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Von den vielen Herausforderungen, die man als
junge Mutter meistern muss, ist das Stillen sicherlich
eine der schwierigsten. Und obwohl es ein véllig
natudrlicher und intuitiver Akt ist - den Mutter
(sowohl Menschen als auch Tiere) schon seit
Ewigkeiten praktizieren -, kann er andererseits auch
kompliziert, nervenaufreibend und stressig sein,
besonders wenn alles neu fur dich ist.

Viele Fragen und Bedenken tauchen auf: Wie kann ich
mein Baby anlegen, was tun bei
Brustwarzenschmerzen, wie sieht es mit Stilllogistik
und Timing aus und soll ich Uberhaupt stillen oder
nicht? Und wie du dir vorstellen kannst, machen
MdUtter sehr unterschiedliche Erfahrungen beim Stillen.
Aber was auch immer deine Angste, Sorgen oder
Fragen sein mogen, dieser Leitfaden hilft dir bei allem,
was du Uber das Stillen wissen musst.


https://lolalykke.com/?utm_source=Facebook&utm_medium=ad&utm_campaign=ebook_csection
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Die Grundlagen des Stillens
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Die Worter "Anlegen", "Verstopfung", "Milchspendereflex" und
"Kolostrum®* solltest du erstmals in einer Umgebung héren, in der du
die Informationen aufnehmen kannst - also nicht in einem
Krankenhauszimmer mit einem schreienden, hungrigen
Neugeborenen. Vor der Geburt solltest du einen Stillkurs besuchen und
die Grundlagen lernen. Dort wirst du mit dem Ablauf vertraut gemacht,
bekommst praktische Ratschlage zur Loésung der haufigsten Probleme
und gewinnst unschatzbares Selbstvertrauen.

Wir empfehlen dir, einen Stillkurs zu besuchen, um dich mit dem
Prozess vertraut zu machen. Und du bekommst praktische Tipps, um
die haufigsten Probleme zu l6sen und dein Selbstvertrauen zu starken.

Sobald du die Grundlagen kennst, solltest du alles so vorbereiten, dass
du bei der Ankunft deines Babys bereit zum Stillen bist. Das Auffangen
von Kolostrum ist z. B. eine gute Methode, um das Selbstvertrauen der
Mutter zu starken und gleichzeitig Kolostrum zu produzieren. Das wird
eine grofRe Hilfe sein, wenn das Baby Probleme beim Stillen hat.

Um dich sicher und gut vorbereitet zu fUhlen, empfehlen wir dir, Details
zum Stillen in deinen Geburtsplan aufzunehmen. Es gibt eine Reihe von
Personen, mit denen du das Stillen besprechen solltest, z.B. mit Arzten,
dem Geburtsteam und deinem Partner. Wenn du schon vor der
Ankunft des Babys deinen Stillwunsch auRerst, kann sich dieses
UnterstUtzerteam fUr deine Bedurfnisse einsetzen und sicherstellen,
dass du alles hast, um sofort mit dem Stillen beginnen zu kénnen.
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Die ersten Wochen als Mutter sind gleichzeitig die schdnste und die
stressigste Zeit, die man sich vorstellen kann.

Viele Mutter haben Angst vor dem Stillen. Manche befurchten, dass
sie nur durch das Stillen eine gute Mutter sein kdnnen. Obwohl wir
dieses GefUhl durchaus verstehen, ist es in keiner Weise richtig.

Deshalb mdchten wir frischgebackenen Muttern zuallererst einen
wichtigen Rat geben: Sei gut zu dir selbst.

Wenn Stillen einfach nichts fur dich ist, ist das vollig in Ordnung.
Dasselbe gilt, wenn du von Anfang an auf Ersatzmilch umsteigst.
Denn dein Wohlbefinden ist genauso wichtig wie das deines Babys.
Und wenn dir deine eigene Gesundheit am Herzen liegt, kommmt das
auch dem Baby zugute. Nicht umsonst ist Giovanna Fletchers Mantra
"Happy Mum, Happy Baby" so beliebt.

Daruber solltest du die folgenden Grundregeln beachten:

e Tagelund 2 - Erhole dich von der Geburt und lerne, wie du richtig
anlegst. In dieser Zeit beginnst du auch, verschiedene
Hungersignale des Babys zu verstehen.

e Tage 3 und 4 - Stille haufig, um verstopfte Bruste (aufgrund der
erhoéhten Milchproduktion) zu entlasten. Wenn du
Schwierigkeiten hast, Milch zu produzieren, oder wenn du
Anzeichen von Gelbsucht oder Gewichtsverlust beim Baby
feststellst, solltest du deine Arztin aufsuchen.

e Tag 5 - In dieser Phase siehst du, wie sich deine BrlUste und der
Stuhlgang deines Babys verandern.

e Tage 6 bis 10 - Beobachte weiterhin das Wachstum des Babys und
wie regelmafig es dem Ess-Schlaf-Wach-Rhythmus folgt, sowie
Konsistenz, Haufigkeit und Farbe seiner Ausscheidungen.

e Tage 11 bis 14 - Meist erleben Babys in dieser Phase einen
Wachstumsschub, so dass du wahrscheinlich haufiger stillen
musst. Gleichzeitig solltest du dich auch um dein eigenes
Wohlbefinden kimmern.

Auch wenn dieses Muster typisch fur Neugeborene ist, ist es nicht in
Stein gemeiBelt. Trinkt dein Baby anders, ist das vollig in Ordnung -
bleib einfach flexibel und beobachte Gewicht und Windeln weiter
sorgfaltig, um sicherzustellen, dass es glucklich und gesund ist.
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Die ersten zwei Wochen sind die emotional schwierigste und
zugleich die wichtigste Zeit fur den Aufbau des Milchvorrats. Mit
diesen Schritten hast du ein besseres Verstandnis fur die
verschiedenen Phasen, die du erwarten kannst (und wie du dich
am besten darauf vorbereitest!).

Das Stillen beginnt mit dem Anlegen, was anfangs etwas knifflig
sein kann. Liegt dein Baby in der richtigen Position, wird die ganze
Sache fur dich viel einfacher. Deshalb ist es wichtig, es richtig zu
machen. Im |dealfall bedeckt der Mund des Babys die gesamte
Brustwarze und den Warzenhof, so dass es Zunge, Mund und
Lippen benutzen kann, um die Milch aus deinen Milchdrusen
herauszumassieren.

Lippen nach Lippen nach innen
auBen gewslbt \ gewslbt

Mund weit offen Mund um Nippel

Kinn berGhrt Brust Kinn nicht an der

Brust °

Gutes Anlegen Schlechtes Anlegen

Mit folgenden Schritten solltest du gut anlegen kénnen:

¢ Halte dein Baby vor deinen Brusten, Bauch an Bauch mit dir,
das Képfchen ist gerade, in einer Linie mit dem Rest seines
Korpers.

e Ermutige dein Baby, den Mund weit zu 6ffnen, indem du seine
Lippen mit der Brustwarze kitzelst. Wenn es nicht reagiert,
drlcke etwas Muttermilch auf seine Lippen.

¢ Wenn sich dein Baby von der Brust abwendet, streichle die
Wange auf der Seite, die dir am nachsten ist, damit es sich
reflexartig wieder dir zuwendet.

e Beim Andocken sollte die Nase des Babys zur Brustwarze
zeigen. So neigt es seinen Kopf naturlich ein wenig nach hinten
und das Anlegen gelingt besser.

e Sobald der Mund deines Babys weit geodffnet ist, fUhre es an die
Brust und Uberlass ihm dann die FUhrung beim Festsaugen.
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Richtiges Anlegen erkennst du daran, dass die Lippen des
Babys gespreizt sind und Kinn und Nase deine Brust bertUhren.
Du musst vielleicht die Unterlippe etwas nach unten ziehen,
damit das Baby nicht am eigenen Mund saugt.

Achte darauf, dass dein Baby trinkt, indem du auf einen
starken, gleichmafBigen Rhythmus von Saugen, Schlucken und
Atmen und die Bewegungen an Wange, Kiefer und Ohr des
Babys achtest. Richtiges Saugen hort sich an wie Trinken und
Schlucken. Klickgerausche kénnen darauf hinweisen, dass das
Kind nicht richtig anliegt.

Falls das Baby nicht richtig anliegt, kannst du das Saugen
unterbrechen und neu beginnen. Wie gesagt, braucht es
manchmal ein paar Versuche, bis das klappt, aber das ist vollig
normal. Sei einfach geduldig und versuche es erneut.

Brustwarze Nase

Kontaktpunkt

’
e

Warzenhof Unterlippe

Brustwarze  weicher Gaumen

Zunge Kinn berthrt die Brust
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4. Wie viel und wie oft

Wenn Stillen neu fur dich ist, fUhlen sich die Sitzungen oft ziemlich
lang an, aber es ist wichtig, dass sich dein Baby Zeit nehmen kann.
Eine Stillmahlzeit dauert im Durchschnitt 20 - 30 Minuten. Dein
Baby sollte so lange an einer Brust bleiben, bis sie vollstandig
entleert ist, denn die Hintermilch ist reich an Fett und Kalorien. Erst
wenn eine Brust leer ist, solltest du die zweite anbieten. Orientiere
dich an deinem Baby, wenn es ums Aufhdren geht, denn es lasst
entweder ganz los oder verlangsamt den Saug-Schluck-Rhythmus.
Meistens schlaft dein Baby nach dem Stillen ein.

Generell sollte ein Neugeborenes 8 - 12 Mal am Tag geflttert
werden, was bedeutet, dass du etwa alle 3 - 4 Stunden stillst, auch
nachts. Ganz am Anfang hat dein Baby vielleicht noch keinen
Appetit, deshalb musst du es in den ersten Tagen vielleicht erst
einmal zum Trinken animieren. Danach kannst du dich an deinem
Baby orientieren und es futtern, wenn es Anzeichen von Hunger
zeigt, z. B:

e Esschnuppert an deinen Brusten

e Essaugt an seinen Handen, Lippen oder der Zunge
e Es offnet seinen Mund

e Es macht schmatzende Gerausche mit den Lippen
e Esweintin einer tiefen Tonlage

Aber: Jedes Baby anders ist und dass all diese Angaben sind nur
allgemeine Richtlinien. Mit der Zeit wirst du dein eigenes Baby und
seine einzigartigen BedUrfnisse und Muster genau kennen.
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Manche Mutter finden die folgenden Positionen hilfreich, um es
sich bequem zu machen und dem Baby beim Stillen Halt zu
geben. Du kannst auch Kissen unter Arme, Ellbogen, Nacken oder
Rucken legen, um es dir gemutlich zu machen und dich zu
stUtzen. Probiere einfach jede Position aus, bis du eine findest, die
dir und deinem Neugeborenen gefallt.

WIEGENGRIFF

Der Kopf des Babys ruht in der Beuge deines
Ellbogens auf der Seite, auf der du stillst, wahrend
die Hand auf der gleichen Seite den Korper des
Babys stutzt. Mit der anderen Hand haltst du deine
Brust und richtest deine Brustwarze zum Baby.

KREUZGRIFF A
Wie der Wiegengriff, aber du haltst den Kopf des

Babys mit der anderen Hand.

FUSSBALL-HALTUNG

Diese Haltung ist nach einem Kaiserschnitt, bei
grofen Brusten, Flach- oder Hohlwarzen oder bei
einem starken Milchspendereflex sinnvoll. Sie ist
auch hilfreich fur Babys, die beim Stillen gern
aufrechter liegen. Auf der Stillseite klemmst du die
Beine deines Babys unter deinen Arm. Mit der
anderen Hand umschlief3t du deine Brust.

ZURUCKGELEHNT STILLEN

Ein entspannter, vom Baby ausgehender Ansatz.

Lehn dich auf Couch oder Bett zurlick und stUtze K)
dich mit Kissen ab. Lege das Baby Bauch an Bauch

auf deine Brust, so dass seine Wange deine Brust

beruhrt.

SEITENLAGE

Diese Position ist nach einem Kaiserschnitt nutzlich,
aber du kannst dich dabei auch wahrend des Stillens P
ausruhen. Lege dich auf die Seite mit einem Kissen 9
unter deinem Kopf. Das Baby ist dir zugewandt, so .
dass das Kopfchen auf Hohe der Brustwarze liegt.
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Haufige Stillprobleme

Wie viele Dinge in der Mutterschaft kann auch das Stillen zu den
unterschiedlichsten Problemen fUhren, die meist recht einfach zu
beheben sind. Hier sind ein paar Probleme, auf die du stof3en
kdnntest.

MASTITIS

Mastitis ist eine Infektion, die zu einer Entzindung des
Brustgewebes fuhrt und auftritt, wenn die Brust nicht ausreichend
entleert wird. Bakterien konnen Uber die Haut oder den Mund
deines Babys in die Brustwarze oder den Milchkanal eindringen und
zu einer wunden Brust und grippeahnlichen Symptomen wie Fieber
und Mudigkeit fuhren. In diesem Fall solltest du sofort deine Arztin
anrufen, die eine Diagnose stellt und dir wahrscheinlich orale
Antibiotika verschreibt. Du kannst nicht viel tun, um das zu
verhindern, aber wenn du dein Immunsystem mit ausreichend
Schlaf und gesunder Ernahrung starkst, kannst du dich generell vor
Infektionen schutzen.

9
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WUNDE BRUSTWARZEN

Leider gehoéren Schmerzen aufgrund von wunden und rissigen
Brustwarzen haufig zum Stillen dazu. Durch falsches Anlegen oder
eine falsche Positionierung kénnen sie jedoch schlimmer werden.
Um diese Schmerzen zu lindern, kannst du diverse Produkte wie
Lanolindl, kihlende Brustwarzenpads und verschiedene Cremes
verwenden.

SOOR

Soor, auch Candida oder Hefepilzinfektion genannt, kann im Mund
des Babys oder in den Brusten auftreten. Zu den Symptomen
gehoren gerodtete, brennende und verkrustete Brustwarzen sowie
scharfe, stechende Schmerzen an der Brust beim Anlegen. Die
Behandlung erfolgt relativ einfach mit antimykotischen Cremes. Oft
ist Soor nicht zu vermeiden, trotzdem kénnen Handewaschen und
die Einnahme von Probiotika helfen.

VERSTOPFTE MILCHKANALE

Wenn sich die Milch in einem Milchkanal staut, kann ein
schmerzhafter roter Klumpen an der Brustwarze entstehen.
Massagen, warme Duschen und Kompressen kénnen den Schmerz
lindern. Allerdings ist die einzige Losung, weiter zu stillen, denn der
Milchfluss wird die Verstopfung wieder |6sen.

UNRUHIGES BABY AN DER BRUST

Es ist durchaus normal, dass Babys wahrend des Futterns quengelig
sind. Besonders haufig ist das im Alter von 6-8 Wochen der Fall, aber
es kann auch in jedem anderen Alter vorkommen und ist meist kein
Grund zur Sorge.

Es gibt eine Reihe von Grunden fur Unruhe an der Brust. Bei einem
Wachstumsschub ist das Baby oft zappelig. Oft wird das Stillen auch
unterbrochen, wenn das Baby durch seine Umgebung abgelenkt ist,
besonders wenn es eine Entwicklungsphase durchlauft.

STILLSTREIK

Stillstreik heif3t, dass ein Baby plotzlich und abrupt aufhoért zu
trinken. Es verweigert die Milch oder halt sich gar nicht mehr an der
Brust fest.
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Bei einem Stillstreik geht es nicht darum, dass das Baby sich
wegdreht oder beim Stillen abgelenkt wird. Vielmehr verweigert es
das Stillen komplett.

Wie erkennst du aber den Unterschied zwischen Stillstreik und
Selbstentwohnung? Wenn dein Baby noch klein ist und allgemeine
Anzeichen von Stress zeigt, bedeutet das, dass es sich nicht selbst
entwdhnt. Babys unter 2 Jahren stillen selten von allein ab.
AuBBerdem erkennst du wahrscheinlich, dass dein Baby unruhig und
unzufrieden ist, weil es nicht gestillt wird.

Stillstreiks vor dem 3. Lebensmonat des Kindes sind sehr selten.
Verschiedene emotionale und physische Faktoren kénnen ihn
auslésen. Dazu gehéren z. B. Zahnen, Uberreizung durch die
Umgebung, Frustration Uber zu wenig oder zu schnell flieBende
Milch oder generell alles, was das Stillen unangenehm macht (z. B.
Ohrenschmerzen, ein GeschwUr oder die Hand-Fuf3-Mund-
Krankheit).

Ein Stillstreik ist fUr dich und dein Baby oft frustrierend und kann
verschiedene kérperliche oder emotionale Ursachen haben. Aber
meist ist er nur vorUbergehend und bedeutet nicht, dass deine
Stillreise zu Ende ist. Nach ein paar Tagen (oder sogar Wochen) und
mit ein wenig Zureden und UnterstUtzung klappt das Stillen
wahrscheinlich wieder ganz normal!
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Stillzubehor

So schon und bewegend es auch ist, in der Praxis hat das Stillen
seine Tucken. Zum Gluck gibt es heutzutage eine Fulle von
Produkten, die Mutter beim Stillen unterstUtzen und das Stillen
insgesamt leichter machen.

Es gibt eine groe Auswahl an Stillartikeln, und wir empfehlen dir,
dich schon vor der Ankunft deines Babys ein wenig umzusehen.
Auf diese Weise kannst du die Produkte finden, die dir persénlich
am besten helfen.

Milchpumpen sind fantastisch fur frischgebackene Mutter, die viel
zu tun haben, mit dem alleinigen Stillen nicht zurechtkommen
oder ganz einfach Zeit beim Stillen sparen wollen.

Milchpumpen gibt es in verschiedenen AusfUhrungen, die alle ihre
eigenen Vor- und Nachteile haben. Die gangigsten Arten sind
manuelle, elektrische und elektrische Doppel-Pumpen.

Handmilchpumpen sind so klein, dass sie auch unterwegs unauf-
fallig benutzt werden konnen. Deshalb sind sie auch ideal fur
Mutter, die nur gelegentlich fUttern mussen. Obwohl sie zeitauf-
wendiger sind als elektrische Pumpen, kbnnen Mutter die Art und
Weise, wie ihre Milch abgepumpt wird, vollstandig kontrollieren,
indem sie z. B. die Pumpgeschwindigkeit und die Saugkraft
steuern.

Mit einer elektrischen Einzelmilchpumpe kénnen Mutter schnell
Milch von einer einzelnen Brust abpumpen. Es gibt sie in vielen
verschiedenen Ausfuhrungen, GroéRen und Stilen. Also such dir
eine aus, die am besten zu dir passt. Elektrische Pumpen eignen
sich hervorragend, um die Laktation zu beschleunigen und zu
steigern.
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Leichte, leise, tragbare Pumpe mit USB-

Ladegerat - perfekt fur Mutter, die viel
unterwegs sind. Die intelligente

Touchscreen-Technologie mit schlankem

Design sorgt fur ein superbequemes

Abpumpen. Das digitale Display hat eine
Speichertaste und einen Timer, damit du

alles ganz einfach verfolgen und
aufzeichnen kannst.

JETZT KAUFEN
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Elektrische Doppelmilchpumpen funktionieren wie
Einzelmilchpumpen, haben jedoch eine Pumpe fur jede Brust. Das
macht das Abpumpen noch zeitsparender. Allerdings sind die
beiden Pumpen weniger dezent als die anderen Optionen, was

manche MUtter etwas stort.

Das Brustschild ist der Teil der Milchpumpe, der an der Brustwarze
anliegt. Um die Vorteile einer Milchpumpe zu maximieren, musst
du die BrustschildgréfRe finden, die am besten bei dir sitzt.

Dazu solltest du den Durchmesser
deiner Brustwarze messen (ohne den
Warzenhof), um die richtige
Brustschildgrée fur dich zu
ermitteln. Mit Hilfe von
Umrechnungstabellen kannst du die
entsprechende Grof3e finden -
beachte dabei, dass das Brustschild
etwas grdfer ist als die Brustwarze
selbst, damit alles optimal passt und
funktioniert.
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Brustwarzenansatz

MaB nehmen

Brustwarze

Warzenhof

Miss den Durchmesser deiner
Brustwarze am Ansatz in mm


https://lolalykke.com/de/collections/smart-breast-pump
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide

Babyflaschen gibt es in vielen GroBen und Designs, und obwohl es
kein Modell gibt, das "offiziell" als das beste gilt, wirst du
wahrscheinlich eine Option finden, die fur dich persénlich am besten
geeignet ist.

Neben der Flasche selbst musst du auch eine Reihe von
Zubehorteilen kaufen, z. B. eine FlaschenbUrste, Sterilisiergerate und
verschiedene Sauger.

Auch die Sauger gibt es in verschiedenen Gro3en, damit das Baby die
fUr sein Alter die optimale Milchmenge bekommt:

¢ Langsam flieBende Sauger fur Babys von 0-3 Monaten
e Sauger mit mittlerem Durchfluss fur 3-6 Monate alte Babys
¢ Schnell flieBende Sauger fur Babys von 6 Monaten bis 1Jahr

Beim Futtern mit der Flasche solltest du ein paar wichtige Punkte
beachten.

Erstens, und das ist das Wichtigste, darfst du dein Baby niemals mit
einer aufgestUtzten Flasche allein lassen, denn sie stellt eine
ernsthafte Erstickungsgefahr dar.

Zweitens: Wenn du Ersatzmilch fUr die Flasche verwendest, brauchst
du Sauglingsanfangsnahrung. Die ist speziell fUr Sduglinge geeignet
und kann bis zum ersten Geburtstag gegeben werden.

Und schlieBlich kannst du deinem Baby die FUhrung beim Futtern
Uberlassen. Wie beim Stillen sollte dein Baby bestimmen, wie viel es
trinkt und wie lange es dauert.

Mit dieser Flasche kann dein Baby auf
naturliche Weise gefuttert werden. Das
ergonomische Design und die nicht
zusammenfallenden Sauger mit Anti-
Kolik-Ventil imitieren das naturliche Gefuhl
der Brust fUr ein besseres Anlegen.

JETZT KAUFEN
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https://lolalykke.com/products/naturalflow-baby-bottle?pr_prod_strat=copurchase&pr_rec_pid=6834059182230&pr_ref_pid=4475076083852&pr_seq=uniform
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide

Frischgebackenen Muttern passiert es sehr haufig, dass Muttermilch
auslauft. Das heif3t, dass unerwartet kleine Mengen Muttermilch
austreten, die sich als zwei kleine feuchte Flecken auf der Kleidung
zeigen. Wenn dir das regelmafig passiert, lohnt es sich, in
Stilleinlagen zu investieren.

Stilleinlagen sind so konzipiert, dass sie Uber die Brust gelegt werden,
um Uberschussige Milch aufzusaugen. Du kannst sie die ganze
Stillzeit Uber verwenden und sie entweder beim Verlassen des Hauses
anlegen oder als Ersatzeinlagen in deiner Tasche aufbewahren, falls
du merkst, dass deine Bruste zu tropfen beginnen.

Die zwei gangigsten Arten von Stilleinlagen sind Ein- und
Mehrwegeinlagen. Letztere sind dafur gedacht, gewaschen und
wiederverwendet zu werden, wahrend Einweg-Stilleinlagen nur
einmalig verwendet werden kénnen.

Einweg-Stilleinlagen haben einen Klebestreifen, mit dem sie schnell,
einfach und bequem angebracht werden kdnnen. Sie sind zwar
superpraktisch, aber nicht gerade umweltfreundlich, denn sie mUssen
nach Gebrauch entsorgt werden.

Mehrweg-Stilleinlagen eignen sich ideal fUr MUtter mit optimalem
Milchvorrat (denn dann tropfen Bruste seltener). Diese Einlagen sind
diskret, erschwinglich und bestehen aus weichem, angenehmem
Material. Sie sind jedoch weniger einfach anzubringen und mussen
nach dem Gebrauch gewaschen werden.

Wasserdicht, saugfahig und

auslaufsicher. Diese speziell \
geschwungenen Stilleinlagen passen

sich perfekt an Mamas Silhouette an, fur

optimalen Komfort. Maschinenwaschbar
und wiederverwendbar.

JETZT KAUFEN
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https://lolalykke.com/products/curved-bamboo-nursing-pads
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide
https://lolalykke.com/products/lola-lykke-smart-electric-breast-pump?utm_source=ebook&utm_medium=ad&utm_campaign=breastfeeding_guide

4., Still-BHs

Still-BHs sind eine einfache, aber unglaublich effektive Hilfe beim
Stillen. Sie sehen genauso aus wie ein normaler BH und bieten den
gleichen Komfort und Halt, haben aber Klappen in den Kérbchen.
Wenn sie gedffnet werden, kann die Brustwarze freigelegt werden
und die Mutter kann stillen, ohnne den BH abnehmen zu mussen.

Still-BHs sind eine gute Investition fUr MUtter mit groBeren
Brusten, die sich wohler fUhlen, wenn ihre BrlUste den ganzen Tag
Halt haben. Diese BHs sind extrem praktisch, vor allem wenn du
dein Kleines Uber Tag mitnimmst.

Still-BHs sind auch ideal in Verbindung mit einer Milchpumpe, um
freihandig abzupumpen. Der Still-BH stUtzt die Brust und halt sie
in Position, und die Pumpe kann einfach angelegt werden, ohne
dass du deine Brust die ganze Zeit halten musst!

LOLA&GLYKKE?®



Abpumpen
und Aufbewahren

Ein wichtiger Teil des Stillens, auf den sich
viele nicht vorbereiten, ist das Abpumpen.
Es hat viele Vorteile, z. B. eine Pause vom
Stillen, die Erhaltung des Milchvorrats und
eine Entlastung der Brust sowie die
Moglichkeit, einen Reservemilchvorrat
anzulegen, wenn du ihn brauchst. Schau
dir die Lola&Lykke Elektrische Intelligente
Michpumpe an, eine moderne,
intelligente Pumpe, mit der du ganz nach
deinen Wlunschen abpumpen kannst.

Obwohl manche Babys von Anfang an zwischen Brust und Flasche
hin- und herwechseln, etablieren viele MUtter lieber eine Stillroutine,
bevor sie das Flaschchen geben. Meist ist diese Routine nach etwa 6
Wochen gefestigt und du hast zwischen den Stillmahlzeiten genug
Zeit, um elektrisch abzupumpen. Wenn du im Mutterschaftsurlaub
bist und wieder arbeiten gehst, dann solltest du dir einen Vorrat an
Muttermilch anlegen, indem du ein paar Wochen vorher mit dem
Abpumpen beginnst.

Du kannst jederzeit abpumpen, z. B. am Morgen, denn dann sind
deine Brlste am vollsten. Mit einer elektrischen Einzelmilchpumpe
kannst du sogar eine Brust abpumpen und dein Baby an der
anderen stillen. Mit einer tragbaren elektrischen Milchpumpe kannst
du auch Uberall abpumpen. Viele MUtter nehmen sie mit zur Arbeit,
damit sie den ganzen Tag Uber abpumpen kéonnen.

Versuche, dich beim Abpumpen zu entspannen und es dir bequem
zu machen. Stimuliere den Milchfluss durch Massieren, Vorbeugen
oder mit einer warmen Kompresse. Wie beim Baby sollten
Brustwarze und Warzenhof gut mit dem Pumpenflansch
abschlief3en. 20 bis 30 Minuten reichen in der Regel aus, um deine
Brust gut zu entleeren.
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AUFBEWAHREN

Nach dem Abpumpen musst du deine Milch irgendwo auf-
bewahren. Du kannst PlastiktUten und Flaschen verwenden. Noch
bequemer ist jedoch eine elektrische Pumpe, mit der du direkt in
einen Milchbeutel abpumpen kannst. Friere deine Milch in
Portionen von bis zu 150 ml ein, um sie leicht auftauen zu konnen.
Beschrifte jeden Beutel mit dem Datum, um die Milch nicht Uber 6
Monate zu lagern.

NACH JEDEM ABPUMPEN

Beschrifte den Behalter mit dem Datum.

Schwenke den Behalter vorsichtig, um den Rahmanteil der
Muttermilch, der oft nach oben steigt, wieder mit dem Rest der
Milch zu vermischen. Du solltest die Milch nicht schutteln - weil
sich sonst einige der wertvollen Bestandteile zersetzen konnen.
Friere die Milch direkt nach dem Abpumpen ein oder klhle sie.
Du kannst sie in den KUhlschrank, eine Kuhlbox oder eine
isolierte KUhltasche legen oder in kleinen Mengen (60 - 120 ml)
fUr spatere FUtterungen einfrieren.

TIPPS ZUM EINFRIEREN VON MILCH

VerschlieBe Flaschen oder Deckel erst, wenn die Milch
vollstandig gefroren ist.
Lass etwa 1 cm bis zum oberen Rand des Behalters Ubrig, da sich
Milch beim Einfrieren ausdehnt.
Lagere die Milch im hinteren Teil des Gefrierschranks - nicht im
Regal in der Gefriertar.
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TIPPS ZUM AUFTAUEN UND AUFWARMEN VON MILCH

Beschrifte die Milchbehalter deutlich mit dem Abfulldatum.
Verwende die alteste gelagerte Milch zuerst.

Muttermilch muss nicht unbedingt erwarmt werden. Manche
MdUtter lassen sie ein wenig aufwarmen und geben sie bei
Zimmertemperatur. Andere Mutter servieren sie kalt.

Taue gefrorene Milch Uber Nacht im Kuhlschrank auf, indem du
die Flasche oder den Beutel unter flieBendes warmes Wasser
haltst oder sie in einen Behalter mit warmem Wasser stellst.
Gib niemals eine Flasche oder einen Beutel mit Muttermilch in
die Mikrowelle. Denn dort entstehen heil3e Stellen, die dein
Baby verbrennen und die Milch ruinieren kénnen.

Schwenke die Milch und teste die Temperatur, indem du etwas
davon auf dein Handgelenk tropfelst. Sie sollte angenehm
warm sein.

Verwende aufgetaute Muttermilch innerhalb von 24 Stunden.
Friere aufgetaute Muttermilch nicht wieder ein.

Die Lola&Lykke Milchbeutel sind

vorsterilisiert, auslaufsicher und sofort

einsatzbereit. Sie liegen flach und lassen

sich schnell einfrieren und auftauen, um

die Vitamine und Nahrstoffe der e

Muttermilch zu schutzen.

Direkt mit der Elektrischen Intelligenten
Brustpumpe von Lola&Lykke in den
Milchbeutel abpumpen und daraus futtern.

S
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Ernahrung beim Stillen

Du erfahrst sicher gern, dass deine Ernahrung in der Stillzeit in
vielerlei Hinsicht der in der Schwangerschaft ahnelt, nur dass die
Regeln viel lockerer sind.

In der Regel verbrennt dein Koérper wahrend der Stillzeit etwa 300 bis
500 zusatzliche Kalorien pro Tag, je nachdem, ob du ausschlief3lich
stillst oder nicht (beim Stillen sind es meist 450-500). Wenn du dich
fragst, ob du genug Kalorien fUr dein Baby isst, keine Sorge. Es ist gar
nicht so viel mehr, als du normalerweise essen wurdest, und 1 oder 2
zusatzliche Portionen bei ein paar deiner Mahlzeiten reichen aus, um
dein Baby zu versorgen.

FUr eine gesunde Erndhrung solltest du eine Vielzahl von nahrhaften
Lebensmitteln zu dir nehmen. Und da eine abwechslungsreiche
Ernahrung Geschmack und Geruch deiner Milch verandert, lernt dein
Baby viele verschiedene Geschmacksrichtungen kennen (Karotten,
Thai oder Salsa, die du heute isst, kdnnten also dazu fuhren, dass dein
Baby in Zukunft nach diesen Lebensmitteln greift). Wenn du den
kulinarischen Horizont deines Kindes schon lange vor dem Beginn
der festen Nahrung erweiterst, kann das sogar die Gefahr von
Unvertraglichkeiten verringern.

LOLASGLYKKE"
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Wahrend der Stillzeit solltest du die folgenden wichtigen Nahrstoffe
zu dir nehmen:

) ) e Kalzium
Vvitamin A e Folsaure
Vitamine B1, B2, B6, B12 e Eisen
Vitamin C e Kupfer
Vitamin D o Zink
Selen
Jod

Die meisten dieser Nahrstoffe sind in vielen normalen (und leckeren)
Lebensmitteln enthalten, die du wahrscheinlich schon isst. Hier sind
einige der besten Lebensmittel fur die Stillzeit.

Frichte: Apfel, Bananen, Heidelbeeren, Orangen, Erdbeeren,
Tomaten, Avocado, Aprikosen

Gemuse: Kohl, Spinat, Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, Gurken,
Spargel, Paprika, Brokkoli, Blumenkohl, Kartoffeln, StURkartoffeln
Hulsenfrichte: Bohnen, Linsen, Kichererbsen

NuUsse und Samen: Mandeln, Chiasamen, WalnUsse, Macadamia-
nusse, Kokosnuss, KUrbiskerne, Erdnusse, Leinsamen, Paranusse
Koérner: Brauner Reis, Hafer, Quinoa

Gesunde Fette: Kokosnussol, Olivenol, Lebertran, Avocadodl,
Chiasamen, Leinsamen

Tierische Produkte: Eier, mageres Fleisch, fetter Fisch, Milch,
Joghurt, Kase, Leber, Schalentiere, Krabben, Garnelen, Austern

Trinke maéglichst mehr Wasser als sonst am Tag, mindestens 3,75 Liter
Wasser zusammen mit Flussigkeit aus anderen Quellen (Obst,
Gemuse usw.). Naturlich ist der Wasserbedarf individuell verschieden
und hangt von deinem Aktivitatsniveau, Wohnort und anderen
Faktoren ab.

Wenn du mude bist, Kopfschmerzen hast oder dich schwach und
durstig fuhlst, solltest du Wasser trinken. Du solltest auch deinen Urin
kontrollieren. Wenn er mittel- oder dunkelgelb ist, dann bist du auf
jeden Fall dehydriert. Um ans Hydrieren zu denken, solltest du bei
jeder Stilleinheit ein Glas Wasser trinken.
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Stillen und mentale

Gesundheit

Beim Thema Stillen gibt es keine "richtige" Einstellung. Wahrend
manche MUtter eine gluckliche, fast himmlische Erfahrung beim
Stillen machen, 18st es bei anderen eine Reihe negativer und
belastender Geflhle aus.

Beide Enden des Spektrums und alle Gefuhle dazwischen sind véllig
normal. Was auch immer du tust, fuhle dich also nicht schuldig und
schame dich nicht fur deine Gefuhle. Und denke daran: Wenn du
beim Stillen das GefUhl hast, dass dein psychisches Wohlbefinden
darunter leidet, wende dich an eine Fachkraft.

Unser ganzes Leben lang erleben wir Stress als naturliche Reaktion
auf ungewohnte oder nervenaufreibende Situationen.

Es ist keineswegs ungewdhnlich, dass frischgebackene MUtter Stress
beim Stillen erleben. Tatsachlich kann der Stillstress in vielen
verschiedenen Formen auftreten. Dazu gehéren u.a.:

e Eine schmerzhafte Entbindung

e Schmerzen beim Stillen

e Unsicherheit oder Angst vor dem Stillen in der Offentlichkeit

¢ Probleme mit dem Selbstvertrauen beim Stillen

¢ Anfangliche Schwierigkeiten beim Stillen

e Erschopfung

¢ Schwankungen im Hormonhaushalt

e Starke Wellen negativer Emotionen - Der Dysphorische
Milchejektionsreflex (DMER) fuhrt dazu, dass Frauen kurz vor dem
Milcheinschuss einen plétzlichen und starken Geflhlsabfall splren.
Auch wenn dieses GefUhl nur ein paar Minuten anhalt, ist es fur viele
MuUtter eine sehr belastende Erfahrung.

e Angste im Zusammenhang mit Muttermilch (z. B. ob du zu viel oder
zu wenig produzierst oder ob sie nahrhaft genug ist)

e Spannungen in der Beziehung oder mit anderen
Familienmitgliedern

e Soziale Medien (und das "perfekte" Bild, das sie vermitteln)

LIIA
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Wenn du eines oder mehrere dieser Symptome verspurst, dann bist
du nicht allein. Es ist vollig normal, dass du wahrend des Stillens
Stress empfindest, und auch wenn es dich beunruhigt und dir
Angst macht, sind diese Gefuhle vollig normal.

Wenn du dich beim Stillen nicht wohlflhlst oder nicht glucklich
bist, solltest du dich nicht dazu zwingen. Wenn das Stillen nichts fur
dichist, ist das auch in Ordnung.

2. Angst und Stress beim Stillen
meistern

Ein gewisses Maf3 an Stress ist zwar zu erwarten - und bis zu einem
gewissen Grad auch unvermeidlich - aber es ist wichtig zu
erkennen, wann der Stillstress einen Punkt erreicht hat, an dem du
etwas unternehmen musst.

Deine psychische Gesundheit ist wichtig, und keine Mutter sollte
jemals im Stillen leiden. Wenn du Schwierigkeiten hast und Hilfe
brauchst, wende dich an Freunde und Familie, Arzte,
Krankenschwestern, Therapeuten und virtuelle Selbsthilfegruppen
fur junge Mutter, z. B. die Wochenbettdepression-Hotline, den
Verein "Schatten und Licht, ProFamilia, das Netzwerk Krise nach
der Geburt, den BApK uva.

Al
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Wenn du denkst, dass dir der Stillstress den Tag verdirbt, solltest du
ein paar der folgenden gesunden Methoden zur Stressbewaltigung
ausprobieren:

¢ Achte auf dich selbst - Vernachlassige deine eigene Gesundheit
und dein Wohlbefinden nicht. Achte darauf, dich gesund zu
ernahren, ausreichend zu schlafen (wenn maéglich!), Stress nicht
mit Alkohol zu kompensieren und dir trotz allem Zeit fur die
Dinge zu nehmen, die dir Spal3 machen.

¢ Finde einen Sport, der dir Spal3 macht - Sport setzt Endorphine
frei und verbessert so auf naturliche Weise die Laune.
AuBerdem bekommst du den Kopf frei und schnappst frische
Luft. Beschranke dich in den ersten Monaten nach der Geburt
auf leichte Ubungen wie Spazierengehen, Yoga oder sanftes
Schwimmen.

¢ Achtsamkeit und Meditation - Allein 5 Minuten am Tag, um
innezuhalten, nachzudenken, zu entspannen und dein Gehirn
wieder zu aktivieren, geben dir Kraft und Ruhe. Das Schoéne
beim Meditieren ist, dass es kein "richtig" oder ,falsch" gibt.
Sinniere einfach an einem ruhigen Ort, an dem du dich wohl
fhlst.

¢ Schreibe Tagebuch - Wie die Meditation ist auch ein Tagebuch
eine groRBartige Moglichkeit, innezuhalten und in sich zu gehen.
Und deine Tagebucheintrage konnen so kurz oder lang sein, wie
du willst, ausgeschrieben oder in Stichpunkten.

¢ Geh weg, wenn die Situation dich belastet - In einer
unangenehmen Situation oder einem hitzigen Streit (im
Zusammenhang mit der Erziehung oder einfach im Alltag),
darfst du einfach weggehen. Du wirst dann merken, dass dir
eine Last von den Schultern fallt.

¢ Sprich mit Menschen, denen du vertraust und die dich
unterstlUtzen - Es gibt viele Netzwerke, die frischgebackenen
MUttern helfen. Wenn du denkst, dass du Probleme hast, wende
dich an jemanden, mit dem du dich wohlfuhlst.
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FAQs

Das richtige Zubehdr, wie Flaschen und Sauger, kann dir den
Ubergang zum Flaschchen erleichtern. Vielleicht musst du einige
Optionen ausprobieren, bis du die passende fur dein Baby findest.
Beobachte Korper und Verhalten deines Babys, um herauszu-finden,
was es mag und was nicht. Vergiss nicht, dass verschiede-ne Personen
fUttern sollten. Erkennt dein Kind deinen Geruch, lehnt es vielleicht die
Flasche ab. Bitte deinen Partner oder ein anderes Familienmitglied, es
zu versuchen.

Denk auch daran, dass es etwas dauert, bis sich dein Baby an das
Flaschchen gewdhnt, aber mit etwas Geduld wird es klappen. Wenn
du Bedenken hast oder unsicher bist, was das Flaschchen angeht,
zwinge dich nicht dazu. Nimm dir Zeit fur die Umstellung. Eine
plétzliche Entwdhnung kann fur dich kérperlich schmerzhaft und far
dich und dein Baby emotional schwierig sein.

GréfRe und Form der BrUste haben keinen Einfluss auf die Fahigkeit zu
stillen oder wie viel Milch eine Frau produziert. Das gilt auch fur Frauen
mit groBen Warzenhdfen (dem Bereich um die Brustwarze),
Flachwarzen und nach einer Brust-OP. (Hinweis: Bei einer massiven
Brustverkleinerung wurden maoglicherweise Milchkanale und Drusen
entfernt, so dass du weniger Milch produzierst).

Viele fUhrende Gesundheitsorganisationen empfehlen, mindestens 12
Monate zu stillen, wobei in den ersten sechs Monaten ausschlief3lich
gestillt werden sollte. Das heif3t, dass Babys in den ersten 6 Monaten
keine andere Nahrung oder FlUssigkeit als Muttermilch bekommen.
Doch auch wenn du aus irgendeinem Grund kurzer stillst, ist das
sowohl! fur dich als auch fur dein Baby sehr vorteilhaft.

Es gibt hier keine festen Zeiten: 15 bis 20 Minuten pro Brust, es kann
auch kurzer oder langer dauern. Dein Baby lasst dich wissen, wenn es
mit dem Stillen fertig ist. Solltest du Angst haben, dass dein Baby nicht
genug Milch bekommt, sprich mit der Kinderarztin.
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Das ist eine sehr verbreitete Angst, die fast alle MUtter kennen.
SchliefBlich gibt es keinen internen Messbecher und keine eindeutige
Antwort auf diese Frage. Alle Babys sind unterschiedlich und trinken in
verschiedenen Entwicklungsstadien - sogar von Tag zu Tag -
unterschiedliche Mengen an Milch.

Wenn du diese Beflrchtung nicht abschutteln kannst, solltest du am
besten auf die folgenden Anzeichen achten:

e Das Baby hat wenig Energie und wirkt oft schlafrig und lethargisch

e Das Baby schlaft vier oder mehr Stunden am Stuck

e Das Baby lasst sich beim FUuttern zu wenig Zeit

e Das Baby schlaft kurz nach Beginn des Futterns ein

e Das Baby braucht zu viel Zeit beim FUuttern - etwa 30-40 Minuten
oder alternativ nur 5-10 Minuten

e Das Baby lasst sich nicht gut anlegen

e Das Baby hat sein Geburtsgewicht nach zwei Wochen noch nicht
wieder erreicht

e Das Baby nimmt langsamer zu als etwa 150-250 g pro Woche

¢ Das Baby hat nicht genug Stuhlgang (drei bis vier pro Tag im Alter
von vier Tagen)

e Der Urin des Babys ist nicht blass

e Du siehst rotlich-braunen "Ziegelstaub" in der Windel

Bei einem der oben genannten Symptome wende dich an deine
Arztin und bitte um Rat.

Vielleicht bemerkst du, dass dein Baby eine Phase durchlauft, in der es
viel mehr Milch trinkt, als du es gewohnt bist.

Das nennt sich Cluster-Stillen und wird durch einen Wachstumsschub
ausgeldst, der im ersten Lebensjahr eines Babys sehr haufig
vorkommt. Du musst dir deshalb keine Sorgen machen, das ist vollig
normal.

Am besten behaltst du dein Baby beim Stillen im Auge, denn
normalerweise hort es von selbst auf, wenn es genug getrunken hat.
Wenn dein Baby zwar noch an der Brust hangt, aber nach der ersten
Mahlzeit nicht mehr so stark saugt, bedeutet das, dass es satt ist.
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Es gibt das falsche Gerlcht, dass Mutter nach einem Kaiserschnitt
nicht stillen kdbnnen, aber das ist Unsinn. MUtter kdnnen nach
einem Kaiserschnitt vollig problemlos stillen.

In den meisten Fallen kannst du fast sofort stillen. Nur wenn du
eine Vollnarkose bekommen hast oder wenn dein Baby nach der
Geburt in den Brutkasten kommt, musst du das Stillen eventuell
um eine Stunde verschieben. Aber keine Sorge, diese Verzdgerung
wirkt sich meist nicht auf deine Milchmenge oder deine Fahigkeit
zu stillen aus.

Ja, keine Sorge, COVID-19 ist in der Muttermilch nicht
nachgewiesen worden. Wenn du also an dem Coronavirus erkrankt
warst oder bist, darfst du weiterhin stillen.

Allerdings muss dir das Risikos klar sein, dass das Virus Uber die
Luft auf dein Kind Ubertragen wird. COVID-19 wird durch Niesen,
Husten und Sprechen Uber Trépfchen in der Luft Ubertragen.
Wenn du also positiv auf COVID-19 getestet wirst, empfehlen wir
dir, mit deiner Arztin oder deinem Arzt zu sprechen. Sie schlagen
vielleicht vor, dass du deinem Baby abgepumpte Muttermilch mit
der Flasche gibst. Wenn dir empfohlen wird, weiter zu stillen,
solltest du die folgenden Schritte befolgen, um das Risiko einer
Ansteckung deines Babys zu minimieren:

¢ Wasche dir grundlich die Hande, vor allem kurz bevor du mit
dem Stillen beginnst oder bevor du Milchpumpe oder
Milchflasche anfasst.

e Bitte eine Person, die du kennst ohne COVID, dein Baby mit der
Flasche zu futtern.

e Trage eine Maske, wahrend du stillst.

¢ Reinige alle Flaschen oder Milchpumpen nach dem Gebrauch
grundlich.

¢ Niese oder huste in ein Taschentuch und wirf es nach Gebrauch
sofort weg.
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