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Fur die gemein-
same Zukunft
mit lhrem Kind
wunschen

wir lhnen das
Allerbeste.

Die Entstehung eines Kindes bleibt auch im dritten Jahr-
tausend ein Wunder. Die erste Kontaktaufnahme, oft
schon frih in der Schwangerschaft mittels Ultraschall,
weckt immer grosse Emotionen. Das Herz schlagt und
das Kind bewegt sich.

Dann, nach Monaten des Gespanntseins, der erste Schrei,
die erste Beriihrung, ein neugeborenes Kind!

In der nun folgenden Zeit des Kennenlernens sind wir, das
heisst das Team der Frauenklinik des Biirgerspitals, fur
Mutter, Kind und Vater da. Unser Ziel ist es, dass Sie sich
als Eltern Ihrer Fahigkeiten bewusst sind und der Schritt
nach Hause gestarkt und mit gutem Geflihl erfolgen kann.

Gerne vermitteln wir lhnen wichtige Tipps und Informa-
tionen zur Pflege des Neugeborenen sowie zum Stillen
und der Ernahrung wahrend der Stillzeit. Sie haben so
die Mdglichkeit, Wissenswertes systematisch und in aller
Ruhe nachzulesen.

Ihr Team der Frauenklinik des Biirgerspitals

Dr. med. Franziska Maurer
Chefarztin Frauenklinik

Claudia Zuberbiihler
Stationsleiterin

Kathrin Stettler
Leiterin Geburtenabteilung



Wichtiges zum
Wochenbett

Rooming-in

In der ersten Nacht und den darauffolgenden Tagen ler-
nen Sie und lhr Kind sich immer besser kennen. Das
Neugeborene mochte Geborgenheit spiren, sucht den
Korperkontakt zu Ihnen, unter anderem auch, um das
vertraute Gerausch Ihres Herzschlages zu horen. Am bes-
ten gelingt dies, wenn Sie so viel wie moglich zusammen
sind - Tag und Nacht.

Nachbetreuung

Nach dem Spitalaufenthalt (3-4Tage) empfehlenwir lhnen
die Nachbetreuung durch eine freiberufliche Fachperson
(Hebamme/Pflegefachfrau). Méchte eine Frau ambulant
entbinden, so geht sie nach einer Uberwachungsphase
von 6 bis 12 Stunden nach Hause. Eine Nachbetreuung ist
in diesem Fall notwendig.

Riickbildung und Wochenfluss

Die Ruckbildung der Schwangerschaftsveranderungen
braucht etwa 3 Monate. Der Wochenfluss ist in den ers-
ten Tagen noch blutig, wird dann heller und dauert bis zu
6 Wochen an. Indieser Zeit sollten keine Tampons verwen-
det werden. Der Damm kann bei Vorliegen einer Damm-
naht in den ersten Tagen mit Wasser abgespiilt werden.

Baby-Blues oder die Heultage

Das Wochenbett ist fir einige Frauen emotional eine
schwierige Zeit. Durch den starken Hormonabfall und
die fir viele Frauen neue Lebenssituation kann es von
Stimmungsschwankungen bis zu Depressionen kommen.
Scheuen Sie sich nicht, dartiber mit der nachbetreuenden
Fachperson, einer Vertrauensperson und/oder mit lhrem
Arzt zu sprechen.

Arztliche Nachkontrolle

Eine arztliche Nachkontrolle einschliesslich gynakolo-
gischer Untersuchung sollte bei normalem Verlauf etwa
6 Wochen nach der Geburt vorgenommen werden. Gleich-
zeitig wird ein Krebsabstrich vom Gebarmutterhals ab-
genommen und die Schwangerschaftsverhiitung bespro-
chen.

Erste Regelblutung

Die erste Regelblutung tritt bei Frauen, die nicht stillen,
etwa nach 6 Wochen auf. Stillende Frauen haben meist in
den ersten Monaten keine Regelblutung. Falls die Mens-
truation nicht innert 3 bis 6 Monaten nach Still-Ende wie-
der aufgetreten ist, sollte eine arztliche Untersuchung
stattfinden.



BETREUUNG IHRES NEUGEBORENEN

Furdie Gesundheit
lhres Kindes

In den ersten Lebenstagen findet im Allgemeinen die ers-
te kinderarztliche Untersuchung statt. Wenn Sie ambu-
lant entbinden, sollte diese Untersuchung extern durch
den Kinderarzt oder den Hausarzt durchgefiihrt werden.
Im Alter von 1 Monat sollte eine weitere Untersuchung
stattfinden.

Untersuchungen -Screenings

In den ersten Lebenstagen werden folgende vorbeugende

Untersuchungen durchgefiihrt:

- Untersuchung auf Herzfehler mittels Messung des
Sauerstoffs im Blut durch die Haut (Biox].

- Hortest mit einem kleinen Stopsel im Ohr des ruhigen
oder schlafenden Kindes (Horscreening).

- Guthrie-Test, Bluttest zum Erkennen von
Stoffwechselerkrankungen, mittels Blutentnahme
aus der Ferse des Kindes.

Siehe spezielle Infobroschire.

Vitamin-D-Prophylaxe /Vitamin-K-Prophylaxe

Zur Vorbeugung gegen Rachitis sollten alle Kinder Vita-
min D erhalten. Entsprechende Empfehlungen erhalten
Sie bei Spitalaustritt. Ausserdem erhalten alle Neu-
geborenen zur Vorbeugung von Blutgerinnungsstdrungen
Vitamin-K-Tropfen

Schlafen

Achten Sie darauf, dass |hr Kind nicht in einem Uber-
heizten Raum schléaft; ideal ist eine Raumtemperatur um
18°C. Gemass den Empfehlungen der Gesellschaft fir Pa-
diatrie sollte das Kind auf dem Riicken schlafen.

Rauchen

Rauchen ist fir die Gesundheit Ihres Kindes schadlich. In
der Gegenwart des Kindes sollte nicht geraucht werden.

Sollte das Kind einmal unaufhorlich weinen, so suchen
Sie Hilfe bei Beratungsstellen, bei der Familie und Freun-
den oder bei Ihrem Arzt. Schitteln Sie Ihr Kind niemals!
Sie konnen es damit ernsthaft gefahrden.




Ilhr Baby will
gepflegt werden

Baden

- Bei Bedarf; Sauglinge missen nicht taglich
gebadet werden.

- Verwenden Sie moglichst keine Badezusatze,
da diese den Hautschutz vermindern.

- Wassertemperatur 37 °C.

- Alle Hautfalten gut trocknen.

Wickeln und Ausscheidung

- Reinigen und trocknen Sie die Hautfalten gut, dies
vermeidet Hautirritationen.

- Verwenden Sie nur bei gerotetem Gesass eine
geeignete Salbe und verzichten Sie voriibergehend
auf Feuchttiicher.

- Urin: Wenn Ihr Kind 5 bis 6 nasse Windeln im Tag hat,
bekommt es genligend Flissigkeit.

- Stuhlgang: In den ersten 4 bis 6 Wochen nach der
Geburt sollten Kinder mindestens 3-4x taglich Stuhl-
gang haben.

Gewichtszunahme

Gesunde Sauglinge nehmen in den ersten zwei Monaten
wochentlich 170-330 g zu.

Nabel

- Ix taglich desinfizieren, bis der Nabelgrund
trocken ist.

- Leichter Blutabgang aus der Nabelwunde ist kein
Grund zur Besorgnis.



Geschwollene Briistli/ vaginale Blutung
Normaler Vorgang, kann hormonell bedingt auftreten.
Nase

- Nur mit Watterdllchen putzen. Verwenden Sie keine
Wattestabchen, da sonst Verletzungsgefahr besteht.

- Bei verstopfter Nase kann physiologische Kochsalz-
l6sung in die Nasenlocher getropft werden.

Ohren

Nur mit Watterdllchen putzen. Verwenden Sie kein Watte-
stabchen, da sonst Verletzungsgefahr besteht.

Augen

- Immer von aussen nach innen waschen mit Gaze
und lauwarmem Wasser.

- Fir jedes Auge neue Gaze verwenden.

- Bei fliessenden Augen Kontakt mit Mitter-/Véater-
Beratung oder Kinderarzt aufnehmen.

Nagel

- Nach etwa 3 Wochen kdnnen sie vorsichtig geschnitten
werden, am besten wahrend oder nach einer Mahlzeit.

- Wenn sich das Kind kratzt, konnen die Nagel mit
durchsichtigem Ol oder Lanolin eingerieben werden.

Temperatur

- Normaltemperatur 36,2 bis 37,0°C in der Achselhdhle
oder 36,5 bis 37,5°C im Darm gemessen.
Hande und Fisse fiihlen sich meist etwas kiihler an.

- Das Kind nicht zu warm anziehen.

- Bei mehrals 38,5°C (im Darm gemessen) bitte den
Kinderarzt aufsuchen.

Spazieren

- Sofort moglich.

- Das Kind den Temperaturen entsprechend anziehen.

- Den Kopf vor Zugluft und Sonne schiitzen.

- Keine direkte Sonnenbestrahlung. Spezielle Sonnen-
schutzcreme fir Babys verwenden.

Fragen/Probleme

Bei Unklarheiten wenden Sie sich an |hre nachbetreuende
Fachperson oder an die Miitter-/Vater-Beratung.

Im Notfall diirfen Sie sich auch gerne mit dem Wochen-
bett-Team in Verbindung setzen - auch nachts und am
Wochenende (Telefon 032 627 50 18).



Stillen

Die Bedeutung des Stillens

Uns ist es ein zentrales Anliegen, Sie wahrend
Ihrer Stillzeit kompetent und umfassend zu be-
raten. Seit 2001 sind wir eine von UNICEF ausge-
zeichnete stillfreundliche Geburtsklinik.

Unsere Stillphilosophie

Unsere Stillphilosophie stiitzt sich auf die von UNICEF
entwickelten 10 Schritte zum erfolgreichen Stillen ab.
Das Stillen beeinflusst die Gesundheit |hres Kindes und
Ihre Gesundheit positiv. Durch den Hautkontakt findet das
Kind Ruhe, Trost und Geborgenheit. Das Stillen ermdg-
licht IThnen und lhrem Kind Momente der Entspannung
und der Intimitat. Die gemeinsame Beziehung baut sich
auf und wird durch das Stillen gefordert. Die Muttermilch
enthalt alle lebenswichtigen Stoffe und ist in der Zusam-
mensetzung genau auf die Bedirfnisse lhres Kindes ab-
gestimmt. Zudem bietet sie einen besonderen Schutz ge-
gen Infektionen. Muttermilch steht immer in der richtigen
Temperatur zur Verfiigung. Wo immer Sie sind, Sie kon-
nen |hr Kind tberall stillen. Aufgrund dieser Erkenntnis
unterstltzen wir Sie mit allen uns zur Verfiigung stehen-
den Massnahmen, um lhnen das Stillen zu ermdoglichen.
Ist Ihnen das Stillen aber aus unterschiedlichen Griinden
nicht maglich, unterstiitzen wir Sie dabei, fir Sie und |hr
Kind den fir Sie passenden Weg zu finden.

Was Sie daruber
wissen sollten

Stillberatung

Eine Still- und Laktationsberaterin IBCLC bietet fir Sie
und lhr Kind eine kompetente und einfiihlsame Beratung
an, die auf lhre Wiinsche und Bediirfnisse ausgerichtet ist.
Drei Stillberatungen werden, ausserhalb vom Wochen-
bettaufenthalt, von der Krankenkasse bezahlt.

Ziele unserer Stillberatung

- Frauen in der Entscheidung beziiglich der optimalen
Erndhrung ihres Kindes zu informieren und zu unter-
stutzen.

- Das Stillen zu fordern.

- Schwangere Frauen auf das Stillen vorzubereiten.

- Frauen mit Stillfragen oder -problemen zu beraten
und zu begleiten, auch nach Spitalaustritt.

- Frauen mit frihgeborenen oder kranken Kindern beim
Stillen beizustehen.

- Berufstatigen Frauen die Moglichkeiten aufzuzeigen,
wie sie Arbeit und Stillen koordinieren konnen.

- Hilfestellung beim Abstillen zu bieten.

Anzahl der Mahlzeiten

- In den ersten Wochen sind 8 bis 12 Stillmahlzeiten in
24 Stunden zu erwarten. Wahrend Wachstumsschiiben
konnen die Sauglinge mehr Mahlzeiten bendtigen.

- Manche Sauglinge mochten haufigere Mahlzeiten mit
kirzeren Abstanden, gefolgt von einer langeren Ruhe-
phase.

- Zugabe von Wasser oder Tee erst bei Einfihrung der
Beikost



Milchspendereflex

- Manche Frauen spiiren ein Kribbeln oder Stechen in
der Brust, wenn die Milch zu fliessen beginnt.

- Der Milchspendereflex hat eingesetzt, wenn das Baby
horbar schluckt.

Steigerung der Milchmenge

- Ofter ansetzen oder pumpen.

- Entspannung, Ruhe.

- Wechselstillen (jede Seite mindestens
2-mal 5 bis 7 Minuten).

- Ausgewogene Erndahrung und genligend Flissigkeit
(siehe Erndhrungstipps).

Verringerung der Milchmenge

- Jeweils nur eine Brust geben. Die andere Brust durch
Ausstreichen oder Abpumpen entlasten.

- Nach dem Stillen kiihlen.

- 2 Tassen Salbeitee trinken.

Brustwarzenpflege

- Viel Luft.

- Nach dem Stillen etwas Muttermilch auf den
Brustwarzen trocknen lassen.

- Lanolin-Pflegeprodukte.

Wunde Brustwarzen

Kontrolle der Stillposition und des Saugverhaltens.
Viel Luft - das fordert die Wundheilung.

Muttermilch eintrocknen lassen und einen diinnen
Film Lanolin-Pflegeprodukt auf die Brustwarzen
auftragen.

Kurze und haufigere Stillmahlzeiten (der Saugling
zieht weniger stark).

Bei anhaltendem Wundsein langer als 7 Tage nehmen
Sie Kontakt mit einer Fachperson auf.

Milchstau

Anzeichen dafiir sind schmerzende, gespannte Briiste
sowie leichtes Fieber.

Vor dem Stillen etwa 10 Minuten warme
Kompressen auflegen.

Brust sanft massieren.

Brust alle 2 Stunden durch Stillen oder
Pumpen entleeren.

Nach dem Stillen kiihle Umschlage, etwa
mit Quark, oder Kohl auflegen.

Ruhe.

Brustentziindung

Anzeichen dafiir sind heisse, harte, schmerzende Stellen,
grippeahnliche Symptome, schnell ansteigendes hohes
Fieber.

Gleiche Massnahmen wie beim Milchstau.

Bettruhe.

Wenn nach 24 Stunden Behandlung keine Besserung
eingetreten ist, Arzt aufsuchen.



Hygiene fiir Stillhilfsmittel, Nuggis und Flaschen

- Flaschen und Sauger nach jedem Gebrauch sorgfaltig
reinigen, mit kaltem Wasser vorspiilen, dann heiss mit
Spulmittel und separater Reinigungsbiirste waschen.
Anschliessend gut trocknen lassen.

- Alternativ die Utensilien in der Abwaschmaschine
reinigen.

- Ein tagliches Auskochen/Sterilisieren der gereinigten
Utensilien ist nur bei friihgeborenen und kranken
Sauglingen in den ersten Monaten empfohlen.

- ZurVerhinderung von Kalkriickstanden kann dem
Kochwasser ein Essloffel Speiseessig beigefligt
werden.

Wichtig: Schoppenflaschen und Sauger missen
regelmassig auf Risse im Material kontrolliert und
gegebenenfalls ersetzt werden.

Aufbewahrung der Muttermilch

- Im Kihlschrank 3 Tage, im Tiefkihler 6 Monate.

- Bei Raumtemperatur 6 bis 8 Stunden.

- Gefrorene Milch wird unter fliessendem warmem
Wasser bis Korpertemperatur erwarmt. Aufgetaute
Muttermilch muss innert 24 Stunden verwendet
und sollte nicht wieder eingefroren werden.

Ein Erwarmen in der Mikrowelle ist nicht sinnvoll,
da dies den Inhaltsstoffen schadet.

- Muttermilch kann bei Raumtemperatur verabreicht
werden.



Mit Nahe zum Baby die Flasche geben

Alle Babys geniessen - genau wie Sie selbst - die Sprache
der Liebe: Augenkontakt und Kuscheln. Was beim Stillen
meist automatisch geschieht, muss bei der Flaschen-
ernahrung bewusst beachtet werden.

Umgang mit dem Baby

- Ernahren Sie Ihr Kind nach seinem Bedarf. Ein Baby
hat manchmal mehr, manchmal weniger Hunger.

- Halten Sie Ihr Baby beim beim Flasche geben und
auch beim Trostsaugen im Arm.

- Tragen Sie ein armelloses T-Shirt oder knopfen Sie
die Bluse auf.

- Wechseln Sie wahrend der Mahlzeiten die Seite. Da-
durch wird die Augen-Hand-Koordination des Kindes
optimal gefordert.

- Berlhren Sie zu Beginn mit dem Sauger nur die
Lippen des Babys und warten Sie, bis es den Sauger
selbst einsaugt. Schieben Sie den Sauger nicht gegen
den Willen Ihres Kindes in seinen Mund.

Umgang mit Sauglingspulvermilch

Verwenden Sie im ersten Lebensjahr ausschliesslich
Pre-Nahrung. Sauglingsmilch immer frisch zubereiten
und sogleich verabreichen. Schoppenreste miissen weg-
geworfen werden, da sich die darin enthaltenen Bakterien
in der Warme schnell vermehren und Durchfall und Er-
brechen auslosen kénnen.

Hinweise zur Reinigung von Nuggis und Flaschen: siehe
Kapitel «Hygiene fir Stillhilfsmittel, Nuggis und Flaschen».

Zubereitung Sauglingspulvermilch

- Fir die Zubereitung der Sauglingsmilch frisches,
kaltes Leitungswasser verwenden
- dieses auf Trinktemperatur erwarmen oder
abkochen und vor der Zubereitung abkihlen lassen.

- Leitungswasser muss abgekocht werden
- bei Verdacht auf verunreinigtes Wasser/
verschmutzte Wasserhahne
- wenn Sauglingsmilch - entgegen den Empfehlungen
im Voraus zubereitet wird.

- Leitungswasser darf nicht verwendet werden
- bei Bleileitungen oder sehr alten Leitungen
(Hausern)
- aus ungepriften Hausbrunnen/Quellen.

- Milchpulver immer gut verschlossen und trocken
aufbewahren (Nahrstoffverlust).

- Pulver- und Wassermenge unbedingt genau dosieren -
siehe Angabe des Herstellers.

- Wasserfilter sind nicht empfohlen.

- Bei Verwendung von Mineralwasser - kohlensaurefreie
Produkte mit niedrigem Mineralsalzgehalt.

- Mikrowellengerate sind zum Erwarmen der Sauglings-
milch nicht empfohlen.

- Von der Zubereitung der Sauglingsmilch mit
kochendem oder auf 70 Grad erhitztem Wasser wird
abgeraten.



Ernahrung
wahrend der
Stillzeit

Die Bedeutung der Ernahrung

Stillende Frauen bendtigen viel Kraft und Ausdauer. Eine
ausgewogene Erndhrung kann sie dabei unterstitzen,
denn die psychische und korperliche Stabilitat ist auch
von einer optimalen Nahrstoffversorgung abhangig.

Mehrbedarf

Bei den meisten Frauen sinkt der rote Blutfarbstoff
(Hdmoglobin) durch den Blutverlust bei der Geburt ab.
Ausserdem besteht wahrend der Stillzeit ein erhdhter
Bedarf an Eisen und verschiedenen Vitaminen. Es ist des-
halb sinnvoll, in den ersten Wochen nach der Entbindung
ein Eisenpraparat oder ein Multivitaminpraparat, das Ei-
sen enthalt, einzunehmen. Im Allgemeinen kdnnen Sie
das Praparat, welches Sie wahrend der Schwangerschaft
genommen haben, weiter einnehmen.

Wahrend der Stillzeit sind der Energie- und der Flissig-
keitsbedarf erhcht. Der durchschnittliche Mehrbedarf in
der Stillzeit betragt etwa 600 kcal pro Tag. Durch den gros-
seren Appetit wird dieser Zusatzbedarf oft automatisch
durch grossere Hauptmahlzeiten und Zwischenmahlzei-
ten abgedeckt (siehe Checkliste, Tagesbeispiel).

Fliissigkeitsbedarf der Mutter

Der Flussigkeitsbedarf steigt wahrend der Stillzeit an, da
die in der Muttermilch enthaltene Flissigkeit ersetzt wer-
den muss. Eine stillende Frau sollte daher pro Tag 2 bis 3
Liter trinken. Diese Menge kann problemlos erreicht wer-
den, wenn eine Frau zu jeder Hauptmahlzeit und wahrend
jeder Stillmahlzeit 2 bis 3 Deziliter trinkt. Geeignete Ge-

tranke sind Hahnenwasser, ungesisstes Mineralwasser,
ungesusste oder leicht geslisste Frucht- und Krautertees.
Der Flissigkeitsbedarf steigt bei Fieber, Durchfall oder
bei starkem Schwitzen zusatzlich an. Die Menge der Mut-
termilch kann durch vermehrtes Trinken jedoch nicht
gesteigert werden. Dies geschieht nur durch vermehrtes
Trinken des Kindes an der Brust.

Tagesbeispiel fiir eine ausgewogene Erndhrung

Frihstiick 2 -3 Stiick Vollkornbrot
1 EL Butter
1-2 EL Konfitlire
1 kleines Glas Orangensaft
Milchkaffee (2dl Milch)

Znini 1 Joghurt nature mit Obst oder Beeren
1 EL Haselniisse oder Rosinen

Mittagessen 1 Portion Nudeln
1 Stiick Fleisch mager, mit 1 Teeloffel
Ol gebraten
1 grosse Portion Gemlse oder Salat
1 Frucht oder Beeren

Zvieri 1 Stiick Vollkornbrot oder 1 Frucht
1 Glas Milch
Abendessen 1 Portion Gschwellti

Krauterquark, 20 g Hartkase
1 grosse Portion Gemise oder Salat

Spatimbiss 1 Stick Vollkornbrot



Empfehlungen pro Nahrungsmittelgruppe

Nahrungsmittelgruppe
Flussigkeit

Gemdise, Salat

Obst, Fruchtsaft

Brot, Reis, Teigwaren,
Kartoffeln

Hiilsenfriichte (Erbsen,
Linsen, rote Bohnen...)

Milch, Milchprodukte

Fleisch, Gefligel

Fisch
Eier

0Ol, Fett, Butter

Alkohol

Kochsalz

Empfehlung

Taglich 2-3 Liter, moglichst ungesiisste Getranke

2-3xtaglich, davon 1 Portion roh

3-4xtaglich, méglichst roh (1 Portion = «1 Handvoll» oder 2dl Saft)

3-4xtaglich, auch Vollkornprodukte, Portionengrosse nach Appetit

1x pro Woche bei guter Vertraglichkeit

3-4 Portionen taglich

1 Portion = - 2dl Milch teilentrahmt
- 1 Becher Joghurt oder Quark
- 1 Stiick Kase (20-40g)

Max. 1xtaglich, auch fleischlose Tage einplanen
1 Portion = 100 g, fettarme Stilicke bevorzugen
max. 1x wochentlich Wurstwaren, Gepokeltes
max. 1-2x pro Monat Innereien

1-2xpro Woche, 1 Portion = 150g
3-4 pro Woche inkl. versteckte Eier in Gerichten

1 EL Butter als Brotaufstrich

1 EL Bratfett (Olivendl, Bratbutter)

1 EL Ol fiir Salatsauce (Olivendl, Rapsol)
20-30 g Nisse (Baumniisse, Mandeln etc.)

Wird mit der Muttermilch vom Kind aufgenommen, sollte daher nach
Maglichkeit vermieden oder auf ein Minimum reduziert werden
(gelegentlich max. 1 Glas Wein)

Jodiertes und fluoridiertes Kochsalz verwenden (griine Packung)

Blahungen beim Saugling

Es wird immer wieder diskutiert, ob bestimmte Nah-
rungsmittel beim gestillten Saugling Blahungen verursa-
chen. Untersuchungen konnten diese Zusammenhange
jedoch nie belegen.

Geschmacksveranderungen in der Muttermilch

Einige Nahrungsmittel kdnnen zu Geschmacksverande-
rungen in der Muttermilch fihren. Zu diesen Nahrungs-
mitteln gehdren: Spargeln, Zwiebeln, Knoblauch, Rhabar-
ber, Melonen, Pfefferminze und Gewiirze.

Milchproduzierende Nahrungsmittel

In jeder Kultur werden verschiedene Wundermittel an-
gepriesen, die eine Steigerung der Milchmenge verspre-
chen. Dazu gehdren etwa Rivella, Bier, Milch oder Hafer-
schleim. Wissenschaftlich konnten diese Wirkungen nie
nachgewiesen werden. Einige Nahrungsmittel haben je-
doch einen positiven Einfluss auf die Psyche, was sich
giinstig auf die Milchproduktion auswirkt. Dies ist etwa
bei kohlehydrathaltigen Nahrungsmitteln wie Brot, Reis,
Teigwaren oder Friichten der Fall.



Alkohol, Koffein und Nikotin

Ein Teil des aufgenommenen Alkohols und des Koffeins
kann in die Muttermilch Ubergehen. Stillende sollen da-
her Alkohol nach Mdglichkeit meiden oder nur in gerin-
gen Mengen (gelegentlich bis 1 Glas Wein) konsumieren.
Koffeinhaltige Getranke im Rahmen von 2 bis 3 Tassen
Kaffee oder Schwarztee beeinflussen das Kind in der Re-
gel nicht. Nikotin kann in der Muttermilch nachgewiesen
werden und sollte gemieden werden. Je langer es seit der
letzten Zigarette her ist, desto tiefer ist die Konzentration
in der Milch.

Spezielle Kostformen, Didaten wahrend der Stillzeit

Spezielle Ernahrungsformen oder Diaten, deren Emp-
fehlungen stark von den oben genannten Tagesempfeh-
lungen abweichen, konnen zu Mangelzustanden bei der
Mutter fiihren. Falls Sie Ihr Gewicht reduzieren mochten,
verzichten Sie auf drastische Abmagerungskuren. Es ist
sinnvoller, das Gewicht durch eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernahrung und regelmassigen Aus-
dauersport langsam (1kg pro Monat) zu reduzieren. Bei
Fragen konnen Sie sich jederzeit an die Ernahrungsbera-
tung wenden.

Kontakt

Ernahrungsberatung
Birgerspital
Schongrinstrasse 42
4500 Solothurn
Telefon 032 627 41 80



AUSTRITT

Fur einen guten
Start zu Hause

Um Ihnen die Vorbereitung auf den Alltag zu erleichtern,
mochten wir Sie noch einmal bitten, die folgenden Punkte
durchzugehen. Bitte notieren Sie, zu welchen Aspekten
Sie noch Fragen haben.

Das Stillen zu Hause

Die Stillmahlzeit: Haufigkeit und Dauer
Stillpositionen

Korrektes An- und Absetzen

Pflege und Kontrolle der Brust
Brustmassage

Zu wenig Milch

Zu viel Milch

Aufbewahren der Muttermilch

Pflege des Kindes
- Wickeln

- Baden

- Hautpflege

- Nabelpflege
Nagelpflege

Befinden des Kindes

- Gewichtszunahme

- Wach- und Schlafrhythmus

- Lagerung

- Verdauung/Bauchkrampfe

- Wundes, rotes Gesass

- Krankes Kind (Fieber, Schnupfen)

27

Weiterfiihrende Stellen

- Begleitung durch freiberufliche Fachperson
(Hebamme/Pflegefachfrau:

www.hebamme.ch

www.wochenbettbetreuung.ch

Stillberatung: www.stillen.ch
Mitter-/Vaterberatung: www.muetterberatung.ch
1. Kinderarztbesuch nach einem Monat

- 1. Nachkontrolle Gyndkologe nach 6 Wochen

Wichtige Telefonnummern

Dienstarztin Frauenklinik 032 627 38 40

Wochenbettstation 032 6275018
Stillberatung 032 627 44 87
Link

lalecheleague.ch/stillwissen
still-lexikon.de




Biirgerspital sol_o!hurner
Solothurn spitdler

Schongriinstrasse 42 ' 4500 Solothurn
T 0326273121
info.bss@spital.so.ch



