

[image: Coverabbildung des Buches “Eltern sein aus ganzem Herzen”]






Bei Fragen zu einem oder mehreren Themen könnt ihr mit mir Kontakt aufnehmen


Autorin: Lida van Ruijven


Telefon: 0031 70 352 0828


E-Mail an: h.c.vanruijven@gmail.com


Oder unter: www.ouderschapvanuitjehart.com


Liebe Eltern,


ihr haltet ein Arbeits- und Anleitungsbuch in euren Händen. Für eure eigenen Notizen und Anmerkungen habe ich für das Layout einen breiten Rand gewählt, und damit die Seiten gut offen liegen bleiben, zum Beispiel weil ihr euch anseht, wie ihr euer Kind tragt, dann könnt ihr das Buch gut aufbiegen und den Buchrücken knicken.


Alles Liebe, Lida


Dieses Buch gibt keine medizinischen oder heilkundlichen Ratschläge. Eine Haftung der Autorin beziehungsweise des Verlags durch eventuelle Konsequenzen aufgrund des Lesens dieses Buches, des Ausübens von Übungen oder des Befolgens von Ratschlägen sind ausgeschlossen.










Eltern sein aus ganzem Herzen


Eine natürliche und praktische Sichtweise auf




	das Eltern sein


	das Tragen des Kindes


	das Schlafen


	das Stillen und Erziehen


	Nahrungsmittelallergien


	viele andere Themen





Lida van Ruijven-Bank










Vorwort


Lida van Ruijven-Bank lässt euch, liebe Eltern, in diesem Buch an ihrer großen Liebe und ihrem Engagement für Babys teilhaben. Ihr Buch ist einer der wenigen niederländischen Ratgeber über Kinderpflege und Erziehung, der die Bedürfnisse des Kindes so eindeutig in den Mittelpunkt rückt.


Oft orientieren sich werdende Eltern vor allem an den materiellen Aspekten des Kinderkriegens. Mit großer Sorgfalt werden all die Sachen angeschafft, von denen sie meinen, dass das Baby sie brauche. Ein sehr schönes Ritual, aber eigentlich ist es viel wichtiger, sich schon während der Schwangerschaft mit dem zu beschäftigen, was das Baby tatsächlich benötigt.


Während der Schwangerschaft entsteht eine starke Verbindung zwischen dem Baby und der Mutter. Unter anderem gibt es ständigen Hautkontakt, das Baby hört den Atem, den Herzschlag, die Stimme der Mutter und spürt deren Emotionen. Die Geburt ist ein mit sehr viel Stress verbundener Übergang in eine Umgebung mit vielen neuen Reizen. Das Baby hat ein großes Verlangen danach, die ihm vertraute Verbindung wiederherzustellen.


Eine möglichst sanfte Geburt, Stillen (am besten nach Bedarf des Babys), häufiges Tragen im Tragetuch, gemeinsam mit dem Baby schlafen (sicher, an der Seite der Mutter), Reagieren auf seine Zeichen – das alles sind Faktoren, die von dem ausgehen, was das Baby braucht, um sich zu einem ausgeglichenen und glücklichen Menschen zu entwickeln. Wenn man diese Grundbedürfnisse befriedigt, wird dem Baby die Chance gegeben, sich zu einem Kind zu entwickeln, das mehr kuschelt, umsichtiger und einfühlsamer ist, mehr Rücksicht auf andere nimmt, mehr Selbstvertrauen hat und besser mit anderen als Kinder zusammenarbeiten kann, bei denen diese Bedürfnisse ungenügend befriedigt wurden.


In ihrem Buch beleuchtet Lida van Ruijven ausführlich die Faktoren des natürlichen Elternseins und ihre Bedeutung, darüber hinaus gibt sie zahlreiche praktische Tipps für den Alltag.


Außerdem umfasst Lidas Buch Informationen über das Stillen im Allgemeinen, die natürliche Erziehung älterer Kinder und gesunde Ernährung. Besonders bedeutsam sind beispielsweise ihre Erläuterungen zum Thema Vereinbarung von Arbeit und Familie. Sie schlägt vor, wie Mütter die Zeit der Trennung von ihrem Kind kompensieren können. Sie beschreibt zudem ausführlich, wie Allergien und Nahrungsmittelintoleranzen erkannt und verhindert werden können bzw. wie sie zu handhaben sind.


Lida van Ruijvens Buch hat einen großen Wert für alle (werdenden) Eltern und Interessierten.


Dipl.-Psych. Yolanda C. Schelhaas-Wolda


Entwicklungspsychologin und klinische Psychologin










Einleitung


Warum ich euch dieses Buch ans Herz lege


Künftige Väter und Mütter denken manchmal, dass es mit einem Baby ganz unproblematisch sein könnte: Das Kind bekommt einige Stillmahlzeiten, schläft wieder ein, und die Eltern können währenddessen ihren eigenen Beschäftigungen nachgehen. Nichts stimmt weniger! Babys sind sofort präsent und melden sich, wenn sie in deinen Armen oder im Tragetuch liegen wollen. Wenn die Eltern es lernen, auf die Signale des Babys einzugehen, schaffen sie eine Atmosphäre, die zur Entwicklung des Selbstvertrauens des Babys beiträgt und es fühlen lässt: Das Leben ist gut.


In meinem Umfeld sehe ich viele ältere Kinder und Erwachsene, die unzufrieden mit sich selbst und ihrer Umwelt sind, oft kenne ich die Geschichten dahinter. Die Eindrücke, die ein Kind während seiner ersten vier Lebensjahre sammelt, wirken das ganze weitere Leben nach. Darum sind die ersten Lebensjahre so unglaublich wichtig. Mit diesem Buch will ich einen Beitrag dazu leisten.


Mein Buch geht von einer großen Investition der Eltern in ihre Kinder aus – in Form des natürlichen Elternseins während der ersten Lebensjahre. Meine Botschaft ist darum: Was du in dein Baby investierst, zahlt sich später doppelt und dreifach aus.


Ich beobachte oft, dass Eltern nach der Geburt ihres Kindes viele Ratschläge – gefragt und ungefragt – bekommen. Nach dem Motto: Das sollst du auf keinen Fall und das solltest du unbedingt tun. Es wird geraten, dem Baby einen Schnuller zu geben, vor allem, um dem plötzlichen Kindstod vorzubeugen. Es wird geraten, das Baby im Wachzustand ins Bett zu legen, damit es weiß, wo sein Platz ist. Oder auch, es nach einigen Wochen auf den Rücken zu legen, wiederum zur Vorbeugung gegen den plötzlichen Kindstod. Und es wird zu Ruhe und Rhythmus geraten, gegebenenfalls auch mithilfe des Puckens. Die Wirtschaft braucht Mütter, die schnell wieder zum Arbeiten einsetzbar sind. Von Kindern wird erwartet, dass sie sich daran anpassen und sich zum Beispiel an geregelte Zeiten halten.


Dieses Buch ist für Eltern, die mehr wissen wollen. Was sind die Nachteile des Fütterns nach der Uhrzeit, des Schnullers und davon, wenn ein kleines Baby sich selbst trösten muss? Was sind dagegen die Vorteile von Zeit und Aufmerksamkeit, von Geduld und Körperkontakt?


Sozialarbeiterinnen können dieses Buch als eine Möglichkeit bei der Begleitung von Eltern verwenden. Es kann eine Stütze sein, um sich gut in die Situation von Eltern einzuleben und einen anderen Blickwinkel zu ermöglichen.


Kapitel 15 hat in diesem Buch einen Platz bekommen, weil die Ernährung bei Allergikerinnen eine große Rolle spielen kann. Jede:r Dritte im deutschsprachingen Raum hat die eine oder andere Allergie. Viele sind auf der Suche nach Mitteln zur Linderung der Symptome.


Die Ernährung in der Schwangerschaft und ab dem Beginn des Lebens bestimmt, wie sich eine allergische Anlage fortentwickelt. Dieses Kapitel ist für all jene interessant, die ihre Allergiebeschwerden lindern wollen – ob Jung oder Alt.


Ich verwende die Wortendung -innen, um deutlich zu machen, dass ich Frauen und Männer meine.


Ich selbst bin Mutter von fünf Kindern. Seit mehr als 30 Jahren berate und unterstütze ich werdende und junge Eltern, was das Stillen und den Umgang mit Babys und Kleinkindern betrifft.


Oft haben mich Mütter gefragt, ob ich mein Wissen nicht niederschreiben wolle. Vor vielen Jahren habe ich damit begonnen, was schließlich zu diesem Buch geführt hat. Ich habe es mit viel Freude geschrieben und all mein Wissen in diesem Buch zusammengetragen – gesammelt durch Selbststudium, meine Arbeit in der Stillberatungsstelle, die Hilfeleistung für Hunderte von Eltern sowie durch meine eigenen Erfahrungen als Mutter.


Ich hoffe von Herzen, dass dir das Buch von Nutzen sein wird.


Lida van Ruijven-Bank










1 Vor und nach der Geburt


Die große Veränderung


In diesem Kapitel beleuchte ich, wie Eltern eine Entscheidung treffen können und auf welche Art und Weise sie das Elternsein gestalten wollen: natürlich oder weniger natürlich. Außerdem bin ich in diesem Kapitel Sprecherin für das Neugeborene und seine Bedürfnisse.


1.1 Vor der Geburt


Wenn du ein Kind erwartest, achtest du mehr als sonst auf den eigenen Körper. Zunächst bist du in den ersten drei Monaten schläfrig, dann verändert sich dein Bauch und damit auch die Kleidung. Du hast öfter Hunger und Durst, und manchmal musst du nachts alle zwei Stunden auf die Toilette.


Ich weiß noch, dass mein Rücken nachts so empfindlich war, dass ich nach jedem Aufstehen meine Schlafhaltung ändern musste. Das eine Mal lag ich auf der Lieblingsseite (des Babys), beim nächsten Mal auf der anderen Seite. Auf dieser ließ mich das Baby oft nicht schlafen, es begann zu zappeln und zu treten. Wenn ich auf dem Rücken liegen wollte, ging das nur, indem ich mir zwei Kissen unter den Kopf legte. Damals wusste ich noch nicht, dass mich das ständige Aufwachen in der Nacht für das spätere nächtliche Stillen vorbereiten sollte.


Stillen – ja oder nein?


Irgendwann beginnst du, dich langsam mit der Frage des Stillens zu beschäftigen. Ich kann dich beruhigen: Jede Mutter kann stillen. Es ist nur manchmal nicht so einfach, wie es scheint. Das Stillen muss gelernt sein, so wie jeder Mensch zunächst das Schwimmen erlernen muss. Deswegen ist es gut, schon vorher zu wissen, worauf zu achten ist. Eine gute Hilfestellung sind die Kapitel über das Stillen in diesem Buch. Du kannst auch eine Stillgruppe besuchen, die von der internationalen Organisation La Leche Liga organisiert wird. Es macht Spaß, zu beobachten, wie andere Mütter mit ihren Babys umgehen. Du kannst auch in die Stillberatung gehen und dort einem Kurs beiwohnen.
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Besuch einer Stillgruppe – zuschauen, zuhören, fragen





Ich plädiere dafür, dass alle Stillberaterinnen die Initiative ergreifen sollten, um mit allen werdenden Müttern das „richtige Anlegen“ zu üben. Das funktioniert gut mit einer Puppe an der nackten Brust. Auf diese Art lassen sich über die Hälfte von Brustwarzenrissen vermeiden. Probiere es selbst aus und frage die Betreuerin einer Stillgruppe oder deine Stillberaterin, ob du es richtig machst.


Einige Frauen haben Beschwerden aufgrund von Schlupfwarzen. Eingezogene oder sehr flache Brustwarzen sind manchmal der Grund dafür, dass das Stillen nicht so funktioniert, wie man es gern möchte. Die Stillberaterin kann die werdende Mutter auf dieses Phänomen aufmerksam machen, ihr Übungen zeigen und Tipps für die Anschaffung von Brustwarzenformern oder einer Niplette geben. So erhält die werdende Mutter eine ganz persönliche Beratung. Jede Brust, jede Brustwarze und jede Haut sind schließlich anders. Eine werdende Mutter kann auch selbst aktiv werden und eine Stillexpertin bitten, ihr beim Üben mit einer Puppe zu helfen.


In der Schwangerschaft verändern sich die Brüste, weil sich ein Teil des Fettgewebes zurückbildet und sich das Brustgewebe entwickelt. Das heißt nicht unbedingt, dass die Brüste wachsen, aber es kann vorkommen.


In der Schwangerschaft kannst du die Brüste „vorbereiten“, indem du beim Duschen wenig oder gar keine Seife verwendest. Die Brusthaut produziert selbst Fett in den Pickelchen um die Brustwarze herum (Montgomery-Drüsen). Wenn das Baby später an der Brustwarze saugt, massiert es mit seinem Mund das Fett aus den Drüsen, sodass sich ein Film über die Brustwarze legt. Dieser Film sollte unbedingt dort belassen werden, damit die Haut der Brustwarze nicht austrocknet.


Du kannst auch ab und zu auf einen BH verzichten. Denn durch die Reibung der Kleidung an der Brustwarze kann sich die Haut dort etwas verhärten. Auch eine Brustwarzenmassage beim Liebesspiel härtet die Brustwarzen ab. Versuche darüber hinaus, täglich zehn Mal ganz sanft die Brustwarzen herauszuziehen, es sollte jedoch nicht wehtun. Das Baby wird später die Warze mit dem Mund bis zu seinem Zäpfchen ansaugen – was ziemlich weit ist.


Manchmal wird beim Herausziehen etwas Kolostrum (Vormilch) aus den Brustwarzen freigesetzt, das ist ganz natürlich.


Macht Stillen die Brust hässlich?


Nein, zum Glück nicht! In der Schwangerschaft verändern sich die Brüste jedoch. Das Fettgewebe bildet sich teilweise zurück und das Drüsengewebe entwickelt sich. Wenn das Baby oft trinkt, werden die Brüste nicht „übervoll“ und so können keine subkutanen Striae (Risse) entstehen. Vor allem während des Milcheinschusses um den dritten Tag nach der Geburt werden die Brüste sehr voll und das Baby sollte deswegen oft angelegt werden (siehe Kapitel 2.2).


Wenn Babys mit der Zeit weniger trinken, sollte es möglichst schrittweise weniger werden, damit sich die Brüste langsam anpassen können. In dieser Zeit nimmt das Drüsengewebe wieder ab und das Fettgewebe kommt teilweise zurück. So wird verhindert, dass die Brüste wegen eines plötzlichen Produktionsstopps schlaff werden. Oft folgt nach dieser Phase eine erneute Schwangerschaft, wobei sich der ganze Zyklus wiederholt.


Die Brüste verändern sich vor allem durch den Verlust an Fettgewebe, das nach der Schwangerschaft nicht vollständig wiederhergestellt wird. Auf diesen Vorgang hat das Stillen jedoch keinen Einfluss.


Nach den Zyklen des Kinderkriegens und Stillens ist eine Frau zwangsweise reifer geworden, was nicht nur an den Brüsten, sondern auch allgemein an ihrem Körper sichtbar ist. Beim genaueren Hinsehen lässt sich allerdings eine neue Schönheit entdecken.


Ich möchte an der Stelle gern hinzufügen, dass eine gesunde Ernährung den Körper geschmeidig hält (siehe dazu Kapitel 15). Insbesondere Vitamin E trägt zur Beweglichkeit des Körpers bei. Es gibt Vitamin-E-Kapseln, in natürlicher Form kommt Vitamin E zum Beispiel in Weizenkeimöl vor.


1.2 Nach der Geburt: Jedes Baby wünscht sich einen positiven Start


Was erwartet das Neugeborene?


Ein Neugeborenes ist zunächst ängstlich und voller Stresshormone. Es wünscht sich in diesem Moment einen warmen Bauch, auf dem es liegen kann, und Arme, die es festhalten. Das Baby erwartet, dass es in die Augen von Mutter und Vater blicken kann, um sich einzuprägen, wie diese Augen aussehen. Das Baby erwartet eine warme Brust, an der es saugen und die ersten Milchtropfen aufnehmen kann. Das Baby erwartet einen mütterlichen Geruch, damit es sich einprägen kann, was ein angenehmer und sicherheitsspendender Geruch ist.


Das Baby erwartet leise Stimmen um sich herum, damit es sich den Klang der Stimmen seiner Eltern einprägen kann. Die Stimme des Vaters ist ihm aus der Schwangerschaft bekannt, sie klingt etwas schwerer und verursacht mehr Schwingungen. Das ist auch der Grund, warum Babys so gern am Hals des Vaters liegen. Sie hören und fühlen die Schwingungen seiner Stimme. Wenn das Baby in den Armen des Vaters in der Stillhaltung liegt oder mit dem Köpfchen in dessen Ellbogenbeuge, wird es hingegen oft unruhig – weil es dann erwartet, an der Brust trinken zu können.


Ein Baby, das nach der Geburt unruhig ist, hat das Bedürfnis, getröstet zu werden und sich sicher zu fühlen. In einem Bettchen fühlt es sich meist nicht sicher, anders hingegen in den Armen der Mutter beim Saugen an deren weicher Brust.


Ein Baby, das all diese obenstehenden glücklichen Momente verpasst, wird das oft auch weiter vermissen und durch ein bestimmtes Verhalten versuchen, dies zu kompensieren. Natürlich gibt es oft Umstände, durch die eine Geburt und die erste Zeit nicht so schön und natürlich verlaufen. Von der Kinderpsychologin J. Stades-Veth habe ich gelernt, dass du deinem Baby die Situation erklären und so probieren kannst, es ein wenig wiedergutzumachen.


Leider kommt es regelmäßig vor, dass ein Baby nach der Geburt für eine Weile in den Brutkasten gelegt wird oder im Krankenhaus bleiben muss. Der Vater kann es dann begleiten und zum Beispiel das Händchen oder Füßchen des Babys festhalten und seine Stimme erklingen lassen.


Glücklicherweise wird heutzutage auch in Krankenhäusern besonderer Wert auf das sogenannte Känguruhen des Babys gelegt. Das nackte Baby wird auf die bloße Brust des Vaters oder der Mutter gelegt, während er oder sie einfach ruhig dasitzen.


Nach einem Kaiserschnitt kann der Vater das nackte Baby, das in ständig nachgewärmte Tücher gehüllt ist, känguruhen. Das Baby sollte nackt bleiben, solange es noch nicht angelegt worden ist. Die Mutter sollte so schnell wie möglich mit dem Stillen beginnen.


Eine Freundin von mir bekam im Krankenhaus Zwillinge. Sie wollte ihre Babys gern immer bei sich haben, um sie ständig anlegen und umsorgen zu können. Im Krankenhaus aber konnte ihr Mann nicht dabei sein, und die Schwestern fanden es ganz normal, die Neugeborenen ins Bett zu legen. Das einzige Mittel, das meiner Freundin geblieben war, um ihre Babys bei sich behalten zu dürfen, war das Weinen. Weinen war das einzige Argument, auf das die Schwestern hören wollten. Nur so gelang es ihr, ihre Babys bei sich haben zu dürfen!


Ich kenne Mütter, die sich zusammen mit einem kranken Baby stationär aufnehmen lassen, um das Kind jederzeit trösten und in die Arme nehmen und anlegen zu können.


Und wenn Mutter und Kind nach Hause kommen, rate ich immer: Verlängere das Wochenbett und bleib ein paar Tage länger im Bett mit Baby und Partner.


Der erste Augenkontakt


Es ist wunderschön, wenn das Baby nach der Geburt in deinen Armen liegen und dir in die Augen schauen kann. Das Neugeborene prägt sich die Augen derjenigen Person ein, die es als Erstes sieht, und natürlich will die Mutter, dass das ihre Augen und die ihres Partners sind. Marshall H. Klaus und Phyllis H. Klaus haben viel zum Thema Erstkontakt zwischen Mutter und Kind geforscht, eines ihrer Werke heißt Das Wunder der ersten Lebenswochen.


Ein Vater, der sich nach einer komplizierten Geburt um sein Baby kümmerte, erzählte später, dass er es nachher leichter beruhigen konnte als seine Frau. Wenn das Baby keine Gelegenheit hat, sich die Augen der Mutter oder des Vaters einzuprägen, wird es sich die Augen der Hebamme merken und denken, dass das seine Mutter sei. Ich habe eine Hebamme gesprochen, die das bestätigte und eine Situation schilderte, in der die Mutter schnell ins Krankenhaus eingeliefert werden musste und die Hebamme sich um das Baby gekümmert hat. Bei der Nachkontrolle sechs Wochen später weinte das Baby heftig. Die Mutter konnte es nicht beruhigen, doch sobald die Hebamme das Baby aufnahm, wurde es still. Das Baby hatte das Gefühl, dass es jetzt sicher war, denn es erkannte die Augen, den Geruch und die Stimme der Hebamme.


Wenn die Mutter nach der Geburt medizinische Hilfe braucht und sich nicht um das Baby kümmern kann, ist es deshalb wichtig, dass der Vater dies übernimmt und das Baby willkommen heißt. So hat das Baby das Gefühl, dass diese Person zu ihm gehört und es nicht verloren ist. Wenn ein Baby von niemandem willkommen geheißen wird und den Eindruck bekommt, es soll sich allein durchschlagen und muss alles selbst herausfinden, ist ihm das manchmal in seinem späteren Leben anzumerken. Als meine Freundin Zwillinge bekam, wurde das Erstgeborene in ein Bettchen gelegt, damit sich auf die zweite Geburt konzentriert werden konnte. Das erste Baby fühlte sich während seines weiteren Lebens immer schneller abgewiesen und ist auch jetzt noch öfter unsicher.


Auch deshalb ist das bereits erwähnte Känguruhen von Brutkastenbabys mit Mutter und Vater wichtig. Mehr als zwei nahe Kontakte sind hingegen sehr verwirrend für das Kleine. Ich habe mehrmals beobachtet, dass es dann geneigt ist, sein Köpfchen wegzudrehen.


Die Haut des Babys
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Das Baby fühlt über die Haut, sie ist sein größtes Organ. Es gibt Untersuchungen über das Verhalten des Babys kurz nach der Geburt: Das Baby, das nackt auf den Bauch der Mutter gelegt wird, kann unmittelbar nach der Geburt erstaunliche Krabbelbewegungen machen. Es robbt Zentimeter für Zentimeter zur Brust und macht dabei kleine Schnappbewegungen mit dem Mund. Es findet die Brust, weil der Warzenhof während der Schwangerschaft dunkler geworden ist. Außerdem hat die Brustwarze den gleichen süßen Geruch wie das Fruchtwasser. Einer Untersuchung zufolge waren die Babys auf diese Weise etwa 45 Minuten nach der Geburt an der Brust angekommen. Die Mutter hilft dem Baby dabei, die Brust gut zu fassen. Wird es hingegen sofort angezogen, wird es in seinen Bewegungen gehindert. Forschungen ergaben, dass angezogene Babys eine halbe Stunde nach der Geburt oft nicht an der Brust saugen wollten. Sie zeigten wenig Interesse – die Kleidung wirkte hemmend.


Das erste Riechen an der Mutter


Als Erstes riecht das Baby seine Mutter. Weil es den Geruch des Fruchtwassers kennt, ist dieser Geruch an der Mutter für das Baby sehr angenehm. Es riecht auch die eigenen Händchen, die vom Fruchtwasser noch feucht sind. Nach wenigen Tagen kann das Baby den Geruch der Mutter von anderen Gerüchen unterscheiden. In einer Untersuchung wurde mehreren Müttern ein Tuch ausgehändigt, das sie an ihre Brust legen sollten. Daraufhin wurden den Babys zwei Tücher angeboten: eines von der eigenen und das andere von einer fremden Mutter. Die Babys drehten ihre Köpfe unmittelbar zum Tuch der eigenen Mutter.


Viele Mütter ziehen es vor, keine Duftstoffe zu verwenden, wenn sie ein Baby haben. Sie fühlen intuitiv, dass ihr Baby ihren Eigengeruch angenehm findet. Für ein Brutkastenbaby ist das auch sehr wichtig. Das Baby wird von schrillem Licht, fremden Stimmen, Geräuschen und Gerüchen geplagt. In dieser Situation ist der Geruch der Mutter eine Wohltat und wirkt wie ein Ruhepol. Wenn das Baby gestillt wird, liegt es automatisch mit der Nase eng an der Haut der Mutter. Das Baby genießt den Geruch dieser Haut.


Als mein Sohn bereits zehn Jahre alt war, war ihm das Riechen noch immer ein Genuss. Er schlug zum Beispiel seine Arme um meine Taille, drückte seine Nase an mich, meinte genussvoll: „Mama, du riechst so gut“ und atmete daraufhin tief durch die Nase ein. In solchen Momenten fühlte ich immer Dankbarkeit.


Weißt du noch, wie dein heutiger Partner roch, als du ihm zum ersten Mal begegnet bist? Wahrscheinlich war es ein angenehmer Geruch, den du nicht so leicht vergessen wirst. Jeder Mensch hat einen Eigengeruch, der auch mit seiner Ernährung zusammenhängt.


Wie lang soll der Besuch bei der Wöchnerin bleiben?


Eine Wöchnerin ist durch die Hormonumstellung derart sensibel und verletzlich, dass sie schnell angespannt ist, auch wenn sie den Besuch schätzt und sich darüber freut. Kurze Besuche sind am besten. Meiner Meinung nach sollte so ein Besuch eine Viertelstunde nicht überschreiten. Der Vater kann die Mutter schützen, indem er den Gästen sanft vermittelt, wann sie besser gehen sollten, oder indem er im Vorfeld eine Schlusszeit festsetzt. Er kann auch dafür sorgen, dass die Gäste im Wohnzimmer empfangen werden, sodass sich die Mutter mit dem Baby in ihr Zimmer zurückziehen kann. Ein Baby kann manchmal stundenlang wach sein, auch in der Nacht. Die Mutter muss dann genug Reserven haben, um sich darauf einzustellen.


Manche Eltern geben ein Geburtsfest, wenn das Baby etwas älter ist. Mit Unterstützung können sie dann an einem einzigen Nachmittag alle Gäste empfangen, während die Mutter das Baby im Arm oder in einem Tragetuch hat.


Wenn Besuch von weither kommt, kann man schwerlich sagen: „Ihr könnt nur eine Viertelstunde bleiben.“ Eine Lösung wäre dann, dass sich die Mutter nach einer Viertelstunde mit dem Baby zurückzieht.


Wie schwer das Wochenbett für ein Geschwisterchen sein kann, erfuhr ich nach der Geburt meines zweiten Kindes. Mein erstgeborener Sohn war zweieinhalb Jahre alt, als sein Schwesterchen kam.


Weil ich viele Leute kenne, war es selbstverständlich, dass sie zu Besuch kamen. Mein Sohn jedoch reagierte darauf mit Fieber, weil ihm der Gästerummel zu viel war. Als er älter wurde, geschah das noch öfter: Er bekam Fieber, wenn er übermüdet war.


Bei unseren anderen drei Kindern teilten wir auf der Geburtsanzeige mit:


Nachmittags zwischen 13 und 15 Uhr schlafen wir.


Kurzbesuche sind für unsere Familie am besten.


Zum Glück haben das viele Leute verstanden.










2 Stillen: Die Anfänge


Am wichtigsten erweisen sich Wissen und


Durchsetzungsvermögen.


In diesem Kapitel schildere ich, wie die Anfänge des Stillens verlaufen können, was dir dabei widerfahren kann und wie du das als natürliche Vorgänge interpretieren kannst.


2.1 Das erste Anlegen


Habe ich überhaupt Milch?


Die erste Frage, die sich jede Mutter stellt, ist: „Habe ich überhaupt Milch?“ Ich kann dich beruhigen. So gut wie jede Mutter, die ein Kind bekommt, hat Milch. Es ist aber wichtig, dass sie weiß, wie das Zusammenspiel zwischen Mutter und Kind funktioniert. Wenn die Mutter das Baby bald nach der Geburt an die Brust nimmt und es auf beiden Seiten trinken lässt, produziert sie mehr Milch, als wenn sie dies einen halben Tag später machen würde – der Mengenunterschied kann bis zu einem Viertel betragen. Wenn die Mutter das Baby gleich nach der Geburt anlegt, hat das folgende Vorteile:




	Der Körper wird angeregt, Milch zu produzieren.


	Die Nachgeburt kommt schneller.


	Die Blutungen der Mutter hören schneller auf.


	Das Baby prägt sich gut ein, wie es saugen soll.


	Das Baby bekommt Kolostrum. Es wird an den ersten Tagen produziert, ist viermal so dick wie Muttermilch und hat extra viele Antikörper.


	Die erste Muttermilch führt stärker ab, wodurch das Baby das Mekonium (den Stuhlgang der Nährstoffe in der Gebärmutter) leichter loswird. Es ist dadurch auch unwahrscheinlicher, dass das Baby eine Gelbsucht (Gelbwerden des Babys) bekommt.





Wenn das Baby während der ersten 24 Stunden nicht gut trinkt, solltest du mit dem Abpumpen beginnen. Durch das Pumpen stimulierst du die Milchproduktion und kannst dem Baby die abgepumpte Milch geben. Verabreiche ihm die gesamte Milch mit einem Löffel, einem kleinen Becher oder einer Pipette. Jeder Tropfen ist wertvoll. Künstliche Milch und Zuckerwasser braucht das Baby nicht. Das kann später Allergien, Koliken oder Bauchschmerzen verursachen und macht das Baby obendrein apathisch. Es reicht vollkommen aus, wenn das Kind häufig gestillt wird. Gib ihm im Notfall hypoallergische Babynahrung. Das ist künstliche Milch mit vorverdautem Eiweiß, wodurch Allergien weniger leicht auftreten.


Die erste Stillmahlzeit


Das erste Stillen darf lange dauern. Stillexpertinnen finden es nicht ungewöhnlich, wenn diese Mahlzeit ein bis zwei Stunden in Anspruch nimmt. Eine goldene Regel besagt: Das Baby bestimmt, wie lange es saugt, und die Mutter bestimmt, an welcher Brust.


Wenn du dir Sorgen wegen Brustwarzenrissen machst, kannst du auch alle zehn Minuten die Brust wechseln und, sobald deine Brustwarze empfindlich wird, das Saugen unterbrechen (siehe hierzu S. 12, Foto: die Brust anbieten). Der eigentliche Grund für Brustwarzenrisse ist jedoch eine falsche Position des Babys beim Anlegen. In den folgenden Absätzen erfährst du mehr darüber.


Manchen Müttern gelingt das Anlegen besser, wenn sie sich bei den ersten Malen ein bisschen aufrichten, während der Partner hinter ihnen sitzt. Er kann über die Schulter zusammen mit der Mutter in die Äuglein des Babys schauen und die ersten Stillerfahrungen miterleben. Die Mutter kann durch die aufrechtere Haltung einfacher die Brust wechseln.


Bitte jemanden, wenn nötig, um zusätzliche Kissen. Möglicherweise merkst du nach ein paar Stunden, dass dein Baby jetzt nicht mehr an der Brust saugen mag. Das ist der Moment, in dem sein Darm zu arbeiten beginnt, weil die ersten Tropfen Muttermilch verdauungsfördernd wirken.
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Du kannst dein Baby jetzt halten und sanft über seine Fußgewölbe streichen, abwechselnd über den linken und den rechten Fuß sowie über die Außenseite des Fußgewölbes. Diese Massage kann die Darmschmerzen deines Babys lindern. Danach wirst du schwarzen Stuhl (das sogenannte Mekonium) in der Windel bemerken. Wenn das Baby das Mekonium losgeworden ist, bekommt es mehr Hunger, und das Wachstum kann beginnen.


Wie kann das Baby an der Brust trinken?


Wenn du mit der Puppe geübt hast, weißt du nach der Geburt schneller, welche Haltung dir am angenehmsten ist: sitzend oder flach im Bett liegend.


Dadurch bist du imstande, selbst die Initiative zu ergreifen, das Baby zum Stillen zu dir zu nehmen, ohne von der Geburtshelferin beziehungsweise im Krankenhaus von der Kinderkrankenschwester abhängig zu sein. Letztendlich ist die Mutter selbst für die Ernährung ihres Babys zuständig und niemand sonst. Es ist wichtig, dich selbst darauf vorzubereiten.


In welcher Haltung funktioniert das Stillen im Allgemeinen am besten? Zunächst erläutere ich die Sitzposition.


Stillen im Sitzen


Wenn ein Baby im Ellenbogen der Mutter liegt, muss sie seinen kleinen Arm unter ihrem Oberarm hindurch zum Rücken führen. Das ist etwas schwierig, denn ein Neugeborenes liegt meist in sich gekrümmt mit den Händchen vor dem Mund. Das Schultergelenk des Babys kann diese Bewegung allerdings ausgleichen.


Die Mutter hält den Po des Babys fest und dreht es in ihren Armen liegend auf die Seite, zu ihr gewandt, Bauch gegen Bauch. Nehmen wir an, dass das Baby im linken Arm liegt, dann greift die Mutter mit der ganzen rechten Hand nach ihrer Brust, hält den Daumen über der Brust und die übrigen Finger darunter, wie ein großes C. Die Brust wird dadurch ein wenig oval. Wenn das Baby den Mund öffnet, bewegt die Mutter mit der Armbeuge das Köpfchen zu sich, damit das Baby an die Brustwarze kommt. Sie sollte versuchen, die Brustwarze von der Nase/Oberlippe aus in den Mund zu führen, also in einer Bewegung von oben nach unten. Die Brustwarze gelangt dadurch im Mund des Babys bis zum Gaumenzäpfchen, die Brustwarze gleitet in einem kleinen Bogen am Gaumen entlang nach hinten. Die Nase und das Kinn des Babys sollten die Brust berühren.
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Zum Nachvollziehen haben wir einmal einem Baby etwas Lippenstift auf die Nase und das Kinn getupft, wodurch sich am Abdruck an der Brust sehen ließ, wie das Baby die Brust berühren muss. Die rechte Hand der Mutter, die die Brust anbietet, muss weit genug Richtung Rippen liegen, damit das Baby mit dem Kinn genug Platz hat, um die Brust in den Mund zu nehmen.


Für Mütter mit großen Brüsten, die von viel lockerer Haut umgeben sind, habe ich folgenden Ratschlag: Mach aus der Brust eine Art Hamburger. Zieh die Haut ein bisschen zum Brustkorb, sodass die Brust etwas flacher und ovaler wird. Auf diese Weise kann das Baby die Brustwarze leichter fassen. Du kannst die Brust auch stützen, indem du ein zusammengerolltes Tuch darunterlegst.


Es ist sinnvoll, nach ungefähr zehn Minuten die andere Brust anzubieten. Den Saugreflex kannst Du mit dem kleinen Finger unterbrechen. Achte vorher darauf, dass die Nägel deiner kleinen Finger kurz geschnitten sind. Versuche, den kleinen Finger in einen Mundwinkel des Babys und vorsichtig zwischen die Kiefer zu führen. Beim Drehen des kleinen Fingers löst sich das Vakuum. Das Baby will jetzt vielleicht ein Bäuerchen machen, halte es dazu aufrecht gegen deine Brust oder Schulter.
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Stillen darf keine Schmerzen verursachen. Wenn die Brust empfindlich reagiert und dieses Gefühl nicht innerhalb von ein oder zwei Minuten nach dem Anlegen abklingt, nimm bitte das Baby von der Brust und versuche es erneut. Wenn die Brustwarze während des Stillens zu schmerzen beginnt, solltest du das Stillen unterbrechen und das Baby an die andere Brust legen. Wiederhole dies, bis das Baby satt ist. Für Mütter mit wunden Brustwarzen habe ich einen Tipp: Lege das Baby so an, dass die wunde Stelle in seinem Mundwinkel liegt. Dort ist der Saugdruck am geringsten und damit auch der Schmerz. Sollte sich keine Verbesserung einstellen und das Stillen bleibt unangenehm, melde dich bitte bei einer Stillberaterin.


Falls du Stillhütchen (Schutzkäppchen aus Silikon, die man über flache oder schmerzende Brustwarzen stülpen kann, sodass das Baby die Milch über das Hütchen einsaugt) verwenden willst, nimm in jedem Fall die größte Größe (large) denn die Brustwarze wird durch das Saugen zweimal so groß. Schneide mit einer Schere kleine Stückchen vom Stillhütchen ab, und zwar immer zwischen den Löchern, die bereits vorhanden sind. Auf diese Weise kann das Baby mehr Milch trinken. Aus der Brust tritt durch viele Drüsen Milch aus, im Stillhütchen sind jedoch nur wenige Löcher vorhanden. Drehe vor dem Schneiden das Stillhütchen auf links. Die Spitze sollte halbwegs rund bleiben. Achte darauf, dass nichts abreißt, was das Baby verschlucken könnte. Das Stillen mit Hütchen nimmt zweimal so viel Zeit in Anspruch. Versuche also, so schnell wie möglich wieder ohne Hütchen zu stillen. Manchmal geht das schon nach fünf Minuten, manchmal erst nach mehreren Tagen. Wenn das Stillhütchen zu lange verwendet wird, könnte sich das Baby diese Saughaltung angewöhnen.


Offiziell wird davon abgeraten, die Spitze des Brustwarzenhütchens abzuschneiden, um damit zu verhindern, dass das Baby Silikonstückchen schluckt. Das Problem bleibt dadurch jedoch bestehen. Die Mutter kann allerdings die Spitze präzise und sicher abschneiden, damit mehr Milch durch das Brustwarzenhütchen gelangt: Sie trägt die Verantwortung. Dies führt auch dazu, dass sie keinen Milchstau in der Brust bekommt.


Das Stillen kann am Anfang etwa eine Stunde oder sogar länger dauern. Wenn du dich mit dem Stillen etwas sicherer fühlst, kannst du die Zeit freier einteilen, achte auf das Kind und nicht auf die Uhr. Als Richtwert gelten allerdings zehn bis fünfzehn Minuten an der ersten Brust, dann ein Bäuerchen und danach die zweite Brust, solange du das angenehm findest und das Baby es will. Müttern mit empfindlicher Haut rate ich, alle fünf Minuten die Brust zu wechseln. Lass das Baby mehrmals abwechselnd trinken, und achte vor allem auf die richtige Haltung. Brustwarzen können kaum wund werden, solange das Baby parallel bzw. gerade an der Brust liegt. Hierzu muss das Baby gut mit Nase und Kinn gegen die Brust angedrückt liegen und nicht mit dem Köpfchen an der Brustwarze hängen.


Die Brustwarze wird durch die Montgomery-Drüsen, die um die Brustwarze herum liegen, geschützt. Wenn das Baby trinkt, massiert es gleichzeitig das Fett aus den Drüsen über die Brustwarze. Solltest du eine überempfindliche Haut haben, ist eine homöopathische Salbe eine mögliche Lösung. Diese darf nur ganz dünn auf die Brustwarze aufgetragen werden und nur auf die schmerzende Stelle. Ich empfehle Bioforce Crème von A. Vogel. Sie besteht aus Lanolin und Kräutern, wirkt heilend und schmerzlindernd. Manchen Müttern hilft es, wenn sie die Creme vor dem Stillen und bei jedem Wechsel auf die Brustwarze auftragen. Sie zieht sofort in die Haut ein. Die größten Beschwerden sind so nach einem Tag bis zu drei Tagen erträglich. Bei langanhaltendem Gebrauch der Creme kannst du besser reines Lanolin auf der Brustwarze anwenden.


Manche Mütter haben durch Soor schmerzhafte Brustwarzen (siehe Kapitel 12.6). Sollte dir eine trockene Haut oder ein Ekzem Beschwerden bereiten, dann könnten sich die Brustwarzen auch schmerzhaft anfühlen. Kuhmilchprodukte, die die Mutter isst, könnten die Ursache hierfür sein, manchmal auch Ei, Weizen (Gluten) oder ein Mangel an Vitamin D.


Die Wangen und die Nase des Babys


Der Suchreflex funktioniert beim Baby mithilfe der Wangen. Wenn die Mutter mit der Brustwarze über die Wange des Kindes streicht, kann es mithilfe des Suchreflexs die Brustwarze finden. Wenn es selbst die Brust sucht, wird es kräftig das Köpfchen bewegen, sodass es mit Wangen und Lippen fühlen kann, wo sich die Brustwarze befindet. Wenn das Baby schon ein bisschen größer ist, fällt es ihm zunehmend leichter, sie selbst zu finden. Vor allem in der Dunkelheit ist das ein Vorteil.


Wenn du dir Sorgen machst, ob das Baby während des Trinkens genug Luft bekommt, kannst du seine Beine ganz dicht an deinen Bauch heranziehen. Je näher sein Unterleib an deinem Bauch liegt, desto freier kann es durch seine Nase atmen. Babys werden mit äußerst kleinen Näschen geboren, aber oft ist nur das Viertel eines Nasenlochs nötig, um ein Vakuum zum Trinken zu erzeugen. Das zweite Nasenloch darf ruhig in die Brust gedrückt bleiben.


Stillen im Liegen


Wenn du die ersten Male nicht sitzend, sondern liegend stillst, sollte dir jemand helfen, das Baby zu dir heranzuziehen. So kann es, parallel bzw. gerade an der Brust liegend, gut an der Brustwarze trinken.


Für Mütter mit Kaiserschnitt empfiehlt es sich, den ganzen Tag einen Verwandten oder Bekannten im Krankenhaus bei sich zu haben, sodass das Baby oft angelegt werden kann. Damit sind mindestens acht bis zwölf Stillmahlzeiten am Tag oder mehr gemeint. Die Brust kann weinenden Babys auch als Trost dienen.


Viele Frauen denken, dass sie nicht liegend stillen können und setzen sich deshalb auf einen Stuhl. Diesen Müttern möchte ich gern erklären, wie sie die liegende Stillposition erlernen können: Du kannst dich in die Mitte deines Bettes setzen und das Baby sitzend anlegen, bis es kräftig trinkt. Jetzt kannst du dich langsam rückwärts in eine Liegeposition bringen. Anschließend lässt du das Baby vorsichtig auf die Matratze gleiten und rollst dich gleichzeitig auf die Seite. Die Position deines Kopfkissens ist dabei sehr wichtig. Du solltest nicht mit deiner Schulter auf dem Kissen oder dem Bezug liegen. Das kann zu einem steifen Nacken führen. Das Kissen sollte unter deinem Ohr liegen und deinen Nacken stützen. Drücke es dazu fest in den Nacken.


Indem ein zusätzliches kleines Kissen oder ein Stück Decke in die Rückenhöhlung in Taillenhöhe gelegt wird, kann das einen müden Rücken unterstützen. Je besser dein Rücken auf diese Weise unterstützt wird, desto angenehmer liegst du. Und dann ist es das Wichtigste, sich zu entspannen. Seufze tief aus dem Bauch heraus, sodass du die Entspannung in den Schultern und im Nacken fühlst. Sage mit einem tiefen Seufzer: „Heeeh, heeeh!“ (der Mutterseufzer).


Es kann passieren, dass du kalte Schultern bekommst, was unangenehm ist. Eine praktische Lösung ist ein warmer Pullover oder eine kleine Decke, die du neben dein Kopfkissen legst, sodass du etwas für die kalten Schultern hast. Falls du unter einer Daunendecke schläfst, solltest du sie auf Höhe des Gesichts deines Babys weit zurückschlagen, damit das Baby gut atmen kann. Wenn du die zweite Brust anbieten willst, setz dich wieder auf, damit das Baby ein Bäuerchen machen kann und du dich zum erneuten guten Anlegen vorbereiten kannst. Lass dich danach wieder langsam rückwärts heruntergleiten und, wenn du magst, kannst du nun schlafen. Das kannst du alles am besten erst mal tagsüber üben.
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Zum Schlafplatz des Babys, zum sicheren Stillen im Liegen und zum sicheren Einschlafen gibt es in Kapitel 6 mehr zu lesen.


2.2 Die folgenden Stillmahlzeiten


Wie oft kann ein Baby trinken?


In den neuesten Büchern zum Thema Stillen steht, dass acht bis zwölf Stillmahlzeiten pro Tag normal seien. Um die Milchproduktion anzuregen, ist es sicherlich empfehlenswert, mindestens alle zwei Stunden zu stillen. Wenn das Baby länger schläft, solltest du es hochnehmen. Du kannst ihm zur Probe den Finger in den Mund stecken. Wenn es im Schlaf daran saugt, kannst du versuchen, es anzulegen.


Manche Babys trinken sogar fünfzehn bis zwanzig Mal am Tag. In seinem Buch Die magische Welt des Kindes schreibt Joseph Chilton Pearce, dass bei afrikanischen Naturvölkern Babys dreißig bis vierzigmal pro Tag an die Brust genommen werden. Du kannst daraus schließen, dass alles möglich und erlaubt ist. Die Mutter kann beim Stillen ihre eigene Methode wählen. Ein Baby, das alle zwei Stunden trinkt, wärmt seinen „Motor“ derart kräftig auf, dass es keine Wärmflasche nötig hat. Wenn ich dem Baby eine Brust gab, dann wollte es nach eineinhalb Stunden an die andere Brust. Das hat mich nicht gestört.


Natürlich ist das ganze Ritual mit dem Wickeln nicht bei jedem Mal Stillen nötig. Ein Baby ist mit fünf bis sechs frischen Windeln am Tag zufrieden, zumal gestillte Kinder viel weniger von einem wunden Po geplagt werden, der jedes Mal eingecremt werden muss.


Stillberaterinnen empfehlen, dass Babys, auch wenn sie nicht weinen, angelegt werden können. Wenn das Baby seine Zunge herausstreckt, heißt das in der Regel: Ich suche Mamas Brust. Falls du möchtest, kannst du darauf eingehen. Du musst es also nicht sonderbar finden, wenn du dein Kind oft stillst. Hast du schon bemerkt, wie oft du dir selbst jeden Tag zu essen oder zu trinken nimmst?


Milcheinschuss


Etwa drei Tage nach der Geburt werden die Milchdrüsen durch den Druck von zusätzlichem Blut und Lymphflüssigkeit geöffnet. Auch die Milch in der Brust bewirkt, dass sich die Haut spannt, was für die Mutter recht schmerzhaft sein kann. Das Wichtigste ist nun, dein Baby sehr oft trinken zu lassen. Dadurch lässt das schmerzende


Gefühl nach. Der Milcheinschuss geht im Prinzip bis zum vierten oder fünften Tag. Lass das Baby bis zum Ende des Milcheinschusses nachts nicht länger als einmal vier Stunden am Stück schlafen. Der wichtigste Tipp hierzu ist, das Baby nicht zu baden, bis der Milcheinschuss vorüber ist. Ohne Baden ist das Baby wach genug, um oft und lange zu trinken. Ratsam ist es nun, die Milch sanft in Richtung der Brustwarze zu massieren.


Der Milcheinschuss kann 24 bis 36 Stunden andauern. Wer sehr oft stillt, hat während dieser Zeit weniger Beschwerden. Nach dieser Zeit kann das Baby mehr Milch trinken und darf etwas länger schlafen.


Es kann die Beschwerden lindern, wenn du dir ein Weißkohlblatt auf die Brust legst. Wringe das Blatt aus oder walze es mit einer Flasche. Der Saft des Blattes wirkt lindernd. Lass die Brustwarze vom Kohlblatt frei.


Aufrecht stillen
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Aufrechtes Stillen bringt dem Baby Vorteile. Es befähigt das Baby, sich selbst zu helfen, wenn die Milch zu stark einschießt, bei Milchüberschuss oder wenn es während des Trinkens aufstoßen muss.


Wenn das Baby „aufrecht“ trinkt, kann ein Bäuerchen während des Trinkens problemlos hochkommen. Als mein Baby fünf Tage alt war, stillte ich im aufrechten Sitz. Plötzlich stieß es sich weg, machte ein Bäuerchen und ließ sich zurück auf die Brust fallen.


Es gibt zwei Arten von aufrechtem Stillen:




	Das Baby wird im Nacken gestützt (siehe Foto).


	Das Köpfchen wird im Ellbogen der Mutter gestützt und seine Beinchen rutschen zwischen ihre Beine. Bald kann es sich auch mit seinem Po auf ihrem Schoß abstützen.





Zu viel Milch


Zu viel Milch kommt nicht so oft vor. Wenn die Mutter jedoch der Meinung ist, dass sie zu viel Milch hat, kann sie eine Brust pro Stillmahlzeit geben und manchmal kurz noch die andere Brust. Eine andere Möglichkeit ist, mehrere Male auf einer Seite zu stillen und dann auf die andere Brust zu wechseln. Die Mutter fühlt selbst, was für sie am besten ist. Natürlich kann die Mutter so oft und so lange anlegen, wie das Baby will. Es bekommt davon nicht häufiger Koliken (siehe Kapitel 3.1).


Eine bemerkenswerte Erfahrung machte ich mit einer Mutter, die zu viel Milch hatte. Sie ließ das Baby sieben Stunden lang immer an derselben Seite trinken, zum Beispiel an der linken Brust. In diesem Zeitraum pumpte sie an der rechten Brust genauso viel Milch ab, bis das Gefühl der schmerzhaften Spannung verschwunden war. So ging die Milchproduktion zurück und stellte sich schließlich auf die Bedürfnisse des Babys ein.


Manchmal kann das Stillen im Liegen, entgegen der Schwerkraft, eine Option sein.


Ein Baby kann lange Wachzeiten haben


Babys sind oft stundenlang wach. Das ist ziemlich erstaunlich. Während dieser Zeit kannst du das Baby ständig halten, Augenkontakt suchen, über seine Haut streicheln und es oft trinken lassen. Das wird auch Clusterfeeding genannt. Babys schlafen ein- bis zweimal am Tag tief, der Rest sind Nickerchen. Einmal pro Tag vier bis sechs Stunden durchzuschlafen, ist ein guter Schlafrhythmus. Meldet das Baby sich früher, ist Stillen auf Nachfrage das Beste.


Ein Baby nimmt viel von deiner Zeit in Anspruch. Das ist ganz normal. Eine goldene Regel besagt: Zu Beginn bist du mindestens zehn Stunden pro Tag mit deinem Baby beschäftigt.


Wie schnell wird Muttermilch produziert?


Muttermilch wird sehr schnell produziert, vor allem in der Brust, in der weniger Muttermilch ist. Sobald du mit dem Stillen beginnst, wird Milch erzeugt. Das kannst du deutlich spüren, wenn du die zweite Brust gibst – in dieser Zeit füllt sich die erste bereits wieder.


Zur Geschwindigkeit der Milchproduktion in der Brust hat ein Milchpumpenerzeuger einen einfachen Test gemacht. Er ließ mehrere Mütter einige Tage lang abpumpen und kam zu folgenden Resultaten:




	Innerhalb einer Stunde füllte sich die Brust um 40 Prozent mit Milch, gerechnet ab Beginn der Stillmahlzeit.


	In der darauffolgenden Stunde kamen 35 Prozent hinzu; innerhalb von zwei Stunden füllte sich die Brust also um 75 Prozent mit Milch.


	Eine Stunde später kamen weitere 20 Prozent hinzu, sodass sich die Brust innerhalb von drei Stunden um 95 Prozent gefüllt hatte.


	Wiederum eine Stunde später kamen weitere 5 Prozent hinzu. Innerhalb von vier Stunden füllte sich die Brust also um 100 Prozent.





Meine Erfahrung ist, dass Mütter, die viel Zeit zwischen den Stillmahlzeiten vergehen lassen, weniger Milch produzieren. Das brauchte jedoch nicht so sein, denn Muttermilch ist stets ausreichend verfügbar und kein Baby muss zu kurz kommen. Du wirst erfahren, dass jede Viertelstunde neue Milch in die Brüste fließt, sobald du in dem Wechsel links-rechts-links-rechts stillst. Mehrere Male hintereinander auf diese Weise zu wechseln, funktioniert optimal (Clusterfeeding).


Jetzt kannst du dir auch vorstellen, dass jede Mutter genug Milch für Zwillinge zur Verfügung hat. Die Stillorganisation La Leche Liga berichtet über Mütter, die sogar Drillinge während der ersten sechs Monate ausschließlich durchs Stillen ernährt haben!


Die Magenkapazität des Babys


Hier ein Vergleich zu der Größe eines Babymagens:




	ein Tag nach der Geburt liegt die Magenkapazität bei ungefähr 5 Milliliter (entspricht der Größe einer kleinen Murmel).


	Am dritten Tag, wenn das Baby regelmäßig gefüttert wird, dehnt sich der Magen etwa auf die Größe einer großen Murmel aus.


	Am zehnten Tag ist der Magen so groß wie ein Tischtennisball. Regelmäßige Fütterungen mit kleinen Mengen führen später zu einem gesundem Essverhalten.





Wenn du dich immer vollisst, kann das später zu Übergewicht führen. Das ist kein natürliches Essverhalten, wird aber durch die vollen Flaschen Kunstnahrung angelernt.


Die Vorteile davon, öfter zu trinken


Es hat folgende Vorteile, wenn du das Baby unmittelbar ab der Geburt oft stillst:




	Die Milchproduktion kommt schnell in Gang.


	Das Baby nimmt kaum ab und hält seinen Blutzuckerspiegel in Balance.


	Das Baby kühlt nicht aus.


	Das Baby bekommt genug Vitamin K.


	Das Baby ist stärker vor Gelbsucht geschützt. Wenn das Mekonium (Kindspech) in seinem Körper bleibt, können bestimmte Stoffe darin Gelbsucht verursachen. Falls dies passiert, kannst du dem Baby oft über die Leber streichen, rechts am Bauch, und es oft anlegen. Die gelbe Farbe verschwindet dann normalerweise von selbst.





Auch für die Mutter hat das häufigere Anlegen Vorteile, und zwar:




	Die Gebärmutter bildet sich schneller zurück und die Blutungen halten weniger lang an.


	Der Milcheinschuss ist für die Mutter weniger beschwerlich.


	Die Mutter kann später leichter abpumpen.


	Die Mutter kann leichter zwischen mehr, weniger und dann wieder mehr Milchproduktion wechseln.


	
Die Fruchtbarkeit wird unterdrückt, sodass die Menstruation länger ausbleibt.


	Die Mutter bleibt fitter, weil sie kein Blut verliert.





Verursacht häufiges Stillen Koliken?


Einige Wochenpflegerinnen meinen, dass das Baby nicht oft trinken sollte, um Koliken zu verhindern. Das trifft nicht zu. Ein Baby mit Koliken ist oft überempfindlich und reagiert auf Nahrungsmittel, die die Mutter zu sich nimmt. Oft sind der Auslöser schwere Proteine oder Gewürze (siehe Kapitel 14.2). Ein Baby, das so natürlich wie möglich aufgezogen wird, sollte sehr oft an die Brust dürfen. Bei Babys, die lange auf ihre Milch warten müssen, gelangt durch das Weinen mehr Luft in Magen und Darm. Gerade das kann Beschwerden verursachen.


Wenn ein Neugeborenes die Brust verweigert


Das Verweigern der Brust kann schon bei nur wenige Tage alten Babys vorkommen. Die Ursachen hierfür sind unterschiedlich:




	Die Brustwarzen sind für den kleinen Mund zu groß oder zu eingezogen.


	Saugverwirrung durch Flaschensauger, Schnuller oder das Saugen am Finger eines Erwachsenen.


	Ein allergisches Baby schmeckt heraus: Mama isst etwas, das ich nicht vertrage, zum Beispiel Kuhmilchprodukte, Gluten oder Schokolade. Hierdurch kann das Baby die Brustwarze nicht gezielt fassen, der Mutter wehtun oder die Brust gar verweigern.


	Das Zungen- oder Lippenband ist zu kurz.





Nimm in solchen Fällen umgehend Kontakt mit einer Stillberaterin auf!


Bei einem Baby, das viel Flaschennahrung bekommen hat, kann Folgendes notwendig sein: Sobald es an der Brust ist, wippe im Stehen auf und nieder. So wird es weiter an der Brust saugen.


Als mein zweites Kind geboren wurde, habe ich es nach der Uhr gestillt, das in jener Zeit Standard war. Ziemlich bald begann es, die Brust zu verweigern. Ich wusste mir keinen Rat und heulend wechselte ich zur Flaschennahrung. Es stellte sich heraus, dass es Kuhmilchprodukte nicht vertrug. Erst viel später fand ich heraus, dass der Genuss von Kuhmilchprodukten das Stillen beeinflusst. Wenn ich das gewusst hätte, hätte ich auf diese Produkte verzichtet, sodass unsere Stillbeziehung nicht gestört worden wäre.


Wachstumsschübe


Babys haben ab und zu Wachstumsschübe. An diesen Tagen wachsen sie stark und haben großen Hunger.


Du kannst das mit der Schwangerschaft vergleichen. Schwangere Frauen haben mit Sicherheit hin und wieder sogenannte Hungertage: Tage, an denen sie ständig Appetit haben. Das sollte sich die Mutter einmal vor Augen halten, sobald das Baby ständig um die Brust bittet. Am Anfang dauert dieser Schub einen Tag, später zwei bis drei Tage. Folgende Tage gelten als allgemeine Wachstumsschubtage:




	um den achten Tag


	wenn das Baby zwischen zwei und drei Wochen alt ist


	mit etwa sechs Wochen


	mit circa drei Monaten





Ab dem Alter von ungefähr fünf Monaten hat das Baby alle zwei Monate eine Schubwoche (bzw. Wachstumswoche), also mit sieben, neun, elf Monaten und so weiter.


Als mein Baby einen Wachstumsschub hatte, brauchte ich wirklich Unterstützung einer anderen Mutter oder einer Betreuerin aus der Stillgruppe. Als diese Schübe jedoch vorbei waren, war ich sehr stolz auf mich. Dann war ich ganz vernarrt in mein schönes Baby, wie es durch meine Milch gedeihte. Die Haare wuchsen, die Nägel wuchsen, und wenn ich eine Träne sah, begriff ich, dass meine Milch auch diese ermöglicht hatte. Der ganze Babykörper funktionierte durch meine Milch.
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Wachstumsschübe sind weniger problematisch, wenn man das Kind ins Tragetuch nimmt.





Eigentlich ist das Tragetuch für eine Mutter mit einem Stillkind unverzichtbar. An den Wachstumstagen hat man den Eindruck, den ganzen Tag nur mit dem Baby zu verbringen. Als ich mein drittes Kind bekam, habe ich schließlich das Tragetuch entdeckt. Jetzt konnte ich stillen, leichte Haushaltarbeiten erledigen, spülen oder kochen.


Du kannst dich an den Wachstumstagen auch gemütlich ins Bett legen: Das Baby trinkt und du schläfst. Wenn das Baby zum Beispiel an der linken Brust trinkt, vergiss nicht, ihm auch mal die rechte Brust anzubieten.


Manche Mütter bleiben auf einer Seite liegen und rollen sich auf die leergetrunkene Brust, um die andere Brust anbieten zu können.


Nuckeln ist wichtig


Einige Wochenpflegerinnen sind der Ansicht, dass das Baby nicht an der Brust nuckeln dürfe, weil die Mutter davon schmerzende Brustwarzen bekomme. Das trifft meistens nicht zu.


Nuckeln bedeutet, dass das Baby viele kleine Saugbewegungen macht und erst danach schluckt. Nuckelnde Babys erwischen nach einer Weile kleine Schlucke Hintermilch. Das ist die fette Milch, die Schlagsahne des Stillens! Durch diese werden Babys molliger und können kleine Putten werden, so wie früher Babyengel dargestellt wurden. Heutzutage sieht man wenige mollige Stillbabys, weil sie kaum nuckeln dürfen. Müttern wird geraten, schon bald einen Schnuller zu geben.


In der fetten Hintermilch sind die für das Baby notwendigen Vitamine K und D. Das Gesundheitswesen in Deutschland geht davon aus, dass Babys zusätzlich Vitamin K und Vitamin D nötig haben. Achte darauf, ob dein Baby von den zusätzlichen Vitaminen Koliken bekommt.


Milchfluss durch Vibrieren auslösen


Schlafende Babys können mit ihrer Zunge an der Brustwarze vibrieren. Das fördert den Milchfluss, damit sie wieder ein paar Schlückchen nehmen können. Sie werden davon nicht müde. Manchmal hört man, dass das Baby vom langen Stillen zu müde wird und deshalb lieber in seinem Bettchen bleiben sollte. Gemäß den Naturgesetzen werden Babys aber nie müde, in den Armen oder an der Brust der Mutter zu liegen. Vom Schnuller in der Nacht wird es doch auch nicht müde …


Die Natur hat es wunderbar eingerichtet: Babys können gleichzeitig schlafen und an der Brust trinken. So überanstrengt sich das Baby nie in den Armen seiner Mutter. In fremden Armen ist das anders, weil es sich da nicht wohlfühlt. Da riecht es ungewohnt, was dem Baby Stress bereiten kann.


Babys können sich auch selbst beruhigen: Wenn du bemerkst, dass ein schlafendes Baby seinen Mund bewegt, drückt es gerade seine Zunge gegen den Gaumen. Das Baby massiert das Nervensystem, das am Gaumen entlang verläuft. Dadurch beruhigt es sich.


2.3 Wie ergeht es der Mutter beim Stillen?


Wenn dein Kind zu weinen und erst recht, wenn es zu saugen beginnt – sein kleiner Mund deine Brustwarze berührt –, bewirkt dies die Ausschüttung des Hormons Oxytocin. Dieses ist für die Auslösung des Milchspendereflexes verantwortlich. Wenn du dich also sehr angespannt fühlst und nervös bist, könntest du dein Baby sehr oft anlegen. Mit einem Baby an der Brust ist es weniger wahrscheinlich, angespannt zu sein! Dennoch berichten einige Mütter davon, dass sie vom Stillen müde werden. Für diese Mütter habe ich folgende Tipps:




	Versuche, das Hormon Oxytocin zu nutzen, indem du während des Stillens die Augen schließt. Oxytocin kann dich träge machen, was nicht mit Müdigkeit zu verwechseln ist.


	Mache regelmäßig mit deinem Kind an der Brust ein Nickerchen.


	Verwende keinen Zucker, denn dieser wirkt wie Doping: Du fühlst dich kurz fit und bist danach doppelt so müde.


	Wenn du Hunger hast, iss ein paar Scheiben Brot mit was Gutem drauf oder nimm Roggenbrot, Reiswaffeln, Möhren, Salatgurke, Obst, Rosinenbrot, Popcorn, Bratkartoffeln, Haferflocken oder Reissuppe.


	Nimm Vitamine für Schwangerschaft und Stillzeit. Oft haben mir Mütter gesagt: Mein Vitaminvorrat ist leer und ich fühle mich ausgelaugt (siehe Kapitel 15).





Nächtliche Stillmahlzeiten haben mich nach einer Weile kaum eine Minute gekostet. Ich zog das Baby an mich heran, legte es an und schlief durch das Oxytocin wieder ein.


Die Entspannung durch Oxytocin kann man auch im Tierreich beobachten: Wenn ein Muttertier ihr Junges säugt, wird sie ganz ruhig. Sobald das Hormon seine Wirkung verliert, läuft sie vom Jungen weg.


Milchspendereflex und Auslaufen der Milch


Durch den Milcheinschuss ziehen sich die Milchdrüsen zusammen, um die Milch nach vorn zu leiten. Gleichzeitig wird das Fett, das sich an den Wänden der Milchgänge befindet, durch die Milch gemischt.


Das dies bewirkende Hormon ist ebenfalls Oxytocin, das beruhigend auf die Mutter wirkt. Oxytocin wird in der Hypophyse erzeugt. Danach gelangt es ins Blut und in die Brüste. Wenn die Mutter tief aus dem Bauch heraus seufzt und genug Wasser trinkt, kann das Hormon im Blut besser transportiert werden. Wenn sie hingegen eine enge Hose trägt, kann das den Blutfluss blockieren, wodurch auch das Hormon nicht frei fließen kann. In so einer Situation wird der Milchfluss gehemmt.


Auch wenn eine Mutter sehr angespannt ist, kann es passieren, dass sie nur sehr flach atmet, sodass der Milchfluss ebenfalls gehemmt wird. In diesen Fällen kann ein tiefer Bauchseufzer sehr förderlich sein. Darüber hinaus gibt es hilfreiche Mittel aus der Natur, wie Brennnesseltee gemischt mit ein paar Blättern Minze. Jeder Stilltee, bestehend aus wärmenden Kräutern, stimuliert den Milchfluss.


Bei jeder Mutter beginnt der Milchspendereflex, sobald das Baby geboren ist. Der Milchspendereflex muss allerdings kontinuierlich stimuliert werden, andernfalls wird dem Körper signalisiert, dass er nicht mehr benötigt wird. Das Baby sollte also häufig angelegt werden. Während einer Stillmahlzeit kann die Milch mehrere Male fließen, bis zu acht Mal.


Mütter mit einer straffen Haut können eventuell einen zu heftigen Milchspendereflex haben. Die Milch wird dann (zu) stark rausgedrückt. Ich rate in solchen Fällen, vor dem Stillen etwas Milch abzupumpen, damit der Druck etwas vermindert wird.


Du kannst auch „gegen die Schwerkraft“ stillen, also in Liegeposition mit dem Baby auf deinem Bauch. Die Milch wird dann etwas weniger spritzen. Oder du stillst das Baby aufrecht (siehe Kapitel 2.2).


Zu Beginn ist es ganz normal, dass du alle zwei Stunden den Milchfluss spürst oder dass etwas Milch ausläuft: Vielleicht ein Wink der Natur, das Baby alle zwei Stunden anzulegen. Es hat sich herausgestellt, dass bei häufigem Stillen seltener plötzlich Milch ausläuft.
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Das Auslaufen der Milch kann gestoppt werden





Bei manchen Frauen läuft überhaupt keine Milch aus. Das lässt sich mit der Form ihrer Brust erklären und ist kein Grund zur Besorgnis.


Du kannst mit einer oder beiden flachen Händen etwas auf die Brustwarzen drücken, um das Auslaufen der Milch zu stoppen. Manchmal ist es angenehmer, wenn du den Daumen oder den Ellbogen nimmst. Nach einer Minute ist das Auslaufen gestoppt. Es gibt Mütter, die ihr Kind auf der einen Seite stillen und währenddessen auf die andere Brustwarze drücken. Das funktioniert auch, wenn du Kleidung anhast.


In einem Buch über Afrika las ich von einer Mutter, die im Bus stillte und plötzlich aussteigen musste. Sie nahm ihr Kind von der Brust, drückte mit einer Drehbewegung ihre milchspritzende Brustwarze nach hinten und stoppte den Milchfluss.


Eine andere Lösung bieten Stilleinlagen aus Papier, Baumwolle oder Wolle. Ich selbst trug keinen BH, sondern lieber ein T-Shirt, das dann die Milchtropfen auffing. Am Abend kam das T-Shirt in die Wäsche. Es gibt auch Stilleinlagen aus Silikon. Sie sind praktisch, wenn du keine empfindlichen Brustwarzen hast. In der ersten Woche, während des Milcheinschusses, ist es allerdings nicht empfehlenswert, sie zu verwenden. Sie haben innen einen Kleberand, der mit der Zeit immer schlechter funktioniert. Auch sind sie nicht luftdurchlässig. Der große Vorteil ist jedoch, dass sie sehr saugfähig sind. Deshalb sind sie besonders gut für nachts geeignet, du brauchst sie nicht (sofort) auszutauschen.


Um das nächtliche Auslaufen der Milch zu verhindern, kannst du dich auch mit einem weichen Tuch bedecken, von Achsel zu Achsel. So brauchst du nicht Monate lang mit einem BH zu schlafen. Für alles gibt es eine Lösung.


Solltest du eine Brustentzündung oder eine gestaute Milchdrüse haben, lies Kapitel 12.6, Abschnitt „Natürliche Hausmittel bei allerlei Beschwerden“.


Eine Mutter muss viel trinken


Gleich nach der Geburt sollte die Mutter Wasser trinken. Das stimuliert das Wasserlassen nach der Geburt sowie den Milchspendereflex.


Jedes Mal, wenn die Mutter stillt, wird sie durstig. Es ist vernünftig, jedes Durst- oder Hungergefühl zu stillen, Hauptsache, auf gesunde Art. Das Wichtigste dabei ist, viel Wasser zu trinken, mindestens zwei Liter pro Tag.


Du könntest eine Flasche mit Wasser im Schlafzimmer bereitstellen, die du regelmäßig neu befüllst. Mache dies auch an anderen Stellen im Haus. Vor allem dort, wo du regelmäßig stillst, sollte das Wasser griffbereit sein. Wenn du das Trinken vergisst, könntest du es dir angewöhnen, nach jedem Toilettengang ein Glas Wasser zu trinken.


Einige Mütter haben sich so an Limonade gewöhnt, dass sie nicht daran denken, Wasser oder dünnen Tee zu trinken, wodurch die Zuckeraufnahme verringert wird. Wenn eine Mutter gern Fruchtsaft trinkt, ist es besser, ihn mit viel Wasser zu verdünnen. Fruchtsäfte können viel Obstsäure enthalten, wovon das Baby Bauchschmerzen bekommen kann.


Brennnesseltee enthält Eisen und Kalzium, auch Grüner Tee ist gesund. Auch gibt es Stilltee mit wärmenden Kräutern, wie Fenchel und Anis. Tee kann sehr gut schmecken, allerdings empfehle ich nach jeder Tasse Tee eine Tasse Wasser.


Kräutertee entfaltet immer eine Wirkung im Körper, zum Beispiel kann er reinigend oder anregend sein. Ein Glas Wasser hilft, Abfallstoffe auszuscheiden. Der bekannte niederländische Naturarzt Jaap Huibers rät Müttern, nicht zu viel Kräutertee zu trinken, weil bestimmte Organe entkräftet werden könnten.


Kaffee hat Nachteile. Das Koffein entzieht dem Körper Kalzium und kann auch das Baby wachhalten. Außerdem entzieht Kaffee dem Körper Flüssigkeit, wodurch die Mutter Durst bekommt und oft auf die Toilette muss. In einigen Restaurants und Cafés gibt es die Tradition, zum Kaffee ein Glas Wasser zu servieren. Sogar zu Sprudelwasser sollte man eigentlich ein Glas stilles Wasser trinken. Für die Waschmaschine verwendet man auch kein Sprudelwasser zur Reinigung (mein Baby bekam von der Kohlensäure Bauchkrämpfe).


Wer das mag, kann das Kochwasser von Gemüse und Kartoffeln trinken. Es enthält viel Kalzium, Vitamin C und Eisen. Allerdings soll das Gemüse schon gut gewaschen worden sein. Wegen des Nitrat- und Nitritgehalts ist es besser, das Kochwasser von Blattgemüse sofort zu trinken. Wenn es erneut erwärmt wird, kann sich das Nitrat in ungesundes Nitrit umwandeln.


Zusätzliche Vitamine können sehr nützlich sein


Meine jahrelange Erfahrung mit Müttern ist, dass ein Mangel an Nährstoffen im Körper auftreten kann, wenn sie sechs Monate oder länger stillen. Es ist dann anzuraten, Vitamine und Mineralien einzunehmen. Im Zweifelsfall kannst du ruhig mit mir Kontakt aufnehmen.


Die meisten Mütter nutzen das Einnehmen von zusätzlichen Vitaminen. Oft habe ich Mütter stöhnen gehört: „Ich bin nur noch müde.“ Aber als ich sie dann fragte, ob sie ihre Vitamine noch einnähmen, verneinten sie meist. In so einem Fall rate ich immer Vitamine und Mineralien an. Wenn ich diesen Müttern später wiederbegegnete, strahlten sie häufig: „Ich fühle mich nicht mehr so müde, ich habe auf dich gehört und eine große Packung Vitamine gekauft.“


Diese Vitamintabletten sollten auch Zink enthalten. Es ist für die Mutter, die lange stillt, sehr wichtig. Es ist ein Spurenelement, das die Mutter an das Baby weitergibt, wodurch bei ihr ein Mangel an Zink entstehen kann. Eine Mutter mit Zinkmangel kann bei der nächsten Schwangerschaft auch ein Kind mit Allergie bekommen (siehe Kapitel 15). Außerdem braucht der Körper Zink für eine schnelle Heilung, vor allem bei Entzündungen.


Eigentlich bist du neun Monate lang Wöchnerin. Während dieser Zeit wirst du schneller müde. Danach fühlst du dich wieder fit wie ein Turnschuh. Aber während dieser neun Monate hast du öfter das Gefühl, dass du dich kurz hinsetzen oder hinlegen möchtest, was sich dein Baby auch wünscht. Geh auf dieses Bedürfnis einfach ein!


Nahrungsbausteine und ihre Verträglichkeit


Viele Babys haben heutzutage Nahrungsmittelintoleranzen und Allergien. Nach ein paar Wochen kannst du davon ausgehen, dass das Baby auf die Nahrungsmittel, die du isst, reagiert: wenn es viel weint, Bauchkrämpfe hat, über die Haut reagiert oder andere Symptome zeigt. Während der ersten Wochen ist das noch nicht so deutlich (siehe Kapitel 15).


Es ist wichtig, zu wissen, dass die aufgenommenen Nahrungsbausteine unterschiedlich schnell in deine Milch gelangen. Obst ist zum Beispiel leicht verdaulich, dessen Bestandteile binnen zwei Stunden in deine Milch gelangen. Bei schwer verdaulichen Proteinen, wie Fleisch, Hülsenfrüchten und Eiern, kann es dagegen zwanzig Stunden dauern, bis das Baby davon Darmkrämpfe bekommt. Leicht verdauliches Eiweiß wiederum aus Kuhmilch-, Soja- oder Weizenprodukten braucht zwischen zwei und zwanzig Stunden, um verarbeitet zu werden.


Es gibt Kinder, die aus der Muttermilch herausschmecken, ob sie etwas nicht vertragen, und die die Milch fast unmittelbar wieder ausspucken. Je öfter diese Kinder so etwas schmecken, desto öfter werden sie spucken.


An der Haut des Babys wird das jedoch erst später, frühestens nach 24 Stunden, sichtbar.


2.4 Babys erste Tage und Wochen


Baden des Babys


In den ersten Tagen nach der Geburt sollte man das Baby besser nicht baden. Der Talg schützt seine Haut und sollte gut einziehen können. Außerdem wird das Baby vom Baden sehr müde, wird deshalb weniger trinken und könnte dadurch an Gewicht verlieren. Ein Bad kostet das Baby ebenso viel Energie wie eine Stillmahlzeit.


Nach dem vierten oder fünften Tag, wenn der Milcheinschuss vorbei ist, wird das Baby größere Mengen trinken können. Erst jetzt ist es ratsam, mit dem Baden zu beginnen. Viele Wochenpflegerinnen fangen ausgerechnet am dritten Tag mit dem Baden an. Das ist keine gute Idee.


Wickeln in der Nacht


Wenn ein Baby ein paar Wochen alt ist, braucht es während der Nacht nur eine Windel. Du kannst ihm abends um acht Uhr eine dicke Nachtwindel anlegen, die es dann bis acht Uhr morgens trägt. Du kannst davon ausgehen, dass ein Stillkind selten wund wird. Deshalb ist es praktisch, zu wissen, dass das Wickeln in der Nacht nicht nötig ist. Wird ein Stillkind dennoch wund, könnte das von etwas Scharfem herrühren, das die Mutter gegessen hat oder weil die Mutter die Pilzinfektion Candida hat (auch Mundsoor genannt, siehe Kapitel 12.6 und 15).


Offener Babybody


Die Haut von Babys ist oft zugedeckt. Früher hat man ihnen ein Hemdchen und einen Pullover angezogen, eine Windel und ein Tuch um die Hüften gewickelt, um die Beinchen warm zu halten. So hatte das Baby immer Hautkontakt mit der Mutter, weil das Tuch sich leicht öffnete. In England trugen Babys ein Wickelkleidchen aus Flanell, das weit über die Füße reichte und trotzdem Hautkontakt ermöglichte.
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Umweltfreundlich: Dieses Baby trägt eine Baumwollwindel mit einer Wollüberhose. Die fette Wolle verhindert das Durchsickern von Nässe und nimmt keinen Geruch an.





Heutzutage wird das Bedürfnis des Babys nach ständigem Hautkontakt missachtet. Die Haut ist das größte Organ des Menschen. In ihr verlaufen die Nervenenden aller unserer inneren Organe. Der Body bedeckt Bauch und Rücken, ein samtiger Strampler sogar die Arme, Beine und Füße.


Ich schlage vor, dem Baby entweder ein Wickelhemdchen anzuziehen, sodass man ihm jederzeit spielerisch mit der Hand über den Bauch streichen kann, oder den Body nicht zuzuknöpfen, damit Hautkontakt möglich wird.


Ein Wickeltuch mit Söckchen ist für die ersten Wochen ideal, später können lose Hosen und Hemdchen getragen werden. Auch im Bett können nackte Beinchen an Mamas Bauch im Sinne des wichtigen Hautkontakts wohltuend sein. Beim Wickeln kann dem Baby über den Po gestreichelt werden.


In der Tierwelt sehen wir, dass das Muttertier ihr Junges nach der Geburt immer ableckt. In seinem Buch Körperkontakt erklärt Ashley Montagu, warum das so ist: Es stimuliert die Organe des Jungen. In Regionen mit Wassermangel, zum Beispiel in der Polarzone oder im Hochland von Tibet, ist das Ablecken von Babys manchmal ein Ersatz für das Waschen mit Wasser.
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Ein offener Body erlaubt mehr Hautkontakt.





Ein Lämpchen während der Nachtmahlzeit


Wenn dein Baby noch sehr klein ist, ist es ratsam, bei schwachem Licht zu schlafen, damit du sehen kannst, wo sein Köpfchen liegt. Ich selbst schlief mit einem kleinen 7-Watt-Lämpchen über meinem Bett, wobei der Schalter mit Klebeband an meinem Bettrand befestigt war, sodass ich ihn auch im Dunklen finden konnte. Später legte ich eine Steckdosenverlängerung an mein Kopfende und steckte dort ein schwaches Nachtlämpchen an. Das spendete nachts genug Licht, um das Baby zu sehen, und wenn ich es ganz dunkel haben wollte, legte ich einfach ein Tuch darüber. Erwähnenswert ist, dass dein Partner trotz nächtlichem Stillen einfach weiterschlafen kann. Ich hatte zum Beispiel mit meinem Ehemann abgesprochen, dass er durchschlafen kann, es sei denn, seine Hilfe sei notwendig. Aber das kam zum Glück selten vor.


2.5 Stillen nach einigen Wochen


Gewicht des Babys


Stillkinder haben eine andere Wachstumskurve als Flaschenkinder. Während der ersten Wochen kann solch ein Baby sehr intensiv oder weniger schnell wachsen. Das kann bei Stillkindern hundert Gramm pro Woche oder hundert Gramm pro Tag sein. Beide Extreme sind normal und von Baby zu Baby verschieden.


Wenn das Baby wenig wächst, ist darauf zu achten, ob es innerhalb von 24 Stunden sechs nasse Windeln hat. In all den Jahren, in denen ich Müttern geholfen habe, konnte ich folgenden Durchschnitt beobachten:




	Sechs nasse Windeln: Das Baby wächst gut.


	Vier nasse Windeln: Das Wachstum steht still.


	Zwei bis drei nasse Windeln: Das Baby verliert Gewicht.





Wenn das Baby nicht gut wächst, kann das folgende Ursachen haben:




	Die Mutter hat eingezogene Brustwarzen, wodurch das Baby eventuell nicht gut trinken kann.


	Das Baby kann die Brust nicht gut fassen.


	Das Baby liegt vielleicht beim Trinken mit seinem Köpfchen zu weit nach hinten, wodurch es nicht gut schlucken kann.


	Das Baby hat eine zu kurze Zunge oder ein verkürztes Lippenband. Das Durchtrennen kann von einer Fachkraft vorgenommen werden.


	Das Baby saugt an seinen eigenen Fingern, am Schnuller oder am Finger eines Erwachsenen.


	Das Baby hat vielleicht eine Nahrungsmittelallergie, wodurch es nicht gedeihen kann (siehe Kapitel 7.1).





In jedem dieser Fälle ist es empfehlenswert, sich zu informieren oder Hilfe in Anspruch zu nehmen.


Aber: Wenn das Baby gut wächst, gibt es keinen Grund zur Unruhe. Mit etwa vier Monaten hat das Baby sein Geburtsgewicht verdoppelt. Danach wächst es oft weniger schnell.


Das Zufüttern mit einer Pipette aus Kunststoff


Apotheken verkaufen Pipetten aus Kunststoff. Du kannst nach der größten fragen. Eine Kunststoffpipette ist leicht sauber zu halten. Du kannst den Gummi herunterziehen und alles mit heißem Salzwasser und einem Wattestäbchen säubern (die Watte wird mit Garn an einem Holzstäbchen befestigt). Du musst auf alle Fälle gut mit Wasser nachspülen.


Das Füttern mit der Kunststoffpipette ist sehr einfach. Du kannst etwas Muttermilch in den Mund tropfen und warten, bis das Baby schluckt. So kannst du in zwanzig Minuten eine gesamte Mahlzeit in den Mund tropfend füttern. Wenn das Baby an der Pipette zu saugen beginnt, kannst du ihm einen Flaschensauger anbieten.


Das „Fingerfüttern“ ist auch eine Möglichkeit. Du verwendest dafür eine Spritze mit krummer Spitze (Kieferspühlspritze, erhältlich in der Apotheke). Wenn das Baby an deiner Fingerspitze saugt, kannst du neben der Fingerspitze Milch in den Mund deines Babys sprühen.


Kann ein Baby zu dick werden?


Ein Baby kann vom Stillen nicht zu dick werden, aber sehr schön mollig. Das Baby weiß selbst, wie viel Muttermilch es verträgt. Das kommt durch die Sättigung mit der Hintermilch. Ein Vorteil für mollige Babys: Sie frieren nicht so schnell!


Es ist sehr wichtig, gerade kräftigeren Babys nicht zu früh feste Nahrung anzubieten. Muttermilch sorgt auf lange Sicht für schlankere Babys, wenn sie krabbeln und stehen können. Muttermilch passt sich an das Alter und die Entwicklungsphase des Kindes an. Wenn ein Baby andere Nahrung bekommt, kann es unzufrieden werden, weil es die Sättigung durch die Muttermilch vermisst. Das Stillen befriedigt auch das Saugbedürfnis des Babys, was enorm wichtig ist. Es gibt keinen einzigen Einwand gegen längeres Stillen und gleichzeitig dem Kind feste Nahrung zu geben, die es selbst essen kann.


Eine Freundin hat mir unlängst geschrieben: „Ein Stillkind kann niemals zu dick sein. Als mein drittes (Brutkasten-)Kind endlich zu Hause war und durch das Stillen schön ‚dick‘ wurde, hat mich der Kinderarzt vor Fettleibigkeit gewarnt. Und das, wo ich doch so stolz war, dass mein Kind durch meine Milch so gut wachsen konnte!“


Zu dick wird man von falscher Nahrung und Bewegungsmangel. Muttermilch ist kein falsches Nahrungsmittel, sondern im Gegenteil: Muttermilch bietet eine komplette Nahrung und spendet mehr Energie als jedes andere Nahrungsmittel.


Meine Erfahrung ist, dass einige Kinder von Gluten zu dick werden, weil der Zucker von Gluten nicht richtig verdaut wird. Auch über die Muttermilch können Babys auf Gluten reagieren.


Gib deshalb vorläufig kein Brot, keine Pasta usw. in das Händchen eines molligen Babys (siehe auch Kapitel 15).


Die Natur hat es so eingerichtet, dass die Muttermilch die beste Nahrung für ein Kind ist. Sie ist seinem Nährstoffbedarf, seinem Wachstum und seiner Abwehrlage ideal angepasst. Muttermilch enthält eine Vielzahl bekannter Bestandteile. Deren Hauptkomponenten sind: Wasser, Eiweiß, Fett, Kohlenhydrate, Mineralien, Vitamine und Abwehrstoffe (die Reihenfolge entspricht dem Mengenanteil).
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