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Miguel Salema Garcdo
Diretor de Comunicacao

ESPERAMOS CONTINUAR
A CONTAR COM

A ADESAO DE TODOS 0S
QUE FOREM
CONTACTADOS, POIS
TODAS AS OPINIOES SAO
FUNDAMENTAIS PARA O
SUCESSO DESTE
PROJETO, DA EMPRESAE
DE TODOSNOS
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EDITORIAL

PESSOASENEGOCIO
A PAREPASSO
COMOSUCESSO

Esta em curso o processo para
obtermos a certificagao como Empresa
Familiarmente Responséavel (EFR),
porgque cremos que a conciliacao

entre a vida profissional, pessoal e
familiar traz beneficios para todos nds

€ para a organizagao. Para tal, iremos
implementar um modelo de gestao que
potencie a melhoria continua e tenha
em conta a flexibilidade, o respeito

€ 0 compromisso, contemplando,
igualmente, o desenvolvimento de
politicas organizacionais de qualidade
e ambiente de trabalho, formagdo e
desenvolvimento profissional.

As duas primeiras etapas estao ja
concluidas, com a participagcdo de quase
2500 colaboradores/as, que deram

a sua opinido sobre questodes ligadas
aestatematica. A proximafaseira
contemplar arealizacdo de entrevistas
presenciais ou digitais a colaboradores/as
representativos da nossa populagao.
Esperamos continuar a contar com

a adesao de todos os que forem
contactados, pois todas as opiniées sao
fundamentais para o sucesso deste
projeto, da empresa e de todos nos.

O programa de parcerias Sou CTT ndo
para de crescer e €, também, um caso
de sucesso. Parala de nos darem a
possibilidade de adquirir produtos e
servigos com condicoes especiais, 0s
NOSSOS parceiros levam a cabo varias
iniciativas, que tém vindo a contar com
aadesado dos/as colaboradores/as.

A ultima foi concretizada pela LG, que
ofereceu uma Smart TV, no ambito do
passatempo com que assinalou a sua
entrada no programa. Saiba quem foi a
feliz contemplada, que recebeu o prémio
das maos do Presidente Executivo.
Pessoas satisfeitas produzem bons
desempenhos que, por sua vez, levam
a0 sucesso dos negacios. Nesta edicdo,
fique a conhecer, nanovarubrica

"0 Sucesso daNossa Partilha”, duas
Gestoras de Cliente que revelam os seus
segredos para uma venda bem-sucedida
€ aangariacao de mais negaocio.

Mas a empresa também faz a sua

parte. Sempre atenta a evolugao do
mercado, cria condigdes para fazer
crescer 0s seus negocios e 0s dos seus
clientes, garantindo a satisfagao das
necessidades de pessoas e empresas.
Numa altura em que o crescimento

do e-commerce é umarealidade
incontorndvel, a recente parceria com
aPHC Software é disso exemplo. A
integracao do PHC GO nas Lojas Online
CTT permite-nos dar umaresposta
ainda mais cabal as PME na procura de
solu¢des adequadas para a digitalizagao
dos seus negdcios e, assim, fazé-los
melhorar e avancar.

Muitos outros exemplos do caminho
que estamos a percorrer para responder
as necessidades dos clientes, e

a0 mesmo tempo salvaguardar a
sustentabilidade da empresa e do
planeta, podem ser conhecidos nas
paginas seguintes. O novo centro da
CTT Express, em Bilbao, a expansao da
frota elétrica e aintroducao de sistemas
de eficiéncia energética nos nossos
principais edificios, sao apenas alguns.
Também os jovens que integram

aV edicao do Programa Trainee CTT
jaterminaram o seu welcome month

€ prosseguem o percurso por quatro
Direcdes diferentes, que esperamos seja
enriquecedor e culmine com sucesso.
Agora, que a primavera antecipadaja se
faz sentir, nada melhor do que planear
passeios ao ar livre. Aceite anossa
sugestdao e rume até Leiria, onde do alto
do castelo se pode deslumbrar com
vistas magnificas sobre a cidade a beira
Lis plantada.



MOMENTOS

DISTINGUIDOSNOS
EURONEXT

Fomos distinguidos nos Euronext Lisbon Awards como Equity
Champion - SME, prémio que reconhece a empresa cotada
na Euronext Lisbon, com uma capitalizacao bolsista inferior a
mil milhdes de euros, que maior retorno gerou para 0s seus
acionistas durante o ano passado.

Em 2021, 0os CTT foram a empresa do indice PSI20 com
maior retorno total para o acionista (98%). Em termos de
apreciacao de preco, os CTT subiram 93,8%, tendo fechado o
ano a4,555€ por acdo. A este desempenho bolsista ha que
acrescentar o dividendo pago em maio, 0 qual correspondeu a
0,085€ por acao.

Este desempenho reflete o reconhecimento pelo mercado
da transformacdo que tem vindo a ser levada a cabo pelos
CTT nos ultimos anos. A quebra de volumes de correio exigiu
uma aposta em mercados e segmentos em crescimento, tais
COMO 0 expresso e solucoes para e-commerce, bem como as
solucdes para empresas, atraveés da combinacao dos planos
fisico e digital.

No expresso, 0os CTT tém vindo a atuar como um promotor
do crescimento do mercado ibérico, ao equipar as empresas
e pessoas de solucoes de entrega mais convenientes e que
vao de encontro a maior exigéncia esperada em envios

de e-commerce. Nos ultimos anos, consolidamos a nossa
operacao em Espanha, criando a plataforma de expresso

AWARDS

verdadeiramente ibérica e ambicionamos continuar a ser o
veiculo de elei¢do para os investidores que procuram exposicao
ao crescimento do e-commerce na Peninsula Ibérica.

Criados em 2011, os Euronext Lisbon Awards sao atribuidos
com 0 apoio de um juri composto pelos membros do PSI20
Committee e procuram reconhecer emitentes, intermediarios
financeiros e outras instituicoes e pessoas que, no ano anterior
a atribuicao, se destacaram no mercado de capitais. RS

SOMOS UMADASMARCAS COMMAIOR
RELEVANCIAEREPUTACAO EMOCIONAL
PARAOSPORTUGUESES

A distincao consta do estudo Global RepScore, elaborado
pela consultora OnStrategy, e a atribuicdo destainsignia
prende-se com a avaliagao de Reputacao realizada na
Categoria de Servigos Profissionais, em que os CTT lideram
com 73,3 pontos.

A OnStrategy avalia, desde 2009, o posicionamento e 0s
niveis emocional e racional de reputagao associados a mais de
2000 marcas em Portugal.

Contamos com uma histéria Unica de dedicagdo, empenho e
profissionalismo, que aproxima as pessoas ha varios séculos.
Hoje, vivermos num contexto de profunda transformacao

e encaramos este momento desafiante como uma
oportunidade. E esta postura que nos tem permitido continuar
nalinha da frente, oferecendo respostas as necessidades dos
nossos clientes.

Este reconhecimento dos portugueses € umahomenagem
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atodos e a cada um de nés, que continuamos a cumprir
exemplarmente a nossa missao de ligar os portugueses
e o mundo.
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JATEMOSMAISDE200CACIFOSCTT
INSTALADOSEM VARIOSPONTOS DO PAIS

Arede de Cacifos CTT, composta por
cacifos publicos, privados residenciais,
privados corporativos e Click&Collect,
contaja commais de 200 cacifos,

que permitem o levantamento de
encomendas de forma totalmente
auténoma, com a maxima seguranca,
todos os dias da semana, no horario de
maior conveniéncia.

Os Cacifos CTT estdo instalados em
diversos pontos, de norte a sul do
pais,nomeadamente, emredes de
retalho fisico, centros comerciais,
campus universitarios, plataformas

de transporte intermodal, hospitais,
parques de estacionamento e estacoes
de servico.

Os cacifos privados residenciais e
corporativos estdo localizados em
condominios privados e

escritérios/ zonas empresariais,
respetivamente, estando apenas
acessiveis a um grupo restrito de
utilizadores.

Continuamos a apostar no
desenvolvimento desta estrutura e
contamos chegar aos 1000 cacifos
instalados, até final de 2022, de forma
atornar o processo de levantamento
de encomendas ainda mais simples
e eficaz.

Descubra aqui o cacifo mais préximo
de si e usufrua deste servigo inovador
e exclusivo.

INVESTIMENTODE QUATRO MILHpES DEEUROS
EMMAQUINASPARA AOPERACAQO IBERICA

Estabelecemos com a CAM,

uma multinacional espanhola
especializada em solugdes integrais
de maquinaria por medida, um acordo
de colabora¢ao a escala ibérica para

0 aprovisionamento de mais 200
maquinas, entre as quais se incluem
0s porta-paletes e equipamentos de
manutengdo, destinados as instalacoes
e atividade em Portugal e Espanha.
Esta parceria, no valor total de quatro
milhdes de euros, terd a duragao de
cinco anos e pretende melhorar as

ctt

operacdes einstalacdes dos CTT e da
CTT Express, consolidando a nossa
posicao de referéncia no setor do
transporte expresso, a nivel ibérico.
Este acordo insere-se no investimento
que temvindo a ser realizado e que visa
amelhoria do processo de distribuicdo e
0 alto nivel de automatizagdo emnovas
instalacoes, constituindo assim uma
rede uniformemente equipada, para
beneficio dos nossos clientes do setor
do comércio eletronico.

Pretendemos continuar a

proporcionar a nossa atividade os
mais elevados niveis de qualidade,
face ao crescimento que se continuaa
antecipar no setor.



REFORCAMOSA

COM

AWORTENNA AREADO E-COMMERCE

Reforcamos a parceria com a Worten para o desenvolvimento
do e-commerce no mercado ibérico, de forma a responder
cabalmente as necessidades dos clientes e a acelerar o
crescimento dos negdcios das duas empresas.

Para Jodo Sousa, Administrador Executivo dos CTT, «sendo
0s CTT lideres no negdcio de expresso e encomendas e

0 e-commerce uma das principais alavancas do nosso
crescimento, € de extrema importancia aliarmo-nos aos
melhores parceiros do mercado para consolidarmos anossa
posicao de lideranca, continuando a oferecer uma resposta
robusta e de qualidade na distribuicdo aos nossos clientes.

O reforco desta parceria com a Worten permitira, as duas
empresas, complementarem-se nas suas principais dreas de
atuacdo, permitindo alcancar mais-valias que resultem numa
resposta sem igual aos seus clientes>.

Segundo Miguel Mota Freitas, CEO da Worten, «continuamos
a liderar o mercado de e-commerce em Portugal com o
maior volume de vendas, sendo também o site mais visitado
NO NOSSO pais. Para que consigamos manter a lideranca

e garantir um servico de exceléncia aos nossos clientes,
precisamos de contar com parceiros que nos assegurem o
pleno funcionamento de toda a rede logistica. E, neste ponto,
estamos muito satisfeitos e queremos reforcar a parceria que
temos com os CTT, que nos garante a entrega do servico com
a qualidade e rapidez que hoje € exigida>.

worten

Na drea da logistica, a Worten construiu uma verdadeira
supply chain em rede, com cerca de 200 lojas fisicas, centros
logisticos e a capacidade dos fornecedores. Ao aumentar
exponencialmente a sua capacidade de resposta, conseguiu
fazer face ao enorme volume de pedidos online que, durante
o0 primeiro confinamento, saltou para patamares sete vezes
superiores, em relacao aigual periodo do ano anterior,
continuando, este ano, a crescer.

Para aumentarmos a nossa capacidade de tratamento de
encomendas, em Portugal, investimos trés milhdes de euros
em novos Centros de Operactes. Em Espanha, a CTT Express
continua a reforcar a sua presenca, com a abertura de novos
centros, que fazem parte do plano de expansao, para dar
resposta ao aumento do volume de encomendas, com indices
de qualidade acima dos 98%. A isto, juntamos um portefélio
alargado de produtos e servicos na drea de Expresso e
Encomendas, a medida das necessidades do negdcio dos
nossos clientes, o que nos torna no mais completo player do
mercado. RS

MARCOS DE CORREIO COM MENSAGENS DE
AMIZADENO DIADOSNAMORADOS

A Associagao de Pais da Escola Basica

feitos por criancas de 8 e 9 anos».

Vieira da Silva, em Carnaxide, decidiu,
este ano, assinalar o Dia dos Namorados
de uma forma diferente, recorrendo

a objetos emblematicos da atividade
postal, 0o marco de correio e a carta.

Paula Vicente, presidente dareferida
Associacao, explicou ainiciativa levada
a cabo a 14 de fevereiro: «Apesar de

se comemorar o Dia dos Namorados,
na escola quisemos focar-nos mais
naimportancia da amizade nas

nossas vidas. Foi nesse sentido que

a Associacao de Pais dinamizou a
atividade, que consistiu na construcao
de um grande marco de correio,
elaborado pelos alunos do 2° ciclo, de 10
e 11anos, e dois marcos mais pequenos,
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Aideia era que cada crianga, ao passar
pelo marco, retirasse e levasse para
casaumamensagem de amizade,

em forma de carta. Havia, também,

um marco com correio destinado aos
professores, com «mensagens de
agradecimento pelo trabalho que fazem
com 0s nossos filhos», e um outro
dirigido as assistentes operacionais,
com missivas a enaltecer «o tanto que
fazem pelo bom funcionamento da
escola, e a atencao e carinho que ddo a
‘nossa pequenada’>.

Parabéns a Associacao de Pais pela
concretizacao desta iniciativa, que nos
foi dada a conhecer por Sérgio Martins,
Gestor do Centro de Distribuicao Postal

2795 Linda-a-Velha, aquem
enderecamos 0S N0SS0S
agradecimentos.
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AINDAESTAATEMPO DE PARTICIPAR
NO CONCURSOMUDARE GANHAR!

O MUDA - Movimento pela Utilizacao Digital Ativa € uma
iniciativa portuguesa promovida por varias empresas

de referéncia, universidades, associacbes e Estado que
assumem, em conjunto, 0 compromisso de incentivar a
participacdo dos portugueses no espaco digital e ajudar a
tirar partido dos beneficios associados aos servicos digitais,
disponibilizados por empresas e pelo Estado, contribuindo
para um pais mais avangado, inclusivo e participativo.

Este ano, voltamos a ser parceiros do MUDA, em linha com
anossa estratégia de posicionamento digital, oferecendo
produtos e servicos inovadores para as diferentes
necessidades dos clientes e apoiando a transicdo digital de
empresas e produtores.

Uma das muitas iniciativas promovidas pelo MUDA € o
concurso Mudar é Ganhar, gue tem como objetivo incentivar
0s consumidores portugueses a aderir a servicos digitais das
empresas, premiando-0s com mais de 5700 prémios didrios
e um prémio final, um automadvel da marca Renault, modelo
CLIO Intens E-TECH Hibrido 140 (caixa Automatica), no valor
total de mais de 100 mil euros.

Durante cinco meses, os consumidores recebem codigos de
participacdo no concurso por aderirem a servicos digitais de
empresas e do Estado e redimem esses cddigos no site do
concurso. No caso dos CTT, serdo trés os servicos disponiveis
para adesao: Via CTT, Cacifos CTT e Registo no Site CTT.

A 42 edicao do concurso teve inicio a 1de fevereiro e decorre
até 30 de junho de 2022 e a boa noticia € que pode participar
e habilitar-se a fabulosos prémios. S6 tem de aderir a servigos
digitais das mais de duas dezenas de entidades e empresas
aderentes, recebendo um cédigo de participagao por cada
servico. A quantos mais servicos aderir, mais codigos ird
receber e, assim, mais hipéteses tem de ganhar.

No entanto, enquanto colaborador/a dos CTT, ndo pode
concorrer com a adesdo aos servicos da nossa empresa,
acima referidos.

Va a mudareganhar.pt e fique por dentro do concurso.

Boa sorte!

PASSATEMPOMICHELIN DIRIGIDO
AAREAS OPERACIONAIS

Na sequéncia do nosso contrato com a Michelin para a gestao
damanutengao dos pneus da frota de pesados e ligeiros

de mercadorias, realizamos, de 27 de janeiro a 4 fevereiro,

um passatempo dirigido a colaboradores/as que efetuam
funcbes de condugdo nas areas operacionaisdos CTT e

da CTT Expresso.

O passatempo enquadra-se naimportancia que os pneus
assumem ao nivel da seguranca e eficiéncia de uma frota
profissional, no ambito do nosso compromisso com a
seguranca rodovidria e o transporte sustentavel.

O passatempo decorreu em dois momentos: a abertura de
inscricoes, através de um formuldrio teams, para quem tivesse
interesse em participar e, posteriormente, pela mesmavia, a
resposta a um questionario sobre estas matérias.

Das 89 participacdes, foram vencedores/as 0s/as trés
primeiros/as colaboradores/as a responder corretamente a
todas as questoes.

Sérgio Martirio Lopes, do CDP 2765 Estoril, conquistou o
1°lugar, recebendo uma Smart Box com uma estadia de

duas noites, com pequeno-almogo, num conjunto de hotéis

ctt

selecionados e disponiveis de norte a sul do pais.

Claudia Palma, do CDP 7540 Santiago do Cacém, foi
premiada com um Motorsport Chronograph Watch,
correspondente ao 2°lugar.

Jodo Miguel Crujeira, do CDP 2900 Setubal, ficou na 32 posicdo,
tendo sido premiado com um Motion Micro Light Jacket.
Agradecemos a todos/as a participagdo e enderecamos 0s
parabéns a vencedora e aos vencedores.


http://mudareganhar.pt

BANCOCTT

15ARVORESNA
SERRADESINTRA

Estes cartbes, devido aos seus componentes eletrénicos, ndo
podem ser colocados no ecoponto amarelo, nem devem ser
colocados no lixo comum. Assim, através deste movimento o
Banco promove arecolha e reciclagem dos cartdes eletrénicos
que jando tém utilidade, disponibilizando um envelope RSF
aos clientes no momento de renovagao e substituicao do
cartao de débito, evitando que estes contaminem

0 ambiente.

Para além de dar uma nova vida aos cartoes,
transformando-os em mobilidrio urbano, por cada kg de
cartdes recolhidos € plantada uma arvore e assegurada a

sua manutencao por 5 anos, compensando desta forma as
emissodes geradas por cada cartdo (1cartdo bancario equivale
auma pegada de 150gr de carbono).

0O Banco deu assiminicio a plantacao das primeiras

10

No ambito da adesao ao Programa Merece,

Movimento Empresarial para a Recolha de CartGes com
Componentes Eletronicos, em outubro de 2021, 0 Banco CTT
recolheu os primeiros 15Kg de cartdes bancarios inutilizados

15 arvores, e para assinalar o momento, colaboradores

do Banco CTT passaram uma manha a plantar diferentes
espécies autéctones: azinheira, medronheiro, sobreiro,
carvalho negral e carvalho portugués, no Parque Natural
Sintra-Cascais, contribuindo para a regeneragao da natureza
e da biodiversidade com novas plantacdes nesta area. Que
sejam as primeiras de muitas arvores que vamos plantar!
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CAMPEONATO

NO

Ja soou o apito para o Campeonato
no Banco.

Contrariando o que € habitual

num jogo de futebol, em que os
jogadores ndo querem ficar no

banco, ao jogar o Campeonato no
Banco os colaboradores da Rede
terao oportunidade de jogar e ganhar
prémios no Banco, sentados no seu
local de trabalho.

Neste Campeonato existem 5

Ligas com diferentes objetivos: Liga
Comerciais Lojas BCTT, Liga Diretores
Comerciais BCTT e CTT, Liga Gestores
de Area e Gestores de LojaBCTT,

Liga Gestores de Loja e Comerciais
CTT, e emtodas joga-se damesma
forma. Por cada objetivo cumprido,
0jogador ganhaum selo para colar
na sua caderneta. A cada patamar
corresponde um prémio. O objetivo é
colecionar o maior numero de selos,
que lhe permitira subir de patamar,
chutar a baliza e ganhar o grande
prémio: uma viagem ao Qatar para ver o
Mundial 2022.

Mesmo quem nao consiga completar
a caderneta estao disponiveis outros
prémios, em funcao do nimero

de selos conquistados ao longo do
campeonato, como estadias em
Portugal, viagem aos Acores, Madeira
ou a Disneyland Paris.

Com estainiciativa pretende-se
incentivar a uma competicao saudavel
entre os colaboradores e um maior
equilibrio de desempenho entre

as equipas, sendo que no final do
campeonato toda arede deretalho

ctt

CTT

saird vencedora.
Os jogadores poderdao acompanhar a
evolugao dos resultados da campanha

na pagina do Campeonato no Banco na
Intranet Banco CTT.

Jafoidado o apitoiniciale abolaestaa
rolar na Rede de Retalho. Boa sorte!

Entre fevereiro e outubro de 2022 vai decorrer
uma campanha associada ao Crédito Pessoal,
exclusiva a Rede de Retalho, em que os colaboradores
vao jogar o Campeonato no Banco

1


https://intranet.bancoctt.pt/units/rede-de-retalho-banco-ctt/page/campeonato-no-banco

+PREVENCAO

SEGURANCA RODOVIARIA

NOSCTTEMZ2021

«Com uma frota automavel de dimensdo consideravel na nossa operagdo didria,
temos, naturalmente, uma exposicao elevada ao risco rodoviario. Apesar da situagdo

Feito o balango do diffcil que enfrentamos desde 2020, continuamos a manter a tendéncia de redu¢do
Programa de Preven(;éo da sinistralidade laboral com causa rodovidria>, revela José Guilherme, Responsavel
Rodoviaria dos CTT, que pela Seguranca Rodovidria e Eficiéncia de Frota da Direcao de Recursos Fisicos e

visa reduzir o nimero
de acidentes e as suas
consequéncias, (01
resultados mostram que
em 2021se manteve a acidentes
tendéncia de diminuigéo de trabalho com acidentes
da sinistralidade laboral origem rodoviaria, que, na maioria, Nao
P, mais de 17000 dias rovocaram danos
com.causa rodoviaria, J"?‘ de absentismo, Eessoais, em grande
verificada no ano anterior namaioria com parte verificados

veiculos de em ligeiros de

rodovidria era o seguinte:

Mais de

duas rodas (80%). mercadorias (82%) e
motociclos (9%).

Seguranga e Coordenador do Programa de Prevencao Rodoviaria dos CTT.
Recordamos que o projeto se iniciou em 2015, quando o panorama da sinistralidade

Cercade

de custos diretos
(absentismo e
reparagdes). O custo
total, incluindo
tratamentos médicos
e outros, € muito
mais elevado.
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Desde entao, é feito anualmente um balan¢o da evolugao
dos indicadores de sinistralidade. Os resultados mostram que
estamos no caminho certo, com a taxa de sinistralidade a
baixar, ano apés ano.

Numero de Acidentes Laborais
com causa rodoviaria
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Os numeros de 2021 mostram uma reducdo dos acidentes
laborais com causa rodovidria (menos 10 acidentes) e uma

redugdo, também, no respetivo absentismo (menos 597 dias).

De notar que, em 2019, o valor elevado de absentismo foi
devido aum acidente fatal.

Absentismo devido a Acidentes Laborais com
causa rodoviaria
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Em relagao aos acidentes rodoviarios com danos materiais,
no indicador "acidentes por milhdo de Kms", verifica-se um
aumento emrelagao a 2020, mas ainda inferior ao valor
registado em 2019, sendo o segundo valor mais baixo
desde 2015.

Acidentes por milhdo Kms (danos materiais)
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A sensibilizacao e formagao em seguranca rodoviaria € um
dos aspetos mais importantes para se obterem os resultados
apresentados. Como se pode verificar, no grafico seguinte,

Sejaresponsavel.

A seguranca rodoviaria depende de todos!

mantém-se 0 aumento consistente de participagdo nas
acoes formativas e, em 2021, registou-se 0 maior nimero de
participacoes, cerca de 36 mil.

A divulgacao permanente de boas praticas, com publicacao
de contetidos na pagina do projeto na Intranet CTT (onde os
contetidos estdo sempre disponiveis), na Revista CTT eem
sessoes de sensibilizacao, tem-se revelado fundamental para
0 aumento da segurancga rodovidria e os resultados obtidos.

Numero de Participacoes
Formacao Seguranca Rodoviaria

40000
35000
30000
25000
20000
15000
10000
5000

o
2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

O Programa de Prevencao Rodoviaria dos CTT tem vindo

a ser distinguido com importantes prémios, entre eles o
Excellence in Road Safety Awards, em 2017, promovido pela
Carta Europeia de Seguranca Rodovidria, e 0 PRAISE Award,
em 2018, promovido pelo Conselho Europeu de Transportes e
Seguranca (ETSC). Em 2021, foinomeado para o DEKRA Road
Safety Award e distinguido com outro grande prémio, o Prince
Michael International Road Safety Award.

Em 2021, foi realizada mais uma prova CTT Drivers’ Challenge,
em moldes diferentes do habitual, com uma parte inicial online,
que envolveu as 40 equipas com os melhores desempenhos
(condugao eficiente e auséncia de sinistralidade sdo os
fatores relevantes). De lamentar, ando realizacdo das provas
internacionais de 2020 e 2021.

«Q trabalho realizado pelas equipas e pelos condutores tem
sido essencial para os resultados obtidos. Devemos enaltecer
0 grande esfor¢o realizado e 0 mérito dos resultados obtidos
pelas equipas, sendo de destacar a reducao do absentismo
com causa rodovidria nas equipas operacionais. Recordamos
aassociacao do Presidente Executivo, Jodo Bento, a este
projeto e reafirmamos o seu lema “Seguranca Rodoviaria,
responsabilidade de todos'>, sublinha José Guilherme, que
conclui: «Para 2022, prosseguimos este projeto, sempre

com o objetivo de reduzir a sinistralidade rodovidria. Porque
ainda temos mais de 5000 dias de trabalho perdidos em
acidentes rodoviarios, vamos continuar a desenvolver um
plano que contribua para reduzir, ainda mais, este drama.
Continuamos a contar com o0 vosso esforco! A seguranca

estd nas nossas maos!>.

-l Prevencdao



o SUCESSO

da nossa partilha

HELENA SILVACARVALHO
EHUGOMAIA - CLINICADE MASSOTERAPIA

O Sucesso da Nossa Partilha pretende dar a conhecer os novos negécios angariados
pelos nossos Gestores de Cliente e partilhar as melhores praticas seguidas por eles,
de modo a transformar uma venda num caso de sucesso

Nesta edicao, destacamos dois casos

de negdcios de sucesso, recentemente
angariados por Gestoras de Cliente

dos CTT.Helena Silva Carvalho e Marta
Fonseca Tavares partilham as suas
experiéncias e deixam alguns conselhos.

« Como surgiu esta oportunidade de
negocio?
O Cliente contactou o nosso call
center no seguimento de uma acao de
divulgacao de ofertas de produto CTT.

« 0 que lhe foi pedido pelo cliente?
Que outras necessidades foram
identificadas?
O cliente procurou-nos para obter
proposta para a distribuicao de folhetos
onde iria comunicar a abertura da sua
clinica. Percebi, ainda, que o cliente
necessitava de externalizar a criagao
e produgao do proprio folheto. Para la
disto, surgiu também a necessidade de
ter uma solugdo de Digital Advertising e
de fardamentos.
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- Como se prepara/quais os fatores
diferenciadores de uma proposta
comercial vencedora?

Trabalho de campo narecolha de
informacao sobre o cliente. Realizacao
de reunides bem preparadas, onde
ouvir é essencial para obter a confianca
do cliente, criar umarelagao de
proximidade e identificar as suas reais
necessidades. Depois, respeitar o
tempo do cliente, mas persistir sem
nunca desistir.

« Qual o feedback que tem tido do
cliente?
Otimo feedback. O cliente adjudicou
este negocio e serd colocado em
pratica mal a clinica esteja pronta.

« Que conselhos deixa aos seus colegas
para ajudar a potenciar o negdcio dos
CTT?

O segredo esta na criagcdo de relacoes
de proximidade com os clientes. Para
tal, sejam empadticos e cologuem-se no

lugar do cliente. “Questionem-se:

Se eu fosse o dono deste negdcio, o
que € que gostaria de ter, como
gostaria de ser tratado e 0 que nao
gostaria que me fizessem?" Estas
questdes orientam muitas vezes as
nossas agoes. E, por dltimo, sejam
persistentes, mas respeitem o tempo e
avontade do cliente.

Imagem do folheto produzido para o cliente
Hugo Maia - Clinica de Massoterapia, com o
apoio dos CTT.
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MARTA

TAVARES

EGRUPO ACAIL

- Como surgiu esta oportunidade
de negocio?
Através de uma visita de
acompanhamento presencial, em
novembro do ano passado.

« 0 que lhe foi pedido pelo cliente?
Que outras necessidades foram
identificadas?

O cliente solicitou arenovagdo de

Pick & Go e foi nesta conversa que
apresentei as nossas ofertas de Natal:
brindes e o catalogo de equipamento
informatico. Emjunho, tinhamos falado
sobre equipamentos de prote¢do
individual e o cliente adquiriu luvas de
nitrilo sem poé.

- Como se prepara/quais os fatores
diferenciadores de uma proposta
comercial vencedora?

Relativamente a esta questao, existem

varios fatores:

- Criar empatia com o decisor ou
alguém que estejasob asua
hierarquia;

- Observar os indicadores dareceita do
cliente, comparado com AA;

- Analisar o negdcio do cliente e fazer
um apanhado de varios produtos,
inclusivé financeiros (Banco CTT), a
fim de acrescentar mais valor: cross
selling;

- Agendar umareunido com o cliente.
Nesse dia comeco por “quebrar
0 gelo”, questionando sobre
assuntos que nada tém a ver com
0 nosso portefdlio. A minha visita
tem de ser uma visita de cortesia
e acompanhamento. Geram-se
conversas interessantes e, naminha
opinido, o importante desta fase é
escutar o cliente;

- Deixar que o mesmo fale de sie do
seu negacio. Entretanto, comegam
as minhas perguntas sobre possiveis
preocupacoes, necessidades,
investimentos na empresa. O objetivo

ctt

€ fazer com que o clienteimagine
os resultados ou intengdes e o que
espera obter desses investimentos.
O cliente tem de se convencer que
precisa de algo, de uma solugao;

- O préximo passo € o “Pulo do
Gato” - hora de dar a volta - fechar
0 negacio. Significa paramim
garantir que eu fago perguntas de
necessidade antes de apresentar
asolucao. O “Pulodo Gato” éo
momento em que o cliente esta
ansioso para saber o que tenho para
lhe apresentar ou acrescentar ao seu
negacio. E o momento em que anossa
solugdo ndo € uma despesa, mas um
investimento. E o momento em que o
negocio se consolida.

« Qual o feedback que tem tido
do cliente?
Apds a compra dos computadores e
da mochila, recentemente, o cliente
questionou-me se também temos
telemoveis, pois sente necessidade
de adquirir alguns para os seus
colaboradores. Ficou de reunir com
aadministracao, a fim de me
apresentar uma listagem de
necessidades para 2022, para lhe
apresentar um orcamento.

» Que conselhos deixa aos seus colegas
para ajudar a potenciar o negécio
dos CTT?
Temos de ter paixdo por aquilo que
fazemos. Conhecer 0s nossos produtos
e acreditar que o que vendemos é a
melhor solucao. Conhecer o cliente,
observar 0s seus gostos e analisar o
seu negocio sao fatores fundamentais
no sucesso da venda. Ouvir o cliente.
Olhar o mesmo nos olhos. Saber lidar
com as objecdes. Fazer parte do seu
negocio: criar empatia. Nao prometer o
que ndo podemos cumprir: saber gerir
expetativas junto do nosso cliente.
Todas as relagbes baseiam-se na
confianca. E algo que transcende a
negociacao.

Exemplos de produtos
adquiridos pelo cliente
Grupo Acail, SA,como
apoio dos CTT.
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Estabelecemos uma parceria com a PHC Software, uma
multinacional especialista em software de gestao, comvistaa
integracao das LojasOnline CTT com o software PHC GO, para
que 0s pequenos empresarios tenham uma visao macro do
negocio e controlo de todas as dreas que o compdem.
Estaintegracao permite sincronizar todos os artigos, clientes
e acOes da loja online, criar automaticamente faturas apos o
pagamento da encomenda, bem como garantir backups de
dados feitos diariamente.

E uma solucdo que acrescenta valéncias ao servico Criar Lojas
Online dos CTT que, lancado em 2020, conta atualmente
com mais de 2900 empresas ja criadas e tem como objetivo
tornar o e-commerce mais acessivel a pequenos e médios
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empresarios, permitindo-lhes vender os seus produtos online.
Desde oinicio do periodo pandémico que os CTT assumiram

0 papel de facilitar e promover a digitalizacdo do tecido
empresarial portugués, através do desenvolvimento de varias
solu¢des vocacionadas para pequenas e médias empresas,
colocando-se ao seu lado na promogdo e desenvolvimento
dos seus negdcios.

Nas palavras de Jodo Sousa, Administrador Executivo dos CTT,
«€ com entusiasmo que abracamos esta parceria com a PHC
Software, numa altura em que o0 e-commerce é uma realidade
cada vez mais presente na vida dos portugueses. A pandemia
acelerou ainda mais o comeércio eletronico, motivando as

PME a procurar novas solu¢des para o crescimento dos seus



negocios e nos, nos CTT, dispomos de uma oferta completa

que permite ajudar todos 0s negdécios em todos 0s processos,

independentemente da sua dimensaos.

«Temos muito orgulho nesta parceria, estabelecida numa
altura de transformacao digital nunca verificada na area do
comeércio online, que vem auxiliar qualquer micro ou pequena
empresa - 99,3 % do tecido empresarial em Portugal - a
avangar e melhorar o seu negécio. O PHC GO tem como
objetivo democratizar o acesso das pequenas empresas

as ferramentas de gestao, preparado para se adaptar as
necessidades de cada negocio, e sentimos que esse objetivo
€ ainda mais evidente com esta parceria», refere Rogério
Canhoto, Chief Business Officer da PHC Software.

ctt

PHCGO

Este software permite poupar dinheiro e tempo em migracao

do software ou formacao das pessoas, bem como tempo

nas tarefas administrativas, para que 0s pequenos negocios

possam alocar recursos a tarefas mais produtivas. Tem como

principais vantagens:

« Eficiéncia: rapidez e facilidade de utilizac3o;

« Poupanca de tempo: permite gerir todas as areas da
empresa e automatizar tarefas rotineiras, comrecurso a
inteligéncia artificial e fintech integrada;

« Cumprimento de regras fiscais: garante o cumprimento das
diretivas da Autoridade Tributaria;

« Conveniéncia: tem todos 0s beneficios do mundo cloud e
Saas - disponivel 24 /7 e seguro, uma vez que dispde de uma
firewall avancada, monitorizacao e backups distribuidos;

« Custos reduzidos: com infraestrutura partilhada, sem
investimento inicial e pagamento mensal ou anual;

« Sempre atualizado: com updates regulares, novidades
constantes e novas regras fiscais - qualquer alteracao legal
atualizard a solugao.

Oferta CTT para empresas

Os CTT dispdem de uma oferta completa de solucoes para
PME, desde publicidade, logistica, outsourcing de processos
€ apoio a presenca no comeércio 100% online. Exemplo disso
€ 0 servico Criar Lojas Online, que pode ser subscrito no

site dos CTT e garante a construgao de uma loja online de
forma simples e intuitiva. E uma solucdo que atuaemtodaa
cadeia, desde a criacao da loja, aos meios de pagamento e a
distribuicao e devolugoes, permitindo que as PME encontrem
tudo o que precisam para o0 seu negocio digital.

Esta parceria permite acelerar atomada de decisdes e
agilizar a faturagdo da empresa, mostrando custos de envio
e descontos comerciais nas faturas e facilitando o processo
de criacao do cliente naloja online, no momento da criacao
dafatura. Os clientes beneficiardo ainda de condicdes
preferenciais oferecidas pelos CTT e pela PHC na adesao as
duas plataformas.

Por tudo isto, acreditamos que somos o player mais completo
do mercado, permitindo que as empresas possam escolher
um parceiro Unico para as varias necessidades logisticas e de
negaocio.

Saiba mais em cit.pt.
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https://www.ctt.pt/empresas/e-commerce-e-logistica/e-commerce/lojas-online-ctt/index

VEDICAO

DO

TRAINEE

Durante o welcome month, os 15 novos trainees que integram a quinta
edicao do Programa Trainee CTT tiveram a oportunidade de conhecer
as diferentes areas da empresa e deitar maos a obra

O Programa Trainee CTT ja vaina quinta
edicao e conta com 15 jovens de diversas
dreas de formacao que, ao longo de

12 meses, vao ter a oportunidade de
exercer funcbes em quatro areas
daempresa. Esta é uma mais-valia

do programa dos CTT,umavez que,
desta forma, podem ficar a conhecer a
realidade da empresa, na sua totalidade.
Esta quinta edicao contou com algumas
diferencas, segundo explica Maria José
Vieira, gestora do Programa Trainee CTT:
«Reduzimos a duracdo do programa

de 18 para 12 meses. Do que fomos
observando nas anteriores edicoes, 12
meses seriam suficientes para uma boa
aprendizagem/integracdao na empresa.
Aumentamos o nimero de rotacdes de
trés para quatro, na expectativa de uma
maior aprendizagem organizacional
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e de umincremento do networking.
Mantivemos o projeto "“Estratégia

& Inovacao” muito pertinente no
envolvimento/desenvolvimento e
integracao destes jovens, berm como o
programa de voluntariado, sempre tao
bem acolhido pelos trainees».

Welcome month

O welcome month, que visadar a
conhecer a empresa nas suas multiplas
dimensdes, incluiu formacao em sala

e formacao hands-on, através da qual
contactaram com diversas realidades
daempresa, desde 0 acompanhamento
de Gestores Comerciais e Carteiros,

até visitas a Lojas CTT e outras
instalacdes da empresa.

No dia 16 de dezembro, 0 grupo
realizou uma visita a Fundacao

Portuguesa das Comunicacoes e ficou
a conhecer a histdéria da empresa e das
comunicagoes. Mas esta nao foiuma
visita convencional, incluiu uma acao
de teambuilding, como referiu o trainee
Alexandre Veiga: «Fizemos uma agao
do género escape room. Foi muito
engracado, dividiram-nos em grupos,
aprendemos aqui uma parte da histdria
do que era o mundo dos Correios e a
fundacao dos CTT».

Uma atividade diferente que contou
com o empenho e entusiasmo de
todos. «Foi uma experiéncia engracada,
quase militar. Tinhamos walkie-talkies,
tinhamos de dar informacoes para o
resto do nosso grupo e foi engragado
para dar a conhecer os Correios de modo
dinamico. lamos recebendo tarefas e
na dltima atividade, com cédigo morse,




aprendemos uma nova linguageme
como descodificar uma mensagems,
acrescentou Jodo Silva.

Jano dia 10 de fevereiro, os trainees
visitaram o Marl e foram convidados a
deitar “maos a obra”, a desempenhar as
diferentes tarefas existentes naquela
unidade operacional, relacionadas com
o tratamento de encomendas. Uma
experiéncia que permitiu conhecer o
outro lado da empresa, como referiu
Sofia Cunha:«0 que nés conhecemos
dos CTT é o que nos chegaacasa e [esta
experiéncia permitiu] ver o que esta por
tras da bolha que nés conhecemos. E
muito giro e estd a ser uma experiéncia
enriquecedora.

Além do carater ludico da atividade,

ao contactarem com arealidade
operacional, os trainees ficam mais
capacitados para desenvolver as suas
funcdes, como refere Teresa Barrau:
«Quando estamos, em escritério, a fazer
projetos e definir novos passos que vao
alterar as dinamicas de trabalho, convém
termos noc¢ao do que os colaboradores
passam, as suas dores e COMO as Coisas
funcionam. Por isso, esta passagem

por aqui é muito importante». «O que
distingue este programa é podermos
passar por quatro areas diferentes, o que
nos da uma perspetiva mais ampla e se
ndo gostarmos da drea final, podemos
mudar>, acrescenta.

«E uma experiéncia super completa.
Acho que em mais nenhum programa
iria ter essa oportunidade de poder
experienciar o que esta por tras dos
Nossos projetos e do planeamento. Vai
serbom ir para o backoffice com outra
visdo», concorda Claudia Barreiros.
Opiniao partilhada por Catarina Marinho.
«Estou a gostar muito do programa,
acho que esta bem organizado. Temos
esta fase inicial de formagdo eisso é
bom porque conseguimos ver os varios
departamentos, areasem que os CTT
trabalham, o que é importante para
perceber a empresa como um todo.
Em jeito de encerramento do welcome
month, no dia 22 de fevereiro, os trainees
tiveram uma sessdo com os buddies,
antigos trainees, agora colaboradores,
que prepararam um conjunto de
atividades que permitiram conhecer

um pouco de cadaum, tal como um
concurso de talentos que contou com
um leque variado de demonstracoes,
desde musica a desenho, sem esquecer
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a culindria, melhor dizendo, um gelado,
que veio mesmo a calhar paraahora

do lanche. ParaInés Claudino, «estas
atividades sao muito interessantes,
porque saimos um bocadinho da

nossa zona de conforto, mas também
mostramos quem somos para além do
nosso lado profissional>.

Uma boa forma de integrar os novos
elementos, segundo afirma também
Miguel Goncalves: «E algo que faz todo
o sentido, ter este acompanhamento,
esta oportunidade para nos é benéfica,
ndo s6 para 0 N0sso crescimento dentro

da empresa, mas também para 0 nosso
trabalho, o nosso desempenho no

dia a dia». «O welcome month € algo
muito Util para aintegracao de jovens
oMo nos, que saimos dafaculdade,
numa organizacao da dimensao dos CTT.
Permite-nos conhecer as dinamicas,

o funcionamento da empresa»,
acrescenta.

O grupo sai deste welcome month
integrado e coeso, pronto para
desenvolver as suas fungoes e trazer
novas visdes e perspetivas para a
empresa.
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SUSTENTABILIDADE

CONTINUAMOS A

ANOSSA
FROTA SUSTENTAVEL

Mais de sete dezenas de veiculos elétricos vieram aumentar a nossa frota alternativa,
que conta agora com mais de 400 veiculos. Os Centros de Entrega da Junqueira e de Arroios
sao pioneiros na utilizacao de uma frota totalmente elétrica

Assumindo o compromisso de
estarmos cada vez mais envolvidos
com a sustentabilidade e pensando no
futuro de todos, continuamos a investir
no refor¢o da nossa frota sustentavel.
A prova-lo, o facto de que os Centros
de Entrega da Junqueira e de Arroios,
em Lisboa, passaram a desenvolver a
sua atividade regular comuma frota
totalmente elétrica, sem emissdo de
poluentes. Uma solucao que agora
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queremos expandir para outros centros.
No inicio deste ano, adquirimos 73 novos
veiculos elétricos, da marca Peugeot,
que tém uma bateria de 50 kWh euma
autonomia prevista de 200 quildémetros.
Estimamos que cercade 1,5 milhdes de
quilémetros sejam percorridos desta
forma sustentavel, evitando a emissao
de 320 toneladas de CO2.

Estes veiculos serdo distribuidos por
varios Centros de Entrega, 0 que nos

permite expandir a frota alternativa,
que passa a contar com mais de
400 veiculos movidos a eletricidade,
dos quais cerca de 20 hibridos. Mas
nao ficamos por aqui, estando ja
encomendados 82 motociclos para
distribuicdo com zero emissoes.

De acordo com Jodo Bento, Presidente
Executivo dos CTT, «temos uma das
maiores e mais modernas frotas
nacionais de veiculos e mantemos
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0nNo0sso empenho em expandi-la de
forma consistente, através de solucbes
economicamente eficientes e que
contribuam para um mundo mais
sustentavel>.

No inicio dos anos 2000, fomos
pioneiros no uso profissional de veiculos
elétricos em Portugal. A partir de 2012,
anossa frota registou um aumento
gradual deste tipo de veiculos, com a
incorporagao de bicicletas elétricas,
veiculos de carga especialmente
adaptados a distribui¢ao postal, veiculos
ligeiros de mercadorias e, nos ultimos
anos, veiculos ligeiros de passageiros.

Com esta aposta, temos registado uma
melhoria na média anual de eficiéncia
dafrota, na ordem dos 5,5%, desde
2017. As solugdes distribuem-se

por trés principais dreas de atuagdo:
desenvolvimento tecnoldgico, gestao
damobilidade e mudancga ao nivel dos
comportamentos.

Como reconhecimento do trabalho que
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tem sido desenvolvido em matéria de
sustentabilidade, fomos distinguidos
comum nivel elevado de Lideranca,

na vertente das AlteracOes Climaticas,
com a pontuacao A-, pelo rating CDP

- Carbon Disclosure Project 2021, um
indice do mercado de capitais que é

o principal rating de sustentabilidade
energética e carbonica a nivel mundial.
Estamos, assim, entre os cinco
operadores postais que pontuaram
nesta categoria, ocupando o 3¢ lugar

no setor, emigualdade com os correios
austriacos eitalianos, tendo a La Poste e
aPostNL atingido a pontuagdo maxima e
respetiva Lista A.

A nivel nacional, ocupamos o 2°lugar,
lado alado com mais cinco empresas,
sendo que apenas uma empresa atingiu
alista A. Eum excelente resultado, uma
vez que apenas 16% das empresas a
nivel mundial pontuaram na categoria
de Lideranca (A ou A-),em que
continuamos acima da média global,
setorial e europeia.

No programa setorial do International

COM A CHEGADA DE
73 NOVOS VEICULOS
ELETRICOS, ESTIMAMOS
QUE CERCADE
15MILHOES DE
QUILOMETROS SEJAM
PERCORRIDOS DESTA
FORMA ALTERNATIVA,
EVITANDO, ASSIM,

A EMISSAO DE 320
TONELADAS DE CO>

Post Corporation (IPC), denominado
Sustainabilty Measurement and
Management System (SMMS),
atingimos, no ano passado, o0 4°lugar
entre os maiores 20 operadores postais
anivel mundial, pontuando acima da
meédia setorial em todas as sete dreas
de andlise, com as classificacbes mais
fortes a serem alcancadas nas areas
de AlteracOes Climdticas e Saude e
Seguranca. O IPC destacou, como
pontos positivos, 0 Nnosso desempenho
na aquisicao de 100% de eletricidade
proveniente de fontes renovdveis e a
elevada taxa de reciclagem dos residuos
produzidos nos nossos edificios.
Cientes daimportancia da
sustentabilidade ambiental e
consciéncia ecoldgica, iniciamos, ha
varios anos, multiplas iniciativas com

0 objetivo de reforcar a poupanca
energética e reduzir as emissoes de
carbono. Esta continuara a ser anossa
aposta no futuro.
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EFICIENCIA

Com ainstalacao do sistema Wisemetering em 44 instalacdes do nosso parque imovel
foi também possivel evitar a emissao de mais de 770 toneladas de CO; para o ambiente

No ambito das nossas politicas
corporativas de dirigir o negdcio e a
operacado de forma cada vez mais
sustentavel, foiiniciado, em 2020, um
projeto de controlo e monitorizagdo
de energia nas instala¢des de maior
consumo, a nivel nacional.

Porque contribuimos com um peso
relevante para a pegada carbonica,

0 consumo direto de energia € um
alvo prioritdrio, no que respeita a
monitoriza¢ao e aimplementacao de
medidas de eficiéncia energética. O
aumento da eficiéncia energética resulta
em ganhos ambientais diretos - cada
joule de energia poupado reflete-se
numa menor producao de emissdes
de carbono - bem como num balanco
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consolidado da empresa mais solido, a
curto e alongo prazo.

Em parceria com a LMit, instalamos

o sistema de controlo e atuacao
Wisemetering em 44 instalacoes, que
representam mais de 55% do consumo
do nosso parque imovel.

Este projeto visa a otimizacao de
performance e a mitigagao do consumo
de energia, contribuindo parauma
maior eficiéncia e consequente menor
contributo para as alteracoes climaticas
Nna nossa operagao didria.

Assim, em apenas um ano e meio
(entre abrilde 2020 e outubro de 2027),
foi possivel reduzirmos o consumo

em 15,13% (menos 20,987GWh) e os
custos em 13,177% (menos 376 000€),

a0 mesmo tempo que evitamos a
emissao de 773 toneladas de CO2
para a atmosfera, o que equivale ao
consumo médio de 63 familias em
Portugal (dados estatisticos da Pordata,
considerando um agregado familiar
médio de 2,5 pessoas).

Com a colaboragao de todos,
continuaremos a dotar as nossas
instalacoes de sistemas que permitam
reduzir a pegada da operagao CTT,
refor¢cando, deste modo, a missao

de reduzirmos o impacte ambiental
provocado pela nossa atividade.

ROSA SERODIO
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Seguro Banco CTT Rendimento Fixo
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INDICE A

PILARES
As medidas de conciliagao EFR entre a vida profissional, pessoal e familiar agrupam-se
nos seguintes cinco pilares:

Acreditamos que a conciliagdo entre a
vida profissional, pessoal e familiar &
fundamental para o equilibrio de cada
um de nds e dos CTT. Neste sentido,
propusemo-nos a obter a certificacao
como Empresa Familiarmente
Responsavel (EFR) para as empresas
CTTSA, CTT Expresso e CTT Contacto,
bem como para o Banco CTT, Payshop e
321Crédito.

A certificagcao EFR é uma metodologia
reconhecidainternacionalmente, que
visa distinguir as organizacoes que
promovem a conciliagao entre a vida
profissional, pessoal e familiar, através
de um modelo de gestao baseado na
flexibilidade, respeito, compromisso

e melhoria continua, assim como em
politicas organizacionais de qualidade
e ambiente de trabalho, formagao e
desenvolvimento profissional.

Porqué o tema da Conciliacao?
A conciliagao entre a vida profissional,
pessoal e familiar constituium dos
topicos da Agenda Politica e Social

da Unido Europeia. Paralelamente,
empresas e organizagdes, no geral,
tém vindo a assumir uma crescente
consciencializagdo das necessidades
e beneficios associados a conciliacao
das esferas publica e privada dos seus
colaboradores. Este tema tem impacto

nao s6 no seu desempenho profissional,

como também nas suas vidas, nas
familias e na sociedade em geral.

A Fundacion Mas Familia, sediada em
Madrid, promove uma certificagao
que estimula as organizagdes a olhar
para um dos grandes desafios que se

colocam a gestao dos recursos humanos:

aconciliagdo entre a vida profissional,
pessoal e familiar.

ctt

Neste pilar incluem-se as medidas que cujo foco incide na
definicao do proprio posto de trabalho e/ou nas condicoes

laborais geradoras de um emprego de qualidade, assim
COMO na promocao da saude e bem-estar.

Flexibilidade
temporal
e espacial

A Flexibilidade Temporal e Espacial agrega todas as
medidas que permitem a distribuicao e organizacao do
tempo de trabalho de forma nao linear e que procuram

desvincular o trabalho e os resultados de uma “janela”
concreta de tempo, assim como do controlo e gestao
damera presenca.
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CAPA

Apoio
a familia dos
colaboradores

Incluem-se neste pilar todas as medidas concebidas

e desenhadas especificamente para respeitar, facilitar
e promover as relac6es dos colaboradores, que inclui
ativos, aposentados e reformados da organizagao, com
0 seu ambiente familiar.

O Desenvolvimento Pessoal e Profissional engloba
todas as medidas destinadas a estimular um
desenvolvimento profissional de longo prazo,

compativel com a vida privada dos colaboradores,
bem como as focadas no respeito e na promocao da
autorrealizacao e do bem estar.
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Igualdade de
oportunidades

Também denominadas por respeito e promocao da
diversidade e inclusao, incluem-se no pilar Igualdade
de Oportunidades todas as medidas destinadas a
respeitar e promover aigualdade de oportunidades no
acesso e promoc¢ao no trabalho, nomeadamente as
que estao relacionadas com a deficiéncia e género.

SEREFR

Os CTT estao a trabalhar para obter esta
certificacdo, a semelhanca de algumas
grandes empresas em Portugal, como
aEDP ou aBrisa.

Veja aqui 0s seus testemunhos.

Tal como nestas empresas, o esforco
para alcancar os objetivos da certificacao
prendeu-se, nafaseinicial, coma
sistematizacao de um conjunto de
medidas que ja existem. Futuramente,
serdo analisadas novas medidas a
implementar e um Sistema de Gestao
Integrado que potencie amelhoria
continua da organizacao.

Alinformacao integrada das Medidas
que atualmente existemnos CTT, e
que se enquadram como medidas de
conciliacao da vida profissional, pessoal
e familiar, ja esta acessivel a todos os
colaboradores, naIntranet CTT, e a sua
atualizacao serd garantida.

Importa salientar que o facto de as
organizagoes possuirem uma
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certificacao EFR ndo significa que
sejam as melhores ao nivel destas
matérias, mas que estao interessadas
em aperfeicoa-las,de forma sistematica
e rigorosa, apoiando-se num
referencial que da frutos, tal como nos
dizem empresas que possuem esta
certificacao.

OUVIR A SUA OPINIAO

Apds a primeira etapa, de levantamento
e sistematizacao do conjunto de
medidas existentes nos CTT, os
colaboradores foram auscultados,
através do questionadrio A Voz

do/a Colaborador/a,que esteve
disponivel pararesposta entre 21de
janeiro e 11de fevereiro. A Voz do/a
Colaborador/aresponderam 2431
colaboradores, a gquem se agradece
aparticipacao. A proxima fase, sera a
de entrevistas presenciais (ou digitais,
através de videochamada) a alguns

colaboradores, representativos da
populacao CTT. Se for contactado para
este efeito, colabore. A sua opinidao

é fundamental!

Seguidamente, serdo analisadas

as respostas ao questionario e as
entrevistas, de modo a elaborar um
relatério final que espelhe a situacao
atual dos CTT e contribua para a adogao
de mais medidas de conciliagao EFR.
Fique a saber mais sobre este projeto e
as suas varias etapas aqui.

Para mais informacoes, consulte a
pagina do projeto EFR na Intranet CTT.
Vamos construir sorrisos!
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http://www.youtube.com/watch?v=CvZFQbKgT5g
https://intranet.ctt.pt/documents/idd_5062787E-0000-CF4C-AC3E-C8C4BE7BCA90
https://intranet.ctt.pt/documents/idd_4069727E-0000-C73A-9B0F-7B9C68776268
https://intranet.ctt.pt/pages/efr-empresa-familiarmente-respons%C3%A1vel

CULTURA

Os especialistas defendem que a
linguagem ndo € imutdvel, estando em
constante mudanca, para acompanhara
evolugdo da propria sociedade.

Em maio de 2021, 0 Conselho
Econdmico e Social (CES) elaborouum
Manual de Linguagem Inclusiva, que
pretende ser um guia facilitador para o
uso e adocao de boas praticas de uma
linguagem inclusiva e promotora da
igual visibilidade e simetria de mulheres
e homens na comunicacao, perante
"anecessidade de adequar as praticas
linguisticas a situacao histdrica e cultural
portuguesa de hoje (..) usando a
gramatica também como uma estratégia
paraaigualdade” (CITE,2003, p.252).
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Conheca o Manual de Linguagem Inclusiva
e saiba como introduzir esta boa pratica
nas comunicacoes do seu dia a dia!

O uso habitual da linguagem no universal masculino, como Nos ensinaram na escola,
pode limitar, ou mesmo impedir, a apreciacdo objetiva e rigorosa de varios temas,

COMO 0S que aqui apresentamos:

Informacao geral Informacao objetiva e rigorosa

Ataxa derisco de pobreza diminuiu
entre os reformados, entre 2015 e 2019.

Ataxa derisco de pobreza diminuiu
entre os reformados e aumentou entre
as reformadas, entre 2015 e 2019.

Cerca de 201 mil pais solicitaram,
durante o primeiro confinamento, a
medida de apoio excecional a familia.

Cercade 163 milmdes e 38 mil
pais solicitaram, durante o primeiro
confinamento, a medida de apoio
excecional a familia.

REVISTA_CTT_13_JAN_FEV_2022



No quadro seguinte, mostramos varios
exemplos, constantes do Manual (que
pode consultar naintegra no final do
artigo), para uma compreensdo rapida e
abrangente destas mudangas.

Vamos adotar uma linguagem inclusiva
nas nossas comunicacdes internas

e para o exterior. Este € 0 nosso
compromisso com o ForumiGen -
Organizacdes para algualdade e uma
medida do Plano para algualdade CTT.

Consulte aqui o Manual de
Linguagem Inclusiva.

ctt

EXEMPLOS QUE FACILITAM A ADOCAO DE
UMA LINGUAGEM INCLUSIVA

O empregador

A entidade empregadora

Os colaboradores

Os colaboradores e as colaboradoras;
0s/as colaboradores/as

O candidato deve enviar o formulario

de candidatura até dia x

O formulario de candidatura deve ser
enviado até dia x

Osidosos

A populagdo idosa; as pessoas idosas

Médicos, Enfermeiros, etc.

Profissionais de salide; pessoal de
enfermagem; profissionais de
enfermagem; pessoal médico

Professores O corpo docente; docentes
Eleitores O eleitorado
Alunos Discentes

Direitos do Homem

Direitos Humanos

Os imigrantes

As pessoas imigrantes; comunidades imigrantes

O requerente pode consultar as
instru¢des na plataforma x

As instrucdes sobre o requerimento podem ser
consultadas na plataforma x

Os subscritores da peticdo

Peticao subscrita por

Nascido em Local de nascimento

Filho de Filiacao

Os alunos As alunas e os alunos

Os estudantes As e os estudantes

Os pais O paieamae

Os reformados Os reformados e as reformadas

Os jovens Juventude; a populagdo jovem;
as pessoas jovens

O utente A/0 utente

0 estudante O/A estudante

Ojovem A/0Ojovem

Orequerente O/Arequerente

Os intérpretes

As/Os intérpretes

Os pensionistas

0Os/As pensionistas

Deficiente Pessoa com deficiéncia

Deficiente motor Pessoa com deficiéncia motora; pessoa com
mobilidade reduzida

Velhos Pessoas idosas; seniores

Raca cigana Comunidades ciganas / pessoas ciganas

Sem-abrigo Pessoa em situacdo de sem-abrigo
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https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.cig.gov.pt%2Fwp-content%2Fuploads%2F2021%2F08%2F12-Manual-de-Linguagem-Inclusiva-CES.pdf&data=04%7C01%7Cadriana.s.eugenio%40ctt.pt%7Ccb4f7cad1678426ccf2c08d9cf71f5fb%7C119ca644d1ee49a6b0b443515deb6754%7C0%7C0%7C637768910620273990%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=xGIyoTkXeC3a8K2FRPrdO9b5xGSYrVZh6WbyHww3QGY%3D&reserved=0

PROTEJAASUA
EADOSCTT

Tendo em conta os acontecimentos recentes anunciados na comunicacao social,
relativamente a ataques informaticos, vamos continuar a alertar para as ameacas
mais comuns e relembrar os principais cuidados a ter quando esta online

RANSOMWARE

Um dos ataques mais comuns passa por leva-lo a crer que

o interlocutor é alguém (pessoa ou empresa) em que confia,

para o levar a disponibilizar informacado que habitualmente

nao facilitaria, como passwords e detalhes pessoais. Também
pode ser pedida a execucao de instru¢des que permitam ao
atacante aceder as nossas contas e dispositivos.

- Se for contactado por alguma entidade de forma nao solicitada,
nao faculte informacdo, nem siga instrucoes recebidas.
Estaregra aplica-se a todo o tipo de contacto ndo solicitado
(de que ndo estd a espera), qualquer que seja o suporte,
como e-mail, SMS ou contacto telefdnico.

Lembre-se que é o Unico responsavel pela utilizagdo das
suas credenciais e nao as faculte a ninguém, mesmo
quando se trate de uma pessoa conhecida.

- Nao aceite brindes, como pens USB, software ou conteudos
gratuitos.




Lembre-se que ha geralmente um racional econémico na
base de qualquer servico. Se lhe parece bom demais para
ser verdade, entdo, muito provavelmente, € um embuste.

- Sereceber um pedido estranho por e-mail ou SMS, mesmo
que venha de alguém conhecido ou até um superior
hierarquico, lembre-se que pode ser uma comunicagao
falsificada ou mesmo o resultado da exposicao anterior das
credenciais dessa pessoa.

Nestes casos, contacte diretamente o seu interlocutor
telefonicamente para confirmar a veracidade do pedido.

MALWARE

Malware, ou software malicioso, € um termo genérico que

descreve qualquer programa ou codigo malicioso que seja

prejudicial para os sistemas.

O malware hostil, intrusivo e intencionalmente maldoso tenta

invadir, danificar ou incapacitar computadores, sistemas, redes,

tablets e dispositivos mdveis, assumindo, frequentemente, o

controlo parcial das operacfes de um dispositivo.

Assim, importa relembrar alguns cuidados que deve ter:

- Quando se encontra a utilizar um computador gerido e
ligado na rede privada dos CTT, esta protegido por varias
camadas de anti-malware:

- Anti-malware no computador;

- Anti-malware e classificacdo de sites e conteudos no
proxy de acesso a Internet;

- Anti-malware e classificacdo de aplicacdes, sites e
conteudos (além de outras defesas anti-intrusdo) nas
firewalls perimétricas.

- Quando utiliza um equipamento nao gerido pelos CTT, como
0 seu smartphone, nao dispde destas protecdes. Mesmo
quando utiliza um equipamento gerido, se estiver a trabalhar
remotamente, nao dispora de parte das protecdes referidas,
pelo que:

- Nado deve instalar software pirata;

- Nao deve utilizar sites de transmissao de contetidos
ilegais e nuncainstale add-ons que tais sites proponham;

- Nao deve abrir links em e-mails pessoais ou profissionais
nao solicitados;

- Deve utilizar, preferencialmente, a aplicagao Outlook da
Microsoft, disponivel para dispositivos iOS e Android, em
vez dos clientes nativos dos smartphones e tablets.
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PASSWORDS
As passwords ou palavras-passe sao para a nossa informagao
0 que as chaves sao para a porta danossa casa: protegema
nossa propriedade do resto do mundo.
Devemos, assim, agir com cuidado ao escolher uma password.
Tal como nao partilharia a sua chave da casa com uma pessoa
estranha, as suas passwords devem ser privadas para garantir
asua eficacdia.
De forma a ajuda-lo da préxima vez que tiver que criaruma
password, lembramos que nos CTT apenas sao permitidas
passwords que cumpram com as seguintes condicoes:
- terum tamanho minimo de 12 caracteres;
- ndo ter mais do que dois caracteres iguais seguidos;
- ter pelo menos uma letra maitscula;
- ter pelo menos uma letra mindscula;
- ter pelo menos um digito;
- ter pelo menos um caracter especial.
As passwords ndo devem ser palavras simples (existentes
no dicionario), nomes ou datas facilmente associdveis ao
utilizador. Deve criar uma password complexa, com recurso a
uma associagao de ideias, de modo a facilitar a memorizacao.
Por exemplo:
1. Escolher uma frase com alguma légica para o autor, por
exemplo:
O cao do meu vizinho Carlos € um problema para os gatos!
2. Usar as primeiras letras de cada palavra da frase para
construir a password e transformando “‘um” em 1"
0 c3o do meu vizinho Carlos € um problema para os gatos!
OcdmvCelppog! (13 carateres)
Nos CTT dispomos de uma solugao de self service para reset
de passwords e desbloqueio de contas.
Viainternet, sem auxilio e envolvimento de terceiros, pode
efetuar estas operagdes. Previamente, assegure que tem
0 MFA (Duplo Fator de Autenticacdo) configurado, para o
sistema validar a suaidentidade, através de email secundario,
App no telemdvel, chamada ou SMS. Basta aceder a
https://passwordreset.microsoftonline.com/ no caso de se
ter esquecido da sua password de user de dominio ou no caso
de saber a sua senha, mas ndo estar a conseguir entrar.
Num mundo cada vez mais digital, prevenir faz toda a
diferenca. Proteja a suainformacao e a dos CTT.
LUCILIA PRATES
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PAPEL

“Farripas de Papel”, de Ana Silvia Santos,

foi uma das ideias apresentadas como resposta
ao desafio “Como reduzir a pegada ecoldgica
dos CTT?" do 94 ciclo do INOV+. Hoje, € mais
uma ideiaimplementada na empresa

No dia 21de fevereiro, as Farripas de
Papel avancaram, num projeto piloto,
em cinco Lojas CTT: Lamacaes (Braga),
Palacio dos Correios (Porto), Santarém,
Sete Rios (Lisboa) e Picoas (Lisboa).
Nestas Lojas, vamos ter disponiveis
farripas de papel para que os clientes
possam acondicionar gratuitamente as
suas encomendas. Estas farripas sao
100% provenientes de residuos de papel

dos nossos edificios, potenciando, assim,

a economia circular e a sustentabilidade
em matéria ambiental.

As farripas ndo tém custos para a
Empresa e vém substituir as que
existiam nestas Lojas e que eram
adquiridas a uma empresa externa.

Vamos utilizar 50 Kg de farripas de papel,

10 Kg por LojaCTT.

Para dar a conhecer estainiciativa aos
nossos clientes, a equipa de Artes
Craficas, da Direcao de Comunicacao,
criou uma animacgao para exibir nos
LCD das cinco Lojas que integram este
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projeto piloto. Veja-a aqui.

O projeto piloto tem a duracdo estimada
de dois meses, findaa qual se fara

uma andlise do grau de satisfacdo dos
clientes com o servico, entre outros
aspetos, para se decidir um eventual
alargamento a outras Lojas CTT.

A autora

ARevista CTT esteve a conversacoma
autora daideia, Ana Silvia Santos.

A suaideia “Farripas de Papel” foiuma
das finalistas do 92 ciclo do INOV+,

no desafio “Como reduzir a pegada
ecoldgica dos CTT, potenciando novos
servicos?”. Explique-nos em que
consiste.

Consiste em transformar os residuos de
papel e cartdo da empresa em produto
de preenchimento de embalagens.
Estas farripas podem substituir as que
estao atualmente disponiveis para os
clientes em algumas Lojas. No projeto
piloto é utilizado apenas o papel, ndo

incluindo o cartao.

Aideia promove a pratica da reciclagem
do papel e do cartao, uma pratica
sustentavel, que pode ser adotada

como um valor damarca, e que geraum
impacto positivo. No futuro, as farripas de
papel poderado até tornar-se um produto
vendavel.

Como se sentiu ao saber que asuaideia
foi uma das escolhidas para o Pitch Day
INOV+ e que feedback teve dos seus
colegas quando souberem?

Satisfeita e a espera que passe dafase
de piloto e que sejaintegrada na cadeia
de produtos da empresa. Penso que

0s colegas ficaram satisfeitos por mim

e pelo meu entusiasmo com estes
projetos. Quando falamos do projeto,
acabamos por trocar ainda mais ideias,
parece um brainstorming.

Foi envolvida neste projeto piloto?
Fui envolvida sim, no arranque, com


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

as dire¢des Digital, Transformacao

e Inovacao e Gabinete de
Sustentabilidade, as quais aproveito

para agradecer o apoio. E todo o projeto
deve 0 seu sucesso ao Gabinete de
Sustentabilidade e a Maria Rebelo, que ja
tinha um foco neste ambito e contribuiu
com argumentos validos para o arranque
da producao das farripas.

Findo este projeto piloto, o que espera
alcancar com a suaideia?

Que contribua para que a empresa
adquira um modelo de economia
circular e que mais projetos possam ser
desenvolvidos com os recursos internos.

Como teve conhecimento do INOV+? O
que amotiva a participar?

Através das comunicacoes internas.
Estou sempre a pensar em alternativas
e solucoes, em tudo, porisso estes
desafios motivam-me.
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Aconselha os colegas a participarem no
INOV+? Porqué?

Claro que aconselho, e muito, a
participarem. E a oportunidade de darem
0 seu contributo para melhorar produtos
e servicos, como colaboradores e com o
ponto de vistainterno. Além disso, é um
momento para sair da rotina habitual das
funcdes que desempenham e pensar
noutros temas.

Descreva-nos o seu percurso
profissional nos CTT.
Comeceiatrabalharnos CTT nas

férias de verdo, a substituir colegas do
atendimento que iam de férias. Passado
algum tempo, passei a efetiva, sempre

a atender nas Lojas de Lisboa. Mais
tarde, quando conclui o curso de Design,
concorripara a Area Internacional e

[a estive varios anos, com funcdes de
administrativa, até concorrer para as
Redes Sociais da Comunicacdo Interna e
Conteudos e ter sido escolhida para esta

«A IDEIAPROMOVE A
PRATICA DA RECICLAGEM
DO PAPELEDO

CARTAO, UMA PRATICA
SUSTENTAVEL, QUE PODE
SERADOTADA COMO

UM VALOR DA MARCA>

nova area.

Faca como anossa colega Ana Silvia
Santos. Participe no INOV+, veja as suas
ideias implementadas e contribua paraa
inovacaonos CTT.
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https://inovmais.ctt.pt/

INOVACAO

PORTUGALSOBENO

BION

MELHORESNO E-GOVERNMENT

Ascendendo ao 8°lugar, Portugal
melhora substancialmente a sua
posicao no benchmarking, com 99%
dos servicos publicos online, face aos
81% da média europeia.

Um dos grandes catalisadores desta
aceleracdo na digitalizacdo dos servicos
de e-Government foi a pandemia
Covid-19, que forcou a sociedade a
adaptar-se a uma nova realidade, tendo
pressionado fortemente os governos
europeus a mudar aforma como os
servicos publicos sao prestados.

O relatdrio aponta também a
necessidade de investimentos
continuos, além de mudancas
organizacionais, nomeadamente,

nos servicos transfronteiricos e na
transparéncia.

Swiss Post planeia ecossistema digital para autoridades publicas

O operador postal incumbente da Suica tem procurado
expandir continuamente o seu portefolio de servigos

de eGovernment, seja com a aquisicao de empresas
tecnoldgicas que fornecem produtos e servicos numa destas
areas de atuagdo, seja com parcerias com a administragdo
publica e local, tendo como propdsito continuar a reforcar a
sua posicao como entidade intermedidria independente e de
confianga entre o mundo fisico e digital.

O operador ja suporta municipalidades e autoridades publicas,
comum vasto leque de servicos fisicos e digitais, tais como a
ePostApp e IncaMail, que oferecem solucdes de assinatura e
identidade digital, assim como servigos de voto eletronico.
Agora, a empresa quer ir ainda mais longe e construirum
ecossistema digital completo para as autoridades publicas,

na Suica.

Arecente aquisicao da Dialog Verwaltungs-Data AG,
permite-lhe ganhar conhecimentos vitais no dominio dos
servicos digitais para as autoridades, em vez de ter de construir
este conhecimento, por simesma, ao longo de varios anos.

A Swiss Post pretende apoiar as administra¢oes publicas na sua
transformacao digital e protecdo de dados sensiveis e ajudar

a simplificar as suas atividades de rotina. Este passo permitir3,
também, fortalecer a economia suica, beneficiando a populagao
€ as empresas com uma administracao moderna e digital.
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Este ecossistema nao sera um sistema fechado do operador,
mas sim um ambiente aberto e interligado.

Os servicos digitais para autoridades operadas por potenciais
parceiros serdo tao integrados no ecossistema como o0s
proprios produtos e servicos da Swiss Post. Os clientes podem
decidir quais 0s servicos que desejam adquirir.

Fonte: CEP Research | Swiss Post



Cascais é a segunda cidade
mais inovadora da Europa

A Comissao

Europeia atribuiu a

Cascais o segundo

lugar na categoria

“Cidade Inovadora

em Ascensao”, no

prémio iCapital. O

titulo foi atribuido

em Bruxelas, no

ambito da Cimeira

“European Innovation Council - Projeto “Horizon Europe”.
Cascais confirma, assim, o reconhecimento como um
municipio que promove localmente um ecossistema de
inovagdo, onde a sua estrutura alia sinergias de cocriacao
com a comunidade. Em cooperacao, sdo identificadas
necessidades, experimentam-se e criam-se solucdes e, por
fim, validam-se as politicas locais de administragao publica.
Alguns dos projetos inovadores em curso sao o Orgamento
Participativo, o fornecimento de novos servicos de prestacao
de cuidados universais de saude, a aplicagdo da tecnologia
em diagndsticos mais rapidos e eficientes
e projetos estruturantes, como a renovacao
darede de transportes publica, totalmente
gratuita para residentes, estudantes e
trabalhadores do concelho, entre outros. VIDEO

Fonte: Agéncia Nacional de Inovacdo | Cascais.pt

Lamborghini adota tecnologia What3Words
nos modelos Huracan

A What3Words

vai chegar aos

modelos Huracan

da Lamborghini,

através do sistema

de navegagao por

voz do fabricante

italiano de carros.

Gragas a parceria entre a Lamborghini e a empresa que
desenvolveu a tecnologia inovadora de enderecamento,

0s condutores destes supercarros vao poder navegar com
maior precisao, também offline, usando este sistema de
enderecamento altamente avangado, que suporta navegacao
por voz ativada pela Alexa e que cobre a totalidade do globo
terrestre.

Dividindo a superficie terrestre em 57 triliées de quadrados
de 3m? e dando a cada um deles uma combinagado Unica de

trés palavras e um endereco real, a What3Words estd a mudar

0s métodos de navegacgao.

A Lamborghini tornou-se, assim, na primeira marca
automovel aincorporar o controlo e integragao total da
Amazon Alexa com What3Words, para que os utilizadores
pOSssam navegar para um enderego preciso, com um simples
comando de voz.

Fonte: Lamborghini
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Robots servem refei¢coes no NorteShopping

Garcon@CookBook é o nome

do projeto piloto da Sonae

Sierra, em parceriacom a

Pick-a-Buy e a Zone Soft,

apresentado como o primeiro

robot de serviramesanum

centro comercial em Portugal.

O NorteShopping € o local

onde este teste decorre e, se

for aum dos restaurantes da

cadeia The CookBook, pode

mesmo ser servido por este robot garcon.

O robot é descrito como sendo educado e 'sempre com

um sorriso”, falando com os clientes e proporcionando uma
experiéncia divertida e confortavel as familias. O robot recolhe
as refeicdes nos restaurantes e entrega-as numa das cinco
mesas assinaladas para este servico.

Para usar o servico, os clientes devem seqguir as instru¢ées no
local, atraveés da leitura de um codigo QR. Segue-se a escolha
do restaurante, da refeicao e pagar por MBWay, que é o tnico
meio de pagamento para jaimplementado. Depois € s
esperar pela entrega das refeicoes.

Este € um projeto pioneiro a nivel europeu, sendo

este o primeiro centro comercial do pais ateruma

zona de refei¢des para multiplos restaurantes,

num servico de mesa exclusivo e robotizado. VIDEO
Fonte: Sapo TEK

Homei Miyashita,

um professor da

Universidade de

Meiji, em Toquio,

desenvolveu

um protétipo de

ecra de televisao,

que permite

experimentar

diferentes sabores, se for lambido pelo utilizador.

E de factoinsélito, mas o protétipo, que recebeu o nome
de Taste the TV, Prova a TV em portugués, tem um painel
que consegue imitar o sabor da comida, combinando

10 tipos diferentes de sabores, para obter o efeito desejado.
E a esta combinacdo que posteriormente € aplicada

uma membrana higiénica por cima do painel, a qual pode
ser lambida.

O paladar tem sido um dos sentidos digitalmente mais
desafiantes de recriar até agora, de forma que € legitimo
perguntar: serd esta a transposi¢ao de uma nova fronteira,
face a um futuro mais digital, quicd no metaverso?
QO inventor cré que podera criar uma versao
comercial, tendo ja recebido contacto de varios
potenciais interessados. Se vingar, nao deveremos
estar longe de ter televisdes com sabor.

Nao acredita? Entao veja o video.

Fonte: Tech ao Minuto
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https://www.youtube.com/watch?v=dq2PrX_k2N8
https://www.youtube.com/watch?v=r8WdlXix7jM
https://www.youtube.com/watch?v=I5Gu1WgqTTw


SOUCTT

NOVAS

PARCERIAS

Os parceiros do Programa Sou CTT estao
empenhados em desenvolver acoes para dar

a conhecer os seus produtos e servi¢os. Assim,
além dos descontos ja esperados, promovem
passatempos e demonstracoes que tém contado
com a adesao dos colaboradores

ALGaderiuao“Sou CTT”" comuma
gama de televisores da gama LG UHD
TV, a precos promocionais. E, para que
0s colaboradores dos CTT pudessem
testemunhar a qualidade da marca,
promoveu um passatempo em que
ofereceuumaSmartTV.

Em plena época natalicia, a sorte sorriu
aMargarida Marques, a vencedora do
sorteio. A entrega do prémio foirealizada
no dia 8 de fevereiro e contoucoma
presenca de responsdveis de ambas as
empresas.

Para Margarida Marques, comercial da
Loja CTT de Belém, colaboradora dos
CTT ha30 anos, este prémio, além de
um presente de Natal, foi também uma
forma de reconhecimento por «estes
anos que dedico a empresa com o meu
maior esforgo».

O Presidente Executivo dos CTT,
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Jodo Bento, também destacou o facto de
avencedora ter sido uma colaboradora
comtantos anos de casa, «o que

torna ainda mais valioso este prémio>,
aproveitando, ainda, para saudaralG
pelainiciativa: «Apreciamos muito o
facto de se envolverem connosco
neste programas».

Aiden Seo, Branch Diretor da LG,
acredita que as duas empresas podem
desenvolver boas relacdes de negdcio
e, tendo assumido o cargo ha pouco
tempo, confessou: «0s CTT sdo o
primeiro cliente que eu visito e isso é
muito importantes.

ALG élider de mercado em Portugal na
areade TV. Conheca aqui os modelos
de TV LG a precos especiais para 0s
colaboradores dos CTT.

Parabéns a vencedoral

0 Spaco Unico é um centro de estética
que se localiza no Parque das Nagdes.
Oferece uma gama alargada de servicos,
desde massagens a tratamentos de
corpo e rosto. Para os colaboradores

dos CTT, ha precos especiais.

Veja aqui o precario.
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https://intranet.ctt.pt/documents/idd_50ACC27D-0000-C61E-BEF3-972BF364AFE2
https://intranet.ctt.pt/documents/idd_A0D76B7D-0000-C91A-8AD2-CBF7FF7F5354

A Locarent desenvolveu uma solugao de
“renting” para 0s Nossos colaboradores,
com diversas vantagens, entre as quais
o facto de ser uma solugao extensivel
a0 agregado familiar do colaborador,
aplicavel atoda a oferta dirigida a
particulares e simples de contratar.
Entre os beneficios desta parceria

estd, também, a oferta de um voucher
no valor de 500€ (através de notade
crédito), o desconto de 15% (ou 25 %

no caso de veiculos elétricos e hibridos)
sobre a componente de seguro e uma
bonificagao de 0,5% na componente de
juro de renda.

Conheca aqui as condi¢oes

deste parceiro.
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O Gavido Nature Village localiza-se em
Gaviao, no distrito de Portalegre, tem oito
hectares de terra e assenta no conceito
de "glamping"”, que alia 0 contacto coma
natureza ao conforto e comodidade das
instalagoes. Localiza-se perto de uma
praia fluvial, dispde de"wellness center”
e restaurante e permite contactar com
animais e a horta local.

Ha condigbes especiais para os
colaboradores dos CTT.

Conheca este parceiro aqui.

BOU

—— MARKET——

Sob o lema “marcas portuguesas com
alma”, o BOU Market conjuga diversas
marcas portuguesas de diferentes
areas de atividade. Uma comunidade de
marcas de boutique que da acesso ao
que de melhor se produz no Nosso pais.
Até 30 dejunho, vaa
https://www.boumarket.com/, utilize
0 cupado cttbou2022 e usufrua de 5% de
desconto nas suas compras. De notar,
que este desconto ndo € aplicavel aos
custos de envio, nem acumuldvel com
outros cupdes.

Conheca os parceiros do programa “Sou
CTT"na area “Sou CTT", naintranet.
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https://intranet.ctt.pt/documents/idd_00582A7E-0000-C31D-BFC5-A2BA6C518A6F
https://intranet.ctt.pt/documents/idd_00592A7E-0000-CD18-A8F0-44F4E20229AB
https://www.boumarket.com/
https://intranet.ctt.pt/pages/sou-ctt

DONAOFERTA

PROPOSTAS DONA OFERTA

A Dona Oferta apresenta-lhe
um conjunto de produtos

com desconto exclusivo para
colaboradores dos CTT

(no ativo e aposentados).
SétemdeiraumalojaCTT

e dizer o seu n® de colaborador
aquando da compra

Os precos indicados
jaincluem o desconto

A Rapariga Nova As Costureiras Historia de
Prec:9.99€ de Auschwitz Uma Fraude
Preco: 18,45 € Preco: 14,40 €

¢ ¢ ¢

Bela&Booea Bela & Booea
Hora de Dormir Surpresade Vidas Seguintes
Preco:9.81€ Aniversario Preco: 18,89 €

Preco:9,81€
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ChocoTelegram ChocoTelegram
BELIINHO UM DOCE OBRIGADO
Preco:8,95€ Preco: 11,45€

¢ ¢

ChocoTelegram ChocoTelegram
VAIFICARTUDO BEM EDIADE FESTA
Preco:18,15€ Preco:20,50 €

¢ ¢

ChocoTelegram ChocoTelegram
ES UM PAIS ESTRELAS SURPRESA PALI!
Preco: 11,45 € Preco: 11,45€

Para conhecer todos os descontos que a Dona Oferta tem para si, aceda a Intranet CTT.

ctt
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https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fintranet.ctt.pt%2Fpages%2Fdescontos-para-colaboradores-ctt&data=04%7C01%7Cmiguel.a.dantas%40ctt.pt%7C4c77de27e1824b34315808d9ec830348%7C119ca644d1ee49a6b0b443515deb6754%7C0%7C0%7C637800870115241798%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=NqP2A%2FbLqkaBfxKWlZqxhEImtNTlxsct4eKivpN586c%3D&reserved=0

DONAOFERTA

ADONA OFERTA PREMIOU
OSSEUSMELHORES
CLIENTES

A Dona Oferta ofereceu
prémios aos cinco
colaboradores que,
entre21e 31de
dezembro de 2021,
efetuaram o valor mais
elevado em compras
de produtos de retalho
e filatelia
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Os cinco premiados partilharam com a Revista CTT a sua opinido sobre a Dona Oferta
e 0s seus descontos exclusivos para colaboradores.

00

Jodo Castanho, Jorge Lopes, Hugo Coimbra,

da Loja CTT Moita daLoja CTT Paldcio dos Correios daLoja CTT Albergaria-a-Velha
Recebeu um trolley de viagem grande Recebeu um trolley de viagem médio Recebeu um trolley de viagem
+uma mochila + um Sobrescrito +um Sobrescrito Moeda dos 500 anos pequeno + um Sobrescrito Moeda dos
Moeda dos 500 anos dos CTT dosCTT 500anosdos CTT

«Sobre a Dona Oferta apraz-me dizer: «A Dona Oferta ¢ um“mimo” aos «E um programaimportante para

- Boa forma de comunicagao; colaboradores dos CTT. aproximar os colaboradores da

- Interacdo com os colaboradores; A Dona Oferta esta a potenciar a organizacao CTT.

- Comunicagao pertinente e atual; transformacao de bons profissionais Incentiva o consumo nas Lojas CTT
- Envolvimento dos colaboradores em em, também, bons clientes danossa e ajuda a poupanca na carteira dos
vendas futuras, no contexto Loja.» extensa gama de produtos.» colaboradores.

Uma excelente ideia que ja devia ter
sido instituida ha mais tempol>
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Claudia Marinho, Sandra Paixao, Continue a aproveitar os descontos

da Loja CTT Penafiel daLojaCTT VilaNovade Santo André  exclusivos que a Dona Ofertatem para

Recebeu um Sobrescrito Moeda dos Recebeu um Sobrescrito Moeda dos 0s colaboradores dos CTT. Vaa LojaCTT

500anosdosCTT 500 anosdos CTT ouBanco CTT da sua conveniéncia e
indique o seu n® de colaborador aguando

«Estes passatempos sao agraddveis e «Paramim, poder ter descontos e da compra.

motivadores. Deveriam ser promovidos ganhar prémios faz-me sentir mais Para conhecer todos os descontos que

com mais frequéncia, por forma a que util dentro da empresa. aDona Ofertatem parasi, aceda a

todos 0s Nossos comerciais se sintam Motiva-me e alimenta o meu ego. Intranet CTT.

incentivados a participar. A Dona Oferta serd sempre

E com muito gosto que recebo o bem-vinda..»

“meu’” prémio e um desconto que foi
oferecido no ato da compra.»
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https://intranet.ctt.pt/pages/descontos-para-colaboradores-ctt

FILATELIA

ROSTOSPORTUGUESES

NA ONU RE

EMSELO

Os rostos de Maria de Lourdes Pintasilgo, Jorge Sampaio,
Diogo Freitas do Amaral e Antonio Guterres circulam

agora em selos desenhados por alunos.
Esta emissao especial foi lancada a 12 de janeiro,
no Ministério dos Negdcios Estrangeiros

Para assinalar os 75 anos da fundacao da
Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU)
€ 0s 65 anos da adesao de Portugal, os
Ministérios dos Negocios Estrangeiros

e da Educacaoimplementaramum
conjunto de iniciativas para promover o
conhecimento sobre esta organizagdo
mundial, bem como dar a conhecer a

acao notavel de portugueses no seu seio.

Foi neste contexto que nasceu o
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concurso escolar “Rostos Portugueses
na ONU 75 anos | 75 imagens”, dirigido a
alunos de todos o0s anos de escolaridade
darede de estabelecimentos de ensino
do Ministério da Educacao e de escolas
portuguesas no estrangeiro. Os alunos
foram desafiados a produzir desenhos
originais com a interpretacdo dos rostos
de quatroilustres portugueses:

Maria de Lourdes Pintasilgo,

PRESENTADOS

Jorge Sampaio, Diogo Freitas do Amaral
e Antonio Guterres.

Os desenhos vencedores integram

a emissao especial que homenageia
estes "Rostos Portugueses na ONU"” e €
constituida por quatro selos N20g, com
o valor facial de 0,54€ e umatiragem de
75000 exemplares cada.

A emissao foilancadano dia12 de
janeiro, no Ministério dos Negdcios
Estrangeiros, em Lisboa, e contoucoma
presenca dos Ministros de Estado e dos
Negdcios Estrangeiros e da Educacao,
do Presidente Executivo dos CTT ede
alunos envolvidos nainiciativa.
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Maria de Lourdes Pintasilgo
(1930-2004)

llustracdo de Madalena Carvalho e
Martim Ahamad

1¢ ciclo do ensino basico,
Jardim-Escola Jodo de Deus,
Olivais, Lisboa

A primeira portuguesa a desempenhar o cargo de
Primeiro-ministro teve uma importante carreirana ONU.
Como consultora do governo de Marcello Caetano,

integrou a delegacao portuguesa a Assembleia Geral da
ONU, em 1971e 1972, fazendo cinco intervengdes sobre
temas sociais. Em 1975, foi nomeada Embaixadora de
Portugal junto da ONU para a Educacdo, a Ciéncia e a Cultura
(UNESCO), tendo sido eleita para o Conselho Executivo da
instituicdo no ano seguinte. Em 1983, depois de chefiaro V
Governo Provisdrio, passou a membro do Conselho Diretivo
da Universidade das Nacoes Unidas, e em 1989, foi eleita
membro do Conselho da Ciéncia e da Tecnologia ao Servico
do Desenvolvimento da Assembleia Geral da ONU. De 1990
a 1992, foi conselheira especial do reitor da Universidade das
Nagdes Unidas.

Diogo Freitas do Amaral
(1941-2019)

llustracdo de Eya Ben Nasrallah
32 ciclo do ensino basico,
Agrupamento de Escolas
Francisco de Holanda, Guimaraes

Eraja um politico veterano e com vasta experiéncia na
politica internacional quando, em 1995, foi eleito Presidente
da Assembleia Geral da ONU. Por duas vezes desempenhou
0 cargo de Ministro dos Negdcios Estrangeiros de Portugal:
em 1980/81, no governo de Francisco Sa Carneiro e em
2005706, no executivo de José Sdcrates. No seu discurso
de abertura da 502 sessao da Assembleia Geral da ONU,
que coincidiu com a celebragdo do meio século da fundagao
daquele 6rgao (1945), salientou a liberdade, ajustica, o
desenvolvimento e a solidariedade humana como “valores
magnificos” pelos quais vale a pena lutar e trabalhar. Foi
elogiado pelaimportancia dada ao cargo, sendo o primeiro
Presidente da Assembleia a permanecer em Nova lorque
durante todo o mandato.

ctt

Jorge Sampaio

(1939 -2021)

llustracao de Francisco Gomes

22 ciclo do ensino basico,
Agrupamento de Escolas Anténio
Nobre, Porto

Em 2006, depois de terminado o segundo mandato

como Presidente da Republica, foinomeado paraa ONU,
por Kofi Anan, como Enviado Especial para a Luta Contraa
Tuberculose. Escolhido para um mandato de dois anos, mas
que exerceu durante seis, tinha por missao inicial acabar
com a doenca, mobilizando comunidades locais e poténcias
mundiais para uma realidade sentida, sobretudo, em paises
africanos e asiaticos, trabalho que viria ser homenageado
em 2013 pela OMS. Em 2007, foiindicado como Alto
Representante da ONU para a Alianca das Civilizagoes,
criada por Kofi Anan para aliviar a tensao entre o ocidente

e o mundo islamico, cargo que desempenhou até 2013.

Em 2015, recebeu o prémio Nelson Mandela das Na¢oes
Unidas pela dedicagao ao servico da Humanidade, promocao
dareconciliagao e da coesao social e desenvolvimento
comunitario, sob os principios da ONU.

Antoénio Guterres

(1949)

llustracao de Luis Bouca

Ensino secundario,

Escola Secundaria Viriato, Viseu

Primeiro-ministro de Portugal entre 1995 e 2002,
desempenhou o cargo de Alto-Comissario da ONU para os
Refugiados (ACNUR), de 2005 a 2015, tendo sido escolhido
por Kofi Anan pelo profundo conhecimento do assunto,
uma vez que foi um dos fundadores do Conselho Portugués
para os Refugiados (1991). O seu mandato ficou marcado
por reformas estruturais da organizacao e o alargamento

da acao operacional no mundo. Durante a guerra na Siria,
lancou a maior iniciativa da histdria da instituicao no apoio aos
seus refugiados. Em 2017, estreou-se como Secretario-geral
das Nacbes Unidas. Defensor de uma cooperagao
internacional baseada na solidariedade, tem focado a sua
atuacao em temas como a agao climatica, a promogao da
paz, aluta contra a fome e a pobreza, aigualdade de género
e apromogao dos direitos humanos e do desenvolvimento
sustentavel. Em junho de 2021, a Assembleia Geral da ONU
confirmou o seu segundo mandato, a terminarem 2026.

43



FILATELIA

INTEIROPOSTAL
PRESENCA PORTUGUESA
NAEXPO DUBAIZ2020

“Um mundo num pais” é a
mensagem que o postal lancado
na Expo Dubai 2020 transporta,
apresentando ao mundo um
Portugal inovador, criativo

e sustentavel
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No dia 14 de janeiro, lancamos um Inteiro Postal
para assinalar a presenca de Portugal na Expo
Dubai 2020, bem como o Dia de Portugal
naquele evento, que se comemorou nessa data.
0 nosso pais esta representado por um pavilhao,
situado no distrito da Sustentabilidade - fruto de
uma parceria entre o Grupo Casaise a

Saraiva + Associados - e o tema central da nossa
participacao é “Portugal, um mundo num pais”.
Neste pavilhdo, com 1800 metros quadrados e
dois pisos, todos os visitantes podem apreciar
amarca Portugal, através de exposicbes

e espetaculos, que contribuirdo para o
aprofundamento das relacfes entre Portugal e
0s paises daquela regido.

O evento arrancou em outubro de 2021, um ano
depois do previsto, e vai decorrer até ao préximo
dia 31de marco.



NTEIROPOSTAL CELEBRA
CENTENARIO DA

INTRODUCAO

Esta peca filatélica é uma de

muitas iniciativas, que decorrem

atéfinalde
fevereiro, para
dar a conhecer
aimportancia de
uma descoberta
tao simples
paraavidade
tantas pessoas

Associamo-nos ao Centro Hospitalar
Universitario do Algarve (CHUA) nas
comemoragoes dos 100 anos da
descoberta e introdugao dainsulina

no tratamento da diabetes, através do
lancamento de um Inteiro Postal, uma
das inimeras iniciativas do projeto
“Alnsulina Saia Rua”, a decorrer até
final de fevereiro.

A cerimonia decorreu na manha do

dia 11de janeiro, no edificio CTT,em
Lisboa, e contou com a presenca de
Marta Temido, Ministra da Saude, Joao
Bento, Presidente dos CTT, Ana Varges
Gomes, Presidente do Conselho de
Administracao do CHUA, e AnaMaria
Lopes, Coordenadora do Projeto Insulina
100 Anos, entre outras individualidades.
«Decidimos “sair arua” e ajudar a levar
ainformacdo a populagao em geral,
para que todos possamos saber como
lidar com estes doentes, sem estigmas,
sem preconceitos, e para que possamos
saber como uma descoberta tao simples
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como ainsulina mudou a vida de tanta
gente», afirmou Ana Varges Gomes.

O dia11de janeiro de 1922 ficou para

a histdria quando, num hospital de
Toronto, no Canada, o diabético Leonard
Thompson, de 14 anos, recebeu a
primeirainjecao de insulina, descoberta

DAINSULINA

no ano anterior pelos cientistas Frederick
Banting e Charles Best, da Universidade
de Toronto. Em Portugal, a introducao
dainsulina deve-se ao Doutor Ernesto
Roma, fundador da Associacao Protetora
dos Diabéticos de Portugal.
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FILATELIA

JAPUBLICAMOS
200 LIVROS COMSELOS

Fomos pioneiros na edicao de livros com selos, a nivel mundial.

38 anos e 200 titulos depois, chegou o catalogo que apresenta o resultado desta aventura
ininterrupta. Folheie as suas paginas e conheca ou revisite aimensidao dos temas abordados.
Uma viagem que ndo vai querer perder!

Em 1983, nasceu o primeiro livro anual
Portugal em Selos, que continha todas
emissoes filatélicas langadas nesse
periodo. Se, até 2005, apenas continha
selos, a partir dessa data, passou aincluir
também todos os blocos filatélicos
(folhas miniatura) e, por esse motivo,

0 seu preco de venda passou a ser igual
ao valor facial global de selos e blocos
nele inseridos.

E o livro filatélico mais vendido em
Portugal e, também, o mais imitado.
Fomos os primeiros editores, em todo o
mundo, a concretizar estaideia. A partir
dai, muitos outros Operadores Postais
seguiram a tendéncia de publicarem os
seus livros com selos.

Nestes 38 anos, para la desta publicacao
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anual, muitos outros volumes de vadrias
colecGes foram sendo produzidos.

E se oinicio desta aventura se deu
comum Portugal em Selos, é

também com este titulo que, em 2021,
atingimos o nimero de duas centenas
de livros publicados.

Para assinalar o feito, langamos,

no dia 24 de janeiro, o catalogo

200 Edicbes - 1983-2021,onde
constam as respetivas fichas técnicas,
sinopses e ainda ainformagao de
prémios conquistados ao longo destes
anos. Através destas paginas somos
surpreendidos por testemunhos de
alguns dos designers, autores e antigos
colaboradores da Direcao de Filatelia
que contribuiram para a produgao

destas edicoes.

Estes 200 titulos criaram uma reputacao
imaculada de qualidade grafica, de
exigéncia na escolha de autores e

temas e de adequacao dos contetidos
ao publico em geral.

Com design de Unidesign/Hélder Soares
e uma tiragem de 2600 exemplares,

0 catdlogo esta a venda por 15 euros. A
compra do Portugal em Selos 2021da
direito aum vale de 5€ para descontar na
aquisicao do catalogo.

Aproveite esta oportunidade e conheca
as historias fantasticas guardadas
nestes 200 titulos.

ROSA SERODIO



VIDAFAMILIAR AMESA
PORTUGAL 1914-1945

O recente titulo do Clube do Colecionador dos Correios retrata a evolucao da alimentacao
e dos rituais a mesa, a par do desenrolar da histéria do pais e do mundo,
no periodo entre as duas guerras mundiais

Recorrendo a uma grande diversidade
de fontes, Isabel Drumond Braga cobre
um vasto conjunto de temas, que vao
desde 0s espacos da casa, o pessoal
domeéstico e os eletrodomésticos,
passando pelas refeicbes dos N0SS0s
soldados nos palcos de guerrae o
abastecimento alimentar em tempos de
escassez, até as refeicbes quotidianas
e defesta, a alimentagaoinfantile a
proposta alternativa: o vegetarianismo.
De 1914 21945, a vida quotidianaem
Portugal, assim como em outras nagoes,
sofreu diversas alteracdes. Durante as
duas guerras mundiais e as décadas
entre ambos os conflitos bélicos, os
portugueses conheceram apobrezae a
riqgueza, mas também a simplificacdo e
amaior rapidez emtodos 0s processos
do dia adia. Asinovagoes técnicas, a
instalacao das redes de gas e eletricidade
vieram facilitar a vida das donas de casa
com alguns recursos, revolucionando
alguns dos lares portugueses.

Entre a burguesia, reduz-se o nimero
de pratos por refeicao e também de
servicais. Os meios de deslocacao e

as formas de comunicar tornam-se
mais rapidos e eficazes. Cresceram

0s cuidados de higiene individual e de
saude publica, mas as assimetrias,
entre 0s meios rurais e urbanos e os
grupos CoOM mMais ou Menos recursos,
continuaram a ser notdrias.

Apesar de algumas mulheres
comecarem a elevar as suas vozes

e a lutar por um conjunto de direitos

e oportunidades, “nos anos de 1920
a1930, contudo, o ideal da maioria
continuava a ser conseguir casar e
desempenhar de forma exemplar as
tradicionais tarefas de boa esposa,
boa made e boa dona de casa. Asideias
de trabalho e independéncia financeira
s6 tocavam uma pequena minoria,
olhada com desconfianca por
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homens e mulheres.

As revistas, quer generalistas, quer
sobretudo as que se destinavam
apenas as mulheres, a par de boa
parte da literatura destinada ao sexo
feminino, procuravam informar, distrair e
disciplinar, arredando das suas paginas
noticias sobre problemas politicos e
sociais e concentrando-se nos temas
que mais interesse continuavama
suscitar: amoda, a puericultura, a
alimentacao e a economia domeéstica.
As grandes mudangas s6 chegariam
no periodo apds a Segunda Guerra
Mundial”, refere, em jeito de balanco,
Paula Drumond Braga, nas ultimas
paginas do livro.

Um desses exemplos de contetidos
dirigidos a mulher foi publicado narevista
Fémina, de 1934, sob o titulo “Para
adquirir elegancia, 10 minutos

de gimnastica todas as manhas”,
apresentando um esquemade 12

exercicios para serem feitos em casa,

“a par de um regime alimentar proprio
(..) para que uma senhoraimpeca a
invasao das gorduras, obtenha uma linha
elegante (..) e tenha graciosidade nos
gestos e atitudes”.

Em 1909, o vegetarianismo ganha
relevancia com a publicagao darevista

O Vegetariano, que propunha um regime
alimentar alternativo ao consumo de
carne. De periodicidade irregular, e
dirigida pelo médico Amilcar de Sousa
(1876-1940), a revista foi publicada de
1909 até 1935, tendo saido 26 numeros.
Com design de Fernando Pendado e uma
tiragem de quatro mil exemplares, o
titulo Vida Familiar a Mesa esta a venda
por 42 euros. Contém as emissoes
Industria Conserveira Portuguesa, de
2016, e Gastronomia Tradicional do
Mediterraneo, de 2020.

Uma obra a nao perder!

ROSA SERODIO
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RESPIRE

A sinusite € uma doenca que afeta as vias respiratorias
superiores, cujos sintomas vao desde a congestao
nasal, a dores faciais e de cabeca.

Conheca alguns conselhos para evitar estes
desagradaveis sintomas e conseguir respirar melhor

A sinusite é uma inflamacgao dos seios
perinasais, que pode ser causada por
virus, bactérias ou fungos e que surge,
muitas vezes, associada arinite, a qual
provoca uma constante obstrugao

das vias aéreas superiores. Muitos
especialistas defendem que a sinusite
aparece como complicacao darinite.
Segundo a Sociedade Portuguesa

de Alergologia e Imunologia Clinica
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(SPAIC), casos de rinite mal controlados
podem evoluir para sinusite ou até
mesmo para a asma. Assim, em muitas
situacdes, esta doenga € chamada
derinossinusite e 0s sintomas sao
tratados em conjunto.Com particular
incidéncia na mucosa nasal, é uma
doenca inflamatdria que surge

na sequéncia de uma exposicdo

a determinadas substancias ou

estimulos alergénicos. Como resposta

a esse processo inflamatorio, o sistema
imunoldgico reage através de espirros e
tosse. Por outro lado, 0 nariz também é
bastante afetado, seja por entupimento,
comichao ou corrimento.

As perturbacdes ao nivel dos olhos,
nomeadamente prurido, lacrimejo

e vermelhidao sdo igualmente
frequentes.

REVISTA_CTT_13_JAN_FEV_2022



Seios perinasais
1. seios frontais
2. seios etmoidais
3. seios esfenoidais
4 seios maxilares

Sintomas

Alinflamacao dos seios perinasais pode ser causada por
alergias respiratériasou por infecdes virais (constipagéo

ou gripe).

A origem da sinusite pode também estar relacionada com
reacOes as alteracdes das condicbes climatéricas (muito
frio ou baixa humidade)e pode ainda estar relacionada com
traumatismos nasais ou desvios do septo nasal.

De acordo com a Academia Americana de Otorrinolaringologia
- Cirurgia de Cabeca e Pescogo, como a sinusite € tratada de
forma diferente consoante as suas causas, € fundamental
diferenciar a sinusite aguda da sinusite crénica.

Devera sempre consultar o seu médico.

Principais sintomas
- congestao nasal

- dores de cabeca

- dores faciais
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- fraqueza e/oufadiga

- tosse noturna

- febre baixa

De acordo com a Organizagao Mundial de Saude, a sinusite
aguda de causa alérgica tende a diminuir sem ser necessario
tratamento especifico, mas a sinusite crénica podera exigir o
recurso a medicacao especifica.

Respire melhor

Existem algumas medidas que podem ser tomadas, de forma

a prevenir e diminuir os sintomas:

- beber liquidos

- assoar-se regularmente e utilizar solugdes salinas para
lavagem nasal

- evitar ar muito frio e humido ou ar muito seco

- recorrer a medicacao sempre sob orientagdo médica
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LUGARES

LERIA
MARAVILHA ABEIRADOLIS

A meio caminho entre Lisboa e Porto, na Beira Litoral, encontra-se a bonita
e dinamica Leiria. Sede de municipio com o0 mesmo nome, a cidade combina
o0 medieval com o0 moderno, de forma admiravel
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Os achados arqueologicos provam

que esta zona é habitada desde os
primaordios. Fundada, provavelmente,
por um povo celtibero aparentado aos
lusitanos, foi ocupada pelos romanos
que alteraram o nome para Collippo. Em
414 d.C. os suevos habitaram a cidade
que acabou por serincorporada no reino
visigotico, no século seguinte.

A histdria da cidade € semelhante,

pois, a muitos dos principais centros do
atual territério portugués, com
ocupacao consecutiva pelos celtiberos,
romanos, visigodos e mouros. Em 1135,
no ambito da Reconquista Crist3, foi
conquistada por D. Afonso Henriques.
Sete anos depois, foi-lhe concedido

o primeiro foral, dada aimportancia
estratégica da cidade, muito bem
localizada na zona centro do territério
nacional e junto a uma densa bacia
hidrografica. De grande destaque na
Idade Média, muitos reis fizeram de
Leiria um local de permanéncia e de
realizacao de Cortes. Realcemos

D. Dinis, que ali construiu uma residéncia

real, doando-a como feudo arainha
Isabel, e ampliou a plantacao do pinhal
de Leiria, fundamental para a expansao
maritima. Em 1545, Leiria foi elevada

a categoria de cidade. Ao longo dos
séculos subsequentes, foi perdendo
algumarelevancia, voltando aum
padrao de desenvolvimento ascendente
jano século XX, devido aja referida
localizacao estratégica, que permitiu a
instalacao de industrias no concelho.

A cidade combina muito bem o medieval
com o moderno. Nao pode deixar de

se maravilhar com o fabuloso Castelo
de Leiria, principal simbolo da cidade,
edificado em 1135, para sua defesa. O
edificio caiu em ruina poucos anos apoés
a sua construcdo, para ser reabilitado ja
no século XIV por D. Dinis, para residéncia
real. Com uma linda vista sobre Leiria,

no seu interior pode visitar o Nucleo
Museoldgico da Torre de Menagem,
onde se encontram expostos muitos
materiais arqueoldgicos e réplicas de
armamento medieval.



Passeio pela historia e natureza
Devera também passear pelo Centro
Historico e admirar a Praca Rodrigues
Lobo, o verdadeiro saldo de visitas de
Leiria, um espaco para convivio e lazer.
Nos tempos medievais, foi aqui que

se localizaram os principais edificios e
servicos de Leiria, como algrejade

S. Martinho, a Casa da Camara, a Cadeia,

o Pelourinho e 0 Paco dos Tabelides.
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Podera também visitar a Sé Catedral.
Construida no século XVI, combina

a edificacdo gotica com ainfluéncia
das correntes renascentistas. Foi
seriamente afetada pelo terramoto de
1755 e pelas invasodes francesas, mas
foi recuperada e é hoje classificada
como Monumento Nacional.

O Santuario de Nossa Senhorada
Encarnacao € outro local de paragem

obrigatdria. De construcao neoclassica,
datada do século XVI, tendo como base
asruinas do templo de S. Gabriel, viu
ser-lhe acrescentada, ja no século XVIII,
uma fenomenal escadaria barroca de
acesso a uma magnifica capela.

No ambito cultural, Leiria dispde

de varios museus. Além do Nuicleo
Museoldgico da Torre de Menagem do
Castelo, destacamos o0 Moinho de Papel,
datado do século XV, e transformado
emmuseu, em 2009, sob projeto

do arquiteto Siza Vieira, ou a Casa

dos Pintores, assim chamada pela
quantidade de artistas que desenharam
a suafachada, uma peca de arquitetura
histérica extremamente bonita, que
sobressaino conjunto edificado do
centro historico.

Para passear, deleite-se nos imensos
Jardins de Leiria, com especial enfoque
no Percurso Polis, ao longo do Rio Lis,
com a presenca dos patos, ou o Jardim
Luis de Camdes, local onde foirealizada
a Exposicao Distrital do Bicentenario

de 1940.

Visite e desfrute de Leiria, uma fantastica
cidade, palco privilegiado da histdria

de Portugal, onde podera combinar o
medieval, 0 moderno e o passeio por
bonitos espacos verdes.
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DESPORTO

ZICKY TE
JA\ DOESTRELATO

Um dos nossos meninos-prodigio do futsal e uma estrela em ascensao,
Zicky Té tem sido um dos destaques desta modalidade a nivel mundial

De nome completo Izaquiel Gomes “rinque de Bafatd”. durante essa época. Em 2014, o primeiro
Té, nasceu em Bissau, a 1de setembro Uma carreira ainda curta, mas comtanto  grande passo com aida para o Sporting
de 2001, e veio com apenas seis anos paradar.Em 2011, comecou ajogar futsal  Clube de Portugal. Aqui percorreu todos
para Portugal. Em Santo Antonio dos a sério no Grupo Recreativo Olival Basto,  0s escaldes de formacao até a estreia
Cavaleiros, concelho de Loures, cresceu mudando-se para o PSAAC (Pévoa na equipa principal durante a época de
ajogar com 0s amigos no chamado de Santo Adrido Atlético Clube) ainda 2018/19, com17 anos, na 22 jornada do
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Campeonato Nacional.

E nem a pandemia, e consequente
interrupcao dos campeonatos,
atrapalhou a ascensao do jovem Zicky.
Em2020/21, assumiu-se ja como uma
revelacao do futsal mundial, sendo
considerado o melhor jogador da

fase final da UEFA Futsal Champions
League, vencida pelo Sporting, tendo
marcado na final (foi o primeiro jogador
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jovem a consegui-lo). Acabou, de forma
natural, por chegar a Selecao Nacional
onde fez parte da equipa que venceu o
Campeonato do Mundo de 2021,

na Lituania.

As conquistas no Sporting nao pararam,
tanto coletivas como individuais, e na
Sele¢do também ndo. Jaem 2022 foi
destaque na conquista do Europeu

nos Paises Baixos, com golos decisivos

sobretudo nas meias-finais, na
reviravolta contra a Espanha, sendo
considerado o melhor jogador desta
competicao. No dia 18 de janeiro deste
ano, Zicky foi mesmo escolhido como
Melhor Jogador Jovem do Mundo nos
Futsalplanet Awards 2021.

Zikcy Té, o céu é o limite para esta estrela
dos pavilhdes nacionais!
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