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Beratungsstellen im Bezirk

Erziehungs- und Familienberatung des Bezirksamtes
Landsberger Allee 563, 12679 Berlin,

Tel.: 9311148

Golliner Str. 4, 12689 Berlin,
Tel.: 93496177

Etkar-André-Str. 8, 12619 Berlin,

Tel.: 902933301

Kinder- u. Jugendgesundheitsdienst fur SauglingeinKinder u. Schaler
Premnitzer Str. 11, 12681 Berlin
Tel.: 902936644/-33

SOS-Familienzentrum Berlin
Alte Hellersdorfer Str. 77, 12629 Berlin
Tel.: 5689100

Familienberatung Marzahn
Basdorfer Str. 8, 12679 Berlin
Tel.: 9352063

Weiter e Kontaktstellen

Kinder- und Jugendhilfezentrum ,Haus Windspiel*Q&.V.,
Golliner Str. 6, 12689 Berlin
Tel.: 93491420

AHA-Elterntreff im Jugendhilfezentrum pad e.V.
Allee der Kosmonauten 77, 12681 Berlin
Tel.: 54396595

Kiek in e.V. Berlin - Stadtteilzentrum,
Rosenbecker Str. 25-27, 12689 Berlin
Tel.: 93665270

Dieser Handzettel wurde erstellt von:
Barbel Schock, Familientreff JAO e.V.
Tel.: 93491420
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Schlaf gut, Baby
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Schlafen

In den ersten Tagen scheint das Baby ununterbrozheschlafen.
Die Gesamtschlafenszeit kann bei manchem Neugedoigs zu 23
Stunden, in den nachsten Wochen dann 16-18 Stubd&agen.
Obwohl es viel schlaft, folgt das Baby in den ars®ochen noch
seinem vorgeburtlichen Schlafrhythmus, der nichtg omserer
Nachtruhe zu tun hat. Am Ende des dritten Monatsnka die
meisten Babys eine langere Nachtschlafphase eamhattd schlafen
durch.

Unsere Tag-und-Nacht-Einteilung ist auch ein Leompss, der mit
folgenden Tipps gefdrdert werden kann:

 Gewobhnen Sie Ihr Kind nach und nach an lange

Intervalle zwischen den Mahlzeiten

e Achten sie darauf, dass es seinen Trinkbedarf beysi
deckt, was nicht gleichzusetzen ist mit einem sgfeen
Futterungsplan. Futtern sie Ihr Baby noch einmalob
Sie schlafen gehen.

» Besonders wichtig: Vermeiden Sie nachts unnotiggmnl,.

Licht und jede Beunruhigung fur lhr Baby, also im

Dunkeln stillen, nicht wickeln, nicht spielen.

* Versuchen Sie regelméaRige Schlafzeiten zu finden,

bewahrt hat sich fur jungere Babys nachts 20 bighr,
tags 10 bis 11.30 Uhr und 14 bis 15.30 Uhr.

* Nicht schreien lassen, bis es wieder einschlaft! IhryBab

wacht auf, weil es noch nicht schlafen kann undl wsi
Hunger hat.

* Nicht abstillen! Gestillte Kinder haben meist kirzere

Intervalle zwischen den Mahlzeiten, aber eine ,dfck
Flasche ist keine Garantie fur das Durchschlafen.

Wenn das Baby gestillt wird, erleichtern Sie side dachtliche
Unterbrechung dadurch, dass das Bettchen in IlemhReite steht,
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und stillen Sie in Threm Bett. Wickeln ist nachteigt nicht notig.

Eltern sollten sich absprechen und einen Weg findkm Mutter
tagsuber ein bis zwei Ruhepausen und an den Woatieneuhige
Nachte zu ermdglichen. Und bevor der dauernde Bohlagel an
den gesundheitlichen Reserven der Eltern zehresistilfreich, wenn
jemand aus der Verwandtschaft oder dem Freundsskies Baby
eine Nacht betreut und mit abgepumpter Milch vegsor

Ein Neugeborenes kann sich noch nicht ,betten“.aBisich selbst in
eine gemdutliche Lage drehen kann, wird es einigedf® dauern. Es
ist lhre Aufgabe, ihm die richtige Lage zu ermdlgén:

* Babys sollten im ersten Lebensjahr im eigenen Bty
madglichst im Schlafzimmer der Eltern schlafen.

» Die feste Matratze im Kinderbett sollte nur wenig
nachgeben.

» Die Raumtemperatur sollte etwa 16-18 °C betragen.

» Das Baby sollte rauchfrei schlafen.

« Babys sollten im ersten Lebensjahr auf dem Rucken

schlafen.

e Babys sollten so ins Bett gelegt werden, dass diedBcke
nicht tber ihren Kopf gelangen kann, und kein Kaogsfkn
haben.

e Zum Schlafen wird bis zum Ende des ersten Leberegah
ein luftdurchlassiger und leicht waschbarer Schleis der
am Hals anliegt, oder ein Pucksack, der bis uneeAdne
geht, empfohlen.

« Das Baby braucht zum Schlafen kein Mltzchen, ddieit
Warmeregulierung Uber das Kdpfchen erfolgen kann.



