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Prepara la noche antes

"Una prisa desesperada antes de que incluso abra la puerta por la mafiana puede dejarme
sintiéndome fuera de balance todo el dia", dice la Dra. Anjali Mahto, dermato6loga consultora y
fundadora de la clinica Self London en Harley Street. "Asi que tomo unos minutos tranquilos la
noche anterior para colocar la ropa del dia siguiente y empacar mi bolsa de gimnasio."

Milly Fyfe — granjera, locutora de podcasts, autora de libros de cocina'y madre de dos — prepara
los almuerzos y rellena los formularios escolares por la noche, "y el desayuno esta dispuesto para
gue los nifilos puedan ayudarse una vez que estan vestidos".

Y Matt Flukes — que trabaja como vicepresidente de ventas para una empresa de software, tiene
dos hijos adoptivos con su esposo, se desempefia como fiduciario del Centro del Consejo y la
Familia y escribe libros para nifios — pone la lavadora en un temporizador, de modo que termine a
las 7 am. "Esto hace el mejor uso de la electricidad mas barata por la noche y se puede colgar
para secar antes de que todos los demas se despierten.”

Domina tu bandeja de entrada

Trata el correo electronico como correo real . "Abre las cartas fisicas, luego las reciclas, actta
sobre ellas de inmediato o pénlas en un archivo etiquetado, digamos, 'info' o 'para accion™, dice
Flukes. "Asi que elimina los correos electrénicos, responde, guardalos en carpetas etiquetadas y
dedica algun tiempo cada dia a procesarlos."

Usa la tecnologia — y diviértete un poco

"Despierto a los nifios con un altavoz inteligente Google Home configurado para recordarles
cualquier actividad después de la escuela como karate o ballet, o citas, cuentan algunos chistes,
dan el pronéstico del tiempo, luego tocan una lista de reproduccion de sus canciones favoritas”,
dice Rachael Twumasi-Corson, directora no ejecutiva en Mensa, madre de cuatro y coanfitriona
del podcast Mum Dem .

Planifica tus comidas y cocina en lote



La ceguera de Amar Latif, presentador de TV y fundador de Travel Eyes, una empresa operadora
de viajes que brinda viajes en grupo independientes para ciegos y discapacitados visuales
parciales, lo obliga a encontrar soluciones que ahorren tiempo: "Tallo las cebollas, ajo, jengibre y
chiles al principio de la semana para hacer salsas, y las almaceno en cajas de plastico en el
refrigerador, asi que si quiero cocinar, todo esta listo." Para cortar vegetales de manera segura,
utiliza el tacto, sujeta el cuchillo de manera que los nudillos estén contra la hoja plana y
cuidadosamente mantiene un angulo de 90 grados con la tabla de picar.

Los domingos, Priya Tew, dietista y profesora de pilates que dirige una casa de ocho miembros,
se sienta con una taza de té y BR sus agendas y algunos libros de recetas para planificar las
comidas de la semana. "Delego un par de ellos a mi esposo y a la hija mayor, anoto las recetas
para que las sigan y luego agrego lo que todos necesitamos a la lista de compras.”

Multitarea, también. Mientras prepare la cena del domingo, también hornea bocadillos saludables
0 magdalenas con mucha fruta y yogur en ellos para los almuerzos de los nifios. Come sobras
del domingo para su almuerzo durante la semana.

Lucy Porter, que dirige su propio negocio y es madre soltera de tres, dice: "Mi mejor amigo es la
olla de coccion lenta. Si todas las chicas tienen cosas diferentes en diferentes momentos, la cena
estd lista cuando lo deseen. También pongo los ingredientes mientras desayuno, lo que libera
tiempo por la noche."”

Vladimir Kara-Murza, politico de oposi¢cao russo, €
transferido para hospital do presidio, diz esposa

Vladimir Kara-Murza, um politico de oposi¢éo russo cumprindo uma longa sentenca de prisdo por
traicdo, foi transferido para um hospital do presidio, disse bahia e sport palpite esposa Evgenia
na sexta-feira.

Kara-Murza, de 42 anos, foi transferido do colégio penal de maxima seguranca IK-6, na cidade
siberiana de Omsk, para um hospital do presidio bahia e sport palpite outra parte da regiao,
disse ela bahia e sport palpite uma série de postagens no X. Seus advogados néao foram
autorizados a vé-lo e receberam informacdes contraditorias dos funcionarios do hospital,
adicionou.

Apods chegar ao IK-6 de Moscou, os advogados de Kara-Murza foram obrigados a esperar por
cinco horas antes de serem informados de que ndo podiam vé-lo, ela disse. Eles foram
posteriormente informados de que deveriam voltar no dia seguinte.

Quando os advogados retornaram a manhéa de sexta-feira, foram informados de que ele ainda
estava sendo examinado por médicos e nédo havia sido totalmente processado. Eles foram
informados mais tarde na sexta-feira de que ainda ndo podiam ver Kara-Murza e que a
instalacao correccional estaria fechada durante o fim de semana, ela disse.

"Os advogados nunca conseguiram ver Vladimir e garantir que tudo estivesse bem com ele”,
escreveu, dizendo que Kara-Murza sofre de polineuropatia, "uma doenca causada por dois
envenenamentos graves".

Kara-Murza alegou que foi envenenado duas vezes com o agente nervoso soviético Novichok —
bahia e sport palpite 2024 e bahia e sport palpite 2024 — o que causou seu fracasso multiplo
de 6rgaos e fez com que entrasse bahia e sport palpite coma. O Kremlin nega qualquer
envolvimento bahia e sport palpite bahia e sport palpite doen¢a, mas Kara-Murza mantém ha
muito tempo que ndo ha "outra explicacdo possivel" para isso além de um ataque politico
motivado.

Em uma entrevista com a bahia e sport palpite pouco antes de bahia e sport palpite prisao
bahia e sport palpite 2024, Kara-Murza criticou o Kremlin por bahia e sport palpite perseguicao
aos seus opositores politicos e invasado da Ucrania.

"Essas pessoas tém um historico literalmente decenal de perseguirem seus oponentes politicos.
O veneno tem sido um método particularmente favorecido porque da a eles — ou pelo menos



dava até que todas essas investigacdes de midia saissem — desculpas plausiveis”, disse Kara-
Murza a bahia e sport palpite .

"Este regime que esta no poder bahia e sport palpite nosso pais hoje, ndo é apenas corrupto,
ndo é apenas kleptocratico, ndo é apenas autoritario — € um regime de assassinos. E é
importante dizer isso bahia e sport palpite voz alta", disse, adicionando que era "tragico" que
levasse a invasao da Ucrania para que os paises ocidentais "abrissem os olhos" para o perigo do
regime de Putin.

Ele foi preso pouco depois e posteriormente condenado a 25 anos de prisdo, bahia e sport
palpite uma decisdo condenada como politicamente motivada e draconiana pela comunidade
internacional.

Quando perguntado pelo green bets football prediction por que escolheu retornar a Russia depois
de se recuperar de seu envenenamento — e sabendo dos riscos enfrentados por criticos do
Kremlin — ele disse: "Sou um politico russo. Tenho que estar na Russia. E meu pais de origem.
Eu acho que o maior presente que podemos dar — aqueles de nés que estamos bahia e sport
palpite oposicdo ao regime de Putin — ao Kremlin, € desistir e correr. Eu quero dizer, isso é tudo
0 que eles querem de nés."

Desde a morte de Alexei Navalny bahia e sport palpite uma prisdo do Artico bahia e sport
palpite fevereiro, Kara-Murza tem sido a figura de oposi¢ao russa mais proeminente perseguida
pelo Kremlin.

Uma investigacdo conjunta do jogo que paga no pix de verdade e o grupo Bellingcat implicou o
Servico de Seguranca Russo (FSB) bahia e sport palpite envenenar Navalny durante uma
viagem a Sibéria bahia e sport palpite agosto de 2024. A investigacdo descobriu que a equipe
de venenos do FSB de cerca de seis a dez agentes seguiu Navalny por mais de trés anos antes
de o envenenar via cueca.
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