


AMUT Caminhando

O programa AMUT Caminhando teve inicio no dia 14
de julho de 2012. Nesse dia, 36 AMUT eiros juntaram-
se para percorrer a Serra das Banjas em Melres,
Gondomar.

Aqui ficam as memorias desse dia.

Ata da caminhada escrita em 2012: “O primeiro
aniversario da transformacdo da Associacdo
Mutualista dos Trabalhadores da Cémara Municipal
de Gondomar (Assembleia Geral de 14/07/2011), foi
festejado da melhor forma com uma caminhada na
Serra das Banjas, freguesia de Melres, concelho de
Gondomar. Participaram 36 caminheiros constituidos
por associados, familiares e alguns novos “amigos”
da AMUT que se juntaram a nos para conhecer um
dos mais belos locais naturais do nosso Concelho. A
caminhada decorreu com a béncio do Sol e de uma
brisa amena que ajudou todos na ingreme subida até
ao local onde se procedeu a visita a uma das Banjas
(antigas minas de volframio/ouro construidas a pulso
pelos nossos antepassados). Esta visita foi, sem
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duvida, a “Cereja no topo do Bolo”, tendo deixado todos
boquiabertos perante a extraordinaria beleza natural
do local. O conhecimento pormenorizado desta area,
do nosso colega, associado daAMUT e guia experiente
Joaquim Ferreira foi imprescindivel para garantir
o sucesso desta primeira caminhada, pelo que fica
aqui o nosso muito obrigado. Agradecemos ainda a
Associacao Cantabile, Grupo Coral e Recreativo de
Melres que recebeu maravilhosamente os caminheiros,
na sua Sede, recentemente restaurada com o empenho
e esforco dos seus associados. O acolhimento nio
poderia ter sido melhor, as vistas sobre o Rio Douro
deslumbrantes e as iguarias saudaveis permitiram a
todos energizar e retemperar forcas. O sucesso desta
primeira iniciativa, destinada a promover o convivio
e a saude dos seus associados, familiares e de todos
0s que queiram partilhar boa disposicdo, leva a AMUT
a reforcar a sua vontade e empenho em desenvolver
brevemente nova iniciativa.” 4



Consciencializagdo e
Prevencao do Suicidio

10/09 - Dia Mundial da Prevengdo do Suicidio

Por Helga Gongalves
Psicéloga na Clinica AMUT'Saude

“A tristeza ndo é inerente as coisas; ndo vem do
mundo nem do facto de o pensarmos. E um produto
do nosso proprio pensamento .”

Durkheim

A 10 de Setembro assinala-se o dia Mundial da
Prevencdo do Suicidio. Estima-se que a cada 40
segundos ha um suicidio no mundo , e a cada 3
segundos uma pessoa atenta a propria vida. Esta
dramatica problematica reclama um olhar atento,
disponivel, informado e aberto, por parte de todos
nos. E um flagelo que néo seleciona sistemas sociais,
politicos, economicos e familiares. De acordo com
um relatorio divulgado pela OMS, o suicidio é
responsavel por cerca de 800 mil mortes a cada ano,
mais do que o cancro da mama, a malaria, a guerra
ou os homicidios, sendo uma das principais causas
de morte de adolescentes e adultos até aos 29 anos.
Gostaria que a realidade fosse muito diferente e
de indicar outros nimeros - que sdo pessoas — que
merecem todo o respeito nio por serem ‘herois’ ou
‘covardes’, e sim por serem humanos. Precisamente

porque a maioria dos suicidios pode ser prevenida,
€ que devemos nos concentrar no que pode ser
feito no ambito da prevencio; e isso passa em
primeira linha por sermos humanos atentos a nos
e ao coletivo, preservando a nossa individualidade
o mais saudavelmente que conseguirmos, mas
com a consciéncia que vivemos em sociedade e
que pode haver alguém ao nosso lado que precisa
seriamente de ajuda. A consciéncia que podemos
e temos legitimidade de coconstruir uma rede de
interacdo solida, segura, integra, que nos ajude a
reestruturar o nosso EU quando surgir sentimento
de total descrenc¢a navida, pode ajudar a travar esta
realidade. E urgente confiar, é urgente construir o
nosso nucleo de confianca: familia, amigos, colegas
de trabalho, médico, terapeuta(s), comunidade.

Numa abordagem da Psicologia afirmamos que
existem multiplos fatores (pressdes e exigéncias

sociais  desajustadas, xenofobia, diversidade
cultural, acontecimentos traumaticos de vida,
crencas, desemprego, crises), em conjugacio

biopsicossocial, na maioria das vezes com quadro de
fundo de satde mental fragilizada, que despoletam
0 equacionar de por fim a propria vida, traduzido
num limite extremo de dor emocional, sofrimento
insuportavel acompanhado por total desesperanca
e falta de sentido de vidas: os 4 D’s como sinais
de alerta maximo: depressio, desesperanca,
desamparo, desespero. Desde que nascemos, o bebé
sente-se vivo através da satisfacdo das necessidades
basicas, sobretudo a alimentacdo, sono, higiene,
individualizando-se progressivamente damae atraves
do vinculo de amor, seguranca, conforto, que lhe vai
permitindo ser capaz de explorar o desconhecido
mundo, tantas vezes assustador, com a certeza que
a forca do amor prevalece aos riscos e ameacas
(reais ou imaginarias). E, podemos ser uma rede de
vinculagdo segura e reciproca uns para os outros. E
fundamental saber ouvir sem julgar, estar presente
sem desvalorizar. Somos capazes de dar o melhor de
nos e priorizar o valor vida, quando alguém deixou
de se sentir individualmente seguro neste “todo”.
Sejamos capazes de sentir que estamos interligados,
e por isso peca ajuda para alguém que precise,
ou para si. Em Portugal, a Sociedade Portuguesa
de  Suicidologia  disponibiliza  informacoes,
telefones Uteis de ajuda: www.spsuicidologia.com.
Conhecimento é poder e a Prevencdo do Suicidio é
uma grande questao de Satude Publica. e
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Os nossos olhos!

Por Sandra Antunes
Terapeuta de MTC da Clinica AMUT'Saude

“Cocar os olhos, so com os cotovelos’, quem nunca
ouviu esta frase em crianca? Existe uma razio
para esta afirmacéo, além do risco de contagio de
microrganismos pelas nossas maos, as lesdes que
podemos causar na retina sdo graves. Ha em Portugal
um acréscimo de doencas oculares, nomeadamente
Defeitos  Refractivos (miopia, hipermetropia,
astigmatismo, presbiopia, retinopatia diabética).
Contudo, existem exercicios que melhoram a satude
visual, como os seguintes exercicios de Qi Gong.

Qi Gong é um dos ramos da MTC (Medicina
Tradicional Chinesa), que consiste em exercicios
fisicos e mentais, proporcionando beneficios para a
saude e uma maior vitalidade. Se possivel, realizar
ao ar livre, na natureza. Se nio, sentar perto de uma
janela onde exista pelo menos uma arvore. Procure
piscar normalmente os olhos durante os movimentos,
para os lubrificar, respirar profundamente e néo
tensionar os musculos do rosto (cuidado com as
rugas!).
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1 - Circular: Com os olhos abertos, olhar para longe,

para a esquerda e direita quanto possivel, sem mover
a cabeca. Repetir sempre nove vezes, este niumero.
Mover os olhos em circulos no sentido horario
e em seguida, sentido anti-horario. Mantendo a
cabeca firme, olhar tdo longe para cima e para baixo,
quanto possivel. Todos esses movimentos devem ser
realizados de forma lenta, mas intensa;

2 - Subir e descer: Ainda sem mover o rosto, olhar
para cima e para baixo, movimentando os olhos
verticalmente (pescoco relaxado!);

3 - De um lado para o outro: agora movimentar
o olhar da direita para esquerda (ombros também
relaxados!);

4 - Diagonal: olhar para pontos na diagonal, ou
seja: movimentar para o topo da direita e depois
para baixo, no lado esquerdo. De seguida, fazer
o contrario (se necessario, posicionar o dedo nos
pontos onde precisa de olhar).

5 - Dedo longe e perto: posicionar o dedo proximo
ao nariz e focar o olhar nele. Depois, estender o
braco, sempre na mesma reta, e voltar. Os olhos
precisam de acompanhar o dedo.

6 - Pintar um 8: imaginar que desenha um oito com
o olhar.

7 - Balancar: afastar o dedo, cerca de 40 centimetros
do nariz, com o braco semiflexionado. Focar o olhar
no dedo e movimentar o corpo, balancando de um
lado para o outro, no tirando a atencao do dedo.

8 - Concentragao: encontrar uma arvore ou arbusto
em que se concentrar, de preferéncia a cerca de 30
metros de distancia. Fixar o olhar numa folha e olhar
alguns minutos. Disfrutar do momento sereno.

9 - Aquecer: quando terminar, esfregar as maos
vigorosamente, criando um pouco de calor.
Pressionar as palmas das mé&os sobre os olhos,
envolvendo-os com as palmas das mios. Manter até
sentir alguma pressdo na zona.

A visdo é um dos cinco sentidos, e protegé-la tem
um grande impacto na saude fisica e mental. Criar
uma rotina ao inicio da manh4, para despertar ou a
meio do dia, para relaxar, sdo praticas de saude e
longevidade. °



Lembrete: As nossas criang¢as

precisam da Gratidao!

21/09 - Dia Mundial da Gratiddo

Por Morgana Patriarca
Estagidria de Projetos Artisticos e Sociais

Hoje em dia, os adultos ouvem muito falar da
gratidao. Ser grato pelas pequenas coisas, ser grato
pela vida e pelos momentos que passamos. Mas e
as criancas? Sera que as criancas ouvem falar em
gratidao?

Com esta dindmica simples, podemos levar as
nossas criangas a pensar na gratiddo e a aprender
a dar valor as pequenas coisas e aos momentos do
quotidiano.

Precisamos apenas de um frasco, marcadores de
tinta permanente, um bloco de post-its ou pequenas
tirinhas de papel. Qualquer frasco serve, desde o
frasco de geleia ao frasco de grao de bico... basta
estar limpo e sem rétulo! Depois de escolhido o
frasco, chega a hora de decorar. Com marcadores
de tinta permanente, deixamos as criancas decorar
aquele que sera o seu Potezinho da Gratiddo. (Ao
realizar esta atividade com criancas pequenas, €
importante verificar que ndo colocam os marcadores
na boca). Depois de decorado, esta pronto para
receber todos os papéizinhos que lhe quisermos dar.
Os papéis que forem colocados no frasco devem falar
das coisas pelas quais as criancas se sentem gratas,
que se sentem felizes e agradecidas por terem na
sua vida. Os papéis podem ter palavras, frases e/ou
desenhos, aquilo que elas quiserem fazer.

Criancas gratas sdo criancas felizes e capazes de ver
o lado positivo davida! e
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Alfabetizacdo e Literacia

Por Nuno Oliveira / Fernanda Nogueira

Diretor de Servigos e Gestor de Formacgdo / Coordenadora da Formagdo

Com o proposito de fomentar a alfabetizacdo nos
varios paises, a ONU e UNESCO instituiram, desde
1967, o dia 8 de Setembro como o Dia Internacional
da Alfabetizacio e da Literacia, destacando este dia
como um direito humano fundamental de base para
a aprendizagem ao longo da vida. Segundo a ONU,
16% da populacdo mundial é analfabeta, dois tercos
dos quais sao mulheres. Em Portugal, a percentagem
da populacdo que ndo sabe ler nem escrever €
superior a 5%.

Embora se possam relacionar, os conceitos de
alfabetizacdo e literacia sdo diferentes. O conceito
de alfabetizacdo traduz o ato de ensinar e de
aprender e tem, normalmente, em conta o grau de
escolaridade. A literacia centra-se nas capacidades
de leitura e de escrita. Este conceito pretende
estabelecer a posicdo de cada pessoa num processo
continuo de competéncias que passa, também, pelas
exigéncias sociais, profissionais e pessoais com
que cada um se confronta na sua vida corrente. A
literacia, como capacidade de aprender e interpretar
a realidade, condiciona o nosso dia-a-dia: entender
uma prescricio médica, saber consultar um horario
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de autocarro, procurar emprego num anuncio...
coisas simples, mas que determinam a nossa
independéncia e autonomia.

As escolas desempenham um papel fundamental e
sdo um fator essencial para o aumento dos niveis
de literacia. No entanto, a escola atual necessita de
atualizacdo para acompanhar as necessidades das
criancas e da nossa sociedade contemporanea, para
evitar um novo tipo de iliteracia: a tecnologica. Séo
ainda muitos os milhdes de pessoas adultas que
nao sabem ler nem escrever e de criancas em idade
escolar que nédo vao a escola - é urgente combater
estes numeros. Como? Incitando a paixdo pela
escola, pela aprendizagem e pela leitura. Quando se
compreende o valor daquilo que estamos a realizar,
queremos fazer parte de um todo e contribuir para o
Seu sucesso.

A alfabetizacdo é mais, muito mais do que ler e
escrever. E a habilidade de ler o mundo’.

Paulo Freire °



Empreendedorismo social no
combate e consciencializagao
da preservacao do Planeta

16/09 - Dia Internacional da Preservag¢do da Camada de Ozono

Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

A Biovilla é um projeto de Permacultura e
Sustentabilidade, nascido ha 10 anos, que tem
como proposito “fomentar o desenvolvimento social,
economico e ambiental de forma integrada através
de praticas e modelos empresariais inovadores
que coloquem a Sustentabilidade no centro da sua
actuacao”.

Em pleno Parque Natural da Serra da Arrabida, sao
varios os pilares a que se dedica, nomeadamente
a producao, distribuicdo e comercializacdo de
produtos biologicos, de comércio justo ou de
producéo local, a educacao para a sustentabilidade
e a disponibilizacdo de alojamento em formato de
turismo da natureza.

Tal como uma familia, o crescimento da cooperativa
tem sido organico, mantendo-se coerente com
0os principios que animaram a sua criacdo e
contribuindo para os objetivos de desenvolvimento
sustentavel, entre os quais o combate urgente das
mudancas climaticas e seus impactos.

https://www.biovilla.org/biovilla. «
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Beringela grelhada

Por Morgana Patriarca
Estagidria de Projetos Artisticos e Sociais

Ingredientes (para 4 pessoas):

2 beringelas

4 dentes de alho

2 pimento verde

2 pimento vermelho

Polpa de tomate g.b.

1 chavena de café de leite

Y chavena de café de vinho tinto
2 folhas de louro

Sal g.b.

Pimenta qg.b.

Basilico q.b.

Azeite q.b.

Sementes de malagueta q.b.

Preparacio:

1. Passe as beringelas por agua para retirar
impurezas que possam estar na casca. De seguida,
corte as extremidades e corte a beringela em fatias
de cerca de 1cm de espessura.

2. Coloque as fatias de beringela numa bacia e
tempere com 2 dentes de alho esmagados, sal,
pimenta e sementes de malagueta a gosto, polpa
de tomate, folhas de basilico, o leite e o vinho tinto.
Deixe marinar por cerca de 30 minutos.
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3. Num grelhador bem quente e antiaderente,
coloque as fatias de beringela e deixe dourar. Depois
vire-as e deixe dourar o outro lado.

4. Enquanto as beringelas grelham, coloque, numa
panela pequena, bastante azeite com dois dentes de
alho, '2 pimentoverde e %2 pimento vermelho cortado
e duas folhas de louro e deixe refogar.

5. Retire as beringelas para uma travessa e entorne o
molho de azeite por cima.

6. Acompanhe com arroz branco.

7. Aproveite esta deliciosa comida vegetariana com
familia e amigos! e



Caridade e misericordia

Por Sameiro Moura
Vogal do Conselho de Administracdo

A misericordia e a caridade sdo duas grandes virtudes
cristds, mas sdo também como duas faces da mesma
moeda, duas metades do mesmo fruto. De um coracao
misericordioso so brotam atos de caridade e nunca o
seu oposto, por outro lado, a caridade, embora sempre
se manifeste em gestos, s6 subsiste animada pelo
sentimento de misericordia.

Mas misericordia e caridade ndo sdo virtudes de
pensamento, abstratas, elas existem navida, e avida é
0 seu meio, o himus que as solicita e as alimenta.
Felizmente, intmeras vezes nos deparamos
com situacbes em que a vida humana, nas suas
manifestacoes mais tangiveis & salva ou subsiste
através de auténticos atos de misericordia, com que
alguns de nos, heroicamente, literalmente salvam ou
melhoram avida ao seu semelhante.

No ser humano a dimensdo vital intersecta
constantemente a dimensdo existencial. A ponto
de podermos afirmar que ndo sobreviveriamos
como espécie se nao (con)vivéssemos com 0 NOSSO
semelhante. E, evidentemente isto refere-se ndo s6 aos
mecanismos de reproducéo da espécie. Nota: Sobre o
tema ver Moltmann, Jirgen, O que é avida humana?[1]
A vida humana ndo pode ser s6 concebida, gerada,
criada. Ela tera de ser assumida pelos pais e por
todas as pessoas que preenchem 0 nosso universo
existencial. A vida humana, para subsistir, tera de ser
confirmada e amada desde o nascimento até a morte,
durante toda avida. A vida humana ou uma vida vivida
humanamente s6 pode desabrochar num espaco de
rececdo, de reconhecimento e de afirmacio. E isto
acontece em todos os niveis etarios.

Quando este requisito néo se verifica, quando o nosso
meio social e existencial é extremamente débil ou
mesmo hostil, ndo sobrevivemos ou a nossa vida
assume tais tons de infelicidade e miserabilidade que
nao podemos propriamente falar de umavida humana.
E o caso das criancas que nio foram recebidas,
reconhecidas e amadas, porque a familia as rejeitou,
porque 0s jovens amigos as desprezaram, ou porque
em vez de viverem a infincia no seio familiar foram
enviadas para a guerra ou para a mendicidade.
Velhos,  deficientes, sem-abrigo, emigrantes,
desempregados acabam por sofrer de males idénticos,
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incapazes de desenvolver alguma humanidade. A morte
biologica vira cedo porque antes foram surpreendidos
por outra forma de ndo-vida humana: a morte social.
Embora, na sua essencialidade biologica e mesmo
zoologica, avida do individuo humano, estruturalmente,
pouco seja diferente de um individuo de outra
espécie, avida humana nunca podera ser vivida com a
espontaneidade instintiva davida animal.

A diferenca radical consiste no facto de um ser humano
nio ser apenas um individuo de uma espécie, mas
ser uma pessoa. E uma pessoa esta viva enquanto
esta interessada intencionalmente, conscientemente,
na vida, participando nas outras vidas dos seus
semelhantes, confirmando a vida comum dos que
lhe sdo mais proximos, e atribuindo sentido a essa
existéncia comum.

A perda de sociabilidade, de sentido de partilha, ¢ fatal
para a vida humana, precisamente porque entio ela
deixa progressivamente de ser humana.

Visto noutra perspetiva, a apatia, a indiferenca, o
egoismo, em qualquer idade ou fase da vida, acabam
por provocar uma paralisia psiquica e espiritual que,
caso continue sem ser contrariada, pode levar a propria
morte fisica. O suicidio, ou a somatizacio extrema de
patologias psiquicas e sociais sdo a prova disso. Mas
antes de morrer o sistema biologico que constitui o
individuo ja morrera a pessoa.

E se virmos esta questio no seu fundamento, a pessoa
perde-se ou ndo chega mesmo a nascer se nao tiver o
sentimento de compaixio em relacio ao proximo, isto
€, se nao tiver misericordia.

A misericordia é assim o sentimento-base que nos
mobiliza para atos de solidariedade em relacio
aos outros, e em ultima analise, a caridade, virtude
essencial de qualquer individuo que se assuma como
cristao.

Ao sermos misericordiosos somos mais e melhor
humanos, somos verdadeiramente humanos.

[1] Moltmann, Jirgen, (2007) O que é a vida? -
Antropologia e Desenvolvimento Biomédico in
Humanistica e Teologia, U.C.P, Porto, Tomo XXVIII,
Fasc. 172, p.67 5s.) °
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