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Ratschläge zum natürlichen Umgang mit 
der Regel
Die Tage sind etwas Gutes
Jedes Mädchen sollte stolz darauf sein, 
eine Frau zu werden. Es sollte daher auch 
die Menstruation als etwas Natürliches 
und Weibliches positiv erleben. Diese Ein-
stellung hilft, gut durch „die Tage“ zu kom-
men. Einige Ratschläge und Tipps machen 
es möglich, Beschwerden auf natürlichem 
Wege zu vermeiden beziehungsweise zu 
lindern und Hygieneprobleme zu umgehen.

Die eigene Regel kennenlernen
So individuell wie der Körper einer Frau 
sind auch die Tage, was ihre Regelmäßig-
keit, Abstände, Blutungsstärke und Dauer 
betrifft. Jedes Mädchen hat seine ganz 
eigene Regel. Deshalb ist es von der ers-
ten Menstruation an nützlich, einen Regel-
kalender zu führen. Am Anfang sollte 
dabei nicht beunruhigen, wenn die Blu-
tung nicht regelmäßig eintritt. Nach einiger 
Zeit lässt sich im Kalender ablesen, wann 
die nächste Periode in etwa zu erwarten 
ist. Durch die hormonellen Veränderungen 
im Verlauf des Zyklus erleben Mädchen 
und Frauen oft Schwankungen des Befin-
dens. Der Einfluss der Hormone kann Ein-
fluss auf die Leistungsfähigkeit haben und 
diese sowohl verbessern als auch ver-
schlechtern. Hier können Sie die Schaubil-
der „Der weibliche Zyklus“ oder „Merkbare 
körperliche Veränderungen während des 
Zyklus“ einsetzen.

Bewegung für die Tage
Der Beginn der Menstruation kann sich 
mit einem leichten Ziehen im Unterbauch 
oder auch im Kreuz bemerkbar machen. 
Alles, was entspannend wirkt, lindert diese 
Beschwerden. Mädchen können bei 
Beschwerden aktiv etwas tun, indem sie 
sich bewegen. Schon ein kurzer Spazier-
gang an der frischen Luft entspannt, regel-
mäßiger Sport kann Regelbeschwerden 

vorbeugen. Die Teilnahme am Schulsport 
ist also genauso zu empfehlen wie Radfah-
ren, Schwimmen oder Joggen. Ein kleiner 
Prozentsatz der Mädchen hat stärkere 
Beschwerden während der Menstruation, 
wie zu starke/zu lange Blutung, krampfar-
tige Schmerzen im Unterleib, allgemeines 
Übelbefinden. Das ist nicht normal und es 
sollte eine Ärztin oder ein Arzt konsultiert 
werden. Hygiene ist wichtig: Während der 
Menstruation sollten Mädchen sich Zeit für 
ihre Körperpflege nehmen. Regelmäßiges 
Waschen oder Duschen gehört dazu und 
ist eine Voraussetzung, um sich wohlzu-
fühlen. Nach dem Schulsport sollte genü-
gend Zeit eingeplant werden, damit die 
Mädchen sich frisch machen können.

Mit Tampons im Vorteil
Für die meisten Mädchen und Frauen ist 
die Tamponverwendung selbstverständ-
lich, nicht nur beim Sport, sondern auch 
im Alltag. Tampons gibt es in verschiede-
nen Ausführungen, damit alle Mädchen 
und Frauen diesen diskreten Menstruati-
onsschutz nutzen können – bei jeder 
Menstruation, Tag und Nacht. Tampons 
bieten viele pflegetechnische Vorteile: Die 
Blutung wird im Inneren der Scheide auf-
gefangen, Schamlippen, Haut und Haare 
werden nicht von der Absonderung 
benetzt und verklebt. Ein weiterer Plus-
punkt: Den richtig platzierten Tampon 
spürt man beim Tragen nicht. Tampons 
erlauben einen souveränen Umgang mit 
dem eigenen Körper und mit der Menstru-
ation, gleichgültig ob man aktiv ist oder 
sich die Freiheit nimmt, es während der 
Tage gemächlicher angehen zu lassen. 
Hier können Sie das Schaubild „Anwen-
dung der Monatshygiene“ einsetzen.
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Advies over hoe op een natuurlijke manier met 
de menstruatie om te gaan

Deze dagen zijn iets moois
Elk meisje zou trots moeten zijn om een 
vrouw te zijn. Zij moet daarom ook de men-
struatie positief ervaren als iets natuurlijks en 
vrouwelijks. Deze instelling helpt je de dagen 
goed door te komen. Sommige adviezen en 
tips maken het mogelijk om symptomen op 
natuurlijke wijze te voorkomen of te verlich-
ten en hygiëneproblemen te voorkomen.

Leer je eigen menstruatie kennen
Zo individueel als het lichaam van een vrouw 
is, zo individueel is ook de menstruatie. wat 
betreft hun regelmaat, intervallen, hoeveel-
heid bloeding en duur. Elk meisje heeft haar 
eigen menstruatie. Het is daarom handig om 
vanaf de eerste menstruatie een kalender bij 
te houden. In het begin hoef je je geen zor-
gen te maken als de bloeding niet regelmatig 
voorkomt. Na een tijdje laat de kalender zien 
wanneer de volgende periode te verwachten 
is. Door de hormonale veranderingen in de 
loop van de cyclus ervaren meisjes en vrou-
wen vaak schommelingen in hun toestand. 
De invloed van hormonen kan de prestaties 
beïnvloeden en zowel verbeteren als ver-
slechteren. Hiervoor kun je de diagrammen 
“De vrouwelijke cyclus” of “Opvallende fysieke 
veranderingen tijdens de cyclus” gebruiken.

Beweging voor de menstruatie dagen
Het begin van de menstruatie kan worden 
opgemerkt door een licht trekken van de 
onderbuik of ook in het kruis merkbaar zijn. 
Alles wat een ontspannend e!ect heeft, ver-
licht deze symptomen. Meisjes kunnen actief 
iets doen aan klachten door te bewegen. Een 

korte wandeling in de frisse lucht ontspant, 
regelmatig sporten kan klachten
voorkomen. Deelname aan schoolsport is 
net zo aan te bevelen als "etsen, zwemmen 
of joggen. Een klein percentage van de meis-
jes heeft ernstigere symptomen tijdens de 
menstruatie, zoals overmatig of lang bloeden, 
krampachtige pijn in de onderbuik of alge-
mene misselijkheid. Dit is niet normaal en er 
moet een arts worden geraadpleegd. 

Hygiëne is belangrijk: tijdens de menstruatie 
moeten meisjes de tijd nemen om voor hun 
lichaam te zorgen. Regelmatig wassen of dou-
chen hoort erbij en is een voorwaarde om je 
goed te voelen. Geef de meisjes na school-
sport voldoende tijd om zich op te frissen.

Met tampons in het voordeel
Het gebruik van tampons is voor de meeste 
meisjes en vrouwen een vanzelfsprekend-
heid, niet alleen in de sport, maar ook in het 
dagelijks leven. Er zijn verschillende soorten 
tampons zodat alle meisjes en vrouwen deze 
discrete menstruatiebescherming kunnen ge-
bruiken - bij elke menstruatie, dag en nacht. 
Tampons bieden veel voordelen op het ge-
bied van verzorging: het bloed blijft achter in 
de vagina, de schaamlippen, de huid en het 
haar worden niet vochtig of plakkerig door 
de afscheiding. Nog een pluspunt: je voelt de 
correct geplaatste tampon niet als je hem 
draagt. Met tampons kun je vol vertrouwen 
omgaan met je eigen lichaam en menstrua-
tie, ongeacht of je actief bent of wanneer je er 
voor kiest om het overdag rustig aan te doen. 
Hierbij kun je het diagram “Toepassing van 
maandelijkse hygiëne” gebruiken.
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Gut ist, was guttut 

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, sich an den Tagen gut zu fühlen und es sich 
gut gehen zu lassen.

Ablenkung:
schöne Dinge unternehmen, wie zum Beispiel Freunde treffen, Einkaufsbummel, Musik 
hören oder Hobby pflegen

Bewegung:
zum Beispiel einen Spaziergang an der frischen Luft machen oder Rad fahren

Entspannung:
gezielt für eine gute Durchblutung sorgen, etwa mit einer Wärmflasche, einer warmen 
Dusche oder einem Bad. Warme Getränke wärmen von innen (besonders geeignet sind 
Kräutertees). Allgemein gilt: Wärme erweitert die Blutgefäße und entspannt.

Ausreichend Schlaf!

Wenn die Regel ohne Beschwerden verläuft, man gesund ist und sich gut fühlt, 
dann gibt es keinen Grund, etwas an seinen gewohnten Aktivitäten zu verändern.
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Goed is wat goed doet
Er zijn verschillende manieren om je overdag goed te voelen en plezier te hebben.

Afleiding
leuke dingen doen, zoals vrienden ontmoe-
ten, winkelen, naar muziek luisteren of bezig 
gaan met een hobby 

Actie:
bijvoorbeeld wandelen in de frisse lucht of 
fietsen

Ontspanning:
Zorg voor een goede doorbloeding, bijvoor-
beeld met een kruik, een warme douche of 
een bad. Warme dranken (kruidenthee is bij-
zonder geschikt). De algemene regel is: warm-
te verwijdt de bloedvaten en ontspant.

Voldoende slaap!
Als de menstruatie zonder klachten verloopt, 
je gezond bent en je je goed voelt, dan is er 
geen reden om iets te veranderen aan je ge-
bruikelijke activiteiten.

Goed is wat goed doet


