I MENSTRUATION Y

Alles, was du liber deine erste Periode wissen solltest ( ist wundervoll und |
_ macht einen tollen

— Job!
b \ @? & /

Was ist Menstruation? Wann bekomme ich meine Periode? *,
. 4

Das ist bei jedem Méadchen unterschiedlich.

Die meisten Madchen bekommen ihre erste

Menstruation bedeutet, dass dein Kérper

jeden Monat etwas Blut und Gewebe aus

der Gebarmutter ausscheidet. Periode zwischen 9 und 15 Jahren.

Das ist ganz natiirlich und ein Zeichen Es ist véllig in Ordnung, wenn es frither

dafiir, dass du erwachsen wirst. oder spiter ist.

Wie funktioniert das? Wie lange dauert es und wie viel kommt?

@ Jeden Monat bereitet sich dein Kérper auf ein Baby vor. 0 6 O

9 Die Gebarmutter baut eine weiche Schicht auf. A
Die Periode dauert meist Am Anfang kann es wenig sein,

zwischen 3 und 7 Tagen. manchmal mehr — das ist

9 Wenn kein Baby entsteht, braucht
der Ksrper
diese Schicht nicht.

bei jedem Méadchen anders.

Es k h afig sein.
o Dein Kérper stifit die Schicht zusammen 5l e e e e

SR e R Das ist ganz normal, besonders am Anfang.

Was kann ich benutzen?
Es gibt verschiedene Maglichkeiten, um das Blut aufzufangen.

Binden Slipeinlagen Tampons Periodenunterwésche TIPP ©

Probier aus, womit du dich
am wohlsten fiihlst.

Du kannst auch verschiedene
Produkte an verschiedenen
Tagen verwenden.
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Kleben in die Unterwische. Fiir sehr leichte Tage Werden in die Scheide Sie sieht aus wie normale \. R (
Gibt es in verschiedenen oder als zusitzlicher eingefiihrt. Es gibt sie in Unterwiésche und nimmt L~
Grofen und Stirken. Schutz. verschiedenen Stérken. das Blut auf.

(Fir den Anfang kann dir
eine erwachsene Person helfen.)

Was kann mir helfen? Wichtig zu wissen Gut vorbereitet sein
Bei Bauchschmerzen hilft Wirme, @ Deine Periode ist nichts, wofiir man Es kann helfen, wenn du immer
z.B. eine Warmflasche oder ein warmes Bad. sich schémen muss! ein kleines Taschchen dabeihast
- z.B. in deiner Schultasche.
- % Viele Madchen haben ihre Periode. e ke
Ausruhen, entspannen und etwas, das dir guttut, o
z.B. ein Buch lesen, Musik héren oder mit Freunden @ Es ist okay, Fragen zu stellen. - g .
sprechen. Sprich mit einer Person, der du +/ Binde oder Slipeinlage
: 5 ; in, Ersatzunterwisch
@ Viel trinken und gesund essen gibt dir Energie. tartrausth Mama PapaF Lehre.rm V' Ersatzunterwische
altere Schwester oder Freundin. & v Feuchttiicher -

+/" Kleines Tiitchen fiir gebrauchte
Produkte
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Leichte Bewegung, z. B. Spazierengehen ® Du bist nicht allein!
oder Yoga, kann gut tun.

Deine erste Periode ist ein besonderer Moment — ein Zeichen dafiir,
dass dein Korper wachst und stark ist. Du machst das grofartig!



