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	Stillen ist zwar natürlich und intuitiv, doch es erfordert auch Zeit und Übung. Viele frischgebackene Mütter sind überrascht, dass das Stillen nicht sofort reibungslos klappt und wie viele Fragen im Wochenbett rund um das Stillen aufkommen.

	 

	Ohne ein solides Grundwissen können Unsicherheiten und Probleme schnell zu Frustration führen. Mit diesem Buch hältst du jedoch den Schlüssel zur Lösung bereits in den Händen. Je früher du dich informierst, desto besser!

	 

	Denn: Das Stillen beginnt unmittelbar nach der Geburt. Sobald dein Baby auf der Welt ist, wird es oft schon innerhalb der ersten Stunde Hunger haben und gestillt werden wollen.

	 

	In leicht verständlichen und praxisnahen Texten führe ich dich Schritt für Schritt durch das erste Stillen und die Herausforderungen des Wochenbetts. Denn genau in dieser Zeit werden die Grundsteine für eine erfolgreiche Stillbeziehung gelegt.

	 

	Durch dieses Buch wirst du

	
		verstehen, wie das Stillen funktioniert: vom ersten Anlegen über die Brustmassage bis hin zur richtigen Stilltechnik. 

		praktische Lösungen finden: für häufige Stillprobleme wie wunde Brustwarzen, Milchstau oder zu wenig Milch.

		Sicherheit gewinnen: durch fundiertes Wissen und leicht umsetzbare Anleitungen, sodass größere Stillprobleme gar nicht erst entstehen.



	 

	Mein Ziel ist es, dich bestmöglich beim Stillen zu unterstützen, damit du deinen Stillstart entspannt und selbstbewusst gestalten kannst!

	 

	Deine Clara
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KAPITEL 1

	 

	Schon in der Schwangerschaft beginnt die Stillvorbereitung – bei Brust und Baby
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Deine Brust bereitet sich bereits während der Schwangerschaft vor!

	 

	Viele Frauen beobachten während der Schwangerschaft Veränderungen an ihrer Brust, oft sogar schon vor dem positiven Schwangerschaftstest – war das bei dir auch so?

	 

	Wenn die Schwangerschaftshormone loslegen, werden oft auch die Brüste größer und praller, denn das Brustdrüsengewebe fängt an zu wachsen und bereitet sich auf die Milchbildung vor. Und das schon jetzt, obwohl dein Baby noch gar nicht auf der Welt ist.

	 

	Bei manchen werdenden Mamas sind die Brustwarzen in dieser Zeit besonders empfindlich und sensibel. Bei anderen Frauen treten sogar schon während der Schwangerschaft kleine Mengen Milch aus der Brust aus.

	 

	Vielleicht hast du auch bemerkt, dass sich auf deinem Brustwarzenvorhof (das ist der braune Bereich um die Brustwarze herum) kleine Knubbel bilden. Das sind die sogenannten Montgomery-Drüsen. Diese Drüsen beginnen jetzt damit, eine Art Pflege-lotion für deine Brustwarzen herzustellen.

	 

	Zusätzlich kannst du beobachten, dass deine Brustwarzen dunkler werden. Das hilft deinem Baby (das anfänglich nur schwarz-weiß sehen kann), die Brustwarze deutlich zu erkennen und damit leichter zu finden.

	 

	Diese Veränderungen rund um die Brust sind ganz natürlich und ganz normal. Genauso natürlich und normal ist es aber auch, wenn sich diese Veränderungen nicht zeigen oder du sie nicht wahrnimmst. Wenn sich deine Brust genauso anfühlt wie vor der Schwangerschaft, dann finden diese Veränderungen bei dir eben im Geheimen statt.

	 

	In jedem Fall bereitet sich deine Brust schon während der Schwangerschaft auf ihre Hauptaufgabe vor: dein Baby direkt nach der Geburt mit Muttermilch zu versorgen.

	 

	Dieser Umbau, von einer einfachen Brustwarze hin zu einer milchspendenden Drüse, ist so wichtig, dass die Umbauarbeiten schon im zweiten Trimester abgeschlossen sind und deine Brust bereits ab diesem Zeitpunkt Kolostrum – so heißt die allererste Muttermilch – produzieren könnte und jetzt in Ruhe auf ihren Einsatz wartet.

	 

	So ist deine Brust aufgebaut

	 

	In der Mitte deiner Brust ist, von außen klar ersichtlich, die Brustwarze (auch Mamille genannt) mit dem sie umgebenden Brustwarzenvorhof, auf dem die Montgomery-Drüsen sitzen. Das sind kleine Knubbel, welche schon in der Schwangerschaft eine besonders fetthaltige Lotion produzieren, die die Mamille geschmeidig hält.

	 

	Im Inneren der Brust befinden sich sog. Drüsenlappen, in denen die Milch gebildet wird, die dann über die Milchgänge zur Brustwarze transportiert wird. Umgeben sind die Drüsenlappen von Muskeln und Nerven, Fett- und Bindegewebe sowie von Blut- und Lymphgefäßen - und erinnern in ihrer Form an Weintrauben!

	 

	
		Drüsenlappen: Sie befinden sich im Inneren der Brust und sind vergleichbar mit einer Rispe Weintrauben. An deren Enden befinden sich kleine Bläschen, die du dir wie Weintrauben vorstellen kannst, in denen später die Milch gebildet und aufbewahrt wird. Diese Bläschen werden auch Alveolen genannt.



	 

	
		Die Milchgänge, vergleichbar mit den Stielen und dem Stängel der Rispe, transportieren dann die Milch in Richtung Brustwarze. Vielleicht kannst du jetzt schon auf deiner Mamille feine Öffnungen erkennen. Hier wird später (vereinzelt bereits in der Schwangerschaft) die Milch austreten.



	 

	
		Muskeln und Nerven umspielen die Alveolen und Milchgänge und sind dafür verantwortlich, dass die Milch in Richtung Mamille transportiert wird.



	 

	
		Blutgefäße bringen die erforderlichen Nährstoffe zu den Alveolen, damit dann aus dem Blut die Muttermilch gebildet werden kann.



	 

	Während der Schwangerschaft bewirken Schwangerschaftshormone, dass das Drüsengewebe wächst – sowohl hinsichtlich der Größe als auch der Anzahl der an den Drüsenlappen (Rispe) hängenden Alveolen (Trauben). Und auch die Zellen im Drüsengewebe (Lactozyten) spezialisieren sich so weiter, dass sie in die Lage versetzt werden, Milch zu produzieren.

	 

	Diese Vorgänge passieren bei allen Frauen – auch dann, wenn es unbemerkt bleibt. Bei manchen Frauen werden die Brüste schon in der Schwangerschaft deutlich größer, bei anderen passieren diese Vorgänge unsichtbar im Hintergrund. Aber sie passieren in jedem Fall, sodass deine Brust für ihren ersten Stilleinsatz bereit ist!

	 

	[image: Ein Bild, das die Bestandteile der Brust zeigt, wie im Text beschrieben.]

	 

	 


Deine Brust wird stillen können!

	 

	Während der Schwangerschaft bereitet sich deine Brust optimal auf das Stillen vor. Jede Frau bringt somit die besten Voraussetzungen für das Stillen mit – auch du!

	 

	Dabei ist es egal, wie groß oder klein deine Brust vor und während der Schwangerschaft ist. Normalerweise wird genügend Drüsengewebe gebildet. Die unterschiedliche Größe der Brust hängt mit der Menge an Fettgewebe zusammen, die von Frau zu Frau unterschiedlich ist und in keinem Zusammenhang mit der Milchproduktion steht.

	 

	Außerdem spielt es keine Rolle, wie die Form deiner Brust ist! Ob spitz, rund oder lang – du wirst dein Baby stillen können.

	 

	Es ist ebenso vollkommen egal, wie deine Brustwarze aussieht. Egal ob groß oder klein – dein Baby kennt es nicht anders und wird damit zurechtkommen. Mach dir im Vorfeld über das Aussehen keine Gedanken, denn in den Tagen nach der Geburt, wenn die Milchproduktion beginnt, verändert sich die Brust oft nochmals. Die Form deiner Brust ist in jedem Fall perfekt für dein Baby!

	 

	Und auch spielt es keine Rolle, ob schon in der Schwangerschaft Milch aus deiner Brust austritt oder nicht. In beiden Fällen wirst du nach der Geburt genug Milch haben!
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	Nur ganz selten haben Frauen aus anatomischen Gründen nicht genug Brustdrüsengewebe. Das betrifft aber lediglich etwa 2% der Frauen. Selbst wenn du zu diesen Frauen zählen solltest, wirst du wahrscheinlich zumindest teilweise stillen können – du musst es eventuell häufiger tun. Völlig gegen das Stillen sprechen nur ganz wenige, meist medizinischen Gründe, z. B. eine Krebserkrankung, die gerade mit Krebs-medikamenten therapiert wird, bestimmte schwerwiegende Infektionen (z. B. HIV und Ebola) oder wenn die Mama Drogen konsumiert. Raucherinnen wird hingegen das Stillen explizit empfohlen, denn Kinder von Raucherinnen benötigen die wertvollen Inhaltsstoffe der Muttermilch erst recht.

	 

	Jede Frau kann also stillen, und es ist nicht nötig, die Brustwarzen auf das Stillen vorzubereiten.

	 

	Trotzdem kursieren immer wieder Gerüchte, dass man die Brustwarzen in der Schwangerschaft abhärten sollte, z. B. mit Zitronen, schwarzem Tee oder durch Reiben mit harten Handtüchern. Mach das bitte nicht! In Bezug auf den Stillerfolg bringt das rein gar nichts und es tut dir nur unnötig weh! Lass also die Montgomery-Drüsen ungestört ihre Arbeit tun. Diese produzieren die beste Pflegelotion für deine Brustwarzen. Also, lass deine Brust einfach in Ruhe und wasch sie nach Bedarf mit Wasser und einer milden, parfümfreien Seife bzw. Duschgel ab – das genügt vollkommen!

	 

	Die Umbaumaßnahmen, die in deiner Brust passieren, sind zum Großteil schon ab dem 4. Monat abgeschlossen. Damit es aber nicht schon während der Schwangerschaft zur

	Milchproduktion kommt (das wäre ja total unpraktisch!), schickt die Plazenta Hormon-signale an die Brust, um die Milchproduktion zu hemmen. Sobald dein Baby dann auf der Welt ist, fällt diese Hemmung weg. Aber noch viel wichtiger: Dein Baby fängt an, an deiner Brust zu saugen und wirbelt damit deine sämtlichen Hormone durcheinander, um deine Brüste zur Milchbildung so richtig anzufeuern!

	 

	Stillen mit Schlupf-/Hohlwarzen

	 

	Es gibt Brustwarzen, die nicht außen auf dem Brustwarzenhof aufsitzen, sondern eher nach innen gerichtet sind. Man unterscheidet zwischen echten und falschen Schlupf-, Hohl- und Flachwarzen.

	 

	Viele Mamas können aber auch mit solchen Brustwarzen stillen, denn während der Schwangerschaft verbessert sich die Form und die Elastizität. Außerdem kommt es am Ende darauf an, wie sich die Brustwarze im Mund des Babys verhält. Durch den Unterdruck beim Stillen (oder Pumpen) kann eine eingezogene Brustwarze im Laufe der Tage ganz von selbst besser hervorstehen.

	 

	Hast du die Vermutung, dass du solche Brustwarzen hast, dann mach dich erst einmal nicht verrückt, sondern warte ab, wie sich deine Brust entwickelt.

	 

	Auch Babys besitzen beste Voraussetzungen für einen gelungenen Stillstart!

	 

	Nicht nur deine Brust bereitet sich wie von selbst auf das Stillen vor, auch euer Baby trainiert in den 9 Monaten der Schwangerschaft für einen optimalen Stillstart!

	 

	Schon in der 12. Schwangerschaftswoche besitzt dein Baby den Schluckreflex und schluckt fleißig Fruchtwasser. Auch der Saugreflex ist schon vorhanden – manchmal sieht man sogar während des Ultraschalls, dass die Babys schon im Bauch am Daumen lutschen. Selbst der Beißreflex wird bereits im Verlauf der Schwangerschaft gebildet. Das hört sich vielleicht etwas eigenartig an, bedeutet aber nur, dass dein Baby den Kiefer bei Berührung rhythmisch öffnen und schließen kann. Das ist eine wichtige Voraussetzung für die Saugbewegungen beim Stillen, die für die Entleerung der Brust benötigt werden.

	 

	Schließlich bildet sich sogar der Suchreflex schon im Mutterleib aus. Wenn das Baby im Bauch zufällig seine Wange berührt, reagiert es mit einem Drehen des Kopfes, mit einer Öffnung des Mundes und mit dem Herausstrecken der Zunge. All diese Reflexe sind wichtig, damit dein Baby direkt nach der Geburt intuitiv an der Brust trinken kann.

	 

	Mit einer so guten Vorbereitung von Mama und Baby in der Schwangerschaft könnte man jetzt fast denken, dass das Stillen doch eigentlich ganz von alleine funktionieren sollte, oder?
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	Ist Stillen reine Intuition? 

	Jein.

	 

	Ja, du und dein Baby bringt von Natur aus die besten Voraussetzungen für einen guten Stillstart mit. Während der Schwangerschaft entwickeln sich deine Brüste und dein Baby übt bereits das Schlucken. Nach der Geburt kann es dann ganz intuitiv deine Brustwarze finden und ergreifen. Und doch: Stillen ist mehr als reine Intuition.

	 

	Stell dir das Stillen wie Tanzen vor. Wenn Musik spielt, können wir uns alle irgendwie dazu bewegen. Manche haben ein natürliches Gefühl für den Rhythmus und tanzen intuitiv, während andere sich anfangs eher auf die Schritte konzentrieren und erst mit der Zeit sicherer werden. Genauso ist es beim Stillen – für einige läuft es fast von selbst, während andere mehr Übung und Wissen brauchen.

	 

	In diesem Buch möchte ich dir die „Grundschritte“ des Stillens beibringen – mit wertvollem Wissen und praktischen Tipps, damit du typische Anfängerfehler vermeidest oder selbst beheben kannst. Aber auch dein Baby muss das Stillen erst lernen. Manchmal braucht es ein paar Versuche bis ein Baby effektiv Milch aus der Brust saugen kann und das Stillen für euch beide ganz selbstverständlich wird. Dann werdet ihr euren eigenen Stil finden – und die hier vorgestellten Anleitungen und Regeln verlieren nach und nach an Bedeutung.
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KAPITEL 2 

	 

	Das allererste Stillen
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Warum es so wichtig ist, direkt nach der Geburt zu kuscheln und zu stillen

	 

	Im Eingangskapitel hast du schon gelernt, dass ihr beide – du und dein Baby – ganz automatisch viele Voraussetzungen dafür mitbringt, dass ihr direkt nach der Geburt losstillen könnt. Und doch sind die ersten Lebensstunden von ganz besonderer Bedeutung für eine erfolgreiche Stillbeziehung, denn hier werden die Grundsteine dafür gelegt.

	 

	Die Plazenta wird geboren. Du erinnerst dich sicher, dass die 

	Milchproduktion während der Schwangerschaft durch Hormone aus der Plazenta unterdrückt war. Jetzt, nach der Geburt von Baby und Plazenta, ist die Milchbildung also nicht mehr blockiert und die Milch kann nun fließen.

	 

	Die Hormone Prolaktin und Oxytocin sind stark erhöht. Prolaktin führt dazu, dass jetzt aktiv Milch gebildet werden kann. Oxytocin, das auch beim Haut-zu-Haut-Kontakt ausgeschüttet wird, sorgt für eine gute Bindung (= Bonding) zwischen euch und führt dazu, dass die produzierte Milch fließt – aus den Alveolen (= Weintrauben) über die Milchgänge (= Weintraubenstängel) zur Brustwarzenspitze und von dort in den Mund deines Babys. Das Stillen beginnt.

	 

	Dein Baby beginnt zu saugen. Dadurch wird der Brust signalisiert: „Hey, ich bin da – ich habe Hunger. Nun leg mal los!" Durch das Saugen erhält deine Brust nun also den entscheidenden Impuls, mit der Milchproduktion loszulegen. Du kannst es dir bildlich so vorstellen, dass deine Brustwarzen die „Startknöpfe" für die Milchproduktion sind, die gedrückt (äh... gesaugt) werden müssen, um in Gang zu kommen.

	 

	Je früher, je intensiver und je häufiger dein Baby nach der Geburt an die Brust gelegt wird, desto besser kommt deine Brust in die Milchbildung. Dabei passieren die meisten Schritte ganz automatisch: Nach der Geburt wird dir das Baby wahrscheinlich nackt (oder in einer Windel) auf deinen Oberkörper gelegt bzw. nimmst du es selbst in den Arm. Nach einer ersten intensiven Kuschelphase, in der ihr beide euch kennenlernt, wirst du bemerken, dass dein Baby langsam anfängt wacher zu werden. Jetzt ist der ideale Zeitpunkt für das erste Stillen gekommen!

	 

	Das erste Stillen sollte in den ersten 1 bis 2 Stunden nach der Geburt stattfinden!

	 

	Die Still-Hormone

	 

	Beim Stillen spielen zwei Hormone eine wichtige Rolle: Oxytocin und Prolaktin. Beide Hormone werden schon in der Schwangerschaft vermehrt produziert.
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AUCH BABYS BESITZEN BESTE VORAUSSETZUNGEN
FUR EINEN GELUNGENEN STILLSTART!

Nicht nur deine Brust bereitet sich wie von selbst auf das Stillen vor, auch euer Baby
trainiert in den 9 Monaten der Schwangerschaft fiir einen optimalen Stillstart!

Schon in der 12. Schwangerschaftswoche besitzt dein Baby den Schluckreflex und
schluckt fleiRig Fruchtwasser. Auch der Saugreflex ist schon vorhanden - manchmal
sieht man sogar wahrend des Ultraschalls, dass die Babys schon im Bauch am Daumen
lutschen. Selbst der BeiRreflex wird bereits im Verlauf der Schwangerschaft gebildet.
Das hért sich vielleicht etwas eigenartig an, bedeutet aber nur, dass dein Baby den Kiefer
bei Beriihrung rhythmisch &ffnen und schlieRen kann. Das ist eine wichtige
Voraussetzung fiir die Saugbewegungen beim Stillen, die fur die Entleerung der Brust
benétigt werden.

SchlieRlich bildet sich sogar der Suchreflex schon im Mutterleib aus. Wenn das Baby im
Bauch zufillig seine Wange bertihrt, reagiert es mit einem Drehen des Kopfes, mit einer
Offnung des Mundes und mit dem Herausstrecken der Zunge. All diese Reflexe sind
wichtig, damit dein Baby direkt nach der Geburt intuitiv an der Brust trinken kann.

Mit einer so guten Vorbereitung von Mama und Baby in der Schwangerschaft kénnte
man jetzt fast denken, dass das Stillen doch eigentlich ganz von alleine funktionieren
sollte, oder?
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IST STILLEN REINE INTUITION?

Jein.

Ja, du und dein Baby bringt von Natur aus die besten Voraussetzungen fiir einen guten
Stillstart mit. Wahrend der Schwangerschaft entwickeln sich deine Briiste und dein Baby
bt bereits das Schlucken. Nach der Geburt kann es dann ganz intuitiv deine Brustwarze
finden und ergreifen. Und doch: Stillen ist mehr als reine Intuition.

Stell dir das Stillen wie Tanzen vor. Wenn Musik spielt, kénnen wir uns alle irgendwie
dazu bewegen. Manche haben ein natirliches Gefiihl fir den Rhythmus und tanzen
intuitiv, wahrend andere sich anfangs eher auf die Schritte konzentrieren und erst mit der
Zeit sicherer werden. Genauso ist es beim Stillen — fir einige lauft es fast von selbst,
wihrend andere mehr Ubung und Wissen brauchen.

In diesem Buch méchte ich dir die ,Grundschritte des Stillens beibringen - mit
wertvollem Wissen und praktischen Tipps, damit du typische Anfangerfehler vermeidest
oder selbst beheben kannst. Aber auch dein Baby muss das Stillen erst lernen. Manchmal
braucht es ein paar Versuche bis ein Baby effektiv Milch aus der Brust saugen kann und
das Stillen fur euch beide ganz selbstverstandlich wird. Dann werdet ihr euren eigenen
Stil finden — und die hier vorgestellten Anleitungen und Regeln verlieren nach und nach
an Bedeutung.

Stillen ist wie Tanzen,
eine Mischung aus Intuition
und erlernten Grundschritten.
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Schon in der Schwangerschaft

beginnt die Stillvorbereitung
— bei Brust und Baby
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DEINE BRUST WIRD STILLEN KONNEN!

Waihrend der Schwangerschaft bereitet sich deine Brust optimal auf das Stillen vor.
Jede Frau bringt somit die besten Voraussetzungen fiir das Stillen mit — auch du!

Dabei ist es egal, wie gro® oder klein deine Brust vor und wahrend der Schwanger-
schaft ist. Normalerweise wird genligend Driisengewebe gebildet. Die unterschiedliche
GroRe der Brust hangt mit der Menge an Fettgewebe zusammen, die von Frau zu Frau
unterschiedlich ist und in keinem Zusammenhang mit der Milchproduktion steht.

AufRerdem spielt es keine Rolle, wie die Form deiner Brust ist! Ob spitz, rund oder lang
— du wirst dein Baby stillen kénnen.

Es ist ebenso vollkommen egal, wie deine Brustwarze aussieht. Egal ob grof oder klein
— dein Baby kennt es nicht anders und wird damit zurechtkommen. Mach dir im Vorfeld
Uber das Aussehen keine Gedanken, denn in den Tagen nach der Geburt, wenn die
Milchproduktion beginnt, verdandert sich die Brust oft nochmals. Die Form deiner Brust
ist in jedem Fall perfekt fiir dein Baby!

Und auch spielt es keine Rolle, ob schon in der Schwangerschaft Milch aus deiner Brust
austritt oder nicht. In beiden Fallen wirst du nach der Geburt genug Milch haben!

O OO WW@QJUU

Nur ganz selten haben Frauen aus anatomischen Griinden nicht genug Brust-
driisengewebe. Das betrifft aber lediglich etwa 2% der Frauen. Selbst wenn du zu
diesen Frauen zahlen solltest, wirst du wahrscheinlich zumindest teilweise stillen kénnen
— du musst es eventuell haufiger tun. Vollig gegen das Stillen sprechen nur ganz wenige,
meist medizinischen Griinde, z. B. eine Krebserkrankung, die gerade mit Krebs-
medikamenten therapiert wird, bestimmte schwerwiegende Infektionen (z. B. HIV und
Ebola) oder wenn die Mama Drogen konsumiert. Raucherinnen wird hingegen das
Stillen explizit empfohlen, denn Kinder von Raucherinnen bendtigen die wertvollen
Inhaltsstoffe der Muttermilch erst recht.
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AREOLA

MONTGOMERY-
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MILCHGANG

DRUSENGEWEBE

FETTGEWEBE

BLUTGEFASSE &
LYMPHGEFASSE

Brustwarze

Warzenvorhof

bilden Duft- und Pflegestoffe

leitet die Milch zur Mamille

besteht aus 15 Driisenlappen (Lobi), die rund um
die Brust verteilt sind. Jeder Lappen besteht aus
20-40 kleinen Lobuli, in deren Bléschen
(Alveolen) die Muttermilch gebildet wird.

umgeben das Driisengewebe

stellen Néhrstoffe bereit
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Deine Anleitung
fiir einen selbstbewussten
und entspannten Stillstart!

Deine Clara






