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Férias! Tempo de estarmos sem Tempo!
Por Nuno Oliveira
Diretor de Serviços da AMUT

Na nossa civilização, uma estranha loucura domina os trabalhadores. Essa loucura 
é o trabalho, a obsessão pelo trabalho, onde o trabalhador se abstém do seu tempo 
em nome da produção, da acumulação e dos relógios regidos por cronogramas im-

placáveis. Os trabalhadores labutam durante o ano, de forma tão intensa que o desfrutar 
do descanso e das férias se tornam quase um pecado capital, uma miragem utópica. 
Na visão moderna, o descanso assume um carácter pejorativo. Mas não somos máquinas 
infatigáveis e infalíveis. Temos direito ao descanso, à cessação de movimento, ao repouso, 
ao sossego, ao vagar e à 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 ferĭa - dia de festa - e faz 
referência ao descanso temporário 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! É tempo de estarmos com os nossos sem tempo… De aproveitar ao 
“mínimo” espaços de evasão. Aproveitar para esquecer o relógio, 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 ausência de horários, de nos desligarmos das horas e das obrigações. No en-
tanto, as férias são caracterizadas por viagens, rumo a sítios desconhecidos e originais, a 
lugares mágicos 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 os momen-
tos doces. 

Portanto, Keep Calm!... Viva o descanso e as férias!
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Também concorda que não há nada melhor do que 
desfrutar em pleno do Verão com um bom livro nas 
mãos? E se forem dois, ainda melhor! Aceite as su-

gestões da AMUT’Biblioteca e aproveite esta época do ano, 
em que os dias são mais longos e temos mais tempo dispo-
nível, para pôr a leitura em dia. 
Para primeira sugestão, aconselhamos “Pássaros Feridos”, 
de Colleen McCullough. Este é um dos romances mais li-
dos e apreciados de todos os tempos, que narra a saga de 
uma família singular - os Clearys. Com a Austrália como 
pano de fundo, este livro é um relato de sonhos, paixões 
negras e amores proibidos, que percorre três gerações de 
um indomável clã de rancheiros, cujas vidas vão ganhando 
contornos numa terra dura, mas de grande beleza, ao mes-
mo tempo que vão lidando com a amargura, a fragilidade 
e os segredos da sua família. Uma apaixonante história de 
amor, um intenso épico de luta e sacrifício, uma celebração 
da individualidade e do espírito. É sobretudo a história de 
Meggie e do padre Ralph de Bricassart - e da intensa ligação de dois corações e duas almas 
ao longo de uma vida inteira, numa relação que ultrapassa perigosamente as fronteiras 
sagradas da ética e do dogma.

A segunda sugestão literária recai sobre o escritor perua-
no, Mario Vargas Llosa e o seu famoso livro “A Tia Julia e o 
Escrevedor”. Este é um dos romances mais originais e fa-
mosos deste escritor e conta a história de Varguitas, um jo-
vem peruano com ambições literárias que se apaixona por 
uma tia com quase o dobro da sua idade. Em paralelo a esse 
romance proibido, na Lima dos anos cinquenta, Varguitas 
conhece Pedro Camacho, autor excêntrico de radionovelas 
cujos enredos mirabolantes fascinam os peruanos. As no-
velas vão muito bem, até ao dia em que Pedro Camacho, so-
brecarregado, começa a confundir enredos e personagens. 
E, ao mesmo tempo, o romance entre Varguitas e a tia Júlia 
é descoberto pela família. Ironia e romance em doses per-
feitas, memórias autobiográficas e criação literária magis-
tral fazem deste livro um clássico da literatura contempo-
rânea, com o qual se poderá deliciar neste verão!
Poderá encontrar estes dois livros na AMUT’ Biblioteca, en-
tre a nossa diversificada oferta literária. 

Permita-se “mergulhar” no universo mágico da literatura e nunca ficará “sem pé”!

Leituras de Verão - Porque Ler é Sempre 
um Prazer!
Por Fernanda Nogueira 
Coordenadora da Formação
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Turismo Social e Solidário, um caminho 
AMUT'Caminhando
Ângela Pereira
Presidente do Conselho de Administração

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

O AMUT’Caminhando nasce, no ano 2011, da certeza empírica de que levar as pes-
soas para a natureza, partilhando momentos de lazer em locais mais ou menos 
distantes dos seus locais de residência e/ou de trabalho, têm efeitos positivos di-

retos e imediatos na qualidade de vida, na saúde e no bem-estar individual e comunitário. 
Alegra-nos saber que, recentemente, são vários os estudos científicos 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 saúde e longevidade superiores a 
quem não o faz.
O turismo social e solidário consubstancia-se em políticas públicas que permitem a famí-
lias e pessoas com menores possibilidades económicas usufruírem de atividades de lazer, 
férias e práticas turísticas, 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 económico, inicialmente nos países onde se implementou o 
direito às férias pagas, nomeadamente em França (1936) e na Bélgica, seguindo-se a Ale-
manha e o Reino Unido. A segunda guerra mundial leva a uma suspensão destas políticas 
sociais, que apenas retomam nos anos 50. Assim, a expressão “turismo social e solidário” 
é ouvida primeiramente em França, em 1953, sendo este país que implementa, a partir de 
1982, o “cheque-férias”. Trata-se de um apoio financeiro, gerido pelo Ministério dos Tem-
pos Livres francês, que possibilita a milhões de famílias irem de férias ou participarem 
em atividades de lazer. O apoio financeiro, não reembolsável, pode atingir 80% dos custos 
com as férias e/ou atividades, sendo uma parte paga pelo Orçamento de Estado e outra pe-
las empresas aderentes (sendo esta adesão facultativa) e/ou comissões de trabalhadores 
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(ou associações equiparadas).
Em Portugal, a preocupação com o turismo social nasce nos anos 30 com a criação da Fun-
dação Nacional para a Alegria no Trabalho, transformada, em 2008, na Fundação INATEL, 
entidade com a qual a AMUT tem um protocolo. 
No âmbito do AMUT’Caminhando, tem vindo a ser promovido um conjunto de atividades 
de turismo social e solidário que levaram já milhares de pessoas a usufruírem de caminha-
das na natureza, visitas a museus, passeios turísticos em cidades e lugares de interesse 
patrimonial, arquitetónico e histórico, Caminhos de Santiago, férias sociais. A preocupa-
ção 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 vivências, partilhas 
de alegria e momentos de felicidade inesquecíveis dos AMUT’eiros e por isso estamos a 
preparar novas atividades e novas formas de todos poderem se juntar a nós. Viajar leva-
-nos a relativizar as dificuldades, a criar amizades, a descobrir soluções e a encontrar res-
postas a perguntas que nunca fizemos. Tudo isto, parecendo tão simples, traz-nos saúde e 
bem-estar físico, 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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Por Sandra Antunes
Assessora Técnica Mutualista, Comunicação e Saúde

Descanse e Durma

E ste é um dos temas mais frequentes em consulta: o sono. Culturalmente não 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 biológica fundamental, tal como saciar a fome ou a sede. Não 
conseguimos manter a privação de sono por mais de 5 a 6 dias, sem alterações fisiológi-
cas ou comportamentais. Sintomas como dificuldade de concentração, lapsos de atenção, 
diminuição da memória, mau humor, fadiga e irritabilidade são frequentes e indesejáveis. 
Conhecer bem a fisiologia do sono e valorizar a relevância deste na saúde em geral deveria 
ser prioritário como prática de saúde e longevidade.
A melatonina (hormona do sono) regula o nosso ciclo de sono-vigília, 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 regulação hormo-
nal e na reestruturação cognitiva.  
A “bateria humana” carrega todas as noites quando dormimos. Mas quando os pensamen-
tos, preocupações, tarefas e expectativas dominam a nossa mente, a frequência energé-
tica cerebral não baixa e não estão reunidas as condições para relaxar e dormir um sono 
prolongado e reparador.  
Não há soluções mágicas e imediatas, embora alguma medicação, devidamente prescrita, 
possa solucionar algumas situações emergentes. 
Devem-se introduzir naturalmente, rotinas e hábitos saudáveis como:

Alimentação saudável e suplementação
Privilegiar vegetais frescos, cereais integrais, proteínas de qualidade, germinados e fer-
mentados. Líquidos em quantidade suficiente para eliminar as toxinas do organismo, até 
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cerca das 18h00, para não perturbar o funcionamento da bexiga durante o sono. Tisanas de 
camomila, erva-cidreira, tília e passiflora são coadjuvantes. Suplementos ricos em vitami-
nas e minerais podem auxiliar na insónia. Pelo contrário, diminuir o consumo de cafeína 
cerca de 6 horas antes de deitar, ajuda a relaxar.

Óleos essenciais
Aliviam esta queixa os óleos biológicos de alfazema, camomila, gerânio, manjerona e ylang 
ylang. No banho, em vaporizações ou na fronha (afastado dos olhos).

Sugestões práticas
1 - Estabelecer um padrão de sono, com horários regulares de deitar e despertar;
2 - Criar um ambiente relaxante na casa, diminuindo as luzes brancas (se possível substi-
tuir por amarelas), desligar o máximo de aparelhos elétricos e distrações do trabalho;
3 - Investir no quarto: uma decoração funcional, com luzes suaves (preferencialmente de 
cor vermelha (que não inibem a produção de melatonina – a hormona do sono). A escuri-
dão deve prevalecer durante a noite. O colchão e a almofada são essenciais na qualidade 
do sono e na saúde física. 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 duração 
do sono;
4 - Não 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 exercício físico regular, exceto cerca de 3 horas antes de dormir;
6 - Exercícios de relaxamento e meditação contribuem para a higiene do sono e qualidade 
do mesmo a médio e longo prazo (há meditações guiadas disponíveis no Youtube e aplica-
ções);
7 - Descanse o corpo que a alma agradece.

Como disse Hemingway:
"Preciso ainda de mais descanso saudável para trabalhar no meu máximo. A minha saú-
de é o meu principal capital, tenho e quero administrá-la inteligentemente."

Produto do Mês
Bacidofilus Symbio Mental
▶ Redução do stress e ansiedade
▶ Melhora o desempenho mental
▶ Favorece a função cognitiva
▶ Normal funcionamento do sistema nervoso
▶ Protege o intestino

Faça o seu pedido: 224 958 294 ou saude@amut.pt
Levantamento em Loja ou Envio via CTT
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Por um Turismo mais Sustentável
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

O turismo sustentável traduz-se em 
viagens planeadas, em que se tem 
em conta os impactos ambientais, 

sociais e económicos e se fazem ajustes de 
forma a minimizar as suas consequências 
negativas. Nesse sentido, são consideradas 
não apenas as necessidades dos viajantes, 
mas também do ecossistema, comunidades 
e organizações locais. Procura-se, de forma 
consciente,  evitar o consumo excessivo, res-
peitar as tradições e património local, numa 
lógica de dar e receber, optar por meios de 
transporte mais sustentáveis, alojamentos 
mais ecológicos, alimentos de origem local 
e ética.

Alguns exemplos de sustentabilidade são o 
caso do turismo no Butão, cujo modelo de 
exclusividade (rigidez à entrada e pagamen-
to de tarifa diária), lhe permite aumentar 
benefícios económicos e mitigar os impac-
tos negativos, investindo na conservação, 
infraestruturas e serviços públicos do país.
https://www.bhutan.travel/

A Offways é, noutra escala completamente diferente, um bom exemplo de um negócio de 
impacto nesta área. Trata-se de uma agência de viagens sustentáveis, ou seja, onde é pos-
sível calcular a pegada de carbono e a pegada ecológica duma viagem, recorrendo a trans-
portes mais sustentáveis e opções de eco-turismo.
https://www.offways.fr/about_us 

Em Portugal, um exemplo de destino interessante é a ilha das Berlengas, destino cuja ener-
gia é exclusivamente produzida através de painéis solares. Este processo de descarboniza-
ção total da Berlenga é um projecto da EDP Distribuição, em parceria com o município de 
Peniche e o Instituto de Conservação da Natureza e das Florestas. Em 2011, a Berlenga foi 
classificada Reserva de Biosfera Mundial pela UNESCO e é Reserva Natural desde 1981 e 
Área de Protecção Especial para Aves Selvagens desde 1999.
https://www.centerofportugal.com/pt/article/berlenga-uma-ilha-100-sustentavel#ar-
ticle-content

Não deixem de viajar nunca mas cada vez mais conscientemente!
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Jogos para a Família em Férias
Por Catarina Gandra
Assessora Técnica Mutualista

Na praia, no campo ou mesmo em casa, poderão sempre desfrutar em família dum 
novo ritmo e oportunidade para conviver sem pressa… É certo que boa parte des-
se tempo deverá ser dedicada ao ócio e ao precioso nada fazer mas noutros mo-

mentos saberão muito bem estas sugestões ou quaisquer outras que a vossa criatividade 
almejar.

Mímica
Este clássico de imitar em gesto e sem som um persona-
gem, ação ou título é amplamente flexível, adaptando-se 
aos interesses de cada um: filmes, livros, profissões ou até 
parentes e amigos podem ser bons motes para começar a 
jogar!

Batalha de Água
Uma batalha de água quando o calor aperta é o ideal! Recorrendo ao que estiver à mão, 
mangueiras, regadores, bisnagas, balões, tudo vale na hora de se molharem. Para não des-
perdiçar água façam desse um dia sem banho ou do jardim o campo de batalha para que 
ao mesmo tempo as plantas se saciem.

Coreografias
À noite poderão recriar o ambiente duma discoteca, alterando as luzes do espaço e con-
vidando todos para dançar. Cada um poderá escolher uma música ao seu gosto e treinar 
uma coreografia em conjunto. Não há limites nem vergonhas, deixem o corpo abanar.

Escultura Natural
Poderão 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 instalação 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-
rão, e posteriormente um teatro caseiro com esses bonecos 
amigos do ambiente.

Divirtam-se!
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AMUT'Caminhando

Formação Financiada

Com os dias quentes de verão a aproxi-
mar-se do fim, os AMUT’eiros seguem 
para Oliveira de Frades para uma ca-

minhada noturna pela Rota dos Cabeços, no 
dia 10 de Setembro de 2022. Esta será uma 
caminhada especial, já que partiremos, a 
seguir ao almoço, em direção à Praia Fluvial 
de São João do Monte, para desfrutar de um 
momento de relaxamento, pré-caminhada, e 
apenas ao final da tarde rumaremos à Igre-
ja de S. Pedro, na Aldeia de Varzielas, onde 
iniciaremos o Trilho pela Serra do Caramu-
lo. Aí poderemos desfrutar de paisagens de 
cortar a respiração, vegetação refrescante, 
com cursos de água que nos acompanharão 
juntamente com o chilrear dos pássaros, que poderá ouvir se escutar com atenção. O per-
curso terminará com um Arraial, que inclui lanche ajantarado, jogos e música tradicio-
nais. É um percurso com cerca de 8 km, circular e com um nível de dificuldade fácil. 		
Inscreva-se AQUI!

Durante o mês de Setembro irão iniciar os Percursos Formativos de Saúde Mental na 3.ª 
Idade e Contabilidade. Se estiver interessado pode fazer a sua inscrição clicando nas ima-
gens!
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Novos Protocolos

Protocolo entre AMUT Gondomar e Habicuidados

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 a Habicuidados

Contacto: 229 610 003
Morada: Avenida Dr. Germano Vieira, n.º 1112
4470-185, Maia
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