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Wochenbett

Dammriss, Wochenfluss, Heultage: In den  
ersten Wochen nach der Geburt fühlen  
sich viele Mütter sehr fremd in ihrem Körper. 
Und sehr versehrt. Hebamme Kerstin Lüking 
redet Tacheles. Und verrät unserer  
Autorin Susanne Pahler, was jetzt hilft 

ELTERN: Was ist Ihr absoluter 
Top-Tipp fürs Wochenbett? 
Kerstin Lüking: Mütter müssen heilen 
dürfen und wieder Kräfte sammeln – 
ohne jegliche Aufgaben und An-
strengungen. Niemand sollte also er-
warten, dass Mütter nach der Geburt 
möglichst schnell wieder funktionieren. 
Ich bete deshalb immer meine alte Regel 
vor: Mütter brauchen sieben Tage im Bett, 
sieben Tage auf dem Bett und sieben Tage 
ums Bett herum. Dazu viel Liebe, Auf-
merksamkeit und Pflege vom Umfeld und 
bloß keinen unangemeldeten oder un-
erwünschten Besuch. Natürlich dürfen 
die Frauen mal aufstehen, das ist schon 
allein wegen des Thrombose-Risikos 
wichtig. Aber zu viel Belastung ist nicht 
gut. Auch mit Blick auf den Beckenboden. 
Andernfalls bemerkt man das spätestens 
in den Wechseljahren – im schlimmsten 
Fall mit einer Harn- oder Stuhl-
inkontinenz, gerade nach starken Ge-
burtsverletzungen. 

Wie heilen solche schweren 
Dammrisse denn möglichst opti-
mal?   
Durch Bettruhe und körperliche Scho-
nung. Dann können die Ränder wieder gut 
zusammenwachsen. Vermeiden sollten 
Frauen auch Zug auf der Wunde, etwa 
durch den Schneidersitz. Lieber die Beine 
übereinanderschlagen. Auch vor Schmerz- 
mitteln muss man sich nicht scheuen: Die 

tägliche Einnahme von insgesamt 1600 
mg Ibuprofen ist in der Stillzeit möglich, 
ohne dass das Baby belastet wird. Das 
Medikament wirkt entzündungs-
hemmend, abschwellend und nimmt die 
Schmerzen, was für die Heilung und Ent-
spannung ganz wichtig ist. 

Was empfehlen Sie noch bei 
Verletzungen? 
Gegen das Brennen beim Wasserlassen 
hilft Calendula-Tinktur. Sie wird in einem 
Messbecher mit warmem Wasser ver-
dünnt – und die Vagina beim Wasser-
lassen auf der Toilette parallel mit dem 
warmen Wasser übergossen. Auch mit 
Calendula durchtränkte und gekühlte 
Auflagen sind angenehm. Bei stumpfen 
Verletzungen – etwa einem Hämatom – 
ist Arnika-Tinktur besser, da sie ab-
schwellend und schmerzlindernd wirkt. 
Viele Frauen mögen auch in Wasser ge-
tränkte und gekühlte Einlagen, die vorher 
in einem Plastikbeutel im Kühlschrank 
lagen. Sie sollten dann aber nicht zu weit 
vorne an der Harnröhre platziert sein, 
sonst riskiert man eine Blasen-
entzündung. Und nur Binden ohne Plastik 
verwenden. Andernfalls entsteht schnell 
ein feucht-warmes Milieu, durch das sich 
die Nähte entzünden oder Pilze auf die 
Wunde setzen können. 

Das erste Mal nach der Geburt 
groß auf Toilette zu gehen ist für 
manche Frauen auch eine echte 
Überwindung. 
Deshalb sollte der Stuhl möglichst weich 
sein. Hilfreich sind Floh- und Leinsamen 
mit viel Flüssigkeit, vielleicht auch ein ge-
riebener Apfel, warmes Leitungswasser 
auf nüchternen Magen oder ein Kaffee. 
Wirkt das nicht, ist ein leichtes Abführ-
mittel völlig okay. Oder ein Zäpfchen auf 
Fettbasis mit Rosenöl: Das gibt dem Darm 
den Reiz, sanft auf die Toilette gehen zu 
können. 
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Was viele Frauen auch überrascht, 
ist die Heftigkeit der Nachwehen. 
Auch hier empfehle ich dann Ibuprofen 
– sogar eher als eine Wärmflasche. Die 
kann zwar guttun, die Blutung in den ers-
ten Tagen aber auch verstärken, da 
Wärme die Gefäße erweitert. Was auch 
hilft: Sich für eine Viertelstunde in 
Bauchlage auf ein gerolltes Handtuch 
legen, das zwischen Bauchnabel und 
Schambein platziert ist. Oder sich mit 
etwas Druck ein breites Tuch um den 
Unterbauch wickeln. 

Dazu kommt der Wochenfluss, der 
nach einer vaginalen Geburt oft 
massiv ist. Warum? 
Die Plazenta war an der Innenwand der 
Gebärmutter angeheftet und löst sich nach 
der Geburt. Zurück bleibt eine große, 
wunde Stelle, die unter anderem Sekret 
und Blut abgibt. Bei einem Kaiserschnitt 
wird nach der OP schon viel abgesaugt, 
deshalb ist der Wochenfluss dann nicht 
mehr so stark. Bei einer vaginalen Geburt 
aber können auch große Blutklumpen 
dabei sein, sogenannte Koagel. Nicht er-
schrecken, das ist völlig normal! Rund um 
den zehnten Lebenstag kann es wegen der 
hormonellen Veränderung zudem noch 
mal heftiger bluten. Insgesamt nimmt der 
Wochenfluss aber normalerweise im Lauf 
der Zeit ab und verfärbt sich von einem 
dunklen Rot über bräunlich und rosa bis 
gelblich zu weiß. Bis das Vaginalsekret 
wieder durchsichtig ist, dauert es sechs bis 
acht Wochen. 

Was unterstützt den Wochenfluss? 
Intuitive Bauchmassagen durch den Part-

ner oder die Partnerin zum Bei-
spiel. Und die oben er-

wähnte Bauchlage oder 
das Wickeln des Bau-

ches. Eine fulminant gute Rückbildung 
mit weniger Blutfluss erlebe ich übrigens 
bei meinen arabischen Frauen: Bei ihnen 
sind Zimt- und Kardamom-Pudding gang 
und gäbe, denn diese Gewürze haben zu-
sammenziehende und damit blutstillende 
Eigenschaften. Mütter, die viel Blut ver-
loren haben oder bei denen die Rück-
bildung etwas schwächelt, empfehle ich 
auch gerne Hirtentäschel, Schafgarbe und 
Frauenmantel als Tee oder als verdünnte 
Tinktur. Gegen einen zu niedrigen Eisen-
wert helfen Lebensmittel wie rotes 
Fleisch und Hirse, außerdem Essen mit 
viel Vitamin C, das die Eisenaufnahme 
verstärkt. 

Wochenbett

Mütter nach einem Kaiserschnitt 
müssen mit einer Bauchnaht 
klarkommen. Wie pflegt man sie am 
besten? 
Direkt nach der Geburt muss man erst 
mal gar nichts machen, außer sie im Blick 
zu behalten. Kommt einem etwas komisch 
vor oder hat man Schmerzen, sollte man 
die Hebamme fragen oder in die Geburts-
klinik oder die gynäkologische Praxis 
gehen. Manchmal verursacht vielleicht 
einer der vielen Knoten an der oberfläch-
lichen Naht ein Zuggefühl. Sie können 
nach einigen Tagen entfernt werden und  
das bringt vielen Frauen große Er-
leichterung, übrigens auch im Vaginal-
bereich. In der Regel ist die Wundheilung 
nach einem Monat abgeschlossen, dann 
kann man mit der Narbenpflege beginnen. 
Am besten zupft man die Narbe jeden Tag 
intuitiv. Damit wird sie besser durch-
blutet, das wirkt unter anderem dem tau-
ben Gefühl entgegen. 

Die Heultage samt Milcheinschuss 
und Hormonachterbahn sind in den 
ersten zehn Tagen nach der Geburt 
legendär. Was hilft? 

KERSTIN LÜKING 
ist seit 26 Jahren Hebamme, außerdem Dozentin 
und Buchautorin (siehe Seite 29). Sie kennt sich 
mit den schönen und schwierigen Seiten rund um 
Schwangerschaft und Geburt nicht nur fachlich 
bestens aus. Sondern auch persönlich: Denn sie 
hat sieben Kinder!
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ANZEIGE

S O  G E H T  E S :  Ab dem 13.10.2025 kannst du eines von drei Care-Paketen für die ersten Zähnchen bestehend aus der neuen Dentinox® Zahncreme Mundflora+ Baby 
für gesunde Milchzähnchen von Anfang an, dem Dentinox® Gel care zur Pflege des empfindlichen Zahnfleisches, einem Beißring sowie einem Kuschelzahn im Wert 
von jeweils über 50 € gewinnen. Die Gewinne werden von der Dentinox Gesellschaft für pharmazeutische Präparate Lenk & Schuppan KG unter allen Teilnehmenden 
verlost, die bis zum 13.04.2026 unter www.eltern.de/gewinnspiele teilnehmen. Weitere Details und Hinweise dort.

Hier erwarten dich jede Menge exklusive Gewinnspiele und Angebote.  

Ein paar stellen wir hier vor, viele weitere Aktionen gibt’s  

im ELTERN Club. Außerdem begleiten wir dich Woche für Woche mit den 

wichtigsten Themen zu deiner Schwangerschaft, wenn  

dein Kleines auf der Welt ist und auch noch, wenn es schon die ersten  

Schritte alleine macht. Wir freuen uns auf dich!

Kostenlos anmelden & den Code SSW eingeben: eltern.de/club

Einfach QR-Code scannen und mitmachen

3 x 
GEWINNEN
im Wert von  

je 52 €

Der Durchbruch des ersten Milchzahns ist ein Meilen- 
stein in der Entwicklung deines Babys. Gleichzeitig ist 
er der Startschuss für die tägliche Zahnpflege – denn 
auch kleinste Zähnchen brauchen bereits besonde-
ren Schutz. Sichert euch jetzt eines von drei Care- 
Paketen für die ersten Zähnchen, jedes mit einem 
Wert von über 50 Euro! Enthalten sind hochwertige 
Produkte für sanfte Pflege und Spielspaß: die neue 
Dentinox® Zahncreme Mundflora+ Baby für gesunde 
Milchzähnchen von Anfang an, das Dentinox® Gel 
care zur Pflege des empfindlichen Zahnfleisches,  
ein Beißring sowie ein Kuschelzahn.
Weitere Informationen zum Thema 
erste Mundpflege findest du unter 
www.dentinox.de
 

Gesunde Milchzähne  
von Anfang an

Das Gewinnspiel findest du unter:
www.eltern.de/gewinnspiele 

Einfach 
QR-Code 
scannen und 
mitmachen

02_2025_ELTERN_Schwanger_Club_Gewinnspiel_NEU.indd   20302_2025_ELTERN_Schwanger_Club_Gewinnspiel_NEU.indd   203 22.08.25   13:2022.08.25   13:20
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Statik verändert, da das Becken ver-
schoben ist. 

Es heißt ja immer, man solle 
schlafen, wenn das Baby schläft. 
Gibt es keine andere Lösung, um 
auch mal Zeit für sich zu haben? 
Ich empfehle zumindest, sich dann mal 
lang zu machen und kurz die Augen zu 
schließen. Manchmal reicht das schon. 
Der Vorteil der sich verändernden 
Hormonlage ist ja auch, dass Mütter tat-
sächlich oft mit drei, vier Stunden Schlaf 
am Stück auskommen. Was Frauen kurz 
nach der Geburt oder total übermüdet 
aber nicht tun sollten: Aus Pflicht-
bewusstsein genau in dieser Zeit die 
Küche machen oder staubsaugen. Da-
durch zeigen die Mütter, dass es schon 
alles irgendwie geht. Das ist aber ein fal-
sches Signal. 

Und wenn es sonst niemand macht? 
Ich empfehle grundsätzlich, dass der an-
dere Elternteil in den ersten drei bis vier 
Wochen Urlaub nimmt oder in Elternzeit 
geht. Auch, um solche Dinge übernehmen 
zu können. Zusätzlich ist es hilfreich, 
schon während der Schwangerschaft ein 
Netzwerk aufzubauen und klare Aufgaben 
zu verteilen: Wer kann Essen vorbei-
bringen, wer das größere Kind von der 
Kita nach Hause bringen oder mal Bad 
und Küche putzen? Geht es der Frau nicht 
gut oder muss der andere Elternteil wirk-
lich schnell in den Job zurück, steht Fa-
milien für die erste Zeit übrigens auch 
eine ärztlich verordnete Haushaltshilfe 
zu. Das wissen viele nur gar nicht. 

Mütter tun sich schwer, um solche 
Hilfe zu bitten. Wie schaffen sie es 
besser? 
Ja, sie stellen sich immer gerne hinten in 
der Schlange an, egal, wie alt das Kind ist. 
Von dieser Denke müssen wir unbedingt 
wegkommen: Wir Mütter sind wichtig, 
unsere Gesundheit ist wichtig. Wir dürfen 
und müssen uns die Zeit für Rückbildung 
nehmen, brauchen Zeit für Bewegung, 
gute Ernährung und Dinge im Leben, die 
uns Freude machen und Kraft geben. Kin-
der sind einfach sehr anstrengend – und 
wir können nicht 18 oder 20 Jahre Raub-
bau an unserem Körper betreiben. Ich 
plädiere deshalb vom Anfang der Mutter-
schaft an sehr für mehr Selbstliebe und 
Achtung. Das bewirkt ganz viel.

Jeglichen Stress vermeiden! Der Partner, 
die Partnerin oder eine andere Person 
sollte einem immer wieder das Kind ab-
nehmen – und vorher noch das Bett frisch 
beziehen sowie den Müll und das Geschirr 
beseitigen, das sich rundherum meistens 
angesammelt hat. Für die meisten Frauen 
sieht die Welt nach einer warmen Dusche, 
einem guten, selbst gekochten Essen und 
drei, vier Stunden Erholung schon wieder 
ganz anders aus. 

Es ist auch erstaunlich, wie sehr 
man im Wochenbett schwitzt! 
Ja. Das Progesteron fällt ab und das in der 
Schwangerschaft eingelagerte Wasser 
muss raus. Ich empfehle deshalb, schon in 
die Kliniktasche ein großes Frotteehand-
tuch zu packen. Darauf liegt es sich 
wesentlich angenehmer als auf dem Lein-
tuch, das über eine mit Plastik um-
mantelte Klinikmatratze gespannt ist. 
Auch weite, leichte Kleidung hilft – und 
abends ein, zwei frische Garnituren auf 
den Nachttisch zu legen, damit man sich 
ohne Mühe umziehen kann. 

Empfehlen Sie spezielle Wochen-
bett-Traditionen wie etwa Closing 
the Bones, bei der die Mutter fest in 
Tücher gewickelt wird? 
Auf jeden Fall! Mütter sollten sich un-
bedingt Inseln ohne Kind schaffen und 
alles machen, was ihnen guttut, was den 
Heilungsprozess unterstützt und hilft, 
wieder in die Kraft zu kommen. Ich finde 
auch eine Osteopathie-Behandlung sehr 
wichtig, denn es kann gut sein, dass sich 
durch Schwangerschaft und Geburt die 

Wochenbett
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Wenn sich alles verändert:  
Nähe zu dir selbst finden
Die Haut verändert sich – sichtbar, spürbar, 
manchmal verunsichernd. Und doch erzählt 
sie deine Geschichte: von Wachstum, Nähe 
und Leben. Gerade jetzt verdient dein Kör-
per eines: Liebe. Und einen achtsamen Blick 
auf das, was er leistet.

ANZEIGE

PFLEGE, DIE MIT DIR MITWÄCHST

Schon zu Beginn der Schwangerschaft verändert sich 
der Körper – die Haut wird empfindlicher, sie spannt, wird 
trockener. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um ihr täglich 
Aufmerksamkeit zu schenken. Morgens, wenn es schnell 
gehen muss, eignet sich die Weleda Schwangerschafts-
Body Butter, die rasch einzieht und die Haut elastisch 
hält. Eine kurze Massage nach dem Aufstehen kann zum 
liebevollen Ritual werden, bevor der Alltag beginnt. Am 
Abend, wenn Ruhe einkehrt und alles stiller wird, darf 
es mehr sein: eine achtsame Bauchmassage mit dem 
Weleda Schwangerschafts-Pflegeöl. Bei regelmäßi-
ger Massage verbessert sich dadurch die Hautelastizi-
tät und Dehnungsstreifen werden wirksam vorgebeugt.  
Auch dein Baby genießt die Berührungen.

DEIN KÖRPER ZEIGT DIR, WAS ER BRAUCHT

Auch die Brust verändert sich früh – sie wird voller, sensib-
ler, manchmal schmerzhaft gespannt. Mit sanften, krei-
senden Bewegungen kann eine Brustmassage mit dem 
Weleda Brust-Massageöl nicht nur Spannungen lösen, 
sondern auch die Durchblutung fördern. Gegen Ende der 
Schwangerschaft rückt der Damm in den Fokus – eine oft 
unterschätzte, aber zentrale Körperregion. 

Ab der 34. Schwangerschaftswoche kann eine geziel-
te Massage mit dem Weleda Damm-Massageöl helfen, 
das Gewebe auf die Geburt vorzubereiten, seine Elasti-
zität zu verbessern und das Risiko von Dammrissen und 
Dammschnitten zu verringern. Gleichzeitig unterstützt 
sie dich dabei, dich auch mental auf die Geburt einzustim-
men – ein wertvoller Akt der Selbstfürsorge. 

WENN DIE BEINE MÜDE WERDEN 

Viele Frauen spüren es besonders im dritten Trimester: 
schwere, müde Beine. Das Gewebe wird durchlässiger, 
das Laufen anstrengender. Das Weleda Leichte Beine 
Frische-Gel revitalisiert, zieht schnell ein und schenkt mü-
den Beinen spürbare Entlastung – auch unter Kompressi-
onsstrümpfen. Die Beine hochlegen, tief durchatmen und 
dem Körper danken, der so viel trägt.

ENTSPANNT DURCH DIE STILLZEIT

Stillen ist mehr als Ernährung – es ist Nähe und Vertrau-
en. Der Weleda Bio Stilltee unterstützt dich von Ende 
der Schwangerschaft bis über die gesamte Stillzeit hin-
weg. Drei Tassen täglich helfen, deinen Flüssigkeitshaus-
halt auszugleichen. Die sanfte, aromatische Mischung 
schenkt dir wohltuende Momente für eine harmonische 
Stillzeit. 

*Im Bereich Körperpflege für Schwangere und Mütter ist WELEDA Mama die Nr.1-Marke bei Hebammenempfehlungen; unabhängige Marktforschungsstudie 2024, 
Deutschland. weleda.de/hebammenempfehlung   ** Im Bereich Körperpflege für Schwangere und Mütter ist WELEDA Mama die Nr.-1-Marke bei Hebammenempfeh-
lungen; regelmäßige unabhängige Marktforschungsstudie, erstmalig 2003, Deutschland. weleda.de/hebammenempfehlung 
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Nr. 1*

NEUE 
REZEPTUR 
Ohne Fenchel  
und Anis

N E U

Hier bestellen und 
mehr erfahren.

Hebammenempfehlung Nr. 1 seit über 20 Jahren**

Die Weleda Mama Pflegeserie begleitet dich durch  
diese besondere Zeit von Anfang an bis weit über die 
Geburt hinaus. Weleda Mama steht für Wirksamkeit und 
100 % zertifizierte Naturkosmetik. Die sanften Rezeptu-
ren wurden gemeinsam mit erfahrenen Hebammen und 
Apotheker:innen entwickelt und sind für alle Hauttypen 
geeignet – selbst für sensible Haut.
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Babypflege

1
Darf mein Baby erst baden, wenn 
der Nabelschnurrest abgefallen ist?
Nein, nach neueren internationalen Emp-
fehlungen zur Babypflege besteht keine 
erhöhte Infektionsgefahr, wenn Neu-
geborene gebadet werden, bevor der 
Nabelschnurrest abgefallen und der 
Nabel vollkommen verheilt ist. Allerdings 
sollte ein Baby nicht gleich nach der Ge-
burt gebadet werden, damit die wertvolle 
Käseschmiere nicht abgewaschen wird. 
Sie enthält Stoffe, die die Haut des Neu-
geborenen schützen und pflegen. 

2
Wie lange und wie oft wird das 
Baden empfohlen?
Weil die Babyhaut nur ein Fünftel so dick ist 
wie die von uns Großen, ist sie sehr empfind-
lich.  Bei Neugeborenen werden deshalb  
fünf Minuten empfohlen. Später sind auch 
zehn Minuten okay. Wie oft ihr eurer Kind 
badet, bleibt euch überlassen. Geraten wird 
meist  zu zweimal die Woche. Wenn euer 
Kleines sich aber gut entspannt  und nicht  
zu trockener Haut neigt, kann es ruhig  
auch öfter ins Wasser.       

3
Wie warm sollte das Wasser sein?
Kleine Babykörper haben noch Probleme 
mit der Wärmeregulation über die Haut, 
das klappt meist erst im zweiten Lebens-
jahr so richtig. Vorher kühlen sie schnell 
aus. Deshalb ist es wichtig, dass es beim 
Baden schön warm ist. Ideal ist eine Um-
gebungstemperatur von 24 Grad, beim 
Badewasser 37 bis 38 Grad. Gut auch: Der 
Körper ist dabei ganz vom Wasser be-
deckt. Das funktioniert am besten mit 
einem Badeeimer.

 Hilfe,
kann ich 
		  da was kaputt 
machen? 

Wie bade ich den Winzling richtig?  
Was hilft bei wundem Po?  

Und was bei verklebten Augen? Hier 
sind die Antworten auf zehn 

 häufig gestellte Fragen zur Babypflege

4
Brauchen wir extra Badezusätze? 
Das beste Mittel zur Babypflege ist war-
mes Wasser. Gesunde Babyhaut benötigt 
keine Badezusätze, denn Seife und man-
che Schaumbadzusätze trocknen die 
Haut zusätzlich aus. Für Kinder, die be-
reits trockene Haut haben, könnt ihr zwei 
bis drei Tropfen Weizenkeimöl oder eine 
Tasse Muttermilch ins Badewasser 
geben. Das tut empfindlicher Babyhaut 
gut. Wer mag, kauft spezielle Badeöle für 
die Säuglingspflege.

T E X T   CHRISTINA AMIN
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5
Genügt auch eine Katzenwäsche?
Ja, denn Säuglinge sind eigentlich nicht 
schmutzig, abgesehen vom Windel-
bereich. Es reicht, das Baby mit einem 
Waschlappen ohne Seife sanft abzu-
reiben. Dabei die vielen kleinen Haut-
falten nicht vergessen! Besonders am 
Hals, hinter dem Ohr, unter den Achseln 
und in der Leiste sammeln sich oft Haut-
schuppen, die regelmäßig abgewischt 
werden sollten. Sonst kann sich die Haut 
dort entzünden.

6
Darf oder soll ich meinem Baby 
schon die Haare waschen?
Babys brauchen eigentlich gar kein Sham-
poo. Ihr feines Haar kann einfach beim 
Baden mitgewaschen werden und ist mit 
oder ohne Haarwaschmittel gepflegt und 
sauber. Erst wenn das Haar dichter ge-
worden ist, ist hin und wieder ein mildes 

Baby-Shampoo sinnvoll. Es ist schonen-
der für die Kopfhaut als das Haarwasch-
mittel für uns Erwachsene und brennt 
nicht in den Augen.

7
Was mache ich bei wundem Po? 
Der Po ist knallrot und euer Kind jam-
mert, sobald ihr die gereizten Stellen be-
rührt? Vielleicht reagiert es empfindlich 
auf ein bestimmtes Lebensmittel oder 
Gewürze. Auch zahnende Babys haben 
häufiger mit wundem Po zu tun. Urin und 
Stuhlgang reizen die angegriffene Haut 
dann zusätzlich. Deshalb jetzt am besten 
häufiger als sonst wickeln und den Po nur 
mit Wasser waschen. Je mehr Luft an die 
Haut kommt, desto besser! Lasst euer 
Baby in einem warmen Raum (oder im 
Sommer draußen)  ohne Windeln stram-
peln. So heilt die Haut am besten. Heil-
salben, z. B. mit Ringelblume oder Zink, 
unterstützen den Prozess zusätzlich. 
Wichtig: Wenn die Haut nässt und sich 
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Babypflege

kleine Knötchen bilden, die sich am Rand kräuseln, 
am besten damit zum Kinderarzt gehen. Eventuell 
handelt es sich um eine Pilzinfektion.

8
Wie schneide ich die Nägel richtig?
In den ersten Wochen sind die Nägel meist noch so 
weich, dass ihr die überstehenden Ränder vorsichtig 
abzupfen könnt. Später aber haben Säuglinge manch-
mal ganz schön scharfe Nägel, mit denen sie sich selbst 
verletzen können. Mit einer Hautschere oder einer 
abgerundeten Baby-Nagelschere, könnt ihr die Nägel 
etwas entschärfen. Das funktioniert am besten, wenn 
euer Kind schläft. Haltet die kleine Hand vorn an den 
Fingern fest und drückt eventuell die Fingerkuppe 
etwas nach unten. So kommt ihr mit der Schere besser 
an den Nagel. Und: Nicht zu kurz schneiden! Vom 
Nagelweiß sollte immer noch ein Millimeter sichtbar 
sein. Sonst riskiert ihr Nagelbettentzündungen.

9
Wie kann ich die Ohren pflegen?
Bei der Pflege kleiner Babyohren ist weniger tat-
sächlich mehr. Denn: Ohren besitzen eine Selbst-
reinigungsfunktion. Ohrenschmalz gelangt lang-
sam, aber stetig aus dem Ohr heraus und kann dann 
ganz einfach mit einem dünnen Papiertuch oder 
dem Zipfel eines Handtuchs aus der Ohrmuschel 
gerieben werden. Ohrenstäbchen sind unnötig und 
können sogar gefährlich sein: Denn Babys bewegen 
sich oft ruckartig. Steckt dann ein Ohrenstäbchen 
im Ohr, kann das Trommelfell verletzt werden. Ab-
gesehen davon wird Ohrenschmalz durch Watte-
stäbchen oft noch tiefer in den Gehörgang ge-
schoben. Irgendwann kann sich so ein Pfropf 
bilden, der dann den Gehörgang verschließt und 
vom Kinderarzt herausgespült werden muss.

10
Warum hat mein Baby nach dem Schlafen 
verklebte Augen?
Oft liegt das daran, dass die Tränendrüsen nach der 
Geburt noch nicht richtig arbeiten und die Drüsen-
kanäle, durch die Flüssigkeit aus den Augen abläuft, 
nicht voll entwickelt sind. Um Beläge oder kleinere 
Krusten vom Auge zu entfernen, könnt ihr ein Make-
up-Wattepad nehmen oder auch ganz einfach etwas 
Watte zwischen eurem Daumen und Zeigefinger dre-
hen, sodass ein Stiel entsteht. Den taucht ihr dann in 
abgekochtes, kühles Wasser – die Beläge lassen sich 
so ganz leicht abwischen. Wichtig:  Bitte immer von 
außen nach innen reinigen.
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Babyhaut ist sensibel – 
Schmutz oft hart-

näckig. Die Produkte von 
Frosch Baby sind hier die 
perfekte Lösung: kraftvoll 
gegen Schmutz, dabei 
sanft zur Haut und zur 
Umwelt.  
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       Jetzt
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              entdecken!
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Baby-Ernährung

M uttermilch ist ein geniales 
Lebensmittel, gesund und 
leicht verdaulich und prima 
für Babys Immunsystem. Und 

ja, Stillen kann eine wunderschöne Er-
fahrung sein: verbindend, stärkend und 
sehr, sehr innig. Doch es wäre nicht ehr-
lich, so zu tun, als habe diese Wunder-
nahrung nicht auch ihren Preis: Still-
probleme sind real, fast alle Stillenden 
erfahren sie irgendwann – und darüber, 
wie schlimm sie sich anfühlen können, 
wird eher zu wenig gesprochen. Also tun 
wir es einfach mal!

PROBLEME BEIM ANLEGEN:
Der Ansaug-Schmerz

In den ersten Stillwochen muss sich die 
Brust erst mal daran gewöhnen, ein Baby 
zu ernähren. Ein sehr unangenehmes Zie-
hen zu spüren, wenn das Baby ansaugt, ist 
deshalb zu Beginn der Stillbeziehung nor-
mal. Ein heftiger Schmerz hingegen zeigt 
meist, dass beim Anlegen etwas falsch 
läuft. Dagegen hilft, das Baby die Brust-
warze selbst finden zu lassen, anstatt sie 
ihm in den Mund zu stecken – und es mög-
lichst so zu platzieren, dass es selbst-
ständig ansaugen kann. Manchmal tut das 
Anlegen jedoch auch weh, obwohl das 
Baby korrekt anliegt. Dann stecken meist 
wunde Brustwarzen dahinter. 

HÄUFIG UND SEHR SCHMERZHAFT:
Wunde Brustwarzen

Beim Saugen an der Brust bauen Babys 
mit ihrem Mund einen großen Druck auf. 
Manchmal ist der Sog so stark, dass die 

empfindliche Brustwarze dadurch ver-
letzt wird. Liegt das Kleine dann auch 
noch ungeschickt an der Brust an, wird 
aus der winzigen Erst-Verletzung schnell 
eine größere, die schlimme Schmerzen 
bereitet. Was hilft jetzt? Zunächst alles, 
was die Schmerzen lindert. Also erstens 
Ibuprofen – täglich dürft ihr bis zu  
1600 mg einnehmen. Und zweitens 
Wundsalbe – z. B. Brustbalsam mit Aloe 
vera, die nach dem Stillen dünn auf-
getragen wird. 
Auf keinen Fall einfach die Zähne zu-
sammenbeißen, die Schmerzen sind wirk-
lich höllisch! Und ihr braucht jetzt eine 
professionelle Hilfe, z. B. eine stillkundige 
Hebamme oder eine Stillberaterin. Die 
sollte zunächst überprüfen, ob das Baby 
richtig anliegt und einen Plan entwickeln, 
wie die verletzte Mamille abheilen kann. 
In der Praxis hat sich bewährt, beim Stil-
len mit der weniger schmerzenden Brust 
anzufangen und das Baby an dieser Seite 
so lange trinken zu lassen, bis es sich von 
selbst abdockt. Dann trinkt es an der zwei-
ten Seite meist nicht mehr so kräftig. Ist 
eine Brustwarze besonders wund, kann 
auch einen Tag lang nur auf einer Seite 
gestillt werden, damit die andere aus-
heilen kann. Allerdings muss die Seite, an 
der nicht gestillt wird, dann abgepumpt 
werden, sonst gibt es einen Milchstau.
Sind die Wunden an den Brustwarzen 
offen, ist Handhygiene besonders wichtig 
und dass die Mamillen trocken und sauber 
gehalten werden, um Infektionen zu ver-
hindern. Dafür nach dem Stillen die 
Milchreste und den Speichel des Babys 
antrocknen lassen, und dann die offenen 
Stellen vorsichtig mit steriler physio-

Stress beim Stillen? 
Wird schon 
Stillen ist die natürlichste Sache der Welt.  

Aber nicht immer die einfachste. Über typische Schwierigkeiten  
beim Stillstart – und wie du sie überwindest

logischer Kochsalzlösung (0,9 %, aus der 
Apotheke) reinigen. Damit sich danach 
auf den Brustwarzen kein Schorf bildet, 
helfen dünn aufgetragenes Wollwachs 
oder Hydrogeleinlagen, die ihr aber nur 
für maximal eine Stunde am Stück ver-
wenden solltet. 

HARTE, SPANNENDE BRÜSTE:
Der Milchstau

Auslöser für einen Milchstau ist oft Stress: 
ein unsensibler Kommentar, ein schräger 
Blick, anstrengender Besuch – und zack, 
schwillt die Brust so stark an, dass das 
Baby kaum noch daraus trinken kann. 
Häufig kommt es dazu in den ersten zwölf 
Wochen nach der Geburt, in einer Zeit  

FAST JEDE  
PROBIERT’S
Etwa 90 Prozent der
Mütter in Deutschland
stillen ihr Baby ab der
Geburt. Nach zwei bis
drei Monaten sind es
noch 70 Prozent, nach
einem halben Jahr 40
bis 50 Prozent. Als 
Abstillgrund werden 
meist Stillprobleme 
genannt:  wunde 
Brustwarzen, Milchstau  
– oder auch eine zu 
geringe Milchmenge.
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SCHLUSS JETZT
Soll das Baby in den
ersten vier Lebens-
monaten abgestillt

werden, nimmt man
am besten Pre-Milch,

die nach Bedarf aus
einem Fläschchen mit

kleinstem Sauger
gefüttert wird. Be-

sonders schonend für
Baby und Brust

ist es, ein
bis zwei Stillmahlzeiten

pro Woche durch ein
Fläschchen zu ersetzen.

Nach einigen Wochen
versiegt die Milch meist

von selbst.

massieren, während das Kleine saugt. 
Achtung: Geht der Milchstau mit diesen 
Hausmitteln nicht binnen 24 Stunden 
merklich zurück, ist das Risiko hoch, dass 
daraus eine Brustentzündung wird. 

HARTE BRÜSTE, SCHMERZEN, FIEBER:
Die Brustentzündung

Die Brust schmerzt und spannt, dazu 
kommt grippiges Gliederreißen, Stirn-
kopfschmerzen und Fieber: Bei einer 
Brustentzündung fühlt ihr euch richtig 
krank. Kein Wunder, denn Krankheits-
erreger sind über die Milchgänge in die 
Brust gelangt und haben dort eine 
schmerzhafte Infektion ausgelöst. Wie 
beim Milchstau gilt auch jetzt: unbedingt 
im Bett bleiben, viel mit dem Baby ku-
scheln, es häufig anlegen, und die Brust 
vor dem Stillen wärmen und nach dem 
Stillen kühlen. Salbeitee kann helfen,  
die Milchbildung zu reduzieren, sodass 
die Brust weniger spannt. Zusätzlich  
verschreibt die Frauenärztin bitte still-
freundliche Medikamente, also Antibio-
tikum und Schmerzmittel. 
Weiter zu stillen, statt abzupumpen und 
die Milch zu verwerfen, verkürzt die 
Krankheitsdauer übrigens erheblich! Und 
in den meisten Fällen kann eine Brustent-
zündung zu Hause auskuriert werden. 
Nach jeder Antibiotika-Therapie eine 
gute Idee: Die Darmflora wieder auf-
bauen, z. B. mitHilfe von Präbiotika. Denn 
80 Prozent des Immunsystems sitzt im 
Darm, Stichwort Mikrobiom. Fragt dazu 
am besten euren Arzt oder eure Ärztin.

DAS SCHLIMME STECHEN IN DER BRUST:
Soor

Wenn das Stillen mit stechenden Schmer-
zen einhergeht und wunde Brustwarzen 
einfach nicht besser werden, ist der häu-
figste Grund dafür eine Soor-Infektion. 
Dabei setzen sich Candida-Pilze in die 
offenen Wunden und verursachen eine 
Entzündung. Häufig hat das Baby zur 
gleichen Zeit Windel-Soor oder gerötete 
Stellen im Mund mit nicht abwischbaren 
weiß-grauen Belägen. Ohne Medika-
mente lässt sich eine solche Infektion 
nicht in den Griff bekommen! Wenn Mut-
ter und Baby jedoch gleichzeitig mit 
einem Anti-Pilz-Mittel behandelt wer-
den, verschwindet sie zum Glück meist 

also, in der Mütter ohnehin besonders 
dünnhäutig sind.
Das beste Gegenmittel: ein Tag im Bett. 
Kein Besuch, kein Stress. Nur Kuscheln, 
Stillen und Schlafen. Ist die Brust zu prall 
zum Ansaugen, kann es helfen, mit der 
Hand so viel Milch auszustreichen, dass 
das Baby die Brustwarze gut fassen kann. 
Eine feuchtwarme Kompresse oder eine 
heiße Dusche sorgen zusätzlich dafür, 
dass die Milch leichter fließt. Fühlen sich 
einzelne Stellen der Brust besonders hart 
an, könnt ihr mit verschiedenen Still-
positionen herumprobieren. Ideal ist es, 
eine zu finden, bei der das Baby beim 
Trinken mit dem Kinn die harte Stelle 
massiert. 
Zu kompliziert? Dann versucht es so: die 
Schwellung vorsichtig selbst per Hand F
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Baby-Ernährung

BONDING MIT
FLÄSCHCHEN
Ihr stillt nicht? Dann seid 
ihr trotzdem gute 
Mütter. Denn auch 
Fläschchen-Füttern
kann eine sehr innige 
Angelegenheit sein, 
wenn ihr das Baby 
kuschelig im Arm haltet 
und so Hautkontakt
ermöglicht. Während
der Mahlzeit ruhig
mal die Seite wechseln,
das trainiert die Auge-
Hand-Koordination
des Babys – und 
entlastet die Haltung.

sehr schnell. Sind die Brustwarzen außer-
dem noch mit Bakterien infiziert, wird 
euch meist zusätzlich eine antibiotische 
Salbe verschrieben. 

DIE GRÖSSTE SORGE:
Zu wenig Milch

Eines der belastendsten Stillprobleme ist 
die Angst, das Baby an der eigenen Brust 
nicht satt zu bekommen. Verstärkt wird 
diese Sorge, wenn euer Kind auch wäh-
rend oder nach dem Trinken unruhig und 
unzufrieden wirkt und generell viel weint 
und schreit. Doch dahinter steckt nicht 
immer Hunger! Anstatt auf gut Glück zu-
zufüttern, ist es deshalb sinnvoll, erst mal 
zu checken, ob die Milch tatsächlich nicht 
reicht – dafür gibt es nämlich handfeste 
Kriterien: 
Nach einer kurzen Abnahme sollte das 
Baby nach zwei Wochen sein Geburts-
gewicht wieder erreicht haben und dann 
in den ersten zwei Monaten etwa 170 bis 
330 Gramm pro Woche zunehmen. Da-
nach  geht die Zunahme langsamer: Nach 
dem 2. Monat liegt sie durchschnittlich 
bei 110 bis 330 Gramm, nach dem 4. 
Monat bei 70 bis 140 Gramm. Und nach 
dem 6. Monat bei 40 bis 110 Gramm.  
Normal sind außerdem vier schwere, 
nasse Windeln pro Tag.  Sind Gewichts-
entwicklung und Ausscheidungen unauf-
fällig, könnt ihr ziemlich sicher sein, dass 
euer Kind genug trinkt – und keine Extra-
Flasche braucht, wenn es weint. Sondern 
einfach Nähe und Trost.

WENN DIE SEELE AUFBEGEHRT:
Emotionale Stillprobleme

Völlig unterschätzt werden häufig die 
Stillprobleme, bei denen das Baby an der 
Brust zwar bestens gedeiht und das Stil-
len auch keine körperlichen Schmerzen 
verursacht, bei denen es der Mutter aber 
trotzdem nicht gut geht. Denn über Mo-
nate die einzige Nahrungsquelle für einen 
kleinen Menschen zu sein, kann auch be-
lasten. 
Es gibt Mütter, die fühlen sich dabei wie 
eine Milchkuh – reduziert auf die Rolle 
der Lebensmittellieferantin, mehr Ma-
schine als Mensch. Andere leiden da-
runter, durch das Stillen nicht mehr frei 
über ihre eigene Zeit und ihre eigenen 
Körper bestimmen zu können – das Baby 

könnte ja jederzeit Hunger kriegen. Und 
manchen Müttern ist schlicht der perma-
nente enge Körperkontakt zu viel. 
Manchmal stecken hinter solchen so-
genannten Still-Aversionen frühere see-
lische Verletzungen und Traumata, 
manchmal überschreitet die Realität 
einer Stillbeziehung aber auch schlicht 
die eigenen Wohlfühlgrenzen. 
Was auch immer der Grund sein mag: Es 
ist wichtig, diese Gefühle ernst zu neh-
men. Denn so gesund Muttermilch un-
zweifelhaft ist – Babys brauchen vor 
allem Eltern, denen es gut geht. Und das 
heißt: Wegen emotionaler Stillprobleme 
auf eine Mischung aus Stillen und 
Flaschenernährung zu setzen oder auch 
abzustillen, ist kein Zeichen von man-
gelndem Durchhaltevermögen oder feh-
lender Mutterliebe. Sondern manchmal 
auch eine kluge Entscheidung. Nämlich 
immer dann, wenn die Stillrealität das 
Babyglück längerfristig überschattet. 

ANZEIGE
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VIEL SPASS 
IM HOME-SPA 

Alles, was pflegt und guttut: für die  
Schwangerschaft – und wenn das Baby da ist 

ELTERN Schwangerschaft und Geburt 

Doppelt hält besser: Im 
praktischen Pocket-Format 

lässt der Farb-Allrounder 
Lippen und Wangen zart 

erröten. Und unterwegs sorgt 
er immer wieder für Auf-
frischung. „Hot Orange  
Duo Stick, UVP 40 Euro,  

kessberlin.de

Hormonschwankungen in 
der Schwangerschaft 
begünstigen Pigment-

flecken. Das sanfte 
Mikro-Peeling mit Niacin-

amid lässt sie  
verblassen. „Mela B3 
Anti-Pigmentflecken 

Reinigungsgel“ 200 ml für 
UVP 21,90 Euro, 
 larocheposay.de

Linderung und Schutz für 
Groß und Klein: Pflanzliche 
Öle und Extrakte beruhigen 

gereizte Haut und  
stärken die Barriere. „Haut 
Ruhe Lotion“, 200 ml für 

UVP 28,70 Euro, eubos.de

Pflege mit Spaß: Im liebevoll zusammen-
gestellten „Geschenkset Baby & 

Kinder“ stecken, milde Waschlotion & 
Shampoo, schützende Wundschutz-
creme und ein vielseitiges Pflegeöl.  
320 ml für UVP 9,99 Euro, lavera.de
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Gefällt uns 

Blitzschnell glatt: Das 
Haarentfernungsgerät 

„PEACH 2“ von Foreo nutzt 
Lichtimpulse, um das 

Haarwachstum zu stoppen. 
Nicht ganz preiswert, 
deshalb auf Angebote 

achten (z.B. 194 Euro über 
sephora.de)

Pflege-P(r)ogramm: Bio-Calendula 
beruhigt zarte Babyhaut bei 

Windelstress. Dazu schützt die 
„Wundschutzcreme“ vor Nässe 

und unterstützt die natürliche 
Hautfunktion. 75 ml für UVP  

6,45 Euro, weleda.de

Komm, lass uns entspannt ins 
Traumland sinken: Dank Lavendel-
Öl sorgt das „Hallohebamme Baby 

Schlummer Bad“ für eine be-
ruhigende Atmosphäre. Nebenbei 

reinigt es besonders schonend.  
20 ml für UVP 0,95 Euro, dm.de

Ölala, wie straff! Strahlt wie ein 
Edelstein, duftet wie Urlaub: „Figur 

Öl Aqua Aura“ glättet mit 
Klatschmohn, strafft mit Lupine 
und pflegt mit Hafer und Shea-
butter – für den Mama-Glow. 

125 ml für UVP 22 Euro, freioel.de

Steckt was weg: Beautycase, Klinik-
tasche, Weekender – die kultige 

„Mommy Bag Wickeltasche“ passt sich 
jeder Situation an und hat 

ordentlich Fassungsvermögen. 
 UVP 115 Euro, beaba.com

Ganz schön aus-
gefuchst: Taugt nicht 

nur zum Baden, 
sondern auch als 

Handpuppe. 
„Waschhandschuh 
Fuchs“. UVP 12,95 
Euro, bio-kinder.de
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Schluss mit lustig

E s hatte sich alles so harmonisch an-
gehört: Die Kleinen entdecken sich 
spielerisch untereinander, während 
die Mütter in aller Seelenruhe ihren 

Beckenboden kräftigen. So die Ankündigung 
des „Rückbildungskurses mit Baby“, für den ich 
mich in einem Zustand von Verblendung nach 
der Geburt meiner Tochter angemeldet hatte. 
So viel vorweg: Gekräftigt wurde bei mir durch 
diese Veranstaltung gar nichts. Im Gegenteil. 
Kaum etwas hat mein Selbstbewusstsein als 
junge Mutter so komplett niedergemäht wie 
dieser Donnerstagstermin.

Zugegeben: Ich konnte mir nie wirklich 
vorstellen, dass meine Tochter (nicht gerade 
der phlegmatische Typ) sich 90 Minuten lang 
friedlich ihrer Krabbenrassel hingeben würde. 
Aber erstens hatten meine Körpermitte und ich 
den Kurs dringend nötig, und zweitens fehlte 
ein Babysitter.

Wahrscheinlich habe ich das Inferno 
selbst ausgelöst. Einfach dadurch, dass ich es 
kommen sah. Nicht schreien, jetzt bitte nicht 
schreien, meditierte ich vor mich hin, als ich 
meine Yogamatte ausrollte und mein Kind auf 

dem Stillkissen vor mir positionierte, als hand-
le es sich um eine Zeitbombe. Drum herum: 
acht Mütter. Und acht kleine Säuger in Zen-mä-
ßiger Verfassung, fröhlich strampelnd, selbst-
vergessen schnullernd oder einfach schlafend.

Bis zu den Aufwärmübungen währte auch 
bei uns der Frieden. Dann legte meine Tochter 
los. Von null auf hundert und in einer Laut-
stärke, die ihr schon auf der Geburtsstation den 
Namen „Kampfameise“ eingebracht hatte. Ihre 
Gesichtsfarbe: ein sattes Bordeaux. Bei mir: 
glühendes Karminrot. Mit meinem brüllenden 
Bündel im Arm verließ ich den Raum, schuckel-
te beschämt vor der Tür vor mich hin – und 
fragte mich: Waren eigentlich alle Babys ent-
spannt außer meinem? Oder hatten sich die 
anderen Mütter mit irgendwelchen billigen 
Tricks einen Vorteil erschlichen? Die Kleinen 
in den Schlaf gependelt, ihre Pampers mit La-
vendel und Kamillenwurzel ausgekleidet oder 
sie mit orientalischer Entspannungsmusik in 
einen tranceähnlichen Zustand versetzt?

Was weiß ich. Meine Anspannung ging 
jedenfalls sicher nicht auf meinen Beckenboden 
über. Sondern direkt auf mein ohnehin schon 
tobendes Kind. Ich war die Versager-Mutter 
schlechthin. Fatalerweise wiederholte sich das 
Schreckensszenario in jeder Stunde, über acht 
Wochen, auf verschiedenen Eskalationsstufen. 
Trotzdem zog ich das Ganze durch. Obwohl ich 
viel mehr damit beschäftigt war, das Wutknäuel 
zu besänftigen, als zu verinnerlichen, wie ich 
künftig jede Ampelphase als Inkontinenz- 
Prophylaxe nutzen könnte: anspannen, ent-
spannen, anspannen …

Wenn auch sicher keine Coolness, so ent-
wickelte ich wenigstens eine kämpferische 
Bockigkeit. Bis ich einen folgenschweren Fehler 
beging. Und zum viereinhalbstündigen Erste-Hil-
fe-Marathon antrat – mit Mann und Baby. Zu 
zweit gelang die Deeskalation sogar. Hätte also ein 
Erfolg werden können. Wäre da nicht diese 
Zwillingsmutter gewesen: Souverän stillte sie ihre 
beiden Kinder gleichzeitig und völlig geräuschlos 
im Doppeltragetuch, schrieb nebenbei mit und 
stellte Fragen! Das war schon Provokation genug. 
Doch wovon sich mein Selbstbewusstsein nie wie-
der erholen wird: Plötzlich stand sie auf, durch-
schritt – stillend! – den Stuhlkreis und holte sich 
einen verdammten Becher Tee vom Servier-
wagen. An diesem Punkt hätte ICH am liebsten 
laut angefangen zu schreien.

ELTERN-Autorin Lena Wessollek  
wollte ihren Beckenboden  

stärken – und wurde schwach 

… beim Rückbildungskurs
		   mit Baby 
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