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Umgang mit Menstruationshygieneprodukten

Die Erkenntnisse aus der schulischen Sexualerziehung helfen jungen Mädchen, 
ihren Körper besser zu verstehen und die körperlichen Veränderungen, die sie 
auch schon vor der ersten Periode bei sich beobachten können, als das Ergebnis 
der natürlichen Entwicklung und des „Erwachsenwerdens“ zu begreifen. Das stärkt 
auch ihr Selbstbewusstsein und die Identifikation mit dem sich verändernden Körper. 

Das Erlernen der Körperhygiene und des Umgangs mit der Monatshygiene ist für 
junge Mädchen schon vor der Menarche von Bedeutung. So geht der ersten Mens- 
truation der Weißfluss, eine natürliche Absonderung aus der Scheide, voraus. Ein 
entsprechendes Hygieneverhalten hilft den Mädchen, sich sauber und wohlzufühlen.  
Während der Menstruation sollten Mädchen sich mehr Zeit für ihre Körperpflege 
nehmen. Tägliches Waschen oder Duschen gehört dazu und ist Voraussetzung für 
das Wohlbefinden.

Für junge Mädchen  ist es von der ersten Menstruation an nützlich, einen Regelka-
lender zu führen. Am Anfang sollte dabei nicht beunruhigen, wenn die Blutung nicht 
regelmäßig eintritt. Später aber zeigt der Kalender, wann die nächste Regel etwa 
zu erwarten ist. Einen Überblick gibt die Folie „Durchschnittlicher Zyklus“. Zusätz-
lich finden Sie ein Online-Quiz sowie ein Übungsblatt zur Zyklusberechnung im Mul-
timedia-Bereich der Lehrer-Website.

Mit den folgenden Informationen geben Sie den Mädchen Sicherheit im Umgang 
mit Frauenhygieneprodukten und bei der Auswahl des geeigneten Menstruations-
schutzes. Das Schaubild „Anwendung der Menstruationshygiene“ unterstützt Ihre 
Ausführungen.

Slipeinlagen – der tägliche Schutz
Viele junge Mädchen haben bereits ein bis 
zwei Jahre vor der ersten Periode eine 
Absonderung aus der Scheide, den soge-
nannten „Weißfluss“, ein natürliches und 
völlig normales Zeichen dafür, dass die 
Geschlechtsorgane hormonbedingt ausrei-
fen und ihre Funktion aufnehmen. Slipein-
lagen helfen, überschüssige Feuchtigkeit 
aufzunehmen. Sie sind schmaler und dün-
ner als Binden, werden aber genauso in 
den Slip geklebt. Slipeinlagen können 
auch unterwegs einfach und schnell 
gewechselt werden. Während Binden zur 
Aufnahme der Regelblutung bestimmt 
sind, werden Slipeinlagen hauptsächlich 
an den Tagen zwischen den Blutungen als 

Teil der täglichen Körperpflege getragen. 
Sie sind auch hilfreich bei einem anfangs 
häufig noch unregelmäßigen Zyklus, wenn 
Unsicherheit darüber besteht, wann die 
nächste Menstruation einsetzt oder der 
verwendete Tampon gewechselt werden 
muss.

Binden – der äußere Schutz
Moderne Binden sind hoch saugfähig und 
komfortabel zu tragen. Sie werden mit 
einem Klebestreifen im Slip befestigt und 
liegen außen am Körper an. Deshalb 
benetzt die menstruelle Absonderung den 
Scheidenvorhof, oft auch weitere Partien 
der Schamlippen und die Schamhaare. 
Weil sich das Blut im Kontakt mit Sauer-
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Omgaan met menstruatie hygiëne producten

De kennis die is opgedaan met seksuele voorlichting op school helpt jonge meisjes hun 
lichaam beter te begrijpen en de fysieke veranderingen te begrijpen die ze voor de eerste 
periode aan zichzelf kunnen zien als gevolg van natuurlijke ontwikkeling en “opgroeien”. 
Dit versterkt ook hun zelfvertrouwen en identi!catie met het veranderende lichaam.

Leren over lichaamshygiëne en hoe om te 
gaan met maandelijkse hygiëne is belangrijk 
voor jonge meisjes, zelfs vóór de eerste men-
struatie. De eerste menstruatie wordt voor-
afgegaan door witte vloed, een natuurlijke 
afscheiding uit de vagina. Passend hygiëne-
gedrag helpt de meisjes zich schoon en com-
fortabel te voelen.

Tijdens de menstruatie moeten meisjes meer 
tijd besteden aan het verzorgen van zichzelf. 
Dagelijks wassen of douchen maakt hier deel 
van uit en is een voorwaarde voor welzijn.

Voor jonge meisjes is het vanaf de eerste men-
struatie nuttig om een menstruatie kalender 
bij te houden. In het begin mag het niet alar-
merend zijn als de bloeding niet regelmatig 
voorkomt. Later laat de kalender echter zien 
wanneer de volgende menstruatie kan wor-
den verwacht. Het diagram “Gemiddelde cy-
clus” geeft een overzicht. Je vindt ook een 
online quiz en een oefenblad voor cyclusbe-
rekening in het multimedia-gedeelte van de 
website van de leraar.

Met de volgende informatie kun je de meisjes 
zekerheid geven bij het omgaan met produc-
ten voor vrouwelijke hygiëne en bij het kiezen 
van de juiste menstruatiebescherming. Het 
diagram “Toepassing van menstruatiehygië-
ne” ondersteunt je uitleg.

Inlegkruisjes - dagelijkse bescherming
Een tot twee jaar voor de eerste periode 
hebben veel jonge meisjes al vaginale af-
scheiding, de zogenaamde ‘witte vloed’, een 
natuurlijk en volkomen normaal teken dat 
de geslachtsorganen rijpen en gaan functio-
neren door hormonen. Inlegkruisjes helpen 
overtollig vocht te absorberen. Ze zijn smaller 
en dunner dan verband, maar worden ook in 
het slipje geplakt. Inlegkruisjes kunnen zelfs 
onderweg snel en gemakkelijk worden ver-
wisseld. Terwijl maandverband is ontworpen 
voor menstruatiebloedingen, worden inleg-
kruisjes voornamelijk gebruikt op de dagen 
tussen bloedingsperiodes als onderdeel van 
de dagelijkse persoonlijke verzorging gedra-
gen. Ze zijn ook nuttig voor een in het begin 
vaak onregelmatige cyclus wanneer er onze-
kerheid is over wanneer de volgende men-
struatie begint of wanneer de gebruikte tam-
pon moet worden vervangen.

Maandverband - de externe bescherming
Moderne maandverbanden zijn zeer absor-
berend en comfortabel om te dragen. Ze wor-
den met een plakstrip aan het slipje bevestigd 
en worden dus buiten het lichaam gedragen. 
De menstruele afscheiding bevochtigd het 
vaginale atrium, vaak ook andere delen van 
de schaamlippen en het schaamhaar terwijl 
het bloed in contact komt met zuurstof.
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stoff rasch zersetzt, kann es zum typischen 
Menstruationsgeruch kommen. Die Vor-
lage sollte daher häufig gewechselt wer-
den und das Mädchen sollte sich sorgfältig 
pflegen, das heißt häufiger waschen.

Tampons – der innere Schutz
Die Verwendung von Tampons ist erklä-
rungsbedürftig, aber ihre Vorteile sind evi-
dent: Das Blut wird im Inneren der Scheide 
aufgefangen, außen bleibt alles sauber 
und trocken. Den richtig platzierten Tam-
pon spürt man beim Tragen nicht. Grund-
sätzlich können Mädchen von der ersten 
Regel an Tampons benutzen. Der Schei-
deneingang ist von ringförmig angeordne-
ten Schleimhautfalten umgeben wie ein 
Saum (oft auch „Jungfernhäutchen“ 
genannt). Durch die hormonellen Verände-
rungen, die der ersten Regel vorausgehen, 
ist dieser Saum normalerweise so weich 
und nachgiebig geworden, dass kleinere 
Tampongrößen problemlos verwendet 
werden können. Tampons erlauben einen 
souveränen Umgang mit dem eigenen 
Körper und der Menstruation, gleichgültig 
ob man aktiv ist oder sich die Freiheit neh-
men kann, es während der Tage ruhiger 
angehen zu lassen.

Demonstration der Funktionsweise von 
Tampons
Zur Demonstration von Wirkweise und 
Anwendung kann man den Tampon in der 
zur Faust geschlossenen Hand halten und 
von oben etwas Wasser daraufträufeln. So 
spürt man, wie der Tampon sich ausdehnt 
und sich seiner Umgebung sanft anpasst. 
Dies können die Mädchen in der Klasse 
oder auch zu Hause selber ausprobieren, 
um sich mit dem Tampon vertraut zu 
machen. Tamponproben o.b.® ProComfort® 
Mini (besonders geeignet für Anfänge- 
rinnen) und o.b.® ProComfort® Normal 
liegen jedem Starter-Set bei. 

Wie man die Funktion und Platzierung 
eines Tampons anhand des Beckenmodells 
aus dem Schulpaket demonstriert, erklärt 
die dort beiliegende Information. Unter 
dem Bereich „Tamponverwendung“ der 
Lehrerwebsite www.aufklaerungsstunde.de 
können zusätzlich Schaubilder und Infor-
mationsblätter zu Wirkprinzip, Aufbau, Vor-
bereitung und Verwendung heruntergela-
den werden.

Entsorgung
Hygieneprodukte sollten nicht in der Toi-
lette entsorgt werden. Für die Entsorgung 
von gebrauchten Slipeinlagen, Binden und 
Tampons sollte es innerhalb der Toiletten-
räume Abfalleimer sowie Tüten oder Papier 
zum Einwickeln geben.
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Omgaan met producten voor 
menstruatiehygiëne
Er kan een typische menstruatie geur ont-
staan. De vorm van het product moet daarom 
regelmatig worden veranderd en het meisje 
moet voor zichzelf zorgen, dat wil zeggen va-
ker wassen.

Tampons - de intieme bescherming
Het gebruik van tampons moet worden uit-
gelegd, maar hun voordelen zijn duidelijk: het 
bloed wordt in de vagina opgevangen, alles 
buiten blijft schoon en droog. Je kunt de cor-
rect geplaatste tampon niet voelen als je hem 
draagt. Meisjes kunnen in principe tampons 
gebruiken vanaf de eerste menstruatie. De 
vaginale ingang is omgeven door ringvormi-
ge slijmvliesplooien als een rand van weefsel 
(ook wel “maagdenvlies” genoemd). Door de 
hormonale veranderingen die aan de eerste 
menstruatie voorafgaan, is deze weefselrand 
meestal zo zacht en meegaand geworden dat 
kleinere tamponafmetingen zonder proble-
men kunnen worden gebruikt. Met tampons 
kun je vol vertrouwen omgaan met je eigen 
lichaam en menstruatie, ongeacht of je actief 
bent of de vrijheid kunt nemen om het over-
dag rustig aan te doen.

Demonstratie van hoe tampons werken
Om te laten zien hoe het werkt en hoe je het 
moet gebruiken, kun je de tampon in een 
hand met een vuist gesloten houden en er 
wat water op druppelen. Je voelt de tampon 
uitzetten en zich zachtjes aanpassen aan zijn 
omgeving. De meisjes kunnen dit in de klas of 
thuis uitproberen om vertrouwd te raken met 
de tampon. Tampon samples o.b.® ProCom-
fort® Mini (bijzonder geschikt voor beginners) 
en o.b.® ProComfort® Normal worden bij elke 
starterset meegeleverd.

De bijgevoegde informatie legt uit hoe je de 
functie en plaatsing van een tampon kunt 
demonstreren met behulp van het bekken-
bodemmodel uit het schoolpakket. Gra!eken 
en informatiebladen over het principe van 
werking, structuur, voorbereiding en gebruik 
kunnen ook worden gedownload van het ge-
deelte “Tampongebruik” op de website van 
de leraar op www.volwassenworden.nl.

Verwijdering
Hygiëneproducten mogen niet in het toilet 
worden weggegooid. Voor het weggooien 
van gebruikte inlegkruisjes, maandverband 
en tampons, moeten er afvalbakken zijn, 
evenals zakjes of papier om het in de toilet-
ruimte in te pakken.


