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Selbstverständlich stillen
� das erleben Sie in den Stillcafés und bei den Stilltreffen derArbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen (AFS). Dort begegnenSie anderen stillenden Müttern und erhalten auch Unterstützungfür das Stillen von Zwillingen. Auch telefonisch erhalten SieAuskunft .Kontaktadressen für Stilltreffs und Beratungen in Ihrer Nähe so-wie Bücher, Broschüren und weiteres Material erhalten Sie bei der:

 AFS GeschäftsstelleBornheimer Str. 100, 53119  BonnTel.: 0228 � 350 38 71, Fax: 0228 � 350 38 72
mail: geschaeftsstelle@afs-stillen.de
www.afs-stillen.de

Unsere von ehrenamtlichen AFS-Stillberaterinnen besetzteHotline erreichen Sie täglich unter:
Tel.: 0180 - 5 - STILLEN (7845536), für 0,12 EUR pro Minute
Mit Hilfe Ihrer Spende
können wir weiterhin Faltblätter wie dieses erstellen und druk-ken. Die AFS ist ein ehrenamtlich arbeitender, gemeinnützigerVerein zur Förderung des Stillens. Unterstützen Sie unsere um-fangreiche Stillberatung und Informationsarbeit mit Ihrer Spen-de. Gerne erhalten Sie auf Wunsch eine Spendenbescheinigung.Spendenkonto-Nr. 111 016 937 bei der
Sparkasse Weserbergland, BLZ 254 501 10.
Impressum© 2004 Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen (AFS) Bundesverband e.V. Mitgliedim International Baby Food Action Network2. Auflage von Utta Reich-Schottky, Barbara Kämmerer, Agnes Wissenbach (Text),Charlotte von Khreninger, Angelika Reck (Layout). Druck: rewi Druckhaus, Wissen.
Ihre nächste AFS-Stillgruppe:

Zwillinge

Stillen
Die erste Zeit mit Zwillingen ist in jeder Hinsichteine besondere Herausforderung, unabhängig davon,ob Sie stillen oder nicht.
Stillen gibt Ihren Kindern neben der richtigen Ernäh-rung Infektionsschutz und Entwicklungsförderung,Nähe und Zuwendung.
Ihre Kinder spüren die Wärme Ihrer Haut, erfahrenden Duft Ihrer Brust und schmecken Ihre Milch � sieerleben Sie mit allen Sinnen. Und Ihnen hilft dasStillen, jedes Ihrer Kinder hautnah kennen zu lernen.

Was brauchen Sie für
Zwillinge?

Sie brauchen keine riesige Ausstattung. Wichtiger sind �hel-fende Hände� für den Haushalt. Sie brauchen auch möglichstgutes und schnell zubereitetes Essen, sei es Tiefkühlkost oder
sei es, dass Gäste statt Blumen einen Eintopf mitbringen.

Gewichtskontrolle
Bei Zwillingen verliert man manchmal den Überblick, ob siesich oft genug melden. In der Anfangszeit kann es sinnvollsein, sie einmal in der Woche zu wiegen und ein Kind, dasnicht genug zunimmt, zum Stillen zu wecken. Achten Sie

auf die Still-Signale der Kinder wie Suchen und Schmatzen.

Stillen ist für Sie
Nutzen Sie die Stillzeiten als Ausruhzeiten für sich und alsKennenlern- und Kuschelzeiten. Übrigens unterstützt dasStillen auch die Rückbildung der Gebärmutter, was geradenach der starken Dehnung einer Zwillingsschwangerschaftgünstig ist.

Papas Zeit
Stillen kann nur Mama. Und was macht Papa?Er kann tragen, singen, baden, wickeln, spazierengehen �das braucht so viel Zeit, das reicht für beide Eltern. Und dasFüttern von Beikost nach einem halben Jahr kommt schnellerals Sie glauben.

Auch Zwillinge könnenvoll gestillt werden.



Zwillinge stillen

Zwillinge stillen

Beginnen Sie mit dem Stillen möglichst bald nach derGeburt. Die Milchmenge richtet sich nach dem Prinzip vonAngebot und Nachfrage: Je öfter Sie die Kinder anlegen (oder,wenn Sie noch nicht anlegen können, je mehr abgepumpt wird),desto mehr Milch wird gebildet .
Anfangs ist es am besten, wenn Sie die Kinder bei jederMahlzeit an der anderen Brust anlegen als bei der Mahlzeitdavor. Dann wird die Milchbildung gleichmäßig angeregt, auchwenn ein Kind schwächer saugt. Später wechseln viele Mütterdie Seite einmal am Tag. Manche Kinder haben schließlich dieganze Zeit �ihre� Brust,andere bleiben beim Wech-sel. Probieren Sie, was für Sieund Ihre Kinder günstiger ist.
Jedes Baby einzeln zustillen ist am Anfang einfa-cher, bis Sie es alle gelernthaben. So hat auch jedes Kindbeim Stillen ungeteilte Auf-merksamkeit.
Andererseits sparen SieZeit, wenn Sie beide Kin-der gleichzeitig stillen.Wenn beide Hunger haben,braucht keines zu warten.Da der Milchspendereflexauf beide Brüste wirkt, kann so der kräftigere Zwilling denReflex für sein Geschwister mit auslösen. Sie können es auch jenach Situation unterschiedlich handhaben.

3. Seitliches Stillen im
Liegen

Legen Sie sich auf die Seite, leicht nach hinten geneigt, mitKissen oder einer zusammengerollten Decke im Rücken gutabgestützt. Ihren Kopf stützen Sie auf volle Schulterhöhe mitfesten Kissen ab, damit Sie keine Verspannungen im Nacken-bereich bekommen.Das eine Kind legen Sie neben sich auf das Bett, so dass esauf der Seite liegt, mit dem Mund vor der Brustwarze. WennSie eine große Brust  haben, können Sie einen zusammenge-legten Waschlappen unter ihre Brust legen, dann kann das Kindsie leichter fassen.  Das andere Kind legen Sie bäuchlings obenauf Ihre Seite, mit den Beinen auf den Kissen hinter IhremRücken und mit dem Mund vor der anderen Brustwarze.Diese Position üben Sie zunächst am besten tagsüber. Indieser Haltung können Sie sich ausruhen und vielleicht sogar
schlafen, zumal in der Nacht.

Stillpositionen immer
mal anders

Achten Sie darauf, dass jedes Kind beim Stillen mal auf seinerrechten und mal auf seiner linken Körperseite liegt (siehe beson-ders Parallel-Haltung). So wird eine symmetrische Entwicklunggefördert.

Gleichzeitig stillen

Dafür stellen wir Ihnen drei Positionen vor. Probieren Sie solange, bis es für Sie bequem ist .

1. Beide Kinder nach außen

Setzen Sie sich bequem hin, Rücken und Füße gut abgestützt.Legen Sie sich Kissen oder eine zusammengerollte Decke nachrechts und links und auf den Schoß. Die Kinder liegen auf denKissen, ohne den Kopfzu drehen, die Beinenach außen, derMund auf Höhe derBrustwarze.

2. Parallel-Haltung

Das eine Kind liegt quer vor Ihrem Bauch. Das andere Kind
liegt mit den Bei-
nen nach außen
(wie oben) und
mit seinem Kopf
vor dem Bauch
des Geschwisters.
Diese Haltung ist
sehr variabel:
Auch wenn jedes
Kind �seine�
Brust hat, kann es mal quer vor dem Bauch und mal mit den
Beinen nach außen angelegt werden.


