


E urgente o Amor!
E urgente

“hipervigilar” as
Nossas Criangas!

Por Carla Julio - Psicéloga Clinica na Clinica
AMUT’ Saude

Os maus-tratos na infancia sdo um grave problema
de satde publica e, ndo é s6 sin6nimo de abuso
fisico ou sexual, mas também de negligéncia e de
exposicdo avioléncia doméstica.

A exposicdo aos maus-tratos no inicio davida podem
conduzir a uma multiplicidade de problemas, entre
0s quais depressao, agressividade, abuso de drogas,
problemas de satde e tristeza, mesmo anos depois
de terem ocorrido e terminado os maus-tratos.
Quando adultas, asvitimas revelam taxas elevadas de
ansiedade e de transtornos de stress pos-traumatico
e, tendem mais facilmente a se envolverem em
comportamentos criminosos.

Os maus-tratos na infincia podem levar a uma
vinculacdo insegura com os cuidadores, que vao
influenciar as relacoes futuras.

As criancas que presenciam violéncia domeéstica
corremoriscodeproblemaspsicologicos,emocionais,
comportamentais, sociais e académicos. Estao
expostos a formatos desadequadas de comunicacio
e de comportamento emocional e recebem modelos
deficientes de autorregulacdo adaptativa, pelo
que, podem ser mais sensiveis a certas emocoes
- por exemplo, raiva - em comparacido com outras
emocoOes importantes para o seu comportamento
social; ou seja, podemos afirmar que é possivel que o
stress elevado afete o processo pelo qual aprendem
a regular as suas emocdes.

Nos maus-tratos infantis existe, sempre, alguém
que agride e outra que usa o siléncio, siléncio
este que pode incorrer em graves desfechos para

as nossas criancas. Sim, nossas, porque elas sio
de todos nos adultos e, por isso, todos temos o
dever de as proteger e denunciar as autoridades
competentes quando existem sinais de que os maus
tratos estdo ou podem estar a acontecer.

E. sobremaneira, importante detetar o mais cedo
possivel 0s maus tratos e procurar uma resposta
adequada, que ajude a crianca a um desenvolvimento
positivo.

Os pais, educadores, técnicos e a populacio em
geral devem estar informados de todos os tipos,
causas e sinais de abuso para que possam estar
sensibilizados para a detecdo e sinalizacdo para os
técnicos competentes.

E importante saber interpretar os indicadores que
alertam sobre uma situacio de risco, nomeadamente
os alarmes ou sinais de atencido e nfo ficarmos
passivos diante deles.

Nas criancas, alguns dos indicadores sio sinais
fisicos repetidos (olhos mareados, machucados,
queimaduras), cansaco, apatia permanente,
mudanga significativa na conduta escolar sem
motivo aparente, condutas agressivas ou birras
severas e persistentes, relacoes hostis e distantes,
atitude supervigilante, conduta sexual explicita e
Inapropriada para a sua idade, conduta antissocial
ou sintomatologia depressiva.

Néo devemos so tentar perceber o perigo e o risco
nas pessoas desconhecidas. De salientar que a
maioria dos abusadores é alguém que é confiavel e
proximo da familia.

E da responsabilidade do adulto manter a crianca
segura e, para isso, ¢ importante edificar uma
relacdo de confianca entre os pais e filhos. Prevenir
para ndo ter que mitigar deve ser o foco de qualquer
um de noés enquanto pais, profissionais e cidadaos.

Tratemos as nossas criancas com Amor! e

Carla Julio



Novidades na Loja
AMUT Natura

Com o proposito de promover a sua saude e bem-
estar de forma natural, a loja AMUT Natura esta a sua
disposicdo com uma grande variedade de produtos
naturais, fitoterapicos, homeopaticos, alimentares,
suplementos vitaminicos, oOleos essenciais 100%
naturais e de cultura biologica, provenientes dos
melhores fornecedores nacionais certificados.

Nesta edi¢ao destacamos as seguintes novidades:

Imucold Imune Complex-com Vitamina C, D, Zinco
e B6 que contribui para o normal funcionamento do
sistema imunitario, reducdo do cansaco e fadiga
fisica.

Infant Multi Liquid - Solucdo liquida com 11
vitaminas (A, D, E, C e grupo B) e 3 minerais
(ferro, zinco e cobre) para apoiar as necessidades
nutricionais das criancas.

Desinflan Duo - para cuidar dos seus 0ssos e
articulagoes. Alivia a dor moderada, ajuda na

recuperacdo de lesdes desportivas e contribui para
o alivio das condicoes inflamatorias.

BioBalance Tensio - Controla a hipertensio;
contribui para a manutencao dos valores da pressao
arterial; ajuda no normal funcionamento do coracao.

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

Vamos pintar as cores da AMUT?

Tens o Céu, as arvores sorridentes, o sol e o chao.
E s6 olhar com atencio para as cores ;)

Boas pinturas!

-




Sempre juntos em Encontros

de Sabedoria
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Como encararmos um mundo virado do avesso? disponibiliza no site [https://amut.pt/saber/e-
Como enfrentarmos 0s nossos receios e adaptarmo- learning/encontros-de-sabedoria/J, de forma
nos ao confinamento e a reviravolta que a pandemia  totalmente gratuita, conteidos de variadas
provocou nas nossas vidas? Alteramos as rotinas,  tematicas, como Saude, Culinaria, Meditacéo,

afastamo-nos do contacto fisico externo as nossas
casas, com a saudade a apertar o coracio.

Na AMUT, procuramos atenuar este momento de
distanciamento fisico procurando mantermo-nos
na companhia dos nossos estimados formandos.
Lancamos o plano “Estamos Juntos em Encontros de
Sabedoria”,nosentidode providenciaroportunidades
de melhorar a estadia em casa, através de sessoes
porvideoconferéncia.

As nossas formacoes e atividades decorrem, ha
ja perto de dois meses, de segunda a sabado, em
horario pos-laboral, com quatro turmas de Pilates,
uma de Yoga, uma de Danca em Movimento, uma de
Técnicas de Relaxamento e uma de Lingua Inglesa.

Estas sessoes, para além de continuarem a
proporcionar o convivio, promovem o bem-estar
fisico e aaprendizagem continua. Permitem, também,
a manutencdo do bem-estar psicologico, através
da proximidade entre formadores e formandos,
contribuindo para atenuar as distancias e a saudade!
Para além das sessOes online em direto, a AMUT

Lingua Gestual Portuguesa, Dicas de Word e Excel,
Lavores, Micro expressoes e Mandalas. Brevemente
disponibilizaremos o Curso de Competéncias
Pedagogicas (CCP), em regime de B-learning.

Porque todos somos necessarios e todos 0s nossos
gestos contam, a AMUT espera, desta forma,
contribuir para que os nossos formandos superem
esta fase com satde e com esperanca num amanha
sorridente, onde o contacto humano e os abracos
voltem a florir! e



Mexa-se... Pela sua saude!

Por Marta Ribeiro - Fisioterapeuta e especialista em Osteopatia na Clinica AMUT Saude

Um inimigo invisivel apareceu e empurrou-nos
a (quase) todos para dentro das nossas casas,
restringindo abruptamente a nossa atividade fisica
diaria e exercicio e obrigou a muitos a adaptar o seu
espaco de lazer e conforto (casa) ao local de trabalho.
Isto tudo trouxe e continua a trazer implicacdes na
manutencio do nosso bem-estar fisico e mental.
Nao é facil manter a motivacdo nestas condicoes,
assim sendo, vou dar-vos duas grandes dicas, que se
se regerem por elas todos os dias, ao final de uma
semana javao sentir diferencas. Estdo preparados?

1° - A melhor postura é sempre a seguinte.

Mude constantemente de posicdo, espreguice,
levante-se para ir buscar um copo de agua, etc.
Mexa-se, mantenha o corpo ativo.

2° - Defina objetivos que sejam faceis de atingir.
Assim garante uma vitoria no seu dia, vai manté-lo
motivado e sem desculpas para ndo os cumprir.

No seguimento do ultimo ponto, deixo-vos aqui 3
exercicios super simples e rapidos de fazer, que nao
vos vai ocupar mais de 1 minuto e meio. Por isso
desafio-vos a repetir 3 vezes por dia, por exemplo, de
manha, a tarde e a noite.

Junte os pés e joelhos, dobre-os ligeiramente;

- apoie as maos nos joelhos;

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

- 15 seg. num sentido e 15 seg. no sentido oposto.
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- Pés e joelhos a largura das ancas;

- levar as maos aos ombros e de seguida, esticar os
bracos em direcéo ao teto;

- inverter o movimento, para voltar

- 30 seg.
4 )
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- Pés a largura dos ombros;
- maos entrelacadas, cotovelos esticados;

- dobrar os joelhos, apontando as maos e tronco em
direcdo a 1 dos pés;

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

Esticando os joelhos...
- repetir o movimento durante 15seg;

- fazer o exercicio para o outro lado, durante 15 seg
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Deve executar os movimentos apenas na amplitude
que lhe for confortavel, sendo PROIBIDO SENTIR
DOR! Estou a desafia-lo para se mover menos de 5
minutos por dia (3 vezes, 1 minuto e 30 segundos).
Acha que é capaz? Desafio aceite... o




AMUT’IESIM de bracos abertos para acolher
empreendedores sociais!

Apesar de ja o sabermos, ¢ muito frequente
esquecermo-nos o quao interdependentes somos uns
dos outros e do mundo que habitamos. A realidade
que temos vivido nos Gltimos meses impde-nos esta
consciencializacdo. E a partir de momentos como
este, que as nossas acoes poderao ser reorientadas
para o sentido daquilo que verdadeiramente importa.
Naturalmente nio haverd uma unica direcdo mas
havera muitas que coincidem - afinal o que nos une
pode ser maior do que 0 que nos separa.

A inversdo demografica das pirdmides etarias, as
alteracodes climaticas, as crescentes assimetrias, a
soliddo em pleno universo digital, sdo alguns dos
enormes desafios aos quais cabera dar resposta.
A inovacdo e empreendedorismo social serao
certamente bons aliados para encontrar as tais

A AMUT - Associacdo Mutualista de Gondomar
passou a estar registada na plataforma Negocios
Abertos.

Esta plataforma foi criada num contexto econémico
e social dificil para o pais, em consequéncia da
pandemia do Covid 19. Pretende ser uma forma de
apoiar as entidades publicas e privadas na divulgacéo
dos seus negocios e servigos, numa altura em que
muitos lutam para encontrar respostas para se
adaptarem as novas circunstancias e para encontrar
maneiras de manter empresas, postos de trabalho e
clientes.

solucdes criativas e sustentaveis de que o mundo
precisa.

Com este proposito 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
bracos 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 ambito do POISE - Portugal
Inovacao Social e pelo Municipio de Gondomar.

Para mais informacdes:

Telem.:

A Plataforma Negocios Abertos abrange todos os
negocios em Portugal Continental e Ilhas, que se
encontrem ativos e a lutar pela sobrevivéncia. A
mensagem que pretendem passar é: “Parar nao e
opcao!”.

Pode encontrar a AMUT Gondomar aqui:



O Porto de tantas historias

para contar

Por Maria José Oliveira (Amut’eira e Historiadora)

AMUT Porto de Historia(s), nasceu da paixdo pelo
patrimonio cultural e historico.

Estas caminhadas, por ruas e vielas escondidas
repletas de historia, tinham comecado em Braga e
Guimaraes, mas depois concentraram-se na cidade
Invicta, propondo-se aos associados e publico em
geral, um ciclo de encontros pela cidade, que nos
levaria por escadarias, avenidas, igrejas, capelas,
vivéncias e tradicoes da Cidade a um olhar totalmente
diferente do que era habitual.

Caminhamos, convivendo, visitando e descobrindo
alguns monumentos ainda visiveis, um estilo
romanico que surge em Portugal no seculo XI,
que aprendi a gostar nos Caminhos de Santiago
e que agora posso partilhar. Numa caminhada
deslumbrante e tdo a meu gosto, falei do Porto
Barroco, um estilo que rompeu com o equilibrio
entre o sentimento e a razao.

Mas de todas as caminhadas, duas marcaram-me
mais profundamente: uma foi a que fizemos em
dezembro 2015, a iniciar no Jardim de Sao Lazaro
- (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 contrario,
estavam todos atentos e a chuva nao foi razdo para

nio continuarem. As ruelas estavam iluminadas
alusivas ao Natal que se aproximava e sentiamos o
calor humano de toda a familia AMUT eira.

Outra caminhada inesquecivel aconteceu em maio
2017, um novo recomeco, apos um ano de auséncia
forcada, em que me senti acolhida e acarinhada por
todos.

Neste momento, temos que estar confinados, mas
a sensacdo de estarmos acompanhados prevalece e
a esperanca que tudo vai melhorar torna-nos mais
resistentes as adversidades.

Um bem-haja para todos! Estamos juntos! e



Linhas d’Abraco

-
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O Projeto Linhas d’Abraco surgiu com o intuito de
unir pessoas... Este projeto traz alegria a todos os
envolvidos... Desde os voluntarios, aos compradores
dos nossos produtos e as familias carenciadas que
recebem o0s nossos produtos de higiene e coracoes.
O coracao de todos (voluntarias e compradores)
permitiu-nos, durante o més de maio vender 137
mascaras e 14 coracoes carinhosos. Com a venda
destes produtos, foi possivel adquirir mais de 600
produtos de higiene que foram entregues a Cruz
Vermelha Portuguesa (delegacdo Gondomar/
Valongo), juntamente com cerca de 100 mascaras,
que estio a ser encaminhadas para as mais de 500
familias carenciadas (1600 pessoas) acompanhadas.
Se quiser unir-se as nossas Linhas d’Abraco,
estamos de bracos abertos para receber produtos de
higiene (as fraldas de bebé sdo os mais necessarios).
Também temos para venda as nossas lindas e
protetoras mascaras de algodio e ainda os coracoes
de alfazema que vao deixa-lo a sentir-se (ou a quem
mais ama), bem relaxadinho, abracado e amado.

Estamos juntos em linhas d’abraco solidarias! e

FICHA TECNICA

PROPRIEDADE EDIGAO E REVISAO
AMUT - Associagdo Mutualista AMUT Gondomar
de Gondomar

Rua 5 de Outubro, 135 CRIAGAO GRAFICA

4420-086
Gondomar

Quimica Criativa

Para encomendas, doacdes ou se inscrever como
voluntario, contacte-nos através do mail

caminhando@amut.pt ou telemovel 933 083 553

PERIODICIDADE
Mensal



