Alles Uber die Periode

Enbjungfert mici,
< Tamponzz?




Hallo liehe Leser‘innen,

wir, der Projektkure ,Sexuelle Aufklarung® der QI verfolgen dag Ziel, euch tber dag Thema rund um
Sexualitat aufzuklgren und zu informieren. Wir haben eg ung zur Aufgabe gemacht, eine
Schulerzeitung

zu entwerfen, die [nhalte und eure Fragen zum Thema Sexualitat und Aufklarung beantwortet. Die
Zeitachrift tragt den Namen ,Good to know® und goll regelmafig mit neuen Ausgaben erscheinen.
Unger Team, bestehend aug 12 motivierten und ambitionierten Schilern’innen der Q! und ungerer
Kureleiterin Frau Hippert, mochte <o viele von euch wie maglich erreichen und aufklaren. Eure
Fragen, unabhangig von wem sie gestellt werden und welcheg Thema sie behandeln, konnt ihr ung
tber den Briefkagten der SV zukommen laggen. E gibt keine falechen oder komigche Fragen!!!
Jetzt kommt natrlich die Frage auf, warum ung dag Thema go wichtig igt? let dafir nicht der
Sexualkundeunterricht gedacht? Wir sind grundlegend der Meinung, dasg der Sexualkundeunterricht
fir den Umfang dieses Themag nicht augreichend igt. Themen wie z.B. Diversitat, Kulturalitat und
gexuelle Orientierung gewinnen zwar mehr Aufmerkeamkeit, aber leider nicht genug in der Schule.
Lehrer*innen fuhlen gich nicht augreichend informiert und konnen deghalb nicht all ungere Fragen
beantworten. Zudem igt dag bereitgesteltte Schulmaterial nicht mehr zeitgema. Demnach gind wir
der Auffageung, dage dieses Thema mehr Aufmerksamkeit bekommen gollte. Wir haben ein Recht auf
zeitgema(e, augreichende und klischeefreie Aufklarung.

Bei Fragen, Kritik oder Anregungen gerne bei Frau Hippert melden.

Wir freuen ung auf eure Fragen!

Big dahin, euer Projektkurs ,eexuelle Aufklarung®.




Fragen & Antworten

rage:

Wie viel Blut verliere ich wahrend
meiner Periode?

Antwort:

Durchechnittlich verlierat du 5 -80
Millliter Blut, dieser Wert igt je na

Frage:
Kann man mit Tampong
verhiiten?

Antwort:

Nein, man kann mit
Tampong nicht verhuten!



Fragen & Antworten

Frage:
Kann ich durche Kiiggen schwanger
werden ?
Antwort:
Nein, durche Kiiggen wird man nicht
schwanger.

Frage:
(ot e gchlimm, wenn die Brigte nicht gleich
grof3 gind ?

Antwort:

Nein, eg igt nicht gchlimm, wenn die Brigte
nicht gleich gro eind. E¢ kommt gogar gehr
haufig vor, dage Bruste nicht eymmetrisch
gind, man braucht gich keinerlei Sorgen
machen!

rage:
Kann ich mit Kopfechmerztabletten
verhiiten?

Antwort:

Nein, man kann nicht mit
opfechmerztabletten verhten!



Fragen & Antworten

Frage:
ag kann ich fir meine Freundin wahrena
Periode machen?
Antwort:
Frag deine Partnerin, wag sie gerne machen
wiirde. Grundeatzlich hilft immer eine Warmflagche
und frieche Luft!

Mythes Jungfernhéutchen
Jeder und jede von euch hat bestimmt echonmal wag von dem Jungfernhautchen gehort.

Dieges Jungfernhautchen gibt eg gar nicht! Der besgere Begriff ist Hymen. Damit igt ein
Saum an der Offung der Vagina gemeint. Dieger Saum gieht bei jeder Pergon
untergchiedlich aug. Dag Hymen kann breiter, schmaler, fransig, durchlschert, teilweise
oder ganz verschlogsen sein. Die Form verrat nichte dartber, ob eine Pergon achon Sex
hatte oder nicht. Eg kann gich ein Leben lang verandern und nach einer Verletzung wieder

zugammenwachgen und auggsehen wie vorher.
Es gibt auch keinen Knall, wenn eg rei3t. AuBerdem kann ein Tampon dein Hymen nicht
verletzen oder zum Reil3en bringen, da dag Hymen elastiech ist.



Good to know - Die Periode

[n ungerer Gegellechaft wird die Periode oft mit Scham begetzt, viele Mengechen wollen nicht dartber gprechen
-> doch dag mugg aufhoren!

Wir wollen euch ohne Scham erklaren, wag die Periode eigentlich igt, wie lange sie dauert und welche Produkte
man benutzen kann. Denn eigentlich sind menstruierende Menschen Schopfer*innen, in ihnen entsteht Leben,
das Machtigete, wag ein Mengch kann.

Die Periode igt ein Teil des gogenannten Zyklus. Um die Periode zu verstehen, muge man den Zyklug
vergtanden haben. Der Zyklug dauert durchechnittlich etwa 23 bie 35 Tage (shnlich wie Mondphagen) und
kann in vier Phagen (wie Jahregzeiten) unterteilt werden, die wir euch nun erklaren mochten:

Die vier Phagen des Zyklug

Mit dem Erwachgenwerden (dag startet schon, wenn wir in die Pubertat kommen) tritt ungefahr einmal im
Monat fir ein paar Tage die Monateblutung ein. Manche nennen gie auch Tage, Regel, Mengtruation oder
Periode. Dag igt ganz normal, es muge gogar o sein, damit man rein theoretich irgendwann ein Kind
bekommen kann, wenn man dag machte. Die Monatgblutung gehort zu einem Kreiglauf (Zyklug), der in jedem
mengtruierenden Korper stattfindet. Hierbei werden jeden Monat Dinge, die der Korper fiir eine Befruchtung
benotigt, aufgebaut und wenn er gie dann nicht mehr braucht, wieder abgesto3en. Dieges AbgtoRen geschieht
mithilfe von Blut, der Deriode, und stellt den Beginn deg Kreiglaufes dar:

Der erste Tag der Menstruationsblutung stellt also den Beginn des Menstruationszyklug dar.

Die Menstruation: Findet im Korper keine Befruehtung statt, wird die Gebarmutterachleimhaut wieder
abgebaut. Dag fiihrt dann zur Blutung.

Die Blutung dauert zwischen 3-7 Tage. E werden ca. inggesamt 20-60m| Blut abgestoBen und bei
manchen Mengchen kann dies Schmerzen verurgachen. Dag paggiert, weil die Gebarmutter sich
zugammenzieht.

Mengtruierende Pergonen erleben ihre Periode unterschiedlich, wahrend einige Personen nur ihre Blutung
bekommt leiden andere unter Mudigkeit, Rickengchmerzen, Unterleibkrampfen, Dickeln und Wagger
Einlagerungen. In dieser Zeit hilft eg oft, eich augzuruhen und sich warm zu halten. Vielen hilft eg auch, sich zu
bewegen oder die Beine hochzulegen, um die Unterleibskrampfe zu lindern. Achte in dieser Zeit auf deinen
Korper und tu, wag dir gut tut.

Follikelphage: Nach der Mengtruation reifen Eizellen heran, die befruchtet werden kannen und die
Gebarmutterechleimhaut baut sich auf. Es gibt zwei Eierstocke im Korper. An einem dieger Eierstocke reifen
die Eizellen pro Zyklug heran. Die Eizellen sind von Blaschen umgeben. Diese Blagehen nennt man auch



Follikel. Ou fuhlet dich optimistiech und hagt gute Laune. Du hagt wieder Lugt, Freunde zu treffen und bict

kreativ. Dein Korper mochte wieder bewegt werden.
Diege Eizellreifung dauert ca. [4 Tage.

Eisprung: Beim Eigprung platzt der Folikel und gpringt von den Eierstocken in den Eileiter.

Dieger Eigprung wird durch den Anstieg eines Hormong ausgelost, dag luteinigierende Hormon (LH). In dieger
Zeit kann eine Befruchtung stattfinden. Die ideale Zeit fur eine Befruchtung beginnt zwei Tage vor dem
Eigprung und endet am Tag nach dem Eigprung. Wenn du nicht verhitest, begteht in dieser Zeit eine hohe
Wahracheinlichkeit, echwanger zu werden. [n dieger Phage fuhlet du dich fantastiech und voller Energie. Den
Eigprung findet man ca. um den [3.-16. Tag des Zyklug. Dag kann aber von Person zu Pereon untergchiedlich

Qein.

Lutealphage: Wenn die Eizellen nicht befruchtet werden, absorbiert der Korper diege wieder, nur der
sogenannte Gelbkorper tberlebt aue dem geplatzten Follikel. [m Gelbkorper wird dag Hormon Progesteron
gebildet. Dieges gorgt dann wahrend der Periode dafir, dasg die Schleimhaut der Gebarmutter abgebaut wird.
Am Anfang der Phage hat der Korper viel Energie, aber auch Gefihle wie Angst, Wut und Traurigkeit sind
normal. ODer Bauch kann sich angespannt und echuwer anfihlen. Achte auf dich und deinen Korper tu, wag dir

gut tut.
Die Lutealphage dauert ca. von Tag |7 bie Tag 28 des Zyklug.
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Abb.l: https://kulmine.de/magazin/mengzyklopaedie/zyklus/, 14.12.23.



Dag Periodenblut und wag mache ich damit?

Dag Periodenblut zeigt, dage dein Korper gesund und stark ist, eg ist aleo etwag Gutes. E¢ besteht meisteng aug
50% Blut, 0 wie Schleimhautteilchen und Vaginaleekret, weshalb eg dickflusgiger ale normaleg Blut ist. Wahrend
der Deriode verlierst du um die 20-60 ml Blut, wag ungefahr 2-4 Eqaloffeln entepricht. In dieger Zeit reinigt
gich der Kgrper innerlich mental, korperlich wie auch emotional. Durch den Verlugt deg Blutes verliert dein Korper
auch Nahrgtoffe wie Eigen und Kalzium, weshalb eg wichti igt, in dieger Zeit auf deine Ernahrung zu achten.

Dag Periodenblut kann verschiedenen Farben annehmen, die Auskiinfte tber deine Gesundheit geben konnen.
Auf dem Bild kannt ihr cehen, wie Periodenblut auseehen kann und wann ihr einen Arzt oder eine Arztin

aufeuchen golltet.

Menstruationsblut

-

-
Starkere Blutung: starkste Tage
oder Myome; Gerinnsel: dick, klumpig
oder faserig

Alteres Blut; Anfang oder Ende
der Menstruation

Anfang oder Ende der
Menstruation: vaginale Blockade
—> Bei Schmerzen/Geruch/
plétzlichem Einsetzen
drztlichen Rat aufsuchen

aft: PCOS

—> Arztlichen Rat aufsuchen

.

Abb.2: Ginther, Emma: hitpe://helloclue.com/de/ artikel/mengtruation/blutkluempchen-waehrend-der-mengtruation-wie-entetehen-gie,
2122023,



Wohin mit dem Blut?
Eq gibt viele verschiedene Produkte und Maglichkeiten, die du wahrend der Periode nutzen kanngt. Wir wollen
dir die aus ungerer Sicht wichtigsten vorstellen, Vor- und Nachteile nennen und ein paar Tippe geben. Natiirlich
muget du gelbet echauen, womit du dich am wohlgten fuhlet. Probier eg aue, man muge gich an mancheg auch
ergtmal gewchnen.

Binden: Welche Binde du nimmet, hangt von der Starke deiner Blutung ab, die im Laufe der Periode auch
nachlaget. Nachte kannet du vorgichtehalber eine dickere Binde benutzen, natiirlich kann eg trotzdem immer
pasgieren, dase auch mal wag daneben geht, dag ist ganz normal und nervt fotal.

Wenn deine Regelblutung ausklingt, sind Slipeinlagen die beste Option. Am besten achtest du auf
atmunggaktive Modelle aus maglichet natirlichen [nhaltsstoffen.

Tampone: Fir die Benutzung von Tampong braucht am Anfang ein wenig Uberwindung. Ein Tampon igt eine kleine
Rolle aug Baumwolle, die in die Vagina eingefihrt wird und dort dag Blut auffangt. An einem kleinen Faden, kannst
du den Tampon wieder heraugziehen.

Einfuhren: Mit dem Daumen und dem Mittelfinger kannet du die Sehamlippen bei Seite echieben und
angehlieBend mit dem Zeigefinger den Tampon gteuern. Probiere aug, in welcher Richtung er gich am
einfacheten eingchieben laeet. Wenn du Widerstand gpiiret, veruche dich wieder auf dag Entepannen zu
konzentrieren und andere ein wenig die Richtung. Dag Einfiihren sollte keine Schmerzen verursachen. Wahrend
der ersten Tage, wenn die Blutung starker igt, kann e gein, dage du deinen Tampon alle drei bie seche Stunden
wechgeln muggt. An echwécheren Tagen, gegen Ende der Periode, kann auch ein kleinerer Tampon fur
gewshnlich seche big acht Stunden lang getragen werden. Dabei golltest du beachten einen Tampon nie langer
ale inggesamt 8 Stunden zu tragen.

Welche Tampon-Grofen gibt es? — Eg gibt viele vergchiedene Grol3en. Die Bezeichnungen L und R gtehen

nicht fur linke oder rechte Vagina, sondern fur einen leichten oder regularen Blutfluss. Zudem gibt es Super
und Super Plug Tampon GroBen. Je nach Zyklug und abhangig davon, an welchem Tag des Zyklug du dich
befindest, verandert sich die Starke der Blutung und gomit auch die Grof3e der Tampons.

Abb.3: httpe://de.freepik.com/vektoren-kostenlog/ tampone-get-mit-mini-normal-und-guper-gize-realictiech-
igoliert_16409370htmitquery=tampon&position=0&from_view=keyword&track=gph&uuid=eOfb46de-Ofbb-4dOf-88ef-
69ef8739d792, 1212.23.



Wichtig!: Binden und Tampong sind Einmalprodukte, dag bedeutet, dage sie nach der einmaligen Benutzung
enteorgt werden miaggen. Zudem muse man gich bewugst gein, dage diege Produkte mit Bleichmittel hergestellt
werden, wag ihnen diese klinisch weil3e Farbe verleiht. Dies igt auch der Grund, weshalb man beideg regelmafig
wechgeln muse, um dieges Bleichmittel nicht in den Korper aufzunehmen. Auggenommen davon gind
Stoftbinden und Stoff-Tampong. Diege konnen mehrmale verwendet werden. Nach der Nutzung wéaseht man
diege einfach in der Kochwagche.

Menetruationstagse:

Die Mengtruationstagse igt ein Gefal, dag in die Vagina eingefuhrt wird. In der , Tagge® wird dag Blut
aufgefangen und kann in die Toilette entleert werden. Sie gieht ein bigschen aug, wie ein Eierbecher. Dag
Material ist Latex oder Silikon und eg werden verschiedene Gréf3en und Farben angeboten. Die Tagge sitzt erst
dann richtig, wenn man gie nicht mehr gpirrt. Dag Eingetzen benotigt ein wenig Ubung, weghalb eg fir manche
Uberwindung bedeutet. Die Tagge kann immer wieder verwendet werden und die Gefahr ,,Auszulaufen® igt cehr
gering.

Am Ende der Deriode muse die Tagge einmal auggekocht werden, zwischendurch reicht die Reinigung mit
warmerm Wagger.

.....

A
-

Abb.4.:https://www.greenist.de/mylily-
menstruationstasse.html, 12.12.23. Abb. 5: https://buy.thefemalecompany.com/blogs/perioden- ratgeber/
menstruationstasse-einfuhren-die-anleitung, 12.12.23.

Periodenunterwagche: Periodenunterwagche ersetzt viele Tampons. E¢ gind Unterhogen, die durch mehrere
caugfahige und auglaufeichere Schichten dag Blut einfach in der Unterhoge auffangen. Dag heift, du ziehet den
Slip an, wie jeden reqularen Slip, den du bereite besitzt und bist comit gewappnet fur deine Periode.
Periodenunterwagche iet super bequem. Sie driickt nicht und ist damit besonders gut fir schmerzempfindliche
Menstruierende geeignet.

Am Ende des Tages miggen die Unterhogen unter kaltem Wagger auggewaschen und bei 60° gewagchen
werden.

Aus ressourcensparender Sicht ist Periodenunterwssche im Vergleich zu herkommlichen
Mengtruationgartikeln wie Binden und Tamponge empfehlencwert, da sie deutlich weniger Mall produziert.
Letztendlich ist Periodenunterwagche eine sinnuolle Erganzung auf dem Markt fir Monatehygiene und eine
Maglichkeit, Ml zu vermeiden.



Abb.6: httpe://kulmine.de/magazin/menstruation/warum-es-bei-kulmine-keine-periodenunterwaesche-gibt, [2.12.23.

Menstruationeechwamm/ Softtampon: Ein Soft-Tampong besteht anders ale andere Tampong nicht aug
Baumuwolle, sondern aug einem gpeziellen weichen schleimhautvertraglichen Schaummaterial. E dient
ausechliel3lich ale Hygieneartikel wahrend der Menstruation. Die Schwamme gind flexibler ale Tampong und
konnen leicht an deine individuelle GroRe angepagset werden, da du etwag davon abschneiden kannst.

Auch den Schwamm kannet du wiederverwenden und unter Wagger auswaschen und wieder einfthren.
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Abb.7: hitpg://nevernot.de/products/eagy-bundlePvariant=422735653l89, 12.12.23.

Mengtruationsscheibe: Die Mengtruationgscheibe it ein gummiartiger Teller, welcher im Vaginalkanal ehr
weit oben sitzt und dort direkt dag Blut abfangt. Dag Entleeren deg Blutes kann ohne vollstandiges Entfernen
der Scheibe aug der Vagina gemacht werden, dafiir wird die Scheibe durch leichten Druck der
Beckenbodenmuskeln oder mit Hilfe der Finger vorne angehoben und dag Blut entleert. Die Scheibe gollte auf
jeden Fall nach ca.8 Stunden entfernt und gereinigt werden.

Bei Nachfragen zu diesem oder anderen Themen freuen wir ung aber eure Nachrichten im SV Briefkagten.
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