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UNTERSTUTZUNGS-
ANGEBOTE

Unsere Internetseite bietet lhnen umfassende KONTAKT
Informationen und Links zu Unterstiutzungs-

angeboten. Nutzen Sie hierfiir gerne den QR- Kreis Herford
Code: Gesundheit

Amtshausstralte 2 | 32051 Herford

Renata Lleshi

Pravention und Gesundheitsférderung
e 05221 13-2419

B rlleshi@kreis-herford.de

GEBEN SIE
IHREM KIND
DAS BESTE

STILLFREUNDLICHER
KREIS HERFORD

www.kreis-herford.de/Stillfreundlichkeit
Lina Klostermeyer

Fir Informationen rund um die Themen Geburt, G|eichste||ungsbeauftragte
Schwangerschaft, Stillen, Pflege  von
Neugeborenen sowie Unterstutzung bei . 05221 13-1312 _
emotionalen Herausforderungen (z.B. B3 I.klostermeyer@kreis-herford.de
Anpassung an die Mutterrolle oder Anzeichen
von postpartaler Depression/ Babyblues) holen
Sie sich den Ratschlag ihrer Frauenarztin/
Frauenarzt, |hrer Hebamme, Stillberaterin/er*
ein.

INFORMATION UND HINWEISE

Arbeitsgemeinschaft

Kommunaler Gleichstellungsstellen

im Kreis Herford
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FUR EINEN GESUNDEN
START ALS MUTTER!

B GESUNDE ERNAHRUNG

Essen Sie ausgewogen, um lhren Korper zu
starken. Eine gesunde Ernahrung unterstitzt die
Milchproduktion.

Achten Sie darauf, gentugend Flussigkeit zu sich
zu nehmen.

B ERHOLUNG UND SCHLAF

Gonnen Sie sich so viel Ruhe wie mdglich. Holen
Sie sich Unterstutzung von lhrem Partner/ |hrer
Partnerin, lhrer Familie oder Freund*innen und
vermeiden Sie Uberlastung.

B MEDIZINISCHE VERSORGUNG

Ebenso wichtig wie die regelmaRige Teilnahme
an den Vorsorgeuntersuchungen fir Ihr Kind ist
Ihre Teilnahme an Nachsorgeuntersuchungen
beim Frauenarzt

Unterstitzen Sie lhren Koérper mit einem
Ruckbildungskurs.

STILLBERATUNG UND
ERNAHRUNG FUR BABYS

Wir haben fir Sie die grundlegenden Empfehl-
ungen zusammengefasst:

Neugeborene (0-6 Wochen):

B Das Stillen soll nach Bedarf des Kindes
erfolgen, 8-12x innerhalb von 24 Stunden.

B Bitte beachten Sie, dass Babys einen kleinen
Magen haben und haufiger kleine Mahlzeiten
bendtigen als grol’e Mengen.

Ab der 6. Woche bis zu 6 Monaten:

B Die Babys trinken im Durchschnitt 6-8x am
Tag. Der Trinkrhythmus kann von Kind zu
Kind variieren, bei einem schnelleren
Wachstum moéchte das Kind mehr trinken.

B \Wahrend der ersten 6 Monate sollte das Kind
nach dem Stillen 10 bis 15 Minuten in
aufrechter Position gehalten werden!

Ab dem 6. Monat (mit Beikost):

B Das Stillen kann weitergefuhrt und
angemessene Beikost eingefuhrt werden.

B Das Stillen kann bis zum 2. Lebensjahr
fortgesetzt werden.

Weiteres zur Stillberatung
und Ernahrung erfahren Sie hier:
https://www.gesund-ins-leben.de/

fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-
durchs-1-lebensjahr/handlungsempfehlungen/

SIE SIND NICHT ALLEIN!

Wir wollen die Akzeptanz fur das Stillen in der
Offentlichkeit erhohen, dariiber informieren und
alle Stillenden unterstitzen.

Eine Karte mit offentlich eingetragenen
Stillfreundlichen Orten im Kreis Herford soll allen
Stillenden eine Hilfe geben, schnell einen Ort zu
finden, an dem sie willkommen sind.

Hier finden Sie Stillfreundliche Orte in lhrer
Nahe:

Stillfreundlichkeit liegt uns

am Herzen.
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