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Nutrir a Felicidade - Superar o Everest Rumo à 
Felicidade
Por Cátia Arnaut
Investigadora e Formadora na área da Felicidade

N inguém gosta de passar por dificuldades, obstáculos, sofrimento ou dor. Creio que 
se pudéssemos escolher, a vida seria um conjunto exclusivo de momentos cor-de-
-rosa e felizes. Mas são as dificuldades que nos fazem crescer, os obstáculos que 

nos desafiam a  superar(-nos), e com eles crescer.
A ciência demonstra que são as pessoas que atravessam dificuldades aquelas que repor-
tam índices de bem-estar mais elevados. 
Ao atravessarmos períodos mais difíceis na nossa vida desenvolvemos resiliência, e es-
tabelecemos patamares de comparação com outros momentos na nossa vida, menos 
difíceis, mais tranquilos ou felizes, que nos permitem avaliar, apreciar e valorizá-los. A 
superação permite-nos então o desenvolvimento de outras competências fundamentais 
ao bem-estar, como o savouring - a capacidade de apreciarmos, saborearmos o momento 
presente, nas coisas mais pequenas ou mesmo nas nossas lembranças.
Assim, da próxima vez que enfrentar um obstáculo ou uma dificuldade, abrace-o. No mo-
mento pode parecer-lhe igual a uma escalada ao Everest, mas permita-se dar pequenos 
passinhos e viver um dia de cada vez, uma hora de cada vez, se necessário. Superar essa di-
ficuldade trar-lhe-á, a prazo, níveis maiores de bem-estar. O Everest que a vida lhe coloca 
pela frente é da dimensão exacta que precisa para a sua transformação em cada momento. 
E pratique a gratidão, diariamente, pelo desafio que lhe foi colocado, pela prova que lhe foi 
oferecida para que a possa superar.
A felicidade não é um destino, mas antes o caminho que escolhemos fazer diariamente na 
nossa vida.
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P rimeiro Itinerário Cultural Europeu e exem-
plo milenar de tolerância e aceitação, os ca-
minhos da peregrinação a Santiago de Com-

postela constituíram-se como uma das principais 
bases da coesão social, política e espiritual, onde 
as culturas do Velho Continente concordavam 
para um fim comum - peregrinar para abraçar São 
Tiago Maior sobre o seu túmulo. 
Nas últimas décadas, o Caminho de Santiago vol-
tou a suscitar entusiasmos que se encontravam 
esmorecidos. De 1993 a 2019 chegaram a Santiago 
de Compostela mais de quatro milhões de peregri-
nos de todo o mundo, a pé, de bicicleta ou a cava-
lo, cuja apoteose é a Praça do Obradoiro! Mas, de 
onde vem esta vontade de pessoas tão diferentes 
e origens tão longínquas em abraçar o apóstolo? 
Na AMUT’Biblioteca temos um espólio diversifi-
cado, de onde selecionamos quatro referências 
para entender este fenómeno e, quem sabe, para 
incentivar um primeiro passo rumo às aventuras 
pelos Caminhos de Santiago: 
1. Santiago de Compostela - Mistérios da Rota Portuguesa é uma análise aliciante sobre a 

origem e a expansão do mais antigo Caminho de Santiago - a Rota Portuguesa - percor-
rendo factos históricos, símbolos, acontecimentos, lugares-chave e o significado espi-
ritual da peregrinação, associados a lendas e as cantigas sobre a figura do peregrino.

2. Os Nove Caminhos de Santiago de Compostela é uma obra que reflete a experiência do 
caminheiro pelos oito principais caminhos consagrados pela tradição e que podem ser 
observados nos diversos mapas dos percursos. O leitor poderá acompanhar o fluxo dos 
caminhos ancestrais - Português, Francês, Aragonês, Norte, Prata, Sanabrês, Primitivo 
e Finisterra, aos quais se acrescenta o nono caminho pela Via Espiritual – e mergulhar 
em dados históricos, cronológicos, culturais, lendas e tradições, curiosidades etnográ-
ficas, bem como a partilha do autor pelos lugares por onde passou, onde pernoitou, 
onde se alimentou e muito do carácter íntimo que estas experiências lhe suscitaram 
no domínio da meditação e da reflexão.

3. (Quase) Tudo o que Precisa de Saber sobre o Caminho de Santiago de Compostela é um 
livro sobre a história do discípulo Santiago que inspirou uma maravilhosa rede de ca-
minhos que os peregrinos percorrem ao longo de séculos. E, para iniciar esta aventura 
rumo ao Campo de Estrelas, neste livro poderá encontrar informações úteis e mapas 
com as etapas propostas. 

4. Bom Caminho! é um relato sobre a experiência transformadora que constitui a rota de 
Santiago, conseguindo que o leitor se identifique com o protagonista e estimulando a 
vontade de tentar esta experiência única.

AMUT’Biblioteca – Bibliografia para os 
Caminhos de Santiago
Por Nuno Oliveira
Diretor de Serviços
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AMUT'Caminhando

A perfeição é uma utopia... mas são as 
utopias que nos motivam!
Por Cláudia Sofia Barbosa
Secretária de Direção

A propósito do “Caminhando” da AMUT e do 
desafio, constante, da superação, pensei 
de imediato que, às vezes, dar um passo 

para trás também pode ser o recomeçar de algo. 
Não gosto de falhar. Quem gosta? Mas, humana 
que sou, também eu tenho as minhas limitações 
e incapacidades. Também eu falho. E sou obriga-
da a recomeçar. E, por isso, tenho sempre que me 
tentar superar e corrigir as eventuais lacunas. 
Para, de facto, superarmos uma “derrota” temos 
de ser verdadeiros connosco. Realistas. Honestos. E, se possível, nunca atribuir a culpa aos 
outros. Afinal os outros somos também nós.
Superar é uma “luta” diária. É – penso eu! – um objetivo inatingível. É ser-se positivo e 
aceitar as conquistas e derrotas. Todas fazem parte do nosso percurso. Superar é olhar 
para trás – ou para o lado – e constatar o que já se conquistou e o que se pensa e deseja 
ainda conquistar.
A Vida ensinou-me muito. E a experiência ensinou-me a aprender e a ter respeito pelo que 
estou a sentir. E sentir aceitando e alterando o possível para seguir em frente. Este “assus-
tador” e constante passar dos anos fez-me encarar o “eu” em duas vertentes. A primeira, 
mais preocupante, num plano “físico”, mais maduro, e que já não acompanha da mesma 
forma e à mesma velocidade uma mente ainda adolescente. Mas é essa mente adolescente 
– e igualmente “madura” – que me alimenta as desilusões de constatar que o físico já não 
consegue, da mesma forma, executar tudo o que há uns anos me parecia tão natural. Faz 
parte do crescimento. Faz parte da vida.
Superar é, hoje, encontrar o equilíbrio entre o corpo e a mente e, assim, o bem estar para 
apreciar as conquistas diárias e a possível Felicidade. A perfeição é uma utopia. Mas são as 
utopias que nos motivam, nos desafiam e nos levam à superação. Mesmo que essa supera-
ção tenha, pelo caminho, uns quantos fracassos e desilusões.
Superar foi – no meu caso pessoal – conseguir nestas duas últimas décadas encarar pro-
fundas mudanças profissionais e familiares. Superar foi aprender com a “nova” vida a dois. 
Com o casamento e o “nós” em vez do “eu”. Mas superar foi, especialmente, assumir um 
novo “nós” quando a família passou de dois para três. E, depois, para quatro. E tem sido a 
família (pais, companheiro/marido/amante, filhos, amigos e alguns animais de estimação) 
que têm sido o principal alavancar desta superação diária. Sem eles seria impossível. E, 
admito, teria sido bem mais complicado.
Regresso às palavras iniciais deste texto e ao AMUT’Caminhando. São os trilhos, percursos 
e desafios do AMUT’Caminhando que me proporcionam mais uma oportunidade de me 
superar. Que o fazem em relação às dezenas e centenas de participantes nestas atividades. 
Estas caminhadas dão-nos a oportunidade de conhecermos lugares que, caso contrário, 
não teríamos hipóteses de “visitar”. E escrevi visitar entre aspas – porque esses lugares 
tanto podem ser físicos, algures geograficamente, como podem ser “lugares íntimos”, bem 
nossos.



E stamos naquele período crítico do ano. 
Por estes meses assistimos a verdadeiras 
enchentes nos ginásios e as agendas dos 

nutricionistas começam a não ter muito espaço 
livre. A busca por uma figura mais estatuesca 
faz com que muitos façam verdadeiras loucuras 
alimentares que, pasme-se quem não acredita, 
provavelmente ainda os vai afastar mais dessa 
figura tão desejada!
Perder peso não tem segredos: coma menos do 
que gasta e o seu corpo será obrigado a ir às re-
servas buscar a energia necessária. No entanto, 
existe uma grande diferença entre comer me-
nos e não comer de todo, e aí é que um profis-
sional acreditado entra em ação.
Mas esse profissional não deve ser apenas res-
ponsável por prescrever um plano alimentar. 
Esse profissional deve procurar entender as 
motivações do paciente, prescrever de acordo 
com os gostos/possibilidades e principalmente 
ajustar a prescrição ao dia-a-dia do paciente e 
não o contrário! 
Esta falta de trabalho de equipa e de compro-
misso, associada com a vontade dos profissio-
nais atuais para se destacarem dos demais co-
legas acaba por afetar em parte o paciente e a 
sua motivação, travando o processo de supera-
ção pessoal, ou seja, a transformação através da 
qual nós adotamos novas formas de pensamen-
to que nos levarão a novos comportamentos e 
atitudes.
Se quer manipular o peso, tratar alguma doença 
ou apenas melhorar a sua saúde através da ali-
mentação, saiba, irá ter obstáculos inesperados 
no seu caminho e que muitas vezes vai ter que 
lutar consigo mesmo. E o nutricionista deve fa-
zer esse caminho consigo!
A resiliência, a necessidade de estabelecer pe-
quenas (mas atingíveis a curto/médio prazo) 
metas e, acima de tudo, a perseverança são três 
características essenciais no mindset global 
que, não acontecendo do dia para a noite, vão 
permitir que comemore cada vitória por mais 
pequena que seja.

Superação e Nutrição: para além da dieta
Hugo Canelas
Mestre em Nutrição

Testemunho de Superação
Cláudia Matos, Administrativa

Sempre, desde que me lembro, tive excesso de peso. 
Em criança era magra mas, perto dos 10 anos, comecei 
a engordar até que atingi a obesidade. Mas as minhas 
memórias dizem o contrário.
Ao longo dos tempos fui tentando várias dietas mas 
nenhuma resultava, isto é, nunca me empenhei, nunca 
disse a mim mesma que tinha que cuidar da minha saú-
de e do meu bem-estar. 
Certo dia, por curiosidade, marquei consulta com o Dr. 
Hugo Canelas, mas sem nenhuma expectativa. Aliás até 
com alguma vontade de adiar a mesma e com algumas 
desculpas, pois não seria a altura certa, iriam iniciar as 
férias, entre outras, que me foram surgindo. Lá me re-
signei, achando que era mais uma dieta que não iria dar 
em nada. Foi-me apresentado o plano e pensei “porque 
não?”. A verdade é que os resultados foram aparecen-
do: 6 quilos na primeira quinzena, 4 quilos na segunda 
quinzena e por aí em diante.
Tudo isto aconteceu porque me empenhei e cumpri o 
plano a rigor. Durante este processo sempre fui since-
ra comigo própria e também com o profissional que me 
acompanhou e acompanha, para caso alguma coisa não 
esteja a correr tão bem possa ser alterado ou adaptado.
Tudo isto aconteceu porque me superei a mim mesma, 
fui dando passos pequenos e sempre consciente das 
minhas capacidades. Muitas vezes, tentamos dietas 
malucas que nos permitem alcançar resultados rapida-
mente, mas com a mesma rapidez que os alcançamos 
também voltamos ao ponto em que estávamos. Se nos 
capacitarmos que a nossa alimentação é um estilo de 
vida, que é algo que nos vai acompanhar para sempre 
e que podemos, ocasionalmente, cometer um pequeno 
pecado, tudo se torna mais simples.
Ao conseguirmos superar as nossas capacidades, mos-
trar a nós próprios o que conseguimos, alcançamos os 
nossos objetivos, ficando mais leves. Tudo isso, ajuda na 
nossa autoestima e na nossa confiança. 
Confiem em vós próprios, acreditem que conseguem e 
sejam felizes.

Agende já a sua consulta ligando para o 
915 306 867 (chamada rede móvel nacional)

Pág 6  •  AMUT’Partilha | jun. 23

AMUT'Saúde



A dor no ombro é uma dor muito comum nos dias de 
hoje. Com o aumento das nossas atividades diárias, o 
ombro costuma ser sobrecarregado e acaba por sofrer 
algumas lesões que se manifestam através da dor e da 
incapacidade de movimentos, que antes eram reali-
zados normalmente.
A articulação do ombro é uma das mais complexas e 
instáveis do nosso corpo, permitindo movimentos de 
360º. As articulações do ombro são responsáveis pelo 
bom funcionamento dos movimentos do membro su-
perior (braço, antebraço, punho) e pela orientação da 
mão em todas as direções no espaço. Ambas são sus-
cetíveis a traumas e degenerações. 
A prática de desportos de alto rendimento tais como o voleibol, andebol, ténis e desportos 
de alta carga como musculação, solicitam demais estas articulações, tornando-as mais 
propensas a lesões. A degeneração pela atividade laboral de movimentos repetitivos, e 
posturas inadequadas também levam a lesões, uma vez que esta é uma articulação de 
grandes amplitudes. Trata-se da articulação mais flexível de todo o corpo humano.
As patologias mais comuns e mais referenciadas que afetam o ombro são: síndrome do 
conflito sub-acromial, as tendinites calcificantes, tendinite longa porção do bíceps bra-
quial, bursites, artrose, capsulite adesiva ou ombro congelado, artropatia da coifa dos 
rotadores, entre outras. Estas patologias podem ser causadas por desgaste natural, devi-
do ao envelhecimento, movimentos repetitivos (no desporto ou trabalho), por trauma ou 
queda sobre ele, etc.
A osteopatia tem uma intervenção importante para identificar e corrigir a causa de dores 
e restrições de mobilidade, pois fundamenta o tratamento a partir de uma avaliação de-
talhada, observando todos os aspetos e características que envolvem esses sintomas e as 
estruturas correlacionadas. É importante ser analisada a coluna cervical, pois é nela que 
estão localizados muitos nervos importantes que chegam até ao ombro. 
Dentro da visão global do corpo, a parte visceral também deve ser avaliada já que existem 
órgãos que podem causar uma determinada dor no ombro como, por exemplo, o fígado e o 
estômago. Problemas do quadril também podem gerar um desequilíbrio postural, que por 
sua vez, alteram a biomecânica do ombro.

O Ombro
Paulo Fonseca
Osteopata

PRODUTO DO MÊS
REUMADOL FORTE
▶ Ajuda no normal funcionamento das 
cartilagens e ossos
▶ Contribui na formação do tecido conjuntivo
Faça o seu pedido: 966 766 762 
(chamada rede móvel nacional) 

Agende já a sua consulta ligando para o 910 368 696 (chamada rede móvel nacional)
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SURFADDICT – “Fabricamos sorrisos”
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

Existe uma associação portuguesa, 
que é das primeiras de surf adapta-
do na Europa, criada em 2012 por um 

grupo de amigos, de forma a ajudar Nuno 
Vitorino a regressar ao mar, depois de ter 
ficado tetraplégico num acidente.
Hoje, a associação desenvolve um traba-
lho excecional na aproximação de qualquer 
pessoa ao surf, independentemente das 
suas limitações (motora, visual ou cogni-
tiva). Trata-se de um projeto inclusivo que 
une participantes, voluntários e monitores, 
surfistas e não surfistas, em prol da ideia de 
desporto para todos. Qualquer um pode ex-
perimentar surf sem quaisquer custos. 
Outros objetivos a que se dedicam são: 
Desmistificar a questão da deficiência, aju-
dando a quebrar preconceitos sobre as pes-
soas com deficiência;
Motivar essas pessoas a saírem de casa ou 
da instituição e socializarem;
Mobilizar pessoas para o voluntariado;
Chamar a atenção geral, para a importância das acessibilidades.
Se quiserem conhecer um pouco mais, poderão aproveitar os eventos que acontecerão já 
este verão em diferentes praias, Carcavelos, Lourinhã e Matosinhos.

https://www.surfadaptado.pt/
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Campo de férias e apoio às famílias: uma 
oferta única mas acessível

Construir e renovar 
parcerias, consertar o 
calendário de ativida-

des e implementar a comu-
nicação: estes são os princi-
pais eixos estratégicos para o 
presente ano. A ADIS tem nos 
seus departamentos a for-
ça de dinamizar atividades 
de divulgação da sua oferta 
desportiva original – o flag 
football, o basebol e os boar-
dgames.

Assim, numa parceria com o 
SC Salgueiros, a equipa Hi-
ghlanders Basebol vai dina-
mizar um campo de férias 
para iniciar o público infan-
to-juvenil, durante a inter-
rupção escolar de verão, ao 
basebol. 

De facto, de 3 a 7 de Julho, no Complexo Desportivo de Campanhã, o treinador principal, 
Matthew Schubert, apoiado em monitores devidamente formados, vai pôr em prática um 
programa completo de iniciação ao basebol de manhã e de tarde, durante cinco dias, por 
um valor de 35€. Para assegurar o apoio às famílias, os jovens poderão trazer de casa um 
almoço volante ou adquiri-lo mediante um pagamento extra de 25€ para toda a semana.
Ainda de 10 a 28 de julho, o departamento de basebol implementará o Programa Play Ball – 
Basebol em itinerância, para levar o basebol a Campos de férias e outras instituições, inte-
ressadas em variar a sua oferta de atividades com um desporto diferente e original no pa-
norama desportivo nacional. Inscreva-se já aqui e/ou consulte todas as informações aqui.

Pode consultar aqui o programa adaptável aqui, contactos e preços ajustáveis às necessi-
dades de cada campo de verão.

Por Paulo Pereira
Presidente ADIS
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https://form.jotform.com/adisassociacao/summer-camp-2023
https://www.adis.pt/atividades/2023/summer-camp-2023
https://www.adis.pt/atividades/2023/programa-play-ball


Consignação do IRS

Como Consignar o seu IRS e IVA?

Por Manuela Cabral 
Chefe do Departamento Administrativo

Todos os contribuintes podem doar 0,5% do IRS liquidado a organizações sociais, 
como é o caso da AMUT. A consignação de IRS não implica qualquer encargo para o 
contribuinte, pois este não 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 instituição. 
Os contribuintes podem ainda consignar a dedução do IVA suportado em faturas elegíveis 
(automóveis, cabeleireiros, veterinários, restauração…) para o E-fatura, embora prescin-
dam do abatimento no IRS, entregando-o como donativo.

Ao preencher o Quadro 11 da Declaração Modelo 3 do IRS, basta indicar o número de con-
tribuinte da entidade que pretende ajudar – automaticamente, 0,5% do imposto é doado à 
causa solidária escolhida. Ao fazer esta opção não recebe menos, nem paga mais imposto 
e permite que a AMUT possa fazer mais e melhor por si e pela comunidade. 

501634851

No ano de 2022, este ges-
to solidário permitiu a 
aquisição de equipamen-
tos destinados ao nosso 
centro de ajudas técni-
cas.

Abrace este gesto solidá-
rio e gratuito, para que 
juntos possamos 
“Nutrir a Saúde e a Feli-
cidade do Ser Humanos, 
Solidariamente”!
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No dia 08 de Julho de 2023, os AMUT’eiros irão até Vila Pouca de Aguiar, para conhe-
cer o Trilho dos Anciãos da Serra do Alvão, para um dia de alegria e divertimento 
em família!

Junte-se a nós e inscreva-se já!

AMUT'Caminhando
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Então AMUT… E novidades?

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSde7HK09PJkgThj_muXycJZTkOUNpFSitb5U3y1CiQkM6jU0A/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSde7HK09PJkgThj_muXycJZTkOUNpFSitb5U3y1CiQkM6jU0A/viewform

