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  Alles was du zum Stillen in den ersten 40 Tagen nach der Geburt wissen musst
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  „Und jedem Anfang


  wohnt ein Zauber inne,


  der uns beschützt


  und der uns hilft, zu leben.“




  Hermann Hesse
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Für meine wunderbare Oma Renate





  Die durch ihre Erzählungen über die Stillzeit mit ihren drei Kindern mein großes Stillvorbild war. Und die mir durch ihre Unterstützung in meiner Stillzeit mit meinen Kindern zeigte wie wichtig es ist, dass Mütter Vertrauen in ihre Stillfähigkeit haben und gute Stillunterstützung bekommen.
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    Foto: Angelika Küfner


  




  Vorwort




  Sehen, Riechen, Schmecken, Fühlen und Hören, alle Sinne des Babys werden beim Stillen angeregt. Es fühlt sich nicht nur gesättigt, sondern auch geborgen. Bei jeder der ersten innigen Kuscheleinheiten und Stillmahlzeiten wächst die Mutter-Kind-Bindung.




  Um ein harmonisches Still-Paar zu werden, müssen sich Mama und Baby gut kennenlernen, sich einspielen und sich vor allem auch auf ihre angeborenen Instinkte und Fähigkeiten verlassen.




  Auf diese allein möchten die meisten werdenden Mütter allerdings nicht vertrauen. Auch Stillvorbilder als Unterstützung sind nicht immer vorhanden. Viele verschlingen deshalb stapelweise Ratgeber und lesen die Posts in Internetforen zum Thema auf der Suche nach Tipps die den Stillerfolg versprechen.




  Ich versuche, meine KursteilnehmerInnen und Patientinnen immer etwas zu bremsen was diese Informationsflut angeht. Denn durch ein Übermaß an Informationen verwirrt man sich oft eher, als dass man sich sicher vorbereitet fühlt.




  Aber warum füge ich dennoch diesem großen Angebot an Ratgebern noch einen weiteren hinzu?




  Der erste kleine Leitfaden ist ursprünglich entstanden als Begleitmaterial für meine Elternkurse und Stillinformationsveranstaltungen um den werdenden und frischgebackenen Eltern möglichst kurz und knapp alle wichtigen Informationen zusammenzufassen.




  Basierend auf sowohl meiner beruflichen Erfahrung als auch auf der Erfahrung als Mutter von 3 gestillten Kindern habe ich die Inhalte aus meinen Kursbroschüren und Blogartikeln nun erweitert und zu einem Buch zusammengestellt.




  Bei der Auswahl der Tipps stellte ich mir immer die Frage: „Was würde ich meiner besten Freundin für den Stillstart und die ersten 40 Tage mit ihrem Baby mit auf den Weg geben wollen?“




  Dieses Buch hat sich deshalb für mich zum absoluten Herzensprojekt entwickelt und steht dafür wie sehr ich meinen Beruf liebe, wie viel es mir bedeutet, euch stillende Mütter zu begleiten, euch bei Problemen zur Seite zu stehen und täglich mit euch wunderbaren Frauen und euren Babys zu arbeiten.
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  Ich wünsche Dir eine wunderschöne und entspannte Babyzeit!




  Deine Christina Law-McLean




  Bei Fragen & Anregungen sende mir gerne eine Mail:




  cl@entspannt-stillen.de




  
„Das hatte ich mir ganz anders vorgestellt!“





  

    [image: ]


  




  Dies ist einer der am häufigsten gehörten Sätze auf einer Wochenstation. Natürlich ist es nicht immer negativ gemeint. Man kann ja auch positiv überrascht sein von einer Situation. Meist ist tatsächlich „anders“ im Sinne von „nicht so, wie vorher gedacht“ gemeint. Auch ein Bisschen zurecht, denn es ist wirklich schwierig, sich vor der Geburt des ersten Kindes exakt vorzustellen, wie es so ist, das Muttersein oder Vatersein. Viele Vorstellungen, die man zuvor davon hatte, müssen über Bord geworfen werden. Und selbst zweite oder dritte Kinder können Eltern überraschen, denn auch Babys sind bereits Individualisten. Sogar wenn man nicht das erste Kind bekommt, kann alles ganz anders sein, als man es sich vorgestellt hat bzw. als man es von den Geschwisterkindern kennt.




  Manchmal sind es aber auch eher die Randbedingungen, die anders sind als die frischgebackenen Eltern es sich ausgemalt oder gewünscht haben. Geburtshilfe ist nicht planbar. Die eine Mutter hatte vielleicht zwar die entspannte natürliche Geburt, die sie sich gewünscht hatte, fühlt sich aber dennoch niedergeschlagen und ausgelaugt. Die Andere fand sich ungeplant in der Situation, dass die Geburt mit einem Kaiserschnitt beendet wurde. Sie fühlt sich trotzdem euphorisch und glücklich, wird aber durch starke körperliche Beschwerden zurückgeworfen.




  „In der Ruhe liegt die Kraft!“




  Aber egal wie: Mama und Kind brauchen in den ersten Tagen und Wochen viel Ruhe. Auch die Mütter, die sich so gut und euphorisch fühlen als könnten sie Bäume ausreißen. Viel Ruhe heißt, auch in der Klinik schon darauf zu achten, dass sich der Besuch in Grenzen hält. Es ist zwar sehr schön, dass sich alle mit euch freuen und am liebsten so schnell als möglich euer Baby bestaunen wollen. Aber es bedeutet Stress. Es mag positiver Stress sein, aber auch der strengt an: Mama, Papa und Kind. Die ersten Stunden und Tage sind eine intensive Zeit des Kennenlernens. Dein Baby lernt seine Familie kennen und du lernst dein Baby kennen. Nach der Entlassung aus dem Krankenhaus gilt dasselbe: Überlege, wer dir guttut und wie viel und wie oft Besuch dir und deinem Baby guttut. Du fragst dich vielleicht, was dies mit dem Stillen zu tun hat?




  Alles was Stress bedeutet, macht das Stillen schwieriger und lenkt ab. Gerade in der ersten Zeit, wenn Mama, Papa und Baby sich aufeinander einstimmen und „sich verlieben“, ist es wichtig, zumindest die Stressoren einzuschränken, auf die man Einfluss hat.




  Nach und nach werdet ihr als Familie zu einem immer eingespielteren Team, und die alltäglichen Herausforderungen werden für euch zur Normalität.




  

    Aber bis dahin, gönnt euch als Familie ein bisschen Zurückgezogenheit und gesteht euch zu, dass nicht alles perfekt läuft, weder in eurer neuen Rolle als Eltern noch im Haushalt.


  




  Gut vorbereitet ist schon halb entspannt!




  Diese gelassene Grundeinstellung kann man umso leichter zulassen, je besser alles vorbereitet ist. Damit ist nicht ein makellos eingerichtetes Kinderzimmer gemeint. Nein, gemeint sind die Dinge, die den Alltag erleichtern: Z.B. ein mit schnell und einfach zuzubereitenden Gerichten gefüllter Vorrats- oder Kühlschrank hilft zumindest, sich darüber für kurze Zeit keine Gedanken machen zu müssen. Es gibt sogar Anbieter, bei denen man einen solchen „Mutter-Verwöhn-Vorrat“ an eingeweckten Gerichten bestellen kann, wenn einem das selbst „auf Vorrat kochen“ nicht so liegt (Gesund & Mutter siehe Seite →). Genügend gewaschene Kleidung oder ein gut für die Erledigung dieser Dinge „angelernter“ Partner ist praktisch. Ein Hilfsnetzwerk von Freunden oder Großeltern ist zusätzlich wichtig.




  Aber dieses Netzwerk ist nur dann wirklich hilfreich, wenn vor allem du als frischgebackene Mutter die Hilfe auch entspannt zulassen kannst. Das Wochenbett ist nicht die Zeit für Diskussionen über Haushaltsführung mit der eigenen Mutter oder der Schwiegermutter.




  Sinn des Ganzen ist, dass Mama, Papa und Baby nicht gestresst sind und zusammen sein können.




  

    Mache gerade auch bei den neuen Großeltern und anderen Angehörigen klipp und klar, dass Hilfe NICHT notwendigerweise bedeutet, das Neugeborene der Mutter abzunehmen.




    Es geht darum, Mama und Kind soviel entspannte gemeinsame Zeit wie möglich zu ermöglichen, indem man ihr alles rundherum abnimmt: Einkaufen, Kochen, etc.


  




  Zu diesem Hilfsnetzwerk gehört auch eine Nachsorgehebamme, die sich in den Startlöchern befindet, dir für Wochenbettbesuche zur Seite zu stehen und die du -idealer Weise- bereits vorher kennen gelernt hast. Sie kann auch als wertvolle Ansprechpartnerin dienen, wenn du Fragen und Unsicherheiten hast. Und dieser Fall wird eintreten, egal wie viele Kurse du besucht oder wie viele Bücher du gelesen hat, vor allem beim ersten Kind.
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Nestbau: Anschaffungen fürs Stillen
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  Grundsätzlich muss man nicht viel anschaffen, um auf das Stillen eines Babys vorbereitet zu sein. Die ganzen Babyausstatter, ob Ladengeschäfte, Kataloge oder Onlineshops suggerieren natürlich etwas anderes.




  Wie bei allen Anschaffungen rund ums Baby empfehle ich auch bei den Anschaffungen rund ums Stillen, nicht zu viel VOR der Geburt zu kaufen. Bei vielen Dingen merkt man nämlich erst wenn es soweit ist, ob man sie haben möchte und ob sie Sinn machen oder einem wirklich den Babyalltag erleichtern oder nicht.




  Still-BH




  Einen oder besser mehrere gut sitzende Still-BHs sind für die erste Stillzeit auf jeden Fall zu empfehlen. Zum einen, weil es -gerade anfangs- für viele Frauen wichtig ist, einen sanften Halt zu haben (in den Tagen des Milcheinschusses kann dies selbst beim Schlafen sehr angenehm sein). Zum anderen, weil die Brust mit den unterschiedlichen Systemen von Still BHs leichter zu „erreichen“ ist.




  Ein schlecht sitzender, drückender oder vielleicht zu kleiner Still-BH kann allerdings sogar einen negativen Effekt haben.




  Problem dabei: Es ist nicht einfach, vorher abzuschätzen, welche BH Größe man in der Stillzeit haben wird.




  Darum ist es auch hier zu empfehlen, vor der Geburt noch nicht zu viele Still-BHs anzuschaffen, denn es könnte sein, dass sie entweder dann wenn es darauf ankommt nicht passen oder dass das jeweilige Verschlussystem an der Brust einem gar nicht zusagt.




  

    Tipp: Vor der Geburt 1–2 sehr elastische Still-BHs bzw. Bustiers anschaffen, die am Ende der Schwangerschaft gut passen.


  




  Solche sehr elastischen weichen Bustiers bieten auf Dauer bei Aktivitäten zwar nicht so starken Halt, sind aber für die ersten Tage sehr anpassungsfähig und bequem. Nach etwa 2–3 Wochen kannst du schon besser entscheiden, welcher BH dir zusagt und vor allem, welche Größe dir inzwischen passt.




  Auch hier empfehle ich wieder, dir die BHs nach und nach anzuschaffen und bei einem neuen Modell erst einmal auszuprobieren, wie er sitzt und wie dir die Handhabung des Verschlusses gefällt.




  Bei manchen Still-BH-Modellen ist ein sogenannter „Stillmerker“ mit eingebaut. D.h. eine Möglichkeit sich zu merken, an welcher Seite man bei der letzten Mahlzeit aufgehört hat bzw. bei welcher Seite man beim nächsten Mal anfängt zu stillen. Diese kleinen Helfer sind auch einzeln erhältlich. Du kannst sie dann um den jeweiligen Träger knöpfen. Eine weitere Erinnerungshilfe könnte auch ein Armband sein, welches du wechselseitig links und rechts am Handgelenk tragen kannst. Natürlich kannst du versuchen dir die Seiten auch einfach so zu merken, ohne dass du hierfür Hilfsmittel benutzt.
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Stilleinlagen





  Gerade in der anfänglichen Stillzeit kommt es öfters vor, dass zwischen den Stillmahlzeiten Milch ausläuft. Hierfür gibt es verschiedene Einwegstilleinlagen sowie waschbare Stilleinlagen unterschiedlicher Materialien und Fabrikate. Vor allem wenn oft und viel Milch ausläuft, funktionieren Einwegeinlagen wegen ihrer Plastikschicht häufig effizienter. Sie sind ähnlich konstruiert wie Einwegwindeln und saugen recht viel Flüssigkeit auf. Allerdings kann dies auch eine feuchte Umgebung verursachen, was wiederum deine Haut reizen kann. Waschbare Einlagen aus Wolle, Seide aber auch Baumwolle werden gerne bei empfindlichen Brustwarzen genutzt. Sie sind meist luftiger und je nach verwendetem Material wird ihnen heilende Wirkung nachgesagt. Auch bei den waschbaren Stilleinlagen gibt es Modelle mit einer flüssigkeitsundurchlässigen Schicht. Manche der mehrmals verwendbaren Stilleinlagen sind allerdings nur in der Handwäsche zu reinigen, was einen gewissen Aufwand bedeuten kann.




  Bei allen Einlagen solltest du darauf achten, sie regelmäßig zu wechseln, so dass deine Brustwarzen nicht zu lange in einer feuchten Umgebung sind.




  Stilloberteile




  Um bequem zu stillen, benötigst du im Prinzip kein extra Stillshirt. Es klappt bei vielen „normalen“ Oberteilen, entweder den Ausschnitt herunter zu ziehen, eine Knopfleiste weit genug zu öffnen, oder das Shirt anzuheben um an deine Brust zu kommen. Hier gilt: Ausprobieren! Zusätzlich gibt es auch ein breites Angebot an speziellen Stillshirts mit den unterschiedlichsten Ausschnittkonstruktionen. Gerade beim Stillen in der Öffentlichkeit können diese Oberteile von Vorteil sein, besonders wenn du noch nicht so eingespielt und routiniert bist.




  Um Mama und Baby auf Wunsch etwas zusätzliche Privatsphäre beim Stillen unterwegs zu verschaffen, eignen sich aber auch z.B. großzügige Halstücher oder spezielle Still-Schals, die entsprechend drapiert werden können.




  Tipps für die ersten Ausflüge und zum Stillen unterwegs findest Du übrigens ab Seite →




  Blogbeitrag




  

    STILLKISSEN ODER NICHT STILLKISSEN? DAS IST HIER DIE FRAGE!




    Die klare Antwort „JEIN“! Nun gut so klar war das nicht, aber ich erläutere hier, wie du herausfinden kannst, ob die Unterstützung durch ein Stillkissen bei dir hilfreich wäre, oder ob du besser einem Sofakissen oder sogar am besten ohne Stillkissen zurechtkommst, mit einer Position in der Art des sogenannten „Natural Breastfeeding“/ natürlichen Stillens. Denn wie bei ganz vielen Dingen rund ums Stillen ist das mal wieder eine Sache, bei der es „darauf ankommt“. Es ist auch etwas, das man am besten durch Ausprobieren entscheiden kann. Dieses Ausprobieren sollte idealerweise mit erfahrener Unterstützung geschehen.




    NICHT ÜBERALL WO „STILLKISSEN“ DRAUFSTEHT IST AUCH STILLKISSEN DRIN




    Bei dem Begriff „Stillkissen“, denken die meisten gleich an die U-förmigen meist mit Styroporkügelchen gefüllten Lagerungskissen, die es inzwischen von vielen Firmen und in den unterschiedlichsten Bezugdesigns gibt. Je nachdem, wie diese Kissen gefüllt sind, ist es aber meistens gar nicht so einfach, das Baby darauf zum Stillen stabil zu lagern, da diese Kissen mitunter leicht wegrutschen.




    Ehrlich gesagt beobachte ich es sogar sehr häufig, dass die Babys zwischen diesem Stillkissen und der Mutter herunterrutschen. Aber weil dieses Ding nun mal unter der Bezeichnung „Stillkissen“ verkauft wird, nehmen viele Frauen an, dass sie damit bestens ausgerüstet sind. Aber das ist ein Trugschluss! Diese Kissen sind eigentlich als Lagerungskissen entwickelt worden. Gerade zum Ende der Schwangerschaft hin, nutzen viele werdende Mütter diese Kissen gerne, um bequem auf der Seite zu liegen. Auch ein schlafendes Baby kann man tagsüber in ein „Nestchen“ aus solch einem Kissen legen. Aber zur sinnvollen Unterstützung beim Stillen sind sie eher nicht so gut geeignet.




    Es gibt Alternativen, die den Namen „Stillkissen“ auch wirklich verdienen, denn sie geben festen Halt und lassen sich rutschsicher fixieren, z.B. das „My Brest Friend“ Stillkissen (Siehe Seite →).




    Mit einem mittelgroßen formbaren aber nicht zu weichen Kopfkissen oder Sofakissen kann man seinen Arm auch ganz gut abstützen. Gerade in Kombination mit beispielsweise der Armlehne eines Sessels oder Sofas reicht das oft aus.




    EIN STILLKISSEN SOLL DIE STABILITÄT DER STILLPOSITION UNTERSTÜTZEN




    Eine Empfehlung zur Position beim Anlegen ist:




    Das Kind soll zur Brust (und nicht umgekehrt)




    UND die Mutter sollte ihr Baby nicht aktiv halten müssen.




    Und warum? Nun, eine instabile Stillposition, bei der das Baby beispielsweise immer nach unten rutscht kann zum einen die Entstehung wunder Brustwarzen begünstigen oder auslösen, denn wenn das Baby wegrutscht und die Brustwarze dabei nicht loslässt, ist automatisch mehr „Zug“ auf der Brustwarze. Zusätzlich gelingt es dem Baby dann nicht mehr so einfach, viel Brustgewebe in den Mund zu nehmen und saugt vielleicht nur noch an der Spitze der Brustwarze. Dies kann zu Schmerzen und Verletzungen führen und außerdem dazu, dass die Brust nicht so effektiv entleert werden kann.




    
INSTABILITÄT VERURSACHT SCHMERZEN UND VERLETZUNG





    Zum anderen versucht eine Mutter der das Baby beim Stillen immer wegrutscht meist, dies dadurch zu kompensieren, indem sie ihr Kind aktiv mit ihren Armen hält, also das Gewicht des Babys trägt. Dies wiederum kann zu schmerzhaften Verspannungen mit all ihren Folgen führen.




    Das heißt, am besten ist bequeme Stabilität! Wie diese aber erreicht wird, ob dadurch, dass die Mutter selbst eine gute Position findet in der ihr Baby entspannt und ohne Kraftaufwand abstützen kann oder ob sie das mit Hilfe eines Sofakissens oder eben doch besser mit Hilfe eines Stillkissens am besten schafft, ist egal. Wichtig ist, dass die Mutter eine stabile, bequeme, entspannte und gute Position einnehmen kann, egal ob ohne Hilfsmittel oder mit Sofakissen oder speziellem Stillkissen.




    UNTERSTÜTZUNG GERADE AM ANFANG




    Gerade bei Müttern, die ihr erstes Baby bekommen haben, beobachte ich oft, dass sie einfach eine Weile benötigen, bis sie sich und ihr Baby in einer angenehmen Position „sortiert“ haben. Das ist vollkommen normal und absolut verständlich, denn alles ist noch neu und ungewohnt. „So jetzt hätte ich am liebsten noch zwei zusätzliche Hände um das alles hinzubekommen!“, ist etwas das Mütter bei den ersten Anlegeversuchen häufig denken oder äußern. Auch das ist ganz normal. Vor allem, wenn man als unerfahrene Mutter versucht „alles richtig“ zu machen und den ganzen Tipps und Anweisungen der Hebamme oder der Wochenbettschwester zu folgen. Dabei kann einem nämlich rasch die Intuition und die Ruhe abhanden kommen, man verkrampft und vor lauter Bäumen (Tipps) sieht man den Wald nicht mehr. Das wäre dann eine Situation, in der es manchem Frauen helfen kann, eine sichere Unterstützung durch ein gut sitzendes Stillkissen (z.B. My Brest Friend) oder ein normales festes Kissen in passender Größe zu haben. Denn so ist das Baby bereits in einer guten Position und die Mutter kann sich besser auf das Handling des Anlegens konzentrieren.




    
NATÜRLICHES STILLEN STATT STILLKISSEN?





    Ein Ansatz, der eine wunderbare Alternative zum „aufrechten Kampf mit der Schwerkraft“ ist, ist das sogenannte „Natürliche Stillen“ oder auch „Intuitive Anlegen“. Hierbei werden die natürlichen, dem Baby angeborenen Instinkte und Reflexe zum Anlegen genutzt sowie auf ein Stillkissen verzichtet.




    Ein gesundes termingeborenes Neugeborenes hat die Fähigkeit, in Bauchlage auf dem Oberkörper der Mutter liegend die Brust selbst zu finden und sich quasi selbst anzulegen, wenn man es lässt. Dies wird oft direkt nach der Geburt bereits im Kreißsaal praktiziert. (Es gibt hierzu auch wunderschöne Videos, z.B auf YouTube) Man kann beobachten, wie das Baby sich mit dem Füßen geradezu abstößt und in kleinen Bewegungen in Richtung Brust „robbt“. Außerdem hebt es immer wieder den Kopf und sucht so die Brustwarze. Dabei helfen ihm nicht nur diese Reflexe, die es nutzt, sondern auch die dunklere Farbe der Brustwarze und der einzigartige Mama-Duft den diese verströmt.




    Unter anderem die Hebamme Dr. Suzanne Colson aber auch Nancy Mohrbacher und Dr. Theresa Nesbitt beschrieben diese Art ein Baby anzulegen auch über diese Kreißsaalsituation hinaus. Die Mutter lehnt sich zum Anlegen in einer Art „Liegestuhlposition“ weit nach hinten und das Baby liegt bäuchlings (in unterschiedlichen Ausrichtungen) auf ihrem Oberkörper und legt sich sozusagen selbst an.




    Die natürlichen Reflexe des Babys führen hierbei zu einem interessiertem, aktiven Verhalten und verbessern die Mund-Öffnung. Es ist oft so, dass die Kinder mit dieser Methode weniger mit dem Kiefer kneifen und das Trinken weniger schmerzhaft sein kann.




    Auch kann es durch das Nutzen der kindlichen Reflexpunkte eine wirkungsvolle Maßnahme sein, ein sehr unruhiges Kind entspannter an die Brust zu bekommen. Meine IBCLC Kollegin Nancy Mohrbacher aus den USA hat hierzu einige Videos auf ihrem YouTube-Kanal veröffentlicht, die zeigen wie diese Positionen in der Praxis aussehen können.




    Als ausschließliche und überall nutzbare Alternative zum Anlegen in einer der aufrechten oder liegenden Stillpositionen würde ich es zwar nicht einstufen. Aber es ist eine wertvolle Möglichkeit gerade in den ersten Tagen und Wochen, die viele Vorteile haben kann.




    Es gibt Mutter-Kind-Paare, denen diese Art des Anlegens gerade auch in besonderen Situationen sehr angenehm ist und eine große Hilfe sein kann. Hier habe ich zum Beispiel bei Kindern mit zögerlicher Mundöffnung und daraus folgenden wunden Brustwarzen der Mutter gute Erfahrungen mit meinen Patientinnen gemacht.




    Auf der anderen Seite können manche Mütter sich das natürliche oder auch intuitive Anlegen für ihren Alltag nicht so gut vorstellen oder fühlen sich nicht in jeder Situation wohl damit, auch das ist in Ordnung.




    (Mehr Informationen zum „Natürlichen Stillen“ ab Seite →!)




    ALSO NUN STILLKISSEN ODER NICHT?




    Wenn du dich beim Stillstart mit „normalen“ Kissen (Sofakissen, Kopfkissen) vielleicht auch in Verbindung mit der Armlehne eines Sessels oder Sofas nicht sicher und wohl genug fühlst, empfehle ich ganz klar ein gutes „echtes“ Stillkissen wie z.B. das „MyBrestFriend-Kissen“ (siehe Bild rechts und Hinweis Seite →). Von den U-förmigen „Styroporkügelchenkissen“ rate ich jedoch eher ab.




    Auch wenn in der weiteren Stillzeit das Einnehmen einer stabilen Stillposition weiterhin schwierig ist, oder wenn Probleme wie wunde Brustwarzen bestehen, kann es eine große Hilfe sein, ein „richtiges“ Stillkissen zu nutzen. Erst recht natürlich in besonderen Konstellationen wie beim gleichzeitigen Stillen von Zwillingen.
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