Hebamme Verena Kastner als Still-Expertin in der Leben & Erziehen

(Méarz 2015)

‘Verena Kastner
¥ IstHebamme und
i Stillberaterin
inAugsburg und
| begleitet Frauen bel
i der Stillvorbereitung
! und bei Stillproblemen

"Emn

Stillen ist die nattirlichste Sache der Welt. Aber am Anfang brauchen
viele Mutter etwas Unterstiitzung. Unsere Expertin sagt, wie Schwangere
sich vorbereiten kénnen, damit das Stillen danach umso schéner wird
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tillen ist wie Radfahren - am
Anfang braucht man etwas
Ubung und ‘Ausdauer. Beim
ersten Kind kénnen sich
Frauen noch gar nicht vor-
stellen, was auf sie zukommt. ,Junge
Miitter ahnen, dass das Stillen eine
ganz wunderbare Sache ist. Aber sie
missen auch wissen, dass es anstren-
gend sein kann“, sagt Verena Kastner.
Sie ist Hebamme und Stillberaterin in
Augsburg und weifs: Wer sich vorher in-
formiert, kann nach der Geburt ganz
entspannt mit dem Stillen starten.
Gut, dass sich der Korper selbst aufs
Stillen vorbereitet: Die Driisen rund um
die Brustwarzen sondern ein Sekret ab,
das die Brustwarzen pflegt. Die Haut
rund um den Warzenhof wird dicker
und widerstandsfahiger. ,O0ft wird ge-
raten, die Brustwarzen mit Rubbeln,

Seifen und Cremes abzuhérten. Genau
das sollten werdende Mamas aber nicht
tun®, sagt Verena Kastner. Das reizt die
Warzen, schmerzt und bewirkt eher
das Gegenteil: Die Brustwarzen werden
viel empfindlicher.

Bitte machen Sie
es sich bequem

Am besten vorbereitet sind werdende
Mamas; wenn sie sich einen ruhigen
Stillplatz einrichten. Das kann das Sofa
oder ein gemiitlicher Sessel sein -
Hauptsache behaglich. Nicht fehlen
diirfen weiche Kissen und ein Schemel
fiir die Fiiffe. Praktisch ist ein kleiner
Tisch, auf dem in Griffweite Spuck-
tiicher, Snacks und ein Glas Wasser



bereitstehen. Wichtig ist fiir die Exper-
tin, dass sich Mutter und Baby zuriick-
ziehen kdnnen und an diesem Platz die
nétige Ruhe und Mufle finden, um ganz
entspannt zu stillen.

Ruhe, das heifst auch wenig Ablenkung.
Besuche und Termine wollen am An-
fang gut geplant sein. Das Stillen
braucht Zeit und nicht jede Frau méch-
te vor Publikum ihrem Kind die Brust
geben. Verena Kastner rit, zundchst

Zur Geburt: Gutscheine furs
Einkaufen statt Strampler

nur Familie und enge Freunde einzula-
den. Kollegen, Nachbarn und andere
Besucher helfen der jungen Mutter,
wenn sie mit dem Besuch noch warten.
Denn Stress setzt beim Stillen nicht nur
die Mama unter Druck, auch das Baby
spiirt, wenn es hektisch zugeht.

Wer beim Stillen stdndig die Wollméau-
se unter dem Sofa anstarrt oder an das
ungespiilte Geschirr in der Kiiche
denkt, kann sich nicht entspannen.
Verena Kastners Tipp: ,Statt Strampler
und Spielzeug kann man sich zur Ge-
burt von Familie und Freunden auch
Hilfe im Haushalt wiinschen, zum Bei-
spiel von der Freundin einen Gutschein
fiirs Staubsaugen oder von den Ge-
schwistern einen fiirs Einkaufen.”

" Ob das Stillen klappt, héngt auch vom
Partner ab. Gutist, wenn die werdenden
Eltern schon vorher miteinander spre-
chen: Wo kann er anpacken, um die
junge Mutter zu entlasten? Und wie
kann er sie trésten und ermutigen,
wenn’s mit dem Stillen nicht auf An-
hieb klappt?

Gerade in den ersten Tagen braucht
das Stillen viel Zeit und Geduld. Am
besten legen Miitter direkt nach der Ge-
burt ihr Baby das erste Mal an, denn
dann flie3t die sogenannte Vormilch
(Kolostrum). Sie ist besonders reich an
Immunstoffen und stérkt vom ersten
Schluck an das Immunsystem des
Babys. Erst nach etwa fiinf Tagen
schieft die richtige Muttermilch ein —
das kann anfangs schmerzhaft sein. Je
eher das Baby die Vormilch trinkt,
desto eher ist in der Brust Platz fiir die
spatere Muttermilch.

Ganz wichtig ist beim Stillen das Anle-
gen. Verena Kastner erkldrt, worauf es

dabei ankommt: ,Der Mund des Klei-
nen ist auf einer Héhe mit der Brust-
warze der Mutter, damit das Baby nicht
schrig andockt. Denn das tut weh und
das Baby kann die Brust nicht richtig
einsaugen.“ Helfen kann auferdem der
sogenannte C-Griff: ,Die Mutter greift
dabei mit Daumen und Zeigefinger die
Brust und driickt und formt sie vorsich-
tig. Das unterstiitzt das Baby beim rich-
tigen Andocken®, weiff die Expertin.
Das Baby soll ndmlich nicht nur die

" Brustwarze, sondern auch einen Teil

des Warzenhofs mitansaugen.

Das Kleine liegt beim Stillen am besten
auf einem Stillkissen. Da das Stillen be-
sonders am Anfang auch mal etwas
lénger dauern kann (45 Minuten sind
keine Seltenheit), ist es wichtig, dass
die Mama bequem sitzt. Ihr Kind holt
die Mutter ganz nah an sich heran.
Wenn's nicht beim ersten Mal klappt,
hilft es meistens, das Baby vorsichtig
von der Brust zu nehmen, neu anzuset-
zen und es wieder zu versuchen.
Frauen, die beim Stillen nicht allein zu-
rechtkommen, empfiehlt Verena Kast-
ner einen Anruf bei der Hebamme oder
der Stillberaterin. Bei Stillproblemen
stehen jungen Miittern etliche Hausbe-
suche von der Hebamme zu - fragen Sie
bei Ihrer Krankenkasse nach.

Verschiedene Stillpositionen
schonen die Brust

Zu den h&ufigsten Problemen beim Stil-
len gehoéren wunde Brustwarzen und
Milchstau. ,Miitter kénnen vorbeugen,
indem sie verschiedene Stillpositionen
ausprobieren. Damit die Warzen nicht
liberbeansprucht werden, bitte haufig
die Brust wechseln, an die das Baby an-
gelegt wird®, rit die Stillberaterin.
Am wichtigsten ist Verena Kastner,
dass das Stillen Spafd macht. Egal, wel-
che Hilfsmittel eine Mutter dazu
braucht und wie lange es dauert. Wenn
sich die Mama entspannt, dann fiihlt
sich auch ihr Kind wohl und trinkt sich
in aller Ruhe satt. So wird Stillen fir
Mama und Kind zur schénsten und
normalsten Sache der Welt. O

STEFANIE ROTHERMEL

Schoénes und Praktisches zum Stillen
finden Sie auf der néachsten Seite >

Stilen ERNAHRUNG
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Der Klassiker: Das Baby

liegt vor Ihrer Brust. Achten

Sie darauf, dass es

die Brustwarze mit

dem ganzen Mund umfasst

Der Riickengriff: Das Kleine
liegt unter Ihrem Arm,
die Beine zeigen nach hinten
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Bauch an Bauch: Sie liegen
auf der Seite, Ihr Baby
Bauch an Bauch mit Ihnen,
sein Ndschen ist

auf Héhe Threr Brust
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