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Gute Griinde zum Weiterstillen bei
Erwerbstatigkeit

Fur Sie
e Sie kdnnen auch bei zeitweiliger Trennung von

Ihrem Kind eine besondere Nahe zu ihm behal-
ten.

e Sie wissen, dass |hr Kind die Nahrung bekommt,
die es braucht.

e Sie vermeiden den zusatzlichen Stress hau-
figerer Erkrankungen von nicht bzw. kurz ge-
stillten Kindern.

e Sie schitzen |hre eigene Gesundheit. Frauen,
die nicht stillen, haben ein erhdhtes Risiko unter
anderem flr Brustkrebs, Diabetes Typ 2 und
Herz-Kreislauferkrankungen. Mit langerer Still-
zeit sinkt das Risiko weiter.

Fur lhr Kind
o Es behalt die Sicherheit der urspriinglichen Na-
he zu Ihnen.

o Es erhalt mit der Muttermilch einen Schutz ge-
gen Infektionen.

e Es erhalt die ihm angemessene Ernahrung.

Fur lhren Arbeitgeber
Durch Unterstiitzung des Weiterstillens

e erleichtert er Ihnen die Rickkehr an den Arbeits-
platz,

e gewinnt er an Attraktivitat als familienfreund-
licher Arbeitgeber,

e hat er ein geringeres Risiko fir krankheitsbe-
dingte Ausfallzeiten.

Mutterschutzgesetz (MuSchG)

Das MuSchG besagt in § 7, dass eine stillende Frau
auf ihr Verlangen wahrend der ersten zwolf Monate
nach der Entbindung fir die zum Stillen erforderliche
Zeit freizustellen ist, mindestens aber zweimal taglich
fir eine halbe Stunde oder einmal taglich fir eine
Stunde.

§ 23 legt fest, dass die Stillzeiten nicht vor- oder
nachgearbeitet werden und nicht auf andere Ruhe-
zeiten angerechnet werden dirfen. Es darf auch kein
Verdienstausfall eintreten.

In weiteren Paragrafen sind zulassige Arbeitszeiten
und Arbeitsplatzgestaltung in Bezug auf eventuelle
Gefahrdungen geregelt und die Mdglichkeit der Auf-
sichtsbehdrde, Vorgaben fir Stillrdume zu machen.

Einzelheiten siehe

http://www.gesetze-im-internet.de/
muschg_2018/MuSchG.pdf
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Uberreicht durch:

Stillen bei
Erwerbstatigkeit

Sie wollen einige Monate nach der Geburt wieder
erwerbstatig werden?

Sie denken dartiber nach, wie es dann mit dem Stillen
weiter gehen kann? Ob sich der Aufwand lohnt und
ob Sie genligend Unterstiitzung haben?

Wir nennen lhnen gute Grinde zum Weiterstillen,
geben Ihnen Tipps fir den Alltag und zeigen lhnen
Unterstitzungsmaoglichkeiten.

Die WHO empfiehlt auch bei Erwerbstatigkeit der
Mutter:

Sechs Monate ausschliellich stillen, das heildt keine
andere Nahrung oder FlUssigkeit auRer Muttermilch,
und danach neben angemessener Beikost weiter
stillen bis zum Alter von zwei Jahren oder dartiber
hinaus.



Stillen bei Erwerbstatigkeit

Absprachen im Betrieb

Sagen Sie Ihrem Arbeitgeber rechtzeitig vor Arbeits-
antritt, dass Sie stillen und die gesetzlichen Still-
zeiten in Anspruch nehmen werden.

Dabei ist zu klaren,

e wie der Arbeitgeber und das Team dazu stehen
und wie weit sie bereeit sind, Sie zu unterstit-
zen. Gegebenenfalls kdnnen dabei Vertrauens-
leute hilfreich sein.

e wie die Stillzeiten in die Arbeitszeit eingeplant
werden konnen: am Anfang oder am Ende lhrer
Arbeitszeit, in Verbindung mit einer anderen
Pause, zu festgelegten oder flexiblen Zeiten.

e in welchem Raum Sie lhr Kind stillen oder/und
Muttermilch gewinnen und aufbewahren koén-
nen. Der Raum sollte ruhig sein, eine bequeme
Sitzméglichkeit aufweisen und ggf. eine Steck-
dose fur eine elektrische Pumpe haben. Ein
Waschbecken zum Handewaschen und eine
Kihimoglichkeit zum Aufbewahren der Mutter-
milch sollten ebenfalls vorhanden sein.

Hausliche Organisation

In den Zeiten, in denen Sie zu Hause oder zusam-
men mit lhrem Kind unterwegs sind, kénnen Sie
nach Bedarf stillen. Bevor Sie zur Arbeit gehen,
wecken Sie |hr Kind gegebenenfalls zum Stillen, es
gewdhnt sich in der Regel rasch daran. Es kann
sein, dass lhr Kind nachts haufiger wach wird und
bei Ihnen sein mdchte, wenn es tagsiiber mehr von
Ihnen getrennt ist. Wenn Sie es in lhrer Nahe haben
und in lhrem Bett stillen, kdbnnen Sie dabei weiter-
schlafen.

Muttermilch gewinnen

Sie kdnnen zu Hause bereits einige Zeit vor Arbeits-
antritt beginnen, ein- bis zweimal taglich Muttermilch
zu gewinnen. Dadurch kénnen Sie das Vorgehen
Uben und sich einen kleinen Milchvorrat anlegen.

Bei 4°C, hinten im Kuihlschrank (nicht in der Tur!),
halt sich die Milch bis zu 4 Tagen. Portionsweise bei
-18°C eingefroren, kdnnen Sie die Milch mehrere
Monate lang aufbewahren.

Muttermilch von Hand gewinnen

Mit ein bisschen Ubung ist diese Methode schnell,
wirkungsvoll und unkompliziert. Sie kann tberall und
jederzeit angewandt werden, ohne technische Hilfs-
mittel. Sie kann auch mit dem Abpumpen kombiniert
werden.

Muttermilch abpumpen

Sie kdnnen zum Abpumpen eine mechanische Kol-
benpumpe oder eine elektrische Milchpumpe ver-
wenden.

Eine Anleitung zum Gewinnen von Muttermilch
von Hand

sowie Kriterien fiir die Auswahl und Hinweise zur
Benutzung der Pumpen finden Sie unter

www.ausbildung-stillbegleitung.de

Muttermilch fiittern

Wenn |hr Kind jiinger als sechs Monate ist

kann wahrend lhrer Abwesenheit die betreuende
Person |hr Kind mit dem Becher, dem Loffel oder
auch mit der Flasche fiittern. Manche Kinder akzep-
tieren das Futtern nicht von ihrer Mutter, aber in
deren Abwesenheit von anderen Personen.

Hilfreich ist es, sich beim Fittern am Vorbild des
Stillens zu orientieren:

e Es tut dem Kind gut, dicht am Kérper gehalten zu
werden, mit Blickkontakt.

¢ RegelmaBiger Seitenwechsel fordert seine sym-
metrische Auge-Hand-Koordination.

e Flttern nach Bedarf hilft dem Kind, ein gutes
Essverhalten zu entwickeln. Das heil}t, dass es
den Zeitpunkt, das Tempo und die Nahrungs-
menge selbst bestimmen kann.

e Damit das Kind den Trinkfluss kontrollieren kann,
sollte es gut abgestitzt aufrecht gehalten und die
Flasche mdglichst flach gehalten werden.

Den Wechsel zwischen Brust und Flasche erleichtert
Folgendes:

e Die Lippen des Kindes mit dem Sauger berGhren
und erst, wenn es den Mund weit 6ffnet, den
Sauger hineinstecken, damit es sich das beim
Stillen nétige weite Offnen des Mundes nicht ab-
gewohnt.

e Den Sauger vom Kind bis ganz hinten einsaugen
lassen, damit er dort ist, wo beim Stillen die
Brustwarze hin gehdrt, und damit die Lippen den
moglichst breiten Ansatz des Saugers umschlie-
Ren.

o Kleines Saugerloch (Teesauger) wahlen.

Wenn lhr Kind alter als sechs Monate ist

kann es Muttermilch und andere Getranke aus einem
normalen Becher trinken, Flaschen oder Lerntassen
sind nicht nétig.



