DRVOR MUSS MEN GRUNDLEGEND
KEINE ANGST HRBEN...

SEINEN/R LEHRER/IN ZU SAGEN, DASS MAN KRANPFE, SCHMERZEN, SEINE
TAGE HAT.

DASS DU AUSLAUEST", VOR ALLEM BINDEN HALTEN OF T SEHR VIEL MEKR
ALS ERWARTET. ZUSAT ZLICH SOLLTE MAN TROTZDEM IMMER EINE ODER
ZWEIINRESERVE DABEI HABEN. BEI TAMPONS KANN MAN ZUSAT ZLICH EINE
SLPEINLAGE TRAGEN, DASSELBE GILT FUR MENSTRUATIONSTASSEN. AU-
BERDEN SOLLTE MAN WAHREND SEINER MENSTRUATION INMER REGELMARIG
AUF TOILETTE GEHEN.

DASS ANDERE ES RIECHEN. DER GERUCH DEINER PERIODE KANN, ABER
MUSS NICHT INTENSIV SEIN. DOCH SELBST WENN, NEHMEN DEN SOWOHL
BINDEN ALS AUCH TANPONS FAST VOLLSTANDIG: AUF.

. LUNFRAUENARZT/ZUR FRAUENARZTIN ZU GEHEN. VOR ALLEM DER ERS-
TE BESUCH MACHT VIELEN ANGST, DAS BRAUCHT ES ABER NICHT. BEIM
ERSTEN BESUCH HANDELT ES SICH UM EIN GESFRACH, BEI DEM DIR DEIN
ARZT/DEINE ARZTIN FRAGEN BEANTWORTET UND ANLIEGEN BESPRICHT, DIE
DR WICHTIG SIND. DU MUSST NICHTS TUN, WAS DU NICHT MOCHTEST, DICH
AUCH NICHT AUSZIEHEN ODER UNTERSUCHEN LASSEN. DIESE SOGENANNTE
HAUPTUNTERSUCHUNG, WIRD ERST DURCHGEFUHRT, WENN DIR ETWAS UN-
GEWOHNLICHES AUFFALLT (KNUBBEL, SCHMERZEN ETC) ODER NACHDEM DU
ZUMERSTEN MAL SEX HATTEST, UND AUCH DA NUR MIT DEINEM EINVER-
STANDNISI WENN DU DICH BEI DEINEM FRAUENARZT /DEINER FRAUENARZTIN
NICHT WOHLFUHLST, KANNST DU IHN/SIE JEDERZEIT WECHSELN, ODER
EINE ZWEITE MEINUNG. EINHOLEN.

. NACH EINER BINDE ODER EINEM ANDEREN HYGIENEARTIKEL ZU FRAGEN,
WENN DU VON DEINER PERIODE UBERRASCHT WURDEST.

WENN DIE PERIODE SICH VERANDERT SOLLTE SIF ZU LANGE DAUERN
ODER ZU STARK WERDEN, KANNST DU DEINE/N FRAUENARZT/-ARZTIN
INMER UM RAT FRAGEN.

_OFFEN UBER DEINE PERIODE ZU SPRECHEN. SEINE MENSTRUATION ZU
HABEN IST EIN NATURLICHER VORGANG: UND NICHTS, WOFUR MAN SICH
SCHANEN SOLLTE!

DRRAN SOLLTE DEINE PERIODE DICH

NIEMALS HINDERN...

AN DEINEM GEWORNLICHEN ALLTAG. TEILZUNEHMEN. DEINE PERIODE SOLLTE
NIEMALS S0 STARK SEIN, DASS DU AUF DAUER NICHT IN DER LAGE BIST, IN DIE
SCHULE, ODER ZUR ARBEIT ZU GEHEN ODER DICH ZB. MIT DEINEN FREUNDIN-

NEN & FREUNDEN ZU TREFFEN. £ IST NORMAL, DASS MAN MANCHNAL STARKE
SCHMERZEN HAT. SOBALD DIESE ABER FUR DICH ZU SCHWER ERTRAGLICH SIND
ODER DU SYMPTOME WIE OHNNACKT, FIEBER, SCHWERAUSBRUCHE ODER AHN-

LICHEN HAST, SOLLTEST DU ZU DEINEN/R FRAUENARZT/-ARZTIN GEHEN UND
MIT 1HR/IHM UBER PM(D)S REDEN.

PMS & PMDS

PMS STEHT FUR PRANENSTRUELLES SYNDROM UND BESCHREIBT TYPISCHE
SYNPTOME, WELCHE OFT VOR ODER WAHREND DER MENSTRUATION AUFTRETEN.
DAZU GEHOREN ZB. HAUTUNREINHEITEN, ERHOHTER APPETIT, BAUCHSCHMER-
ZEN, KOPFSCHMERZEN, MUDIGKEIT, WASSEREINL AGERUNGEN, MIGRANE ODER
DEPRESSIVE PHASEN, MINDERWERTIGKEITSGEFUHLE ETC.

ZAHLEN ZU DIESEM SYNDROM FALLEN SEHR UNTERSCHIEDLICH AUS, DA AUCH
DIE SCHWEREGRADE STARK SCHWANKEN. ALLGEMEIN LEIDEN 6106 BIS 86%
JUNGER MADCHEN AN DEM SYNDROM.

UNTER PMDS ODER PMDD (PRAMENSTRUELLES DYSPHORISCHES SYNDRON 0.
PRENENSTRUAL DYSPHORIC DISORDER) LEIDEN UNGEFAHR 3%-8% DER FRAUEN.
DIESES SYNDROM FALLT NOCHMAL STARKER AUS UND ZEIGT SYMPTOME WIE

£ B OHNMACHT, STARKE UBELKEIT ODER FIEBER. DIESES SYNDROM MUSS NICHT
DREKT MIT DER ERSTEN PERIODE AUFTRETEN, SONDERN KANN IN LAUFE DES
LEBENS PLOTZLICH AUFTRETEN.

DIESE SYMPTOME SIND BEHANDELBAR, OFT WIRD VOR ALLEM JUNGEN FRAUEN
ZUR BEHANDLUNG. DIE PILLE VERSCHRIEBEN, ALLERDINGS GIBT ES AUCH
EIU((HHTEBORRWDNSELLE BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN, SOWOHL FUR PMS ALS

DU MOCHTEST MEHR WISSEN?

DU MOCRTEST DEINEN ZYKLUS IM UBERBLICK BEHALTEN UND IMMER

WIEDER UBER DEINE SYMPTOME UND ANDERE WICHTIGE ASPEKTE

DEINER PERIODE INFORMIERT WERDEN? FLO TRACKT DEINE MENST-
RUATION UND GIBT NICHT NUR AUSKUNET UBER KORPERLICHE, SONDERN AUCH
UBER PSYCHISCHE SYMPTONE. KOSTENLOS ERHALTLICH, SOWOHL IM PLAY ALS
AUCH APPLE STORE. (KEINE WERBUNGI PERSONLICHE EMPFEHLUNG)
BEI FRAGEN KANNST DU INMER ZU EINEM ARZT/EINER ARZTIN ODER EINER
VERTRAUENSPERSON GEHEN. AUCH ANLAUFSTELLEN WIE PROFAMILIA BERA
TEN DICH ANONYN UND KOSTENLOS BEI FRAGEN RUND UM SEXUALITAT, VER-
HUTUNG ETC. DAS GILT FUR ALLE, DIE FRAGEN HABEN.

D

SHOULD
KNOW.

MENSTRURTIONSHYGIEN
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DID YOU KNOW?

JUNGE FRAUEN SIND BETVIELEN PERSONLICHEN THENEN OFT AUF SIH
GESTELLT. TROTZ IARER RELEVANZ GELTEN DINGE WIE DIE PERIDE,
AUSFLUSS ODER DER ERSTE FRAUENARZTBESUCH HNER NOCH ALS
TIBUTHENEN. "

DIESE BROSCHIRE SOLL OFFENE FRAGEN KLAREN, SICERHEIT GEREN
UND WISSENSLUCKEN ALLGENEIN SCHLIEREN.DABEY ERHERT SIE KENER:
LEVANSPRUCH AU VOLLSTANDIGREIT, SONDERN SOLL 7UR GESELL-
SCHUFTLICHEN WEITERBLOUNG: ANMIEREN

DIE ERSTE PERIODE

MADCHEN UND JUNGE FRAUEN BEKOMMEN ZWISCHEN 10 UND 16 JAHREN
%ST%EETE MAL IHRE PERIODE. OFT ZUM ARNLICHEN ZEITPUNKT WIE IHRE
DANACH NUSS DIESE NICHT DIREKT REGELNARIG KOMMEN, SONDERN IST
ES VOLLKOMMEN NORMAL, DASS ES BIS ZU 2 JAHRE DAUERT, BIS SIE
WIRKLICH REGELNARIG KOMMT.

LANGER ALS 10 TAGE SOLLTE SIE DENNOCH NIEMALS DAUERN.

DOCH WAS HEIRT ES, WENN MRN

SEINE PERIODE BEKOMMT?
AR SEINER ERSTEN PERIODE NUSS MAN DIVON AUSGEHEN, DASS NN

SCHWANGER WERDEN FONNTE, SOLLTE NAN UNGESCHUTZT SEX HABEN
DENN NAN MUSS 4B DER ERSTEN PERIODE DAVON AUSGEHEN, DASS i
JDES ZEPARTSENENEPNG BT U SCH N 210

WRS IST DER ZVKLUS?

WIR BEKOMMEN UNSERE TAGE NICHT EINFACH S0. DER WEIBLICHE ZYKLUS
15T ZWISCHEN 28 BIS 30 TAGEN LANG. UND BEGINNT MIT DER PERIODE.

DURCHSCHNITTLICH DAUERT DIESE 5 TAGE, DANACH BEGINNT DIE FOLKEL-

PHASE, IN DER EINE NEUE EIZELLE IN DEN EIERSTOCKEN HERANREIFT. BIS
ZUM EISPRUNG (CA DIE MITTE DES ZYKLUS, ALS0 12-17. TAG) KANN NAN
NICHT SCHWANGER WERDEN. NUR IN DEN FRUCHTBAREN TAGEN DES
ZYKLUS KANN EINE EIZELLE BEFRUCHTET WERDEN. WIRD DIE EIZELLE
NICHT BEFRUCHTET, FURRT SIE IHREN WEG ZUR GEBARMUTTER FORT UND
WIRD DORT UBER DIE MENSTRUATION AUSGESCHIEDEN.

PRDS, TAMPONS ODER MENSTRURTI-
ONSTRSSE?

ES GIBT VIELE UNTERSCHIEDLICHE HYGIENEARTIKEL, DIE MAN WAHREND
SEINER PERIODE VERWENDEN KANN. ZU BEGINN EMPFEHLEN SICH BINDEN.
DIESE SIND ETWAS DICKER ALS SLIPEINLAGEN UND GIBT £S IN DEN UN-
TERSCHIEDLICHSTEN GROREN UND FORMEN. EINE AUSZUSUCHEN RANN ZU
BEGINN SCHWIERIG SEIN, VOR ALLEM DA SICH DEINE PERIODE MEISTENS
NOCH VERANDERT. AUF ZB. ALWAYS (OM GIRT ES EINEN TEST, WELCHER
DIR EINE BESTINMTE GROBE EMPFIEHLT P

SLIPEINLRGEN

SIND ETWAS DUNNER UND MEIST SCHNALER ALS BINDEN UND DIENEN ZB.
DAZU, STARKEN AUSFLUSS ODER EINE SCHWACHE PERIODE AUF ZUSAUGEN.

BINDEN |
GIBT ES IN DEN UNTERSCHIEDLICHSTEN GROREN UND FORMEN.
SIE SIND DICKER ALS SLIPEINLAGEN UND KONNEN WAHREND
DER PERIODE VERWENDET WERDEN. SIE HABEN ANDERS (£
ALS SLPEINUAGEN ZUSATZLICHE FLUGEL" MIT

WELCHEN MAN SIE IN DER UNTERHOSE FESTKLEBT.

TAMPONS

FANGEN GENAUSO WIE DIE BINDEN DAS PERIODENBLUT AUF. SIE WERDEN
IN-DIE SCHEIDE EINGEFURRT UND NACH BENUT ZUNG MITHILFE DES RUCK-
HOLFADENS WIEDER HERAUSGEZOGEN UND ENTSORGI. TAMPONS HABEN

DEN VORTEIL, DASS SIE DIE FEUCHTIGREIT, DIE WAHREND
DER MENSTRUATION ENTSTEHT, SCHNELLER
AUFFANGEN UND S0 VOR INFEKTIONEN SCHUTZEN.

ALLERDINGS NUSSEN TAMPONS REGELMARIG GEWECHSELT WERDEN, DA
ANSONSTEN DIE GEFAHR EINES TOXISCHEN SCHOCKS YNDRONS BESTEHT
(GEE(LTEKGE% SELTEN, ZUSATZLICHE INFOS SIND JEDER TAMPONPACKUNG BEI-

MENSTRURTIONSTRSSE/-BECHER

BESTEHEN AUS MEDIZINISCHEM SILIKON ODER LATEX UND WERDEN AHN-
LICH WIE EIN TANPON N DIE SCHEIDE EINGEFUHRT. WAHREND DER

PERIODE WERDEN SIE AUSGEWASCHEN, NACH EINER PERIODE
MUSSEN SIE EINMAL AUSGEKOCHT WERDEN. DANACH KANN
MAN SIE BIS ZU 10 JAHRE WIEDER VERWENDEN.

TOTGESCHWIEGEN: RUSFLUSS

KAUN EINER REDET DARUBER, ABER JEDE MIT EINER VAGINA GEBORENE
PERSON  SOLLTE ES HABEN: AUSFLUSS.

ERTRITT IM LAUFE DER PUBERTAT AUF UND DIENT ZUR REINIGUNG: UND
SPULT SOMIT ZB. INFEKTIONSTRAGER AUS DER VAGINA,

DER AUSFLUSS VERANDERT SICH IM LAUFE DES ZYKLUS UND KANN EIN
WARNZEICHEN SEIN, WENN ER SICH VERANDERT.

KLAR: GESUND, KONSISTENZ KANN SICH WAHREND DES ZYKLUS AUF
GRUND NATURLICHER HORMONSCHWANKUNGEN VERANDERN, KANN WAHREND
DES EISFRUNGS ODER EINER SCHWANGERSCHAFT VERSTARKT AUFTRETEN

WEIR BIS GELBLICH: GESUND, KANN ABER AUCH AUF ENE
gg@g&mm HINWEISEN, DIE KONSISTENZ KANN VON LEBRIGABS FLUS-
GELB: SOLLTE BEOBACHTET WERDEN, KONNTE EIN ANZEICHEN FCR ENE
INFERTION SEIN, WENN BEGLEITERSCHEINUNGEN, WIE BRENNEN, JUCKEN
ODER REIZUNGEN AUFTRETEN

BRAUN: ERAUNER AUSFLUSS KANN KURZ NACH DER PERIODE NORMAL
SEIN, SOLLTE ER PLOTZLICH AUFTRETEN, SOLLTE MAN DEN/DIE FRAUEN-
ARZT /-IRZTIN AUFSUCHEN, ANZEICHEN FUR EINEN VERGESSENEN TANPON
KREBS ODER EINE SCHWERE INFEKTION, FONNT OFT MIT BEGLEITERSCHE
NUNGEN WIE BRENNEN. REIZUNGEN UKD JUCKEN IM INTINBEREICH VOR
ROT: 15T NACH EINER PERIODE NORMAL, AUCH WAKREND DES ZYRLLS
KONNEN SCHMIERBLUTUNGEN AUFTRETEN, DENNOCH SOLLTE MAN DIESEN
AUSFLUSS BEOBACHTEN, DA ER AUF VAGINALE VERLETZUNGEN, INFEKTIO-
NEN ODER KREBS HINDEUTEN KONNTE

GERUGK: SOBALD SICH DER GERUCH AUFFALLIG, VERANDERT, UNANGE-
NEEM, STRENG. ODER 7B FISCHIG WD, SOLLTE MAN SEINEN/SEINE FRAL-
ENARZT/-RZTIN AUFSUCHEN

BRRAUSFLUSS IST EIN WICHTIGER ANHALTSPUNKT, AN WELCHEM MAN ZU-
VERLASSIG: DIE GESUNDHEIT SEINER VAGINA AUSMACHEN KANN.

DIESE GESUNDHEIT IST EXTREM VON DER EIGENEN HYGIENE ABHANGIG.
SCHWEIR, FEUCHTIGKEIT ODER NICHT ATMUNGSAKTIVE UNTERWASCHE BE-
GUNSTIGEN INFEKTIONEN.

DU SOLLTE DEINE INTIMZONE NIEMALS MIT SEIFE ODER AHNLICHEN WA-
SCHEN, SONDERN NUR MIT KLAREM WASSER AUSSPULEN, DA ANSONSTEN DIE
NATURLICHE SCHEIDENFLORA ZERSTORT WERDEN KANN. nug




