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Os Encontros de Sabedoria estão de regresso à 
AMUT. No segundo trimestre deste ano, e de forma a 
respondermos à situação pandémica, mantivemos os 
nossos Encontros em versão exclusivamente online. 
Para este último trimestre, apostamos numa versão 
“mix”, dando a oportunidade aos nossos formandos 
de optarem pela via que melhor se adequa às 
suas necessidades, através de um regime misto - 
presencial e via plataforma Zoom.
Nas aulas presenciais a AMUT garante todas as 
condições de higiene e segurança recomendadas 
pela Direção Geral de Saúde. É, por isso, com muita 
alegria que acolhemos os nossos formandos, de 
segunda a quinta-feira, entre as 17h30 e as 21h00, 
com sessões de Pilates, Yoga, Inglês e Danças 
Circulares Sagradas. Assim, todos poderão continuar 
a apostar no seu crescimento pessoal e profissional, 
através da aquisição da Sabedoria, estimulando 
a saúde física e emocional, através do tão salutar 
convívio, quer nas nossas instalações quer no 
conforto do lar!

Aguardamos por si para superarmos os desafios 
atuais, juntos,  em Encontros de Sabedoria!

“Agir, eis a inteligência verdadeira.
Serei o que quiser.
Mas tenho que querer o que for.”

Fernando Pessoa

AMUT’ Saber

Por Nuno Oliveira / Fernanda Nogueira
Diretor de Serviços e Gestor de Formação / Coordenadora da Formação

Encontros de Sabedoria “Mix”
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externa(s), onde o foco deve proporcionar que a pessoa 
seja humanamente considerada, promovendo-se a 
sua autonomia e bem-estar. São várias as abordagens 
possíveis de prevenção e intervenção que apoiam 
a saúde mental. Valências como a Intervenção 
Psicológica, Hipnose Clínica, a Cura Reconectiva®, 
Medicina Tradicional Chinesa, o Yoga, Meditação, 
Arte-terapia, entre tantas outras…seguem esta leitura 
e cumprem os princípios éticos e deontológicos, 
defendendo a saúde como um direito que constitui 
a condição natural do ser humano. Não é necessário 
chegar a um estado extremo de sofrimento para pedir 
ajuda e cabe a cada um/a de nós ajudar a valorizar a 
saúde, lutando contra o estigma, rótulos depreciativos 
e marginalização, pois só há saúde total com saúde 
mental, pois “apenas um raio de sol é suficiente para 
afastar várias sombras”.

Segundo a Organização Mundial de Saúde, a Saúde é um 
estado de completo bem-estar físico, mental e social, e 
não apenas a ausência de doenças. Sem saúde mental 
não há saúde, e esta componente ainda é atualmente 
muito desvalorizada e estigmatizada. Criado em 1992 
pela Federação Mundial de Saúde Mental, World 
Federation for Mental Health, o dia 10 de Outubro é o 
dia Mundial da Saúde Mental e tem como missão ajudar 
a combater o preconceito ainda enraizado em relação 
a esta dimensão da saúde, mostrando que a saúde 
mental faz parte do funcionamento global humano. As 
problemáticas e estados de doença mental existem, 
tendo impacto real e direto tanto na pessoa que os 
vive como nos que com ela interagem (familiares, 
amigos, colegas de trabalho…). É urgente encarar 
a saúde mental com o mesmo respeito, seriedade e 
dignidade com que se encara a saúde física. Mente 
e corpo funcionam como um sistema único e em 
interação recíproca; já em 1932 o Professor Walter B. 
Cannon da Universidade de Harvard descreveu como 
o corpo mantinha a sua saúde fisiológica através de 
um processo que denominou ‘homeostase’ (do grego 
‘hael’, que significa ‘integridade’). Segundo Cannon, 
a capacidade do corpo para manter a sua integridade 
homeostática exige que os processos de feedback em 
todo o corpo estejam conectados, e que a informação 
que viaja nesta ‘rede de autoestradas’ de feedback seja 
fluída e precisa. Mais tarde, Gary E. R. Schwartz, ainda 
enquanto jovem professor assistente no Departamento 
de Psicologia e Relações Sociais na Universidade de 
Harvard, sugeriu que a ‘Sabedoria do Corpo’ de Cannon 
poderia refletir um princípio universal, mais vasto, ao 
qual chamou ‘A Sabedoria de um Sistema’. Esta lógica 
levou-o à reafirmação de que as conexões saudáveis de 
feedback são fundamentais não só para a integridade 
fisiológica, como para a saúde e integridade física, 
emocional, mental, social, global. Sendo a saúde um 
estado de equilíbrio, quando uma conjugação de fatores 
interfere nesta dinâmica equilibrada surge a desordem, 
a doença. Então, abordar a saúde mental requer, antes 
de qualquer outra abordagem, uma visão sistémica, 
alargada, com empatia, respeito, compreensão, e olhar 
atento para cada ser humano como uma singularidade, 
para ajudar a devolver a cada pessoa a sua plenitude 
de Ser.
Intervir para prevenção da saúde mental é considerar 
cada ser humano como um mundo em desenvolvimento 
e em interação com a(s) realidade(s) interna(s) e 

Só há saúde total
com saúde mental
Por Helga Cristiana Gonçalves
Psicóloga Membro Efetivo da OPP, Master Coach com PNL Profissional Certificada
e Facilitadora de Cura Reconectiva®

AMUT’ Saúde

10/10 - Dia Mundial da Saúde Mental
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Segundo a PSL (Práticas de Saúde e Longevidade) 
há medida que  sol se afasta e a nossa energia começa 
a descer, as folhas caem e as árvores resguardam-se 
para as suas raízes, também nós devemos usar roupa 
mais justa, protegendo o corpo do frio e dormir mais 
(deitar mais cedo e acordar mais cedo). O mundo 
começa a ficar mais calmo, os animais selvagens 
estão menos ativos assim como os insetos. O 
exercício físico deve ser mais moderado e indoor (ao 
contrário das estações anteriores). Caminhadas só 
de manhã e nunca depois do jantar. Antes de dormir 
meditar. É a altura certa para acalmar as emoções 
e tranquilizar as ambições. Por exemplo, praticar o 
silêncio ao fim do dia, ou no regresso a casa, desligar 
a música e respirar!

Segundo a Dietética Chinesa, no outono, devem-se 
ingerir alimentos de energia neutra e temperada, para 
equilibrar e tonificar a o organismo. Os alimentos 
de cor branca, são os mais indicados: alho, nabos, 
funcho, gengibre e sementes oleaginosas, como 
nozes, amêndoas, castanhas, sementes de abóbora 
e sementes de girassol. É a época do ano em que 
é permitido comer mais! É a altura dos estufados 
reconfortantes e de da carne (ancestralmente era a 
altura da caça, para armazenar para o inverno). Os 
mais velhos ou sem energia devem reforçar a sua 
essência (Jing) com Ginseng e Goji.

Segundo o Feng Shui, o outono é a mudança mais 
transformadora de todas as estações. Como vamos 
permanecer mais tempo entre portas, o espaço tem 
de projetar o máximo de energias positivas. É a 
altura certa de “destralhar”:

- objetos antigos, de um amigo ou familiar que 
prometemos guardar, mas que na prática só ocupam 
espaço (a estima e afeto de alguém não se mede 
no acumular destes objetos, mas sim na lembrança 
feliz, que permanece no coração);

- roupa, que já não serve nem vai servir, vai com 
certeza ser útil a alguém;

-ideias, crenças e maneiras de viver, que nos roubam 
energia. É o momento de as deixar ir, sem rutura, 
mas com a fé de um futuro leve e promissor.

Usufruir da quietude do outono e preparar 
serenamente a primavera que irá desabrochar.

“Devemos manter o Yang durante a primavera/ 
verão e o Yin deve ser preservado durante o outono/ 
inverno”.

A dualidade Yin/Yang representa o equilíbrio natural 
e permanente que existe em tudo. São energias 
opostas, mas que se complementam e se sucedem. 
A seguir ao verão (energia Yang) que serve para 
cuidar e tonificar deve-se seguir a estação de colher 
e armazenar. Segundo a MTC existe uma estação 
intermedia, chamada “Longo Verão” ou como se fiz 
na gíria Canícula, onde a energia começa a descer 
até chegar ao Yin do outono. Por excelência, o 
outono é uma fase de recolhimento, enquanto a fase 
que se segue, o inverno, é a fase de armazenamento/ 
hibernação. Agora colhemos, aquilo que nasceu na 
primavera e cresceu no verão, na natureza e na vida! 

OUTONO
Concentrar, refletir e simplificar
Por Sandra Antunes
Especialista de MTC da Clínica AMUT’Saúde

AMUT’ Saúde - MTC
Medicina Tradicional Chinesa
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4. A coruja sábia olha para trás (ajuda a prevenir 
doenças e lesões): exercita os músculos do pescoço e 
dos olhos, liberta tensão. Nutre os órgãos internos e o 
sangue.

5. O touro gira a cabeça de lado a lado (expulsar o 
fogo do coração): através dos pulmões expulsa-se este 
calor nocivo. O principal objetivo é equilibrar rins e o 
coração.

6. Duas Mãos Seguram os pés (para fortalecer os Rins 
e a cintura): estica e tonifica toda a coluna vertebral. 
Promove a circulação de sangue para o cérebro. 
Equilibra o fluxo de energia entre as partes frontal e 
traseira, superior e inferior do corpo.

7. Dar murros com Olhos irritados (para melhorar 
a força e o Qi): dissipa a raiva e tensão. É fornecido 
oxigénio adicional ao sangue. Exercita e beneficia 
o fígado e também a cintura e os rins, aumentando a 
vitalidade global.

8. Saltando sobre os dedos dos pés (para prevenir 
doenças – 7 vezes): gera ondas de energia, estimula 
o sistema nervoso central do corpo e melhora o fluxo 
sanguíneo para os órgãos internos (desintoxicando-
os). Melhora o equilíbrio e a coordenação motora.

O Qi Gong (diz-se Chi Kung) é um exercício físico 
com propósito terapêutico, baseado na MTC. Segue 
a orientação da preservação de saúde sendo utilizado 
como uma medicina preventiva.
A forma mais popular no ocidente é o “Ba Duan 
Jin”, ou “oito pedaços de brocado” e traduzido por 
“Oito tesouros”. São oito conjuntos de movimentos/ 
coregrafias alinhados com a respiração, criando 
um fluxo meditativo. Bem executados, potenciam a 
circulação energética, ao longo dos meridianos (canais 
de energia), beneficiando diretamente os órgãos 
internos e fortalecendo o sistema imunitário.

1. Sustentar o céu com as mãos (regula o triplo 
aquecedor): equilibra a energia dos órgãos 
internos, nomeadamente da cavidade torácica e 
abdominopélvica. Este primeiro movimento vai ajudar 
a eliminar a fadiga.

2. Esticar o arco e lançar a flecha (fortalece pulmões 
e fígado): realinha os músculos das costas e da coluna 
vertebral. Fortalece músculos dos braços, abdômen, 
costas e pernas. 

3. Separar Céu e a Terra (regula baço e estômago): 
revigora o torso com energia e abre a caixa torácica 
para uma respiração mais profunda. Este movimento 
regula também o fígado e vesícula biliar.

QI GONG – 8 Tesouros

AMUT’ Saúde

Por Sandra Antunes
Especialista de MTC da Clínica AMUT’Saúde



Serão realizados 8 encontros, na sua maioria em 
formato online mas contando com alguns momentos 
presenciais, em que serão acauteladas todas as 
medidas de segurança. 
 
Nos encontros online serão lançados desafios 
ou experiências para serem realizados pelos 
participantes de forma individual e outros para 
serem concretizados em interação com o público 
alvo, por meio de comunicação à distância.
 
Manteremos aceso um canal de comunicação digital 
(whatsapp ou facebook) para partilhas entre todos. 

Existem várias formas de se ligar a esta iniciativa:
- participando no programa de capacitação,
- doando recursos necessários à concretização das 
caixas, 
e /ou ajudando a divulgar a iniciativa junto de quem 
possa ter interesse!

Para mais informações, entrem em contacto 
através do e-mail amutiesim@gmail.com ou do 
telefone 933083552.
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Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

Afeto ao Cubo

AMUT’ IESIM

Está quase a arrancar uma iniciativa Afeto3 (Afeto ao 
Cubo), dinamizada pela AMUT´IESIM. Esta iniciativa 
insere-se nas suas atividades de capacitação para a 
transformação social.

Esta iniciativa inspira-se no Jogo OASIS*,  e nas caixas 
Nutrição para a Imaginação**, para dar uma resposta 
social destinada a seniores (e adultos dependentes)  
em tempos de isolamento e vulnerabilidade causados 
pela pandemia da Covid-19.
 
A proposta é criar uma caixa-cubo repleta de Afeto 
para entregar a seniores e adultos dependentes 
em isolamento, quer em instituições sociais (lares, 
hospitais e afins) quer nas suas casas, passando 
pelas diferentes etapas do jogo Oásis.
 
Esta caixa incluirá materiais que estimulem a 
criatividade, a esperança e a sanidade deste grupo.
 
O jogo Oásis será o nosso guia no desenvolvimento 
do projeto para nos auxiliar a reconhecer as belezas, 
talentos e recursos que temos disponíveis e a sonhar 
com o melhor mundo que o nosso coração sabe ser 
possível, mesmo diante de enormes desafios como 
os que enfrentamos neste momento.
 
Este processo será realizado por um grupo (no 
máximo 20 pessoas), com vontade de conhecer a 
metodologia do jogo e colaborar com as suas ideias 
e talentos para a concretização deste projeto.

* O Jogo Oasis é uma ferramenta de apoio 
à mobilização cidadã para a realização de 
sonhos coletivos. Composto por jogadores e 
comunidades, o jogo considera uma definição 
ampla de comunidade que envolve diversos 
atores, como moradores, ONGs, governo local, 
lideranças e empresas. Concebido para ser 
de uso livre e praticado de forma totalmente 
cooperativa, para que todos, juntos, realizem 
algo em comum, o Oasis propõe regras que 
permitem a vitória de todos, sem exceção.

** Nutrição para a Imaginação é uma iniciativa 
com o objetivo de “desenvolver projetos para 
que as crianças possam criar, brincar, imaginar 
e se divertir durante a quarentena. Esse é o 
propósito do coletivo de mulheres, que tem 
como foco famílias situação de vulnerabilidade 
social.
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A gratidão envolve identificar e valorizar os momentos 
felizes da vida. Pode ou não estar relacionada com a 
espiritualidade, mas com certeza está diretamente 
relacionada com o coração! Existem estudos 
europeus e americanos, que fundamentam o papel 
da gratidão na melhoria do sono, diminuição da 
fadiga e redução dos estados inflamatórios do corpo.

A ideia por trás do objeto é torná-la parte da rotina, 
deixar visível todas as razões pelas quais podemos 
ser gratos e mostrar que, independente das 
dificuldades e problemas, existem sempre motivos 
para reacender a alegria dentro de cada um. 

É tão simples quanto, utilizar um pedaço de papel 
e escrever um agradecimento, o nome de alguém 
que nos fez sorrir, um lugar, o que for válido para 
cada um e depositar no jarro. Esses papeis serão 
lembretes, em momentos mais difíceis, ou servir 
de balanço no final do ano. É para uso individual ou 
para compartilhar numa reunião de família!

AMUT’ Fun

Pote dos Momentos Felizes
Por Sandra Antunes
Comunicação



Mel

AMUT’Chef

Por Sandra Antunes
Especialista de MTC da Clínica AMUT’Saúde

Rebuçados de mel e tomilho
Ingredientes:

1 copo de água mineral
1 kg de açúcar amarelo 
1 limão (casca e sumo)
1 c. sopa de mel
1 c. chá de canela
1 c. sopa de tomilho
1 pitada de flor de sal

Preparação:

Colocar uma panela com a água ao lume, juntar o 
tomilho, a canela, a casca de limão e a pitada de flor 
de sal. Deixar ferver e juntar o açúcar ao preparado, 
adicionando o sumo do limão e o mel. Não é preciso 
mexer o preparado de rebuçado, basta deixar no 
lume a um fogo médio. Quando o preparado estiver 
em ponto de rebuçado, ou seja, cor escura e a 
borbulhar bastante, retira-se do lume. Verter este 
preparado numa superfície de mármore ou pedra 
untada com manteiga. Ir descolando os rebuçados 
da bancada com a ajuda de duas espátulas (que fará 
o preparado arrefecer e solidificar). Quando estiver 
numa consistência que dê para moldar, fazer um rolo 
com ele. Pegar numa tesoura de cozinha e cortar em 
rebuçados, de forma rápida, para não queimar os 
dedos e os rebuçados não arrefecerem. Colocar, se 
seguida, em quadradinhos de papel vegetal e enrolar 
as pontas.

O mel é um produto natural obtido a partir do 
néctar das flores e de excreções da abelha. O mel 
contém proteínas, diversos sais minerais (cálcio, 
magnésio, potássio e fósforo) e vitaminas essenciais 
à saúde. Além do alto valor energético, também 
possui propriedades medicinais, sendo um alimento 
reconhecido pela ação antibacteriana. 
Para a MTC, o mel é um alimento doce (nutre e 
tonifica) e de natureza neutra (facilita a digestão), 
que pode ser consumido por todas as pessoas 
para tonificar órgãos: como o pulmão, estômago e 
intestino grosso. O mel é tônico e antiespasmódico: 
tônico porque luta contra a fadiga e aumenta o apetite 
e antiespasmódico, porque alivia dores estomacais 
e abdominais. Tonifica o Pulmão eliminando a 
tosse, pela capacidade de humidificar as mucosas 
(não consumir com expetoração abundante, pois 
piora). É um laxativo leve, capaz de umidificar os 
intestinos e mobilizar o bolo fecal. Por exemplo, na 
obstipação, de pessoas em estado de convalescença 
e da parturiente recomenda-se tomar em jejum duas 
colheres de café de mel diluído em água quente 
(cuidado em pessoas cujas fezes costumam ser 
moles e pastosas).
A quantidade diária de mel a ser consumida, pode 
variar entre uma colher de chá (cerca de 10 gramas), 
a uma colher de sopa (cerca de 25 gramas) e fornece 
300 calorias por 100 gramas de seu consumo. Por 
isso, deve ser inserido numa dieta saudável.
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PROPRIEDADE
AMUT - Associação Mutualista
de Gondomar
Rua 5 de Outubro, 135
4420-086
Gondomar

PERIODICIDADE
Mensal

EDIÇÃO E REVISÃO
AMUT Gondomar

CRIAÇÃO GRÁFICA
Química Criativa

FICHA TÉCNICA
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Quando falamos de caminhar, visualizamos a ação de 
nos deslocarmos fisicamente de um local para outro. 
Para mim, que caminho pelas florestas e bosques 
desde que nasci, caminhar tem um sentido mais 
amplo: é o encontro com as árvores, as montanhas, 
as planícies, os rios e os riachos, é uma forma de 
viver, de me curar, de me fortalecer, de ir ao encontro 
de mim e do outro, de escutar a minha voz interior e 
de sentir a voz do Criador!
Sinto as paisagens abertas da montanha, tão altas 
que quase acaricio o céu e percebo o quanto sou 
uma partícula ínfima deste universo, onde o olhar 
fica embriagado com a vastidão e onde os meus 
pés desejariam ter botas de sete léguas, para saltar 
livremente e descobrir se o horizonte termina onde 
os meus olhos alcançam…
Deslumbro-me nas planícies camaleónicas, com 
seus mantos gélidos a derreterem suavemente e as 
flores roxas do açafrão a jorrar da terra, anunciando, 
felizes, a chegada da primavera e o desfile das 
maias, das urzes do monte, das amendoeiras, das 
cerejeiras… Os dias crescem! O Sol alimenta a 
planície, amadurecendo os seus frutos, até que se 
vai ocultando, lentamente, tornando os dias mais 
pequenos e frios, oferecendo-nos uma nova e infinita 
paleta de cores!
Vivo as florestas e os bosques dos sábios carvalhos, 
dos imponentes castanheiros, dos majestosos 
plátanos! Os meus pés descalços no húmus que 
brota da morte das folhas que se deixam cair 
serenas no solo, para alimentar quem as fará 

renascer, na primavera seguinte. Alimento-me nos 
pequenos brotos que, suavemente, espreitam dos 
ramos daquelas maravilhosas árvores, deixando 
as florestas, numa neblina fina de esperança que 
anuncia o regresso do verde encantado das matas, 
que me acolhem, refrescam e alimentam.
Refresco-me e tranquilizo-me nos rios, nas cascatas 
e nas lagoas que se deleitam a polir as rochas, as 
pedras e as areias que se deixam ficar a escutar o 
fluir das águas gélidas. Que música maravilhosa! 
Adormecer, profundamente, a escutar esta música e 
acordar, renovada, leve, purificada! 
Alimentam-me as vozes encantadoras das aves e a 
companhia dos grilos, das corças, dos javalis, das 
raposas, daquele lobo que ficou ali a olhar para mim, 
num dia de louca tempestade onde me abrigava 
debaixo das rochas gigantes que me acolhiam.
Caminho… É neste sentir que a natureza se 
manifesta em mim e me rejuvenesce. Quando Ela me 
envolve no seu abraço, compreendo profundamente 
a mensagem de S. Francisco de Assis, que A tratava 
em intimidade familiar – a minha irmã Lua, o meu 
irmão Sol, a minha irmã Água, e todos os meus 
amigos animais. No dia 04 de outubro, celebra-se a 
mensagem do padroeiro dos animais:
caminhar é peregrinar, sentindo que sou porque 
somos todos unos com a natureza, com os irmãos, 
unidos num planeta que não nos pertence porque 
somos parte dele. Um planeta que importa cuidar, 
preservar e amar. Caminhar é Amar!

AMUT’Caminhando

Caminhar é...
Por Ângela Pereira
Presidente do Conselho de Administração da AMUT


