Muttermilch

Sie haben die Milch frisch abgepumpt? Und Sie geben Ihrem Baby die Milch
nach spatestens 4 Stunden? Dann missen Sie die Milch nicht kihl stellen.

Kiihlen

Stellen Sie die Milch sofort nach dem Abpumpen ganz hinten in den Kihl-
schrank, wo es kélter ist. Stellen Sie die Milch nicht ins Tirfach. Die Milch hélt
sich bis zu 3 Tagen.

Sie wollen frische Muttermilch mit gekihlter Milch mischen? Dann missen Sie
die frische Milch zuerst kihlen. Im Tiefkihler hélt sich Muttermilch bis zu 6
Monaten.

Aufwérmen

Tauen Sie gefrorene Milch zuerst im Kihlschrank auf, zum Beispiel iber Nacht.
Wérmen Sie die gekiihlte Milch im Wasserbad oder im Babyflaschenwéarmer auf.
Die Milch soll kérperwarm werden.

Danach missen Sie die Milch sofort Inrem Baby geben.

Sie dirfen die Milch nicht wieder aufwarmen. Nach spatestens 2 Stunden
missen Sie die Milch weggiessen.

Darin bewahren Sie Muttermilch auf:

+ In Flaschen oder Behéltern aus Glas, die Sie verschliessen kénnen.

+ In Beuteln fur Muttermilch, die Sie danach wegwerfen kénnen.

+ In Behéltern aus Polypropylen. Polypropylen ist ein Kunststoff, die Abkirzung
dafur ist PP.

+ Verwenden Sie keine Behélter aus giftigem Polycarbonat.

Pulvermilch
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Bewahren Sie Milchpulver trocken und nicht im Kihlschrank auf. Den Behélter
gut verschliessen. In der Schweiz kdnnen Sie Pulvermilch mit Leitungswasser
zubereiten. Sie mussen das Wasser nicht abkochen. Lassen sie das Wasser

15 Sekunden laufen oder bis es kalt aus der Leitung kommt.Erwérmen Sie

das Wasser, bis es kdrperwarm ist. Kérperwarm sind etwa 37 Grad. Auf der
Packung der Pulvermilch steht, wieviel Wasser und wieviel Pulver es braucht.
Giessen Sie das Wasser in die Babyflasche. Dann schiitten Sie das Pulver
dazu. Schitteln Sie die Babyflasche gut. Priifen Sie die Temperatur mit dem
Kichenthermometer. Oder Sie geben ein paar Tropfen auf die Innenseite von
Ihrem Handgelenk. Dort splren Sie, wie warm die Milch ist.

Wichtig: Bereiten Sie die Pulvermilch immer frisch zu. Sie verbrauchen nicht
die ganze Milch? Dann miissen Sie den Rest weggiessen.
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Hygiene zuhause nach der Geburt

Achten Sie allgemein darauf

Waschen Sie sich regelmassig die Hdnde mit Seife und warmem Wasser.
Besuch darf nicht krank oder erkéltet sein.

Wasche waschen
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Sie kénnen die Kleider von lhrem Baby zusammen mit Ihrer Wasche waschen.
Waschen Sie die Wésche bei 30 bis 60 Grad.

Benutzen Sie Waschpulver und kein flissiges Waschmittel.

Waschpulver reduziert Keime besser.

Benutzen Sie kein Kurzprogramm und kein Spar-Programm.



Pflege der Frau wahrend dem Wochenfluss

Unterhosen und Einlagen

Benutzen Sie Unterhosen aus Baumwolle.
Benutzen Sie Einlagen aus Baumwolle ohne Plastik.
Benutzen Sie keine Tampons.

Auf dem WC

Waschen Sie lhren Intimbereich mit Wasser.
Wechseln Sie jedes Mal lhre Binde.

Baden

Sie kdnnen zuhause in der Badewanne baden.
Baden Sie nicht im Schwimmbad oder im See.

Pflege von Ihrem Baby
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Waschen

Waschen Sie |hr Baby jeden Tag mit lauwarmem Wasser.
Es genlgt, wenn Sie |hr Baby einmal in der Woche baden.

Wickeln

Reinigen Sie |hr Baby mit lauwarmem Wasser und trockenen Tiichern.
Werfen Sie die Ticher danach weg.

Pflege vom Nabel

Reinigen Sie den Nabel, wie es Ihnen die Hebamme oder die Arztin gezeigt hat.

Darauf miissen Sie achten:
« Der Nabel muss trocken sein.
+ Reinigen Sie den Nabel mit Wasser wenn er schmutzig ist.

- Danach trocknen Sie den Nabel mit einer Kompresse von unten nach oben.

- Die Windel darf den Nabel nicht bedecken.

Saubere Baby-Sachen

Sie miussen die Sachen fir Ihr Baby regelmassig mit Wasser und Seife reinigen.

Zum Beispiel: Baby-Badewanne, Kamm, Wickelunterlage.

Stillen

Waschen Sie sich vor dem Stillen die Hande.
Wechseln Sie nasse Einlagen in Ihrem BH aus.

So reinigen Sie Hilfsmittel zum Stillen
Benutzen Sie Hilfsmittel zum Stillen?

Zum Beispiel: Stillhutchen oder Former fur die Brustwarzen. Dann waschen
Sie die Hilfsmittel jedes mal nach dem Stillen mit warmem Wasser und
Spulmittel oder in der Geschirrspilmaschine.

So sterilisieren Sie Hilfsmittel zum Stillen

Sterilisieren heisst: Sie kochen die Teile mindestens 5 Minuten in Wasser.
Normal kénnen Sie die Hilfsmittel 2 mal pro Woche sterilisieren.

Dann missen Sie die Hilfsmittel jeden Tag sterilisieren:
« lhre Brustwarzen sind wund.

- Sie haben Soor. Soor ist eine Infektion mit einem Pilz.

+ lhr Baby ist frihgeboren.

+ lhr Baby ist krank.

- Sie sind krank.

Babyflaschen und Nuggi/Schnuller reinigen

Reinigen Sie die Babyflasche mit einer Flaschenbirste
Reinigen und sterilisieren Sie die Babyflaschen genauso wie
Hilfsmittel zum Stillen. Schauen Sie unter «Stillen».

Milch abpumpen

Waschen Sie sich die Hande, bevor Sie Milch abpumpen.

Diese Teile von der Milchpumpe miissen Sie reinigen:

- Alle Teile, an denen Muttermilch ist.
- Alle Teile, die Kontakt mit Ihrer Haut hatten.

So reinigen Sie die Milchpumpe
Reinigen und sterilisieren Sie die Milchpumpe genauso wie Hilfsmittel zum
Stillen. Schauen Sie unter «Stillen».



