Willkommen im
| eben als Eltern

Hilfreiche Tipps und Informationen fur eure
ersten spannenden Wochen

-



Dein Baby weint und Iasst \\r_w
beruhigen du brauchst 3‘\

aufmunternde Worte, weil du gerade I;;IC 1t

weiterweifl3t? : 2
& :._m o
RS

Wir sind fiir dich da '~ so Wit
fur dein Baby

Dein Aptacare Expertenteam steht dir
persdnlich, empathisch und kompetent
zur Seite - fur alle deine Fragen rund um
das Stillen, die Ernahrung, Entwicklung
und Gesundheit deines Babys und mit _,.K |
Informationen zu unseren Produkten. 4\
Hier ist Raum fur alle Anliegen - auch far W88 |
unangenehme -, egal wie groB oder klein.
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() WhatsApp 0151-16 34 32 62
(Mo.-Fr. | 08-18)

< E-Mail expertenteam@aptacare.de
6O rs @Aptaclub.de
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02 STILLEN

ist eine der naturlichsten Sachen'der Wel
trotzdemfunktionierte: nicﬁtim' erreib 2
los. Wunde Brustwarzen oder ein sogenannter
Milchstau kénnen das Stillen erschweren. Hier
sind unsere Tipps und Infos fur dich!




02 STILLEN

MUTTERMILCH:
DER BESTE START INS LEBEN

Muttermilch ist die beste Nahrung fir dein
Baby. Sie ist und bleibt unerreichbar. Seit Jahr-
zehnten forschen wir im Bereich der gesun-
den Sauglingsernahrung und sind stolz auf
unsere Erkenntnisse und Innovationen. Trotz-
dem empfehlen wir jeder Mama zu stillen und
engagieren uns aktiv fur eine méglichst lange
Stillzeit.

UNSERE 5 TIPPS
FURS STILLEN

1. Sanfte Brustmassagen, um
deine Brust zu entspannen
und den Druck zu nehmen.

L

2. Warme Brustwickel oder Duschen
vor dem Stillen, um den Milchfluss
anzuregen.

3. Stillkissen/Schwangerschaftskissen,
Still-BHs und Stilleinlagen kénnen
wahre Lebensretter sein.

4. Kalte Wickel nach dem Stillen zur
Beruhigung deiner Brust.

. Viel Ruhe und Entspannung, um
die Milchbildung zu férdern.




MILCHSTAU ERKENNEN

Wenn die Muttermilch nicht vollstandig abge-
trunken und die Brust entleert wird, kann
sich unter Umstanden ein Milchstau bilden.
Schmerzende, manchmal auch leicht gerdtete
oder erwarmte Brlste kdnnen erste Anzei-
chen sein, ebenso wie verhartete Stellen und
kleine tastbare Kndtchen.

WAS KANNST DU TUN?

Um den Milchstau zu I6sen, lege dein Kind
zuerst an der schmerzenden Brust an - und
zwar so, dass sein Kinn auf die tastbaren
Knoten in der Brust gerichtet ist. So saugt
dein Baby genau in Richtung des Staus und
kann ihn durch Abtrinken der Milch |6sen.
Wichtig: Kontaktiere deine Hebamme, eine
Stillberatung oder hole dir arztlichen Rat. Ein
Milchstau ist zwar in der Regel ungefahrlich,
dennoch sind frihzeitige GegenmafB3nahmen
wichtig, da ein unbehandelter Milchstau sich
zU einer Brustentzindung entwickeln kann.



Prife immer, ob dein Baby richtig anliegt.
Falsches Anlegen kann wunde Brustwarzen
begunstigen.

. Wenn du beim Stillen Schmerzen hast, soll-
test du es unterbrechen. Meist hilft erneutes
Anlegen.

. Wechsle regelmafig die Stilleinlagen, um
Feuchtigkeit an den Brustwarzen zu ver-
meiden.

. Eine Muttermilch-Luft-Therapie kann helfen,
wenn deine Brustwarzen bereits wund sind.
Verreibe dazu ein paar Tropfen deiner Mut-
termilch auf der gereizten Brustwarze und
lasse sie an der Luft trocknen. Die heilenden
Inhaltsstoffe lindern die Beschwerden.

. Eine Creme gegen wunde Brustwarzen aus
der Apotheke wirkt manchmal Wunder.



Stille dein Baby beidseitig, damit sich in
beiden Brusten gleichmaf3ig Milch bildet.
Achte auf abwechselndes Anlegen. Stil-
len kann anfangs ein wenig dauern. Mach
es dir gemutlich - am besten mit einer

Kleinigkeit zu essen und zu trinken in der
Nahe.
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DIE WIEGEHALTUNG -

GANZ GEBORGEN IN MAMAS ARM

Halte dein Baby am Oberschenkel und Po, sein
Kopf liegt in deiner Armbeuge. Stutze den Arm
gerne auf einem Stillkissen ab, damit Schultern
und Rucken entspannt bleiben.

DER KREUZGRIFF - DEINE HAND

STABILISIERT BABYS KOPFCHEN

Nimm fur diese Variation der klassischen Wiege-
haltung eine bequeme Sitzposition ein und stut-
ze deinen RuUcken ab. Dein Baby liegt auf deinem
Unterarm. Mit deiner Armbeuge stutzt du seinen
Po und mit deiner Hand seinen Kopf. Wenn du
dein Baby an der rechten Brust stillst, haltst du
seinen Kopf mit dem linken Arm und umgekehrt.

DIE SEITENLAGE -

GEMUTLICH FUR EUCH BEIDE

Lege dich beqguem auf die Seite und stutze dei-
nen Rucken und Kopf. Dann legst du dein Baby
an. Diese Position ist sehr angenehm und kraf-
teschonend. Sie eignet sich daher gut fur die
ersten Tage nach der Geburt oder in der Nacht.

DER RUCKENGRIFF -

AUCH ALS FOOTBALLHALTUNG BEKANNT
Setze dich aufrecht hin und stitze dein Baby
auf deiner Hufte oder einem Stillkissen ab. Kopf
und Nacken deines Babys liegen in deiner Hand.
Seine Beinchen befinden sich unter deinem Arm
entlang deiner Hufte - du haltst es also wie einen
Football unter deinem Arm. Diese Position eig-
net sich besonders bei Anzeichen eines Milch-
staus oder nach einem Kaiserschnitt, weil das
Baby so nicht die empfindliche Naht beruhrt.
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Guter Schlaf ist die Grundlage fur eine gesunde Ent-
wicklung. Wahrend der ersten drei Monate schlaft
dein Baby rund 16-18 Stunden am Tag. Also einen
Grof3teil des Tages. Damit dein Baby gut schlaft, ist
eine sichere Schlafumgebung sehr wichtig. Diese
Ist zudem ein wesentlicher Faktor zur Vorbeugung
des plétzlichen Kindstodes.



03 SCHLAF

OPTIMALE SCHLAFUMGEBUNG

Statt mit Kissen und Zudecke schlaft dein
Baby mit einem Schlafsack am sichersten.
So kann es sich weder freistrampeln noch
unter die Decke rutschen.

Achte auf die richtigen Abstande der Git-
iiminininis terstabe am Babybett. 4,5 bis 6,5 cm sind
: : ideal.

—— Die ideale Matratze sollte 10 cm dick sein
— Tioom sowie schadstoffarm und mit trittfestem
Rand.

)

)

%/% Kuscheltiere, Schaffelle oder Nestchen
OUC . . . .
<o’ kdnnen zu Uberwarmung oder einem

gefahrlichen Atemruckstau fuhren. Des-
halb habensieimBabybettnichts verloren.



03 SCHLAF

OPTIMALE SCHLAFUMGEBUNG

A\

Stelle unbedingt sicher, dass das Baby-
bett alle Sicherheitsanforderungen (kei-
ne spitzen oder scharfen Kanten, keine
Uberstehenden Teile) erfullt.

Damit dein Baby weder friert noch Uber-
warmt, sollte die Temperatur im Schlaf-
zimmer zwischen 16 und 18 Grad Celsius
betragen.

Lege dein Baby im 1. Lebensjahr zum
Schlafen immer auf den Rucken. So kann
es am besten atmen. Vermeide die Sei-
tenlage, damit es sich nicht im Schlaf auf
den Bauch drehen kann.

Verzichte auf Kordeln, Bander oder
Schnure (z.B. von einem Mobile), in denen
sich dein Baby verfangen kénnte.
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Gehort auch
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WIE VIEL SCHREIT EIN BABY?

In den ersten sechs Wochen nach der Geburt nimmt
die Schreidauer von Tag zu Tag zu - von 1,5 Stunden
pro Tag auf etwa 2,5 Stunden in der 6. Lebenswo-
che. Ab dann wird es etwas ruhiger und die durch-
schnittliche Schreidauer nimmt wieder ab. In der
16. Lebenswoche schreit das Kind dann noch etwa
eine Stunde am Tag.

Wichtig zu wissen: Es gibt kein ,,Normal“! Wenn
dein Kind mehr oder weniger schreit, ist das kein
Grund zur Sorge. Denn jedes Baby ist anders!



04 SCHREIEN

GRUNDE FUR DAS SCHREIEN
UND WAS DU TUN KANNST

Auf geht’s ans Windelwechseln.

FUr dein Baby ist alles neu und es muss
sehr viele Eindricke verarbeiten. Kein
Wunder also, dass es schnell Uberfor-
dert ist. Schaffe deinem Kind eine ruhige
Umgebung.

Wende dich voll und ganz deinem Baby
zu. Du kannst ihm zum Beispiel etwas vor-

singen oder mit ihm sprechen.

Q Stillen oder Sauglingsmilch sind die
LOosung.

Uberprife die Temperatur im Nacken.
Nutze gegebenenfalls ein Thermometer

@ und reguliere die Temperatur durch Klei-
dung oder Decken.

Manchmal mdchte dein Baby einfach
spuren, dass du da bist. Verstandlich!

Wer wird nicht gerne gekuschelt?

OO

SCHUTTLE NIEMALS DEIN BABY!

Auf gar keinen Fall darfst du dein Baby schutteln. Neugeborene
kdnnen ihren Kopf noch nicht alleine halten, daher kann Schuitteln
schwerwiegende Verletzungen im Gehirn zur Folge haben. Ein

sogenanntes Schutteltrauma kann zu lebenslangen geistigen und
korperlichen Behinderungen und im Extremfall sogar zum Tod des
Babys fuhren.
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Jedes

und jede Erfahrung als Eltern ist

einzigartig!

Wichtiger Hinweis: Stillen ist das Beste fUr dein Baby, denn Muttermilch versorgt das Baby
mit allen wichtigen Nahrstoffen in genau abgestimmter Menge. Darlber hinaus ist sie die
preiswerteste Ernahrungsform und ein guter Schutz gegen Krankheiten. Je friher und hau-
figer du dein Kind anlegst, desto eher kommt der Milchfluss in Gang. Eine ausgewogene
Erndhrung in der Schwangerschaft und nach der Entbindung beglnstigt ebenfalls das Stil-
len, wahrend das ZuflUttern von Sauglingsnahrung den Stillerfolg beeintrachtigen kann. Da
die Entscheidung, nicht zu stillen, nur schwer rickgangig zu machen ist, sprich mit deiner
Hebamme oder deinem Kinderarzt, wenn du eine Sauglingsanfangsnahrung verwenden
willst. Beachte die Hinweise und Zubereitungsanleitungen auf den Packungen genau, denn
eine unsachgemafie Zubereitung von Sauglingsanfangsnahrungen kann zu gesundheitli-
chen Beeintrachtigungen fihren.
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