Das Pumpstill-ABC ‘

Wissenswertes rund um Muttermilch fur Frihchen

mit
personlichen

Tipps und
Empfehlungen

Erfahrungen
einer
Frithchen-
\VEIE




Themeniibersicht Pumpstill-ABC

ABPUMP-PROTOKOLL
AUSSTREICHEN

BEIDSEITIG ABPUMPEN

BLICK AUFS BABY
BRUSTHAUBENGROsSE
BRUSTWARZEN

CMV-STATUS

DAUER DES ABPUMPVORGANGS
EINFRIEREN

ENTSPANNUNG - FREIHANDIG ABPUMPEN
FLASCHCHEN FUR DIE PUMPSETS
GESCHWISTERKINDER
HYGIENEVORSCHRIFTEN
KLEIDUNG

MASTITIS

MILCHMENGE
MILCHSPENDEREFLEX
MILCHSTAU

NACHTS

PUMPSETS

RHYTHMUS - WIE OFT UND WIE
LANGE ABPUMPEN?

STILLEINLAGEN
STILLEN

STILL- UND LAKTATIONS-BERATERIN
(KURZ STILLBERATERIN)

VAPORISATOR
WARMEN
ZUSAMMENSCHUTTEN

0 N N N O o o oo oo BB DM DM O OWOWWO

Verfasst von Barbara Wagner, Mutter eines Madchens, geboren in der 23+2 Schwangerschaftswoche im
Burgerhospital Frankfurt, nach 19 Wochen gesund und voll gestillt nach Hause entlassen, und eines zu dem Zeit-
punkt 4-jahrigen Jungens (seinerzeit 6 Monate voll gestillt, abgestillt mit 11 Monaten)

»Ich méchte gerne meine Erfahrungen von monatelangem Abpumpen, vielen Gesprdchen mit den Stillbe-
raterinnen und dem Beobachten von anderen Mamas auf Station weitergeben. Sicherlich trifft nicht alles
auf jede abpumpende Friihchen-Mama zu, aber vielleicht hilft ja der eine oder andere Punkt, das Abpum-
pen ein wenig zu erleichtern. Diese Sammlung an Tipps ist nattirlich ohne Anspruch auf Vollstdndigkeit. “



ABPuMP-PROTOKOLL

Es lohnt sich sehr, ein Abpump-Protokoll gewissenhaft zu fihren, indem man Uhr-
zeit, Dauer und Menge der Abpumpvorgange tageweise festhalt. Entsprechende
Heftchen sind ein Angebot vieler Milchpumpenhersteller. Man bekommt es bes-
tenfalls auf Station von den STiLLBERATERINNEN. So behalt man einen guten Uberblick
Uber den eigenen Abpump-Rhythmus und ob dieser regelmaBig ist. AuBerdem
motiviert es anfangs zu sehen, wie sich die Milchmenge pro Tag stetig steigert oder
man wird aufmerksam, wenn sie stagniert. Auch ein drohender MiLcHsTAU kann so
leichter erkannt werden (zum Beispiel durch eine fiir die eigene Statistik ungewoéhnlich
geringe MiLcHMENGE). Bei einem Gespréach mit einer StiLLBERATERIN ist das Mitbringen des
Abpump-Protokolls auch sehr hilfreich, weil man dann von ihr optimal auf die eigene Situati-
on angepasst beraten werden kann.

AUSSTREICHEN

Milch ausstreichen ist eine Methode, bei der man die Milch ohne Pumpe mit den Handen an der Brust her-
aus ,massiert”. Ich habe dies haufig als Entlastung bei Ubervollen Briisten bzw. einem drohenden MiLcHsTAU
empfunden. Es heiBt ,streichen” und nicht ,rubbeln®, ,driicken” oder , pressen” — also immer sanft zur Brust
sein, auch wenn es vielleicht nicht gleich klappt, wie man es méchte! Es bedarf ein bisschen Ubung, bis man
raushat, wie man die Milch per Hand zum FlieBen kriegt, wie ich finde, am besten unter der warmen Dusche.
Vielleicht ist es aber auch erst nach ein paar Wochen tberhaupt méglich, die Milch auszustreichen. Wie man
ausstreicht, erklaren die STILLBERATERINNEN.

BeiDseITic ABPUMPEN

Immer beide Brste gleichzeitig mit einem Doppelpumpset abpumpen! Das regt den MILCHSPENDEREFLEX extrem
an und beschleunigt obendrein den Prozess (Logisch: man sitzt nur einmal 15 Minuten fiir beide Briste gleich-
zeitig, anstatt zweimal 15 Minuten hintereinander). Fir die merkwirdige Situation beim Abpumpen auf Station
beide Briste rausholen zu missen, siehe auch den Punkt Kleidung. Alternativ im haufigen Wechsel pumpen:
z.B. 3 Minuten eine Seite, 3 Minuten die andere, dann je 5 Minuten und zuletzt je 7 Minuten.

BLick AuFs BaBy

Die Milch flieBt besser mit Blick aufs Kind — der Effekt hat mich manchmal schier umgehauen, vor allem wenn
ich einen MiLcHsTAu hatte. Am besten eine halbe Stunde vor Versorgung/Kénguruhen auf die Station kommen,
um mindestens zweimal am Bettchen abpumpen zu kénnen: einmal zu Beginn des Besuchs und dann noch
einmal nach dem Kénguruhen, da der Kérperkontakt
den MiLCHSPENDEREFLEX ganz besonders anregt. Keine
falsche Scheu — das Pflegepersonal und die Arztinnen
und Arzte unterstiitzen das Abpumpen und fiihlen sich
dadurch nicht gestért! Im Gegenteil, sie wirdigen die
Arbeit sehr, die die Mamas mit dem Abpumpen haben.
Auf der Intensivstation wird man eventuell zu Beginn
haufig weggeschickt, weil die Intensivpflege die An-
wesenheit der Eltern zum Teil nicht zulésst. Dies sollte
aber nicht entmutigen, das Abpumpen am Inkubator/
Bettchen immer wieder einzuplanen!
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Auch zuhause kann es das Abpumpen erleichtern
und den Milchfluss anregen, wenn man den Blick
auf ein Foto oder ein Handy-Video vom Baby richtet
(siehe MILCHSPENDEREFLEX).

BRUSTHAUBENGROSSE

Die richtige BrusthaubengréBe dient dem Schutz der BrRustwarze — reibt diese beispielsweise an den Seiten-
wénden der Brusthaube, weil diese zu klein ist, kann die BrustwaRzE leicht wund werden. Die Hersteller-Be-
schreibung hat mir persénlich jedoch nicht geholfen selbst zu entscheiden, welche BrusthaubengréBe fir mich
die Richtige ist. Hier helfen die STiLLBERATERINNEN gerne!



BRUSTWARZEN

...sind einfach empfindlich. Die Strapazen durch das Abpumpen kénnen besonders in der ersten Zeit zu ge-
reizten und wunden Brustwarzen filhren. Dies zeigte sich bei mir beispielsweise zuerst durch einen rosa Ring
zwischen Brustwarze und Warzenhof. Meine Rettung war immer das Auflegen von speziellen Kompressen
gegen wunde Brustwarzen (ruhig eine Kompresse halbieren und auf jede Brustwarze eine Halfte auflegen).
AuBerdem sollten die gereizten Brustwarzen nicht standig eingepackt sein — z.B. wenn man Tag und Nacht BH
und STiLLEINLAGEN trégt — ein bisschen Luft hilft den Brustwarzen sich zu erholen, besonders unmittelbar nach
dem Abpumpen. Kleine Milchtropfen, die an der Brustwarze vorne antrocknen, sind eine gute Pflege, also nicht
abrubbeln! Einmal am Tag unter der Dusche ganz normal waschen reicht, nach meinen Informationen auch aus
HYGIENISCHER Sicht. Eine zu kleine BrusTHAUBE oder auch ein zu starkes Ansaugen durch die Pumpe kénnen die
Brustwarzen zuséatzlich reizen. Bei der Dauer bes ABPUMPVORGANGS sollte man auch darauf achten, dass man die
Brustwarze nicht zu lange strapaziert.

CMV-StaTUS

Viele Menschen tragen den Zytomegalievirus (CMV) in sich, der Uber die Muttermilch an das Baby weitergege-
ben werden kann. Aus diesem Grund wird bei frihgeborenen Babys im Krankenhaus zundchst der CMV-Status
der Mutter gecheckt, bevor die Babys die Muttermilch kriegen. Ist die Mutter CMV positiv, ist es in manchen
Krankenh&dusern Praxis, die Milch zu pasteurisieren. Der CMV-Status wird sich nicht im Laufe der Zeit veran-
dern — entweder man trégt den Virus in sich oder nicht. Hat das frihgeborene Baby dann rechnerisch eine
gewisse Schwangerschaftswoche erreicht, ist der Virus nicht mehr relevant und das Baby darf nun auch an der
Brust trinken.

DAUER DES ABPUMPVORGANGS

Zunachst mal 15-20 Minuten, sagen die STiLLBERATERINNEN. Eventuell nach etwa 2-3 Wochen auf 20-30 Minuten
umstellen, je nachdem, ob die Milch nach 20 Minuten immer noch flieBt. Manchmal denkt man, die Brust wére
schon leer, und es kdme nichts mehr. Pumpt man aber weiter, kann es sein, dass die Milch nach einer kurzen
Pause wieder losschieBt! Manche Milchdriisen brauchen eben einen Moment bis sie Milch ,locker” machen.

Geduld ist gut, denn eine vollstdndige Entleerung der Brust regt die Milchproduktion an. Am besten ,knetet”
man seine Briste immer mal, um ein Geflhl fiir die Fllle der Briste zu bekommen - eine leere Brust lasst sich
logischerweise leichter durchkneten als eine volle.

Vorsicht vor zu langem Abpumpen — darauf achten, ob die BrustwarzeN dies aushalten! Nach 30 Minuten geht
die Pumpe automatisch aus, was gut ist, denn langer sollte man sich selbst und auch die Brustwarze diesen
Strapazen nicht aussetzen.

EINFRIEREN

Tiefgeklnhlt ist die Muttermilch langstens 6 Monate haltbar — diese Angabe variiert jedoch, je nachdem wen
man fragt. Im Kihlschrank muss sie innerhalb von 24 Stunden verwendet werden.

Auf Station gibt es extra Gefrierfacher, in denen die Muttermilch eingefroren wird. Die FLAscHCHEN mUssen un-
bedingt mit dem Nachnamen des Kindes, Datum und Uhrzeit des Abpumpvorgangs versehen werden!

Zuhause friert man die Milch in den Fldschchen vom Krankenhaus oder in Muttermilchbeuteln ein (erhéltlich
in allen Drogerien oder im Internet). Einfach die Milch nach dem Abpumpen aus den beiden FLASCHCHEN in
einen Beutel gieBen (sieche ZusammenscHUTTEN), Nachname des Kindes, Datum, Uhrzeit und auch die enthaltene
Milchmenge draufschreiben. Liegend in das Gefrierfach tun — so nehmen die Beutel weniger Platz weg und
man kann die Milch schneller auftauen! Die Muttermilch muss durchgéngig gefroren beziehungsweise gekuihit
bleiben, also sollten die geflillten Milchbeutel oder Flaschchen in einer Kiihitasche mit Kihlakkus ins Kranken-
haus transportiert werden.

Achtung: Bereits aufgetaute Milch darf nicht erneut eingefroren werden!

ENTSPANNUNG — FREIHANDIG ABPUMPEN

Es heiBt immer, man solle sich beim Abpumpen maximal entspannen, damit die Milch flieBt. Haha. Wenn

das mal so einfach wére! Es gibt sogenannte Abpump-BHs, also einen Bustier mit Lochern, sodass man die
Flaschchen nicht selbst halten muss. Mir hat es auch ohne diesen BH geholfen, mit der Zeit eine Sitzpositi-

on auf einem Stuhl zu finden, in der ich die Flaschchen auf meinen Oberschenkeln abstellen konnte. So war
ich nicht so verkrampft und das Beste — ich hatte beide Hande frei, um andere Dinge zu tun! Auf dem Handy
daddeln, ein Buch lesen, Dankeskarten fir nette Geburtsgeschenke schreiben, Telefonieren, Fernseher gucken



— welch gut genutzte Zeit! Beim Stillen sollte man sich liebevoll auf sein Baby konzentrieren. Beim Abpumpen —
egal! Die Maschine macht ihr Ding. Ich meins.

FLASCHCHEN FUR DIE PUMPSETS

Um sich flr Zuhause weitere Fldschchen zuzulegen, die man an die PumpseTs dran schrauben kann, braucht
man nicht unbedingt die teuren original Flaschchen des Pumpgeréte-Herstellers zu kaufen — das Gewinde am
Flaschenhals ist namlich genormt! Das heiBt, die normalen Babyflaschen, die man z.B. in Drogerien bekommt,
passen an die Pumpsets (auBer natirlich die Weithals-Flaschen!). Wenn man das Pflegepersonal nett fragt,
bekommt man eventuell auch ein paar Flaschchen aus dem Krankenhaus mit nach Hause.

GESCHWISTERKINDER

Mein Tipp: Die groBen Geschwister der Friihchenbabys in die teilweise lastige Aufgabe des Abpumpens
einbeziehen! Verstéandlicherweise kénnen Geschwisterkinder leicht genervt davon sein, dass die Mama schon
wieder abpumpen muss, anstatt mit einem zu spielen (und ehrlich gesagt: mich nervt es ja
auch!). Je nach Alter kann das Geschwisterkind zu einem wichtigen Assistenten werden:
Auf Station die Pumpe holen, den Start-Knopf driicken, die MiLcHmeENGE in den Flaschchen
ablesen oder zuhause den VaprorisaTor beflillen — bei den vielen notwendigen Schritten im
Abpumpvorgang ist sicher etwas fiir das Geschwisterkind dabei. So ist es auch fir die
Mama etwas netter und geselliger.

Auch die Geschwister-App ,,Hallo Friihchen® mit dem freundlichen Tiger Tassilo vom
Bundesverband ,,Das friihgeborene Kind“ e.V. auf meinem Handy war eine willkommene
gemeinsame Beschéftigung mit dem Thema wéhrend des Abpumpens.

HYGIENEVORSCHRIFTEN

Vor dem Abpumpen Hénde waschen, desinfizieren. Zuhause die PumpseTs und FLiscHcHEN nach jedem Ab-
pumpvorgang wie in der Hersteller-Anleitung beschrieben reinigen und sterilisieren, zum Beispiel im Vaprorisa-
Tor. Dann an einem sauberen Ort zum Trocknen hinstellen und mit einem sauberen Tuch abdecken. Ich hatte
mir in der Kiiche eine kleine Ecke eingerichtet, die fiir alle sichtbar nur fir diese Pump-Sachen vorgesehen war
— so0 kann man die sterilen Teile am besten vom normalen Klichenbetrieb trennen.

STILLEINLAGEN bei jedem Abpumpen wechseln, weil sich darunter besonders schnell Keime an der Brust ansam-
meln. Die BrRustwarzen missen nicht jedes Mal gewaschen und schon gar nicht desinfiziert werden — einmal am
Tag normal duschen reicht. Auf Station die Pumpe vor und nach dem Abpumpen mit einem Desinfektionstuch
abwischen.

KLEIDUNG

Ist naturlich Geschmackssache und jede Mama hat da ihre eigene Idee. Aber man muss sich zum BEIDSETIGEN
ABPUMPEN ein bisschen mehr nackig machen, als beim normalen Stillen eines Babys. Darum hier meine Emp-
fehlung, wie man trotzdem seine Wiirde beim Abpumpen ,.in der Offentlichkeit“, also auf Station, nicht verliert:
Still-Top zulegen (die mit den BH-Tréagern und einem extra Stutzeinsatz fur die Briste), dadurch ist man am
Bauch noch angezogen, wenn man die Briiste mit dem Klippverschluss an den Tragern freimacht. Ein norma-
les, eventuell etwas locker sitzendes Oberteil driiber ziehen, das man zum Abpumpen einfach nur ein bisschen
hochschieben muss — so sind die Briste von oben bedeckt. Mit diesem Outfit kann man sich nebenbei auch
mehr aus seinem gewohnten Kleiderschrank bedienen und muss sich nicht etliche Still-Oberteile zulegen.

Still-BH: Beim Kauf darauf achten, ob er sich zum beidseitigen Abpumpen eignet! Manchmal ist der Stoff oder
das BH-Gestell einfach zu steif, wenn man den BH auf beiden Seiten gleichzeitig runterklappt und das ist nicht
nur ungemdatlich, sondern eventuell auch schmerzhaft. Darum habe ich in den ersten empfindlichen Wochen
auf einen BH verzichtet und nur ein Still-Top wie ein Unterhemd getragen, das ja auch stltzende Funktion hat.
Tats&chlich andert sich die BH-GroBe in den ersten drei Monaten auch noch standig, darum lohnt es sich mei-
nes Erachtens eh noch nicht, sich einen teuren BH zuzulegen.

Vorsicht auch vor zu eng sitzende BHs: diese kénnen anfangs die Milchproduktion hemmen oder MiLcHsTAU
erzeugen! Darum auch nachts lieber auf einen BH verzichten, auch wenn man diesen gerne mit STILLEINLAGEN
zum Schutz vor auslaufenden Briisten tragen méchte. Lieber ein Handtuch unterlegen. Auch die BRusTwARZEN
erholen sich vom Abpumpen besser, wenn sie nachts mal nicht eingepackt sind.

MasTiTIS (Brustentziindung)

Stillende sowie abpumpende Muitter sollten alarmiert sein, wenn ihre Brust bemerkenswert heiB3 und ger-
Gtet, oder gar geschwollen ist. Oft auch in Begleitung von Fieber, kann es sich hierbei um eine MasriTis,
also eine Entziindung der Brustdriisen handeln. Diese muss unbedingt ernst genommen und einer Arztin



oder einem Arzt vorgestellt werden! Im Zweifel beraten auch hier sicher erst einmal die STILLBERATERINNEN auf
Station.

MILCHMENGE

Die MiLcHMENGE ist oft das am meisten belastende Thema fir Frilhchen-Mamas. Ob zu wenig oder zu viel oder
zu unterschiedlich — ein Gesprach mit einer StiLLBERATERIN gleich in den ersten Tagen nach der Geburt ist in je-
dem Fall hilfreich! Auch danach sollte man immer wieder Riicksprache mit ihnen halten, damit sie einem sagen
kénnen, wie man sein Abpump-Verhalten je nach Milchmenge verandern kann.

Bei wenig Milch: Jeder Tropfen zdhlt! Nicht dafiir schamen, dass man gerade nur 5 ml rausgequetscht hat,
sondern auch diese an die Pflegekraft Gberreichen, die das Baby versorgt. Manchmal machen Frauen alles
Lrichtig”, und trotzdem kommt einfach nicht genligend Milch. Es gibt tausend mdgliche Griinde, warum ein
Koérper wenig Milch produziert; allein die Frilhgeburt ist schon einer davon.

Tipp: Erfahrene Still- und LakTATIONSBERATERINNEN empfehlen wahrend des Abpumpvorgangs z.B. eine
Babysocke Uber die Flasche zu ziehen, so dass die Menge nicht , kontrolliert” werden kann. Das kann
Druck aus der Situation nehmen. Infolgedessen lasst sich nicht selten die Menge steigern!

Bei viel Milch: Mit dem Pflegepersonal besprechen, dass immer die auf Station frisch abgepumpte Milch
direkt verwendet wird, anstatt sie einzufrieren und zur Versorgung dann eine andere auftauen zu lassen. Haltbar
ist sie immerhin 24 Stunden und bis die rum sind, ist man wahrscheinlich eh schon wieder auf Station. Ein Vor-
rat im Tiefkhlfach auf Station ist natirlich trotzdem sinnvoll, falls man mal nicht kommen kann.

Unterschiedliche Milchmenge: Es ist irritierend, wenn eine Brust mehr Milch produziert als die andere — aber
es ist ganz normal. Meine rechte Brust brachte immer etwa ein Viertel mehr Milch als die linke.

~

(TIPP: GALAKTOGOGA (MEDIKAMENTE ZUR STEIGERUNG DER MILCHMENGE)

Bei niedrigem Prolaktin-Spiegel kdnnen so genannte Galaktogoga eingesetzt werden. Diese steigern
den Prolaktin-Spiegel. Hierzu wird am haufigsten Domperidon verwendet, denn es ist STILLBERATERINNEN
zu folge am effektivsten und schlagt vergleichsweise schnell an. AuBerdem geht es nicht stark in die
Milch Uber.

Zurzeit wird Domperidon nur von wenigen Arzten verschrieben, weil die Steigerung der Milchbildung
ein so genanntes ,,off-label-use“ ist, d.h. nicht der offiziellen Indikation entspricht. Still- und Laktati-
onsberaterlnnen IBCLC setzen diese Galaktogoga jedoch begleitend ein, wenn die nicht-medikamen-
tésen MaBnahmen zur Milchbildungssteigerung — vor allem griindliche Entleerung der Brust 8—12-mal
am Tag — umgesetzt werden und alleine zur Steigerung der Milchbildung nicht ausreichen.

Quellen: www.still-lexikon.de/steigerung-der-milchbildung-der-theoretische-hintergrund; Bundesverband ,,Das frithgeborene
Kind“e.V.
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MILCHPUMPE

Far mich war es selbstversténdlich, dass die Elektro-Pumpe, die ich auf Station kennengelernt habe, auch die
Pumpe sein musste, die ich zuhause zum Abpumpen verwenden wollte. Mein Mann hat diese noch vor meiner
Entlassung aus dem Krankenhaus in der Apotheke ausgeliehen; die Krankenkassen tibernehmen die Kosten ja
zum Glick.

Inzwischen sehe ich daneben jedoch ebenso die Vorteile einer Handpumpe - diese kann man leichter mitneh-
men, wenn man mal nicht zuhause abpumpt, es gibt kein stdrendes Motorengerdusch und sogar auf Station
kénnte man sie nutzen, um nicht abwarten zu miissen, bis eine der Stationspumpen frei wird. Eine Kombinati-
on aus E-Pumpe fiir Zuhause und Handpumpe flir unterwegs ware vielleicht eine feine Sache.

MILCHSPENDEREFLEX

Hier liegt die groBe Schwierigkeit fir uns Mamas beim Abpumpen fir Friihchen, getrennt vom Baby: Der
Milchspendereflex wird nunmal in erster Linie durch die Anwesenheit des Babys ausgel6st! Es ist sein Weinen,
Schmatzen, sein Gesichtchen, das ,,Mama, Hunger!” sagt, es ist sein Geruch, die kdrperliche Nahe und einfach
alles Babyhafte und Liebenswerte am eigenen Kind, das die Hormone in Wallungen bringt und die Milch in

die Brust schieBen lasst. Nun haben wir unser Baby leider nicht einfach so bei uns, wie man ein reifgeborenes
Baby hétte. Wie kriegt man nun diese Hormone, die den Milchspendereflex ausldsen, in Gang?



Auf Station sollte man so oft wie mdglich mit Buick Aurs Basy abpumpen, insbeson-
dere nach oder wahrend dem Kanguruhen/Kuscheln, also wenn man Koérperkontakt
zu seinem Baby hatte. Auch das Baby anzulegen kann effektiv sein — unreife Ba-
bys werden zwar nicht gleich mit Saugen beginnen, aber auch ein wenig Nuckeln,
Lecken oder einfach die N&he des Babys zur Brust kann den Milchspendereflex
auslosen.

Zuhause helfen vielleicht Fotos, Handy-Videos, Tonaufnahmen von den Ténen und
Gerauschen des Babys oder auch etwas, das im Inkubator/Bettchen lag und den
Geruch des Babys angenommen hat. Auch ein intensives Gespréch Uber das Baby mit
einer anderen Person kann den Milchfluss anregen!

MLCHSTAU

...ist einfach Mist. Die Brust tut weh, ist extrem bertihrungsempfindlich, l&sst keine geeignete Schlafposition
finden und die ganze Situation driickt einfach aufs Gemit. Durch die gestaute Milch flhlt sich die Brust unge-
wohnlich hart an und man spurt kleine Knétchen oder auch groBe, feste Klumpen, wenn man die Brust mit den
Fingern abtastet. Beim Abpumpen kommt nur eine ungewdhnlich kleine Menge Milch und schlimmstenfalls
bekommt man sogar Fieber.

Erste Hilfe: Nun muss man ausprobieren, was den Stau I6st, das heil3t, wie man die Milch beim Abpumpen
wieder zum FlieBen kriegt. Dies kann von Mal zu Mal stark variieren und man darf nicht ungeduldig sein — so
ein Milchstau braucht schon mal seine 12-24 Stunden. Die Brust vor und wahrend des Abpumpens warmen
und alle 1-2 Stunden abpumpen wéren immer mein erster Versuch. Um den Schmerz in der Nacht besser aus-
zuhalten, ist eine Warmflasche goldwert, sie hélt die Warme namlich langer als ein Kirschkernkissen. Tagsiber
wirkt dann der Blick aufs Baby und alles, was den MiLcHsPENDEREFLEX ausldst, oft Wunder! Also ab ins Kranken-
haus! Vielleicht braucht es noch eine Runde Kanguruhen vor dem erldsenden Abpumpvorgang, aber die Babys
sind einfach die besten Helfer. Ausstreichen oder Massieren kann auch gut tun, aber nur, wenn die Brust dabei
nicht noch mehr schmerzt.

Grinde fur die Entstehung eines Milchstaus gibt es diverse, meistens hat man als Frau seine eigene Theorie,
wo er herkommt (bei mir war es z.B. oft, wenn ich mit dem Abpumpen zu lange gewartet habe). Auch die Psy-
che spielt beim Milchstau eine Rolle; Stress und Sorgen sind Gift flir den Milchfluss.

(TIPP: FACHLICHEN RAT SUCHEN )

Ein Gesprach mit einer StiLLBERATERIN ist bei dem Verdacht auf einen MiLcHsTau unbedingt ratsam,
wenn man damit noch keine Erfahrungen gemacht hat! AuBerdem kann es sich bei einer geréteten
und stark erwarmten Brust mit begleitendem Fieber auch um eine MasTtimis (Brustentziindung) han-
deln, die dringend einer Arztin oder einem Arzt vorgestellt werden muss (siehe hierzu den Eintrag
»MASTITIS).
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NACHTS

Anscheinend ist der Hormonspiegel zur Milchproduktion etwa zwischen 2:00 und 4:00 Uhr besonders hoch.
Es ist lastig, aber sinnvoll, es zur Routine werden zu lassen, in dieser Zeit den Wecker zu stellen und einmal
nachts abzupumpen, um die Milchproduktion zu steigern, beziehungsweise aufrecht zu erhalten, zumindest in
den ersten Wochen. AuBerdem wird sonst der Abstand zwischen dem letzten Pumpen abends und dem ersten
morgens zu groB und so kdnnte sich ein MiLcHsTau bilden! Man muss sich einfach vorstellen, dass das Baby in
der Nacht ja ebenso verlangen wiirde, gestillt zu werden.

PumpseTs

Bestenfalls hat man sich ein Doppelpumpset besorgt, wenn man aus dem Krankenhaus nach Hause kommt.
Mit diesem unbedingt immer BeipseTiG ABPUMPEN! Die sterilen Einmal-Pumpsets aus dem Krankenhaus eignen
sich leider nicht, um sie zu Hause zu reinigen und wieder zu verwenden. Eventuell findet man im Bekannten-
kreis noch jemanden, der Pumpsets besitzt — es ist wirklich eine Entlastung bei dem ganzen Spllen und Ste-
rilisieren noch weitere zur Verfligung zu haben. In der Hersteller-Anleitung nachlesen, wie die Pumpsets nach
Benutzung zu reinigen sind. Mit den STILLBERATERINNEN besprechen, ob eine andere BRUSTHAUBENGROSSE geeigne-
ter wére.



RHYTHMUS - WIE OFT UND WIE LANGE ABPUMPEN?

Generell: Ja, man muss schon diszipliniert sein. Das Abpumpen bestimmt in gewisser Weise den Tagesablauf.
Aber man darf sich von der Abpump-Pflicht auch nicht verriickt machen lassen. Es kommt nicht auf die Minute
an, es geht nur darum, dass man fir sich selbst eine gewisse RegelmaBigkeit findet.

Nur eines hat absolut Vorrang: Kuscheln mit dem Baby! Da muss das Abpumpen warten.

In den ersten Tagen
+ tagsuber etwa 8-9 Mal (ca. alle 2 Stunden) 15-20 Minuten abpumpen,
+ nachts gegen 02:30 / 3:00 Uhr fir einmal Abpumpen den Wecker stellen.

Es lohnt sich, das hochfrequente Pumpen beizubehalten! Die Milchproduktion muss in den ersten zwei Wo-
chen auf ein Maximum hochgetrieben werden. Auch wenn man bereits eine groBe Milchmenge produziert und
deswegen gerne seltener abpumpen wirde, verhindert man durch das regelméBige und haufige Pumpen einen
MiLcHsTau und dass die MILCHMENGE sich verringert.

Nach etwa 2-3 Wochen bei gentigend Milch (ab 750 ml/Tag) auf alle 3—4 Stunden Abpumpen umstellen. Dauer
je nach Bedarf nun 20-30 Minuten, so lange eben, bis keine Milch mehr kommt (siehe auch DAUER DEs ABPUMP-
VORGANGS).

STILLEINLAGEN

Braucht man, weil die Brlste auch ein bisschen ein Eigenleben flihren. Es kommt eben besonders in den ers-
ten Wochen immer mal Milch raus und die Sauerei braucht ja kein Mensch. Aus hygienischen Griinden sollten
die Stilleinlagen bei jedem Abpumpvorgang gewechselt werden. Ich dachte, mein Mann Ubertreibt, als er nach
der Geburt unserer Tochter 8 Packungen davon kaufte — bald war ich Uber den groBen Vorrat aber sehr froh,
denn sie sind wirklich ratzfatz aufgebraucht.

STILLEN

Das ist das Ziel. Darum geht’s. Irgendwann wird das Baby jede Mahlzeit SELBST an der Brust trin-
ken. ErfahrungsgemaB ist das bei Friihchen kein Selbstldufer — aber sie kénnen es lernen und
es lohnt sich so sehr darauf hin zu arbeiten! Besonders schén beschrieben finde ich dieses
Thema in der Broschiire mit dem Titel ,Willkommen daheim®“ des Bundesverbands ,,Das
frihgeborene Kind“ e.V. Aber alles zu seiner Zeit — es reicht, sich damit zu befassen,
wenn absehbar ist, dass das Baby tatsdchlich heimkommt. Wahrend der Zeit auf Sta-
tion hatte ich persdnlich das Geflihl, dass es meiner Tochter geholfen hat, das Saugen
am Schnuller zu trainieren und sie in Absprache mit dem Pflegepersonal (!) ab einem
geeigneten Zeitpunkt einmal taglich an die Brust anzulegen.

STiLL- UND LAKTATIONS-BERATERIN (kurz STILLBERATERIN)

Einige Schwestern auf der Neonatologie haben die Zusatzqualifikation zur Still- und
Laktationsberaterin erworben. Es ist empfehlenswert, sich beim Pflegepersonal zu erkundigen,
wann man diese Schwestern antreffen kann, um mit ihnen zu sprechen! Das Abpumpen ist so ein individuel-
ler und teilweise nervenaufreibender Prozess (es fehlt halt einfach das Baby! Wer mdchte schon so viel Zeit
mit einer Maschine zubringen?!), dass die Gesprache in jedem Fall helfen und bereichern. Hebammen und
Still-erfahrene Freundinnen sind auch gute Ansprechpartnerinnen, aber das wochen- oder sogar monatelan-
ge Abpumpen, wenn man von seinem Baby getrennt ist, ist doch ein spezieller Erfahrungsbereich, in den die
stillberatenden Schwestern der Neonatologie den besten Einblick haben.

VAPORISATOR

Es lohnt sich, einen Vaporisator zum Sterilisieren der Pumpsets und FLAscHcHeN flr zuhause anzuschaffen! Im
Kochtopf abkochen empfand ich persénlich als zusétzlich belastende Aufgabe, fiir die ich gerade keine Kraft
hatte. Einziger nerviger Punkt am Vaporisator: Die Flaschchen scheinen nach dem Vaporisieren zunachst nicht
zu trocken.

Bester Tipp aus dem Internet: Kurz ausschiitteln, mit der Offnung nach oben hinstellen (dann verdampft es)
und mit einem Tuch abdecken.

Auch die Mikrowelle eignet sich zum Sterilisieren. In einem dafir vorgesehenen Plastikbehélter mit Deckel (so-
genannte Mikrowellen-Sterilisatoren) geht das superschnell (2 Minuten) und ist vergleichsweise glinstig, denn
man braucht sich nicht extra ein weiteres Gerat anzuschaffen. Aber Vorsicht wenn die Mikrowelle eine Girill-
funktion hat — hat ein Familienmitglied diese zuvor benutzt und vergessen, sie wieder auszustellen, bedeutet
dies das Ende der Plastikbehélter...



WARMEN
Die Brust vor und wahrend des Abpumpens zu warmen regt den Milchfluss an. Dies ist wichtig zum Auslésen des

MiLcHsPENDEREFLEXES und zum Ldsen eines MiLcHsTtaus. Dies geht gut mit warmem Wasser unter der Dusche, einem
Kirschkernkissen, einer Warmflasche oder auch einem Fon - letzteres bitte jedoch nicht auf der nackten Haut,
da diese sonst austrocknet! Es ist auch ein schones Geflihl, wenn sich das Shirt durch den Fon erwarmt und die

Brust so noch einen Moment langer warm halt.

ZUSAMMENSCHUTTEN
darf man die Milch aus den Flaschchen der rechten und linken Brust nach einem Abpumpvorgang. Die Milch

aus verschiedenen Abpumpvorgéangen darf man nur zusammenschitten, wenn diese die gleiche Temperatur
haben.

Achtung: Niemals die frisch abgepumpte kérperwarme Milch zu bereits gekiihiter Milch schiitten!

~

-

Gut zu wissen:

1. Jede Frau hat Anspruch auf nachgeburtliche Hebammenbetreuung fir sich persénlich (sog. Wo-
chenbettbetreuung), auch wenn das Baby unmittelbar nach der Entbindung aufgrund von Erkrankung
oder Frihgeburt tUber einen langeren Zeitraum in der Kinderklinik verbringen muss. Auch bei Fragen
rund um das Stillen und bei Stillschwierigkeiten oder einem Milchstau, bei verzégerter Riickbildung,
e Wundheilungsstérungen und anderen Problemen ist sie die richtige Ansprechpartnerin.

2. Der Anspruch auf Hebammenbetreuung fiir die erste Zeit mit dem Baby zu Hause besteht zudem
selbst nach Monaten des anfanglichen Aufenthaltes des Kindes in der Kinderklinik.

J

Ioﬁ? f'lo hmem ABC bictat Dir
runchen-Mama eine k
Unterstitzung fiir dioge rlv‘\z(;vf\]e-
solige Arbeit allc, Du auf Dich
genommen hagt.

Bleib dran, Dein B ird o.c
gy aby wird oc

Alles Gute, Barbara
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LINKTIPPS

Arbeitsgemeinschaft freie Stillgruppen (AFS)
ehrenamitlich aktiver Verein mit Telefonischer Hotline und Infomaterial zum kostenfreien Download
www.afs-stillen.de

Ausbildungszentrum Laktation und Stillen (AZLS)

Infos fUr Eltern zum kostenfreien Download, bspw. Uber Stillpositionen fur Frihgeborene und Stillberaterinn-
nenverzeichnis nach PLZ sortiert

www.stillen.de

Berufsverband Deutscher Laktationsberaterinnen IBCLC (BDL)
mit PLZ-Suche flr Eltern
www.bdl-stillen.de

Deutsche Ausbildungsinstitut fir Stillbegleitung (DAIS)
mit Downlodabereich rund ums Thema Stillen
www.ausbildung-stillbegleitung.de

Deutscher Hebammenverband
mit weiterflhrenden Links zur Hebammensuche und Infos rund um Stillen
www.hebammenverband.de

La Leche Liga Deutschland e.V.

La Leche Liga ist eine Non-Profit-Organisation, die das Stillen unterstitzt. Sie berat Schwangere, stillende
Mutter und deren Familien in Fragen zum Stillen und Muttersein.

www.lalecheliga.de

Milchwiese

Deutschlandweiter Online-Milchpumpenverleih mit Expresslieferung und Blog mit hilfreichen Infos rund ums
Thema Stillen

www.milchwiese.de

Still-Lexikon

Infoportal rund ums Stillen mit lokalen Unterstitzungsangeboten nach PLZ, Infos zu Frihgeborenen und
Interviews mit Frihchen-Muttern rund ums Thema Stillen

www.still-lexikon.de
ﬂfahrungen weitergeben!

Du hast eigene hilfreiche Erfahrun-
gen und Tipps, die Du gerne an an-
dere Mutter weitergeben mochtest?
Dann schreibe doch einfach per
Mail mit Stichwort ,,Pumpstillen an
pr@fruehgeborene.de und wir neh-

men diese gerne bei der ndchsten
Uberarbeitung mit auf.

N
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Ab sofort sind wir
taglich eine
Stunde langer fiir
Euch das!

Die Nummer gegen Frithchen-Kummer

D:0800-8758770

A:0800 - 878 877

kostenfreie Servicenummer
Mo, Di, Do, Fr 9.00-13.00 Uhr
Mi 16.00-20.00 Uhr

RAT & HILFE

von erfahrenen

Frithchen-Eltern

rund ums Thema
Friihgeborene




