








1. Stillen im Sitzen: Wiegehaltung

Das Baby liegt, Ihnen zugewandt, in ihrem Arm, das Kopfchen in ihrer Armbeuge, den
Poin ihrer Hand. Mit der anderen Hand stiitzen Sie ihre Brust und bringen das Baby
zur Brust. Eine gute Unterstitzung ihres Armes ist hierbei sehr wichtig, damit

kein Zug auf der Brustwarze entsteht.
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2. Stillen im Sitzen: Riickengriff/Seitenhaltung

Der Riicken des Babys liegt auf ihrem Unterarm, der Kopf wird durch

die Hand gestutzt und die Beinchen sind nach hinten weggestreckt.

Ein Stillkissen ist hilfreich, um ihren Arm zu entlasten. Diese Lage ist sehr gut,
um das Saugen ihres Babys zu beurteilen, da Sie so sehr guten Blickkontakt
zu ihrem Kind haben. Auch nach einem Kaiserschnitt ist diese Haltung ideal,
da in dieser Position keine Belastung auf dem Bauch ist.



3. Stillen im Liegen: Seitenlage

Sie und ihr Baby liegen auf der Seite, Bauch an Bauch, ganz nah zusammen. Diese Still-
position ist besonders flr nachts sehr gut geeignet, da Sie sich hierbei ausruhen konnen. Es
ist empfehlenswert, ein Kissen unter den Kopf zu legen, damit Sie sich nicht verspannen.

4. Intuitives Stillen/Bauchstilllage

Es gibt auch noch die Moglichkeit, dem Baby zu ermoglichen, selber die Brust zu erfassen
(intuitives Stillen). Hierbei werden die natlrlichen Reflexe des Babys genutzt und es be-
wegt sich zur Brust und fasst diese dann von selbst. Sie sitzen/liegen halb aufrecht und
stitzen sich auf einem Kissen bequem ab. Das Baby liegt nackt oder bekleidet bauch-
lings auf ihrer nackten Brust. Warten Sie ab, was das Baby macht. Wenn es
hungrig ist, wird es beginnen, die Brust zu suchen und nach ein
paar Anlaufen von selbst andocken. Lassen Sie ihm Zeit, andern
Sie vielleicht noch einmal ein wenig die
Position des Babys.



Stillrhythmus und Dauer einer Stillmahlzeit

Die Dauer einer Stillmahlzeit ist sehr individuell. Sie kann anfangs

20 - 45 Minuten pro Seite dauern. Bieten Sie ihrem Baby beide Briiste an.
Wenn es nach einer Brust satt ist,dann geben Sie ihm bei der nachsten
Mahlzeit die andere Brust zuerst. Das Baby saugt anfangs kurz und schnell,
um die Milch zum flieRBen zu bringen und erhalt somit die wenig fetthaltige
Vormilch, die den Durst |6scht. Das Saugen wird danach intensiver und
rhythmischer und ihr Baby erhalt nun die fettreiche Hintermilch, die

daflir sorgt, dass es satt wird und die Brust zufrieden loslasst. lhr Baby

ist nun entspannt und schlaft ein.







Tipps, um ihr Baby zu beruhigen

Auch wenn Sie nicht immer wissen, warum ihr Baby weint, so braucht
es doch Zuwendung, Beriihrung und Aufmerksamkeit. Hier einige Bei-
spiele, es zu beruhigen:

Ruhig sprechen oder singen/summen

Harmonische Musik abspielen

Tragen, eventuell auch in einem Tragetuch oder Tragen im "Flieger-
griff” (Studien belegen, dass Kinder, die Uber langere Zeit getragen
werden, weniger schreien. Schon 3 Stunden am Tag reduzieren das
Schreien um 45%)

Ein Beruhigungsbad oder Babymassage

Viel Hautkontakt
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Stillende Mutter sollten sich abwechslungsreich, ausgewogen und vitaminreich
ernahren. Wenn Sie das nicht immer schaffen, brauchen Sie sich um die Qualitat
ihrer Milch trotzdem keine Sorgen zu machen. Schnelle und gute Snacks sind
Misli, Smoothies, Joghurt, Obst und Nisse/Studentenfutter. Alles, was Sie blaht,
kann auch bei ihrem Kind Blahungen und Bauchschmerzen verursachen. Trinken
Sie nach Durst. Die Trinkmenge sollte zwei Liter am Tag betragen. Zwei Tassen Still-
tee am Tag reichen aus. Energydrinks sind nicht empfehlenswert. Koffeinhaltiges
nur in MaRen. Alkohol ist tabu. Salbei- und Pfefferminztee konnen ihre Milchbil-
dung hemmen.Trinken Sie nicht mehr Kuhmilch als vor der Schwangerschaft, da
gestillte Kinder oftmals auf die Kuhmilcheiweil3e reagieren kdnnen.

TIPP:

Allein durch den erhéhten Kalorienverbrauch beim Stillen nehmen Sie schon ab. Das
bedeutet, dass man etwa ein halbes Kilogramm pro Monat nur durch den zusdtz-
lichen Energieverbrauch abnimmt.

Aufbewahrung der Muttermilch und Abpumpen

Missen Sie aus irgendeinem Grund ihre Milch abpumpen, so wenden Sie sich an
die Schwestern auf der Station. Sie werden lhnen den Umgang mit der Milch-
pumpe und das Abpumpschema erklaren.

Muttermilch kann wie folgt aufbewahrt werden:

® Bei Zimmertemperatur (16 - 29°C): 6 - 8 Stunden
® Im Kihlschrank (<4°C): 96 Stunden
m Im Tiefkihlschrank (<-17°C): 6 Monate bis 1Jahr




