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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
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

Coldplay lidera o Glastonbury pela quinta vez, enquanto o
festival abraça a diversidade musical

"Este é o nosso favorito para fazer 3 no mundo, então obrigado por nos deixar fazer isso aqui",
diz Chris Martin enquanto o Coldplay lidera o Glastonbury pela 3 quinta vez, estabelecendo um
recorde. Nenhuma outra banda tem uma linha tão direta para o coração inclusivo e idealista do 3
festival. Eles se especializam no universal.
A programação de cada ano abraça um pouco mais amplamente o mundo da música. Na 3 sexta-
feira, por exemplo, você podia ver rapidamente o heavy metal indonésio, o disco indiano, a
música de dança sonhadora e 3 terapêutica de Sofia Kourtesis e o drill furioso do Headie One.
A própria fase Pyramid pode causar torcicolo. Os pop stars 3 coreanos Seventeen, cujo nome se
refere a slot duel profligada mão de obra, abordam a multidão com a rigidez de emissários 3
diplomáticos e fazem música tão derivada que se assemelha a um digestão de AI de boy bands
desde os Backstreet 3 Boys até Busted. É uma viagem para o vale uncanny.
Não muitos artistas concordariam slot duel seguir os sete minutos de silêncio 3 de Marina
Abramovic slot duel nome da paz, mas a PJ Harvey é algo como uma artista performática. Seja
cantando as 3 canções de protesto assombradas de Let England Shake ou o rock de swamp-rock
rampante de 50ft Queenie, ela tem uma 3 precisão atorial que pode parecer arcaica para o
espectador casual, mas cativa os fiéis.
Abigail Morris, cantora principal do The Last Dinner Party, no palco Other no Glastonbury na
sexta-feira.pix bet encerra aposta
O desempenho de rock mais empolgante da sexta-feira é o Fontaines DC no Park, tão
comandante e obsession-worthy que 3 as novas canções que encerram já se sentem como
velhos favoritos. Na verdade, a maioria das pessoas quer dançar. Atrasados 3 para o sol tardio no
palco Other, o duo pop de rave irmão-irmã Confidence Man é uma máquina de alegria 3 sem
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parar, filtrando a história da música eletrônica para todas as partes divertidas. A
imperturbabilidade inquebrável com a qual eles 3 executam mesmo os movimentos de dança
mais loucos os torna talvez as únicas pessoas no campo que não estão sorrindo. 3 No West
Holts, a sede de reunião dos 2000s hitmakers Sugababes é tão grande que o campo tem que ser
3 fechado por motivos de segurança. Nunca duvide da potência da nostalgia pelo somtrilha da
juventude.
O passar do tempo é um 3 tema central para os nova iorquinos LCD Soundsystem. Sem lançar
um álbum há sete anos, eles poderiam ter parecido uma 3 escolha arriscada para preceder a Dua
Lipa, mas seu conjunto montante e intenso prova irresistível para todas as idades e 3 All My
Friends, seu galope anthem de arrependimento e reunião, faz um pano de fundo transcendental
para o pôr do 3 sol.
O status de cabeça de cartaz da Dua Lipa não era uma aposta segura. Mais uma entrega
espertamente calculada para 3 dance-pop do que uma estrela de verdade, ela é leve slot duel
mitologia e mistério. Mas é claro que ela estudou 3 o livro de jogadas não oficial do Glastonbury.
Não é apenas sobre pirotecnia, confetes e convidado surpresa - no caso, 3 Kevin Parker do Tame
Impala. Trata-se de criar uma conexão emocional. O monólogo sinceramente abrumado de Lipa
sobre o sonho 3 torna-se realidade transforma uma versão estendida de Be the One slot duel um
hino emocional ao festival slot duel si. Ela percebeu 3 que slot duel tarefa é tecer os sucessos
slot duel uma história de celebração e ascensão que faz com que a multidão 3 dance merrily na
noite.
Dua Lipa, cabeça de cartaz da sexta-feira, 3 teceu seus sucessos slot duel uma história de
celebração e ascensão.pix bet encerra aposta
A sexta-feira começa com uma explosão. Ainda não 3 é meio-dia, mas o trio de hip-hop de Belfast
Kneecap tem um compound selvagemente agradável de hedonismo e dissidência o 3 suficiente
para provocar um pogo no tenda Woodsies cheio. A The Last Dinner Party tocou no mesmo slot
no ano 3 passado, mas mesmo slot duel elevação para o meio-dia no palco Other subestima a
popularidade das sensações de 2024. Sua extravagância 3 de fantasia e melodrama art-pop
revelam um desejo por bandas que entram de cabeça sem desculpas. Imagine se Saltburn fosse
3 uma banda. Cyndi Lauper tem um chutzpah semelhante no sotaque, mas perde o alvo com um
desempenho semi-detachado para uma 3 grande mas silenciosa multidão pacientemente
esperando seus hits dos anos 80.
Graças ao TikTok e ao streaming, artistas mais antigos como 3 Keane e os Streets estão
desfrutando de um influxo de novos fãs. Três décadas depois de fazer turnê com os 3 Nirvana, os
Breeders têm sido abrindo para a Olivia Rodrigo para reconhecer slot duel dívida pelas bombas
de melodia e ruído 3 e impecável cool Gen X. Os sorrisos quase permanentes de Kim e Kelley
Deal durante o charmoso set do Park 3 sugerem que elas estão desfrutando de seu verão indiano
enormemente. Michael Kiwanuka é muito mais jovem, mas já soa clássico. 3 É difícil pensar slot
duel um melhor companheiro para uma noite ensolarada do que slot duel alma psicodélica sábia
e radiante, com 3 um knockout cameo de Lianne La Havas.
Ao contrário da maioria de seus colegas, os Coldplay não precisam de retorno. Eles 3 têm
encantado estádios há 20 anos e quanto maior a multidão, mais sentido eles fazem. Em apenas
uma hora, eles 3 already pelted a multidão enorme com fogos de artifício, balões, lasers,
pirotecnia, uma colaboração com Femi Kuti e metade dez 3 das músicas mais transmitidas no
mundo, enquanto pulseiras LED fazem o campo reluzir como uma cidade. A ligação entre esse 3
espetáculo maximalista de crowd-pleasing e suas origens indie-rock é slot duel emocional
generosidade wondstruck. Como o festival com o qual slot duel 3 carreira tem sido entrelaçada,
eles querem dar tudo para você.
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Seja rápido:Embora você não possa controlar o que sai nas roletas das máquinas, você
pode controlar o número de chances que você tem de ganhar. Seus prazos e ciclos de
decisão são de suma importância. Quanto mais rápido você jogar seu crédito restante,
maiores serão suas chances de girar a sorte em slot duel seu favor.

1.

Minimize distrações:Certifique-se de estar em slot duel um ambiente livre de distrações. O
design das máquinas de slot é estudado para "hipnotizar" os jogadores com cores e músicas
alegres. Além disso, a tentação sempre está próxima demais, com outras pessoas
comemorando gols na mesa ao seu lado.

2.

Chegue cedo:Comece a jogar seus turnos logo no início para obter mais turnos sobre
outros jogadores. Quando se trata de turnês, às vezes as melhores coisas acontecem
depois.

3.

Deixe a máquina trabalhar:Aproveite o recurso de jogo automático. Muitas máquinas
permitem que você continue jogando automaticamente até que interrompa manualmente, o
que maximiza o valor de slot duel moeda no longo prazo.

4.

Capitalize turnos individuais:Descubra rapidamente slot duel meta para cada turno. Ou
seja, fixe-se metas no montante de apostas. Observe o funcionamento da máquina de slot
nas rodadas iniciais. Seu objetivo é aumentar consistentemente seus cartões de jogo.

5.

Reivindique seu crédito:Não deixe ninguém retirar seu crédito. Saboreie o momento de
slot duel possível vitória e mantenha-as marcadas no seu radar.

6.

Distraia-se:Comece com uma mentalidade positiva. Aborde o assunto atrativo, relaxe e
lembre-se de que não é certo uma vitória de seu lado, certo, monetarizar um pouco não faz
mal!

Como encontrar máquinas que pagam mais:
Máquinas abaixo do normal são aquelas que têm ciclos e taxas de pagamento mais
baixiços. Descobrir uma mais 'perdida' significa encontrar aquelas que pagam na média
mais alta. Então, como é que você as descobre? Há três formas principais.

7.

Se abstenha da jogos popular.●

Acompanhe visualizações de tributação●

Dispositivos dos jogos mais antigos●

slot duel

O 888 Casino é um cassino online legal e regulamentado, a diferente de algumas outras
empresas de jogo. Com uma ótima reputação e uma enorme seleção de jogos de alta qualidade,
o 888 Casino oferece uma experiênciaempolgante e segura para os jogadores. Além disso, o
cassino é absolutamente seguro para jogar graças à slot duel tecnologia de criptografia de ponta.

slot duel

Muitos jogadores se preocupam com a legitimidade de um cassino online antes de arriscar seu
próprio dinheiro. Em comparação com outros operadores de cassino online, o 888 Casino é uma
opção totalmente legítima e regulamentada.

Seleção de jogos de alta qualidade do 888 Casino
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A seleção de jogos do 888 Casino é uma das maiores dosetor, incluindo slots, blackjack, roleta e
muito mais. O cassino oferece jogos de alta qualidade de fornecedores líderes da indústria, além
de seus próprios jogos produzidos internamente.

Segurança e proteção no 888 Casino

O 888 Casino usa tecnologia de criptografia de ponta para garantir que suas informações
pessoais e financeiras estejam protegidas. Os jogadores podem se sentir confortáveis e seguros
ao jogar no 888 Casino, sabendo que suas informações estão sempre a salvo.
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