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Domingos: Descubriendo nuevas rutinas y disfrutando del
tiempo libre

Mafianas de domingo? Recientemente compré este libro llamado "Morning Miracles". Trata
sobre despertarse 90 minutos antes para dedicar tiempo a la meditacion, la respiracion, la
ejercitacion y la escritura en un diario. Al principio, me senti como un CEO; le conté a todo el
mundo lo transformador que era. Sin embargo, en el dia seis, lo deseche y nunca mas lo volvi a
abrir.

¢Qué haces en su lugar? Me despierto aproximadamente a las 8AM y procuro pasar tiempo
con mis dos gatos: los sigo, tratando de acurrucarme con ellos para demostrarles carifio.
¢Entrenamiento de domingo? Volvi a meter la practica del deporte en mi rutina: natacion en el
alberca o yoga. A veces asisto a una clase de gimnasia. No soy muy habil, y he estado
intentando hacer una voltereta hacia delante durante mas tiempo del que puedo recordar.

¢, Qué hay para el almuerzo? Adoro un asado. Un amigo nos invité a un grupo de personas a
comer el domingo pasado. Llegué y ella solo habia preparado una comida normal. El almuerzo de
domingo no es solo una comida de domingo. Estaba indignada. Armame con unas Yorkshire
puddings veganas y gritaré de alegria como un lechon.

Domingos de nifiez? Si papa nos recogia, nos llevaria al Toby Carvery. No hay nada de malo
en un Toby Carvery... pero tampoco hay nada? De lo contrario, veiamos television. Las familias
no estaban tan centradas en los nifios. Quizas una vez fuimos a un castillo con una sanduchera,
pero eso fue todo.

El diaideal? Escribir chistes geniales; un chapuzén en agua fria; conocer amigos en una mesa
de pub junto a una chimenea para jugar: Bananagrams, Scrabble. Y, preferiblemente, alguien me
pondria a dormir.

La ultima cosa de la noche? Estoy intentando face yoga, gracias por notarlo. No quiero pasar
por el quiréfano, asi que con esto aprietas las mejillas y la nariz como un loco para mantenerte
joven.

después de la promocion de newsletter

Lou Sanders esta recorriendo el Reino Unido con su show, No Kissing In The Bingo Hall, desde
Febrero de 2025 (site de aposta jogo do bicho)

Financiamento de USR$ 69,59 milhdes anunciado para
ajudar no controle de enchentes na China

As autoridades chinesas anunciaram a alocacao de 496 milhdes de yuans (USR$ 69,59 milhdes)
de seu fundo de socorro a desastres naturais para ajudar nos esforcos de controle de enchentes
horario de apostas on line uma ampla faixa do pais.

Os fundos seréo usados para apoiar o trabalho de controle de inundagfes e desastres horario
de apostas on line Zhejiang, Anhui, Fujian, Jiangxi, Hubei, Hunan, Guizhou, Guangdong e
Guangxi.

Regides afetadas e uso dos fundos
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Os fundos serdo canalizados para apoiar operacdes de busca e resgate, evacuar as pessoas
afetadas, detectar desastres secundarios e reparar moradias danificadas.

Persistentes chuvas e resposta de emergéncia

As chuvas persistentes atingiram muitas regides da China neste verdo, danificando estradas e
edificios e deixando vitimas.

O Comando Nacional de Prevencédo e Combate as Inundacdes e Secas elevou nesta segunda-
feira as respostas de emergéncia as inundagdes para o nivel lll nas provincias de Zhejiang,
Anhui, Jiangxi e Hunan.

Lideranca e coordenacao naresposta a desastres

O vice-primeiro-ministro chinés, Zhang Guoging, pediu esfor¢os para fortalecer a lideranca
organizacional e a coordenacédo geral, bem como iniciativas para enviar pessoal e materiais de
emergéncia com antecedéncia.

Sistema de resposta de emergéncia e alerta meteorolégico

A China tem um sistema de resposta de emergéncia de quatro niveis para controle de
inundacdes, com o nivel | sendo a resposta mais urgente, e um sistema de alerta meteorolégico
de quatro niveis, codificado por cores, com o vermelho representando o0 aviso mais severo.
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