AMUT
partilha
~"

Nutrimos a Saude
e a Felicidade do Ser Humano,
Solidaricmente

&i&:{q&:ns_cén Mutualista . :
da Gondomar Boletim Informativo | n°17 | ago 2021



INDICE

Uma suposta “libertagao”...

Leituras de Verdo para Miudos e Graudos

Verdo

Testemunho AMUT'eiro

AMUT’IESIM

Bolo salgado de frango / Cocada mole na taga
Quem aqui adora gomas?

“0Os Encontros de Sabedoria regressam em Setembro!”

PROPRIEDADE

AMUT - Associagdo Mutualista
de Gondomar

Rua 5 de Outubro, 135
4420-086

Gondomar

EDIGAO E REVISAO
AMUT Gondomar

CRIAGAO GRAFICA
Quimica Criativa

PERIODICIDADE
Mensal

P.02
P.03
P.04
P.05
P.07
P.08
P.09
P.10




Uma suposta “libertacdo”:
o retorno a normalidade dos “tempos modernos”?

Agora que se comeca a acreditar no fim da pandemia,
apregoam-se as ideias de uma suposta “libertacao” e
de um retorno a normalidade. Nada de menos certo! E,
alias, de que falamos na realidade? Do fim da fome no
mundo? Do acabar das destruicoes loucas das espécies
vegetais e animais? Do desaparecimento das marcas
de violéncia contra quem ¢ diferente, pelo género,
pela cor da pele, pelas escolhas sexuais, religiosas,
politicas, etc.?

Em todo o caso, uma das coisas que se pode recear
se a pandemia acabar mesmo - apesar do surgimento
continuo de novasvariantes devirus devido as enormes
desigualdades entre paises ricos e paises pobres na
administracdo dasvacinas a nivel global -, 0 que se pode
recear mesmo, portanto, € uma indecente explosao
de alegria, no mais completo esquecimento dos
sofrimentos acumulados ao longo destes tltimos anos e
namais pura indiferenca perante os riscos de um futuro
desatento a necessidade de profundas mudancas nas
atitudes e nos modelos de desenvolvimento humano.
Compreende-se que haja festas, claro! Que haja mesmo
momentos dionisiacos de “sa extravagancia”! Mas deve
haver também, e sobretudo, de modo essencial, largos
momentos e espacos para reflexdes criticas, partilhas
solidarias e novas propostas. Até para transformar o
que pesa mais sobre o ser humano em termos de satde
fisica e mental: a engrenagem de um quotidiano vivido
como uma “tortura” para quem tem de repetir todos
os dias as mesmas rotinas mecénicas e sem sentido a
vista, na execucio de tarefas impostas do exterior - com
as formas neurdticas globais e o stress incomensuravel
que dai resultam para a grande maioria dos nossos
contemporaneos!

Enquanto ndo houver nem lugar nem tempo para a
expressao livre das ideias, movimentos e sentimentos,
teremos populacdes incapazes, por falta de acesso

ao que a cultura proporciona de melhor para a
expressividade humana, de se sentir interpeladas
por estilos de vida diferentes. De maneira oposta, um
publico, esclarecido por debates contraditorios, pode
propor a adocdo de comportamentos de novo fulgor,
sobretudo se revelarem um potencial superior para a
resolucdo dos graves problemas ecologicos e sociais
que o afligem.

E de modo conexo, no seu rejubilar, motivadas por
festas agora ricas de sentido, as nossas populacdes
mostrar-se-ao, por isso mesmo, aptas a prolonga-las e
inscrevé-las nas praticas de cada dia tornando o proprio
trabalho um ato amoroso — o que nunca devia ter sido
abandonado.

E s0, pois, com uma nova abertura de espirito,
resultante de uma verdadeira libertacdo, para todas
e para todos, de todas as nossas potencialidades
humanas, que poderemos imaginar um mundo mais
atento as condicoes basicas da sua sobrevivéncia e
desenvolvimento no respeito pela liberdade e pelos
direitos dos outros, humanos e nao-humanos.
Deixemos de lado essa conviccao absurda de que tudo
nos ¢ devido, sO por sermos humanos e possuirmos
tecnologias de maior eficacia. Este modelo que se
generalizou a escala global nos afundou cada vez mais
num abismo de destruicio e raivamal contida. O mundo
de amanha, se quiser continuar a existir, tera que ser
regido por principios de partilha dos bens essenciais a
vida, na igualdade de direitos entre espécies humanas
e ndo-humanas.

Que o0s nossos tratamentos enquanto terapeutas sejam
sempre pautados por esta consciéncia da Terra-Mae, de
todas e de todos, na multiplicidade das suas conexoes
com as forcas vivas e amorosas do Universo! e

Jacques Houart
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AMUT’ Saber _

Leituras de Verdo para Miudos

e Graudos

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servigos

Todos sabemos que as férias de verdo sdo essenciais
para as criancas descansarem, estarem perto da
natureza e passarem bons momentos de diversio
com a familia e os amigos. No entanto, devido a este
longo periodo de descanso, as criancas diminuem os
seus habitos deleitura, pelo que se torna fundamental
continuar a estimular o gosto pela leitura!

N&o esquecendo que as férias sdo para descansar,
julgamos que a leitura pode ser uma opcéo divertida
para passar os dias de verdo e, assim, sugerimos
algumas ideias e desafios para manter/criar rotinas
de leitura durante as férias:

Elaborar uma lista, selecionando tematicas
variadas e adequadas a idade, recorrendo as
sugestdes do Plano Nacional de Leitura.

Se os pais derem o exemplo e dedicarem
momentos aleitura, acriancavaitender aimitacéo.
Os pais também podem sugerir livros curtos,
contos ou banda desenhada, promovendo leituras
em conjunto e criando uma rotina diaria de 15
minutos, onde mitdos e gratdos podem ler em
conjunto e conversar sobre os temas, dramatizar
o texto e criar vozes para cada personagem.

Criar um canto de leitura, com assentos
confortaveis e boa iluminacdo, estimulando
0s mais pequenos a escolherem os livros ou
aproveitando para partilhar alguns dos classicos
que marcaram a nossa infancia.

Fazer de cada livro uma experiéncia: ao lermos
um livro sobre animais, podemos, posteriormente,
levar o pequeno leitor ao zoo; ao lermos um livro
com historias do espaco, podemos ir ao planetario
ou observarmos, em conjunto, as estrelas; ao
lermos livros que deram origem a filmes e séries,
podemos, ao serdo, assistir ao resultado das
leituras no ecrd, enquanto comemos gelado!

Criar um Clube de Leitura em familia, onde
semanalmente se debate um tema, escritor
ou livro, a escolha de cada um. A ideia é todos
poderem participar. Como? Cada semana uma
pessoa fica encarregue de trazer um género
literario associado a um tema, para se debater
durante a refeicdo, em familia. A ideia sera
todos lerem algo sobre a sugestdo mencionada.
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No encontro seguinte, os participantes devem
dizer o que leram, contar um pouco sobre a sua
experiéncia de leitura e porque gostaram ou nao.
E muito importante que sejam as criancas a falar
mais, de modo a motiva-las nas suas aventuras
literarias.

Criar um Bingo de Leituras de Verao. Como?
Distribuir uma folha com uma grelha de 9
quadrados para cada um. Cada quadrado deve
conter um numero associado a um capitulo de um
livro. Depois, o orientador do jogo deve selecionar
um numero, partilha-lo emvoz alta e quem o tiver
1é o capitulo.

Outras ideias: Memorizar um poema, aceitar uma
sugestdo de leitura e finaliza-la numa semana, ler
uma biografia e partilhar com a familia os factos
mais interessantes sobre a personalidade.

A AMUT deseja a todos os mitdos e gratudos boas
leituras em familia e umas boas férias! e



AMUT’ Salide

Verdo

Por Sandra Antunes
Especialista de MTC na Clinica AMUT'Saude

Paraa MTC o Verdo comegca a 5 de maio e dura 3 meses.
E a época do crescimento e da expansio, onde as flores
dao lugar aos frutos. E 0 momento Yang da gestacao
e do namoro, segundo os chineses a altura ideal para
engravidar.

Sendo a época do ano onde o Yang atinge o seu
maximo, a natureza acompanha esta atividade. O verde
das plantas que brotaram na primavera dio origem a
ramos fortes e de cor acastanhada e as herbaceas e
arvores atingem o seu maximo do ano (onde toda a
energia reservada no inverno, renasceu na primavera e
espalha-se agora em fruta, folhas largas e sombra). As
flores tém também o seu auge, pois os dias sdo maiores,
permitindo estarem abertas mais tempo (abrem ao
nascer do sol e fecham a noite). As abelhas agradecem,
pois, o polen esta no seu esplendor e permite-lhes
trabalhar arduamente, para descansarem no inverno.
Podemos deitar tarde e levantar cedo (ao contrario do
Inverno), pois estamos a ir ao encontro da Natureza.
Realizar atividades ao ar livre ou atividades lidicas nas
noites quentes de Verdo ndo diminui a nossa energia,
mas sim conecta-nos com ela.

Para nos é importante deixar esta energia acumulada,
expandir e crescer. Com o Yang Qi ativo, forte e com
o calor secamos e limpamos a humidade e o frio do
inverno (acumulados nesta fase Yin). Permanecer no
ar condicionado, fechados e s6 a beber bebidas frias,
acumula-mos ainda mais frio.

A energia do Verao expande para fora e sobe. Por isso,
associamos esta estacdo ao elemento Fogo e é o Fogo
do Verdo que retira a humidade e o frio. Transpirar
um pouco é saudavel, pois estamos a equilibrar estas
diferencas térmicas e “o suor é o liquido do Coragéo”.
Correspondéncia elemento-6rgdo. O Coracdo € o
Imperador do corpo e o mais ativo de todos. A emocao
associada é a Alegria, “a cara abre, as células incham
e o peito esta mais para fora” (até a postura fica menos
curvada). E o momento de exprimir sentimentos e
deixar fluir o que esta dentro de cada um.

No Verao podemos despender mais energia na digestao
e por isso podemos ingerir alimentos frios, saladas
verdes, melancia (fruta hidratante) e peixe fresco.

A melhor traducdo de férias é o picnic. Sol, calor,
convivio, exercicio fisico e descanso das rotinas. Andar
com os peés descalcos na areia/ terra quente € nutrir a
nossa energiavital (Yang Qi). Sentir em vez de pensar!

Em sintese, “Prevenir as doencas de Inverno,
acumulando calor no Verdo”. e

A Preservacao da Saiude é um proposito da
Medicina Tradicional Chinesa (MTC), que
recomenda proteger a saude através de praticas
de dieta saudavel, massagem, exercicio, trabalho
programado, descanso e cultura psicologica, ou
seja, Praticas de Saude e Longevidade (PSL).

O padrdo devida das pessoas melhorou, contudo,
a qualidade de vida e as novas doencas de um
ritmo acelerado, tornou premente o conceito de
preservacdo da saude. Desde livros a programas
de televisdo, desde retiros na natureza a cursos
certificados, ha muitas fontes de informacao.

O conceito-chave de preservacao da saude em
MTC é “prevenir a doenca antes de ocorrer”.
Para isso, € necessario seguir alguns principios
basicos:

1. Adaptar-se a natureza: adaptar-se
geograficamente ao seu espaco, as mudancas
sazonais, exercitar-se de acordo com estas e,
principalmente, de forma regular para fortalecer
a constituicdo do corpo, regular a vitalidade e
melhorar a saude fisica e mental.

2. Manter uma dieta saudavel: prestar atencio
as condicoes de higiene dos alimentos, evitar o
consumo de determinados alimentos, ter uma
dieta equilibrada e numa quantidade adequada
e, principalmente, num horario regular.

3. Manter um estado mental consciente: evitar
altos e baixos emocionais e aprender a manter
um estado de equilibrio, utilizando praticas tteis
como a musica e manter uma atitude otimista.
Manter ainda umavida sexual saudavel e ativa.

4. Fortalecimento da resisténcia do corpo as
doencas: beber tonicos de alimentos para
preservacdo da saude e praticar automassagem.
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AMUT'Caminhando

Testemunho AMUT eiro

extraido do livro “Os Amuteiros no Caminho de Santiago” de 2075

Por Mdrio Cruz
AMUT'eiro

Os deuses devem estar loucos néo se coloca o fim do
mundo tao perto do principio, de tal forma a chegada a
Finisterra, ou como dizer os Galegos Fisterra, foi bem
antes de estar preparado para me despedir (?) dos
meus companheiros de viagem que, sempre tiveram
uma palavra amiga nas horas de maior dificuldade.
Nio estou preparado, acho que nunca estarei, para
abandonar o cajado, queimar as botas e dizer adeus
as paisagens surpreendentes, as subidas ingremes e,
como quem sobe tem de descer, as descidas que nos
fazem doer os gémeos e sentar com estrondo no chéo,
contra avontade das nossas pernas.

Nao estou preparado para perder os fins de tarde
em grande convivio, o xarope da tosse do Jorge, as
fotografias de inicio de caminhada, nunca esquecidas
pela Boss, as correrias do Edmundo para ficar na
foto, as piadas do Engenheiro, o grupo da Bolha, os
Manolos que tanto vao a frente como atras, o Julio
sempre cavalheiro solicito.

Nao estou preparado para Finisterra. Ndo quero que o
convivio acabe, ndo quero deixar de ouvir os Galegos
dizer “buen camifio,” ndo quero deixar de ver a Lucia,
nossa bombeira, massagista balsdmica sempre pronta
para nos aliviar das bolhas ou ameaca delas...

Nao estou preparado para o fim da viagem!

Como AMUTeiro compulsivo, pareco viver
permanentemente entre caminhadas num estado de
suspensdo no qual o ndo caminhar é um paréntesis
entre duas viagens e num dado sentido &€ como se
entre elas nada existisse, somente um vacuo, um
periodo de nojo.
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Caminhar é uma libertacdo do stress quotidiano, &
o lugar transitorio de quem procura o camifio, € o
gosto pelo movimento, a paixdo pela mudanca, a
incapacidade de se manter na imobilidade gregaria,
é a transuméancia das emocoes dos sentidos e dos
habitos. Os caminhos de Santiago levam-nos para
regioes de libertacdo onde as duvidas sdo maiores do
que as certezas, de maneira que, quando pensamos
que sabemos todas as respostas, vem o camifio e
mudam-se todas as perguntas. O camifio mata o
preconceito um todo nada arrogante dos que nunca
empreenderam viagens pelo mundo da duavida
libertadora, inicia-nos em possibilidades dades
infamiliares, descativando-nos dos habitos que
cresceram no Nosso espirito sem o consentimento de
uma razao deliberada.

Ali as horas nao contam, a subjetividade do tempo é
uma descompressao e o horror ao vazio ja ndo ¢ um
paradigma humano. Faz sentido olhar o horizonte
durante largos e, a0 mesmo tempo, pequenos minutos
sem sentirmos a passagem do espaco e do tempo. Faz
sentido o borbulhar da agua e a flor que se destaca
do musgo, fazem sentido os cavalos selvagens
que se atravessam no nosso caminho... Tudo faz
sentido! Comecamos os caminhos s0s e acabamos




acompanhados de emocdes, ricos de amigos e com
uma sabedoria em crescendo.

A todos, s6 posso dizer que foi um privilegio
ter caminhado convosco durante 2 anos nos
diversos percursos de Santiago. Foram dois anos
(trés caminhadas) de magia, de solidariedade e
companheirismo que culminaram sempre numa
explosdo de emocdo na chegada a Santiago de
Compostela, onde se revelava entio todo o sentido do
camino.

A chegada deste ano foi particularmente saborosa,
porque foi a tltima desta fase e porque tive o prazer
de assistir a cerimonia na Catedral, junto do altar-mor
e sentir todo o esplendor do manuseamento do Bota-
fumeiro, de uma beleza extraordinaria, acompanhando
mais de perto todo o ritual evocativo da Pascoa. Foram
momentos extraordinariamente emocionantes, para
mais tarde recordar.

O caminho é de cada um e cada qual encontra nele
0 que procura, seja a solidariedade, a amizade, a
superacdo fisica e emocional, as respostas as duvidas
existenciais ou a procura de novos horizontes. O meu
horizonte ndo acabou e cada um continua a fazer o

seu.
Irei continuar o meu caminho, agora a partir de Franca,
com inicio a 21 de Junho de 2015, na companhia
do Julio Fontes, com saida de Puy en Velay, onde
iniciaremos uma aventura de 29 dias a caminhar
em autonomia total, mochila as costas com todos 0s
pertences e muita esperanca de nos aproximarmos o
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mais possivel da fronteira Espanhola.

O caminho restante, talvez outros 650 km, ficardo para
o proximo ano. Caminharemos s6s, mas sentindo o
apoio de todos os amigos em geral e dos AMUT eiros
em particular, que de diversas formas ja mostraram a
sua solidariedade.

O Camino esta cheio de montes por escalar, de
margens para meditar, de estradas a percorrer,
onde se nos oferecem ininterruptamente, auroras e
crepusculos, tempestades e bonancas.

Vamos fazer os caminhos Franceses dando um
novo sentido ao principio de Descartes: Penso logo
existo, substituindo-o pelo conceito: PENSO LOGO
CAMINO. o
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Por Inés Fernandes
Coordenadora da AMUT'IESIM

A AMUT'IESIM nasceu a 20 de Fevereiro de 2019.
Nestes dois anos desenvolvemos projetos tnicos e
partilhamos momentos extraordinarios que ficam aqui
registados.

wamut

Concurso
Ideias @-
Maiores

Inovacao Social

~

wamut

iesim

INCUBADORA CE
EMPREENDEDORISMO
SOCIAL DA |DADE MAIOR

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 informacoes sobre estes projetos ou a
IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o
tlm 933083552.
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Por Sueli - Cozinha Brasileira

Chefe de Cozinha do Aldeia 1375, em Marco de Canaveses

Bolo salgado de frango

Ingredientes:

4 colheres (sopa) de azeite

1 cebola picada

1 tomate picado

3 colheres (sopa) de polpa de tomate

4 chavenas (cha) de peito de frango cozido e desfiado
1 lata de milho escorrido

1 chavena (cha) de azeitona verde picada

Sal e salsa picada a gosto

2 e 1/2 chavenas (cha) de maionese

1 pacote de pao de forma sem codea (350g)

Batata palha, tomate cereja e salsa para decorar
Preparacao:

Aqueca uma panela com o azeite e frite a cebola
até alourar. Adicione o tomate e a polpa e refogue

por mais 3 minutos. Acrescente o frango, o milho,
a azeitona, sal e a salsa e refogue por mais 3
minutos. Desligue, adicione a maionese, misture e
deixe arrefecer. Para a montagem, numa forma de
bolo inglés forrada com papel-aluminio, faca uma
camada de pao de forma, uma de maionese e uma
de refogado. Intercale as camadas até terminar em
pao. Leve ao frigorifico cerca de 2 horas. Retire e
desenforme numa travessa e barre com a restante
maionese. Decore com batata palha, tomate cereja e
salsa e sirva em seguida. e

Cocada mole na taca

Ingredientes:

1 lata de leite condensado

1 chavena (cha) de agua

1 chavena (cha) de actcar

200g de coco ralado

1 garrafa de leite de coco (200ml)
Canela em pau para decorar

Cravos-da-india para decorar
Preparacio:

Misture todos os ingredientes numa panela e leve a
lume brando, mexendo sempre, cerca de 20 minutos
ou até engrossar e obter o ponto de doce mole.
Colocar em tacinhas individuais e deixar arrefecer.
Decorar com canela em pau e cravos-da-india.
Servir gelado. e
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Quem aqui adora gomas?

Por Morgana Patriarca
Musica e Gestora de Redes Sociais

-

Fonte da receita: https://www.receitasfaceisrapidasesaborosas.pt

Mnhaaamiii, gominhas docinhas e deliciosas! Mas 14
vem avoz da mée e do pai “s6 uma, isso faz-te mal!”
Mas hoje vamos aprender a fazer gomas saudaveis, ai
0s pais ndo vio ter desculpa para ndo as comermos
Que coisas precisamos?

1 saqueta de gelatina light sabor a Frutos dos
Bosques

1 saqueta de gelatina light sabor a Ananas
1 saqueta de gelatina light sabor a Liméao
450ml de agua

150g de gelatina neutra

3 copos de vidro altos ou 3 tigelas altas

2 couvettes de gelo com as formas mais engracadas
que encontrares
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Fonte da foto: https://www.nit.pt/

Vamos comecar!

Com a ajuda de um adulto, levamos a agua ao lume
até ferver. Depois, com cuidado, distribuimos a agua
(150ml por copo) pelos copos altos.

Juntamos a cada copo, 50g de gelatina neutra e uma
saqueta de sabor. Mexemos muito rapido, sempre
a segurar o copo com muito cuidado para nio nos
queimarmos porque a agua esta SUPER quente.

Antes de virarmos a mistura dos copos nas couvettes
de gelo, temos que as passar por agua fria. Agora
sim, viramos o contetido dos copos para as couvettes
e colocamos no frigorifico por cerca de 1h30 até as
gomas estarem solidas.

Para estas gomas, podemos escolher os sabores que
mais gostarmos.

Boas aventuras na cozinha! e



Entdo AMUT... E Novidades?

“Os Encontros de Sabedoria
regressam em Setembro!”

Os Encontros de Sabedoria valorizam a visdo da AMUT |
ao promoverem a Saude e Qualidade de Vida para
Todos, através de espacos inovadores para a partilha de
experiéncias e conhecimentos. Em Setembro lan¢aremos
workshops presenciais nas areas da Satde e do Bem-
Estar.

Esteja atento as novidades. e
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