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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. ¿Debes priorizar dormir o comer, o ambas  cosas? ¿Intentarás 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 vuelos de
corta duración y ha pasado 14 horas seguidas en el cielo. Ha  sufrido 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 vas a  coger un vuelo nocturno y quieres aprovechar al máximo 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 tripulantes de cabina y pilotos europeos  como presidente del
Comité Conjunto de Personal de Vuelo de la Federación Europea de Trabajadores del
Transporte, 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, 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 conformándote con una triste sandwich mientras corres  a la puerta.
Si vuela en clase Business o Primera, también puede que esté tentado a aprovechar al máximo la
comida  y las bebidas ofrecidas a bordo - es difícil rechazar el champán complimentario, después
de todo.
Pero en términos realistas, el  servicio de comida y bebida puede llevar unas dos horas, así que



está perdiendo tiempo de descanso valioso - y  su billete de Clase Business debería darle acceso
a una sala VIP, así que aproveche al máximo esas instalaciones en  su lugar y suba al avión bien
abastecido y listo para descansar.
Si viaja en vuelos de larga duración, es probable  que se le ofrezca más 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 ¿debería comer siempre que le ofrezcan comida o debería rechazarla si  no tiene
hambre o está tratando de dormir?
Major dice que los pasajeros deben hacer lo que sea mejor para su  horario de viaje. Si está
exhausto, es mejor dormir que forzarse a comer cena a la equivalente de 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 viajeros de larga duración, sin importar  la
cabina, pero Major dice que traer su propia máscara para los ojos, almohada de viaje y/o una
manta podría  ser una buena idea según sus preferencias.
Las máscaras para los ojos son geniales si está tratando de dormir cuando las  luces del pasillo
están encendidas, mientras que puede que prefiera su propia almohada de viaje a la versión 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.
"Ocurre", dice Major. "Así que diría, 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 más baratos, por falta de espacio para las piernas y posiciones
sentadas  incómodas.
Luchar por dormir en un vuelo de larga duración, sabiendo que pagará por las horas perdidas
cuando aterrice, puede ser  una preocupación angustiosa.
¿Debería seguir insistiendo y seguir intentándolo, o rendirse y ver una película?
Major dice que no tiene sentido forzar  el sueño, especialmente si su reloj interno piensa que es el
medio día y simplemente no está cansado.
Pero advierte que  es importante tener en cuenta lo que está haciendo al final. Si va a conducir,
por ejemplo, o ir directamente  a una reunión, debe intentar descansar lo máximo posible.
Las áreas de descanso para la tripulación existen en todos los aviones,  pero qué aspecto tienen
estas áreas de descanso depende de la aerolínea, del avión y de la duración del vuelo.
"Si  vamos a algún lugar durante más de, digamos, 13 horas, necesitamos tener buenas áreas de
descanso", dice Major, que explica  que los miembros de la tripulación de vuelo deberían tener
descansos que permitan 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 miembros de la tripulación de vuelo necesitan estar alerta durante todo el viaje, por lo que
turnarán para  reponer energía con siestas de media hora en vuelo.
Major dice que encontrar dormir en las áreas de descanso de la  tripulación es bastante fácil, pero
admite que algunos miembros de la tripulación tienen dificultades para dormir en las literas que 
Major describe como "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 imaginarías  que verías en un submarino."



Los miembros de la tripulación 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 cómodos de estar por  casa.
Como es un miembro de la tripulación 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 y pueden
encontrarme rápidamente, incluso si hay uno designado para el senior", explica Major.
Todos hemos experimentado despertarnos después de  una siesta en vuelo, ir al baño del avión
para refrescarnos y asustarnos al ver nuestra reflexión exhausta.
La mejor forma  de Major para sentirse renovado después de un descanso en vuelo podría sonar
obvia, pero insiste en que hace una  gran diferencia.
"Cepillarse los dientes es lo que refresca a todo el mundo más", dice, añadiendo que los
miembros de la  tripulación 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 tripulación saludan a un compañero que regresa  con una taza de té o café.
Luego se toman un descanso para su propio período de descanso.
Sentarse en la  misma posición vertical durante horas seguidas es incómodo, pero no siempre es
fácil levantarse para estirarse. El signo de sujeción  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 está 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
que 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  duración a quitarse los
zapatos por comodidad, y para ayudar a su circulación.
Los miembros de la tripulación no se preocupan,  dice.
"Lo hacemos nosotros mismos. Creo que la mayoría de la gente lo hace. Es la cosa correcta que
hacer si  vas a hacer un vuelo de larga duración", dice.
"Una cosa que esperarías es que tienes la decencia común 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 añade que es educado, si piensas que hay posibilidades de olor a pies, "ir al baño  y hacer
algo al respecto."
Pero los miembros de la tripulación, 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 tiene miedo a las turbulencias, Major aconseja  que intente sentarse lo más adelante posible
del avión.
"Puedes estar de pie en la parte delantera y no sentir nada,  y en la parte de atrás están
rebotando de un lado a otro - el avión se mueve de manera  diferente en la parte de atrás",
explica.
Si es alto, reservar el asiento de emergencia por el espacio adicional para las  piernas podría
valer la pena, aunque Major señala que "no puedes poner tus bolsas a tus pies o algo así  porque
necesita estar despejado como una carrera de evacuación." Las aerolíneas también cobran a
veces 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 bulhead, bajar la cabeza y dormir. No
puedes hacer eso cuando estás 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 más por el pasillo  o la ventana,
especialmente "si necesitas dormir en el vuelo."

Cobertura de notícias do futebol feminino no Brasil: uma
abordagem localizada

A primeira vez que relatei uma partida internacional da seleção  feminina da Inglaterra a partir de
uma cabine de imprensa estrela bet contato um estádio, estrela bet contato vez de fazê-lo a
partir de  um escritório distante diante de uma televisão, a Inglaterra estava jogando amistoso
contra a Itália estrela bet contato abril de 2024 no  Vale Park, um estádio que, permítas-me
dizer, poderia ter se beneficiado de algum cuidado adicional, estrela bet contato comparação
com as instalações  a que as campeãs europeias se acostumaram recentemente.
Tão informal foi a ocasião que consegui estacionar estrela bet contato uma rua lateral mal 
iluminada atrás de alguns galpões enferrujados e percebi rapidamente que um dos membros da
família de uma das jogadoras da  Inglaterra estava tentando se encaixar imediatamente atrás de
mim. Após a partida - um empate chato, mas interessante, de 1-1,  assistido por 7.181 torcedores
- alguns repórteres se reuniram estrela bet contato torno de uma mesa pequena com cadeiras
arrumadas às pressas  para uma conversa pós-jogo informal com o técnico, Mark Sampson. A
repórtera de esportes da , Jo Currie, realizou entrevistas  ao vivo, mas, além disso, a sala de
imprensa estava tranquila. Todas essas coisas pareciam completamente normais na época, dado 
o nível de atenção da mídia que a equipe nacional estava recebendo.
Não me importava com as aranhas nos banheiros devido  à orgulho natural e à emoção que
vieram com o privilégio de relatar uma partida internacional. E francamente, estaria mentindo  se
dissesse que não me falta um pouco aqueles noites mais tranquilas estrela bet contato que
havia um risco mínimo de trânsito  pré-jogo, chances maiores de pegar um Bovril e os jogadores
estavam confortáveis estrela bet contato ter uma conversa descontraída com os repórteres. 
Mas o futebol feminino, essas jogadoras de classe mundial e o esporte estrela bet contato geral
mereciam melhor do que tantas cadeiras  vagas, não apenas nas arquibancadas, mas, mais
importante, na zona de assentos da mídia. A Inglaterra merecia melhor. A Itália  merecia melhor.
As mulheres mereciam melhor.
Memórias como essas foram o motivo pelo qual, quando apenas dois anos e meio rápidos  depois
da campanha da Inglaterra nas semifinais do Euro 2024 e da Copa do Mundo de 2024 na França,
enquanto  a equipe de Phil Neville entrava estrela bet contato campo no Wembley para um
amistoso contra a Alemanha diante de 77.768 torcedores,  lembro de ter parado por um momento
para simplesmente absorver a cena. Que maravilha seria ver o local tão cheio.
Fileiras  de jornalistas lotavam a cabine de imprensa tão movimentada estrela bet contato
comparação com o Vale Park que seria difícil sequer avistar  os tradicionais calças coloridas de
Currie na zona mista depois. Ver essa cobertura mais abrangente se tornou a norma, felizmente.
Ao  longo da era moderna, há havido vários momentos "chave" ou "game-changing" para o
futebol feminino estrela bet contato que um gatilho importante  ajudou a elevar o esporte e,
estrela bet contato última instância, criar mais oportunidades para mulheres e meninas, seja o
movimento para  uma liga feminina estrela bet contato tempo integral, acordos de transmissão
inovadores que fornecem mais exposição na televisão ou momentos que envolveram  a nação,
como o time da Grã-Bretanha derrotando o Brasil nos Jogos Olímpicos de Londres de 2012.
Diversos fatores como  esses, quando somados, acabaram ajudando o esporte a chegar aonde
está hoje, mas transformações na cobertura da mídia também foram  cruciais e um pouco mais
sutis.
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Por isso, quando ouvi que o Guardian estava expandindo estrela bet contato cobertura de
futebol feminino e  contratando outra jornalista de futebol feminino, fiquei impressionado com essa
decisão, animado ao ver mais investimento da publicação e simplesmente  feliz estrela bet
contato ouvir essa notícia para a indústria, independentemente de quem acabaria por conseguir
essa função. Em seguida, para que  acabasse sendo eu a sortuda que tem o privilégio de servir
você neste cargo, é claro, como você pode imaginar,  estou absolutamente entusiasmado.
Imagine a cena nas faces dos jogadores da Inglaterra quando eles derrotaram a Austrália nas
semifinais da  Copa do Mundo de 2024 e então imagine essa cena novamente, mas estrela bet
contato vez disso é eu, minha esposa e  nosso lebrel cinza Blake pulando pela cozinha para
comemorar. Essa é a alegria.
Mais importante do que isso, e talvez o  mais crucial, uma das coisas que a expansão do time de
jornalistas de futebol feminino faz é dar-nos o tempo  e a oportunidade de nos aprofundarmos
estrela bet contato histórias vitalmente importantes que os leitores de notícias de futebol
feminino merecem ver  e que as pessoas envolvidas no esporte merecem ouvir levantadas,
porque - não importa o que esteja acima sobre o  glamour dos jogos do Wembley e o crescimento
do esporte - esse esporte ainda tem muito a caminhar e muitos  problemas profundamente
enraizados que precisam ser discutidos, expostos ou chamados.
O exemplo perfeito surgiu estrela bet contato meu segundo dia no cargo esta  semana com uma
das primeiras histórias que escrevemos juntos aqui: Há crescentes temores de que o Reading
não possa mais  jogar no Campeonato Feminino devido a preocupações financeiras.
É uma situação que está causando estresse e ansiedade imensos para funcionários, jogadores  e
pais dos jovens da academia, com times de base entendidos seriamente ameaçados de serem
desfeitos completamente. É apenas um  exemplo da fragilidade relativa do futebol feminino, uma
vez que se desce abaixo das nuvens alegres do sucesso internacional e  do brilho e glamour dos
jogos televisionados ao vivo. Outra das primeiras histórias que publicamos esta semana,
publicada após uma  pesquisa do grupo Women in Football, cujos dados registraram outro
aumento desanimador de incidentes de discriminação contra as mulheres no  esporte, mostra
novamente o quanto mais trabalho duro precisa ser feito.
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