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ist ein unbeschreibliches Gefihl!

Von dem Moment an, in dem du deinen positiven Schwangerschaftstest
in der Hand hdltst, willst du nur das Beste fir dein Baby. Und du weif3t
instinktiv: Stillen gehért dazu. Dieser ganz besondere Moment, der nur
euch gehért, in dem dein Baby deine N&he und Liebe spirt, der es stdrkt,
weit Uber die Stillzeit hinaus.

Muttermilch ist ein einzigartiges Geschenk, das du deinem Baby mit auf
den Weg geben kannst — aber Stillen ist nicht immer selbstverstandlich.

Deshalb ist es wichtig, dass ihr die beste Unterstitzung bekommt, wann
immer du oder dein Baby sie brauchen.

Wir wollen dir dabei helfen, deinen Stillwunsch zu erfiillen, und haben dir
in diesem Ratgeber die wichtigsten Infos und Tipps fir einen gelungenen
Stillstart und zur Uberwindung der héufigsten Herausforderungen in der
Stillzeit zusammengestellt.

Damit dein Baby von Anfang an deine Muttermilch bekommen kann und
ihr beide eine wunderschéne Stillzeit genieBen kénnt!

Deine

Alexardc ol Budet

Alexandra Buder

Mutter, Hebamme und Stillexpertin bei Medela

PS.: Wenn du Fragen hast, bin ich gerne fir dich da.
Du erreichst mich direkt unter beratung@medela.de.



MUTTERMILCH

Natirliches Superfoo
fur Babys Entwicklung.

Deine Muttermilch ist mehr als nur Nahrung.
Sie ist vollgepackt mit allem, was dein Baby fir
seine gesunde Entwicklung braucht und passt
sich laufend seinen Bedirfnissen an.

.

Muttermilch ist der beste Schutz. Stillen
schitzt dein Baby gegen Infektionen der
unteren Atemwege, Ohrinfektionen, Durch-
fall und Typ-1-Diabetes. Stillen Gber den
sechsten Monat hinaus schitzt sogar
gegen akute lymphatische Leukamie

und Hodgkin-Lymphom!'

Muttermilch ist Medizin. Muttermilch
passt sich standig den Bedirfnissen deines
Babys an. Es bekommt wichtige Abwehrstoffe,
und wenn es krank ist, passt dein Kérper die
Zusammensetzung der Milch sogar mit den
entsprechenden Antikdrpern an, um ihm
beim Gesundwerden zu helfen.

Stillen unterstiitzt die orale Entwicklung:
Zahnfehlstellungen treten bei gestillten
Babys zu 68 % weniger auf.’

Muttermilch kann chronische Krank-
heiten verhindern helfen. Stillbabys
haben Studien zufolge ein geringeres Risiko
for Ubergewicht, Diabetes, Ekzeme und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen!

Stillen reduziert das Risiko deines
Babys fiir plétzlichen Kindstod um 50 %.'

Muttermilch enthalt Stammzellen.
Diese konnen sich in andere Korperzellen
verwandeln und so die Rolle eines internen
Reparatursystems Gbernehmen!

Muttermilch unterstitzt die Gehirn-
entwicklung. Das menschliche Gehirn be-
steht zu 60 % aus Fett! In den ersten sechs
Monaten verdoppelt es sich fast, nach zwei
Jahren hat es 80 % seiner vollen Gréfie er-
reicht. Die wertvollen Fettsauren in Mutter-
milch unterstitzen diese Entwicklung: Gestillte
Babys verfigen tber 20 bis 30 % mehr weifle
Substanz, die die Gehirnbereiche verbindet,
als Babys, die Sauglingsnahrung bekommen!



Langfristige Vorteile
for dich

Wahrend deine Brust Muttermilch produziert,
passieren in deinem Korper wichtige Prozes-
se. So hat Stillen auch fir dich grofie Vorteile.

Mit jedem Jahr, in dem du stillst, sinkt
dein Brustkrebsrisiko um 4,3 %.!

Stillen schitzt dich langfristig vor
Krankheiten. Je lénger du stillst, desto
geringer ist deine Wahrscheinlichkeit, an
Brust-, Gebarmutterschleimhaut- und
Eierstockkrebs, Herzkrankheiten, Schlag-
anfall und Typ-2-Diabetes zu erkranken!

Stillen entspannt. Mitter, die gestillt
haben (auch wenn es nur fur ein paar
Wochen war), haben dank der hohen
Oxytocinausschittung einen niedrigeren
Blutdruck und kénnen besser mit Stress
umgehen! Stillen wird auBerdem mit
einem niedrigeren Kortisolspiegel (das
,Stresshormon”) in Verbindung gebracht!

1 Alle Informationen & Studien findest du auf medela.de/ebook.

Stillen kann beim Abnehmen helfen.
Du verbrauchst taglich bis zu 500 Kalorien
zusatzlich, wenn du stillst. Fir die gleiche
Menge musstest du jeden Tag 8 km
joggen oder 11 km spazieren gehen! Ob
das tatsachlich bedeutet, dass du Gewicht
abnimmst, hangt natirlich auch von anderen
Faktoren ab, u.a. davon, wie aktiv du bist
und wie viel du isst. Aulerdem hat eine
Studie gezeigt, dass der Body-Mass-Index
einer Mutter mit jedem Halbjahr, in dem
sie stillt, um 1 % sinkt!

Stillen ist unschlagbar praktisch. Deine
Milch hast du immer dabei, jederzeit trink-
fertig und perfekt temperiert fir dein Baby.
Und nebenbei ist sie auch wesentlich giins-
tiger und umweltfreundlicher als SGuglings-
nahrung.

)@’_ GUT ZU WISSEN
="  Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt, wahrend der ersten sechs Lebens-
monate ausschlieBlich zu stillen und danach,

neben der Beikost, bis zum Alter von zwei
Jahren oder sogar darlber hinaus weiter zu
stillen. Geniefe deine Stillzeit und du wirst
intuitiv merken, was fir dich und dein Baby
richtig ist!




MUTTERMILCH

So entwickelt sie sich.

Deine Muttermilch ist voller Nahrstoffe und immer genau so aufgebaut, wie dein Baby es gerade
fur seine gesunde Entwicklung braucht — vom ersten Tag an und Uber die gesamte Stillzeit.

Die ersten Tage

Kolostrum: Das ,flissige Gold”.

Die erste Milch, die deine Brust nach der
Geburt deines Babys produziert, nennt sich
Kolostrum und wird nur in winzigen Mengen
produziert — 40 bis 50 ml in 24 Stunden! Ge-
rade so viel, wie der winzige Magen deines
Babys fassen kann. Kolostrum ist dickflussig
und hat eine gelbe bis orange Farbe. Es ist
besonders nahrhaft — und schitzt wie eine
erste Impfung! Sein Anteil an Antikdrpern und
weiflen Blutkérperchen ist besonders hoch
und es versiegelt die durchlassige Darmwand
deines Babys, damit keine schadlichen Stoffe
ins Blut geraten kénnen! AuBBerdem wirkt es
abfthrend, um deinem Baby den ersten Stuhl-
gang, das Ausscheiden des ,Kindspechs”,

zu erleichtern!
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Die ndchsten zwei Wochen

Ubergangsmilch: Der ,Milcheinschuss”
setzt ein. In der ersten Lebenswoche deines
Babys nimmt deine Muttermilchmenge zu.
Vielleicht spUrst du, dass deine Brust voller
und fester wird — der sogenannte ,Milchein-
schuss” (s. Seite 19) setzt ein und aus deinem
Kolostrum wird allmahlich reife Muttermilch.
In dieser Phase spricht man deshalb von
,Ubergangsmilch”. Sie wird cremiger in
Farbe und Textur, weist einen hoheren Fett-,
Kalorien- und Laktosegehalt auf und ist so
die ideale Nahrung fir dein schnell wach-
sendes Neugeborenes. Auch die Menge,
die dein Baby trinkt, steigt jetzt an. Am
dritten Tag wird es in 24 Stunden schon

300 bis 400 ml Muttermilch trinken und

bis zum fUnften Tag wird diese Menge

auf 500 bis 800 ml ansteigen.

Reife
Muttermilch

& pjepaw



Nach vier Wochen

Reife Muttermilch: Immer genau
das Richtige. Ab der vierten Woche
bleiben der Nahrstoffgehalt und die
Konzentrationen der Inhaltsstoffe in
der reifen Muttermilch in der Regel
recht konstant. Sie ist reich an Prote-
inen, Zucker, Vitaminen und Mineral-
stoffen sowie zahlreichen bioaktiven
Inhaltsstoffen — wie Hormonen, Wachs-
tumsfaktoren, Enzymen und lebenden
Zellen — um das Wachstum und die
Entwicklung deines Babys zu fordern!
Dennoch kann sich die Zusammensetz-
ung deiner Muttermilch von Tag zu Tag
und von Stillmahlzeit zu Stillmahlzeit
verdndern! Wenn du oder dein Baby
zum Beispiel krank werden, produziert
dein Kérper entsprechende Antikdrper,
um die Krankheit zu bekampfen. Und
wenn dein Baby anfangt, die Welt

zu entdecken und Spielzeuge in den
Mund zu stecken, steigt auch die Kon-
zentration der Bakterien bekampfen-
den Enzyme in deiner Muttermilch an!

A GUT ZU WISSEN
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Soviel Milch trinkt dein

Baby pro Stillmahlzeit ==
in den ersten Tagen

nach der Geburt

am 1. Tag

am 3. Tag

Vordermilch

am 7. Tag

Y Wie deine Milchmenge wdchst in den ersten Wochen auch der Magen deines Babys:

am 10. - 14. Tag



STILLEN

So bereitet sich dein Kérper vor.

Dass dein Kérper einen kleinen Menschen er-
ndhren kann, ist ein echtes Wunder! Wie der
Rest deiner Organe haben sich deine Briste
bereits gebildet, als du ein Embryo warst.
Aber wahrend die meisten anderen Organe
bei der Geburt einigermafien ausgebildet
sind, entwickeln sich deine Briste erst mit der
Pubertat weiter. Vollig ,reif” werden deine
Briste wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit!

Schon ab der vierten Schwangerschafts-
woche beginnt sich ein komplexes Netz
aus verzweigten Milchkandlen und milch-
bildenden Zellen (Laktozyten) in deinen
Brusten zu bilden. Zur Geburt steht dann
schon die erste Milch fir dein Baby, das
Kolostrum (s. Seite 8), zur Verfigung.

Stimmt es, dass man durch Stillen
Hangebriste bekommt?2 Nein! Das
Risiko hangender Briste steigt zwar mit
jeder Schwangerschaft, es gibt jedoch

Ultimate BodyFit BH.
Weich, nahtlos und mit
angenehm breiten Tragern.
Fir sanfte UnterstGtzung,
perfekten Sitz und eine
schone Silhouette.
Erhaltlich ab Januar 2020

in schwarz und weif3.

10

Schwangerschafts- und
Still-BH. Mitwachsend,
nahtlos, bequem. 98 %
der Schwangeren empfeh-
len ihn weiter!?In schwarz

nur wenige Unterschiede zwischen den
Bristen der Frauen, die gestillt haben,

und derjenigen, die nicht gestillt haben.
Schlaffe Briste hangen von vielen Faktoren
ab. Ein Verlust der Hautelastizitat durch
die Schwangerschaft selbst gehdrt dazy,
ebenso wie Alter, deutlicher Gewichts-
verlust und Rauchen!

Wie viel legt meine Brust in der
Schwangerschaft zu? 46 % kann sie an
Grofie zulegen! Manche Briste heben sich
den gréBten Wachstumsschub auch bis nach
der Geburt auf! Aber: Die Gréfle deiner Brust
sagt nichts Uber die Milchmenge aus, die sie
produzieren kann.

Kleine Briste bedeuten nicht automatisch,
dass deine Milchproduktion gering sein wird,
ebenso wie grofie Briste keine Unmengen
an Milch garantieren. Die Milchmenge, die
du produzierst, hangt von der Menge des
Drisengewebes ab — nicht von der Gesamt-
groBe deiner Briste!

“-:' madeia & ﬁp
|

Komfort BH. Besonders
weich, mit herausnehm-
baren Schaumcups fur
sanfte Unterstitzung. In
5 Farben erhaltlich.

und weif3 erhaltlich.

1 Alle Informationen & Studien findest du auf medela.de/ebook.
2132 werdende Mitter in Deutschland testefen den Medela Schwangerschafts- und Still-BH vier
Wochen lang. (Medela Produkttest April 2018. Mehr Informationen unter mymedela@medela.de)



i? Do: Kauf dir einen mitwachsenden, weichen Schwangerschafts- und Still-BH. So werden
die empfindlichen Milchkandle in deiner wachsenden Brust nicht abgedriickt.

Q Don't: Bitte keine ,abhdrtenden” MaBnahmen fir deine Brustwarzen! Zitrone,

Schwarztee oder abrubbeln — lass es lieber. Diese Methoden sind Gberflussig
und kénnen sogar schaden. Du musst deine Brustwarzen nicht auf das Stillen
vorbereiten. Ausnahme: Flach- oder Hohlwarzen! (s. Seite 26)

Schlaf Bustier. Mit
Uberkreuzten Tragern,

ideal fir nachtliches
Stillen. Aus feuchtig-
keitsregulierendem
Material. In schwarz
und weif3 erhdaltlich.

Schwangerschafts-
und Still-Top. Extra-
lang, damit auch bei
wachsendem Baby-
bauch nichts hoch-
rutscht. In schwarz
und weif} erhaltlich.

Schwangerschafts-
Slip. Nahtlos, mit
extra elastischem
Bund, der sanft unter
deinem Babybauch
sitzt. In 5 Farben
erhaltlich.

Stitzendes Bauchband.
Extralang, entlastend in
der Schwangerschaft,
unterstitzend bei der
Ruckbildung. In schwarz
und weif3 erhaltlich.



STILLSTART

X

Endlich! Dein Baby liegt auf deinem Bauch
und du schwebst einfach nur auf Wolken.

Die ersten Momente sind eine Uberwalti-
gende Erfahrung fur euch beide. Dein Baby
weif} jetzt meist ganz intuitiv, wo es hin muss
- und ,krabbelt” Richtung Brust. Ein natirli-
cher Reflex mit groier Bedeutung, denn das
erste Stillen direkt nach der Geburt — und im
folgenden Wochenbett - legt den Grundstein
fur eure gesamte Stillzeit. Das erste Saugen
deines Babys in dieser magischen ersten
Stunde ist der , Startschuss” fir deine Milchbil-
dung und 18st eine Kettenreaktion in deinem
K&rper aus.

2 iCONSULT Umfrage 2016, 121 Teilnet
3 Stand Dez. 2018

Die erste Stunde zahlt.

Wahrend deiner Schwangerschaft hat das
Schwangerschaftshormon Progesteron das
Hormon Prolaktin noch davon abgehalten,
die Milchproduktion richtig in Gang zu brin-
gen. Nach dem Ausstoflen deiner Plazenta
(Nachgeburt), beginnen nun deine Progeste-
ronwerte zu fallen. Jetzt braucht dein Korper
das Anlegen und das rhythmische Saugen
deines Babys als aktiven Ausléser, um die
milchbildenden Zellen in deinen Bristen zu
aktivieren! Nur wenn diese ,Initialzindung”
fur deine Milchproduktion maglichst frih, am
besten noch im Kreiflsaal, geschieht, kann
sich deine Milchmenge optimal aufbauen!

3 goldene Regeln fiir das Stillen ab

B Achte auf viel Hautkontakt.

Kuscheln, kuscheln, kuscheln! Am besten
nackt. Der frihe direkte Hautkontakt mit dei-
nem Baby sorgt fir eine hohe Oxytozinaus-

schittung, die deine Milchbildung unterstitzt.

A stille moglichst haufig.
Am besten stillst du nach Bedarf, so ca. alle
zwei bis drei Stunden. So lernst du auch die
frihen Hungersignale deines Babys kennen.

Behalte die Windeln im Auge.
Mindestens dreimal gelber Stuhlgang in
24 Stunden etwa ab dem 4. Tag ist ein
gutes Zeichen dafir, dass deine Milch-
bildung auf dem richtigen Weg ist.

1 Alle Informationen & Studien findest du auf medela.de/ebook.

Mehr Infor unter myi

Jela.de




Doch was, wenn du direkt nach der
Geburt von deinem Baby getrennt bist?
Etwa bei einer Frihgeburt oder nach
Komplikationen bei einem Kaiserschnitt?

Ganz einfach: Tu alles, was dein Baby auch
tun wirde! Stimuliere deine Briste und Brust-
warzen mit den Handen - und lass dir vom
Klinikpersonal eine elekirische Milchpumpe
geben, die das Saugen deines Neugebore-
nen imitieren kann.

So unterstitzt du die Ausldsung eines frihen
Milcheinschusses und die Stimulation deiner
Milchbildung, und du kannst gleichzeitig das
wertvolle Kolostrum fir dein Baby auffangen.

3 goldene Regeln fiir das Abpumpen
ab der ersten Stunde

B Sorge fir die richtige Stimulation.
Wenn du nicht sofort stillen kannst, ist eine
Milchpumpe ideal, die mit spezieller ,Initiie-
rungstechnologie” das natirliche, unregel-
maBige Saugen deines Neugeborenen imitiert.

A Pumpe méglichst haufig ab. Mehrma-
liges Abpumpen pro Tag mit Initiierungstech-
nologie hilft dir bei der Bildung einer ausrei-
chenden Milchmenge. Am besten pumpst du
beidseitig alle zwei bis drei Stunden ab.

[Ell Behalte die abgepumpte Milchmenge
im Blick. Wenn du in drei aufeinanderfogen-
den Abpumpsitzungen jeweils mindestens
20 ml gewinnen konntest, ist das ein Zeichen
dafir, dass deine Milchproduktion erfolgreich
anlauft. Mehr Infos dazu auf Seite 37.

-
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Medela Symphony - deine ideale Starthilfe.
96 % der Hebammen wiirden die Symphony
empfehlen.? Die Milchpumpe Symphony wird
in Uber 88 %3 der deutschen Geburtskliniken
eingesetzt. Mit dem INITIAL-Programm hat
sie die ndtige , Initiierungstechnologie”, die
speziell das unregelmaBige Saugverhalten
eines Neugeborenen wahrend der ersten
Tage simuliert, um deine Milchbildung
optimal in Gang zu bringen. Mehr zu

den unterschiedlichen Pumpprogrammen

der Symphony erfahrst du auf Seite 37.

_@’_ GUT ZU WISSEN

2

=" Bei medizinischen Griinden kannst
du dir von deinem Arzt ein Rezept fur eine
Milchpumpe ausstellen lassen und die
Symphony auch zu Hause nutzen.

medela-family.de

e Step-by-Step Videoanleitung fur die
Symphony

e Alle Infos zur Aufbewahrung von
Muttermilch

e Hilfreiche Tipps bei Stillproblemen

e Kostenlose, personliche Beratung per
Telefon oder Skype

e Rezept-Erinnerung per WhatsApp @




BRUSTMASSAGE

So unterstiutzt du deinen Milchfluss.

Egal ob du stillst oder abpumpst, eine sanfte Brustmassage stimuliert das Ausschitten der
Stillhormone, lockert dein Brustgewebe und regt den Milchfluss an.

Step by Step Anleitung

Lege nach dem Handewaschen deine Hande Wechsele anschlieend die Position deiner
gegeniberliegend mit der gesamten Hand- Hande, um alle Seiten deiner Brust gleich-
flache auf die Brust. UmschlieBe das Drisen- maBig zu lockern.

gewebe und schiebe es mit sanftem Druck hin
und her.

)@’_ GUT ZU WISSEN

“S"  Wenn du auf Abpumpen angewiesen
bist, unterstitzt dich die Brustmassage ganz
besonders bei der Milchbildung. Massieren
und abpumpen fihrt zu einer vermehrten
Oxytocin- und Prolaktinausschittung und
dadurch — auch langfristig — zu einer hdheren

Milchmenge.

Streichle sternférmig vom Ansatz der Brust

Uber die Brustwarze hinweg. Nach der
Brustmassage kannst du dein Baby wie
gewohnt stillen.




MUTTERMILCH GEWINNEN

Einfach per Hand.

Wenn du willst, kannst du im Anschluss an die Brustmassage auch einige Tropfen Muttermilch
per Hand gewinnen. Das ist z.B. ideal, wenn du Kolostrum fur dein Baby auffangen willst.
Wasch dir vor der Brustmassage und Handentleerung immer grindlich die Hande und
benutze nur saubere Behdlter zum Auffangen deiner Muttermilch.

So gewinnst du die Muttermilch

> -
- ‘é ‘ o~ o
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Fasse deine Brust zur Entleerung der Mutter- Dehne mit Daumen und Fingerspitzen das
milch im C-Giriff ca. 2-3 cm hinter der Basis Gewebe in Richtung Brustkorb und schiebe
der Brustwarze. dann die Finger sanft Richtung Brustwarze.

- &5  Muttermilch-
¥ flaschen (150 ml).

3er Set zum Auffan-

1 | * gen, Aufbewahren,
e ;1 & Einfrieren und Aufwar-
3 E 3 men von Muttermilch.
Mehr zur hygienischen
Die wertvollen Tropfen Muttermilch kannst Aufbewahrung von
du bei Bedarf in einem sauberen Behélter Muttermilch erfahrst
(am besten mit rundem Boden) auffangen du ab Seite 44.

und kuhl stellen.



BABY RICHTIG ANLEGEN

Von Anfang an.

Damit deine Milch optimal flief3t, dein Baby gut trinken kann und deine Brustwarzen maglichst
wenig strapaziert werden, ist es wichtig, dass du dein Baby von Anfang an richtig anlegst:

Platzieren. Dein Baby sollte sich etwa auf
der Hohe deiner Brust befinden und deinem
Kdrper zugewandt sein (,Bauch an Bauch”).
Wichtig: Es soll seinen Kopf nicht drehen
muissen, um deine Brust zu erreichen!

Anlegen. Ziehe dein Kind rasch zu dir heran,

damit es die Brustwarze und einen groflen
Teil des Brustwarzenhofs erfassen kann.

Stimulieren. BerGhre mit deiner Brustwarze
leicht die Lippen deines Babys — es wird den
Mund automatisch offnen.

3 Fragen zum Schluss

e Berihren beim Saugen jetzt Babys Kinn
und Nase deine Brust?

e Sind die Lippen deines Babys leicht aus-
gestilpt?

e Ohr, Schulter und Hufte des Babys bilden

eine Linie¢

Perfekt! Jetzt liegt dein Baby genau richtig.
Immer dran denken: Du bringst dein Baby
zur Brust, nicht die Brust zum Baby!

Schwangerschafts- und Stillkissen.
Mit einem Stillkissen kannst du dich und
dein Baby besonders gut abstitzen. Das
Schwangerschafts- und Stillkissen von
Medela ist federleicht, hat eine besonders
leise Fullung und eine super-flexible, an-
passbare Form. Der ideale Begleiter firs
Stillen, Abpumpen und schon vor der
Geburt zum Schlafen mit Babybauch!



STILLPOSITIONEN

Hauptsache bequem.

Es ist vollig egal, ob du lieber im Liegen oder im Sitzen stillst. Wichtig ist, dass ihr euch beide
entspannen konnt — auch wenn die Stillmahlzeit vielleicht gerade am Anfang mal langer dauert.

Probiere aus, was zu euch passt!

Wiegehaltung. Der Kopf des Babys liegt

auf deiner Armbeuge, das Gesicht zeigt zu

dir, die Nase auf deine Brustwarze. Um in
dieser Position anzulegen, muss das Baby
seinen Kopf leicht nach hinten neigen. Mit der
freien Hand formst du deine Brust fir das Baby.

Kreuzhaltung. Wenn du an der rechten

Brust stillen mchtest, nimmst du dein Baby in
den linken Arm. Sein Kopf liegt in deiner Hand,
sein Kérper wird von deinem Unterarm gestitzt.

Rickenhaltung. Du nimmst dein Baby wie
einen FuBball unter deinen Arm. Dein Baby
liegt auf deinem Arm, den Nackenbereich stitzt
du sanft mit deiner Hand. Falls die Fifichen

an die Stuhllehne stoBen, ist das kein Problem:
Ein begrenzter Raum vermittelt Sicherheit!

Seitenlage. lhr liegt dabei nebeneinander.
Dein Baby sollte etwas unterhalb deiner Brust
liegen, deine Brustwarze seine Nasenspitze
berthren. Stitze den Ricken deines Babys am
besten mit einem Kissen ab. Dein Baby spirt die
Brustwarze und wird sich automatisch strecken,
um sie zu erreichen.

_‘@'_ GUT ZU WISSEN. Es gibt noch viele

weitere Stillpositionen — schau doch mall
unter medela-family.de/stillpositionen




WOCHENBETT

Intensiv und emotional.

Die ersten Tage und Wochen mit Baby
werden euer Leben ganz schon auf den
Kopf stellen. Alles ist neu und die Gefihle
fahren Achterbahn. Nehmt euch die Zeit,
euch auszuruhen, Stillen zu Gben und euch
kennenzulernen.

Hilfe, werden wir wirklich schon nach
Hause entlassen?! Die Wéchnerinnen-
Station war ein sicherer Hafen mit 24-
Stunden-Notfallknopf. Ab sofort seid ihr
allein mit eurem neugeborenen Baby und
der Verantwortung. Keine Panik, ihr schafft
das! Wickeln, Stillen, in den Schlaf wiegen,
bald wird jeder Handgriff Routine sein.

Bittet eure Hebamme am besten noch vor der
Entlassung telefonisch, am Abend des Ent-
lassungstags vorbei zu kommen. Auch wenn
sie nur mal eben auf Babys Nabel schaut: Es
ist beruhigend zu wissen, dass ihr euch auch
zu Hause auf professionelle Unterstitzung
verlassen konnt.

Baby, ich hab den Blues. Die Geburt dei-
nes Babys stirzt deinen Kérper in ein wahres
Hormonchaos. Du fihlst dich womdglich
vollig Uberwadltigt und trotz des Glicks Uber
dein Baby ist dir zum Heulen zumute: Der
berGhmte ,Baby Blues” kommt meist um den
dritten Tag nach der Geburt, aber schon
nach zwei bis drei Tagen geht es wieder auf-

N

wadrts, weil sich der Hormonspiegel einpen-

delt. Halten die negativen Gefihle langer an
oder kommen womdglich erst Wochen nach
der Geburt auf, solltest du dir Hilfe suchen.
Dann kann auch eine postpartale Depression
dahinter stecken.

Werde ich jemals wieder schlafen?! Es
ist ganz natirlich, dass dein Baby nicht nur
tagsiber, sondern auch nachts gestillt werden
mochte. Umso wichtiger ist es, dass du selbst
bei Kraften bleibst!

Ruh dich aus, wann immer du die Méglichkeit
dazu hast. Vollig egal, ob das bedeutet, dass
die MUslischissel bis abends auf dem Tisch
steht oder du mittags noch Pyjama trégst.
Unser Tipp damit dein Baby schneller in

den Tag-Nacht-Rhythmus findet und ihr alle
besser schlaft: BloB keine Festbeleuchtung
nachts zum Stillen, Wickeln, Trésten! Uber
dem Wickeltisch reicht das Licht der Warme-
lampe, ansonsten sind Nachtlichter fur

die Steckdose eine gute Investition.
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Wann kommt endlich der Milchein-
schuss? Die Geburt deines Kleinen ist bereits
drei Tage her und deine Milch kommt immer
noch trépfchenweise. Ist das normal? Wird
das Baby davon Uberhaupt satt? Nur kein
Stress: Der Milcheinschuss verlauft bei jeder
Frau anders — zwischen 24 und 120 Stunden
nach der Geburt ist alles normal.

Mit deinem Kolostrum ist dein Baby optimal
versorgt — sein kleiner Magen kann ohnehin
noch nicht so viel aufnehmen: Bei der Geburt
ist er gerade mal so grof} wie eine Kirsche
und auch vier Tage spater hat er erst die
Grofie einer Walnuss. Nach 14 Tagen ist er
dann so grof3 wie ein Hihnerei. Er passt sich
einfach laufend der verfigbaren Milch an

(s. Seite 9).

Was hilft bei ,zu viel” Milcheinschuss?
Wenn deine Milch ,einschief3t’, kann es sein,
dass sich deine Briste plétzlich ganz schén
prall, hart und heifl anfihlen. Dein Baby hat
dann womdglich Mihe, deine Brust zu erfas-
sen. Das ist normal, denn mit dem Milchein-

schuss verandert sich nicht nur die Zusammen-
setzung deiner Muttermilch, die

sich langsam vom Kolostrum zur Ubergangs-
milch und schlieBlich zur reifen Muttermilch
entwickelt, sondern auch deren Menge

(s. Seite 8). Dein Képer braucht einige Tage,
um das richtige Gleichgewicht zwischen
Angebot und Nachfrage zu finden. Stille dein
Baby auf jeden Fall weiter nach Bedarf!

Deine Brust kannst du dabei ein bisschen

unterstitzen:

e Warme vor dem Stillen, z.B. durch ein
Kirschkernkissen oder einen warmen
Waschlappen, weitet die Milchgdnge und
bringt die Milch leichter zum Fliefien.

e Kihlen nach dem Stillen, z.B. mit Quark-
oder Weillkohlwickeln. Die Brustwarzen
und ihre Vorhofe sparst du dabei aus. Durch
die Kalte verengen sich die BlutgefaBe und
Milchgange, was schmerzlindernd wirkt.

3 TIPPS FURS WOCHENBETT

1. Lass andere fir dich kochen.
Wonsch dir von Verwandten und Freunden
statt Stramplern Selbstgekochtes. Es gibt
auch spezielle Lieferdienste fur stillende
Mutter — und die Tietkihltruhe ist hoffentlich
ohnehin gefullt.

2. Besuch kann warten.

Das Baby ist auch in zwei Wochen noch

sUB. Dann die ganze Familie auf einmal

(auf ein Stindchen!) einzuladen, kann ent-
spannter sein, als ein Dutzend Einzelbesuche.
Wichtig: Kuchen bringt der Besuch mit!

3. Nimm Hilfe an, wo immer es geht.
Die Oma, die das Geschwisterkind von
der Kita abholt, die Freundin, die fir dich
einkauft oder die spontane Putzhilfe Gbers

Internetportal.




MOGLICHE
STILLPROBLEME

Du schaffst das.

Kleinere — und in manchen Féllen auch groBere
— Herausforderungen kdnnen in der Stillzeit
immer wieder mal vorkommen. Gerade beim
Stillstart Guft nicht immer alles sofort wie am
Schnirchen. Mit der richtigen Unterstitzung
lassen sich die meisten Probleme aber zum
Glick schnell in den Griff bekommen.

Ganz wichtig: Frag im Zweifel immer deine
Hebamme oder Stillberaterin um Rat!




Wounde Brustwarzen

Nichts kann den Zauber der ersten Wochen
so sehr triben wie Schmerzen beim Stillen!
Empfindliche Brustwarzen sind zwar normal,

aber wenn deine Brustwarzen richtig wund und
rissig werden, ist schnelle Hilfe wichtig, um eure

wachsende Stillbeziehung nicht zu gefahrden.

Mégliche Ursachen: Falsches Anlegen.
Wenn dein Baby deine Brustwarze nicht richtig
zu fassen bekommt, wird sie beim Saugen
zwischen Gaumen und Kauleiste wund ge-
rieben. Deshalb solltest du unbedingt schon
beim ersten Anzeichen gereizter Brustwarzen

m Das hilft dir jetzt

zusammen mit deiner Hebamme oder Stillbe-
raterin deine Anlegetechnik und Stillposition
Uberprifen. (s. Seite 16/17).

Flach- oder Hohlwarzen oder auch sehr pralle
Briste wie etwa wdhrend des Milcheinschusses
kénnen das Anlegen besonders erschweren

(s. Seite 26).

Ein zu kurzes Zungenbéndchen beim Baby
verhindert, dass dein Baby richtig saugen kann.
Bei diesem Verdacht solltest du unbedingt
einen Arzt zu Rate ziehen.

Hydrogel Pads. Willkommene Ersthelfer
bei wunden und rissigen Brustwarzen. Sie
lindern die Schmerzen sofort und unterstitzen
den Heilungsprozess durch das Prinzip der
feuchten Wundheilung.

Brustwarzenschutz. Die weiche, flexible,
BPA-freie Silikonmembran passt sich deiner
Brustform an, verhindert Reibung mit der
Kleidung und férdert die Heilung durch
Luftzirkulation.

170 % der Hebammen in Deutschland empfehlen Medela.

(CONSULT Umfrage 2016, 121 Teilnehmer. Mehr Informationen unter mymedela@medela.de)

e Medela Stillprodukte —
empfohlen von Hebammen'

Contact™ Brusthiitchen. Kénnen das An-
legen vorUbergehend erleichtern, vor allem,
wenn deine Brustwarzen sehr flach oder nach
innen gestilpt sind. Oder wenn deine Brust-
warzen bereits wund oder sogar rissig sind.

sehr gut

* | okoTESTADD B
02017

’ 4 PureLan 100
i ; i Bnstuazensabe

purelan” 100

Purelan™ Brustwarzencreme. Schijtzt
und pflegt deine Brustwarze wahrend der
gesamten Stillzeit. Sie besteht aus 100 %
ultra-reinem Lanolin und muss vor dem
Stillen nicht entfernt werden.
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Deine Brust schmerzt, ist stellenweise gerotet
und verhartet, du hast leichtes Fieber — du bist
nicht allein! Viele Frauen haben in den ersten
12 Wochen der Stillzeit einen Milchstau.

Mégliche Ursachen: Ein Milchstau kann

sich bilden, wenn deine Brust nicht ausreichend
entleert wird. Grundsatzlich kann das jederzeit
passieren, aber die meisten Frauen bekommen

m Das hilft dir jetzt

einen Milchstau bereits in der zweiten oder
dritten Woche nach der Geburt. Dein Baby
saugt eventuell noch nicht ideal an der Brust
und leert nicht alle Milchgange.

Oder du hast plétzlich kurzfristig mehr Milch,
als dein Baby trinken kann. Stress oder enge
Kleidung kénnen einen Milchstau zusatzlich
beginstigen.

Weiter stillen! Dadurch kann die gestaute
Milch abflieBen und die Milchmenge sich den
Bedurfnissen deines Babys anpassen. Du
solltest dein Baby mindestens alle zwei bis
drei Stunden anlegen. Um den Milchfluss zu
fordern, kann auch Warme vor dem Stillen
helfen.

Auerdem solltest du dein Baby am besten so
anlegen, dass sein Kinn in die schmerzende
Richtung zeigt. So wird die angestaute Milch
in diesem Bereich besser geleert.

|
-
e

Elektrische

Milchpumpe
Swing Flex™, -
V>
sches Abpumpen oINS

for mehr Milch und \\_/ N

mehr Komfort.

Einseitiges elektri-
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Milch ausstreichen oder abpumpen.
Zum Beispiel nach dem Stillen, wenn die
Brust noch nicht leer ist. Am besten erst die
Brust massieren und dann im sogenannten
C-Griff sanft ausstreichen (s. Seite 17). Die
richtige Technik kann dir deine Hebamme
oder Stillberaterin zeigen. Du kannst auch
vorsichtig Milch abpumpen und sie fur spater
aufbewahren (s. Seite 44).

Brust kithlen. Nach dem Stillen solltest du
deine Brust kihlen. Die Kalte sorgt dafir, dass
dein Karper nicht sofort wieder neue Mutter-
milch produziert und kann Schmerzen und
Schwellungen verringern. Am besten eignen
sich Quarkwickel oder Weilkohlblatter aus
dem Kuhlschrank, da sie sich gut an die
betroffene Stelle anpassen und eine entzin-
dungshemmende Wirkung haben.

| WICHTIG

®  Wenn alle Versuche fehlschlagen und
dein Fieber schnell ansteigt, du Schittelfrost
bekommst oder es dir nach spatestens zwei
Tagen immer noch nicht besser geht, solltest

du zum Arzt gehen. Der Ubergang vom
Milchstau zur Mastitis ist flieBend — und die
muss meist mit Antibiotika behandelt werden.




Mastitis (Brustentziindung)

Ahnlich wie eine Grippe kiindigt sie sich mit Mégliche Ursachen: Ein nicht geldster
Kopfweh, Gliederschmerzen und erhchter Milchstau oder Bakterien, die durch wunde
Temperatur an. Wenn das Fieber schnell Brustwarzen eindringen und eine Infektion
steigt und in deiner Brust harte, heifle, auslosen.

gerdtete und schmerzende Stellen auf-
treten, musst du unbedingt eine Hebamme
oder einen Arzt um Rat fragen!

m Das hilft dir jetzt

Weiter stillen! Leg dein Baby mindestens alle  Zur Not Medikamente. Hast du ber einen

zwei bis drei Stunden an der betroffenen Seite Zeitraum von 24 Stunden deutlich Gber 38° C
an — aber vergiss dabei die andere Brust nicht.  Fieber oder fihlst dich richtig krank, musst du
Auch hier kann eine elekirische Milchpumpe zum Arzt gehen. Eventuell bekommst du dann
beim Entleeren helfen. Antibiotika und Schmerzmittel verordnet, die

mit dem Stillen vereinbar sind.
Kalte Kompressen. Zwischen den Stillmahl-
zeiten kannst du Kompressen aus kihlendem
Quark oder frischen Weikohlblattern direkt

auf den entziindeten Bereich legen. Spare

dabei den Brustwarzenhof und die Brustwarze Milchpumpe Symphony®.
aus. Bei medizinischer Indi- U__
kation kannst du die ((_) g

bewdhrte Klinikmilch-

pumpe auf Rezept in -
der Apotheke mieten. _—

medela &
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Flach- oder Hohlwarzen

Grundsatzlich gibt es keine Brustwarzen,
die zum Stillen ungeeignet sind. Wenn du
aber sehr flache Brustwarzen hast oder
solche, die nach innen gezogen sind, soge-
nannte Flach- oder Hohlwarzen, fallt deinem
Baby das Erfassen der Brustwarze schwerer.

Mégliche Ursache: Flach- oder Hohl-
warzen sind eine Laune der Natur. Zum
Glick gibt es ganz einfache Helferlein,

die deinen Stillwunsch trotzdem maglich
machen kénnen.

m Das hilft dir jetzt

,hormale” Flachwarzen Hohlwarzen

Brustwarzen

Damit du gut stillen kannst und deine emp-
findlichen Brustwarzen geschont werden, ist
es wichtig, dass dein Baby deine Brustwarze
richtig erfassen kann. Um ihm das zu erleich-
tern, kannst du zum Beispiel mit Brustwar-
zenformern versuchen, deine Brustwarzen
auf das Stillen vorzubereiten. Sie werden von
Hebammen oft schon in der Schwangerschaft
(stundenweise) empfohlen und bewirken

durch sanften Druck, dass die Brustwarzen
starker hervortreten konnen.

In der Stillzeit tragst du sie am besten etwa
eine halbe Stunde vor dem Stillen. Alternativ
kannst du auch direkt vor dem Stillen mit ei-
ner Milchpumpe ein wenig nachhelfen. Auch
Brusthitchen kénnen das Anlegen bei Flach-
oder Hohlwarzen erleichtern.

Brustwarzenformer.

Bei Flach- oder Hohlwarzen.
Flexibel, weich und diskret
unter der Kleidung.

Technologie.
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Handmilchpumpe
Harmony™ . Leicht,
kompakt und mit
2-Phase-Expression-

Contact™ Brusthitchen.
Voribergehende Still-
hilfen. Ermoglichen das
Stillen, wenn das An-
legen schwierig oder
schmerzhaft ist.



Auslaufende Muttermilch

Dein Baby weint, prompt fGhlst du die Milch
einschieffen — und im Nu hast du einen nas-
sen Fleck auf dem Shirt. Wenn du permanent
mit auslaufender Muttermilch zu kampfen
hast und auch wéhrend des Stillens die an-
dere Brust fleiffig mitlauft, kann das unange-
nehm sein.

m Das hilft dir jetzt

Mégliche Ursachen: Gerade in der ersten
Zeit des Stillens hast du oft mehr Milch, als
dein Baby gerade trinken kann, und auch
spater kann es immer mal wieder solche
Anpassungsprozesse geben. Wenn dann

ab und zu deine Brust tropft, ist das nicht
ungewdhnlich.

Auslaufende Muttermilch kann dich im Alltag
ganz schdn verunsichern. Aber keine Panik,
mit den richtigen Stilleinlagen bist du auf
der sicheren Seite. Dabei hast du die Wahl,
ob du lieber waschbare Stilleinlagen oder
Einweg-Stilleinlagen verwenden méchtest.
Letztere gibt es sogar in unterschiedlichen
Starken, je nachdem, wie viel Muttermilch
bei dir gerade auslauft.

Der Einweg-Klassiker fur jeden Tag sollte
saugfdhig, aber auch dinn und diskret
unter der Kleidung sein. Falls du wegen des

Milcheinschusses oder zu einem anderen
Zeitpunkt mal etwas mehr Milch verlierst,
gibt es zusatzlich besonders saugfahige
Varianten. Das grofie Plus von waschbaren
Stilleinlagen ist dagegen ihre Nachhaltigkeit.

Tipp: Falls du hauptséchlich wahrend des
Stillens das Problem hast, dass eine Brust
,mitlauft’, kannst du auch Milchauffangscha-
len probieren (s. Seite 26). Ihr Vorteil: Die so
aufgefangene Milch kannst du aufbewahren
und deinem Baby zusatzlich fittern. So geht
kein Tropfen deiner wertvollen Milch verloren.

~ medeed

Safe & Dry™ Ultra Thin
Einweg-Stilleinlagen. Aus-
laufsicher und superdiinn
(< 2 mm!) passen sie sich
mit ihrer ovalen Form
diskret deiner Brust an.
Ideal fir jeden Tag.

R

Safe & Dry™ Einweg-
Stilleinlagen. Super-
saugfdhig und weich.
|deal wenn gréBere

Mengen Milch auslaufen.

"‘-_-m.m &
N :

Safe & Dry™ Waschba-
re Stilleinlagen. Weich,
saugfahig und bei bis zu
60° waschbar. Mit ultra-
schall-versiegelten N&h-
ten, aus antimikrobiellem
Material.
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Pralle Briste sind in der Phase des Milch-
einschusses, wenn deine Milchproduktion
nach der Geburt so richtig in Gang kommt,
voribergehend ganz normal.

Aber was, wenn das auch spater immer
wieder vorkommt und dein Baby dadurch
deine Brustwarzen schlecht erfassen kann,
sich beim Trinken oft verschluckt oder du auf-
grund der groBen Mengen Muttermilch einen
Milchstau befirchtest?

m Das hilft dir jetzt

Mégliche Ursachen: Im Laufe deiner Stillzeit
passt sich deine Muttermilch immer wieder den
Bedurfnissen deines Babys an. Dadurch kann
es voribergehend zu Ungleichgewichten
zwischen Angebot und Nachfrage kommen.

Es gibt aber auch Mitter, die grundsatzlich

(zu) viel Milch produzieren (Hypergalaktie).

Bei diesem Verdacht sprich unbedingt mit
deiner Hebamme oder deinem Arzt.

Bitte beachte: Die folgenden Tipps beziehen
sich auf die Zeit NACH dem Milcheinschuss!
Tipps speziell zum Milcheinschuss findest du
auf Seite 19.

Milchangebot regulieren. Salbei- oder
Pfefferminztee trinken ist eine Moglichkeit,
wie du den Milchiberschuss etwas dampfen
kannst. Das solltest du aber nur tun, wenn du
dauerhaft zu viel Milch produzierst!

oy

Milchauffangschalen. Sie sind ideal,
wenn wahrend des Stillens an einer Brust
die andere ,mitlauft” und du die Milch
fur spater autheben mochtest. Aber auch
zwischendurch, wenn Stilleinlagen nicht

ausreichen, um die auslaufende Milch
aufzunehmen.
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Nur eine Brust anbieten - die andere vor-
sichtig ausstreichen oder abpumpen. Am bes-
ten lehnst du dich beim Stillen an einer Brust
dabei so weit wie méglich zuriick, damit dein
Baby sich nicht an einem plétzlichen ,Milch-
schwall” verschluckt. Die zweite Brust kannst
du danach vorsichtig etwas ausstreichen oder
abpumpen. Aber bitte nur, bis der Druck et-
was nachldsst, denn du willst deinem Korper
ja keine zusatzliche Nachfrage signalisieren!

Blockstillen. Dabei fistterst du dein Baby
innerhalb von vier Stunden wann immer es
will — aber jeweils nur an einer Brust. Deine
andere Brust fillt sich dadurch so stark mit
Milch, dass der sogenannte ,Feedback
Inhibitor of Lactation” (FIL) in deiner Mutter-
milch deinem Korper signalisiert, die Milch-
produktion zu verringern. Du kannst diese
Technik 24 Stunden lang anwenden, indem
du alle vier Stunden die Brust wechselst. Frag
vor Durchfhrung dieser Methode aber deine
Hebamme um Rat.



Zu wenig Muttermilch

Dein Baby ist da und mochte am liebsten
sténdig an deiner Brust trinken. Aber irgend-
wie scheinst du zu wenig Milch zu haben.
Kann das Gberhaupt sein?

Mégliche Ursachen: Die gute Nachricht
zuerst: Selten gibt es medizinische Ursachen
fur eine nicht ausreichende Milchbildung.
Vielmehr hat sich oft der natirliche Kreislauf
von Angebot und Nachfrage noch nicht ein-
gespielt. Wenn dein Baby von einem Tag auf

m Das hilft dir jetzt

den anderen haufiger gestillt werden mochte,
hat es eventuell gerade einen Wachstums-
schub. In dieser Phase will es naturgemaf3
deutlich ofter trinken (Clusterfeeding). Das
Gute daran: Wenn dein Baby haufiger trinkt,
wird dein Kérper die Milchproduktion auto-
matisch den neuen Bedirfnissen anpassen.
Solange dein Kleines an Gewicht zunimmt,
taglich sechs bis acht nasse und eine oder
mehrere volle Windeln hat, ist es ausreichend
versorgt.

Haufiger stillen. Wenn dein Baby nicht
ohnehin schon danach verlangt, lege es &fter
an. Tagstber am besten alle zwei Stunden,
nachts alle drei Stunden. Immer dran denken:
Die Nachfrage bestimmt das Angebot! Des-
halb solltest du auch:

Beide Briste anbieten. Stille pro Brust
mindestens 15 Minuten und biete beide Bris-
te an. Hat dein Baby, nachdem es an beiden
Bristen getrunken hat, immer noch Appetit,
beginne wieder mit der ersten Brust. Aber
ganz wichtig: in einer anderen Stillposition!

Uberprife deine Anlegetechnik und
wechsle die Stillposition h&ufiger. Schau
dir genau an, wie du dein Baby anlegst und
ob deine Stillposition stimmt. Am besten
fragst du deine Hebamme oder Stillberaterin
um Rat. Wenn du haufiger abwechselst, wird
deine Brust rund herum stimuliert, auch dort,
wo das Drisengewebe oft nicht regelmaflig
entleert wird (s. Seite 17).

Zusatzlich abpumpen. Am besten beid-
seitig. Die zusatzliche Nachfrage stimuliert
die Milchproduktion. Forscher haben aufer-
dem festgestellt, dass beidseitiges Abpumpen
langfristig die Milchbildung férdern kann.

Doppelmilchpumpe

Freestyle Flex™.

Beidseitiges, elektrisches
Abpumpen fordert die
Milchproduktion und

du gewinnst bis zu 18 %

mehr Milch! % E
Tipp: Durch die smarte - %
Verbindung zur MyMedela .
App kannst du deine Fort- ="
schritte ganz leicht tracken.

I WICHTIG

Verwende in dieser Zeit mdglichst
keine zusatzlichen Schnuller. Dein Baby soll
schlieBlich so viel wie maglich an deiner

Brust saugen und sie stimulieren.
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DEINE STILLZEIT

Fragen & Antworten.

Stillen ist zwar zum Glick alles andere als ein
Buch mit sieben Siegeln, aber mit Sicherheit
eins mit 700 Fragen. Mindestens! Wir haben

Wie viele Still-Mahlzeiten braucht mein

Baby am Tag? Das ist ganz unterschiedlich
und hangt vom Kind ab. Grundsétzlich lautet
die Empfehlung: Stillen nach Bedarf. Das
heif}t, wenn dein Baby Hunger hat, darf es
trinken — egal ob das vier oder dreizehn Mal
am Tag der Fall ist. 478 bis 1356 ml trinkt

ein Saugling, der ausschlieBlich gestillt wird
und dessen Wachstum den WHO-Tabellen
entspricht, taglich.

Ist Stillen in der Nacht normal? Véllig
normal. Jedes Baby ist anders, aber in einer
Studie wachten fast 80 % der Babys noch im
Alter von sechs bis zwdIf Monaten mindes-
tens einmal pro Nacht auf. Mehr als 40 %
tranken nachts regelmaBig, 25 % wachten
sogar dreimal oder &fter auf!

Vertragt sich Stillen mit Sport2 Na klar!
Am besten stillst du dein Baby vorher, damit
du dich freier bewegen kannst. Nur véllig

verausgaben solltest du dich nicht: Dann
kann die Milch unter Umstanden bitter oder
sduerlich schmecken.

die wichtigsten Antworten fur dich gesammelt.

Muss ich Pausen zwischen dem

Stillen machen oder einen Still-Plan
einhalten? Nein. Dein Baby darf nach Be-
darf an die Brust. Das kann alle drei Stunden
sein oder auch mal jede Stunde.

Mein Baby benutzt mich als
Schnuller-Ersatz! Was kann ich tun?
Ausgiebiges Kuscheln gehort zum Stillen
dazu, aber zum Schnuller-Ersatz sollte deine
Brust natirlich nicht werden. Zieh dein Baby
aber auf keinen Fall einfach von der Brust
zuriick. Da es beim Trinken ein Vakuum
aufgebaut hat, musst du das erst vorsichtig
|6sen, z.B. indem du sanft den kleinen Finger
in den Mundwinkel deines Babys steckst.

Muss ich Stilltee und Malzbier trinken?
Nein. Bei deiner Milchproduktion bestimmt
die Nachfrage das Angebot: Je haufiger du
dein Baby anlegst, umso mehr férderst du
deine Milchproduktion. Dass spezielle Tees
mit Fenchel, Anis oder Kimmel oder alkohol-
freies Malzbier die Milchbildung anregen, ist
nicht belegt.

1 Alle Informationen & Studien findest du auf medela.de/ebook.



4 ANZEICHEN, DASS DEIN BABY
HUNGER HAT

. Es schmatzt und/oder streckt seine
Zunge heraus.

. Es saugt oder leckt an seinen Fingern
oder seinem Faustchen.

. Es dreht seinen Kopf suchend hin und her.

. Es strampelt und gluckst.

Woher weif3 ich, ob mein Baby genug
Milch bekommit2 Wenn du nach Bedarf
stillst, solltest du genau so viel Milch pro-
duzieren, wie dein Baby gerade bendtigt.
Dein Baby sollte nach dem Stillen satt und
entspannt wirken und entsprechend sei-

ner Wachstumskurve Gewicht zunehmen.
Auflerdem solltest du darauf achten, dass
seine Fontanelle (die weiche Stelle an Babys
Kopf) nicht eingesunken ist — wenn du das
feststellst, solltest du mit deinem Baby sofort
zum Arzt gehen! Ein guter Indikator, ob dein
Baby genug trinkt, sind auch seine Windeln:
Im ersten Monat wird dein Baby finf oder
mehr nasse Windeln pro Tag produzieren und
mindestens zweimal am Tag weichen, gelben
Stuhlgang haben — in der Regel haufiger.
Nach dem ersten Monat sollte der Stuhlgang

deines voll gestillten Babys dann jedes Mal
gleich aussehen (gelb, locker und wassrig).
Aber: Wie oft dein Baby Stuhlgang hat, kann
nach den ersten Wochen variieren: jeden Tag,
nur alle zwei bis drei Tage oder sogar noch
seltener!

Warum will mein Baby abends gefihlt
daverstillen? Wenn ein Baby sehr héufig
Uber mehrere Stunden hinweg gestillt werden
mdchte, nennt man das Clusterstillen — ein
vollig normales Phanomen. Am haufigsten tritt
es wdhrend der zweiten bis neunten Woche
nach der Geburt abends zwischen 18:00 und
22:00 Uhr auf. Ein Zeitraum, in dem Babys
unruhig sind und viel getragen werden méch-
ten. Grund kann ein Entwicklungsschub sein
oder einfach der Wunsch nach Geborgenheit.
Dein Baby ist womdéglich Uberwdltigt von all
den neuen Reizen. Und was gibt es Besseres
zur Beruhigung als Stillen?

Was passiert, wenn ich krank werde?
Kann sich mein Baby anstecken? Bevor
die Krankheit bei dir ausgebrochen ist, war
dein Baby ihr langst ausgesetzt. Aber die
gute Nachricht ist: Dein Kérper produziert
bei einer Infektion sofort auch Antikarper, die
dein Baby Uber die Muttermilch erhalt und
die es schitzen. So ist es zwar nicht ausge-
schlossen, dass dein Baby ebenfalls krank
wird, aber aufgrund der Antikorper meist
mit deutlich schwacherem Verlauf.
Eventuell kann es passieren, dass du kurz-
zeitig etwas weniger Milch hast. Achte
deshalb auf jeden Fall darauf, genigend
Wasser zu trinken und génn dir viel Ruhe.
Wenn du ins Krankenhaus musst, nehmen
manche Krankenhduser dein Baby mit auf,
wenn du stillst. Wenn dein Baby nicht bei dir
bleiben kann, ist es wichtig, dass du zu den
gewohnten Stillzeiten abpumpst, um deine
Milchbildung aufrecht zu erhalten. Die Klinik-
milchpumpe Symphony von Medela kannst
du woméglich sogar direkt im Krankenhaus
bekommen. 4
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Braucht mein Baby an heifen Tagen

zusdtzlich Wasser? Muttermilch ist der
ideale Durstldscher, sie besteht zu 88 % aus
Wasser und liefert gleichzeitig alle lebens-
wichtigen Nahrstoffe fur dein Baby. Haufige
und kurze Stillmahlzeiten an beiden Bristen
fGhren dazu, dass die Muttermilch einen
hohen Wassergehalt und niedrigen Fettge-
halt bekommt. Biete deinem Baby also ruhig
haufiger die Brust an. Zusatzliches Wasser
oder Tee kénnen dagegen sogar schadlich
sein, denn sie fullen Babys Magen, ohne ihm
Kalorien, Nahrstoffe, Salze und Mineralstoffe
zu liefern. Zu viel Wasser im ersten Lebens-
jahr kann sogar eine gefahrliche Wasserver-
giftung hervorrufen. Sie ist, nach Fieber, die
zweithaufigste Ursache von Krampfanfdllen
bei Babys!

Muss ich sofort abstillen, wenn ich
Medikamente einnehmen muss?

Zum Gluck gibt es viele stillvertragliche Medi-
kamente. Natirlich bekommt dein Baby von
fast allen Wirkstoffen, die du in der Stillzeit
einnimmst, inhalierst oder spritzt, etwas ab.
Aber manchmal sind Medikamente einfach
unumganglich. Sogar falls du langfristig
Medikamente einnehmen musst, kdnnen die
Vorteile des Stillens die Risiken immer noch
aufwiegen, da deine wunderbare Milch so
viele schitzende Antikorper enthalt! Nimm
nur bitte nichts ein, ohne dich vorher mit
deinem Arzt abzustimmen! Zusatzlich hat
die Beratungsstelle fir Arzneimittelsicherheit
der Charité Berlin unter www.embryotox.de
hilfreiche Informationen.

| WICHTIG

®  Du kannst auch in der Stillzeit schwanger

werden! Deshalb unbedingt Verhiitungsmittel
benutzen.
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Mein Baby verweigert plétzlich die
Brust — was kann ich tun? Keine Panik,
ein vorUbergehender Stillstreik ist gar nicht so
selten. Er tritt meist um den 3. oder 4. Lebens-
monat ein. Dein Baby l&sst sich nicht anlegen
und schreit — typischerweise Uberwiegend
tagsiber. Diese Phase ist anstrengend, aber
geht meist genauso schnell wieder voriber,
wie sie begonnen hat. Grund ist meist einfach
das Entwicklungsalter deines Babys, das die
vielen Umweltreize tagsiber nicht verarbeiten
kann. In der reizarmen Umgebung nachts,
holt sich dein Baby dann die Milchmenge, die
es tagstber verpasst hat. Wundere dich also
nicht, wenn es nachts plétzlich hufiger gestillt
werden will. Am besten nimmst du dein Baby
in diesen Tagen bewusst vor zu vielen Reizen
in Schutz.

Wie kann ich weiterstillen, wenn ich
wieder arbeite? Dein Wiedereinstieg

in den Job ist kein Grund abzustillen. Mit
Abpumpen kannst du einen Milchvorrat fir
dein Baby anlegen und wahrend deines
Arbeitstages deine Milchproduktion aufrecht
erhalten. Am besten sprichst du schon vorab
mit deinem Arbeitgeber. Du hast als stillende
Mutter ein Recht auf Pausen zum Abpumpen.
Und mit einer effizienten elektrischen Doppel-
milchpumpe wie der Swing Maxi Flex geht

es sogar richtig schnelll Pumpe am besten
schon ein paar Tage vorher kleine Mengen
Milch ab. So hat dein Baby fir den ersten
Tag ohne dich gleich einen Vorrat. Wenn

du dann langere Zeit von deinem Baby
gefrennt bist, kannst du deine Muttermilch

in dieser Zeit einfach dann abpumpen, wenn
du normalerweise auch stillen wirdest, sie
kGhlen und spater nach Hause transportieren
(s. Seite 44). Wenn du Zuhause bist, kannst
du ganz normal stillen.

1 Alle Informationen & Studien findest du auf medela.de/ebook.



5 Tipps zum Stillen in der Offentlichkeit

BB Such dir ein ruhiges Platzchen. Das ist
vor allem bei dlteren Babys wichtig, die sich
schnell ablenken lassen. In manchen Einkaufs-
zentren oder Kauthdusern gibt es heute spe-
zielle Still-Raume. Eine Umkleidekabine oder
ruhige Ecke im Café ist aber genauso gut.

A Zich dich ,stillfreundlich” an. Sonst
wird es gerade im Winter womdglich ganz
schon kalt! Ein Still-Top unter einem ,normalen”
Shirt oder Pullover ist ideal. So kannst du die
oberste Lage einfach hochschieben, den Still-
Clip 6ffnen und dein Baby anlegen — und hast
trotzdem keinen nackten Bauch.

[} Wenn du magst, benutze einen Sicht-
schutz. Es muss gar kein Designer-Stillschal
sein: Ein Spucktuch oder eine kleine Baby-
decke, die du ohnehin dabei hast, funktionie-
ren Uber die Schulter gelegt prima.

Ube vor dem Spiegel. Du fihlst dich
vielleicht sicherer, wenn du das Anlegen unter
dem Stilltuch oder mit Still-Top zu Hause schon
einmal gelbt hast. Vor dem Spiegel kannst du
kontrollieren, wie viel Haut du dabei tatsach-
lich zeigst.

Timing ist alles! Versuche einen Ort zum
Stillen zu finden, bevor dein Baby vor Hunger
brillt. Sonst seid ihr beide unndtig gestresst.

Du entscheidest, wie, wann und wo du stillst.
Stillen ist die natirlichste Sache der Welt!

-@’_ NOCH FRAGEN OFFEN?

.

Unsere Hebamme und Stillexpertin

beréat dich gerne! Du erreichst sie unter
beratung@medela.de




ERNAHRUNG

IN DER STILLZEI

Was dir jetzt guttut.

Wichtig ist, dass es dir schmeckt!

Ausgewogen sollte deine Ernahrung schon
sein, aber jetzt ist Schluss mit den grofien
Tabus der Schwangerschaft! Ab sofort
darfst du wieder alles essen, worauf du
Lust hast, und das gerne maglichst ab-
wechslungsreich.

Je vielfaltiger du dich wahrend Schwanger-
schaft und Stillzeit erndhrst, desto besser.
Denn alles, was du isst, kann das Aroma
deiner Muttermilch pragen — und damit
womdoglich auch die Ernghrungsvorlieben
deines Kindes.

Y, Alkohol. Bis dein Stillbaby drei Monate
alt ist, solltest du auf Alkohol am besten
komplett verzichten. Danach ist ein kleines
Glaschen (z.B. 125 ml Wein) zu besonderen
Anldassen aber in Ordnung — wenn du kurz
vor dem Anstof3en stillst. Dann hat der Kérper
bis zum néchsten Stillen einige Stunden Zeit,
den Alkohol wieder abzubauen. Denk aber
daran, dass Alkohol deine Milchmenge vor-
Ubergehend reduzieren kann. Es kann also
sein, dass dein Baby dann hungriger ist und
dfter gestillt werden will. Wenn du schon
vorher weif3t, dass du an einem bestimmten
Tag etwas Alkohol trinken mdchtest und auf
Nummer Sicher gehen willst, pumpst du am
besten schon am Vortag Milch ab. Damit
futterst du, dein Partner oder der Babysitter
dann dein Baby und ihr geht kein Risiko ein.
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k’a Diat. Bitte keine Didt wdhrend der
Stillzeit! Stillen kostet viel Energie.
Wenn du deinen Korper jetzt nicht ausrei-
chend versorgst, besteht die Gefahr, dass sich
deine Milchmenge reduziert. AuBerdem
verbrennt Stillen an sich jeden Tag ohnehin
rund 500 Kalorien und hilft dir so, die
Babypfunde auf natirliche Weise wieder
loszuwerden. Am besten mehr frisches Obst,
Gemise und Vollkornprodukte auf den
Speiseplan setzen und mit viel Bewegung

- zum Beispiel regelmaBigem Spazierenge-
hen — den Kalorienverbrauch weiter ankur-
beln. Je mehr du dich bewegst, desto mehr
Prolaktin schittet dein Kérper aus. Dieses
Hormon regt die Milchbildung an. Von einer
gesunden Lebensweise profitiert ihr also
beide. Und dem Baby ist es véllig egal, ob du
schon wieder in deine Jeans passt!



Kaffee. Zwei Tassen Kaffee oder

vier Tassen Schwarztee pro Tag sind
okay. Wichtig ist, auch ausreichend Wasser
zu trinken. Zwei Liter am Tag sollten es
sein.

Fetter Fisch. Besonders fette

Fischsorten wie Lachs oder Makrele
sind gut fur dich und die Entwicklung
deines Babys. Aber Gesundheitsexperten
raten dennoch dazu, nicht mehr als zwei
Portionen pro Woche davon zu essen.
Grund sind maglicherweise darin ent-
haltene Schadstoffe.

Fast Food. Jeden Tag nur Tiefkihl-

pizza und Schokolade zu essen,
solltest du natirlich vermeiden - deiner
eigenen Gesundheit wegen. Um dein Baby
brauchst du dir bei eventuellen ,Ausrei-
Bern” trotzdem keine Sorgen zu machen:
Dein Kdrper weif instinktiv, welche
Nahrstoffe dein Kleines braucht und setzt
die Muttermilch entsprechend zusammen.
Daran dandern ,kleine Sinden” nichts.

Zitrusfrichte. Jeder Séugling
reagiert anders, aber bislang ist ein
Zusammenhang zwischen einem wunden
Po und Zitrusfrichten, die du gegessen
hast, nicht wissenschaftlich bewiesen. Auch
blahende Lebensmittel wie Knoblauch oder
Kohl sind generell kein Tabu in der Stillzeit.

Wenn dein Baby unruhig ist und du ein
bestimmtes Lebensmittel in Verdacht hast,
kannst du es probeweise eine Zeit lang
von deinem Speiseplan streichen und nach
ein paar Wochen noch einmal testen.
Manchmal kénnen auch Milchprodukte
der Ausloser sein, wenn das Baby womég-
lich eine Allergie oder Intoleranz hat.

Vegane Ernéhrung. Wenn du dich

vegan oder vegetarisch ernghrst,
musst du in der Stillzeit kein Fleisch essen.
Aber es ist ratsam, bereits in der Schwanger-
schaft Ricksprache mit deinem Arzt zu halten,
um Nahrstoffdefizite auszuschlieBen und bei
Bedarf, entsprechende Nahrungsergan-
zungsmittel einzunehmen.

Viele Experten halten insbesondere eine rein
vegane Erndhrung wahrend der Schwanger-
schaft fur problematisch. Vitamin B12 etwa ist
besonders wichtig, denn ein Mangel daran,
wahrend der Schwangerschaft und der Still-
zeit, kann zu Entwicklungsstérungen deines
Babys fuhren. Es kann auch sinnvoll sein,
andere Nahrstoffe wie Vitamin D, Omega-
3-Fettsauren, Eisen oder Folsdure zusatzlich
aufzunehmen. Wichtig ist, dass du dich eng
mit deinem Arzt abstimmst.
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ABPUMPEN

Mehr Unterstitzung fir dich.

Vielleicht fragst du dich, warum du dich ber-
haupt mit diesem Thema beschaftigen solltest
— Stillen ist doch wunderschon! Nun, eben
gerade deshalb: Muttermilch ist das Beste fir
dein Baby und das Band, das dich und dein
Kind wahrend der Stillzeit verbindet, ist ein-
zigartig. Um diese Beziehung méglichst lange
aufrecht zu erhalten, kann eine Milchpumpe
in bestimmten Situationen sehr hilfreich sein
und dich bei deinem Stillwunsch unterstitzen.




3 gute Griinde fiirs Abpumpen

Beim Stillstart: Zur Anregung der
Milchproduktion und damit dein Baby
von Anfang an gesunde Muttermilch
bekommt. Wenn du dein Baby nicht gleich
stillen kannst, Gbernimmt eine Klinikmilch-
pumpe wie die Medela Symphony die
wichtige Aufgabe, deine Milchproduktion
anzuregen, indem sie das natirliche Saug-
verhalten deines Babys imitiert. Gleichzeitig
kannst du so die wertvolle erste Muttermilch,
dein Kolostrum, fir dein Baby auffangen,
damit es sie auf einem anderen Weg be-
kommen kann (s. Seite 13).

,///'“*

Bei kleinen Herausforderungen:
Um eure Stillbeziehung trotz Stolper-
steinen aufrecht zu erhalten. Es muss
nicht gleich eine Mastitis sein, manchmal
reichen gereizte Brustwarzen oder extremer
Schlafmangel aus, um den Zauber eurer
Stillbeziehung zeitweilig zu triben. Dann ist
es umso schoner, wenn du dir eine kleine
Pause gonnen darfst, ohne dass dein Baby
auf Muttermilch verzichten muss. Wenn du
abpumpst, kann Papa einspringen (s. Seite 21).

Bei kurzen Stillpausen: Fir mehr
Flexibilitat im Baby-Alltag. Arztbesuche
und Ruckbildungskurs sind wichtig, mal wieder
zum Friseur gehen oder die beste Freundin
allein treffen, schenkt neue Energie. Deinem
Baby wird es bei Papa und Oma dank deiner
abgepumpten Milch an nichts fehlen. Ubri-
gens auch, wenn du wieder in deinen Beruf
einsteigst, aber noch nicht abstillen m&chtest.
Dank Abpumpen kannst du dein Baby so
lange mit Muttermilch versorgen, wie du es
mochtest.
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MILCHPUMPEN

Welche ist die richtige?

bt 1)

Worum willst du abpumpen? Wenn du
deine Milchbildung steigern willst, sind person-
liche elekirische Doppelmilchpumpen wie die
Freestyle Flex und Swing Maxi Flex ideal. Oder
hast du gréBere Stillprobleme wie eine Masti-
tise Dann sprich deinen Arzt an: Die Mietmilch-
pumpe Symphony bekommst du bei medizini-
schen Indikationen namlich auf Rezept. Falls du
nur ab und zu kleine Stillpausen Gberbriicken
willst, ist womdglich eine Handmilchpumpe wie
die Harmony ausreichend.

Wie viel Zeit hast du zum Abpumpen?
Im Babyalltag zahlt jede Minute. Mit Milch-
pumpen zum beidseitigen Abpumpen bist du
doppelt so schnell fertig. Fir einen schnellen
Uberblick, bietet dir die Freestyle Flex sogar die
Mé&glichkeit, deine Abpumpsessions Gber die
MyMedela App zu speichern.

Wie oft willst du abpumpen? Wenn du
haufig oder sogar zu 100 Prozent abpumpen
musst, ist eine Doppelmilchpumpe immer
die richtige Wahl. Sie ist die zeitsparendste
Méglichkeit, um dein Baby mit Muttermilch zu
versorgen, denn beidseitiges Abpumpen ist
effizienter und doppelt so schnell wie einseiti-
ges Abpumpen.
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Wonn und wo willst du abpumpen?
Wenn du viel unterwegs bist, ist es wichtig,
dass deine Milchpumpe klein und leicht ist.
Swing Flex und Swing Maxi Flex funktionieren
auch mit Batterien. Die Freestyle Flex bietet
sogar die Méglichkeit, den eingebauten
Akku unterwegs auch per USB aufzuladen
— fr bis zu acht mobile Abpumpsessions.

Wills’r du eine Milchpumpe mieten
oder kaufen? Eine kompakte personliche
Milchpumpe ist zu Hause und unterwegs
praktisch. Auch bei vielen Stillproblemen
ist sie eine gute Unferstitzung, besonders,
wenn sie fir elekirisches, beidseitiges Ab-
pumpen geeignet ist. Wenn du aber gréBere
Stillorobleme hast und insbesondere ganz
am Anfang der Stillzeit Hilfe brauchst, um
deine Milchbildung in Gang zu bringen,
kann dich die Symphony, die auch in
Kliniken eingesetzt wird, besonders gut
unterstitzen (s. Seite 13).

_:O’_ GUT ZU WISSEN

=" Finde heraus, welche Milchpumpe

am besten zu dir passt unter
medela-family.de/meine-milchpumpe
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MEDELA MILCHPUMPEN

Kurz erklart.

2-Phase-Expression®-Technologie. Um den
Milchfluss zu stimulieren, saugt dein Baby an
deiner Brust erst in kurzen, schnellen Abstanden
und wechselt dann zum Trinken in einen langsa-
meren Rhythmus. Die von Forschern entwickelte
2-Phase-Expression-Technologie in allen Medela
Milchpumpen imitiert dieses natirliche Saugver-
halten deines Babys.

Beidseitiges Abpumpen.

Wenn deine beiden Briste gleichzeitig ent-

leert werden, hat das viele Vorteile fir dich

und dein Baby:

® 50 % Zeitersparnis!

¢ Die Milchproduktion wird angeregt und
du gewinnst bis zu 18 % mehr Milch.

¢ Die Milch hat einen héheren Energiegehalt
— was auf eine bessere Entleerung der Brust
schlieBen lasst. Das unterstitzt langfristig deine
Milchproduktion.

¢ Der Prolakfinspiegel wird erhéht. Auch
das fordert die Milchproduktion.

Neuer Medela Brusthauben-Standard.
Die ovalen Brusthauben mit extra-weitem

Offnungswinkel passen sich deiner Brust noch
besser an, als eine herkdommliche Brusthaube.

So kannst du bequem abpumpen und mehr
Milch gewinnen. Mehr Infos zum neuen Brust-
haubenstandard ab Seite 38.

INITIAL- und ERHALT-Programm der
Symphony. Die Symphony hat als einzige
Medela Milchpumpe sogar zwei forschungsbao-
sierfe Programme: Sie imitiert mit dem
INITIAL-Programm das natirliche Saugverhal-
ten deines Neugeborenen, das in den ersten
Tagen nach der Geburt noch sehr unregelma-
Big und von Pausen geprdgt ist. So kurbelt sie
sanft deine Milchproduktion an, macht euch
den Start in die Stillzeit leichter — und dein Baby
bekommt gesunde Muttermilch, auch wenn du
nicht sofort stillen kannst. Wenn dein Baby sechs
Tage alt ist oder sobald du jeweils mindestens
20 ml in drei aufeinanderfolgenden Pumpsitzun-
gen abgepumpt hast, kannst du ins ERHALT-
Programm wechseln und mit der bewdhrten
2-Phase-Expression-Technologie abpumpen.

~Ay. GUT ZU WISSEN

=" Welches Pump-Programm ist

das richtige? Finde es heraus unter
medela-family.de/mein-programm

2 e iy \ | - Rl

2 ds (28 8 Qe [ il c
et N < / . o 3 =
Swing Flex™. Swing Maxi Flex™. Freestyle Flex™.  Harmony™.  Symphony®.
Einseitige elek- Beidseitige elek- Besonders kompakt  Kompakte, Bewahrte Klinik-
trische Pumpe trische Pumpe und flexibel. Mit leichte Hand-  und Mietmilch-
mit neuem Brust-  mit neuem Brust- USB-ladefahigem milchpumpe.  pumpe mit zwei

hauben-Standard.  hauben-Standard.  Akku. Pump-Programmen.
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BRUSTHAUBE

Der neue Standard: Mehr Komfort — Mehr Milch.

Die Brusthaube ist der Teil des Pumpsets, der zum Abpumpen auf deine Brustwarze und
Brust aufgesetzt wird, und spielt eine entscheidende Rolle dafir, ob du effizient und an-
genehm abpumpen kannst. Auf keinen Fall namlich sollte eine Brusthaube deine Brust
zusammendricken und dabei woméglich die Milchgange, die direkt unter der Haut
verlaufen, blockieren! Die neuen Brusthauben von Medela passen sich

deshalb deiner individuellen Kérperform an — nicht umgekehrt.

Mit Mittern entwickelt & getestet. I ISSTL IR EREIELE: SIS S

hauben-Standards beruht auf einer einzigartigen Datenbank mit 3D Scans
von BrUsten stillender Mitter. Die Brusthauben wurden von den Medela-
Forschern in Zusammenarbeit mit stillenden Mittern entwickelt und Gber-
zeugten in vier klinischen Studien mit Gber 1000 Pumpsitzungen.

Innovativer '|05°-6ffnungswinke|. Passt sich den natiirlichen

Konturen deiner Brust an, verringert den Druck auf die Brust und for-
dert den Milchfluss. So kannst du in einer Abpumpsitzung nachweislich
11 % mehr Milch gewinnen als mit herkémmlichen 90°-Brusthauben.

(@ e EN T M Fur besseren Sitz.

Bei Swing Flex & Swing Maxi Flex: Weicher, glatter, flexibler Rand.

Der weiche Rand liegt sanft auf der Haut und passt sich deiner Brust in jeder Position an.

[0 RV | RT3 B L0 M 2215V o Yo T Die ovalen Brusthauben kannst

du genauso drehen, wie es fir dich beim Abpumpen am bequemsten
ist. Eine falsche Position gibt es nicht.
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DER Durchbruch in der

Milchpumpen-Forschung

Bis zu 5 verschiedene Tunnel-GréBen.

Damit du genau mit der Brusthaube abpumpen
kannst, die zu dir passt. Wie du deine passende
Grofle ermittelst, erfahrst du auf Seite 40.

RN ET S A Der spezielle Uber-

laufschutz am Verbindungsstick verhindert,
dass Milch in den Motor deiner Milchpumpe
laufen kann (geschlossenes System).

Damit du ganz entspannt abpumpen kannst.

y

.‘.'r‘ ‘ s
' NEU: Freestyle Flex

Mit der Doppelmilchpumpe Freestyle Flex

bekommst du den neuen Brusthauben-

Standard mit allen weiteren forschungs-

basierten Vorteilen der Medela Milchpum- s
pen — und ziemlich smarte Extras noch dazu:

Ihr Format ist kompakt und leicht, der einge-

baute Akku kann einfach per USB geladen

werden — fur bis zu acht Abpumpsitzungen.

Durch die Verbindung zur MyMedela App ist
das Tracken deiner Abpumpdaten kinder-

& ojepaw

& plepaw

leicht. Besonders komfortabel: das intuitive medela s

Touchdisplay und die praktische Startverzo-
gerungsfunktion.

39



BRUSTHAUBENGROSSE

So findest du die passende fur dich.

Eine gut passende Brusthaube ist wichtig, ‘ '

damit kein Druck auf die Milchgange ausge-
Ubt wird, deine Milch richtig fliefit und deine
sensiblen Brustwarzen geschont werden.

Am besten gehst du Schritt fiir

Brustwarze ausmessen. Miss mit BrusthaubengréBe ermitteln. Der
einem Lineal oder MaBBband den Durch- Durchmesser deiner Brustwarze kann sich
messer deiner Brustwarze direkt Gber ihrer wdahrend des Abpumpens voribergehend
Mitte. Wichtig ist, dass du wirklich nur die um 2 bis 3 mm vergréBern. Das liegt daran,
Brustwarze misst, nicht etwa auch den dass sich deine Milchgange um bis zu 68 %
Brustwarzenhof (der dunkle Ring um erweitern, damit die Milch durch sie hindurch
deine Brustwarze). flieBen kann.

Deshalb muss der Tunnel deiner Brusthaube
auch etwas grofler sein als deine Brustwarze.
Bei Medela gibt es die neuen Brusthauben
deshalb in bis zu 5 Gréflen.

/N

Abmessen

%

Gr. nur bei
PersonalFit
PLUS
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Brusthaube anpassen. Die neuen
ovalen Brusthauben kannst du um 360°
drehen und sie immer so positionieren, wie
es fur dich am bequemsten ist. Es gibt keine
falsche Position!

Durch ihre innovative Form mit 105° Winkel
passt sie sich den natirlichen Konturen deiner
Brust noch besser an. Du kannst deine Brust-
haube jederzeit drehen.

Entspannen. Mach’s dir bequem!
Eine entspannte Position unterstitzt deinen
Milchfluss. Stress und eine angespannte Sitz-
haltung dagegen kénnen die Ausschittung
des Hormons Oxytocin behindern, das fir
den Milchspendereflex von entscheidender
Bedeutung ist.

Deine Medela Milchpumpe mit neuem
Brusthauben-Standard hat einen Uberlauf-
schutz und damit ein geschlossenes System,
das verhindert, dass Milch in den Motor
lauft. So kannst du ganz einfach in deiner
Lieblingsposition abpumpen.

Brustwarze zentrieren. Zentriere deine
Brustwarze im Tunnel, damit sie sich wahrend
des Abpumpens frei darin bewegen kann.
Reibt sie an den Seiten des Tunnels oder wird
gar gequetscht, ist die Brusthaube zu klein.
Wird beim Pumpen nicht nur die Brustwarze,
sondern auch Teile des Brustwarzenhofes in
den Tunnel eingezogen, ist die Brusthaube zu
grofB3. Auf keinen Fall sollten beim Abpumpen
Rétungen oder weille Stellen zu sehen sein!

/

Zentrieren

N\

)@’_ GUT ZU WISSEN. Es kann sein,
‘<" dass du fir jede Brust eine andere
Brusthaubengréfe benétigst. Es ist auch
méglich, dass sich die Form und Gréfie
deiner Brustwarzen wéhrend des Abpum-
pens und auch im Verlauf deiner Stillzeit
andert, deshalb behalte den richtigen Sitz
der Brusthaube immer im Blick. Bei Swing
Flex und Swing Maxi Flex liegen deshalb
auch standardméaBig Brusthauben in zwei
Gréfien (S und M) bei. Bei der Mietmilch-
pumpe Symphony kannst du die Gréfe beim
Abholen selbst auswéhlen. Unbedingt vorher
abmessen!




ABPUMPEN

Fragen & Antworten.

Abpumpen braucht ein bisschen Ubung.
Aber der Gedanke, dass du so deinen
kleinen Liebling mit gesunder Muttermilch
versorgen kannst, obwohl ihr gerade nicht
stillen konnt, entschadigt fir alle Mihe.

Wann ist der beste Zeitpunkt zum
Abpumpen? Am besten pumpst du etwa
eine bis eineinhalb Stunden nach dem letzten
Stillen ab. So hat dein Kérper genigend
Zeit, sowohl genug Milch fir das Abpumpen
zu bilden, als auch fur die darauffolgende
Stillmahlzeit.

Wann kann ich zum ersten Mal
abpumpen? Schenk dir und deinem Baby
die Zeit, eure Stillbeziehung zu festigen. In
den ersten vier Wochen arbeitet ihr gemein-

Welche Hygieneregeln muss ich beim
Abpumpen beachten? Wasch dir vor und
nach dem Abpumpen immer grindlich die
Hande und reinige alle Teile deines Pumpsets,
die mit Muttermilch und/oder dem Mund dei-
nes Babys in Berthrung gekommen sind, nach
dem Abpumpen (s. Seite 47). Die abgepumpte
Milch solltest du immer sofort kihl stellen und
hygienisch aufbewahren. Mehr zur richtigen
Autbewahrung findest du ab Seite 44.

sam daran, deine Milchproduktion anzuregen PSR TR AL VLS 2
und aufzubauen. Wenn dein Kleines gesund _Q_

ist und das Stillen gut funktioniert, brauchst
du dafir keine Milchpumpe. Falls ihr jedoch
I&nger getrennt seid, gerade nach der Ge-
burt, solltest du deine Milchbildung mit einer
Milchpumpe anregen (s. auch Seite 13).

Kontakt zu deinem Baby |6st die Produk-
tion der Hormone aus, die fir den Milchfluss

wichtig sind. Wenn dein Baby gerade nicht
bei dir sein kann, sieh dir ein Foto von ihm an
oder schnuppere an einem seiner Strampler.

Easy Expression BH. Fir einfaches, be-
quemes freihandiges Abpumpen. Ideal in
Kombination mit einer elektrischen Doppel-
milchpumpe wie der Swing Maxi Flex. Trager-
los & elastisch.




Wie lange dauert es, abzupumpen?
Deine personliche Abpumpdauer ist
grundsatzlich individuell. Ein guter Richt-
wert sind aber ca. 10-15 Minuten pro Brust
bei einseitigem Abpumpen. Wenn du beid-
seitig abpumpst, geht es doppelt schnell in
ca. 10-15 Minuten insgesamt.

Wie oft muss ich die Teile der Milch-
pumpe reinigen? Alle Teile deines
Pumpsets und Behdlter, die mit Muttermilch
in Berthrung kommen, solltest du in Einzel-
teile zerlegen und direkt nach Gebrauch
gemaf der Gebrauchsanweisung reinigen.
Desinfizieren musst du sie aber nicht jedes
Mal: Einmal taglich reicht véllig aus. Mehr
zur richtigen Reinigung erfahrst du auf
Seite 47.

WICHTIG
®  Ausreichend trinken! Stell dir,
wie beim Stillen, auch beim Ab-
pumpen immer ein Glas Wasser

an die Seite, um verlorene FlUssig-

keit wieder aufzufillen.

Ich pumpe und pumpe, aber es kommt
kaum Milch! Was kann ich tun?



So geht’s sicher.

Muttermilch ist auch abgepumpt die beste
Nahrung fir dein Baby. Damit sie ihre wert-
vollen Eigenschaften nicht verliert und sicher
fur dein Baby bleibt, musst du allerdings ge-
nau darauf achten, wie du deine Muttermilch
aufbewabhrst, transportierst und erwarmst.

Einfullen. Natirlich nur in hygienisch
einwandfreie Behdlter. Am besten lagerst du

deine Muttermilch direkt in der Flasche, in

die du abgepumpt hast, damit kein Tropfen
verloren geht. Wenn es besonders platzspa-
rend sein soll, sind Muttermilchbeutel, die sich
flach stapeln lassen, ideal (s. Seite 46).

Beschriften. Schreib das Abpumpdatum
immer sofort auf die Flasche oder den Beutel,
damit du die dltesten Portionen zuerst auf-
brauchen kannst. Die Muttermilchbeutel von
Medela haben ein extra-grofies Feld dafir.

Kihlen. Am besten sofort. Ausnahme:
Wenn du deinem Baby die Milch sehr zeit-
nah geben mdchtest, kannst du sie bei
Raumtemperatur bis zu sechs Stunden
aufbewahren — und auch direkt, ohne
weiteres Aufwarmen fittern.
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MUTTERMILCH
AUFBEWAHREN

Aufbewahren im Kihlschrank. Und
zwar an der richtigen Stelle: Idealerweise im
kaltesten Teil des Kihlschranks, also im hinte-
ren Bereich der Ablage Gber dem Gemise-
fach. Auf keinen Fall in der Kihlschranktir!

Aufbewahren im Tiefkihlschrank. Bei
minus 18 Grad Celsius oder mehr kannst du
die gefrorene Milch bis zu max. 9 Monate
lagern. Achtung beim Einfrieren: Befille den
Behdlter nur zu etwa 3/4, da sich die Milch
wdhrend des Einfrierens ausdehnt.

Sammeln. Du kannst Muttermilch aus ver-
schiedenen Abpumpsitzungen sammeln, um
eine volle Mahlzeit fir dein Baby zusammen-
zubekommen. Ehe du die Milchportionen
zusammenschittest, sollte die frisch abge-
pumpte Milch aber unbedingt die gleiche
Temperatur wie die bereits kihl gelagerte
Milch haben. Ausnahme: Gekihlte Mutter-
milch kannst du direkt zu bereits gefrorener
gieBen.



So lange ist deine Muttermilch haltbar.'

Aufbewahrungsort: Sichere Aufbewahrungszeit:

Raumtemperatur Am besten max. vier Stunden. Bis zu sechs Stunden fir Milch, die
16 bis 25 °C unter sehr hygienischen Bedingungen abgepumpt wurde!

Kishlschrank 4 °C oder Am besten max. drei Tage. Bis zu finf Tage fur Milch, die unter
kélter sehr hygienischen Bedingungen abgepumpt wurde!

Gefrierschrank -18 °C Am besten max. sechs Monate. Bis zu neun Monate fir Milch,
oder kélter die unter sehr hygienischen Bedingungen abgepumpt wurde!

Zuvor eingefrorene Milch,

Bis zu zwei Stunden bei Raumtemperatur. Bis zu 24 Stunden im

die im Kihischrank auf- Kihlschrank. Nicht wieder einfrieren!

getaut wurde

1 Sehr hygienische Bedingungen sind gegeben, wenn die Leitlinien zur Reinigung und Sterilisation in den Gebrauchsanweisungen der Medela Milchpumpen strikt befolgt werden. Die
hier Richtlinien zur Auft hrung und zum Auftauen von Muttermilch gelten als Empfehlung - fir weitere Informationen wende dich an deinen Arzt, deine Hebamme oder
an deine Stillberaterin.




B TIPP |

MUTTERMILCH
AUFWARMEN

Ganz sanft.

Auftauen. Optimalerweise Uber Nacht
im Kihlschrank, um alle Inhaltsstoffe der
Muttermilch zu erhalten. Wenn's schnell
gehen muss direkt im warmen Wasserbad
(max. 37° C) auftauen und erwérmen —
und direkt futtern.

Aufwéarmen. Falls du die Muttermilch aus
dem Kuhlschrank nimmst, musst du sie noch
vorsichtig aufwarmen. Idealerweise in einem
handwarmen Wasserbad oder geeigneten
Flaschenwdrmer. Aber immer maximal auf
37° C. Auf keinen Fall solltest du Muttermilch
in heiflem Wasser, in der Mikrowelle oder
auf dem Herd erwdrmen, um den Verlust

von Vitaminen und Mineralstoffen und ein
Verbrihen deines Babys zu vermeiden. Einmal

aufgewarmte Milch sollte nicht noch einmal
aufgewarmt werden.

Nicht schitteln oder rihren. Schwenke
die Milchflasche oder den Muttermilchbeutel
nur sanft, um abgesetztes Fett mit der Milch
zu vermischen.

:@”_ GUT ZU WISSEN

Transportiere Muttermilch ausschlieBlich

gut gekihlt z.B. in einer kleinen Kihltasche
mit Kihlelementen.

eor "@ - -
‘ -y

L o
Muttermilchflaschen
250 ml.

Praktisches 2er Set zum
Auffangen, Aufbewahren,
Einfrieren und Aufwdrmen
von Muttermilch.
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Muttermilchbeutel.
Zur hygienischen, platz-
sparenden und auslauf-
sicheren Aufbewahrung
von Muttermilch.

City Style™ Tragetasche.
Inkl. separater Kihltasche mit
4 Flaschen und passendem
KGhlelement.




MILCHPUMPE REINIGEN

7 goldene Hygiene-Regeln.

Alles, was mit Muttermilch in Berih-
rung kommt, muss gereinigt werden.
Also alles, was du am Pumpset auseinander-
bauen kannst — mit Ausnahme des Schlauchs.

A Das Pumpset immer sofort nach dem
Abpumpen reinigen. Nur so kannst du ein
Eintrocknen der Muttermilch und Bakterien-
wachstum verhindern. Ein neues Pumpset
bitte VOR dem ersten Einsatz einmal grind-
lich reinigen.

Das Pumpset immer in Einzelteile
zerlegen. Das ist wichtig, damit nirgendwo
Ricksténde bleiben.

GrUndIich reinigen. Zuerst mit kaltem
Wasser abspulen, um die Proteine aus dem
MilcheiweiB zu entfernen. Dann nimmst
du warmes Wasser mit etwas Spilmittel
(pH-hautneutral, ohne kinstliche Duft- und

e

= ol
= biﬁ'
Quick Clean™ Quick Clean™

Flaschenbirste.
Flexibler Burstenkopf
und spiralformiger

Mikrowellenbeutel.
Fur schnelle, sichere
Desinfektion in nur
drei Minuten. 20 Mal
wiederverwendbar.

Saugerreiniger. Mit
Standfu3 zur hygieni-

schen Aufbewahrung.

Farbstoffe), um das Fett zu [6sen. Zum Schluss
alles nochmal mit kaltem Wasser spilen. Al-
ternativ kannst du dein Pumpset auch im Be-
steckfach der Geschirrspilmaschine reinigen.
Den Schlauch musst du in der Regel nicht
reinigen. Falls du dennoch einmal Milch oder
Kondenswasser darin erkennst, reinigst du
ihn wie die anderen Teile und kochst ihn dann
in Wasser aus (5 Minuten). Schittle danach
alle Wassertropfchen gut aus dem Schlauch
heraus und lass ihn vollstandig trocknen.

Einmal taglich desinfizieren. Entwe-
der klassisch in einem Topf mit Wasser funf
Minuten lang auskochen oder schnell und
praktisch im Quick Clean Mikrowellenbeutel
desinfizieren: Einfach die zu reinigenden Teile
spulen, rein in den Beutel, Wasser dazu, ab in
die Mikrowelle, drei Minuten warten — fertig!
Ausnahme: Den Schlauch bitte nicht im Quick
Clean Beutel (s.0.) desinfizieren.

BVolls’réjndig trocknen lassen. Feuchtig-

keit fordert Schimmelbildung. Sorgfaltiges
Abtrocknen mit einem sauberen Tuch oder
Lufttrocknen ist deshalb Pflicht.

A mmer griindlich Hénde waschen.
Vor dem Abpumpen und wenn du das Pump-
set anfasst. Wenn du eine Brustwarzenpflege
auftragst, achte auf unbedenkliche Inhalts-
stoffe. Purelan z.B. ist aus 100 % ultrareinem
Lanolin und muss vor dem Stillen und Abpum-
pen nicht entfernt werden.
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MUTTERMILCH
FUTTERN

Ohne ,Saugverwirrung”.

Deine liebevoll abgepumpte Muttermilch mach-
test du deinem Baby natirlich auf dem besten
Weg fittern. Und vor allem: Ohne zu riskieren,
dass der Wechsel von der Brust zur Flasche dein
Baby verwirrt und es womdglich spater nicht
mehr an deiner Brust trinken méchte!




Der ideale Sauger fiir Stillbabys

Mit Calma haben die Medela-Wissenschaftler
einen Sauger entwickelt, mit dem dein Baby
sein individuelles Saugverhalten beibehalten
kann, auch wenn es Muttermilch mal mit der
Flasche bekommt: Es saugt, schluckt und atmet
wie beim Stillen an der Brust. Das erméglicht
einen leichten Wechsel von der Brust zur Fla-
sche — und wieder zurick.

B Dcs Vakuum macht den Unterschied:
Damit die Milch an deiner Brust flief3t, muss
dein Baby ein Vakuum aufbauen. Dem Vorbild
der Natur entsprechend, verfigt Calma
deshalb tber ein vakuumgesteuertes Milch-
fluss-System. Das heift, die Milch flieBt nur,
wenn dein Baby saugt.

Fir einen individuellen, ruhigen
Saugrhythmus ... So kann dein Baby ent-
scheiden, wann es trinken oder Pause machen
mochte, und seinen Trinkrhythmus selbst
bestimmen. Durch das spezielle Luftregel-
system wird die Flasche auBerdem beim
Trinken beluftet.

[Ed.. mit einer einzigen SaugergréBe.
Weil sich deine Brustwarze im Laufe der Stillzeit
nicht verandert, reicht auch bei Calma eine
einzige SaugergroBe fur die gesamte Stillzeit
vollig aus. Die spezielle Saugerform ist dabei
der Brustwarze beim Stillen nachempfunden,
die sich im Laufe einer Stillmahlzeit beinahe
verdoppelt.

49



MUTTERMILCH
FUTTERN

Von der Brust zur Flasche
und zurUck.

Verstandlich, wenn dein Baby nicht sofort
begeistert reagiert, wenn es statt deiner
warmen, kuscheligen Brust Ubergangsweise
ein Flaschchen mit abgepumpter Muttermilch
angeboten bekommt. Dann ist sanfte Uber-
zeugungsarbeit gefragt!

1. FGhre den Sauger nicht zu frih ein.
Warte ab, bis sich eure Stillbeziehung gefes-
tigt hat: Idealerweise wird ein Sauger (und
das gilt auch fur den Schnuller!) erst dann ein-
gefihrt, wenn sich das Stillen eingespielt hat,
frihestens nach vier Wochen. Es sei denn,
dein Baby braucht vorher Unterstitzung.

2. Halte erst mal etwas Abstand. Wenn
du statt deiner warmen, weichen Brust plotz-
lich einen Silikon-Sauger anbietest, ist das
fur dein Baby verstandlicherweise erst mal
schwer nachvollziehbar. Am besten Uber-
nimmt das Flaschchen fittern deshalb beim
ersten Mal dein Partner.

3. Gib eine Kostprobe. So wie dein Baby
das Stillen an deiner Brust erst lernen musste,
muss es auch den neuen Sauger erst kennen-
lernen. Ein paar Tropfen Muttermilch auf der
Saugerspitze helfen ihm dabei zu verstehen,
dass seine gewohnte Milch auch auf diesem
Weg zu haben ist.
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4. Futtere aufrecht. Denn Verschlucken
findet kein Baby lustig. Beim Trinken aus dem
Flaschchen bevorzugen viele Babys eine eher
aufrechte Position. Die Schwerkraft hilft ihnen
beim Schlucken.

5. Lass dein Baby entscheiden. Wenn
dein Baby den Mund &ffnet, lass ihm Zeit,
den Sauger selbst zu erfassen und in seinem
Mund zu positionieren. Auf keinen Fall solltest
du ihn einfach in seinem Mund platzieren!

In der von deinem Baby gewdhlten Position
sollte der Sauger dann auch wahrend der
gesamten Mahlzeit bleiben.

6. Respektiere Babys Rhythmus. Viel-
leicht macht dein Baby zwischendurch gerne
eine Trinkpause? Dann soll es das auch am
Flaschchen durfen! Ein Sauger wie Calma
ermdglicht es deinem Baby auch an der Brust
sein natirliches, individuelles Trinkverhalten
beizubehalten.

7. Hab Geduld. Manche Babys brauchen
ein wenig Zeit, um sich an einen Sauger zu
gewdhnen. Am besten bietest du deinem
Baby den Sauger spielerisch an, wenn es satt
und ausgeschlafen ist. Dann wird es sich am
ehesten auf etwas Neues einlassen.



Manche Babys haben
besondere Bediirfnisse

Wenn dein Baby bereits an der Brust Proble-
me hat, richtig zu saugen und zu trinken, z.B.
aufgrund einer Frihgeburt, Saugschwdche
oder einer Fehlbildung wie einer Lippen-
Kiefer-Gaumen-Spalte, braucht ihr auch
beim Fittern von Muttermilch extra viel
Geduld und eine gute, individuelle Losung.

Frag deine Hebamme oder Stillberaterin um
Rat, denn es gibt einige gute Alternativen, die
euch in solchen Féllen unterstGtzen kénnen.

= hl M”_} 1
me .
A
| Ll
Lo L =Q
Brusternahrungsset. SoftCup Spezial- SpecialNeeds Sauger.
Perfekt fir Babys, die das Trinkbecher. Ideal fir Speziell fir Babys ent-
Stillen an der Brust noch kurzzeitiges Fittern von wickelt, die kein Vakuum
Uben muissen. Die dinnen, Babys mit Saugschwie- erzeugen konnen (z.B. bei
flexiblen Schlauche werden rigkeiten. Mit weichem, einer Lippen-Kiefer- oder
an deinen Brustwarzen [6ffelformigem Mundstick Gaumenspalte oder einer
befestigt, sodass dein Baby und speziellem 80-ml- neurologischen Erkrankung).
beim Stillen zusatzliche Behdlter mit gewdlbtem Dank des Schlitzventils
Milch bekommen kann. Boden und Mengenan- reagiert der Sauger selbst
So kann es das richtige gaben, damit du gut auf geringste Saugbemu-
Saugen trainieren, mit dir nachvollziehen kannst, hungen. In zwei GréBen
kuscheln und deine Milch- wie viel Milch das Baby erhdltlich.
bildung wird stimuliert. getrunken hat.
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BEIKOST

Die erste Ergdnzung
zum Stillen.

In den ersten sechs Monaten sollte dein Baby
nichts bekommen auBier deiner gesunden
Muttermilch. Dann ist es in der Regel bereit
fur seine erste feste Nahrung.

Beikost einzufiihren, bedeutet nicht,
CEEE O S ERT RIS E Die WHO emp-

fiehlt sogar ausdricklich, parallel zur Beikost

weiter zu stillen. Studien zeigen, dass ein sieben

Monate altes Baby immer noch 93 % seines
Kalorienbedarfs mit Muttermilch deckt. Sogar
im Alter von 11 bis 16 Monaten kann Mutter-
milch noch rund die Halfte abdecken.

So erkennst du, ob dein Baby bereit

fur Beikost ist:

e Es schiebt den Brei nicht direkt mit der
Zunge aus dem Mund.

e Es kann mit etwas Unterstitzung aufrecht
sitzen und seinen Kopf alleine halten.

e s steckt sich selbst Dinge in den Mund.

* Es verfolgt euren Loffel beim Essen sehr
interessiert und macht vielleicht sogar
Anzeichen, probieren zu wollen.

o Es 6ffnet den Mund, wenn der Loffel kommt.

Brei. Klassischerweise werden zunachst drei
wichtige Stillmahlzeiten nacheinander mit

Brei ersetzt. Dieser Ubergang kann gut drei
Monate dauern: Die erste feste Nahrung kann

z.B. der Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei zum Mit-

tagessen sein, wobei du zunéchst das pirierte
Gemise ,solo” anbieten solltest. Wenn du den
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ersten Brei (nach ca. einem Monat) eingefGhrt
hast, kannst du abends eine weitere Still-
mahlzeit durch Vollmilch-Getreide-Brei
ersetzen. Dem wiederum folgt dann langsam
der Getreide-Obst-Brei nachmittags. Wichtig
ist aber immer, dass du auf die Signale deines
Babys eingehst. Dein Baby bestimmt das
Tempo! Mehr Infos findest du online unter
www.gesund-ins-leben.de.

Breifrei. Das sogenannte ,baby-led
weaning” liegt im Trend. Dabei darf dein
Baby statt Brei Fingerfood probieren und
einfach immer etwas mitessen, wenn ihr euch
gemeinsam zum Essen setzt. Mal ein Streifen
Paprika, mal ein Stiick Brot. Auf diese Weise
dauert es zwar langer, ehe dein Baby eine
volle Stillmahlzeit mit fester Nahrung ersetzt,
aber dank deiner wertvollen Muttermilch
bekommt es trotzdem weiterhin alles, was
es braucht.

Ay, GUT ZU WISSEN: Auch beim
“S"  Fittern und eigenstandigen Essen gilt
der Grundsatz ,nach Bedart”. Dein Kind darf

wie beim Stillen entscheiden, wie viel es isst
und trinkt — egal wie voll der Teller oder das
Glaschen ist.




ABSTILLEN

In eurem Rhythmus.

Wenn du die Beikost nach und nach einfihrst,
wird dein Baby automatisch weniger nach
deiner Brust verlangen, je mehr es an euren
Mahlzeiten teilnimmt. Wie lange ihr eure Still-
beziehung weiterfihren mochtet, bleibt ganz
dir und deinem Baby Gberlassen. Manche
Babys verlieren selbst von einem Tag auf den
anderen das Interesse, andere brauchen das
kuschelige Stillen morgens oder nachts noch
langer. Die WHO empfiehlt neben der Beikost
bis zum Alter von zwei Jahren und dariber
hinaus zu stillen. Falls du dich von dir aus im
Laufe der Zeit entscheidest, abzustillen, lass
euch beiden auf jeden Fall ausreichend Zeit.

Vermeide es unbedingt, abrupt aufzu-
horen. Um keinen Milchstau oder eine Brust-
entzindung zu riskieren, lasst du am bes-

ten zundchst nur eine Stillmahlzeit aus bzw.
ersetzt sie durch dem Alter entsprechende

Nahrung. Vermutlich fGhlt sich deine Brust
dann etwas empfindlich und voller an. Falls es
unangenehm wird, kannst du vorsichtig etwas
Milch ausstreichen oder mit einer Milchpum-
pe abpumpen — aber Vorsicht, keine weitere
Nachfrage simulieren. Fir das Abpumpen
heif}t das: Bitte nur kurz mit geringem Vakuum.

Ersetze eine Stillmahlzeit nach der
anderen. Wenn dein Kérper sich darauf ein-
gestellt hat, kannst du nach ein paar Tagen die
nachste Stillmahlzeit auslassen und wenn nétig
ersetzen und so weiter.

Schenk deinem Baby besonders viel
Ndéhe. Es ist fir euch beide vermutlich nicht
einfach, nach so vielen Monaten Stillbeziehung
langsam ,loszulassen”. Nehmt euch deshalb in
dieser Phase besonders viel Zeit zum Kuscheln!

Eure Stillzeit war eine intensive,
einmalige Erfahrung, die neben allen
gesundheitlichen Vorteilen fir euch

beide auch ein ganz besonderes
Band zwischen dir und deinem Baby
geschaffen hat.

Diese Verbindung wird euch ein
Leben lang bleiben!
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MEDELA

M Mit Leidenschaft firs Leben.

Wir bei Medela sind Gberzeugt davon, dass
Muttermilch das Beste fir Babys ist und setzen
uns seit Uber 50 Jahren dafir ein, dass jedes
Baby sie so lange wie mdglich bekommen kann.

Um Muttermilch und den natirlichen Prozess des
Stillens immer besser zu verstehen, arbeiten wir
mit Forschern aus aller Welt zusammen und ent-
wickeln unsere Produkte kontinuierlich weiter.
Damit du und dein Baby in der Stillzeit jederzeit
die beste Unterstitzung bekommen.

Fiir deine Stillzeit —
so individuell wie du!
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