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Y A

Stillen ist schon, naturlich, artgerecht und vor allem: vollkommen normal. Und doch tauchen
sie immer wieder auf, die Zweifel. Vor allem in der Schwangerschaft und der sensiblen
Zeit kurz nach der Geburt deines Kindes, wirst du bestimmt viele davon spiiren,
Fragen haben und auch noch oft verunsichert sein. Aber glaube uns, auch das ist
vollkommen normal!

Bereits beim ersten Anlegen kann dich ein gewagter Handgriff der Krankenschwester oder
Hebamme verunsichern. Und vielleicht fragst du dich auch, wie du das Zuhause alleine
schaffen sollst. Vielleicht fragst du dich bereits nach kurzer Zeit, ob dein Baby satt wird. Und
ob deine Brust Uberhaupt geniigend Milch produzieren kann?

Wie viele dieser Zweifel sind wirklich begriindet? Nun ja, die Wenigsten. Denn am
Stillen selbst ist nichts falsch. Es ist die Erndhrungsweise, die dein Baby bei seiner Geburt
erwartet, auf die es sich einstellt und die es sozusagen automatisch kann. Es weil} nichts
von Babyflaschen und PRE-Nahrung und wird deine Brust stets von sich aus bevorzugen.
Dein Baby wird geboren und sucht instinktiv nach deiner Brustwarze. Mit diesem Reflex wird
es zur Welt kommen, denn er sichert sein Uberleben. Die Wahrscheinlichkeit, dass das
Stillen von allein nicht funktioniert, ist gering. Die Wahrscheinlichkeit, dass dich jemand
mit seinen Ratschlagen verunsichert leider grof3.

Der wichtigste Ratschlag - und damit auch der, den wir dir gleich zu Beginn dieses
Biichleins geben wollen - ist, stets auf dein eigenes, gutes Gefiihl zu horen! Das was
sich gut anfiihlt, ist auch gut! Und was sich schlecht anfiihlt, das ist es nicht. Das ist
eine ziemlich einfache Formel und bestimmt ist sie auch nicht auf alles im Leben
anzuwenden (oder doch?!), aber sie trifft auf das Stillen in vollem Umfang zu. Auch wenn es
dir schwer fallt, den kleinen, neugeborenen Menschen, den du ja kaum kennst, von Anfang
an zu verstehen, wirst du eine Intuition in dir splren. Und je nachdem, wie sehr du sie
zulasst, wird sie mal lauter und mal leiser sein - aber immer richtig! Wir mochten dir also
gleich mitgeben, dass deine innere Weisheit immer die sein wird, auf die du dich
verlassen darfst.

Die vielen Fragen kommen von allein. Gerade in den ersten Tagen nach der Geburt liegt
dein Fokus auf der Erndhrung deines Kindes und auch das hat die Natur so eingerichtet,
damit dein Baby Uberlebt. Du kannst kaum an etwas anderes denken, als daran, dein
Baby zu futtern und sicherzustellen, dass es auch ja genug bekommt. So, oder so
ahnlich, laufen vermutlich die ersten Tage einer Mutter nach der Geburt ihres ersten Kindes
ab. Wenn von Anfang an alles ganz hervorragend klappt, dann wirst du dieses eBook nicht
brauchen. Doch - was wenn nicht?

Hast du sie auch schon gehort, die Zweifel von auen, wenn dir jemand rat, das Baby in
bestimmten Abstanden zu wecken und zu stillen? Oder wenn das viele Weinen deines



Babys nicht als Kommunikation, sondern als Hunger gedeutet wird, dir unterstellt wird, dass
deine Brust nicht genligend Milch produziert?

AuRere Unsicherheit schlagt sich auch innerlich in dir nieder. Du wirst zunehmend
hinterfragen, anzweifeln, nach Perfektion streben. Wirst denken: ,,Wie kannst du dir nur
endlich sicher sein, dass hier alles richtig ist?“

Die Entscheidung zu stillen, die du bereits in der Schwangerschaft getroffen hast, wird
immer wieder angezweifelt. Immer - bis sie eines Tages endet. Dein einziger Anwalt, in all
dieser Zeit wird immer und immer wieder dein eigenes Gefiihl sein. Nur du und dein Baby
wisst, was richtig und gut fiir euch ist - also verlass’ dich darauf!

Wir hoffen, dass wir dir mit den Tipps in diesem Buch bei den leider haufig auftretenden
grof’en und kleinen, alltaglichen oder spezielleren Problemen und Krisen eine Erste Hilfe
bieten kdnnen. Ein kleines Nachschlagewerk, zur Vorbereitung oder Einstimmung auf das
Stillen.

“Wir” sind sechs Stillberaterinnen der Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen (AFS) e.V., in
Ausbildung oder mit Zertifikat und lieben das Stillen. Wir sind alle Matter, haben alle lang
gestillt und unsere Ausbildungen aus der vollen Uberzeugung gemacht, Frauen zu helfen, in
dieser so sensiblen, so kostbaren Zeit.

Wir geben dir unser Wissen mit und wiinschen dir, dass du deine Stillbeziehung, die
ab heute fiir immer Teil deiner Biografie sein wird, in vollen Ziigen genieRen kannst.

Aber weildt du, was noch besser ist, als die Tipps in diesem eBook? Eine personliche,
individuelle und ganz gezielte Beratung - kostenfrei und ehrenamtlich noch obendrein. Bitte
zdgere niemals, eine von uns oder eine Beraterin in deiner Nahe bei akuten Sorgen,
Fragen oder Problemen zu kontaktieren. Eine Stillberaterin hat sich ausbilden lassen, um
dir helfen zu kénnen - also nutze dieses Angebot!

Wir freuen uns, wenn wir dir helfen konnen!

?/MW/MW siele é%/fmﬁuﬂ@ma/%m%fm/%ﬁmm
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Du bist schwanger! Wunderschon, von ganzem Herzen Glickwunsch!

Die Zeit der Schwangerschaft ist eine Exklusivzeit fir dich und dein ungeborenes Baby, die
du so gut es geht genielden darfst. Und damit hast du auch schon die wichtigste
Vorbereitung auf das Stillen getroffen: Freude, Spannung, fréhliche Erwartung. Deine
Glucks- und Schwangerschaftshormone treffen die Vorbereitung in deinem Koérper eigentlich
selbst. Und so gern sich Schwangere auf das Stillen vorbereiten méchten, so wenig geht es
tatsachlich auch. Das Stillen funktioniert intuitiv und somit praktisch von ganz allein. Solltest
du dich dartber hinaus mental vorbereiten wollen, dann mdchten wir dir folgende Tipps mit
auf den Weg geben:

% Suche Kontakt zu einer Stillberaterin, die Fragen schon in der Schwangerschaft
beantworten und bei mogliche Sorgen und Problemen in der Anfangszeit friih helfen
kann

% Ein guter Still-BH ist wichtig. Du solltest darauf achten, dass er ohne Bligel ist und
trotzdem die Brust gut stiitzen kann. Nach dem Milcheinschuss kann die Brust bis zu
zwei KérbchengréRen wachsen.

% Brust abharten mit Waschlappen oder ahnlichem ist nicht sinnvoll - und eigentlich
auch gar nicht moéglich. Klassisch “vorbereiten”, kannst du deine Brust oder
dein Brustgewebe nicht.

% Lies ein gutes Buch, indem du praktische und wichtige Informationen zum Stillen
finden und dich innerlich darauf einstimmen kannst. Besonders toll finden wir
“Intuitives Stillen” von Regine Gresens oder “Das Stillbuch” von Hannah Lothrop

% Ein Stillkissen kann sehr praktisch, bei manchen Frauen aber auch sehr
tiberfliissig sein. Solltest du dir eins kaufen oder eins schenken lassen, dann nutze
es schon in der Schwangerschaft flr die Bauchlage. Es entlastet deinen Riicken und
macht das Kissen weich und flexibel, sodass du es besser formen kannst, wenn dein
Baby da ist. Ube damit schon ein wenig - so bist du schneller, wenn es wirklich
gebraucht wird.

% Besondere Salben, Crémes, Tees, Krauter, Ole, Massagen, Duschen,
Raucherstabchen oder sonstiges Beiwerk sind nicht nétig. Du bist eine Frau! Du
kannst stillen! Und zwar ganz ohne Ausbildung!



www.stillkinder.de

www.stillendemutti.com

www.afs-stillen.de

www.lalecheliga.de

www.bdl-stillen.de

www.still-lexikon.de

www.stillen-und-tragen.de
www.attachment-parenting-dortmund.de/beratung.html
www.familienzeit-bedburg.de/stillberatung-bedburg/
www.oeko-hippie-rabenmuetter.de/stillberatung

1.3, Und dbe Gebuit?

Auch flr die Geburt bzw. das Stillen direkt nach der Geburt benétigst du keine weitere
Vorbereitung. Besprich dich im Vorfeld gut mit deiner Hebamme oder den Hebammen im
Kreifsaal oder Krankenhaus. Betone, dass du Stillen méchtest und dass du auf
Hilfsmittel zunachst verzichten mochtest.

Lege dein Baby bald nach der Geburt an. Am Besten, ohne Handtticher, Mulltiicher oder
sonstiges zwischen euch. Die beste Vorbereitung auf eine angenehme Stillzeit, ist das
Bonding gleich nach der Geburt. Wenn eure Haut sich beruhrt, ihr nah beieinander seid
und das Baby von allein beginnt, nach deiner Brust zu suchen, wird der Rest von alleine
laufen - vertraue dir und deinem Korper!



http://www.still-lexikon.de/
http://www.attachment-parenting-dortmund.de/beratung.html
http://www.stillkinder.de/
https://www.familienzeit-bedburg.de/stillberatung-bedburg/
http://www.afs-stillen.de/
http://www.oeko-hippie-rabenmuetter.de/stillberatung
http://www.stillen-und-tragen.de/
http://www.bdl-stillen.de/
http://www.lalecheliga.de/
http://www.stillendemutti.com/

2. Tty dew Gelbore!

2.1 Gleich nach dev Geboreds Bonding

Dein Baby ist geboren - ein Wunder ist geschehen! Ihr beide lernt euch nun so langsam
kennen, riechen und sehen. GenieBt diese wunderbaren, warmen Momente. Sie sind
kostbar und einzigartig.

Nehmt euch Zeit zu zweit, ohne fremde Hande, die euch nicht so gut kennen, wie ihr euch.
Kuschelt so viel und lange ihr mogt und lasst euch Zeit. Sie ist das wichtigste Hilfsmittel fur
einen entspannten Start und wird alles, was danach kommt, beeinflussen.

Stille dein Baby, sobald es die ersten Anzeichen zeigt, deine Brust zu suchen. Das
geschieht schon einige Minuten nach der Geburt, manchmal dauert es aber auch etwas
langer. Das hangt ganz von dir und deinem Baby ab. Lasse dich nicht hetzen und unter

Druck setzen. Ab jetzt bist DU die Expertin - fir dein Baby, deinen Kérper, dich und eure
Beziehung!

Lass dein Baby nackt bei dir auf dem Bauch oder in deinem Arm liegen, entferne
Handtticher, Mulltiicher oder Kleidung. Haut an Haut zu kuscheln férdert die Produktion
jener Hormone, die du zum Stillen brauchst. Und ganz nebenbei macht es dich und dein
Baby sehr gliicklich. Je langer ihr die Zeit so genielRen kdnnt, umso besser. Das werdet ihr
nicht bereuen - auch nicht, nach vielen Jahren.Denn das erste Bonding starkt eure Bindung
und das Urvertrauen, das dein Kind in dich und seine Welt ab sofort hat.

Mdchtest du mehr dartiber erfahren? Vertiefende Informationen der AFS zum "Bonding"
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Wenn du dein Kind im Geburtshaus bekommst, geht ihr schon wenige Stunden nach der
Geburt heim. Das geht ambulant auch dann, wenn du eine unkomplizierte Geburt im
Krankenhaus hattest. Und wenn du Zuhause gebarst, dann seid ihr ja eh schon da. Vielleicht
entscheidest du dich auch fir eine Geburt im Krankenhaus und ein paar Tage auf der
Woéchnerinnen-Station - ganz so, wie du magst und dich wohl flhist.

Fir diese ersten, so kostbaren Tage im Krankenhaus oder zuhause, mdchten wir dir ein
paar Tipps geben. Du wirst merken: Viele davon beziehen sich auch auf eure gesamte
Beziehung, also noch lange, nachdem ihr gemeinsam nach Hause seid.

% Nach Bedarf stillen - also immer dann, wenn ihr beide es mdochtet und nicht nach
der Uhr. Es gibt keinen richtigen oder falschen Zeitpunkt, kein zu lang, kein Zuviel.


http://www.afs-stillen.de/rund-ums-stillen/lexikon/130-l-o/180-die-bedeutung-des-oxytocins.html
http://www.afs-stillen.de/rund-ums-stillen/lexikon/128-a-f/148-bonding.html

Wenn ihr euch wohlfiihlt und es euch gut tut, kénnt ihr theoretisch auch rund um die
Uhr nur stillen. ;-)

Haufiges Anlegen regt die Milchbildung an, d. h.: zégere nicht, vor allem nicht in
den ersten Tagen. Die Nachfrage regelt das Angebot. Wenn du dein Baby oft an die
Brust anlegst, wird die Milchmenge gesteigert und pendelt sich Gber die Tage und
Wochen hinweg auf den genau richtigen Bedarf ein.

Dein Baby darf “zu Ende stillen”: Ein Brustwechsel wahrend einer Stillmahlzeit ist
nicht notwendig, wechsle die Brustseite, in den ersten Wochen, nach jeder
Stillmahlzeit und nicht wahrend einer. Das bedeutet: dein Baby trinkt beispielsweise
an der linken Brust. Lass’ es solange trinken, bis es einschlaft, nur noch nuckelt oder
von selbst los lasst. Du musst das Stillen an einer Seite nicht beenden und dann das
Baby an der anderen anlegen. Diese Information ist lediglich fur die ersten Tage,
bzw. Wochen wichtig. Um die Milchproduktion anzuregen, kann es durchaus sinnvoll
sein, beide Seiten gleichmalig lang zu stillen und auch wahrend einer Mahlzeit zu
wechseln. Spater, also nach einigen Tagen, ist das nicht mehr nétig. Tatsachlich ist
auch die Zusammensetzung der Milch je nach Dauer der Trinkeinheit
unterschiedlich: anfanglich kommt die sehr dinne, klare Milch, die mehr Wasser
enthalt und den Durst stillt und spater dann die fett- und kalorienhaltige, mit voller
Nahrstoffpower. Unterbrichst du das Trinken also wahrenddessen, z. B. weil du
denkst, es durfe lediglich soundsoviele Minuten pro Seite, bekommt dein Baby
vielleicht mehr Wasser und weniger Fett. Die optimale Versorgung regelt deine Brust
praktisch ganz von allein!

Ausreichend trinken! Aber nicht tGber den Durst hinaus. Eine gute Faustregel ist:
ein Glas Wasser bei jedem Stillen. Krauter- oder Stilltees sind erlaubt, letztere aber
nur zwei Tassen pro Tag, um die Milchmenge nicht in ein ungesundes Maf} zu
steigern. Achte bei den Krautertees darauf, dass sie nichts enthalten, was dem
Stillen schaden kénnte (Pfefferminz- und Salbeitee mindern die Milchmenge
beispielsweise!) Wenn du unsicher bist: frage deine Hebamme oder Stillberaterin.

Ernahre dich ausgewogen und gesund! Achte gut auf dich - dann bist du gestarkt
und hast die Kraft, dein Baby mit zu versorgen!

Vermeide Stress!!! Stillen ist ein Zusammenspiel aus psychischen und kérperlichen
Aspekten. Deine Verwandten, Freunde und Familie kann dich unterstiitzen, indem
sie flr dich kochen, putzen und waschen - und euch die Zeit geben, die ihr beide
jetzt braucht. Ruht euch aus und lernt euch kennen! Diese Zeit kommt nie wieder!

Achte auf bequeme Kleidung, schaffe dir Ruheinseln und lasse dich auch mal
verwohnen. Du bist im WochenBETT und es gibt einen guten Grund, wieso das so
heil3t ;-)

Weint das Baby, weil es Hunger hat, oder.....? Typische Hungerzeichen des Baby
sind beispielsweise:



Strampeln, Bewegen der Arme & Beine

Hand wird an den Mund geflhrt, Faustchen an den Mund gelegt, daran

gesaugt

Offnen des Mundes, Zungenbewegungen

Schmatzen, Laute

Saugen an den eigenen Fingern

Weinen (Das Kind sollte in diesem Fall erst beruhigt werden bevor es

angelegt wird, sofern das geht. Manche Kinder beruhigen sich auch direkt an

der Brust erst)

o offensichtliches Suchen nach der Brust (z. B. im Tragetuch), auch bei
anderen Hauptpflegepersonen

o wenn das Kind den Schnuller bekommt: sehr starkes Schnullern,
Speichelbildung

o

O O O O

Dein Baby wird in den ersten Monaten immer wieder weinen und oft auch aus
unerklarlichen Griinden - zunachst. Aber wir versprechen dir: du wirst dein Baby
immer besser kennen lernen und schon bald in seinem Gesicht ablesen kénnen, was
es braucht. Die wichtigste Reaktion auf das Weinen deines Kindes ist nicht immer die

Ursachenforschung oder Symptombehandlung, sondern: TROST.

Schotte dich gegen Tipps und Ratschldge der Anderen, die dir komisch vorkommen

oder auf dich unangenehm wirken, ab, bleibe bei dir und achte auf dein Kind. Troste
es immer, wenn es weint, lasse es nicht allein und nicht schreien - es braucht

dich, in der Anfangszeit mehr denn je.

Bist du unsicher, dass du zu wenig Milch haben kénntest? Glaubst du, dein Baby erhalt nicht
genug Milch? Wir haben ein paar Ratschlage in diesem eBook. Aber bitte: suche immer
das Gesprach mit deiner Stillberaterin! Sie wird dich beruhigen und dir die Angst nehmen
kénnen. Glaube an dich und dein Baby! Ihr kdnnt das - auch, wenn die Tranen der ersten
Monate und das viele Schreien dich manchmal an den Rande deiner Verzweiflung bringt.
Haltet euch gegenseitig, trostet euch gegenseitig - wachst gemeinsam an dieser
Herausforderung!
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Du musst das nicht alleine schaffen! Menschen leben seit ewigen Zeiten in Clans und
versorgen ihren Nachwuchs gemeinsam. Wenn dir alles tiber den Kopf wachst, du nicht
weiter weildt, Angste, Fragen oder Sorgen hast - dann lass’ uns dein Clan sein.

Wir unterstiitzen dich bereits in der Schwangerschaft, gleich nach der Geburt im
Krankenhaus oder Zuhause, wenn ihr unter euch seid. Online, per Telefon oder direkt -
so, wie du dich wohl flhlst.

Du findest auf den letzten Seiten dieses kleinen Blchleins alle Adressen und

Telefonnummern der Beraterinnen, die das hier erstellt haben, so wie Adressen ihrer
Online-Stillgruppen oder Stilltreffs vor Ort.

2.4 Do bundeswedde Hollone dee ATFS e V.
Alle zu weit weg? Dann schau im Verzeichnis unserer Kolleginnen nach - du kannst hier
nach Postleitzahlen filtern, oder die taglich besetzte, bundesweite Hotline anrufen. So ist

immer jemand fir dich da, wenn du ein Problem hast!

Mit KLICK auf diesen Link gelangst du in das Verzeichnis

Hotline: 0228 / 92 95 9999

Mehr Infos zur Hotline, den Kosten und Zeiten findest du hier.


http://afs-stillen.de/hotline/208-hotline.html
http://afs-stillen.de/afs-vor-ort/stillberatung.html?view=phpview&run=db&mode=&data=
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“Kein Frihling ohne Winter, kein Schatten ohne Licht.”

So wunderschén das Stillen sein kann, so kompliziert, schmerzhaft und doof kann es auch
sein. Manchmal kommen Herausforderungen auf dich zu, die dir gar nicht gefallen.

Doch keine Sorge: die gehen auch wieder weg. Zumindest hoffen wir das fur dich und
mdchten dir, fir die am haufigsten auftretenden Sorgen, Fragen, Probleme oder Krisen der
Anfangszeit ein paar hilfreiche Tipps mit auf den Weg geben.

Bedenke jedoch bitte auch hier, dass kein Tipp in diesem eBook das personliche
Gesprach ersetzen kann! Suche immer wieder den Kontakt zu deiner Beraterin, um dich
rickzuversichern, abzusichern, zu informieren oder zu besprechen. Wir machen eine
Anamnese und helfen dir ganz individuell. Auerdem kénnen wir Stillproben machen und
dich und dein Baby beobachten - der persdnliche Kontakt wird so immer eine Bereicherung
fur dich sein!

Milch wird schon wahrend der Schwangerschaft produziert, somit ist direkt nach der Geburt
schon das Kolostrum da. Die Geburt ist der Startschuss flr das “Milchhormon”, im Kdorper
die Arbeit aufzunehmen. Das kann je nach Frau und Geburt allerdings 3-6 Tage dauern. In
der Regel ist in dieser Zeit kein Eingreifen in den Prozess notwendig, da Babys mit einer
Reserve auf die Welt kommen. Oft nehmen sie kurz bevor sie den Weg durch den
Geburtskanal antreten auch noch einen grof3en Schluck des Fruchtwassers und fiihlen sich
daher auch nach der Geburt noch “satt”. Dass das Baby also nicht sofort Unmengen trinkt
und das Gefuhl aufkommt, man habe ja gar keinen Milcheinschuss, also keine Milch, liegt
nicht nur an der Mudigkeit und Schlappheit nach der anstrengenden Geburt, sondern auch
daran, dass der Magen manchmal noch gut gefillt ist. Die Milch kommt mit dem
Milcheinschuss aber auch, wenn das Baby anfanglich nur schwach saugt.

Nicht bei jeder Frau macht sich der “Milcheinschuss” bemerkbar. Bei einigen Frauen werden
die Bruste sehr prall, spannen und kénnen auch schmerzen. Andere Frauen spiren gar
nichts und auch die Brust fiihlt sich weiterhin weich an.

Bei einem starken Milcheinschuss macht es Sinn, die Brust nach dem Stillen zu kihlen. Um
den Milcheinschuss voranzutreiben lohnt es sich, das Baby haufig direkt nach der Geburt
anzulegen und sehr viel zu kuscheln. Kérperliche Nahe, am Besten direkt Haut an Haut,
fordert die Hormonproduktion und die wiederum die Milchmenge. Es gibt einen sehr
treffenden und schénen Spruch, den man auch gut auf den Milcheinschuss beziehen kann:
“Im Wochenbett flielien drei Flissigkeiten: Blut, Milch und Tranen”. Gebt euch eurer Still-
und Kuschelzeit hin, genie3t und entspannt. Dann flieRt auch die Milch (und alles andere)
von allein.
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Mit einem Milchstau ist nie zu spaf3en. Genauso wenig, finden wir, sollte man ihn auf die
leichte Schulter nehmen. Aus einem Stau kann schnell eine Entziindung werden - und die ist
im Korper nie gut.

Wie du einen Milchstau erkennst:

*

*

*

an einer oder mehrerer Stellen ist deine Brust verhartet
du erkennst rundliche Rétungen an deiner Brust, die bei Beriihrung schmerzen

ggf. kannst du auf deiner Brustwarze einen wei3en Punkt erkennen - dies deutet auf
einen gestauten Milchkanal hin

Grippesymptome wie Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen oder Schittelfrost deuten
auf eine Entziindung hin - bitte gehe sofort zum Arzt!

Erste Hilfe bei einem Milchstau:

*

Schmerzenden Bereich/ schmerzende Brust unbedingt entleeren, im Idealfall vom
Kind. Wahle eine Stillposition, bei der das Kinn des Kindes in Richtung der
schmerzenden Stelle liegt. Wenn du es aushalten kannst und es nicht zu sehr weh
tut, dann kannst du zusatzlich wahrend der Stillmahlzeit von der schmerzenden
Stelle nach vorne zur Brustwarze hin “ausstreichen”. Das machst du mit zwei oder
drei Fingern, flach aber mit etwas Druck oder so, als wiirdest du deine Brust
“‘melken”. Erlaubt ist jeder Weg, Milch aus der Brust zu bekommen, der nicht
weh tut. Wenn es deinem Kind zu viel wird und es mit dem Trinken der Menge nicht
hinterher kommt, streiche auf ein Mulltuch aus. Wenn du mit der Umsetzung allein
nicht zurecht kommst, sprich deine Hebamme oder Stillberaterin an!

Weitere Methoden, um die Brust zu entleeren, findest du in diesem Artikel der AFS

Unter warmem Wasser lasst es sich besser entleeren. Probiere es unter der warmen
/ heillen Dusche.

Eine gute und erprobte Reihenfolge ist: Stillen, warm duschen, unter der Dusche
ausstreichen und anschlieBend kiihlen. Oder, wenn duschen nicht geht:
Warme - ausstreichen - Kiihlen. Warmen kannst du auch gut mit einer
Rotlichtlampe. Aber Achtung! Warme ist bei einer Entzindung kontraproduktiv! Diese
Methoden helfen bei einem Milchstau ohne Entziindungssymptome
(Grippesymptome, siehe oben) und zur ersten Abhilfe, also um den Druck von der
Brust zu nehmen.
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% Ruhe! Am Besten alles stehen und liegen lassen und mit Kind ins Bett kuscheln

% Vor dem Stillen kann es auch helfen, die schmerzende Stelle mit Koérnerkissen o. &.
erwarmen.

% Kiihle Wickel kénnen jetzt nach dem Stillen helfen. Es eignen sich Quark-, Kohl- oder
Retterspitzumschlage. Dazu tragst du Quark auf die schmerzende Stelle, legst kalte
Kohlblatter aus dem Kuhlschrank auf oder stellst Retterspitzumschlage her. Du
bendtigst dafiir ein Mull- oder Moltontuch, kaltes Wasser und Retterspitz aus der
Apotheke. Eine Anleitung dazu méchten wir hier zitieren: (Quelle)

‘Retterspitz wird nicht einfach duerlich auf die Haut aufgetragen, es wird mit einer speziellen
Wickeltechnik angewendet. Damit soll wie bei anderen Wickeln und Packungen eine ,Dunstafmosphare”
geschaffen werden, die im Korper die Selbstheilungskréfte anregt.

Fiir einen Retterspitzwicke! brauchen Sie ein Leintuch sowie ein etwas griferes Moltontuch. Falten Sie
das Leintuch einmal und legen Sie es kurz in kaltes Wasser.

Nach dem Auswringen spriihen Sie es ausgiebig mit Retterspitz ein, das Tuch sollte nicht tropfen. Nun
wird es auf die zu behandelnde Stelle gelegt, mit dem Molfontuch straff umwickelt und dieses mit einer
Sicherheitsnadel befesfigt.

Danach in eine Wolldecke kuscheln und anderthalb Stunden oder ldnger im Bett ruhen. Der Schmerz wird
gelindert, und mit der Entspannung stellt sich meist auch eine wohltuende Midigkeit ein.

Sig erhalten Retterspitz in vielféltigen Ausfihrungen im Internet, doch am sichersten gehen Sie, wenn Sie
Praparate aus lhrer Apotheke verwenden oder direkt beim Hersteller bestellen.”

% Bei einem Milchstau solltest du weiter stillen! Ein Milchstau ist kein Grund zum
Abstillen! Das Stillen deines Kindes ist der beste und optimale Weg, die Milch, die
den Stau und die Schmerzen hervorruft, aus der Brust heraus zu holen! Solange du
die Schmerzen aushalten kannst, solltest du das Stillen nicht einstellen. Lasse
dich zu einer méglichen Behandlung mit Schmerzmitteln oder
Entzindungshemmenden Medikamenten bitte von deinem Arzt beraten!

% Keine Besserung in Sicht? Dann bitte schnellstmoglich zum Arzt oder ins

Krankenhaus! Bitte nimm einen Milchstau oder eine drohende Entzindung niemals
auf die leichte Schulter!
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Wunde Brustwarzen kénnen beim Stillen méchtig stéren, jucken, brennen, schmerzen. Uber
allen HilfsmaBnahmen steht, herauszufinden, warum sie wund sind. Es nitzt nichts,
wunde Brustwarzen zu behandeln, wenn man die Griinde nicht erforscht und erkennt.

Der haufigste Grund fiir wunde Brustwarzen ist das falsche Anlegen! Das bedeutet
leider aber auch, dass ihr so viel Créme und Salbe schmieren kénnt, wie ihr wollt - ohne
Erfolg.

Folgende Punkte solltest du durchgehen um festzustellen, ob das Kind korrekt angelegt ist:
% Ohr, Schulter und Hufte bilden eine Linie

% der Kopf sollte nicht tiberstreckt sein, das Kind ist mit Kopf und Korper zur Mutter hin
gedreht

% das Kind hat nicht nur die Warze im Mund, sondern auch einen Teil des Vorhofes!
Wenn du dir sicher bist, richtig anzulegen und alle Punkte zutreffen:

% Soor ausschlieBen! Hat das Kind Mundsoor oder Windeldermatitis? Sieht die Brust
optisch verandert aus? Stechender Schmerz beim Stillen? Falls einer dieser oder alle
Punkte zutreffen, suche bitte einen Arzt auf. Soor ist ein Pilz, der sich im Mund
deines Kindes und auf deiner Brust ausbreiten kann. Uber die Mundschleimhaut
gehen die Pilze in den Darmtrakt Uber und landen als Windeldermatitis am Po. Der
Pilz ist hartnackig und unter Umstanden langwierig. Eine gute Salbe vom Arzt flir den
Mund deines Babys und eine flir deine Brust wirken gut! AuRerdem: Schnuller und
andere Plastik- oder Kautschukdinge gut abkochen, sowie Spuck- und Handtticher
bei 90 Grad Kochwasche waschen.

% Die Brust nach dem Stillen an der Luft trocknen lassen. Muttermilch wirkt heilend!

% Es ist wichtig, dass die Brust entleert wird. Das Kind kann trotz der wunden
Brustwarzen weiterhin nach Bedarf gestillt werden, sofern sich der Druck oder
Schmerz aushalten lasst. Wenn die Brust nicht ausreichend entleert wird, konnte
ansonsten ein Milchstau entstehen. Sollte nur eine Brustwarze wund sein, die andere
nicht, dann kann zeitweise auch nur an einer Seite gestillt werden. Das beeintrachtigt
weder die Milchmenge noch das Wachstum des Babys.

Um die Brust mit der Hand zu entleeren, findest du in diesem Artikel der AFS weitere Tipps
Sind deine Brustwarzen entziindet? Dann heiflt es: ab zum Arzt! Eine Entzindung im

Korper ist nie gut, schon gar nicht, wenn du stillst, denn das Infektionsrisiko Ubertragst du
auch auf das Baby!
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Lasse deine Brustwarzen lieber einmal mehr kontrollieren und ggf. behandeln. Und wenn’s
dann doch nichts war, hast du zumindest nichts verloren und bist auf Nummer sicher
gegangen!

2. 5 4 Feler v %//’//[A%//J//JZWM

Wer Fieber hat, Grippesymptome wie Kopf- und Gliederschmerzen oder andere
Beschwerden zeigt, ist in erster Linie einmal nicht ganz gesund und fit. Und auch wenn du
gerade Mutter geworden bist: du benétigst nun Ruhe! Dein Immunsystem muss zu
Kraften kommen und daflr bendtigt es so viel Energie, wie dein Organismus locker machen
kann. Damit du den Rest fiir das Stillen aufwenden kannst, verordnen wir dir ausdricklich
Bettruhe! Lass dich bedienen und verwéhnen und vor allem: zum Arzt fahren! Mit
Fieber und Grippesymptomen ist das deine erste Anlaufstelle.

Oft treten Kopf-, Brust- und Gliederschmerzen, Fieber, Schiittelfrost, allgemeines
Unwohlsein Midigkeit und Schlappheit auf, wenn sich aus dem Milchstau eine
Brustentziindung entwickelt hat. Um erste Linderung zu schaffen, kannst du auch in
diesem Fall wieder deine Brust entleeren, wie du es bei einem simplen Milchstau auch tun
kannst (siehe Punkt 2. 5. .2 7 /)

Eine Stillberaterin der AFS e.V. darf dich nicht zu Medikamenten beraten, zumindest wenn
sie nicht auch eine medizinische Ausbildung hat. Darum solltest du unbedingt zu einem
Arzt, denn es gibt einige stillfreundliche Schmerzmittel, die gleichzeitig
entziindungshemmend sind und auch Antibiotika, die stillvertraglich sind. Lass’ dich
nicht abwimmeln und verweise deinen Arzt im Zweifelsfall auf www.embryotox.de, eine
Plattform, auf der es genaue Hinweise auf die Vertraglichkeit in Schwangerschaft und
Stillzeit zu diversen Medikamenten gibt. Verena, deren Kontakt du in Kapitel <. 7 "7z~
findest, ist Apothekerin und berat dich gern!

Generell muss das Stillen auch an einer entziindeten Brust solang nicht enden, wie sich die
Beschwerden und die Schmerzen lindern lassen.
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Ob du tatsachlich “zu viel” Milch hast, merkst du schnell an du3eren Merkmalen. Deine
Brust wird sich straff und hart anfiihlen, vielleicht staut sich die Milch irgendwo. Du
spiirst einen unangenehmen Druck. Die Ursachen kénnen unterschiedlicher Herkunft
sein: Trinkst du viel Stilltees oder Stillsaft? Falls ja, dann reduziere die Menge.

Nimmst du andere Dinge zu dir, die deine Milchproduktion steigern kénnten? Dann lass’ sie
weg. Es dauert ein paar Tage, aber dann solltest du merken, dass der Druck weniger wird.

Folgende “Erste Hilfe”- Malnahmen kannst du probieren:

% Zunachst kannst du den Milchspendereflex durch eine Brustmassage hervorrufen.
Wie die Massage im Detail aussieht, das legst du selbst fest. Wichtig ist, dass es
nicht schmerzhaft ist und du méglichst viele Bereiche dabei ansprichst.

% Sobald die Milch flieR3t, lasst du ein wenig ablaufen. Du kannst die Milch in einem
Becher oder einem Waschlappen / Mulltuch auffangen. Dann legst du dein Kind an.

% Wenn dein Kind hustet oder zappelig ist, vielleicht schreit und sich wegdreht, dann
deutet es daraufhin, dass es mit der Menge Uberfordert ist und schlicht zu viel auf
einmal heraus schielt. Pausiere zwischendurch und lasse immer wieder einen
kleinen Teil in den Becher / Waschlappen ablaufen. Nach einer kleinen Weile wird
der Druck geringer und dein Kind kann die Brust besser entleeren.

% Gib deinem Kind nur eine Brust pro Mahlzeit - wechsle also nicht mittendrin zur
anderen Seite.

% Auch wenn das widersprichlich klingt: probiere aus, ob du deinem Kind nur alle
vier bis sechs Stunden eine Brust zum Stillen anbieten kannst. Bei starkem
Druck entleerst du die Brust zwischendurch immer wieder selbst mit der Hand, genau
wie die Seite, die nicht gestillt wurde, bis der Druck weg ist. Zum Hintergrund: Stillen
bedeutet Nachfrage und die wiederum regelt den Bedarf. Legst du, bei viel Milch,
also auch haufig an, wird sich die Milchmenge nicht reduzieren, sondern im
schlimmsten Fall sogar noch steigern. Das Gleiche gilt flir das Pumpen! Hand- und
elektrische Pumpen stimulieren die Brust ebenfalls. Zwar nicht so, wie das stillende
Kind, trotzdem signalisiert es deiner Brust einen Bedarf, weshalb sie wiederum weiter
produziert. Pumpen also nur in bestimmten Fallen und am Besten in Absprache
mit deiner Stillberaterin! Lies dazu auch das Kapitel 2. 6" “#uumpern

% Solltest du wirklich arg viel Milch haben und die Eigenregulation des Korpers nicht
umgehend einsetzen, kannst du auch milchreduzierende Tees ausprobieren. Salbei-
oder Pfefferminztee konnen helfen. Bitte besprich dich aber vorher mit deiner
Stillberaterin dazu!
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Das Gefuhl, zu wenig Milch zu haben, ist tuckisch, denn es ist nicht automatisch richtig und
setzt dich dennoch wahnsinnig unter Druck. Oft entsteht es, wenn dein Kind besonders
haufig an die Brust will, dort lange trinkt, nach dem Trinken nach mehr verlangt und
du das Gefiihl hast, es will einfach nicht aufhéren. Vielleicht weint es auch viel, zeigt sich
unruhig oder nuckelt gefthlt rund um die Uhr.

Das kommt nicht von ungefahr, ganz im Gegenteil. Das Verhalten deines Kindes nennt
man “Clusterfeeding”. Es bestellt damit sozusagen vor, damit sich die Brust bereits auf
den erhéhten Bedarf deines Kindes einstellen kann. Es trinkt jetzt also deshalb so viel und
haufig, damit deiner Brust signalisiert wird, dass sie mehr Milch oder eine andere
Zusammensetzung produzieren muss. Dieser Vorgang ist ein ausgetifteltes Zusammenspiel
deines Korpers und deines Babys und bedeutet fiir dich auch: kein Grund zur Sorge!
Meistens ist nach wenigen Tagen die Umstellung erfolgt und dein Kind wirkt zunehmend
zufriedener, die Milch flie3t und auch du hast wieder 6fter die Hande frei, weil dein Baby
nicht mehr permanent an der Brust sein méchte.

Auch ein langer, anstrengender Tag, ein “Zuviel” an Reizen oder neue Erfahrungen,
die dein Baby erst verarbeiten muss, kann Grund dafiir sein, dass dein Baby
zunehmend deine Nahe sucht. Wir wissen sehr genau, wie unglaublich fordernd und
anstrengend das ist und mochten dir ans Herz legen, dir vor allem in diesen Phasen, in
denen dein Baby dich so sehr braucht, méglichst viel Hilfe fir das Drumherum zu holen!
Lass dich bekochen, lass deinen Mann oder deine Familie den Haushalt machen und erhole
dich in den wenigen Momenten, in denen dein Kind nicht deine Aufmerksamkeit braucht, so
gut es geht. Du brauchst jetzt Kraft fur Zwei!

Anhand der folgenden Merkmale kannst du zunachst einmal Gberprifen, ob du wirklich zu
wenig Milch oder nur das Gefuhl zu wenig zu haben hast:

% Horst du dein Baby an der Brust schlucken? Wunderbar. Dann trinkt es oder mit
anderen Worten: Du hast Milch!

% Ist deine Brust generell eher weich oder stellst du einen Unterschied vor und
nach dem Stillen fest? Ist die Brust nach dem Stillen weicher, dann ist davon
auszugehen, dass du gerade eine Milchmenge hast flieRen lassen

% Wenn du dein Baby 6-8 Mal am Tag wickelst oder abhaltst und die Windeln jedes
Mal ein bisschen Gewicht haben, also Urin oder Stuhl in der Windel gelandet sind,
dann kommt auch das von einer normalen, ausreichenden Milchmenge und deutet
darauf hin, dass du ausreichend Milch hast.

% Wirkt dein Baby lethargisch, schlapp, miide oder sonst wie verandert? Falls ja,
dann kontaktiere bitte umgehend deine Hebamme oder suche den Kinderarzt auf!
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Das gleiche gilt, wenn dein Baby nicht zunimmt oder du das Gefuhl hast, die
Zunahme oder das Wachstum stocken. Bitte zégere dann auf keinen Fall und hole
dir Hilfe. Hast du jedoch das Geflihl, dein Baby ist wie immer, nur vielleicht etwas
unzufriedener (weint viel, will haufig stillen, méchte am liebsten jede Sekunde bei dir
sein), deutet dies eher auf einen Entwicklungsschub und Clusterfeeding hin, als
wirklich auf eine zu geringe Milchmenge.

Wenn du nach dem Stillen bemerkst, dass dein Baby gut schlaft, eine entspannte
Kérperhaltung zeigt, sich Gesichtsmuskulatur und Handchen entspannen, dann kannst du
davon ausgehen, dass es satt ist.

Das kannst du tun, wenn du deine Milchproduktion ankurbeln willst, um auf Nummer sicher

zu gehen:

* Lege dein Kind weiter nach Bedarf an, also so oft, wie ihr beide euch damit gut
fuhlt.

% Uberpriife, ob du richtig anlegst! Dein Kind sollte nicht nur deine Brustwarze,
sondern auch einen Grofteil des Warzenhofes im Mund haben. Lasse dir im
Zweifelsfall von deiner Stillberaterin helfen.

% Verzichte auf Stillhiitchen, falls du sie benutzt oder benutzen wolltest. Das Kind
kénnte dadurch nicht genligend Milch heraus bekommen, die Brust wird wieder
anders stimuliert als beim direkten Stillen ohne Hilfsmittel und das wiederum kann
die Milchproduktion hemmen.

% Versuche, Stress zu reduzieren. Auch deinen psychischen! Sei dir bewusst, dass
sich die Milch nicht einfach von jetzt auf gleich verabschiedet und einfach weg bleibt,
sondern dass es immer Tipps und Tricks gibt, mit denen sie sich anregen lasst. Der
wichtigste Aspekt dafiir, ist deine innere Gelassenheit. Flhlst du dich unter
Druck oder Stress, kann die Milch tatsachlich mal ausbleiben. Versuche also, diese
innere Anspannung zu lésen. Dann wird dein Baby auf seine Kosten kommen - ganz
sicher!

% Isst und trinkst du ausreichend? Sorgst du gut fiir dich selbst? Von nichts
kommt nichts! Kimmere dich auch gut um dich selbst, génne dir leckeres Essen und
trinke ausreichend, damit dein Kérper die Energie hat, genligend Milch zu
produzieren!

% Kuschelt so viel und ausgiebig, wie es geht. Am Besten mit nackter Haut auf

nackter Haut. Im Wochenbett sollte das kein Problem sein. Nach dem Wochenbett
kannst du dein Oberteil und dein Baby ausziehen und es zum Beispiel in der
Tragehilfe oder im Tragetuch tragen und eine Strickjacke Uber ziehen. So genief3t
dein Baby deine Nahe und ihr produziert von ganz allein die wichtigen Hormone, die
wiederum deine Milch ankurbeln.
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% Achte beim Anlegen darauf, dass du und dein Kind Bauch an Bauch in der
Wiegeposition liegt. In dieser Position wird am meisten Oxytocin ausgeschiittet und
die Milchproduktion wird angekurbelt.

% Auch hier wieder, der wichtigste Tipp: Kontaktiere deine Stillberaterin! Sie wird dir
deine Angst nehmen, dir helfen kénnen, die Milchmenge zu steigern und Stillproben
nehmen, die eine genaue Auswertung moglich machen!

% Fittere nicht direkt zu. Auch wenn vermeintlicher Milchmangel der haufigste Grund
dafur ist; wie gesagt, es ist trugerisch. Ihr braucht die kinstliche Milch vielleicht gar
nicht. Vertraue auf deine inneren Kréfte und lass’ uns dir helfen, diese anzukurbeln!

Du kannst die Milch mit gezielten Massagen und “Powerpumpen” ebenfalls zusatzlich
steigern. Aber Achtung: vielleicht musst du dir den Stress ja auch gar nicht machen, also
besprich dich auch gut mit deiner Beraterin! Falls du es probieren mochtest, findest du die
genaue Anleitung HIER bei Regine Gresens auf stillkinder.de

Ein schreiendes Baby zehrt an den eigenen Kraften - nicht nur, weil man als Mutter oder
Vater einfach alles tun will, damit das Leid des Kindes endet. Wenn das Baby wahrend des
Stillens immer wieder schreit und sich scheinbar nicht beruhigen kann, kannst du anhand
folgender Schritte versuchen, Abhilfe zu schaffen:

% Beobachte genau, wann dein Baby schreit - dies gibt Hinweise auf die Griinde
des Schreiens!

% Der Milchspendereflex (MSR) konnte zu stark sein oder ‘zu spat’ einsetzen. Bei
zu starkem MSR hilft es, die Brust vor dem ersten Anlegen ein wenig zu entleeren.
Das geht von Hand und du findest dazu ausfihrliche Erkldrungen und Links im
Kapitel “2.45.2 #ithstan

* “Bergaufstillen” ist ebenfalls hilfreich. Das geht, in dem du dich ins Bett legst und
dein Kind mit den Flfen in die zu deinen FiRen entgegengesetzte Richtung anlegst,
also so, dass die Beine / Flike deines Babys neben deinem Kopf liegen und es deine
Brust sozusagen ruckwarts trinkt. Eben bergauf ;-) Der Sinn dahinter ist, bei einem
starken MSR der Schwerkraft entgegen zu wirken. So bekommt dein Baby, anders
als bei der umgekehrten Variante, nicht alles in voller Starke ab, sondern die
Schwerkraft wirkt ein wenig dagegen. Das kann fur das Kind entlastend sein!
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Setzt der MSR eher spit ein? Das kannst du erspiiren! Den Moment, in dem die
Milch flie3t, nimmst du vielleicht als ganz leichtes Ziehen wahr, in deiner Brust. Es ist
der Moment, in dem du auch bemerken wirst, dass dein Kind zufriedener wird, denn
dann muss es nicht mehr stark saugen und die Milch “herausfordern”, sondern kann
entspannt trinken. Wenn dieser Moment eine Weile braucht, dann kann das beim
Kind schon mal zu Unzufriedenheit fihren und es kann mit Schreien reagieren.

Bei spat einsetzendem MSR lohnt es sich, das Anlegen zu uberpriifen. Achte
darauf, dass dein Warzenhof zu einem grof3en Teil ebenfalls im Mund des Babys ist
und nicht nur die Warze an sich. Ein paar Tropfen Muttermilch auf der Brustwarze
beruhigen das Kind beim Warten auf die erste Milch. Das 16st du, indem du deine
Brust vor dem Stillen “melkst”, also leicht per Hand massierst und dir einige Tropfen
heraus druckst.

Eine Brustmassage vor dem Stillen kann den MSR ebenfalls beschleunigen

Ist dein Baby vielleicht schon sehr hungrig? Es schreit, weil ihm sein kleiner
Magen knurrt und es jetzt nicht schnell genug gehen kann. Achte auf die friihen
Hungeranzeichen (siehe Kapitel “2..2 c#yemeine Tpyps fiiv ewre Stilheyictunyg )

Es mochte nur nuckeln und “argert” sich tber die Milch. Ja, tatsachlich - das ist
maglich! Vor allem beim Einschlafstillen, wenn das Baby eigentlich schon satt und
sehr mide ist, kann immer weiter laufende Milch zu Unruhe und Arger fiihren. Denn
eigentlich will es sich gemutlich in den Schlaf nuckeln und nicht tGber den Durst
hinaus trinken. Du kannst da die Zeit flir euch arbeiten lassen: Im Laufe der Zeit
findet ihr eine Methode heraus, um das Saugbediirfnis zu stillen ohne dabei
den Milchspendereflex auszuldésen. Dein Baby lernt das von allein!

Eine Saugverwirrung konnte vorliegen. Gibst du deinem Baby andere Hilfsmittel,
wie Stillhitchen, die Flasche, den Schnuller oder andere Sauger? Beim Verdacht
einer Saugverwirrung kontaktiere bitte deine Stillberaterin!

Vielleicht ist dein Baby sehr aufgewiihlt. Es kdnnte, zum Beispiel nach einem
langen Tag oder bei vielen Reizen, die es so schnell nicht verarbeiten kann und auch
bei einem Entwicklungsschub, mehr “Gesprachsbedarf’” haben. Bedenke: Schreien
ist auch eine Form der Kommunikation! Nicht immer steht unbedingt auch ein
enormer Leidensdruck dahinter - aber auf jeden Fall IMMER ein guter Grund.
Betrachte euren Tagesablauf, eure Rituale und eure Erlebnisse: kénnte es ein
“Zuviel” gewesen sein, dass sich in den ruhigen Momenten des Stillens entladt?
Falls du diesen Verdacht hast, dann schraube eure Aktivitaten zunachst
herunter. Ruhe und Entspannung wird eure Stillbeziehung immer fordern und heilen.
Generell hilft es bei Uberreizung oder einem Schub, den das Baby zu verarbeiten
hat, im Laufen, Hlupfen, auf einem Pezziball oder im Tragetuch zu stillen. Im
Halbschlaf anzulegen ist ebenfalls erfolgversprechend! Die Devise: Erst beruhigen,
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dann anlegen. Natlrlich nur, wenn der Hunger nicht bereits zu grof ist. Achte gut
auf die Zeichen deines Kindes und hor’ in dich hinein. Die Grinde wirst du sicher
aufdecken kénnen.

Konnten wir dir mit den Tipps helfen? Falls ja: fantastisch! Falls nein: Bitte rufe deine
Beraterin an. Vielleicht kann sie vor Ort oder im personlichen Gesprach mit dir weitere
Anhaltspunkte finden und euch helfen.

Eine Variante, die leider vor allem kurz nach der Geburt oft zu Schreien an der Brust
fuhrt, sind korperliche Schmerzen. Und die sind unbedingt auszuschlieen oder zu
erkennen! Kdénnte dein Baby eine Blockade haben, die beim Stillen in einer bestimmten
Haltung zu Kopf-, Nacken- oder Rickenschmerzen bei ihm fihren kénnte? Kénnte es
vielleicht Ohren-, Kopf- oder Gliederschmerzen haben? Kénnte es krankeln und vielleicht die
Nase zu sitzen?

Beobachte dein Kind auch in allen anderen alltadglichen Situationen, wenn du den Verdacht
hast, dass es Schmerzen haben kénnte. Du stellst vielleicht auch bei anderen
Bewegungsablaufen fest, dass es bspw. blockiert sein kdnnte (Beispiele: Rollt oder dreht
sich nur Uber eine Seite, schlaft nur auf einer Kérperseite, meidet die andere Seite im Spiel
oder dreht den Kopf nicht in die entgegengesetzte Richtung). Solltest du etwas derartiges
feststellen, suche bitte den Arzt auf. Er kann dir eine Uberweisung zum Osteopathen
ausstellen und der wiederum die Blockaden I6sen. Alle anderen kérperlichen Unbehagen
sollte dein Arzt auch bald feststellen kdnnen.

Bleibe dran, wenn du das Schreien deines Kindes auf korperliche Schmerzen schiebst!
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2.5.8 Mein %ﬂé/ schied! nue an einer Sede

Manche Kinder schreien nicht immer beim Stillen, sondern nur an einer Brustseite. Auch
das kann mit einer Blockade zu tun haben. Zum Beispiel stellen sich diese in
Nackenhdhe ein, wenn das Baby sich auf seinem Weg durch den Geburtskanal verdreht
oder ungunstig gedreht hat. Dann tut es leicht weh, den Kopf auf eine Seite zu drehen und
driickt beim Stillen an genau dieser Brustseite. Es gibt noch andere Punkte, die du
betrachten kannst, um herauszufinden, wieso dein Baby an nur einer Seite weint und
schreit:

% Zum Beispiel kdnnen deine Briiste vom Aufbau und ihrer Form komplett
unterschiedlich sein. Die Form der Brustwarzen oder die Anzahl der Milchgéange
konnen variieren, wodurch wiederum die Menge der Milch unterschiedlich
ausfallen kann. Manche Kinder lassen das unkommentiert und trinken einfach an
beiden Seiten gleich, andere Kinder stellen diese Unterschiede fest und bemangeln
sie. Und wieder andere trinken bevorzugt nur an einer Seite und fordern die, als
altere Stillkinder, vielleicht sogar deutlich ein. Ubrigens: theoretisch (und praktisch)
kann man ein Kind auch mit nur einer Brust gut erndhren. Solltet ihr also immer und
immer wieder an einer Seite scheitern, nimm Kontakt zu deiner Stillberaterin auf! Sie
wird dich begleiten und euch helfen, das genau richtige Mal} fir euch beide
auszuloten!

% Zauberhafter Fakt: Manche Kinder bevorzugen die Herzseite weil der miitterliche
Herzschlag beruhigend wirkt.

Solltest du an einer Brust besser stillen konnen, als an der anderen, dann achte darauf, dass
die ungeliebte Seite dennoch gut entleert wird. Wir wollen auf keinen Fall einen Milchstau in
der Brust, die seltener gestillt wird, provozieren! Wie du von Hand entleerst und was du tun
kannst, findest du im Kapitel “2. 5.2 withson ”

2. 5 9 Tels. musss Medihamente nelmen - muss ran (/yfd/f/é‘ weiden?

Es gibt fur fast alle Krankheiten oder Krankheitssymptome stillvertragliche
Arzneimittel. Lasse dich gut von deinem Arzt beraten. Du kannst die Website
www.embryotox.de zu Rate ziehen. Hier gibt es zu sehr vielen Medikamenten genauere
Einschatzungen zur Vertraglichkeit, bzw. bessere Testergebnisse.

Achtung: Stillberaterinnen der AFS e.V., die nicht auch eine medizinische Ausbildung
haben, diirfen dich zu Medikamenten nicht beraten! Es ist ein Qualitdtsmerkmal deiner
Stillberaterin, wenn sie an dieser Stelle auf ihre Kompetenzen verweist und dich an einen
Arzt weiterleitet! Wer dich unwissend zu Medikamenten berat, gibt dir lediglich
Empfehlungen - KEINE BERATUNG! Schau ins Kapitel “#. 77 "und suche dir Verenas
Kontakt heraus. Sie ist Apotheke und hilft dir gern!
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Ja, Abpumpen kann hilfreich sein und in den Kapiteln “2.45. 2 #isistwee "und “2.5. 5
Mieclmenge: " Telh %/(7/// A 44// ]// weniy! Teanht mein Fond f(/f/{fy? “oder " Mevre Fond wied wicht satt?
haben wir auch schon einige mdgliche Grinde, die flr das Abpumpen sprechen, aufgezeigt.
Aber es kann auch kontraproduktiv sein.

Physisch:
% Bei zu viel Milch kann die Brust zusatzlich stimuliert werden, es wird noch mehr
Milch produziert und es kann zu Milchstau, Druck, Schmerzen oder sogar
Entzindungen kommen

% Bei ausschlieRlichem Pumpen, ohne dass zwischendurch gestillt wird, kann die
Menge sogar zurickgehen! Pumpen wird die Brust namlich nie genau so
stimulieren, wie das Stillen.

Psychisch:
% Unter Umstanden: Stress. Denn die abgepumpte Milchmenge spiegelt NICHT die
tatsachliche Milchmenge wieder und gibt damit auch nicht hundertprozentigen
Aufschluss darlber, welche Menge (in Millilitern) dein Kind trinkt

% Zusatzlicher Aufwand: vielleicht ist das Pumpen nicht nétig. Zumindest nicht,
wenn es keine gesundheitliche Indikation gibt. Klare es im Vorhinein mit deiner
Stillberaterin ab. Vielleicht gibt es ja noch andere Wege, die Brust zu entleeren, die
Milchmenge zu steigern oder an das Ziel zu kommen, an das du kommen maochtest.

Viele Frauen bekommen nur wenige Tropfen aus der Brust, wenn sie sie abpumpen,
erndhren ihre Kinder dafur aber lange Zeit ausschlie8lich durch Stillen. Pumpen und Stillen
ist also nie das Gleiche!

Warum tendierst du zum Abpumpen? Warum moéchtest du es probieren? Welches
Bedurfnis, welcher Wunsch und welches Ziel steht dahinter? Besprich’ dich gut mit deiner
Stillberaterin! Sie wird dir ganz sicher helfen kénnen!

Die meisten Hilfsmittel werden zum eigentlichen Stillen nicht benétigt. Es ist also nicht
notwendig, sich schon vor der Geburt mit ihnen allen auszustatten.

Mit einem Stillkissen machst du nichts falsch - das meinen wir nicht. Wenn dir jedoch kurz
nach der Geburt im Krankenhaus jemand ein Stillhiitchen aufzwingen will, weil das Stillen
nicht reibungslos funktioniert, empfehlen wir dir, eine Stillberaterin zu kontaktieren,
BEVOR du das Stillhiitchen auflegst. Vielleicht gibt es da ja andere Wege.
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Das Gleiche gilt fir Pumpen (siehe oben). Es gibt eigentlich keinen Grund, sich schon
vor der Geburt eine Hand- oder elektrische Pumpe zu kaufen oder zu leihen. Wenn du
schnell “unabhangig” sein und auch mal wieder ohne dein Baby irgendwo hingehen
mdchtest, begleitet dich deine Stillberaterin gern beim Abpumpen und Fittern deines Babys
mit der Flasche, dem Becher oder dem Finger.

Die Industrie meint es auch nicht ausschlieBlich gut mit Stillenden! Bei deinen
Drogeriemarkt-Einkaufen wird dir immer wieder die PRE-Nahrung auffallen und dir
versprechen, dass dein Baby ganz bestimmt keine Bauchschmerzen, Koliken oder sonstige
Verdauungsprobleme davon bekommen wird. Die Verpackung lockt dich mit
durchgeschlafenen Nachten, optimaler Nahrstoffzusammensetzung und idealem
Wachstum. Auch wir Stillberaterinnen sind dankbar, dass es heutzutage, nach tGber 40
Jahren Forschung in Labors, die Méglichkeit gibt, unseren und euren Babies diese
Alternative zur Muttermilch bieten zu kdnnen, wenn gar nichts mehr geht. Flaschennahrung
verteufeln wir nicht - und doch mochten wir dir ganz klar sagen, dass kein Hilfsmittel
und keine PRE-Nahrung eine Garantie dafiir ist, dass dein Baby keine
Bauchschmerzen mehr hat und durchschlift. Es gibt Zusammenhange, weshalb dein
Baby nach einer Flasche vielleicht besser schlafen mag, als nach dem Stillen, doch die sind
nicht allgemeingtiltig. Es gibt schlieRlich auch gestillte Kinder, die sehr friih sehr zuverlassig
durchschlafen.

Hilfsmittel sind HILFSmittel - keine Allheilmittel. Betrachte also immer eure Situation und
frage dich, ob dein Hilfsmittel tatsachlich eure Ursache beheben oder lediglich die
Symptome lindern kann. Und diese einfache Regel Iasst sich auf alles anwenden: von

Stillhtitchen Gber den Schnuller, die Flasche und Pumpe bis hin zum Brusterndhrungsset.

Berate dich mit deiner Hebamme oder Stillberaterin und lasse dich nicht verunsichern.
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Eigentlich kdnnten wir diese Frage sehr kurz und bundig mit “Nein” beantworten. Das
Thema “Wasser” oder zusatzliche Fliissigkeitsgabe wird erst interessant, wenn dein
Kind Beikostreife zeigt und zu essen beginnt. Bis dahin ist sein Flissigkeitshaushalt
komplett Gber das Vollstillen abgedeckt. Auch im Sommer, bei sehr heillen Temperaturen,
bendtigt dein Baby nicht zusatzlich Wasser. Du kannst dann einfach ein wenig haufiger
Stillen, wirst aber auch bemerken, dass dein Baby nur kurz stillt, weil es mehr Wasser als
Fett und Kalorien bengtigt.

2.9 Zur- wund thnatme des Findes wnd a//%eﬁzgﬁ'@w%%éam/

”y

Wenn du in Deutschland lebst, wirst du in regelmaRigen Abstanden zu den “U”s eingeladen,
also standardmafigen Untersuchungen, die durchnummeriert sind und an denen dein Kind
gemessen, gewogen und vom Arzt genau beobachtet wird. Dabei kann sehr engmaschig
und genau festgestellt werden, wie dein Kind sich entwickelt und wenn mal etwas nicht
stimmt, stellt auch das der Arzt gleich fest. Das kann sehr viel Druck nehmen - auch
wenn die U’s manchmal irgendwie uberfliissig wirken.

In den “Perzentilkurven”, die du im hinteren Teil des U-Heftes deines Kindes findest, wird die
Zunahme, das Wachstum und die Entwicklung deines Kindes festgehalten. Sei dir sicher:
jedes Kind hat sein eigenes Tempo, seine eigene Kurve und seine eigene
Entwicklung. Und fur die Kurven gibt es keine Belohnung: dein Kind darf auch mal nach
oben oder unten ausschlagen und entwickelt sich dann trotzdem prachtig! Solange du in
gutem Kontakt mit dem Arzt, deiner Hebamme oder deiner Stillberaterin bist, dein Kind sich
gut entwickelt und du nichts erkennst, dass dir Sorgen oder Unruhe bereiten kénnte, darfst
du ganz gelassen von einem guten Allgemeinzustand deines Kindes und auch von
einem absolut normalen Wachstum ausgehen! Lehne dich zurlick und sei stolz auf dein
Kind, das sich so prachtig heraus macht!

Wir raten klar davon ab, sich mit Babywaage und MaRband auszustatten und das Kind
regelmaRig selbst zu wiegen und zu messen. All das verursacht psychischen Druck, der
nicht sein muss. Bei Unsicherheiten frage deinen Arzt lieber einmal mehr als zu wenig und
bleibe in gutem Zwiegesprach mit deiner Beraterin.
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Wenn du selbst wiegst und feststellst, dass dein Baby abgenommen hat, stelle dir zunachst
zur eigenen Beruhigung die Fragen:

*

*

*

Funktioniert die Waage richtig?

Sind die grundsatzlichen Umstande die selben, wie beim letzten Wiegen? Wiege
dein Baby immer an der gleichen Stelle, mit der gleichen Waage, zur gleichen
Uhrzeit, ohne Kleidung. Das Baby hat am vorigen Tag vielleicht vor dem Wiegen
getrunken und am heutigen Tag vor dem Wiegen vielleicht die Windel voller
Stuhlgang gehabt. Doch nur, wenn die Proben die gleichen dufleren Bedingungen
haben, ist der Wert tGiberhaupt aussagekratftig!

Ist die Waage richtig ausgerichtet und davon auszugehen, dass sie richtig
eingestellt ist?

Kannst du jemanden deine Ergebnisse gegen priifen lassen und gibt es dann
noch Grund zur Sorge?

Kontaktiere deine Stillberaterin, wenn dein Baby wirklich abgenommen hat! Der Grund daflr
MUSS abgeklart werden!

*

*

*

Ist dein Baby gerade krank oder ist es kiirzlich krank gewesen?

Hast du als Mutter und damit vielleicht auch dein Kind gerade zu viel Stress?
Wie laufen die Stillmahlzeiten ab? Hat dein Baby wirklich die Ruhe und
Abgeschiedenheit, die es braucht, um genusslich und ausreichend zu stillen und satt
zu werden?

Liegt ein einschneidendes Lebensereignis hinter euch? Eines, das euch
psychisch oder physisch gerade schwachen oder belasten kann?

Ist dein Kind gerade gewachsen, also in die Lange geschossen?

Hatte es Fieber oder etwas anderes, dass seinen Organismus kiirzlich hat
belasten konnen?

Lass deine Stillberaterin Stillproben nehmen und erfassen und das Gewicht kontrollieren.
Sie wertet diese aus und kann sie ebenfalls analysieren. Sie wird sofort erkennen, wenn
etwas nicht stimmt und euch an den Arzt weiterleiten. Du kannst bei groRer Sorge
selbstverstandlich immer auch sofort Kontakt zu deinem Arzt aufnehmen!

Nimmt dein Baby zu viel zu oder hast du das Geflhl, es konnte so sein? Frage dich
zundchst, woher dieses Gefiihl kommt. Hinter diesen Eindriicken stehen oft ziemlich
tiefsitzende, alte “Glaubenssatze”. Ein voll und nach Bedarf gestilltes Kind kann nie zu
viel zunehmen und auch nicht zu viel essen, weil es sich das durch das Stillen holt,
was es braucht - und das ist nie “zu viel”. Setze dein Baby nicht auf Diat, entziehe ihm
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nicht die Brust und ersetze keine Stillmahlzeiten durch Tee, Wasser oder sonstiges, wenn
dir dein Baby “zu dick” vorkommt. Klare das Gefuhl lieber mit deiner Hebamme (im
Wochenbett), deiner Stillberaterin oder deinem Arzt ab. Um wirklich festzustellen, ob
dein Baby oder Kleinkind ungesund viel zunimmt, bedarf es der Auswertung einiger
Proben und einer genauen Beobachtung.

Du wirst feststellen, dass dein Baby bald mobil wird. Es beginnt zu robben, krabbeln, sich
aufrecht zu setzen, dann zu laufen, zu rennen und zu toben. Es wird sich stol3en, es wird
stlirzen, es wird fallen. Es wird auch bald die Infekte seiner Baby-Freunde und den Kindern
aus den Krabbel- und Spielgruppen abbekommen. Sein Organismus wird immer mal wieder
durch Viren, Infekte, Stlirze oder andere auflere Umstande belastet und beeinflusst und du
wirst bei jedem Magen-Darm-Virus froh sein um jedes Gramm am Korper, von dem dein
Baby zehren und dessen Ressourcen es voll ausschopfen kann.

Mit jedem Monat, den dein Baby alter wird, wird es sich verandern. Bei den vielen

Entwicklungs- und Wachstumsschuben wird es all seine Kraft brauchen. Du wirst praktisch
dabei zusehen konnen, wie es sich verandert. Innerlich UND &uferlich.
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Wenn dein Baby auf das Ende seines ersten Lebensjahres zugeht, verandert sich sehr viel.
Mit einem Jahr ist es - ganz offiziell zumindest - kein Baby mehr, sondern zidhlt in die
Altersklasse “Kleinkind”. Damit wird es wieder ein grol3es Stuck an eigenen Kompetenzen
gewinnen, es wird lernen, wachsen, reifen. Du wirst aber auch schon vorher, in den
vergangenen 12 Monaten, immer wieder Veranderungen, Schiibe und Phasen festgestellt
haben. Manche davon wirken auf dich so, als wirde es morgen ausziehen. Und wiederum
andere scheinen euch in eurem gemeinsamen Wachsen wieder nach hinten zu werfen - fast
so0, als wirde dein Baby zuriick in deinen Bauch krabbeln wollen.

Es sind diese Phasen, in denen sich verzweifelte Frauen besonders haufig an uns
wenden. Sie sind miide und zermirbt von den Nachten, in denen sie Dauerstillen, das Baby
nicht aufhéren will zu nuckeln und man seinen Korper, seine Brust einfach nur wieder fiir
sich haben mdchte. Jede einzelne dieser Phasen verlangt deine volle Kraft und
Aufmerksamkeit. Aber wir haben eine gute Nachricht: jede einzelne dieser Phasen geht
auch vorbei!

Fur dein Baby bist du die Basis und das wird auch noch eine ganze Weile so bleiben. Bei
jedem Schritt, das dein Baby vorwarts macht, wird es auch wieder einen Schritt
rickwarts, und zwar zuriick zu dir, machen wollen. Manchmal kommen dir diese
anstrengenden Phasen vor, als seien sie unendlich und auch unendlich kraftezehrend, doch
du stellst vielleicht auch irgendwann fest, dass sie genauso schnell wieder gehen, wie sie
gekommen sind.

All diese Schritte muss dein Baby gehen, um Kleinkind zu werden. Und theoretisch setzt
keiner dieser Entwicklungsschritte voraus, dass es nicht mehr gestillt werden kann.
Vielleicht hast du aber schon dartber nachgedacht? Vielleicht haben um dich herum alle
schon abgestillt und du bist plétzlich unsicher, ob du noch stillen méchtest?

SchlieBlich ist dein Baby bald kein Baby mehr, sondern ein Kleinkind. Es wird laufen und
sprechen und essen lernen.

Die Empfehlung der WHO (World Health Organisation - Weltgesundheitsorganisation)
ist, dein Kind in den ersten sechs Monaten voll (also ausschlieBlich) zu stillen und
nach Einfuihrung der Beikost das Stillen bis zum zweiten vollendeten Lebensjahr
fortzufiihren. Wie oft und wie lang ihr dann stillt, ist euch Gberlassen. Bedenke, dass das
zwar eine offizielle Empfehlung der WHO und Unicef ist, aber nicht unbedingt zu euch
passen muss. Wenn du nicht mehr stillen willst oder kannst, dann hast du stets das
Recht darauf, iiber ein Ende eurer Stillbeziehung nachzudenken. Am Besten ist, du
beratst dich mit deiner Stillberaterin oder besuchst auch mal eine (Langzeit-)Stillgruppe, in
der Frauen auch ihre (alteren) Kinder stillen. Spure in dich hinein und triff deine
Entscheidung ganz unabhangig der Stimmen von auf3en. Deine Brust - deine Regeln!
Wenn du dich tatsachlich entschlie3t, nicht mehr lange zu stillen oder das Abstillen selbst
einlauten willst, solltest du mit der Beikost deines Kindes beginnen, noch wahrend ihr stillt.
Das Risiko der Entstehung von Allergien und Zdliakie ist dann etwas geringer. Eine wirklich
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ausflhrliche Erklarung und Recherche zum Stillen, Beikost und Allergiepravention findest du
hier auf Rabeneltern.org Einen richtigen Zeitpunkt nach Plan zur Beikosteinflihrung gibt es
nicht. Dein Baby zeigt dir anhand bestimmter Zeichen, ob es bereit ist, oder nicht.

8.7 P 6{/'404//;{7'/%'(%{/&

Manchmal suchen uns Mutter auf, deren Babies gerade einmal vier Monate alt sind. Sie
haben auf den Verpackungen namhafter Babybrei-Hersteller gelesen, dass dieser oder jener
Brei bereits ab dem 4. Lebensmonat zu flittern sei und sind nun verunsichert, ob sie etwas
falsch machen, wenn sie ihnrem Baby den Brei nicht kredenzen.

Nun, direkt mal vorweg: NEIN. Das tust du nicht. Ein Baby, das wirklich essen will, wird
sich nicht davon abhalten lassen. Es zeigt sehr deutliche, klare Anzeichen fir die Reife
und genau die mochten wir dir hier einmal mitgeben:

*  Das Baby kann mit minimaler Unterstitzung aufrechl sitzen. Also: allein! Nicht mit Kissen im Rlcken, singaguetscht
im Stuhd.

* Es= flihrt zielzicher die Hand zum Mund

* Der Zungenstreckreflex st varschwunden

*  Es zeigl Interesse am Essen, das nicht nur Zuschauven ist. Es verfolgt den Liffel [ die Gabel, wenn du sie an den
Mund fihrst, versucht den Liffel / die Gabel zu greifen.

* E= macht Kaubewegungen wihrend es baim Egsen zusieht, produziert Speichel

: Bietest du ihm den Ldffal an, 4ffnet es den Mund weit und dulRen deutlich die eigene Bereitschaft, zu probieren (z.B.:
leckt am Loffel)

Der Beikoststart hiangt also davon ab, wann dein Kind dir die Zeichen dafiir deutlich
sendet und nicht von einem Tag im Kalender. Wenn du das Gefuhl hast, dass es so weit
ist, dann probiere es aus! Ist es noch nicht so weit, wird es mit Weinen oder absolutem
Desinteresse (Kopf wegdrehen, Ignoranz etc.) reagieren. Dann gib’ dem Experiment noch
Zeit und probiere es einige Wochen spater wieder. Grundsatzlich macht der Start
ungefahr zwischen dem 5. und 7. Lebensmonat Sinn (vorher eher weniger), es ist aber
auch nicht selten der Fall, dass Kinder deutlich spater anfangen zu essen. Solange du
voll stillst, dich gesund ernahrst und dein Kind sich normal entwickelt, besteht keine Gefahr.
Doch es gibt einige Nahrstoffe, die nach einigen Monaten nicht mehr ausreichend in der
Muttermilch vorhanden sind. Lasse dich gut beraten und informiere dich, damit dein Kind
stets gut versorgt ist. Deine Stillberaterin und dein Kinderarzt kénnen dir eine Unterstlitzung
sein!
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Bei der Beikosteinflihrung stellt sich auch haufig die Frage des “Wie?”. Ob du nun mit dem
Brei flttern beginnen moéchtest oder deinem Baby Fingerfood prasentierst, bleibt dir ganz
selbst Uberlassen. Solange es im Tempo deines Kindes geschieht, gesund und
nahrhaft ist, und du weiterhin stillst, kann es deinem Baby nicht schaden. Da das
Thema “Baby Led Weaning” nun aber dieses eBook sprengen wurde, geben wir dir einen
Link mit, indem die BeikosteinfiUhrung und BLW detailliert beschrieben ist. Zur ersten Beikost
deines Kindes findest du auf Rabeneltern.org einen sehr detaillierten und umfangreichen
Artikel, der viele weitere Fragen beantworten sollte.

Dein Baby will nicht essen? Nun - vielleicht fiihlt es sich nicht bereit. Versuche, das
Projekt “Beikost” noch um einige Wochen zu schieben. Wenn du dich unwohl bei diesem
Gedanken flihlst, dann kannst du noch folgende Schritte ausprobieren:

% Lass den Papa fiittern! Wenn dein Baby die Brust bevorzugt und wahrend es
gefuttert wird / Essen vor sich liegen hat, immer auf das Objekt der Begierde sieht,
wird es sich vielleicht auch immer eher dazu entscheiden. Vielleicht kann Papa ja
mal testen, ob das Essen mit ihm besser funktioniert. Schlielich hat der keine
Muttermilch!

% Sind vielleicht zu starke Gewiirze am Essen oder kénnte es sein, dass
irgendein anderer Geschmack es stort? Konnte das Brotchen zu sehr pieksen, der
Reis zu matschig sein oder das Essen ist zu heil} / zu kalt? Ja, auch kleine Babys
und Kinder kénnen schon sehr wahlerisch sein!

% Steht das Thema vielleicht zu stark im Fokus? Unsere Erfahrungen in der
Beratung zeigen es immer wieder: sobald die Frauen es schaffen, ihre Gedanken
nicht mehr nur um dieses eine Thema (egal welches!) kreisen zu lassen, spurt auch
das Kind die Entspannung und kann sich dem Versuch viel geldster hingeben. Lies
dir die Tipps in diesem eBook durch und versuche, dich darauf zu konzentrieren,
dass dein Baby essen wird, sobald es bereit ist! Vielleicht steht ja hinter deinem
Wunsch, dein Baby zum Essen zu bewegen, ein tieferes, unerfllltes Bedurfnis?
Deine Unabhangigkeit? Entlastung? Integritat? Mehr Ruhe? Die Hoffnung darauf,
nachts weniger zu stillen? Mehr zu schlafen? Etwas flexibler zu sein? Die Griinde
sind vielfaltig. Hore gut in dich hinein und berate dich mit deiner Stillberaterin.
Bestimmt findet ihr gemeinsam einen Weg!
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Wenn dein Baby ein Jahr alt wird und gefiihit bald zur Schule geht, auszieht und du
ganz ohne Baby im Haus da stehst, kommt nicht selten der Wunsch nach einem
Geschwisterchen auf. Das ist vollig verstandlich und auch artgerecht. Schlie3lich hat jeder
Mensch einen ganz natirlichen, intuitiven Uberlebensinstinkt.

Wenn die Familienplanung dann konkreter wird, klopft oft auch die Frage im Hinterkopf an,
ob das Stillen des grof3en Kindes die Schwangerschaft irgendwie beeintrachtigen kénnte.
Auf einige der bekannten Gedanken und Fragen moéchten wir dir heute Antworten geben:

% Ganz grundsatzlich gilt: eine erneute Schwangerschaft ist kein Grund die
bestehende Stillbeziehung zu beenden oder zu unterbrechen. Solltest du dich
unwohl fiihlen oder das Stillen an sich unangenehm werden, kannst du pausieren,
weniger stillen oder ein Brusternahrungsset (z. B. wenn die Milch weniger wird oder
sich umstellt) zur Hilfe nehmen. Besprich dich gut mit deiner Stillberaterin, die dir
gute Tipps fur die Schwangerschaft mitgeben kann.

% Die Milch verandert sich geschmacklich und die Brustwarzen werden empfindlich,
weshalb manche Kinder die Brust in der Schwangerschaft ablehnen. Teste also
zunachst, ob dein Kind noch stillen méchte oder von sich aus weniger oder gar
nicht mehr stillen mochte.

% Es ist moglich das Neugeborene und das éltere Stillkind gemeinsam zu Stillen.
Das nennt man Tandemstillen und tatsachlich kann das vor allem fiir die Geschwister
als wirklich schén und bindungsstarkend wahrgenommen werden! Informiere dich gut
- zum Beispiel auf der Website tandemstillen.de, die auch die AFS zu diesem Thema
empfiehlt.

Wir méchten dir auch noch weitere hilfreiche Links fir das Stillen in deiner Schwangerschaft
mit an die Hand geben, damit du entscheiden kannst, ob eine erneute Schwangerschaft das
Ende eurer Stillbeziehung bedeutet oder nicht.

Das Stillen wahrend einer Schwangerschaft ist allerdings nicht uneingeschrankt
schon und sorglos! Bei Gefahr einer Friihgeburt oder der Tendenz zu Blutungen in der
Schwangerschaft solltest du dich zwingend mit deinem Arzt besprechen!

% Durch das beim Stillen ausgeschiittete Oxytocin kdnnen Wehen angeregt werden.
Klare also mit deinem Arzt genau, ob du Stillen kannst und willst und wage Risiken
ab!

Generell gilt, dass diese Entscheidung nur du allein treffen kannst und niemand
anderes. Tauchen Sie wieder auf, diese Zweifel durch die Meinungen der Anderen? Keine
Sorge, wir sind fur dich da. Kontaktiere uns (oder deine bisherige Stillberaterin) und erzahle
von deinen Sorgen, Fragen, Winschen und Ideen. Viele Wege flihren nach Rom! ....oder zu
einer gelungenen, ausgeglichenen Stillbeziehung.
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http://www.tandemstillen.de/tandem.html
http://www.afs-stillen.de/index.php/rund-ums-stillen/lexikon/A-F/166-wie-sicher-ist-das-stillen-waehrend-einer-schwangerschaft
http://www.afs-stillen.de/rund-ums-stillen/ausgewaehle-lektueren/125-links-stillen-a-schwangerschaft.html

Weitere Links zu diesem umfangreichen und spannenden Thema findest du auch auf
stillkinder.de

4. Steratirr, Links, Silhrflp

Auf knapp 30 Seiten haben wir uns die allergrote Mihe gegeben, dir mit viel Herzblut und
Liebe, Mut und Motivation mit auf den Weg zu geben. Wir hoffen, dass wir das geschafft
haben. Uns ist wichtig, dass du weiBt, wie sehr wir an dich und die Kraft deines
Korpers glauben. Wir wissen (ja, wirklich! Ohne dich zu kennen!), dass du das kannst und
dass du dieses eBook herunter geladen hast, weil du das auch mdchtest.

Du gibst nicht auf. Nein, du bleibst dran. Du haltst fest, an dem Glauben an eure Beziehung
und daran, dass alles so sein soll, wie es ist. Diese Phasen, die euch beide manchmal an
den Rande der Verzweiflung treiben, machen euch auch stark. Und krisenfahig! Bleibe
bei dir, glaube an dich.

Und wenn du mal selbst nicht daran glaubst, dann lass uns dir helfen, zuriick in deine Kraft
zu kommen.
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http://www.stillkinder.de/linktipps-zu-stillen-in-der-schwangerschaft-und-tandemstillen/
http://www.stillkinder.de/linktipps-zu-stillen-in-der-schwangerschaft-und-tandemstillen/

7.1

....das sind:

Patrycja Podgorski
Patrycja.podgorski@afs-stillen.de
www.familienzeit-bedburg.de/stillberatung-bedburg/

R Hieis Ofpe
Angelina ABmann
angelina.assmann@afs-stillen.de

Kathrin Borghoff

0160 - 9866 9122
kathrin.borghoff@afs-stillen.de
www.oeko-hippie-rabenmuetter.de/stillberatung

Verena Martens
verena.martens@afs-stillen.de

Hinweis: Verena ist Apothekerin und steht dir fur Fragen zu Medikamenten in

Schwangerschaft und Stillzeit gern zur Verfiigung!

R Padeiboirn

Lena Edelmann
lena.edelmann@afs-stillen.de
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mailto:Patrycja.podgorski@afs-stillen.de
mailto:lena.edelmann@afs-stillen.de
mailto:verena.martens@afs-stillen.de
http://www.oeko-hippie-rabenmuetter.de/stillberatung
mailto:angelina.assman@afs-stillen.de
mailto:kathrin.borghoff@afs-stillen.de
https://www.familienzeit-bedburg.de/stillberatung-bedburg/

Einige von uns leiten bereits Stilltreffs oder Stillgruppen.
Im Raum Bedburg findest du Stillgruppen und -kurse bei Patrycja:

Patrycja Podgorski
Patrycja.podgorski@afs-stillen.de
www.familienzeit-bedburg.de/stillberatung-bedburg/

Im Raum Bochum méchten wir dir Annas Gruppe ans Herz legen. Informationen dazu
findest du hier: Stillgruppe im Waldorfkindergarten Bochum

Das Internet macht’s mdglich! Einen regelmaBigen Online-Stilltreff organisieren und
leiten Kathrin und Patrycja. Alles was du dazu brauchst ist ein PC, ein Mikrofon (das
integrierte reicht) und - wenn du magst - eine Kamera. Es ist auch maéglich, diese
auszustellen, falls du anonym bleiben méchtest. Wir treffen uns im virtuellen Raum und in
kleiner Runde, sehen uns auf unseren Computern und besprechen so trotzdem live eure
Fragen oder Sorgen.

Die Online Stillgruppen finden an jedem
% 1. Donnerstag im Monat um 10.30 Uhr und
% 3. Dienstag im Monat um 20.30 Uhr
unabhangig der Teilnehmerzahl statt.
Mochtest du dabei sein? Prima! Dann schicke uns eine Mail mit deinem Namen an

stillberaterinnen@gmx.de und wir senden dir den Link, mit dem du am nachsten Treffen
teilnehmen kannst.


http://www.waldorfkindergarten-bochum.de/familienzentrum/stillgruppe-wakibola/
mailto:Patrycja.podgorski@afs-stillen.de
https://www.familienzeit-bedburg.de/stillberatung-bedburg/
mailto:stillberaterinnen@gmx.de
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Um dein Wissen zu vertiefen, deine Fragen zu beantworten oder dich einfach gut zu fuhlen,
mochten wir dir diese wunderbaren Blcher ans Herz legen:

Tt Thoerna Stillen:

* “Intuitives Stillen: Einfach und entspannt dem eigenen Gefiihl vertrauen” von Regine
Gresens

“Das Handbuch fir die stillende Mutter” von der La Leche Liga
“Stillen und Stillprobleme” von Elien Rouw und Utta Reich-Schottky

“Das Stillbuch” von Hannah Lothrop

L D D

“Stillen: lhre Stillberatung flir Zuhause” von Dora Schweitzer

T Eislern fff/f@/ Vo it Toond:

* “Geborgen Wachsen” von Susanne Mierau

% ‘“artgerecht: Das andere Baby-Buch” von Nicola Schmidt
“Das Geheimnis zufriedener Babys” von Nora Imlau
“Babyjahre” von Remo H. Largo
“Kinder verstehen - Born to be wild” von Herbert Renz-Polster

“Mein kompetentes Baby” von Nora Imlau

L . D S S o

“Das Wochenbett” von Loretta Stern und Anja Constance Gaca

Zove Gofywéfaﬁéy/ lie edlern %/6/% 7
* “Baby Led Weaning” von Gill Rapley
% “Das breifrei! Kochbuch” von Loretta Stern und Anja Constance Gaca

* “Junika beginnt zu essen” von Eva Kamper-Grachegg und Manuela Christl



T ”69%%/@ " detnes %M% wnd Fileinkindes:

L S . S

“Verwdhn dein Baby nach Herzenslust” von Julia Dibbern
“Menschenkinder” von Herbert Renz-Polster
“Schlafen statt Schreien” von Elizabeth Pantley

“Das glucklichste Baby der Welt” von Dr. Harvey Karp
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