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Prepara la noche antes

"Una prisa desesperada antes de que incluso abra la puerta por la mañana puede dejarme 
sintiéndome fuera de balance todo el día", dice la Dra. Anjali Mahto, dermatóloga consultora y
fundadora de la clínica Self  London en Harley Street. "Así que tomo unos minutos tranquilos la
noche anterior para colocar la ropa del día 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 está dispuesto para
que  los niños puedan ayudarse una vez que están vestidos".
Y Matt Flukes – que trabaja como vicepresidente de ventas para una  empresa de software, tiene
dos hijos adoptivos con su esposo, se desempeña como fiduciario del Centro del Consejo y la 
Familia y escribe libros para niños – pone la lavadora en un temporizador, de modo que termine a
las 7  am. "Esto hace el mejor uso de la electricidad más barata por la noche y se puede colgar
para secar  antes de que todos los demás se despierten."

Domina tu bandeja de entrada

Trata el correo electrónico como correo real . "Abre  las cartas físicas, luego las reciclas, actúa
sobre ellas de inmediato o pónlas en un archivo etiquetado, digamos, 'info' o  'para acción'", dice
Flukes. "Así que elimina los correos electrónicos, responde, guárdalos en carpetas etiquetadas y
dedica algún tiempo cada  día a procesarlos."

Usa la tecnología – y diviértete un poco

"Despierto a los niños 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 pronóstico del tiempo, luego tocan una lista de reproducción 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 plástico en el
refrigerador,  así que si quiero cocinar, todo está 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 ángulo 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
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o magdalenas con mucha fruta y yogur en ellos para los almuerzos de los niños. 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 cocción lenta. Si todas las chicas tienen cosas diferentes en diferentes  momentos, la cena
está lista cuando lo deseen. También pongo los ingredientes mientras desayuno, lo que libera
tiempo por la  noche."

Sudán: la situación en El Fasher y los campamentos de
desplazados en Darfur

En el campamento de desplazados de Abu Shouk, 2 en la periferia norte de El Fasher, capital del
estado de Darfur del Norte, diariamente llegan siete personas con lesiones 2 causadas por
enfrentamientos entre combatientes de las Fuerzas de Apoyo Rápido (RSF) y grupos aliados al
ejército sudanés.
Desde hace 2 meses, las RSF sitian El Fasher, atrapando a un millón de personas en el último
gran centro de población de 2 la vasta región de Darfur que no está bajo control paramilitar.
Durante los primeros meses del asedio, la ciudad estuvo 2 protegida por una precaria paz, pero
desde abril la violencia en sus alrededores ha aumentado después de que sus dos 2 grupos
armados más poderosos -que habían ayudado a mantener la paz- se comprometieran a luchar
junto al ejército.
Los combates 2 son particularmente intensos cerca de Abu Shouk, donde los grupos aliados al
ejército se enfrentan a los combatientes de las 2 RSF estacionados al norte. Las granadas han
caído dentro del campamento, matando a decenas de personas.
Localización Grupo armado Bajas civiles
Abu Shouk RSF Decenas
El 2 Geneina RSF y milicias árabes aliadas Hasta 15.000

Haroun Adam Haroun, el único médico que trabaja en Abu Shouk, se enfrenta a múltiples 2
desafíos, como muertes por desnutrición aguda, abortos espontáneos, decenas de casos de
malaria y una extraña enfermedad respiratoria que cree 2 que está relacionada con la
contaminación por la artillería.
"Estoy muy triste de que la gente esté muriendo por causas 2 evitables y no podamos hacer nada
por ellos", dijo Haroun. "Hay una extrema escasez de medicamentos y financiación. La gente 2
aquí ha perdido todos los medios de subsistencia y el mundo no está ayudando."
El conflicto en Sudán comenzó el 2 15 de abril del año pasado, enfrentando al ejército, dirigido
por el líder de facto del país, Abdel Fattah al-Burhan, 2 contra las RSF, comandadas por su
exvicepresidente Mohamed Hamdan Dagalo.
Los expertos han dicho que el país corre el riesgo 2 de desintegrarse. Según las Naciones
Unidas, Sudán "está experimentando una crisis humanitaria de proporciones épicas", con
hambruna amenazante y más 2 de 8,7 millones de personas desplazadas -más que en cualquier
otro lugar del mundo.
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