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conteudo:
Consejos de un auxiliar de vuelo britanico con 25 aios de
experiencia para sobrevivir a vuelos largos

Viajar en avion puede ser estresante, pero afrontar un vuelo de larga duracion puede ser
especialmente intimidante. ¢ Deberias priorizar dormir o comer, 0 ambas cosas? ¢ Intentarias
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 en vuelos
de corta duracion y ha pasado 14 horas seguidas en el cielo. Ha soportado 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.

Si coges un vuelo nocturno y quieres maximizar 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 auxiliares de vuelo y pilotos europeos como presidente del
Comité Conjunto de Personal de Vuelo de la Federacion Europea de Trabajadores de los
Transportes, 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, 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 conformandote con una triste sandia mientras corres al mostrador.

Si vuelas en clase business o primera, también puedes ser tentado a aprovechar al maximo la
comida y las bebidas ofrecidas a bordo — es dificil rechazar el champan complimentario, después
de todo.

Pero en la practica, el servicio de comida y bebida puede llevar un par de horas, asi que estas
perdiendo tiempo de descanso valioso —y tu billete de Clase Business deberia darte acceso a
una sala VIP, asi que aprovecha al maximo esas instalaciones en su lugar y sube al avion bien
alimentado y listo para descansar.



Si vuelas en vuelos de larga duracion, es probable que te ofrezcan mas 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 deberias rechazarla si no
tienes hambre o estas tratando de dormir?

Major dice que los pasajeros deben hacer lo que sea adecuado para su horario de viaje. Si estas
exhausto, es mejor dormir que forzarte a comer la cena a 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 los viajeros de larga distancia, sin importar la
cabina, pero Major dice que traer tu propia mascara para los ojos, almohada de viaje y/o una
manta podria ser una buena idea segun tus preferencias.

Las mascaras para los ojos son geniales si estas tratando de dormir cuando las luces del pasillo
estan encendidas, mientras que puedes preferir tu propia almohada de viaje a la 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.

"Sucede", dice Major. "Asi que diria, caterGate 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 mas baratos, por falta de espacio para las piernas y posiciones
verticales.

Luchar por dormir en un vuelo largo, sabiendo que pagaras las horas perdidas cuando aterrices,
puede ser una preocupacion angustiosa.

¢ Vale la pena seguir insistiendo y seguir intentandolo, o deberias rendirte y ver una pelicula?

Major dice que no tiene sentido tratar de forzar el suefio, especialmente si tu reloj corporal piensa
gue es el medio dia y simplemente no estas cansado.

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

Las zonas de descanso para la tripulacion existen en todos los aviones, pero lo que estas zonas
de descanso parecen depende de la aerolinea, el avion y la duracién del vuelo.

"Si vamos a algun lugar durante mas de, digamos, 13 horas, necesitamos tener buenas zonas de
descanso", dice Major, que explica que los auxiliares de vuelo deberian tener descansos que
permitan al menos 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 (til, para mantener tu capacidad
de operar con seguridad, tus procesos de toma de decisiones, tus habilidades de comunicacion”,
dice Major.

Los auxiliares de vuelo necesitan estar alerta durante todo el viaje, por lo que turnaran para
recargar combustible con siestas de media hora en el vuelo.

Major dice que se duerme facilmente en las zonas de descanso de la tripulacion, pero admite que
algunos auxiliares de vuelo tienen dificultades para dormir en las literas que Major llama
“técnicamente ataudes".

"Hay algunos miembros de la tripulacién 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 podrias imaginar que verias en un submarino."

La tripulacién 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 cémodos 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 0jos.

"Asi, si hay alguna emergencia mientras estoy en la litera, saben exactamente cual es la mia,
incluso si hay una designada para el senior", explica Major.

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

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

"Cepillarse los dientes es lo que mas refresca a todos", dice, afiadiendo 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 servirdn una taza de té o café a un compafiero que regrese. Luego se
irdn a su propio periodo de descanso.

Sentarse en la misma posicidn vertical durante horas es incomodo, pero no siempre es facil
levantarse para estirarse. El indicador de cinturon 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 esta 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 cuestion controvertida debido a las preocupaciones sobre
los pies olorosos. Pero Major alienta a cualquiera en un vuelo de larga duracion a quitarse los
zapatos para mayor comodidad, y para ayudar a su circulacion.

Los asistentes de vuelo no se preocupan, dice.

"La mayoria de la gente lo hace. Creo que la mayoria de la gente lo hace. Es la cosa correcta
qgue hacer en un vuelo de larga duracion”, dice.

"Una cosa seria esperar que hayas tenido el buen sentido de haberte bafiado o duchado y
haberte puesto calcetines o medias limpias antes de subir al avién. Eso es el Unico problema, si
tus pies huelen.”

Major agrega que también es cortés, si piensas que hay posibilidades de olor a pies, "ir al bafioy
hacer algo al respecto."”

Pero los asistentes de vuelo, 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 tienes miedo a las turbulencias, Major aconseja que intentes sentarte lo mas cerca posible del
frente del avion.

"Puedes estar de pie en la parte delantera 'y no sentir nada, y en la parte de atras pueden estar
rebotando de un lado a otro — el avibn se mueve de manera diferente en la parte de atras",
explica.

Si eres alto, reservar el asiento de salida de emergencia por el espacio adicional para las piernas
podria valer la pena, aunque Major sefiala que vale la pena recordar "no puedes poner tus bolsos
abajo a tus pies 0 algo asi porque necesita estar despejado como una ruta de evacuacion." Las
aerolineas también suelen cobrar un cargo extra por los asientos con espacio para las piernas.

La eleccién personal de Major en un vuelo de larga duracién 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 estas 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 mas por el pasillo o la ventanilla,



especialmente "si necesitas dormir en el vuelo."”

¢, Deberia invertir en auriculares con cancelacion de ruido y
llevar mi iPad a bordo?

La forma en que consumimos TV y peliculas ha cambiado drasticamente en la Gltima década,
pero el entretenimiento a bordo ha cambiado relativamente poco.

Aungue muchos de nosotros disfrutamos viendo estrenos de peliculas a bordo de los vuelos, ya
no es tan novedoso. Muchos pasajeros prefieren ver una serie en streaming predescargada en
un dispositivo personal.

"La mayoria de la gente se autoserv

Quando Joe Biden e Donald Trump garantiram delegados
suficientes para liderar os bilhetes do Partido Democrata e
Republicano nas eleicfes de novembro, confirmaram o que
muitos eleitores esperavam, mas poucos realmente
desejavam: uma reedicao das eleicbes de 2024.

Os republicanos céticos back up bet craps dar a Trump uma segunda chance tentaram back up
bet craps vao elevar um oponente primério viavel. Doadores poderosos, incluindo os Koch-
alinhados Americans for Prosperity Action, investiram dinheiro na campanha da ex-governadora
da Carolina do Sul Nikki Haley, mas Haley ndo conseguiu arrancar apoio suficiente para ameagar
0 ex-presidente.

Dessa forma, pelo primeiro vez back up bet craps mais de 50 anos, o Partido Republicano
recorrera a um candidato que ja perdeu uma eleicdo geral presidencial - a Ultima vez que isso
aconteceu foi back up bet craps 1968, quando Richard Nixon, que perdeu a elei¢do geral
presidencial de 1960, concorreu novamente e venceu.

Isso faz muito tempo desde que um candidato presidencial enfrentou um verdadeiro confronto.

Quando foi a ultima vez que houve um confronto
presidencial?

A Ultima vez que os americanos votaram back up bet craps um confronto entre os mesmos dois
candidatos presidenciais que na eleicdo anterior foi back up bet craps 1956, quando o
republicano Dwight Eisenhower e o democrata Adlai Stevenson se enfrentaram pela segunda vez
back up bet craps quatro anos.

Eisenhower, um oficial militar famoso por back up bet craps vitéria como general na segunda
guerra mundial, derrotou o Stevenson, que era conhecido como cerebral e sem humor
("Eisenhower um Homem de Ac¢éo Tipico e Stevenson um Homem de Pensamento”, lia-se um
titulo do New York Times de 1952), back up bet craps uma vitéria esmagadora back up bet
craps 1952.

Durante seu primeiro mandato, Eisenhower, um anti-comunista, apoiou as mudancas de regime
no Ird back up bet craps 1953 e na Guatemala back up bet craps 1954 - substituindo lideres
eleitos por regimes autoritarios. No mesmo ano, ele assinou a Lei de Controle Comunista, que
tornou o Partido Comunista ilegal nos Estados Unidos, o chamando de "conspiracédo dedicada a
derrubada violenta de nossa forma inteira de governo".

Em questdes econbmicas domésticas, ele governou como um moderado, expandindo os



beneficios da previdéncia social para milhées de pessoas e criando o Departamento de Saude,
Educacédo e Bem-Estar (mais tarde renomeado Departamento de Saude e Servicos Humanos).

No final de seu primeiro mandato, Eisenhower envelheceu, mas permaneceu popular.

Stevenson escapou por pouco na primaria democrata, mas perdeu de forma esmagatoria nas
eleicGes gerais de 1956, com Eisenhower vencendo mais de 57%, 457 votos no Colégio Eleitoral
e todos, exceto sete, dos estados.

O que sobre um ex-presidente, como Trump, concorrendo
contra um titular?

"Se [Trump] ganhar, ele seria 0 Unico desde Grover Cleveland a realmente retornar a presidéncia
depois de perdé-la", disse Jeff Pasley, professor de histéria americana na Universidade do
Missouri.

Eleito back up bet craps 1884, Cleveland foi o primeiro democrata a vencer a presidéncia depois
da guerra civil. O ex-governador de Nova York havia lutado contra a corrup¢éo na politica e era
ativo no movimento "Bourbon Democrat" econémicamente conservador e pro-negocios.

Na abordagem as elei¢des, os apoiadores de Cleveland lancaram acusacdes de corrupcéo contra
seu oponente James Blaine, questionando as relacfes financeiras de Blaine com empresas
ferroviarias.

Por back up bet craps vez, os republicanos bateram e bateram back up bet craps acusagdes
de que Cleveland havia secretamente engendrado um filho durante um caso com uma garconete
- suas supostas falhas morais se tornaram o centro da campanha de 1884.

Os ataques pessoais ignoraram uma corrup¢ao moral mais profunda na politica e na sociedade
americanas.

Como observou o historiador Henry Graff back up bet craps back up bet craps biografia de
Cleveland, a primeira campanha de Cleveland ocorreu back up bet craps meio ao Jim Crow e a
reacao as politicas de Reconstrucdo que concediam direitos iguais aos americanos negros: "O
racismo era rampante no pais" com os americanos anteriormente escravizados enfrentando
"discriminacéo e segregacao e, cada vez mais no Sul, linchamentos", enquanto a conquista
genocida das terras indigenas continuava no final do século 19.

"A campanha", escreveu Graff, "evitou essas questdes pressantes e vergonhosas."

Cleveland venceu a votagéo popular por pouco e conquistou 37 votos eleitorais a mais do que
Blaine.

Durante seu primeiro mandato, Cleveland defendeu, mas falhou back up bet craps promulgar
uma reforma alfandegaria - uma questéo chave de back up bet craps primeira campanha. Ele
via back up bet craps posi¢do como presidente como uma posi¢cao administrativa e hesitava
back up bet craps atuar de forma assertiva.

Ele se candidatou a reeleicdo back up bet craps 1888 contra o republicano Benjamin Harrison,
vencendo novamente a votacao popular, mas perdendo o voto eleitoral de forma esmagadora.
Determinado a ocupar o cargo novamente, Cleveland decidiu se candidatar a presidéncia no
ciclo eleitoral de 1892, novamente back up bet craps oposicao a tarifas alfandegéarias mais
altas.

Algumas coisas importantes haviam mudado nos quatro anos back up bet craps que Cleveland
esteve fora do cargo.

O Partido Populista, que defendia uma jornada de oito horas e beneficios para veteranos, estava
atraindo crescente apoio dos eleitores republicanos que priorizavam essas questdes.

Entretanto, a esposa de Harrison, Caroline Harrison, estava morrendo de tuberculose.

Durante a doenca de Caroline, Harrison se absteve de fazer campanha, e quando ela morreu
duas semanas antes das elei¢des, os outros candidatos pararam de fazer campanha por respeito.



Cleveland venceu por uma margem ampla nas votacfes populares e no Colégio Eleitoral,
tornando-se o Unico presidente a retornar e vencer apos perder para o mesmo candidato quatro
anos antes.

O que licoes as presidéncias nédo consecutivas de Cleveland
podem ensinar-nos sobre Biden v Trump?

O exemplo de Cleveland mostra que é possivel para um ex-presidente readquirir o cargo depois
de perdé-lo para o mesmo oponente. Mas também é uma comparacao trabalhosa: Cleveland, de
acordo com Graff, era "o simbolo da rectitude e incorrupcdo" e ndo enfrentou uma salva de
acusacoOes criminais ou uma campanha de oposicdo bem coordenada como a de Biden.
Enquanto seus apoiadores podem ter concordado com ele back up bet craps questdes
econdmicas, eles ndo eram fanaticos.

"Cleveland tinha fas, mas n&o era como houvesse um culto a Cleveland”, disse Pasley.

"Ele apenas aconteceu ser o ultimo presidente democrata bem sucedido."
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