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»2Power-Pumping* -
Superantrieb

fiir die
Milchproduktion

Bleibt Ihre Milchproduktion hinter den
Erwartungen zuriick? M6chten/miissen
Sie lhre Milchproduktion rasch steigern?
Autorin: Andrea Hemmelmayr, IBCLC

'Vielleicht kann Thr Kind (noch) nicht effektiv ge-
nug saugen oder ist zu schwach, die Brust aus-
reichend zu entleeren. Vielleicht sind Sie von Threm
Kind getrennt, weil Thr Baby krank, zu frith geboren
ist oder Sie frith wieder an Ihren Arbeitsplatz zu-
riickkehren. Méglicherweise miissen Sie Milch fiir
Mehrlinge produzieren. Oder es fehlte Thnen bisher
die notige kompetente Begleitung und Beratung, so-
dass ein Saugproblem Thres Kindes bisher iibersehen
wurde oder es standen Ihnen keine ausreichenden
Informationen zum Abpumpen zur Verfiigung. Zu-
dem beklagen viele pumpstillende Miitter, dass rund
um die 6. Lebenswoche oder in besonderen Stress-
situationen ihre Milchbildung zuriickgehe. Das ,,Po-
wer-Pumping® ist als zusitzliche Stimulation der
Brust gedacht, wenn das Saugen des Kindes oder
andere Pumpphasen mit der Milchpumpe die Milch-
produktion nicht ausreichend aufbauen oder erhal-
ten kénnen.

Das natirliche Saugverhalten eines gesunden, akti-
ven Neugeborenen sorgt dafiir, dass die Milchproduktion
der Mutter optimal angeregt wird. Im Laufe des Tages
(sehr hiufig abends) haben die meisten Neugeborenen
oder altere Babys, welche die Milchproduktion ihrer
Miitter anregen mtssen, Phasen von kurzen, hiufigen
Stillepisoden, nur unterbrochen von kleinen Pausen. Das
»2Power-Pumping” imitiert diese sogenannten ,Cluster-
feeding”-Phasen des Babys. Beim ,Clusterfeeding” oder
~Power-Pumping” sind die Pumppausen sehr kurz.Der
Prolaktinspiegel (Prolaktin = milchbildendes Hormon)
hat keine Zeit auf sein Basis-Niveau zuriickzufallen, ja
er wird sogar noch weiter angehoben und das wirkt sich
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positiv auf die Milchbildung aus. AufRerdem wird die, in
den kurzen Pumppausen, produzierte Milch sofort ge-
wonnen und macht Platz fiir weitere Milchproduktion.

Normales Abpumpen von Muttermilch und ,Power-
Pumping“:

In den ersten 7-10 Tagen (in der Zeit des Milchaufbaus)
sollte eine Mutter, welche auf die Milchpumpe angewie-
sen ist, 8-12-mal in 24 Stunden pumpen; nach dieser
Zeit mindestens 5-mal, besser 6-8-mal taglich, um die
Milchproduktion aufrechtzuerhalten. Wenn ein Kind
zumindest teilweise direkt an der Brust trinken kann,
ergeben sich je nach Fahigkeit des Kindes entsprechend
weniger Pumpphasen.

Einige dieser Pumpsitzungen kénnten durch , Power-
Pumping” ersetzt oder erginzt werden. Bitte suchen Sie
jene Methode aus, die fiir Sie am besten durchzufiihren
ist. Anpassungen sind méglich und erwtinscht, wichtig
sind die hiufigen Pumpphasen und die kleinen Pausen
zwischendurch.,
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Pumpphasen und Pausen mit
Doppelpumpset

Pumpen
Pause
Pumpen
Pause

Pumpen

Powerpuming Powerpumping
2 mal taglich 1 mal taglich

5 min 10 min
5 min 10 min
5 min 10 min.
5 min 10 min
5 min 10 min

Praktische Tipps zum ,,Power-Pumping*:

> Nutzen Sie eine effektive Pumpe
mit Doppelpumpset. Sie kénnten
auch mit einer Einfachpumpe ,Po-
wer-Pumping” betreiben, allerdings
sind Einzelpumpen meist weniger
effektiv, das Pumpen braucht aufier-
dem mehr Zeit und Sie verlieren die
wertvollen Pausenzeit, die Sie fiir
sich selbst nutzen kénnten (statt der
Pausen wird mit dem Einzelpumpset
die jeweils andere Brust abgepumpt).

» Auch wenn das ,Power Pumping” bis
zu einer Stunde dauert, brauchen Sie
die abgepumpte Milch erst am Ende
der Pumpphase in den Kithlschrank
zu stellen.

» Nutzen Sie die Pausen, um eine Klei-
nigkeit zu trinken, eine kleine Zwi-
schenmahlzeit zu sich zu nehmen,
zum Duschen und/oder massieren
Sie in den Pausen ihre Brust.

> Verwenden Sie Pump-BHs: So haben
Sie wahrend des Pumpens die Hande
und den Kopf fiir andere Dinge frei.
Pump-BHs, welche selbst hergestellt
oder kiuflich erworben werden kén-
nen, haben ein Loch auf der Hohe
der Brustwarzen und halten darin
die Pumptrichter fest.
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Sorgen Sie sich nicht, wenn Sie
wihrend des ,Power-Pumpings” nur
tropfenweise Milch gewinnen kén-
nen. Das Ziel ist nicht sofort die be-
notigte Milch abzupumpen, sondern
der Brust die nétigen Signale fur die

Milchbildung zu geben.

Bleiben Sie flexibel und nachsichtig
mit sich selbst. Der Hintergrund fur
das ,Power-Pumping” sind die ge-
hiuften Stillmahlzeiten, welche die
Milchproduktion anregen sollen,
Suchen sie jene Pumpvariante, wel-
che am besten zu [hrem Tagesablauf
passt, und/oder kombinieren Sie
Pumpen mit Stillen, oder pumpen
Sie direkt nach dem Stillen. Besser

1 x 5 Minuten pumpen als gar nicht!

Nutzen Sie die Zeit des , Power-Pum-
ping"” fiir sich selbst: Lesen Sie ein
gutes Buch, génnen Sie sich einen
kleinen Snack, verwohnen Sie sich
selbst und lassen Sie sich verwoh-
nen.

Versuchen Sie geduldig zu bleiben
und positiv zu denken. Bei vielen
Frauen ist eine deutliche Steigerung
innerhalb von drei Tagen zu bemer-
ken, andere Miitter brauchen bis zu
14 Tage bis Sie die maximale Wirkung
des , Power-Pumpings” erreichen.

20 min 15 min
10 min 10 min
10 min 15 min
10 min 10 min
10 min 15 min

» Eine Still- und Laktationsberaterin

IBCLC kann Sie tiber weitere milch-
férdernde Mafinahmen und das Ab-
pumpen informieren und mit Ihnen
einen Plan erarbeiten, wie der Uber-
gang von Pumpen zum Stillen fir Sie
und Thr Kind machbar ist.

Sie kénnen stolz sein auf sich selbst,
weil Sie sich auch bei schweren Be-
dingungen so viel Mithe geben.
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Kontaktieren Sie Ihre IBCLC

Still- und Laktationsberaterinnen IBCLC (International
Board Certified Lactation Consultants) sind die einzigen
international anerkannten Spezialisten fir Stillen und

Laktation mit medizinischem Hintergrund.

Die Entscheidung ,Stitlen" oder ,Nicht Stillen* hat kurz-

und langfristige Einfliisse auf die Gesundheit des Kindes
und der Mutter. Allerdings ist Stillen nicht immer einfach
und braucht méglicherweise professionelle, fachkundige

Unterstltzung.
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