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

Aos 60 anos, Phil Daoust, editor adjunto da secdo G2 do Guardian, fez uma deciséo. Ele estava
feliz, saudavel e queria permanecer assim 0 mais longe possivel. Quando jovem, ele ndo se
importava com a dieta ou os regimes de exercicios, preferindo almocos longos e embriagados,
tortas e andar até a pub. Mais tarde, depois de uma depresséao, ele comecou a ficar mais
saudavel, mas queria mais.

Ele percebeu que ndo mais temia o envelhecimento e decidiu tentar viver até os 100 anos. Ele se
inspirou apostaganha corinthians pessoas préoximas dessa idade, como John Starbuck, um
homem de 93 anos que frequentemente passa seus dias no ginasio e € um jogador de polo
aquatico apaixonado. Com uma forte comunidade ao seu redor, ele ilustra a importancia das
conexdes sociais para viver mais.

Exercicio rigoroso, aumento de proteinas e dieta melhorada

Phil conta a Helen Pidd como comec¢ou um rigoroso regime de exercicios, aumentou
apostaganha corinthians ingestdo de proteinas e melhorou apostaganha corinthians dieta.
Ele também fez uma varredura cerebral e falou com especialistas sobre como combater a
deméncia. Mas, pergunta Helen, com um regime de exercicios que soa tdo exaustivo como um
emprego apostaganha corinthians tempo parcial e alimentos escolhidos apenas por seu valor
nutricional, todo o esfor¢o vale a pena?

Avido chinés ARJ21 inicia voo de demonstracéao
apostaganha corinthians planalto Qinghai-Xizang

Um avido de passageiros ARJ21, desenvolvido internamente pela China, decolou do Aeroporto
Internacional de Shuangliu apostaganha corinthians Chengdu e chegou ao Aeroporto de
Hongyuan, apostaganha corinthians Aba, ap6s 50 minutos de voo. O voo marca o inicio de um
voo de demonstragdo de um més no planalto Qinghai-Xizang, com o objetivo de testar o
desempenho da aeronave apostaganha corinthians aeroportos e rotas de grande altitude.

A aeronave voara sobre varios aeroportos de grande altitude durante o més de demonstracéo,
incluindo aqueles apostaganha corinthians Sichuan, Qinghai, Gansu e Regido Autbnoma de
Xizang.

Aeronaves adaptadas a aeroportos de alto planalto sdo cada vez mais
necessarias na China

A China tem atualmente 25 aeroportos de alto planalto, o que representa cerca de 50% do total
mundial. A COMAC afirma que, com o desenvolvimento econdmico e social da China, a demanda
por transportes de aviacao civil e aeronaves adaptadas a aeroportos de alto planalto e rotas nas
areas de planalto estda aumentando gradualmente.

O jato regional ARJ21

O jato regional ARJ21, com um alcance de voo de 2.225-3.700 quildmetros, € um tipo de avidao



regional projetado e fabricado pela COMAC. A aeronave obteve a certificacdo apostaganha
corinthians dezembro de 2014 e a licenca de produgcdo apostaganha corinthians julho de
2024.
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