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Fadiga pós-COVID - Visão da Medicina Tradicional Parabéns Clínica AMUT'Saúde: Já são 6 anos a 
Cultivar o Bem e a Saúde!

"Se quiseres ir depressa, vai sozinho, se quiseres ir 
longe, vai acompanhado.”

Relembramos que...Protocolos AMUT
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Máscaras de Emoji!
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10 Anos AMUT’Caminhando
Por Catarina Gandra 
Estagiária

O A M U T ’ C a m i n h a n d o , 
nasceu a 14 de julho de 
2012, com o objetivo de 

promover a saúde, através de 
momentos de partilha e con-
vívio e ainda da prática de uma 
atividade benéfica para o corpo 
e a mente.
No próximo mês de março, ire-
mos retornar às nossas mara-
vilhosas caminhadas, após a 
paragem forçada a que a pan-
demia nos obrigou, neste ano 
em que celebramos 10 anos 
desta que é uma das atividades 
mais acarinhada da AMUT.
Dentre florestas encantadas, 
ribeiros refrescantes, orvalho 
matinal, muito sono na hora de 
chegada ao ponto de partida; 
aquilo que mais prevalece são 
as conversas, as gargalhadas, 
as alegrias, as memórias feli-
zes e as amizades profundas 
que brotaram e foram sendo 
alimentadas ao longo destes 10 
anos de caminhos e caminha-
das.
Ao longo deste tempo foram realizadas mais de oito dezenas de caminhadas, percorridos 
centenas de quilómetros entre o Norte, Centro e Sul de Portugal e ainda Norte de Espanha, 
quilómetros estes que foram percorridos por milhares de AMUT’eiros; realizamos diversas 
peregrinações até Santiago de Compostela, pelos vários caminhos existentes (Caminho 
Português, Caminho da Costa, Caminho Inglês, entre outros) e os AMUT’eiros Obsessivos 
(aqueles a quem não os longos quilómetros de peregrinações não são suficientes).
Mais que uma mera atividade física, as pessoas tornaram-se família e anseiam o retorno 
destes momentos. Por isso, vamos retomar as nossas caminhadas AMUT’caminhando, no 
próximo dia 12 de Março de 2022, seguindo para o Norte, nomeadamente para o concelho 
de Paredes de Coura! Seremos acolhidos pela Serra do Corno do Bico, por uma floresta 
encantada, com clareiras idílicas, árvores mágicas que emanam saúde, vistas estrondosas 
sobre montes e vales. 
Fiquem atentos às nossas redes sociais, pois não tarda as inscrições serão abertas e com 
um número limitado de participantes!

Vamos Nutrir a Saúde e Felicidade do Ser Humano, cuidando de nós e da Natureza! 
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Prémios de Mérito Escolar 2020/2021

O Prémio de Mérito Es-
colar visa valorizar 
o esforço e a dedica-

ção dos associados familia-
res descendentes que termi-
naram o Ensino Secundário 
com média final igual ou su-
perior a 17 valores. É com ale-
gria que a AMUT já atribuiu, 
desde a criação deste prémio, 
em 2013, um total de 36 Pré-
mios. Este ano, o empenho 
dos nossos estudantes supe-
rou todos os registos ante-
riores, pelo que 14 finalistas 
alcançaram a excelência no 
seu desempenho escolar, transformando cada prémio numa promessa de prosperidade 
num futuro melhor!

Parabéns aos nossos Associados premiados pelo seu mérito! A AMUT deseja que todos 
continuem a construir uma comunidade de excelência e solidária. 

Destacamos os vencedores da edição de 2020/2021 do Prémio de Mérito Escolar:

Por Nuno Oliveira 
Diretor de Serviços

▶ Ana Alves Nogueira - 20 valores

▶ Ana Beatriz Pinto da Silva -  18 valores

▶ Ana João Lavado Ferreira - 18 valores

▶ António Rodrigo dos Santos Ferreira Vaz - 19 valores

▶ Beatriz Alexandra Vieira Cabral - 17 valores

▶ Beatriz Sofia Monteiro Gonçalves - 19 valores

▶ Daniela Fontes Mendes da Costa - 19 valores

▶ Diogo Alexandre Oliveira da Silva - 18 valores

▶ Diogo André Correia Oliveira - 17 valores

▶ Gonçalo Luís Santos Ferreira da Silva - 19 valores

▶ Maria Margarida dos Santos Ferreira Vaz - 17 valores

▶ Mariana Viana da Cunha - 17 valores

▶ Rafaela Ramalho Teixeira - 17 valores

▶ Sofia Flores de Sousa dos Santos - 19 valores

Vencedores Prémio Escolar 2020/2021

"Os nossos protetores mais seguros são os nossos méritos."
Vauvenargues
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Banhos de Floresta - Partilhas

Tenho por hábito estar atenta às cami-
nhadas da AMUT e sempre que pos-
so vou e partilho com os amigos. Por 

isso, fui ao banho de floresta e foi também 
um amigo. Contudo, não era bem a mesma 
coisa! Dávamos uns passos e parávamos... A 
ver, olhar, sentir... Fiquei preocupada pois 
não era o que tinha partilhado com o meu 
amigo. Ainda assim, fui emergindo naquele 
banho de floresta, fui-me entregando, fui 
ouvindo, cheirando e até saboreando... 
E senti-me renascida de alma e coração 
cheios! E o meu amigo também! Tão bom 
que vamos repetir!

Esperando uma – talvez algo diferente – ca-
minhada, mais ou menos amena, fui con-
frontado com este real “banho de floresta”.
Foi uma atividade muito relaxante e sim-
pática em diferentes modos. Para já devo 
salientar a maneira hábil como a monitora 
soube enquadrar um grupo muito hetero-
géneo de pessoas, fazendo-as interagir en-
tre si e com o espaço envolvente: ouvimos 
os rios, os silêncios possíveis, o esfolhear 
das árvores, as histórias de outros banhos 
de floresta dos parceiros de jornada, fomos 
ao encontro das nossas memórias e de pa-
lavras. No meu caso, acabei por pegar na 
palavra - engraçada e simbólica - de um ou-
tro “banhista”: propriocetivo. A jornada foi 
deveras rica em experiências individuais e 
coletivas, ligando-nos à natureza envolven-
te e até às experiências de vários partici-
pantes, acabando num lanche partilhado e 
num chá fornecido pela monitora.
Ambiente, natureza, ecologia, autorrefle-
xão, cultura, numa manhã de sábado que 
serviu para relaxar, unirmo-nos à envolvên-
cia e aos outros, unirmo-nos a memórias e 
a vivências simples, mas significantes.

Rosário Marques - Amut'eiro

Francisco Monteiro - Amut'eiro
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Fadiga pós-COVID - Visão da 
Medicina Tradicional Chinesa
Por Sara Silva
Especialista em Medicina Tradicional Chinesa

A “Condição pós-COVID-19” ou “COVID 
Longa” faz referência a um conjunto 
de sintomas prolongados que algu-

mas pessoas apresentam depois de terem 
contraído a COVID-19. 
Embora a maioria dos afetados recupere 
totalmente, sabe-se que 10% a 20% da po-
pulação sofre de diversos efeitos a longo e 
médio prazo, depois de se ter recuperado 
da infeção inicial. De acordo com a OMS, al-
guns dos sintomas mais frequentes pode-
rão ser: 
▶ Fadiga, Dificuldade respiratória, Proble-
mas de memória, concentração ou sono; 
Tosse persistente, Dor torácica, Dificulda-
de para falar, Dores musculares, Perda de 
olfato ou paladar, Depressão ou ansiedade, 
Febre.
Esta condição pode afetar a capacidade de 
realizar atividades do quotidiano, como o 
trabalho ou as tarefas domésticas. Este ar-
tigo abordará a fadiga, umW dos sintomas 
mais frequentes, do ponto de vista da Medi-
cina Tradicional Chinesa. A Teoria dos cinco 
movimentos é um dos pilares da Medicina 
Tradicional Chinesa. Esta define um para-
lelismo entre os elementos da natureza e o 
corpo humano. Os elementos são Fogo, Ter-
ra, Metal, Água e Madeira. 
Esta teoria associa os elementos aos órgãos, 
sendo assim:
▶ Fogo corresponde ao Coração e Intestino 
Delgado, Terra corresponde ao Baço e Estô-
mago, Metal corresponde ao Pulmão e In-
testino Grosso, Água corresponde ao Rim 
e Bexiga; Madeira corresponde ao Fígado e 
Vesícula Biliar.
A relação equilibrada entre os elementos/
órgãos baseia-se em dois aspetos: No Ci-
clo de Produção e no Ciclo de Inibição. Será 
abordado apenas o primeiro. O Ciclo de Pro-

dução desencadeia uma sequência em que 
cada elemento é produzido pelo precedente 
e dá origem ao seguinte. Assim sendo: Ma-
deira produz Fogo; Fogo produz Terra; Ter-
ra produz Metal; Metal produz Água; Água 
produz Madeira. Daqui resulta que sempre 
que um dos elementos é afetado acaba por 
desequilibrar, mais tarde ou mais cedo, o 
elemento precedente e o seguinte- Lei da 
“Mãe” e do “Filho”.
 Em Medicina Chinesa, o Pulmão e Baço são 
os órgãos mais diretamente envolvidos na 
produção e distribuição de energia (Qi) no 
organismo. A COVID-19, independente-
mente da gravidade, afeta sempre o Pulmão 
e a sua capacidade de produção e distri-
buição de energia ou Qi. Uma vez afetado, 
o Pulmão irá tentar repor o equilíbrio so-
correndo-se da energia ou Qi da sua “mãe”, 
isto é, do órgão Baço. Com o tempo, o Baço, 
sobrecarregado, irá falhar na produção de 
energia a partir dos alimentos, acarretando 
um agravamento da deficiência de energia. 
Daí os sinais de cansaço ou fadiga mais ou 
menos severos. O tratamento passará sem-
pre por equilibrar e tonificar Pulmão e Baço 
através das diversas ferramentas que a Me-
dicina Chinesa dispõe, como por exemplo a 
acupuntura, fitoterapia e moxabustão.
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Parabéns Clínica AMUT'Saúde: Já são 
6 anos a Cultivar o Bem e a Saúde!
Sandra Antunes - Coordenadora Clínica AMUT'Saúde

Susana Bertoquini - Psicóloga Clínica 
AMUT'Saúde

Carla Júlio - Psicóloga Clínica AMUT'Saúde 

Abrimos as portas da nossa Clínica a uma quinta-fei-
ra, dia 11 de fevereiro de 2016. No dia anterior, ao 
final do dia, tivemos a inauguração do espaço com 

a presença do Sr. Presidente da Câmara Municipal de Gon-
domar, o Dr. Marco Martins e a Presidente do Conselho de 
Administração da AMUT, a Dr.ª Ângela Pereira.  A cerimónia 
teve a bênção do Padre Germano e contou com a presença 
de diversas individualidades da autarquia, a equipa técnica 
da clínica e Associados que hoje usufruem dos nossos ser-
viços. 
Todos estes anos têm sido de dedicação total, não só da ex-
celente equipa técnica como de todos os que contribuem 
para este serviço único. O propósito mantém-se e a vonta-
de de contribuir para a saúde e bem-estar de todos cresce 
dia a dia. 
“Cuide Si, Cultive o Bem a Felicidade vem!”

É um delicioso prazer fazer parte da Equipa da AMUT des-
de que a clínica iniciou o seu percurso. São alguns anos de 
dedicação a tentar contribuir para ajudar as pessoas na re-
solução dos seus problemas; para que tenham melhor Saú-
de Mental e que sejam mais felizes. Um enorme abraço aos 
adultos que acompanhei/acompanho e um beijinho muito 
especial às minhas crianças, adolescentes e jovens.  Todos, 
sem exceção, ensinam-me, todos os dias, a crescer cada vez 
mais enquanto técnica e pessoa. Um agradecimento muito 
especial a todos/as e, que possa continuar a desempenhar 
as minhas funções de Psicóloga, com o mesmo amor.

PARABÉNS AMUT’SAÚDE! Neste dia em que 
comemoramos mais um ano de sucesso, 
estamos conscientes que o nosso foco tem 
sido sempre fazer o nosso melhor, com o 
objetivo de sermos o melhor que podemos. 
O mundo precisa de mais projetos como 
este, que faz uma diferença real na vida das 
pessoas. É um privilégio poder fazer parte 
da AMUT’SAÚDE.
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"Se quiseres ir depressa, vai 
sozinho, se quiseres ir longe, 
vai acompanhado.”
Por Maria Lencastre
Coordenadora Gabinete Projetos e Inovação

A UNIAUDI é uma empresa que presta 
serviços administrativos e financei-
ros de apoio a organizações e pes-

soas, sobretudo nas áreas da fiscalidade, 
contabilidade, laboral. Cresceu evitando a 
prática rotineira e impessoal dos números 
por si só, acreditando que a celeridade é tão 
importante como o rigor e que informa-
ção simples transmite ideias claras, pois os 
nossos recursos pertencem a quem os con-
trata.
 No âmbito do trabalho levado a cabo pela 
AMUT´IESIM, no passado dia 1 de fevereiro, 
foi assinado um protocolo de parceria com 
a UNIAUDI, no sentido de prestar em regi-
me de exclusividade a orientação técnica 
na área da contabilidade e apoio à gestão, 
incluindo a elaboração de projetos e con-

tabilidade, às entidades que estejam sob 
o protocolo de incubação no espaço AMU-
T`IESIM.
 Estas, se o entenderem, poderão pagar um 
valor simbólico à Uniaudi que esta fará re-
verter para um projeto de solidariedade 
social, em troca dos seus serviços. A conta-
bilidade será elaborada nas instalações da 
Uniaudi.
Para além disso, haverão sessões de apoio 
técnico designadamente esclarecimento de 
dúvidas, prestadas por 2 técnicos da Uniau-
di que estarão disponíveis 1 hora por mês 
para cada utilizador da área da incubação, 
num dia a fixar.

Acreditamos que será uma parceria muito 
benéfica e fértil para todos!

Pág 8  •  AMUT’Partilha | fev. 22

AMUT’IESIM



Máscaras de Emoji!
Por Morgana Patriarca
Música e Gestora de Redes Sociais

O Carnaval está mesmo mesmo aí pertinho! E quando pensamos em Carnaval, pen-
samos em disfarces e em coisas divertidas. Então, que dizem de criarmos as nossas 
máscaras de emoji?

O que precisamos:
	 ▶ Cartolina amarela
	 ▶ Tesoura
	 ▶ Marcadores coloridos
	 ▶ Cola UHU 
	 ▶ Pauzinho de gelado

Vamos lá!
Começamos por cortar círculos grandes, suficientemente grandes para cobrir toda a cara.
Agora é a parte divertida! Com os marcadores, desenha o teu emoji. Utiliza os marcadores 
coloridos e dá asas à tua imaginação!
Para segurar a máscara, colamos o pauzinho na parte de trás da máscara. E já está pronta! 

Diverte-te com a melhor máscara do desfile!
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Conta à Ordem com Pack de Serviços
Beneficie do Pack Value sem precisar de ter produtos de investimento e sem qualquer cus-
to de manutenção durante o primeiro ano:
▶ Cartão de débito para o 1º e 2º titular 
▶ Transferências interbancárias e SEPA+, efetuadas por internet  
▶ 3 levantamentos em numerário por mês ao balcão 
▶ Acesso ao serviço de Online Banking
▶ Possibilidade de obter um plafond mensal de crédito até 80% do salário líquido mensal 

Protocolos AMUT

Consultório de Podologia 
Dra. Daniela Costa

Benefícios

Benefícios

Designação

Podologia

Fisioterapia e Osteopatia

Pediatria

Medicina Chinesa

Tratamentos Corporais

Desconto 1ª Consulta

10%

10%

10%

10%

10%

Desconto Sucessivo

5%

5%

5%

5%

5%

Tabela de Descontos Aplicados aos Associados e Trabalhadores da AMUT e respetivos 
cônjuges (ou equiparados), ascendentes e descendentes em 1º Grau.
Consulte todos os nossos protocolos em amut.pt

Contacto: 962299103
Mais info em amut.pt
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https://amut.pt/associados/protocolos/
https://amut.pt/associados/protocolos/


Fundos de Investimento
▶ Redução de 25% na comissão de subscrição de Fundos em campanha.

Crédito Pessoal
▶ Sem comissões de abertura, com possibilidade de escolher entre taxa fixa e taxa variável;
▶ Taxa Fixa: 6,20% 

Crédito Habitação
▶ Isenção de Comissão de Formalização (preçário em vigor: 500€ + I. Selo) 
▶ Redução de 10% nas despesas de Avaliação e Vistoria (preçário em vigor: 270€ e 210€ + 
IVA)  
▶ Taxa fixa 0,9% + Spread desde 0,9%
▶ Nas transferências de hipoteca suportamos os custos até 1,5% do valor a transferir (Cam-
panha atualmente em vigor, sujeita a aprovação final pelo ABANCA)
▶ Crédito hipotecário para finalidades diversas, com spread mínimo que estiver em vigor 

Mais info em amut.pt
ou ligando para 226167910 / 911592496
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Relembramos que...

Desde Janeiro que já é possível submeter as suas despesas de saúde para comparti-
cipação através do nosso Site na Área Reservada. 
Esta nova funcionalidade torna o pedido de reembolso: 

Para conhecer detalhadamente o procedimento consulte a Newsletter AMUT’Partilha n.º 
22, de Janeiro de 2022, e se tiver alguma questão não hesite em contactar a nossa equipa!

+FÁCIL +RÁPIDO +CÓMODO

Vantagens
•	 O reembolso das despesas submetidas e validadas pela Área Reservada 

será feito até ao dia 15 do mês seguinte ao da submissão da despesa  
(antecipando, assim, 10 dias o recebimento da comparticipação)

•	 O envio digital da documentação dispensa a necessidade de entrega dos 
comprovativos em papel (exceto em caso de necessidade de esclarecimentos).
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