" DIETAS

Quase tudo o
que vocé sabe
sobre gorduras

: e calorias
esta errado

® Dinheiro fantasma serviu para acobertar negociatas,
pagar mensalao e bancar a maquina do PT

¥ As mamatas dos bancos amigos
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Sem medo de aviao

Conhecer o funcionamento da aviacao é a melhor
maneira de vencer o temor e viajar tranqiiilo

o simples ato de subir em um avido
pode se tornar um suplicio para
aqueles que acreditam literalmente na
classificacio dos humanos como animais
terrestres. Ficar a milhares de metros de
altitude pode causar panico alé nas pes-
soas mais calmas. As maos suam, as per-
nas bambeiam, o coracao dispara. Fsses
e oulbros sintomas sao caracteristicos do
medo de voar. De acordo com o Institu-

to Condor, que pesquisa o assunto, cer-
ca de um terco dos viajantes sofre ao me-
nos de ansiedade antes ou durante o voo.

Uma boa parte do medo pode ser su-
perada com doses macigas de informa-
Gao, "Esse pavor injustificado passa com
um aprendizado sobre os procedimen-
tos basicos da aviacao”, acredita Luiz
Bassani, ex-comandante da Varig e au-
tor do livio O Mundoe do Avido - E Tu-

DICAS PARA CONTER 0 PAVOR DE VOAR

do o Que Vocé Precisa Saber para Per-
der o Medo de Voar. De forma sucinta,
o autor apresenta o funcionamento do
mundo aerondutico, da formacdo dos pi-
lotos até a tecnologia usada nas naves.
Olerece também dicas preciosas para fa-
zer do voo uma experiéncia mais confor-
tavel. “Nestes 31 anos dentro de avioes,
percebi que saber como eles funcionam
diminui bastante 0 medo que as pessoas
sentem voando”, garante Bassani.

Ha, entretanto, aqueles gque tém fo-
bia de voar. Para essas pessoas, de na-
da adianta saber como um avido fun-
ciona. O sentimento de pavor estd re-
lacionado com causas que s6 um trata-
mento profissional pode descobrir - e
resolver. Nesses casos, é fundamental
procurar a ajuda de um psicélogo. |

mas a adogao de atitudes

icoes ajud

simples pode, de fato, transformar o véo numa

m Aceite o medoe e tente enfrentd-lo. Saiba que o
aviao € o mais seguro melo de transporte. Nos
tltimos dez anos, a média de acidentes foi de
um para cada 1 milhao de decolagens

m Informe-se sobre o funcionamento da
nave e a preparacaoc dos profissionais
que a comandam

m Mo cultive idéias catastroficas apenas
porgue o avido balangou numa turbu-
lencia. Caso se sinta inseguro,conver-
SE COIm um comissario

= Respire devagar e corretamente. Aju-
da a relaxar o corpo e acalma a mente.
Para ficar mais tranquilo, vale rezar,
falar mantra ou tentar se distrair

® Procure uma distragao: ler um livro,
fazer palavras cruzadas, ouvir
musica, assistir a um filme ou sim-
plesmente conversar com o pas-
sageiro ac lado

= Use roupas leves, Viaje sempre com
meias para ficar descalco no aviao.
Ficar confortével ajuda
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experiéncia menos traumatica

® Mao tome bebidas alcodlicas. O efei-
to do aleool em vios € potencializado,
aumentando a chance de ficar embria-
gado ou ter enjéo

u Hidrate-se sempre, mas evite bebidas ga-
seificadas. Um copo de agua ou suco
a cada hora é suficiente

m Prefira alimentos leves, como sopas e
saladas. Pratos gordurosos e pesados
dificultam a digestao e aumentam o des-
conforto natural do viajante

® Evite ingerir alimentos e bebidas com
cafeina. Eles prejudicam o sono e au-
mentam a sensacao de preccupacao

m Jamais teme medicamentos por conta
prépria. Caso nado consiga controlar o
medo, consulte um especialista
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