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AMUT’ Saber

Encontros de Sabedoriq,
brevemente perto de si!

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servicos da AMUT

L

Os Encontros de Sabedoria sdo uma marca registada
daAMUT, que nasceram em 2012, fruto davontade de
criar um espaco de partilha de conhecimentos e de
disponibilizar a comunidade uma forma inovadora de
ver a formacéo e a aprendizagem. Nestes encontros,
o formador é um orientador que transmite o saber
de forma leve e generosa, construindo momentos
criativos e de convivio, promotores do crescimento
pessoal.

Ao longo dos anos, os Encontros tornaram-se um
laboratorio de experiéncias e sapiéncias, expressas
em workshops, palestras, tertulias e formacoes
diversificadas, com foco nas areas da Satde e do
Desenvolvimento Pessoal, da formacdo Técnico-
Profissional e de outras partilhas muito especiais!
Também foram criados programas formativos
a medida das necessidades das organizacoes,
com solucoes inovadoras e de exceléncia para o
crescimento profissional das suas equipas.

Neste tltimo ano, a pandemia migrou os nossos
Encontros para o ecrd, mas ja temos saudades da
partilha presencial do AMUT'Relax, do Pilates,
do Yoga, da Danca, das “costureirinhas” da Lisa,
ou ainda dos salutares conselhos ancestrais da
Medicina Tradicional Chinesa. Estamos ansiosos
por volta a confecionar e degustar os segredos

da culinaria nos workshops do AMUT Chef, de
entrar no atelier dos lavores e, em alegria criativa,
produzir obras de arte fascinantes; queremos falar
a lingua de sua Majestade e mergulhar em novas
competéncias do universo tecnologico. Queremos
saber mais, queremos palestrar sobre tudo aquilo
que nos interessa e tertuliar sobre os Caminhos de
Santiago, queremos, em primeira mio, ler os livros
do universo AMUT eiro.

Por isso, os Encontros de Sabedoria estardo em breve
de volta para que todos possamos usufruir de bons,
deliciosos e “sapientes” momentos de partilha! e
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AMUT’ Saude

Eczema

Por Sara Silva

Especialista de Medicina Tradicional Chinesa

E uma reacéo inflamatéria da pele que pode atingir
criancas (mais frequente) ou adultos de todas as
idades. Esta muitasvezes associado a outras doencas
alérgicas como a asma ou rinite. Caracteriza-
se pelo aparecimento de prurido, edema local e
eritema (vermelhiddo), podendo ocorrer a formacéo
de vesiculas (pequenas bolhas com liquido) e
exsudacdo. Numa fase cronica manifesta-se por
descamacio, secura e espessamento da pele. As
zonas do corpo mais afetadas sdo a face, cotovelos
e joelhos.

Existe mais do que um tipo de eczema:

- Eczema atopico ou dermatite atopica. Associado a
uma predisposicao genética. Pode ser desencadeado
por fatores externos ou internos (stress emocional).

- Eczema traumatico ou irritativo. Causado por
traumatismos fisicos ou substancias quimicas.

- Eczema de contacto alérgico. Associada a
alergias a substancias externas (metais, perfumes,
conservantes, etc.).

De acordo com a Medicina Chinesa o eczema esta
relacionado com desequilibrios da Energia Wei ou
energia defensiva que assume o papel de sistema
imunitéario. Teremos entdo dois tipos de eczema:

1 - Eczema por vazio ou deficiéncia da Energia
Wei:

A Energia Wei, que circula a superficie do corpo,
esta diminuida. Isto permite que energias perversas
externas como o Frio e a Humidade agridam
facilmente a pele e ai se alojem sob a forma de
energia perversa latente. Nesta situacéo, facilmente,
um ataque de Vento externo (outra energia perversa)
desencadeara o eczema. O Vento, de acordo com
a Lei dos cinco Elementos, produz calor. Assim
dependendo da energia perversa poderemos ter
duas situacoes: o Vento Frio transforma-se em Calor
seco e origina um eczema pustulento ou um ataque
de Vento, Frio e Humidade que se transforma em
Humidade Calor origina um eczema htmido que,
exsude.

2- Eczema por plenitude da Energia Wei:

Neste caso a Energia Wei que é de natureza yang
encontra-se em estado de plenitude. As energias
perversas Calor e Secura associadas a Vento
vao perturbar a pele. Nesta forma encontramos
principalmente eczemas eritematosos associados a
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muito prurido.

Pode concluir-se que, nas duas formas de
desenvolvimento de eczema, a energia Vento tem
um papel determinante e que associado ao eczema
existe formacdo e acumulacdo de Calor. Por isso o
tratamento tera como objetivos combater o Vento e
eliminar Calor e regularizar a Energia Wei. Tendo
em conta que situacdoes de stress e alteracoes
emocionais poderdo estar associadas a episodios
de agudizacdo do eczema atopico, a promocdo do
equilibrio emocional sera outro dos objetivos do
tratamento.

A acupuntura e a fitoterapia sdo ferramentas com
bons resultados no controlo do eczema. Em termos
de dietética o paciente devera evitar ou reduzir
ingestdo de alimentos de natureza Morna e Quente
(carne de vaca ou de horrego, castanhas, cerejas,
café, etc.), especiarias picantes e quentes (canela,
gengibre seco, etc.) e bebidas alcoodlicas. Sera
também de evitar métodos de cozinhar que aquecam
muito os alimentos como grelhados ou fritos. e



AMUT'Caminhando

Testemunho Amut’eiro

Por Elvira Gongalves
AMUT'eira

Desde os primeiros passeios, caminhadas, promovidas
pela “AMUT’ Caminhando” que senti com grande
apreco, o imenso carinho e dedicacido demonstrado
pela eficiente organizacdo dos percursos na procura
de trilhos significativos e variados, quer pela natureza,
sempre exuberante, nas suas cores respetivas de cada
estacdo do ano quer em percursos mais citadinos,
repletos de historia e patrimonio cultural.

O prazer de usufruir, de estar em contato com a
natureza, em sitios tdo reconditos, cheios de beleza,
de sentir alegria, desde o canto a danca de roda, o
convivio, a partilha de amizade, desde estar com o
outro, ou os momentos de siléncio e por locais to
bonitos, maravilhosos, e alguns até magicos, de puro
encantamento em tao belas matas, bosques frondosos
e quedas de agua.

Qualquer caminhada, foi sempre vivida com grande
entusiasmo, cheia de expectativa, logo no alvor
das manhas, ora claras, ora de nuvens carregadas,
cinzentas, de chuva intensa ou de um imenso nevoeiro,
algo misterioso!

Toda a preparacdo das caminhadas ja era de sentida
ansiedade e de excitacdo de combinacdo prévia com
amigos, familiares, de ter de acordar cedo e a horas
para nio se perder a camioneta e o encontro fervilhante

na paragem, ainda de noite.

Depois, a primeira paragem, estacdo para a toma do
pequeno almoco, ja ansiedade e sempre concorrido
com avidez dos caminhantes, a enchermos de barulho
de alegria e bulicio nos estabelecimentos dos cafés, ja
anossa espera e nos a esperarmos a nossa vez...

Desde Arouca, Arcos de Valdevez, Sistelo, S. Jodo
da Pesqueira, S. Leonardo da Galafura, Esposende,
Bucaco, a Rota dos Templarios, Tomar com a festa dos
tabuleiros, as ilhas Cies e Santiago de Compostela pelo
caminho Inglés, a casa dos Flinstones em Fafe.

Todas as viagens foram emocionantes, cheias de
novidades, os caminhantes sedentos de caminhar,
cada um ao seu ritmo, nem lento, nem apressado, para
combinar as passadas, mas sempre solidarios pelas
suas diferencas. Organizacdo também tutelada pelos
mais experientes, atenta e protetora que nenhum
ficasse fora do trilho, ou ficasse para tras, sdo belas
metaforas do nosso caminho de vida!

Sao memorias entusiastas, gratificantes de tdo
maravilhosas, s6 posso testemunhar com um grande
sentimento de gratidao pela felicidade e privilegio

(continua...)
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AMUT'Caminhando

Testemunho Amut’eiro

(continuacado...)

de caminhar, de fazer amizades nesta aventura de
caminho que se faz a caminhar...

Mas se me perguntarem de todas qual foi a mais
significativa, tenho de confessar que foi a peregrinacédo
a Santiago de Compostela, concretizagdo de um sonho
ja antigo e que tinha antes tentado, mas nio seria o
tempo favoravel... Segundo livro Eclesiastes, “ha um
tempo para tudo debaixo do céu” e o tempo a favor
para a minha primeira peregrinacdo a Santiago de
Compostela foi pelo Caminho Inglés, desde Ferrol e
concretizou-se de 19 a 24 de Junho de 2019.

Desde os preparativos, tdo bem planeados pela
AMUT’Caminhando”, desde os mais “pequenos” ou
“grandes” pormenores, alguns técnicos, que passavam
pelo calcado, meias, cuidar especialmente dos pés,
descanso, nutricdo, hidratacdo que podem conduzir
ao sucesso ou insucesso de alcancar a meta. Aspetos
referenciados pelos respeitaveis caminheiros, a
querida Angela e outros peregrinos muito experientes.
A béncéao da partida pelo Frei Arcilio, na Igreja dos
capuchinhos de Gondomar, a amizade sempre, de maos
dadas, a solidariedade, com emocoes fortes, peripécias
partilhadas de coisas banais, a outras tdo profundas, do
ser, de desafios de renovacio interior, de contemplacio
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na paisagem.

E depois, o Caminho, s6 0 Caminho, meditar o Caminho,
sempre a frente o Caminho, mais e mais. E a vontade
ou a forca de caminhar, “Ultreia, Suseia”, fazer léguas,
quilometros até chegar... E o sentimento comum de
todos os peregrinos da tdo ansiada chegada a Santiago
de Compostela, da partilha da alegria, dos abracgos, do
choro comovido e do riso.

A missa do peregrino foi realizada na igreja de S.
Francisco de Assis, foi uma cerimonia de eucaristia,
“gratiddo”, solene e de sentida devocao, com abracos
fraternos e de rostos lavados em lagrimas com um
coracdo mais puro, de um profundo e auténtico
encontro interior. Amei.

Apesar de ndo haver bota-fumeiro, por estar a Catedral
de Santiago de Compostela em obras, tive ainda assim
afelicidade de abracar, longa e profundamente o Santo,
junto da poeira do restauro.

Relato sentido de profunda gratiddo a todos,

Bem-haja aAMUT e seus Amut’eiros! e




ANTEV.

Empreendedorismo social na
inclusdo de jovens com deficiencia

Por Inés Fernandes
Coordenadora da AMUT'IESIM

Alguns dos projetos incubados pela IESIM exploram
solucdes para a inclusao de pessoas com deficiéncia.
No desenvolvimento desses projetos, uma parte
fundamental é a inspiracdo. Conhecer o que outros
fazem e procurar referéncias € um caminho que nos
auxilia a desenvolver as nossas proprias ideias.

Um projeto inspirador nesta area chama-se “SIM,
Somos capazes!”. Criado por um pai, professor e
uma assistente social, este projeto visa dotar os
jovens com necessidades especiais de competéncias
que os permita a insercido no mercado de trabalho. E
um espaco onde os jovens podem desenvolver varios
projetos empreendedores, culturais e de lazer dando
assim largas aos seus sonhos e a sua ambicao de
mostrar que sdo capazes. Apoiado em trés pilares de
sustentabilidade economica, social e ambiental, vém
realizando projetos tio diversos como a producéao de
morangos, renovacdo de trilhas naturais e projetos
de inclusao digital. e

Para conhecer e se inspirar:
https://simsomoscapazes.wixsite.com/simsomoscapazes

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

Para mais informacdes sobre estes projetos ou a

IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o
tlm 933083552.

Coteanazn

Famut oo e U2 #5520 Bl
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Arroz da horta sem sal

Por Sandra Antunes
Especialista de MTC na Clinica AMUT'Saude

Esta sugestdo foi retirada do livro “Sem Pedra de
Sal”, da autoria de Jodo Breda e Maria Antonia Pecas,
uma obra que apresenta receitas sem sal.

Ingredientes: (cerca de 4 pessoas)

300 g de Arroz

150 g de Feijao-verde

100 de Cogumelos

3 Dentes de alho

1 Cebola

2 Cenouras

1 Pimento vermelho

1 Alho-francés

1 Molho pequeno de espargos verdes
4 C. sopa de polpa de tomate

4 Copos de agua e 1 dl de azeite
1 C. cha de orégaos secos

1 C. de chéa de acafrdo da India
1 Ramo de salsa

Preparacao:
1. Lave bem os legumes. Descasque a cebola,

os alhos, as cenouras, o alho francés e corte-
os miudamente; tire as sementes e membranas
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brancas ao pimento e corte-o as tiras grossas; corte
0s espargos em pequenos pedacos eliminando os
troncos mais rijos; retire as pontas do feijao-verde e
corte-o em losangos; lamine os cogumelos; escolha
e lave a salsa.

2. De seguida, leve ao lume um tacho com o azeite,
a cebola e os alhos e antes que fiquem louros
acrescente os legumes, a polpa de tomate e 1 copo
de agua ou de caldo de legumes (caseiro feito sem
sal). Deixe cozer uns 10 minutos.

3. Entretanto, ponha os outros 3 copos de agua ou
caldo de legumes sem sal, num tacho, e leve ao lume
para ferver.

4. Quando as verduras estiverem quase cozidas,
acrescente o arroz, os orégaos, a salsa picada, o
acafrdo e o caldo que esta a ferver.

5. Deixe cozer em lume moderado de 12 a 15 minutos
e depois retire do lume. Conserve tapado mais 5
minutos e sirva logo. e

Sal

No més do Coracdo é importante referir
o consumo de sal, que em Portugal é
necessario reduzir (segundo o DGS/MS, INE,
PORDATA ¢é a principal causa de morte).
Nos consumimos mais do que a dose diaria
recomendada de sal (6 gramas ou 1 colher
de cha) e por isso precisamos de reduzir
para ajudar a controlar ou a reduzir a tensao
arterial e consequentemente manter a saude
cardiovascular saudavel.

Recomendacoes dietéticas:

1 - Use e abuse das ervas aromaticas e das
especiarias, investindo em receitas saudaveis
para o coracio, ricas em fibra e com baixo teor
de gorduras saturadas;

2 - Evite a charcutaria, os snacks e quando
fizer refeicoes fora nao toque no saleiro;

3 - Reduza lentamente o teor de sal, para
disciplinar o paladar. Pacientemente ira
conseguir diminuir a quantidade.
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Marcador de Livro

Por Morgana Patriarca
Musica e Gestora de Redes Sociais

Sabia que neste més de maio, més primaveril, entre
muitas outras coisas, celebramos, no dia 22, o Dia
do Autor Portugués? Mas maio também é o Més do
Coracao!

Bem, e como sera que podemos celebrar juntando a
importancia do coracio ao dia do autor portugués?

Proponho que facamos um marcador de livros em
forma de coracao!!! Que vos parece?

De que coisas precisamos nos?

- Folha de feltro com cor a escolha;
- Clip grande;

- Tesoura;

- Pistola de cola quente;

- Tubo de cola quente.

Estamos prontos e prontas?

1. Comecamos por desenhar coracdes na nossa folha
de feltro. Os coracdes devem ser mais ou menos do
tamanho do circulo da parte de cima de uma chavena
de cafe.

2. Depois, cortamos 0s 1N0SS0S pequenos
coracoezinhos. Neste passo deves ter atencio ao
usar a tesoura. Nao o fagas sem a companhia de um
adulto!

3. Estamos quase no final... mas vamos para o passo
no qual temos de ter mais cuidado! Com a ajuda
de um adulto, aquecemos a cola quente na pistola
de cola. Assim que a cola esteja quente, colocamos
um pouco na parte superior do clip, fazendo um
caminhinho de cola em forma de U, seguindo a
forma do clip.

4. Agora é so colocar 0 nosso corac¢éo por cima dessa
cola quente, fazer um pouco de pressio e esperar
que seque. E esta pronto a usar!

Usa o teu fantastico marcador nos teus livros
preferidos e aproveita também para oferecer algum
desses marcadores as pessoas que mais gostas!

Boas leituras! °
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IRS

Por Manuela Cabral

Entdo AMUT... E Novidades?

Chefe do Departamento Administrativo / Contabilidade

AJUDE-NOS
A CUIDAR DA
SUA SAUDE _ "

Y

BASTA CONSIGNAR
DO SEU IRS

NIF 501634 851

IRS | Modelo 3 | Quadro N1

O que é a consignacio do IRS?

Consiste em doar 0,5% do IRSliquidado (imposto
destinado ao Estado) a uma entidade elegivel
para esse efeito, como uma IPSS, instituicéo
religiosa e pessoa coletiva de utilidade ptblica
(incluindo com fins ambientais e culturais).

A consignacdo de 0,5% do IRS ndo implica
qualquer encargo para o contribuinte. E um
gesto gratuito. O contribuinte ndo paga mais
IRS nem recebe menos reembolso (consoante o
caso). E o Estado que prescinde dessa parcela do
imposto, entregando-a uma institui¢ao indicada
pelo contribuinte.

Os contribuintes podem ainda consignar
a deducdo do IVA suportado em faturas de
reparacdo e manutencdo de automoveis
e motociclos, alojamento e restauracao,
cabeleireiros e institutos de beleza e passes
sociais. Mas, neste caso, prescindem desse
abatimento no IRS, entregando-o como donativo.
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Associagio Mutuslista
de Gondomar

Como consignar o IRS e 0 IVA? De 01 de abril
a 30 de junho:

Preencher Quadro 11 da Declaracio Modelo 3 do
IRS, bastaindicar o nimero de identificacdofiscal
da entidade que quer ajudar e automaticamente
0,5% do imposto é doado a causa solidaria
escolhida.

Ao fazer esta opg¢do ndo recebe menos, nem
paga mais imposto e permite que aAMUT possa
fazer mais e melhor por si e pela comunidade.
Podera também consultar o nosso site - https://
amut.pt/consignacao-do-irs-e-do-iva/

um pequeno manual explicativo, para que possa
fazer essa opcéo.

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




MAIO
MES DO
CORAGAO

"Sormr com o Coracao
faz bem ao Coracao!”

AMUT - Associagao Mutualista de Gondomar
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