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ESTE MES

Férias! Tempo de estarmos sem Tempo!

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servicos da AMUT

a nossa civilizacao, uma estranha loucura domina os trabalhadores. Essa loucura

é o trabalho, a obsessao pelo trabalho, onde o trabalhador se abstém do seu tempo

em nome da producao, da acumulacao e dos relégios regidos por cronogramas im-
placaveis. Os trabalhadores labutam durante o ano, de forma tdo intensa que o desfrutar
do descanso e das férias se tornam quase um pecado capital, uma miragem utépica.
Na visdo moderna, o descanso assume um caracter pejorativo. Mas ndao somos maquinas
infatigaveis e infaliveis. Temos direito ao descanso, a cessacao de movimento, ao repouso,
ao sossego, ao vagar e a paz! Temos direito a livrarmo-nos de fadigas e cuidados, temos
direito ao repouso.
O descanso amplia-se no conceito de férias, que deriva do latim feria - dia de festa - e faz
referéncia ao descanso temporario de uma atividade habitual. Nas férias, suspendemos os
nossos compromissos, desligamo-nos do stress em prol do mundo encantado do relaxa-
mento e do bem-estar! E tempo de estarmos com 0s nossos sem tempo... De aproveitar ao
“minimo” espacos de evasdo. Aproveitar para esquecer o relégio, caminhar sem destino,
sonhar acordado, bocejar, adiar o levantar, passar pelas “brasas”, olhar a paisagem, estar e
ir em liberdade...
Queremos festa, rumar a nenhures, ou, talvez, ficar em casa a fazer absolutamente nada,
a usufruir da auséncia de horarios, de nos desligarmos das horas e das obrigacdes. No en-
tanto, as férias sao caracterizadas por viagens, rumo a sitios desconhecidos e originais, a
lugares magicos e retemperadores! O que desejamos é desfrutar do Dolce Fare Niente, do
suave passar do tempo em descanso terno e voluptuoso. Aproveitemos a vida e 0s momen-
tos doces.

Portanto, Keep Calm!... Viva o descanso e as férias!
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AMUT'Saber

Leituras de Verao - Porque Ler é Sempre
um Prazer!

Por Fernanda Nogueira
Coordenadora da Formacgao

ambém concorda que nao ha nada melhor do que

desfrutar em pleno do Verdo com um bom livro nas

maos? E se forem dois, ainda melhor! Aceite as su-
gestoes da AMUT Biblioteca e aproveite esta época do ano,
em que os dias sao mais longos e temos mais tempo dispo-
nivel, para por a leitura em dia.
Para primeira sugestao, aconselhamos “Passaros Feridos”,
de Colleen McCullough. Este é um dos romances mais li-
dos e apreciados de todos os tempos, que narra a saga de
uma familia singular - os Clearys. Com a Australia como
pano de fundo, este livro é um relato de sonhos, paixoes
negras e amores proibidos, que percorre trés geracoes de g/ e vl
um indomavel cla de rancheiros, cujas vidas vao ganhando ' !
contornos numa terra dura, mas de grande beleza, ao mes-
mo tempo que vao lidando com a amargura, a fragilidade
e os segredos da sua familia. Uma apaixonante histéria de
amor, um intenso épico de luta e sacrificio, uma celebracao
da individualidade e do espirito. E sobretudo a histéria de
Meggie e do padre Ralph de Bricassart - e da intensa ligacao de dois coragoes e duas almas
ao longo de uma vida inteira, numa relacao que ultrapassa perigosamente as fronteiras
sagradas da ética e do dogma.

A segunda sugestao literaria recai sobre o escritor perua-
) no, Mario Vargas Llosa e o seu famoso livro “A Tia Julia e o

MARIO Escrevedor”. Este é um dos romances mais originais e fa-
VARGAS mosos deste escritor e conta a histéria de Varguitas, um jo-
LLOSA vem peruano com ambicodes literarias que se apaixona por
uma tia com quase o dobro da sua idade. Em paralelo a esse

. .
A Tm ju[za romance proibido, na Lima dos anos cinquenta, Varguitas
conhece Pedro Camacho, autor excéntrico de radionovelas
€0 Efweved{)r cujos enredos mirabolantes fascinam os peruanos. As no-
velas vao muito bem, até ao dia em que Pedro Camacho, so-
brecarregado, comeca a confundir enredos e personagens.
E, a0 mesmo tempo, o romance entre Varguitas e a tia Julia
é descoberto pela familia. Ironia e romance em doses per-
feitas, memoérias autobiograficas e criacao literaria magis-
tral fazem deste livro um classico da literatura contempo-
ranea, com o qual se podera deliciar neste verao!
Podera encontrar estes dois livros na AMUT’ Biblioteca, en-
tre a nossa diversificada oferta literaria.

}mm&mmmm \:

nl

Permita-se “mergulhar” no universo magico da literatura e nunca ficara “sem pé
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AMUT'Caminhando

Turismo Social e Solidario, um caminho
AMUT'Caminhando

Angela Pereira
Presidente do Conselho de Administracao

- > - |

“O mundo é um livro e aqueles que nao viajam leem apenas uma pagina.” Santo Agostinho

AMUT'Caminhando nasce, no ano 2011, da certeza empirica de que levar as pes-

soas para a natureza, partilhando momentos de lazer em locais mais ou menos

distantes dos seus locais de residéncia e/ou de trabalho, tém efeitos positivos di-
retos e imediatos na qualidade de vida, na satde e no bem-estar individual e comunitario.
Alegra-nos saber que, recentemente, sao varios os estudos cientificos e académicos que
comprovam esta certeza, tendo vindo a provar-se que quem viaja com regularidade em
viagens de lazer ou férias demonstra ter indicadores de saude e longevidade superiores a
quem nao o faz.
O turismo social e solidario consubstancia-se em politicas publicas que permitem a fami-
lias e pessoas com menores possibilidades econémicas usufruirem de atividades de lazer,
férias e praticas turisticas, alargando os seus horizontes, relaxando, conhecendo outras
realidades.
O conceito de “turismo social” nasce pouco depois da primeira guerra mundial, na Europa
em contexto de crescimento econémico, inicialmente nos paises onde se implementou o
direito as férias pagas, nomeadamente em Franca (1936) e na Bélgica, seguindo-se a Ale-
manha e o Reino Unido. A segunda guerra mundial leva a uma suspensao destas politicas
sociais, que apenas retomam nos anos 50. Assim, a expressao “turismo social e solidario”
é ouvida primeiramente em Franca, em 1953, sendo este pais que implementa, a partir de
1982, o “cheque-férias”. Trata-se de um apoio financeiro, gerido pelo Ministério dos Tem-
pos Livres francés, que possibilita a milhdes de familias irem de férias ou participarem
em atividades de lazer. O apoio financeiro, nao reembolsavel, pode atingir 80% dos custos
com as férias e/ou atividades, sendo uma parte paga pelo Orcamento de Estado e outra pe-
las empresas aderentes (sendo esta adesao facultativa) e/ou comissdes de trabalhadores
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AMUT'Caminhando

(ou associagdes equiparadas).

Em Portugal, a preocupacao com o turismo social nasce nos anos 30 com a criacao da Fun-
dacao Nacional para a Alegria no Trabalho, transformada, em 2008, na Fundacao INATEL,
entidade com a qual a AMUT tem um protocolo.

No ambito do AMUT Caminhando, tem vindo a ser promovido um conjunto de atividades
de turismo social e solidario que levaram ja milhares de pessoas a usufruirem de caminha-
das na natureza, visitas a museus, passeios turisticos em cidades e lugares de interesse
patrimonial, arquiteténico e histérico, Caminhos de Santiago, férias sociais. A preocupa-
céo foi sempre a de propor atividades diversificadas (nunca foi repetida até hoje nenhu-
ma), a custos sociais, propondo formas e métodos de pagamento que permitam a todos
participar. Cada vez queremos que mais pessoas possam usufruir das vivéncias, partilhas
de alegria e momentos de felicidade inesqueciveis dos AMUT'eiros e por isso estamos a
preparar novas atividades e novas formas de todos poderem se juntar a nos. Viajar leva-
-nos arelativizar as dificuldades, a criar amizades, a descobrir solucoes e a encontrar res-
postas a perguntas que nunca fizemos. Tudo isto, parecendo tao simples, traz-nos satde e
bem-estar fisico, mental e emocional.

Como dizia Gustave Flaubert
“Viajar torna-nos mais modestos. Percebemos como é pequeno o lugar que ocupamos no
mundo”.
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AMUT' Saude

Descanse e Durma

Por Sandra Antunes
Assessora Técnica Mutualista, Comunicacao e Saude

ste é um dos temas mais frequentes em consulta: o sono. Culturalmente nao esta-
mos habituados a ser questionados sobre o sono, sobre quantos horas dormimos, se
acordamos renovados e se efetivamente descansamos.
O sono é uma necessidade biolégica fundamental, tal como saciar a fome ou a sede. Nao
conseguimos manter a privacao de sono por mais de 5 a 6 dias, sem alteracoes fisiologi-
cas ou comportamentais. Sintomas como dificuldade de concentracao, lapsos de atencao,
diminuicao da memoria, mau humor, fadiga e irritabilidade sao frequentes e indesejaveis.
Conhecer bem a fisiologia do sono e valorizar a relevancia deste na satilde em geral deveria
ser prioritario como pratica de saude e longevidade.
A melatonina (hormona do sono) regula o nosso ciclo de sono-vigilia, ou também conhe-
cido como ritmo circadiano. Este controla todos os sistemas do corpo afetando muito mais
do que o descanso e o sono. De forma geral, interfere na imunidade, na regulacao hormo-
nal e na reestruturacao cognitiva.
A “bateria humana” carrega todas as noites quando dormimos. Mas quando os pensamen-
tos, preocupacoes, tarefas e expectativas dominam a nossa mente, a frequéncia energé-
tica cerebral nao baixa e nao estao reunidas as condi¢oes para relaxar e dormir um sono
prolongado e reparador.
Nao ha solucdes magicas e imediatas, embora alguma medicacgao, devidamente prescrita,
possa solucionar algumas situagoes emergentes.
Devem-se introduzir naturalmente, rotinas e habitos saudaveis como:

Alimentacao saudavel e suplementacao
Privilegiar vegetais frescos, cereais integrais, proteinas de qualidade, germinados e fer-
mentados. Liquidos em quantidade suficiente para eliminar as toxinas do organismo, até
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AMUT' Saude

cerca das 18h00, para nao perturbar o funcionamento da bexiga durante o sono. Tisanas de
camomila, erva-cidreira, tilia e passiflora sao coadjuvantes. Suplementos ricos em vitami-
nas e minerais podem auxiliar na insénia. Pelo contrario, diminuir o consumo de cafeina
cerca de 6 horas antes de deitar, ajuda a relaxar.

Oleos essenciais
Aliviam esta queixa os 6leos biolégicos de alfazema, camomila, geranio, manjerona e ylang
ylang. No banho, em vaporizacdes ou na fronha (afastado dos olhos).

Sugestoes praticas

1 - Estabelecer um padrao de sono, com horarios regulares de deitar e despertar;

2 - Criar um ambiente relaxante na casa, diminuindo as luzes brancas (se possivel substi-
tuir por amarelas), desligar o maximo de aparelhos elétricos e distra¢des do trabalho;

3 - Investir no quarto: uma decoracéo funcional, com luzes suaves (preferencialmente de
cor vermelha (que néo inibem a producéo de melatonina - a hormona do sono). A escuri-
dao deve prevalecer durante a noite. O colchao e a almofada sdao essenciais na qualidade
do sono e na saude fisica. A temperatura deve ser equilibrada: nem muito frio, pois o corpo
de madrugada baixa cerca de 2 a 3 graus; nem demasiado calor, pois perturba a duracao
do sono;

4 - Nao ver as horas, quando acorda durante a noite. Vire o despertador para a parede, dis-
traia a mente e relaxe respirando;

5 - Caminhar e praticar exercicio fisico regular, exceto cerca de 3 horas antes de dormir;

6 - Exercicios de relaxamento e meditagao contribuem para a higiene do sono e qualidade
do mesmo a médio e longo prazo (hd meditacdes guiadas disponiveis no Youtube e aplica-
coes);

7 - Descanse o corpo que a alma agradece.

Como disse Hemingway:
"Preciso ainda de mais descanso saudavel para trabalhar no meu maximo. A minha saa-
de é o meu principal capital, tenho e quero administra-la inteligentemente."

@
wamut produto do Més

» Reducao do stress e ansiedade W

» Melhora o desempenho mental :
. - Bacidofilus
» Favorece a funcao cognitiva symbio mental
. . comv
» Normal funcionamento do sistema nervoso ity L

LACTICOS E RODIOLA \ \
» Protege o intestino 00

SISTEMA NERVOSO @
:
A .

Faca o seu pedido: 224 958 294 ou saude@amut.pt
Levantamento em Loja ou Envio via CTT
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Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovacao e Projetos

turismo sustentavel traduz-se em

viagens planeadas, em que se tem

em conta os impactos ambientais,
sociais e econémicos e se fazem ajustes de
forma a minimizar as suas consequéncias
negativas. Nesse sentido, sdo consideradas
nao apenas as necessidades dos viajantes,
mas também do ecossistema, comunidades
e organizacoes locais. Procura-se, de forma
consciente, evitar o consumo excessivo, res-
peitar as tradicoes e patrimoénio local, numa
légica de dar e receber, optar por meios de
transporte mais sustentaveis, alojamentos
mais ecolégicos, alimentos de origem local
e ética.

Alguns exemplos de sustentabilidade sao o
caso do turismo no Butao, cujo modelo de
exclusividade (rigidez a entrada e pagamen-
to de tarifa didria), lhe permite aumentar
beneficios econémicos e mitigar os impac-
tos negativos, investindo na conservacao,
infraestruturas e servicos publicos do pais.

A Offways é, noutra escala completamente diferente, um bom exemplo de um negécio de
impacto nesta area. Trata-se de uma agéncia de viagens sustentaveis, ou seja, onde é pos-
sivel calcular a pegada de carbono e a pegada ecolégica duma viagem, recorrendo a trans-
portes mais sustentaveis e opgoes de eco-turismo.

Em Portugal, um exemplo de destino interessante é ailha das Berlengas, destino cuja ener-
gia é exclusivamente produzida através de painéis solares. Este processo de descarboniza-
cao total da Berlenga é um projecto da EDP Distribuicdo, em parceria com o municipio de
Peniche e o Instituto de Conservacao da Natureza e das Florestas. Em 2011, a Berlenga foi
classificada Reserva de Biosfera Mundial pela UNESCO e é Reserva Natural desde 1981 e
Area de Proteccdo Especial para Aves Selvagens desde 1999.

AMUT'Partilha | ago. 22 - Pag9



AMUT'Fun

Jogos para a Familia em Férias

Por Catarina Gandra
Assessora Técnica Mutualista

a praia, no campo ou mesmo em casa, poderao sempre desfrutar em familia dum
novo ritmo e oportunidade para conviver sem pressa... E certo que boa parte des-
se tempo devera ser dedicada ao 6cio e ao precioso nada fazer mas noutros mo-
mentos saberdao muito bem estas sugestoes ou quaisquer outras que a vossa criatividade
almejar.

Mimica

Este classico de imitar em gesto e sem som um persona-
gem, acao ou titulo é amplamente flexivel, adaptando-se
aos interesses de cada um: filmes, livros, profissoes ou até
parentes e amigos podem ser bons motes para comecar a
jogar!

Batalha de Agua

Uma batalha de agua quando o calor aperta é o ideal! Recorrendo ao que estiver a mao,
mangueiras, regadores, bisnagas, baloes, tudo vale na hora de se molharem. Para nao des-
perdicar agua facam desse um dia sem banho ou do jardim o campo de batalha para que
ao mesmo tempo as plantas se saciem.

Coreografias

A noite poderao recriar o ambiente duma discoteca, alterando as luzes do espaco e con-
vidando todos para dancar. Cada um podera escolher uma musica ao seu gosto e treinar
uma coreografia em conjunto. Nao ha limites nem vergonhas, deixem o corpo abanar.

Escultura Natural

Poderao aproveitar um passeio pela natureza para ir recolhendo elementos naturais
(paus, pedras, folhas, conchas...) que estejam perdidos e soltos e, no final, criem com esses
elementos uma escultura ou instalacao em conjunto. ~

Fantoches Reciclados

Basta cola, tesoura e fio para, com o lixo produzido em casa
(caixas de ovos, copos de iogurte...) ou com aquele que en-
contramos (na praia, por exemplo), fazer fantoches, num se-
rao, e posteriormente um teatro caseiro com esses bonecos
amigos do ambiente.

Divirtam-se!
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AMUT'Caminhando

om os dias quentes de verao a aproxi-

mar-se do fim, os AMUT eiros seguem

para Oliveira de Frades para uma ca-
minhada noturna pela Rota dos Cabecos, no
dia 10 de Setembro de 2022. Esta sera uma
caminhada especial, j& que partiremos, a
seguir ao almoc¢o, em direcao a Praia Fluvial
de Sao Joao do Monte, para desfrutar de um
momento de relaxamento, pré-caminhada, e
apenas ao final da tarde rumaremos a Igre-
ja de S. Pedro, na Aldeia de Varzielas, onde
iniciaremos o Trilho pela Serra do Caramu-
lo. Al poderemos desfrutar de paisagens de
cortar a respiragao, vegetacao refrescante,
com cursos de agua que nos acompanharao

Entao AMUT... E novidades?
-
% amut

/J ATE? INCLUI
caminhando \ 7"» .__f ;“]"i‘.\;‘

CAMINHADA /A
NOTURNA ('8
ROTA DOS
CABE(OS

OLIVEIRA DE FRADES

© 10 de setembro de 2022

Inscreva-se em amut.pt
ou nas nossas redes sociais

Em parceria com

juntamente com o chilrear dos passaros, que podera ouvir se escutar com atencao. O per-
curso terminara com um Arraial, que inclui lanche ajantarado, jogos e musica tradicio-
nais. E um percurso com cerca de 8 km, circular e com um nivel de dificuldade facil.

Inscreva-se AQUI!

Formacao Financiada

Durante o més de Setembro irdo iniciar os Percursos Formativos de Satidde Mental na 3.2
Idade e Contabilidade. Se estiver interessado pode fazer a sua inscricao clicando nas ima-

gens!
/0 e o o /. o o o
Formacao Formacao

Modular Financiada
para Empregad@s e
Desempregad@s

Formacao &
Saude Mental na 3° Idade
m e \

g Regime

»Pés-Laboral - 3%s e 5%
das 18h30 as 22h30

%8@ Apoios

»Subsidio de Alimentagado
»Seguro de Formagédo
»Material Pedagégico
»Bolsa Formacéo*

}B Destinatarios

»Empregad@s,
com habilitagées iguais ou
superiores ao 4° Ano.
»Desempregad@s nao DLD,
com habilitagdes iguais ou
superiores ao 12°Ano.

»Data (prevista) de inicio:
6 setembro 2022

s i) Informacées e Inscricdes

»Rua 5 de Outubro 135,
4420-086 Gondomar

»224.633184
»935 481 951

.. i
Cn;‘m; v

»candidaturas@amut.pt
»amut.pt

PORTUGAL

= P30620

Funcn ol e

de Gondomar

&hssccvacéo Mutualista

Modular Financiada
para Empregad@s e
Desempregad@s

Percurso Formativo

A

6214 - Sistema de Normalizacdo Contabilistica - 25 h
6215 - Cédigo de contas e normas contabilisticas - 50 h

@ Regime

»Pés-Laboral -
18h30 as 22h30

}B Destinatarios %8@] Apoios
»Empregad@s,
com habilitagdes iguais ou
superiores ao 9° Ano.
»Desempregad@s nao DLD,
com habilitagées iguais ou
superiores ao 12°Ano.

»Subsidio de Alimentagao
»Seguro de Formagao
»Material Pedagégico
»Bolsa de Formagao*

»Data (prevista) de inicio:
20 setembro 2022

s i) Informagdes e Inscrigdes

»Rua 5 de Outubro 135,
4420-086 Gondomar

Associacso Mutualista
de Gondomar

»224 633184
»935 481 951

.. i
Cm‘misi \/

»candidaturas@amut.pt
»amut.pt

PORTUGAL

#5620
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Entao AMUT... E novidades?

Novos Protocolos

missao principal da AMUT é a de conceder beneficios sociais e de satide aos seus
Aassociados. Neste sentido, dispomos de protocolos com instituicoes e profissio-

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 Habicuidados

4 "\ Consulte a tabela de descontos aplicados aos beneficiarios
do protocolo com a Habicuidados

% HABICUIDADOS
APOIO DOMICILIARIO Contacto: 229 610 003

Morada: Avenida Dr. Germano Vieira, n.2 1112
\ ) 4470-185, Maia

Designacdo Desconto

Servigos de Apoio Domicilidrio 10%

Servigos de Apoio Domicilidrio com duragdo igual ou superior a 12 horas por dia, 7

. 15%
dias por semana

Desconto em artigos de loja, excepto em artigos promocionais 5%

Pag 12 - AMUT'Partilha | ago. 22



