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Anleitung fur die optimale Tric:h’rergréSBeTIVI

fur optimalen Komfort, Effizienz und Milchleistung
eine ergebnisorientierte Anpassungsmethode

Gefuhl —— Intensitdt —— Tempo —— Versorgung

"N

A

Beste Passform

 nur die Brustwarze wird in
den Tunnel gezogen

* Die Seiten der Brustwarze
bertihren die Wande des Tunnels

* Die Brustwarze bewegt sich
im Tunnel ein wenig hin und her

* Die Milch spritzt beim Abpumpen

* Es ist am besten 15-20
Minuten lang zu pumpen
(beide Seiten gleichzeitig)

« Man spdrt nichts oder
maximal ein leichtes Ziehen
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Zu grof3 Viel zu grof

* Es kdnnte schmerzen

- Es kommt moglicherweise weniger Milch oder mehr Tropfen als Spritzer
* Die Brustwarze kann sich im Tunnel hin- und herbewegen

- Das Abpumpen kann lange dauern

* Es besteht eine hohere Wahrscheinlichkeit fiir eine Schwellung

oder Verletzung der Brustwarze

« Der Warzenhof gelangt in den Tunnel und kann anschwellen
- Veraltete Empfehlungen geben dies als die beste Passform an;

nach jingeren, klinischen Erfahrungen ist dies zu grol}
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Endlich, die optimale Tricht

Wie man mit maximalem Komfort die hdéchstmogliche

Milchmenge in der kUrzestmaoglichen Zeitspanne abpumpt.

GEfUhl das Gefuhl des Flansches (GréBe, Form, Material)
|nsen$i‘|'ai' die Intensitdit der Pumpe (Vakuumdruck/zZug)

TempO Tempo der Pumpe (Taktgeschwindigkeit, Rhythmus, Vibration)

Versorgung Milchfluss (Tropfen; ideal sind starke Spritzer)

Warzenhof
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Das Pumpen sollte angenehm sein: Es sollte gar nicht spurbar sein oder
sich wie ein sanftes Ziehen anfuhlen.

Gefuhl

Welche FlanschgroBe, -form oder welches Flanschmaterial ist am bequemsten (und bringt

gleichzeitig die meiste Milch)? Oft fiihit sich ein Flansch, der der tatséchlichen GroRe der Brustwarze am
nachsten kommt, am besten an (und holt die meiste Milch heraus). Messen Sie zunachst die Spitze jeder
Brustwarze (links kann es anders sein als rechts). Beriihren/ziehen Sie vorsichtig an der Brustwarze, damit sie ein
wenig herausragt. Messen Sie mit einem Werkzeug in Zentimetern (cm) oder Millimetern (mm), wie breit die
Brustwarzenspitze ist. Beginnen Sie mit 0 neben einem Ende der Brustwarzenspitze. Schalten Sie die Pumpe auf
ein niedriges Vakuum-/Intensitatsniveau ein und versuchen Sie mit zwei oder drei Hartplastik-FlanschgroRen zu
pumpen: Eine etwas kleiner als die Brustwarze, eine ungefahr gleich gro3 und eine etwas groler als die
Brustwarze. Der Flansch, der sich normalerweise am besten anfiihlt, ist derjenige, bei dem die Seiten der
Brustwarze die Seiten des Flanschtunnels beriihren und die Brustwarze sanft ein wenig hin- und hergleitet. Es sollte
bequem sein und die Milch leicht herauskommen. Wenn ein Flansch zu grof} ist, kann es weh tun und er kann die
Brustwarze groRer als gewohnlich werden lassen (anschwellen), beim Abpumpen kann weniger Milch
herauskommen. Wenn der Flansch zu klein ist, kann sich die Brustwarze im Tunnel nicht so leicht bewegen und es
kommt weniger/keine Milch heraus. Eine diinne Schicht Kokosdl auf den Ubergang von Haube in den Tunnel kann
den Komfort erhéhen. Das Abpumpen soll sich gut anfiihlen und viel Milch hervorbringen!

Intensitant

Wie stark zieht die Pumpe an der Brustwarze?

Die Intensitat des Vakuumdrucks einer Pumpe (der Zug der Brustwarze in den Flanschtunnel) hdngt von der Pumpe
ab. Nicht alle Pumpen sind gleich. Nicht alle abpumpenden Eltern brauchen beim Abpumpen einen starken Zug.
Sobald die Milch zu spritzen beginnt und Sie es ganz bequem haben, behalten Sie dieses Vakuumniveau bei und
spielen Sie mit dem Tempo. Erhéhen Sie die Zugintensitat wahrend des Abpumpens, wenn es angenehm ist und Sie
mehr Milchspritzer sehen. Denken Sie daran, dass das Pumpen von Anfang bis Ende angenehm sein sollte — es
sollte nichts sein, was Sie ,aushalten” missen. Die Brustwarzen sollten sich nach dem Abpumpen gut anfiihlen und
die GroRe der Brustwarze (Breite) sollte etwa gleich sein wie vor dem Abpumpen (aber die Brustwarze kann nach
dem Abpumpen langer sein).

Tempo

Was ist das beste Tempo der Pumpe?

Diejenige, die dazu beitragt, dass die meiste Milch herauskommt. Tempo beinhaltet nicht nur die

Geschwindigkeit oder den Zyklus, sondern auch den Rhythmus. Bei einigen Pumpen kann man einfach das Tempo
einstellen, andere haben andere Optionen. Stellen Sie sich Tempo wie Musik zum Tanzen vor. Manche Tempi sind
schneller und manche langsamer. Manche fangen schnell an, werden kurz langsam und beschleunigen dann
wieder. Finden Sie heraus, welches Tempo mit lhrer Pumpe am besten fiir Ihren Korper funktioniert. Einige Pumpen
haben eher einen Pull-Release-Rhythmus, bei anderen ist es eher eine Vibration mit Rhythmus. Beginnen Sie mit
dem Abpumpen im schnellsten Tempo/Zyklus/Geschwindigkeit und nachdem die Milch

20-30 Sekunden lang geflossen ist, wechseln Sie zu einem langsameren Tempo/Zyklus/Geschwindigkeit — es
sollten mehr SpriihstdRe austreten. Wenn die Milchspritzer irgendwann wahrend der Abpumpsitzung aufhéren

(fur die meisten Menschen sind 15-20 Minuten eine Standard-Abpumpzeit), erhéhen Sie das Tempo fiir1-2 Minuten
und dann wechseln Sie wieder auf ein langsameres Tempo. Es gibt Menschen, die wahrend der gesamten
Abpumpsitzung auf einem schnelleren Tempo bleiben — spielen Sie mit Tempo/Zyklus/Geschwindigkeit, um
herauszufinden, was am besten fir Sie ist, um bequem die meiste Milch herauszuholen. Es gibt auch abpumpende
Eltern, die eine andere Pumpe finden miissen, die fiir ihren Korper besser funktioniert.

Milchfluss

Wie viel Milch sollte jemand abpumpen?

Die Antwort hangt von vielen Faktoren ab, aber das Ziel ist es, beim Abpumpen deutliche Milchspritzer zu

sehen. Tropfchen sind fiir einen Teil einer Abpumpsitzung in Ordnung, aber idealerweise sind Spritzer

wahrend des gro3ten Teils der Pumpsitzung zu sehen/zu horen. Viele Menschen stellen fest, dass sie die

meiste Milch bekommen, wenn sie den besten Flanschsitz haben. Viele Eltern, die Milch abpumpen, sagen

auch, dass sie mit dem besten Flanschsitz die gleiche Menge oder mehr Milch in kiirzerer Zeit bekommen, als wenn
sie mit zu groRen Flanschen abpumpen. Zwei weitere Aktivitaten, die dazu beitragen, mehr Milch zu bekommen:
Brustmassage/"Hands-on pumping" wahrend des Abpumpens und manuelles Abpumpen der Milch nach dem
Abpumpen. Denken Sie daran, dass die linke Seite mehr oder weniger Milch produzieren kann als die rechte

(Sie konnen die Seite, die mehr Milch produziert, die Bonusbrust nennen!). Es ist auch normal, in den
Morgenstunden mehr Milch zu haben. Wenn Sie insgesamt mehr Milch produzieren moéchten, wenden Sie sich am
besten an eine Stillberaterin, die auf das Abpumpen und die Milchversorgung spezialisiert ist.

Der Flansch, der der tatsachlichen
BrustwarzengroBe am ndchsten
kommt, funktioniert normalerweise
am besten.

Im Flanschtunnel sollte sich kein Warzenhof
befinden. Die Seiten der Brustwarze sollten
die Seiten des Tunnels beruhren, aber die
Brustwarze sollte sanft und bequem hin- und
hergleiten.
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Wie sieht es mit Silikonflanschen und-einsatzen aus?

Fur diejenigen, die wahrend des Abpumpens mehr Milch bekommen

mochten, aber Silikoneinsatze oder Silikonflansche ausprobieren mochten,

ist es am besten, zuerst Hartplastikflansche auszuprobieren, um die ideale GrolRe
fir jede Brustwarze zu finden. Sie kénnen Silikonflansche und/oder

-einsadtze ausprobieren und Sie werden sehen, wie der Komfort und die gepumpte
Milchmenge im Vergleich zur Verwendung des am besten

passenden harten Flansches abschneiden. Viele Menschen stellen

fest, dass sie mit einem harten Flansch, der die beste Grof3e hat, mehr Milch
bekommen und sich vollkommen wohl fiihlen.

Anmerkung: Flansche gibt es in der Bandbreite von kleinen
GrolRen wie 9 mm bis zu grofRen GrolRen wie 36 mm. Es gibt Flansche von
verschiedenen Firmen in verschiedenen GroRen, Materialien und sogar
verschiedenen Formen. Das Finden des besten Sitzes kann

einige Zeit in Anspruch nehmen. Es ist, als wiirde man das richtige Paar
Schuhe finden ... wir miissen sie anprobieren, um herauszufinden, was sich
am besten anfihlt.

Brauchen Sie Hilfe? rinden sie eine Stillberaterin, die
Erfahrung mit der Beobachtung von Abpumpsitzungen mit verschiedenen
Flanschoptionen hat — mittels einer personlichen oder Video-Beratung kann
Sie Ihnen helfen, den besten Flansch-FITS™ fiir Sie zu finden. Wenn Sie
Fragen haben oder Hilfe benotigen, um jemanden in lhrer Nahe zu finden, der
Ihnen bei der Flanschanpassung helfen kann, kontaktieren Sie uns unter der
E-Mail-Adresse jeanette@babiesincommon.com.
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