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Informacao Importante
Car@s Associad@s, sido recorrentes ao longo deste mandato os apelos

Como sabem, as eleicdoes para os oOrgdos sociais
da AMUT - Associacdo Mutualista de Gondomar,
realizam-se no proximo dia 11 de dezembro de
2020, entre 8hOOm e as 18h30m. Em breve serdo
divulgadas as listas admitidas a sufragio nos locais
adequados conforme estabelecido nos Estatutos.
Considerando o atual momento que vivemos em
termos sanitarios, com a exigéncia do cumprimento
de rigorosas normas de seguranca optou-se desta
vez por haver uma Mesa de Voto Unica, que estara
localizada na sede social na Rua 5 de Outubro, n.°
135, em Gondomar (S. Cosme).

No local e no cumprimento das normas instituidas
estardo disponiveis solucoes de alcool-gel para
desinfecio das méos, sendo a utilizacdo de méascara
obrigatoria enquanto permanecer no local da
votacao.

Posto isto e relativamente ao Ato Eleitoral, tém
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por mim dirigidos aos Associad@s da AMUT para
participacdo nas Assembleias Gerais, bem como nas
demais atividades desenvolvidas pelo Conselho de
Administracdo em prol da associacdo. Desta feita e,
mais umavez, ndo quero deixar em claro este apelo a
participacdo, conforme venho a fazer desde a tomada
de posse em dezembro de 2017. As grandes decisoes
cabem aos associados, a escolha de um Conselho
de Administracdo é a maior decisdo e aquela que
permite abrir caminhos e dar uma orientacdo a
qualquer instituicdo. Meus amigos, caros associados,
na certeza de que saberdo estar, como sempre, a
altura das vossas responsabilidades e dos desafios
particulares deste ato eleitoral, solicito o exercicio
dovosso direito de voto com responsabilidade. o

O Presidente da Mesa da Assembleia Geral

Vitor Castro

PERIODICIDADE
Mensal



Sabedoria do Sol Nascente!

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servigos da AMUT

Uma Biblioteca é um local encantado, que
nos proporciona a descoberta de livros cuja
existéncia ndo suspeitavamos e que, todavia, se
revelam extremamente importantes para nos.
Na AMUT Biblioteca pode acontecer um desses
encontros magicos e inesqueciveis! Viaje pelas
nossas areas de referéncia, desde a Satde e o
Bem-estar, ao Desenvolvimento Pessoal e as
Espiritualidades, até as Viagens e a Literatura.

Em prol da saude, temos a sua disposicao novidades
sobre a terapia japonesa dos banhos de floresta - o
Shinrin-Yoku. Esta terapia natural, baseada no poder
curativo da Natureza, traz-nos imensos beneficios:
reduz a tensdo e diminui o stress, fortalece o sistema
imunitario, melhora a qualidade do sono, aumenta
a capacidade de concentracéo e reforca a intuicéo.
Em prol da qualidade de vida, aconselhamos o
Ikigai, essa forca vital que procura a resposta para
as duavidas existenciais. O Ikigai € uma pratica
que ajuda os japoneses a alcancarem uma maior
longevidade e atingirem umavida plena e mais feliz!
Mergulhe na natureza, desperte os seus sentidos,
abrande o seu ritmo de vida e descubra o seu
proposito existencial com a sabedoria inspiradora
no pais do Sol Nascente! e

Préemio de Mérito

Sabia que a AMUT premeia o Mérito Escolar dos
filhos dos seus associados?

Até ao proximo dia 30 de dezembro, os associados
efetivos cujos descendentes (filhos ou equiparados)
inscritos na AMUT, tenham obtido uma meédia final
no Ensino Secundario igual ou superior a 17 valores
no ano letivo 2019/2020, podem requerer o seu
Prémio de Mérito Escolar.

O requerimento deve ser apresentado, na Sede da
AMUT, dirigido ao Conselho de Administracdo e
acompanhado do certificado comprovativo da média
obtida, emitido pelo estabelecimento de ensino do
aluno.

Este Prémio correspondente a um valor monetario
de 125€ e sera entregue, no més de janeiro 2021. e
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Beneficios da Drenagem Linfatica

Por Angelo Duarte
Fisioterapeuta na Clinica AMUT'Saude

A drenagem linfatica ¢ uma técnica de massagem
manual, feita com pressdes suaves, lentas,
intermitentes e relaxantes, que seguem o trajeto do
sistema linfatico, estimulando e potencializando o seu
bom funcionamento. N&ao deve ser desagradavel e
jamais provocar dor.

O sistema linfatico é uma rede complexa de vasos e
pequenas estruturas chamadas de noédulos linfaticos
(linfonodos) que transportam o fluido linfatico (linfa)
dos tecidos de volta para o sistema circulatorio. A linfa
circula e transporta no seu fluxo todo tipo de moléculas
e, sobretudo, as toxinas que ela vai drenar em direcio
as zonas dos chamados linfonodos. A sua funcio de
filtragem, de depuracdo da linfa, mas também de
defesa do organismo, mostra-se preponderante. Os
linfonodos sdo em niimero 600 a 700 no corpo e fazem
parte dos orgaos linfoides, igual ao timo, as amidalas,
ao baco, ao apéndice e as placas de Peyer (localizado
no intestino). O sistema linfatico é um importante
componente do sistema imunitario, sendo responsavel
por transportar micro-organismos e particulas toxicas
até aos linfonodos e nestes destruidos. Por isso, tem
uma grande responsabilidade no combate das bactérias
evirus invasores.
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Diferente do sangue que é impulsionado pela forca do
coracdo, a linfa movimenta-se de forma lenta e com
baixa pressdo, necessitando do estimulo da contracio
muscular. Pessoas que permanecem por muito tempo
na mesma postura, sedentarias ou acamadas tem
maior propensdo a congestdo do sistema linfatico,
favorecendo sensacoes desagradaveis como membros
cansados, pesados, dolorosos e inchados.

A Drenagem Linfatica tem a indicacdo na prevencao
e/ou tratamento de:

* Edemas e Linfedemas;

* Celulite;

¢ Queimaduras e Enxertos;

* Rigidez Muscular;

* Acne;

* Reducéo de volume e peso corporal;
* Pré e pos-operatorios e

e P6s traumatismos.

Os beneficios gerais da drenagem linfatica, como a
melhoria do inchaco (edema), podem ser sentidos
imediatamente. Ja no caso da celulite, os resultados
dependem de uma série de fatores, como alimentacdo,
tabagismo, stress, e do grau da celulite. E importante
enfatizar que a técnica ndo emagrece por si so, ela vai
ajudar a reduzir medidas por acabar com o inchaco e
eliminar toxinas do corpo. e



A imunidade em tempos de pandemia

Por Ricardo Novais

Naturopata e Medicina Integrativa da Clinica AMUT Saude

A imunidade afigura-se como uma das areas mais
complexas da saide humana. Pode ser inata, adquirida,
humoral ou celular. Envolve macrofagos, linfocitos T
helper, T killer, B, citoquinas e imunoglobulinas. As
citoquinas sdo os mediadores de inflamacgéo e ocorrem
naturalmente aos locais onde ha infecdo (virica,
bacteriana ou de outra natureza). Sdo exemplos de
citoquinas as interleucinas, os TNF e os interferones.
As imunoglobulinas — também conhecidas como
anticorpos — sdo produzidas pelos linfocitos B e
podem ser do tipo G, A, M, D ou E. As imunoglobulinas
do tipo G sdo produzidas mais tardiamente durante a
infecdo e indicam que o organismo ja é competente
para se defender contra o agente causal. Quando
tomamos uma vacina percebemos que ja adquirimos
imunidade quando surgem em circulacdo anticorpos
do tipo IgG contra o agente artificialmente inoculado.
Depois existe a questdo da histocompatibilidade e
do reconhecimento das nossas proprias células, num
fenomeno dindmico de tolerancia imunolégica. Afinal, o
que fazocorponaosedestruiraele proprio? O equilibrio
é de facto muito sensivel e periclitante, envolvendo
uma miriade de mecanismos complexos, que é preciso
ter sempre em consideracdo, caso contrario podem
ocorrer sérios problemas de autoimunidade. De um
ponto de vista da medicina natural, a imunidade
esta intimamente associada ao intestino. E facil de
entender. Imaginemos a seguinte metafora: um castelo
representa 0 nosso corpo. As muralhas e os soldados
sd0 0 nosso sistema imunologico. Se imaginarmos
esse castelo a ser invadido por um inimigo, os soldados
que se encontram normalmente a vigiar os quatro
lados do castelo vao ocorrer em massa no flanco onde
o inimigo esta a concentrar o seu ataque. Ora, as areas
de maior contacto entre o organismo e 0 meio exterior
— e onde é provavel ocorrer uma “invasio” — sio a
pele, os orificios (ouvidos, olhos, nariz, boca), o trato
génito-urinario, o aparelho respiratorio e, sobretudo, o
INTESTINO. Por conseguinte, ¢ facil compreender que,
enquanto a nossa grande “muralha” intestinal estiver
permanentemente a ser “atacada” (por alimentacéo
e habitos erroneos) e a sua integridade seriamente
comprometida, todos os macrofagos, linfocitos T e B
(produtores de imunoglobulinas A), células dendriticas
e praticamente todos os “soldados” que compdem a
imunidade inata e adquirida do nosso organismo vao
estar instalados na area abdominal com o proposito
de travar a invasdo inimiga, deixando vulneraveis as
outras areas do corpo.

Para complicar a situagido sabemos que existe um eixo
cérebro-intestino e que QUALQUER emocéao negativa
interfere com a integridade intestinal. Uma pessoa com

obstipacdo demonstra ser inflexivel, muito agarrado as
suas ideias. Uma pessoa com fezes moles ou diarreia
demonstra inseguranca, cansaco, mas, principalmente,
MEDO.

Nesta altura de histeria coletiva é fundamental nunca
vacilar perante o medo de uma possivel infecéo.
Convem lembrar que apenas dois minutos de emocoes
negativas, como o MEDO, se traduzem em 12 horas de
baixa imunitaria. Se quisermos reforcar naturalmente
a nossa imunidade, recomendo tomar vitamina D
— colecalciferol — até 2000 Ul/dia. Atencdo que
quem se suplementa com vitamina D deve fazer com
regularidade o doseamento serologico de 25-hidroxi-
vitaminaD. Para que estejamos em valores normais
desta vitamina lipossolivel devemos ter entre 40,0 e
100,0 ng/mL de 25-OH-D. Uma suplementacao com
polissacaridos dos cogumelos cordyceps, shitake,
plerotus, reishi, agaricus blazei (o cogumelo do sol) e o
Hericium erinaceus (juba de ledo) ajudam a MODULAR
a imunidade. Quem desejar uma alternativa, opte
por incluir com regularidade cogumelos pleurotos
e shitake na sua alimentacdo. Para prevenir infecoes
viricas recomendo a ingestdo de 500 a 1000 mg de
vitamina C natural, com rosa canina. Se ja estivermos
infetados, a toma pode ser superior, até 3000 mg por
dia. Se auxiliarmos esta acdo com mais antioxidantes,
melhor. E o caso do cha verde, roma, uvas e curcuma.
Como o corpo dispde de antioxidantes proprios
podemos ajuda-los tomando alguns dos seus cofatores,
como por exemplo o zinco e o selénio. Uma boa opcéo
sdo as castanhas do Brasil (do Maranhao ou do Para).
Comer duas ou trés por dia. A infecdo por SARS-CoV2
tem um tropismo peculiar para os pulmdes, que, devido
a uma inflamacao exacerbada, podem comecar a ficar
danificados. Neste caso recomendo a suplementacio
com L-Glutamina, que é um aminoacido que “alimenta”
as células que sofrem extrema renovacio (turnover
celular). Podemos tomar entre 5 e 10 gramas diarios
deste aminoacido numa fase aguda pulmonar.

Saude para todos e... nao cedam ao MEDO! e
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Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

Ainda nao conhecemos nenhuma receita para mudar
o mundo, mas conseguimos descrever uma lista de
ingredientes que nos parecem uteis fazer parte de
qualquer projeto de empreendedorismo social.

PAIXAO Ao estarem implicadas nas ideias e projetos,
a paixao ou paixdes do empreendedor(a) tornam-se
o tal fogo que anima o empreendimento e lhe da
sabor. Se nao as tiver nitidas, pergunte-se: o que €&
importante para si? o que € que o energiza acima de
qualquer outra coisa?

RAIZES E necessario aprofundar o conhecimento
sobre o problema que se quer erradicar, conhecer 0s
testemunhos mas também os ntimeros, descobrir as
principais causas e as causas dessas causas. Porqué?
Porqué? Porqué? E nessa latitude que normalmente
germinam as melhores solucoes.

EMPATIA Para conhecer o problema, ha que ouvir
quem o sofre na pele, sem julgamentos, de mente
aberta. O que dizem essas pessoas? Donde falam? O
que sentem? Quais sio, de facto, os seus problemas?
Quanto mais envolvidos estiverem na solucéo, tanto
melhor.

ABUNDANCIA Depois hd quem proponha o
exercicio de olhar sobre a abundéancia, isto é, focar
mais os recursos disponiveis do que aquilo que
escasseia.
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PARTILHA Tomar consciéncia da interdependéncia
de tudo é o principio para se poder criar uma
cultura de partilha. Partilha de qué? De valor - valor
partilhado, recursos - através de parcerias, trabalho
- trabalhar em equipa.

RESILIENCIA Este mgredlente é inevitavel porque
piores dias virdo... Avantagem é que é a experiéncia
de dias como esses que faz a resiliéncia refinar. A
resiliéncia combina com paciéncia e persisténcia.

COMUNICACAO Este é um daqueles ingredientes
que parece tdo oObvio que se corre o risco de
esquecer... Comunicar nido se restringe a dar a
conhecer o projeto, comunicar é também procurar
ouvir, ouvir muito.

IMPACTO Num projeto de empreendedorismo social
€ o impacto que governa. A teoria da mudanca deve
ser construida e testada. A ideia € comecar pequeno,
local e depois analisar, reformular e ampliar.

ORGANICO Deixar que o crescimento va
acontecendo de forma organica e, simultaneamente,
alinhada com o proposito. Nunca perder o fio
condutor do impacto, mas nunca perder também
a espontaneidade. Quanto mais organico, mais
sustentavel.



o O °
Diospiros
Por Sandra Antunes
Especialista de MTC da Clinica AMUT'Saude

O diospiro € um fruto doce e com uma forte fragéncia,
oriundo dos EUA. Tem propriedades laxativas e
elimina células mortas e microrganismos nocivos
ao organismo. Pode ser utilizado em problemas
gastricos e intestinais, acalma a dor e a irritacio da
garganta. Para a obstipacdo, beber o sumo de um
diospiro depois do almoco e para a dor de garganta,
gargarejos de manha.

O diospiro é rico em fibra soltvel (1,6 gramas em
100) e é uma fonte excecional de vitaminaA e C. Um
excelente alimento desta época do ano.

Bolo de didspiro
Ingredientes:

1+ 1/4 chav. de polpa de di6spiro
1 c. sopa de sumo de liméo

1 ovo XL biologico

1/2 c. cha de gengibre fresco ralado
2 chéav. de farinha de centeio

1/2 chéav. de actcar de coco

1 c. cha de fermento em po

1 c. cha de canela

1/2 c. cha de bicarbonato de sodio
1/2 c. cha de noz moscada

1/2 c. cha de sal marinho

Nozes partidas grosseiramente (a gosto)
Preparacao:

Pré-aquecer o forno a 175°C e barrar uma forma
de pdo com um pouco de azeite e farinha de
centeio. Misturar os ingredientes huimidos numa
tigela pequena e os secos noutra maior. Verter
os ingredientes humidos sobre os secos e mexer
ligeiramente (fica uma massa espessa). Envolver as
nozes e passar a massa para a forma. Levar ao forno
cerca de 45 minutos ou até o palito sair seco.

Deixar arrefecer antes de desenformar.

Servir acompanhado de um cha quentinho! e

Gel de maos desinfetante

(para fazer com as criancas)

Ingredientes:

2 c. sopa de gel de aloe vera (puro)

100 ml alcool a 70°

10 gotas de 6leo essencial de alfazema.

Preparacio:

Misturar todos os ingredientes e colocar num
doseador.

Aproveitar para sensibilizar para a importancia
das maos lavadas e desinfectadas! e
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Caminhos

Por Jorge Soares
AMUTeiro e Caminheiro Obsessivo

Caminho de Santiago: Depois do Caminho da Costa
com a AMUT, do Caminho Central a solo, do Caminho
do Interior com o Mario Cruz, do Caminho desde Sarria
em modo de reconhecimento, com Caminho da Geira
a meio, tive conhecimento do Caminho de Torres de
Salamanca por Portugal.

Caminho de Torres: seis etapas desde Salamanca
a Almeida, doze etapas até Valenca, oito etapas até
Santiago, incluindo a Variante Espiritual (trés etapas)
com cerca de 650 km de percurso.

Pesquisei relatos, compilei mapas e trilhos, albergues
e apoios. Data: 23 de marco, Bus na Casa da Musica, 07
graus em Salamanca. Objetivo: Conhecer o Caminho, a
Natureza, as suas gentes, o meu Eu. Pergunta: O que
me leva a caminhar sozinho? Primeiro, a dificuldade
de encontrar alguém que nos acompanhe... embora
houvesse, mas Amigo ndo empata Amigo... depois a
vontade de ir, de me transformar em Peregrino, aquele
que caminha pelos campos, connosco, como guia,
amigo, companheiro, amante dos momentos passados
juntos. Uma si convivéncia que me torna um Ser
melhor, inteligente, destemido, espiritual, feliz.

O Caminho de Santiago € um caminho de aventura, de
conhecimento, espiritual e foi com base nesse caminho
que me aventurei a estar SO (so na etapa 18 encontrei
0s primeiros peregrinos, depois de 150km).

Expectativas: a Partilha

No Albergue de Salamanca encontrei um peregrino
que dois anos antes nos tinhamos encontrado em
Pontesecures, num breve almoco de hamburguer,
Ryan australiano ia para Fatima e eu fazia o Caminho
Central, mas desta vez ia para Zamora ao encontro
do Caminho Francés e eu vinha para Almeida mas
ambos iamos para Santiago, outros peregrinos ficaram
surpresos por eu ir “para tras”, ndo conheciam este
caminho, ninguém tem conhecimento, no ano anterior
apenas 20 peregrinos o percorreram desde Salamanca
e quase todos estrangeiros.

Neste caminho fui sentido este valor de Ser Espiritual
e que a experiéncia de fazer o Caminho pode mudar
as nossas vidas, “comecou como caminheiro e
terminou como peregrino” e é durante o caminho que
a transformacéo se Inicia.

Durante estas quatro etapas, entre Salamanca e Ciudad
Rodrigo, entre albergues apenas encontrei duas
pessoas, uma guardava ovelhas e outra conduzia trator
com inumeros atrelados de feno e com eles conversei
um pouco.

Terminei na sexta feira Santa em Almeida, com tudo
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Dia 27 / Alba

fechado, desesperavam os turistas que desejavam
almocar ali... a Olivia foi me buscar e regressei a casa,
onde pude digerir todas estas emocoes.

Durante parte destes dias a AMUT iniciava em Sarria e
iria caminhar parte do Caminho Francés até Santiago,
a minha filha Ana Isabel partilhava assim no seu
Caminho.

Durante este trajecto, pensei no que iria pensar e nao o
consegui, tive que deixar que a Natureza me envolvesse
com 0s seus cheiros, seus sons, suas imagens, meus
receios, consegui descontrair refletindo sem o desejar,
consegui um Caminho Interior com belos locais, boas
gentes, solidarios e descobre-se a simplicidade das
coisas, tais como, abrir um portdo no meio do nada
e nio saber se estava a entrar ou a sair e isso deixou
de interessar... o cansago vai aparecendo e termina
quando vejo um bailado de aguias no céu... tenho um
susto quando os porcos pretos se assustam comigo...
cruzar um ribeiro de aguas geladas, latidos ao longe
com sons de badalos, terminando ou comecando com
o sorriso dos habitantes, do cozinheiro, do alberguista,
que nos faz esquecer os muitos quilometros...

Sdo sinais de fortalecimento que sao absorvidos pelo
Meu Eu, séo sinais de conexdo com a Natureza e com
o Espirito, a partilha existe e é divulgada com palavras
e com imagens e com quem se deseja conectar e sente
esse prazer e me faz companhia para a proxima.

O que me aguarda? O mesmo objetivo com novos
sentimentos. Adquirir uma conexdo entre o Eu e a
sensacdo Espiritual que nos faz prosseguir no Bem. @

Jpscaminhotorres no facebook

www.caminosantiago.usal.es
site oficial caminho de torres



