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no ar AIRBORNE

RUM O A AS A { flying to Asia }

Uma viagem de 20 horas, como as rotas que ligam o Brasil a China ou ao Japdo,
o t
pede cuidados extras. Abaixo, algumas dicas de como chegar bem ao Oriente

Long flights like those from Brazil to China or Japan demand extra care.
See, below, some tips about how to make it to the East in style

Por Ay HELIO LEVENSTEIN FILHO

Dermnir pia avils pade niis ser tarefa das mals ticels. O especialista am sono Maurfcio Ulrich sugere evitar
estimulantes, como cafeing, acé seis horas antes do embarque. Durante o vBo, Ulrich recomenda alguns acessdrion
“As miscaras de dormir, o protetor de ouvidos & as aimofadas de pescogo auxiliario no sone”, diz.

Outra recomendagio & ndo dormir durante vbos diurnes, para que @ corpo sofra o menas possivel com o je g

Sleeping om the plame may ot be a casy task. Sleep spovialist Matiricio Ulrick suggesss avolding stimndaes
like cxpffeinie for o feast six hbours prior to boarding. On-flight, Ulrich recormrmenos @ fiw aroessories “Sleeping
rrtitsks, earpligs and pllows will help.” He also aduises against deaping on daytime fights 1o mitigete fo fng

Lima jornada de mais de 20 horas exige uma mals de mio bem planejada.
Como os wios entre 530 Paulo & Pequim incluem obrigatoraments uma esealn
mals longa, ndo esquega de ura troca de roupas, com camisa, mefi e peca
Intirmsa, bem como uma peca mak quente para enfrentar o frio da cabine

A 20-hor-phas Mgl desmirds carefid Fard bggage plarming.
Becouse flights betwern Sao Paulo and Betfing inchude o ling stop sometohere,
dar't forget @ change of dothes, and a warm iem to face o chilly calin
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/ Frutas cleaginosas — castanhas, pistaches, aveliis,
f l amendoins — 530 excelentes sliados de guem passar

por um perindo o grande submetido b baix presslo
- e 30 ar seco. “Eles mnto repdern energa guanto
s === combatern radicais bvres, melhorande a dsposgin”
el diz 3 endocrinologista Patricia Zanoni,

Nuts pre great allies when gou spend lomg periods
irvicder bt cafr preessore v bnoidivy, “They prooide
enerpy o combat free radhicals. acting as moond
howasters,” says endocrinelogiss Patricin Zoamoni




O D Michel Weber, residente da fillal paulistana
do Buddha Bar, selecionou uma trilha sonora
invspirada na cultura oriental, A idéi & encurtar

a distincia entre 550 Paule & Pequim com launge
music de qualidade

Miche! Weber, resident D ai Sae Pauls's Buddfu

Bar, selected a soutidtrack trspived in Eagern ‘2 (}/T
ctilture. The ide i to shorten the distance betyoeen g

St arnd Beifing wnth gquatity fourge mitsic

Sat List de Michel Weber

= Ary of Molse — “Maments in Loue™

* Flam - "Moonson”

» Matayja Vermeer & Lavrent Dury = “Emmanuelke”
* Urada Hileru - “Fly Me to the Moon™ (Remix)
* L Miang-tan - “Plurn Blossom” (Remix)

» Entl Ankri - “Eshebo”

» Aliss — "Dhonia”

+ Riccardo Eberspacher — “Osiride”

» Mfitinn Sameday - "Sen Gelmez Oldun™

» O Va Viod Be Ben Hassan - "DRor Yikma”

* Zirog —"Zirog™

« Slorwr Traih— "Trall of Dawn™

IS 1

A cuftuera, of costurnes ¢ as linguas tio
diterentes dos paises asidticos podem
causar certn sstranhamento aos

olhos e cumviches des purritas ecidentan
Par issa, & imprescindivel um bom
puia, como o Guse Wisu! Chine
{Dorling Kindershey Fublifclha),

com mais de 2 mil fotos e o servigo
completo das melhores atragdes

da pals. Um manuz| de sobrevivBncia
com dicas decomao Lksar o transports,
telefone, correios & outros detaihes
dreis completa a publicacio.

* Passion Of Percussion - "Lask Chance The culture, customs and tanguage

i Asi are s different the Westers
...-/ tonerists iy be ooertthelmed
Ir_rl [ A pooe v comprrehiensive glide
Tk v Crandien Vimniee] Chifriar (Doerrdfivg
Kintersley/Publifolfio) = o st
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O ar secw da cabine aliado 3 dificuldade para darmir
certarmente vEa resultar em danos i pele da regdio dos olhas,
iz o dermprnlogista josé Luis Campanetto. "E bastante normal
terminar wma longa viegem de aviio com alheiras.” Engre o5

cuidados indicados por f.l.m;:ar'-ﬂlnn sgtho tomar bastante ég'ua.
Wem sempre a seheglo de filmes do svilio agrada a gostos mals exigentes
Urma boa dica & levar o seu proprio sstema de diversio. Um pequena
aphrelha de DVD portitil pode significar boas horas a mais de trangiiilidade
e menos tédio nas carca de 20 horas que separam 5&a Paulo de Peguim,

wsar hidrarante e, g2 possivel, bevar um pouco de saro fsiolgico
para as narinas & olhos

The efry cairin air, together with lirtle deep, con certaindy

romage the dhiv e thet eypes, Soys dermobologis? josd Lits
In=figtht miowies don 't always coter (o more dermandivg ostes. 1 s a good e Camnpanetio. “Long flights after eved with doavk circles snder
fiy e prowr onen e Lanre soorre. A prmer D'I.’denwr fori] the ewes. " Catnipernetto re roerererrernals dlrirekingg [ots of wsiter and,

e less }mu-mfnrrr;[m-nm thie Nn’r.l'!p 20 haurs betroeen Sdo Paule and R-I'.'|;|.H||_' i ;n‘suhfr l'l:ll'l.'{l;' safimr snlutinn III-'TI,'“ et e,
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