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Menstruation - Zyklus

- Mädchen zu Mädchen bzw. von Frau zu Frau sehr unterschiedlich!

- erste Menstruation durchschnittlich mit 12½ 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 Gebärmutterschleimhaut werden vom Körper ausgeschieden

- ein Zyklus dauert zwischen 23 und 35 Tage

- einen „idealen“ Zyklus von 28 Tagen gibt es nicht

- Zyklus läuft in immer den gleichen Phasen ab
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- Wenn die Menstruation ohne Beschwerden verläuft, die Mädchen gesund sind und sich gut fühlen, gibt 

es keinen Grund etwas am gewohnten Alltag zu ändern!

- Menstruation kann sich aber auch auf den Körper und Psyche auswirken und Beschwerden verursachen.

- 2/3 aller Mädchen und Frauen haben körperliche und/oder psychische Beschwerden aufgrund der 

Menstruation.

- Ursachen:

- Zusammenziehen der Gebärmutter bei der Abstoßung des Blutes und der Schleimhaut 

- Auf- und Abbau der Hormone

- Verschiedene Personen  verschiedene Beschwerden

- Wichtige und entscheidende Rolle im Menstruationszyklus 

- Wichtigste Botenstoffe im Körper - „Nachrichtenübermittler“

- Übermitteln Informationen von einem Organ zum anderen

- Werden im Körper gebildet

- Beeinflussen viele Körperfunktionen

- Beeinflussen sich gegenseitig

- Wichtig für den Menstruationszyklus

- Östrogen 

- Progesteron 

- FSH (Follikel stimulierendes Hormon) 

- LH (Luteinisierendes Hormon)
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MENSTRUATION
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OVULATIONSPHASE

LUTEALPHASE
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PMS - Prämenstruelles Syndrom
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PRÄMENSTRUELLES SYNDROM

1/4 ALLER MÄDCHEN 

UND FRAUEN LEIDEN 

AM PRÄMENSTRUELLEN 

SYNDROM (PMS) 

KÖRPERLICHE 
SYMPTOME

Kopfschmerzen
Schwindel

Hautunreinheiten
Brustspannungen 

Übelkeit
Unterleibsschmerzen

Durchfall und Verstopfung
Kreuz- und Rückenschmerzen

PSYCHISCHE 
SYMPTOME

depressive Stimmung
plötzliche Wutanfälle

gesteigerte Ängstlichkeit
Interessenlosigkeit

Konzentrationsstörung
Schlafstörung
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Linderung leichter Beschwerden bei der 

Menstruation

- Ruhe und Entspannung

- Wärmflasche, warme Dusche oder Bad, heiße Getränken

- Bewegung, Spazierengehen, Yoga, Radfahren oder anderer 

regelmäßiger Sport

- Ablenkung: Mit Freund*innen telefonieren oder treffen, 

Musik hören oder Hobbies
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Menstruation – Einfluss der Hormone

- wichtige und entscheidende Rolle im Menstruationszyklus 

- wichtigste Botenstoffe im Körper - „Nachrichtenübermittler“

- übermitteln Informationen von einem Organ zum anderen

- werden im Körper gebildet

- beeinflussen viele Körperfunktionen

- Beeinflussen sich gegenseitig

- wichtig für den Menstruationszyklus
- Östrogen 

- Progesteron 

- FSH (Follikel stimulierendes Hormon) 

- LH (Luteinisierendes Hormon)

LINDERUNG LEICHTER BESCHWERDEN 

BEI DER MENSTRUATION
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Stärkere Beschwerden bei der 

Menstruation

- Bei stärkeren, wiederkehrenden Schmerzen und Beschwerden 
sollten Mädchen oder Frauen zu einem Arzt oder einer Ärztin 
gehen.

- Ärzte können: 
- Mögliche Krankheiten ausschließen

- Medikamente oder andere Behandlungen verordnen

- Empfehlung für Nahrungsergänzungsmittel oder eine pflanzliche 
Behandlung geben
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Was war bei den beiden los und wie hätten sie ihren 

Streit vermeiden können?
WAS WAR BEI DEN BEIDEN LOS UND WIE HÄTTEN SIE 

IHREN STREIT VERMEIDEN KÖNNEN?



Menstruation

- noch immer 

ein Tabu?
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