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ESTE MES

Consignaciao do IRS

Por Manuela Cabral
Chefe do Departamento Administrativo | Contabilidade

AJUDE-NOS A
Mulrir o Sasede e o Felicidade de
Ser, fumane; Selidariamente!

BASTA CONSIGNAR 0,5% DO SEU IRS

NIF: 501634 851

IRS | MODELO 3 | QUADRO 11

como é o caso da AMUT. A consignacao de IRS nao implica qualquer encargo para o
contribuinte, pois este ndo paga mais IRS nem recebe menos reembolso. Trata-se
de um gesto gratuito, através do qual o Estado prescinde dessa parcela do imposto, entre-
gando-a uma instituicao.
Os contribuintes podem ainda consignar a deducao do IVA suportado em faturas elegiveis
(automoveis, cabeleireiros, veterinarios, restauracao...) para o E-fatura, embora prescin-

Todos os contribuintes podem doar 0,5% do IRS liquidado a organizacoes sociais,

dam do abatimento no IRS, entregando-o como donativo.

Como Consignar o seu IRS e IVA?

Ha dois momentos em que pode fazer a
consignacao do IRS e do IVA:

Até 31 de Marco

Aceda a pagina "Entidade a Consignar IRS/
IVA", no Portal das Financas, e escolha a en-
tidade beneficiaria a quem quer doar parte
do seu IRS/IVA.

De 1de abril a 30 de junho

Ao preencher o Quadro 11 da Declaracao
Modelo 3 do IRS, basta indicar o nimero de
contribuinte da entidade que pretende aju-
dar - automaticamente, 0,5% do imposto é
doado a causa solidaria escolhida. Ao fazer

esta opcao nao recebe menos, nem paga
mais imposto e permite que a AMUT possa
fazer mais e melhor por si e pela comuni-
dade.

No ano de 2020, este gesto solidario permi-
tiu a angariacao de 1577,29€, os quais fo-
ram investidos na aquisicao de equipamen-
tos de Ajudas Técnicas (cadeiras de rodas,
cama articulada/colchao, canadianas e an-
darilhos), destinados a ajudar os problemas
de mobilidade dos nossos associados e seus
familiares.

Abrace este gesto solidario e gratuito, para
que juntos possamos “Nutrir a Satide e a Fe-
licidade do Ser Humanos, Solidariamente”!
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AMUT’'SABER

Formacao Modular Financiada
(CGratuita) para Empregad@s e
Desempregad@s - 2022

Por Fernanda Nogueira
Coordenadora da Formacao

a4 decorre em pleno o

nosso projeto de Forma-

cao Modular Certificada
para empregad@s e desem-
pregad@s, de 2022, no ambi-
to do POISE, Programa Ope-
racional de Inclusao Social e
Emprego. Iniciamos o projeto
deste ano, em Fevereiro, com
um percurso formativo de 75
horas de “Assistente Admi-
nistrativo”’, em regime pos-
-laboral.
O grupo de formacao é cons-
tituido por 17 formand@s,
com o objetivo de que, no final da formacao, @s formand@s estejam aptos para identificar
e aplicar as regras de funcionamento do arquivo, de acordo com as técnicas de tratamento
de informacao documental e reconhecam as técnicas de escrita e identificar as barrei-
ras a comunica¢dao. Em Marc¢o demos inicio a outro percurso formativo de 100 horas, de
“Operador de Informatica, também em regime po6s-laboral, com o objetivo de dotar @s
formand@s com as ferramentas basicas de informatica na 6tica do utilizador, de forma a
saber fazer pesquisas na Internet e identificar as funcionalidades do correio eletrénico.
Este grupo é constituido por 18 formand@s. Esta area de formacao compreendera ainda
mais dois percursos formativos. Para @s formand@s, esta tem sido uma experiéncia bas-
tante positiva que lhes permitiu aumentar as suas qualificacoes profissionais e adquirir
novas competéncias, conforme atestam alguns testemunhos.

Patricia Almeida - Formanda

Estou a fazer o terceiro percurso formativo na AMUT. A primeira experiéncia foi um curso
de Informatica, que gostei muito de fazer e me deu novas ferramentas para o meu dia-a-
-dia. Evolui bastante os meus conhecimentos de excel e powerpoint, o formador, Fernando
Costa, desenvolveu um excelente trabalho e gostei imenso da equipa da AMUT, desde a
coordenadora, a equipa administrativa. No inicio oferece-se alguma resisténcia, porque
estamos habituados a nossa rotina, ao nosso sofa, mas depois de se ir, compreende-se que
€ mesmo uma mais valia, tanto a nivel de crescimento profissional como pessoal. Conhe-
ci pessoas fantasticas e ainda hoje mantenho o contacto com algumas. A experiéncia foi
muito boa, pelo que regressei e ja completei mais um curso na drea administrativa e estou
a frequentar outro na mesma area.
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AMUT'SABER

Alberto Sequeira - Formando

Gostaria de congratular o formador Fernando Costa pelo excelente conhecimento na area
da Informatica. A linguagem facil, direta e entusiastica na formacdao utilizada por este,
ajudou-me a envolver e adquirir o conhecimento pretendido para o meu dia a dia pro-
fissional. Parabéns AMUT, pela organizacao e condicoes fisicas e ferramentas disponiveis
para o nosso bom desempenho. Obrigado !!!

Silvia Santos - Formanda

Avalio de forma muito positiva as formacoes que frequentei. Aconselho vivamente a sua
frequéncia. De realcar a excelente qualidade de alguns formadores, que se destacaram,
pela competéncia técnica, disponibilidade e simpatia. Foi um incremento para adquirir
mais conhecimentos e competéncias, para reforcar, enriquecer e inovar métodos de tra-
balho. Os materiais de estudo fornecidos sao bem esclarecedores. De salientar também, o
profissionalismo, simpatia e disponibilidade da coordenadora das formacades.

Junte-se também a nés! Queremos muito
contar consigo nas préximas formacoes!

Formacdo Modular
Financiada para

Invista em si e aposte no aumento da sua EMPREGADOS E 2022 ol
qualificacao profissional, adaptabilidade e DESEMPREGADOS
na aquisicao de novas competéncias. Venha
trilhar connosco este caminho, rumo a sua Horas
valorizacdo profissional e pessoal e aposte | SeEREN A=A e
na sua qualificacao e renovacao de compe- | S&miamsaismg =<t ow -
téncias e qualificacgoes. oo e == -
LA
e
Todas as formacdes, no ambito deste pro- | =wmeou ] Ps— ”:
jeto, sdo financiadas e tém o0s seguintes | e == — =
Apoios: e s
» Bolsa de Formacao: 1,18€/hora*; s o e — =
» Subsidio de Alimentacao: 4,77€/Dia; e o | L ' o
» Subsidio de Transporte*; Hoas Howas
» Seguro de Formacao; oo AT R | o
» Material Pedagogico. e I — i
*s6 para desempregados B il s
Destinatarios: || o s
» Desempregad@s nao DLD, ou seja, deve- | wmme-souo 2w o
rao estar desempregad@s e inscritos no | T o
Centro de Emprego ha menos de 1 ano e ter @am ) ”'\;“’;5[55 05520 H— )

0122 ano de escolaridade ou superior;
> Empregad@s, com habilitagoes iguais para informacbes e inscricées poderd
(preferencialmente) ou superiores ao 62 contactar 935481951 ou

Ano. candidaturas@amut.pt.

“Todos nos sabemos alguma coisa. Todos nés ignoramos alguma coisa. Por isso,
aprendemos sempre.”
Paulo Freire
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AMUT'Saude

Jejum Intermitente

Por Sandra Antunes
Coordenadora da Clinica AMUT'Saude

O que é o Jejum?

Jejum define-se com a total absti-

néncia de ingestao alimentar por um

periodo de tempo, intercalando com
periodos de ingestao calérica normal. Nao é
uma dieta, mas sim uma pratica alimentar.
Varios regimes e dietas incluem este aliado
na perda de peso, mas o beneficio mais es-
tudado é no tratamento de doencas.
De forma resumida, o jejum faz com que o
corpo recorra a gordura visceral para ener-
gizar as mitocondrias (metabolismo celular).
Provoca ainda a cetose, pois na auséncia de
ingestdo de alimentos, as células como nao
tém glicose disponivel no sangue, vdo alimentar-se das células adiposas (lipélise), quei-
mando a gordura armazenada. Estimula ainda a producao da leptina, que é a hormona
da saciedade, ou seja, diminui o apetite. Assim, o primeiro efeito do jejum, é ao nivel da
insulina no sangue, melhorando o transporte da glicose e inibindo a sintese de colesterol
e triglicéridos (perfil lipidico). Quanto maior o periodo de jejum, maior sera a producéo de
hormonas reguladoras da insulina, como o glucagon. Outros estudos, também ja demons-
traram que aumenta a plasticidade neuronal, estimula a BDNF (fator de crescimento cere-
bral), aumenta a clareza mental, melhora a capacidade cognitiva e de memoria, diminui os
depositos de beta-amiloides no cérebro - substancias que se acumulam ao longo dos anos
e estdo relacionados com a doenca de Alzheimer. Assim, o jejum €, sem duvida, uma das
formas de se promover a reparacao tecidual e a limpeza do organismo. Parece ainda exis-
tir um aumento da concentracao plasmatica de adiponectina que constitui uma protecao
contra as doencas cardiovasculares, primeira causa de morte em Portugal.

Tipos de Jejum

O jejum mais comum é o de 16 horas (as pessoas jantam as 20h00 e s6 voltam a comer as
12h00 do dia seguinte). O jejum fisiolégico quase todos fazemos, 12 horas sem comer. Ja o
jejum metabodlico obedece a protocolos de horarios especificos, para beneficios diferentes.
Por exemplo, num jejum avancado de 24 horas, inicia-se um processo de autofagia e liber-
tacao de cetonas, com o maior impacto para a satude.

cognitiva e de memoéria, diminui os depésitos de beta-amiloides no cérebro - substan-
cias que se acumulam ao longo dos anos e estao relacionados com a doenca de Alzheimer.
Assim, o jejum €, sem duvida, uma das formas de se promover a reparacao tecidual e a
limpeza do organismo. Parece ainda existir um aumento da concentracao plasmatica de
adiponectina que constitui uma protecao contra as doencas cardiovasculares, primeira
causa de morte em Portugal.
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AMUT’'Saude

Quem nao deve fazer Jejum?

Em teoria todos podem fazer jejum intermitente, contudo é um processo que exige a rea-
daptacao do corpo e por isso restricoes superiores a 12 horas nao sao aconselhaveis a:

» Mulheres gravidas ou a amamentar;,

» Menores de 18 anos;

» Desportistas de alta competicao;

» Pessoas de baixo peso ou com distirbios alimentares;

» Doentes em convalescenca;

» Diabéticos tipo 1.

O que comer durante o Jejum?

Apenas bebidas sao permitidas como agua, aguas aromatizadas, café, chas e caldo de os-
Sos.

O que comer apods o periodo de Jejum?

Para o sucesso pleno do jejum, é fundamental selecionar o que se come no inicio da janela
de alimentacao. Ingerir:

» Vegetais (legumes e fermentados);

» Proteina de qualidade (mas em pouca quantidade);

» Gordura saudavel;

» Hidratos de carbono (quantidade muito reduzida se sentir necessidade).

O que nao comer apods o periodo de Jejum?

» Aclcar branco;

» Gorduras trans;

» Produtos lacteos;

» Alimentos processados.

O jejum ajuda a reduzir a inflamacao no organismo e como se sabe, quando estamos infla-
mados temos mais probabilidade de adoecer.

Fontes e Livros Recomendados

“O poder do Jejum Intermitente” Alexandra Vasconcelos
“Anti-inflamacao” Teresa Branco
“O segredo do sistema Imunitario” Manuel Pinto Coelho

"Jejum é preveng¢do e promogdo da saude.”

@
wamut produto do Més

imucold

» Previne as infe¢des virais e bacterianas e

Alto teor de

» Combate o cansaco e a fadiga e
2inco e Vitamina B6

» Melhora os sintomas das constipacdes e gripes e

» Vitamina C e D para refor¢co do sistema imunitario

Faca o seu pedido: 224 958 294 ou saude@amut.pt
Levantamento em Loja ou Envio via CTT
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AMUT'Caminhando

Retoma do AMUT’Caminhando -
Caminhada Corno de Bico - Paredes
de Coura

Por Catarina Gandra
Estagiaria

inalmente o AMUT Caminhando regressou com as suas tao desejadas e aguardadas
Caminhadas mensais. O primeiro destino escolhido foi a Aldeia de Bico em Paredes
de Coura, no Trilho da Paisagem Protegida de Corno de Bico.
O grupo foi acolhido pela chuva que se fez sentir desde manha cedo, mas que nao serviude
motivo para impedir a alegria de um novo encontro AMUT eiros, ha tanto tempo esperado.
Chegados a pequena aldeia e de capas de chuva e ponchos colocados, registamos a primei-
ra fotografia de grupo.
O trilho, desafiante para alguns e interessante para outros, proporcionou as mais diversas
experiéncias a quem se predispos a senti-las. A chuva, que intensificou os cheiros e as co-
res, numa floresta encantada, sé ajudou a que a experiéncia se tornasse definitivamente
inesquecivel. As cores extasiantes, o verde florescente, o castanho outonal, os eucaliptos,
os carvalhos, os liquenes que banhavam as arvores, os cursos de agua que aqui e ali iam
acompanhando os caminheiros, absorvidos na natureza, com uma paz indescritivel. Toda
a envolvéncia tornou este percurso magico culminando com a vista estonteante, no topo
da colina, envolta em nevoeiro, com cheiro a mistério.
Na descida, os AMUT eiros mais atentos puderam ainda encontrar uma clareira onde a
palavra de ordem era o siléncio. Imagine-se num local com altos pinheiros com um riacho
onde as aguas sdo as mais cristalina ja vistas e onde operava a paz. Esta foi, sem duvida,
uma das partes mais encantadas da caminhada.
E tdo bom ter a possibilidade de partilhar estes momentos na Natureza, com os AMUT ei-
ros, valorizando as pequenas coisas que estao ao nosso dispor e das quais devemos ser 0s
principais cuidadores.
No final, houve o tradicional almoco, tendo uns optado pelo Restaurante Montanha, onde
fomos muito bem recebidos e outros pelo seu piquenique, usufruido no Centro de Paredes
de Coura, regressando a casa, com o coracao cheio e ansiosos que as inscricoes da préoxima
caminhada abram para mais uma onda de alegria AMUT eira!
A proxima caminhada ira realizar-se no dia 02/04/2022, com o trilho d’As Buracas do Cas-
milo, perto de Coimbra. Fique atento ao nosso site e as nossas redes sociais pois as
inscricoes abrirao ainda esta semana!
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Por Maria Lencastre

Coordenadora Gabinete Projetos e Inovacao

AMUT - Associacao Mutualista de

Gondomar é uma das dez organi-

zacoes pré-selecionadas para o
programa Social Leapfrog (na sua terceira
edicdo), enquadrado na Iniciativa para a
Equidade Social, uma parceria entre a Nova
School of Business and Economics (Nova
SBE), a Fundacao “la Caixa” e o BPI, e lidera-
do pelo centro de conhecimento Leadership
for Impact da Nova SBE.
O programa Social Leapfrog é um programa
de reflexao e capacitagcao customizado, que
se destina a organizacoes hibridas, ou seja,
organizac0es que conjugam uma missao
social com a geracao de receitas proprias.
O propésito é literalmente ajudar as orga-
nizacoes a darem o salto, em termos de im-
pacto e sustentabilidade.

31 it

100 | Pre_geje,
Selecteq ()r:jkun/uﬂun\

S=CIAL EQUITY
INITIATIVE

KNOWLEDGE-DRIVEN PROGRESS

A comunidade NOVA SBE disponibiliza-se
a apoiar este movimento, através da dispo-
nibilizacao da formacao, acesso aos profes-
sores da escola, consultoria através de alu-
nos, teses de mestrado, estagios pro bono,
mentoria com profissionais do mercado, e
todo um conjunto de recursos colocados ao
Servicgo.

No passado dia 4 a AMUT foi até Carcave-
los participar na sessao inaugural, onde
se apresentou as restantes 9 organizacgoes
selecionadas, investidores e parceiros. Esta
sessao permitiu ainda a elucidagao sobre os
primeiros passos deste programa, nomea-
damente, uma fase de diagnéstico inicial,
de 6 meses, para perceber qual o retrato da
Associacao, neste momento, as suas princi-
pais oportunidades e desafios.

Acreditamos que este programa veio na
hora certa e que em muito contribuira para
que a AMUT repense aquele que tem sido o
seu projeto de vida e lance sementes para a
sua nova Casa, sempre com o proposito de
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Dando as boas-vindas aos
passarinhos que a Primavera
nos traz

Por Inés Gandra
Enfermeira

om a chegada do més de Marco, chega também a
Primavera. Este é um periodo de recomecos e no-
vos ciclos, nomeadamente para as Andorinha, as
Poupa, os Chascos-cinzentos, os Cucos-canoro, Milha-
fres-pretos, o Rabirruivos-de-testa-branca ou os Mocho-
-pequeno-d'orelhas. Estes sao algumas das aves que nos
visitam a partir da Primavera. E porque nao fazer-lhes
uma casa para a sua passagem? Para isso, vais precisar

de:

» Pacotes de leite vazios, lavados e secos;
» Tinta acrilica;

» Pincéis;

» Agua;

» Rolo de cozinha;

» Chave de fenda;

» Corda ou fio;

» Tesoura;

» Faca;

» Semente de passaro.

Vais precisar da ajuda de um adulto. Sigam as seguintes instrucoes:

1.

o vk wnN

Com a ajuda de um adulto, usa uma faca para cortar as laterais da caixa de leite;
Coloca a caixa numa superficie protegida e pinta com tintas acrilicas.

Deixa secar.

Faz um furo na parte superior de cada lado da caixa com a chave de fenda.
Passa um pedaco de fio pela caixa e dd um n6 na parte superior para pendurar.
Enche com sementes de passaros e encontre o local perfeito para os observar.

Aproveita bem esse tempo, pois nao tarda eles estarao de partida!

Feliz Primavera!
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Entao AMUT... E novidades?

A Modalidade de Assisténcia
Médica e de Enfermagem na
Tipologia de Proteses e Ortoteses

Por Manuela Cabral
Chefe do Departamento Administrativo | Contabilidade

s Estatutos da AMUT - Associacao Mutualista de Gondomar, determinam, como

finalidade principal da nossa Associac¢ao, a concessao de Beneficios de Satude atra-

vés das modalidades de Assisténcia Medicamentosa e de Assisténcia Médica e de
Enfermagem. Esta modalidade atribui beneficios nas tipologias de Assisténcia Médica e de
Enfermagem, Estomatologia e Proteses e Ortoteses.

As proteses sdo instrumentos clinicamente concebidos com a finalidade de substituir, to-
tal ou parcialmente, um membro ou 6rgao. As Ortéteses sao instrumentos clinicamente
concebidos com o propédsito de ajudar um membro ou érgao a cumprir, no todo ou em
parte, a sua funcdo. Ambos devem ser prescritos por médico da especialidade, ou técnico
legalmente habilitado.

No respeito pelo Regulamento de Beneficios em vigor, informamos os nossos Associados
que, desde o dia 2022/03/01, a comparticipacdo de Proteses e Ortoteses devera ser, ne-
cessariamente, acompanhada de prescricao médica emitida por médico da especialida-
de ou técnico legalmente habilitado e declaracao médica a atestar a necessidade do uso
por motivos de saude.

Este critério estd em conformidade com os atuais Seguros de Satide, inclusive com a ADSE.
Todos os Associados Efetivos inscritos nesta modalidade, ha mais de trés meses, tém di-
reito a receber de comparticipacao 65% sobre o valor efetivamente pago até ao limite ma-
ximo anual.

AMUT'Partilha | mar. 22 - Pag1l



Entao AMUT... E novidades?

Novos Protocolos

associados. Neste sentido, dispomos de protocolos com instituicoes e profissio-

g missao principal da AMUT é a de conceder beneficios sociais e de satide aos seus

nais, reconhecidos pela sua competéncia e qualidade, que permitam condicoes es-
peciais para os Associados da AMUT e seus familiares.

Pode consultar os nossos protocolos em: https://amut.pt/associados/protocolos/

Protocolo entre AMUT Gondomar e Dr.
Fausto Manuel Fernandes, Lda.

Especialidade de Otorrinolaringologista

Dr. Fausto Manuel Fernandes, Lda.
Gondomar

Rua 25 de Abril, n.2 299, Sala AM, 4420-356
Gondomar

Telefone: +351915507666

Consulte os beneficios em: https://amut.

pt/wp-content/uploads/2022/03/Tabe-
la_ConsDrFausto.pdf

4 )
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Protocolo entre AMUT Gondomar e Max

Finance Nova

MAY
FINAN&E

Rua da Bélgica, 3434 - H
4400-209 Vila Nova de Gaia

Telef. 22 375 06 02

Tlm. 96 369 88 30
susana.goncalves@maxfinance.pt

Consulte os beneficios em: https://amut.pt/
wp-content/uploads/2022/03/MF.pdf

AJUDE-NOS A
Mutrir o, Sasede e o Felicidade do

BASTA CONSIGNAR 0,5% DO SEU IRS

NIF: 501634851

@amut

Associagao Mutualista
de Gondomar

IRS | MODELO 3 | QUADRO 11
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