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Com 100 anos e Pronto(a) para as Curvas!
Por Cátia Arnaut
Investigadora e Formadora na Área da Felicidade

Todos queremos viver muitos anos, 
mas a maioria de nós receia a quali-
dade com que o fazemos. Viver muito 

sem todas as nossas capacidades não parece 
nada apelativo. 
Há locais no planeta, chamados Blue Zones 
(ou zonas azuis) nos quais os investigadores 
da National Geographic identificaram focos 
de população que comummente ultrapassa 
os 100 anos de vida, com qualidade, manten-
do as suas actividades, rotinas e as relações 
sociais. Aparentemente o que há de comum 
em locais tão díspares como Okinawa no Ja-
pão, Nuoro na Sardenha em Itália, Nicoya na 
Costa Rica, Ikaria na Grécia, e Loma Linda 
nos Estados Unidos são os regimes alimen-
tares, a qualidade da água, o baixo sedenta-
rismo e a vida em comunidade, que permite 
aos mais idosos manterem relações sociais, 
significativas e de suporte, até aos últimos 
dias das suas vidas.
Na verdade, o estudo de Harvard de Desen-
volvimento Adulto (Harvard Study of Adult 
Development), que acompanhou jovens du-
rante todas as suas vidas até à velhice, des-
cobriu que aqueles que reportam maiores níveis de bem-estar e satisfação com a vida são 
aqueles que mantêm relações significativas ao longo de toda a sua vida, e que isso influen-
cia positivamente na forma como sentem (menos) dor, ou até como recuperam de doen-
ças. Incluo aqui nas relações significativas também os casamentos felizes, porque esse 
também é um factor relevante.
Arriscar-me-ia a dizer, contudo, que culturalmente a forma como cuidamos e interagimos 
com os mais velhos não pode ser descartada. Nas civilizações ocidentais e mais desenvol-
vidas temos vindo a perder condições e tempo de cuidar daqueles que cuidaram de nós. 
Não temos paciência para subidas mais demoradas nos transportes públicos, não gosta-
mos de esperar nas filas porque eles demoram mais a fazer os seus pedidos, etc. Noutras 
culturas porém, como na Índia ou no Japão, há uma verdadeira preocupação, carinho e 
respeito pelos mais velhos, e a sociedade até reprova outro comportamento que seja des-
viante destes valores. O respeito pela ancestralidade é vivido diariamente e talvez nós 
pudéssemos e devêssemos aprender com isto também. Afinal, se cá estamos, aos nossos 
pais, avós, bisavós e a todos os que os antecederam, o devemos.
Então vamos tratar dos nossos idosos, e tratar de nós também, para podermos chegar a 
esse patamar das nossas vidas com qualidade, mais saúde, e rodeados de todos aqueles 
que amamos.
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Quando pensamos na terceira idade, frequentemente focamo-nos nas necessida-
des físicas e de saúde. Contudo, tão importante quanto o corpo, é o bem-estar da 
mente e do espírito. É aqui que a arte entra em cena, como uma abordagem tera-

pêutica poderosa.

Ao longo dos anos, a arte tem sido usada como uma ferramenta de expressão, comuni-
cação e reflexão. Para os idosos, participar em oficinas de artes e artesanato não só lhes 
oferece a oportunidade de aprender novas competências, mas também de revisitar me-
mórias, partilhar histórias e estabelecer laços com os outros.

Os benefícios das oficinas de artes para a terceira idade são vastos:

- Expressão Emocional: A arte proporciona um meio de expressão para sentimentos e 
emoções que, por vezes, são difíceis de verbalizar.
- Estímulo Cognitivo: O processo criativo estimula o cérebro, mantendo-o activo e ágil, o 
que pode contribuir para retardar ou atenuar problemas cognitivos.
- Interação Social: As oficinas proporcionam um espaço seguro para socializar, combater 
a solidão e fomentar um sentido de comunidade.
- Autoestima: Ao concluir uma obra de arte ou um trabalho de artesanato, os idosos sen-
tem uma sensação de realização, que pode melhorar significativamente a sua autoestima.

Por tudo isto, é essencial perceber que a arte não é apenas uma actividade lúdica. Trata-se 
de uma abordagem que responde às necessidades físicas, emocionais e sociais dos ido-
sos. Seja pintura, escultura, cerâmica ou qualquer outra forma de expressão artística, as 
oficinas de arte para a terceira idade têm o potencial de enriquecer vidas, curar mágoas e 
estabelecer pontes de compreensão e comunicação.

Convidamos todos a explorar o maravilhoso mundo da arte e a descobrir o seu poder de 
transformação! 

A Arte como Terapia na Terceira Idade
Por Rafael Navarro
Arte-Terapeuta e Formador
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Por Luís Godinho
AMUT'eiro de 9 anos
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O Dia nas Ilhas Cíes

Chegou o dia…O dia da caminhada da 
Amut que eu mais desejava ir. Nós cá 
em casa tivemos de acordar muito 

cedo para chegar a horas de apanhar o auto-
carro às 6h30.

Já no autocarro aproveitei para fazer uma 
soneca. Quando acordei já estávamos quase 
a chegar ao nosso destino mas para isso ti-
vemos de trocar de veículo e fomos para um 
barco. Já na Ilha fomos para a praia e lá fize-
mos um piquenique enquanto outras pes-
soas foram caminhar. Diverti-me imenso! 

A praia tinha uma água cristalina que era um 
bocadinho fria e também tinha areia branca. 
No mar dei vários mergulhos com a minha 
mãe e na areia descansei com a minha avó. Ao final da tarde regressamos ao barco para ir 
embora da Ilha. 

Este dia foi espectacular, vou guardar na minha memória como um dos dias mais fixes até 
agora. 

Estou ansioso pela próxima caminhada que a Amut vá realizar!



Por João Nogueira
AMUT'eiro de 15 anos

Ilhas Cíes - O Paraíso é Já Aqui!

Andava há 4 anos a perguntar à minha mãe 
qual seria o momento que regressaríamos às 
Ilhas Cíes, com a AMUT! E a minha mãe de-
morou 4 anos a responder: É este ano, João! 
Finalmente o tão esperado regresso a um 
lugar fantástico e bonito que eu tanto tinha 
gostado! E a partir daí foi a contagem de-
crescente até o tão esperado dia 9 de Setem-
bro! Estava tão ansioso, que quase não dormi 
nessa noite!  E às 6h30m do dia 9 de Setem-
bro, 3 autocarros saíram de Gondomar, com 
180 AMUT’eiros, rumo às Ilhas Cíes! Desta 
vez, fui com companhia especial e, para além 
da minha mãe, foram também os meus pri-
mos e a minha madrinha! Nem a ameaça de 
trovoada e chuva abalou a minha crença de 
que iria ser um dia espetacular! E foi! Acho 
que o meu primo Miguel, com 8 anos, ainda 
estava mais empolgado do que eu! Desde a 
entrada no autocarro, até o embarque no barco, em Vigo, que fazíamos planos do que seria 
o nosso dia na ilha! E se chover? E se trovejar? Mas nada abanava a nossa confiança num 
dia “fantabulástico”! Eu dizia que se tivéssemos sorte poderíamos ver golfinhos, e o meu 
primo ficava ainda mais eufórico! Quando embarcamos e olhamos em direção às Ilhas 
Cíes, o cenário era um pouco assustador! Um céu carregado de nuvens ameaçadoras e 
uma provável viagem de barco atribulada! Mas qual quê? Nem demos pelo tempo passar 
e já estávamos na ilha! As nuvens ameaçadoras continuavam lá, mas a temperatura era 
bastante agradável e não choveu o dia todo! De manhã divertimo-nos imenso a percorrer o 
areal da praia de Rodes até a praia de Bolos, na extremidade sul da ilha, claro que com uns 
banhos à mistura, muita brincadeira e alegria! Depois desta aventura, almoçamos, sem-
pre com um olho no almoço e “três” nas gaivotas, que nelas não se pode mesmo confiar! 
De tarde, já com muito sol e após uma ida ao restaurante para saborearmos o gelado da 
“praxe”, explorámos parte de um dos trilhos das Ilhas, onde pudemos apreciar a fauna e as 
belas paisagens. Mas como eu e o meu primo estávamos ansiosos por ir a banhos, não con-
cluímos o trilho, para regressarmos à praia. No meio de muitas brincadeiras na água, onde 
a bola não podia faltar, ainda tivemos tempo de fazer construções na areia e tirar umas fo-
tos fantásticas. Foi com alguma tristeza que vimos chegar a hora de regresso, mas como se 
diz “o que é bom acaba depressa”. No regresso de barco, tivemos finalmente, a sorte de ver 
um grupo de golfinhos! Foi a euforia geral no barco e este momento contribui para acabar 
em beleza este fantástico dia! Claro, que ainda tivemos a viagem de autocarro de regresso 
a Gondomar, mas desta, já há pouco a contar, porque depois de nos “abastecermos” com 
alguns petiscos o meu primo adormeceu como um patinho e eu, por solidariedade, fiz-lhe 
companhia! Não sei quando irei repetir, mas se a AMUT regressar às Cíes, sou o primeiro a 
querer voltar para a ilha! Obrigado AMUT, pelo regresso à ilha! 
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O envelhecimento populacional é uma das mais significativas tendências do século 
XXI, no mundo todo, a cada segundo 2 pessoas celebram o seu sexagésimo aniver-
sário. Uma em cada 9 pessoas no mundo tem 60 anos de idade ou mais e estima-se 

um crescimento de 1 para 5 por volta de 2050 (Fundo de População das Nações Unidas, 
2012). O aumento da longevidade é uma das maiores conquistas da humanidade. A Geria-
tria é o ramo da medicina que foca o estudo, a prevenção e o tratamento de doenças e da 
incapacidade em idades avançadas. A Gerontologia é uma área do conhecimento científi-
co, de caráter interdisciplinar, voltada para o estudo do envelhecimento numa perspetiva 
mais ampla, em que são considerados não apenas os aspectos clínicos e biológicos, mas 
também as suas condições e determinações psicológicas, sociais, económicas e históricas. 
O envelhecimento é um fenómeno que atinge todos os seres humanos. Sendo caracteriza-
do como um processo dinâmico, progressivo e irreversível, intimamente ligado a fatores 
biológicos, psíquicos e sociais. A Organização Mundial de Saúde (OMS) classifica cronolo-
gicamente como idosos as pessoas com mais de 65 anos de idade em países desenvolvidos 
e com mais de 60 anos de idade em países em desenvolvimento.
O envelhecimento humano traz consigo modificações morfológicas e fisiológicas que 
debilitam progressivamente o organismo. Estas manifestações clínicas refletem-se em 
mudanças estruturais e funcionais do quotidiano e comprometem frequentemente a 
realização das tarefas mais básicas e essenciais do dia-a-dia do indivíduo. Define-se fun-
cionalidade como sendo a capacidade de o indivíduo se adaptar aos problemas do dia-a-
-dia, não obstante uma eventual incapacidade física, mental e/ou social. Neste contexto, é 
fundamental promover cuidados de saúde, entre os quais a Osteopatia, para garantir um 
envelhecimento saudável. Não é possível reverter os efeitos da idade, mas as práticas os-
teopatas podem ajudar a diminuir as suas consequências. Assim, todo o organismo é au-
xiliado na sua capacidade de compensar as mudanças. O tratamento osteopático é suave, 
não-invasivo e cauteloso. Tem como objetivo manter o corpo saudável e prever lesões. O 
osteopata é capaz de, após exame completo, aconselhar o utente e propor-lhe um trata-
mento para ajudar a melhorar a mobilidade, a circulação sanguínea e a função corporal de 
modo a reduzir a rigidez articular e assim proporcionar ao idoso uma vida plena e ativa. As 
técnicas osteopáticas revelam ser um contributo por excelência para a promoção de um 
envelhecimento bem sucedido, com qualidade de vida.

AGENDE UMA CONSULTA COM O NOSSO OSTEOPATA 
DR PAULO FONSECA LIGANDO PARA O 910 368 696.(chamada rede móvel nacional)

A Osteopatia como Aliada dos Idosos
Por 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) 
ou presencialmente na Sede da AMUT
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Boas Práticas - o Programa Aconchego
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

O programa Aconchego foi criado em 2004 como resultado duma parceria entre a 
Câmara Municipal do Porto e a Federação Académica do Porto (FAP Social). O seu 
lema é “quem estuda tem casa e quem tem casa tem companhia”. Trata-se de uma 

resposta a duas necessidades, por um lado, o alojamento de estudantes universitários nos 
centros urbanos e, por outro, o isolamento e solidão dos idosos. Os estudantes contribuem 
de forma simbólica com géneros ou participação nas despesas de água, luz, etc e em troca 
dão apoio e fazem companhia ao idoso.
Este projeto já foi galardoado pelo seu potencial inovador e de empreendedorismo social 
no âmbito do concurso “This is European Social Innovation”, em 2010, e em 2012, foi dis-
tinguido com o selo de Iniciativa de Elevado Potencial de Empreendedorismo Social, atri-
buído pelo Instituto de Empreendedorismo Social. Em 2018 foi selecionado como uma boa 
prática smart to-do/Ageing Summit, pela Santa Casa da Misericórdia do Porto; e em outu-
bro desse ano foi reconhecido, no Canadá, como uma “age-friendly housing practice”, pela 
Organização Mundial de Saúde.
Este programa intergeracional é um excelente exemplo de como fomentar a solidariedade 
entre gerações, criando benefícios e impacto positivo para ambas as partes.
Mais informações em https://coesaosocial.cm-porto.pt/pessoas-idosas/aconchego
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Pequenos Jornalistas do Antigamente

Como forma de valorizar e aproximar as crianças dos Maiores, a proposta é que os 
mais novos façam uma entrevista a um avô, uma bisavó, um vizinho ou qualquer 
outra pessoa da famosa Terceira Idade. Basta munir-se de um caderno e caneta e 

treinar a escuta atenta, apontando os principais tópicos. 
Poderá ser interessante, como forma de estimular a conversa, fazer perguntas sobre 
como era um determinado espaço geográfico há 50 anos - a rua, a praça ou o mercado, 
por exemplo. Também se pode convidar o(a) Maior a partilhar uma fotografia antiga e des-
crever livremente esse momento e contexto. É essencial ir estimulando aquilo que deixar 
o(a) entrevistado(a) mais entusiasmado(a). Se sentirem desconforto ou falta de vontade 
de abordar um determinado tópico, não insistam. Também não tenham pressa nem levem 
demasiadas perguntas. O importante é que a conversa seja prazerosa para ambos e que 
permita à Criança conhecer e compreender melhor o antigamente e ao(à) Maior sentir-se 
escutado e valorizado.

Boa entrevista!

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos
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A AMUT atribui um Prémio de Mérito Escolar, no valor 
de 125,00€, aos descendentes dos associados inscri-
tos, com idade inferior a 20 anos e que tenham obti-

do média final no ensino secundário igual ou superior a 17 
valores. 

O prazo para candidatura é até final do ano civil, mediante 
a entrega do certificado de habilitações, a comprovar a mé-
dia obtida e do preenchimento de um requerimento.

A documentação pode ser entregue na Sede da AMUT ou en-
viada para amut@amut.pt.

Saiba mais em https://amut.pt/saber/premio-de-merito-escolar/  

Prémio de Mérito
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