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MINISTERIO DA ECONOMIA E FINANCAS

CARTA DE SERVICOS

Orgio Central do Aparelho do Estado que, de acordo com os principios, objectivos e tarefas definidos pelo
Governo, orienta a formulagdo de politicas de desenvolvimento econémico e social, coordena o processo de
planificacdo e superintende a gestdo das finangas publicas.

Conceber, formular, executar e avaliar as politicas de desenvolvimento econdémico e social sustentavel e
inclusivo, assegurando a mobilizag@o e alocacdo criteriosa, bem como o controlo da utilizacdo eficiente, eficaz e
transparente dos recursos publicos.

Impulsionar o desenvolvimento socio-economico do Pais através da prestacdo de servigos de exceléncia na
gestao de politicas econdmicas e sociais integradas e de prestagdo de contas, em prol do progresso e bem-estar do
povo mogambicano.

Meritocracia, Eficiéncia e Focalizagao.
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II fase da Construcao da

Por: Anténio Nhabanga

Ministro da Economia e
Financas
Maleiane, e o represen-

Adriano

tante do Banco Africano de
Desenvolvimento (BAD), Pietro
Toigo, assinaram recentemente
em Maputo, um acordo de finan-
ciamento da construcao da II fase
da estrada Nambungali-Roma,
numa extensao de 35 km, avalia-
da em US$ 34 milhdes.

As obras fazem parte da segunda
fase do Projeto Rodoviario Mueda -
Negomano, que busca melhorar a

infraestrutura de transportes entre
Mocambique e a Tanzania.

O projecto da construcao deste novo
trecho, visa responder as preocu-
pacoes do Governo no melhoramen-
to das Infraestrutura de transportes
entre Mocambique e a Tanzania,
bem como no reforco da Ponte da
Unidade Nacional, recentemente
concluida e também impulsionar a
interligacdo nacional e regional que
é particularmente essencial, para
colmatar os esforcos do Governo na
erradicacao da
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pobreza e na aceleracdo do cresci-
mento econdémico.

Com este financiamento o BAD
prestara assisténcia a duas agén-
cias sectoriais Administracao
Nacional de Estradas (ANE) e Fundo
de Estradas (FE), dando Ilhes
capacidade técnica para melhorar
as suas operagoes.

Para tal, o Governo contribuira com
USD 536.000, principalmente para
o reassentamento e para a compen-
sacdo da populacdo ao longo da
Estrada.



Aberto o Centro de Estudos Tributarios e Aduaneiros

Por: Ricardo Nhantumbo

P

INAUGURAE:E_G DO CENTRO
DE ESTUDOS TRIBUTARIOS E ADUANEIROS

HOAMES, 28 DE FEVEREIRO DE 2030

Ministério da Economia e
Financas, através da
Autoridade Tributaria de
Mocambique AT, conta desde ja,
com um Centro de Estudos
Tributarios e Aduaneiros. A

infraestrutura inaugurada no dia
26 de Fevereiro de 2020 pelo
Presidente da Repiublica Filipe
Jacinto Nyusi custou cerca de
seiscentos e vinte milhoes de
meticais aos cofres do Estado.

O Centro de Estudos Tributarios
Aduaneiros da Moamba tem uma
capacidade de albergar oitocentos
estudantes e visa capacitar os técni-
cos aduaneiros de competéncias
para elevar o nivel de prestacao do
sector, também servira para formar
e reciclar quadros da AT, funcao
publica no geral e sector privado.

Falando apdés a inauguragédo, o
estadista mocambicano foi determi-
nante ao afirmar que o Centro é de
extrema importancia, tomando em
consideracao que foi concebido para
dar resposta ao sistema tributario
nacional e regional, no que tange a

formacédo de quadros qualificados e
competentes, especificamente, na
componente tecnolégica, pesquisa e
investigacdo. Que a infraestrutura
ora inaugurado sirva para capacitar
cidaddos nacionais e funciondrios
em matéria da industria extrativa e
negociacdo dos respectivos contrac-
tos, de modo a catapultar a econo-
mia nacional, frisou.

Ja, o Ministro da Economia e
Financas Adriano Maleiane disse
ser crucial que o Pais tenha um
centro para formar os seus
cidadaos, para, tal, devemos saber
usar a infraestrutura de modo que
tenhamos bons resultados, disse.
Por sua vez, a Presidente da Autori-

dade Tributaria de Mocambique
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(AT), Amélia Muendane, disse que o
Centro de Estudos Tributarios e
Aduaneiros, vai permitir que a AT
fique cada vez mais proximo ao
publico em formar com exceléncia
agentes econémicos e outros inter-
venientes na cadeia de desem-
baraco aduaneiro, com foco ao

contrabando.

Trata-se de uma instituicdo de
ensino que se espera que forme
técnicos adequados para a cobranca
de impostos, com vista a garantir o
aumento dos niveis de arrecadacdo
de receita, referiu Muendade.
Testemunharam o acto, membros
do governo central, provincial,
distrital, funcionarios do MEF e
demais convidados.



MEF Lanca Manual de Projeccoes Macroeconomica e Fiscais

Por: Lucrécia Nhabomba

Ministério da Econo-

mia e Financas (MEF),

dispoe desde o dia 16
de Marco de 2020 de um
Manual de projeccoes mac-
roendmica e fiscais.
A informacao foi anunciada pelo
Ministro da Economia e
Financas,
durante a sessao de abertura do

Adriano  Maleiane
evento que marcou a sua publi-
cacao.

Para o ministro Maleine, o
manual visa apoiar e dar robust-
ez ao processo da elaboracao das
projec¢oes macroeconomicas e
fiscais, mitigando os eventuais
riscos fiscais e, consequente

mente, reduzir os desvios orcamen-
tais.

Trata-se, portanto, de uma obra de
capital importancia cuja utilizagdo
ird abranger ndo apenas as pessoas
que estdo engajadas em processos
de planificacdo, como também,
poderd ser uma obra recomendada
para consulta pelas universidades e
institutos que leccionam cursos de
Economia ou equiparados, afirmou
Maleiane, acrescentando que é
oportuno lembrar que o MEF deu o
seu contributo para que a Facul-
dade de Economia da Universidade
Eduardo Mondlane comece a leccio-
nar cursos ligados aos riscos fiscais
e, certamente, ira incluir o Manual
de Projeccoes Macrofiscais na

bibliografia recomendada.

Adriano Maleiane avancou que o
Manual é resultado da experiéncia
acumulada na preparacdo de
instrumentos de planificacdo e de
orcamentacao por parte dos quad-
ros do MEF e de outras instituicoes
publicas que de forma directa ou
indirecta sao parte integrante do
processo. Se até aqui se socorriam
de manuais elaborados em contex-
tos historicos diferentes e de conhec-
imentos empiricos para realizarem o
seu trabalho, a partir de hoje
dispéem de um instrumento analitico
actualizado que muito contribuird
para a melhoria da qualidade do seu
trabalho, sublinhou o dirigente.

Ja, a directora do Gabinete de
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Gestao do Risco, Nazira Dista, na
sua intervencdo, disse que o
manual é um instrumento didactico
baseado na teoria econémica, e visa
entre outros objectivos documentar
as metodologias e ferramentas mais
recentes sobre os processos pelos
quais as previsdes macro-fiscais sédo
elaboradas. E um documento
dinamico, composto por 5 capitulos,
que continuarda a ser actualizado ao
longo do tempo, referiu.

No evento, o ministro Maleiane néao
deixou de lembrar aos presentes, o
apelo feito pelo Presidente da
Republica no sentido de manter as
medidas de prevencao de Covid-19,
pois, a sua observanca contribui
para a reducéo do risco individual e
para a ploliferacao da doenca.




Mocambique Mantém Metas e Compromisso dos ODS

Por: Anténio Nhabanga

ecorreu de 18 a 20 de

Fevereiro de 2020, em

Macaneta, Distrito de
Marracuene, Provincia de
Maputo, o Seminario para final-
izacao do Quadro Nacional de
Indicadores dos Objectivos de
Desenvolvimento Sustentavel
(ODS).
O Seminario organizado pelo
Ministério da Economia e Financas
(MEF) em parceria com o Instituto
Nacional de Estatistica (INE) e conta
com o apoio técnico e financeiro do
Programa das Nacdes Unidas para o
Desenvolvimento (PNUD).
O evento de trés dias, juntou técnic-
os da planificacao, Estatistica, Mon-
itoria e Avaliacdo, das diferentes
instituicbes do Governo que

trabalham no sector de planificacéo

no seu dia-a-dia. O seminario tinha

como objectivo, finalizar o Quadro
Nacional de Indicadores de consen-
so sobre os ODS.

Intervindo na sesséo de abertura, o
Director Adjunto de Monitoria e
Avaliacdo, Albano Manjate, disse
que o “encontro com pontos focais
dos sectores em causa visa essen-
cialmente clarificar o quadro nacio-
nal dos indicadores dos ODS e sua
implementacdo em Mocambique,
bem como assegurar que suas
metas estejam integradas nos
planos nacionais de desenvolvimen-
to e progressos em direccdo as
metas a atingir até 20307, referiu.
Ja o Economista Sénior do PNUD,
Alex Warren-Rodriguez, explicou
que a Agenda 2030 é um comprom-
isso por parte dos 193 Estados

membros da Organizacao das
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Nacoes Unidas, com desafios reais
que o mundo enfrenta e que é
necessario empenho de todos. “Para
Mocambique temos que acabar de,
uma vez por todas, com a questédo
da pobreza, os impactos das
mudancas climaticas, as calami-
dades naturais e garantir a paz e
progresso, mais do que isso consoli-
dar o quadro nacional dos indica-
dores dos ODS”, afiancou.

Importa referir que, na finalizacédo
do quadro nacional de indicadores
dos ODS espera-se a apreciacao
positiva e validacdo da proposta
apresentada pelos consultores,
tendo em conta os metas dos
indicadores seleccionados e as
respectivas fontes de recolha de
dados bem como as possiveis

desagregacdes.



AT e Reino Unido Revitalizam Lacos de Cooperacao

Por: Ricardo Nhantumbo

om o objectivo de revitalizara

C parceria existente entre as

partes, teve lugar na manha

do dia 11 de Marco, em Maputo, um
encontro entre a Presidente da Auto-
ridade Tributaria de Mocambique
(PAT) e
Unido,

Alta Comissaria do Reino
Amélia Muendane e
NneNne-Iwuji-Eme, respectivamente.
Para além do objectivo acima referido, o
encontro que contou com a participacao
dos membros da comissao executiva do

fundo comum, visava avaliar o estagio

actual da cooperacédo existente entre o
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Reino Unido e a administracéo
tributaria.

A margem do encontro, a Presidente
da AT, Amélia Muendane enalteceu
o papel que o Reino Unido tem
desempenhado para o fortalecimen-
to das actividades na instituicao,
através do Fundo Comum.
Enquanto isso, NneNne-Iwuji-Eme,
reiterou que aquele pais europeu
tem em vista fortificar e estabelecer
parcerias com Mocambique, no
ambito do BREXIT, tendo Igual-
mente, assegurado que aquele pais

tem disponibilidade para financiar

diversas actividades da AT.
Paralelamente, a PAT agradeceu a
disponibilidade financeira anuncia-
da e avancou que a mesma sera
priorizada para a capacitacao insti-
tucional, destacando a formacéo de
funcionarios, em diversas areas,
entre as quais, a fiscalizacdo, audi-
toria, industria extractiva e reforma
legislativa.

Ainda no evento, Amélia Muendane
manteve um encontro de cortesia
com o Comandante Geral da Policia
da Republica de Mocambique,

Bernardino Rafael.



Para Responder ao Alerta Vermelho da OMS
AT Sensibiliza funcionarios sobre prevencao do Coronavirus

Fonte: Ricardo Nhantumbo

Para o efeito, a DPMC convidou

profissionais da Direccao Municipal
de Saude, ligados ao Programa de
Vigilancia Epidemiolégica, para
junto ao colectivo da Delegacéo,

prestar mais esclarecimentos sobre

a doenca que, tem estado a infectar
e a vitimar pessoas de varios paises,
com maior enfoque a Republica
Popular da China.

Num outro evento, o delegado da AT

na cidade de Maputo, Sidénio
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Jacob, proferiu uma palestra nos
dois maiores Terminais Internacio-
nais do Pais, (TIMAR e TIAR), por
ondem transitam, embarcam e
desembarcam cidadaos e merca-

dorias de todo o Mundo.
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METITUTD DE SUFERNTEAD DE SEGLAOS
DF MOCAMBIOLE

Seguradoras Formadas em Matéria de Viabilidade Comercial do

Micro Seguro

Fonte: Domingos Chapungo

Instituto de Supervisao

de Seguros de Mocam-

bique (ISSM), em parceria
com a Finantial Sector Deepening
Mozambique (FSDMog), realizou
na cidade de Maputo, a formacao
dos representantes de operadores
de seguros em matéria de viabili-
dade comercial do micro seguro,
no ambito do lancamento do
Projecto “Acelerador do Seguro
Inclusivo”.
Na abertura do evento, o Adminis-
trador Executivo do ISSM, Xavier
Chongo, enalteceu a parceria
existente entre o ISSM e a FSDMoc¢
na promocdo do micro-seguro no
Pais, através da elaboracdo de um
roteiro para o desenvolvimento de
um ecossistema de micro seguro
amplo e sustentavel que estabelece
quatro pilares de intervencéo,
designadamente: i) Desenvolver
produtos centrados no cliente, ii)
Melhorar o acesso ao seguro, iii)
Activar a procura latente e iv) Esta-
belecer politicas e regulamentos
facEste curso marca o arranque das
accdes com vista a materializacdo
do primeiro pilar do Roteiro de
micro seguro que desafia as segura-
doras a ultrapassarem as barreiras
ao desenvolvimento do micro-se-
guro, relacionadas com a falta de
conhecimento adequado sobre os
riscos a subscrever no segmento do
micro-seguro, disse o dirigente,
acrescentando que ha necessidade
de fortificar a campanha de
educacdo financeira em seguro e
dotar as seguradoras de competén-
cias tenologicas para fazer face aos
desafios do mercado.

Ja o consultor Lemmy Mange,
partilhou suas experiéncias relacio-
nadas com a promoc¢éao do micro-se-
guro através da inovacao tecnolégi-
ca centrada nas necessidades
basicas dos clientes, de acordo com
a realidade de cada Pais. “Espera-
mos receber mais propostas de
produtos de micro seguro, que o
ISSM avalie e aprove, para que

brevemente assistamos a inovacao e
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desenvolvimento deste segmento de
modo que a populacao com poucas
possibilidades de escolha seja
coberta com seguros ajustados ao
contexto local”, explicou Lemmy.

Refira-se que o proximo passo do
projecto € o lancamento do concur-
so “Oficinas de Inovacdo-Design
Sprint” para os operadores interes-
sados cujos critérios de seleccéo

serao mais exigentes.




Troca de Experiéncias Mocambique/Angola
ISSM Pronto para Cooperar- garante Otilia Santos

Fonte: Lucrécia Nhabomba

fundamental que Mocam-

bique continue a manter

boas relacoes de cooper-
acdo com Angola, de modo que a
nossa parceria no ramo de super-
visao de seguros ganhe mais vida.
Falava aos presentes, a Presidente
do Conselho de Administracao
(PCA) do Instituto de Supervisao de
Seguros de Mocambique (ISSM),
Otilia Santos durante a recepcédo da
visita da Delegacao da Agéncia
Angolana de Regulacdo e Super-
visdo de Seguros (ARSEG) a Mocam-
bique de 11 a 13 de Marco de 2020.
Otilia Santos, disse que o ISSM esta
disponivel para estreitar parcerias
com a ARSEG de modo que os
paises estejam a caminhar juntos,
ainda bem, porque temos algo em
comum que nos une, a nossa lingua,
entdo, vamos manter a comunica¢do
e harmonia de modo que tenhamos o
mesmo foco que ndo seja apenas no
ramo de supervisdo de seguros, pois,
temos mais dreas que podemos

partilhar o conhecimento como

povos irmdos, sublinhou a PCA.

METITUTD DE SLFERWTSAD DE SEGLAOS
DF MACCAMBALE

Por sua vez, o PCA da ARSEG Elmer
Serrdo reafirmou manter parceria
com Mocambique de modo a trazer
e colher mais informacao no ramo
de seguros para o bem de todos,
razdo pela qual estamos aqui para
esta troca de experiéncias que,
garanto, vai ser muito positiva
porque vamos partilhar o conheci-
mento que todos temos nesta drea
como também sairemos deste local
com muita informagdo relevante
para o sector de seguros, anotou o
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PCA.

Constou do programa da delegacéo
angolana, que saiu do Pais no dia
13 de Marco de 2020, reunides de
caracter técnico na area de seguros
que culminou com uma reunido de
trabalho encabecada pelos Presi-
dentes dos Conselhos de Adminis-
tracdo do ISSM e ARSEG, acompan-
hados pelos respectivos Administra-
dores para as areas técnicas e
também com a presenca de outros
quadros de ambas as instituicoes




Domingos Lambo Satisfeito com as Actividades da4 DPEF de GAZA

Fonte: Ussene Bay
visita enquadra-se na
Missao de monitoria dos
Programas de Seguranca
Alimentar e Nutricional (SAN) e de
Adaptacao a Mudancas Climaticas
(AMC) em Seis Distritos para os
quais foi implementado o projec-
to.
O Secretario Permanente do
Ministério da Economia e Financas,
Domingos Lambo, na companhia de
alguns técnicos, reuniu-se com os
membros do Coletivo da Direccéo
Provincial da Economia e Financas
de Gaza no dia 11 de Marco do

corrente ano.

O foco da Reunido era a apresen-
tacdo das actividades realizadas
pelo projecto no periodo de 2014 a
2019.

Esta Missdo culmina com a visita
aos Distritos de Massingir e Chigu-
bo, que representam alguns dos
Distritos

abrangidos pelos

Programas.

IMPLEMENTAQAO DO PLANO OPERACIONAL DO PEP
DPEF Gaza Retuine-se com Pontos Focais

reuniao que tinha como

objectivo a apresentacao

de ponto de situacao da
Implementacao do Plano Opera-
cional do PEP.
o encontro dirigido pela Directora
Provincial da Economia e
Financas Romana Baulane, acom-
panhada pelo seu ddirector adjun-
to, reuniu-se com os técnicos
intervenientes no processo de
implementacao.

Na intervencao da Baulane, apelou
aos participantes a necessidade de
fazerem  monitoria do  Plano
Estratégico Provincial, de modo a se
inteirar das actividades desenvolvi-
das nos Sectores. O evento contou

com a participaram mais de 24

funcionarios de diversas Institu-
icoes da Provincia.
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Funcionarios Capacitados em Matéria de Anticorrupcao

Fonte: Floréncio Pessane

écnicos da  Direccao
T Provincial da Economia e

Financas de Inhambane
foram capacitados recentemente
em matérias sobre anticorrupcao
subordinada ao tema Os Efeitos
da corrupcao sobre o desenvolvi-
mento social.
Na cerimoénia de abertura do evento
o Director Provincial Adjunto da
Economia e Financas de Inham-
bane (DPEFI), Simdo Anténio
Mavimbe, apelou aos participantes
a tirar o proveito possivel da matéria
destacando a relevancia do tema.
Espero, que este tema seja muito
aproveitado porque hoje, somos
todos chamados a apartar-nos da
corrupgdo no MEF de forma a
prestarmos melhores servicos e de
qualidade desejavel, acautelou o
dirigente.
O tema ministrado pelo Sr. Sérgio
Pene do Gabinete Provincial de
Combate a Corrupcdo de Inham-
bane, cingiu-se nos focos da
corrupcao existentes na DPEFI,
destacando a sua existéncia com
maior enfoque nas admissoes,
cabimento orcamental no processo

de actos administrativos onde neste

ultimo caso ja houve denuncias.

O técnico aconselhou que ha neces-
sidade de afastar-se da corrupcao
pois, ele considera que coroe e
destr6i a economia, e pelo conse-
guinte trava o desenvolvimento
Socioecon6émico do pais, devendo
haver o espirito de integridade,
transparéncia no uso da Coisa
Puablica.

Falou ainda das ofertas que o
utente, (cidaddo) possivelmente
tenha sido bem atendido e este

decide dar oferta a um determinado
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funcionario, sobre este aspecto, é
sempre bom desconfiar do presente,
ou seja, é melhor ndo aceitar, porque
ndo se sabe da intencdo do utente,
pois, onde ha corrupto had corruptor,
melhor distanciar destes actos,
sublinhou.

Na sua locucdo, apontou varias
metamorfoses da corrupgao, como o
averbamento de guias sem os
funcionarios exactamente se deslo-
car em missao de servico, sublin-
hando no entanto que esta prdtica
jé vai terminar porque hd um
trabalho que ja estd sendo feito para
se por o fim a estas ilicitudes,
referiu.

O palestrante fez mencdo a infor-
macdo que versa sobre a inovacao
no Codigo Penal do Crime Or¢camen-
tal, ou seja da violacdo de normas
de orcamento, plasmados na Lei
24/2019, o que vai criar maior
transparéncia no uso do bem publi-
co e sancionar os possiveis prevari-

cadores.



DPEFTete Recebe Elisa Zacarias

Fonte: Znaide Bernardo

Direccao Provincial da

Economia e Financas de

Tete recebeu no dia 20 de
Fevereiro de 2020, a Secretaria
do Estado da Provincia de Tete, a
senhora Elisa Zacarias.
Dirigindo-se aos presentes, o Direc-
tor Carlos Comissal disse que a
DPEFTete acolhe de bracos abertos
a Sua Excia Secretaria do Estado e
garantindo que tera todo o apoio
incondicional de todos os
funcionarios da instituicdo sob sua

direccao.

Ja, Sua Excia a Secretaria do
Estado, disse estar segura naquela
provincia "porque sei muito bem
que conto com o vosso apoio,
sobretudo a compreensao e pacién-
cia de todos vos, porque s6 assim
poderemos alcancar o nosso objecti-
vo que é de servir o povo," sublin-
hou.

Estiveram presentes na cerimoénia,
o Director Provincial e Director
Provincial Adjunto da Economia e
Financas de Tete, Delegados das
instituicoes tuteladas, bem como os
chefes de  Departamentos e

Reparticoes da DPEF.
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Elaboracao do PQG-Provinciais 2020-2024
Nampula Divulga Guiao Metodologico

Fonte: Benedito Sabonete

ecorreu de 18 a 21 de Fevereiro

de 2020, na Direccao Provincial

da Economia e Financas de Nam-
pula, o encontro de divulgacao do guiao
metodolégico para elaboracido do
programa quinquenal dos governos
provinciais descentralizados para o
periodo 2020-2024.
A capacitacao dirigida aos técnicos afectos
aos sectores de Planificacdo de todas as
direccoes e instituicdes provinciais visava
dotar aos técnicos de ferramentas actual-
izadas para melhor planificar e orcamentar
de acordo com os parametros exigidos na
funcao publica.
Durante a capacitacao, foram apresentadas
as linhas metodolégicas que os técnicos
devem usar como guido a fim de se efectuar
a elaboracdo do PQG 2020-24 dos seus
sectores preenchendo as matrizes (de
indicadores globais assim como as matrizes
de indicadores operacionais destacando a
Prioridade, o Objectivo  Estratégico
(Programa), os Indicadores de Resultado, o
cumulativo do ano Base 2019 e as metas a
serem alcancadas durante o periodo para o
seu sector.
No fim, os técnicos comprometeram-se a
levar os resultados alcancados aos seus
directores provinciais ou dirigentes dos
sectores num encontro que teve lugar no
dia 25 de Fevereiro de 2020 para de segui-
da serem submetidos ao Governador da

Provincia.
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DE ABRIL

MOGCAMBICANA

Uma vénia a mulher mogcambicana!

Numa mensagem dirigida as mulheres mogcambicanas e em especial a mulher funcionaria do
MEF pela ocasido da passagem do dia 7 de Abril de 2020, o Ministério da Economia e Finangas,

exaltou, o papel da mulher mogambicana, que, actualmente, é convidada a "vigiar" na familia,

com maior rigor nas criancgas, para em conjunto fortificar medidas de prevencéao face a propa-

gacao do Coronavirus, por isso, prestamos uma vénia a mulher mae, cuidadosa, esposa e

trabalhadora, lé-se na mensagem.

M N







A IMPORTANCIA DO SONO PARA A SAUDE

Todos nds sentimos a necessidade de descansar. Afinal, o corpo o humano,apesar de toda a sua complexidade,
ndo é uma maquina e precisa repor suas energias pela alimentacao e pelo sono. Mas, sera que o sono so serve
para nos fazer relaxar?

Sempre ouvimos que o ideal é dormir oito horas por dia e isso ndo é exagero. Durante o sono, além de descan-
sar, 0 nosso corpo trabalha para manter o equilibrio do sistema imunolégico, enddcrino, neuroldgico e de
diversas outras funcdes. Porisso, o sono € tdo importante para nossa saude.

Beneficios de uma noite de sono

Obesidade: durante o sono, o corpo produz o horménio leptina, responsdvel pela sensacdo de saciedade.
Pessoas com apneia do sono e insénia podem sentir mais vontade de comer pela caréncia dessa substancia.
Além disso, nosso corpo queima calorias durante as horas de sono, sendo que dormir menos de oito horas pode
reduzir em até 55% esse consumo.

Diabetes: dormir mal aumenta a resisténcia do corpo a insulina, complicando ainda mais o controle da
doenca. De acordo com pesquisadores da Northwestern University, dos Estados Unidos, 82% dos pacientes
diabéticos que apresentam dificuldades para dormir e que tiveram seu sono monitorado apresentaram
resisténcia a insulina.

Hipertensao: o cansaco provocado por diversas noites mal dormidas causa estresse e aumenta a pressao
sanguinea, causando hipertensdo no médio prazo.

Segundo estudo da Universidade de Montreal, no

Canada, a hipertensido desencadeada por insonia afeta

até mesmo os paciente sem predisposi¢do a doenga.

Memoria: pessoas que dormem bem absorvem melhor
as informacdes que recebem durante o dia. De acordo
com uma pesquisa realizada pela Universidade de
Lubeck, na Alemanha, durante as horas de sono ocorre
a producdo de proteinas responsaveis pelas conexdes
neurais, fundamentais para o aprendizado e a
memoria.

Depressao: pessoas que dormem menos de seis horas
por dia tém mais chances de desenvolver depressao, é
o que afirma o estudo realizado pelo Cleveland Clinic
Sleep Disorders Center, nos Estados Unidos, que
constatouque quem dorme de seis a nove horas tem mais animo e qualidade de vida.

Agora que vocé ja conhece alguns dos beneficios que uma boa noite de sono pode proporcionar, nao tente mais
lutar contra o cansaco. Caso sinta alguma dificuldade para adormecer, procure um médico, pois dormir bem é
essencial para a sua saude.
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ENTRETENIMENTO"

CRASE OO MES

Enquanto imperar a filosofia
de que ha uma raca inferior
e outra superior o mundo estara
permanentemente em guerra.

- Haille Selassie

A morte ndo & nada para nds,
Pois, quando existimos,
nao existe a morte,

e quando existe a morte,
nao existimos mais.

Epicuro
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