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Herzlichen Glickwunsch
zu deinem Baby!

Mit einer Schwangerschaft beginnt ein neuer Lebensabschnitt
und das Elternwerden bringt viele neue Emotionen, Fragen,
Herausforderungen, Winsche und Ziele mit sich.

Ein wichtiger Teil davon ist das Stillen, die natlrlichste Sache
der Welt und doch ein Prozess, der Zeit und Geduld bendtigt.
Neues will gelernt und trainiert werden, auch wenn die Natur
die Muttermilch als die naturlichste Erndhrung deines Neuge-
borenen vorgesehen hat. Das Stillen erfullt alle BedUrfnisse dei-
nes Babys optimal, es legt den Grundstein fur eine gesunde
Entwicklung und starkt eure Beziehung.

Wir von Ardo begleiten dich mit wertvollen Tipps und Produk-
ten rund um daos Stillen und Abpumpen, auch in unserem Blog
ouf der Website ardoshop.de und in unserer Community auf
Instagram: @ardo_moms

FUr diese aufregende und spannende Reise wlnschen wir dir
und deiner Familie im Namen des gesamten Ardo-Teams viel
Freude, Liebe und Vertrauen in deine Intuition.

Dein Ardo-Team



Vor der Geburt

Stillen als optimaler Start
ins Leben

Muttermilch ist gesund, praktisch, jeder-
zeit verfUgbar, immer richtig temperiert,
leicht verdaulich und kostet nichts.
Stillen ist auch gut fUr die Umwelt, denn
es macht keinen Abfall.

Stillen hat viele Vorteile - fur Baby und
Mutter

Stillen reduziert das Risiko, dass Babys
im Sauglingsalter an Mittelohrentzin-
dungen, Infektionen der Atemwege oder
des Darms sowie an Diabetes erkranken.
Wird das Baby in den ersten 6 Monaten
ausschlielllich gestillt, kann das Allergie-
risiko um bis zu 50% reduziert werden.
Auch haben gestillte Babys ein geringe-
res Risiko in ihrem Leben Ubergewichtig
zu werden oder Herz-Kreislauf Probleme
zu bekommen wie z.B. einen hohen
Blutdruck und sie erkranken seltener an
Diaobetes.

Die Stillhormone férdern die Ruckbildung
der Gebarmutter zur normalen GroRe
und reduzieren den Blutverlust sowie die
Gefahr einer Gebarmutterinfektion nach
der Geburt. Studien haben aulerdem
gezeigt, dass Stillen die Haufigkeit von
Brust-, Gebarmutter- und Eierstockkrebs
verringert und das Herzinfarktrisiko
senkt.

Superfood Muttermilch

Muttermilch enthdalt viele Antikdrper und
andere wichtige Inhaltsstoffe, welche
dein Baby vor Krankheiten schitzen. In
den ersten Lebenstagen enthalt deine
Muttermilch besonders viele Abwehr-
stoffe, welche die Darmwand deines
Babys auskleiden und es vor Infektionen
schutzen, den Blutzucker stabilisieren
und vieles mehr. Diese erste Milch wird
Kolostrum genannt und ist eine gelbe,
dickflUssige und leicht verdauliche Milch.

Manchmal wird Schwangeren mit einem
Schwangerschaftsdiabetes empfohlen, inr
Kolostrum bereits in den letzten Wochen
vor der Geburt (ab SSW 37) auszustreichen,
einzufrieren und dann in die Klinik mit-
zunehmen. Dies hilft dem Baby nach der
Geburt den Blutzucker zu stabilisieren.

Wenn das Baby wachst, passt sich die
Muttermilch dem wechselnden Bedarf
des Babys an und dndert laufend ihre
Zusammensetzung - abhdngig vom
Alter des Babys, der Tageszeit und der
jeweiligen Mahlzeit. Die Zusommenset-
zung éndert sich sogar wéhrend einer
Stillmahlzeit: Am Anfang ist die Milch
eher wassrig und stillt den Durst deines
Babys, danach enthalt sie wesentlich
mehr Fett und ist weil bis cremefarben,
um den Hunger zu stillen.

Muttermilch enthalt alle fUr das optimale
Wachstum des Bobys relevanten Kohlen-
hydrate, Fette, Proteine, Vitomine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente. Zugleich erfuillt
sie jegliche hygienischen Anforderungen.

So kannst du dich aufs
Stillen vorbereiten

Deine BrUste verdndern sich in der
Schwangerschaft. Sie werden groRer,
schwerer und oft auch empfindlicher.
Das Drisengewebe, welches spdter

die Muttermilch produziert, beginnt zu
wachsen. Der Warzenhof wird grolRer
und verfarbt sich dunkel, was dem Baby
nach der Geburt das Finden der Brust
erleichtert.

Die GroBe der Brust hat keinen Einfluss
auf die spatere Stillfahigkeit. Auch
Frauen mit kleinen Brlsten kdnnen er-
folgreich stillen.
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Du musst deine Bruste und Brustwarzen
nicht auf das Stillen vorbereiten. Wichtig
ist es, dein Baby nach der Geburt optimal
an die Brust anzulegen und zu wissen,
dass deine BrUste die Muttermilch basie-
rend auf Angebot und Nachfrage bilden
(je haufiger das Baby angelegt wird,
desto mehr Milch bildest du).

Es kann jedoch hilfreich sein, die Form
deiner Brustwarzen zu kontrollieren.
Drlcke die Brust nahe der Brustwarze
sanft zusammen. Treten deine Brust-
warzen nicht hervor (Hohlwarzen) oder
bleiben floch (Flachwarzen), kénnte es
fUr dein Baby schwierig sein, die Brust zu
fassen. Wenn du unsicher bist, kontak-
tiere eine Still- und Laktationsberaterin
oder Hebamme.

Damit dein Baby die Brust problemlos fassen kann, sollten die Brustwarzen hervortreten.




Nach der Geburt

Die ersten Stunden zahlen

Nach der Geburt wird dir dein Baby auf
die nackte Brust gelegt oder du nimmst
es selbst zu dir hoch. Warte ab und habe
Vertrauen: Die meisten Babys suchen
und finden die Brust ohne fremde Hilfe.
Auch wenn du dein Baby per Kaiser-
schnitt auf Welt bringst, ist es in vielen
Krankenhdusern méglich das Baby un-
mittelbar auf deinen Oberkodrper legen
zu lossen und es so liebevoll willkommen
zu heillen.

Das Anlegen innerhalb der ersten
Stunden nach der Geburt ist fur die
Stillbeziehung sehr wichtig. Es stimuliert
die natUrlichen Such- und Saugreflexe
des Babys und regt eine schnellere und

bessere Milchbildung an, welche wieder-
um eine gute Grundlage fur longfristiges
Stillen schaofft.

Das erste Kennenlernen ist fur dich
und dein Baby ein wichtiges Ereignis.
Ihr entwickelt eine enge Bindung. Auch
bekannt unter dem Begriff «<Bondingy.
Nehmt euch Zeit und genielit als Eltern
die ersten unvergesslichen Stunden.

Sollte das Bonding nicht méglich sein
(z.B. bei FrUhgeborenen), kann die An-

fangsphase jederzeit nachgeholt werden.

Lege dein Baby fur einige Stunden auf
die nackte Brust. Auch der Partner kann
so den naturlichen und innigen Kontakt
genielen.

Kanguruen - der naturliche und innige Kontakt auch bei Frihgeborenen.

So bildet sich deine
Muttermilch

Bereits ab der 20. Schwangerschaftswoche
bildet die Brust Vormilch (Kolostrum).
Sobald dein Baby an der Brust saugt,
produzieren deine Bruste erste Mutter-
milch. Einige Tage nach der Geburt
erfolgt dann der initiale Milcheinschuss
- der Ubergang von der Vormilch zur
reifen Muttermilch. Die Briste werden
gréler und schwerer. Manchmal werden
sie hart und schmerzen.
+ Stille innerhalb der ersten

Stunden nach der Geburt

FUhre vor jedem Stillen eine sanfte

Brustmassage durch
Stille oft und regelmagig

So kann harten Bristen
vorgebeugt werden:

Das hilft bei schmerzenden BrUsten:

Stille oft und regelmaBig
Entleere deine Brust mit einer
Milchpumpe

+ Streiche vor dem Stillen etwas Milch
aus deiner Brust, domit die Spannung
nachlasst
Durch ein kurzes Abpumpen vor dem
Stillen kannst du deinen Warzenhof
weich und dehnbar machen. So kann
dein Baby die Brust besser fassen und
entleeren.
Kaltewickel auflegen nach dem Stillen
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+ Ist dein Warzenhof stark geschwollen,
hilft ein sanfter Druck mit den
Fingerkuppen auf den Bereich rund
um die Brustwarze in Richtung
Brustkorb.

Fur die Milchbildung sind hauptsach-
lich zwei Stillhormone verantwortlich:
das Milchbildungs-Hormon Prolaktin,
welches die Milchdrisen zur Produktion
von Muttermilch stimuliert, und das
Milchspende-Hormon Oxytozin, welches
die Milch flieRBen lasst.

Angst und Stress kdnnen den Milch-
spendereflex hemmen. Versuche Ruhe zu
bewahren und dir und deinem Baby zu
vertrauen. Entspannung, Warme und viel
Hautkontakt helfen, den Milchfluss

in Gang zu bringen.

Das Baby saugt zu Beginn einer Still-
mahlzeit mit raschen Saugbewegungen
und einer geringen Saugstarke. So 6st
es den Milchspendereflex aus und die
nahrhaftere Milch beginnt zu flielen.




Daran erkennts du den
Milchspendereflex:

+ Deine andere Brust beginnt auch zu
flieBen.

+ Du spurst ein prickelndes, warmes
GefUhl oder leichtes Stechen in deinen
Brusten.

+ Dein Baby beginnt langsamer und
stdrker zu saugen. Seine regelmaBigen
Schluckgerdusche sind deutlich
horbar.

Das ist wichtig in den
ersten Tagen

Du und dein Baby lernen sich immer
besser kennen und gemeinsam Ubt ihr
daos Stillen. Optimal ist es, wenn du Tag
und Nacht mit deinem Baby zusammen
bist. So lernst du es am besten kennen
und kannst seine Hungerzeichen beob-
achten und dein Baby anlegen, bevor es
zu weinen beginnt.

Deine BrUste bilden so viel Milch, wie
dein Baby bendtigt. Stille dein Baby
immer dann, wenn es Hunger hat. Es ist
normal, dass dein Baby in den ersten
Tagen und Wochen 8 - 12 Mal om Tag
trinken mdéchte. Es wird auch nachts
trinken und wach sein. Der Stillrhythmus
andert sich im Laufe der Entwicklung
immer wieder.

Es gibt Phasen an denen dein Baby sehr
viel haufiger die Brust verlongt und so
auf natlrliche Weise die Milchproduktion
ankurbelt. Dieses Phdnomen nennt sich
Clusterfeeding. Durch das haufige Stillen
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mit kurzen Pausen wird der Prolaktin-
Spiegel erhéht und somit die Milchbil-
dung angeregt. Nach wenigen Tagen
hat sich deine Brust dem Mehrbedarf
angeposst.

Die Stilldauer betragt zwischen wenigen
bis 20 Minuten pro Seite. Wenn dein Baby
nach einer Brust satt ist, gib ihm bei

der ndchsten Mahlzeit die andere Brust
zuerst. Im Alter von 2 bis 4 Monaten sau-
gen die Babys effizienter und die Dauer
einer Stillmahlzeit wird klrzer.

Hungerzeichen des Babys:

+ Esleckt an seinen Lippen

+ Es schmatzt

+ Es sucht deine Brust

+ Essaugt an Fingern/Hand

+ Es streckt seine Zunge heraus

+ Esjommert oder macht andere
Gerdusche

+ Es weint (als spates Zeichen)

Nach der Geburt v

Baby anlegen und lésen

Es gibt verschiedene Moglichkeiten dein Baby anzulegen. Du kannst dein Baby die
Brust selbst fassen lassen (intuitives Stillen) oder es beim Anlegen aktiv unterstttzen.

Intuitives Stillen/Bauchstilllage

Dein Baby liegt auf deiner nackten Brust. Wenn es hungrig ist, wird es automatisch
deine Brust suchen und nach ein paar Anldufen von selbst andocken. Die Position
deines Babys kann variieren. So kann es in Ladngs-, Quer- oder Schréglage auf dir
liegen.

n




Aktives Anlegen

Halten der Brust

Du kannst dein Baby beim Andocken
aktiv unterstUtzen. Holte deine Brust
mit der freien Hand so, dass vier Finger
sie unten gut stutzen. Der Daumen wird
oberhalb des Warzenhofes positioniert.

Ist die Brust gespannt und hat dein Baby
MUhe, gentgend Brustgewebe in den
Mund zu nehmen, kann es helfen, die
Haut leicht nach vorne zu schieben.

Der Warzenhof wird so dehnbar und ver-
einfacht deinem Baby dos Andocken.

-
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Anlegen des Babys

\

Positioniere dein Baby so, dass deine
Brustwarze in Richtung Nase zeigt. Der Kopf
ist leicht nach hinten geneigt. Das Kinn
und die Unterlippe berthren die Brust.

R
N

Deine Brustwarze berUhrt die Oberlippe
deines Babys. Dadurch 6ffnet es den
Mund weit.

Wenn der Mund weit offen ist, fUhre dein
Baby durch eine schnelle aber sanfte
Bewegung zur Brust. Dein Baby hat die
Brustwarze mit einem groBen Teil des
Warzenhofes im Mund. Unter- und
Oberlippe sind ausgestulpt, Kinn und
Nasenspitze berlhren deine Brust.

Du kannst deinem Baby helfen mehr
Brustgewebe zu fassen, indem du deine
Brust mit dem Daumen leicht in seinen

Mund schiebst.

Ohr, Schulter und Hufte eine Linie
bilden und dein Baby dir zugewandt
liegt.

+ der Mund deines Babys sich auf der
Hohe deiner Brustwarze befindet.

+ die Nasenspitze und das Kinn deine
Brust berUhren.
die Ober- und Unterlippen deines
Babys ausgestllpt sind.

+ deine Arme abgestltzt und die
Schultern entspannt sind.

Dein Baby ist optimal angelegt,
wenn wdhrend der ganzen
Stillmahlzeit:

Nach der Geburt v

Entsteht zu Beginn des Anlegens ein
intensiver Anfangsschmerz, ist dein Baby
nicht optimal angelegt. Lose es von der
Brust und lege es nochmal an.

Sanftes Lésen von der
Brust

L&se das Vakuum, bevor du dein Baby
von der Brust nimmst. Dazu schiebe
einen Finger sanft zwischen die Brust
und den Mundwinkel deines Babys. Ist
daos Baby satt, lasst es die Brust meist
von alleine los.




Stillpositionen

Finde eine fuUr dich entspannte und bequeme Position. In der ersten Zeit ist ein Still-
kissen auf dem Schol hilfreich. Zur Entlastung der Brustwarzen und fur ein gleich-
maRiges Leeren der Brust empfehlen wir, die Stillposition im Laufe des Tages immer
wieder zu wechseln.

Klassische Wiegehaltung

Dein Boby liegt auf deinem Arm auf der Seite, so dass sein ganzer Korper dir zuge-
wandt ist. Deine Hand stltzt seinen Po. Eine einfache Stillposition flr zuhause und
auch praktisch flr unterwegs.

Nach der Geburt v

Stillen im Liegen Seitenhaltung

Du und dein Baby liegen auf der Seite, Der Ricken deines Babys ruht auf dei-
Bauch an Bauch. Diese Stillposition ist nem Unterarm, seinen Kopf stltzt du mit
nachts empfehlenswert, nach einer Ge- deiner Hand und seine Beinchen sind
burtsverletzung oder wenn du tagsuber nach hinten weggestreckt. Ein Stillkissen
beim Stillen ausruhen mochtest. entlastet deinen Arm.

Y+ H In dieser Lage kannst du den Kopf
Modifizierte WlegehOltung deines Babys sanft und gezielt an deine

Brust fUhren und das Saugen gut beur-
teilen. Ideal beim Stillen von Zwillingen,
Frihgeborenen, nach einem Kaiser-
schnitt, bei unruhigen, erkalteten Babys
und bei Milchstau im Achselbereich.

Auch bei dieser Position liegt dein Baby in
deinem Arm auf der Seite und ist mit sei-
nem ganzen Korper dir zugewandt. Dein
Unterarm stltzt das Baby und sein Kopf
ruht in deiner Hand.
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Nach der Geburt v

Anleitung Muttermilch
zur Brustmassage von Hand gewinnen

Sei sanft zu deinen Bristen und vermeide es, beim Massieren auf der Haut zu reiben.
Eine Brustmassage darf nie schmerzhaoft sein. Bitte beachte, dass du vor der Brust-

massage deine Hande grundlich waschst. . Massiere deine Brust nach der

Massage nach Plata Rueda

Diese Methode eignet sich fur eine kurze
Massage vor dem Stillen oder Abpumpen.

Nimm deine Brust zwischen deine waag-
rechten flachen Hdnde und schiebe das
Drlsengewebe hin und her.

Wiederhole diesen Vorgang, indem du
deine Brust zwischen deine senkrechten
Hande nimmst.
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Massage nach Marmet

Die Massage nach Marmet hat einen
positiven Einfluss auf das FlieBen deiner
Milch, unterstltzt deine Milchbildung
vor allem beim Abpumpen und lindert
Beschwerden bei einem Milchstau usw.

Mit einer Hand stltzt du deine Brust. Mit
drei oder vier flach aufgelegten Finger-
kuppen der anderen Hond massierst

du kreisformig das darunter liegende
Drusengewebe. Verschiebe deine Finger
Jjeweils zwei bis drei Zentimeter und wie-
derhole den Vorgang, bis du deine ganze
Brust massiert hast.

Marmet Methode.

. Streiche sanft mit deinen Fingern

vom Brustansatz Uber die Brust-
warze. So kannst du deine Milch
zum FlieBen bringen.

. Lege deinen Daumen und deine

Finger parallel hinter die Brust-
warze.

. Drdcke nun Daumen und Finger

sanft in Richtung Brustkorb.

. Schiebe deinen Daumen und deine

Finger mit sanftem Druck nach
vorne zur Brustwarze, ohne auf der
Haut zu reiben.

. Durch rhythmische Wiederholungen

von Schritt drei und vier kannst du
die Brust entleeren.
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Stillprobleme

Zu wenig Milch

Frischgebackene MUtter machen sich
haufig Sorgen, ob sie genlgend Mutter-
milch bilden. Wenn das Baby gesund ist,
gut wachst und an Gewicht zunimmt, ist
alles in Ordnung. Deine BrUste produ-
zieren basierend auf Angebot und
Nachfrage und wenn du dein Baby nach
Bedarf stillst, wirst du von selbst die
richtige Menge Muttermilch bilden.

Anzeichen, dass dein Baby genug
Muttermilch bekommt:

+ Gewichtszunohme pro Woche:

0 bis 2 Monate: ca. 170 bis 330 Gramm
2 bis 4 Monate: ca. 110 bis 220 Gramm
Das Geburtsgewicht ist innerhalb
von 10 Tagen nach der Geburt wieder
erreicht.

+ Nach der Stillmahlzeit ist dein Baby
zufrieden und entspannt, sein Mund
ist feucht und deine Bruste fuhlen sich
weicher an.

+ Dein Baby hat S bis 6 nasse Windeln
oro Tag und in den ersten 4 bis 6 Wo-
chen sind davon min. 3 mit Stuhlgang.

+ Wahrend der Stillmahlzeit sind regel-
maRige Schluckgerdusche horbar.

Esist also nicht notwendig deinem Baby
zusatzliche Sduglingsnahrung zu geben
(was auch bedeuten wlrde, dass deine
Milchmenge abnimmt, da die Nachfrage
geringer ist).

Es kann jedoch sein, dass dein Baby

mal nicht satt wird, weil es gerade einen
Wachstumsschub durchmacht. Haufig ist
das zwischen dem 8. und 10. Lebenstag,
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mit S bis 6 Wochen und zwischen dem
3.und 4. Monat der Fall. Das Baby
verlangt dann sehr viel haufiger die
Brust und kurbelt so auf naturliche
Weise die Milchproduktion an. Nach ein
paar Tagen hat sich dein Still-Rhythmus
wieder normalisiert.

Tipps, wie du deine Milchmenge
steigern kannst:

+ Haufigeres Anlegen: Nach 48 Stun-
den haufigerem Anlegen hat sich die
Milchproduktion der gesteigerten
Nachfrage meist wieder angepasst.

+ Haufiger Seitenwechsel: Dein Baby
bei jeder Mahlzeit auf beiden Seiten
trinken lassen. FUr eine noch bessere
Entleerung beider Brlste, zwischen
beiden Seiten mehrmals wechseln
(Ping-Pong-Stillen).

* Ausgedehnter Hautkontakt: Aus-
schuttung der Hormone Prolaktin
und Oxytocin, was die Milchbildung
begunstigt.

+ SelbstfUrsorge: Achte auf eine aus-
reichende und ausgewogene Erndh-
rung, trinke gentigend und génne dir
Ruhepausen.

+ Abpumpen nach dem Stillen: FUr eine
grundliche Entleerung der Brust, do-
durch wird mehr Milch nachgebildet.

+ Brustmassagen: Vor und wéhrend
dem Abpumpen

*  Power Pumping: Haufiges Abpumpen
wahrend einer Stunde/Intervallpumpen

Power Pumping

Power Pumping imitiert das naturliche
Clusterfeeding (haufiges Stillen mit
kurzen Pausen) eines Babys. Es wird von
Fachpersonen empfohlen, um die Milch-
bildung anzuregen.

Ardo Alyssa ist die weltweit erste Milch-
pumpe mit einem automatischen Power
Pumping Programm. Es ist ein vordefi-
niertes einstindiges Intervalloumpen,
bestehend aus:

20 Minuten pumpen
+ 10 Minuten Pause
+ 10 Minuten pumpen
+ 10 Minuten Pause
+ 10 Minuten pumpen

60’

50

00

Durch die kurzen Pausen zwischen den
Abpump-Sitzungen und jeder neuen
Stimulation wird der Proloktinspiegel
(milchbildendes Hormon) angehoben
und so die Milchbildung geférdert.

Stillprobleme v

Wir empfehlen vor dem erneuten Ab-
pumpen jeweils eine kurze Brustmassage
durchzuflhren.

Falls du unsicher bist, ob du einmal oder
mehrmals taglich eine Power-Pumping-
Session einlegen sollst, kontaktiere deine
Hebamme oder Stillberaterin. Sie kann
dir sagen, welcher Rhythmus fur deine
Situation am besten geeignet ist.

Einfach. Intelligent. Effizient

Eirnstall
spaich

Vokuum
& Zyklus
individuell
einstelloar

Abpump-Madus
Abpumplelstung in manuell wechselbar

Kronkenhaousqualitat

Manchen Muttern gelingt es sehr
schnell, mithilfe von Power Pumping ihre
Milchmenge zu steigern. Bei anderen
dauert es bis zu zwei Wochen, bis sie
eine Verdnderung feststellen. Wichtig ist,
dass du fur dich den richtigen Weg fin-
dest und dich nicht unter Druck setzen
&sst.




Milchstau und Brust-
entzindung

Wahrend der gesamten Stillzeit, vor allem
aber in den ersten Wochen zu House,
kann es vorkommen, dass deine Bruste
nach dem Stillen verhartet sind und
schmerzen. Du fUhlst dich, als hattest du
eine Grippe (MUdigkeit, Gliederschmer-
zen, Kopfschmerzen). Diese Symptome
deuten auf einen Milchstau hin.

1. Lege vor dem Stillen fur @
ca. 10 Minuten eine feuchte Warme-
kompresse auf, damit die Milch
besser fliel3t.

2. Lege dein Baby so an, dass sein Kinn
in die Richtung der Verhartung zeigt.

3. Massiere die verharteten Stellen
sanft wGhrend des Stillens.

4. Ist die Brust nach dem Stillen noch
verhartet, pumpe die Brust mit einer
sanften Milchpumpe ab (z.B. Ardo
Alyssa) und massiere gleichzeitig die
verharteten Stellen.

S. KUhle deine Brust nach dem Stillen/
Abpumpen ca. 20 Minuten mit einer
Kaltekompresse.

6. Gonne dir genlgend Ruhe. Leg dich

am besten mit deinem Baby ins Bett
und trinke viel.

Das hilft:

Lassen die Symptome innerhalb weniger
Stunden nicht nach oder tritt Fieber auf,
kontaktiere eine Fachperson, da die Ge-
fahr einer Brustentzindung besteht. Ent-
gegen friheren Meinungen muss bei einer
BrustentzUndung oder bei der Einnahme
von Antibiotika nicht abgestillt werden.

20

Wunde Brustwarzen

Empfindliche Brustwarzen in den ersten
3 bis 4 Tagen nach der Geburt sind
normal.

Falls die Beschwerden langer andauern
und die Brustwarzen schmerzen oder
wund, rissig oder verkrustet sind oder
sogar bluten, ist das meistens auf nicht
optimales Anlegen zurlckzufUhren.

Wunde Brustwarzen verursachen einen
intensiven Schmerz. Lasse dich deshalb
moglichst rasch von einer Spezialistin
auf dem Gebiet des Stillens beraten.

Ursache analysieren und :

beheben, z.B. korrektes Anlegen.
Baby zuerst an die Brust anlegen, die
weniger schmerzhaft ist.

+ Haufiges und klrzeres Anlegen ist
schonender, als lange Pausen zu
machen.

Unterschiedliche Stillpositionen
wahlen.

+ Zur Unterstltzung der naturlichen
Regeneration Brustkompressen
auflegen, z.B. Ardo Care Compresses.
Brustwarzensalbe verwenden, z.B.
Ardo Care Lanolin oder die vegane
Alternative Ardo Care Balm.

+ Low-Level-Lasertherapie z.B. mit
Solardo eco (siehe S. 34)

+ Eine Stillpause machen und sanft
abpumpen. Mit kaum spurbarem
Einstiegsvakuum und niedrigem Ein-
stiegszyklus starten, donn Einstellun-
gen behutsam deinen Empfindungen
entsprechend anpassen.

Das hilft:

Schwaches,
schléfriges Baby

Manche Babys sind zu schwach, um
wirkungsvoll trinken zu kdnnen und
schlofen wadhrend des Stillens ein.
Wichtig ist donn, dass diese Babys mit
geringem Energieaufwand viel Mutter-
milch erhalten. Es kann nUtzlich sein,
wahrend dem Stillen gleichzeitig die
andere Brust abzupumpen, damit die
Milch besser flie3t. Alternativ legst du
dein Baby in Bauchstilllage mit viel Haut-
kontakt an. Oft hilft es, dem Baby etwas
abgepumpte Muttermilch mit einer Sprit-
ze in den Mundwinkel zu traufeln, um es
zum Saugen zu animieren.

Du kannst dein Baby auch zum aktiven
Saugen anregen:

+ Baby in Seitenhaltung anlegen. RU-
cken gut unterstttzen. Darouf achten,
dass die FuBsohlen deines Babys eine
Unterlage berUhren kdnnen und dass
es die Moglichkeit hat, etwas mit den
Handen zu greifen, z.B. deinen Finger.

+ Brust wahrend der ganzen Stillmahl-
zeit unterstutzen.

Zu Beginn und sobald die Schluckge-
rausche seltener werden, eine Brust-
kompression ausfuhren. Dazu wird die
Brust weit hinten am Ansatz gehalten
und mit Zeigefinger und Daumen
sanft und schmerzfrei zusammenge-
drlckt, domit mehr Milch fliet.

Stillprobleme v

Saugverwirrtes Baby

Das Saugen an der Brust unterscheidet
sich grundlegend vom Saugen an einem
kUnstlichen Sauger, was bei einigen
Babys zu einer Verwirrung ihres Saugver-
haltens fuhrt. Diese Babys kénnen nach
dem Saugen an einem Flaschensauger
oder Schnuller nicht mehr oder nicht
mehr wirkungsvoll an der Brust sau-
gen, was sich negativ auf die Angebot-
Nachfrage-Regulation auswirkt und zu
frihzeitigem Abstillen fUhren kann.

Darum ist es sinnvoll, in den ersten 4
bis 6 Wochen in denen die Milchbildung
aufgebaut wird, auf Schnuller und
Flaschensauger zu verzichten.

Wenn du Fragen hast oder Unterstut-
zung brauchst, um dein Baby stillfreund-
lich mit abgepumpter Milch zu fattern,
wende dich an eine Stillberaterin oder
eine Hebamme.
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Abpumpen

Abpumpen gleich nach der Geburt

Wenn du von deinem Baby getrennt bist oder das Stillen nach der Geburt nicht funk-
tioniert, dann solltest du innerhalb der ersten 6 Stunden nach der Geburt abpumpen
bzw. sobald du dazu in der Lage bist.

In den ersten 12 bis 24 Stunden kannst du jeweils vor dem Abpumpen dein Kolostrum
von Hand gewinnen. Diese kostbare Vormilch kann deinem Baby mit einem Loffel
oder einer Spritze verabreicht werden.

Sei nicht traurig, wenn du in den ersten Tagen nach der Geburt nur wenige Tropfen
Milch abpumpen kannst. In dieser Phase dient das Abpumpen vor allem der Stimulo-
tion der Brust, damit sie den Impuls erhalt, Milch zu bilden.

Pumpe wenn moglich 8 Mal in 24 Stunden ab. Gonne dir eine ndchtliche Ruhepause
von S bis 6 Stunden - auBer wenn du zu viel Milch hast, weil dann die Gefahr eines
Milchstaus besteht.

Es ist wirkungsvoller, haufiger abzupumpen, als die jeweilige Abpumpzeit zu verldn-
gern.
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Abpumpen mit gutem
Geflhl

Der Gedanke, eine Milchpumpe zu
benutzen, mag erstmal befremdlich sein.
Du wirst aber feststellen, dass eine Milch-
pumpe in vielen Situationen nUtzlich ist
und dir in deiner Stillzeit wertvolle Unter-
stUtzung bieten kann. Grinde, warum
Mutter ihre Milch abpumpen:

+ Zur Erndhrung von Frihgeborenen

+ Zum Anregen der Milchbildung

+ Bei Milchstau, Brustentzindung oder
wunden Brustwarzen
Bei Flach- und Hohlwarzen

+ Zum Abpumpen auf Vorrat fUr mehr
Flexibilitat im (Berufs-)Alltag

Abpumpen v

Manchmal fliet die Milch beim Abpum-
pen nicht sofort. GeflUhle wie Angst oder
Schmerzen kénnen den Milchspende-
reflex blockieren. Das FlieBen der Milch
kann durch folgende Mallnahmen unter-
stUtzt werden:

Bequeme Haltung wahrend @
des Abpumpens

Entspannen und an das Baby denken
oder ein Foto von ihm betrachten

+ In Sichtweite bzw. in der Ndhe des
Babys abpumpen
Harmonische Musik héren
Kurze Brustmassage (Plata Rueda S. 16)
vor jedem Abpumpen

+ Warme Wickel vor dem Abpumpen auf
die Brust legen
Vor dem Aufsetzen den Trichter der
Brustglocke erwdrmen
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Vorgehen beim Abpumpen

Abpumpen sollte zu keinem Zeitpunkt
schmerzhaft sein.

1. Wasche deine Hdnde grindlich

2. Stelle deine Milchpumpe und das
Pumpset bereit

3. Mache es dir an einem ruhigen Ort
bequem, stelle dir etwas zum Trinken
in die Nahe.

4. Massiere deine Brust (Plata Rueda
Methode)

S. Zentriere die Brustglocke und
haltedas Pumpset wahrend des
Abpumpens an der Brustglocke.
Die Brust glocke muss dicht sein,
Ube aber keinen starken Druck auf
die Brust aus.
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6. Schalte die Milchpumpe ein und
reguliere die Saugstarke (Vakuum)
und die Saugfrequenz (Zyklus). Die
Einstellungen mUssen angenehm fur
dich sein.

7. Massiere deine Brust wéhrend dem
Abpumpen.

8. Pumpe abwechselnd die rechte und
linke Brust. Dazwischen kannst du
eine kurze Pause machen, etwas trin-
ken und die Brust kurz massieren.

9. Schalte die Milchpumpe ab, entferne
das Pumpset und reinige es gemass
Gebrauchsanweisung.

Eine hohe Saugstarke gibt nicht auto-
matisch mehr Milch, sondern kann
wunde Brustwarzen verursachen

Beide Briuste gleichzeitig
abpumpen
Das Vorgehen beim Doppelpumpen ent-

spricht grundsatzlich dem Abpumpen
mit nur einem Pumpset.

Zum Regulieren der Einstellungen halte
ein Pumpset mit deinem Unterarm.

Es gibt auch die Mdglichkeit die Pump-
sets mit einem Abpump-BH zu fixieren,
so haost du beide Hande frei.

Abpumpen v

Hands-on-Pumping

Mit dieser Methode kann nicht nur die
Milchmenge gesteigert, sondern auch
der Fettgehalt erhdht werden.

Pumpe mit einem Doppelpumpset ab
und massiere gleichzeitig deine BrUste.
FUhre dies so lange aus, bis nur noch
wenig Milch flieRt.

AnschlieBend entleere die Brust manuell
mit der Hand in eine Brustglocke oder
pumpe einzeln mit gleichzeitiger Brust-
massage ab.
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Relevante Kriterien bei der Wahl einer

Welches ist die passende
Milchpumpe?

Die Klinkmilchpumpe Ardo Carum kann
auf Rezept gemietet werden. Weitere
Infos dazu findest du auf .

ardo.de/milchpumpe-leihen/

Grundsatzlich wird zwischen Handmilch-
pumpen und elektrischen Milchpum-

pen unterschieden. Bei gelegentlichem
Gebrauch reicht eine Handmilchpumpe .
meist aus. Bei ldngerem Gebrauch ist

es aber durchaus sinnvoll, eine mobile,
elektrische Milchpumpe zu kaufen.

)

ardo carum

ardo amaryll

ardo alyssa double
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Milchpumpe:

Benutzerfreundlichkeit: Ist die Pumpe
einfach zu bedienen? App-steuerbar?
Leise?

Flexibilitat: Ist die Pumpe mobil mit
Akku? Ist freihdndiges Abpumpen
moglich?

Sicherheit: Handelt es sich um ein
Medizinprodukt? Ist der Hersteller
serigs?

Personalisierbarkeit: Lassen sich
Vakuum (Sougstarke) und Zyklus
(Saugfrequenz) individuell an deine
BeduUrfnisse anpassen (im Stimulati-
ons- und im Abpumpmodus)? Gibt es
die passende BrustglockengroBe fur
dich?

Leistung: Erfullt die Vaokuumleistung
Krankenhausqualitét, auch beim
Doppelpumpen?

Weitere Features, die Dir das Leben
leichter machen? Z.B. Memory-Funk-
tion, Programm zur Milchsteigerung,
tragbare Pumpsets?

i AR
e8® aE (5 LY | S
e/ & i3 TR

ardo alyssa hands-free

[ S« -

Wahl der passenden BrustglockengroBe

Die optimale GréRe der Brustglocke spielt eine wichtige Rolle fUr erfolgreiches Ab-
pumpen.

Die BrustglockengréBe passt, wenn...

+ die Milch flieBt und die Brust sich nach dem Abpumpen Uberall weich anfuhlt.

+ kein Gewebe des Brustwarzenhofes in den Trichter gezogen wird (nur die Brust-
warze befindet sich im Trichter).

+ die Brustwarze den rhythmischen Bewegungen der Pumpe folgen kann und
ca. 1-2 mm Plotz zwischen Trichter und Brustwarze besteht.

'; @ 18 mm

& 22 mm

n

W A

Bei manchen Muttern kann es jedoch hilfreich sein, wenn die Brustwarze die Wand
des Trichters berUhrt. In diesem Fall sollte der Trichter vorher mit Lanolin z.B. Ardo
Care Lanolin eingerieben werden. Probiere aus mit welcher Variante du mehr Milch
abpumpen kannst, ohne dass die Brustwarzen schmerzen.

Der Durchmesser der Brustwarze kann mit Hilfe eines Lineals am Ubergang des
Warzenhofes zur Brustwarze gemessen werden. Ardo bietet Brustglocken und Brust-
olockeneinsatze in folgenden Gréssen: 18 mm, 22 mm, 26 mm, 28 mm, 31 mm, 36 mm;
Hands-Free Pumpset: 17 mm, 19 mm, 24 mm, 27 mm
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Wie bewahre ich Mutter-
milch richtig auf?

Je hygienischer Muttermilch abgepumpt
wird, desto ldnger kann sie aufbewahrt
werden. Dazu eignen sich Milchbeutel.
Vorzugsweise wird jede Portion (60 bis 120
ml) einzeln abgepumpt, im Kdhlschrank
abgekUhlt und danach sofort eingefroren.

. =8 z. B. mit dem
Milchbeutel
Ardo Easy Store
platzsparend

E . gestapelt

Bei mehrmaligem Abpumpen innerhalb
von 24 Stunden kann die frisch ab-
gepumpte Muttermilch zur gekUhlten
hinzugeflgt werden. Ist die Milch bereits
tiefgekUhlt, kUhle die frisch abgepumpte
Milch zuné&chst fUr eine halbe Stunde im
KUhlschrank und fuge sie erst dann zur
tiefgekUhlten Milch hinzu.

Auftauen und erwarmen
der Muttermilch

Taue die Muttermilch im KUhlschrank
oder bei Zimmertemperatur auf. Erwar-
me die Milch anschlieBend im Wasserbad
oder unter flieBendem, lauwarmem Was-
ser bis ca. 37 °C. Muttermilch darf nicht
in der Mikrowelle erwdrmt werden.

Es kann vorkommen, dass sich die
Muttermilch beim Auftauen in einen
wassrigen und einen fetthaltigen Teil
trennt. Durch vorsichtiges Schitteln der
Milch verbinden sich die Teile wieder.
Auch leichte Farbverdnderungen mus-
sen dich nicht beunruhigen. Die Milch
ist dadurch nicht schlecht und kann
trotzdem verwendet werden. Verbrauche
aufgetaute Muttermilch innerhalb von 24
Stunden und warme die Muttermilch nie
zweimal auf.

Muttermilch kann wie folgt aufbewahrt werden™

Aufbewaohrungsort Temperatur

Zimmertemperatur 16-29 °C
P (60-85 °F)
. ca. 4 °C
Kuhlschrank (392 °F)

TiefkUhlgerat <17 °C (14 °F)

Maximal empfohlene Aufbewahrungsdauer

4 Stunden optimal
6-8 Stunden akzeptabel unter sehr
sauberen Bedingungen

4 Tage optimal
5-8 Tage unter sehr sauberen Bedingungen

6 Monate optimal
12 Monate akzeptabel

* ABM Klinisches Protokoll Nr. 8: Aufbewahrung von Muttermilch - Informationen far den hauslichen
Gebrauch bei termingeborenen, gesunden Sauglingen, Academy of BF Medicine, 2017
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Stillen und Arbeiten

Wenn du deine Berufstatigkeit nach dem
Mutterschaftsurlaub wieder aufnimmst,
bedeutet das nicht, dass du mit dem
Stillen aufhéren musst. Mit guter Organi-
sation und Planung kannst du dein Baby
weiterhin mit wertvoller Muttermilch
versorgen.

Als berufstatige Mutter darfst du wohrend
der Arbeit stillen oder Milch abpum-
pen. Sprich mit deinem Arbeitgeber
rechtzeitig darUber. Die Still- und Ab-
pumppause gilt als Arbeitszeit, bis das
Kind ein Jahr alt ist. Informiere dich Uber
deine genauen Rechte im Mutterschutz-
gesetz z.B. unter www.bmfsfj.de

Falls du stillst, versuche ein paar Wochen
vor Arbeitsbeginn mit dem Abpumpen
der Milch zu beginnen, um einen Vorrat
anzulegen und dich und dein Baby

an die neue Art des FUtterns zu
gewdhnen.

Die Ardo Alyssa Hands-Free Milchpumpe
unterstUtzt dich dabei. Sie ist diskret,
&sst sich ganz einach via USB aufladen
und der Akku halt fur bis zu 8 Abpump-
Sessions. AuBerdem lasst sich die Pumpe
bequem via App bedienen. Ideal zum
Abpumpen am Arbeitsplatz.
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Hilfreiche Stillprodukte ey

Apotheken,
online und auf
Stillhtitchen ardoshop.de
Ardo Tulips

¥/ Hilft bei Saug- und Anlegeschwierigkeiten

v 1deal fur Flach- und Hohlwarzen

v/ Schitzt wunde und schmerzende Brustwarzen
v/ GréBe S und M auch fur Friihgeborene geeignet

Inhalt: 2 StillhUtchen, GroRe S, M und L erhaltlich

Einweg-Stilleinlagen
Ardo Day & Night Pads

v Saugstark und angenehm zu tragen -
bei Tag und bei Nacht

v/ Mit seitlichem Auslaufschutz

v/ Hygienisch einzeln verpackt

v/ Ergonomisch durch 3D-Design

Inhalt: 30 oder 60 Einweg-Stilleinlagen

Mehrweg-Silikon-Pads
Ardo Lilypadz®

v Innovativ - verhindern das Austreten von Muttermilch

v/ Fur mehrere Wochen verwendbar

v/ Atmungsaktiv und hautvertréglich

v Diskret und nahezu unsichtbar - auch beim Schwimmen,
Sport oder unter dem Abendkleid

Inhalt: 2 Silikon-Pads

Muttermilchbeutel
Ardo Easy Store

v Muttermilch platzsparend im Kihl- oder
Gefrierschrank aufoewahren

v/ Auslaufschutz durch doppelten Zip-Verschluss

v/ BPA-frei, vorsterilisiert

v Geruchs- und geschmacksneutral

Inhalt: 25 Beutel

30

Die Welt von Ardo v

Elektrische Doppel-Milchpumpen der neuen Generation Mit

outomatischemn

Ardo Alyssa Double & Ardo Alyssa Hands-Free Pawsr-Pumping

ardo alyssa

ardo alyssa
hands-free

double

OO0 00 @ @ bl X :
\ e ﬁ - ‘

R -
— Sk

Einfach zu bedienen, kompakt und innovativ

v 2-Phasen-Abpumpprogramm, individuell an deine Bedurfnisse anpassbar

v Speicherung deiner individuellen Einstellungen mit Memory Plus

v Automatische Power Pumping-Funktion P

v/ Integrierter Akku fir bis zu 8 Abpump-Sessions , ® "JN

v/ Steuerung auch per App mdglich ,, /-/fa, /
1/ s

/Abpumpleistung in Krankenhausqualitat ‘&///

Tragbares Pumpset fur freihdndiges Abpumpen

Ardo Hands-Free Pumpset

v Diskret, komfortabel und zeitsparend

v Verwendbar mit allen elektrischen
Milchpumpen von Ardo

v/ Passt in fast alle Still-BHs
v Brustglocken aus weichem Silikon

v/ Brustglocken @19 mm & 24 mm inkl,
17 mm & 27 mm separat erhdltlich

v Fasst bis zu 180 ml
v InkL. Umhangeband
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Hilfreiche Stillprodukte

Elektrische Einzel-Milchpumpe
Ardo Calypso

v/ Sanft und sicher abpumpen

v/ Individuell einstellbare Saugstarke
und Saugintervall

v Sehr leiser Betrieb

v/ Frei von BPA und BPS

Auch erhaltlich als Doppel-Milchpumpe sowie
Calypso-to-go mit umfangreichem Zubehdr.

Handmilchpumpe
Ardo Amaryll Start

v/ Ergonomischer Griff fir bequemes Abpumpen
v Einstellbar fur Links- und Rechtshédnderinnen
v/ Kompatibel mit allen Ardo BrustglockengréRen
v/ Frei von BPA und BPS

Brustglocken & Einsatze
Passend zu Ardo Pumpsets (auer Hands-Free)

Die richtige BrustglockengroBe ist entscheidend.
Ist die Brustglocke zu groB oder zu klein, kann sie

wunde Brustwarzen und Schmerzen verursachen.

v Frei von BPA und BPS

Ardo Brustglocken und -einsatze gibt es in folgenden
GroBen @ in mm: 18, 22, 26, 28, 31 und 36

Passend zu Hands-Free Pumpsets
Brustglocken und Einsdtze aus angenehm
weichem Silikon

v/ Frei von BPA und BPS

Alyssa Hands-Free Brustglocken und -einsétze gibt es in
folgenden GréRen & in mm: 17,19, 24 und 27
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Brustwarzensalbe
. Babys ardo
Ardo Care Lanolin wollen gestillt | care
) ) werden. Hanolin
v/ 100% ultro-reines Lanolin Schmerzen ardo

auch care
lanalin

v/ Schitzt und pflegt trockene und
gereizte Brustwarzen
v/ Geruchs- und geschmacksneutral
v/ Sicher flr das Baby
Inhalt: 10 oder 30 ml . e |

Vegane Brustwarzensalbe
Ardo Care Balm

v/ Die vegane Alternative zu Lanolin,
aus rein natlrlichen Inhaltsstoffen
v/ Frei von Duftstoffen und synthetischen
Konservierungsmitteln
v/ Schiitzt und pflegt trockene
und gereizte Brustwarzen
v/ Sicher fur das Baby
Inhalt: 10 ml

Brustwarzen Kompressen
Ardo Care Compresses

v/ Fur wunde und schmerzende Brustwarzen
v/ Weiche Einweg-Kompresse mit kiihlendem
und beruhigendem Hydrogel, basierend

auf natdrlichen Inhaltsstoffen
v/ Hilft, Infektionen vorzubeugen
v/ Muss vor dem Stillen nicht

abgewischt werden

Inhalt: 12 Kompressen

\
\ ordo care
COmpresses

e
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Low-Level-Lasertherapie

Wunde
Brustwarzen

LASERTHERAPIE
KANN HELFEN!

Viele Fachpersonen verwenden Low-
Level-Lasertherapie zur Behandlung
wunder Brustwarzen. Das Licht des
Lasers hat besondere Eigenschaften,
die den Zellstoffwechsel beeinflussen,
ganz ohne Warmeentwicklung. Dies
fUhrt zu einer merklichen Linderung
der Schmerzen, beschleunigt die
Wundheilung und wirkt ent-
zUndungshemmend. Sprich deine
Hebamme oder Stillberaterin anl!

mme Gabriela Morgenstern
neiner langjéhrigen Berufserfat
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Wo findest du Unterstutzung?

Weitere
Informationen
rund ums Thema
Stillen & Abpumpen
findest du in unserem Blog

www.lalecheliga.de/stillberatung
LLL - La Leche Liga Deutschland e V.

www.afs-stillen.de/fuer-muetter/eine-stillberaterin-finden
AFS - Arbeitsgemeinschaft Freie Stillgruppen

www.bdl-stillen.de/fachpersonal/stillberatungssuche
BDL - Berufsverband Deutscher Laoktationsberaterinnen IBCLC e.V.

https://beratung.stillen.de
Ausbildungszentrum Laktation & Stillen

www.verzeichnis.still-lexikon.de/
Stilllexikon

milchpumpe-leihen.ardo.de

Mietstationensuche inkl. Routenplaner
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V-lich

Willkommen

ENER
groles
Wunder

(@) Folge uns auf:
@ardo_moms ©fertilily_dach

i

Sichere Dir 15 % bei deiner Erstbestellung auf ardoshop.de!*

Code: HelloBaby2024

*Nur online einldsbar auf ardoshop.de. Gilt fir alle Produkte, nur fur die Erstbestellung. Im Retourenfall verfllt der Rabatt.
Nicht kombinierbar mit anderen Rabattaktionen. Giltig bis 31.12.2025.
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