
دما �يحر�ك  اً ع�ن ل ، م�ث اع�ة �ي الر�ض �ب �ف رغ� ىت �ي ل�ك م� هر ط�ف �يُ�ظ
مه، �أو  �ي �ف ده �ف ع �ي ا، �أو �يُصدر �أصوا�ت المصّ، �أو �ي�ض اح�ثً ر�أسه �ب
كى  ا �ب د. �إ�ذ ا�ي ز� كل م�ت �ش طض�را�ب �ب ه الا هر عل�ي �ظ عه. �ي �يمص �إص�ب

ل  ع الط�ف ة� وض� ا �يُسهّل عمل�ي هذ� اً. �ف ه �أول �ت هد�ئ حاول�ي �ت ل�ك، �ف ط�ف
. د�ي على ال�ث

1

gesund-ins-leben.de

 : �يع�ي�ة اع�ة الط�ب �تر�ة الر�ض  �نحو �ف
كل صح�يح  د�ي �ب�ش ل على ال�ث ع الط�ف 5 �نصا�ئح لو�ض

ءًا  ز� ع الحلمة� و�ج ل �ي�ض ع: الط�ف  را�ئ
ه  �ن �ق مه. و�ذ ل �ف راً م�ن الهالة� داخ� �ي ك�ب

ة�  لو�ب ة� م�ق ل�ي ه الس�ف �ت �ف . وش� د�ي امس ال�ث ل �ي
. ار�ج �إلى الخ�

3
حو صدر�ك.  هره �ن ل م�ن ظ� ه�ي الط�ف ّ و�ج
ا ل�ك، و�أ�ن  هً سمه موا�ج كو�ن �ج �ث �ي ح�ي �ب
ر�ي  �ظ �ت . ا�ن ة� م�ن الحلمة� �ب ر�ي ه �ق �ف كو�ن �أ�ن �ت

ا كما لو كا�ن  مه واسعً ل�كِ �ف ح ط�ف �ت �ف ى �ي ح�ت
راً م�ن الهالة�  �ي ءًا ك�ب ز� ط �ج �ق ل�ت دها �ي . ع�ن اء�ب �ث �ت �ي
�ك �ألم  �ب ّ �ن �ج ا �يُ مه. هذ� �ي �ف الحلمة� �ف ة�ط �ب المح�ي
دًا. �ي اعة� �ج ل�ك على الرض� الحلمة� و�يساعد ط�ف

4
�كِ  ساعدكما، �يُمك�ن ل�ك س�يُ ا كا�ن �ذ �إ�ذ

ل  سه�ي له ل�ت ك�ي �ش د�ي�ك و�ت �ت �ث �ي �ب �ث �ت
�ي  هام�ك �ف ع �إ�ب ال وض� ل : م�ن خ� اعة� الرض�

ا�ظ  ل مع الح�ف �أس�ف �ي ال ع�ك �ف �أعلى و�أصا�ب ال
ة�ط  ة� حول الهالة� المح�ي �ي ة�ف كا�ف على مسا�

. الحلمة� �ب

2
اء  �ن �ي �أ�ث الراحة� �ف عوركما �ب �أكدا م�ن ش� �ت

�أمها�ت  د م�ن ال ل العد�ي �ض �ف . و�ت اعة� الرض�
 - اة�د عد الول �أولى �ب ع ال �ي �أسا�ب ام وال �أ�ي �ي ال -�ف

ل  اء الما�ئ ل�ق اس�ت ع ال �ي و�ض اعة� �ف الرض�
. ر راحة� ها �أك�ث �أ�ن ل�ف ل للخ�

ل م�ن  ع الط�ف : �يرض� اس�ب ر م�ن �ي ع غ� و�ض
وح  �ت ر م�ف �ي مه غ� ط، و�ف �ق  الحلمة� �ف

�ق  �ق �ش ل�ك �إلى �ت دؤ��ي �ذ  ٍ. �ي كل كا�ف �ش �ب
. سرعة� الحلمة� �ب

gesund-ins-leben.de/hungerzeichen : �يد م�ن المعلوما�ت لم�ز

: �يد م�ن المعلوما�ت  لم�ز
gesund-ins-leben.de/stillpositionen

 ، �ة �ق عر�تِ �بعدم ال�ث د�ي �أو �ش ل على ال�ث ع الط�ف سفارا�ت حول و�ض ا كا�ن�ت لد�ي�كِ �أ�ي اس�ت� �إ�ذ
اع�ة �بمساعد�ت�ك. ار�ة الر�ض ا�بل�ة �أو مس�ت�ش سف�ستعد ال�ق �

gesund.ins.leben
ورم( وه�ي  ادر�ة IN FORM )�إ�ن �ف ءًا م�ن م�ب �ز ك�ة Gesund ins Leben �ج �ب �تعُد �ش

.)BZfE( ي�ة� ذ�غ�  �تا�بع�ة للمرك�ز الا�تحاد�ي لل�ت
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اح؟  �ي عدم ار�ت �ألم �أو �ب �ن �ب عر�ي �ش هل �ت

�ي  �ق �ف ر�ف ر �ب �ي ع�ك الغ�ص ا �إص�ب ً ل�ي �إ�ذ �أخ�د
 . د�ي ر�ك ال�ث �ت ى �ي ل ح�ت م الط�ف ة� �ف او�ي ز�
ا  د. �إ�ذ د�ي دء م�ن �ج �ب كما ال �آ�ن �يمك�ن وال

�ي  صًا �ف �ت ر�ي مخ� �ي �ش اس�ت �ألم، �ف مر ال اس�ت
. �ت ر�ب و�ق �أ�ق

: �يد م�ن المعلوما�ت  لم�ز
gesund-ins-leben.de/anlegen

https://www.instagram.com/gesund.ins.leben/
https://www.gesund-ins-leben.de/
http://gesund-ins-leben.de/hungerzeichen
http://gesund-ins-leben.de/stillpositionen
https://www.instagram.com/gesund.ins.leben/
http://gesund-ins-leben.de/anlegen
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Basiswissen Stillen 
Eltern praxisnah informieren und begleiten

FÜR FACHKRÄFTE

Stille, wenn dein Baby es will.Stille nach Bedarf, also immer dann, wenn dein Baby es 

will und nicht nach festen Uhrzeiten. Egal, ob es gerade 

erst getrunken hat, ob tagsüber oder nachts. Damit stellt 

sich die Milchmenge von ganz alleine auf den Hunger 

deines Babys ein.
Lass dein Baby so lange trinken, wie es möchte. Biete ihm 

beide Brustseiten an. Will es nur an einer Seite trinken, 

gib bei der nächsten Mahlzeit zuerst die andere. Dein Baby 

zeigt dir, wenn es satt ist.

                                            Wusstest du: In den ersten Tagen nach der Geburt stellt sich die Milch-bildung um. Dann  ist es besonders wichtig, dein Baby häufi ger trinken zu lassen. 

Dein Baby wird vom Stillen satt!Tage, an denen dein Baby gefühlt 
ständig trinken will, gibt es immer 

mal wieder, z. B. wenn es einen Wachstumsschub hat. Auch abends 
wollen viele Babys häufi ger an die 
Brust. Diese Phasen gehen vorbei 

und sind kein Grund zur Sorge, 
dass du zu wenig Milch hast. Im Gegenteil: Trinkt dein Baby viel an 

der Brust, wird auch viel Milch gebildet. 
Das regeln deine Hormone. Damit reagiert dein 

Körper auf den Mehrbedarf deines Babys. 
Und es wird immer satt, auch ohne Zufüttern.

Fäustchen im Mund heißt: „Ich habe Hunger.“
Dein Baby zeigt dir, wann es Hunger hat. Schon mit kleinen 

Signalen: Es wird unruhiger, schmatzt, steckt sich die Faust 

in den Mund. Es sucht, dreht den Kopf hin und her, öff net 

den Mund. Für dich und das Baby ist es einfacher, es bei 

diesen frühen Signalen anzulegen.                       Weinen ist ein spätes Zeichen für 

             Hunger. Ein weinendes Baby ist   

                hektischer, lässt sich schlechter  

   anlegen. Beruhige es dann 

    erst, bevor du es anlegst. 

      Durch Tragen, Streicheln, 

        Kuscheln, Sprechen.

Babys trinken an der Brust, nicht an der Brustwarze.

Achte darauf, dass dein Baby beim Trinken genug von der Brust im Mund hat. Wunde 

Brustwarzen entstehen meist erst dann, wenn das Baby nur an Teilen der Brustwarze saugt. 

So ist es ideal:Deine Brustwarze und viel vom Warzenvorhof verschwinden im weit geöff neten Mund 

des Babys. Seine Lippen sind nach außen gestülpt. Seine Zunge liegt über seiner unteren 

Zahnleiste. Das Kinn berührt deine Brust. Wenn nichts weh tut, macht ihr alles richtig. 

Und wenn doch, lass dir von einem Stillprofi  helfen.

Welche Stillposition passt zu dir?  
Stille in der Position, die für dich und dein Baby am angenehmsten

ist. Fühlt ihr euch wohl und kann dein Kind gut trinken, habt ihr eine 

passende Position gefunden. Macht es euch bequem, damit ihr sie 

für längere Zeit halten könnt.Ob im Liegen oder im Sitzen: Beim Stillen sollte dir dein Kind mit 

dem Körper ganz zugeneigt sein. Halte es auf Höhe deiner Brust im 

Arm. Führe dabei das Baby zur Brust, das schont deinen Rücken. 

Ein Kissen kann dich dabei stützen. 

Wie klappt es mit dem Stillen?  
Tipps für die Stillzeit

Mehr übers Stillen:www.gesund-ins-leben.de
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اع�ة الط�ب
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دام �ألوا�ن  اع�ة �باس�تخ� �ي عمل�ي�ة ط�ب �ت�ج �ف ا الم�ن ع هذ� طُ�ب
ع�ة مع�تمد�ة  �ي مط�ب ، �ف دد�ة وع�ة م�ن مواد �أول�ي�ة م�ت�ج مص�ن

. �ئ�ي�ة �ي هاد�ة EMAS ال�ب حاصل�ة على �ش

�ة %100 م�ن الور�ق المعاد  وع �ب�نس�ب دم مص�ن الور�ق المس�تخ�
�تدو�يهر.
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؟  �يع�ية� اعة� الط�ب ك�ي�ف �تس�ير عمل�ية� الرض�
�يع�ية� اعة� الط�ب رة� الرض� �ت – �نصا�ئح ل�ف
ر  �يّ�ب المصوَّ ؟ الكُ�ت �ي �ي حل�ي�ب وع؟ هل �يك�ف عر �بال�ج ل�ي �ي�ش ك�ي�ف �أعر�ف �أ�ن ط�ف

�ة  ر �يح�تو�ي على 50 �نسخ� �ت ا )د�ف ً �ق اره مس�ب �ب �ت ىر ا�خ �ي �ج ، الذ� ال�تعل�يم�ي
�ي  دامه �ف اس�ب لاس�تخ� (، م�ن �يّ�ب ال�تعل�يم�ي س الكُ�ت �ة م�ن �ن�ف م�تطا�ب�ق
دم لل�أمها�ت  . �ي�ق ر�ة ا�ش عا�ت �بعد الولاد�ة م�ب ِ اد الأ�مها�ت المض�ر �إر�ش

�ي  �ي�ز مهارا�ته�ن �ف �يع�ي�ة ل�تع�ز اع�ة الط�ب �تسع �نصا�ئح �يوم�ي�ة للض�ر
سها م�ن  �ف �ة الأ�م �ب�ن داد�ت �ث�ق . كلما از� �يع�ي�ة اع�ة الط�ب الض�ر

اح،  �ج اع�ة �ب�ن در�تها على الض�ر داد�ت �ق ل�ك، از� لال ذ� �خ
ل.  ض�ف كل �أ� وسار�ت العمل�ي�ة �ب�ش

�يع�ية� - �توع�ية�  اعة� الط�ب �أساس�يا�ت الرض�
ا الوالد�ي�ن ومسا�ند�تهما عمل�يً

�ي  " كل م�ن �ي�تحد�ثو�ن �أو �يعملو�ن �ف �يع�ي�ة اع�ة الط�ب �يس�تهد�ف دل�يل "�سأاس�يا�ت الض�ر
�يًا �أو �تطوع�يًا  ْ �ي�تعاو�ن مه�ن ا الك�تا�ب مخ�صص لكل مَ�ن . هذ� �يع�ي�ة اع�ة الط�ب ال الض�ر م�ج

�يع الم�تكرر�ة �أو ح�تى  �ة لهم م�ن المواض� اع�ة �بال�نس�ب وع الض�ر مع الرسأ�، و�يكو�ن موض�
، مع  �يع�ي�ة اع�ة الط�ب �ة ع�ن الض�ر ا الدل�يل معلوما�ت �سأاس�ي�ة مو�ثو�ق دم هذ� . �ي�ق �ي�ة العض�ر

�ي�ة السل�يم�ة  ذ�غ�  ل�ك �بال�ت اع�ة وكذ� اء الض�ر ا�ئع�ة �أ�ث�ن ادا�ت عمل�ي�ة �ت�تعل�ق �بالموا�ق�ف ال�ش �إر�ش
هر الأ�ولى م�ن ح�يا�تهم.  �ي الأ��ش ع �خصوصًا �ف ّ للض�ر
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