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MENSTRUATIONMENSTRUATION

GEHT ALLE AN!GEHT ALLE AN!
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MAX UND LINAMAX UND LINA
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MAX UND LINAMAX UND LINA
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MAX UND LINAMAX UND LINA
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??

MENSTRUATION: SYNONYMEMENSTRUATION: SYNONYME

WELCHE ANDEREN WORTEWELCHE ANDEREN WORTE

FÜR "MENSTRUATION" KENNT IHR?FÜR "MENSTRUATION" KENNT IHR?
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DER MENSTRUATIONSZYKLUSDER MENSTRUATIONSZYKLUS

• Von Mädchen zu Mädchen beziehungsweise von Frau zu Frau 

sehr unterschiedlich!

• Im Durchschnitt beginnt die Menstruation mit 12 Jahren und 

endet mit 47 Jahren.

• Ein Zyklus dauert zwischen 23 und 35 Tage.

• Dauer der Blutung in der Regel 3 bis 7 Tage

• ca. 50 - 150 ml Blut werden ausgeschieden,                            

das ist so viel wie ein kleines Glas Wasser! 
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O V U L A T I O N S P H A S EO V U L A T I O N S P H A S EO V U L A T I O N S P H A S E

Unbefruchtete 
Eizelle stirbt ab
Unbefruchtete 
Eizelle stirbt ab
Unbefruchtete 
Eizelle stirbt ab

Gebärmutter-
schleimhaut
löst sich ab

Gebärmutter-
schleimhaut
löst sich ab

Gebärmutter-
schleimhaut
löst sich ab

Follikel reifen
im Eierstock

Follikel reifen
im Eierstock

Follikel reifen
im Eierstock

Gebärmutter-
schleimhaut
baut sich auf

Gebärmutter-
schleimhaut
baut sich auf

Gebärmutter-
schleimhaut
baut sich auf

Reife Eizelle
wird abgegeben

Reife Eizelle
wird abgegeben

Reife Eizelle
wird abgegeben

Fruchtbare
Tage:

Eisprung

Fruchtbare
Tage:

Eisprung

Fruchtbare
Tage:

Eisprung

Eizelle wandert
4-5 Tage durch

den Eileiter

Eizelle wandert
4-5 Tage durch

den Eileiter

Eizelle wandert
4-5 Tage durch

den Eileiter

DIE 4 PHASEN DES MENSTRUATIONSZYKLUSDIE 4 PHASEN DES MENSTRUATIONSZYKLUS

LUTEALPHASELUTEALPHASE

OVULATIONSPHASEOVULATIONSPHASE

FOLLIKELPHASEFOLLIKELPHASE

MENSTRUATIONSPHASEMENSTRUATIONSPHASE
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MENSTRUATION - EINFLUSS DER HORMONEMENSTRUATION - EINFLUSS DER HORMONE

• Hormone = wichtigste Botenstoffe im Körper

• Nachrichtenübermittler zwischen Organen

• ihre Menge schwankt

• beeinflussen den gesamten Körper

• beeinflussen die Psyche

• beeinflussen sich gegenseitig

ÖSTROGENÖSTROGEN

PROGESTERONPROGESTERON

LH (LUTEINISIERENDES HORMON)LH (LUTEINISIERENDES HORMON)

FSH (FOLLIKEL STIMULIERENDES HORMON)FSH (FOLLIKEL STIMULIERENDES HORMON)

Hormone des Menstruationszyklus:  
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LH

FSH

ÖSTROGEN

PROGESTERON

Menstruationsphase Follikelphase Ovulationsphase Lutealphase

Hormonwerte:

MENSTRUATION - EINFLUSS DER HORMONEMENSTRUATION - EINFLUSS DER HORMONE



10

• Die Menstruation bzw. der Menstruations-  

zyklus kann zu Beschwerden führen.

• Durch das Zusammenziehen der Gebär-

mutter können Unterleibsschmerzen und 

Krämpfe auftreten.

• Es können auch Kopfschmerzen und Un-

wohlsein, sowie Stimmungsschwankungen 

auftreten.

MENSTRUATIONSBESCHWERDENMENSTRUATIONSBESCHWERDEN
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Kopfschmerzen, Schwindel, Hautunreinheiten, 

• Schätzungsweise ¼ aller Mädchen und Frauen leiden an PMS.

• Vermutlich lösen die Hormone Östrogen und Progesteron PMS aus.

• Beim PMS treten körperliche und/oder psychische Symptome auf:

PMS: PRÄMENSTRUELLES SYNDROMPMS: PRÄMENSTRUELLES SYNDROM

Brustspannungen, Übelkeit, Durchfall und Verstopfung,

Unterleibsschmerzen, Kreuz- und Rückenschmerzen, 

depressive Stimmung, plötzliche Wutanfälle, Interessenlosigkeit,

 Konzentrationsstörungen, Schlafstörungen,

gesteigerte Ängstlichkeit
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• Ruhe und Entspannung

• Wärmflasche, warme Dusche oder Bad, heiße Getränke

• Bewegung, Spazierengehen, Yoga, Radfahren oder anderer regelmäßiger Sport

• Ablenkung: Mit Freund*innen telefonieren oder treffen, Musik hören oder   

Hobbies nachgehen

LINDERUNG LEICHTER BESCHWERDEN  LINDERUNG LEICHTER BESCHWERDEN  

BEI DER MENSTRUATIONBEI DER MENSTRUATION
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STÄRKERE BESCHWERDENSTÄRKERE BESCHWERDEN

BEI DER MENSTRUATIONBEI DER MENSTRUATION

Bei stärkeren, wiederkehrenden       

Schmerzen und Beschwerden solltest du 

zu einer Ärztin oder einem Arzt gehen.
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WAS WAR BEI MAX UND LINA LOS UND WIEWAS WAR BEI MAX UND LINA LOS UND WIE

HÄTTEN SIE IHREN STREIT VERMEIDEN KÖNNEN?HÄTTEN SIE IHREN STREIT VERMEIDEN KÖNNEN?
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MENSTRUATION...MENSTRUATION...

IMMER NOCH EIN TABU?IMMER NOCH EIN TABU?

WEITERE INFOS FINDEST DU AUF UNSERER WEBSEITE:WEITERE INFOS FINDEST DU AUF UNSERER WEBSEITE:

WWW.JUNG-UND-ENDO.DEWWW.JUNG-UND-ENDO.DE


