LASS DICH NICHT FUR

DUMM VER

KAUFEN

Es gibt viele Irrttmer und Mythen rund um die Menstruation,
oft, weil dartber zu wenig gesprochen wird. Klaren wir

gemeinsam ein paar

der Mythen auf:

,Du bist unrein, wenn du blutest.*
Menstruation ist ein Prozess, der zeigt,

dass der Koérper gesund ist. Das Blut
wahrend der Periode ist eine naturliche
Kérperflissigkeit, die abgestoBen wird,

wenn keine Schwangerschaft eintritt.
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,»,Du kannst nicht
schwimmen gehen, wenn
du menstruierst.

Bewegung kann dabei hel-
fen, Schmerzen zu lindern.

Wichtig ist, einen Tampon
oder eine Menstruationstas-
se zu benutzen und diese

vor und nach dem Schwim- f
men zu wechseln.
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,Wahrend der Periode kann man
nicht schwanger werden.“

Es ist unwahrscheinlich, wéahrend
der Periode schwanger zu werden,
aber nicht ausgeschlossen. Der
Eisprung kann manchmal friher
stattfinden, sodass fruchtbare
Tage mit deiner Periode zusam-
menfallen kénnen.
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MENSTRUATION

OHNE TABUS

Die Menstruation ist ein
ganz normaler Teil des
Erwachsenwerdens und
gehort zum Leben vieler
Madchen und Frauen.
Ungefahr die Halfte aller
Menschen bekommt ir-
gendwann im Leben ihre
Menstruation.

Trotzdem wird kaum
uber sie gesprochen und
das kann verunsichern.
Dabei ist es wichtig,
offen Uber die Menstrua-
tion zu sprechen, damit
man besser versteht,
was im Koérper passiert.
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Mein Tipp: Probiere ver-
schiedene Optionen und
finde heraus, womit du
dich am wohlsten fuhlst.
Wahrend deiner Periode
ist es wichtig, dass du auf
deinen Koérper horst. Finde
heraus, was dir guttut.
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YOUR BODY,
YOUR PERIOD!

Jeden Monat bereitet sich
der Koérper vieler Frauen und
Madchen auf eine mégliche
Schwangerschaft vor, indem
die Gebarmutter eine weiche

Schleimhaut bildet. Wenn kei-
ne Eizelle befruchtet wird, wird
diese Schleimhaut als Blut und
Schleim abgestoBen. Dieser Vor-
gang wird Menstruation genannt,
auch bekannt als Periode, Regel
oder ,die Tage”.

Anzeichen fur die
erste Menstruation...
kénnen ein weiBer bis gelblicher
Ausfluss, ein Ziehen in der Brust
oder Krampfe im Unterleib sein.

Ob fur dich dann Tampons,
Menstruationstassen, Binden
oder Periodenunterwdsche am
besten geeignet sind, hangt von
der Starke deiner Blutung und
deinem Alltag ab.

YOUR MENSTRUAL CYCLE,
YOUR SYMPTOMS

Phase 1

Menstruation
(Periode)

Bauchschmerzen, Kopf-
schmerzen, Durchfall,
Mudigkeit, Blahungen

Phase 4
Lutealphase Phase 2
(Sekretions-

Follikelphase
phase)

(Eireifungs-
Energie sinkt, Pra- phase)
menstruelles Syndrom
(Bauch-, Brust- und
Kopfschmerzen,

Energie steigt,
Kreativitat

\ Angst)

Phase 3
Ovulationsphase
(Eisprung)

Energiehthepunkt, hohes
Selbstbewusstsein, gute Laune,
kurzer Schmerz im Unterbauch

Dein Menstruationszyk-
lus kann 20 bis 40 Tage
dauern. Jede Phase kann
sich anders anfihlen.




