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			Nota de la edición

			Este libro está dirigido a madres, padres y a toda figura de cuidado que vaya a viajar con un niño o una niña de hasta dos años. Se ha tratado de abordar un amplio rango de modelos de familia, pero ha habido ocasiones en las que no se ha podido expresar esta diversidad en toda su riqueza. El bebé aparece referido en masculino excepto en las alusiones a la pequeña Avril, que aparece en femenino. También se ha optado por referir a los lectores en plural en la mayoría de los casos, como familia o grupo de viaje responsable del bebé, aunque comprendemos que esta designación no siempre corresponderá con la realidad de quien lea esta guía.

		


		
			Agradecimientos

			Tras empezar la aventura de viajar con nuestra bebé por el mundo, nos dimos cuenta de la cantidad de dudas e inseguridades a las que deben enfrentarse los padres. Hoy en día, y tras muchos meses de trabajo, nuestro proyecto es una realidad y se debe no solo a mi trabajo presente, así que en estas líneas me gustaría mostrar mi agradecimiento a las personas que me han acompañado.

			A Vincent, el papá de nuestra historia y piedra angular de nuestras vidas, por haberme animado y dado fuerzas para plasmar nuestra experiencia por escrito con la finalidad de poder ayudar a otras muchas familias. 

			A mis padres, Angelita y Luis, porque sin ellos no sería la persona, madre y profesional en la que me he convertido hoy en día. 

			Y a mi hija Avril, por hacerme ver que todo es posible.

			Al equipo de la editorial Aurum Volatile: Iñaki Pastor, Núria Guerri, Ester de la Parra y Cristina Moreda, entre otros, por apoyarnos desde un primer momento con este libro y el mensaje que queríamos transmitir, por permitirnos que nuestro trabajo pueda llegar a otras muchas personas y por todas sus ideas y buenos consejos.

			A los grandes profesionales que se han sumado por el camino, como Elena Blanco y Gonzalo Oroño, Sara Tarrés, Iñaki Pastor, Lucía Tintoré, Lucila To, Jordi Canal-Soler y Felisa Palacio, por sus incondicionales aportaciones, las cuales nos han ayudado a completar y complementar todo lo que en él se cuenta.

			Y por supuesto, a ti, lector o lectora, por la confianza que has depositado en nosotros y en este libro.

			Muchas gracias.
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			Para quien no nos conozca, somos Vincent, la pequeña Avril y yo misma, Lourdes, una familia viajera franco-española que disfruta descubriendo el mundo siempre que tiene oportunidad.

			Juntos decidimos romper con todo y crear Viajandodo para poder dedicarnos a lo que más nos gusta: viajar y compartir nuestras experiencias de viaje a través de nuestro blog. De esta manera, ayudamos a otras muchas familias que, al igual que nosotros, tienen el deseo de viajar con sus hijos y vivir momentos inolvidables.

			Estamos haciendo de Viajandodo nuestro proyecto de vida y es por ello por lo que os agradecemos todo el apoyo que nos demostráis adquiriendo esta guía.

			Siempre nos ha gustado mucho viajar. Lo hicimos en pareja durante varios años acometiendo todo tipo de destinos. Todavía no habíamos vuelto de uno, y ya estábamos pensando en el siguiente.

			No obstante, con todos los viajes de un año organizados por delante, en el mes de enero de 2017 recibimos la mayor sorpresa de nuestras vidas: ¡estábamos embarazados!

			Como os podéis imaginar, este gran evento no estaba para nada previsto en nuestros planes y, como futuros papás primerizos, toda una serie de dudas se nos vino a la cabeza: «¿Será una locura viajar con un bebé? ¿Y si es pequeño para meterlo en un avión? ¿A dónde puedo ir con él? ¿Cómo me organizo con la comida? ¿Qué me llevo de casa?…». ¿Os suena?

			Recordamos, además, que algunos comentarios de familiares y amigos tampoco nos lo pusieron fácil en este sentido. Aunque, para ser sinceros, nunca los culpamos de ello, ya que para la gran mayoría irse a explorar el mundo con un bebé sigue sin ser del todo normal.

			Sin ánimo de conformarnos, seguimos viajando durante el embarazo y, con la idea fija de no renunciar a ello por convertirnos en papás, intentamos centrarnos en buscar toda la información posible.

			Desafortunadamente, pronto nos dimos cuenta de que no había gran cosa sobre el tema o, al menos, no como nosotros la necesitábamos. 

			Y fue ahí cuando decidimos que la mejor manera de hacer frente a la experiencia de viajar con un bebé era vivirla nosotros mismos, aprendiendo de cada viaje para poder llevar a cabo el siguiente.

			Antes de saber la gran noticia, uno de los viajes que teníamos organizados era a Nueva York. Afortunadamente, pudimos aplazarlo y lo realizamos con Avril a sus cuatro meses y medio de edad. Fue su primer viaje internacional y sello en el pasaporte. Ahí supimos lo afortunada que sería, y es que papá y mamá habían tardado una media de treinta años en poner los pies en los Estados Unidos. De esta manera, nos dimos cuenta de que es posible viajar con un bebé a lugares que muchas veces ni imaginamos.

			No creáis que como padres no hemos tenido dudas a la hora de empezar a viajar con una bebé tan pequeña. Es completamente normal, ya que, cuando nacen, se crea en nosotros un instinto de protección que nos hace velar por su seguridad a cada instante. Y es esto, entre otras cosas, lo que hace que nos dé miedo llevar a nuestros hijos más allá de lo que conocemos o de nuestra propia zona de confort.

			Por otra parte, se tiende a subestimar la capacidad de adaptación que tienen los bebés a entornos diferentes al de casa. ¡Cómo si en el resto del mundo no nacieran y crecieran bebés todos los días!

			Incluso, podemos afirmar que, en muchos lugares, hemos tenido hasta una mejor acogida en calidad de viajeros por el simple hecho de ir con un bebé. Un claro ejemplo de ello fue Marruecos.

			Pero lo cierto de todo esto es que no tardamos mucho tiempo en darnos cuenta de algo muy simple: con ella íbamos a tener que viajar de una manera diferente.

			Aun nos reímos recordando cómo para el primer viaje nos llevamos prácticamente media casa a cuestas. Ella tan solo tenía dos meses y se trataba de un road trip por Francia y España. Como os podéis imaginar, luego no utilizamos ni la mitad, pero, al menos, nos sirvió para saber cómo debíamos organizarnos para los siguientes.

			Somos conscientes de que las palabras bebés y viajes siguen siendo aun incompatibles para muchos, aunque, si algo podemos afirmar, es que afortunadamente no es así. Hoy en día, es posible vivir con ellos grandes experiencias y hacerlo tiene, además, más beneficios de los que podemos imaginar en un primer momento. Nosotros, antes de cada viaje, hemos recopilado información por internet en sitios oficiales de referencia, hemos consultado dudas a nuestro médico o pediatra, hemos llamado a embajadas y consulados, así como a diferentes compañías y Centros de Vacunación Internacional. Con todo, lo que más hemos utilizado a la hora de viajar con nuestra bebé ha sido nuestro sentido común como padres.

			Por esta razón, junto con nuestro testimonio viajando los dos primeros años de vida de nuestra pequeña, hemos querido contar con los consejos de grandes profesionales en el área infantil para brindar una mejor respuesta a todas vuestras inquietudes. Entre ellos:

			
					Elena Blanco y Gonzalo Oñoro, padres y pediatras de dospediatrasencasa.org.

					Sara Tarrés, psicóloga especializada en psicopatología infantojuvenil de mamapsicologainfantil.com.

					Lucia Tintoré, psicóloga sanitaria y neuropsicóloga especializada en neuropsicología pediátrica.

					Iñaki Pastor, doctor en Fisioterapia especializado  en pediatría y desarrollo.

					Lucila To, óptico-optometrista y docente especializada en optometría comportamental, terapia visual y programación neurolingüística.

			

			Por otra parte, estamos complacidos de contar con las intervenciones de Felisa Palacio, responsable de Recursos Humanos de Tarannà Viajes con Sentido, y Jordi Canal-Soler, periodista de viajes y escritor, por su apoyo al turismo sostenible desde la óptica de los viajes en familia.

			Sabemos que es la primera vez que se escribe con tanto detalle sobre este tema. Y es que por fin existe un espacio para que los amantes de los viajes no dejen de lado su gran pasión por el hecho de emprender la mejor aventura de todas: la de ser padres.

			En nuestra Guía para viajar con tu bebé vamos a tratar desde el embarazo hasta cuestiones básicas como los documentos, la seguridad y las vacunas, pasando por los medios de transporte, la alimentación y los destinos, entre muchas otras. Todo lo necesario para afrontar el viaje en familia junto a vuestro bebé.

			Y, como colofón, lo más sorprendente vendrá en el capítulo final, donde contaremos con detalle cuáles son los beneficios que aporta el viaje al desarrollo del pequeño, así como a toda la familia.

			Bienvenidos, por tanto, ¡a la gran aventura de descubrir el mundo con vuestro bebé!

		


		
			Viajando desde la tripita

			Si sois amantes de los viajes, seguro que os complace saber que podréis empezar a viajar con vuestro futuro bebé desde la barriguita. Nosotros mismos realizamos numerosas escapadas durante el embarazo para ir marcando el ritmo que seguiríamos con ella una vez en el mundo.

			En este sentido, es preciso saber que, mientras el embarazo se desarrolle correctamente y no haya complicaciones, podréis viajar en cualquiera de sus etapas. No obstante, siempre hay momentos más recomendados que otros.

			EMBARAZO Y VIAJES POR TRIMESTRES

			Primer trimestre

			En caso de sufrir náuseas, es bueno consultar al ginecólogo sobre algún comprimido que, sin afectar al bebé, ayude a reducirlas o sobrellevarlas. En esta etapa de gestación es normal sentirse muy cansada. Si es el caso, mejor optar por un viaje tranquilo y no muy lejos de casa. Nosotros, por ejemplo, estando yo embarazada de tres meses, viajamos a Roma en un vuelo corto de un par de horas. Y fue un destino que nos resultó fácil de visitar teniendo en cuenta mi estado.

			Segundo trimestre

			Superados los tres primeros meses, generalmente volvemos a sentirnos algo más activas. Nuestro futuro bebé ya está un poco más formado, lo que reduce riesgos importantes. Por otra parte, aún no hemos ganado tanto peso como para limitarnos físicamente. Es por ello por lo que el segundo trimestre se presenta como el más ideal para viajar, especialmente entre las dieciséis y las veintiocho semanas.

			Tercer trimestre

			Nos vamos acercando a la recta final, por lo que los principales inconvenientes que encontraremos al viajar son el peso y la falta de agilidad. Mejor evitar los esfuerzos importantes y llevar ropa holgada. En esta etapa, es preferible no irse muy lejos por el posible riesgo de parto prematuro. Nosotros mismos así lo hicimos. Teníamos planeado un viaje a Sicilia, pero al final nos quedamos por Francia, donde vivimos, para evitar riesgos innecesarios.

			De todas maneras, con independencia de la etapa de gestación en la que viajes, es bueno que, como futura mamá, tengas en cuenta una serie de consideraciones:

			
					Hidrátate con frecuencia.

					Lleva siempre encima algo de picar.

					Organiza el viaje con tiempo y consulta a tu médico o médica sobre el destino y lo que debes llevar en el botiquín.

					Lávate las manos a menudo con jabón o algún gel desinfectante y lleva mascarilla cuando se aconseje.

					Evita los deportes de riesgo y los destinos exóticos, tropicales o con otros posibles riesgos sanitarios que impliquen precauciones importantes.

					Lleva tu dosier de embarazo a donde vayas por si surgen complicaciones.

					Localiza por adelantado algunos centros médicos y números de emergencia del país al que viajes. Nunca estará de más.

			

			EMBARAZO Y MEDIOS DE TRANSPORTE

			Avión

			Cada compañía aérea puede tener su propia política y es preciso consultarla siempre antes de viajar. Y es que la mayoría establecen límites para volar a partir de una determinada semana de gestación. Cumplidas las veintiocho, por ejemplo, se puede exigir un certificado médico para embarcar y a partir de las treinta y cinco ya no suelen autorizar a volar por riesgo de parto prematuro. Incluso es posible que, en algunos casos, te hagan firmar un documento que exonere a la compañía de cualquier responsabilidad si surge una eventualidad durante el vuelo.

			Las cabinas de los aviones están hoy en día presurizadas y garantizan una correcta oxigenación para la madre y el feto. No se recomienda, por tanto, que la madre gestante vuele en avionetas no presurizadas. 
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			Por otra parte, la mayoría de los aviones cuentan con una ventaja con respecto a otros medios de transporte colectivos y es que están integrados con filtros HEPA (High Efficiency Particulate Air), los cuales absorben un 99 % de los microbios que hay en el aire. Esto, combinado con el uso eventual de una mascarilla cuando se recomiende o se estime necesario, constituye un mínimo de garantías de seguridad para volar estando embarazada.

			Es preciso también saber que atravesar el detector de metales no representa ningún riesgo ni para la embarazada ni para el bebé. Una vez en el avión, dependiendo de la etapa de gestación en la que te encuentres, es posible elegir asientos con suficiente espacio para las piernas y que estén cerca del baño. Al mismo tiempo, la opción del pasillo es recomendable para moverse con mayor facilidad. En cuanto al cinturón de seguridad, debe colocarse por debajo de la barriga desde las caderas.

			Consulta siempre a tu ginecólogo o ginecóloga antes de tomar un avión, pues será quien, dependiendo de tus antecedentes y las circunstancias actuales, te confirme si estás en buenas condiciones para volar.

			Tren

			Es uno de los medios más cómodos para viajar embarazada, puesto que es más espacioso y permite libertad de movimiento. Lo decimos por propia experiencia. Además, a diferencia del medio anterior, se puede viajar en tren hasta casi el final del embarazo bajo autorización o prescripción médica.

			Actualmente, se han reforzado los servicios de mantenimiento e higiene y se están introduciendo mejoras considerables en los sistemas de ventilación. A lo que hay que prestar especial atención es, a la hora de desplazarse a la cafetería o al baño, a si los vagones se mueven demasiado.

			Coche

			Es el medio de transporte más recomendado para viajar embarazada, sobre todo en trayectos cortos, ya que es el que mayor número de paradas permite. La climatización interna y los sillones regulables brindarán, además, un mínimo de confort durante el viaje.

			Siempre ha de llevarse el cinturón de seguridad puesto. La parte superior debe colocarse en forma diagonal sobre el pecho como es lo normal, pero la parte inferior, lo que se conoce como la banda pélvica, debe quedar por debajo del vientre sin generar ningún tipo de presión sobre él.

			Lo recomendando es hacer pausas cada noventa minutos para estirar las piernas, cambiar de postura y activar la circulación sanguínea. Especialmente en trayectos largos.

			Si vas a conducir estando embarazada durante el viaje, recuerda que puedes modular el cinturón de seguridad para tu comodidad. Con respecto a los airbags, lo ideal es que exista una distancia mínima de 25 cm al cuerpo, con el fin de evitar un impacto fuerte cuando se despliegue o contra el volante si no llegase a desplegarse.

			Por otra parte, si puedes evitar conducir en el último trimestre de embarazo, lo agradecerás dado el volumen de la tripita y de cara a la seguridad de ambos. Desde mi experiencia personal, llegada a esta etapa de gestación, dejar de conducir no fue algo que me afectase. Asumí mi estado y aproveché para disfrutar mucho más de los paisajes. Te recomiendo que preveas y cuentes con la ayuda de algún conductor voluntario.

			Autobús

			Al igual que ocurre viajando con un bebé, para viajes largos no es lo mejor, ya que los sillones son muy estrechos y no se puede andar por el pasillo. Las paradas están estipuladas y si cuenta con baño, suele ser demasiado estrecho. A poder ser, mejor dejarlo como opción para trayectos cortos o puntuales en la ciudad, por ejemplo.

			No obstante, si aun así debes tomarlo para hacer algún viaje, los asientos con más espacio suelen ser los que se encuentran tras las escaleras de acceso centrales. No dudes en ponerte en contacto con la compañía para reservarlos.

			Barco

			Para viajar embarazada en barco es preciso tener en cuenta el estado del mar y el tipo de embarcación. Y es que puede que el trayecto genere algunas náuseas suplementarias si resulta bastante agitado. Por tanto, si tienes que tomar un ferri y no se dan las condiciones, mejor posponerlo.
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			Un crucero, en cambio, sí es buena opción para viajar embarazada, ya que ofrece mayor estabilidad y hace frente a los climas adversos con una mayor seguridad. Considera a la hora de reservar que los camarotes centrales son los que se mueven menos frente a los de popa o proa.

			Al igual que en el avión, os pueden solicitar certificados médicos u otros documentos especiales para viajar y no es frecuente dejar navegar a partir de una determinada semana de gestación, que suele ser a partir del tercer trimestre. Por otra parte, los barcos con más de cien pasajeros y en travesías de tres o más días acostumbran a contar con personal sanitario a bordo, aunque estos servicios no son siempre gratuitos. En este caso, lo ideal es contratar la cobertura médica al reservar o buscar un seguro de viaje que tenga una opción específica para cruceros. Dentro suele haber varios restaurantes; conviene consultar con la compañía sobre lo que ofrecen si debes realizar especificaciones al respecto.

			EMBARAZO Y SALUD EN EL VIAJE

			El destino es uno de los factores a tener en cuenta. Estando embarazada se puede viajar a numerosos países, pero conviene evitar aquellos en los que hay peligro de contraer ciertas enfermedades, especialmente tropicales, que pueden infectar a la madre y al feto, y afectar al desarrollo de este. Para ello, es bueno consultar siempre con tu ginecólogo o ginecóloga, un Centro de Vacunación Internacional o cualquier otro organismo competente para estar alerta de los riesgos y poder descartar el destino o adoptar las precauciones necesarias.

			Asesorarse correctamente sobre los productos y medicamentos que puedes utilizar durante el embarazo es fundamental, puesto que durante este periodo suele haber muchas contraindicaciones. Por ejemplo, a la hora de utilizar un repelente de mosquitos, debe ser uno apto para mujeres embarazadas. Esto vendrá, de todas maneras, indicado en el envase.

			También, y junto con las recomendaciones generales, como hidratarse a menudo y llevar siempre algo de picar, es preciso prestar especial atención a la alimentación durante el viaje. Y es que, como bien sabemos, todo lo que comemos va directamente al que será dentro de poco nuestro bebé y cuando estamos de viaje no debemos despistarnos con este tema.

			El agua, por ejemplo, siempre es preferible beberla embotellada con independencia del país en el que te encuentres. También será mejor acudir a restaurantes que ofrezcan un mínimo de condiciones de higiene, sin dudar en preguntar cosas como si la ensalada ha sido previamente lavada o solicitar que os vuelvan a hacer el filete si lo veis demasiado crudo. Siguiendo la misma línea, es mejor evitar durante este periodo los puestos callejeros y, por muchas ganas que tengamos de deleitarnos con los manjares del lugar, no hay que olvidar que no debemos llevarnos a la boca bebidas o alimentos no recomendados.

			Comprendemos perfectamente que combinar el embarazo con los viajes no siempre es fácil; hay que tener en cuenta el factor hormonal y el hecho de que las limitaciones impuestas durante el periodo y los imprevistos que puedan surgir son susceptibles de afectarnos más de lo normal.

			Es por ello por lo que resulta de vital importancia que escuches siempre a tu cuerpo, ya que será el que te indique el ritmo a seguir en cada momento. Por regla general, no se recomienda viajar más allá de la semana treinta y cinco, pero este es un factor bastante subjetivo. Si te sientes activa, hacia delante, pero si te sientes cansada, mejor hacer una pausa, bajar el ritmo o directamente volver al alojamiento para relajarte. Por muchas ganas que le tengas al viaje, la prioridad debe ser siempre tu bienestar y el del bebé que vas a traer al mundo.

			Llegados a este punto, resulta de igual importancia la necesidad de viajar embarazada con la cobertura de un seguro de viaje.

			El embarazo es un tema delicado desde el punto de vista de las compañías de seguros. Estas dejan bien claro que, durante el viaje, tan solo quedan cubiertas las incidencias ligadas a este, pero en ningún caso las visitas ordinarias o de control, las cuales tendréis que realizar en casa. Por otra parte, la gran mayoría de las compañías no suelen cubrir lo que pase más allá del séptimo mes de embarazo. Por ello, tal y como hemos comentado antes, el último trimestre es ideal para hacer alguna escapada no muy lejos de casa.

			Es preciso ser previsora y adelantarse a los posibles acontecimientos. Y es que, en un número significativo de países, la asistencia sanitaria puede llegar a ser bastante costosa y tener un problema en el extranjero ligado al embarazo puede conllevar gastos extraordinarios importantes.

			En el supuesto de que ocurra algún imprevisto relacionado con el embarazo durante el viaje, lo primero que tendrás que hacer es localizar el centro sanitario más cercano para que te atiendan. Los seguros de viaje ya brindan cobertura de asesoramiento y, una vez contratado, es posible llamar para comunicar el problema y que alguien os precise cuál es el centro más apropiado para recibir la mejor atención. Por otra parte, tranquiliza saber que el personal del seguro también se encarga de los trámites administrativos y abonos correspondientes. Por ello, es importante contratar un seguro de viaje que no tenga franquicias y no te obligue a adelantar ni un céntimo de tu bolsillo.

			Lo que no debemos olvidar es que, tanto a la hora de viajar embarazada como al viajar con un bebé, es preciso salir de casa con una cobertura sanitaria lo más elevada posible en el extranjero (ya sea una mutua, un seguro de viaje o cualquier otro sistema), así como respetar los límites impuestos en la póliza para evitar problemas.

			En caso de viajes largos o con partos previstos en un país diferente al tuyo, siempre puedes consultar a tu compañía cuáles son las opciones de cobertura que te ofrecen o ver directamente qué es lo que dice la política del país de destino en estos supuestos.

			Lo que es seguro es que viajar embarazada será la primera etapa de la gran aventura que os espera a ti y a tu bebé. Hazlo bajo la perspectiva de no perder ese ritmo una vez nazca el nuevo miembro de la casa. 

			Y es que lo mejor está aún por llegar… Palabra de papás viajeros.

			TÚ, FUTURA MADRE Y VIAJERA

			Como futuras mamás viajeras, es bueno empezar a proyectarnos en esta faceta con nuestro bebé asumiendo los próximos cambios. Y es que contribuimos a su desarrollo no solo desde el nacimiento, sino muchísimo antes, concretamente desde que viven y crecen en nuestro interior.

			Por ello, es recomendable tener presente lo que nos indica Lucila To, óptico-optometrista y docente, especializada en optometría comportamental y terapia visual infantil, sobre esta etapa y las que están por venir:
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							Desde el inicio de la vida, cada experiencia imprime una huella en el desarrollo de tu bebé. La etapa prenatal, ese primer viaje de la vida en un entorno tan peculiar, va a depender mucho del estado físico, mental y emocional de la mamá.
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