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Maio Mês do Coração!
Por Sandra Antunes 
Coordenadora da Clínica AMUT’Saúde

O “Maio, Mês do Coração” é um conjunto de atividades que se desenvolvem ao longo 
de todo o mês de maio, na tentativa de alertar a população para a problemática das 
doenças cardiovasculares, sendo que todos os anos é dedicado a um (ou mais do 

que um) fator de risco, em particular.
Este ano a Fundação Portuguesa de Cardiologia (FPC) divulgou a campanha “Maio, Mês do 
Coração” que pretende alertar os portugueses para os sintomas da insuficiência cardíaca 
(IC) -  uma doença que afeta cerca de meio milhão de pessoas em Portugal. Divulgou ainda 
as principais conclusões do estudo “Portugueses e a Insuficiência Cardíaca”, onde se per-
cebeu que apenas 15% dos portugueses conseguem identificar o edema nas pernas como 
um dos principais sintomas da Insuficiência Cardíaca. 

“A insuficiência cardíaca deve ser considerada uma prioridade nacional com consultas de 
especialidade em articulação com o médico de família, porque é a única maneira de ter 
uma resposta capaz para uma patologia que está a aumentar e que mata muito”, defendeu 
Manuel Carrageta, presidente da Fundação Portuguesa de Cardiologia.
O objetivo desta iniciativa é chamar a atenção para esta situação e explicar que, através 
do tratamento e da mudança de estilo de vida, é possível libertar o doente. Disse ainda, la-
mentando, que as pessoas ainda recorrem tardiamente aos serviços de saúde uma vez que 
esta é uma doença que também está associada ao envelhecimento e as pessoas atribuem 
o cansaço à idade, não recorrendo ao médico e acabando por morrer, justificou.

A medicina preventiva é fundamental para reduzir estes números, por exemplo, manter a 
Tensão Arterial vigiada contribui para diminuir o risco cardiovascular. 
Praticar exercício físico regularmente, assim como atividades de relaxamento e bem-es-
tar. 
Promover diariamente uma dieta saudável e o mais natural possível são opções de vida 
que resultam em saúde e longevidade.
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O Dia do Autor Português comemora-se, anualmente, 
no dia 22 de Maio.
Neste dia, todos os autores portugueses, das dife-

rentes áreas artísticas estão de parabéns. Na sociedade ma-
terialista atual, o autor não costuma receber o crédito que 
merece. Foi com o propósito de homenagear o autor portu-
guês e destacar a sua importância no desenvolvimento da 
cultura e do bem-estar da comunidade que se criou esta 
data, em 1982. Para celebrar a efeméride realizam-se várias 
atividades no país, com destaque para o encontro com os 
autores portugueses e as iniciativas de promoção e incen-
tivo à leitura realizadas nas bibliotecas escolares. Todos são 
convidados a recordar os grandes autores portugueses ou a 
conhecer novos, desde talentos emergentes na cena nacio-
nal aos talentos mais anónimos.
Para celebrar este dia, a AMUT aconselha a que se perca pe-
las páginas dos livros de dois autores portugueses, um clás-
sico e um contemporâneo, alimentando os seus hábitos de 
leitura.
José Luís Peixoto, nasceu em 1974 e é um dos autores de maior destaque da literatura por-
tuguesa contemporânea. Em 2001, foi atribuído o Prémio Literário José Saramago, ao ro-
mance "Nenhum Olhar". A sua obra literária é vasta e abrange vários géneros, desde a 
prosa, a poesia ou a literatura infantil. Destacamos os livros “Cemitério de Pianos”, “Mor-
reste-me”, “A Mãe que Chovia”, “Abraço”, “Galveias” e “Autobiografia”. 

Nos autores clássicos destacamos Eça de Queiroz. Eça é 
considerado um dos maiores romancistas de toda a lite-
ratura portuguesa, o primeiro e principal escritor realista 
português, renovador profundo e perspicaz da nossa prosa 
literária. "O Crime do Padre Amaro" foi o seu primeiro gran-
de trabalho, um marco inicial do Realismo em Portugal. Foi 
considerado o melhor romance realista português do século 
XIX. Eça tornou-se o único romancista português que con-
quistou fama internacional, nessa época, tendo, apesar dis-
so, sido duramente contestado pelas suas críticas ao clero e 
à própria pátria. A crítica social, unida à análise psicológica 
são uma constante em vários livros.
Eça de Queiroz, morreu em Paris a 16 de Agosto de 1900. Nes-
se lapso temporal, marcou a cena literária portuguesa com 
uma produção de alta qualidade, parte dela deixada inédita 
à data da sua morte. Destacamos da sua imensa obra, os li-
vros “Os Maias”, “O Primo Basílio”, “A Relíquia” e “O Crime do 
Padre Amaro”. 

Dia Mundial do Autor Português
Por Fernanda Nogueira 
Coordenadora da Formação

“Este é o prodígio da literatura, poder ser capaz de chegar mais fundo na cons-
ciência dos leitores, mesmo falando sobre uma outra coisa.” José Saramago
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Por Helga Cristiana Gonçalves
Psicóloga na Clínica AMUT’Sáude

Saúde Mental na Atualidade

Em 1946 a Organização Mundial de Saúde definiu saúde 
como “Um estado de completo bem-estar físico, men-
tal e social, e não apenas a ausência de doença ou en-

fermidade”. Sendo que ainda persistem estigmas e crenças 
limitadoras acerca da procura de intervenção psicológica, a 
verdade é que enquanto seres, humanos em desenvolvimen-
to, somos confrontados com várias exigências no dia-a-dia 
e fenómenos sociais com alto impacto, que vão deixando 
(de forma mais ou menos acentuada) marcas na nossa vida. 
Legitimamos recorrer à medicina quando a vertente fisio-
lógica não está bem, mas quando se trata de dor psicológica 
adiamos esta procura de ajuda profissional especializada. 
Porquê? A ideia de que ter acompanhamento psicológico é 
sinal de ‘fraqueza, loucura’, algo mal visto socialmente, pas-
sa também pela postura que nós próprios assumimos ao li-
dar com esta temática. Há uma sensibilização que deve ser 
feita, para que se possa atuar ao nível da prevenção e pro-
moção da saúde psicológica, em vez de se intervir unicamente no ciclo agravado de reme-
diação. A Pandemia, e mais recentemente a guerra de Putin contra a Ucrânia, trouxe ainda 
mais ameaças à saúde e bem-estar. Houve um crescente número de episódios de ansieda-
de generalizada, estados depressivos e quadros de stresse traumático e pós-traumático. E 
agora, o que fazer? A resposta é: ‘pedir ajuda’. Temos estratégias e respostas para superar 
situações de crise. Mas desta vez não está a ser tão ‘simples’ mobilizarmos o nosso EU para 
lidar com a atualidade. Os estímulos desencadeadores de stresse psicológico foram/são 
muitos, e de grande magnitude, pelo que desde Março de 2020 a maioria de nós está num 
esforço acrescido para manter o seu equilíbrio interno e externo. Então, é importante co-
nhecer os principais sinais de alerta, que traduzem que o seu organismo está a pedir uma 
ajuda diferenciada e adaptada a esta fase tão exigente a nível psicológico: 
▶Estados depressivos há mais de duas semanas, com tristeza persistente, desânimo, frus-
tração, sentimento de vazio, inutilidade e desvalorização, angústia, desesperança; a nível 
de pensamento, o foco está maioritariamente no negativo, dificuldades de concentração 
e em tomar decisões, alterações da memória, pensamentos recorrentes de culpa e auto-
-depreciação; a nível comportamental a tendência ao isolamento, perda de interesse pelas 
atividades do dia-a-dia que habitualmente davam satisfação, evitamento de situações e 
de conversação; a nível físico: alterações do sono, alterações de apetite, dores musculares, 
cansaço, alterações da líbido. 
▶Ansiedade acentuada (para além da normativa em situações desafiadoras), com ex-
pressão em sensação de perda de controlo, perceção que “vamos morrer ou enlouque-
cer”, medo, alerta constante, irritabilidade, agressividade, dificuldades de concentração, 
discurso interno negativo e contínuo; a nível físico tensão muscular, dor de cabeça, bati-
mento cardíaco acelerado, suores, náuseas e vómitos, vontade persistente de ir à casa de 
banho, dificuldade em dormir, sensação de “borboletas no estômago”. 
Identifica-se com este enquadramento? Peça ajuda. Está nas mãos de cada um/a de nós 
ajudar a enfraquecer o estigma da doença psicológica para que a saúde saia vencedora.
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▶ Melhora o desempenho 
mental
▶ Bem-estar cerebral
▶ Prevenção do declínio 
cognitivo
▶ Coadjuvante terapêutico na 
demência (Alzheimer)

Aproveite o Preço Promocional!

Faça o seu pedido: 224 958 294 ou 
saude@amut.pt
Levantamento em Loja ou Envio via 
CTT

MENTALSIRINA® AZ RX
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Em ano Santo Jacobeu, o AMUT’Cami-
nhando vai levar os AMUT’eiros até ao 
fim da Terra! 

Já em 2015 a AMUT realizou a peregrina-
ção até Finisterra, porém, com a vertente 
de  Muxía. Este ano, entre o dia 01 e 05 de 
outubro, a AMUT’Caminhando sairá de Gon-
domar rumo a Santiago de Compostela e, 
nesse dia, iniciará o Caminho, que levará os 
seus queridos AMUT’eiros a viver dias ines-
quecíveis e transformadores, passando por 
campos verdejantes, florestas encantadas, ao som do vento e dos pássaros diretamente 
até Finisterra, podendo gritar a boa voz:

Ultreia, Suseia, Gondomar de Santiago a Finisterra!
No último dia, 05 de outubro, poderemos desfrutar da cidade milenar e participar na Mis-
sa do Peregrino. Após partilhar a última refeição juntos e as últimas despedidas a Santia-
go, estaremos de regresso a Gondomar.

Este ano, teremos peregrinos que se irão juntar a nós e que já nos acompanharam em 
2015, como a nossa fiel AMUT’eira Dulce Martinho, que deixa o seu testemunho:

Em 2015, um sonho concretizou-se. E os sonhos, como se 
sabe, não andam sozinhos. Juntam-se, multiplicam-se, uns 
desaparecem, outros transformam-se. E um agora desafia-
va-me: chegar a Finisterra. 
Uns dias antes da partida, uma amiga ofereceu-me um 
bastão. E lá fui estreá-lo, com os companheiros da AMUT. 
Pareceu estranho partir de Santiago, sempre um lugar de 
chegada. Fizemo-lo depois da dança em frente à catedral. 
Depois foram quilómetros de natureza deslumbrante, de 
violetas abundando nos caminhos, de povoações sossega-
das com casas cheias de flores, de conversas e partilhas que 
aproximam. Parece que se sente ainda o descanso do pátio 
de um albergue onde ficamos, o vento de Muxía, a surpresa 
de um café aberto depois de atravessar um bosque, antes do 
nascer do dia. E o encontro com o italiano que o atravessava 
sozinho e a quem perguntei se não tinha medo. Impossível 
esquecer a resposta: “De quê?”
Acolho com especial ternura o entusiasmo do meu filho a fazer os últimos quilómetros, 
apesar de se ter lesionado, e o abraço que demos depois de eu ter atirado ao mar a vieira 
que me acompanhara no caminho de Santiago. 
No domingo de Páscoa, na catedral de Santiago, a missa foi o culminar desta aventura. Ele-
vamo-nos com os cânticos, a liturgia, as palavras da Ângela e o botafumeiro, claro.
E continuou a sementeira de sonhos.

Ultreia, Suseia, Gondomar de Santiago a Finisterra!
Por Catarina Gandra
Assessora Técnica Mutualista
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Voluntariado: Um Trabalho de Coração
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

Muitas vezes diz-se do voluntariado ser um trabalho 
de coração, ou seja, um trabalho em que as pes-
soas se põem livremente ao serviço de uma causa, 

organização, pessoas, concretizando a sua ação com vista 
ao benefício da comunidade.
O investigador Allan Luks, no seu livro “The Healing Power 
of Doing Good”, chega à conclusão que quem faz 4 horas de 
trabalho voluntário por mês, tem até 10 vezes mais proba-
bilidade de ter boa saúde em relação àqueles que não se 
voluntariam. Isto porque o voluntário vivencia um senti-
mento de satisfação em que se libertam endorfinas e neu-
rotransmissores que ativam a sensação de felicidade. Para 
além disso, os voluntários têm oportunidade de ter impac-
to positivo no mundo, trocar experiências, conhecimentos, 
histórias, conhecer novas pessoas, enriquecer o currículo…
Existem diversas nuances na definição de voluntariado mas 
segundo o enquadramento legal nacional:
“Voluntariado é o conjunto de ações de interesse social e comunitário, realizadas de 
forma desinteressada por pessoas, no âmbito de projetos, programas e outras formas de 
intervenção ao serviço dos indivíduos, das famílias e da comunidade desenvolvidos sem 
fins lucrativos por entidades públicas ou privadas.”
É importante salientar que o voluntário beneficia de um conjunto de direitos, consagra-
dos na Lei, entre os quais, desenvolver um trabalho de acordo com os seus conhecimen-
tos, experiências e motivações, ter acesso a programas de formação inicial e contínua, 
ter condições de higiene e segurança, receber apoio no desempenho do seu trabalho, ser 
reconhecido.
Já no que concerne os deveres, os voluntários devem respeitar a dignidade da pessoa 
humana, a vida privada e salvaguarda da exposição pública dos beneficiários, bem como 
manter sigilo sobre assuntos confidenciais, agir com bom senso na resolução de ques-
tões imprevistas, atuar de forma gratuita e desinteressada e contribuir para o desenvol-
vimento pessoal daqueles que são alvo da sua ação.
Quando uma organização leva a cabo um programa de voluntariado, fazendo uso deste 
recurso tão valioso, deverá compreender bem a sua responsabilidade, nomeadamente, 
a necessidade de designar um gestor do programa que de forma diligente e profissional 
se empenhe na sensibilização, recrutamento, formação, acompanhamento e avaliação 
dos voluntários, garantindo que todos, beneficiários e voluntários, possam ganhar com a 
iniciativa.

Links de interesse:
Lei de Base do enquadramento jurídico do voluntariado
Escola de Voluntariado - Pista Mágica
Oportunidades locais - Banco Local de Voluntariado de Gondomar
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https://dre.pt/dre/detalhe/lei/71-223016

https://www.pista-magica.pt/pt-pt/

https://www.cm-gondomar.pt/eventos/banco-local-voluntariado/



Quem Conta um Conto...
Por Mariana Gandra
Estudante de Saúde

No dia 22 de Maio irá celebrar-se o Dia Mundial 
do Autor Português. 
Vamos lançar-te um desafio: pega num bloco 

de notas e numa caneta e aponta os Autores Portu-
gueses que conheces. Depois questiona os teus pais, 
irmãos, tios ou avós dos seus Autores Portugueses 
preferidos e pesquisa sobre eles.
Será que já conheces a escritora Maria José Craveiro 
Valente? 
Fica aqui um dos seus contos:
 
SER AMIGO
O sol entrava a rodos pelas janelas da sala de aula e ia brincar nos cabelos dos meninos. 
Às vezes projetava uma mão na folha de papel, fazendo uma engraçada sombra. E era uma 
tentação para a pequenada. Alguns às escondidas pegavam num pequeno lápis e desenha-
vam-na sobre a folha, enquanto a professora ditava: Primavera, nome de Estação, como se 
escreve, Marco? Marco acordava então das suas divagações de luz e de sombra, e respon-
dia:
— Com letra maiúscula, senhora professora.
A professora continuava… Guidinha, Joãozinho, Antoninho… Venham fazer um trabalho de 
grupo. E Marco pensava: e eu? E eu? Porque sou só Marco e não Marquinho? E quedava-se 
a pensar… talvez o meu nome não dê jeito… Mas ficava triste, sentia que para ele não havia 
tanta ternura. Aquele Marco de duas sílabas bem marcadas feriam-no constantemente e 
sentia-se só… ele que nem sequer tinha irmãos.
Chegou a hora do recreio. Uma manhã inundada de luz. Os passarinhos chilreavam con-
tentes, ostentando a sua bela plumagem e entoando doces trinados. As crianças brincavam 
tirando das suas saquinhas, que as mães cuidadosamente bordaram os saborosos lanches. 
E brincavam, riam, pulavam. De repente, junto ao muro da escola, parou uma pobre meni-
na, suja, com um irmãozinho ao colo…
— Como te chamas? — perguntou Marco.
— Sílvia — respondeu a menina embalando o irmãozito que chorava.
Marco pensou: — também ela não era Silviazinha.
— Queres pão?
— Quero.
Marco partilhou a sua merenda com Sílvia e ficaram amigos. Todos os dias a menina apa-
recia, todos os dias Marco partilhava com ela a sua merenda e a menina trazia-lhe uma 
flor silvestre, que ele guardava cuidadosamente entre as folhas do seu livro. Marco pen-
sava que a vida era cheia de contrastes de luz e de sombras… Mas também pensou que a 
amizade e o amor estão nos atos e não nas palavras, que não é por um simples inho ou inha 
que há mais amor. E, daí em diante, sentia-se mais feliz.

Maria José Craveiro R. Valente
O meu mundinho
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Novos Protocolos

Protocolo entre AMUT Gondomar e Termas S. Jorge

Vocações Terapêuticas

A missão principal da AMUT é a de conceder benefícios sociais e de saúde aos seus 
associados. Neste sentido, dispomos de protocolos com instituições e profissio-
nais, reconhecidos pela sua competência e qualidade, que permitam condições es-

peciais para os Associados da AMUT e seus familiares. 

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

Consulte a tabela de descontos aplicados aos beneficiários 
do protocolo com as Termas S.Jorge.

Contacto: 256 910 360
Morada: Praça de S. Jorge - 4505-679 Caldas de S. Jorge 
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Então AMUT… E novidades?

https://amut.pt/associados/protocolos/
https://amut.pt/wp-content/uploads/2021/10/tabela_termassjorge.pdf
https://amut.pt/associados/protocolos/

