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Liebe Leserin, lieber Leser

Erwarten Sie ein Baby? Oder sind Sie Eltern
geworden? Dann ist jetzt Vieles neu fir Sie.
Sicher haben Sie Fragen.

Wir von Stillférderung Schweiz unterstiitzen Sie
gerne, zusammen mit anderen Organisationen. In
dieser Broschire finden Sie das Wichtigste

zum Thema Stillen.

Vorbereitet und informiert in die Stillzeit:

Wir mochten lThnen Mut zum Stillen machen. Stillen
ist etwas ganz Natlrliches. |lhr Korper bereitet
sich darauf vor. Beim Stillen fuhlt sich |hr Baby
wohl und geborgen. Und Muttermilch ist die beste
Nahrung fur Ihr Baby.

Haben Sie Fragen zur Stillvorbereitung? Oder zum
Stillen? Dann finden Sie in dieser Broschiire Tipps
und Anleitungen. Ganz am Schluss finden Sie die
Adressen von Beratungsstellen und Fachpersonen.

Besuchen Sie auch www.stillfoerderung.ch

Ihre Stillforderung Schweiz
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Vor der Geburt

Warum stillen?

Muttermilch ist die beste Nahrung fir Babys. Viele
Eltern wissen das. Gesunde Babys brauchen in

den ersten 6 Monaten nichts anderes als Mutter-
milch. Stillen ist gesund und praktisch. Muttermilch
ist immer dabei und hat die richtige Temperatur.

Stillen starkt die Beziehung zwischen Mutter und
Baby. Das Baby fuhlt sich wohl und spiirt die Liebe
und Warme der Mutter. Das Saugen starkt die
Muskeln im Gesicht und im Mund des Babys.

Muttermilch enthalt alle Nahrstoffe, die das Baby fiur
seine Entwicklung bendtigt. Zusatzlich enthalt die
Muttermilch viele andere Stoffe. Diese unterstiitzen
viele Funktionen beim Baby: Immunabwehr, Stoff-
wechsel, Reifung der Organe, gesunde Darmflora,
Hunger und Sattigung, Schlaf.

Die Muttermilch verandert sich im Laufe der
Stillzeit:

Sie enthalt in den ersten Tagen nach der Geburt
besonders viele Antikorper, die das Neugeborene
schitzen.

Die Muttermilch verandert sich auch wahrend
dem Stillen:

Am Anfang stillt sie den Durst Ihres Babys.
Am Schluss ist mehr Fett in der Muttermilch.
So stillt sie den Hunger lhres Babys.



Gestillte Babys haben als Erwachsene ein
kleineres Risiko fiir diese Krankheiten:

e Ubergewicht

¢ Krankheiten von Herz und Kreislauf

e Hoher Blutdruck

Auch fiir die Mutter hat das Stillen Vorteile:
e Die Gebarmutter kehrt schneller zur normalen
Grosse zurick.

¢ Das Risiko fur eine Blutung nach der Geburt sinkt.

¢ Die Menstruation fangt erst spater wieder an.

¢ Stillende Frauen haben ein kleineres Risiko fir
Brustkrebs.

e Muttermilch kostet nichts.

Stillen ist gut fur die Umwelt: Muttermilch macht
keinen Abfall.

Stillvorbereitung in der Schwangerschaft

Ihre Briiste verandern sich in der Schwangerschaft:
sie werden grosser und schwerer. Oft sind sie auch
empfindlicher. Die Warzenhofe rund um lhre Brust-
warzen werden dunkler. Das Milchdriisen-Gewebe in
Ihren Bristen wachst. Die Milchdrisen produzieren
spater die Muttermilch.

Sie missen lhre Briiste und Brustwarzen nicht auf
das Stillen vorbereiten. Wichtig ist spater die richtige
Still-Technik. Mit der richtigen Still-Technik werden
die Brustwarzen nicht wund.

Sind Sie unsicher? Fragen Sie sich, ob Sie mit |hrer
Brust oder lhrer Brustwarze stillen konnen? Melden
Sie sich bei einer Fachperson [(siehe Seite 40).



Babyfreundliches Spital

«Babyfreundliches Spital» ist eine Auszeichnung
von der Welt-Gesundheits-Organisation und dem
Kinderhilfswerk UNICEF. Babyfreundliche Spitaler
und Geburtshauser werden regelmassig Uberpriift.

Es gelten folgende 10 Regeln:
1. Die Mutter wird bereits in der Schwangerschaft
auf das Stillen vorbereitet.

2. Das Baby kommt gleich nach der Geburt auf den
Bauch der Mutter. Dort liegt es mindestens
1-2 Stunden. In dieser Zeit wird es zum ersten
Mal gestillt.

3. Mutter und Baby konnen immer beisammen sein
(Rooming-in).

4. Das Baby bekommt nur Muttermilch. Es bekommt
weder Tee, noch Wasser, noch Sauglingsmilch-
Produkte - ausser wenn dies medizinisch notig ist.

10.

Das Baby bekommt moglichst keine Schnuller
und Babyflaschen. Es gibt keine Werbung fur
Sauglingsmilch-Produkte.

Die Mutter stillt das Baby, wenn es Hunger hat
oder saugen mochte.

. Wenn die Mutter nicht bei ihrem Baby sein kann:

Jemand zeigt ihr das Abpumpen der Muttermilch.

Das Spital gibt den Eltern Adressen von Fach-
personen ausserhalb des Spitals. Die Eltern
konnen sich bei Problemen und Fragen zum
Stillen dort melden.

Das Spital hat schriftliche Regeln, die das Stillen
unterstitzen. Die Mutter wird von Spital-Personal
betreut, das diese Regeln kennt.

Dieses Spital-Personal bekommt spezielle
Schulungen zum Thema Stillen.






Nach der Geburt

Die ersten Stunden

Sie und |hr Baby lernen sich gegenseitig kennen.
Sie entwickeln eine enge Bindung. Dies nennt man
auch «Bonding».

Schon ist, wenn |hr Partner auch dabei ist.

Nach der Geburt legt Ihnen die Hebamme lhr Baby
auf die Brust. Oder Sie nehmen es selbst zu sich
hoch.

Am besten liegt Ihr Baby nackt auf lhrem nackten
Oberkorper. Das stimuliert die natirlichen Such-
reflexe |hres Babys. Warten Sie ab und haben Sie
Vertrauen: |hr Baby wird lhre Brust alleine suchen
und finden.

Vielleicht muss der Arzt oder die Arztin eine Geburts-
Verletzung nahen. Oder die Hebamme will Ihr
Baby untersuchen. Es kann dann trotzdem bei lhnen
bleiben.

Die Hebamme kann |hr Baby auch spater messen:
Grosse und Gewicht bleiben in den ersten
1-2 Stunden gleich.

Hatten Sie einen Kaiserschnitt? Geht es lhnen und
Ihrem Baby gut? Dann konnen Sie |hr Baby zu
sich auf die Brust nehmen. Fihlen Sie sich noch
nicht wohl genug? Dann kann auch |hr Partner
das Baby halten.

Schauen Sie auch den Film «Breast is best»:
www.stillfoerderung.ch/kurzfilm




Die ersten Tage

In den ersten Tagen lernen Sie und lhr Baby sich
immer besser kennen. Gemeinsam iben Sie
das Stillen. Das geht am besten, wenn Sie Tag
und Nacht zusammen sind.

Das ist wichtig in den ersten Tagen:

¢ Bleiben Sie mit lhrem Baby zusammen. So lernen
Sie seine Signale kennen.

e Stillen Sie Ihr Baby immer, wenn es das mochte.

e Berlhren Sie mit lhrer Brustwarze seinen Mund.

Warten Sie, bis es den Mund weit 6ffnet. Ziehen
Sie Ihr Baby dann zu lhrer Brust.

e |hr Baby soll die Brustwarze und einen grossen
Teil vom Warzenhof gut in den Mund nehmen.
Halten Sie Ihr Baby nahe an Ihrem Korper.

e Wenn es nach 15-20 Minuten die Brust loslasst:
Legen Sie Ihr Baby an die andere Brust.

¢ Probieren Sie verschiedene Stillpositionen aus
(siehe Seite 14).

e |hr Baby muss das Saugen an Ihrer Brust lernen.
Geben Sie ihm darum keinen Schnuller und keine
Babyflasche.

e Kuscheln Sie viel mit Ihrem Baby: Hautkontakt
ist wichtig. Das unterstitzt das Stillen und starkt
die Bindung zwischen lhnen und Ihrem Baby.

e Lassen Sie viel Luft an |hre Brustwarzen. Das tut
Ihren Brustwarzen gut.

Das konnen Zeichen fiir Hunger sein:

¢ |hr Baby sucht |hre Brust.

e Es schmatzt.

e Es berihrt seinen Mund mit seiner Hand.

e Es jammert leise oder macht andere Gerausche.

Stillen Sie Ihr Baby wenn maglich, bevor es weint.
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Stillen Sie so oft, wie das Baby mochte

Nach der Geburt werden Sie das erste Mal stillen.

Danach konnen Sie sich ausruhen. Auch Ihr Baby
will sich erholen.

Warten Sie aber hochstens 6 Stunden bis zum
zweiten Stillen. Haufiges Stillen fordert die Milch-
bildung. Sie dirfen |hr Baby zum Stillen auch
wecken.

Stillen Sie |hr Baby immer dann, wenn es will.
Ihre Brust bildet so viel Milch, wie Ihr Baby
braucht. In den ersten Tagen und Wochen madchte
Ihr Baby 8-12 Mal pro Tag trinken. Ruhen Sie
sich aus, wenn lhr Baby schlaft.

Stillen in der Nacht

Am Anfang kennt Ihr Baby den Unterschied
zwischen Tag und Nacht noch nicht. Es wird auch
nachts trinken und wach sein. Das ist fur Sie
ziemlich anstrengend. Gewdhnen Sie |hr Baby
langsam an den Tag-Nacht-Rhythmus. Reden
Sie nachts wenig und nur leise. Machen Sie nur
wenig Licht.

Wie lange dauert eine Still-Mahlzeit?

Jedes Baby ist anders: Einige trinken schnell.
Andere trinken langsam und machen immer
wieder eine Pause. Einige Babys schlafen beim
Trinken rasch ein. Wecken Sie |hr Baby, wenn
es nach kurzer Zeit einschlaft.



Milchbildende Zellen
(Alveolen)

Milchgange

Brustwarze
(Mamille)

Milchausgange

Warzenhof
(Areola)

Fettgewebe

Milchbildung

Ihre Brust bildet in den letzten Monaten der
Schwangerschaft Muttermilch. Die erste Milch
nach der Geburt nennt man Kolostrum. Das
Kolostrum ist fir Babys wichtig. Es enthalt viele
Antikorper, Proteine und Mineralstoffe.

Milchspende-Reflex
Sobald Ihr Baby an Ihrer Brust saugt, fliesst die
Muttermilch.

Wie funktioniert das? Die Beriihrungen und das
Saugen an lhrer Brust l6sen einen Reiz aus. Nerven
leiten diesen Reiz ins Gehirn. Das Gehirn gibt

dem Korper den Befehl, 2 Hormone zu produzieren:
« das Milchbildungs-Hormon (Prolaktin)

» das Milchspende-Hormon (Oxytocin)

11
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Das Milchbildungs-Hormon stimuliert die Milch-
drisen zur Produktion von Muttermilch. Je
mehr |hr Baby an der Brust saugt, desto mehr
Muttermilch produziert lhre Brust.

Sie fihlen Liebe und Zuneigung fur lhr Baby. Diese
Gefuhle starken die Bindung zwischen lhnen und
Ihrem Baby.

Das Milchspende-Hormon hat 2 Funktionen:

1. Es sorgt dafiir, dass die Muttermilch durch die
Milchgange in Richtung Brustwarzen fliesst.
Das ist der Milchspende-Reflex.

2. Das Hormon sorgt dafir, dass lhre Gebarmutter
wieder kleiner wird. In den ersten Tagen nach
der Geburt haben Sie deshalb beim Stillen
oft Nachwehen: |hre Gebarmutter zieht sich
zusammen.

Von Tag zu Tag bildet Ihr Korper mehr Mutter-
milch. Am 3. oder 4. Tag nach der Geburt nimmt
die Milchbildung besonders stark zu. Die Briiste
werden grosser und schwerer. Vielleicht spannen
und schmerzen sie auch. Beginnen Sie bald
nach der Geburt mit Stillen. Stillen Sie haufig.
Nehmen Sie sich gentigend Zeit dafir.

Dann schwellen lhre Briste nicht so stark an.

Das hilft bei schmerzenden Briisten:

e Stillen Sie oft und regelmassig.

e Massieren Sie Ihre Briste sanft vor dem Stillen
(siehe Seite 13).

e Massieren Sie kurz vor dem Stillen ein wenig
Milch aus der Brust. So ist weniger Druck in der
Brust. Ihr Baby kann die Brust besser fassen.

e L egen Sie nach dem Stillen ein kiihles Tuch auf
die Brust.



Brustmassage - die Muttermilch von Hand ausmassieren

Legen Sie beide Hande
oben und unten auf die
Brust. Verschieben

Sie das Brustgewebe
sanft hin und her.
Machen Sie das Gleiche
mit den Handen links

und rechts an der Brust.

Streicheln Sie vom
Brustrand bis Uber die
Brustwarze hinweg.
Wiederholen Sie diese
Bewegung rund um
die Brust.

Legen Sie Daumen
und Zeigefinger um
die Brustwarze. Die
anderen Finger heben
die Brust leicht hoch.
Dricken Sie Daumen
und Zeigefingerin
Richtung Brustkorb.

VOO

Schieben Sie den
Daumen und die
Finger in Richtung
Brustwarze. Dricken
Sie die Finger dabei
mit der notigen
Starke zusammen.

Machen Sie das Gleiche rund um die Brust.
So fliesst die Milch aus der ganzen Brust.

Eine Fachperson hilft Ihnen dabei.

13
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Nach der G

Stillpositionen

eburt

Die zuriickgelehnte Haltung

ist bequem und fordert das Bonding.

Sie lehnen sich zuriick und lhr
Baby liegt bauchlings auf Ihnen. |hr
Baby findet die Brustwarze meist
selbstandig. Es ist eine gute Haltung
fur die ersten Tage und Wochen
nach der Geburt.

Die modifizierte Wiegehaltung
hilft, Ihr Neugeborenes gezielt
an die Brust zu fihren. Mit |hrer
freien Hand konnen Sie die
Brust stiitzen. Aus dieser Still-
position konnen Sie auch in

die Wiegehaltung wechseln.



Die Wiegehaltung

ist eine einfache Stillposition.
Mit einem Kissen unter dem Arm
ist es fur Sie bequemer. Diese
Stillposition ist auch unterwegs
praktisch.

Die Seitenhaltung

ist ideal bei unruhigen Babys und
bei Milchstau im Bereich der
Achsel (siehe Seite 30). Wenn |hr
Baby den Mund weit offnet,
konnen Sie seinen Kopf sanft und
gezielt an lhre Brust fihren.

Das Stillen im Liegen

ist nach einem Kaiserschnitt
oder einer Geburts-Verletzung
eine gute Position. Aber auch
nachts, wenn Sie sich ausruhen
mochten. Vielleicht schlaft Thr
Baby dabei ein.

15
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Ein gemiitlicher Platz zum Stillen

Wenn Ihr Baby zeigt, dass es Hunger hat: Machen
Sie sich rasch zum Stillen bereit. Stellen Sie ein Glas
Wasser oder ungesiissten Tee neben sich. Machen
Sie es sich bequem. Am Anfang ist es einfacher,
wenn Sie mit nackter Brust stillen. Tragen Sie ein
offenes Oberteil, damit Sie nicht frieren.

Bauch an Bauch

Nehmen Sie Ihr Baby nah an sich: Der Bauch des
Babys berihrt Ihren Bauch. Ohr, Schulter und Hifte
des Babys sind auf einer Linie. Halten Sie mit der
freien Hand lhre Brust. Die Nase des Babys und lhre
Brustwarze sollen auf gleicher Hohe sein.

Die Hebamme und das Pflege-Personal unterstitzen
Sie dabei.

Der Suchreflex des Babys

Vielleicht dreht das Baby den Kopf weg. Beriihren
Sie seine Wange mit lhrer Brustwarze. Warten Sie
kurz. Ihr Baby wird automatisch lhre Brust suchen.
Dies ist eine natiirliche Reaktion, man nennt sie
auch Suchreflex.

Berihren Sie die Lippen Ihres Babys sanft mit |hrer
Brustwarze. Ihr Baby wird automatisch den Mund
offnen. Wenn das Baby den Mund weit gedffnet hat,
fuhren Sie es schnell an Ihre Brust.

Das Baby soll die ganze Brustwarze tief in den Mund
nehmen und dazu einen grossen Teil des Warzen-
hofes. Ihr Baby beginnt zu saugen.

Oberlippe und Unterlippe sind sichtbar. Halten Sie
Ihr Baby weiterhin Bauch an Bauch.



Das Baby an die Brust anlegen

Mama hat etwas Feines fiir dich!

Das Baby sucht die Brustwarze.

Sein Mund ist weit offen,
sein Kopf bewegt sich hin und her.

Ziehen Sie es jetzt schnell heran.

Langsam offnet das Baby seine
Faustchen. Es entspannt sich.

17
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So saugt Ihr Baby richtig:

e Sein Mund ist weit offen.

e Seine Lippen sind nach aussen gewodlbt.

e Seine Nase und sein Kinn bertihren Ihre Brust.

e Es schluckt so, dass Sie es horen und sehen.

¢ Es liegt entspannt da, die Faustchen 6ffnen
sich langsam.

e Ein kurzer Schmerz beim Ansaugen ist moglich.
Er verschwindet aber bald. Wenn Sie die ganze Zeit
Schmerzen haben, liegt hr Baby wahrscheinlich
falsch an lhrer Brust.

e Manche Frauen spiren ein kurzes Stechen oder
Kribbeln, wenn die Milch zu fliessen beginnt.

lhre Gebarmutter zieht sich beim Stillen in den
ersten 3-5 Tagen nach der Geburt zusammen.
Dies sind Nachwehen. Das ist ein Zeichen, dass
das Baby richtig saugt.

Schmerzende Brustwarzen
Das Stillen kann Ihre Brustwarzen reizen.
Sie konnen rot und wund werden und schmerzen.

Das konnen Sie dagegen tun:

¢ L assen Sie den letzten Tropfen Milch nach dem
Stillen auf lhrer Brustwarze trocknen.

¢ | 6sen Sie das Baby von der Brust, wenn das
Saugen schmerzt. Schieben Sie einen Finger in
seinen Mundwinkel. So l6sen Sie das Vakuum.
Legen Sie Ihr Baby nochmals an die Brust.

e Kontrollieren Sie immer lhre Stillposition. Das
Baby soll die Brustwarze tief im Mund haben und
auch einen grossen Teil des Warzenhofes.



Die ersten Wochen

Ein Baby verandert |hr Leben und lhren Alltag. |hre
Tage richten sich nach dem Baby. Stillen Sie immer
dann, wenn |hr Baby es wiinscht. Aber auch dann,
wenn es |lhnen gut tut: zum Beispiel, wenn Sie wegen
viel Milch einen Druck in den Bristen sptiren.

Hilfe im Alltag

Bitten Sie jemanden um Hilfe fur die ersten Wochen
nach der Geburt. Diese Person kann einkaufen und
kochen. Oder sonst im Haushalt helfen.

Treffen Sie sich auch mit anderen Familien. An
Rickbildungs-Gymnastik-Kursen, Babymassage-
Kursen oder Still-Treffen lernen Sie Mitter mit
Babys kennen.

Nehmen Sie sich Zeit und ruhen Sie sich aus,
wenn |hr Baby schlaft.

Hilfe holen bei einer Depression

Mutter-Sein weckt starke Gefuhle: schone und
schwierige. Etwa 15 % der Mutter haben nach der
Geburt eine Depression.

Haben Sie oft negative Gedanken oder fihlen

Sie sich uberfordert? Dann suchen Sie Hilfe bei
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt oder beim Verein
«Postpartale Depression Schweiz» (siehe Seite 41).

Gesund essen

Sorgen Sie beim Essen fiir Abwechslung. Essen Sie,
was |lhnen und Ihrem Baby gut tut. Trinken Sie
Wasser und ungesiissten Tee. Machen Sie sich zum
Stillen ein grosses Glas bereit. Auch Vitamine und
Mineralstoffe sind wichtig fir Sie: Essen Sie deshalb
jeden Tag Friichte, Gemise und Salat.

Weitere Informationen finden Sie in der Broschire
«Ernahrung rund um Schwangerschaft und Stillzeit»:
www.stillfoerderung.ch/shop
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Bekommt mein Baby geniigend Milch?

Ist Ihr Baby gesund? Trinkt es genug? Stillen Sie
es, so oft es will? Dann braucht es in den ersten

6 Monaten keine zusatzliche Nahrung. Muttermilch
enthalt in den ersten 6 Monaten alles, was lhr
Baby braucht (ausser Vitamin D).

Ihr Baby trinkt nicht immer gleich viel: Im Sommer
trinkt Ihr Baby haufiger und weniger lang. So stillt
es seinen Durst.

Wenn Ihr Baby wachst, hat es mehr Hunger. Auch
dann trinkt es haufiger. Sie haben aber immer
genug Milch. Das viele Trinken fordert die Milch-
bildung. Nach etwa 2 Tagen ist Ihr Still-Rhythmus
wieder normal.

Anzeichen, dass |hr Baby genug Milch bekommt:

e Es macht 5-6 Windeln pro Tag nass. In den ersten
6 Wochen hat es mehrmals pro Tag Stuhlgang.

e Nach dem Stillen ist es meistens zufrieden und
entspannt.

e Es sieht gesund aus: Es hat eine gesunde
Hautfarbe und eine elastische Haut.

e Es ist aktiv und interessiert.

Voraussetzung: lhr Baby trinkt ausschliesslich
Muttermilch.



Auch der Vater ist wichtig

Die ersten Wochen sind auch fiir den Vater lhres
Babys wichtig.

Wenn der Vater sich von Beginn an um sein Baby
kimmern kann, wird er schnell sicherer. Er
entwickelt eine eigene Beziehung zum Baby.

Mehr dazu im Faltblatt «Beziehung Vater-Baby»:
www.stillfoerderung.ch/shop
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Nach der Geburt

Weinen - die Sprache des Babys
Reagieren Sie immer auf sein Weinen.
Weinen bedeutet nicht immer Hunger.

Es kann auch bedeuten: Ich brauche Nahe.

So konnen Sie oder |hr Partner das Baby beruhigen:

e L egen Sie Ihr Baby auf Ihren nackten Oberkorper.
e Tragen Sie |hr Baby in einer Trage-Hilfe.

¢ Streicheln, massieren oder baden Sie lhr Baby.

¢ Singen Sie lhrem Baby leise ein Lied vor.

Haben Sie alles versucht? Aber nichts hilft? Sind Sie
nervos und angespannt? Legen Sie Ihr Baby in sein
Bett. Beruhigen Sie sich.

Sie dirfen Ihr Baby nie schlagen oder schiitteln!
Ihr Baby bekommt sonst vielleicht ein Schittel-
Trauma. Es kann daran sogar sterben.

Suchen Sie vorher Hilfe: zum Beispiel bei einer
Person, der Sie vertrauen. Oder rufen Sie den
Elternnotruf an (siehe Seite 40).

"




Veranderungen an lhrem Korper

Es braucht mehrere Monate, bis |hr Bauch nach der
Geburt wieder kleiner wird. Nach etwa 1 Jahr haben
Sie vermutlich wieder Ihr Gewicht, das Sie vor der
Schwangerschaft hatten.

Stillen unterstitzt diese korperliche Veranderung.
Aber auch gesundes Essen, Bewegung und
Gymnastik helfen. Rickbildungs-Gymnastik starkt
die Bauchmuskeln und den Beckenboden.

Einfache Ubung fiir den Beckenboden

Machen Sie diese Ubung 2 Mal pro Tag:

e Spannen Sie lhre Beckenboden-Muskeln an
(als wiirden Sie lhren Urin zuriickhalten oder einen
Tampon festhalten). Halten Sie die Spannung
10 Sekunden.

e Entspannen Sie lhre Beckenboden-Muskeln
wieder.

e Wiederholen Sie dies 10 Mal.

Einfache Ubung fiir den Bauch

e Ziehen Sie |hren Bauch ein und halten Sie
die Spannung.

e Entspannen Sie lhre Bauchmuskeln wieder.

e Wiederholen Sie diese Ubung 20 Mal.

Sport tut auch stillenden Miittern gut

e Beginnen Sie mit Rickbildungs-Gymnastik.

¢ Gehen Sie jeden Tag mindestens 30 Minuten
spazieren.

e Gehen Sie jeden Tag ein wenig langer spazieren.

e Etwa 6-8 Wochen nach der Geburt konnen Sie
Ihre Kondition trainieren: Radfahren, Schwimmen,
schnelles Gehen, Tanzen.

* Tragen Sie einen Sport-BH.

e Stillen Sie wenn maglich vor dem Sport.

* Trinken Sie Wasser oder ungestissten Tee.

23



Infos zum Abpumpen

Auswarts und unterwegs
Wollen Sie etwas unternehmen, dann nehmen Sie
Ihr Baby einfach mit. Seine Nahrung haben Sie

ja immer dabei. Achten Sie auf praktische Kleidung:

So ist das Stillen auswarts einfacher.

Stillen ist Uberall erlaubt. Suchen Sie zum Stillen
einen ruhigen Ort, wo niemand raucht. Mit der App
mamamap.ch konnen Sie einen guten Ort firs
Stillen suchen.

mamamap.ch
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Mdochten Sie ohne |hr Baby etwas unternehmen?
Dann bitten Sie eine vertraute Person um Hilfe.

Sind Sie langer als 2-3 Stunden weg? Die Mutter-
milch fir diese Zeit konnen Sie vorher abpumpen
oder ausmassieren (siehe Seite 13).

Benutzen Sie fir die Muttermilch ein sauberes
Glas oder einen sauberen Becher mit Deckel.
Reinigen Sie diese vorher in kochendem Wasser.

Wenn |hr Baby Hunger hat, bekommt es die Milch:
Entweder mit einem kleinen Becher oder Loffel.
Oder mit der Babyflasche. Verwenden Sie die
Flasche nur, wenn lhr Baby das Stillen gut gelernt hat.


http://www.mamamap.ch/?home&lang=de

So lange konnen Sie
abgepumpte Muttermilch aufbewahren:

 Bei Zimmertemperatur (16-29 °C): 3-4 Stunden
¢ Im Kiihlschrank (kalter als 4 °C): 3 Tage

e Im Tiefkiihler (kalter als minus 17°C): 6 Monate

Sie konnen die Muttermilch in kleinen Portionen
im Tiefkidhler einfrieren. Tauen Sie die Muttermilch
auf, wenn Sie die Milch brauchen.

Achtung: Frieren Sie aufgetaute Muttermilch
nicht wieder ein.




Sind Sie berufstatig? Versuchen Sie, einen langen
Mutterschaftsurlaub zu erhalten.

Als berufstatige Mutter diirfen Sie wahrend der
Arbeit stillen oder Milch abpumpen. |hr Arbeitgeber
oder |hre Arbeitgeberin muss lhnen einen Raum
zum Stillen oder Abpumpen anbieten. Auch ein Kihl-
schrank fur die Lagerung der Muttermilch muss
vorhanden sein.

Die Stillpause gilt als bis das Kind 1 Jahr
alt ist. Sprechen Sie schon frih mit lhrem Arbeit-
geber oder Ihrer Arbeitgeberin Uber Stillpausen.

Wenden Sie sich zur Vorbereitung frih an
eine Fachperson.

Informationen finden Sie unter
www.stillfoerderung.ch/am_arbeitsplatz
oder per E-Mail an contact@stillfoerderung.ch

Oder beim SECO (siehe Seite 41).
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Schwierigkeiten beim Stillen

Am Anfang ist das Stillen vielleicht komplizierter
und schmerzhafter, als Sie gedacht haben.

Wichtig: Holen Sie rechtzeitig Hilfe und Beratung.

Fragen Sie Ihre Hebamme oder eine Stillberaterin.

Die Krankenkasse bezahlt die Hausbesuche
Ihrer Hebamme und 3 Stillberatungen einer Still-
beraterin. Das sind Pflegefachfrauen, Hebammen
und Arztinnen mit einer Zusatz-Ausbildung im
Stillen. Brauchen Sie mehr als 3 Stillberatungen?
Fragen Sie Ihre Krankenkasse, ob sie weitere
Stillberatungen bezahlt.

Bei der La Leche League erhalten Sie kostenlose
Stillberatungen.

Die Adressen von Fachpersonen finden Sie auf
der Seite 40.

Wunde Brustwarzen

In den ersten Wochen sind |hre Brustwarzen
vielleicht empfindlich. Das kommt haufig vor.
Haben Sie aber mehrere Tage wunde oder rissige
Brustwarzen und grosse Schmerzen beim Stillen?
Dann stimmt etwas nicht.

Vielleicht legen Sie Ihr Baby nicht richtig an die
Brust. Oder Ihr Baby saugt nicht richtig.

Geben Sie das Stillen nicht gleich auf - fragen
Sie lhre Hebamme oder Stillberaterin um Rat.



Was tun bei wunden Brustwarzen?

e Zeigen Sie einer Hebamme oder Stillberaterin,
wie Sie stillen.

* Waschen Sie |lhre Hande, bevor Sie Ihre Brust
beruhren.

e Stillen Sie wenn maoglich weiter.

e Stillen Sie weniger lang, dafir haufiger.

So gewohnen sich Ihre Brustwarzen ans Stillen.

¢ | egen Sie Ihr Baby bei den ersten Zeichen von
Hunger an lhre Brust. Wenn Sie zu lange

warten, ist |hr Baby zu hungrig und ungeduldig.

Das Anlegen ist dann schwieriger. Stillen Sie
in der zurickgelehnten Haltung.
* Massieren Sie vor dem Stillen |hre Brust.

So fliesst die Milch besser. Sie haben dann beim

Anlegen weniger Schmerzen.
¢ Probieren Sie verschiedene Stillpositionen aus.
So schonen Sie lhre Brustwarzen.

e Wenn Sie das Baby von lhrer Brust wegnehmen:

Schieben Sie einen Finger in seinen Mundwinkel.

So losen Sie das Vakuum.

e L assen Sie nach dem Stillen etwas Muttermilch
an lhrer Brustwarze trocknen. Muttermilch hilft
bei der Heilung.

e Benutzen Sie Stilleinlagen nur wenn notig.
Wechseln Sie die Stilleinlagen haufig.

¢ Haben Sie beim Stillen zu grosse Schmerzen?
Dann massieren Sie die Muttermilch wahrend
1 Tag von Hand aus (siehe Seite 13). Oder
pumpen Sie die Muttermilch sanft mit einer
Milchpumpe ab.

e Brusthiitchen sind nur selten notig. Fragen Sie
eine Fachperson.
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Pilzinfektion (Soor)

Jucken und brennen lhre Brustwarzen? Spiiren Sie
einen stechenden Schmerz wahrend dem Stillen?
Dann haben Sie vielleicht eine Pilzinfektion. Diese
nennt man Soor. Sie sehen dann im Mund oder auf
der Zunge lhres Babys manchmal weisse Flecken.
Manchmal sehen Sie einen Ausschlag auf der Haut,
die mit der Windel bedeckt ist.

Waschen Sie lhre Hande mit Seife: vor und nach dem
Stillen sowie vor und nach dem Wickeln.

Kochen Sie den Schnuller jeden Tag 10 Minuten lang
in Wasser.

Soor ist nicht gefahrlich. Stillen Sie wenn maoglich
weiter. Aber: Sie und |hr Baby brauchen eine
Behandlung. Gehen Sie mit lhrem Baby zu einem
Arzt oder einer Arztin.

Milchstau

Fihlt sich eine Stelle an lhrer Brust hart an?
Schmerzt Sie diese Stelle beim Berlihren? Fiihlen
Sie einen Knoten unter der Haut? Das ist vielleicht
ein Milchstau: In den Milchkanalen hat es Milch,
die nicht abfliessen kann.

Das hilft bei einem Milchstau:

e L egen Sie vor dem Stillen ein feuchtes,
warmes Tuch auf lhre Brust. Lassen Sie das
Tuch 10 Minuten liegen.

e Massieren Sie |hre Brust mit Kreis-Bewegungen.

¢ L egen Sie Ihr Baby an die Brust. Wenn maglich
soll sein Unterkiefer zur schmerzhaften Stelle
zeigen. Mit dieser Position konnen Sie die
gestauten Milchgange leeren.

e Stillen Sie haufiger, also etwa alle 2 Stunden.

e Geben Sie lhrem Baby zuerst immer die Brust
mit dem Milchstau.



¢ | egen Sie nach dem Stillen ein feuchtes, kaltes
Tuch auf die Brust. Lassen Sie es 15-20 Minuten
liegen.

e Vermeiden Sie enge Kleidung. Wenn Sie lhr Baby
in einer Trag-Hilfe tragen, sollte sein Kopf nicht
auf lhre Brust driicken.

¢ Ruhen Sie sich aus und vermeiden Sie Stress.
Bitten Sie jemand, Ihnen im Haushalt zu helfen.

e Wenn es der Brust nach 24 Stunden nicht besser
geht, melden Sie sich bei einer Fachperson
(siehe Seite 40).

Brustentziindung

Fihlt sich eine Stelle an lhrer Brust heiss an? Ist die
Haut an dieser Stelle rot? Fiihlen Sie sich miide und
erschopft? Haben Sie Fieber und Kopfschmerzen?
Eine Brustentziindung fuhlt sich ahnlich an wie
eine Grippe. Zusatzlich haben Sie Schmerzen in

der Brust. Melden Sie sich bei diesen Krankheits-
Zeichen bei einer Fachperson (siehe Seite 40).

Eine Brustentziindung muss behandelt werden.
Wichtig: Stillen Sie jetzt haufig, etwa alle 2 Stunden.
Sie konnen in der Regel weiterstillen, auch wenn
Ihr Arzt oder lhre Arztin Ihnen Medikamente gibt.

Bleiben Sie im Bett. Legen Sie vor dem Stillen
ein warmes Tuch auf die Brust. Legen Sie nach
dem Stillen ein kaltes Tuch auf die Brust.
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Milchmenge

Vielleicht bildet |hr Korper einmal zu viel Milch. Oft
verschwindet das Problem nach den ersten Still-
wochen. Vielleicht ist Ihr Baby nach der ersten Brust
schon satt.

Massieren Sie dann die Milch aus der anderen Brust
aus (siehe Seite 13) oder pumpen Sie die Milch

mit der Milchpumpe ab. Aber nur so viel, bis es nicht
mehr spannt. Ziehen Sie einen BH an, der gut passt.

Ihr Baby trinkt so viel, wie es braucht. lhr Korper
bildet so viel Milch, wie Ihr Baby braucht. Wenn lhr
Baby grossen Hunger hat, trinkt es haufiger und
mehr. Die Brust bildet dann mehr Milch.

Sind Sie unsicher? Denken Sie, dass Sie zu wenig
Milch haben? Nimmt |hr Kind nicht genligend
Gewicht zu? Melden Sie sich bei einer Fachperson
(siehe Seite 40).




Medikamente

Brauchen Sie wahrend der Stillzeit Medikamente?
Sagen Sie lhrem Arzt oder |hrer Arztin, dass Sie
stillen.

Alkohol

Trinken Sie gerne gelegentlich alkoholische
Getranke? Trinken Sie maximal 1 Deziliter Wein
oder 3 Deziliter Bier. So geht sehr wenig Alkohol
in die Muttermilch. Dies ist fur Ihr Baby nicht
schadlich.

Kaffee

2-3 Tassen Kaffee oder Schwarztee pro Tag sind
okay. Beachten Sie: Zu viel Kaffee und Schwarztee
macht |hr Baby vielleicht unruhig.

Rauchen

Eine rauchende Mutter hat oft weniger Milch.
Rauchen und Nikotin sind nicht gut fir |hr Baby.
Es wird vielleicht unruhig, muss erbrechen
oder hat Durchfall. Die Gefahr fur eine Allergie
oder eine Krankheit der Atemwege steigt. Es

ist wichtig, dass lhr Kind ohne Rauch aufwachst.
Rauchen Sie nicht in der Wohnung. Bitten Sie
alle, nicht in der Nahe lhres Kindes zu rauchen.

Drogen

Drogen bedeuten ein doppeltes Risiko fur das Kind:

1. Die Drogen gelangen durch die Muttermilch zum
Kind. Sie sind gefahrlich fiir seinen Korper.

2. Eine Mutter unter Drogen ist weniger aufmerksam.
Sie passt vielleicht weniger gut auf ihr Kind auf.

Mehr Informationen finden Sie auf
www.stillfoerderung.ch/faq

ofHo
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Spezielle Situationen

Sind Sie Eltern von Zwillingen geworden? Wurde
Ihr Baby durch Kaiserschnitt geboren? Ist |hr Baby
zu frih geboren? Ist es krank oder hat es eine
Beeintrachtigung?

Sie konnen auch in diesen speziellen Situationen
stillen. Direkt nach der Geburt und auch spater

ist Korperkontakt besonders wichtig. Legen Sie |hr
Baby Haut auf Haut auf Ihren Oberkorper. Die
meisten Spitaler und Kliniken unterstiitzen das.
Ihr Baby liebt Ihre warme Haut. Es lernt, wie

Sie riechen. Auch lhre Stimme ist beruhigend:
Reden und singen Sie deshalb fir |hr Baby.

Ist Ihr frihgeborenes Baby nach der Geburt zu
schwach zum Trinken? Dann beginnen Sie in

den ersten 24 Stunden mit Abpumpen der Mutter-
milch. So bildet Ihr Kérper trotzdem Milch.

Ihr Baby kann das Trinken lernen, wenn es daflir
bereit ist.

In diesen speziellen Situationen brauchen Sie
zusatzliche Unterstitzung.

Lassen Sie sich deshalb von einer Stillberaterin
oder Hebamme helfen.

Verbringen Sie so viel Zeit wie moglich mit lhrem
Baby.

Schauen Sie den Film «Stillen von Frithgeborenen»:
www.stillfoerderung.ch/fruehgeborene







Vom Baby zum Kleinkind

Nahrung fiir das Kleinkind

Zusatzlich zum Stillen kann friihestens ab dem
5. Monat andere Nahrung gegeben werden. Diese
Nahrung wird Beikost genannt. Spatestens ab
dem 7. Monat braucht das Baby Beikost.

Ihr Baby fangt an, sich fir Ihr Essen zu interessieren.
Es streckt die Arme zu lhrem Teller aus.

Stillen Sie weiter, auch wenn lhr Baby nun Beikost
bekommt. Geben Sie lhrem Baby zuerst Muttermilch
und danach ein wenig Beikost. Sie konnen so lange
weiter stillen, wie Sie und |hr Baby es mochten.

Ihr Baby will jetzt auch Wasser aus einer Schnabel-
tasse oder einem Becher trinken. Geben Sie ihm
nur Getranke ohne Zucker.
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Beikost bei Kindern mit Allergie-Risiko

Haben Sie oder der Vater Ihres Babys eine Allergie?
Das erhoht das Risiko, dass Ihr Baby spater auch
eine Allergie bekommt. Geben Sie ihm aber trotzdem
spatestens ab dem 7. Monat Beikost. Sie missen
keine Lebensmittel weglassen.

Weitere Informationen finden Sie in der Broschtire
«Ernahrung von Sauglingen und Kleinkindern»:
www.stillfoerderung.ch/shop

Ihr Kind braucht Bewegung

Ab dem 7. Monat beginnen Babys, auf dem Boden
zu krabbeln. Manche Babys lernen dies schnell,
andere langsamer. Die Fortschritte sind von Kind
zu Kind verschieden.

Sie konnen lhr Baby beim Krabbeln unterstiitzen:
e Sorgen Sie fir Platz zum Krabbeln.
e Legen Sie lhr Baby einmal auf den Bauch,
das nachste Mal auf den Riicken.
e L egen Sie ein Spielzeug in seine Nahe.
e Setzen Sie sich zu lhrem Baby auf den Boden.

Lassen Sie |hr Baby nicht zu lange in der Baby-
schaukel oder in der Babyschale oder im Autositz.
Es kann sich darin schlecht bewegen und bleibt
zu lange in der gleichen Haltung.
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Wie lange konnen Sie stillen?

Die Welt-Gesundheits-Organisation (WHO)] empfiehlt:

Stillen Sie Ihr Kind bis zum Alter von 2 Jahren
oder langer. Geben Sie lhrem Baby in den ersten
6 Monaten nur Muttermilch.

Die Kinderarztinnen und Kinderarzte der Schweiz
empfehlen: Geben Sie Threm Baby friihestens ab
dem 5. Monat und spatestens ab dem 7. Monat zum
ersten Mal Beikost. Es ist gut, wenn Sie zusatzlich

weiter stillen, solange Sie und Ihr Baby es mochten.

Méchten Sie mit Stillen aufhdren? Uberlegen Sie

sich zuerst, ob Sie wirklich ganz abstillen wollen.
Stillen Sie langsam ab: Geben Sie Ihrem Baby die
Brust nur noch, wenn es danach verlangt. So wird
das Stillen langsam weniger.

Sind Sie unsicher? Haben Sie Fragen zum Abstillen?
Dann melden Sie sich bei einer Fachperson
(siehe Seite 40).

Wenn Sie nicht stillen

Auch mit Sauglingsmilch-Produkten und mit der
Babyflasche kann Ihr Kind gesund wachsen.
Sauglingsmilch liefert Ihrem Baby, was es braucht.

Auch wenn Sie die Flasche geben, starkt dies die
Bindung zu lhrem Baby. Es spirt lhre Warme

und Liebe. Schauen Sie lhrem Baby in die Augen.
Sprechen Sie leise mit ihm. Wahlen Sie stets einen
passenden Ort und lassen Sie sich Zeit.



Einfiihren der Lebensmittel beim Saugling

3 L 5 6 7 8

9 10 11 12 13

Monat 1 2

Muttermilch oder
Sauglingsanfangsnahrung
oder Folgenahrung

Muttermilch oder Ole und Fette

Sduglings-
anfangsnahrung D
Rleele ' . 1} ) (] (] [ [
: Zusatzlich Wasser bei Bedarf
Monat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 1 2 1 3

Taglicher

° .: Schrittweise
Verzehr empfohlen

A Einfiihrung
© Bund. fiir Leber heit und Veterindrwesen BLV, Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE, Schweizerische Gesellschaft fiir Pédiatrie SGP, 2018
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Hilfe und Unterstiitzung

Falls Sie Fragen zum Stillen haben, kontaktieren Sie
eine Fachperson. Die Krankenkasse bezahlt 3 Still-
beratungen. Kostenlose Stillberatungen erhalten Sie
bei der La Leche League und bei der Mitter- und
Vaterberatung.

Hier erhalten Sie Informationen und Adressen von
Fachpersonen in lhrer Ndhe:

Still- und Laktationsberaterinnen IBCLC/BSS/CAS
Berufsverband Schweizerischer

Still- und Laktationsberaterinnen (BSS)

Tel. 077 533 97 01

office@stillen.ch, www.stillen.ch

Hebammen

Schweizerischer Hebammenverband (SHV)
Tel. 031 332 63 40

info@hebamme.ch, www.hebamme.ch

Ihre Arztin oder Ihr Arzt

La Leche League Stillberaterinnen

La Leche League Schweiz (LLL CH)

Tel. 044 9401012

info@lalecheleague.ch, www.lalecheleague.ch

Pflegefachpersonen
www.curacasa.ch/find

Miitter- und Vaterberatung
Schweizerischer Fachverband Mitter- und
Vaterberatung (SF MVB])

Tel. 062511 20 11

info@sf-mvb.ch, www.sf-mvb.ch

Elternnotruf 0848 35 45 55
24 Stunden Hilfe und Beratung



Informationen im Internet
wwwi.stillfoerderung.ch
Informationen rund um das Stillen
www.stillfoerderung.ch/kurzfilm
Kurzfilm «Breast is best»
www.mamamap.ch

Die App zeigt offentliche Stillorte an.
www.swissmom.ch

Informationen zu Schwangerschaft und Baby
www.swiss-paediatrics.org
Informationen zu Gesundheit

pekip.ch

Bewegung fiir Sauglinge (Prager Eltern-Kind-Programm]
www.gesundheitsfoerderung.ch
Tipps zu Ernahrung und Bewegung
www.hepa.ch

Informationen und Tipps zu Bewegung
www.seco.admin.ch

Informationen zu Mutterschaft
www.unicef.ch

Liste babyfreundlicher Spitaler
www.postpartale-depression.ch
Informationen und Hilfe

Wir empfehlen folgende Biicher zum Thema Stillen

¢ Das Handbuch fiir die stillende Mutter: La Leche League
Schweiz, Postfach 197, 8053 Ziirich

o Stillen: Marta Gu6th-Gumberger und Elizabeth Hormann,
GU Ratgeber Kinder, Grafe und Unzer Verlag, Miinchen

o Stillen, Job und Family: Gale Pryer und Kathleen Huggins,
La Leche League Schweiz, Postfach 197, 8053 Zirich

¢ Stillen ohne Zwang: Sybille Lipold, riffer&rub Sachbuch-
verlag, Zirich

¢ Kinderernahrung gesund und praktisch: Marianne Botta
Diener, Beobachter Ratgeber, Zirich

* PEKIiP: Babys spielerisch fordern, GU Ratgeber Kinder,
Grafe und Unzer Verlag, Miinchen

* Beckenbodentraining - Entdeckungsreise zur
weiblichen Mitte: Yvonne Keller, Judith Krucker und
Marita Seleger

* Neuland - Sachcomic zum Thema Stillen und
Wochenbett: Kati Rickenbach und Verena Marchand,
Careum Verlag, Zirich
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Stillforderung Schweiz

Stillférderung Schweiz ist eine offizielle Informations-
stelle. Sie sorgt dafir, dass Stillen gesetzlich
gefordert wird und dass alle das Stillen unterstitzen:
medizinische Fachpersonen, Politikerinnen, Politiker
und Eltern. Finanziert wird Stillforderung Schweiz
von der Schweizer Regierung, den Kantonen und
von Gesundheitsverbanden.

Folgende Organisationen unterstiitzen

Stillforderung Schweiz:

e Berufsverband Schweizerischer Still- und
Laktationsberaterinnen (BSS)

e Bundesamt fiir Gesundheit (BAG)

e Bundesamt fir Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen (BLV])

e Gesundheitsforderung Schweiz

¢ gynécologie suisse (SGGG)

e Komitee fiir UNICEF Schweiz und Liechtenstein

e La Leche League Schweiz (LLL CH])

* padiatrie schweiz (SGP)

e Public Health Schweiz

e Schweizer Berufsverband der Pflegefachfrauen
und Pflegefachmanner (SBK]

e Schweizerischer Fachverband Mitter- und
Vaterberatung (SF MVB)

e Schweizerischer Hebammenverband (SHV])

e Schweizerischer Verband der Ernahrungs-
berater/innen (SVDE)

» Schweizerisches Rotes Kreuz (SRK]

* Verbindung der Schweizer Arztinnen und Arzte
(FMH]



Kati Rickenbach

euland

Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett

Ein Leben mit Baby

Die Geburt eines Babys ist wie eine Reise in ein
neues Land. Im Comic «Neuland» erleben Louise
und Tom die Geburt ihrer Tochter Anna. Und

die Freuden und Sorgen als Familie. Mit Witz und
Geflihl beschreibt der Comic die ersten Wochen
nach der Geburt. Und das neue Leben als Familie.
Der Comic behandelt alle wichtigen Fragen

rund ums Stillen. Dem Comic beigelegt ist ein
praktischer Ratgeber zum Stillen und zu den
ersten Wochen nach der Geburt.

«Eine praktische und sachkundige
Hilfe fir stillende Mutter.»

Dr. med. Nicole Pellaud, Prasidentin
Schweizerische Gesellschaft fiir Padiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene
Art, das Thema Stillen mal neu
und zeitgemadss zu verpacken.

Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Présidentin Berufsverband
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium

flr die junge Familie.»
Dr. Franziska Krahenmann, Gynakologin,
Stillberaterin IBCLC, Universitatsspital Ziirich

«Wissenswertes und Praktisches
rund ums Stillen wird hier auf
anschauliche und humorvolle Art

néhergebracht.»
Norina Wihler, Prasidentin La Leche League
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein
vergnugliche Hilfe fir stillende
Mdtter und junge Vater. Die
humorvoll erzéhlte Geschichte
ist alltagsnah, einflihlsam

und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc,
Présidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritten Kind fir
mich eine sehr informative
und spannende Lekture.

Die Geschichte erzéhlt genau,

wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutter

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stillfoerderung.ch/neuland
Bestellen unter www.stillfoerderung.ch/shop




Herzlichen Dank

Diese Broschiire wurde realisiert mit Unterstiitzung von:

krebsliga
ligue contre le cancer
lega contro il cancro

v

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Kantone: AG, AR, BE, BL, BS, FR, GL, GR, JU, NW, OW,
SG, SH, S0, SZ, TG, TI, UR, VD, ZH

Uberarbeitung der Neuauflage mit freundlicher Unter-
stitzung durch den Kanton Aargau mitfinanziert.
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