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Phil Daoust, editor do Guardian, decide viver até 100 anos

Aos 60 anos, Phil Daoust, editor adjunto da seção G2 do  Guardian, fez uma decisão. Ele estava
feliz, saudável e queria permanecer assim o mais longe possível. Quando jovem, ele não  se
importava com a dieta ou os regimes de exercícios, preferindo almoços longos e embriagados,
tortas e andar até a  pub. Mais tarde, depois de uma depressão, ele começou a ficar mais
saudável, mas queria mais.
Ele percebeu que não mais  temia o envelhecimento e decidiu tentar viver até os 100 anos. Ele se
inspirou codigo bonus bwin pessoas próximas dessa idade, como  John Starbuck, um homem
de 93 anos que frequentemente passa seus dias no ginásio e é um jogador de polo  aquático
apaixonado. Com uma forte comunidade ao seu redor, ele ilustra a importância das conexões
sociais para viver mais.

Exercício rigoroso,  aumento de proteínas e dieta melhorada

Phil conta a Helen Pidd como começou um rigoroso regime de exercícios, aumentou codigo
bonus bwin ingestão  de proteínas e melhorou codigo bonus bwin dieta. Ele também fez uma
varredura cerebral e falou com especialistas sobre como combater a  demência. Mas, pergunta
Helen, com um regime de exercícios que soa tão exaustivo como um emprego codigo bonus
bwin tempo parcial e  alimentos escolhidos apenas por seu valor nutricional, todo o esforço vale a
pena?

Xi Jinping insta a China y Kazajistán a seguir principios
fundamentales para cooperación

Fuente:
Xinhua

02.07.2024 15h15
China y Kazajistán necesitan seguir  siempre los cuatro principios que son fundamentales para el
éxito de su cooperación, a saber, el respeto mutuo, la amistad  de buena vecindad, la solidaridad
en los momentos difíciles y el beneficio mutuo, de modo a garantizar el crecimiento sostenido  y
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constante de las relaciones China-Kazajistán, dijo el presidente chino, Xi Jinping, en un artículo
firmado publicado en los medios  kazajos este martes.
"Espero que mi visita ayude a renovar nuestra amistad tradicional y a profundizar la cooperación
integral entre nuestros  países. Durante mi visita, el presidente (Kassym-Jomart) Tokayev y yo
nos encontraremos y planificaremos el camino a seguir para un  mayor crecimiento de las
relaciones China-Kazajistán y discutiremos la mejor manera de llevar la asociación estratégica
integral permanente China-Kazajistán a  nuevas alturas", dijo.
Los dos países necesitan consolidar aún más su tradición política de apoyo mutuo, permanecer
firmes en la regla  de oro del beneficio mutuo de la cooperación ganar-ganar, fortalecer el apoyo
público a una amistad eterna China-Kazajistán y responder  a los cambios acelerados en una
escala sin precedentes que se están desarrollando en todo el mundo, dijo Xi.
El artículo  firmado, con el título "Manteniéndose fiel a nuestro compromiso compartido y abriendo
un nuevo capítulo en las relaciones China-Kazajistán", fue  publicado en el diario
Kazakhstanskaya Pravda y en la Agencia Internacional de Noticias Kazinform, antes de su visita
de Estado  a Kazajistán.
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