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O Caminho para uma Saúde Acessível e 
Sustentável
Por Nuno Oliveira
Diretor de Serviços

A saúde é um dos pilares fundamentais para o bem-estar e desenvolvimento das 
comunidades. Para alcançarmos uma sociedade que se pretende mais saudável e 
ativa, é essencial o cuidado de si e dos outros como primeiro passo para promover 

hábitos saudáveis, prevenir doenças e procurar cuidados adequados. 
Quando falamos em saúde comunitária, a vontade de mudança reflete-se em ações como 
a exigência de um atendimento médico atempado e adequado, a adoção de práticas de 
autocuidado e a participação em campanhas de consciencialização. Porém, essa força 
transformadora não se limita ao indivíduo, ela exige a participação dos governos, das au-
tarquias locais, das associações e da sociedade civil, que têm o dever de implementar po-
líticas públicas eficazes para garantir o acesso de todos os cidadãos à saúde e promover a 
qualidade de vida.
Na AMUT, acreditamos no poder da vontade coletiva para transformar e melhorar a saúde 
dos nossos associados. Através de protocolos e parcerias estratégicas, de iniciativas que 
promovem a prevenção e a educação e do apoio financeiro para a comparticipação das 
despesas de saúde, trabalhamos diariamente para criar um ambiente mais saudável para 
todos. A vontade de melhorar a saúde e torná-la acessível a todos é a nossa motivação. 
A saúde é um bem que depende tanto de boas e bem distribuídas infraestruturas físicas, 
como da responsabilidade de cada cidadão em praticar o autocuidado e a adoção de me-
didas preventivas. Promover a adoção de hábitos saudáveis e dar atenção ao bem-estar 
pessoal e comunitário é fundamental para garantir uma vida mais longa e com qualidade. 
Na AMUT, acreditamos que a saúde, o bem-estar e a qualidade de vida deve ser um bem 
acessível e universal.
Cuidar de si é cuidar do mundo. 

"Quando estamos saudáveis, irradiamos bem-estar para os outros."
Deepak Chopra
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Tenho observado com preocupação e tristeza como em diferentes países se tem vindo 
a instalar o total desrespeito pelo resultado das eleições, pelo voto das populações, 
e se têm manipulado os resultados por aqueles que tudo fazem pelo poder. Se antes 

esta era uma prática maioritariamente verificada em países onde se vivem democracias 
“musculadas”, hoje já não é assim.

Parece que se começa a generalizar a subversão do ditado popular e em alguns casos pa-
rece que Poder é Querer e não tanto Querer é Poder. Seja lá a que escala for, ainda acredito 
que querer é uma coisa boa. Querer algo faz-nos manifestar uma intenção, vibrar no que 
desejamos. Há um propósito. Contudo, não basta querer. O Universo pode ajudar, natu-
ralmente, mas cabe a nós fazermos o trabalho para atingirmos o que queremos – traçar 
metas, definir planos, percorrer as etapas no caminho que nos leva ao nosso objectivo. 
E depois do trabalho feito, podemos ser bem sucedidos ou podemos não ser. E está tudo 
certo! Se calhar o objectivo que tanto queríamos não é certo para nós ou essa experiência 
até nos coloca na estrada que devemos verdadeiramente trilhar. O importante é fazermos 
o que está ao nosso alcance para podermos atingir o que queremos. Mas não a qualquer 
custo. Devemos fazer tudo o que está ao nosso alcance desde que isso não prejudique nada 
nem ninguém. 

Afinal, de que vale uma vitória fraudulenta? Lutemos pelo que queremos, mas sem esque-
cer os valores essenciais que devem nortear a nossa conduta e sem prejudicar aqueles que 
nos rodeiam.

Poder é Querer? Ou Querer é Poder?
Por Cátia Arnaut
Investigadora e Formadora na Área da Felicidade
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A manhã anunciava-se ociosa e lenta enquanto o grupo se preparava para encetar a 
homenagem a Nossa Senhora.

Ali entre a amena luz  dos pavios aromatizados e cera derretida, rostos desejosos mas se-
renos brilhavam de antecipação e esperança do início de um Caminho diferente mas pro-
missor.
O Check-In sempre tão afectivo, os passos a caminho, as conversas por vezes sérias, emo-
tivas ou simplesmente triviais, transformam-se em rotina e levam cada um ao seu passo 
ao final do dia, sempre em harmonia e carinhosamente seguidos pela leve, mas confortá-
vel presença de Sainte Marie.
Portões abrem-se para nos dar passagem, gentes olham em dúvida, mas abrem bem mais 
do que a porta depois de nos acolher. O mundo desvenda-se aos poucos diante dos olhos 
com o voo elegantes de um bando de pássaros, o horizonte distante de cada “Pic” a subir e 
a descida para o “Col” ou simplesmente a tranquila pastagem dos animais.
Lugares onde o Sagrado e o Profano se juntam, onde o chocolate e a oração se unem num 
ambiente que convida à meditação e depois partilha, ao riso, ao choro, à alegria transbor-
dante e ao medo íntimo; todos tão imensos como o próprio querer (crer).
Desde a subida mais abrupta ao declive mais profundo, essa partilha e cuidado com o pró-
ximo, esse júbilo contagiante sentido por todos e em todos, levou ao final exultante junto a 
Sainte Marie, tocando o céu e o tempo, aproximando cada um e o Todo da Virgem. 

Prometendo voltar daqui a um ano, partimos todos mais leves mas tão mais repletos e 
exultantes, a transbordar de alegria e saudade, ficam trezentos dias para relembrar e an-
siar por mais.

Por Jorge Gomes
AMUT'eiro

 AMUT’Partilha | nov. 24  •  Pág 5

AMUT'Caminhando

O Testemunho do Peregrino



Desde cedo, somos confrontados/as com o facto de que nem sempre podemos ter 
aquilo que queremos. As regras básicas de socialização a isso nos obrigam e é mui-
to importante aprendermos a gerir as nossas expectativas e, por conseguinte, a 

aprendermos a gerir a nossa frustração. Há, de facto, coisas que fogem ao nosso alcance, 
que estão para além da nossa esfera de influência; E está tudo bem que assim seja!
Aprendermos a aceitar que há coisas que não controlamos é algo que nos pode ajudar, em 
inúmeros aspetos.
Contudo... estaremos condenados a aceitar passivamente que não poderemos ter aquilo 
que queremos?
O povo, na sua “eterna sabedoria”, diz-nos que “querer é poder”. E, de facto, querer alguma 
coisa pode ser “meio caminho andado” para conseguirmos mover montanhas e fazer es-
forços que outrora poderíamos entender como impossíveis.
Não lhe posso dizer que poderá ter tudo aquilo que quer, mas... querer alguma coisa pode-
rá levar-nos a projetar. A construir planos e, eventualmente, a operacionalizar uma res-
posta que nos aproxime daquilo que queremos atingir!
Alguma vez se deu conta disto? Quando foi a última vez que realmente acreditou que po-
deria fazer alguma coisa e sentiu-se motivado/a para o fazer?
Na vida adulta, poderemos sentir algum desgaste nesta forma esperançosa de ser. À me-
dida que se multiplicam as dificuldades quotidianas e que vamos fazendo os nossos lutos, 
poderemos deixar de acreditar. Não deixamos de querer, mas muitas vezes, as forças es-
gotam-se... E é nesse momento que mais deveremos pedir ajuda.
Parar para pensar, permitirmo-nos a sentir e... Voltar a sonhar! Se “o sonho comanda a 
vida” e “querer é poder”, então só nos resta arranjarmos as ferramentas para chegar onde 
queremos.
“Poder” significa termos uma infinitude de possibilidades ao nosso alcance. Possibilidade 
não é realidade, mas cabe-nos a nós mudar esse paradigma. Vamos a isso?

Agende já a sua consulta com o nosso psicólogo Dr. Bruno Silva ligando para o 919 566 
923 (chamada rede móvel nacional)

O Caminho para a Saúde
Por Bruno Silva
Psicólogo
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3ª Geração do (Re)Forma de Estar 
Arrancou! 
Por Cláudia Dias
Gestora de Projetos e Serviços da Pista Mágica e Projetos

O tempo tem passado a voar no (Re)Forma de Estar e já vamos na 3ª geração de pes-
soas voluntárias seniores capacitadas. São, neste momento, 33 pessoas que deci-
diram integrar o voluntariado numa fase de vida que pode ser desafiante - a Re-

forma! 

Desde que arrancamos com o projeto, em fevereiro, já contamos com mais de  844 horas 
de voluntariado dedicadas à comunidade, dando resposta a diferentes frentes e necessi-
dades.

Com o propósito de se tornarem mais capacitados/as para as suas funções ainda partici-
param numa ação de formação sobre Gestão de Expectativas no Voluntariado, uma temá-
tica identificada como prioritária. Ao longo desta iniciativa aproveitamos para explorar os 
limites da intervenção que temos enquanto voluntários/as, quais são os nossos receios e 
inquietações, assim como possíveis estratégias para os minimizar/resolver.

O (Re)Forma de Estar é um projeto dinamizado pela Pista Mágica em Gondomar, financia-
do pelo Prémio Banco BPI e  Fundação La Caixa Seniores 2023 e tem como parceira a AMUT. 
Visa aumentar a participação cívica dos seniores através da prática de voluntariado e da 
criação de projetos comunitários, de forma a contribuir para um envelhecimento mais ati-
vo e para a minimização de sentimentos de solidão e/ou de isolamento. Espera-se, então, 
em janeiro de 2025, a aquisição de novos papéis sociais, o aumento da rede de suporte 
afetivo e a validação de que os seniores podem ser agentes ativos de transformação social 
nas suas comunidades e não apenas recetores passivos de ações voluntárias.

AMUT’IESIM
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Cartaz das Metas

Já duvidaste que eras capaz de alcançar algo que querias muito? Vamos dar-te uma ideia 
para colocares em prática, talvez com a ajuda de um adulto, de forma a atingires todos os 
teus objetivos e nunca mais duvidares de ti. Tudo é possível, ainda que às vezes dê um bo-
cadinho de trabalho (ou quase tudo)!

Vais precisar de: Papel em branco, canetas de cor e post’its.

1.	 No papel branco desenha ou escreve uma meta que queres alcançar (ex: aprender a ler, 
praticar um desporto, melhorar uma nota na escola, etc.).

2.	 Nos post’its escreve pequenas tarefas que podes fazer para conseguir alcançar o obje-
tivo principal.

3.	 Em post’its de uma cor diferente dos anteriores desenha algo que representa o teu ob-
jetivo.

4.	 Cola os post’its ao redor do papel branco e coloca-o num local visível em que estejas 
frequentemente na tua casa.

Faz isto para todos os objetivos que pretendes atingir e nunca desistas! Pode dar trabalho, 
mas vai sempre compensar!

Por Catarina Gandra
Assessora Técnica Mutualista
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Então AMUT… E Novidades?

Comprovativos de Matrícula

No sentido de dar cumprimento ao estipulado nos Estatutos e Regulamento de Be-
nefícios, a AMUT relembra os Associados que para manterem os direitos dos seus 
descendentes inscritos com idades entre os 18 e 25 anos, têm de fazer prova das 

suas condições de subscrição nas modalidades de benefícios, devendo para o efeito en-
tregar até ao final do mês de outubro, o comprovativo de matrícula do ensino secundário/
cursos equivalentes/superior, referente ao ano letivo 2024/2025, emitido pelo respetivo 
estabelecimento de ensino. 

O certificado de matrícula pode ser enviado para o email amut@amut.pt, por via CTT ou 
entregue diretamente nos serviços administrativos.

Prémio de Mérito Escolar

A AMUT atribui, anualmente, um Prémio de Mérito Escolar aos alunos que completa-
ram o Ensino Secundário com uma média final igual ou superior a 17 valores. Este 
Prémio confere um valor monetário de 125€ e é atribuído aos associados familiares 

descendentes. 

Para concorrer ao Prémio de Mérito Escolar, os associados devem apresentar um certi-
ficado comprovativo da média obtida, emitido pelo estabelecimento de ensino do aluno, 
e preencher um requerimento dirigido ao Conselho de Administração da AMUT. A docu-
mentação pode ser entregue na Sede da AMUT ou enviada para amut@amut.pt.

Mais informações AQUI.

"O mérito ocupa o lugar dos mais ilustres!"
Philippe Destouches

NOVIDADE DO MÊS
AMYGDALISE MEL E MENTA
- Amigdalites e Faringites
- Dor de garganta
- Infeções orofaríngeas
- Reforça o sistema imunitário
- Lactobacillus crispatus

Faça o seu pedido: 966 766 762 
(chamada rede móvel nacional) 
ou presencialmente na Sede da AMUT
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Palestras sobre Well-Aging

Palestras que abordarão, de um ponto de vista simples e leve, a prevenção e tratamen-
to de doenças, assim como o Well-Aging, ou seja bem-envelhecer. Descubra aborda-
gens milenares para alimentar mais saúde, bem-estar e felicidade na sua vida. 

A participação é gratuita e apenas necessita da sua inscrição clicando na imagem!

Esperamos por si para partilhar sabedoria e alegria!

Então AMUT… E Novidades?
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