
 

 
 

...seinem/r Lehrer/in zu sagen, dass man Krämpfe, Schmerzen, seine 
Tage hat. 
 
..dass du „ausläufst", vor allem Binden halten oft sehr viel mehr 
als erwartet. Zusätzlich sollte man trotzdem immer eine oder 
zwei in Reserve dabei haben. Bei Tampons kann man zusätzlich eine 
Slipeinlage tragen, dasselbe gilt für Menstruationstassen. Au-
ßerdem sollte man während seiner Menstruation immer regelmäßig 
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 Tampons fast vollständig auf.  
 
...zum Frauenarzt/Zur Frauenärztin zu gehen. Vor allem der ers-
te Besuch macht vielen Angst, das braucht es aber nicht. Beim 
ersten Besuch handelt es sich um ein Gespräch, bei dem dir dein 
Arzt/deine Ärztin Fragen beantwortet und Anliegen bespricht, die 
dir wichtig sind. Du musst nichts tun, was du nicht möchtest, dich 
auch nicht ausziehen oder untersuchen lassen. Diese sogenannte 
Hauptuntersuchung wird erst durchgeführt, wenn dir etwas un-
gewöhnliches auffällt (Knubbel, Schmerzen etc.) oder Nachdem du 
zum ersten mal Sex hattest, und auch da nur mit deinem Einver-
ständnis! Wenn du dich bei deinem Frauenarzt/deiner Frauenärztin 
nicht wohlfühlst, 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 überrascht wurdest. 
 
...Wenn die Periode sich verändert. Sollte sie zu lange dauern 
oder zu stark werden, kannst du deine/n Frauenarzt/-Ärztin 
immer um Rat fragen. 
 
...Offen über deine Periode zu sprechen. Seine Menstruation zu 
haben ist ein natürlicher Vorgang und Nichts, wofür man sich 
schämen sollte!  

...AN deinem gewöhnlichen Alltag teilzunehmen. Deine Periode sollte 
niemals so stark sein, dass du auf Dauer nicht in der Lage bist, in die 
Schule, oder zur Arbeit zu gehen oder dich z.B. mit deinen Freundin-
nen & Freunden zu treffen. Es ist normal, dass man manchmal starke 
schmerzen hat. Sobald diese aber für dich zu schwer erträglich sind 
oder du Symptome wie Ohnmacht, Fieber, Schweißausbrüche oder ähn-
lichen hast, solltest du zu deinem/R Frauenarzt/-Ärztin gehen und 
mit Ihr/Ihm über PM(D)S reden.  
 

PMS steht für prämenstruelles Syndrom und beschreibt typische 
Symptome, welche oft vor oder während der Menstruation auftreten. 
Dazu gehören z.B. Hautunreinheiten, erhöhter Appetit, Bauchschmer-
zen, Kopfschmerzen, Müdigkeit, Wassereinlagerungen, Migräne oder 
depressive Phasen, Minderwertigkeitsgefühle etc. 
Zahlen zu diesem Syndrom fallen sehr unterschiedlich aus, da auch 
die Schweregrade stark schwanken. Allgemein Leiden 61% bis 86% 
junger Mädchen an dem Syndrom.  
Unter PMDS Oder Pmdd (Prämenstruelles dysphorisches Syndrom o. 
Premenstrual Dysphoric Disorder) leiden ungefähr 3%-8% der Frauen. 
Dieses Syndrom fällt nochmal stärker aus und zeigt Symptome wie 
z.B. Ohnmacht, starke Übelkeit oder Fieber. Dieses Syndrom muss nicht 
direkt mit der ersten Periode auftreten, sondern kann im Laufe des 
Lebens plötzlich auftreten. 
Diese Symptome sind behandelbar, oft wird vor allem jungen Frauen 
zur Behandlung die Pille verschrieben, allerdings gibt es auch 
nicht-Hormonelle Behandlungsmöglichkeiten, sowohl für PMS als 
auch für PMDS. 

Du möchtest deinen Zyklus im Überblick behalten und immer 
wieder über deine Symptome und andere wichtige Aspekte 
deiner Periode informiert werden? Flo trackt deine Menst-

ruation und gibt nicht nur Auskunft über körperliche, sondern auch 
über psychische Symptome. Kostenlos Erhältlich, sowohl im Play als 
auch Apple Store. (Keine Werbung! Persönliche Empfehlung) 
Bei Fragen kannst du immer zu einem Arzt/Einer ärztin oder einer 
Vertrauensperson gehen.  Auch Anlaufstellen wie Profamilia bera-
ten dich anonym und kostenlos bei Fragen rund um Sexualität, Ver-
hütung etc. Das gilt für alle, die Fragen haben. 2020 DieLupe-Redaktion der GBS/Laura Heling 



 
Junge Frauen sind bei vielen persönlichen Themen oft auf sich 
gestellt. Trotz ihrer Relevanz gelten Dinge wie die Periode, 
Ausfluss oder der erste Frauenarztbesuch immer noch als 
Tabuthemen. 
Diese Broschüre soll offene Fragen klären, Sicherheit geben 
und Wissenslücken allgemein schließen. Dabei erhebt sie keiner-
lei Anspruch auf Vollständigkeit, sondern soll zur gesell-
schaftlichen Weiterbildung animieren. 
 

Mädchen und junge Frauen bekommen zwischen 10 und 16 Jahren 
das erste Mal ihre Periode. Oft zum ähnlichen Zeitpunkt wie ihre 
Mutter. 
Danach muss diese nicht direkt regelmäßig kommen, sondern ist 
es vollkommen normal, dass es bis zu 2 Jahre dauert, bis sie 
wirklich regelmäßig kommt. 
Länger als 10 Tage sollte sie dennoch niemals dauern.   
 

Ab seiner ersten Periode muss man davon ausgehen, dass man 
schwanger werden könnte, sollte man ungeschützt Sex haben.  
Denn man muss ab der ersten Periode davon ausgehen, dass man 
ab diesen Zeitpunkt seinen Eisprung bekommt und sich ein Zyklus 
einstellt. 
 

Wir bekommen unsere Tage nicht einfach so. Der weibliche Zyklus 
ist zwischen 28 bis 30 Tagen lang und beginnt mit der Periode. 
Durchschnittlich dauert diese 5 Tage, danach beginnt die Folikel-
phase, in der eine neue Eizelle in den Eierstöcken heranreift. Bis 
zum Eisprung (ca die Mitte des Zyklus, also 12.-17. Tag) kann man 
nicht schwanger werden. Nur in den fruchtbaren Tagen des 
Zyklus kann eine Eizelle befruchtet werden. Wird die Eizelle 
nicht befruchtet, führt sie ihren Weg zur Gebärmutter fort und 
wird dort über die Menstruation ausgeschieden. 

 

 
 
Es gibt viele unterschiedliche Hygieneartikel, die man während 
seiner Periode verwenden kann. Zu Beginn empfehlen sich Binden. 
Diese sind etwas dicker als Slipeinlagen und gibt es in den un-
terschiedlichsten Größen und Formen. Eine auszusuchen kann zu 
Beginn schwierig sein, vor allem da sich deine Periode meistens 
noch verändert. Auf z.B. always.com gibt es einen Test, welcher 
dir eine bestimmte Größe empfiehlt. 
 

sind etwas dünner und meist schmaler als Binden und dienen z.B. 
dazu, starken Ausfluss oder eine schwache Periode aufzusaugen.  

gibt es in den unterschiedlichsten Größen und Formen.  
Sie sind dicker als Slipeinlagen und können während  
der Periode verwendet werden. Sie haben anders  
als Slipeinlagen zusätzliche „Flügel“, mit  
welchen man sie in der Unterhose festklebt. 

fangen genauso wie die Binden das Periodenblut auf. Sie werden 
in die Scheide eingeführt und nach Benutzung mithilfe des Rück-
holfadens wieder herausgezogen und entsorgt. Tampons haben 
den Vorteil, dass sie die Feuchtigkeit, die während 
der Menstruation entsteht, schneller 
auffangen und so vor Infektionen schützen.  
Allerdings müssen Tampons regelmäßig gewechselt werden, da 
ansonsten die Gefahr eines toxischen Schocksyndroms besteht 
(extrem selten, zusätzliche Infos sind jeder Tamponpackung bei-
gelegt). 

bestehen aus medizinischem Silikon oder Latex und werden ähn-
lich wie ein Tampon in die Scheide eingeführt. Während der 
Periode werden sie ausgewaschen, nach einer Periode  
müssen sie einmal ausgekocht werden. Danach kann  
man sie bis zu 10 Jahre wieder verwenden. 

Kaum einer redet darüber, aber jede mit einer Vagina geborene 
Person  Sollte Es haben: Ausfluss.  
ER tritt im laufe der Pubertät auf und dient zur Reinigung und 
spült somit z.B. Infektionsträger aus der Vagina.  
Der Ausfluss verändert sich im Laufe des Zyklus und kann ein 
Warnzeichen sein, wenn er sich verändert. 

Gesund, Konsistenz kann sich während des Zyklus auf 
Grund natürlicher Hormonschwankungen verändern, kann während 
des Eisprungs oder einer Schwangerschaft verstärkt auftreten 

Gesund, kann aber auch auf eine 
Hefeinfektion hinweisen, Die Konsistenz kann von klebrig bis flüs-
sig sein 

Sollte beobachtet werden, Könnte ein Anzeichen für eine 
Infektion sein, wenn Begleiterscheinungen, wie Brennen, Jucken 
oder Reizungen auftreten  

Brauner Ausfluss kann kurz nach der Periode normal 
sein, sollte er plötzlich auftreten, sollte man den/die Frauen-
arzt/-ärztin aufsuchen, Anzeichen für einen vergessenen Tampon, 
Krebs oder eine schwere Infektion, kommt oft mit Begleiterschei-
nungen wie Brennen, Reizungen und Jucken im Intimbereich vor 

Ist nach einer Periode normal, auch während des Zyklus 
können Schmierblutungen auftreten, Dennoch sollte man diesen 
Ausfluss beobachten, da er auf vaginale Verletzungen, Infektio-
nen oder Krebs hindeuten könnte 

Sobald sich der Geruch auffällig verändert, unange-
nehm, streng oder z.B. Fischig wird, sollte man seinen/Seine Frau-
enarzt/-Ärztin aufsuchen  
 

Ausfluss ist ein wichtiger Anhaltspunkt, an welchem man zu-
verlässig die Gesundheit seiner Vagina ausmachen kann.  
Diese Gesundheit ist extrem von der eigenen Hygiene abhängig. 
Schweiß, Feuchtigkeit oder nicht atmungsaktive Unterwäsche be-
günstigen Infektionen.  
Du sollte deine Intimzone niemals mit Seife oder ähnlichen wa-
schen, sondern nur mit klarem Wasser ausspülen, da ansonsten die 
natürliche Scheidenflora zerstört werden kann. 


