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Ao nosso redor vemos cada vez mais o crescimento do 
individualismo e a prevalência do “eu”. Essa realidade 
deixou de estar presente apenas em desportos em 
que os seus intervenientes tentavam superar o outro 
fazendo-se valer a si mesmo, para passar para dentro 
das nossas casas, dos nossos postos de trabalho, das 
nossas amizades, e até da relação que mantemos com 
estranhos.
Ainda com esta atitude predominante na sociedade do 
século 21, nos dias de hoje, a palavra solidariedade está 
espalhada por todo lado, mas tão utilizada de forma 
vulgar que acaba descredibilizada e banalizada. 
No mundo de trabalho que eu conheço há apenas 6 anos, 
o “eu” e o “dinheiro para o meu bolso”, entenda-se dos 
meus patrões, era o motivo para o qual eu trabalhava. 
Gostava do que fazia? Gostava muito. Engraçado como 
um emprego nos pode satisfazer e é bom que assim 
seja, trabalhar por gosto não cansa!
Porém, o sentimento de querer servir o outro, derivado 
da educação protestante que tive, não estava a ser 
realizado.
O que efetivamente acabou por mudar. A solidariedade 
como eu a conheço consumou-se no momento que 
tive a oportunidade de fazer parte da equipa da AMUT. 
Saber que o trabalho diário que eu faço é em prol 
de serviço o outro, muda o combustível que me faz 
levantar de manhã.
Trabalhar para servir o outro faz o nosso trabalho tão 
valioso a nível pessoal, e saber que, aos mais diversos 
níveis, quer seja nas Modalidades de Benefícios, 
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A oportunidade de Servir

na Formação, nas Caminhadas, nos Encontros de 
Sabedoria, no Banco de Ajudas, na Clínica, o trabalho 
desenvolvido é em favor daqueles que precisam.
Se é certo que pandemia derivada do COVID-19 alterou 
um pouco o prisma, é certo também que a sociedade 
europeia nunca foi tão individualista. O sucesso 
profissional, a busca insaciável por bens materiais, 
calcando e espezinhando os “empecilhos” que surgem 
no caminho. E que realidade tão triste é esta que vemos 
crescer a olhos vivos. 
Quando diariamente surge o sentimento de 
desacreditação na sociedade, surge também, de entre 
tantos organismos, a AMUT que provê pela ajuda ao 
outro, ajuda essa com caráter de solidariedade social, 
através da promoção da saúde física e mental do outro, 
das mais variadas formas.
A atitude de ajudar sem segundos interesses 
associados, no âmbito da sociedade em que todos 
estamos inseridos faz-me acreditar que a ganância 
ainda não levou a melhor e vai sempre haver uma 
família, a família AMUT, deste lado, que aqui vai estar 
disponível para dar a mão, inovando e promovendo 
sempre novos projetos para os seus Associados e não 
só.
Uma equipa que me recebeu de braços abertos, 
demonstrando o bom intuito com que aqui está e que 
me deu a oportunidade de servir o próximo.
Servir a comunidade dia a dia, com objetivos traçados, 
ou não fosse esta uma Associação de todos e para todos. 
E que bom é fazer parte de uma família como esta!

Por Catarina Gandra
Estagiária em Assuntos Jurídicos



AMUT’ Saber

Por Nuno Oliveira 
Diretor de Serviços

Saúde e Qualidade de Vida nos 
Encontros de Sabedoria

Os Encontros de Sabedoria são uma marca registada 
AMUT, que nasceu no ano 2012, fruto da vontade de 
promover a Saúde e a Qualidade de Vida, através de 
espaços inovadores para a partilha de experiências e 
conhecimentos e, em simultâneo, disponibilizando à 
comunidade uma forma inovadora de ver a formação 
e a aprendizagem.
Nos Encontros de Sabedoria, os orientadores 
transmitem saberes de forma generosa e criativa, o 
que potencia momentos de convívio promotores do 
crescimento pessoal e profissional. Sob a forma de 
workshops, palestras, tertúlias e formações de curta 
duração, as temáticas centram-se nas áreas da Saúde 
e do Desenvolvimento Pessoal.
Em Setembro regressamos com os nossos Encontros 
presenciais! Regressam as ações que contribuem 
para o Bem-Estar, através da prática de técnicas, 
posturas e exercícios destinados a melhorar a 
saúde física, mental, emocional e social. O objetivo 
é a saúde preventiva, o equilíbrio e a vitalidade do 
ser integral que somos. Neste âmbito, incluímos 
as sessões de Pilates, Yoga, Meditando, Partilha de 
Reiki e as Danças Circulares. Retomamos alguns 
clássicos com as sessões especiais de AMUT’Chef 
Halloween e AMUT’Costura Natal! Num espaço 
totalmente apetrechado, teremos a oportunidade 
confecionar deliciosas receitas, sob a orientação 
de um verdadeiro Chef, que partilhará os seus 
segredos de culinária convencional e profissional e, 

para a época Natalícia, embelezar o nosso lar com 
fantásticas peças personalizadas do nosso atelier de 
costura. 
A nossa novidade, relativamente a percursos 
anteriores, centra-se num Curso de Plantas 
Medicinais. As plantas medicinais são usadas em 
prol da saúde há milhares de anos e, atualmente, 
todos recorremos ao poder terapêutico das 
plantas para prevenir, atenuar ou tratar sintomas 
e patologias. Contudo, não podemos esquecer que 
existem possíveis interações medicamentosas, 
efeitos secundários ou até uma possível toxicidade, 
o que torna fundamental conhecermos as plantas 
para melhor as utilizamos no nosso dia-a-dia. Esta 
formação em Plantas Medicinais visa dotar todos 
os participantes de conhecimentos essenciais 
sobre plantas e suplementos para a prevenção ou 
tratamento de doenças e assim ganharmos qualidade 
de vida!
Junte-se a nós nestes Encontros repletos de alegria, 
criatividade, boa disposição e atividades divertidas! 
Para mais informações consulte www.amut.pt. 

A sabedoria não se transmite, é preciso que nós a 
descubramos fazendo uma caminhada que ninguém 
pode fazer em nosso lugar, porque a sabedoria é 
uma maneira de ver as coisas.

Marcel Proust.
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SABEDORIA



A Escola da Natureza Humana
Por Helga Gonçalves 
Psicóloga na Clínica AMUT’Saúde

AMUT’ Saúde

As férias acabaram, e agora? O Verão também está 
quase a terminar e surge a necessidade de voltar a olhar 
para as ocupações que ficaram “suspensas” durante 
as férias. Este retomar das rotinas pode constituir 
momentos de tensão, visto antecipar uma exigência 
diária constante, e tal como a Natureza, também a 
nossa componente biopsicossocial se prepara para um 
novo ciclo. A gestão de tempo deve incluir tempo para 
o próprio, para a sua transição e readaptação à rotina, 
zelando pela qualidade de vida. Para quem tem filhos/
as à entrada no novo ano lectivo acresce preocupação, 
relacionada com expectativas, receios, memórias 
pessoais, ansiedade de separação e em relação ao futuro. 
Para que os adultos se tornem referências seguras para 
as crianças e jovens, estes devem transmitir confiança, 
apoio, acolher as inquietações dos mais novos, mas 
ter cuidado para evitar criar ainda mais stresse; os 
mais pequenos têm capacidade de se adaptar e vão 
construindo a sua segurança. Importa salientar que 
um certo nível de ansiedade é saudável, então vamos 
encarar dessa forma, agilizando essa energia para agir, 
caminhar passo a passo, vivendo um momento de cada 
vez. Seria um desperdício se a Natureza se resumisse 
ao Verão, há também beleza nas outras estações. Criar 
qualidade de vida passa por dar novos significados 
às rotinas, valorizar o que habitualmente nos passa 
despercebido no ritmo apressado do dia-a-dia: o cheiro 
do Champô no banho matinal, o sabor do lanche que se 
preparou no dia anterior, o convívio com os colegas nos 
intervalos, um olhar sorridente de alguém, a simpatia 
da funcionária do café, a paisagem a ganhar outras 
tonalidades, a chegada a casa e reencontro com quem 
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amamos, ou simplesmente agradecer o dia.
A Escola da Natureza Humana é dinâmica e engloba 
todo o funcionamento físico, emocional e mental, 
acontecendo em simultâneo em cada contexto onde 
interagimos: connosco e com os outros. Então, para que 
esta etapa seja vivida em harmonia, a aprendizagem 
deve ser vista como inerente ao processo, tanto de 
construção identitária individual como social. Só 
podemos verdadeiramente evoluir quando associamos 
emoção à ação, quando esta passa a fazer parte do 
sentido de vida. Reconhecer o receio, insegurança, 
expectativas irrealistas, pessimismo, stresse, como 
estados emocionais transitórios, permite às crianças/
jovens e adultos transformá-los em forças, pois afinal 
uma criança é muito mais do que o medo que está a 
sentir neste momento, os pais são muito mais do que a 
ansiedade em relação ao futuro. Com um olhar atento, 
esta realidade é uma oportunidade de cumplicidade, 
crescimento, motivação, que trará segurança e união, 
uma sensação de superação, desenvolvimento e 
realização. Afinal a busca da felicidade prende-se 
sempre com a consciência de que podemos ser mais 
do que no presente, que o futuro reserva algo melhor.
Se o Verão fosse 365 dias teria o mesmo significado? Se 
a entrada em algo novo fosse encarada com indiferença 
seria fonte de motivação? Que valor o tempo teria se 
fosse sempre indefinido? A ciência psicológica e social 
informa que a sensação de felicidade e realização 
requer avanços no saber-ser, saber-fazer, saber-saber. 
Citando Nelson Mandela, “a educação é a arma mais 
poderosa que você pode usar para mudar o mundo”. E 
agora, o que fazer então em Setembro?



Foi uma das experiências mais fantásticas que já 
tive.
Conheci lugares de uma enorme beleza, o encontro 
com a natureza a diferentes horas do dia, foi 
verdadeiramente belo.
Neste caminho fui conhecendo pessoas que de 
alguma maneira foram a inspiração para continuar 
a caminhar, apesar das diferentes dificuldades 
encontradas pelo caminho.
Quando iniciei a caminhada disse para comigo” - 
no que eu me fui meter, devia estar louca quando 
pensei em fazer o Caminho a Santiago”.
Hoje digo ainda bem que o fiz e penso repetir.
No Caminho às vezes “sinuoso” encontrei forma 

AMUT’Caminhando

Testemunho Amuteiro
Caminho de Santiago pela Costa 
Atlântica 2014
Por Olívia Miranda 
AMUT’eiro
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de me encontrar e sobretudo descobrir o quanto é 
importante darmo-nos a conhecer e conhecer outras 
pessoas, com outras experiências de vida.
Pelo Caminho, feito quase sempre com minha filhota 
Ana Isabel, fui descobrindo também o quanto ela 
foi capaz de superar os obstáculos que lhe foram 
aparecendo e talvez lhe dê traquejo para conseguir 
superar os obstáculos da vida.
Um muito obrigado à AMUT, na pessoa da Dra. 
Ângela, que sem ela este tipo de evento não seria 
possível.
Que a sorte bafeje todos aqueles que foram e outros 
que hão-de vir.



O Grupo Etnográfico de Valbom faz parte do quadro 
de projetos incubados pela AMUT’IESIM. Um dos 
projetos deste grupo, que acompanhamos desde o 
sonho à concretização, é a realização de atividades de 
turismo comunitário. O projeto “Valbom, por Trilhos 
do Património” são passeios culturais e históricos que 
exploram o patrimônio imaterial de Valbom, envolvendo 
as pessoas maiores deste grupo na caracterização de 
personagens e atividades de antigamente. Acontecem 
uma vez por mês, com duas opções de percurso, 
geralmente no primeiro sábado do mês.

Se quiseres saber mais ou participar da próxima 
caminhada entra em contacto com o Grupo Etnográfico 
pelo email grupoetnograficodevalbom@gmail.com ou 
pelas redes sociais!

AMUT’ IESIM

Por Inês Fernandes
Coordenadora da AMUT’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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Ingredientes:

800 g abóbora

400 g batata doce

2 cebolas médias

1 alho francês

3 dentes de alho

1 pedaço de raiz gengibre

600 ml água

2 c. sopa azeite

1 c. chá curcuma em pó

1 pitada pimenta preta

1 pitada sal grosso

150 ml sumo de laranja (opcional)

Preparação:

Picar as cebolas e o alho, cortar a abóbora e a batata 
doce em cubos e o alho francês em rodelas. 
Numa panela grande juntar a cebola, os dentes de 
alho e o azeite e deixar refogar ligeiramente. Quando 
a cebola estiver translúcida juntar o gengibre ralado 
e o alho francês. Deixar cozinhar em lume brando 
até dourar.
Juntar a abóbora, a batata-doce, a água, a curcuma, a 
pimenta e o sal. Mexer bem, reduzir o lume, tapar o 
tacho e deixar cozinhar cerca de 20 minutos.
Triturar com a varinha mágica ou um processador 
de alimentos e retificar os temperos. Juntar agora o 
sumo de laranja espremido na hora.
Servir ainda quente com sementes de abóbora, 
coentros e leite de coco (se gostar de topping).

Sopa de Abóbora e Batata-Doce

AMUT’Chef

Por Sandra Antunes
Especialista de Medicina Tradicional Chinesa na Clínica AMUT’Saúde

Começaram os dias a escurecer mais cedo e 
as ruas a ficarem salpicadas de folhas caídas. 
Um novo ciclo que se inicia. Um recomeçar 
que pode ser nostálgico, mas deve ser 
para aproveitar em pleno esta energia tão 
estabilizadora. 
O Yang do Verão desceu e inicia-se a altura Yin 
do ano. Esta fase Yin divide-se em dois tempos: 
três meses de Outono e três meses de Inverno, 
sendo o Outono a fase de recolhimento e o 
Inverno de armazenamento (hibernação). 
Colhemos o que nasceu na Primavera e cresceu 
no Verão, na natureza e na vida.
Como o Sol se afasta do planeta, devemos 
resguardar-nos, usando roupa mais justa ao 
corpo de forma a proteger do frio a que já 
não estávamos habituados. Energeticamente 
ficamos sensíveis e é natural sentir o vazio, o 
cansaço e muitas vezes a depressão.
Devemos deitar cedo novamente e levantar 
cedo para aproveitar a luz do Sol e seguir o 
curso da natureza. Dormir mais para poupar 
a nossa energia, pois quando recolhemos, a 
energia vai para dentro. No amor colocar o ego 
de parte e aconchegar o outro.
O exercício físico deve ser mais imersivo, 
praticando indoor atividades como o yoga ou 
a meditação.
É o ciclo ideal para o reset. Arrumar a casa e 
os armários de tudo o que já não serve e já não 
é preciso, deixando fluir a energia que enche 
e tonifica. Colocar luzes amarelas que dão 
uma sensação de calor e conforto nos locais 
de lazer. Aconchegar a cama e o sofá com 
mantas quentinhas e fofas para o recolhimento 
dos dias de Inverno que mais para a frente se 
aproximarão.
No Outono devemos tonificar e conservar, 
comendo em maiores quantidades. Os alimentos 
que auxiliam nesta época são o Ginseng (raiz 
consumida na forma de suplemento) e o Goji 
(em bagas secas ou xarope). Comer abóbora, 
batata-doce, romã e investir nas comidas mais 
quentes, evitando os crus.

Nota: Na versão macrobiótica pode substituir a 
água por 2 chávenas de leite vegetal que fica mais 
cremoso.
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AMUT’ Fun

Cria a tua própria criatura!
Por Morgana Patriarca
Música e Gestora de Redes Sociais

Para este mês de setembro, que é também o mês de 
chegada de outono, que tal usarmos a criatividade 
para criar algo com as primeiras folhas de outono 
que deixam as suas árvores?
Vamos precisar de folhas, por isso está na hora de 
pegar na família e ir dar uma caminhada e apanhar 
algumas que estejam sozinhas no chão.
Esta é uma atividade muito simples, as únicas coisas 
necessárias são:

Cola de batom
Folhas
Marcadores.

Aqui vamos nós!

Depois de olharmos para as nossas folhas, só temos 
que pensar como é que a queremos colocar no papel. 
A minha sugestão é que cries uma pessoa com essas 
folhas. 
Assim, começa por colocar cola na parte de trás das 
tuas folhas e vai colando de forma a criar uma pessoa. 
Depois, desenha uns olhinhos, uma boca e até 
um narizinho, para criarmos a cara da nossa nova 
criatura.
Certifica-te que as folhas têm bastante cola para que 
eles não enrolem à medida que elas vão secando.

Não há maneira certa ou errada, só tens que usar a 
tua imaginação e criar o que tu quiseres!
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Então AMUT... E Novidades?

A nova “Tabela de Regras e Preços do Regime 
Convencionado da ADSE.I.P.” entrou em vigor no dia 1 de 
setembro e já está publicada no portal www2.adse.pt.

Em Setembro lançamos workshops presenciais nas áreas 
da Saúde e do Bem-Estar. Visite o nosso site!

https://amut.pt
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A AMUT atribui um Prémio de Mérito Escolar com 
regularidade. O prazo para candidatura, com a 
entrega do certificado comprovativo da média obtida 
e do preenchimento do requerimento, é até final do 
ano civil. 

h t t p s : / / a m u t . p t / p r e m i o - d e - m e r i t o -
escolar-2020-2021/


