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curoticket
RefeicOo e a
melhor solu¢ao

Aproximamo-nos da hora de almoc¢o e a barriga ja estd a dar horas. Ja
sabe o que |he apetece comer hoje? E onde vai¢ Serd que o restaurante
aceita pagamentos com cartdo de refeicdo?

Todas estas questoes estado agora a passar-nos pela cabecga, porque
temos uma missdo e um compromisso para consigo.



Ja tem
Euroticket

RefeicGo?

Se nao, esta na hora de
descobrir o que pode mudar
na sua vida, para melhor!

Em Portugal, a atribuicdo do subsidio

de refeicdo é, cada vez mais, pratica
comum no mercado empresarial. No
entanto, ainda sdo muitas as empresas que
optam por atribui-lo em dinheiro, aos seus
colaboradores. NGo sabem o que estdo a
perder. J& o deixdmos com a pulga atrds da
orelha?

Podemos dizer-lhe que as vantagens
associadas ao pagamento do subsidio

de refeicdo em cartdo sdo inUmeras, mas
veja por si. Tem ideia, por exemplo, que se
pagar até 7,63€ de subsidio de refeicdo aos
seus colaboradores, com cartdo refeicdo,
a sua empresa tem uma isengado total de
TSU?2 E que os seus colaboradores também
beneficiam de uma isengdo total de IRS?2
Se o fizer em papel, apenas beneficia desta
isencdo até um valor méximo de 4,77€. J&
Viu 0 que pode ganhar?

As vantagens fiscais sdo as primeiras a saltar
a vista, mas ndo as Unicas. J& o estamos a
convencer de que a sua vida pode mesmo
melhorare Na Edenred, temos a solugao
ideal para si. Mas antes, se j& estd a pensar
no que vai alimocar hoje e como era bom
pagar com o Euroticket Refeicdo, prepare-
se, porque ainda ndo lhe dissemos quase
nada.

Conhece o Euroticket Refeicdo? E o cartdo
refeicdo mais utilizado em Portugal e, além
de todos estes beneficios fiscais, fem muito
mais para oferecer . O Euroticket pode
mesmo mudar a sua vidal

R



https://edenred.pt/blog-edenred/euroticket-refeicao-e-a-melhor-solucao/

Se tem uma empresa e ainda nao disponibiliza
o Euroticket Refeicdo aos seus colaboradores,
saiba o que tem perdido:

Aumento do poder de compra de quem o utiliza

Facilidade e flexibilidade de utilizacdo

Acesso a uma APP que permite consultar o saldo e os movimentos em tempo real
Acesso sem custos a fatura eletrénica

Gestdo gratuita dos carregamentos e encomendas

Utilizacdo de uma plataforma online com diversos servicos

Utilizacdo do sistema de débito direto

Promocdes e descontos exclusivos em mais de 150 restaurantes de norte a sul do pais

Desconto imediato de 5 céntimos p/litro em combustivel nas estacdes de servico da
Repsol (mediante apresentacdo do Euroticket Refeigdo)

D Promocgdes exclusivas em Hotelaria, atividades de lazer, clinicas, viagens, etc...

Nao lhe dissemos que o leque de vantagens era grande?
Mesmo assim, ainda temos mais novidades para si.

A hora de almogo aproxima-se e ainda ndo sabe onde ir?
Talvez também o possamos ajudar a tomar essa decisdo.

Onde utilizar o Euroticket?

Enquanto cartdo refeicdo e Beneficio Extrassalarial, o Euroticket Refeicdo pode ser
utilizado para a compra de refeicdes ou bens alimentares para a confecdo das
mesmas. Como tal, pode utilizd-lo em restaurantes, cafetarias, hiper e supermercados,
peixarias e talhos, quando estes pertencem a rede credenciada Euroticket. E se Ihe
dissermos que a nossa rede jd conta com mais de 21.000 estabelecimentos parceiros?
Visite a nossa app e através do nosso servico de geolocalizagcdo escolha j& onde vai
almocar hoje.

Agora que estd convencido, de que estd a espera?

Entre em contacto connosco e faca ja a sua simulagdo.

Mude a sua vida
para melhor!
Junte-se a familia
Euroticket.



https://www.edenred.pt/produto/euroticket-refeicao/simulador

Pequenos
[ruques que
MuUJdam O NOSSO
dia de trabalho

Mas serd que hd truques para quebrar a rotina do frabalho?

Estas 5 solugoes sao simples e prometem ajudar-nos a atingir
0s nossos objetivos!



1. Do, re, mi, faz 4. Cinco minutos de
toda a diferenca conversa, por horas
Ao longo do dia, quantas vezes de 'nSP|f0§0°

levanta os olhos do computador

e repara que todos a sua volta
estdo de headphones nos ouvidos
enguanto trabalham? Pois €, este é
dos fruques mais comuns. Uma boa
musica ambiente pode ser uma
ajuda fundamental no que toca &
inspiracdo. De ouvidos afinados e
com as notas certas, € muito mais
facil estar em harmonia com o
trabalho.

Trocar dois dedos de conversa
casual ou aproveitar para partilhar
ideias com os colegas também
pode ser uma boa ajuda quando
ainspiracdo parece faltar. O
feedback de outras pessoas

fraz novas perspetivas ao nosso
frabalho e pode mesmo fazer a
diferenca.

5. )Ja reparou em

2. Esta na hora ETIETT LG @& S

w 1 ” VOItO?

do“minibreake
A ideia é algo arrojada e pode

Uma pausa a meio da manha mesmo parecer pouco Util mas,
pode ser aproveitada para muitas vezes, basta respirar fundo
“pefiscar” qualquer coisa, e parar uns segundos a olhar
beber um cafezinho rdpido ou... para quem tem ao seu lado para
meditar. Nunca tinha pensod‘o retomar o foco j& com uma nova
nisto para quebrar a rotina? As energia.
vezes d inspiracdo necessaria
para alcancar o sucesso estd num
momento sé para nos.
3. E que tal esticar
Qs pernas?
Com os hdbitos sauddveis cada
vez mais presentes na mentalidade
empresarial, muitas sdo j& as Descobrir os truques que lhe
entidades que incentivam a prdtica trazem inspirogéo e as melhores formas
de exercicio fisico e promovem, de se manter motivado sao meio
por exemplo, pequenas sessdes de caminho para o sucesso.

alongamentos no escritério. Fique a
saber que, depois de muitas horas
sentado, mexer-se por 10 minutos
pode fazer milagres no que respeita
ainspiracdo.

Para ja, esta na hora de por estas
sugestoes em pratica e maos a obra na
conquista dos melhores resultados no
seu trabalho e na sua vida.



A correria de
sempre, mMas
QQOra sobre
rodas

A correria e o sfress do dia-a-dia sdo constantes na vida dos
portugueses e, tanto o transito, como o excesso de trabalho ou
a falta de descanso sdo motivo suficiente para que o dia ja ndo
Corra Como gueriamos.

Ja ouviu dizer que, por vezes, o exercicio fisico é a solugao?
Entdo e que tal juntar o Util ao agradavel?



+1000

Unidades em

Portugal

Pedalar até ao escritério ou
apanhar uma trotinete pelo
caminho s@o as solu¢oes da
moda e parecem ter vindo
para ficar.

Afinal, nada melhor que
cheqgar ao trabalho sobre
rodas para ter um dia cheio

de energia.

Em Lisboa, conhecida pelas suas sete
colinas, era, no entanto, expectdvel que

o fendmeno ndo vingasse, mas pelo
contrdrio, e muito gracas aos motores que
chegam até aos 25 quildmetros por hora

e ddo o empurrdozinho necessdrio nas
subidas mais ingremes, o projeto revelou-se
um sucesso. Em 2018 a capital portfuguesa
foi, alids, distinguida com os prémios da
Semana Europeia da Mobilidade e Capital
Europeia Verde de 2020 que vieram
destacar o frabalho e empenho que o
municipio tem demonstrado na promocdo
do ambiente e da mobilidade sustentavel
com o objetivo de criar um mundo melhor.

Nos Ultimos dois anos, as ciclovias
comecaram a ganhar forma e tanto as
bicicletas como as frotinetes tomaram

de assalto as ruas da cidade tornando-se
num dos meios de transporte mais comuns.
O fendbmeno estd a crescer a olhos vistos
e, logicamente, para circular na cidade,
€ importante responder a algumas regras
como parar no sinal vermelho, usar
capacete ou contornar rotundas por forg,
desde que cedendo a passagem aos
automaoveis nas diversas saidas.

Atualmente, sdo mais de 1000 os

veiculos disponiveis na capital e, entre os
apressados, os acrobatas e ainda os que
experimentam a medo com um percurso
mais desastrado, é raro Nndo Nos cruzarmos
com algumas das muitas rodinhas e
pedais que passeiam de Norte a Sul do
pais.

As bicicletas continuam a ser a opcdo
mais escolhida em Portugal, j& que sdo
mais econdmicas que os fransportes
publicos, embora as trotinetes prometam,
a curto prazo, apanhar o ritmo. Mas ndo
s6 o custo € motivo de escolha. Além de
serem alternativas 100% sustentaveis e
ecoldgicas, estas solucdes de transporte
sdo sauddveis!



~Ny

Alimentacao
influencia
orodutividade

Se estd concentrado a trabalhar e a um segundo de frincar uma
“bolachinha”, “*s6é um quadradinho de chocolate” ou qualquer outro
snack, espere e, antes de avancar, aproveite para ler este texto.

Todos ouvimos constantemente como é importante ter uma
alimentagado e estilo de vida sauddveis, mas serd que estamos
conscientes da influéncia que isso tem na nossa produtividade e na
nossa saude?

10 & __



Trim... Trim... Trim...

O despertador toca cedo pela manhad

e, para aproveitar até a ultima todos os
segundinhos na cama, é facil acabar a
sair de casa a pressa. Pelo caminho, ficou
o pequeno-aimoco que ndo tomdmos, a
dgua gque ainda ndo bebemos e a tensdo
que, de repente, para quem “ainda agora
acordou” j& nos faz doer as costas, a
cabeca e os ombros. Que stress! E ainda
agora comecgou o dia...

Quantas vezes ndo acontece chegar ao
trabalho j& cansado e sem vontade de
abracar todos os projetos que tem pela
frente? A partida, a alimentacdo parece
ndo ter nada a ver com o assunto mas, na
verdade, ja dizia o chavdo que “somos

0 que comemos”, e Nndo € que SoMaos
mesmo?¢ Lembra-se daquele pequeno-
almoco que ficou para tréase Pois €, foi o
primeiro grande erro do seu dia.

Diz-se que é a refeicdo mais importante e
ndo é por acaso. No entanto, ndo basta
comer para obtermos melhores resultados.
Evitar gorduras saturadas e agUcares logo
ao acordar é essencial e, em vez disso,

o prato deve contar com alimentos ricos
em profeina como 0 ovo, ou com 0s Mais
habituais cereais, pdo integral, queijo fresco
ou iogurtes e fruta.

O diag, afinal, j& estd a comecar com o pé
direito e a partir de aqui é s continuar.
Fazer vdrias e curtas refeicoes nas oito
horas de trabalho que temos pela frente é
uma boa forma de deixar o nosso corpo
desperto e pronto para todos os desafios.
O cérebro estd ativo, mas, mesmo assim,
quando chegamos ao escritério sabe
sempre bem beber um café e, melhor
ainda, é super sauddvel. Ao almoco, a
dieta deve ser, por sua vez, rica em dmega
3 e alimentos como o salmdo ou as nozes
ficam sempre bem no prato.

Pelo contrdrio, se optar por um refrigerante
Oou uma sobremesa muito doce a
acompanhar, tenha atencdo porque

os altos niveis de glicose no sangue

vao prejudicar a sua criatividade e
concenfracdo. Fazer uma alimentacdo
equilibrada, assim, ndo passa apenas pela
dose de calorias que ingerimos ao longo
do dia, mas também pelos resultados que
conseguimos obter a nivel profissional. J& se
sente com mais saude?

Mas para alcancar a maxima
produtividade, hd ainda mais dicas que
podemos partilhar consigo. Lembra-se

da bolachinha que ia trincare Opte antes
por uns frutos secos, uma peca de fruta

ou um chocolate amargo. Estes alimentos
vAo dar ao seu cérebro a dose de energia
que precisa e ajudd-lo a sentir-se mais
concentrado. E que tal aproveitar o almoco
para comecar uma dieta equiliorada? Por
agora sugerimos-lhe uma pausa saudavel
com o patrocinio do seu Euroticket

Refeicdo.

S Nao se esqueca: .
N o truque é comer ;
. bem para pensar .
- ainda melhor. .



https://edenred.pt/produto/euroticket-refeicao/
https://edenred.pt/produto/euroticket-refeicao/

JO sabe o0 que
val fazer aos seus
filnos Nas ferias?

Ainda agora comecgaram as férias escolares e ja estd cansado de ver os
seus filhos agarrados ao comando da consola, em frente ao computador

ou a passar todo o dia em casa, junto a televisao?

E se Ihe dissermos que pode transformar essa paixdo pelos jogos e ecras
numa experiéncia unica de aprendizagem, diversdo e desenvolvimento
cognitivo?

12 & _



Cada vez mais, as interrupcoes letivas
representam, para muitos pais, uma
preocupacdo, jd que saber o que fazer
aos filhos nestas alturas do ano, nem
sempre é facil. E, mesmo quando se
decidem a inscrevé-los em campos ou
coldnias de férias ou em algum ATL surgem
outras questdes, como: “Serd que é
seguro? Vao Id estar sozinhos, tantos dias?
E se precisarem de mim¢ Serd que se estdo
mesmo a divertire” J& para ndo falar nos
custos extraordindrios que muitas destas
ocupacodes de tempos livres acarretam.

A solucdo pode passar por inscrever
os seus filhos num Curso de Férias que
promete acrescentar uma pitada de
aprendizagem & diversdo e tird-los do
quarto ou do sofd, pelo menos por
algumas horas. Melhor ainda, é poder
escolher um curso  medida das suas
criancas, j&d que as escolas que os
proporcionam costumam pensar em
temas distintos que vao do desporto &
culindria, ndo esquecendo as areas mais
tecnoldgicas e digitais tdo procuradas
pelos mais Novos.

“A ideia € muito boa, mas, afinal, quanto é
que isso custa?2” Sim, sabemos que é esta
a principal questdo que nesta altura teima
em ndo lhe sair da cabeca. Todavia, ndo
queremaos que 0s precos o impecam de
proporcionar aos seus filhos as melhores
aventuras. Por isso mesmo, aproveite as
vantagens do seu Euroticket Estudante, e
usufrua de todos os descontos disponiveis
junto dos parceiros Edenred.

Por exemplo, na Happy Code - presente

em vdrios pontos de Portugal (Porto, Braga,

Maia, Lisboa, Cascais e Oeiras)

0%

de desconto com Euroticket

— aprende-

se Ciéncia, Tecnologia, Engenharia e
Matemdtica, mas os jogos preferidos
fazem parte do material obrigatério. Criar
mods de Minecraft, desenvolver uma app,
criar um jogo ou aprender a ser youtuber
estdo no plano das férias, que pode incluir
sessoes de manhad, de tarde, ou durante
todo o dia. Se estd interessado, consulte
todas as informacdes no site da escola e
aproveite os 10% de desconto Euroticket
Estudante.

No entanto, ndo se esqueca que 0s seus
filnos ainda precisam de algum tempo livre
para recarregar baterias e regressarem
as aulas, cheios de vontade. E que tal
aproveitar esses momentos para visitar
alguns museus ou parques temdaticos?
Muitos sdio j& os espacos que abrem as
portas, durante as férias escolares, para
receber os mais pequenos. Embarcar em
experiéncias interativas ou experimentar
uma profissdo por um dia estdo entre

as atividades disponiveis de Norte a Sul
do pais. E enquanto eles se divertem e
ficam felizes a ser criancas, pode ficar
descansado.

Nao se preocupe, eles ficam
bem, a aprender enquanto
brincam. Ha melhor forma

de estar de férias?




Um mundo
melhor tambem
depende de s

A barriga estd a comecar a dar horas e aquela macd verde que
trouxe na marmita estd mesmo a pedir que lhe dé uma trinca. Antes
de sair de casa, colocou-a numa caixa de pldastico dentro da mala
do almoco e, ja no escritdrio, arranjou-lhe um espacinho no frigorifico
para que se mantivesse fresca até a hora do lanche.

Mas serd que esse percurso foi o mais saudavel?

14 & __



“Acabar com o plastico” esta na ordem do
dia e “sustentavel” foi uma das palavras

mais marcantes do ano 2019.

Mas afinal, o que é isto de ser sustentavel e
como se reflete no nosso dio-o-dia?

E na nossa alimentacdo?

A nocdo de que o ambiente precisa de cuidados especiais e continuos tem
vindo, cada vez mais, a enraizar-se na sociedade. 2019 foi j& palco da luta de
milhares de estudantes pelo clima e dizer “Bastal” ao pldstico também tem
sido temdtica comum a nivel europeu. No entanto, temos consciéncia que
mudar, mesmo que pequenas coisas, ndo é tdo facil como parece.

De vez em quando, é possivel que Ihe passem pela cabeca questdes como:
Serd que reciclar € mesmo assim tdo importante? O que muda se eu hoje ndo
separar o lixo? Ja ndo me apetece comer mais, ha algum mal em deitar fora
os restos? Mas a verdade € que faz mesmo diferenca. E, embora ainda seja
prdtica comum I& por casa colocar a macd na caixa de pldstico antes de ir
trabalhar, a mudanca pode j& comecar por ai.

O que posso mudar?

Esta € a questdo a que realmente gostamos de responder. O primeiro passo
pode ser, exatamente, substituir os recipientes de pldstico por caixas ou
sacos de papel, frascos de vidro ou sacos de pano, por exemplo. Todavia,
sGo muitos mais 0s passos que pode seguir no seu dia-a-dia e que fardo a
diferenca na criacdo de um futuro melhor.

Sabe aquele cansaco e falta de vontade que sente, diariamente, quando
chega a casa e tem o jantar para fazere E se Ihe dissermos que, dedicar um
dia por semana para preparar mais refeicées e depois congeld-las, torna

a sua cozinha muito mais sustentavel? Pode acreditar. O truque € deixar os
alimentos descongelar naturalmente, para que a Unica energia gasta sejam
aqueles dois minutos em que aqguece o prato no micro-ondas.

15



A juntar a esta ideiq,
sugerimos-lhe ainda alguns
cuidados especiais como:

1. Consumir os alimentos na totalidade, aproveitando os talos, cascas
e sementes que, muitas vezes, sGo as principais fontes de nutrientes e
vitaminas

2. Manter os equipamentos elétricos (forno, micro-ondas, torradeira,
maquina de café, cafeteira, etc.) desligados da tomada enquanto ndo
os esta a utilizar

3. Optar por produtos biolégicos e por hortas caseiras

4. Deixar aloica de molho alguns minutos antes de a lavar, para que a
sujidade saia mais faciimente

5. Fechar bem o seu frigorifico e regular a temperatura. Para evitar um gasto
excessivo de energia, o equipamento ndo deve estar abaixo dos 3°C e o
congelador deve manter-se nos -15°C

6. Reciclar e reaproveitar sdo fambéem passos fundamentais para quem
ambiciona melhorar a sua pegada ecoldgica e fazer a diferenca

Sequindo estes pequenos conselhos, a sua
cozinha fica mais sustentavel e, no final
do més, também notara uma diferenca

significativa nas suas contas.
Passo a passo, esta a contribuir para
um futuro e um mundo melhores.

16 & _



Afinal, o0 que posso

OoU Nao reciclar?

Além dos pldsticos, metais, pilhas e cartdes, hd alguns objetos
e materiais que nunca sabemos se podemos ou NAo reciclar.
Por isso mesmo, reunimos alguns exemplos que podem ajudar a
tornar a tarefa menos confusa.

Reciclavel

Clipes

Ganchos de cabelo

Esferovite

Pecas de cobre, bronze ou chumbo
Escova de dentes

Caneta sem carga

Nao Reciclavel

Fotografias
Papel Vegetal
Esfregdo de aco
Latas de tinta
Latas de desodorizante em spray
Espelhos
Ldmpadas
Cristal

Cerdmica
Porcelana
Adesivos
Tomadas Velhas
Acrilico

17



AbUsoU Nnas
QMeNdJdoas?
Estd na hora de
culdar ge sl

A Pdscoa ja ficou para trds, mas as consequéncias dos excessos
ainda o perseguem diariomente? Se, este ano, abusou nas
améndoas e Nndo conseguiu resistir & mesa cheia de doces e
iguarias do almoco de familia, ou se aproveitou para passar o fim de
semana fora e ndo parou de petiscar, este texto € para si. De todas
as cores, de certeza que eram varias as tfacas com améndoas a
compor a sua mesa de doces.

18 2




Sabia que apenas 100qg de
ameéendoas correspondem a
mais de 400 calorias e 10

pacotes de acucar?

Ndo queremos assusta-lo, nem que se sinta culpado, mas esse mal-estar que tem sentido
nos Ultimos dias... podemos ajudar a resolvé-lo. Depois dos excessos, estd na hora de dar ao
seu corpo algum descanso e voltar a regrar a alimentacdo. No entanto, salientamos que o
objetivo ndo é perder peso, mas sim desintfoxicar o organismo.

Os melhores amiqos do seu corpo

Cliché ou ndo, comegamos por sugerir-lhe que
inclua na sua “dieta” uma grande quantidade
de liquidos. De manha ao acordar, qual é a
primeira coisa que faz? Serd que custa muito
acrescentar a rotina um copo de dgua com
algumas gotas de limao, ainda em jejum?
Parece uma coisa sem importéncia mas, para o
seu corpo, faz toda a diferenca, j& que ajuda a
hidratar e a eliminar as toxinas causadas pelos
muitos doces a que ndo conseguiu resistir.

Abusar das frutas e legumes também € uma
excelente opcdo, bem como incluir uma
grande variedade de fibras na alimentacdo
didria — bolachas integrais, pdo integral, arroz
integral e cereais, por exemplo. E se € daquelas
pessoas que, depois do almoco, NGo consegue
passar sem sobremesa, pode sempre substituir
a habitual fatia de bolo por melancia, abacaxi
ou laranja com um quadrado de chocolate
negro. A ideia é que consiga adaptar as suas
refeicoes as necessidades do seu corpo sem ter
de abdicar do prazer de comer.

Grandes viloes do Pos-Pascoa

Em todas as dietas hd alimentos que nos fazem
frente e tentam seduzir-nos. Nas montras das
pastelarias, nas prateleiras do supermercado, ou
com palavras como “magro” ou “light”, estGo
sempre I& a piscar-nos o olho. O segredo estq,
no entanto, na forca de vontade que temos
para Ihes resistir. Pense no mal-estar que tem
sentido nos Ultimos dias e nas maravilhas que
fard ao seu corpo dizer “ndo” ao: agucar, mel,
refrigerantes, bebidas alcodlicas, enchidos,
manteigaq, fritos e guloseimas.

“Conta, peso e medida” sempre foi o melhor
conselho e, neste caso, ndo é excecdo. Reduzir
o0 consumo de carnes vermelhas durante alguns
dias e escolher o peixe, por exemplo, € outra
dica que promete fazer a diferenca. Para
acompanhar, ao longo do dia, tente beber
entre 1,5 e 2L de dgua.

Entretanto, deixe a preguica em casa: vd ao
gindsio, caminhe, quebre a rotina e suba pelas
escadas, em vez do tdo coémodo elevador.
Aliar o desporto a uma alimentacdo sauddvel
é fundamental para que o seu corpo se sinta
melhor. E o melhor de tudo, é que o seu cartdo
Euroticket Refeicdo pode ajudd-lo neste
processo. Leve-o a almocar, siga estas dicas e
verd que, daqui a uns dias, j& se sente muito
melhor.



"Nao!" ao
desperdicio
alimentar

Este més ja foi ao supermercado e encheu a sua despensa até
junho?2 Ainda ndo planeou o que vai jantar hoje? Deitou fora o
resto do jantar de ontem<e Comeu uma laranja de sobremesa e
livrou-se das cascas? Se sim, qualquer um destes pode ter sido
O seu primeiro passo rumo ao desperdicio alimentar.

Mas lembre-se que estamos sempre a tempo de mudar para
melhor e, neste artigo, vamos ajuda-lo a comecar ja hoje.

20 & __



Parece dificil aproveitar todas as partes dos alimentos
e, Qquando sobra comida ao jantar, por exemplo, nem
sempre nos apetece congelar os restos.

E quantas vezes nos esquecemos de fazer a lista de
compras? Ou saimos para o supermercado sem peqgar
no papelinho, que acabou por ficar esquecido em casa?

Nos compreendemos, mas, mesmo assim, sGo dez
sequndos de esforco que, para o ambiente, podem fazer
anos de diferencga.

P72l ple
‘*A’ .‘“*A’.“

Mas qual é, afinal,
a dimensao deste

problema?

Em 2018, os dados recolhidos pela Organizacdo das Nacdes Unidas
para a Agricultura e Alimentacdo revelaram que, em todo o mundo,
sdo desperdicados cerca de 1,3 bilides de toneladas de alimentos,
por ano. Ainda acha que ndo € assim tanto?

E se Ihe dissermos que, s6 em Portugal, desperdicamos cerca de 1
milhdo de toneladas de alimentos por ano? Este nUmero implica que
cada pessoa desperdice, em média, 132 kg de comida por ano. O
que corresponde a, aproximadamente, 324 mil toneladas por familia.

Sabemos que sdo nUmeros assustadores, mas, antes que entre em
pdnico, sugerimos-lhe que leia as recomendacdes que reunimos
para si. Estfamos aqui para o ajudar a mudar pequenos hdbitos no seu
dia-a-dia que terdo um impacto muito positivo nestes resultados.
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Come;or PQAQSSO Q PQSSO.

1. Vamos fazer uma lista?

Antes de ir ao supermercado, dé
uma espreitadela na sua despensa
e confirme o que estd em falta.
Desta forma, consegue comprar
apenas o que realmente necessita.
O que ndo quer dizer que, por vezes,
Nndo se perca nas prateleiras do
supermercado para preparar uma
refeicdo especial.

2. Hora de ir as compras

De lista feita, estd na hora de sair
para o supermercado. Rotina

que, idealmente, cumpre todas as
semanas. Aumentar a periodicidade
das suas compras € frazer menos
produtos para casa, ajuda a evitar
desperdicios.

3. Estd a acabar a validade?

Agora que ja espreitou a despensa,
e foi ao supermercado, chegou a
hora de visitar o seu frigorifico. Tente
arrumar os produtos de acordo com
0S Prazos que expiram primeiro e
cozinhe-os nessa ordem.

4. Congele as sobras e leve marmita

Entretanto, se ontem sobrou jantar

e optou por nGo o guardar, para a
proxima, ndo desperdice. Congele o
que ndo comer e, durante a semana,
aproveite, por exemplo, para levar
marmita.

5. E o que fazer as cascas e aos talos?

Tudo tem um aproveitamento. Pode
utilizar as cascas para acrescentar
sabor aos seus bolos e compotas ou
para aromatizar os seus chds. E, para
quem tem plantas em casa, usar as
cascas como adubo também € uma
boa opcdo. Quanto ao resto, que

tal triturar tudo, e aproveitar o bom
tempo, para beber um sumo natural?

Seguindo estas dicas, comeca

a reduzir a distGncia enfre uma
vida e alimentacdo sauddveis e a
sustentabilidade.

Ler artigo: Um mundo melhor também
depende de si

Ainda acha que é assim
tao dificil contribuir para
um mundo melhor?
Siga estes cinco passos
e comece ja a fazer a
diferenca.

Esta é uma missao
de todos, e também
depende de si.
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Feche a porta
QO slress

Chegou ao escritério cansado do trénsito? Ou foi a correria
de sair de casa que lhe estragou logo o dia2 Ndo, talvez
tenha sido antes o email ou a chamada que recebeu com
um problema de Ultima hora no frabalho...

Seja como for, neste texto, vamos tentar acabar com o
“stress”. Quer ajudar-nos?
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“"Que stress!”

A expressdo € cada vez mais comum e, ao longo do dia, tanto a ouvimos como
dizemos vdrias vezes. No trénsito das horas de ponta, no trabalho e até em casa, a
palavra “stress” teima em estar presente. O pior € que, apesar de desvalorizado, este
pode mesmo acarretar problemas mais sérios.

A nivel europeu, estima-se que o stress afete, anualmente, cerca de 22% dos
trabalhadores. NUmero que o coloca em segundo lugar como maior causa de
doencas relacionadas com o trabalho. Mas afinal, o que nos leva a stressar tanto
no contexto laborale A falta de motivacdo, o excesso de trabalho e a colaboracdo
entre colegas estdo entre as respostas mais comuns.

Sera que a empresa tem a solugdo? E enquanto colaborador, o que posso

Com o problema detetado, é hora TR

de comecar a resolvé-lo. Respire Ao colaborador, por sua vez, cabe o
fundo, conte ate 10, e comece jd a esforco de encontrar estratégias para
mudar alguns hdbitos. Se tem uma reduzir o stress didrio. Isto, tantfo em
empresaq, j& pensou que estd na hora contexto laboral, como pessoal. Para
de disponibilizar alguns beneficios aos o ajudar, reunimos algumas sugestoes
seus colaboradores? E se Ihe dissermos simples que pode incluir jd na sua rotina:

que essa € uma das melhores formas de

aumentar a motivacdo das suas equipas? Aproveite a hora de almoco para

repor energias e respeite as horas de

Na Edenred, temos a solucdo ideal pausa ao longo do dia. Tirar os olhos
para si e, melhor, & medida das suas do frabalho por alguns minutos NGo

necessidades. Desde o Euroticket o atrasa. Pelo conftrdrio: vai deixa-lo

Refeigao ao Euroticket Creche, Euroticket mais concentrado e franquilo.

Estudante ou Euroticket Formagao, temos
uma série de beneficios e incentivos

que podem ajudar a reduzir o stress dos
seus colaboradores, deixando-o0s mais
motivados.

* Jda experimentou ouvir musica
enquanto trabalha? Coloque os
auscultadores, escolha uma musica
que o relaxe e diga adeus ao stress,
por algum tempo.

Promover o equilibrio entre a vida pessoal

e profissional dos seus colaboradores

e incentivar o desporto também sdo

excelentes opcoes. Alids, j&d pensou em

incluir a ginastica laboral na sua lista de

¢ Se adinda ndo foi de férias este ano,
estd na altura de abrir o calenddrio e
pensar nisso. Tire as suas férias dentro
do prazo definido por lei. Para se
sentir mais motivado e interessado no

iniciativase >
trabalho € importante que, de vez em
quando, consiga desligar-se dele.
? Estas sGo apenas algumas sugestoes, mas

hd muito mais que pode fazer pela sua
saude. Ndo deixe que o stress o consuma
e, hoje, quando chegar a casa, comece
j& por Ihe trancar a porta. Pelo menos por
/\/\ um dia, ndo o deixe entrar na sua vida.




Desporto &
sinoNniMmo de
motivacoo e
orogutivicade

Se trabalha num escritdrio e passa o dia sentado em frente ao
computador, este texto € para si. E se gosta de aproveitar o fim de
semana para por o desporto “em dia”, também & melhor ficar para ler.
Lembra-se daqguelas dores de costas que sentfiu hd pouco tempo? J&
lhe ocorreu que podem ter sido provocadas por falta de exercicio?

Estd na hora de esticar as pernas e contrariar o estilo de vida
sedentdrio. O melhor é que pode fazé-lo com os colegas de trabalho
e aproveitar, ainda, para aumentar a produtividade e o espirito de
equipa.
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Fala-se de Beneficios
Extrassalariais e de
Team Building...

e de desporto?

J& alguma vez Ine disseram que a prdtica desportiva pode
aumentar a sua motivacdo e a produtividade na sua empresa?
Isto para ndo falar do espirito de equipa sempre a aumentar e
dos niveis de stress que descem a pique.

Praticar desporto €, sem duvida, uma enorme mais-valia, tanto
para a sua saude como para a sua vida profissional. Ndo sé
por diminuir o sedentarismo e melhorar a condicdo fisica, mas
também porque o gjuda a sentir-se mais confiante e satisfeito
com o seu trabalho. Além de tudo isto, € uma excelente forma
de conhecer melhor os seus colegas e de fortalecer relacdes.

Por onde comecgar?

Na sua empresa o desporto ainda ndo € uma presenca
constante na lista de iniciativas? Entdo, estd na hora de fazer
algumas alteracdes na sua politica de Recursos Humanos.

* Nos jogos de futebol, prefere ser ponta de lanca, atacar o

meio campo, defender a lateral ou ficar d baliza? Juntamente

com 0s seus colegas, faca a equipa, decida as posicoes e
comece a jogar ao final do dia. Além de ideais para acabar

com o stress, os desportos coletivos sdo étimos para fortalecer

os lacos profissionais.

* Se, no entanto, prefere aulas de grupo, que tal estabelecer
uma parceria com um gindsio2 Pode ser uma excelente
iniciativa. Uma aula por semana ou duas por més é suficiente
para estimular os seus colaboradores e promover o espirito
desportivo.

¢ Mais radicais, mas ndo menos eficazes, sdo as atividades ao
ar livre. Desde o paintball, a escalada, rapel ou slide, todas

estimulam as suas taticas de organizacdo. E o melhor de tudo

é que fogem & rotina e proporcionam uma experiéncia em
equipa, no meio da natureza. O que se pode querer mais?

Estas sdo apenas algumas sugestoes que o podem ajudar a
comecar. Para ja, fagca uma pausa, levante-se da cadeira e
aproveite para esticar as pernas. Opte por uma alimentagao
saudavel, com o seu Euroticket Refeicdo, e comece ja a deixar
para tras a vida sedentaria. Escolha ser saudavel!

s
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Valorize os
seus Recursos
HUuManos

Lideranca, investimento e pessoas, sdo alguns dos principais pilares do
sucesso das empresas, tfanto em Portugal, como no mundo. E vocé,

j& reconhece o valor dos seus Recursos Humanos? Se a curva de
crescimento da sua empresa tem vindo a acentuar-se de dia para dia,
muito se deve ao trabalho e dedicacdo das suas equipas.

Comece ja a valoriza-las.

27 2




“As empresas sQo
feitas de pessoas.”

Parece cliché, mas, na realidade, o capital humano € mesmo um dos
mais importantes pilares das organizacoes. Aléem de serem as grandes
responsaveis pela produtividade e competitividade das empresas, as
pessoas sdo também os clientes e consumidores dos produtos e servicos
disponibilizados.

Todos com caracteristicas, talentos e necessidades distintas, os
colaboradores sdo o grande fator diferenciador das entidades. Por isso
mesmo, apostar na gestdo de Recursos Humanos tem vindo a revelar-

se uma preocupacdo premente. Hoje, as estratégias de motivacdo e
retencdo de talentos estdo constantemente em debate. Mas na realidade,
por onde deve comecar para valorizar ao maximo as suas pessoas?

Responder as necessidades dos Recursos Humanos

Para comecar, que tal investir numa gestdo de proximidade, que entenda
as necessidades dos colaboradores e va ao encontro delas?e Hoje em

dia, nas empresas, afirmacdes como “as pessoas sao 0 Nosso ativo mais
importante” sdo cada vez mais comuns.

No entanto, gerir pessoas implica que se avalie e controle todos os fatores
que interferem na qualidade de trabalho e na vida dos Recursos Humanos.
Isto, para promover as condicoes ideais consoante as competéncias,
responsabilidades e funcdes de cada colaborador.

Como contribuir para um aumento da motivagao?

A aposta em Beneficios Extrassalariais serd, certamente, uma excelente

estratégia. O cartdo refeicdo tende, neste campo, a ser o beneficio mais 1)
atribuido aos colaboradores e, além das vantagens fiscais, garante um

aumento direto no poder de compra e qualidade de vida dos mesmos. Na

Edenred, temos a solucdo ideal para si e para as suas pessoas. O Euroficket

Refeicdo garante uma maior motivacdo dos seus Recursos Humanos.

Ndo menos importante € garantir um bom ambiente de trabalho,
recorrendo a iniciativas como a ginastica laboral, por exemplo. O acesso a
luz natural ou a implementacdo de hordrios flexiveis, também pode fazer a
diferenca.

Afinal, ndo € mesmo cliché. As pessoas sdio 0 maior recurso de todas

as empresas e € gracas a elas que se atingem os melhores resultados e
sucessos. Manté-las motivadas, além de aumentar a produtividade, gera
parcerias de exceléncia e, claro, bons negdcios.

Agora que leu este texto, ja decidiu por onde comecgar a valorizar os seus
Recursos Humanos? Esperamos ter ajudado.
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Tecnologla

e alimentacao
andam de maos
0Qdas

Ha quem a critique, hd quem a apoie e ha quem, impreterivelmente,
jad ndo viva sem ela. Serd que temos consciéncia de como a
tecnologia estd presente na nossa vida?

Ndo estamos a falar de ndo passarmos um dia sem o telemodvel ou de
como trabalhamos em frente ao computador. Nem sequer de quantas
vezes a Internet nos ajuda ao longo do dia... hoje, estamos sim a falar
do impacto da tecnologia na nossa alimentacdo.
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Ja lhe
aconteceu
chegar a casa
sem vontade
de cozinhar?

Certamente que sim.

Na segunda edicdo do Let’s Talk

FOOD - uma iniciativa Edenred, que

se realizou em Franca, no passado dia
29 de junho — debateu-se a influéncia
da tecnologia na industria alimentar.
Como intervenientes, participaram
Julien Tanguy, Diretor Geral da Edenred
Franca, Daniele Gerkens, Editora chefe
da Elle a table e Stephane Ficaja, Diretor
Executivo da Uber Eats das zonas oeste
e sul da Europa. Neste texto, vamos falar
do que mudou nos hdbitos de consumo
alimentares.

Se em Franca a indUstria alimentar
estd a mudar, muito gracas ao boom
do Food Delivery, dos Food Influencers
ou dos blogs de receitas, em Portugal
arealidade ndo € muito diferente.

De geracdo em geracdo, o proprio
consumidor tem-se revelado cada
vez mais exigente. Hoje, a rapidez, a
qualidade do servico, o preco ou a
qualidade dos alimentos sGo fulcrais no
momento de escolher.

A satisfacdo do cliente € a grande
missdo das empresas alimentares e,
nesse sentido, a tecnologia tem fido um
peso muito alto.

A solucao nunca foi tao
simples como aqgoraq, ja que
esta a distancia de uma
chamada ou de um clique.
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Afinal, o que mudou?

Quantos sdo os dias em que ndo lhe
apetece cozinhare Ou aqueles em que
lhe apetece fazer algo diferente, mas
ndo sabe onde estd o livro de receitas
da avde Também ddé por si a parar a TV
no canal de culindria para se inspirar?
A tecnologia estd em todo o lado, e em
coisas tdo simples como estas. Quando
ligamos a encomendar comida e
mesmo quando o fazemos a partir

de uma app. Quando procuramos a
receita do nosso prato preferido na
intfernet, e quando fazemos zapping na
televisdo.

Ajuda ndo ajuda? Tudo isto sdo
pequenos exemplos de como os
hdbitos estdo a mudar. E onde menos
espera, a tecnologia estd & para dar
mais uma “mdozinha”. Quando a
fome aperta e a vontade de cortar os
legumes escasseia, o robd de cozinha
€ mais uma prova de que a tecnologia
pode ser a nossa melhor amiga.

Evolucdo &, sem duvida, a palavra
fundamental e, com geracdes cada
vez mais exigentes, a tendéncia

€ que assim continue. O futuro da
alimentagdo seguird de maos dadas
com a tecnologia. Sempre com
novas solucoes, associadas a NOVOS
meios de pagamento e servicos mais
diversificados.

Hoje, quando estiver a
preparar o jantar,
lembre-se deste texto
e repare... ela esta la.

A caminho de uma
alimentagdo mais saudavel

No que respeita d nossa saude, a
tecnologia também ndo pode ficar
para trds, e a alimentacdo muito
menos. Hoje em dia, tanto em blogs,
como em redes sociais, as dicas estao
espalhadas por toda a internet. Mesmo
as consultas com o melhor nutricionista
podem ser através do ecrd. Utilizar apps
para praticar exercicio fisico e anotar
as calorias consumidas diariamente
também é um hdbito cada vez mais
comum.

Certo é que a tecnologia nos
acompanha a toda a hora e em
qualguer lado. O nosso maior hdbito de
consumo €&, precisamente, recorrer &
sua ajuda para quase tudo.




4

Porque é que

Qs atividades
extracurriculares sQo
(GO importantes?

Patinagem, piano, teatro, futebol ou até mesmo escutismo.

Sabe o que tém em comum? Além de todas serem atividades
extracurriculares, sdo excelentes influéncias para o desenvolvimento
das suas criancas. Os seus filhos j& praticam desporto, musica ou
danca nos tempos livrese

Leia este texto e descubra as vantagens das atividades
extracurriculares na educacado.
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Trimmmm!

Quando soa o toque de saida, as criancas comecam imediatamente a correr
pelos corredores da escola. De certeza que os seus filhos ndo sdo diferentes.

A questdo é: para onde vao a seguir? Para casa, para o ténis, para o futebol ou

para as aulas de piano?

Praticar atfividades extracurriculares € uma realidade cada vez mais comum e,
associada a ela, as vantagens sdo inUmeras. No entanto, é preciso que tenha
conta, peso e medida para ndo sobrecarregar as suas criancas. Além de arranjar
tempo para os freinos depois das aulas, os seus filhos tém de conseguir concilia-los
com as obrigacdes escolares e o tempo em familia.

Quais sao dfinal as vantagens das atividades extracurriculares?

Aumentar a responsabilidade e desenvolver novas competéncias em diferentes
dreas estdo, logicamente, na lista. Mas os pontos a favor das atividades
extracurriculares ndo se ficam por aqui:

1. Fazer novos amigos
e criar relagoes com os
colegas é fundamental
para o desenvolvimento
das suas criancas. A
prdtica de atividades
em equipa ou em
grupos estimula esta
competéncia.

2. Como ndo podia deixar
de ser, o trabalho em
equipa &, tfambém, uma
competéncia ganha. Com
a prdtica de atividades
extracurriculares, as
criancas aprendem que,
mais que um objetivo
individual, t&m um objetivo
em comum: alcancar o
melhor desempenho.

3. Por acréscimo, as

suas criancas também
ganham uma dose extra
de responsabilidade, j&
que aprendem a assumir
COMPromissos.

4. Assumir compromissos,
ensina-as a gerir melhor o
tempo, tendo em conta
que ndo podem descurar
a escola. Entre atividades
extracurriculares e aulas,
ainda tem de haver
tempo para os frabalhos
de casa, estudar e, muito
importante, brincar.

5. O comportamento
tende, naturalmente, a
melhorar j& que, quanto
mais tempo as criancas
despendem com a
pratica de atividades
extracurriculares, menos
tempo Ihes sobra para
seguirem comportamentos
problemdticos ou se
colocarem em situacoes
de risco.

6. A dedicagdo e o
empenho também
comegam a aumentar,
O que acaba por
influenciar diretamente
a produtividade escolar,
pela positiva.

7. Quando a atividade é
desportiva, nGo podemos
deixar de referir uma

das vantagens mais
importantes: a saude
fisica. J& dizia o ditado
que «é de pequenino
que se torce o pepinon

e, por isso, é fulcral que
as criancas comecem,
desde logo, a seguir
rotinas e estilos de vida
saudaveis.




E os seus filhos, jd tém alguma atividade extracurricular?

Se ainda ndo inscreveu as suas criancas nem sequer num ATL, estd na hora de
comecar a pensar nisso. Depois de lhe mostrarmos as vantagens das atividades
extracurriculares, talvez também o possamos ajudar com este ponto.

De que forma?

A Edenred pode ajudd-lo a fazer face as despesas de educacdo dos seus filhos,
através do Euroticket Estudante, com isencdo total de IRS e TSU. Esta € a solucdo
ideal para aumentar o rendimento e apoiar a educacdo dos mais NOVos.

cs )/

’,//4( Saiba como '
funciona e faga
uma simulag¢ao.
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Da solidariedadé
0 Responsabilidade
Social

Fala-se de ambiente, de pobreza, de alimentacdo sauddavel e,
cada vez mais, de solidariedade. Mas afinal, o que fazemos ou
deviamos fazer para ajudar os outrose Ja alguma vez pensou que
a comunidade em que a sua empresa estd inserida também é

responsabilidade sua?e

Se ainda ndo implementou uma politica de Responsabilidade Social,
leia este texto. Descubra por onde comegar e como um pequeno
gesto faz toda a diferenca.
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Atualmente, € cada vez mais comum que as empresas implementem,
internamente, politicas de Responsabilidade Social e voluntariado corporativo.
A pintar paredes, a servir refeicoes ou a melhorar o meio ambiente, estas acoes
visam aumentar o bem-estar da comunidade. No entanto, serd que estamos
conscientes da importéncia destes pequenos gestose

As empresas tém um impacto direto na sociedade e as politicas de
Responsabilidade Social sdo quase uma forma de agradecimento. Diz a giria
que “ajudar ndo custa” e, neste caso, ndo custa mesmo! Pequenos gestos como
distribuir roupas e comida aos sem-abrigo ou plantar drvores, fazem mesmo toda
a diferenca. Na Edenred, ndo descuramos este tfema e, anualmente, temos a
missdo de transformar um dia normal num Ideal Day.

Na Responsabilidade Social
todos os lados sdo B — de Bom

“Porgue é gue a Responsabilidade
Social é importante, do ponto de vista
empresarial2” Esta € a grande questdo
que, constantemente, surge associada
a este tema. Para comecar, hd que
ter consciéncia que o ambiente vivido
na comunidade em que a empresa
estd inserida fem um impacto, direto
ou indireto, na organizacdo. Quando
a sociedade atravessa periodos de
crise, conflitos ou desigualdades, por
exemplo, € normal que a entidade
também o sinta.

Neste contexto social, o consumo
tende a decair e a saude financeira
das empresas também. Desta forma,
contribuir para o bem-estar social é
uma missdo e um dever. Todavia, a
questdo ndo termina por aqui.

Infernamente, estas iniciativas sociais
também tém um forte impacto. Os
colaboradores consciencializam-se
para as caréncias da populacdo
que os rodeia e, consequentemente,
aprendem a valorizar o emprego € a
qualidade de vida a que tém acesso.
A infegracdo com os colegas € o
espirito de equipa também tendem
a aumentar. Bem como a visibilidade
da marca, a melhor alocacdo dos
recursos e, essencialmente, a conquista
de clientes mais satisfeitos.

Na Edenred, o Ideal Day esta
enire as maiores iniciativas do
ano

Solidariedade € a palavra de ordem.
Todos 0s anos, a Edenred passa um
dia a ajudar pessoas carenciadas.
Este ano, foi no dia 19 de junho que, a
nivel mundial, se realizou o Ideal Day,
nos 46 paises em que o Grupo marca
presenca.

Em Portugal, os colaboradores da
Edenred equiparam-se a rigor para
passarem uma tarde diferente com a
Comunidade Vida e Paz. A missdo era
pintar nove quartos, melhorando as
instalacdes da Quinta da Tomada, e o
resultado final superou as expectativas.
Esta iniciativa pretende confribuir para
aumentar a qualidade de vida de
pessoas socialmente vulnerdveis e,
mMais uma vez, missdo cumpridal

Pelos quatro cantos do mundo, o dia
ficou ainda marcado por atividades
como: atualizacdo de pilhas de
compostagem (Edenred Franca);

luta contra a extincdo de tartarugas
(Edenred México); refeicdo com orfdos
e idosos na PKYMS HOME (Edenred
Maldsia) e muito mais. J& sabe por
onde vai comecare

Um pequeno gesto pode mudar vidas.
Comece ja a ajudar e faca a diferenga!

A

s


https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity:6547846845966635008
https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity:6547846845966635008

PQSSO O pQOSSOo,
afaste-se do
Burnout

Hd& dias em que o cansaco aperta e o desespero comeca a ganhar
forca... J& pensou no que isso significa para a sua saude? Se se
identifica com este sentimento, estd na hora de parar. Tire uns dias
de férias, desligue o telemdvel e, 0 mais importante, nem pense em
levar o computador.

Leia este texto e descubra como prevenir o Burnout.
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Se se dedica 100%
ao trabalho e nao
sabe quando parar,

este texto é para si.

J& tem o hdbito de desligar o telemdvel quando chega
a casa. Mesmo assim, ndo consegue adormecer sem
antes pensar em tudo o que tem para fazer. NGo fuja:
este texto continua a ser para si.

Hoje em dia, sGo mais as horas que dedicamos d
empresa do que as que passamos em casa. A Nossa
vida quase que deixa de ser nossa e passa a centrar-
se apenas no trabalho. Esta fransicdo é facil e, entre
tantos motivos, também acontece por gostarmos
demasiado daquilo que fazemos.

Mas serd que temos consciéncia que isso pode ser
fatal?

O que é o Burnout?

O tema é sensivel e, a partir de 2022, vai integrar

a lista de doencas da Organizacdo Mundial de
Saude. A sindrome de esgotamento profissional

ou Burnout, como é conhecida, j& afeta grande
parte dos trabalhadores em todo o mundo. Sé em
Portugal, em 2016, este problema atingia 13% da
populacdo, como avancou a Associacdo Portuguesa
de Psicologia da Saude. Ndo se junte a esta lista.
Comece j& a mudar os seus hdbitos.

Descubra algumas atitudes
que pode aplicar no seu
dia-a-dia e que prometem
melhorar a sua saude.
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Como posso olhar pela minha sadde psicolégica?

Passa o dia entre reunides, prazos apertados e tarefas que ndo diminuem. O stress é
uma consequéncia légica e j&@ nem as pausas para o café ajudam a descomprimir.
Ao almoco, também é daqueles que come em frente & secretdria para adiantar
algum trabalho? Olhe por sie comece j& a mudar... Nés damos-lhe algumas dicas:

1. A primeira, e uma das

mais essenciais, € desligar
diariamente. Se ja saiu do
escritério, ndo olhe mais para
os emails. Mantenha-se longe
do telemdvel e ndo deixe que
o trabalho o siga para casa.
Priorize as suas tarefas didrias e
organize melhor o seu dia. NGo
leve as preocupacdoes consigo
e, se ficar algo para trds,
calma, amanha é outro dia

2. Paraisso, a solucdo passa
por comegar a delegar e

a pedir ajuda. Por vezes,

€ mesmo humanamente
impossivel fazer tudo sozinho

3. E se, quando vai de fim de
semana, ndo para de olhar
para o telemodvel, a pensar
na quantidade de coisas que
tem para fazer na segunda-
feira, respire fundo e esqueca.
Quando chegar a hora, logo
se vé, tfudo tem solucdo.
Aproveite o seu tempo livre
para descansar € passe tempo
de qualidade

4. Optar por uma alimentacdo
saudavel e cumprir os hordrios
e pausas para refeicodes
também é essencial. E se ndo
sabe como isso influencia a sua
vida e o seu estado de espirito,
leia também: Dé mais saude as

5. Entretanto, de certeza que
j& ouviu dizer que o desporto
faz bem a mente. E ndo é que
€ mesmo verdade? Agora

que o calor parece estar de
volta, porque ndo comeca jd a
caminhar ao ar livre2 Aproveite
0s espacos verdes e faca yoga

suas ideias!

ou meditacdo

Se incluir estas dicas na sua
rotina didria, o seu dia-a-dia
vai parecer muito mais facil.

Faz mesmo diferenca, acredite.

E a minha empresa, também pode ajudar a prevenir o Burnout?

A resposta é sim! A mudanca ndo passa apenas pelos colaboradores e, nesse
sentido, também hd medidas que pode implementar na sua empresa:

1. Promova hdbitos sauddveis
nos seus colaboradores e
comece logo a notar um
aumento na produtividade e
rendimento

2. Invista no bem-estar

das suas pessoas e crie
espacos de refeicao e lazer
com televisdo e jogos, por
exemplo. Se as pausas forem
mais divertidas, os dias vao
parecer mais curtos e muito
menos cansativos. Pessoas
felizes sGo essenciais para
projetos de sucesso

3. Disponibilize consultas

e acompanhamento
psicolégico peridédico aos seus
colaboradores. Mesmo que
ndo tenham essa consciéncia,
faz sempre bem falar com
alguém

Por vezes, sem darmos conta, o stress do dia-a-dia pode afetar a nossa saude.
Ndo deixe que o Burnout o obrigue a a parar. Antecipe-se. Comece ja a olhar
pela sua saude e pela das suas equipas. Pessoas sauddveis e felizes produzem
mais e melhor. Hoje, quando sair do trabalho, desligue-se e aproveite o fim do dia
para descansar e repor energias a fazer o que mais gosta. Amanha ha mais.
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Val passar o
dia na praia?
Descubra o que
comer

O verdo finalmente chegou e com os primeiros raios de sol ja s6 apetece
ir para a praia. Os preparativos comecam logo de manha e, se levarmos
criancas, ainda € mais complicado sair de casa. De pd e balde as costas,
com protetor 50 na mala, toalhas para toda a familia e umas quantas
mudas de roupa para 0s mais pequenos, resta-nos preparar a geleira.

Afinal, o que devemos levar para comer na praia?
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Ja esta de ferias

€ O preparar-se para
passar o dia na praia
com a familia?

Ou estd ansioso que chegue o fim de semana para poder aproveitar um
bocadinho mais o sol2 Seja como for, os preparativos para um dia & beira mar
estdo longe de ser simples e, com criancas, sair de casa € ainda mais dificil. Entre
toalhas, protetor solar e sacos cheios de brinquedos, ainda hd que arranjar espaco,
e tempo, para preparar a geleira.

Longe vao 0s anos em que passar um dia na praia implicava vdrias arcas de
comida, muitos salgados e, por vezes, até panelas, tachos e garrafdes. Mesmo
assim, enconfrar a comida ideal ainda ndo € tarefa facil. Na hora de preparar a
geleira para aproveitar o calor, sdo as solucdes frescas e rdpidas que nos vém &
cabeca. E muito bem! Mas serd que conseguimos comer répido e sauddvel?2 Claro
que sim! Vamos ajudd-lo a descobrir o que ndo pode faltar na sua geleira.

O que comer na praia?

Esta € a pergunta que Ihe ocupa o pensamento logo de manhd, guando comeca
a preparacdo exaustiva rumo ao areal. Duas ou trés pecas de fruta parecem uma
decisdo logica. Mas quando dd por si, os pacotes de batatas fritas e as sandes j&
tomaram o seu lugar. Nao continue, volte atrds e deixe-nos ajudar a colocar saude
Nna sua merenda.

Antes ainda de nos focarmos na hora de almoc¢o, que tal

comecgarmos por colocar alguns snacks no saco?
O seu primeiro impulso Essenciais a dieta, e a um
6 estava correto e, por isso, excelente dia de praia, sdo

vamos dar-lhe ouvidos. os frutos secos. Leve um mix

Para uma boa refeicdo de
praia, a fruta é fundamental.
Seja uma caixa de cerejas,
péssegos ou melancia, por
exemplo, é importante que
leve vdarias pecas para ir
comendo ao longo do dia.

E se quiser acrescentar cor

e sabor as suas refeicoes,
palifos de cenoura com
himus sdo uma 6tima
solucdo. Simples e fresco, é o
snack ideal.

de sementes, passas, nozes
e améndoas, por exemplo,
e evite ter fome ao longo do
dia.

J& para os mais pequenos,
porque ndo levar alguns
iogurtes liquidos e queijinhos
mini2 Fazem as delicias

dos mais novos e, além de
praticos, sdo sauddveis.
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E para o tao apetecido almogo?

As sandes confinuam a ser o best seller da comida de verdo, mas nem sempre
sdo a opcdo mais sauddvel. Afinal, o que podemos e devemos almogar na

praia?

: E que tal preparar uns
wraps de frango ou salmao
fumado com vegetaise
Saborosos e frescos,
acrescentam saude a sua
merenda e deixam-no leve
para o resto do dia de sol.

Para os mais pequenos,

« que se derretem por uma

as fatia de pizza, o que acha

- de preparar uma opcdo

com massa integral ou
batata-doce? Opte por
ingredientes frescos e leve
uma pizza deliciosa para a
beira mar.

o

Dissemos hd pouco que,
muitas vezes, ndo sdo a
escolha mais sauddvel. Mas
serd possivel transformar
as sandes tradicionais

num excelente aimoco

de praia? Sim, desde que
optemos por pdo integral
ou escuro, por exemplo. E
no recheio, os flambres de
aves, os vegetais e alguns
queijos frescos devem ter o
papel principal.

O mesmo se aplica as
saladas que, por sua vez,
também sdo um étimo
almogo de praia. Com
massa, frango, atum, ovo
cozido e vegetais variados,
consegue uma refeicdo
cheia de nutrientes e para
todos os gostos.

Agora, falta apenas acrescentar muita dgua a geleira porque, quando o calor
aperta, é fundamental que se mantenha hidratado. De sacos e merenda
arrumados, parece estar tudo pronto para aproveitar o sol & beira-mar.

Ir @ praia e comer bem

/4

€ mesmo possivel.




Ouvir musica
enquanto
(rabalha: Sim ou
NQO?

Se estd de headphones nos ouvidos e pensa comecar a ler este texto,
ndo os tire j&. Ele foi escritfo com musica, € sobre musica e, por isso, faz
sentido que seja lido ao som da musica. Mas afinal, serd que os ritmos e
melodias sdo ou ndo boas influéncias no trabalho?

Sente-se mais produtivo quando acompanha as tarefas do dia-a-dia com
uma boa dose de batidas ou cantorias? Entre notas, sons e partituras,
perceba o porqué, neste texto.

43 & __



EStQ’ nO Quantos colegas estao a

sua volta a trabalhar de

escri to’riO? auscultadores nos ouvidos?

Uns ouvem musica cldssica, outros optam por instrumentais eletronicos. E hd ainda os que
preferem os habituais temas cldssicos do rock ou pop a ressoar nos auscultadores. Mas serd
gue a musica ajuda mesmo a concentracdo e aumenta a produtividade?

Mais do que uma ajuda, a musica é uma fonte de motivagdo. Consoante a funcdo que
desempenhamos no nosso dia-a-dia, hd sons que facilmente contribuem para uma maior
conceniragdo, mas fambém hd os que nos tiram o foco. O truque é encontrar a melodia
ideal para si.

Como escolher a melodia perfeita?

“Cada um é como cada qual” j& diz o ditado e, neste caso, aplica-se perfeitamente. A
musica ideal para si pode ndo ser a que melhor funciona para o colega ao seu lado. E,
por isso mesmo, o truque é descobrir aquele estilo e conjunto de sons que mais o ajudam a
concentrar-se. Mesmo assim, a ciéncia estd longe de ser exata e, consoante a tarefa que
estd a desempenhar, € muito provavel que a musica mude.

Fazia ideia que, quando precisa de estar 100% concentrado para escrever um texto como
este, por exemplo, ndo convém ouvir musicas desconhecidas? Se estd a ouvir uma cancdo
pela primeira vez, o seu cérebro tende a concentrar-se nos novos estimulos que esse som
provoca. Porisso, quando dd por si, a concentracdo abandonou-o e deixou-o algures
perdido nas batidas do raciocinio.

Por isso mesmo, para escrever emails ou ler documentos importantes, talvez seja bom evitar
cancoes com letra. No entanto, para os que ndo toleram instrumentais, também hd solugdo!
Recorrer a playlists com musicas estrangeiras, em linguas que ndo entende, ou até com
idiomas que ndo existem de todo, pode ser um bom ponto de partida.

E quando a musica serve de escape ao ruido que nos rodeia?

Os telefones ndo param de tocar, os colegas estdo atarefados e as salas de reunido todas
ocupadas? Respire fundo, cologque os auscultadores e relaxe! Ao som da sua musica
preferida, conseguird voltar a focar-se no trabalho e, mais importante, diminuir os niveis de
sfress.

No fim de contas, o som tem um efeito claro sobre cada um de nés. Desde psicolégico,

a cognitivo ou comportamental, a musica influencia muito o nosso estado de espirito. A
melodia certa pode deixar-nos felizes ou tristes, concentrados ou relaxados e até mesmo
assustados. J& Ihe aconteceu pér um disco a tocar em casa e dar quase um “mortal a
retaguarda” porque se esqueceu de regular o volume? Acontece a todos... até porque sem
muUsica, a vida e o dia-a-dia custam muito mais a passar.

O que estd a ouvir agora? J& encontrou a batida

certa para acompanhar a sua lista de tarefas de hoje?

Deve mesmo ouvir mUsica enquanto trabalha? o
Definitivamente Sim! ‘ é\
Mas a musica certa, -—

e na altura certa.
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Reqgresse do verao
com Qs solugoes
de Educacoo!

“Mdae, preciso de cadernos novos para a escola”. “Pai, guando podemos
ir escolher a mochila nova?2” Com o regresso as aulas a aproximar-se,
também j& tem ouvido frases e pedidos como estes?

Nao se preocupe: neste texto, partiihamos consigo algumas das solugoes
Euroticket que vao ajudd-lo a lidar com o stress e com as despesas deste
meés de setembro.
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As férias de verao estao a
terminar e, para tras, ficam os
banhos de sol, merqulhos e
brincadeiras de praia.

Com a chegada do més de setembro, a azdfama do regresso
as aulas ja se comeca a sentir e escolher a mochila nova para
mostrar aos amigos, os cadernos de super-herdis ou os IGpis mais
coloridos estdo entre os planos didrios. No entanto, embora seja
uma época cheia de entusiasmo para 0s mais pequenos, O
impacto no orcamento familiar € notdrio.

E se a sua empreso
ouder contribuir para
esta fase tdo importante

Para as crioncas?

Em Portugal, € cada vez mais comum que as empresas adotem
politicas de Beneficios Sociais, que visam aumentar a qualidade
de vida e bem-estar dos colaboradores. Mas sabia que é possivel
incluir a Educagao na hora de escolher beneficios?e Na Edenred,
as solucdes sdo para pequenos e graudos e abrangem todas

as idades. Mas o melhor € que o agjudam mesmo a poupar. Estd
CUrioso?

Solugoes transversais de mitdos a graddos

Com o Euroticket, proporcionar o melhor aos filhos dos seus
colaboradores € mais facil. Além de pessoas mais motivadas

e do aumento da produtividade, estas solucoes tém inUmeras
vantagens. Para os mais pequenos, dos 0 aos 7 anos, € o vale
infncia que entra em acdo na hora de economizar em creches
e jardins-de-infancia. Em formato e-voucher ou cheque, com o
Euroticket Creche, a sua empresa beneficia de isencdo de TSU e
ainda de 40% de majoragdo em sede de IRC.

J

‘0
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https://edenred.pt/produto/euroticket-creche/

“E para os colaboradores, hd vantagens?”

Se esta é a pergunta que estd a fazé-lo hesitar, ndo se preocupe. Com o
Euroticket Creche, as suas pessoas também beneficiam, e muito. A isencdo
total de IRS e TSU é a vantagem que mais se destaca, mas nem por isso a
Unica. A ela, juntam-se:

* Aumento do poder de compra dos colaboradores

* Reduc¢ao dos encargos familiares

* Flexibilidade de utilizagao, através de pagamentos faseados
e Utilizacdo numa Rede Credenciada muito alargada

Atualmente, sdo jd mais de 5000 os estabelecimentos que aceitam este
beneficio social, de norte a sul do pais. No entanto, dissemos que estas
solugcoes Edenred eram transversais a todas as idades. Ndo estdvamos a
exagerar!

A partir dos 7 anos, sdo os Euroticket Estudante e Euroticket Formagado
que sobem ao palco. Isentos de TSU para empresas e colaboradores,
estes Beneficios Sociais ndo sé aumentam a qualidade de vida dos seus
colaboradores, como a motivacdo. O que se reflete, diretfamente, em
melhores resultados para a sua empresa. Ja estamos a convencé-lo?

Como utilizar o Euroticket Estudante e o Euroticket Formagao?

No inicio deste texto, comprometemo-nos a ajudd-lo na procura da
melhor mochila e dos cadernos mais giros do mercado. Com os Euroticket
Estudante e Formacdo, ndo sé apoia as despesas de educacdo dos

filhos dos seus colaboradores, como dos préprios colaboradores. Além de
inscricoes em escolas, universidades, colégios e formacoes, as utilizacoes
séo ainda mais variadas, uma vez que a compra de material escolar ou
pagamentos em centros de copias também sdo possiveis. E se entre as
conversas nos corredores, jA ouviu falar de atividades extracurriculares, esta
pode, também, ser a solucdo.

Do que estd a espera? Fale connosco e faca a sua simulacdo.

No que respeita @ Educacao, o Euroticket é
mesmo a melhor forma de regressar do verao!



https://edenred.pt/blog-edenred/porque-e-que-as-atividades-extracurriculares-sao-tao-importantes/
https://www.edenred.pt/produto/euroticket-estudante/simulador

Oepois das ferias,
regresse em
grande!

Acabou de regressar ao frabalho, mas sente que ja precisa de mais uns
diazinhos de fériase Custa-lhe recordar a praia paradisiaca ou a cidade
histérica onde passou este verdo e assumir que jd chegou ao fim?2 Ndo
enfre em pdnico. Recuperar o ritmo pode parecer dificil... Mas ndo é
impossivel.

Neste texto, vamos ajudd-lo a preparar um regresso em grande!
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Sol, praiq, viagens pelo mundo
e um bronze de fazer inveja...

Acaba de regressar de férias e os dias estdo a custar a passare Espreita pela
janela e s6 consegue imaginar como estaria bem de toalha estendida na
areia? E se Ihe dissermos que voltar ao trabalho nao tem de ser desgastante?
Apesar de deixar para trds os mergulhos e banhos de sol, pode mesmo

regressar em grande!

Ainda ndo esta a ver como?

Neste texto, vamos ajuda-lo a voltar com o pé direito.

Acabou de entrar no escritério, tem a caixa de email cheia e, apesar de ser de
manha, j& estd exausto? Calma, respire fundo e estabelega prioridades. Para
regressar em grande, o ponto de partida pode mesmo ser o planeamento de
tarefas. No entanto, hd mais dicas que deve seguir:

J& se reuniu com a sua
equipa?

Para regressar com o pé
direito é fundamental que
perceba o que se passou Na
sua auséncia. Antes mesmo
de responder aos milhares
de emails, sente-se com os
seus colegas e fique a par
de tfudo. Depois disso, divida
o frabalho entre todos e
veja como fica mais facil dar
seguimento aos projetos e
ideias novas;

Espreite o relégio e saia a
hora certa:

Com a lista de prioridades
feita e a agenda bem
organizada, importa
cumprir o plano da risca.
Para recuperar o ritmo, é
imprescindivel que comece
com calma e que, ao fim
do dia, ainda consiga firar
um tempo para si. Tente
sair a horas e, quando
chegar a casa aproveite
para ver mais um episddio
da sua série preferida ou ler
algumas pdginas do livro
que estd a comecar;

Regresse com calma, mas
ndo pare:

Aproveitou as férias para
surfar, correr ou nadar?
Entdo ndo perca o ritmo,
nem essa energia positiva.
Para se manter focado,

a atividade fisica é
fundamental. Corra ao ar
livre, ande de bicicleta,
faca caminhadas ou véd ao
gindsio.

Ja esta mais
convencido?

Siga estas dicas e sinta-se
pronto para enfrentar a
secretdria desorganizada,
as reunioes de duas horas
e os novos projetos.

E se, mesmo assim, ainda
Ihe parece dificil entrar
no ritmo, tente aproveitar
as férias ao maximo.
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Durante as ferias,
descansar sim,
mas desligar nAo!

As regras para umas férias em pleno sdo as de sempre: ndo olhar para o email,
ndo atender o telefone profissional a ndo ser que haja uma emergéncia, resolver
as preocupacoes antes de comecar os tado merecidos dias de descanso e...
ndo pensar em trabalho. No entanto, afastar-se do trabalho e descansar nao
significa que se deva desligar completamente.

J& pensou aproveitar as férias para fazer uma formagdo? E para ler um livro
técnico da sua drea?2 Mesmo que ao inicio pareca mad ideia, pode crer que
ndo é. Estude, ganhe novos conhecimentos e veja como voltar ao trabalho
fica mais facil. No entanto, ndo ocupe todo o seu tempo com estas tarefas. E
fundamental que aproveite para passear com a familia, ir & praia e viagjar, por
exemplo.

Junte todas estas dicas, tenha umas férias
perfeitas e regresse ao trabalho em grande!

Passo a passo, sinta-se mais motivado e confiante.
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E fAcil ter umo
alimentagoo
saudavel!

J& comeu fruta hoje? E legumese Antes de responder, leia este texto.
E ndo se assuste: ndo Ihe vamos dizer outra vez qual € a importdncia
da alimentacdo sauddvel. Isso ja sabe.

Mas serd que sabe o que pode mudar nos seus hdabitos didrios que,
sem grande esforco, fara toda a diferenca? Se ndo, venha dai...
temos algumas dicas para partilhar consigo.
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Numa semana dedicada a alimentacdo sauddvel e a celebracdo do Dia
Mundial da Alimentacdo, a 16 de outubro, é inevitdvel falar sobre como,
com pequenos gestos, pode juntar-se a esta causa. Por exemplo:

J& comeu fruta hoje?
E lequmes, costuma
Inclui-los na sua
rotina diaria?

O Reldgio marca as 7h da manhad e saltar da cama € o inicio do seu dia.
Entre banhos, toilettes, a pasta com o portdtil e a papelada do trabalho, tem
de sobrar tempo para preparar a merenda € fomar o pequeno-almoco,
ainda antes de sair de casa. O relégio ndo para nem abranda € o caos
estd, definitivamente, instalado. No entanto, estamos cd para ajudar. Para
comecar, vamos dizer-he o que nao pode faltar nas suas refeigoes didrias:

P .. Jatomou o pequeno- 2 J& para o almoco € jantar,
\( almoc¢o? Entdo pegue experimente substituir o
6 numa peca de fruta! 6leo e a manteiga por
Misture-a com iogurte e azeite ou 6leo de coco. As

cereqis, coma-a em polpa
ou faca um sumo natural.
O importante é que, ao
longo do dia, consuma
entre trés a cinco porcoes.

Se ndo resiste a umas
forradinhas ao pequeno-
almoco, ou a uma taca
de cereaqis com leite, nGo
abdigue delas. Basta que
opte por cereais integrais,
PAOo escuro ou com
sementes e notard logo a
diferenca.

refeicdes ficam logo mais
saborosas e, melhor ainda,
sauddveis.

Ao longo do dia, é ainda
fundamental que haja
sempre uma porcdo de
legumes a colorir o seu
prato. Crus, cozidos ou
assados, hd de todas as
cores, sabores e feitios.
Em saladas ou como
acompanhamento, as
opcodes sao diversas.

De que esta a espera para comegar
a mudar alguns habitos?

Siga estas dicas e vera como
pequenos gestos podem fazer toda
a diferenca.
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E para os mais pequenos...

De volta a rotina, as criancas j& estdo vestidas e de mochila as costas. Agora,
resta confirmar se tém as lancheiras cheias de satde antes de arrancar para
a escola. E se fazem caretas aos legumes e a fruta, também temos sugestoes
que tornam as refeicoes sauddaveis muito mais divertidas:

Para comecar, leve os seus filhos para a cozinha enquanto
prepara o jantar. Desde separar os ingredientes, a lavar

os legumes ou por a mesa, ajudar a cozinhar desperta a
curiosidade pela refeicdo.

C—

/ E como ndo hd criancas que ndo gostem de cores, quantas
Q mais estiverem no prato, mais divertido se torna. Para comecar,
experimente um puré de cenoura, brécolos ou inclua uma boa
dose de legumes salteados em todas as refeicoes.

t‘l Para terminar, que tal desenhar sorrisos no prato com a comida?
Deixe-os brincar e criar formas diferentes. Ser sauddvel € muito
mais giro.

Pronto para mudar o dia-a-dia em casa e na escola? Porque ndo fransformar
a alimentacdo sauddvel num momento de brincadeira?

Mas ainda ha mais...

De mesa posta e rotinas alteradas, estd na hora de celebrar o 10° aniversario
do Programa FOOD. Em Portugal, € em parceria com a Direcgdo Geral

de Saude (DGS), que a Edenred luta confra a obesidade, destacando a
importéncia da alimentacdo saudavel.

Nesse sentido, sdo realizados anualmente, junto de 10 paises europeus, 0s
Barémetros FOOD para aferir os hdbitos alimentares de colaboradores. Este
ano os resultados voltaram a surpreender. O Barometro de 2019 revelou

que 77% dos colaboradores europeus consideram importante ou muito
importante a qualidade nutricional dos pratos servidos em restaurantes e que
os portugueses sdo quem mais reconhece a forte influéncia da tecnologia
nos hdbitos de alimentag¢do saudaveis.

Passo a passo, estamos a atingir o objetivo.
Fa¢a também a diferengal

53 & __


http://www.food-programme.eu/pt/
https://www.dgs.pt/
https://www.dgs.pt/
https://edenred.pt/quem-somos/responsabilidade-social/programa-food/
https://edenred.pt/wp-content/uploads/2019/10/2019-food-barometers-main-trends-and-evolution-1.pdf%3Futm_campaign%3Dedenred4u_outubro%26utm_medium%3Demail%26utm_source%3DRD%2BStation




