
Zufriedenheit für Sie und Ihr Kind
Ihr Weg zum Stillen

Geburtszentrum
Evangelisches Amalie Sieveking-Krankenhaus



Jetzt beginnt für Sie das Leben mit einem Neugeborenen. Sie haben sich für das Stillen

entschieden und wir werden während Ihres Klinikaufenthaltes mit Ihnen die wichtigsten

Fragen klären. Diese Broschüre soll Ihnen dabei als Unterstützung dienen.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt für alle Frauen:

Sechs Monate ausschließlich stillen, das heißt, keine an-

dere Nahrung oder Flüssigkeit außer Muttermilch, und da-

nach neben geeigneter Beikost weiter stillen bis zum Ende

des zweiten Lebensjahres und darüber hinaus.
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Liebe Frauen, liebe Eltern,
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das Team im Amalie-Geburtszentrum gratuliert Ihnen ganz herzlich zur Geburt
Ihres Kindes!



Tipps

Einige ausgewählte Tipps

• Muttermilch ist die natürliche Ernährung

unserer Kinder.

• Muttermilch ist genau auf den Nähr-

stoffbedarf, die Abwehrlage und das

Wachstum jedes Kindes abgestimmt.

Muttermilch ist notwendig für eine ge-

sunde körperliche und seelische Ent-

wicklung.

• Muttermilch enthält Nährstoffe wie zum

Beispiel Vitamine und Mineralstoffe, En-

zyme, Hormone, Schutz- und Abwehr-

stoffe in optimaler Zusammensetzung

und Menge.

• Muttermilch ist richtig temperiert und

keimfrei.

• Muttermilch ist leicht verdaulich und

fördert die Darmreifung.

• Die Abwehrstoffe in der Muttermilch

bewirken einen Schutz gegen Infektio-

nen der Atemwege und des Magen-

Darm-Traktes. Muttermilch stimuliert

die Reifung des kindlichen Immun-

systems.

• Durch die Saugbewegungen beim Trin-

ken an der Brust wird die gesunde

Ausbildung des Gaumens und des Ge-

bisses gefördert.

• Stillen fördert die Mutter-Kind-Bezie-

hung. Stillen dient nicht nur der Nah-

rungsaufnahme, sondern durch den

Körperkontakt wird dem Kind das 

Gefühl von Wärme und Geborgenheit

vermittelt.

Die Bedeutung des Stillens 
für die Mutter
• Durch das Stillen werden Hormone 

freigesetzt, die eine schnellere Uterus-

rückbildung und ein Ausschwemmen

von Ödemen bewirken.

• Mütter sparen durch das Stillen Zeit,

Geld und Arbeit.

• Stillen senkt das Risiko von Brustkrebs,

Ovarialkrebs und Osteoporose. 

Die Bedeutung des Stillens für die Kinder

Bedeutung des Stillens
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24 Stunden Rooming-In
Wir empfehlen Ihnen das 24 Stunden

Rooming-In, damit Sie Ihr Kind rasch ken-

nen lernen und sich auf seine Bedürfnisse

einstellen können. Dadurch fühlen Sie sich

sicherer im Umgang mit Ihrem Kind. Ihr

Kind fühlt sich bei Ihnen am wohlsten und

kann sich dadurch besser an die neue Le-

benssituation gewöhnen.

Stillen nach Bedarf
Stillen Sie Ihr Kind nach Bedarf, das heißt

so häufig und so lange Ihr Kind es möchte.

Stillen nach Bedarf heißt auch nach Ihrem

Bedarf. Wenn Ihre Brust spannt, wecken

Sie Ihr Kind zum Stillen. Je häufiger Sie von

Anfang an stillen, umso schneller kommen

Sie in die Milchbildung.

Praxis des Stillens
Anlegeversuch in den ersten zwei Stun-

den im Kreißsaal. Der Saugreflex des Ba-

bys ist nach der Geburt besonders gut

ausgebildet, und es bekommt bereits das

wertvolle „Kolostrum“.

Erste Stillzeichen der Kinder sind:
• Lecken an den Lippen

• Heraustrecken der Zunge

• Finger werden zum Mund geführt

• schnelle Augenbewegungen

• gurrende Geräusche

Bitte beachten Sie: Weinen ist ein spätes

Stillzeichen. Ein weinendes Kind ist unge-

duldig und daher schwerer korrekt an die

Brust anzulegen. Wir empfehlen Ihnen, Ihr

Kind bei den ersten Stillzeichen anzulegen. 

Brustwarzenpflege
• Sie sollten Ihre Brüste normal 

waschen, die Brustwarze bitte ohne

Seife.

• Zur normalen Brustwarzenpflege 

lassen Sie nach jedem Anlegen etwas

Muttermilch antrocknen.

• Bei etwas angegriffenen Brustwarzen:

Luft und Sonne, unbedingt verschiede-

ne Stillpositionen einhalten, und Still-

und Anlegeverhalten von Fachkräften

kontrollieren lassen. 

• Es ist zu empfehlen, Stilleinlagen aus

einem Woll-/Seidegemisch oder

Baumwolle zu verwenden.

Entwicklungsschübe
Ihr Kind wird ca. zwischen dem 7. und

10. Lebenstag, der 4. und 6. Lebenswo-

che und gegen Ende des 3. Lebensmo-

nats einen Entwicklungsschub haben.

Während der Entwicklungsschübe Ihres

Kindes kann es notwendig werden, das

Kind häufiger anzulegen. Ihr Kind wird

sich häufiger melden, stillen Sie es nach 

Bedarf. Dass Ihr Kind genügend Milch 

bekommt, merken Sie daran, dass es 

6-8 sehr nasse Mullwindeln am Tag und

in den ersten 4 Lebenswochen wenig-
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stens 3mal pro Tag Stuhlgang hat. Ein-

malwindelhosen werden meist nicht tropf-

nass, aber sie werden schwerer.

Verlegung des Kindes 
in die Kinderklinik
Muss Ihr Säugling aus gesundheitlichen

Gründen in eine Kinderklinik verlegt wer-

den, so sollten Sie Ihre Milchproduktion in

Schwung bringen und auch aufrechterhal-

ten. Wir zeigen Ihnen den Umgang mit ei-

ner elektrischen Milchpumpe und wir wer-

den Sie dazu anhalten, alle 3-4 Stunden

abzupumpen. Die abgepumpte Mutter-

milch wird anschließend kühl gelagert oder

eingefroren. Sie und Ihr Mann können die

Muttermilch dann mit in die Kinderklinik

nehmen. Gerade für Ihr erkranktes oder

untergewichtiges Kind ist es sehr wichtig,

dass es Ihre Milch bekommt. Sobald Ihr

Kind und Sie in der Lage sind, sollte es an

die Brust gelegt werden, damit Sie auch zu

Hause weiter erfolgreich stillen können. 

Nähere Informationen zur Sammlung und

Aufbewahrung von abgepumpter Mutter-

milch entnehmen Sie bitte dem Extrablatt.

Stillgruppen
In Stillgruppen treffen sich Schwangere

oder Mütter mit ihren Kindern zum Erfah-

rungsaustausch. Die Stillgruppen werden

von Personen geleitet, die eine Weiterbil-

dung im Bereich der Stillberatung haben.

Wir haben Ihnen eine Liste zusammenge-

stellt mit den Stillgruppen im Einzugsbe-

reich unserer Klinik. An unserer Klinik

werden die Stillgruppen von einer exami-

nierten Still- und Laktationsberaterin,

IBCLC, geleitet.

Richtiges Anlegen

Richtiges Anlegen bedeutet
• Setzen oder legen Sie sich bequem

und entspannt hin.

• Ihr Kind sollte auf gleicher Höhe mit

der Brust gehalten werden.

• Ihr Kind sollte mit seinem ganzen 

Körper zu Ihnen gewandt liegen, damit

es den Kopf nicht drehen muss, das

heißt Ohr, Schulter und Hüfte bilden

eine Linie.

• Die Hand, die den Kopf des Säuglings

hält, sollte geschlossen sein (Finger-

spitzen im Gesicht des Säuglings kön-

nen den Suchreflex auslösen, evtl.

Tuch zwischen Hand und kindlichem

Kopf legen).

• Brust im „C“-Griff anbieten, 

d. h. Brust liegt so auf den Fingern,

dass der Zeigefinger weit genug 

hinter der Brustwarze und der 

Daumen lose etwa 3 cm

oberhalb der Brustwarze liegt.

• Wenn Ihr Kind den Mund weit öffnet,

führen Sie es schnell an die Brust.

Achten Sie darauf, dass es die 

Brustwarze und genügend 

Warzenvorhof im Mund hat. 

Wichtig: immer das Kind zur Brust

bringen und nicht die Brust zum Kind. 

• Die Zunge Ihres Kindes liegt beim Still-

akt über der Kieferleiste. Die Brustwar-

ze liegt am Übergang zum weichen

Gaumen.

• Anfangs legen Sie bei jeder Stillmahl-

zeit nach Möglichkeit beide Brüste an,

da die Muttermilch umso besser und

schneller gebildet wird, je häufiger die

Brust angeregt wird. Nach dem Milch-

einschuss legen Sie eine Seite so lan-

ge an, bis Ihr Baby von alleine loslässt

oder Sie das Gefühl haben, dass die

Brust gut geleert ist.

Richtiges Anlegen
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BrustpflegeStillpositionen
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Brustmassage nach Marmet
• Wählen Sie eine bequeme Sitzposition.

• Zwei Finger der Hand auf den oberen Rand der Brust legen.

• Kleine kreisende Bewegungen mit sanftem Druck auf dem

Brustgewebe machen, ohne mit den Fingern auf der Haut zu

verrutschen. 

• Finger abheben und an der angrenzenden Stelle wieder aufsetzen.

• Vorgang spiralförmig um die Brust herum wiederholen, bis man am Warzenvorhof

angelangt ist.

• Anschließend die andere Brust.

• Zum Schluss sollten Sie sich vorlehnen und die Brüste ausschütteln.

• Schließlich mit der flachen Hand von allen Seiten über die Brustwarze hinwegstrei-

cheln, um den Milchspendereflex anzuregen, da ohne Milchspendereflex die fettrei-

che Hintermilch nicht gewonnen werden kann.

Entleeren per Hand 
1 Die Brust mit der Hand im „C- Griff“ stützen. Dabei den Dau-

men auf der einen Seite und den Zeigefinger und die Mittel-

finger auf der anderen Seite, etwa 2-3 cm hinter der Brust-

warze auflegen.

2 Die Fingerspitzen genau gegenüber ansetzen. 

3 Anschließend die Brust anheben und leicht gegen den

Brustkorb drücken.

4 Dieser Schritt beinhaltet das Zusammenführen der Finger mit

gleichzeitiger Bewegung vom Körper weg, ohne auf der Haut

zu rutschen.

5 Danach loslassen, bis die Brust nur noch locker von der

Hand gehalten wird.

6 Schritt 1-5 wiederholen, bis dieser Bereich der Brust geleert

ist, danach wechseln Sie die Handposition.

7 Die Finger werden ringsherum aufgesetzt, damit die Brust

gut entleert wird.

8 Das Entleeren der beiden Brüste kann ein paar Mal wieder-

holt werden.

Brustmassage und -entleerung

Wir empfehlen Ihnen ein Wechseln verschiedener Stillpositionen. Vorteile sind
eine bessere Stimulation und Entleerung der Brust und dadurch eine bessere
Milchbildung, sowie eine Entlastung der Brustwarze. Die drei bekanntesten
Stillpositionen sind:

Stillpositionen

Stillen im Liegen
• Legen Sie sich gemütlich auf die Seite.

• Den Kopf auf das Kissen, Schulter auf die Matratze.

• Ein Kissen zur Unterstützung in den Rücken wäre gut.

• Ihr Kind liegt zu Ihnen gedreht, Bauch an Bauch 

mit Ihnen.

• Der Mund des Kindes sollte auf Höhe der Brustwarze

sein.

Wiegehaltung
• Setzen Sie sich bequem hin.

• Halten Sie Ihr Kind so im Arm, dass der Kopf von Ihrer

Ellenbeuge, der Rücken vom Arm, der Po und 

Oberschenkel von Ihrer Hand gut gestützt sind 

(Ihr Kind liegt seitlich zu Ihnen gewandt).

• Stützen Sie den Arm, der das Kind hält mit einem 

Kissen gut ab.

• Mit der anderen Hand stützen Sie Ihre Brust im C-Griff. 

Rückenhaltung
• Setzen Sie sich bequem hin. 

• Legen Sie Ihr Kind so neben sich, dass die Beine zu 

Ihrem Rücken zeigen (Ihr Kind liegt Hüfte an Hüfte 

mit Ihnen).

• Nehmen Sie den Kopf Ihres Kindes locker in Ihre Hand.

• Stützen Sie den Arm, der das Kind hält, gut mit einem

Kissen ab.

• Die andere Hand stützt die Brust im C-Griff. Ze
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Essen
Es gibt keine bestimmte „stillfreundliche

Nahrung“. Essen Sie das, was Ihnen be-

kommt. Allgemein gelten für die Ernäh-

rung der Frau während der Stillzeit die

Empfehlungen der Vollwerternährung. Sie

können alle nötigen Nährstoffe durch eine

ausgewogene Ernährung zu sich neh-

men. Sie brauchen in der Regel keine zu-

sätzlichen Vitamin- oder Mineraltabletten.

Während der Stillzeit steigt der Energie-

bedarf der Frau noch einmal gegenüber

der Schwangerschaft an. So sollten stil-

lende Frauen ca. 200-500 kcal zusätzlich

zu sich nehmen. Benutzen Sie die Stillzeit

auf keinen Fall als Abmagerungskur! Die

Gewichtsabnahme sollte sich nur auf das

während der Schwangerschaft zugelegte

Gewicht beschränken.

Hier einige Empfehlungen:

• Täglich eine gute Auswahl an Brot und

Getreide, Gemüse und Obst, Milch-

produkten, Fleisch oder Fleischersatz

essen.

• Natürlich sind Obst und Gemüse auch

sehr wichtig für Ihr Wohlbefinden, und

außerdem wird der Vitamingehalt der

Muttermilch positiv beeinflusst.

• Häufiger Vitamin A-reiches Gemüse

oder Früchte essen. 

• Der Eiweißbedarf ist in der Stillzeit er-

höht. Deshalb sollten stillende Frauen

mehrmals täglich eiweißhaltige Nah-

rungsmittel zu sich nehmen. Als sehr

eiweißhaltig gelten: Milch, Milchpro-

dukte, Eier, Fleisch, Nüsse, Hülsen-

früchte und Getreide. 

• Trinken Sie jedoch nicht mehr Kuh-

milch als Sie vor der Schwangerschaft

gewohnt waren, da gestillte Kinder oft

auf Kuhmilcheiweiß in der Ernährung

der Mutter reagieren.

• Auf die Qualität der Nahrungsfette soll-

te geachtet werden, denn die zuge-

führte Menge an essentiellen Fettsäu-

ren (Linolsäure) bestimmt den Gehalt

dieser Fettsäuren in der Muttermilch.

Die ungesättigten Fettsäuren in kaltge-

pressten Ölen sind besonders wertvoll.

Trinken
• Trinken Sie nach Durst. Stellen Sie si-

cher, dass Sie trinken, wenn Sie dur-

stig sind. Sie werden mehr Durst ver-

spüren.

• Koffeinhaltige Getränke bitte nur in Ma-

ßen konsumieren. 2mal täglich sollte

kein Problem für das Baby sein. 

• Alkohol sollte aus demselben Grund

wie in der Schwangerschaft in Maßen

zu sich genommen werden.

Problem Allergie
Sind Sie oder der Vater Ihres Kindes oder

beide Allergiker, meiden Sie Lebensmittel,

auf die Sie oder der Vater allergisch rea-

gieren.

Ernährung während der Stillzeit

Ernährung

Gönnen Sie sich noch viel Ruhe und lernen Sie Ihr Kind weiter kennen.

Lassen Sie sich im Haushalt helfen.

Ernähren Sie sich ausgewogen und trinken Sie ausreichend. 
Stellen Sie sich ein Getränk und einen Snack zum Stillen bereit.

Besuch „wohldosiert“ einladen!

Stillen Sie Ihr Kind nach Bedarf und schlafen Sie, wenn das Kind schläft.

Babys trinken ca. 8-12mal in 24 Stunden.

Ihr Kind hat 6-8 nasse Windeln am Tag.

In den ersten 4 Wochen hat Ihr Kind 3-4mal oder häufiger gelben Stuhlgang.

Ihr Kind hat nach ca. 10-14 Tagen sein Geburtsgewicht wieder erreicht, 
es nimmt dann ca. 150-200g pro Woche zu.

Verwenden Sie in den ersten 6 Wochen keinen Beruhigungssauger, 
da dies sich negativ auf das Stillen auswirken könnte.

Wenden Sie sich bei Stillproblemen an Ihre Hebamme, an eine Laktations-
beraterin, IBCLC, oder an die Entbindungsstation.

Schließen Sie sich einer Stillgruppe an.

Gehen Sie zu den Vorsorgeuntersuchungen beim Kinderarzt.

Checkliste für zu Hause

Wir wünschen Ihnen alles Gute für zu Hause.



Mit öffentlichen Verkehrsmitteln
• Das Krankenhaus ist erreichbar mit der 

U-Bahnlinie U1, U-Bahnstation Meiendorfer Weg. 
• Dort befindet sich auch die nächste Bushaltestelle 

(Linie 24). 
• Der Gehweg beträgt 10 Minuten.

Unsere Adresse
Haselkamp 33 · 22359 Hamburg
Tel. (040) 64411-303, Fax (040) 64411-491

Wichtige Telefonnummern
• Entbindungsstation: Tel. (040) 64411-411 

(24 Stunden Hotline in dringenden Fällen)
• Stillsprechstunde: Tel. (040) 64411-8116
• Kreißsaal: Tel. (040) 64411-217

www.amalie.de

So finden Sie uns


