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MENSTRUATION:

WELCHE ANDEREN WORTE
FUR "MENSTRUATION" KENNT IHR?



DER MENSTRUATIONSZYKLUS

« Von Madchen zu Madchen beziehungsweise von Frau zu Frau
sehr unterschiedlich!

* Im Durchschnitt beginnt die Menstruation mit 12 Jahren und W
endet mit 47 Jahren. Q/

* 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! é_‘f\/\ I



DIE 4 PHASEN DES MENSTRUATIONSZYKLUS .
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Hormone = wichtigste Botenstoffe im Korper
NachrichtenUbermittler zwischen Organen
ihre Menge schwankt

beeinflussen den gesamten Korper
beeinflussen die Psyche

beeinflussen sich gegenseitig

MENSTRUATION - EINFLUSS DER RORMONE

Hormone des Menstruationszyklus:

FSH (FOLLIKEL STIMULIERENDES HORMON)

LH (LUTEINISIERENDES HORMON)

PROGESTERON




MENSTRUATION - EINFLUSS DER RORMONE l
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MENSTRUATIONSBESCHWERDEN

* Die Menstruation bzw. der Menstruations-
zyklus kann zu Beschwerden fuhren.

* Durch das Zusammenziehen der Gebar-
mutter kdbnnen Unterleibsschmerzen und

Krampfe auftreten.

« Es kdnnen auch Kopfschmerzen und Un-
wohlsein, sowie Stimmungsschwankungen

auftreten.




DIESE BESCHWERDEN KONNEN VOR UND .

WAHREND DER MENSTRUATION AUF TRETEN:

« Kopfschmerzen und Schwindel  depressive Stimmung

« Hautunreinheiten * Interessenlosigkeit

» Brustspannungen  plotzliche Wutanfalle

. Ubelkeit - gesteigerte Angstlichkeit
« Durchfall und Verstopfung « Konzentrationsstorungen
« Unterleibsschmerzen * Schlafstérungen

» Kreuz- und Ruckenschmerzen
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' LINDERUNG LEICHTER BESCHWERDEN

BEI DER MENSTRUATION

* Ruhe und Entspannung
« Warmflasche, warme Dusche oder Bad, heil3e Getranke
« Bewegung, Spazierengehen, Yoga, Radfahren oder anderer regelmalliger Sport

» Ablenkung: Mit Freund*innen telefonieren oder treffen, Musik horen oder ~

Hobbies nachgehen




STARKERE BESCHWERDEN
BEl DER MENSTRUATION

BEI STARKEREN, WIEDERKEHRENDEN
SCHMERZEN UND BESCHWERDEN SOLLTEST DU
/U EINER ARZTIN ODER EINEM ARZT CEHEN.
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