


AMUT’ Saúde

É urgente o Amor! 
É urgente 
“hipervigilar” as 
Nossas Crianças!

Os maus-tratos na infância são um grave problema 
de saúde pública e, não é só sinónimo de abuso 
físico ou sexual, mas também de negligência e de 
exposição à violência doméstica.
A exposição aos maus-tratos no início da vida podem 
conduzir a uma multiplicidade de problemas, entre 
os quais depressão, agressividade, abuso de drogas, 
problemas de saúde e tristeza, mesmo anos depois 
de terem ocorrido e terminado os maus-tratos. 
Quando adultas, as vítimas revelam taxas elevadas de 
ansiedade e de transtornos de stress pós-traumático 
e, tendem mais facilmente a se envolverem em 
comportamentos criminosos. 
Os maus-tratos na infância podem levar a uma 
vinculação insegura com os cuidadores, que vão 
influenciar as relações futuras.
As crianças que presenciam violência doméstica 
correm o risco de problemas psicológicos, emocionais, 
comportamentais, sociais e académicos. Estão 
expostos a formatos desadequadas de comunicação 
e de comportamento emocional e recebem modelos 
deficientes de autorregulação adaptativa, pelo 
que, podem ser mais sensíveis a certas emoções 
– por exemplo, raiva – em comparação com outras 
emoções importantes para o seu comportamento 
social; ou seja, podemos afirmar que é possível que o 
stress elevado afete o processo pelo qual aprendem 
a regular as suas emoções. 

Nos maus-tratos infantis existe, sempre, alguém 
que agride e outra que usa o silêncio, silêncio 
este que pode incorrer em graves desfechos para 
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Por Carla Júlio - Psicóloga Clínica na Clínica 
AMUT’ Saúde

as nossas crianças. Sim, nossas, porque elas são 
de todos nós adultos e, por isso, todos temos o 
dever de as proteger e denunciar às autoridades 
competentes quando existem sinais de que os maus 
tratos estão ou podem estar a acontecer.

É, sobremaneira, importante detetar o mais cedo 
possível os maus tratos e procurar uma resposta 
adequada, que ajude a criança a um desenvolvimento 
positivo.
Os pais, educadores, técnicos e a população em 
geral devem estar informados de todos os tipos, 
causas e sinais de abuso para que possam estar 
sensibilizados para a deteção e sinalização para os 
técnicos competentes.
É importante saber interpretar os indicadores que 
alertam sobre uma situação de risco, nomeadamente 
os alarmes ou sinais de atenção e não ficarmos 
passivos diante deles. 

Nas crianças, alguns dos indicadores são sinais 
físicos repetidos (olhos mareados, machucados, 
queimaduras), cansaço, apatia permanente, 
mudança significativa na conduta escolar sem 
motivo aparente, condutas agressivas ou birras 
severas e persistentes, relações hostis e distantes, 
atitude supervigilante, conduta sexual explícita e 
inapropriada para a sua idade, conduta antissocial 
ou sintomatologia depressiva. 

Não devemos só tentar perceber o perigo e o risco 
nas pessoas desconhecidas. De salientar que a 
maioria dos abusadores é alguém que é confiável e 
próximo da família.
É da responsabilidade do adulto manter a criança 
segura e, para isso, é importante edificar uma 
relação de confiança entre os pais e filhos. Prevenir 
para não ter que mitigar deve ser o foco de qualquer 
um de nós enquanto pais, profissionais e cidadãos.  

Tratemos as nossas crianças com Amor!

Carla Júlio



recuperação de lesões desportivas e contribui para 
o alívio das condições inflamatórias.
BioBalance Tensio - Controla a hipertensão; 
contribui para a manutenção dos valores da pressão 
arterial; ajuda no normal funcionamento do coração.

Encomendas e informações:
93 465 22 83 / saude@amut.pt

AMUT’ Fun

Vamos pintar as cores da AMUT?
Tens o Céu, as árvores sorridentes, o sol e o chão.

É só olhar com atenção para as cores ;)

Boas pinturas!

AMUT’ Saúde

Com o propósito de promover a sua saúde e bem-
estar de forma natural, a loja AMUT’Natura está à sua 
disposição com uma grande variedade de produtos 
naturais, fitoterápicos, homeopáticos, alimentares, 
suplementos vitamínicos, óleos essenciais 100% 
naturais e de cultura biológica, provenientes dos 
melhores fornecedores nacionais certificados. 
Nesta edição destacamos as seguintes novidades:

Imucold Imune Complex – com Vitamina C, D, Zinco 
e B6 que contribui para o normal funcionamento do 
sistema imunitário, redução do cansaço e fadiga 
física.
Infant Multi Liquid - Solução líquida com 11 
vitaminas (A, D, E, C e grupo B) e 3 minerais 
(ferro, zinco e cobre) para apoiar as necessidades 
nutricionais das crianças.
Desinflan Duo - para cuidar dos seus ossos e 
articulações. Alivia a dor moderada, ajuda na 

Novidades na Loja 
AMUT’Natura
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disponibiliza no site [https://amut.pt/saber/e-
learning/encontros-de-sabedoria/], de forma 
totalmente gratuita, conteúdos de variadas 
temáticas, como Saúde, Culinária, Meditação, 
Língua Gestual Portuguesa, Dicas de Word e Excel, 
Lavores, Micro expressões e Mandalas. Brevemente 
disponibilizaremos o Curso de Competências 
Pedagógicas (CCP), em regime de B-learning. 

Porque todos somos necessários e todos os nossos 
gestos contam, a AMUT espera, desta forma, 
contribuir para que os nossos formandos superem 
esta fase com saúde e com esperança num amanhã 
sorridente, onde o contacto humano e os abraços 
voltem a florir!

AMUT’ Saber

Sempre juntos em Encontros
de Sabedoria

Como encararmos um mundo virado do avesso? 
Como enfrentarmos os nossos receios e adaptarmo-
nos ao confinamento e à reviravolta que a pandemia 
provocou nas nossas vidas? Alteramos as rotinas, 
afastamo-nos do contacto físico externo às nossas 
casas, com a saudade a apertar o coração. 

Na AMUT, procuramos atenuar este momento de 
distanciamento físico procurando mantermo-nos 
na companhia dos nossos estimados formandos. 
Lançamos o plano “Estamos Juntos em Encontros de 
Sabedoria”, no sentido de providenciar oportunidades 
de melhorar a estadia em casa, através de sessões 
por videoconferência. 

As nossas formações e atividades decorrem, há 
já perto de dois meses, de segunda a sábado, em 
horário pós-laboral, com quatro turmas de Pilates, 
uma de Yôga, uma de Dança em Movimento, uma de 
Técnicas de Relaxamento e uma de Língua Inglesa. 

Estas sessões, para além de continuarem a 
proporcionar o convívio, promovem o bem-estar 
físico e a aprendizagem contínua. Permitem, também, 
a manutenção do bem-estar psicológico, através 
da proximidade entre formadores e formandos, 
contribuindo para atenuar as distâncias e a saudade!
Para além das sessões online em direto, a AMUT 
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Deve executar os movimentos apenas na amplitude 
que lhe for confortável, sendo PROIBIDO SENTIR 
DOR! Estou a desafiá-lo para se mover menos de 5 
minutos por dia (3 vezes, 1 minuto e 30 segundos). 
Acha que é capaz? Desafio aceite...- Pés e joelhos à largura das ancas;

AMUT’ Saber

- levar as mãos aos ombros e de seguida, esticar os 
braços em direção ao teto;

- inverter o movimento, para voltar

- 30 seg.

- Pés á largura dos ombros;

- mãos entrelaçadas, cotovelos esticados;

- dobrar os joelhos, apontando as mãos e tronco em 
direção a 1 dos pés;

- com os braços, fazer um movimento na diagonal, 
para cima e para o lado oposto. 

Esticando os joelhos…

- repetir o movimento durante 15seg;

- fazer o exercício para o outro lado, durante 15 seg

Por Marta Ribeiro - Fisioterapeuta e especialista em Osteopatia na Clínica AMUT´ Saúde

Um inimigo invisível apareceu e empurrou-nos 
a (quase) todos para dentro das nossas casas, 
restringindo abruptamente a nossa atividade física 
diária e exercício e obrigou a muitos a adaptar o seu 
espaço de lazer e conforto (casa) ao local de trabalho. 
Isto tudo trouxe e continua a trazer implicações na 
manutenção do nosso bem-estar físico e mental.
Não é fácil manter a motivação nestas condições, 
assim sendo, vou dar-vos duas grandes dicas, que se 
se regerem por elas todos os dias, ao final de uma 
semana já vão sentir diferenças. Estão preparados?

1º - A melhor postura é sempre a seguinte.
Mude constantemente de posição, espreguice, 
levante-se para ir buscar um copo de água, etc. 
Mexa-se, mantenha o corpo ativo.

2º - Defina objetivos que sejam fáceis de atingir.
Assim garante uma vitória no seu dia, vai mantê-lo 
motivado e sem desculpas para não os cumprir.

No seguimento do último ponto, deixo-vos aqui 3 
exercícios super simples e rápidos de fazer, que não 
vos vai ocupar mais de 1 minuto e meio. Por isso 
desafio-vos a repetir 3 vezes por dia, por exemplo, de 
manhã, à tarde e à noite.

Junte os pés e joelhos, dobre-os ligeiramente;

- apoie as mãos nos joelhos;

- faça movimentos circulares com os joelhos 
(mantendo os joelhos juntos);

- 15 seg. num sentido e 15 seg. no sentido oposto.

Mexa-se… Pela sua saúde!



A Plataforma Negócios Abertos abrange todos os 
negócios em Portugal Continental e Ilhas, que se 
encontrem ativos e a lutar pela sobrevivência. A 
mensagem que pretendem passar é: “Parar não é 
opção!”.

Pode encontrar a AMUT Gondomar aqui:

w w w. ne go c i o s a b e rt o s . p t / ne go c i o / a mu t -
associacao-mutualista-de-gondomar/

soluções criativas e sustentáveis de que o mundo 
precisa.
Com este propósito foi criada a AMUT´IESIM- 
Incubadora de Empreendedorismo Social da Idade 
Maior e é para acompanhar todos os que se importam 
que nos mantemos em total funcionamento e de 
braços abertos para acolher e apoiar ideias criativas 
para melhorar a vida da comunidade. 
A AMUT’IESIM é um projeto financiado pelo Fundo 
Social Europeu (FSE), no âmbito do POISE – Portugal 
Inovação Social e pelo Município de Gondomar.

Para mais informações:

amutiesim@gmail.com 

Telem.: 93 308 35 52

AMUT’ IESIM

AMUT’IESIM de braços abertos para acolher 
empreendedores sociais!

Apesar de já o sabermos, é muito frequente 
esquecermo-nos o quão interdependentes somos uns 
dos outros e do mundo que habitamos. A realidade 
que temos vivido nos últimos meses impõe-nos esta 
consciencialização. É a partir de momentos como 
este, que as nossas ações poderão ser reorientadas 
para o sentido daquilo que verdadeiramente importa. 
Naturalmente não haverá uma única direção mas 
haverá muitas que coincidem - afinal o que nos une 
pode ser maior do que o que nos separa.
A inversão demográfica das pirâmides etárias, as 
alterações climáticas, as crescentes assimetrias, a 
solidão em pleno universo digital, são alguns dos 
enormes desafios aos quais caberá dar resposta. 
A inovação e empreendedorismo social serão 
certamente bons aliados para encontrar as tais 

A AMUT – Associação Mutualista de Gondomar 
passou a estar registada na plataforma Negócios 
Abertos.
Esta plataforma foi criada num contexto económico 
e social difícil para o país, em consequência da 
pandemia do Covid 19. Pretende ser uma forma de 
apoiar as entidades públicas e privadas na divulgação 
dos seus negócios e serviços, numa altura em que 
muitos lutam para encontrar respostas para se 
adaptarem às novas circunstâncias e para encontrar 
maneiras de manter empresas, postos de trabalho e 
clientes.

Cerimónia de Inauguração da AMUT’IESIM – 20/02/2020

AMUT na Plataforma Negócios Abertos

Empreendedorismo Social
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AMUT’ Caminhando

AMUT’Porto de História(s), nasceu da paixão pelo 
património cultural e histórico. 
Estas caminhadas, por ruas e vielas escondidas 
repletas de história, tinham começado em Braga e 
Guimarães, mas depois concentraram-se na cidade 
Invicta, propondo-se aos associados e público em 
geral, um ciclo de encontros pela cidade, que nos 
levaria por escadarias, avenidas, igrejas, capelas, 
vivências e tradições da Cidade a um olhar totalmente 
diferente do que era habitual. 
Caminhamos, convivendo, visitando e descobrindo 
alguns monumentos ainda visíveis, um estilo 
românico que surge em Portugal no seculo XI, 
que aprendi a gostar nos Caminhos de Santiago 
e que agora posso partilhar. Numa caminhada 
deslumbrante e tão a meu gosto, falei do Porto 
Barroco, um estilo que rompeu com o equilíbrio 
entre o sentimento e a razão.
Mas de todas as caminhadas, duas marcaram-me 
mais profundamente: uma foi a que fizemos em 
dezembro 2015, a iniciar no Jardim de São Lázaro 
– (oficialmente Jardim de Marques de Oliveira). 
Nesta caminhada, foi com muito orgulho que vi que, 
apesar do dia extremamente chuvoso e ventoso, 
estavam muitas pessoas animadas com o percurso. 
Inicialmente pensei que teria que incentivar os 
participantes, mas aconteceu exatamente o contrário, 
estavam todos atentos e a chuva não foi razão para 

não continuarem. As ruelas estavam iluminadas 
alusivas ao Natal que se aproximava e sentíamos o 
calor humano de toda a família AMUT’eira. 
Outra caminhada inesquecível aconteceu em maio 
2017, um novo recomeço, após um ano de ausência 
forçada, em que me senti acolhida e acarinhada por 
todos.
Neste momento, temos que estar confinados, mas 
a sensação de estarmos acompanhados prevalece e 
a esperança que tudo vai melhorar torna-nos mais 
resistentes às adversidades. 

Um bem-haja para todos! Estamos juntos!

Por Maria José Oliveira (Amut’eira e Historiadora)

O Porto de tantas histórias
para contar
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#Então Amut... E novidades? 

Linhas d’Abraço

O Projeto Linhas d’Abraço surgiu com o intuito de 
unir pessoas... Este projeto traz alegria a todos os 
envolvidos... Desde os voluntários, aos compradores 
dos nossos produtos e às famílias carenciadas que 
recebem os nossos produtos de higiene e corações. 
O coração de todos (voluntárias e compradores) 
permitiu-nos, durante o mês de maio vender 137 
máscaras e 14 corações carinhosos. Com a venda 
destes produtos, foi possível adquirir mais de 600 
produtos de higiene que foram entregues à Cruz 
Vermelha Portuguesa (delegação Gondomar/
Valongo), juntamente com cerca de 100 máscaras, 
que estão a ser encaminhadas para as mais de 500 
famílias carenciadas (1600 pessoas) acompanhadas.
Se quiser unir-se às nossas Linhas d’Abraço, 
estamos de braços abertos para receber produtos de 
higiene (as fraldas de bebé são os mais necessários). 
Também temos para venda as nossas lindas e 
protetoras máscaras de algodão e ainda os corações 
de alfazema que vão deixá-lo a sentir-se (ou a quem 
mais ama), bem relaxadinho, abraçado e amado.

Estamos juntos em linhas d’abraço solidárias!

Para encomendas, doações ou se inscrever como 
voluntário, contacte-nos através do mail 

caminhando@amut.pt ou telemóvel 933 083 553


