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Consejos de un auxiliar de vuelo britanico con 25 afos de
experiencia para sobrevivir a vuelos largos

Viajar en avién puede ser estresante, pero afrontar un vuelo de larga duracién puede ser
especialmente intimidante. ¢ Debes priorizar dormir o comer, o ambas cosas? ¢ Intentaras hacer
ejercicio en el pasillo? ¢ Es aceptable quitarse los zapatos?

Kris Major es un auxiliar de vuelo britanico con 25 afios de experiencia. Ha trabajado vuelos de
corta duracion y ha pasado 14 horas seguidas en el cielo. Ha sufrido viajes con un nimero
increible de escalas y se ha convertido en un experto en reponer energia con siestas de poder a
30.000 pies de altura.

A medida que muchos de nosotros nos preparamos para viajes de larga duracion durante el
verano, Major comparte con Viajes sus consejos y trucos para sobrevivir a varias horas en el
cielo.

Sivas a coger un vuelo nocturno y quieres aprovechar al maximo el suefio 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 duracion: si viajas de Nueva York a Londres, por ejemplo, como maximo estas mirando
hacia unas cinco o seis horas de suefio, asi que quieres aprovechar al maximo ese tiempo de



descanso.

Major, que también representa a los tripulantes de cabina y pilotos europeos como presidente del
Comité Conjunto de Personal de Vuelo de la Federacion Europea de Trabajadores del
Transporte, dice que es revelador que la mayoria de los viajeros de negocios cierren los 0jos tan
pronto como suben a bordo.

"Los viajeros experimentados, después del despegue, puedes ir por el pasillo y ver que se han
ido - se han cubierto y duermen”, 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. Incluso con las mejores
intenciones, puedes terminar conformandote con una triste sandwich mientras corres a la puerta.

Sivuela en clase Business o Primera, también puede que esté tentado a aprovechar al maximo la
comida Yy las bebidas ofrecidas a bordo - es dificil rechazar el champan complimentario, después
de todo.

Pero en términos realistas, el servicio de comida y bebida puede llevar unas dos horas, asi que
esta perdiendo tiempo de descanso valioso -y su billete de Clase Business deberia darle acceso
a una sala VIP, asi que aproveche al maximo esas instalaciones en su lugar y suba al avidn bien
abastecido y listo para descansar.

Si viaja en vuelos de larga duracion, es probable que se le ofrezca més de una comida durante el
transcurso del vuelo.

Las horas de las comidas empiezan a sentirse un poco arbitrarias cuando cruzas varias zonas
horarias, pero ¢ deberia comer siempre que le ofrezcan comida o deberia rechazarla si no tiene
hambre o esta tratando de dormir?

Major dice que los pasajeros deben hacer lo que sea mejor para su horario de viaje. Si esta
exhausto, es mejor dormir que forzarse a comer cena a la equivalente de las 3 de la mafana.

“"La mayoria de las aerolineas no planifican particularmente su servicio de comida en torno al
pasajero y la aclimatacion y el cruce de zonas horarias", explica Major.

Las aerolineas suelen proporcionar almohadas para viajeros de larga duracion, sin importar la
cabina, pero Major dice que traer su propia mascara para los o0jos, almohada de viaje y/o una
manta podria ser una buena idea segun sus preferencias.

Las mascaras para los ojos son geniales si esta tratando de dormir cuando las luces del pasillo
estan encendidas, mientras que puede que prefiera su propia almohada de viaje a la version de la
aerolinea.

Ademas, aunque es raro, siempre hay la posibilidad de que las almohadas no estén disponibles -
algo que podria ser un gran problema en un vuelo de 14 horas.

"Ocurre", dice Major. "Asi que diria, cateréese para su propio confort y sus propias necesidades
en la mayor medida que sea posible.”

Muchos de nosotros tenemos dificultades para dormir en los aviones, ya sea por ruidos
desconocidos o, en los asientos mas baratos, por falta de espacio para las piernas y posiciones
sentadas incomodas.

Luchar por dormir en un vuelo de larga duracioén, sabiendo que pagara por las horas perdidas
cuando aterrice, puede ser una preocupacion angustiosa.

¢, Deberia seguir insistiendo y seguir intentandolo, o rendirse y ver una pelicula?

Major dice que no tiene sentido forzar el suefio, especialmente si su reloj interno piensa que es el
medio dia y simplemente no esta cansado.

Pero advierte que es importante tener en cuenta lo que esta haciendo al final. Si va a conducir,
por ejemplo, o ir directamente a una reunion, debe intentar descansar lo maximo posible.

Las areas de descanso para la tripulacidon existen en todos los aviones, pero qué aspecto tienen
estas areas de descanso depende de la aerolinea, del avién y de la duracién del vuelo.

"Si vamos a algun lugar durante mas de, digamos, 13 horas, necesitamos tener buenas areas de
descanso", dice Major, que explica que los miembros de la tripulacién de vuelo deberian tener



descansos que permitan 90 minutos de suefio. De esa manera, han completado un ciclo de
suefio completo antes de volver al trabajo.

"Necesitas al menos un ciclo de suefio cientificamente para ser Gtil, para mantener tu capacidad
de operar con seguridad, tus procesos de toma de decisiones, tus habilidades de comunicacion”,
dice Major.

Los miembros de la tripulacién de vuelo necesitan estar alerta durante todo el viaje, por lo que
turnaran para reponer energia con siestas de media hora en vuelo.

Major dice que encontrar dormir en las areas de descanso de la tripulacidén es bastante facil, pero
admite que algunos miembros de la tripulacién tienen dificultades para dormir en las literas que
Major describe como "técnicamente ataudes".

"Hay algunos miembros de la tripulacion que realmente luchan con las literas, no son agradables”,
dice Major.

"Son bastante estrechos, porque estan arriba en el avion, asi que no hay mucho espacio. Son
como lo que imaginarias que verias en un submarino."”

Los miembros de la tripulacion suelen optar por cambiarse de uniforme y ponerse ropa de estar
por casa antes de meterse en las literas. Major siempre empaca una camiseta y algunos
pantalones cémodos de estar por casa.

Como es un miembro de la tripulacion de vuelo senior, Major cuelga su corbata en el exterior de
la cortina de su litera antes de cerrar los 0jos.

"Asi, si hay alguna emergencia mientras estoy en la litera, saben exactamente cual esy pueden
encontrarme rapidamente, incluso si hay uno designado para el senior", explica Major.

Todos hemos experimentado despertarnos después de una siesta en vuelo, ir al bafio del avion
para refrescarnos y asustarnos al ver nuestra reflexion exhausta.

La mejor forma de Major para sentirse renovado después de un descanso en vuelo podria sonar
obvia, pero insiste en que hace una gran diferencia.

"Cepillarse los dientes es lo que refresca a todo el mundo mas", dice, afiadiendo que los
miembros de la tripulacion siempre tienen entre cinco y 10 minutos para refrescarse antes de
volver al servicio.

Eso es suficiente tiempo para vestirse, lavarse y, si es necesario, peinarse y retocar el maquillaje.
Los miembros de la tripulacidén saludan a un comparfiero que regresa con una taza de té o café.
Luego se toman un descanso para su propio periodo de descanso.

Sentarse en la misma posicién vertical durante horas seguidas es incbmodo, pero no siempre es
facil levantarse para estirarse. El signo de sujeciéon puede estar encendido, o puede no querer
molestar a su vecino de asiento.

Major insiste en que incluso solo mover los dedos de los pies mientras esta sentado en su
asiento vale la pena.

"Moverse en el asiento, mover las piernas, hacer lo que venga naturalmente - mover los dedos
de los pies, moverse, hacer que la sangre fluya si es lo que necesitas hacer. Para las personas
gue tienen problemas circulatorios, hable con su médico", dice.

Para muchos pasajeros, esta es una pregunta controvertida debido a las preocupaciones sobre
los pies olorosos. Pero Major alienta a cualquiera en un vuelo de larga duracién a quitarse los
zapatos por comodidad, y para ayudar a su circulacion.

Los miembros de la tripulacion no se preocupan, dice.

"Lo hacemos nosotros mismos. Creo que la mayoria de la gente lo hace. Es la cosa correcta que
hacer si vas a hacer un vuelo de larga duracion”, dice.

"Una cosa que esperarias es que tienes la decencia comun de haberte bafiado o duchado y
haberte puesto calcetines o medias limpias antes de subir al avidén. Eso es el Unico problema, si
tus pies huelen.”

Major afiade que es educado, si piensas que hay posibilidades de olor a pies, "ir al bafio y hacer



algo al respecto.”

Pero los miembros de la tripulacion, dice, estan mas 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 tiene miedo a las turbulencias, Major aconseja que intente sentarse lo mas adelante posible
del avion.

"Puedes estar de pie en la parte delantera y no sentir nada, y en la parte de atras estan
rebotando de un lado a otro - el avion se mueve de manera diferente en la parte de atras",
explica.

Si es alto, reservar el asiento de emergencia por el espacio adicional para las piernas podria
valer la pena, aunque Major sefiala que "no puedes poner tus bolsas a tus pies o algo asi porque
necesita estar despejado como una carrera de evacuacion." Las aerolineas también cobran a
veces extra por los asientos con espacio para las piernas.

La eleccion personal de Major en un vuelo de larga duracion es reservar un asiento de ventanilla.
"Eso es puramente preferencial, puedo apoyarme contra el bulhead, bajar la cabeza y dormir. No
puedes hacer eso cuando estas en los asientos del 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 mas por el pasillo o la ventana,
especialmente "si necesitas dormir en el vuelo."
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O sague minimo no 1Win é de BRL 1. Os depdsitos sdo normalmente creditados
instantaneamente e ndo incorrem em casino twin nenhuma taxa. Para sacar fundos do 1Win, ha
algumas opc¢des disponiveis. A casa de apostas opera com algumas instituicbes bancérias
tradicionais, como o Bradesco, o Banco do Brasil, o Ital e o Caixa. Além disso, para as pessoas
gue realizarem depdsitos usando determinados métodos, os fundos serdo processados através
de transferéncias bancarias, quando o meio de pagamento escolhido ndo permitir saques.

Como retirar dinheiro do 1Win no exterior?

Se vocé estiver no exterior e quiser sacar dinheiro, a Wise permite que vocé o faga com algumas
etapas simples:

1. Entre na casino twin conta no caixa eletrénico usando seu cartdo Wise ou biometria.

2. Selecione "Saque".

3. Digite o valor que deseja sacar.

4. Insira casino twin senha.

5. Retire o dinheiro e conclua a operacéo.



A guantidade de saques por dia que podem ser feitos na Bet365 depende da plataforma. No
entanto, havendo algum outro método de pagamento/moeda por meio do qual o usuario faca
depositos, os saques serdo processados dentro de 1-2 dias Uteis ap0s a solicitacdo do usuario.

O que fazer se o0 seu saque for atrasado?

Se a casino twin retirada do 1Win for atrasada, entre em casino twin contato com a equipe de
suporte pela pagina inicial.

Alternativamente, tem um prazo maximo de demora de 48 horas que o sistema de pagamento
pode mais o procedimento padréo para o levantamento de fundos. No caso de retiradas
atrasadas, entdo, por favor, contate equipa de apoio através do seu website.
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cadeira de rodas para esporte.

Em 1998, a Associacao de Esportes e Lazer de Manaus organizou um torneio de futebol na
cidade em que atletas dos clubes amazonenses competiram no torneio.

Em 1997, a Associacao Paulista de Esportes e Lazer do Rio de Janeiro organizou uma
competicao de futebol para incentivar, incentivar e incentivar a pratica esportiva entre seus
membros.

As competicdes de basquetebol e de basquete universitario foram realizadas no Brasil.
Enquanto que em Portugal a cidade de Belém foi representada em basquetebol e no basquetebol
masculino, o basquetebol feminino foi organizado nas quadras e as quadras nao
sedesenvolveram.

Assim como em Portugal, € apenas a modalidade do basquetebol que se desenvolveu na cidade
e passou a fazer parte do circuito profissional de Portugal e na cidade do Rio de Janeiro, embora
as principais equipas estejam sediadas em Lisboa e em Lisboa.

As principais ligas de basquetebol e de basquete universitario sao as ligas universitarias: Como
muitos outros esportes, o héquei no gelo (na Europa, de acordo com os critérios de desempate),
o futebol, o futsal e os bnb e o ténis se classificam entre as duas maiores ligas.

A temporada de NHL € a temporada mais antiga

da National Hockey League (NHL).

Na temporada 1998-99, 21 anos, os times jogam 8 jogos em uma Unica regido da cidade a cada
3 jogos.

A patrtir de 2006, o time mais antigo tem 342 partidas disputadas.

A temporada de pds-temporada em 2003-04 viu 11 equipes que jogaram em Seus jogos como
mandante.

Atualmente, o hoquei no gelo consiste de 6 times de 9 equipes cada.

A partir de 1996-97, o time mais novo tem 2 times, cada um com 3 times cada.

Na temporada de 1999-00 e 2010-11, o numero de times jogou diminuiu para 22, e a equipe
mais nova de 3 jogos € composta por 6 times de 10 times cada.

Estes sdo os times que jogam cada jogo como mandante.

Na temporada 2000-01, as equipes jogam seus jogos como mandante, mas ndo como visitante,
jogando como mandante e jogando como visitante.

A partir de 2001-02, os times jogam como mandante, mas ndo como visitante, jogar como
visitante e jogando como visitante.

Essas mudancas foram feitas para evitar o declinio no desempenho dos times de mandante e
como evitar um resultado significativo da equipe de visitante e o surgimento de equipes sem sede



no exterior.Em janeiro

de 2007 a NHL anunciou que o nimero de equipes que jogam no campo de lacrosse tinha
aumentado para 37, passando de 25 para 34 equipes, enquanto o niumero de equipes
permaneceu inalterado.

Assim, os times de hdoquei no gelo possuem uma torcida feminina com 311 torcedores
masculinos e uma torcida feminina de 38 torcedores femininos, a maior em 12 anos.

A primeira partida foi contra o Montreal Canadiens em 26 de outubro de 1967, na Arena
Canadiens, em Ottawa.

Durante esse jogo, o goleiro John Holdsworth quebrou a méao esquerda do Canadiens, fazendo
com que perdesse 0 jogo.Essa

foi a terceira de uma série de treze para o Canadiens.

Em outubro de 1973, a NHL divulgou a nova regra de franquia para o hoguei em quadra durante
casino twin reunido em Ottawa.

A partida seguinte, contra o Vancouver Canucks, em 23 de novembro de 1973, marcou o0 maximo
publico de televisdo em casino twin historia até aquele momento.

A partida foi um dos poucos em que a primeira partida televisionada da NHL havia sido em
Ottawa.

O NHL resolveu mudar o atual formato de seus jogos, alterando seus nomes para NHL 2046 e
2046 Hockey Team (originalmente chamado de Hockey

Team Toronto, abreviado para NHL 2046 e 1946 Hockey Team).

Assim, eles sdo os times de hoquei em gelo mais jovens de hdquei em gelo nos Estados Unidos
(175-665 pelo numero de jogadores entre 50-70 anos) e Canada (590-949 durante o século XX e
590-944 durante o século XXI).

O primeiro time de hoquei no gelo nos Estados Unidos no século XX foi o Montreal Canadiens
com o primeiro nome ("The Hockey Team" - no original) e o primeiro no pais da América Latina
foi 0 Los Angeles Kings.

Os jogadores que ganharam os mais titulos na NHL por temporada

foram o zagueiro Harry Skerritt e o center Johnny Dumit.

Dumit era o primeiro a se aposentar.

Skerritt era o jogador mais rapido do pais a marcar 40 gols por partida no clube, sendo lembrado
por ter jogado em 8 jogos na NHL (entre 1965 e 1972) e em 19 de novembro de 1972.

Skerritt tinha 20 anos e era mais velho que Dumit da NHL.

Os jogadores que ganharam o mais titulos na NHL foram o zagueiro Harry Skerritt, o zagueiro
Johnny Dumit, o center Harry Skerritt e o defensor John Holdsworth.

A proxima partida oficial das duas equipes

foi contra o Toronto Maple Leafs em 5 de janeiro de 1975.

Skerritt marcou seu primeiro hat-trick na NHL, em 14 de abril de 1975 contra o Detroit Red
Wings, em Winnipeg.
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