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Se no Inverno vivemos a quietude e o recolhimento, 
na Primavera avançamos para o desabrochar da 
natureza, um movimento de mudança, crescimento 
e expansão. É o término da estação do frio, da 
preponderância da energia Yin (ou da pouca 
abundância da energia Yang), da lentidão dos 
processos orgânicos, fisiológicos, metabólicos 
e energéticos. O aumento da luz solar torna os 
dias mais longos e é o momento da chegada das 
andorinhas, dos animais despertarem da hibernação 
e de nós entrarmos em contacto com a natureza. É a 
estação que corresponde à juventude. 
De acordo com a MTC, o elemento que pertence 
à Primavera é a Madeira cuja maior expressão na 
Natureza são as árvores que agora se expandem 
em profundidade, volume e cor (o verde é a cor, 
simultaneamente, da natureza e do elemento 
Madeira). Depois da introspeção e do crescimento 
interno, é tempo de expressar e ramificar os nossos 
objetivos pessoais. Se por um lado, vivemos a 
explosão natural da criatividade, por outro podem 
surgir emoções como a raiva e a frustração que 
são características do elemento Madeira. Expressas 
de forma intensa, desequilibram o nosso “pote” 
emocional que é o Fígado, órgão correspondente à 
Madeira. Na Dietética Chinesa o sabor característico 
é o Ácido. Este é usado como forma de controlar o 
excesso deste Elemento, ou seja, uma pessoa que 
esteja a atravessar uma fase de maior frustração com 
irritabilidade (expressa) deverá consumir alimentos 
mais ácidos para assim, poder contrair o crescimento 

exagerado da Madeira. 
Com a subida da temperatura, já é possível comer 
saladas e alimentos crus e frescos, mas de forma 
gradual, pois em excesso introduzem frio no 
corpo, desacelerando processos e tornando-nos 
menos ativos. A confeção dos alimentos, também é 
muito importante, e devemos optar por cozinhados 
mais ligeiros que no Inverno, ou seja, salteados, 
escaldados a vapor e evitar as grandes cozeduras 
e os estufados. Os alimentos a introduzir na dieta 
são: acelga, alecrim, algas, alho Francês, alperce, 
ameixa, centeio, cereja, dente Leão, ervilhas, 
espargos, espinafres, favas, rebentos, germinados 
(alfalfa), gengibre, lentilhas, maçã ácida, manjericão, 
Millet, morango, peixe branco, salsa, trigo e todos os 
vegetais de folha verde.
O Yang inicia o seu crescimento no Inverno, 
avançando na Primavera para preparar o seu 
máximo no Verão. Como fase de transição é a altura 
de preparar. Essa preparação pode ser realizada 
através de práticas de saúde, como o exercício físico 
matinal, a limpeza dos espaços, por exemplo, limpar 
os armários da roupa quente e permitir os materiais 
mais frescos, preparando o nosso corpo para as 
diferenças de temperatura. Não ter pressa, significa 
evitar constipações e dar tempo para que os poros se 
abram de forma gradual e assim prepararem o corpo 
para os dias de calor. Dormir tarde e levantar cedo, 
comparativamente ao Inverno. É a altura de libertar 
“Solta os cabelos e relaxa o teu corpo”!

Por Sandra Antunes 
Especialista de MTC na Clínica AMUT’Saúde



AMUT’ Saber

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

O Dia do Livro Português na 
AMUT’Biblioteca

A Sociedade Portuguesa de Autores, com o propósito 
de destacar a importância do livro e da língua 
portuguesa, escolheu o dia 26 de março como o Dia 
do Livro Português. Trata-se de uma data simbólica, 
pois foi neste dia, em 1487, que se imprimiu o 
primeiro livro em Portugal - o “Pentateuco”. 
A AMUT’Biblioteca nasce com a missão de estimular 
a leitura e facilitar o acesso aos livros. Os nossos 
leitores são associados, formandos, utentes e 
caminheiros, que podem levar para casa dois livros 
por mês. Para celebrar o Dia do Livro Português, 
destacamos três autores portugueses que integram 
o nosso catálogo e o panteão dos grandes nomes da 
literatura universal: 

1. Fernando Pessoa, o mestre dos mestres na arte 
poética. Figura central do Modernismo, é o nome da 
literatura portuguesa mais reconhecido no mundo. 
O seu lirismo expressa reflexões profundas, com 
inquietações, solidões e tédios. A sua poesia é tão 
multifacetada e abundante, que Fernando Pessoa 
foi vários poetas ao mesmo tempo através dos 
seus heterónimos: Alberto Caeiro, mostra a forma 
simples e natural de sentir, no poema “O Guardador 
de Rebanhos”; Ricardo Reis, profundo admirador 
da cultura clássica; Bernardo Soares, o autor do 
“Livro do Desassossego”; Álvaro de Campos, o poeta 
moderno que vive as ideologias do século XX, com 
temperamento rebelde e inconformado - “Não sou 
nada / Nunca serei nada / Não posso querer ser nada 
/ À parte isso, tenho em mim todos os sonhos do 
mundo”.

2. Miguel Torga, pseudónimo do médico Adolfo 
Correia Rocha, criou uma obra literária humanista 
que, a partir da planta brava transmontana Torga, 
celebra as suas origens, com raízes fortes e áridas, 
próprias do trabalhador rural que se integra nos 
ciclos de perpetuação da natureza e cria, pelo seu 
árduo labor, as searas, as vinhas e os socalcos do 
Douro. Autor prolífico, publicou mais de cinquenta 
livros e foi, várias vezes, indicado para o Prémio Nobel 
da Literatura. De entre os seus Diários e Contos, 
destacamos “A Criação do Mundo”, onde traduz o 
seu inconformismo contra as injustiças e os abusos 
de poder, com reflexões telúricas enriquecidas pela 
experiência médica no apoio às gentes pobres. 

3. José Saramago, o nosso Nobel da Literatura e 
vencedor do Prémio Camões, o mais importante 

prémio literário da língua portuguesa. O estilo de 
Saramago é único, pois inventou uma realidade de 
ficção e factos, com estórias dentro das histórias, 
na demanda de um sentido para o homem e para o 
mundo. Saramago escreveu mais de 40 títulos, dos 
quais destacamos o “Memorial do Convento”, que o 
confirmou como um dos grandes escritores de língua 
portuguesa, e o polémico “O Evangelho Segundo 
Jesus Cristo”, que provocou “terramoto político” e o 
levou a “abandonar” Portugal para viver os últimos 
anos na ilha de Lanzarote, ao lado da mulher, Pilar 
del Rio. 

A minha pátria é a língua portuguesa.
Fernando Pessoa.

Mar. 2021 / AMUT’Partilha / P.03



que considera o doente como um todo, dentro 
do seu contexto social, emocional e energético e 
corrige os desequilíbrios, prevenindo, melhorando 
ou até resolvendo as patologias. Em apenas uma 
sessão o doente fica a saber como orientar a sua vida 
positivamente, porque começa a entender as raízes da 
saúde e da doença, com vista a obter o equilíbrio que 
lhe permita uma vida plena.
E, porque a sua área de influência abrange todos os 
órgãos e, por conseguinte, todas as funções orgânicas, 
o seu efeito traduz-se por um relax e bem-estar geral. 
Quer seja pelo reequilíbrio energético, quer seja pela 
melhoria da circulação sanguínea periférica ou até 
pela estimulação do sistema nervoso autónomo.
Recomendo a todos. Para quem tem ou não tem dores 
nas costas. Faz bem a tudo e a todos. Só precisamos 
de nos acautelar nos casos de pessoas com patologias 
intrincadas, como determinados transtornos 
autoimunes, doenças infetocontagiosas e afeções 
como a epilepsia ou o cancro.
Nas senhoras, o efeito de aumento de circulação 
periférica pode ser, inclusive, deveras interessante na 
intenção de eliminar, também, a famigerada “casca de 
laranja”.
Como é feita sobre a roupa (leve), permite um conforto 
adicional e uma ótima interação entre o terapeuta e o 
cliente.

É um must have no seu plano de manutenção da saúde.

“Se queres conhecer os segredos do Universo, pensa 
em termos de energia, frequência e vibração”
Nikola Tesla

O Shiatsu é uma terapia cujo foco se centra única 
e exclusivamente na recuperação da saúde, por 
intermédio do restabelecimento da livre circulação 
energética, trabalhando as linhas de movimentação de 
energia (meridianos) e ativando a consciência corporal 
do Ser integral.
É, resumindo, uma técnica manipulativa, de contacto 
— uma massagem, portanto —, mas também, e 
sobretudo, uma terapia energética, que recalibra os 
esvaziamentos e excessos que, sub-repticiamente, 
passam despercebidos e que provocam a doença.
São usadas manobras de pressão palmar, estiramento, 
rotação, movimentação articular e alongamentos e 
pressão ajustada sobre os tsubos, que são pontos-
chave ao longo dos meridianos e com propriedades 
bem definidas, conhecidas pelo terapeuta.
O Zen Shiatsu respeita alguns princípios: a conexão, 
a respiração, a utilização da mão mãe, trabalhar o 
meridiano como um todo, realizar alongamentos e 
pressão de forma simultânea, massagem e diagnostico 
no Hara e procurar a meditação ativa.
Para quem se lembra dos filmes de samurais, o Hara 
é, para os japoneses, o derradeiro centro energético do 
corpo e engloba todo o abdómen.
Enquadrado numa perspetiva holística, é uma terapia 

Shiatsu
Por Ricardo Novais
Farmacêutico, Naturopata e Terapeuta de Shiatsu na Clínica AMUT’Saúde

AMUT’ Saúde
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O Caminho faz se caminhando 28/03/2018 a 
01/04/2018 - Sarria a Santiago de Compostela

“O Caminho faz se caminhado” esta é uma frase que 
sempre ouvi quando se falava do Caminho de Santiago, 
e que até ao início desta aventura tinha apenas como 
significado caminhar para chegar de um sítio a outro. 
Mas o caminho de Santiago é muito mais do que andar 
e chegar de um local a outro, é uma experiência que 
transforma a vida. 
Sem eu saber, o caminho começou muito antes do 1º 
passo na Igreja de São Lázaro em Sarria, o caminho 
começou no momento em que me decidi a fazer o 
caminho, em que saí da minha zona de conforto, da 
minha rotina e me dispus a “caminhar”, e a descobrir 
que o “Caminho se faz caminhando”.
Ao longo de 5 dias, por um caminho lindíssimo, fui 
colocando à prova a minha persistência, a minha força, 
o meu querer, as minhas dores, em resumo a minha 
vida. Cada amanhecer mostrava que posso ver cada dia 
de uma forma nova, que cada dia contém em si uma 
aventura infindável, só tenho que estar atenta. Entre 
subidas, descidas, pedras, água, lama, chuva, sol, vento, 
frio, calor, paisagens de cortar a respiração… e mais 
subidas e descidas e chuva, fui fazendo o caminho, 
passo a passo, e sempre com a ajuda de todos aqueles 
que estão no caminho. 
Sempre que surgia algum desânimo e aquela vozinha 
interior dizia “não aguento mais” … “mais uma subida… 
oh não” … havia sempre alguém que dizia “Respira, 
controla a respiração, tu consegues” ou então alguém 
passava e dizia “Buen Camiño” que significa, “Tu és 
capaz, não desistas, avança” e então percebo que faço 
parte de algo maior, faço parte do ‘Caminho’. A chegada 
a Santiago é um misto de alegria, porque cheguei e de 
tristeza, porque já cheguei. Mas a emoção de assistir à 
Missa de Páscoa na Catedral após um longo caminho, é 
onde realmente se percebe todo o significado da frase 
“O Caminho se faz caminhando”. Obrigado a todos que 
fizeram comigo o Caminho, em especial ao meu primo, 
sem ti teria sido muito mais difícil. 
À Ângela, um obrigado do tamanho do seu abraço ao 
Santo, ver uma pessoa a abraçar o Santo, como se 42 
peregrinos o estivessem a abraçar é um sentimento de 
gratidão por tudo. A todos e a cada um, foi uma aventura 
fantástica, uma experiência a repetir.
Façam da frase “O Caminho faz se caminhando” o lema 
para a vossa vida. Porque a vida faz se vivendo, porque a 
felicidade faz se fazendo os outros felizes e sendo feliz. 
Se ficarem sempre presos à vossa zona de conforto, 
à vossa rotina do dia-a-dia, nunca vão descobrir a 
verdadeira dimensão da vossa vida. Vivam, Sejam Feliz, 
porque “O Caminho da vida faz se caminhando”.

AMUT’Caminhando

O Caminho faz se caminhando
Por Odete Teixeira Lopes
AMUT’eira
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de terem sido feitos investimentos significativos nas 
infraestruturas de modo a fazer respeitar as normas 
internacionais de acessibilidade, a verdade é que a 
comunicação online não está a ser eficaz o suficiente 
para atrair os turistas portadores de deficiência, as 
suas famílias e amigos de forma a que o investimento 
tenha o máximo de retorno possível. O facto da 
informação não estar ao alcance de todos devido às 
especificidades que devem ser consideradas têm 
impacto na frequência com que estes consumidores 
viajam e compram experiências turísticas. Assim 
sendo, o ponto inovador deste projeto será a aposta 
numa promoção online, sendo esta a principal forma 
de eleição para chegar ao público-alvo. Plataformas 
online devidamente adaptadas e acessíveis a todos, 
que permitirão encontrar todas as informações que 
este mercado considera essencial para proceder à 
compra das suas férias.

Veja o vídeo de apresentação do projeto:
https://youtu.be/jEdH0qd5tig

AMUT’ IESIM

A agência tem como objetivo proporcionar 
experiências diferenciadoras e únicas a todos os 
que quiserem usufruir de serviços especializados 
e pensados para portadores de deficiência, quer 
a nível nacional como internacional. Os serviços 
serão igualmente desenhados e pensados para 
responder às expectativas dos familiares e amigos 
que os acompanham. Pacotes temáticos standard, 
bem como experiências Tailor Made são os serviços/
produtos que estão a ser desenhados para colmatar 
os obstáculos com que os portadores de deficiência, 
os seus familiares e amigos se deparam diariamente. 
Destacamos como temas destes programas: 
gastronomia, cultura, natureza e bio, aventura, 
saúde e bem-estar, praia e religioso. Para além disso, 
pretende-se criar serviços adequados e adaptados 
ao público-alvo, que lhes permitam experienciar 
vivências e sensações que de outra forma teriam 
mais dificuldade em atingir. O objetivo último passa 
por proporcionar uma experiência de lazer positiva 
e marcante, em total confiança e segurança para 
todos os participantes. Pretendemos reduzir o stress, 
criar conforto e aumentar a confiança de quem nos 
procura. Por isso, tomamos a responsabilidade 
pela organização de toda a viagem, pela escolha 
dos serviços e parceiros (alojamento, transporte, 
restauração, e demais serviços) e ao assegurar 
o acompanhamento (no local ou à distância) dos 
clientes ao longo da sua estadia.

O problema social

Pessoas portadoras de deficiência e as suas famílias e 
amigos defrontam-se com opções bem mais escassas 
do que um turista comum, o que dificulta o seu 
acesso a momentos de lazer positivos. Espera-se com 
a criação da agência que ao experienciar atividades 
de lazer adaptadas possam se sentir seguros, 
entendidos, considerados, felizes e que desfrutem 
da vida como qualquer outro indivíduo. Pretendemos 
igualmente, e dentro da responsabilidade social, 
desmistificar o conceito de pessoa com deficiência, 
diluindo os preconceitos e os estereótipos criados 
em torno deste tipo de pessoas.

A inovação

Apesar da forte notoriedade que Portugal tem vindo a 
adquirir no panorama internacional a nível turístico e 

Uma Agência de Viagens para 
Pessoas Portadoras de Deficiência
Por Inês Fernandes
Coordenadora da AMUT’IESIM

Conheça os projetos incubados pela IESIM

A IESIM é uma incubadora vocacionada para apoiar 
projetos que visam a melhoria da qualidade de 
vida dos seniores, adultos dependentes ou seus 
cuidadores. 

Para mais informações sobre estes projetos ou a 
IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o 
tlm 933083552.
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Este bolo é verde!

O abacate é rico em nutrientes e gorduras saudáveis 
para o coração. Tem uma consistência que substitui 
qualquer gordura saturada, tornando-se versátil 
desde entradas salgadas até bolos como este. 

Ingredientes:

1 chávena de açúcar de coco;
4 ovos grandes e de preferência biológicos;
1 chávena de abacate maduro (cerca de 1 ½ );
2 chávenas de farinha de trigo sarraceno;
1,5 c. chá de fermento em pó.

Preparação:

Pré-aquecer o forno a 170ºC. Untar uma forma de pão 
com óleo de coco (só o necessário para não “pegar”).
Bater os ovos e o açúcar na batedeira até obter um 

Bolo Verde

AMUT’Chef

Por Sandra Antunes 
Especialista de MTC na Clínica AMUT’Saúde

creme claro, fofo e dobrar de volume (cerca de 5 
minutos).
Noutra tigela amassar bem o abacate para que fique 
macio e sedoso.
Peneirar a farinha e o fermento e acrescentar o 
abacate amassado na mistura de ovos com o açúcar. 
Misturar bem.
Colocar este conteúdo na forma de pão, 
uniformizando a superfície. Levar ao forno cerca de 
40 a 45 minutos. Inserir um palito e se sair limpo, o 
bolo está pronto.
Deixar arrefecer completamente antes de tirar da 
forma de pão.
Decorar com pistachos ou nozes! 

Para os mais gulosos pode ser coberto com Icing 
Sugar de limão.
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AMUT’ Fun

A Páscoa está mesmo aí à porta!
Por Morgana Patriarca

Este dia, chamado de Páscoa, é uma comemoração 
cristã que celebra o dia em que Jesus Cristo 
ressuscitou, ou, de uma forma mais simples, voltou a 
viver depois de morrer.
Esta festa também é conhecida como o dia do Coelho 
da Páscoa e das galinhas que põem ovinhos de 
chocolate!
E que tal fazermos a nossa cestinha-coelho para 
colocarmos os ovinhos de chocolate das galinhas 
mágicas?

De que vamos precisar?

Cartolina 
Marcadores coloridos
Cola de batom
Tesoura
Ovinhos de chocolate (opcional)

Vamos lá?

1. Com a ajuda do molde, cortamos a nossa cartolina. 
É preciso ter atenção com a tesoura! Talvez seja bom 
pedir a ajuda de um adulto.

2. Depois de cortado, podemos pintar e desenhar na 
nossa cartolina como quisermos. 

3. Colocamos um pouco de cola no bocadinho de 
papel “extra” e dobramos de forma a ficar em forma 
de cone. Esta parte pode ser complicada, mas com a 
ajuda de um adulto, vais ver que não demora nem 1 
minuto!

4. A parte “extra” do papel deve ficar por dentro do 
cone e deve estar bem colada.

5. Agora basta encher a nossa cestinha com ovinhos 
e está pronto!

A Páscoa é também dia de família e de partilha, por 
isso, que tal usares a tua nova cestinha para distribuir 
ovinhos docinhos pelos pais, avós, tios e primos?

Boa Páscoa!
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IRS

Então AMUT... E novidades?

O que é a consignação do IRS?

Consiste em doar 0,5% do IRS liquidado (imposto 
destinado ao Estado) a uma entidade elegível para 
esse efeito, como uma IPSS, instituição religiosa e 
pessoa coletiva de utilidade pública (incluindo com 
fins ambientais e culturais).
A consignação de 0,5% do IRS não implica qualquer 
encargo para o contribuinte. É um gesto gratuito. O 
contribuinte não paga mais IRS nem recebe menos 
reembolso (consoante o caso). É o Estado que 
prescinde dessa parcela do imposto, entregando-a 
uma instituição indicada pelo contribuinte.
Os contribuintes podem ainda consignar a dedução 
do IVA suportado em faturas de reparação e 
manutenção de automóveis e motociclos, alojamento 
e restauração, cabeleireiros e institutos de beleza e 
passes sociais. Mas, neste caso, prescindem desse 
abatimento no IRS, entregando-o como donativo.
Como consignar o IRS e o IVA?
Há dois momentos em que pode fazer a consignação 
do IRS e do IVA: antes, até 31 de março, e durante a 
entrega da declaração de IRS, entre 1 de abril e 30 
de junho.

Até 31 de março:

Aceda à página “Entidade a Consignar IRS/IVA” no 
Portal das Finanças e escolha a entidade beneficiária 
a quem quer doar parte do seu IRS/IVA.

De 01 de abril a 30 de junho:

Preencher Quadro 11 da Declaração Modelo 3 do 
IRS, basta indicar o número de identificação fiscal da 
entidade que quer ajudar e automaticamente 0,5% 
do imposto é doado à causa solidária escolhida. 
Ao fazer esta opção não recebe menos, nem paga 
mais imposto e permite que a AMUT possa fazer 
mais e melhor por si e pela comunidade. 
Poderá também consultar o nosso site - https:// 
amut.pt/consignacao-do-irs-e-do-iva/ - um pequeno 
manual explicativo, para que possa fazer essa opção. 

Abrace este gesto solidário e gratuito, para que 
juntos possamos “Nutrir a Saúde e a Felicidade do 
Ser Humanos, Solidariamente”!

Por Manuela Cabral
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