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Unterwegs stillen

Gemeinsam mit deinem Stillbaby die Welt erkunden

Ob auf Ausfligen oder auf einer langeren Reise: Muttermilch ist
nicht nur die gestndeste Nahrung fUr dein Baby, sondern auch
die praktischste. Du hast sie immer dabei, sie ist stets richtig
temperiert und du musst fUrs Flttern nichts weiter mitnehmen.

Mit deinem Baby unterwegs zu sein, ist eine tolle Erfahrung und
Entdeckungsreise zugleich. Die bunte Welt da drauB3en ist span-
nend und anregend fur dein Kind. Gleichzeitig ist die Nahe zu
dir von groBer Bedeutung. Durch die Zuwendung beim Stillen
vermittelst du deinem Baby auch unterwegs Geborgenheit,
Sicherheit und Wohlbefinden - egal wie neu und ungewohnt die
Umgebung oder die Menschen auch sind.

Stillen in der Offentlichkeit?

Manchen Frauen fallt es ganz leicht, mit ihrem Baby unter-
wegs zu sein und Uberall zu stillen. Andere wiederum kann
der Gedanke an einen Ausflug nervos machen. Hab ich in der
Offentlichkeit die nétige Ruhe, um entspannt zu stillen? Was
denken die Leute? Es gibt viele unterschiedliche Meinungen
dazu, ob, wo und wie Mitter in der Offentlichkeit stillen soll-

ten - auch unter Muttern. In einer Befragung unter Betreibern
von Restaurants und Cafés hoérten wir am haufigsten: Stillen
ist Uberhaupt kein Problem, doch es sollte bitte diskret ge-
schehen. Diskretion - das Wort birgt Interpretationsspielraum.
Was ist diskret? Muss eine Mutter sich in die Ecke setzen? Sind
zwei stillende Frauen zu viel fir ein Restaurant? Und fir wen
gilt die Diskretion - auch fur den Beobachter? Darf man da
eigentlich hinsehen? Und was bedeutet Diskretion fur das
hungrige Baby?

Unterwegs stillen: Was ist erlaubt?

Anders als beispielsweise in GroBbritannien gibt es in Deutsch-
land kein Gesetz, das in der Offentlichkeit stillende Mutter ex-
plizit schutzt. So durfen Kaufhauser oder Cafébesitzer Muttern
aufgrund ihres Hausrechts das Stillen untersagen - was aber die
wenigsten tun. In Museen kann es passieren, dass das Stillen, wie
auch das Essen und Trinken, verboten ist. Dann kannst du dir
ohne Probleme einen Platz im Foyer oder Museumscafé suchen.
Auf keinen Fall solltest du dich auf die Toilette verweisen lassen!
In Shopping-Centern und Kaufhausern gibt es oft ausgewiesene
Bereiche zum Stillen. Auf Flughafen und in Bahnhofsgebauden
sind bestimmte Bereiche aus Sicherheitsgrtinden tabu, dafur ist
das Stillen meistens in den Aufenthaltsréumen oder -inseln er-
laubt. Auf 6ffentlichen Platzen wie im Park darf dich niemand
wegschicken, wenn du deinem Kind die Brust gibst.

Indem du stillst, tust du das Beste fur dein Baby. Darin sind sich
nicht nur Experten, sondern auch 95 Prozent der Bevolkerung einig!
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Kein Grund also, dass du mit deinem Baby immer zu Hause sein
musst, um zu stillen. Es wéare schén, wenn Mdtter einfach tber-
all entspannt stillten und alle Beobachter, M&nner wie Frauen, es
selbstverstandlich fanden. Mehr als 60 Prozent der Bevolkerung
beflirworten das Stillen in der Offentlichkeit. Je selbstverstandli-
cher Frauen unterwegs ihre Kinder stillen, desto mehr steigt auch
die Akzeptanz in der Gesellschaft.

Und sollte es doch mal passieren, dass du komisch angesehen
oder angesprochen wirst: Lass dich nicht aus der Ruhe bringen
und bleib selbstbewusst. Gut, dass du Prasenz zeigst!

Tipps und Tricks fiir unterwegs

Ube das Stillen unterwegs!

Eine Freundin oder die Familie besuchen, sich in einem Stillcafé
mit anderen Muttern treffen oder eine Mutter-Kind-Gruppe besu-
chen - all das sind perfekte Gelegenheiten, um das Stillen unter-
wegs entspannt zu Gben.

Erkenne die Hungerzeichen deines Kindes rechtzeitig!
Schmatzen, suchen, an den Handchen lutschen - erkenne am
besten, dass dein Baby trinken mochte, bevor es schreit und die
Aufmerksamkeit anderer auf euch beide zieht. Lass dich aber
auch dann nicht nervés machen. Die meisten Menschen haben
Verstédndnis und atmen erleichtert mit dir auf, wenn dein Kind
zufrieden an deiner Brust liegt und sich satt trinkt.

Achte auf die richtige Kleidung!

Besonders gut zum Stillen eignen sich Blusen und Strickjacken,
da man sie oben aufkndpfen kann, oder spezielle Stillkleidung
mit versteckten Loéchern und Klappen. Still-BHs sind vor allem
unterwegs praktisch, denn sie stltzen deine Brust, halten die
Stilleinlagen am richtigen Platz und verdecken obendrein die
obere Halfte der Brust. Am besten wahlst du einen Still-BH, der
sich einfach mit einer Hand 6ffnen und schlieBen l&sst.
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Checkliste: Das solltest du unterwegs
dabeihaben

V Stilleinlagen: Es kann passieren, dass, wahrend du an einer
Brust stillst, Milch aus der anderen lauft. Keine Sorge, das
Auslaufen reguliert sich meist nach wenigen Wochen. Gute,
saugfahige Stilleinlagen schitzen die Brust und halten sie
trocken. Nimm am besten auch ein paar zum Wechseln mit.

VStiIIschaI oder Tragetuch: Wenn es dir angenehmer ist,
kannst du beim Stillen einen dinnen Stillschal locker Uber
deine freie Brust und dein Kind legen. Wenn es kalter ist,
kannst du deinen Schal oder eine Jacke zum Einkuscheln und
gleichzeitigen Verdecken verwenden. Oder du benutzt beim
Stillen einfach ein Tragetuch. Darin wird dein Kind gehalten
und du kannst gleichzeitig diskret stillen und dich sogar frei
bewegen.

V Stillkissen: Wenn du auch unterwegs lieber mit einem Still-
kissen stillst, benutze ein leichtes und kompaktes, das du ein-
fach mit in die Wickeltasche packen kannst.

V Mullwindel/Spucktuch: Ein groBes Mulltuch ist vielseitig ein-
setzbar: als Spucktuch, zum Saubern, Kuscheln, als Wickelun-
terlage oder auch zum dezenten Bedecken, wenn du in der
Offentlichkeit stillst.

V Milchpumpe: Wenn du fur gewdhnlich gerne auch mal ab-
pumpst, dann musst du auch auf Reisen nicht darauf verzich-
ten. Inzwischen gibt es elektrische Milchpumpen, die, gerade
einmal faustgroB, in jeden Rucksack passen und sich unter-
wegs sogar mit einer Powerbank betreiben lassen.

Stillen auf langeren Reisen

Gerade auf weiteren Reisen ist das Stillen unglaublich praktisch,
da du jede Menge Gepack sparst. Und auch fur die Gesundheit
deines Babys hat es enorme Vorteile: Die Immunstoffe der Mut-
termilch schitzen es vor Krankheiten, du musst keine Angst vor
eventuell verschmutztem Wasser haben und nicht stédndig Sau-
ger und Flaschchen sterilisieren.
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Das Tolle an der Muttermilch ist zudem, dass sich ihre Zusam-
mensetzung immer den sich verandernden BedUrfnissen deines

Babys anpasst. Ist es unterwegs mal stressig oder sehr heiB3, stellt
sich auch deine Milch darauf ein.

Sobald du Routine beim Stillen entwickelt hast, steht kleinen
und groBen Unternehmungen mit deinem Baby nichts mehr im
Weg. Es ist eine wunderbare Zeit, um neue Freundschaften mit
anderen Muttern und Vatern zu schlieBen und Erfahrungen aus-
zutauschen. In GroBstadten sind Elternkinos sehr beliebt. Dort
kannst du tagstber mit deinem Baby ins Kino gehen und die ver-
passten Abendvorstellungen nachholen. Nirgendwo sonst kannst
du so diskret stillen und wirst gleichzeitig so gut unterhalten.
Du kannst Einkaufsbummel machen, dich bei Ausstellungen oder
Vortragen kulturell weiterbilden, spazieren gehen, Ausflige oder
Wanderungen ins Umland unternehmen oder die weite Welt ent-
decken.

Ob in der N&he oder in die Ferne - wir wiinschen euch tolle ge-
meinsame Ausfllge!

Qualifizierte Hebammen und Stillberaterinnen:

Deutscher HebammenVerband, www.hebammenverband.de
Berufsverband Deutscher Laktationsberaterinnen,
www.bdl-stillen.de

Dieses und weitere Themenblatter findest du hier auch zum
Download: www.lansinoh.de
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