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Cada noite, vocé tem entre quatro e seis ciclos de sono.n n A regra que 90 minutos € baseada
neste processo: Segue-se a ideia por queé apropriado acordar no final da fase V ou REM. Parece
gue se vocé acordar entdo, Vocé vai me sentir mais descansado.

N&o é que seus objetivos sejam muito ambiciosos; foi porque vocé precisa de novas tatica, para
alcancéa-los com forma mais eficaz. E aqui quando entra a regra 90/90 /1/21, uma técnica criada
por Robin Sharma na qualvocé gasta os primeiros 90 minutos do seu dia por 91 dias seguidos,
dedicados a um objetivo importante de e-mail..
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Expectativas de operaciones militares israelenses en Gaza
hasta fin de afio, segun asesor de seguridad nacional

El asesor de seguridad nacional de Israel, Tzachi Hanegbi, declaré el miércoles que espera que
las operaciones militares en Gaza continlen hasta al menos fin de afio, lo que parece descartar
la posibilidad de que la guerra termine pronto después de la ofensiva militar israeli en Rafah
contra Hamas.

"Esperamos siete meses mas de combate para consolidar nuestros logros y realizar lo que
definimos como la destruccion de las capacidades militares y de gobierno de Hamas e Islamic
Jihad", dijo Hanegbi en una entrevista radial con Kan, la radiodifusora publica israeli.

El ejército israeli también dijo el miércoles que habia tomado el "control operativo" de una franja
tampodn a lo largo del borde sur de Gaza para prevenir el contrabando con Egipto que permita a
Hamas y otros grupos militantes palestinos rearmarse. El primer ministro Benjamin Netanyahu ha
dicho repetidamente que controlar el corredor es critico para la seguridad israeli en Gaza
posguerra.

El contralmirante Daniel Hagari, portavoz del ejército israeli, dijo que la zona era "el tubo de
oxigeno de Hamas" y se habia utilizado regularmente para "contrabandear municiones en el
territorio de Gaza". Dijo que Hamas también habia construido tuneles cerca de la frontera
egipcia, calculando que Israel no se atreveria a atacar tan cerca del territorio egipcio.
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