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\Vorwort

Liebe werdende Mutter,
liebe Leserin,

Schwangerschaft, Geburt und Stillzeit sind ein vollig neuer Abschnitt in Threm
Leben. Deshalb ist es wichtig, sich schon in der Schwangerschaft Giber die beste

Erndhrung des Babys Gedanken zu machen.

Mit dieser Broschiire méchten wir Sie tiber die Bedeutung des Stillens und der
Muttermilcherndhrung informieren.

Durch das Stillen werden Sie lhrem Kind Warme, Geborgenheit, Wohlbehagen,
Schutz und Sicherheit geben - Sie werden Ihrem Baby den bestmdglichen Start

geben.

Fir weitere Fragen, die wir Ihnen mit dieser Broschiire nicht beantworten,
wenden Sie sich bitte an das Pflege- oder Hebammenteam.

Wir wiinschen Ihnen einen wunderschénen Aufenthalt.

lhr Team der Aalener Frauenklinik

».*

Familienfreundliche \
Geburtsklinik /
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Babywinsche

» lch komme zu Euch als kleines, unreifes Wesen mit
der mir ganz eigenen Persdnlichkeit.

Ich bin nur kurze Zeit bei Euch — genief8t mich.

Nehmt Euch Zeit, herauszufinden, wer ich bin, wie ich mich von Euch
unterscheide und was ich Euch geben kann.

Bitte gebt mir Nahrung, wenn ich hungrig bin. In Deinem Bauch, Mama, habe
ich keinen Hunger gekannt und Zeit und Uhren sind mir noch fremd.

Bitte haltet mich nah an Eurem Kdérper, liebkost mich, streichelt mich, kiisst
mich, erzahlt mir. In Deinem Bauch, Mama, fihlte ich mich auch immer getragen
und ganz nah bei Dir. Ich war da nie allein.

Ich hoffe, Ihr seid nicht zu enttduscht, wenn ich nicht das perfekte Baby Eurer
Trdume und Hoffnungen bin. Seid auch nachsichtig und groBzligig mit Euch
selbst, wenn lhr nicht die perfekten Eltern seid, die Ihr so gern waért.

Erwartet nicht zu viel von mir neugeborenem Baby und erwartet auch nicht zu
viel von Euch als Eltern. Gebt uns beiden sechs Wochen - sozusagen als Geburts-
tagsgeschenk. Sechs Wochen fiir mich, dass ich reifen kann, mich stabilisiere
und meinen Rhythmus finde und sechs Wochen fiir Euch, wieder allmahlich zu
Euch zu kommen und mich in Euer Leben zu integrieren.

Bitte vergebt mir, wenn ich viel weine. Habt Geduld mit mir. Mit der Zeit werde
ich immer weniger weinen und Euch mit meiner Gesellschaft erfreuen.
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> Achtet gut auf mich - schaut mir aufmerksam zu, denn ich kann Euch auch
ohne Worte sagen, was ich brauche, wie Ihr mich trésten kdnnt und was mich
zufrieden macht. Ich bin wirklich kein Tyrann, der zu Euch gekommen ist, um
Euch Euer Leben zu vermiesen. Aber der einzige Weg, wie ich Euch momentan
zu verstehen geben kann, dass mir etwas fehlt, ist Weinen.

Bitte denkt daran, dass ich ganz schon zéh und widerstandsfahig bin. Ich kann
schon viele Fehler aushalten, die Ihr anfangs aufgrund Eurer Unerfahrenheit
natirlicherweise machen werdet. Solange Ilhr mich lieb habt, kann eigentlich
gar nichts schiefgehen.

Bitte achtet auch auf Euch. Seht zu, dass lhr Euch ausgewogen ernéhrt und
gentigend Ruhe und Bewegung bekommt, damit Ihr Euch in den Zeiten, in
denen wir zusammen sind, gesund und kraftig fihlt. Versucht zwischen
L,unwichtig“ ,, und ,wichtig“ zu unterscheiden, seht Dinge etwas gelassener,
dann kdnnt thr mich viel besser genieBen.

> Und bitte hegt und pflegt auch Eure Beziehung zueinander, weil diese mein
Né&hrboden ist und mir zeigt, wie man Menschen liebhaben kann.

> Wenn ich auch momentan Euer Leben ein bisschen durcheinander gebracht
habe, so denkt daran, dass dies nur voriibergehend ist.

Ich Danke Euch beiden,

s

&
~ Euer Kind
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Stillen ist Stillen ist Nahrung fur Kdrper und Seele

b h . Stillen bedeutet nicht nur die beste und gestindeste Nahrung fiir Ihr Kind, es
Ge Orgen elt ist auch Nahrung fiir die Seele. Ihr Kind kann so auf einfache Weise Urvertrauen

entwickeln. Sie und Ihr Kind lernen sich schneller kennen. Bei jedem Stillen hat Ihr
Kind Korperkontakt mit Thnen und kann Sie mit all seinen Sinnen wahrnehmen.

Berihrung

Fast alle Frauen kdnnen stillen

Es gibt nur wenige medizinische Griinde, die das Stillen verbieten. Stillen

beginnt sozusagen mit dem Kopf. Auch nach einem Kaiserschnitt kénnen Sie
gleich erfolgreich stillen. Hierfiir geben wir Ihnen jederzeit die notwendige Unter-
stitzung und die richtigen Informationen.

Die Bedeutung der Muttermilch

> Sie ist perfekt auf die Bedirfnisse des Sduglings abgestimmt, alle Nahrstoffe
sind in der richtigen Menge enthalten [Vitamine, Mineralstoffe]

» Sieist einzigartig und durch keine andere Nahrung zu ersetzen
> Sieist leicht verdaulich und wohltemperiert

Trost

> Sie schiitzt vor Infektionen

> Sie schitzt vor Allergien

> Sie steht dem Baby trinkfertig zur Verfligung

> Sieist den Bedirfnissen und der Entwicklung des Sauglings angepasst

Beruhigung
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Die Muttermilch in den ersten Tagen heiBt Kolostrum [Vormilch], sie hat eine
andere Zusammensetzung wie spatere Muttermilch:

> Sie enthalt mehr EiweiB, ist reich an Abwehrstoffen

> Kleine Mengen der Vormilch helfen Ihrem Neugeborenen, Saugen und Schlucken
zu lernen

> Schon in den ersten Tagen wird die Vormilch in geringen, aber ausreichenden
Mengen produziert (2-20ml pro Stillmahlzeit)

> Die Darmaktivitat wird unterstitzt und das Mekonium (Kindspech, den ersten
Stuhlgang des Babys] kann schneller ausgeschieden werden und wirkt so der
Neugeborenengelbsucht vor

Zwischen dem 3. und 8. Tag wird die Ubergangsmilch gebildet.
Ab etwa dem 10. Tag die reife Muttermilch.

10

hr Kdrper bereitet sich vor

In der Schwangerschaft verdndern sich lhre Briiste. Sie werden gréBer und
schwerer und meist auch empfindlicher. Die Brustwarzenhofe werden dunkler.
Das Drisengewebe wachst und verdréngt so ein Teil des Fettgewebes.

Die Brust benotigt keine Vorbereitung auf das Stillen. Sie sollten Ihre Briiste nur
mit Wasser waschen und keine Seife oder dhnliches verwenden. Beim Eincremen
sparen Sie Brustwarze und Warzenhof aus.

Vor der Geburt kann schon Kolostrum ausflieBen. Sie sollten dieses nicht
ausstreichen, stattdessen eher eine Stilleinlage tragen.

Stillen

> fordert die Beziehung zwischen Mutter und Kind

> gibt dem Kind Nahe, Warme und Geborgenheit

» gestillte Kinder haben ein geringeres Risiko libergewichtig zu werden

> vermindert Allergien

> verringert das Risikos fiir den ,,Plotzlichen Kindstod*

> fordert die Entwicklung der Gesichts- und Mundmuskulatur optimal

> unterstitzt die Rickbildung der Gebarmutter

> senkt das Risiko an Brustkrebs zu erkranken

> spart Zeit und Geld

> ist 6kologisch und entlastet die Umwelt (keine Abfallentwicklung]

N
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Marchen oder Wahrheit?

Als stillende Mutter darf man nicht alles essen

» Was lhnen schmeckt und was Sie vertragen ist gut fir Ihr Kind. Erndhren Sie
sich wie gewohnt und trinken sie wenn Sie Durst haben

Absolutes Tabu: Alkohol

Stillen gilt als Verhiitungsmittel

» Falsch. Stillen stellt nur innerhalb der ersten sechs Monate nach Geburt eine
sichere Verhiitung dar. Und nur dann, wenn Sie keinerlei Regelblutung haben und
voll stillen, ohne Zufiittern, mit Stillabstdnden von maximal 4-6 Stunden. Spre-
chen Sie im Zweifelsfall mit ihrer Arztin/lhrem Arzt iiber zusétzliche Verhiitungs-
methoden.

Bei Brustentziindung gleich abstillen
» lhr Baby entlastet lhre Brust wie kein Anderer. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt
iber unterstiitzende geeignete Medikamente

Zwei Stunden Pause zwischen den Stillmahlzeiten muss sein
» Wer Hunger hat, soll Essen! Auch kurz hintereinander fiihrt es weder zu
Bauchweh noch zu Bldhungen

Ein abgestilltes Kind schlaft friher durch
» Der Zeitpunkt, wann lhr Baby durchschlaft, wird nicht vom Stillen oder der
Flasche bestimmt.

12 13



9 Stufen zum erfolgreichen Stillen

9. Mitter auf Still- & Babycafe und
Stillambulanz hinweisen

8. Mittern, deren Babys verlegt sind, das
Pumpen zeigen

7. Mutter und Baby bleiben 24 Stunden
zusammen

6. Gestillten Babys keine kiinstliche Sauger
und Schnuller geben

5. Das Baby mindestens 8 x in 24 Stunden
anlegen

4. Babys nur bei Bedarf Nahrung zusatzlich
zur Muttermilch geben

3. Mittern verschiedene Stillpositionen
zeigen und mindestens bei einer Still-
mahlzeit anwesend sein

2. Mittern ermdglichen, direkt ab Geburt
ununterbrochenen Hautkontakt mit ihrem
Baby zu haben, mindestens 60 Min.

1. Schwangere, die stationar sind, erhalten
eine Stillbroschiire und auf Wunsch ein
Stillgesprach mindestens 60 Min.

Das erste Stillen

Die Brust bereitet sich schon in der Schwangerschaft auf ihre kiinftige Aufgabe
vor. In den ersten Tagen nach der Geburt produzieren die Milchdriisen die
Muttermilch.

Das erste Stillen fordert die weitere Milchbildung und sollte somit schon im
KreiBsaal erfolgen. Die Milchproduktion richtet sich danach, wie viel Ihr Kind
jeweils trinkt. Frihzeitiges und haufiges Stillen beschleunigt den Beginn der
Milchproduktion in den ersten Tagen.

Stillzeichen

Es ist wichtig, schon bei den ersten Signalen Ihr Baby an die Brust zu legen.

Frihe Stillzeichen sind

> saugende und suchende Bewegungen
> Bewegungen der Hand zum Mund
> Sauggerdusche
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Das erste Stillen im KreiBR3saal

Nach der Geburt bleiben bei uns Mutter und das gesunde Neugeborene beisam-
men. In den ersten zwei Stunden nach der Geburt ist der Saugreflex beim Neu-
geborenen am intensivsten ausgepréagt.

Wenn die Geburt komplikationslos verlaufen ist, wird Ihnen Ihr Baby sofort auf
den Bauch gelegt werden. Ihr Baby sucht in der Regel die Brustwarze selbst-
standig. Dabei bewegt es den Kopf hin und her und robbt in Richtung Brust.
Dieser Hautkontakt zwischen Ihnen und Ihrem Kind wird in der ersten Stunde
nach der Geburt nicht unterbrochen. RoutinemaBnahmen, wie Wiegen und
Messen, werden auf einen spadteren Zeitpunkt verschoben.

Das erste Stillen hat 3 Auswirkungen

> Das Baby erhdlt die Vormilch, die reich an Immunstoffen ist und somit vor
Infektionen schitzt.

> Die Mutter-Kind-Bindung wird vertieft. Ein guter Start fur Sie und lhr Kind.

> Die Ruckbildung der Gebdrmutter wird angeregt [ weniger Blutverlust).

Stillen stillt nicht nur den Hunger, es stillt auch die
Seele.

Manchmal kommt es vor, dass das Neugeborene sich in der ersten Stunde nicht
flr die Brust interessiert.

Seien Sie dann nicht besorgt, manche Babys brauchen etwas langer, um auf der
Welt anzukommen. Lassen Sie sich Zeit und geniessen Sie das Zusammensein.
Ist das Baby fiir das erste Stillen bereit, wird es von sich aus anfangen, nach der

Brust zu suchen.

Ein verzdgerter Stillbeginn ist kein Stillhindernis.

16

Stillpositionen

Hauigkeit des Anlegens

Legen Sie Ihr Baby die ersten Tage mindestens 8 mal in 24 Stunden an. Noch
haufigeres Anlegen ist besser fiir die Milchbildung in den ersten Tagen. Die
Milchbildung richtet sich danach, wie viel Ihr Kind an der Brust saugt.

Sie sollten folgende Stillpositionen kennen

Es ist wichtig, schon bei den ersten Signalen Ihr Baby an die Brust zu legen.

» Wiegehaltung

Die Wiegehaltung ist unkompliziert

und kann Gberall angewendet werden.

Damit Sie entspannt stillen kdnnen, sollten
Sie lThren Arm mit einem Kissen unterstitzen.

» Rickenhaltung

Eignet sich vor allem bei Frauen mit

groB3en Bristen oder bei Zwillingen.

Diese Position hilft, die Milchgdnge Richtung
Achsel gut zu entleeren.

» Im Liegen
Ist die bevorzugte Stillposition in der Nacht
oder nach einem Kaiserschnitt.

17
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Brustmassage [Quelle Fa. Ardo]

Anlegen des Kindes » Schritt 1
Nehmen Sie lhre Brust zwischen Ihre
Es ist wichtig, dass das Baby korrekt angelegt wird, damit es nicht zu wunden waagrechten flachen Hande und
Brustwarzen kommt: verschieben sie das Driisengewebe
hin und her.

> Die Mutter setzt oder legt sich bequem hin

> Das Baby liegt mit dem Bauch zur Mutter auf Hohe der Brust

> Ohr, Schulter und Hifte bilden eine Linie

» Schritt 2
> Die Mutter halt die Brust im C-Griff, dabei ist darauf zu achten, dass die Finger Nun wiederholen Sie den Vorgang, in dem
weit hinter dem Warzenhof liegen Sie die Brust zwischen ihre senkrechten

Hande nehmen.
> Mit der Brustwarze die Lippen des Babys beriihren und so den Suchreflex
auslosen

> Warten, bis das Baby den Mund weit genug 6ffnet und dann das Baby zur Brust

bewegen
> Darauf achten, dass das Baby die Brustwarze und ein Teil des Brustwarzenhofes » Schritt 3
im Mund hat Mit einer Hand unterstiitzen Sie die Brust.
Mit flach aufgelegten Fingerkuppen der
> Die Ober- und Unterlippe sollten nach auBen gestiilpt sein. Ist dies nicht der Fall, anderen Hand massieren Sie nun in kreisenden
mit dem Finger nachhelfen Bewegungen das Driisengewebe vom Ansatz
der Brust bis zum Brustwarzenhof.
> Das Kinn, die Wangen und auch die Nasenspitze beriihren die Brust Finger immer um 2 - 3 cm verschieben und

den Vorgang solange wiederholen, bis die
ganze Brust massiert ist.

18 19
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Stillen in den ersten Tagen

» Schritt 4
In dem Sie mit ihren Fingern sanft
vom Brustansatz her tber die Brustwarze

In den ersten Tagen lernen Sie und Ihr Kind sich kennen und Gben gemeinsam das
Stillen. Dies gelingt Ihnen am besten, wenn Sie Tag und Nacht zusammen sind.

streichen, kdnnen Sie die Milch

zum Fliesen bringen. Wichtig fiir die ersten Tage

> Behalten Sie Ihr Kind immer bei sich, so lernen Sie sich schneller kennen
und kénnen die Signale lhres Babys deuten

> Stillen Sie Ihr Baby so oft als mdglich
» Schritt 5

Daumen und Zeigefinger 2-3 cm hinter

den Warzenhof legen und etwas in

Richtung Brustkorb driicken. Dann mit
sanftem Druck nach vorne zur Brustwarze
schieben, ohne auf der Haut zu reiben.

Mit dem gewonnenen Tropfen Muttermilch
konnen Sie Ihr Baby zum Saugen motivieren.

> Wenn Sie von Geburt an haufig stillen [mind. 8 x in 24 Stunden ], wird die
Milchbildung von Anfang an gut angeregt

> Achten Sie darauf, dass Ihr Baby die Brust gut erfasst

> Wechseln Sie die Seiten beim Stillen, aber erst nach 15 Minuten Saugen
und Schlucken an einer Brust

> Lernen Sie die verschiedenen Stillpositionen

> Unterstiitzen Sie die Bindung und das Stillen durch viel Kérperkontakt

> Lassen Sie viel Luft an die Brustwarzen

> Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen

> Wir empfehlen lhnen, lhrem Baby keinen Schnuller zu geben, bis sich
das Stillen eingespielt hat

20 21
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Roomiﬂg—iﬂ (Mutter und Kind bleiben 24 h zusammen)

Daran erkennen Sie, ob Ihr Kind gut saugt Rooming-in fordert

> Der Mund ist weit offen, die Lippen sind nach auBen gestilpt, Nase und Kinn Mutter und Kind entwickeln einen gemeinsamen Schlafrhythmus
beriihren die Brust, Sie kdnnen Ihr Baby schlucken horen

> |hr Baby entspannt sich
» Effektives Saugen schmerzt nicht. Beim Ansaugen kénnen Schmerzen

auftreten, die aber nachlassen. Treten Schmerzen wahrend der gesamten
Stillmahlzeit auf, konnte nicht korrektes Anlegen die Ursache sein

> Wahrend dem Stillen zieht sich in den ersten Tagen die Gebadrmutter zusammen
und der Wochenfluss flieBt

22 23
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Abpumpen von Muttermilch

Material

Sie bendtigen eine elektrische Intervall-Milchpumpe + Zubehor, die in Apotheken
ausgeliehen werden kann. Die Absaughauben sollte fiir Ihre Brust passend sein,
wahlweise sind verschiedene GroBen zu erhalten.

Die Saugstarke sollte mit einem Schalter regulierbar sein. Sie sollten keinerlei
Schmerzen beim Abpumpen verspiiren. Das Rezept fiir das Ausleihen bekommen
sie von der Klinik.

In der Kinderklinik konnen Sie sterilisierte Milchflaschen erhalten.

Hygiene

Vor dem Abpumpen die Hiande mit Seife griindlich waschen. In der Klinik werden
die Hande anschlieBend mit Desinfektionsmittel desinfiziert. Bei sensiblen oder
wunden Brustwarzen kann Lanolin-Salbe verwendet werden. Verwenden Sie zum
Abpumpen die sterilen Abpumpsets fiir 24 Stunden. Mitter mit kleinen Frithgebo-
renen [2000g und weniger] verwenden fiir jeden einzelnen Abpumpvorgang
frisch sterilisierte Sets.

Vorgehensweise

Nehmen sie eine bequeme Kdrperhaltung ein. Setzen Sie die Absaughaube so an,
dass sich die Brustwarze in der Mitte befindet und nicht geknickt oder gerieben
wird. Pumpen sie mit der héchsten fiir Sie angenehmen Saugstarke. Sie sollten
keine Schmerzen beim Pumpen haben, ansonsten wenden sie sich bitte an das
Pflegepersonal. Es ist vorteilhaft, mit einer Intervallpumpe zu arbeiten, da sie die
ersten zwei Minuten schneller pumpt und anschlieBend langsamer. Dies entspricht
dem Saugrhythmus eines neugeborenen Kindes und lasst die Milch besser flieBen.

24

Haufigkeit des Abpumpens

Beginnen Sie mit dem Abpumpen mdglichst innerhalb der ersten 6 Stunden nach
der Geburt oder sobald Sie sich dazu in der Lage fiihlen. Pumpen Sie 8 x in 24
Stunden. Eine ungestoérte Nachtruhe von sechs Stunden ist empfehlenswert.
Zwischen 3 Uhr und 6 Uhr ist ihr Hormonspiegel, der fir die Milchbildung mitver-
antwortlich ist auf einem Hohepunkt. Daher enpfiehlt es sich mindestens 1 x in
diesem Zeitraum die Briiste abzupumpen.

Um die Milchmenge zu steigern, ist die regelmaBige Entleerung der Brust wichtig.
Flussigkeit und Erndhrung haben keinen entscheidenden Einfluss auf die Steige-
rung der Milchmenge, sind aber wichtig fiir Ihr eigenes Wohlbefinden.

25
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Reinigung des Pumpsets MaBnahmen die einen guten Milchfluss unterstiitzen
Hautkontakt/Kanguruen mit dem Baby

Nach dem Abpumpen wird die Absaughaube mit Wasser ausgespilt, zum Auf-

fangen der abgepumpten Muttermilch werden immer frische sterile Flaschen > Bequeme Kdérperhaltung beim Abpumpen

verwendet.
> Sanfte Brustmassage vor jedem Pumpen und auch zwischendurch

Dauer des Abpumpens > Erwarmen der Brust vor dem Pumpen (warmes Tuch/duschen)
Die Pumpzeit betrdgt ca.15 Minuten pro Brust. Mit einem Doppelpumpset kénnen > Getrdnk bereitstellen und Durstgefiihl beachten

Sie beide Briiste gleichzeitig abpumpen. Dies hat sich fiir einen guten Milchfluss

und zur Steigerung der Milchmenge als hilfreich herausgestellt. Massieren Sie kurz > Ein Foto ihres Kindes oder der Gedanke an ihr Kind

die Brust und beginnen Sie dann mit dem Abpumpen.
> Entspannende Riickenmassage durch ihren Partner vor dem Abpumpen

> Suchen Sie sich Unterstitzung, wenn Sie Schmerzen oder Probleme bei
der Gewinnung der Muttermilch sowie beim Abpumpen haben.

26 27
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Der richtige Umgang mit der Muttermilch Wie Vater unterstitzen kdonnen

Wie bewahre ich Muttermilch richtig auf?

d

m .
liebevolle Zuwendung
> stellen Sie frisch abgepumpte Muttermilch, die Sie nicht gleich verwenden

maochten, immer sofort in den Kihlschrank. =5 tragen, z. b. im Tragetuch

v, kuscheln beruhigen
> Wollen Sie Muttermilch einige Tage im Kihlschrank lagern, stellen Sie die Behalter n

= .
f die unterste Ablage iiber dem Gemiisefach h hinten, dort ist )
I‘a(:[telset:: erste age uber aem Gemuseracn ganz nac Inten, dortist es am m % baden Splelen
5 3 im Arm wiegen

spazieren gehen

> Beschriften Sie alle Behéalter immer mit Datum, damit Sie die dltesten Portionen . .
zuerst aufbrauchen! WICkEln massieren pﬂegen
trosten halten

> Lagern Sie Flachen mit Muttermilch nie in der Kihlschranktdr.

Folgende Richtlinien fiir das Aufbewahren und Auftauen von Muttermilch
gelten fir gesunde, reife Babys

DAUER TEMPERATUR
Raumtemperatur 6 Stunden 16 bis 26 °C
Kuhlschrank 3 Tage 4°C oder weniger
Tiefkuhltruhe 6 Monate -18°C

12 Monate - 20°C

Aufgetaute Muttermilch

Aufgetaut auf Raumtemperatur: innerhalb von max. 4 Stunden aufbrauchen.
Aufgetaut auf Kihlschranktemperatur: innerhalb von 24 Stunden aufbrauchen,
Achtung: nicht wieder einfrieren!
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Hebammenhilfe Lasertherapie
» Schwangerenvorsorge & Beratung Laserbehandlung gegen Gebiihr (4 Mal Lasern der Brustwarzen 34,98 Euro)
> Hilfe bei Schwangerschaftsproblemen > Schmerzlinderung
> Beschleunigung der Wundbehandlung
> Wochenbettbetreuung > Verminderung von Entziindungen
> Verminderung von Schwellungen
> Stillberatung > Duchblutungsférderung

> Verminderung des Infektionsrisikos
> Beratung zur Erndhrung des Sauglings

» 24-Stunden-Stillhotline

Sie haben akut Probleme und erreichen niemanden.
Wir sind fir Sie da. Rufen Sie uns an.

Station: 07361.55-2390
KreiBsaal: 07361.55-1415
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Baby- und Stillcafe Was tun, wenn...
In gemutlicher Atmosphéare bei Kaffee, Wasser....bieten wir kompetente Beratung Was tun, wenn Sie mal ausgehen wollen?

rund um Mutter & Kind. Sie kdnnen sich untereinander austauschen und vieles

mebhr. Ein bis zwei Tage vorher sollten Sie mit dem Sammeln der Milch beginnen. Dafiir
besorgen Sie sich am besten eine Handmilchpumpe in der Apotheke. Etwa eine
Stunde nach dem Stillen beginnen Sie mit dem Abpumpen der Brust. Die Mutter-

Ort: Ostalb-Klinikum Aalen / Buffetraum neben KreiBsaal milch kénnen Sie dann im Kihlschrank bei 4-6°C 72 Stunden aufbewahren. Die

Zeit: jeden Dienstag von 14:00 - 16:00 Uhr Muttermilch im Flaschenwarmer oder Wasserbad [ 37°C) aufwarmen, niemals in
Zielgruppe: Mitter mit ihren Babys bis zum 1. Geburtstag der Mikrowelle. Aufgewdrmte Milch nicht nochmals aufwdrmen oder einfrieren.

Beratung: Qualifizierte Mitarbeitende der Wochenstation

Was tun, wenn Sie wieder erwerbstatig werden?
Erwerbstéatigkeit ist kein Grund zum Abstillen!

Je nach Alter des Kindes und der ,Fiille“ Ihrer Brust missen Sie wéhrend der
Arbeit abpumpen. Nach dem Mutterschutzgesetz steht Ihnen pro Arbeitstag
mindestens zweimal eine halbe oder einmal eine ganze Stunde Stillpause zu.
Bis zu acht Wochen nach der Geburt haben Sie Anspruch auf Betreuung durch
eine Hebamme. Diese wird Ihnen beratend und betreuend, auch in Bezug auf das
Stillen zur Seite stehen. Nach diesen acht Wochen kdnnen Sie als Stillende bis
zum Ende der Stillzeit noch weitere Beratungen in Anspruch nehmen, die von
der gesetzlichen Krankenkasse bezahlt werden.
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Ernahrung der Mutter in der Stillzeit Das Team der Station 39...

Wahrend der Stillzeit sollten Sie sich abwechslungsreich und vollwertig erndhren.
Der Kalorienbedarf ist um 200-300 Kalorien pro Tag erhoht. Sie sollten sich Zeit
nehmen, regelmaBig zu essen. Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung, auf
Vitamine und EiweiBe, sonst greift die Milchproduktion Ihre Reserven an und Sie
fuhlen sich erschopft und ausgezehrt. Wahrend der Stillzeit sollten Sie keine Diadt
machen. Die Fettpolster, die In der Schwangerschaft an Hiiften und Oberschenkeln
angelegt wurden, dienen als Energiereserven fir die Stillzeit und schmelzen in der
Regel ohnehin bald weg.

...wiunscht IThnen wundervolle Tage
und Nachte und dass Sie dieses grol3e
Wunder auch im kleinen tagtaglich

genie3en konnen.
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