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Die Menstruation

Die meisten Mädchen bekommen ihre erste Periode zwischen 10 und 15 Jahren. 
Einige leiden während der Menstruation unter Beschwerden, andere wissen noch 
nicht, wie sie mit der neuen Situation umgehen sollen. Das führt zu vielen Fragen. 
Locken Sie Ihre Schülerinnen gleich zu Unterrichtsbeginn aus der Reserve: zum 
Beispiel mit folgenden Fragen, die schnell an das Thema heranführen und für eine 
aufgelockerte Unterrichtsatmosphäre sorgen.

Von welchen Geschichten und Mythen habt ihr im Zusammenhang mit der  
Menstruation schon gehört, was wird erzählt?
Es existierten in der Vergangenheit Mythen wie: „Man darf nicht schwimmen“, „Man darf 
keinen Sport treiben“ oder „Sahne wird nicht mehr steif“, „Spiegel werden blind“,  
„Wasser und Lebensmittel werden schlecht“, „Frauen verfügen in dieser Zeit über  
Zauberkräfte“. In manchen Kulturen gelten Frauen, die bluten, als unrein.

Was glaubt ihr, wie viel Menstruationsflüssigkeit während der Menstruation verloren 
geht?
Die geschätzten Mengen liegen meist erheblich höher als die „halbe Tasse“, die während 
der Menstruation abfließt. Tatsächlich sind es im Schnitt über den gesamten Menstruati-
onszeitraum nur 65 Milliliter.

Welche Umschreibungen und Bezeichnungen für die Menstruation kennt ihr?
„Seine Tage haben“, „Monatsblutung“, „die Regel“, „Periode“, „Besuch von Tante Rosa“, 
„roter Mond“, „rote Woche“, „Unwohlsein“, „unpässlich sein“, „die kritischen Tage“
 
Wisst ihr, wovon sich das Wort „Menstruation“ ableitet und was der Mond damit zu 
tun hat?
Menstruation kommt vom lateinischen Wort „mensis“ = Monat und vom griechischen 
Wort „mene“ = Mond. Ein Mondmonat zählt circa 28 Tage, was der Länge eines durch-
schnittlichen Monatszyklus entspricht.

Welche Arten von Menstruationsschutz kennt ihr, von welchen habt ihr schon 
gehört?
Es gibt eine Vielzahl von Frauenhygieneprodukten, zum Beispiel Binden, Tampons, Slip-
einlagen, Menstruationstassen.

Was glaubt Ihr, muss man in Bezug auf Sport und Bewegung beachten?
Man kann sich auch während der Regel bewegen, bei Schmerzen ist dies sogar nützlich, 
weil es die Durchblutung fördert und entkrampfend wirkt.

Darf man während der Tage überhaupt schwimmen gehen?
Ja, aber aus Gründen der Hygiene nur mit Tampon
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De vrouwelijke cyclus

Ondanks een verscheidenheid aan educatieve inspanningen weten veel jongeren weinig 
van wat er in hun lichaam gebeurt. De meeste jonge meisjes zijn zich onvoldoende bewust 
van de vrouwelijke cyclus en het centrale belang ervan voor hun leven gedurende de onge-
veer 40 jaar waarin ze kinderen kunnen krijgen. Dit draagt er ook aan bij dat menstruatie 
vaak als vervelend wordt ervaren.

Praat met je leerlingen en geef ze de ondersteuning die ze nodig hebben. Je kunt je studenten 
het beste aan het begin van de les uit hun gereserveerdheid halen. Vragen die snel tot het on-
derwerp leiden, creëren een ontspannen sfeer in de klas:

Wat voor soort cycli, terugkerende processen 
in het menselijk lichaam, weet je? 
Bijvoorbeeld het slaap-waakritme van men-
sen, het wel en wee van mentale en fysieke 
prestaties gedurende de dag, de ‘vrouwelijke 
cyclus’ enz. 

Wat wordt volgens jou bedoeld met de term 
“vrouwelijke cyclus”? 
Een hormonale levensfase die de functie van 
de geslachtsorganen bepaalt in de levensfase 
waarin een vrouw kinderen kan krijgen 

Wat is het duidelijkste teken dat de cyclus van 
een meisje (en dus de levensfase van vrucht-
baarheid) is begonnen? 
Menstruatie 

Kan een meisje zwanger worden vóór de eer-
ste menstruatie tijdens geslachtsgemeen-
schap? 
Ja. Omdat de eisprong vóór de eerste men-
struatie kan plaatsvinden. Seksuele gemeen-
schap kan op dit moment tot zwangerschap 
leiden. 

Wat schat je in hoeveel menstruatievloeistof 
vrouwen tijdens de menstruatie verliezen? 
De geschatte hoeveelheden zijn meestal heel 
te hoog. In feite is het gemiddelde slechts 65 
milliliter. Dit komt ongeveer overeen met de 
inhoud van een half kopje. 

Wat voor soort menstruatiebescherming 
weet je? 
Er zijn verschillende producten voor vrouwe-
lijke hygiëne, bijvoorbeeld maandverband, 
tampons, inlegkruisjes, menstruatiecups.


