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Resumo: Experiência de se juntar ao 5am Club

Este artigo relata a experiência de se juntar ao 5am Club, um grupo  de pessoas que acordam às
5 da manhã para praticar exercícios, meditar, estudar e começar o dia de forma produtiva.  A
autora descreve suas experiências durante uma semana, incluindo desafios como falta de sono,
fome excessiva e sentimentos de anticlimax.
O  artigo também aborda as opiniões de especialistas sono e cronobiologia, que questionam a
eficácia e a saúde de acordar  tão cedo. Eles argumentam que a maioria das pessoas não
consegue dormir o suficiente à noite, o que pode levar  a problemas de saúde e produtividade.
No entanto, o artigo também apresenta histórias de pessoas que conseguiram se adaptar ao
horário  do 5am Club e relatam benefícios, como sensação de realização, tranquilidade e
produtividade. Essas pessoas têm rotinas específicas que as  ajudam a acordar cedo e a usar o
tempo da manhã de forma eficaz.

Benefícios do 5am Club

Acordar cedo pode ajudar  a se sentir realizado e produtivo●

Pode haver mais tranquilidade e menos distrações durante as primeiras horas da manhã●

Algumas pessoas relatam  ter mais energia e foco durante o dia●

Desafios do 5am Club

Falta de sono e privação de sono podem causar problemas  de saúde e produtividade●

Algumas pessoas podem sentir anticlimax ou desânimo após acordar tão cedo●

Pode ser difícil manter a rotina, especialmente  se tiver que se adaptar a horários de trabalho
ou vida social

●

Conclusão

A autora conclui que a chave para aproveitar o  tempo da manhã não é necessariamente acordar
cedo, mas sim usar o tempo de forma eficaz e intencional. Ela sugere  que as pessoas
experimentem diferentes horários e rotinas para encontrar o que funciona melhor para elas.

Alberto Fujimori, ex-presidente do Peru, morre aos 86 anos

Alberto Fujimori, ex-líder forte do Peru durante a década de 1990 e  o líder mais divisivo do país,
morreu aos 86 anos, apenas 10 meses depois de ser concedida uma anistia e  libertado da
prisão.
O ex-presidente morreu na casa de sua filha e herdeira política Keiko Fujimori na capital peruana
Lima na  noite de quarta-feira.
"Após uma longa batalha contra o câncer, nosso pai, Alberto Fujimori, acabou de deixar para
encontrar o Senhor.  Pedimos a aqueles que o amavam que nos acompanhem com uma oração
pelo descanso eterno de sua alma", postou sua  filha Keiko no X, adicionando o nome dela e dos
seus três irmãos; Hiro e Sachie e Kenji.
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Fujimori permanece uma  figura altamente divisiva no Peru

Fujimori, que governou o Peru de 1990 a 2000, continua sendo uma figura altamente divisiva no 
Peru. O ex-agronomista de origem japonesa inspirou lealdade inquestionável de seus seguidores
- apesar de estar preso por corrupção e  crimes de direitos humanos - e ooprobrio de seus
detratores por sua década de liderança autoritária.
Sua liderança autocrática na década  de 1990 deixou uma herança duradoura que continua a
moldar a política no Peru até hoje, como sua filha Keiko  - uma candidata presidencial três vezes -
lidera um movimento político populista de direita.
Seus apoiadores o louvam por acabar com  o movimento maoísta Sendero Luminoso e por
colocar a economia de volta nos trilhos após uma hiperinflação rampante. Muitos outros 
acreditam que ele governou como um ditador de mão de ferro durante sua década no poder,
marcada por graves abusos  de direitos humanos e corrupção rampante.
Em 2009, Fujimori foi condenado por sequestro e assassinato e sentenciado a 25 anos de  prisão,
uma decisão descrita como um marco casos de direitos humanos na América Latina.
Ele foi libertado da prisão  dezembro de 2024 depois que o tribunal constitucional do Peru decidiu
que ele deveria ser concedida uma anistia humanitária,  apesar do pedido do tribunal inter-
americano de direitos humanos para que o Estado peruano "se abstenha de executar a ordem".
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