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MENSTRUATION - SYNONYME
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MENSTRUATION - ZYKLUS

® Von Midchen zu Madchen bzw. von Frau zu Frau sehr unterschiedlich!

Erste Menstruation durchschnittlich mit 12% Jahren = Menarche

Letzte Menstruation durchschnittlich mit 47 Jahren = Menopause

Dauer der Blutung in der Regel 3 bis 7 Tage

Ca. 50 bis 150 ml Blut und Gebarmutterschleimhaut werden vom Korper ausgeschieden
Ein Zyklus dauert zwischen 23 und 35 Tage

Einen ,idealen” Zyklus von 28 Tagen gibt es nicht

Zyklus lauft in immer den gleichen Phasen ab




MENSTRUATION - ZYKLUS g
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MENSTRUATION - EINFLUSS DER HORMONE

Wichtige und entscheidende Rolle im Menstruationszyklus
Wichtigste Botenstoffe im Korper - ,,Nachrichtenibermittler”
Ubermitteln Informationen von einem Organ zum anderen

Werden im Korper gebildet

Beeinflussen viele Kérperfunktionen LT T T
! Ostrogen
Beeinflussen sich gegenseitig i
. Progesteron
Wichtig fir den Menstruationszyklus !
Seeo - i FSH (Follikel stimulierendes Hormon)

LH (Luteinisierendes Hormon)




MENSTRUATION - EINFLUSS DER HORMONE

HORMONWERTE

Menstruat ion Follikelphase Ovulationsphase Lutealphase
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KORPER UND PSYCHE

& Wenn die Menstruation ohne Beschwerden verliuft, die Madchen gesund sind und sich gut fihlen, gibt

es keinen Grund etwas am gewohnten Alltag zu andern!
# Menstruation kann sich aber auch auf den Kérper und die Psyche auswirken und Beschwerden verursachen.

O 2/3 aller Madchen und Frauen haben korperliche und/oder psychische Beschwerden aufgrund der

Menstruation.

# Ursachen:

‘ Zusammenziehen der Gebarmutter bei der AbstofSung des Blutes und der Schleimhaut

@ Auf- und Abbau der Hormone

@ Verschiedene Personen = verschiedene Beschwerden




PMS
PRAMENSTRUELLES SYNDROM

KORPERLICHE
SYMPTOME

Kopfschmerzen
Schwindel
Hautunreinheiten
Brustspannungen

Ubelkeit
Unterleibsschmerzen
Durchfall und Verstopfung
Kreuz- und Ruckenschmerzen

PSYCHISCHE
SYMPTOME

depressive Stimmung
plotzliche Wutanfalle
gesteigerte Angstlichkeit

Interessenlosigkeit
Konzentrationsstorung
Schlafstérung




LINDERUNG LEICHTER BESCHWERDEN
BEI DER MENSTRUATION

é Ruhe und Entspannung @
& Wairmflasche, warme Dusche oder Bad, heiRe Getranke

é Bewegung, Spazierengehen, Yoga, Radfahren oder anderer

regelmaldiger Sport

& Ablenkung: Mit Freund*innen telefonieren oder treffen,

Musik horen oder Hobbies




STARKERE BESCHWERDEN
BEI DER MENSTRUATION

® Bei stirkeren, wiederkehrenden Schmerzen und Beschwerden sollten

Madchen oder Frauen zu einem Arzt oder einer Arztin gehen.

& Arzt*innen kbnnen:
|

& Mogliche Krankheiten ausschlieRen
® Medikamente oder andere Behandlungen verordnen

& Empfehlung fiir Nahrungserginzungsmittel oder eine pflanzliche

Behandlung geben




WAS WAR BET DEN BEI

IHREN STREIT VERMEI

|

[ Aber ich {unle
ich it quit .
Aoer \On mochie
nicht darbec
\_reden.

DEN

DEN

1 05 UND WIE HATTEN SIE
KONNEN?




ﬁ
MENSTRUATION

- NOCH IMMER

LIN TABU?
y




