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Mehr als die Periode!
i kl -
begi E'tn zy 1”_? r é Der Zyklus
eginnt am 1. Tag der
Blufun und endit am kann ab ca. 10 Jahren Die durchschnittliche Dauer . )
& ~ einsetzen und endet ca. mit eines Zyklus betragt ca. 28 Viele Faktoren kdnnen
< TagB\(Sguier RIS Mitte 50. In welchem Alter Tage, alles zwischen 21 und 35 die Dauer deines Zyklus
& Frauen ihren Zyklus erleben Tagen ist aber vollkommen beeinflussen: Stress,
ist aber ganz normall Reisen, Krankheit,
Fur die unterschiedlich! Medikamente, die
Blutung gibt es viele Wechseljahre, @9
verschiedene Ser Zvklus wird Das Enqle _ ete. b,
e D S gy bis el des Zyklus ist die —
Begriffe: Periode, e Der Zyklus dient jeden Monat
_ durch einige Hormone Menopause
Menstruation, Regel, gesteuert, eine - ’ aufs Neue dazu, den Eisprung
die Tage . e ILIDETEEE ZU und damit auch eine hé
>, zentrale Rolle spielen Menopause nennt man 5sliche Schwangerschaft Ganz schon
< _ - i w [
- } Ostrogen & Wechseljahre g : 8 beeindruckend, was
’ Progesteron vorzubereiten \S dein Kérper da jeden

Jeder Zyklus besteht aus 4 Phasen:

Es gibt eine Reihe an Produkten, die dm
wahrend deiner Blutung verwenden
kannst! Zum Beispiel: Binden,

Tampons, Periodenunterwasche, “ " é\ ‘
Menstruationstasse. Was du

verwenden mdchtest, kannst du selbst
entscheiden - jede Frau empfindet die
Produkte als unterschiedlich -
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Phase 4:
Lutealphase
ca. Tag 15-28*

Badewanne)
¢ leichte Bewegung (sanftes Yoga,

@ohlﬁjhl-Tipp: \
e Warme (Warmflasche, Tee,

spazieren) «y :
Q Ruhe x ! *:%% 8/

(Deine Menstruation bleibt \
aus? - Méglicherweise hat
sich eine befruchtete Eizelle
eingenistet. Das wurde den
Beginn einer
Schwangerschaft bedeuten.
Um sicher zu sein, kannst du
einen Schwangerschaftstest
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Phase 2:
Ostrogen sinkt ab, Progesteron steigt an und Fo[[ike[phase
bereitet die Gebarmutterschleimhaut darauf vor, * Schlafprobleme .
dass sich eine befruchtete Eizelle darin * Kopfschmerzen ca. Tag 6-14
festsetzen und wachsen kann - der Kérper macht ¢ HeiBhunger S S der Aufbau d
sich fiir eine mégliche Schwangerschaft bereit.,  * Reizbarkeit Gugﬂstartet erhlu. ahu ter d die Reif
Durch diese Hormonumstellung kdnnen /é * Maudigkeit .e ar:jutl:er.sc .elm dau t;md |eE. el ungk
unangenehme Symptome auftreten. In dieser * Hoffnungslosigkeit Ielndgr |zephe i eInem der g' en |erst9c*i €
Phase ist es vollkommen normal, wenn du Zeit far ¢ Traurigkeit n . \eser hasEe stel.gtl ein Ostrogen - viele
dich alleine brauchst! * Brustspannen spuren mehr knergie:
- : Meist kann man sich auch etwas besser
Das nennt man PMS Achtung! Wenn du dich konzentrieren und erlebt eine positivere
(Pr.amenstrue"lles Syndrom)f; regelmaBig so fihlst, Stimmung.
Bei PMDS (Pramenstruelle schreibe deine Symptome auf _
Dysphorische Stérung) sind und sprich mit einer £
fjie Be‘schwerden noch Vertrauensperson, einem*r
intensiver! érzt:in oder Psycholog:in. J
Phase 3:
Eisprung
*
Achtung! Fruchtbare Zeit vor und L, IEZ L8 /é Egﬁi;ag:ter;ergniu :Zhe??:
wahrend des Eisprungs — ABER oder “Ovulation”. Eine Eizelle . gensp g.
. . . , . . : . " dieser Phase haben viele
o Spermien kdnnen bis zu 5 Tage im wird von einem der beiden Eierstocke
S\ N . " . - mehr Kraft und )
<\ Kérper einer Frau tGberleben. freigesetzt und wandert Gber . .
> .« ; e e « Selbstbewusstsein.
. Deswegen sollte man wahrend des einen Eileiter in die Gebarmutter. ; . S8
. . . . . . Sport, kreative Projekte —
gesamten Zyklus verhiten, wenn man Manche spuren dabei ein Ziehen im . o
oder soziale Aktivitaten

eine Schwangerschaft vermeiden will! K/ Unterleib. T

*ausgehend von einem 28-tagigen Zyklus - kann variieren.
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tun jetzt besonders gut!
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