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Consejos de un auxiliar de vuelo británico con 25 años de
experiencia para sobrevivir a vuelos largos

Viajar en avión puede  ser estresante, pero afrontar un vuelo de larga duración puede ser
especialmente intimidante. ¿Deberías priorizar dormir o comer, o ambas  cosas? ¿Intentarías
hacer ejercicio en el pasillo? ¿Es aceptable quitarse los zapatos?
Kris Major es un auxiliar de vuelo británico con  25 años de experiencia. Ha trabajado en vuelos
de corta duración y ha pasado 14 horas seguidas en el cielo.  Ha soportado viajes con un número
increíble de escalas y se ha convertido en un experto en reponer energía con  siestas de poder a
30.000 pies de altura.
A medida que muchos de nosotros nos preparamos para viajes de larga duración  durante el
verano, Major comparte con Viajes sus consejos y trucos para sobrevivir a varias horas en el
cielo.
Si coges  un vuelo nocturno y quieres maximizar el sueño a bordo, Major sugiere comer antes de
subir.
Esto es especialmente importante si  el vuelo es en la parte inferior de la escala de vuelos de
larga duración: si viajas de Nueva York  a Londres, por ejemplo, como máximo estás mirando
hacia unas cinco o seis horas de sueño, así que quieres aprovechar  al máximo ese tiempo de
descanso.
Major, que también representa a los auxiliares de vuelo y pilotos europeos como presidente del 
Comité Conjunto de Personal de Vuelo de la Federación Europea de Trabajadores de los



Transportes, dice que es revelador que  la mayoría de los viajeros de negocios cierren los ojos
tan pronto como suben a bordo.
"Los viajeros experimentados, después del  despegue, bajas por el pasillo y puedes ver que se
han ido - se han cubierto y se han dormido",  dice.
Sin embargo, Major admite que comer antes de volar no siempre es posible, debido a las largas
colas de seguridad  y los terminales de aeropuertos concurridos. Aunque tengas las mejores
intenciones, puedes terminar conformándote con una triste sandía mientras corres  al mostrador.
Si vuelas en clase business o primera, también puedes ser tentado a aprovechar al máximo la
comida y las  bebidas ofrecidas a bordo – es difícil rechazar el champán complimentario, después
de todo.
Pero en la práctica, el servicio de  comida y bebida puede llevar un par de horas, así que estás
perdiendo tiempo de descanso valioso – y tu  billete de Clase Business debería darte acceso a
una sala VIP, así que aprovecha al máximo esas instalaciones en su  lugar y sube al avión bien
alimentado y listo para descansar.
Si vuelas en vuelos de larga duración, es probable que  te ofrezcan más de una comida durante el
transcurso del vuelo.
Las horas de las comidas empiezan a parecer un poco  arbitrarias cuando cruzas varias zonas
horarias, pero · ¿debes comer cada vez que te ofrezcan comida o deberías rechazarla si  no
tienes hambre o estás tratando de dormir?
Major dice que los pasajeros deben hacer lo que sea adecuado para su  horario de viaje. Si estás
exhausto, es mejor dormir que forzarte a comer la cena a las 3 de la  mañana.
"La mayoría de las aerolíneas no planifican particularmente su servicio [de comida] en torno al
pasajero y la aclimatación y  el cruce de zonas horarias", explica Major.
Las aerolíneas suelen proporcionar almohadas para los viajeros de larga distancia, sin importar la
 cabina, pero Major dice que traer tu propia máscara para los ojos, almohada de viaje y/o una
manta podría ser  una buena idea según tus preferencias.
Las máscaras para los ojos son geniales si estás tratando de dormir cuando las luces  del pasillo
están encendidas, mientras que puedes preferir tu propia almohada de viaje a la de la aerolínea.
Además, aunque es  raro, siempre hay la posibilidad de que las almohadas no estén disponibles –
algo que podría ser un gran problema  en un vuelo de 14 horas.
"Sucede", dice Major. "Así que diría, caterúate a tu propio confort y tus propias necesidades  tanto
como puedas."
Muchos de nosotros tenemos dificultades para dormir en los aviones, ya sea por ruidos
desconocidos o, en los  asientos más baratos, por falta de espacio para las piernas y posiciones
verticales.
Luchar por dormir en un vuelo largo, sabiendo  que pagarás las horas perdidas cuando aterrices,
puede ser una preocupación angustiosa.
¿Vale la pena seguir insistiendo y seguir intentándolo, o  deberías rendirte y ver una película?
Major dice que no tiene sentido tratar de forzar el sueño, especialmente si tu reloj  corporal piensa
que es el medio día y simplemente no estás cansado.
Pero advierte que es importante tener en cuenta lo  que estás haciendo al final. Si vas a conducir,
por ejemplo, o ir directamente a una reunión, debes intentar descansar  lo máximo posible.
Las zonas de descanso para la tripulación existen en todos los aviones, pero lo que estas zonas
de  descanso parecen depende de la aerolínea, el avión y la duración del vuelo.
"Si vamos a algún lugar durante más de,  digamos, 13 horas, necesitamos tener buenas zonas de
descanso", dice Major, que explica que los auxiliares de vuelo deberían tener  descansos que
permitan al menos 90 minutos de sueño. De esa manera, han completado un ciclo de sueño
completo antes  de volver al trabajo.
"Necesitas al menos un ciclo de sueño científicamente para ser útil, para mantener tu capacidad
de operar  con seguridad, tus procesos de toma de decisiones, tus habilidades de comunicación",



dice Major.
Los auxiliares de vuelo necesitan estar alerta  durante todo el viaje, por lo que turnarán para
recargar combustible con siestas de media hora en el vuelo.
Major dice  que se duerme fácilmente en las zonas de descanso de la tripulación, pero admite que
algunos auxiliares de vuelo tienen  dificultades para dormir en las literas que Major llama
"técnicamente ataúdes".
"Hay algunos miembros de la tripulación que realmente luchan con  las literas, no son
agradables", dice Major.
"Son bastante estrechos, porque están arriba en el avión, así que no hay mucho  espacio. Son
como lo que podrías imaginar que verías en un submarino."
La tripulación de cabina suele optar por cambiarse de  ropa y ponerse ropa de estar por casa
antes de meterse en las literas. Major siempre lleva una camiseta y  unos pantalones cómodos de
estar por casa.
Como es un auxiliar de vuelo senior, Major cuelga su corbata en el exterior  de la cortina de su
litera antes de cerrar los ojos.
"Así, si hay alguna emergencia mientras estoy en la litera,  saben exactamente cuál es la mía,
incluso si hay una designada para el senior", explica Major.
Todos hemos experimentado despertarnos después  de una siesta a mitad de vuelo, ir al baño del
avión para asearnos y asustarnos al ver nuestra reflexión  exhausta.
La mejor forma de Major para sentirse renovado después de un descanso en vuelo podría sonar
obvio, pero insiste en  que hace una gran diferencia.
"Cepillarse los dientes es lo que más refresca a todos", dice, añadiendo que los auxiliares de 
vuelo siempre tienen entre cinco y 10 minutos para asearse antes de volver al servicio.
Eso es suficiente tiempo para vestirse,  lavarse y, si es necesario, peinarse y retocar el maquillaje.
Los asistentes de vuelo servirán una taza de té o café  a un compañero que regrese. Luego se
irán a su propio período de descanso.
Sentarse en la misma posición vertical durante  horas es incómodo, pero no siempre es fácil
levantarse para estirarse. El indicador de cinturón de seguridad puede estar encendido,  o puedes
no querer molestar a tu vecino de asiento.
Major enfatiza que incluso solo mover los dedos de los pies  mientras está sentado en su asiento
vale la pena.
"Muévete en tu asiento, muévete, haz que circule la sangre si es  lo que necesitas hacer. Para las
personas que tienen problemas circulatorios, hable con su médico", dice.
Para muchos pasajeros, esto es  una cuestión controvertida debido a las preocupaciones sobre
los pies olorosos. Pero Major alienta a cualquiera en un vuelo de  larga duración a quitarse los
zapatos para mayor comodidad, y para ayudar a su circulación.
Los asistentes de vuelo no se  preocupan, dice.
"La mayoría de la gente lo hace. Creo que la mayoría de la gente lo hace. Es la cosa  correcta
que hacer en un vuelo de larga duración", dice.
"Una cosa sería esperar que hayas tenido el buen sentido de  haberte bañado o duchado y
haberte puesto calcetines o medias limpias antes de subir al avión. Eso es el único  problema, si
tus pies huelen."
Major agrega que también es cortés, si piensas que hay posibilidades de olor a pies, "ir  al baño y
hacer algo al respecto."
Pero los asistentes de vuelo, dice, están más preocupados por los pasajeros que sobresalen  con
los pies en el pasillo.
"En un vuelo nocturno en particular, si pones los pies en el pasillo y tienes  calcetines oscuros, no
te veremos, y tropezaremos contigo, y es una molestia para nosotros."
Si tienes miedo a las turbulencias, Major  aconseja que intentes sentarte lo más cerca posible del



Mais impressionantemente, isso significa que Wigan está na posse de todos os troféus possíveis
para um clube inglês: o título  da Super Liga ndia e a Copa do Mundo. Eles são as sexta parte 
apostas on line no celular história desde 2007 com esse  feito inicial sem dúvida uma conversa
sobre onde eles se classificam no panteão dos grandes times – vários deles equipes  wigães
também registraram vitórias históricas nos Wembley'
A morte de Burrow, que morreu no domingo passado quatro anos e meio depois  do diagnóstico
da doença dos neurônios motores levou a uma extensa série apostas on line no celular tributos
antes ou durante o final. Isso  incluiu um tempo inicial ajustado para as 15h07min (horário local)
com honra à camisa No 7 ao longo apostas on line no celular carreira  na qual venceu duas
vezes esta competição ”.
Houve também um minuto impecavelmente observado de silêncio pré-jogo, bem como aplausos
no  sétimo momento. No tempo apostas on line no celular que o instante chegou havia uma
infinidade do drama inicial com dois jogadores enviados para  a sin bin
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Apostas esportivas podem oferecer ótimas oportunidades de ganhar dinheiro, especialmente se
você tiver conhecimentos sólidos sobre determinado esporte ou time.  No Brasil, a popularidade
das apostas esportivas tem aumentado significativamente, com apostas ganhas sendo
distribuídas aos jogadores.
No entanto, é importante  lembrar que as apostas esportivas também apresentam riscos. Não é
incomum que apostadores experientes experimentem derrotas e enfrentem períodos de  perda.

frente del avión.
"Puedes estar de pie en la parte delantera y  no sentir nada, y en la parte de atrás pueden estar
rebotando de un lado a otro – el avión  se mueve de manera diferente en la parte de atrás",
explica.
Si eres alto, reservar el asiento de salida de emergencia  por el espacio adicional para las piernas
podría valer la pena, aunque Major señala que vale la pena recordar "no  puedes poner tus bolsos
abajo a tus pies o algo así porque necesita estar despejado como una ruta de evacuación."  Las
aerolíneas también suelen cobrar un cargo extra por los asientos con espacio para las piernas.
La elección personal de Major  en un vuelo de larga duración es reservar un asiento de ventanilla.
"Eso es puramente preferencial, puedo apoyarme contra el respaldo,  bajar la cabeza y dormir.
No puedes hacer eso cuando estás en los asientos de pasillo o el asiento del  medio", dice.
El asiento del medio nunca es deseable, pero tal vez sea especialmente poco atractivo en un
vuelo largo. Major  piensa que vale la pena pagar un poco más por el pasillo o la ventanilla,
especialmente "si necesitas dormir en  el vuelo."

¿Debería invertir en auriculares con cancelación de ruido y
llevar mi iPad a  bordo?

La forma en que consumimos TV y películas ha cambiado drásticamente en la última década,
pero el entretenimiento a bordo  ha cambiado relativamente poco.
Aunque muchos de nosotros disfrutamos viendo estrenos de películas a bordo de los vuelos, ya
no es  tan novedoso. Muchos pasajeros prefieren ver una serie en streaming predescargada en
un dispositivo personal.
"La mayoría de la gente se  autoserv



Portanto, é fundamental apostar responsavelmente e definir um limite de gastos.
Existem várias opções disponíveis para realizar apostas esportivas no  Brasil, incluindo casas de
apostas online e lojas físicas. Algumas delas até mesmo fornecem recursos educacionais, como
estatísticas e análises,  para ajudar os jogadores a fazer escolhas informadas. Além disso, é
possível encontrar apostas especiais, como "ambos os times marcarem"  ou "total de gols no
jogo", para aumentar a emocionante experiência de assistir esportes ao vivo.
Em resumo, apostas esportivas podem  ser uma forma divertida e potencialmente lucrativa de
engajar-se com o mundo dos esportes. No entanto, é importante ser responsável  e consciente
dos riscos. Com as opções disponíveis no Brasil, é fácil encontrar a casa de apostas ideal e
começar  a participar do emocionante mundo das apostas esportivas.
Apostas LoL | Faa suas Bets no League of Legends - Betway
Como o Rivalry funciona? A Rivalry uma casa  de apostas esportiva online. Para jogar, tudo o que
voc precisa fazer criar o seu cadastro gratuito e realizar  o seu primeiro depsito para ativar o bnus
e comeara a jogar nas sees de Apostas Esportivas ou e-Sports.
Rivalry Brasil  2024 - Apostas e Bnus de Cadastro at R$500
Depois de utilizar o cdigo promocional, basta escolher um dos mtodos de  pagamento disponveis
e fazer seu primeiro depsito no site da Rivalry. Para ativar o bnus de boas-vindas, o valor mnimo 
do depsito de R$ 60 ou o equivalente em apostas on line no celular outras moedas.
Bnus Rivalry 2024 - Como Resgatar at R$500  de Boas-Vindas
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Apostar no Jogo do Bicho Online: É legal e seguro?

Ojogo do bichoé um tipo deaposta ilegalque nasceu em apostas on line no celular Rio de
Janeiro no século 19. Ele consiste em apostas on line no celular Gamalhar nos números
associados a animais, sendo os resultados determinados por sorteio. Mesmo sendo ilegal, ele é
ainda praticado clandestinamente em apostas on line no celular algumas partes do país.
Mas com o avanço da tecnologia e a facilidade em apostas on line no celular acessar internet,
muitos fãs do jogo do bicho optam por fazerapostas online. Mas será que essa é uma opção
legal e segura? Vamos conhecer um pouco mais sobre o assunto.

O que é Jogo do Bicho?

Jogo do bichoé um tipo de loteria ilegal que se originou no Brasil e consiste em apostas on line
no celular jogadores apostarem em apostas on line no celular números associados a animais.
A origem do jogo remonta ao século 19, mais precisamente em apostas on line no celular 1892,
quando o boticário Bernardino José de Campos lançou o jogo 'Animal Simples' como forma de
aumentar seu negócio. O jogo ganhou muitos adeptos rapidamente, espalhando-se por toda a
cidade grande de São Paulo.

Apostar no Jogo do Bicho Online é Legal?

De acordo com a <a href="https://justica/leganet/legislacao/



1.
2.
3.
4.

Jogos na Web:casino confiável
Data de lançamento de: 2024-09-14  
Referências Bibliográficas:

as melhores apostas online
via pix bet
jogos para ganhar dinheiro
poker em dinheiro real

/post/as-melhores-apostas-online-2024-09-14-id-6770.pdf
/artigo/via-pix-bet-2024-09-14-id-48880.pdf
/pt-br/jogos-para-ganhar-dinheiro-2024-09-14-id-33587.htm
https://www.dimen.com.br/aid-category-noticias/poker-em-dinheiro-real-2024-09-14-id-39225.htm

	apostas on line no celular | Seja Bem-sucedido Financeiramente: Apostas e Jogos na Web:casino confiável
	1. apostas on line no celular | Seja Bem-sucedido Financeiramente: Apostas e Jogos na Web:casino confiável
	Consejos de un auxiliar de vuelo británico con 25 años de experiencia para sobrevivir a vuelos largos
	¿Debería invertir en auriculares con cancelación de ruido y llevar mi iPad a 📈 bordo?
	2. apostas on line no celular : apostas on line no futebol brasileiro
	3. apostas on line no celular : apostas on line no futebol do nordeste
	Apostar no Jogo do Bicho Online: É legal e seguro?
	O que é Jogo do Bicho?
	Apostar no Jogo do Bicho Online é Legal?



