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EDITORIAL

MENSAGEM DE NATAL

Aproxima-se o final de mais umano.E o
momento ideal para revisitarmos o desafiante
percurso que nos trouxe até aqui e perspetivar
0 que temos pela frente encarando as
experiéncias vividas como oportunidades de
crescimento.

Comeco por partilhar que as condicdes para a
celebracao de um novo contrato de concessao
de servigo publico de correio estao garantidas
e apenas pendentes de tramitagdo politica e
administrativa. Devemos encarar este facto,
com elevada responsabilidade, pois somos
reinvestidos, em condigdes mais equilibradas,
na prestacao de um servico publico que bem
conhecemos e que estaintrinsecamente
ligado a nossa histoéria e anossarazao de ser.
Mas 0 ano que agora termina fica marcado
por um conjunto alargado de concretizacoes
de transformacdo, que sao imprescindiveis
para acompanharmos as rapidas mudangas
da sociedade e da economia, mesmo que
fortemente influenciadas pela fase pandémica
que vivemos.

A digitalizacao e o seuimpacto na quebra do uso
de correio, tal como a globalizagdo do mercado
e dos negocios impdem o foco continuo na
eficiéncia operacional e nanossa capacidade de
resiliéncia para enfrentarmos os desafios que
dairesultam para as nossas atividades.

Temos a ambicao de ser exemplares no
processo de transformacgao em curso. Para
isso temos de continuar a serinovadores

€ Corajosos, dinamicos e rigorosos,
comprometidos e solidarios, por forma a

dotar anossa capacidade de resposta as
necessidades do mercado e dos nossos
clientes. Queremos ser sempre a primeira
escolha das empresas e das pessoas, quer se
trate de comunicagoes fisicas ou digitais, de
necessidades de poupanca ou de crédito, ou de
apoio ao negdcio através do Nosso crescente
portefdlio de solucbes empresariais, com
especial énfase nas que estdo especialmente
vocacionadas para dar apoio estrutural ao
desenvolvimento do comércio eletronico.
Realizamos um esforco de investimentos

em infraestruturas, tanto em Portugal como
em Espanha - em particular de instalacdes

e sistemas de tratamento e de apoio a
distribuicdo — e em tecnologia, dotando as
nossas operacdes de maior capacidade de
resposta face aos desafios que temos pela
frente e melhorando as condicGes de trabalho.
O crescimento do comércio eletronico é uma

oportunidade que temos de agarrar com todo
0Nn0sso engenho, sendo essencial como
alavanca de crescimento em simesmo, e no
que induz para as nossas areas de logistica

e expresso e encomendas. E é justamente
nessas areas de negocio, tao importantes

para o nosso futuro, e em que nos batemos
em concorréncia plena num mercado muito
competitivo, que nos queremos afirmar

como operador de ibérico referéncia, de

forma compativel com a nossa ambicdo de
crescimento.

2021é também o ano que vé cumprido o
Nosso compromisso voluntario de reabertura
das 33 Lojas CTT nas sedes de concelho em
que tinhamos passado a operar apenas através
de Pontos CTT, reforcando a nossa capilaridade
e alargando a nossa presenca e proximidade.
Progredimos nanossa aposta em tornar

0 Banco CTT cada vez mais a opcao dos
portugueses, com uma oferta simples, de valor
e de conveniéncia, tal como prosseguimos no
investimento com a expansao da PayShop, a
nossamarca de pagamentos.

No quadro da fase de transformagado

profunda das nossas atividades em que nos
encontramos, langamos ou prosseguimos com
iniciativas determinantes e muito ambiciosas.
Entre elas destaco a aquisicao da NewSpring
que nos permite fortalecer ainda mais anossa
determinacao em abordar o universo dos
nossos clientes com uma oferta de solucées
empresariais ampla e de qualidade. De igual
modo real¢o a mais recente celebracdo de uma
parceria com a YunExpress, numa iniciativa que
visa acelerar a constituicao de umarede de
cacifos para receber encomendas em Portugal
e, mais tarde, Espanha.

Os tempos sao de enorme exigéncia, mas
também de grandes oportunidades. Sabemos
que caminho trilhar, mas, em cada momento,
temos de ser capazes de fazer acontecer e
isto requer um continuado esforco conjunto
de todos, pois somos nads, todos nds, que
fazemos os CTT e determinamos, pela

nossa acao e empenho, 0 seu presente,
assegurando o seu futuro.

Ja demos provas de que somos capazes e de
que 0s nossos clientes podem contar com

0s CTT para ligar pessoas e empresas com
entrega totall

Desejo a todos e respetivas familias, com a
prudéncia que o momento exige, um Feliz
Natal e um Muito Bom Ano Novo!



CTTEREISSWOLF

DESTRUICAO CONFIDENCIAL DE
DOCUMENTOS COM AHOMEOFFICE.BOX.

Jodo Sousa, Administrador Executivo
dos CTT afirma que «a gestao
documental das empresas assume
uma forte relevancia e o contexto de
teletrabalho traz alguns desafios na sua
implementacdo. Os CTT, associando-se
a REISSWOLF, visam apoiar 0s

clientes naresolucao destes desafios,
posicionando-se mais uma vez como o
parceiro de confianca em todas as areas
das empresas, incluindo narecolha dos
seus documentos».

José Henrique, Administrador da
REISSWOLF Portugal, esclarece: «A
pandemia pelo novo coronavirus veio
alterar o modelo de trabalho de muitas
empresas, potenciando o teletrabalho.
Esta mudanca na forma de trabalhar
traz riscos, nomeadamente afuga
deinformacado e violagao de dados.

Tal pode acontecer facilmente se os
documentos forem simplesmente
eliminados no lixo doméstico ouno
circuito comum da reciclagem. Por isso,
€ importante garantir as empresas

a seguranga da suainformacado e

dos seus clientes produzida fora

das suas instalagbes, através de um
servigo de destruicdo confidencial

para documentos obsoletos, que seja
seguro, simples de utilizar e acessivel

a partir de qualguer lugar. Com este
objetivo, a REISSWOLF oferece um

6

NOVO Servico em parceria com 0s

CTT - aHomeOffice. Box. concebida
para gerir com seguranca, rapidez e
inviolabilidade ainformacao que os
clientes nos confiam».

A HomeOffice. Box. nasceu em pleno
ambiente de pandemia e veio dar
resposta aos desafios do teletrabalho,
nomeadamente em relacdo a
seguranca dainformacgao e protecao
de dados. Com a HomeOffice. Box. os
colaboradores em teletrabalho podem
guardar os documentos que utilizam
no seu dia a dia, como por exemplo,
rascunhos, listagens, faturas, recibos,
correspondéncia, contratos, ou outros
dados cominformagdes confidenciais
e assegurar a destruicao confidencial
de todo o conteudo, enviando para a
REISSWOLF a HomeOffice. Box.

Os CTT sao responsaveis pela

recolha daHomeOffice. Box., que
pode ser efetuada ao domicilio ou
num dos pontos elegiveis, sem
qualquer custo associado.

Esta parceriaird permitir que a
HomeOffice. Box. chegue a casa dos
portugueses em teletrabalho de forma
rapida e comoda e garantir que todas
as informagdes contidas namesma
sao destruidas de forma confidencial,
evitando assim o acesso indevido por
parte de terceiros.

NA

Além disso, a HomeOffice. Box.

sera sempre, mesmo depois da
pandemia, uma alternativa pratica

para quem trabalha remotamente,
visto que permite garantir a seguranca
dainformacao a partir de qualquer
lugar. Escritérios de advogados ou de
contabilistas, consultérios médicos

e todos os trabalhadores por conta
propria com consciéncia daimportancia
e necessidade em garantir a privacidade
e confidencialidade sdao sempre
potenciais clientes deste novo produto.
O processo de destruicao confidencial
segue todas as normas legais em

vigor e garante o cumprimento do
Regulamento Geral da Protecao de
Dados (RGPD) a que todas as empresas
da Unido Europeia sao obrigadas a
seguir, em caso de manuseamento de
dados pessoais. No fim do processo, é
emitido pela REISSWOLF um certificado
de destrui¢cao como comprovativo.

Os residuos resultantes da destruicdao
sao encaminhados na suaintegra

para valorizagdo ambiental,
contribuindo assim para a preservacao
do meio ambiente.

A HomeOffice. Box. pode ser adquirida
no website da REISSWOLF ou dos CTT.
LUCILIA PRATES
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https://www.ctt.pt/empresas/solucoes-de-gestao-e-setoriais/solucoes-de-gestao/destruicao-confidencial-documentos

REABERTURADALOJADE GAVIAO
MARCADAPORACAQ

DE SOLIDARIEDADE

Com ainauguracao da Loja de Gavido ficou concluido o processo de reabertura de Lojas
proprias em sedes de concelho. Para assinalarmos o feito e reforcarmos, ainda mais, a
proximidade a populacao, concretizamos uma iniciativa solidaria, entregando eletrodomeésticos
a duas instituicdes locais, mesmo a tempo de festejarem o Natal em melhores condicoes

No dia 25 de novembro, teve lugar a
cerimoénia deinauguragao da Loja CTT
de Gavido, no distrito de Portalegre, com
apresenca da Comissao Executiva dos
CTT, do Presidente da Camara Municipal
de Gavido, José Pio, e do Presidente da
Unido de Freguesias de Gavido e Atalaia,
Germano Manuel Batista Porfirio, entre
outros dirigentes da nossa empresa e de
entidades locais.

A Loja CTT de Gaviao abriu portas na
mesma localizag¢ao, na Avenida José
Marcelino, Lote 1,R/C, funcionando
todos os dias uteis, das 09h00 as
12h30 e das 14h00 as 17h30.

Esta é a332 e dltima Loja a serreaberta,
no ambito do compromisso de dotarmos
todas as sedes de concelho com Lojas
proprias, tendo em vista o reforco da
elevada proximidade as populacbes e da

ctt

capilaridade danossarede.

Em 2019, com as Lojas de Vila Flor

e Alpiarga, inicidmos o processo de
reabertura das 33 Lojas encerradas
anteriormente. Em 2020, reabrimos as
Lojas de Melgaco, Redondo, Aljustrel,
Manteigas, Pedrogao Grande, Ourique,
Sousel, Alvaidzere, Portel, Mondim de
Basto, Almoddvar, Vidigueira, Ribeira
de Pena, Vila Velha de Rédao, Fronteira,
Avis, Viana do Castelo, Cuba, Vila de Rei,
Alcoutim, Arraiolos, Barrancos e Terras
de Bouro. Ja este ano, foram reabertas
as Lojas de Fornos de Algodres, Alvito,
Marvao, Armamar, Mora, Obidos,
Penedono e Gavido, ficando assim
concluido o processo.

O evento de inauguragao ficou marcado
por uma iniciativa de solidariedade
social. Em parceria com a Camara

Municipal de Gavido, entregamos
eletrodomeésticos a duas instituicdes
locais: umamaquina de lavar roupa e
uma placa de fogao ao Centro Social
Belverense e uma arca congeladora,
uma maquina de lavar roupa e duas
placas de fogdo a Santa Casada
Misericordia de Gavido.

Com o Natal préximo, estas ofertas vao
certamente permitir as duas instituicoes
uma melhor resposta as necessidades
de todos os que delas fazem parte.

VIDEO VIDEO
Inauguracao Acdo Social Gaviao
Loja CTT Gavido


https://www.youtube.com/watch?v=blx9KLN1VMg
https://www.youtube.com/watch?v=pKuwcbne4e8

"O CAMINHO DO GUERREIRO"
NA

ALoja CTT de Vila Nova de Santo André
acolheu, no dia 15 de dezembro, uma
sessdo de autografos centrada no livro
"0 Caminho do Guerreiro”, da autoria de
Liliana Rodrigues, uma escritora local.
Para promover esta obra, que aborda
atematica das artes marciais, foi feita
uma demonstracao de Aikido, uma

arte marcial japonesa, promovida

pelo mestre de Aikido, Antonio Serra,

CTT E YUNEXPRESS
CELEBRAMPARCERIA

Celebramos com a YunExpress, a unidade de negécios de
logistica da empresa chinesa Zongteng Group, um acordo de
parceria para a criacdo de umajoint venture, que visa gerir o
negocio de uma rede de cacifos para receber encomendas em
Portugal e Espanha.

Os CTT tém uma participagdo maioritdria de 66% na nova
empresa, sendo a participacao da YunExpress de 34%.

Com esta parceria, que representa um investimento conjunto
de cerca de oito milhdes de euros, no prazo de trés anos,
pretendemos desenvolver a rede lider de cacifos para o
e-commerce em Portugal, a qual sera aberta a qualquer
operador. Temos como ambicao instalar 1000 cacifos, até

ao final de 2022, ficando assim dotados da maior rede
nacional de cacifos, que fard parte da atual rede de mais

de 2000 Pontos de Entrega CTT, onde os clientes podem
recolher as suas encomendas.

AYunExpress € nossa parceira e cliente, sendo um agregador
de trafego internacional proveniente da Asia, com forte
experiéncia de logistica. A rede de cacifos sera
ainda suportada por um grupo de diferentes
fornecedores nacionais, desde a metalomecanica
ao software, o0 que permitira uma maior
autonomia e agilidade tecnoldgica.

VIDEO
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DE VILANOVA DE SANTO ANDRE

também habitante local.
O livro esta a vendanas Lojas CTT.

Na foto: José Saramago (aluno de Aikido),
Liliana Rodrigues (autora), Sandra Paixao
(Gerente Loja Vila Nova Santo André),
Antdnio Serra (Mestre de Aikido) e

David Gorgulho (Presidente da Junta de
Freguesia de Vila Nova de Santo André).

REFEICOES AO DOMICILIO
EM PARCERIA COM A ZOMATO

Langamos, em parceria com a Zomato, um novo servico de
delivery, entrega de refeices ao domicilio, em que a entrega é
assegurada por nos.

Ha centenas de espacos, em Lisboa e no Porto, queja
aderiram a nova plataforma e passam a ter como solugao

0 servico de entregas dos CTT e da Zomato, prevendo-se a
expansao para novas localizagdes a médio e longo prazo.

Para a Zomato, este novo servigo completa a experiéncia

do utilizador a100%, juntando a opgao de delivery as outras
funcionalidades que ja oferece, sendo que, paraisso, 0s
utilizadores terdo de fazer download de uma nova app para 0s
pedidos de delivery e take away.

Através da plataforma CTT Now de entregas imediatas,
seremos responsaveis pelo processo de distribuicao das
refeicdes, com uma operacao dedicada ao projeto-piloto e
com uma rede de estafetas estabelecida para o efeito.

Fagaja download da app da Zomato e utilize 0 nosso servico
de entregas.
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https://www.youtube.com/watch?v=T9IjVCAagxw&feature=youtu.be

CACIFOSCTT

UMA REDEEMEXPANSAO

Arede de Cacifos CTT contaja com
mais de 180 cacifos por todo o pais,
tanto publicos como corporativos,
localizados em diversos locais do pais,
nomeadamente em plataformas

de transporte intermodais, centros
comerciais, campus universitarios,
redes de retalho fisico, hospitais ou, no
caso dos corporativos, em empresas.
Os Cacifos CTT sao uma solucao de
enorme conveniéncia, quer para quem
vende, quer para quem compra online.
Os destinatarios decidem, quando estao
acomprar online, se pretendem receber
num Cacifo, identificando o que lhes é
mais conveniente e, depois do objeto
depositado, decidem quando o vao
levantar. A interface com o destinatario
€ extremamente simples e baseada no
envio via SMS e email do cddigo secreto
que lhes permite interagir com o Cacifo e
receber a sua encomenda.

Nos ultimos meses, foraminstalados
Cacifos CTT em diversos locais, tais
como: Mercado Empresarial de Torres
Vedras, Centro Empresarial Lionesa,
Postos de Abastecimento Alves
Bandeira, El Corte Inglés de Gaia, Centros
Comerciais geridos pela CBRE, Radio
Popular de Sintra, Setubal, Maia e Gaia,
Supermercado Apoldnia, em Lagoa,
bem como nos hospitais de Sdo José,
D.Estefanea, Curry Cabral, Capuchos e
Maternidade Alfredo da Costa.

Os CTT encontram-se ativamente a
aumentar esta rede cacifos, contando
amplia-lapara1l000 em 2022, com

0 propésito de tornar mais simples

e eficaz o processo de entrega de
encomendas aos seus clientes, tanto
em espagos de grande influéncia, como
redes de retalhistas, com os quais o0s
CTT estabelecem e reforgam parcerias,
como em clientes corporativos que

PDRH ENCERRA 132 EDICAO

De 25 a29 de outubro, decorreu, em
formato online, mais uma edi¢ao do
Programa de Desenvolvimento de

Recursos Humanos - PDRH, que contou

com 110 participantes, oriundos de

oito paises: Angola, Brasil, Cabo Verde,
Cuba, Macau, Mogambique, Panama e
Portugal.

Ao longo das 13 edi¢des, o programa
tornou-se num marco da formacgao
dos CTT. Por ele ja passaram 427
formandos, de 27 paises, e foi
distinguido pela World Mail Awards
comum diploma de mérito,em 2013 e

ctt

2016. A multiculturalidade, agregando
formandos de varios continentes,

€ Unica a nivel mundial e constitui

o principal elemento diferenciador

do curso.

queiram proporcionar
aos seus colaboradores

uma solugdo inovadora

para rececao de encomendas
e-commerce.

Até 6 de janeiro, pode escolher o
melhor cacifo para receber as suas
encomendas, sem qualquer custo.
Saiba mais aqui.

Este programa de formagdo remonta
22007 e é organizado pelo Gabinete
de Relacdes Institucionais (GRI) e pela
Direccdo de Pessoas e Cultura (PA).
Em 2022, o PDRH estara de volta!


https://www.ctt.pt/particulares/receber/locais-de-entrega-alternativos/cacifos-24h/?gclid=EAIaIQobChMIrtSmsZj19AIVoo1oCR0tSw8GEAAYASAAEgIrdPD_BwE

200 ANOSDASRELACOES
ENTREPORTUGALE ARGENTINA

Os dois séculos de relactes bilaterais entre Portugal e
Argentina ficam assinalados pelo lancamento de um

inteiro postal.

Desde o tempo de Ferndo de Magalhaes, pelo menos, que
0s portugueses conheceram e viveram no territério que é
hoje a Republica da Argentina. Mais tarde, em 1821, Portugal
reconheceu a Argentina como Estado soberano, tendo sido o
segundo pais do mundo a fazé-lo, embora o curso da histdria
lhe dé hoje a primazia, ja que que o Unico pais que se havia
adiantado - o Havai - deixou, entretanto, de sé-lo.

«Com o lancamento deste postal, decidimos celebrar os
fortes vinculos e de grande amizade entre os dois paises,
que vai decerto sensibilizar ainda mais todos 0s nossos
cidadaos para a questao do relacionamento entre 0s N0ssos
dois povos e reforcar a saudavel convivéncia que tem, desde
sempre, servido de base aos fortes lacos entre os dois
paises», salientou Jodo Bento, Presidente Executivo dos CTT,
na cerimonia que decorreu no dia 5 de novembro, no Edificio

INTEIRO POSTAL CELEBRA
30 ANOS DA CMVM

Com o lancamento de um inteiro postal, associamo-nos

a celebracao dos 30 anos de atividade da Comissao do
Mercado de Valores Mobilidrios (CMVM), umainstituicdo

que, desde a sua fundacao, prossegue a nobre missao

de supervisionar e regular os mercados financeiros e proteger
os investidores.

«Ao longo de mais de 500 anos de existéncia, 0 servico
postal em Portugal tem vindo a sublinhar indmeros factos
importantes da vida nacional e personalidades que deixaram
a suamarca na histdria do nosso pais, através da emissao de
valores filatélicos. Assim sendo, os CTT ndo podiam deixar

de celebrar esta efeméride através da emissao deste inteiro
postal>, referiu Jodo Bento, Presidente Executivo dos CTT,
durante a cerimdnia que decorreu na noite de 4 de novembro,
no Patio da Galé, em Lisboa, e na qual também participaram

Gabriela Figueiredo Dias, Presidente da CMVM, e Raul Moreira,

Diretor de Filateliados CTT. RS
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CTT, em Lisboa, que contou com a presenca de Rodolfo Gil,
Embaixador da Republica da Argentina em Portugal, e de Raul
Moreira, Diretor de Filatelia dos CTT.

NEWSPRING SERVICES
PREMIADA COM
PREMIOS GOLD E BRONZE

No passado dia 24 de novembro, realizou se a 182 Conferéncia
Internacional de Contact Centers da APCC (Associacao
Portuguesa de Contact Centers) onde foram atribuidos os
Troféus APCC Best Awards.
A Newspring Services ganhou dois troféus:

- Gold pelo servigco Multicare

- Bronze pelo servico Fidelidade
Os troféus APCC Best Awards tém como principal objetivo
distinguir as organizagdes que mais se destacam, pela
implementagdo e adogao de Boas Praticas Organizacionais
na atividade de Contact Centers em Portugal — quer ao nivel
da gestao estratégia, operacional, tecnoldgica, quer ao nivel
do capital humano e contribuicdo para o reconhecimento e
valorizagao do setor em geral.

REVISTA_CTT_12_OUT_NOV_DEZ_2021



RAULMOREIRADISTINGUIDO COM
MEDALHA DEMERITO AERONAUTICO

Numa cerimdnia que decorreua 6 de
dezembro, nas instalacdes da Forca
Aérea, na Amadora, e contoucoma
presenca do Administrador Executivo,
Antonio Pedro Silva, o Chefe de Estado
Maior da Forga Aérea Portuguesa,
General Joaguim Manuel Nunes
Borrego, outorgou ao Diretor de Filatelia
dos CTT, Raul Moreira, amedalha de
Meérito Aerondutico de 12 Classe. Desta
forma, é sublinhada a sua contribuicao
para o prestigio da Forca Aéreae paraa
divulgacao dos feitos dos seus militares,
através de indmeras emissoes de
Valores Postais da Republica, que

levaram a milhdes de portugueses
e estrangeiros, por todo 0 mundo,
imagens dos nossos avides e das
suas tripulacdes.

A Medalha de Mérito Aeronautico

€ uma medalha militar portuguesa,
criada a 11de outubro de 1985,

para galardoar os militares e civis,
nacionais ou estrangeiros, que, o
ambito técnico-profissional, revelem
elevada competéncia, extraordinario
desempenho e relevantes
qualidades pessoais, contribuindo
significativamente para a eficiéncia,
prestigio e cumprimento da missdo da
Forca Aérea Portuguesa.

O nosso Diretor de Filatelia esta de
parabéns por mais esta distingdo!

CONTACT CENTERDOS CTT CONQUISTA DOIS TROFEUS

NA 182 CONFERENCIA INTERNACIONAL APCC

O Contact Center dos CTT, em parceria
com a Reditus, foi agraciado com

duas distin¢des na 182 Conferéncia
Internacional APCC - Contact Centers
2021, subordinada ao tema "“Contact
Centers Portugal: From Important to
Indispensable”, que serealizou a

24 de novembro.

Ganhamos os troféus Silver e Bronze,
comalinhaCTTecomalinha

CTT Empresas, respetivamente, na
categoria Distribuicao e Logistica.
Estes troféus tém particular relevancia
no atual contexto de pandemia
Covid-19, que colocou em evidéncia a
importancia do contact center, como
um pilar da experiéncia dos clientes.
Durante o pico da crise, 0S N0Ss0S
Contact Centers tornaram-se numa
importante via de contato entre os

ctt

CTT e os clientes, tendo revelado uma
incrivel capacidade de adaptacao e de
resposta as multiplas solicitacbes.

A Conferéncia Internacional APCC é o
evento anual mais importante no setor,

agregando representantes de grande
parte das mais importantes empresas
portuguesas e internacionais.
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MOMENTOS

DIRECOES DE OPERACOES
SISTEMAS DE GESTAOINTEGRADOS
EMMULTIPLOS REFERENCIAIS

De 11215 de outubro, decorreu, com
sucesso, a auditoria externa de
acompanhamento ao Sistema de
Gestao Integrado das Direcdes de
Operacdes, num ano ainda fortemente
condicionado pelos impactos da
pandemia e particularmente exigente
e desafiante na gestao de uma agenda
de transformacao nas Operacgoes,

de que se destacam a entrada em
vigor das novas regras do comercio
extracomunitario, a entrada em
funcionamento do COI (Centro

de Operacoes Internacional), em
Famdes, e o desenvolvimento

e implementacao nos Centros
Operacionais de projetos LEAN.

As Direcoes de Operacdes apresentam
agora o seu Sistema de Gestao
certificado nos seguintes referenciais:
Ambiente (ISO 14001) e Seguranca e
Satide no Trabalho (ISO 45001)

- Gestao de Objetos Postais nas
seguintes Operagdes: Producao de
Correio (N/S); Transportes (N/C/S);
Gestao Aduaneira e Entreposto Postal
Aéreo (EPA). Balcdo de Aceitacdo
(N/C/S). Gestao Documental nas
Solucdes Empresariais: Printing e
Finishing e Maimanager e Gestao
Documental (C/S).

Qualidade (ISO 9001)
- Gestdo de Objetos Postais nas seguintes Operacoes: Producao de Correio
(N/S); Transportes (N/C/S); Gestdo Aduaneira e Entreposto Postal Aéreo (EPA).
Balcdo de Aceitacdo (N/C/S). Gestao Aduaneira no edificio de Famdes. Gestao
Documental nas Solucdes Empresariais: Printing e Finishing e Maimanager e
Gestao Documental (C/S).
Seguranca da Informacao (ISO 27001)
- Gestao Documental nas Solucdes Empresariais: Printing e Finishing (PEF).
A auditoria, realizada pela SGS, decorreu nos edificios de Cabo Ruivo, Maia, Taveiro,
Entreposto Postal Aéreo e Edificio de Famdes, confirmando que o Sistema de
Gestdo Integrado cumpre os requisitos deste multiplo referencial. Foram, contudo,
identificados trés Pedidos de Acao Corretiva Menores e nove Observagoes, que irdo
ser devidamente corrigidos.
Estao de parabéns todas as equipas envolvidas nos Processos de Certificacao, bem
COMO as areas transversais de suporte, nomeadamente as Direcdes envolvidas na
Certificacao Corporativa.

400 PONTOS CTT JA ESTAO CERTIFICADOS

Ao longo de cinco dias, de 18 a 22 de outubro, a Bureau
Veritas realizou a auditoria externa de Certificacdo de
Servigos em Pontos CTT. O processo envolveu a auditoria
presencial as atividades centrais de suporte e a visitaa 21
Pontos CTT, representativos do universo em certificacao.
O resultado obtido foi excelente, ndao tendo sido identificadas
quaisquer “Nao Conformidades” e “"Oportunidades de
Melhoria”, o que demonstra o envolvimento e esforco de
todos os intervenientes, quer ao nivel operacional, quer
ao nivel das areas centrais de apoio aos Canais Externos
e Certificacdo, sendo de destacar o compromisso dos

Parceiros auditados.

Com a conclusao deste processo, passamos a dispor de

400 Pontos CTT certificados no pais, o0 que, seguramente,

rede de canais externos e a boaimagem da nossa Empresa.

contribui para aumentar a exceléncia do atendimento na RS
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UMPOSTALDAMAIS HO-HO-HO AONATAL

Os CTT e a The Navigator Company uniram-se, uma vez
mais, para encurtar distancias entre familiares e amigos e
proporcionar-lhes um “Natal Mais Proximos”.

A Navigator tem o papel certo para as mensagens e nés
temos a entrega total para as fazer chegar ao destino. Este

€ o mote da campanha que, pelo segundo ano consecutivo,
convida cada um de nés a aproximarmo-nos daqueles que
nos sao mais especiais, através do envio de um postal.
Quando enviamos um postal damos um pouco de nos.
Escolhemos aimagem e procuramos as palavras certas,
enquanto imaginamos o sorriso de quem as vailer. E com
essa dedicacdo, tocamos o coracao de alguém e ficamos mais
proximos, mesmo que estejamos longe. Para quem recebe,
0 postal é amagia que da sentido ao gesto de abrir a caixa de
correio; € a alegria de reencontrar o outro naquela mensagem
que traz vida ao papel e torna o dia mais colorido.

Com esta campanha, desenvolvida pela agéncia McCann, os
CTT e aNavigator querem manter viva a tradicdo e aproximar
0s portugueses nesta época festiva, através da oferta de
5000 envios de postais.

Na campanha “Natal Mais Proximos” de postais personalizados,
o utilizador pode personalizar o seu postal, através do

MILHARES DE CRIANCAS JA
ESCREVERAM AO PAINATAL

Tal como acontece todos

0S anos, ainiciativa “Cartas

ao PaiNatal” esta a serum

verdadeiro sucesso. Os CTT

jareceberam milhares de

cartas escritas por muitas

Criangas do nosso pais,

dirigidas ao PaiNatal dos

CTT. Estas mensagens

que nos chegamde

forma espontanea tém

uma caracteristica muito

interessante: sao as Unicas cartas que circulam sem selo.

O "PaiNatal dos CTT" nasceu gragas a espontaneidade de
Criangas que escreviam cartas ao Pai Natal. Foi a partir de 1985
que os CTT comegaram a ajudar o Pai Natal, respondendo a
todas elas e enviando também uma pequena lembranga a
cada crianga.

Para o efeito, os CTT contam com o “escritério do Pai Natal”
e mobilizam sempre uma equipa especial de ajudantes que
se dedica a tempo inteiro para garantir que todas as criancas
(e alguns graudos) recebem uma resposta, ajudando todos a
manter o sonho do Natal bem vivo.

Espera-se que este ano o PaiNatal dos CTT receba cerca de
160 mil cartas, sendo que todas serao respondidas. Desta
forma, é importante que tenham uma morada para que

o PaiNatal dos CTT saiba para onde enviar aresposta e o
respetivo brinde.

ctt

upload de uma fotografia ou através das ilustracbes disponiveis
no site, com entrega direta na morada do destinatario.

Va a ctt.pt e dedique algumas palavras aos seus familiares

e amigos. Vai constatar que, como por magia, do longe

se faz perto!

DE SANGUE
E ESSENCIAL PARTILHAR!

Na manha de 26 de outubro, decorreu

no auditdrio do Edificio CTT umanova

campanha de dadiva de sangue,

realizada pelos CTT e Banco CTT,em

colaboragao com o Instituto Portugués

do Sangue e da Transplantacao (IPST).

Foram 410s/as colaboradores/as que

responderam ao apelo, entre eles dois

novos dadores, e com o seu contributo

vao ajudar a que os bancos de sangue

mantenham niveis de armazenagem

suficientes para responder as necessidades deste bem
essencial a vida.

José Ferreira, do Centro de Sangue e da Transplantacao

de Lisboa enderecou os agradecimentos a Empresa e aos
participantes pela disponibilidade e o empenho que tornaram
possivel mais uma sessao de colheita de sangue, enaltecendo
«0 elevado sentido civico e a grandeza do vosso gesto de
solidariedade, numa altura em que cada vez mais pessoas
tomam consciéncia das necessidades deste bem precioso
para salvar vidas e procuram dar o seu contributo».

Apos a colheita, os participantes responderam a um breve
inquérito de satisfacao. De acordo com os resultados
apresentados, verifica-se que 100% dos/das participantes
estdo satisfeitos/as e muito satisfeitos/as com esta acao e
demonstram vontade de participar numa préxima iniciativa. A
maioria assinala a boa organizagao da a¢do, profissionalismo e
simpatia de todos os intervenientes.

13



LOJACTTDOSRESTAURADORES
PRIMEIRO CTT

Inauguramos, no dia 17 de dezembro,
0 Nosso primeiro Outlet, um espaco
que oferece atodas as pessoas a
possibilidade de comprarem varios
produtos a precos imperdiveis,
satisfazendo as mais variadas
necessidades e interesse dos clientes
que o visitem.

Este Outlet, esta integrado no espaco
daLoja CTT dos Restauradores, tem
avenda os mais variados produtos
que ja estiveram em comercializacao,
como por exemplo livros, produtos de
papelaria, malas de viagem e pecas
filatélicas, com precos a partir

de 2 euros.

O espaco esta aberto de segunda a
sexta, das 10h as 21h, mas também
pode ser visitado aos sabados,

das 10h as 20h.

Somos uma empresa orientada para
o cliente e para as suas necessidades
e, com estainiciativa, continuamos a
posicionar-nos como um retalhista de
referéncia, fortalecendo a nossa posicao
neste segmento e reforcando

a proximidade e confianca junto
dapopulacao.

bnha visitar o nosso Outlet e compre tudo aos precos mais baixos!

DOAMOS UM BRINQUEDO, CANHAMOS UM SORRISO

A campanha “Doamos um brinquedo, ganhamos um sorriso”, e teve como objetivo despertar a solidariedade em época
promovida pela Comissao de Trabalhadores da CTT Expresso natalicia, através darecolha de brinquedos nos Centros
em colaboragao dos CTT, entregou 50 brinquedos ao IPO do Operacionais dos CTT, para doar ao IPO de Lisboa e Porto.
Porto e 40 ao IPO de Lisboa. Feliz Natal!

A acdo decorreu entre 24 de novembro e 13 de dezembro
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APOIOAOCLIENTECTT
JA CHEGOUAO WHATSAPP

Para simplificar os processos de
comunicagao e de forma areforcar o
seu posicionamento em termos de
inovacao e de proximidade com os
seus clientes, informamos que o Apoio
ao Cliente dos CTT também ja esta

disponivel no Whatsapp. Desta forma,
todos os clientes podem experimentar
um atendimento mais personalizado,
através de mensagem privada.

Esta aposta segue a estratégia de
comunicagao que privilegia amarca

CTT CONTACTO MANTEM CERTIFICACAO
EM QUALIDADE E AMBIENTE

No dia 11de novembro, decorreu na CTT Contacto a auditoria
externa de certificacao integrada das normas ISO 9001:2015
(Qualidade) e1S0O 14001:2015 (Ambiente), tendo sido neste
dltimo referencial efetuada a extensao ao site “Pinheiro

de Fora”. O processo foi concluido com sucesso, tendo

sido apenas identificadas uma nao conformidade e duas
observacgoes, que serdo alvo das devidas agoes corretivas.
Este excelente resultado s6 foi possivel pelo empenho de
todas as equipas da CTT Contacto e dreas dos CTT envolvidas
nos processos da CTT Contacto: Gestao e Organizagao e
Controlo (OSE/CNE), Acompanhamento de Operacdes
(OTD/RTSN e RTSS), Marketing e Pré-Venda (GPB2B) e
Monitorizacdo e Medicdo (AQ/CEE).

A CTT Contacto mantém, assim, a certificacao no duplo
referencial, no ambito da “Gestdo e distribuicdo de correio
enderecado e nao enderecado e servigos de logistica
associados”, continuando, através da fiabilidade, cobertura
geografica e cumprimento dos prazos, a reforcar a confianca
transmitida aos clientes.

ctt

CTT como canal tinico de comunicagao,
apresentando-se como um canal que
nao pretende substituir 0s ja existentes,
mas sim complementar essa oferta,

no sentido de uma maior interagao e
presenca junto das pessoas.

Aos canais do Facebook, Instagram e
assistente Virtual Marco - anunciados
recentemente - junta-se agora

o Whatsapp, onde uma equipa
especializada é responsavel por todos
0S Casos que sejam identificados nesta
plataforma.

Os nossos canais de Apoio ao Cliente
estao disponiveis todos os dias Uteis da
semana, das 08h30 as 19h30.
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BANCOCTT

TEAMBUILDING

DA AREA COMERCIAL
DOBANCOCTT

No passado dia 26 de novembro, as equipas das
DirecGes Comerciais Norte e Sul juntaram-se para
uma iniciativa de teambuilding, com cariz solidario

Participaram 25 colaboradores,
distribuidos por 4 equipas de trabalho
que se dedicaram a construirum
galinheiro que servira para a producao
de ovos, e recuperaram dois alpendres
de uma residéncia solidaria em Sintra,
criando confortaveis espacos de

lazer e convivio. Outra das equipas
ficouresponsavel pela limpeza da
zona de refei¢oes e de fazer 0 almogo
(churrasco) e lanche para todo o grupo.
Pelas 9h da manha reuniram-se

em Sintra, e com o termdmetro a
marcar 1°C, puseram maos a obra.
Empenhados e entusiasmados nas
suas tarefas, a obra foi-se fazendo ao
longo do dia, com peripécias e desafios
que em conjunto e com espirito de
entreajuda foram sendo superados. Os
materiais e equipamento necessarios
estavam disponiveis e cada um tinha

16

0 seu papel bem definido, o que a
juntar a organizacao, colaboragao e
foco das equipas, resultou no sucesso
da atividade e objetivo cumprido:
galinheiro construido, dois alpendres
para atividades ludicas recuperados
e limpeza das dreas de jardim e da
zona de refei¢ao. Foi um dia intenso

e cansativo, vivido com alegria e

boa disposicao, e sem duvida uma
experiéncia muito enriquecedora

e gratificante.

Estaresidéncia Solidaria tem como
objetivo disponibilizar alojamento com
condigdes dignas de habitabilidade,
acompanhamento psicossocial de
proximidade e supervisado técnica
permanente, a cerca de 25 utentes. O
projeto esta integrado na Associacao
Vida Auténoma (AVA), que assenta
na luta contra a exclusao social de

pessoas em situagdo de sem abrigo e
em situacao de vulnerabilidade social.
Os colaboradores tiveram também
oportunidade de conversar com 0s
utentes daresidéncia e sentir o quanto
estas pessoas ficaram gratas pela
disponibilidade e carinho que a equipa
Banco CTT lhes proporcionou neste
dia, e pelo trabalho de melhoria
daresidéncia.

Foi de coracao cheio que a Direcao
Comercial terminou este dia, que
além de partilha e dedicagao a quem
necessita, permitiu também fortalecer
aequipa e o espitito de entreajuda,
refor¢cando a convic¢ao de que “Juntos
conseguimos irmais longe”.
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BANCOCTT

MAIS

A sustentabilidade é um tema presente na agenda do Banco CTT e cada vez mais o Banco
procura atuar de forma sustentavel, contribuindo para a preservacao do ambiente e para o

futuro das geracoes no planeta. Nos ultimos meses o compromisso do Banco CTT

com a sustentabilidade destacou-se cominiciativas social e ecologicamente responsaveis,
em beneficio de um futuro mais verde, equilibrado e sustentavel para todos.

Banco CTT Investimento Sustentavel

A pensar nos clientes que através dos seus investimentos
pretendem contribuir para um mundo mais sustentavel,
assistimos recentemente ao lancamento do produto Banco
CTT Investimento Sustentavel, em parceria com a Zurich.
Trata-se de um seguro

de vida ligado a fundos

de investimento (Unit

Linked) que investe em

ativos financeiros de

empresas e instituicbes

que prossegueme

promovem o0s principios

de desenvolvimento

sustentavel consagrados

pelas Na¢oes Unidas

e definidos como

prioritarios pelo Governo

portugués naimplementacdo da Agenda 2030 para o
Desenvolvimento Sustentavel. Saiba mais aqui

Ainda no ambito do lancamento deste produto, o Banco
associou-se ao Programa Eco-Escolas da ABAE (Associacdo
Bandeira Azul da Europa) para apoiar o projeto Hortas BIO,
contribuindo para a construcdo de hortas em 14 escolas
nacionais, através das quais se pretende sensibilizar e
educar as escolas e comunidades locais para o temada
sustentabilidade, nomeadamente incentivar as escolas a criar
e manter hortas escolares cultivadas de modo bioldgico, bem
como no aprofundamento de conhecimentos relacionados
com as praticas de agricultura bioldgica, alimentagao saudavel
e sustentavel.

Movimento Merece

Ainda na ética de promover a
sustentabilidade junto dos seus
clientes e procurando contribuir
para areducao da pegada ecoldgica,
o Banco CTT tornou-se, desde

o inicio de outubro, membro
pioneiro do movimento Merece
(Movimento Empresarial para
aReciclagem de Cartdes com

ctt

Componentes Eletronicos). Ao aderir a este movimento, o
Banco CTT pretende dar um fim sustentdvel aos cartées
bancarios promovendo a recolha e reciclagem dos cartbes
de débito inutilizados através de um envelope RSF sem
qualquer custo para os clientes. Com os cartdes recolhidos o
Merece assegura 0 seu encaminhamento para reciclagem,
transformando-os em mobilidrio urbano. Adicionalmente
efetua a compensacdo da pegada de carbono estimada para
0s cartdes com a plantagao de uma arvore por cada kg de
cartdes recolhido.

Geen Tips Banco CTT

Com o objetivo de promover

habitos sustentaveis

junto dos seus clientes e

colaboradores, o Banco

CTT desenvolveu as Green

Tips”, um espaco de partilha

de dicas e recomendacdes simples para reduzir a pegada
ecoldgica, e que podem ser aplicadas no dia a dia, tais como:
ter uma horta em casa, ter uma alimentagao sustentavel,
formas de poupar agua e reduzir o consumo energético, entre
outras. Assista aqui aos videos das Green Tips e acompanhe a
publicacdo de dicas no site do Banco CTT.

Outras iniciativas

Prosseguindo com uma atitude eco-friendly, atualmente os
novos cartdes de débito Banco CTT enviados aos clientes
sao0 100% produzidos com plastico reciclado. Tém ainda

sido implementadas outras iniciativas que visam fomentar
areducdo do desperdicio como a desmaterializagao de
extrato bancdrio (70% da base de clientes tem extrato digital),
contribuindo para a diminuicao de circulagao de papelem
beneficio de um futuro mais sustentavel.

0O Banco mantém-se assim empenhado em prosseguir com
uma estratégia de desenvolvimento de negdcio e atuacao de
uma forma sustentavel, sensibilizando também os clientes

e colaboradores que se todos contribuirmos com pequenos
gestos e atitudes mais sustentaveis, estaremos a contribuir
para um mundo melhor e mais equilibrado.

RITA PRESAS
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https://www.bancoctt.pt/investimento/investimento-sustentavel
https://www.youtube.com/playlist?list=PL5x0jLFDydyb4FQfMAAwDSWiEJZRlUBgM
https://www.bancoctt.pt/sustentabilidade/green-tips

+PREVENCAO

CHAMADAPARAA ACAO
VISAO ZERO 2030

José Guilherme, Responsavel pela Seguranca Rodoviaria
e Eficiéncia de Frota e Coordenador do Programa de
Prevencao Rodoviaria dos CTT, recorda-nos o desafio que

a ONU e a OMS nos fazem, convocando-nos a cumprir a
nossa parte num trabalho que é responsabilidade de todos,
para que as ambiciosas metas da Década de Acao

pela Seguranca Rodoviaria sejam alcancadas

Estamos ja na segunda década de Para se atingirem estes objetivos, a as autarquias e os governos.
seguranca rodovidria (2021-2030). Organizacdo Mundial de Saude (OMS) Neste Plano, é reconhecidaa
Os objetivos que foram fixados sao aprovou, recentemente, o Plano Global importancia que as frotas do setor
ambiciosos: para a Década de Acao. publico e privado tém para atingirmos
- Reduzir, pelo menos, 50% dos Este Plano convoca-nos a todos para a 0s objetivos fixados, assegurando uma
mortos em acidentes rodoviarios. acdo, porgue todos Somos responsdveis  operacao segura, limites de tempos de
- Reduzir, pelo menos, 50% dos feridos  pela seguranga rodovidria, desde as trabalho seguros, evitando velocidades
em acidentes rodoviarios. escolas, as empresas de todos os tipos, excessivas e perigosas, e apelando a
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um controlo dos comportamentos dos
condutores através de equipamentos
especificos. Uma referéncia clara

para os veiculos de duas rodas, com
arecomendacdo de uma atengao
especial para os condutores destes
veiculos e, ainda, outra referéncia paraa
sinistralidade dos contratados.

Também Portugal esta a preparar o

seu Plano Nacional de Seguranca
Rodovidria, com o lema VISAO ZERO
2030, que tem tido a participacdo

dos CTT na sua elaboragao.

As empresas e entidades com frotas sao
convocadas, de modo especial, para este
esforgo e, porisso, deverm desenvolver
programas que garantam a operacao
segura das suas frotas, contribuindo para
0s objetivos globais.

Se todos fizermos o0 nosso trabalho,

no final da década teremos salvo

3,3 milhdes de vidas e evitado

75 milh&es de pessoas feridas.

Parece impossivel?

Mas para ser possivel é preciso acao!
Nos CTT temos de continuar o

trabalho e, agora, de forma ainda

mais determinada, porque o desafio

é enorme:

- Reduzir, pelo menos, 1000 acidentes
laborais rodoviarios.

- Reduzir, pelo menos, 30 mil dias de
absentismo causado pelos acidentes
rodovidrios.

- Reduzir, pelo menos, 4000 acidentes
com danos materiais.

Como o tempo passa a correr, vamos
trabalhar para ultrapassar estes
objetivos, evitar o sofrimento de

tantos colegas e o custo enorme que
representa a sinistralidade rodovidria.
Esta é a parte que nos compete, somos
TODOS NOS que temos de o fazer!

Seja responsavel. e Prevent;éo
A seguranca rodoviaria depende de todos!
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PAINATAL
2021

Ja esta a decorrer o “Pai Natal Solidario”,

a campanha que permite tornar o Natal
de muitas criangas mais feliz

Desde 2009 que o PaiNatal Solidario
dos CTT se associa a Instituicdes de
Solidariedade Social que acompanham e
protegem criangas desfavorecidas,
emtodo o pais.

As criancas dessas instituicoes, até aos
12 anos, escrevem cartas ao Pai Natal,
revelando que presentes gostariam
dereceber. S3o desejos escritos,
desenhados ou colados nessas cartas,
que os portugueses podem apadrinhar
através dos CTT.

As cartas estao disponiveis no site
www.painatalsolidario.pt, de
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19 de novembro de 2021 até
dejaneiro de 2022.

Os "“padrinhos” s6 tém de escolher

a carta de uma crianga, comprar

o presente desejado e entrega-lo

em qualquer uma das nossas Lojas
CTT. O presente tem de sernovo e
corresponder ao pedido formulado na
carta, apesar de nao ser obrigatdrio
que seja exatamente igual. Depois,

€ nossa tarefa enviar o presente

para ainstituicao, sem qualquer custo
para o participante.

Esteja sempre a par de todas as

novidades sobre este projeto nanossa
pagina do Facebook.

Por razbes de protecao das criangas, 0os
envios sao anonimos. Os seus dados e 0s
dos padrinhos sdo s6 do conhecimento
dos CTT. Porisso, 0s presentes nao
podem ser entregues embalados,
devendo seralLoja CTT afazé-lo.

Veja o0 Regulamento e como funciona
este projeto. Fique a conhecer

as Instituicdes que fazem parte
destamissao.

Participe e torne o Natal de uma crianca
mais feliz.


http://www.painatalsolidario.pt
https://www.facebook.com/CTTCorreiosdePortugal
https://www.facebook.com/CTTCorreiosdePortugal
https://www.ctt.pt/contentAsset/raw-data/ec444631-fdd2-46f3-8148-ccbd7967bf5c/ficheiro/export/Regulamento PNS 2021.pdf

INSTITUICOES 2021

AJUDA DE MAE

ALDEIAS SOS DA GUARDA

AMIGOS DA PEDIATRIA DO HOSPITAL ILHA TERCEIRA - APIT
ASCRA-APULIA

ASSOCIACAO ACASADO CAMINHO
ASSOCIACAO ABRACO - DELEGACAOQ DE LISBOA
ASSOCIACAO ABRACO - DELEGACAO MADEIRA

ASSOCIACAO ABRACO-DELEGACAONORTE

ASSOCIACAO AJUDADEBERCO

ASSOCIACAO AJUDARIS

ASSOCIACAO CASANOVA
ASSOCIACAO CRESCER SER - CASA DAENCOSTA

ASSOCIACAO CRESCERSER - CASADE CEDOFEITA

ASSOCIACAO CRESCERSER - CASADOINFANTADO

ASSOCIACAO CRESCERSER - CASADOPARQUE

ASSOCIACAO DE DEFESAE APOIO A VIDA (COIMBRA) - ADAV
ASSOCIACAQ JUVENIL PONTE - “CATL CRESCER COM AMIGOS”
ASSOCIACAO MUM'S ANDKIDS

ASSOCIACAONOS
ASSOCIACAOPROTETORADA CRIANCA (VALADARES)
ASSOCIACAO SOL

ASSOCIACAO VIDA CRISTAFILADELFIA
CASADACRIANCADETIRES -FUNDACAO CHAMPAGNAT
CASADEACOLHIMENTO OBRADOPADREGRILO

CASA DE ACOLHIMENTO RESIDENCIAL D. NUNO ALVARES PEREIRA - SANTA CASA DA MISERICORDIA
DEALMADA

CASADRCALVES

CASASEIS

CENTRO COMUNITARIO DAPAROQUIADE CARCAVELOS

CENTRO DE EMERGENCIA SOCIAL SA0 JOAO DE DEUS - VITAE
CENTRO DOUTOR JOAQO DOS SANTOS - CASA DA PRAIA

CENTRO JUVENIL DE CAMPANHA

CENTROPAROQUIALDE BEMESTARSOCIAL DE ARRENTELA
CENTROSOCIALD.ABILIOVAZDASNEVES
CENTROSOCIALEPAROQUIALDE SANTO ANDRE
ESPACO“ACRIANCA” CONSELHO PORTUGUES PARA OSREFUGIADOS
FUNDACAO COI-CENTRODE ACOLHIMENTO TEMPORARIO
FUNDACAO LUIZA ANDALUZ

INSTITUTODOSFERROVIARIOS

IRMANDADE DA SANTA CASA DAMISERICORDIADE VALONGO - CENTRO DE ACOLHIMENTO MAE D'AGUA
JARDIM DE INFANCIA “O CASULO” - ASSOCIACAO PARA O DESENVOLVIMENTO SOCIOCULTURAL DA
ZONAOESTEDEEVORA

LARDE CRIANCASBOMSAMARITANO

LARSANTATERESA

NECI-NUCLEOESPECIALIZADO PARA O CIDADAOINCLUSO

OBRA DO PADRE AMERICO - CASA DO GAIATO SAO MIGUEL
PONTO DE APOIO A VIDA

QUESTAO DE EQUILIBRIO - ASSOCIACAO DEEDUCACAOEINSERCAODE JOVENS
REFUGIOABOIMASCENCAO

RUMO - COOPERATIVA DE SOLIDARIEDADE SOCIAL

SANTA CASADAMISERICORDIADE TORRESNOVAS
SANTACASADAMISERICORDIAV.N.BARQUINHA CATPR'AMAR
SANTA CASADAMISERICORDIADE LAMEGO - CATDE LAMEGO
SANTA CASADAMISERICORDIA DO PESO DAREGUA - CASADA CRIANCA
SANTA CASA DA MISERICORDIA DO SEIXAL

ctt

LISBOA

GUARDA
ANGRA DO HEROISMO
APULIA

SRA DA HORA
LISBOA

FUNCHAL

PORTO

LISBOA

PORTO

LISBOA
CARCAVELOS
PORTO

LOURES
CARNAXIDE
COIMBRA

RIO DE MOURO
LISBOA

BARREIRO

VILA NOVA DE GAIA
LISBOA
CAMARATE

SAO DOMINGOS DE RANA
MATOSINHOS

ALMADA
OUREM
AGUALVA-CACEM
CARCAVELOS
IDANHA - BELAS
LISBOA

PORTO

SEIXAL

MACEDO CAVALEIROS
BARREIRO
BOBADELA - LOURES
PINHAL NOVO
SANTAREM
BARREIRO

VALONGO

EVORA

PORTIMAO

VIANA DO CASTELO
LUZ - LAGOS
PONTA DELGADA
LISBOA

SETUBAL

FARO

BARREIRO, SETUBAL
TORRES NOVAS
VILA NOVA BARQUINHA
LAMEGO
PESO DA REGUA
SEIXAL
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TRANSPORTESNORTE

V

a competicdo voltou a Taveiro para arealizacao
das provas no terreno. Das seis finalistas

que ali chegaram, saiu vencedora

a equipa dos Transportes Norte

Vitor Pegas e Jodo Matos, oriundos dos Transportes Norte,
sao os vencedores do CTT Drivers' Challenge 2021. Para

[@ da conquista do primeiro lugar, venceram, também,

0 Prémio Ecoeficiéncia, pelo que estdo duplamente de
parabéns, podendo vir arepresentar os CTT numa préxima
finalinternacional da prova de ecoconducao do setor postal,
expresso e encomendas. Organizado pelo International Post
Corporation (IPC), o Drivers’' Challenge visa promover uma
conducao ecoldgica, reduzir a sinistralidade e aumentar a
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-NCE CTTDRIVERS
CHALLENGE 2021

Apos um intervalo de um ano, ditado pela pandemia,

VIDEO

satisfacao dos clientes, ao mesmo tempo que distingue as
melhores praticas nestas matérias e os condutores sem
sinistralidade. Como afirmou José Guilherme, o Coordenador
do Programa de Prevencao Rodovidria dos CTT, no ambito
do qual se insere estainiciativa, «o reconhecimento € uma
parte importante dos processos. Qualquer bom profissional
merece ser reconhecido pelo seu desempenho. Qualquer
equipa merece ver o seu nome na lista dos melhores. E justo,
e é normal acontecer».


https://www.youtube.com/watch?v=nCY_l3hYt_k

Jodo Matos e Vitor Pegas - Transportes Norte, 1° lugar e Prémio Ecoeficiéncia

A segunda posicao foi ocupada pela equipa do CDP de Alijjo,
constituida por José Fernandes e Ricardo Aradjo. Em terceiro
lugar, ficou a equipa do CDP de Portalegre, integrada por
Edgar Martins e Ana Bica. Para la do Prémio Ecoeficiéncia,
entregue aos Transportes Norte, foi também atribuido o
Prémio Seguranca Rodovidria a equipa do CDP de Vila Real de
Santo Anténio, formada por Valter Palma e Inés Guilherme.
Recordamos que os CTT ja estiveram presentes nas
competicoes internacionais de 2015, na Finlandia, de 2016,
na Bélgica, e de 2018, em Portugal, com a equipa do CDP

de Loures a sagrar-se vencedora no circuito do Estoril. Em
2020, devido a pandemia, ndo se realizou a competicdo
prevista para a Holanda, onde iria participar a equipa do CDP
de Penafiel.

Face as limitagdes impostas pela pandemia, o CTT Drivers'
Challenge 2021realizou-se num formato hibrido, com trés
fases online, via Teams, e uma fase final presencial, em duas
provas. Assim, apos a avaliagao das centenas de equipas nos
parametros indicados, foram selecionadas as 40 melhores e,
dentro delas, os melhores condutores (todos sem registo de
acidentes rodoviarios).

Nos dias 28 e 29 de setembro, realizou-se a primeira

prova tedrica sobre Sustentabilidade, Codigo da Estrada

e Conducdo Ecoeficiente, que apurou as 24 equipas que
transitaram para a fase seguinte. Nos dias 6 e 7 de outubro,
realizou-se mais uma prova teorica, alusiva a Segurancga
Rodoviaria, que apurou as 12 melhores equipas que
competiram na ultima prova tedrica, desta vez, alusiva a
Manutencdo da Frota, Distribuicdo Postal e Viaturas Elétricas,
donde sairam as seis melhores equipas que competiramna
final presencial.
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Ricardo Aratjo e José Fernandes - CDP Alijo, 2° lugar

Ana Bica e Edgar Martins - CDP Portalegre, 3¢ lugar

Equipas competem no terreno

A ultima etapa do Drivers’ Challenge 2021decorreu no
sabado, 23 de outubro, nas nossas instalacdes de Taveiro,
Coimbra, no mesmo local onde a equipa do CDP de Penafiel
venceu a edicao de 2019 e que este ano regressou para
disputar a final, juntamente com as equipas dos Transportes
Norte e dos CDP de Vila Real de Santo Antdnio, Portalegre,
Linda-a-Velha e Alijo.

Ali foram realizadas as duas provas presenciais. A de Pericia,
feita numa viatura elétrica, constituiu um desafio para as
equipas que nao estdo acostumadas a conduzir estes veiculos,
permitiu avaliar a destreza dos condutores em manobras em
pequenos espacos, rapidez e correta execucdo. A prova de
Conducao Ecoeficiente levou as equipas até ao Castelo de
Montemor-o0-Velho, onde se efetuava a troca de condutor,
num percurso de cerca de 50 Km em viatura convencional.
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Inés Guilherme e Valter Palma - CDP Vila Real de Santo Anténio, Prémio
Seguranga Rodovidria

As equipas foram avaliadas pelo tempo gasto, consumo de
combustivel e condugao segura.

Para Carlos Neves, Gestor do CDP Penafiel, as provas nao
foram novidade, «tirando a questao da pericia, que na edi¢ao
anterior foi feita com carros de combustao e este ano com
carro elétrico, o que torna tudo mais dificil, porque no nosso
mercado profissional ainda ndo existem muitas viaturas
elétricas a circular>. Pela segunda vez na competicao,
considera «estas iniciativas excelentes, levando as pessoas
arefletirem sobre a nossa pegada ecoldgica e 0 ambiente»,
referindo também a reducao dos custos para a empresa
associada a menor consumo de combustivel féssil por
quilémetro.

«E a primeira vez que estamos a competir e gostamos imenso,
pois alerta-nos para muitas das situacdes que descuramos
no dia a dia, apesar de sermos alertados pela comunicacao,
mas que depois, na pratica, falhamos um pouco pelo stress
do dia», referiu Ana Bica, Gestora do CDP Portalegre. Para

0 seu companheiro de equipa, Edgar Martins, «com estas
provas temos nogdo do que é a condugao ecoeficiente e
segura e nesta prova de pericia, a estabilidade do carro e a
conducao rapida e segura>», mostrando-se confiante quanto
ao desempenho da equipa, pois, «desde o inicio trabalhdmos
paraisso e mostramos empenho neste desafio».

Elevar o compromisso com a seguranca rodoviaria
Os vencedores da edicao de 2021foram anunciados no dia

25 de novembro, durante um evento através da plataforma
Teams, que contou com todas as equipas envolvidas no
Drivers' Challenge. Joao Bento, Presidente Executivo dos

CTT, quis também participar na cerimodnia e enderecar os
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Carlos Neves e José Moreira - CDP Penafiel

Sérgio Martins e Anténio Rodrigues - CDP Linda-a-Velha

parabéns aos vencedores e organizadores, apesar de na
0casido se encontrar na estrada, regressando de Gavido, onde
tinhainaugurado a dltima Loja a ser reaberta no ambito do
compromisso de dotarmos as sedes de concelho com Lojas
proprias. «Até tem uma certa graca isto acontecer comigo na
estrada, mas nao queria deixar de me associar a uma causa
verdadeiramente importante para a empresa portuguesa que
mais quildmetros faz na estrada e tdo bons exemplos tem
dado», comecou por referir, destacando «aimportancia que
tem para nés a seguranca rodoviaria. Fazemos 130 milhdes de
quilémetros por ano, com cerca de metade pela nossa propria
frota, 0 que nos da uma enorme responsabilidade. Somos
uma marca muito préxima dos portugueses, somos uma
empresa de bem e é muito importante elevar o compromisso
que devemos ter com a seguranca rodovidria. E uma questdo
de cidadania, € uma questao de profissionalismo e é



Grupo de equipas

Jodo Bento

também uma medida de sucesso. Temos feito umajornada
extraordindria nesta dimensao, com enorme reconhecimento.
Para mim e para a Comissao Executiva dos CTT, a cultura de
seguranca rodovidria é decisiva e faz parte da nossa afirmacao
e do nosso sucesso comercial como empresa, que Somos
capazes de preservar e elevar cada vez mais».

«Esta edigcao do Drivers' Challenge foi o culminar de um

ano de trabalho das equipas e das a¢des de sensibilizacao
para a seguranga rodovidria e a conducao eficiente que
desenvolvermos, com uma participacao de dezenas de
milhares de trabalhadores», afirmou José Guilherme, emjeito
de balanco. «Estas provas permitem-nos relembrar temas
importantes, mas onde cabem também a alegria, o convivio

e o reconhecimento das boas equipas. Esta é uma prova que
envolve sempre muita gente a colaborar desde o inicio até no
final, em muitos aspetos, e que merecemigualmente anossa
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José Guilherme e Nuno Marques Neves

«PARA MIME PARA A COMISSAO
EXECUTIVADOSCTT, A CULTURA DE
SEGURANCA RODOVIARIA E DECISIVA
EFAZ PARTE DANOSSA AFIRMACAOE
DO NOSSO SUCESSO COMERCIAL COMO
EMPRESA, QUE SOMOS CAPAZES DE
PRESERVARE ELEVAR CADA VEZ MAIS>.
JOAOBENTO

gratidao. A prova em Taveiro movimentou dezenas de colegas,
aorganizagao correu muito bem. Parabéns a todos! Penso que
jatemos o local para o proximo CTT Drivers Challenge 20221,
referiu José Guilherme, que concluiu: «Para @ da seguranca
rodoviaria e da ecoeficiéncia se constituirem como prioridades
para os CTT, elas sao sobretudo um valor, que queremos

que seja permanentemente interiorizado por todos. E nesse
sentido que fazemos tudo para que acontegam menos
acidentes na empresa, com muita gente na estrada e muitos
quildmetros percorridos, sujeita a muitos riscos».

As 40 equipas participantes nesta edicao sao exemplares em
matéria de conducao sustentavel. Porisso, além da equipa dos
Transportes Norte, todas elas estao, também, de parabéns!

E todas as outras que diariamente se esforcam para reduzir a
sinistralidade rodoviaria na nossa empresa.
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A PALAVRA AOS VENCEDORES

Como foi participar nesta competicao, tanto na parte online
como em Taveiro?

Vitor Pegas - Participar foi muito bom, mas competir pela
primeira vez e ganhar foi top!

Jodo Matos - As provas online foram bem dificeis, algumas
questdes eram muito abrangentes, outras bastante
especificas, mas penso que nos complementamos de
maneiraideal.

Qual aimportancia desta iniciativa para as funcoes

que desempenha?

Vitor - Como condutor de pesados, as questdes de consumo
de combustivel, seguranga rodovidria e cumprimento do
codigo da estrada sao muito importantes. E também foi
interessante conduzir uma viatura elétrica.

Jodo - Todos 0s assuntos abordados nesta competicdo sao
importantes num setor como os Transportes e acredito que
participar nesta iniciativa nos vai ajudar a ser eficazes, mais
eficientes e a contribuirmos para a reducao da sinistralidade.

Como se sentem com a vitéria? As provas tinham corrido
bem? Tinhaideia de que poderiam ganhar?

Vitor - Sentimo-nos 6timos com a sensacao de termos
superado este objetivo. A medida que famos passando as
diferentes etapas tinhamos aideia de que as provas nos
estavam a correr bem e poderiamos vencer a competicao.
Jodo - Sentimo-nos bastante orgulhosos e satisfeitos. Acho
que fomos ganhando confianga ao longo da competicdo e
estdvamos com a fezada de que a podiamos ganhar. Mas,
como diz o proveérbio, progndsticos sé no fim do jogo.

26

MAIS RECONHECIMENTO

O Programa de Prevencao Rodoviaria dos CTT tem vindo
a ser objeto de varias distingdes, dentro e fora de portas,
0 que atesta a suaimportancia para a seguranca
rodoviaria na empresa.

Recentemente, este programa foi um dos 17 projetos
europeus nomeados para o DEKRA Road Safety Award
2021, na categoria de Seguranca Rodoviaria. Fundada

em 1925, ja com esta preocupagdo, € amaior empresa
deinspecao automaovel da Alemanha, lider na Europa, e a
terceira maior do mundo. Com aproximadamente 45 mil
funcionarios, esta presente em cerca de 60 paises de todos
os continentes. A prevencao de acidentes no transito é uma
das trés areas de acao estabelecidas na DEKRA Vision 2025.
Com o Programa de Prevencao Rodovidria, estamos entre
as empresas candidatas a primeira edi¢ao dos Prémios

de Seguranca da Security Magazine 2021, na categoria
Seguranga no Trabalho. Estes prémios constituem-se
como uma forma publica de reconhecer simbolicamente
as organizacoes que, a cada ano, se tenham distinguido na
implementacado e difusao de projetos inovadores, melhores
praticas e desenvolvimentos realizados em matéria de
seguranga em Portugal.

0O nosso Programa ganhou o Prince Michael International
Road Safety Award 2021, um prémio anual, criado em 1987,
que é atribuido pelo Principe Michael de Kent, para distinguir
o trabalho que tem sido desenvolvido pelas empresas e
asinovagdes na melhoria da
seguranga rodovidria a nivel
mundial e & o maior prémio
internacional deste setor.

-k Prevencio

R - 5
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CTTE-COMMERCE

2021 _
.

A sexta edicao do e-Commerce Day e a primeira do CTT e-Commerce Awards
contaram com casa cheia. O dia dedicado ao comércio eletronico deu a
conhecer o setor e premiou 0 que de melhor se faz no Nosso pais
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O E-commerce Day realizou-se no dia
16 de novembro e foi dedicado ao tema
“Emerging Stronger with e-Commerce
from the pandemic”.

A 62 edicao do evento, promovido

pelos CTT, pela TSF e pelo Dinheiro
Vivo, realizou-se num formato hibrido

e permitiu refletir sobre o papel do
e-commerce no fortalecimento dos
negocios, estimulado pela pandemia.

A sessdo contou com a presenca de
personalidades de renome para o setor:
David Bu (Alibaba Goup), Malcolm
Haylett (Ikea Portugal), Nuno Borges
(Fartech), Paulo Pinto (La Redoute
Portugal), Pedro Chainho (Worten) e
Sénia Lascasas (Grupo Bertand Circulo),
que deram a conhecer as estratégias
adotadas pelas suas empresas neste
ambito e perspetivaram o futuro do
setor, num painelintitulado “The
reshaping of retail pos-Covid. Key
learnings and new perspectives for
e-commerce”.

André de Aragao Azevedo, Secretdrio de
Estado para a Transicdo Digital, deu inicio
aos trabalhos.

O governante comegou por felicitar

0s CTT por, em parceriacoma TSF

e 0 Dinheiro Vivo, organizaremum
evento que «traz para o debate aquele
que é um dos relevantes desafios em
termos de transicdo digital, que tema
ver com a digitalizagdo do nosso tecido
empresarial>».

André de Aragao Azevedo congratulou
ainda a empresa pela criacdo dos CTT

ctt

«QUEREMOS SER O
PARCEIRO PREFERIDO
DOSRETALHISTAS E DE
TODOS OS QUE QUEREM
VENDER ONLINEE
POSICIONAMO-NOS
COMO UM OPERADOR
COMPLETO, INTEGRADO,
DE COMERCIO
ELETRONICO>.
JOAOBENTO

e-Commerce Awards. «E essencial
premiar os bons exemplos e as boas
praticas a seqguir. Agradecer aos CTT por
estarem na frente deste processo».

De seqguida, Joao Bento, Presidente
Executivo dos CTT, falou acercada
importancia do e-commerce para 0s
CTT.E um «elemento fundamental da
nossa estratégia de transformacao e é
parteimportante do n0sso compromisso
com o mercado».

Os CTT desenvolveram uma oferta tinica
no mercado portugués, que abrange
toda a cadeia de valor. «Queremos ser

o parceiro preferido dos retalhistas e de
todos os que querem vender online e
posicionamo-nos como um operador
completo e integrado de comercio
eletrénico», afirmoul.

E-commerce Report 2021

Alberto Pimenta, Diretor de
E-commerce dos CTT, revelou os
principais insights do E-commerce
Report2021.

Em 2020, o mercado global do
e-commerce em Portugal atingiu cercade
4.4 bilides de euros, considerando servigos/
bens e produtos, que registaram, estes
ultimos, um aumento de cerca de 46,4%.
0O mercado domeéstico cresceu mais

do que o mercado global, devido ao
impacto do lock-down e dos transportes
internacionais, que condicionaram toda
aprocurainternacional de produtos de
e-commerce. Houve uma expansao do
mercado domeéstico, que cresceu cerca
de 70%, sendo que o inbound decresceu
cercade 3%.

No caso de Portugal, houve mais 18,5%
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<«ENTUSIASMO DE
CONTINUAR A LIDERAR,
DE FORMA MUITO
CONSTRUTIVA, O
DESENVOLVIMENTO
DO E-COMMERCE
EMPORTUGAL>.
ALBERTO PIMENTA

«FOMOS UM DOS
PRINCIPAISATORES A
DIGITALIZARAECONOMIA,
AJUDANDO AS EMPRESAS
AIREM PARA O DIGITAL>.
JOAO SOUSA

O PAINEL DEDEBATE FOIDEDICADO AO TEMA:"THE RESHAPING OF RETAIL
POS-COVID.KEY LEARNINGS AND NEW PERSPECTIVES FOR E-COMMERCE”

de novos e-buyers, tendo-se registado
um aumento da recorréncia de compra
em 18,3% e um crescimento de 4,4%
no valor da compra. 51,2% dos e-buyers
sao homens e 48,8% mulheres,
maioritariamente urbanos (53,2%) e
comidades compreendidas entre
0s25e0s54anos.

Todas as categorias de compra
registaram um aumento, sendo
alideranga mantida pelo setor do
vestuario e calgado, seguida de produtos
eletronicos e cosmética e beleza.

Os fatores que levam os portugueses
a comprar online continuam a ser os
precos e as promogoes, a satisfacao
com a ultima compra, a seguranca de
pagamentos, entre outras.

Atendéncia é para as compras

serem realizadas a tarde e noite

e ao fim de semana, com maior
recurso ao smartphone.

As razdes que levam os consumidores
a abandonar o carrinho de compras no
check out prendem-se com questdes
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de logistica: o preco final e o preco

das entregas. Ja quanto aos principais
obstaculos na “delivery experience”,
estao a previsibilidade e a conveniéncia:
as opgoes de alternativa de entrega e
tempo estimado.

Onde gostam os portugueses de receber
as suas encomendas? No seu domicilio,
mas a tendéncia é que outros pontos

de entrega, com o click and collect e os
lockers, ganhem mais relevancia.

O meio preferencial de pagamento

€ 0 Paypal, havendo um crescimento do
Mbway, a terceira forma de pagamento
mais utilizada, a sequir

a0 Multibanco. Para Alberto Pimenta,
atendendo ao trabalho que foi
desenvolvido nos ultimos dois anos,

0s CTT, «ndo sao apenas um operador
de entregas e de logistica, sao uma
“power house” com um posicionamento
em toda a cadeia de valor>. Paraisso a
empresa tem desenvolvido um conjunto
de parcerias com start-ups e marcas
portuguesas, «sempre neste Nnosso

entusiasmo de continuar a liderar,

de forma muito construtiva,

0 desenvolvimento do e-commerce
em Portugal>.

Antes do final da primeira parte do
evento, o Administrador Joao Sousa,
falou acerca da primeira edicao do CTT
e-Commerce Awards. «E um evento
em que os CTT querem provar e
premiar publicamente o fendmeno da
digitalizagdo e do e-commerce e como
ajudaram as empresas e as populacdes
nestes ultimos dois anos>.

«Fomos um dos principais atores
adigitalizar a economia, ajudando

as empresas airem para o digital>,
acrescentoul.

CTT e-Commerce Awards

A primeira edi¢ao do CTT e-commerce
Awards contou com oito categorias a
concurso. A escolha dos vencedores
esteve a cargo de um juri composto
por personalidades de renome das
mais diversas areas, presidido por



Carlos Oliveira, Cofundador e Presidente
Executivo da Fundagdo José Neves.

A cerimonia foi apresentada pela
influenciadora digital Vanessa Martins,
que deu a conhecer as categorias e
respetivos vencedores.

Site e-Commerce

Plataformas de venda online, em
ambiente web, que se distinguem

nas varias vertentes, nomeadamente,
design responsivo aos varios
dispositivos, canais de suporte, carrinho
de compras, pagamentos.

Vencedor FNAC

App e-Commerce

Aplica¢bes nativas vocacionadas paraa
venda online e criadas para oferecer a
melhor experiéncia mobile ou tablet.

Vencedor La Redoute
Iniciativa e-Commerce PME

Projetos de e-Commerce desenvolvidos
por pequenas e médias empresas.

Vencedor Bizay/ 360 Imprimir
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Iniciativa e-Commerce Green
Iniciativas de e-commerce que se
destaquem pelo seu posicionamento
face a sustentabilidade, seja pela
transformacao da cadeia produtiva/
distribuicdo, seja pela comercializacao
de produtos “responsaveis”.

Vencedor Lemon Jelly

Iniciativa Comércio Local

Projetos de e-Commerce desenvolvidos
Ccom o objetivo de promover pequenos
negaocios locais, permitindo alargar o seu
alcance a uma dimensao nacional, ou
mesmo, internacional.

Vencedor Municipio do Fundao

Startup - Inovacao em Logistics,
Delivery and Returns no
e-Commerce

Projetos de desenvolvimento de
ferramentas, mecanismos e tecnologias
comimpacto nas areas de logistica,
distribuicdo, devolugdo de encomendas
e e-commerce.

Vencedor Shiptimize

No grupo Startup - Inovacao em
Pagamentos no e-Commerce
Projetos disruptivos na drea dos
pagamentos, ancorados nos meios
digitais, assentes nas varias tecnologias
de pagamento disponiveis (pagamentos
mobile instantaneos, cartdes, QR Code,
wallets, etc).

Vencedor Switch

Startup - Inovacao em Marketing
Digital no e-Commerce

Projetos que se diferenciam pela
utilizagao de ferramentas que permitam
aumentar a notoriedade online dos seus
produtos e a atragao de consumidores
(banners, links patrocinados, mobile
marketing, social media marketing,
e-mail marketing, etc.).

Vencedor SheerMe

Parabéns aos vencedores!



https://youtu.be/I0BJZPc7hrI

EVENTOS

JACOMECOUA

DO

PROGRAMATRAINEECTT

Os 14 jovens queintegram a
edicao de 2021/2022 foram
recebidos numa sessao de
boas-vindas, onde ficaram
a conhecer as pessoas com
quem vao interagir e como
vai ser o programa ao longo
dos préximos 12 meses
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Para assinalar o arranque do Programa,
teve lugar no dia 2 dezembro, no
auditério do Edificio CTT, uma cerimonia
de acolhimento aos novos trainees, que
contou com a presenca do Presidente
Executivo, Jodo Bento, do Administrador
Executivo, Anténio Pedro Silva, da
Diretora de Pessoas e Cultura,

Marisa Garrido, bem como de todos

os Diretores e mentores envolvidos.
Esta edicao tal como as anteriores, tem
Ccomo objetivo atrair jovens talentos em
fase inicial da sua carreira profissional, no
ambito da nossa estratégia como marca

empregadora de referéncia.

Ao desafio langado emjulho, “Entrega-te
a algo maior e vem escrever o futuro
connosco”, responderam mais de 900
candidatos. Apds um vasto processo de
andlise e provas, foram selecionados
45 jovens que, no final de setembro,
participaram num Assessment

Day bastante rigoroso, com provas
coletivas e individuais, para avaliagao
das competéncias necessarias a sua
integracdo no universo CTT. Foi deste
processo que sairam os 14 trainees

que agora integram a quinta edicao do
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programa.
Durante os proximos 12 meses, e de
forma a fadilitar o desenvolvimento de
competéncias, para la dos projetos nas
quatro areas de rotacdo, os trainees

irdo, também, participar em projetos de
voluntariado, berm como desenvolver, em
equipa, um projeto lancado pelas Dire¢oes
de Digital, Transformacao e Inovagao

e de Estratégia e Desenvolvimento de
Negacio, que no final terdo de apresentar
a Comissao Executiva.

A variedade de dreas de negdcio,

0 crescimento do e-commerce, a
crescente digitalizacao da empresa,
aapostanainovagdo e mobilidade, a
presenca em mercados internacionais

e uma cultura de pessoas, lideranca

e mérito sao uma mais-valia para os
jovens talentos que ingressam no
programa e uma excelente oportunidade
parainiciarem a sua carreira profissional
numa organizagao impar como os CTT.

Sangue e talentos novos

Jodo Bento abriu a cerimonia, dando as
boas-vindas «aum grupo de sangue
novo e de mentes abertas, que nos
desafiem>, esperando que estes jovens
sintam como um privilégio o facto de

se juntarem a uma empresa Unica,

que 0s portugueses sentem como

Sug, e que esta «em sitios onde nao
esta mais ninguéms. Abordando o
tema do declinio do trafego postal, em
que pela primeira vez, «vamos acabar
este ano, com o correio a valer menos
de metade dos nossos negdcios>,
adiantou: «Temos, pois, pouco tempo
para trocarmos 0 nosso negacio principal
por outros negocios. Hoje estamos em
transformacao, vocés juntam-se auma
empresa que tem de se transformar
muito depressa para sobrevivers>. Apés
tracar o retrato da empresa a que os
jovens acabam de chegar, concluiu:

«E um sitio fantéstico para trabalhar e

é tanto mais fantastico quanto vocés
foreminquietos e capazes de nos
espevitar. Sejam bem-vindos. Sejam
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felizes e venham com gosto para o
trabalho. Boa sortel>»

Para Marisa Garrido, o Programa de
Trainees significa paraos CTT «uma
oportunidade de integracao de novos
talentos, de rejuvenescimento e,
também, de aprendizagem, porque
eles trazem uma nova forma de estar
que é importante e que contribua
para aquilo que é anossa empresa e
para a diversidade de populacao dos
nossos colaboradores». Considera
que 0 processo de sele¢ao cumpriu
0s objetivos, «pois procuramos que

VIDEO

fosse um processo divertido, agradavel,
construtivo e de aprendizagem, em
que, mesmo aqueles que ndo foram
selecionados possam ter aprendido e
levado qualquer coisa dos CTT>. Espera
que, no final, «eles conhecambem a
empresa e que tenha tudo corrido tao
bem que se mantenham a trabalhar
CONNOSCO, COMO aconteceu nos outros
programas».

Igualmente, Anténio Pedro Silva,
Administrador Executivo, que encerrou
asessdo, considerou que «é o
rejuvenescimento dos CTT que se faz
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https://youtu.be/Plx1OTEJoZ8

«EUMSITIO FANTASTICO PARA
TRABALHAREE TANTO MAIS
FANTASTICO QUANTO VOCES FOREM
INQUIETOS E CAPAZES DENOS
ESPEVITAR. SEJAM BEM-VINDOS. SEJAM
FELIZES E VENHAM COM GOSTO PARA O
TRABALHO. BOA SORTE!.

JOAOBENTO

por via destes programas de trainees
e, obviamente, traz talento que é
muito importante para a organizacao,
em permanente mudanca, e 0s
desafios que tem pela frente. E algo
em que apostamos e acarinhamos
muito, naquilo que é possivel recolher
doimenso talento que existe nas
nossas universidades. Durante doze
meses, 0s trainees vao circular entre
Direcdes e isso permite-lhes terum
profundo conhecimento daquilo que é
a0rganizagao e as suas necessidades,
ao mesmo tempo que podem desafiar
o status quo de cada Direcdo. E um

percurso extremamente enriquecedor e,

no final, ficarao numa Direcdo ondeirdo
desenvolver a sua atividade».
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Trainees na primeira pessoa

As minhas expetativas neste
momento estao muito altas e
sinto-me emocionada com esta
nova fase. Estou com muita vontade
de aprender com as pessoas que
Sse cruzarem comigo e com o meu
mentor e tutor, assim como de
acrescentar algum valor a esta
empresa tao grande e antiga.
Gosteibastante do processo de
selecdo, apesar de moroso, com
uma dinamica de grupo gira, que
deu para conhecer muitas pessoas.
Estes programas sao muito
importantes e ajudam-nos ainiciar
0 percurso profissional e a encontrar
o trabalho que queremos. Também
nos dao formagao e apoio nesta
fase inicial que, em termos praticos,
ndo temos grande conhecimento.
Laura Santos

O processo de selecdo foium
bocadinho demorado, mas foi
muito interessante e super guiado.
Tivemos uma dinamica de um
diainteiro, o Assessment Day,
onde fizemos algumas provas,
conhecemos os outros trainees e
foi muito bom para conseguirmos
também quebrar o gelo, perceber
que os CTT sdao uma empresa
superdinamica, que esta a procura
da transformacdo continua. Desde
esse momento, senti que estou
no caminho certo. Faz todo o
sentido esta heterogeneidade que
existe entre geracoes e visbes e 0
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programa vem num momento
certo em que quero aprofundar
0S meus conhecimentos sobre
digitalizagao e entregar o maximo
de valor nesta area, na qual quero
continuar ainvestir.

Daniela Bonifacio

A minha parte favorita do
processo de recrutamento e
selecao foi, definitivamente, o
Assessment Day. Estava muito
bem organizado e o facto de

ser feito online poderia ser uma
desvantagem, mas acho que foi
completamente contrariado. Foi
um dia em cheio. Aprendemos a
fazer hamburgueres e foi muito
divertido, deu para quebrar o gelo,
para nos conhecermos e para
mostrarmos um bocadinho das
nossas valéncias para chegarmos
até aqui. O meu projeto de
estagio vai passar pelas areas

de operacoes, lojas fisicas e
recursos humanos, a minha area
de formacado, e também pela
comunicagao. Vou conseguir ter
uma ideia geral de como funciona,
efetivamente, a maquinados CTT
e estou muito entusiasmada. Estas
rotacOes que vao para la danossa
area de formagao acabam por ser
uma mais-valia.

Carolina Actircio
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EFICIENCIA

EFICIENCIA (
EMELHORIA CONTINUA

Foiimplementado no CPL-S, na Linha de Producao Manual, um projeto que visa
0 aumento da eficiéncia operacional e a melhoria continua com base na filosofia Lean.
O projeto decorreu ao longo deste ano e contou com o envolvimento dos colaboradores

Nos CTT, ainovacao e a evolucao
tecnologica sdo requisitos essenciais
para a manutencao da lideranga do
mercado. A par destes, 0s processos
deverm também ser constantemente
repensados e otimizados. Assim,
tendo como base a metodologia Lean,
e com a consultoria do Instituto Kaizen,
foram definidas e implementadas
varias alteracdes na Linha de Producao
Manual do CPL-S. E, paraisso, todos
0s colaboradores foram envolvidos.
Conhecendo as caracteristicas da sua
atividade melhor do que ninguém,
puderam fazer parte da solucgao,
contribuindo com as suas sugestoes
durante os workshops e assumindo
um papel ativo na redefinicao dos
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modelos de trabalho.

Para Joao Gaspar da Silva,
Administrador Executivo dos

CTT, «este é um dos blocos

mais importantes na agenda de
transformacdo dos CTT» que, lancada
em 2019, é também composta por
infraestruturas, gestao da capacidade
e apoio ao cliente.

«Este projeto visa melhorar a forma
como nés trabalhamos. E um projeto
de eficiéncia operacional, mas

sobretudo de mobilizagdo de pessoas.

A ambicdo é que mude a forma como
as pessoas encaram o seu trabalho e
deixem de ver a sua func¢ao apenas
como executar tarefas operacionais,
mas também como tendo de

¢

contribuir para melhorar a forma como
essas tarefas sao executadas».

Jodo Gaspar da Silva
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Melhoria continua

Nos CTT, entre 0o CPL-Se 0 CPL-N

sdo tratados, em média, 2 milhdes de
objetos por dia, 0 que envolve muitos
recursos humanos e uma grande
complexidade de modelos. Por isso,
para Anténio Guilhoto, Diretor de
Operacdes de Correio, este projeto foi
implementado «em boa hora>, dadas
as necessidades da area Manual, uma
operacao de elevada complexidade e
reduzida mecanizacao.

Acredita que a mudanca tem sido
bem-sucedida. «Esta a correr muito
bem, a tal ponto que o préximo desafio
€ avancar para o CPL-N mas também
para outras areas do CPL-S».

Com o envolvimento de todos
Para o Diretor,uma das vantagens desta
metodologia prende-se com o facto de
haver espaco para que todos possam
opinar e contribuir para o “desenho” das
solucoes aimplementar.

O projeto comecou em fevereiro, com
a fase de diagndstico, tendo arrancado
em maio a fase de implementacao

das solucdes, com sessdes de

trabalho constituidas por equipas
multidisciplinares, uma vez que a
forma como o correio € tratado nao
impacta sé a operacdo daquela unidade
operacional, mas diversas areas da
empresa. Durante estas sessodes, todos
puderam contribuir com sugestoes e
ideias que foram discutidas, testadas
e, confirmada a sua pertinéncia,
implementadas.

«Foram trés meses com o Instituto
Kaizen muito intensivos. E, neste
momento, temos know-how que
janos permite, de umamaneira
autossuficiente, implementar solucoes.
Ja o vamos fazer noutras linhas
autonomamente, porque temos as
ferramentas», acrescenta.

Para Jodo Freire, Responsavel pelo
CPL-S, «o Projeto Lean surge
naturalmente, como uma necessidade
de definir claramente os objetivos que
gostariamos de alcangar, seja ao nivel
da produtividade, da organizagdo, ou

do envolvimento dos colaboradores.
Para tal, foi necessario fazer um trabalho
bastante aprofundado, tendo em conta
a0peracao e as proprias caracteristicas
do edificio».

Para o Responsavel, «0 sucesso

deste projeto € o resultado da partilha,
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envolvimento e compromisso de
todos os colaboradores> e deve
ser alargado a outras areas daquela
unidade operacional.

As dreas em que foram introduzidas
alteracOes, umas mais complexas outras
mais simples, sado:

Divisao Geral e Especializada
Houve uma alteragdo da disposicao
dos moveis de divisao de finos, bem
como do layout do piso 2 deuma
forma generalizada. Agora, as zonas
de circulagao estao identificadas e o
servico faz-se com mais fluidez, uma
vez que estd tudo mais organizado,
dizem os colaboradores.

«0s mdveis estavam virados uns para
0s outros, perdiamos muito mais tempo.
Agora esta muito mais fluido. Ha zonas
de passagem, de divisao, de agregacao e
de expedicdo», diz Paula Pereira (Divisdo
Geral e Especializada de Finos e Médios).
«Uma pessoa que nao tenha muita
experiéncia consegue fazer o trabalho»,
acrescenta Aldina Silvestre (Divisao
Geral e Especializada de Finos e Médios).
Ana Peguicha (Divisdo Geral e
Especializada de Finos, Médios e
Volumosos), que também contribuiu
ativamente comideias, defende que

o facto de os colaboradores serem
incluidos no projeto € uma forma

de valoriza¢ao. «Somos muito mais
ouvidos. Sé o simples facto de termos
uma reunido diaria da-nos a perspetiva
do que é que esta mal oubem, e o que
pode ser melhorado diariamente».
Para Hélder Raposo (Divisdo Geral e
Especializada de Finos e Médios), a
mudanga é positiva e as alteragdes
terao «cada vez mais impacto. As
dreas estao mais organizadas e 0s
colaboradores empenhados em
contribuir para a organizacdo».

Ithas

Esta drea estava localizada no piso 2,
apesar do servico la tratado ter,
maioritariamente, como origem a Rest
Mail Sorter (RMS), que se localiza no
piso 1. Isto obrigava a deslocacao dos
objetos de um piso para o outro e ao
envolvimento de pessoas e maquinas.
Agora, a drea das Ilhas esta localizada
junto a RMS, o que permite poupar
tempo e recursos. Além disso, houve
uma alteragdo das placas identificativas,

¢

¢

¢

¢

¢

¢

Antonio Guilhoto

Jodo Freire

Paula Pereira

Aldina Silvestre

AnaPeguicha

Hélder Raposo
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facilitando e simplificando o trabalho
dos colaboradores.

«Antigamente era mais complicado.

O servico vinha la de baixo, demorava
muito tempo, agora temos aqui o servico
amao. Melhorou muito. Dou dois passos,
tenho logo ali o servico. Esta tudo mais
organizado», refere Anténio Garcia
(Divis3o Especializada llhas). Opinido
partilhada por Maria Luisa Homem
(Divisdo Especializada llhas) que reforca:
«foi muito vantajosa essa mudanca. Esta
tudo uniformizado. Qualquer pessoa

que venha, sabe trabalhar aqui. Foiuma
mais-valia muito grande>.

Preparacoes
Na drea das Preparagdes, as bancadas

de trabalho foram melhoradas,
passando a ser mais ergondmicas e

¢
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Antonio Garcia

atertodas as informacoes para que
qualquer pessoa que chegue consiga
facilmente ter conhecimento das
normas de cada servico.

«Cridamos normas e um layout novo.
Agora as mesas sado todas iguais e
qualquer pessoa que venha trabalhar
sabe a sequéncia das cassetes e a
ordem em que deve fazer a preparacao
do correio. Foram feitas umas bitolas
para conseguirmos ajudar as pessoas

a perceber que tipo de correio vai para

a drea automatizada ou drea manual.
Tudo tem o seulugar e é sempre feito da
mesma maneira», diz Vania Rodrigues
(Supervisora Manual). «Orgulho-me
bastante de fazer parte desta equipa
pioneira>, acrescenta. Opinidao
partilhada por Tiago Rocha (Operador da
Preparacdo): «E bastante gratificante,

¢

Maria LuisaHomem
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porgue demonstra a confianga que
depositam em nés».

Cais/Descarga e Tratoristas

A drea foi reorganizada de forma a
facilitar a deslocacao dos comboios
logisticos pelos diferentes corredores
de circulacdo, que estdo agora
desobstruidos. Umarealidade que,
além de reduzir constrangimentos

nas deslocagoes, diminui também a
probabilidade de acidentes. Houve
ainda umaidentificacao dos pontos de
paragem dos tratores e definicdo de
percursos especificos.

Além disso, houve uma alteracdo da
localizagao da zona das Preparacbes
que passaram a estar junto ao Cais,
eliminando assim a necessidade de
transportar contentores de forma
manual, reduzindo o esforco fisico. Tal
como refere Paulo Geada (Operador

do Cais), «tornou-se mais rapido para
descarregar um carro. Hd menos riscos
de acidentes por ndo haver zonas em
que os tratores passam no meio. E
menos cansativo e mais eficientes.

Ja Carlos Correia (Tratorista) explica

que «agora, o servico faz-se melhor

e sem transtorno. Ha percursos bem
identificados, cada um corresponde a
um servio [..1ndo é preciso andar a
procura. Esta a funcionar melhor do que
estava antigamente».

«Como as areas estdo mais juntas,
nao temos de nos deslocar para

levar contentores. O processo é mais
rapido e ndo ha desgaste fisico para

os colaboradores», acrescenta Jodo
Ferreira (Supervisor do Cais).

Esta deslocacao da area das Preparacdes
parajunto do Cais ja tinha sido sugerida
por Carlos Pereira (Supervisor do Cais)
que confessa: «é com alguma satisfacdo
que vejo uma ideiaimplementadas.

O colaborador refere, ainda, outro
aspeto deste projeto relacionado com a
gestao do servigo e com a manutencao
dos processos de trabalho. «Todos 0s
dias, em cada turno, ha uma pessoa
responsavel por fazer uma avaliagdo
dos espacos e ver se estamos a cumprir
todas as regras do projeto Lean. Sempre
que hda uma anomalia € logo corrigida.

Reunio6es antes de cada turno
Sado cinco minutos em que todas as
equipas se relinem para analisar o
trabalho desenvolvido na véspera e
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estabelecer objetivos
para aquele dia. Nesses
momentos, ha espago
para debater ideias e
definir uma estratégia
pararesolver o que tera
corrido menos bem no dia anterior.
«Abordamos o que se passou no dia
anterior e tracamos objetivos para o
proprio dia. Fazemos a analise critica

dos numeros do dia anterior>, afirma
César Araujo (APL).

As principais modificacdes
relacionam-se com a organizagao
diaria, diz Ricardo Reis (Divisio de
Volumosos). «De certa maneira,

as coisas correm sempre bem.

Nas reunides iniciais de equipa
comunicamos os problemas que
ocorrem aqui diariamente e toda a
gente pode participars.

Na opinido de Rui Candido, Responsavel
pela Linha de Tratamento Manual,

este projeto foi a oportunidade de

rever e melhorar processos e eliminar

o0 desperdicio. Porisso, a ambicao é
«atingir a exceléncia operacional, com
aumento da produtividade e eficiéncia,
atingindo assim maior satisfacao e
valorizacao das pessoas e construindo
uma organizagdo mais clean, de forma
aprestar uma qualidade de servico de
referéncia».

Defende ainda que estas iniciativas
«reforcam a organizacdo e permitem
acelerar o crescimento individual e
coletivo das equipas», atendendo ao
COmMpromisso e ao envolvimento gerado.
Paraja, oimpacto das alteracdes
introduzidas ainda ndo € totalmente
mensuravel, apesar de percecionado

por todos. As equipas que ainda ndo
receberam esta metodologia, mas vao
receber em breve, Jodo Gaspar da Silva
lanca um apelo. «Acreditem no processo
e invistam 0 vosso tempo, porque a
nova forma de trabalhar é bastante
recompensadora>». O empenho de todos
€ essencial para «conseguirmos estas
melhorias de eficiéncia e qualidade, para
aforma como nos trabalhamos nos CTT,
com o objetivo de servirmos cada vez
melhor 0s nossos clientes>, concluiu. Se
pretende saber mais informacdes sobre
0 projeto Lean, envie um e-mail para
"“CTT - Lean Operations”.

VIDEO
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Carlos Correia

Jodo Ferreira

Carlos Pereira

César Araujo

Ricardo Reis

Rui Candido
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https://youtu.be/jfl0oEQz5Gk

SOUCTT

NOVAS

PARCERIAS

Ainda em tempo de compras natalicias, nao se
esqueca de consultar os parceiros “Sou CTT”, para
ficar a par dos descontos de que pode usufruir por ser
colaborador. Conhega também as novas marcas que
a aderiram recentemente ao programa de parcerias

Desporto, satide e bem-estar

A Urban Sports permite-lhe praticar
varias modalidades desportivas

com apenas uma subscricao. Uma
oferta desportiva caracterizada pela
flexibilidade a que pode ter acesso a
partir de 29€ por més. Consulte as
modalidades desportivas e 0s parceiros
aderentes.
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Ainda no campo do bem-estar,

a Thai Sensation, no Parque das Nacoes,

oferece um conjunto alargado de
massagens: desportivas, nos pés, para
casais, entre outras. O destaque vaipara
amassagem tailandesa, Patrimdnio
Cultural Imaterial da Humanidade, que
tem diversas indicacoes terapéuticas.
Os colaboradores dos CTT tém 10% de
desconto.

Os cabeleireiros Cidalia, presentes

em diversas localidades portuguesas,
também aderiram ao programa de
parcerias “Sou CTT"”, com a ofertade um
desconto de 20% em diversos servicos.



A Oralmed tem uma vastarede de
clinicas por todo o pais a operar na area
dasaude oral. Ha diversos tipos de

descontos, que podem chegar aos 40%,

em alguns servicos.
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Restauracao

Mesmo a tempo dos almogos e jantares
de Natal, os colaboradores dos CTT
podem usufruir de um desconto de 10%
no Grupo Sushi Café, que engloba os
restaurantes Avenida, Soi, Este Oeste,
Mano aMano e Sushi Corner.

Tecnologia

A LG desenvolveu uma gamade
televisdes que promete exceder as
espectativas. AsLGUHD TV
permitem-lhe assistir aimagens de
qualidade e realistas, de cores vivas, com
quatro vezes maior precisdo de pixéis do
que uma Full HD. Conhega as televisdes
desta gama a precos promocionais no
ambito do protocolo “Sou CTT".

Saiba tudo na area Sou CTT,

naintranet CTT.
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https://intranet.ctt.pt/pages/sou-ctt

INOVACAO

JAESTREOU A NOVA
TEMPORADA DO INOV+

O INOV+ esta de volta para a sua 112 temporada. Nesta série,
nao tem de ficar s a assistir, também pode participar e ver
as suas ideias implementadas nos CTT
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iNDICE A

Apds 10 temporadas, ja estd, com certeza, familiarizado HA QUA TRO DESAFIOS A ESPERA
com o INOV+, uma iniciativa no ambito do programa DAS SUAS IDEIAS INSPIRADAS
+lnovacao by CTT, que pretende envolver todos/as 0s/as

colaboradores/as naresolucdo de problemas e desafios EINSPIRADORAS

que afetam o dia a dia da nossa atividade, em qualquer
uma das nossas dreas de atuacao.

Todos/as 0s/as colaboradores/as do grupo CTT podem
participar no INOV+, partilhando ideias em resposta aos
desafios que estao em curso durante um ciclo.

Nesta temporada, ha quatro desafios a espera das suas ideias
inspiradas e inspiradoras:

Inovar no
correio digital

Como inovar o negdcio

de correio com solu¢des de correio
digital, transformando ou evoluindo o
que ja temos disponivel (ex. Via CTT,
solucao de digitalizagdo e tratamento

de documentos) e, possivelmente,
cruzando e complementando com
outras solugdes que tragam valor para as
empresas e para os destinatarios

do correio?

Fidelizar clientes
de formainovadora

Como podemos fidelizar clientes

e angariar novos, comideias “fora
da caixa” (ex. parcerias, promocoes
personalizadas, novos canais de
comunicacao e deinteracdo)?

ctt




INOVACAO

Melhorara
experiéncia digital
B2B e B2C

De que forma podemos melhorar a
experiéncia digital dos nossos clientes,
tanto B2C como B2B, partindo de
solucdes ou funcionalidades digitais ja
existentes (ex. CTT Ads, Track & Trace,
pagamento de portagens) ou criando
novas solugdes?

Definir estratégias
para gerir picos
de trafego

Que estratégias podemos implementar
para solucionar a pressao colocada nas
operagdes, gerada por picos de trafego
e outros imprevistos, com especial

com enfoque na circulacao de objetos
provenientes de organismos oficiais?
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NOPITCHDAY INOV+
PODERA APRESENTAR
ASUAIDEIAACE
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Ao partilhar as suas ideias esta a ajudar os CTT a encontrar solugdes para
estes desafios concretos e, ainda, ganha pontos que pode converter em
vouchers de desconto no Dott. Por cada 50 pontos acumulados tem direito
aum voucher Dott de 50€.

PITCH

No final do ciclo, as ideias submetidas serdo analisadas pela area
responsavel pelo desafio, que decide sobre o mérito daideia e potencial de
implementacao, no sentido de gerar valor para a organizagao, envolvendo as
demais areas que forem necessarias.

Posteriormente, havera uma sessao ptiblica (em data a anunciar) em que os
autores e coautores das ideias apresentardo a Comissdo Executiva (CE) e ao
publico assistente da sessao, as ideias selecionadas para pitch pelas areas
responsaveis pelos desafios.

No Pitch Day INOV+ serd votada, nao apenas pela CE, mas também pelos
colegas que assistirem a sessao, a melhor ideia para cada um dos desafios.

N3o espere mais, até ao dia 1de margo, vd ao INOV+ e participe. A plataforma
esta disponivel em todos 0s equipamentos com acesso a internet. Faca login
com o seu e-mail corporativo e password de rede. Se ndo tiver e-mail CTT,
também pode participar seguindo os passos do guia de acesso.

Seja um dos protagonistas desta temporadal

LUCILIA PRATES

ctt

POR CADA 50 PONTOS
GANHA UM VOUCHER
DOTTDE50€
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https://inovmais.ctt.pt/
http://bit.ly/InovMaisGuiaAcesso

INOVACAO

PORTUGAL ASCENDE A222

DO

INDICE DE DESENVOLVIMENTO POSTAL

O indice Integrado de Desenvolvimento Postal € um indice criado pela UPU que mede
o desenvolvimento relativo dos servicos postais em todo o mundo, classificando 168 paises
em quatro categorias: confiabilidade, ambito, relevancia e resiliéncia.

Com esta 222 posicdo, Portugal, através do seu operador
incumbente, os CTT, encontra-se acima da maioria dos

paises da Uniao Europeia e regista uma subida de 49 lugares

desde 2018.

O ano foi dominado pelo contexto de pandemia de Covid-19,
que trouxe um desafio acrescido a atividade mundial, a

qual o setor postal ndo foi alheio. Nao obstante, os CTT
tiveram um desempenho notavel, alavancando uma grande
capacidade de inovar e acelerar o processo de transformacao
em curso, adaptando-se continuamente, tendo sido capaz
de colocar o digital como catalisador de apoio ao tecido

economico nacional e posicionando-se como um dos grandes

promotores do comércio eletronico em Portugal.

Swiss Post cria selos criptograficos colecionaveis
sob a forma de NFT

A Swiss Post abracou recentemente a moda dos NFT, com

a criacao de uma série de selos criptograficos, que pode ser
comercializada através do protocolo Polygon, baseado na
tecnologia blockchain Ethereum.

NFT (Non Fungible Tokens, eminglés - Tokens N&o Fungiveis)
sao certificados digitais quase inviolaveis, baseados

em tecnologia blockchain, que tornam possivel atestar
aautenticidade de uma obra digital e associa-laaum
proprietario unico.

Estes selos tiveram

umatiragem

limitadaa 175000

exemplares, a

25 de novembro

passado, e sdo

selos fisicos com

uma versao digital

que os tornararos.

0 selo autoadesivo vale CHF 8,90 (sensivelmente 8,53€) e
contém um codigo QR, como mostra aimagem.

Ao digitalizar este cdigo QR, o cripto selo aparece online e
tem a particularidade de poder ter até 13 temas diferentes.
Alguns destes temas sdo mais comuns e tém maior tiragem,
mas outros sao bastante mais raros e sao, por conseguinte,
mais cobicados e tém maior valor colecionavel.

Esta iniciativa da Swiss Post testemunha como os NFT estdo a
atrairinteresse e aplicabilidade muito para |a da cripto-esfera
puramente digital.

Fonte: ICT Journal
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Correios russos exploram tecnologia blockchain
para acompanhar encomendas

Pochta Rossii, 0

operador postal russo,

encontra-se aexplorara

tecnologia de blockchain,

para o seu sistema de

acompanhamento de

encomendas, e pode vir

ainvestir $500 milhdes

até 2025, esperando ter

um piloto operacional no prazo de dois anos.

O operador encontra-se numa missao de transformacao
digital, por forma a continuar a ser competitivo na era digital,
e 0 blockchain encontra-se no topo das tecnologias que a
organizacao esta a testar.

Vladimir Urbansky, diretor de produtos digitais do operador
russo, mencionou em entrevista, que a sua organizacao
planeia lancar um sistema de acompanhamento de
encomendas “orientado ao mercado”, em 2023, sublinhando
que 0 novo sistema também ird fornecer servigos de
acompanhamento em toda a cadeia (end-to-end). Este
sistema contribuird, ainda, para diminuir o nimero de
encomendas perdidas e acelerar o processo de encontrar as
que se encontram extraviadas.

Fonte: Vedomosti| Coingeek
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App Easy ID da Post Office
possibilita fazer prova
deidentidade

Os clientes do Post Office ja sao
capazes de usar a app Easy ID para
fazer prova de identidade no momento
de receber cartas e encomendas, em
vez de mostrar o passaporte ou a carta
de condugao.

A App também pode ser usada para
verificar aidade quando comprar
produtos restritos, tais como
medicamentos e bilhetes de lotaria, ou
quando fizer compras online.
Comisto, o operador possibilita aos
seus clientes levantar objetos usando
algo que € muito provdvel que tenham
consigo, 0 seu smartphone, esperando
também contribuir para acelerar o
processo para o staff da empresa.

A aplicacao gratuita foi criada pelo
especialista emidentidade digital Yoti,
que ja fornece solugdes a empresas
como NHS e a Virgin Atlantic.

Fonte: thisismoney.co.uk

BPost lanca servico “Sign

for Me” para receber objetos
registados mesmo em caso

de auséncia

A BPost estd alangar o "Sign For Me”,
um servico gratuito que permite receber
correio registado em casa, mesmo
quando o destinatario estiver ausente,
anunciou a empresa em comunicado.
Uma procuragao a ser assinadana
estacao ou no posto de correios vai
permitir isto.

Com este servico, é possivel mandatar
o carteiro e autoriza-lo a depositar
amaioria das cartas registadas
diretamente na caixa de correio do
destinatario, sem afetar o valor legal
deste tipo de objetos.

O servico encontra-se disponivel
desde agosto deste ano, apenas para
particulares, em todas as estacbes e
postos de correios do pais.

O operador anunciou que, em breve,
sera possivel subscrever o servico via
app My Bpost.

Fonte: Le Soir

Aura Blockchain: a arma secreta das gigantes do
luxo no combate a contrafacao de produtos

A ascensao darevenda de produtos

de luxo trouxe para primeiro plano a
preocupacao sobre a autenticidade dos
bens originais transacionados.

O mercado de revenda de luxo tem
permanecido, na sua maior parte, sem

controlo, ou seja, sem leis reais aplicadas.

E principalmente o caso do mercado de
luxo secundario peer-to-peer onde 0s
consumidores compram online artigos
diretamente aos vendedores.

Com esta preocupacdao em mente,
trés grupos gigantes da industria do
luxo, Louis Vitton, Prada e Richemont,
fizeram uma parceria para criar uma
solucao, suportada em tecnologia
blockchain, que regista digitalmente
cada passo no processo de fabrico

dos seus produtos, para garantir a sua
autenticidade e evitar a contrafagao.

ctt

Cada produto tem um certificado
digital que permite 0 acesso atodo o
histérico do seu processo de fabrico.
Tem também associada a identificacdo
digital do comprador, permitindo saber
0 percurso de propriedade do produto
até chegar as suas maos.

Esta plataforma, batizada de Aura
Blockchain, € aberta a toda aindustria
do luxo a nivel global.

Fonte: Luxe.Digital | SuperToast

Canada Post testa novo modelo
de hub comunitario para
comunidades remotas
eindigenas

Os Correios do Canada acrescentaram
recentemente novos servicos a High
Prairie Post Office, através de um
novo modelo de centro comunitario, o
primeiro do seu género no Canada.
Este tem como objetivo melhor
satisfazer as necessidades

dos residentes da drea e das
comunidades indigenas da regido.
Esta é a primeira localizagao dos
Correios do Canada a oferecer novos
servigos através do modelo de
centro comunitario, permitindo aos
residentes o acesso a alguns servigos
financeiros e publicos, além dos
tradicionais servicos postais.

Disp0de de servicos seguros de
entrega e recolha de encomendas
24 horas por dia e cacifos de
encomendas, tudo sem contacto.
Adicionalmente, o local vai oferecer
servicos financeiros, incluindo
empréstimos Canada Post MyMoney
e um ATM, bem como servicos de
apoio a pequenas empresas. Isto

€ especialmente benéfico para
empresarios locais e indigenas,

que muitas vezes tém dificuldade

em aceder aos servicos comerciais
mais basicos devido a sua

localizagao remota.

Esta rede de centros vai expandir-se
progressivamente no futuro, coma
abertura noutras regides, e o Canada
Post vai usar as licdes aprendidas
durante este processo, para replicar a
toda a suarede postal de retalho.
Fonte: Seller365
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DONAOFERTA

PROPOSTAS DONA OFERTA

Nesta edicao, a Dona Oferta
apresenta-lhe varias sugestoes
de presentes de Natal, todos
com desconto exclusivo para
colaboradores dos CTT.

Para usufruir destas vantagens,
sdtemdeiraumalojaClTe
indicar o seu n® de colaborador.
A Dona Oferta deseja-lhe
umas Boas Festas!

Os precos indicados
jaincluem o desconto

Autobiografia Umfogolento Osonho Ojardim

do Pai Natal Preco-16.91¢ Preco:16,11¢ dos animais

Preco: 4,49 € com al.ma
Preco:19,80 €

¢ ¢ ¢

O diariode
um banana 16:
arrasa ou baza!
Umacartaao Preco: 15,29 €
Pai Natal Astérix e o grifo
Preco: 4,49 € Preco: 9,81€
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¢ ¢ ¢

Auriculares Twin Espremedor Kunft ]
Beat SBS Preco:8,99.€ Batedeira Kunft
Preco:17,99 € Preco: 11,69 €

¢ ¢ ¢

Coluna Bluetooth Coluna Bluetooth Coluna Bluetooth
Goodis 5W (Black) Goodis 5W (Blue) Goodis 5W (Red)
Preco:17,99 € Preco: 17,99 € Preco: 17,99 €

¢ ¢ ¢

Agenda classica Agenda classica Meias - Sounota
2022 semanal - 2022 diaria - dez, dacabeca
Aivoueu! Vou la chegar. aos pés

Preco: 15,26 € Queres apostar? Preco: 8,96 €

Preco: 17,95 €
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DONAOFERTA

f

Vela - Nesta casa
ha diversao até
mais nao

Preco: 11,25 €

'

4Kidoh
Super burger

Preco:4,49€

f

O Correio: Rostos e
Estorias

Preco:29,70 €

50

Hot Wheels - Zoomino -
Corrida alucinante O megadominé
Preco:6,30€ Preco:5,85€

¢ ¢

4Kidoh

Fabrica de prensar Jogo das Manhas

Preqo:8.99€ da Comercial
Preco:26,99 €

¢ ¢

ChocoTelegram
AMO-TE
Preco:8,75€

D. Manuell

O Rei Venturoso

Preco: 36,00 €
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Cabaz Prisca Frankfurt CabazPriscalLisboa

Preco: 18,50 € Preco:27,50 €

¢ ¢

CabzBliss Silver S CabazBiliss SilverM

Preco: 48,50 € Preco: 79 €

¢ ¢ ¢

ChocoTelegram

BEUINHO Telsvisao Hisense Telgvisao Hisense
Preco:8,75€ 43 5 0
Modelo 43A7100F Modelo 50A7100F
Preco:303,05€ Preco:379,05€
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NATAL

RECEITASPARAQO SEU NATAL

O Natal esta a porta e queremos ajuda-lo a planear a sua noite, tornando-a mais apetitosa.
Trazemos-lhe algumas receitas do nosso saudoso livro das Receitas ao Balcao,

elaborado pelas nossas Pessoas. Deixamos aqui algumas sugestoes:

uma sopa, um prato da terra e outro do mar e, para a sobremesa, um bolo.

Desejamos a todos um Natal delicioso!

SOPA

SOPADE PRESUNTO
COMERVILHAS

Ana Sancho
Loja CTT Queluz

' 4 Pax

Ingredientes

12 cebolas picadas finamente

40g de manteiga

1batata, descascada e picada

300 mlde caldo de legumes quente
500g de ervilhas congeladas

2 punhados de folhas frescas de menta
(+2 colheres sopa para guarnecer)

c 1h30m @

150 g de presunto aos cubos
150 ml de créeme fraiche

400 mlde agua

Salg.b.

Pimenta preta acabada de moer

Preparacao

Amoleca as cebolas na manteiga, numa panela em lume brando
durante 3 minutos. Junte a batata e deixe cozinhar, tapada, cerca
de 10 minutos. Deite o caldo e cozinhe mais 10 a 15 minutos.

Noutra panela, ferva cerca de 400 ml de dgua e cozinhe
as ervilhas 3 minutos. No fim, junte as folhas de menta.

Coe tudo e reserve a agua da cozedura.

Junte as ervilhas ao preparado anterior e triture,
até ficar macio, deitando suficiente dgua de cozer as ervilhas,
para aligeirar a consisténcia.

Junte o presunto aos cubos. Retifique os temperos
com sal e pimenta a gosto.

Sirva com uma colher de sopa de creme fraiche no meio,
guarnecida com as folhas de menta.
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PRATODOMAR

LOMBINHOS
DE SALMAO

Dionisio Dias
Loja CTT Queluz

' 4 Pax

Ingredientes

2 lombos de salmao limpos
Miolo de ¥4 de broa de milho
1cebola pequena

1dentede alho

Tramo de coentros

Azeite

Salq.b.

Pimentag.b.

Queijoralado q.b.

0 Oh45m @@

Preparacao
Divida os lombos de salmdo em 2 porcoes.

Tempere com sal e pimenta.

Num copo de misturadora, coloque a cebola e os alhos descascados,
o ramo de coentros, a broa esfarelada, um fio de azeite, uma pitada de
sal e triture.

Disponha os 4 pedacos de salmao num tabuleiro e cubra-os
com a pasta de broa.

Cubra com queijo ralado e leve ao forno (180° C)
durante aproximadamente 20 minutos.



PRATODATERRA

PASTEIS
DE BACON

Manuel Sampaio
Loja CTT Alto Minho

' 4 Pax

Ingredientes

100 g de bacon fatiado

3ovos

3 colheres de sopa de farinha de milho
1cebola pequena

1linguica pequena picante

Tramo de salsa picada

Salg.b.

Oleo para fritar

0 0h20m @

Preparacao

Bata bem os ovos. Corte a linguica em pedacos muito pequenos e
pique a cebola. Misture-a com a farinha de milho, sal e salsa e mexa
tudo muito bem, até perfazer uma massa nao muito mole.

Na frigideira, com 6leo bem quente e com o auxilio
de uma colher de sopa, coloque o preparado.

De seguida, ainda a fritar, coloque uma fatia de bacon
em cima de cada pastel, pressionando um pouco para
que fique preso a massa.

Deixe fritar e retire para um recipiente

com papel absorvente para retirar a gordura.

Repita este procedimento sucessivamente
até amassa acabar.

ctt

BOLO

QUADRADOS
DE ABOBORA

Anabela Teves
Loja CTT Ribeira Grande

' 6 Pax

Ingredientes

400 gde abdbora cozida 4 ovos

400 gde acucar 4 colheres de sopa de farinha
Canelaq.b.

0 0h40m @

Preparacao

Aquecaofornoal75°C.

Misture todos os ingredientes, colocando, em seguida,
amassa num tabuleiro previamente untado com manteiga.
Polvilhe com aglicar e canela e leve ao forno durante
cercade 20 minutos.

Apos retirar do forno, deixe arrefecer antes de desenformar.
Desenforme e corte em quadrados.
Receitas retiradas do

liviro PORTUGAL CONNOSCO,
Receitas ao Balcao



LENDASDE

Desde o pinheiro enfeitado ao presépio, passando pelo bondoso Pai Natal,
todas as historias remetem as criancas para um mundo cheio de magia.
Este Natal, reuina a pequenada e embarque na aventura de algumas das
lendas que deram origem as mais bonitas tradicGes desta quadra

A Lenda do Pinheirinho de Natal

Ha muito, muito tempo, na noite de Natal, existiam trés arvores
junto do presépio: uma tamareira, uma oliveira e um pinheiro.
Ao verem o Menino Jesus nascer, as trés arvores quiseram
oferecer-lhe um presente. A oliveira foi a primeira, dando ao
Menino Jesus as suas azeitonas. A tamareira, logo a seguir,
ofereceu-lhe as suas doces tamaras. Mas o pinheiro, como
nao tinha nada para dar, ficou muito infeliz. As estrelas do céu,
vendo a sua tristeza, decidiram descer e pousar

sobre 0s seus galhos, iluminando e enfeitando o pinheiro.
Quando isto aconteceu, o Menino Jesus olhou para o pinheiro,
levantou os bracos e sorriul Reza a lenda que foi assim que

0 pinheiro - sempre enfeitado com luzes - foi eleito a arvore
tipica de Natal.

Autor: Jean-Baptiste Poquelin Moliere
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A Lenda da Vela de Natal

Era uma vez um sapateiro pobre que vivia numa cabana,
junto a encruzilhada de um caminho, perto de uma humilde
aldeia. Como gostava de ajudar os viajantes que passavam
junto a sua casa durante a noite, o sapateiro deixava uma vela
acesatodas as noites, najanela da casa, para lhes iluminar

0 caminho. Certa altura, deu-se uma grande guerra que fez
com que todos os jovens partissem, deixando a aldeia ainda
mais pobre e triste. Ao verem a persisténcia daquele pobre
sapateiro, que continuava a viver a sua vida cheia de esperanca
e bondade, as pessoas da aldeia decidiram imita-lo e, na

noite de véspera de Natal, todos acenderam uma vela nas
suas casas, iluminando assim toda a aldeia. A meia-noite, os
sinos daigreja comegaram a tocar, anunciando a boa noticia: a
guerra tinha acabado e 0s jovens regressavam as suas casas!
Todos gritaram: “E um milagre! E o milagre das velas!”. A partir
daquele dia, acender uma vela na véspera de Natal tornou-se
tradicao em quase todas as casas.

Lenda antiga de origem austriaca.

Autor desconhecido
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A Lenda da Flor de Natal

Era uma vez, uma menina pobre chamada Pepita, que ndo
podia oferecer um presente ao Menino Jesus na missa de
Natal. Muito triste, contou ao seu primo Pedro, que ia com
elaa caminho daigreja. Este disse-lhe que ela ndo tinha que
estar triste, pois 0 que mais importa quando oferecemos algo
aalguém, € o amor com que oferecemos, especialmente aos
olhos de Jesus. Pepita lembrou-se entao de ir recolhendo
alguns ramos secos que ia encontrando pelo caminho, para
lhe oferecer. Ao chegar aigreja, Pepita olha para os ramos
que colheu e comega a chorar, pois acha esta oferenda muito
pobre. Mesmo assim, decide oferecé-las comtodo o seu
amor. Entra naigreja e, quando deposita os ramos em frente
aimagem do Menino Jesus, 0s ramos ganham uma cor
vermelha brilhante, perante o espanto de toda a gente.

Mais um milagre natalicio, que se diz estar

na origem da tradicional flor-de-Natal.

Lenda antiga

Autor desconhecido
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Autobiografia do Pai Natal

Nos CTT também temos histdrias para contar aos nossos
pequeninos. A Colecdao Tomate e Tangerina acaba de lancar
a"Autobiografia do PaiNatal”. Um livro que conta tudo, mas
mesmo tudo, sobre 0 nosso velhinho de barbas brancas:
onde vive, 0 que faz durante o verdo e inverno, as suas renas,
as fadas, afabrica dos presentes e todos os pormenores
fantasticos da sua vida.

Para conhecer este conto infantil

vaauma Loja CTT e compre o seu livio com
desconto para colaborador CTT, por apenas 4,49€.
Aproveite e crie um momento de leitura infantil

na sua noite de Natal.

PVP com desconto Dona Oferta: 4,49€



Num desafio
permanente a
curiosidade do leitor
pela cultura portuguesa,
os selos de cada ano,
pequenos e silenciosos
guardadores de
memorias, ganham
espacoeluz,voze

vida, convertendo cada
Portugal em Selos
eminsolitos guias de
viagem a descoberta
do nosso pais

2021

<<A Europajaz, posta nos cotovelos
[..] O rosto com que fita é Portugal>>

Do poema de abertura da Mensagem, de Fernando Pessoa, a geografia de
Portugal surge reconfigurada como o <<rosto>> da Europa aberto ao mar,
imagem ja proposta por Luis de Camd&es em Os Lusiadas (Ill, 20) e depois
graficamente visualizada por Almada Negreiros.

A partir daimagem <<rosto>> da Europa, 0 autor Jorge M. Martins procedeu a
uma releitura das emissoes filatélicas de 2021 reunidas no Portugal em Selos
e repartiu-as por quatro capitulos - Olhar o Futuro, Olhar o Passado, Voz da
Terra, Visao Global - e, para iluminar cada uma delas, importou mais versos da
Mensagem pessoana.

Com uma tiragem limitada de seis mil exemplares numerados, esta edicao
bilingue contém 81selos, 16 blocos e uma folha especial.
Nao perca, numa Loja CTT perto de siou na Loja online, no site

Autor Jorge M. Martins

Traducao José Manuel Godinho

Design Atelier Design&etc / Hélder Soares
Tiragem 6000 exemplares

Valor PVP 101,47€

Preco Dona Oferta 91,32€



https://www.ctt.pt/particulares/filatelia/plano-editorial/portugal-em-selos-2021?utm_source=site&utm_medium=banner&utm_campaign=dia%2Bselo

OMEUAL

SUMDESELOS

Tori & Companhia em Tempos de Pandemia

A edicao de 2021
d'OMeu Albumde
Selos volta a brindar-nos
comaventuras e
ilustracoes fantasticas,
em edicao bilingue, com

12 emissoes filatélicas,
28 selos eumafolha
miniatura. Faca as
delicias dos mais
pequenos neste Natal
e oferecaesta
fantastica edicao
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Em 2020, foi introduzida uma nova personagem e, perante o
sucesso do Professor Cosmio, resolvemos manté-lo em 2021,
continuando a apresentar curiosidades e a trazer boa disposicao
aos momentos partilhados com Tori e Pisco. Mais uma vez,

o0 texto de Maria Inés de Almeida e as ilustracoes de Micky
fazem as personagens viver momentos divertidos e de grande
aprendizagem. Este ano, lancamos o quinto volume desta nova
série de livros O Meu Album de Selos, com mais uma surpresa.

Autor Maria Inés de Almeida

Tradugao Kennis translations

llustracao Micky

Design In Folio Design / Fernandina Fernando
Tiragem 2500 exemplares

Valor PVP 25,76 €

Preco Dona Oferta 23,18€




GORDURAS,
OUMAS?

Para muitos, as gorduras sao as culpadas
pelos quilos a mais e as primeiras a
serem excluidas da alimentacdo.

Mas nao serao também aliadas para
uma dieta equilibrada? Esclarecemos

0s mitos em torno das gorduras

O QUESEDIZ

As gorduras sao todas iguais.

Falso. Existem “gorduras boas"” e “gorduras mas”. As
chamadas “gorduras boas” sao as insaturadas. Sao, na sua
maioria, as gorduras de origem vegetal (como azeite, 6leo de
girassol, nozes, sementes ou abacate) e contribuem para a
manutencdo dos niveis normais de colesterol no sangue e,
consequentemente, para a saude do coragao. Por outro lado,

0 ConsumMo excessivo de “gorduras mas”, isto é, saturadas,
estd associado ao aumento do risco de doengas dos aparelhos
circulatorio e cardiaco, aumento do colesterol, entre outros
problemas. Manteiga, queijos gordos, produtos de salsicharia e
charcutaria, banha de porco, 6leo de palma e 6leo de coco sao
alguns dos alimentos ricos nestas gorduras.
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Deve evitar-se o consumo de leite

porque contém gordura.

Falso. E verdade que o leite contém gordura, variando o
seu teor consoante o tipo, mas também é um alimento
de elevado valor nutricional e apresenta quantidades
substanciais de vitaminas e minerais, como vitamina B12,
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vitamina D, potassio, proteinas, calcio e fésforo. Ao contrario
do que se possa pensar, o leite ndo aumenta o risco
cardiovascular, podendo, na verdade, até proteger o coracao
se consumido de uma forma equilibrada.

O ovo é prejudicial para o colesterol.

Falso. O colesterol presente no ovo tem um impacto reduzido
no colesterol sanguineo. Este €, alids, um alimento muito

rico do ponto de vista nutricional, uma vez que é fonte de
vitaminas e minerais fundamentais para o funcionamento
adequado de diversos processos celulares no organismo.

FACTOS

Nao se deve reutilizar a gordura alimentar.

Mesmo o mais saudavel dos Oleos, como o azeite, torna-se
perigoso nareutilizagao. Quando os 6leos sdo submetidos
atemperaturas muito altas (180°C a 250°C) sofrem reagdes
que vao alterar a sua composicao, perdendo a qualidade
inicial. Ou seja, a gordura transforma-se em trans - os acidos
gordos trans estao associados a uma maior incidéncia de
doencas cardiacas e vasculares — e em outras substancias
nocivas para 0 organismo.
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Snacks com baixo de teor de gordura

nao sao saudaveis.

Os chamados snacks saudaveis, como granola, bolachas e
barras de cereais integrais, light, com reducdo de gordura,
alto teor de fibra, etc., ndo sao assim tao saudaveis. Por
norma, tém um elevado teor de aguicar e outros ingredientes
prejudiciais. Estes podem levar a fome excessiva, ganho de
peso e doengas. A granola, por exemplo, esconde elevadas
quantidades de acUcares e 6leos hidrogenados. As barras de
cereais com baixo teor de gordura, narealidade, para além de
demasiado agucar, contém muito poucas proteina e fibras.

A manteiga é geralmente menos prejudicial

do que a margarina.

A manteiga € uma gordura animal saturada e 0 seu consumo
excessivo pode aumentar o colesterol sanguineo, em particular
o colesterol “mau’. A margarina, conhecida também como
creme para barrar, € de origem vegetal e porisso contém
“gorduras” boas, mas € um produto mais processado
industrialmente, podendo em algumas op¢des no mercado
conter acidos gordos trans. E por isso importante ler os rétulos e
deve-se escolher a opcao menos processada e sem gorduras
trans. As recomendacdes diarias de gorduras sao de apenas
uma a trés porgoes, sendo que uma porgao corresponde auma
colher de sobremesa de manteiga/margarina (5g).
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SAUDE

AIMPORTANCIA DA
DAPESSOA
COMDIABETES

A diabetes é uma doenca cronica

que afetaum milhao de portugueses,
sendo que destes, apenas cerca

de 760 000 estao diagnosticados

e afazer tratamento

Além da medicagao e da atividade fisica, a alimentagao é

o terceiro pilar do tratamento e controlo desta doenca. Isto
significa, claro, que o diagndstico de diabetes obrigaauma
revisdo dos habitos alimentares e consequente ajuste, o que
pode ser desafiante.

A boa noticia € que ndo existem alimentos proibidos para
pessoas com diabetes. Existe, sim, a necessidade de equilibrio
e cuidados redobrados. O que se escolhe incluir ou excluir

da alimentagdo é fundamental ndo sé para manter os niveis
adequados de glicemia no sangue, mas também para prevenir
problemas de saude adicionais.

A relacao entre a alimentacao e a diabetes

A alimentagao da pessoa com diabetes deve ser tao
equilibrada, variada e completa quanto a alimentacao de uma
pessoa totalmente saudavel. E importante, contudo, que o
principal objetivo seja manter controlados os niveis de glicose,
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colesterol, triglicéridos e pressao arterial. Ao mesmo tempo,

€ necessario redobrar a aten¢ao ao peso, umavez que a
obesidade e a diabetes estao intimamente ligadas. Com todos
estes cuidados sera possivel diminuir o risco de complicacbes
associadas a diabetes, como doengas cardiacas.

Idealmente, as pessoas com diabetes deverdo ser
acompanhadas por um médico e nutricionista e seguirum
plano alimentar individualizado, equilibrado e adaptado as
suas necessidades. Além de apostar em pratos saudaveis,
saber contabilizar os hidratos de carbono € uma grande ajuda
para garantir bons niveis de agticar no sangue.

Embora as pessoas com diabetes nao estejam proibidas de
ingerir agucar, € importante referir que devem ter moderagao e
procurar evitar alimentos acucarados. Além de contribuirem para
uma rapida subida da glicemia, sao, regra geral, extremamente
caldricos e pobres em fibra, vitaminas e minerais.
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Este artigo foi preparado e validado com a colaboracao de:
Prof. Doutor Joao Filipe Raposo
Presidente da Sociedade Portuguesa de Diabetologia

Regras alimentares

Crucial para a qualidade de vida da pessoa com diabetes e

para o controlo da doenga, a alimentacdo é, provavelmente,

o fator mais facilmente adaptavel. A sua melhoria depende

Unica e exclusivamente da vontade de cada um, pelo que

se deve comecar desde logo a ajustar os comportamentos

alimentares.

Se tem diabetes, ha alguns habitos que deve implementar

no seu dia a dia para conseguir uma alimentacao correta e

equilibrada:

- Fagadaagua a suabebida de eleicao. Deve ingerir entre
1,5 a2 litros de agua por dia.

- Aconselhe-se junto do seu médico e nutricionista acerca
das quantidades de hidratos de carbono que pode e deve
consumir, uma vez que elas dependem de fatores como
idade, peso, género ou nivel de atividade fisica.

- Comece as refeicoes principais com uma sopa. Nao sé é
saciante, como estimula o bom funcionamento intestinal.

- Consuma hortalicas e legumes em grandes quantidades,
de modo a garantir que ingere fontes de fibra, vitaminas e
minerais. Estes alimentos podem (e devem) ser consumidos
na sopa e como acompanhamento no prato principal.

- Aposte nas frutas, mas com moderagdo, e reduza a
quantidade das mais agucaradas, como o figo, a cerejae a
banana. Uma boaideia é fazer da fruta a sobremesa que
come apas o prato principal.

- Coma peixe e carne com moderagdo, para evitar aingestao
em excesso de proteinas. No que se refere a carne, deve
optar pelas op¢Bes mais magras, como as aves.

- Reduza o consumo de gordura, restringindo a utilizacao
de 6leos e alimentos gordos. Alimentos como margaring,
banha de porco, charcutaria e natas devem seringeridos com
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redobrada moderacao. Deve privilegiar gorduras insaturadas,
como peixes gordos, azeitonas e 6leos vegetais.

- Diminua o consumo de sal e de alimentos salgados,
privilegiando ervas aromaticas, como alecrim, coentros ou
0régaos, para dar sabor aos seus pratos.

- Limite o consumo de bebidas alcodlicas, seguindo as regras:
0s homens poderdo ingerir até dois copos de vinho por dia e
as mulheres poderao beber um copo de vinho por dia. Isto se
a diabetes se apresentar controlada.

- Reduza ao maximo o consumo de alimentos pouco
nutritivos e ricos em agucar, como bolos, chocolates,
bolachas, gelados e refrigerantes.

- Aumente aingestdo de fibra, apostando nas leguminosas,
no pao de mistura e na aveia.

- Tenha especial atencao ao consumo de café e cha, uma vez
que aingestao de cafeina deve ser controlada.

- Prepare snacks saudaveis previamente e guarde-os em
locais estratégicos, de modo a evitar cair na tentagdo de
recorrer aos alimentos menos saudaveis.

- Siga aregra de ouro para as proporgdes do seu prato
principal: 50% da refei¢ao deve ser composta por vegetais,
25% deverao corresponder a hidratos de carbono e os
restantes 25% representardo as proteinas.

- Parareduzir o peso, reduza a quantidade de calorias.

Em suma, é importante seguir as recomendagoes da Roda dos

Alimentos, ter aten¢do as escolhas alimentares diarias e ndo

cometer excessos (em quantidade e em qualidade).

Nao deixe de pedir ajuda ao seu médico e nutricionista

parajuntos definirem um plano que permita seguir todas

as indicacdes que devera ter em conta de modo a controlar

adoenca.
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LUGARES

No distrito de Vila Real, junto
a fronteira com Espanha,
visite Chaves e desfrute

de excelentes momentos,
apreciando a beleza

do patrimonio edificado

e danatureza

Chaves, sede do municipio como
mesmo nome, pertence ao distrito de
Vila Real e faz fronteira a norte com
Espanha. As origens de presenca
humana naquela zonaremontam a
época paleolitica. Na altura da ocupacao
romana da Peninsula Ibérica, Chaves
constituiu-se como umimportante
povoado, expandindo-se emtorno do
Rio Tamega. Em 79 d.C. foi elevada a
municipio por Tito Flavio Vespasiano,
origem do termo “flaviense” para
referéncia aos habitantes de Chaves.
No inicio do século V, os barbaros
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tornaram-se dominantes até ainvasao
drabe e derrota do ultimo rei visigodo,
Rodrigo, no século VIII. Deu-se, entao,
inicio aumintenso periodo de batalhas
entre arabes e cristaos. Afonso, rei de
Ledo, reconquistou Chaves, mas, menos
de um século depois, esta voltou a
cairemmaos arabes. Foino século X,
com Afonso lll de Ledo, que a cidade
ficou definitivamente do lado cristao.

O reiordenou a sua reconstrucao. A
proximidade a fronteira e vulnerabilidade
aataques fez com que D. Afonsolllle

D. Dinis promovessem a construcao

do castelo e das muralhas em torno

do povoado. No século XIX, foi aqui
celebrada a Convencao de Chaves

que pbs termo arevolta Cartista de
1837. Outro episddio bélico de relevo
ocorreu em 1912, com o combate final
entre monarquicos, liderados por Paiva
Couceiro, e republicanos, liderados por
Ribeiro de Carvalho. A 12 de marco de
1929, Chaves foi elevada a cidade.
Podera encontrar aqui diversos




motivos de interesse. A primeira visita
deve ser ao castelo, do qual apenas
sobram partes damuralha e atorre de
menagem. Como referido, a ordem

para edificacao veio de D. Afonso lll e foi
prosseguida por D. Dinis.

No centro da cidade, podemos encontrar
outro patrimaénio arquitetdnico de relevo.
Aigreja de Santa Maria Maior (Matriz) é
um exemplo. De raiz medieval, destaca-se
aimponente torre e o portal romanico.
No interior, a capela do Santissimo é de
uma beleza impar. Por outro lado, aigreja
daMisericdrdia € ja um exemplo de uma

construcao barroca e data do século XVIL.

O interior é, também, extremamente
bonito, com revestimento de azulejos
queilustram variadas cenas biblicas. A
fachada exterior assenta no paramento
externo da cerca urbana medieval.

Atravessar a “Aquae Flaviae”
Na Praca de Camdes, também

podemos observar aimponéncia do
edificio da Camara Municipal, datado
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A PONTE ROMANA DE
TRAJANO ,OU"AQUAE
FLAVIAE’, COMO ERA
CONHECIDAENTADO,

E UMA OBRA FANTASTICA
DE ENGENHARIA, COM
CERCA DE 150 METROS
DE COMPRIMENTOE

12 ARCOS VISIVEIS

doinicio do século XIX. Pensado para
residéncia de Antonio de Souza Pereira
Coutinho, foi adquirido pelo municipio,
aindainacabado, em 1861, para uso
administrativo. O portal principal, o
frontao triangular com brasao no
timpano, encimado por reldgio, e a
fenomenal escadaria de granito no
interior sao o0s seus pontos de maior
relevo e beleza.

Deslocando-nos em direcdo aorio,
podemos encontrar o pelourinho,
datado do século XVI. Alvo de diversas
relocalizacoes, foi sendo paulatinamente
restaurado e é mais um marco da
autoridade judicial de tempos mais
antigos. Chegando ao rio Tamega,
podemos atravessar a ponte romana
de Trajano, ou “Aquae Flaviae”, como
era conhecida entdo. Construidano
tempo dos romanos, € o legado mais
importante deste império em Chaves E
uma obra fantastica de engenharia, com
cerca de 150 metros de comprimento e
12 arcos visiveis.

Do ponto de vista cultural, podera
visitar o Museu da Regido Flaviense.

A sua criacdo remontaa 1929, sendo
deslocado para o edificio do Largo do
Anjo em1945. Em 1978, foi novamente
deslocado, desta feita para o edificio do
Paco dos Duques de Braganca. O atual
espaco € composto pela sala principal,
onde esta a colecao permanente, sala
de exposicao de pintura, totalmente
dedicada a Nadir Afonso, e salade
trabalhos arqueoldgicos.

Como nao podia deixar de ser, temos
também a sugestao para passear ao ar
livre. VA ao jardim publico, localizado nas
margens do rio Tamega e deleite-se
com o arvoredo, 0 curso de agua, o
parque infantil e o coreto. E é claro, ndo
perca a oportunidade de se deliciar com
arica gastronomia transmontana.
Visite Chaves. Temos a certeza de

que passara excelentes momentos

ao desfrutar de tudo o que esta bonita
cidade tem para oferecer!
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DESPORTO

FERNANDO PIMENTA

O CANOISTA
DEMEDALHAS

E mais um nome do qual os portugueses se devem orgulhar, com imensos feitos
no campo desportivo. A conquistar medalha atras de medalha no pais e no estrangeiro,
Fernando Pimenta conseguiu o bronze nos recentes Jogos Olimpicos de Toquio

e termina 2021na lideranga no ranking mundial em K11000
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Natural de Ponte de Lima, onde vive
atualmente, Fernando Pimenta iniciou a
sua vida desportiva em 1993, com quatro
anos, na pratica da natagao. Ao fimde
nove anos, resolveu experimentar outro
desporto e integrou as férias desportivas
do Clube Nautico de Ponte de Lima.
Impressionou e foi convidado aingressar
na competicao de canoagem.

O sucesso foiimediato e venceu o titulo
nacional em K2 Cadete,em2004.Em
2005, obteve titulos em K1eintegrou a
equipa nacional de Cadetes, onde teve

a sua primeira experiéncia internacional
em Lignano, Itdlia, com a conquista

da primeira medalha de ouro

em K4 500 metros.

No ano seguinte, participou no

Europeu de Juniores na Grécia, com
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bons resultados, tornando-se, ainda,
campeao nacionalemK1,1000 e 500
metros. Em 2007, apos boa participacao
no Mundial da Republica Checa, é
campeao da Europa de Juniores em K1,
1000m, com 2% lugarem K1,500m.

As vitérias sucedem-se e, em 2011,

teve 0 seu apogeu, coma conquista

de 10 medalhas internacionais e o
apuramento olimpico para Londres 2012,
onde conseguiu uma fantastica medalha
de prataem K2 1000m, com Emanuel
Silva. Esta foi a primeira medalha
portuguesa em canoagem em Jogos
Olimpicos e unicaem 2012. Some-se
aisso a honra de ser porta-estandarte
da bandeira nacional na cerimonia de
encerramento.

Preparou novo ciclo olimpico,

continuando a conquistar medalha atras
de medalha em provas internacionais,
destacando-se duas medalhas de

ouro nas Universiadas, medalha de
ouro na Taga do Mundo da Hungria
(2015) e campe&o da Europa em 2016,
em Moscovo. Em 2017, mais um ano
histérico, com a conquista do Mundial de
Canoagem em K15000, na Republica
Checa. Nos recentes Jogos Olimpicos de
Téquio, conquista a medalha de bronze
emK1,71000m.

Termina 0 ano de 2021 com mais um
feito: lideranga no ranking mundial

em K11000. Parabéns!

Fernando Pimenta, um predestinado da
canoagem, um orgulho nacional!
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