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Abt. 5 — Gesundheit und Pflege

Let's talk about: Zyklus
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~Reden ist Silber - schweigen ist SCH..."

Der Menstruationszyklus ist ein wichtiger Teil des
Lebens vieler Menschen, und doch wird er oft als
Tabuthema behandelt. Dem wollen wir
entgegenwirken, indem wir Wissen vermitteln,
Mythen aufdecken und Raum fiir einen
selbstbestimmten, bewussten Umgang mit dem
eigenen Korper schaffen.

In diesem Booklet findest du Informationen
dariiber, was wéhrend der verschiedenen Phasen
deines Zyklus passiert, wie du dich in jeder Phase
starken kannst - sei es durch Ernéhrung, Bewegung
oder Entspannung - und wie du dein Wohlbefinden
dabei im Blick behaltst. Unser Ziel ist es, dich zu
ermutigen, deinen Zyklus als wertvolle Ressource
wahrzunehmen und fiir dich rauszufinden, was dir
guttut.

Das Booklet ist fiir alle Personen, die menstruieren
und alle, die etwas iiber die Themen Zyklus und
Menstruation erfahren mochten.




Die Informationen sind als Anregungen zu
verstehen. Da Korper, Bediirfnisse und Emotionen
bei jeder Person anders sind, hor” qut in dich hinein
und entscheide, welche Dinge fiir dich passend sind
und welche nicht.

Ganz nach dem Motto: Alles KANN - Nichts MUSS!

Du bist die Expertin* fiir deinen Korper, deine
Empfindungen und deine Bediirfnisse.

Wenn es Dinge gibt, die dich belasten, dir Sorgen
machen oder dir Schmerzen bereiten, findest du
ganz hinten, aus unserer Sicht, wertvolle Adressen
und Anlaufstellen (QR-Code), an die du dich wenden
kannst. Zusitzlich gibt es Hinweise, wo du noch
mehr Infos zu den einzelnen Themen bekommst.

Viel Spap beim Entdecken und Verstehen deines
Zyklus

wiinschen dir das EqualiZ - Team und die
Teilnehmenden des Projektes FANcy




Seit diesem Jahr setzt das Land Karnten den neuen
Fachbereich Frauengesundheit um. Damit mdchten wir
Madchen und junge Frauen in ihrer frauenspezifischen
Gesundheitskompetenz stdarken und magliche Anzeichen
von Essstdrungen oder psychischen Auffalligkeiten
frihzeitig erkennen. Gerade bei Madchen im
Teenageralter besteht ein grofer Bedarf.an
Informationen rund um das Thema Sexualitat und
Zyklusgeschehen. Das Erlernen eines angemessenen
Umgangs mit Sexualitdt und die friihzeitige Etablierung
eines gesunden Lebensstils sind wichtige
Entwicklungsschritte, die sich langfristig auf die
Gesundheit von jungen Frauen auswirken. Die
korperlichen und mentalen Veranderungen in der
Pubertdt sind fiir viele Mddchen eine Herausforderung
und bringen eine Reihe von Fragen mit
3 sich. Wir setzen genau dort an und
7 bieten Madchen in dieser sensiblen
'f Lebensphase ein leicht verstandliches
. Informationsangebot, das speziell auf
" die Bedirfnisse von Madchen und

: *-—:—q;‘.l-’ jungen Frauen zugeschnitten ist.

Saran Pucker, BA; W\ __.,.-gz

Amft der Karntner Landesregierung -
Abiteilung 5 - Gesundheit und Pflege .
Gesundheitsfarderung -jﬁ




Good to know:
Es ist gerade ein Bericht zu
,,Menstruationsqesundheit in
Osterreich” erschienen. Darin

findest du wichtige Zahlenund |
Erfahrungen zum Thema. \

Hier erfahrst du mehr:

S
.

_







D@K‘ Zyklus bedeutet
1 iibrigens ,Kreis(lauf)” |

M@ﬂSg@X‘WﬂgﬂOﬂS und wird fiir regelmépig |
wiederkehrende Dinge |
verwendet. k-

Q%

Good to k
now:
1 d;er Zyklus startet am
' . Tag der Menstruation

roif, : J.‘ I | 1
und dauert mej
. eis I
ZWischen 25-35 Tagten
o35 Tager. 9
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Was steuert
meinen Zykius¢

Deinen Zyklus kannst du dir als ein umfassendes
System, das durch verschiedene Hormone gesteuert
wird, vorstellen. Hormone sind nicht nur entscheidend
fir die Fruchtbarkeit, sie beeinflussen auch zahlreiche
andere Korperfunktionen, wie dein Immunsystem und
dein emotionales Wohlbefinden. Doch was genau
bedeutet das nun?

In deinem Korper arbeiten FSH (Follikelstimulierendes
Hormon), LH (Luteinisierendes Hormon), Ostrogen und
Progesteron zusammen, um den Zyklus zu steuern.
Diese Hormone beeinflussen den Start der Eireifung,
den Eisprung, den Aufbau und die intensive
Durchblutung der Gebarmutterschleimhaut - so wird
jeden Monat, mit Einsetzen der Blutung, ein neuer
Zyklus gestartet.



Was ist eigentlich..

Zervixschleim ist eine Fliissigkeit, die im Gebarmutterhals
gebildet wird und sich wie deine Hormone wahrend des
Zyklus verandert. Er verhindert den Eintritt von Keimen.
Wenn du bereits menstruierst (also deine ,,Tage" hast)
bzw. kurz davor bist, hast du vielleicht schon einmal einen
hellen Ausfluss in deiner Unterwasche entdeckt. Dieser
Ausfluss ist Zervixschleim.

Er ist meist:
Nach der Periode: eher zah, dickfliissig
Im Zyklusverlauf: klar, elastisch, glasig
Eisprung: wassrig, spinnbar
Nach dem Eisprung: wieder klumpiger

Wenn dein Zervixschleim griinlich-gelb, griinlich, grau, rosa
oder braun aussieht, ungewohnt dickfliissig, schaumig ist
und unangenehm riecht, empfiehlt sich ein Besuch bei
deiner Gyndkologin*/deinem Gyndkologen*, um eine
Infektion/Krankheit auszuschliepen.

Good to know:
Zervix ist der
Gebdrmutterhals |

-






Auf den ndchsten Seiten geht es um die
verschiedenen Phasen deines Zyklus und wie sich
diese auf deinen Kérper, deine Stimmung sowie dein
privates und schulisches/berufliches Leben auswirken
konnen.

Dein Menstruationszyklus ist wie ein vierteiliger
Rhythmus, der sich jeden Monat wiederholt. Deshalb
wird er auch gerne mit den Jahreszeiten verglichen,
da jede Phase ihre eigenen Besonderheiten mit sich
bringt. Von der ,,Ruhe der Menstruation" iiber die
+aufbliihende Follikelphase" bis zur
~energiegeladenen Ovulation™ und der eher
.besonnenen Lutealphase" - jede Phase hat ihre
eigenen Starken und Herausforderungen.

Dieses Booklet bietet dir praktische Tipps, um dich in
jeder Phase wohlzufiihlen und hilfreiche
Informationen, wie du deinen Zyklus besser verstehen
und nutzen kannst. Es ist ganz normal, sich in
verschiedenen Phasen unterschiedlich zu fiihlen - hier
findest du Anregungen, wie du diese Veranderungen
positiv fiir dich nutzen kannst.




“‘Wie der Winter ist diese Phase eine Zeit der Ruhe und
Erneuerung Der Korper zieht sich zuriick und es ist wichtig,
- sich Zeit fir sich selbst zu nehmen.






Das passiett in deiner Kétper:

+Alte"” Gebdrmutterschleimhaut (zusammen mit Blut,
Vaginalfliissigkeit und der abgestorbenen Eizelle) wird
abgestopen (du hast also deine Menstruationsblutung).

Dies ist ein extrem anstrengender Prozess fiir deinen
Korper. Gonn” dir viel Ruhe.

Inpulse five dein Privatlehen:

Self-Care: Mache, wenn moglich Dinge, die dir guttun,

z. B. ein entspannendes Bad, einen Spaziergang in der
Natur, einen Serien-Marathon auf der Couch, ein gutes
Buch und génn” dir viel und erholsamen Schlaf.

Inpudse fi Schude /e

Auch hier ist Ruhe wichtig. Je mehr Stress du in dieser
Phase hast, desto unangenehmer werden eventuell
Periodenschmerzen. Deine analytischen Fahigkeiten
sind jetzt stark. Nutze dies, um Daten auszuwerten,
Berichte zu schreiben oder um deine Ziele in den Blick
zu nehmen.




Trainiere jetzt, was du schon kennst oder probiere:
Progressive Muskelentspannung, Yin-Yoga oder Walken
und natiirlich das, was dir Spap macht.

Wuterstiibzende Jebensmittel

Algen, Griinkohl, Buchweizen, Hirse, Rote Beete,
Zitrusfriichte, dunkle Beeren, Sesam,
Sonnenblumenkerne, Mohn, Rohkakao, Kakao-Nibs,
Weizenkleie, Fenchel, Mangold, Spinat, Chiasamen,
Walniisse, Ingwer, Kurkuma, Pilze, Paraniisse,
Kidneybohnen, schwarze Bohnen, Lupinen, Tofu, Tempeh

Véllig notnal:

Du fiihlst dich miider als sonst? Dir fehlt die Energie fiir
Dinge, die dir sonst leichtfallen und du weinst schneller
als sonst? Alles vollig normal. Mach” es dir gemiitlich,
kuschle dich zu Hause ein und konzentriere dich ganz
auf dich selbst. Es ist wichtig, dass du dich

in dieser Phase gut um dich selbst
kiimmerst. Denn so hat dein Korper
geniigend Kraft fiir den nachsten
Zyklus.

\i







(Ein Moodboard ist eine Sammlung von Bildern, Zeichnungen, Fotos, Textilien, ... welche dein Gefiihl im Moment am besten
wiedergeben und beschreiben. Die Gestaltung kann fiir viele Menschen entspannend sein, entlasten, zu neuen Ideen
anregen, Lust machen etwas Neues auszuprobieren, eine feine Erinnerung sein...)
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Der p_e_rfekté Soundtrack zur
Menstruation hier auf Spotify
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Die Farbe ROT

Jeder Korper ist einzigartig und ebenso unterscheidet
sich die Menstruationsblutung sehr oft in Farbe und
Beschaffenheit. Sie kann verschiedene Rotténe und
Brauntone aufweisen und enthalt oft gelartige Teilchen
der Gebarmutterschleimhaut sowie Zervixschleim (sieht
aus wie eine zerquetschte Kirsche)

Grundsatzlich verandert sich die Farbe deiner Blutung
wahrend der Menstruation. Am Anfang und gegen Ende
ist sie meist dunkler (brdaunlich) und in der Mitte meist
heller und kraftig rot.

Es-ist wichtig, den gewohnten Verlauf DEINER Periode zu
kennen, um friihzeitig auf ungewdhnliche Veranderungen
aufmerksam zu werden. Solltest du langer anhaltende
Abweichungen feststellen, wie langanhaltend eine sehr
dunkle oder sehr helle Farbe, Blutungen auBerhalb der
Menstruation, ungew6hnlich starke Schmerzen, das
Ausbleiben der Periode iiber einen Zeitraum von 3
Monaten oder sehr unregelmapige Zyklen, ist es ratsam,
eine Arztin* oder einen Arzt* aufzusuchen.

Achte auf Abweichungen von deinem gewohnten Zyklus
und hdre auf dein Bauchgefiihl!



Good to know: |
Menstruationsblu.t besteh";‘?]:s
e dem néhrstoffremhsten :
3 Vaqina\sekfet, )
: Gebérmuttersch\elmhgut ‘\‘1:
der abgestorbenen Eizelle.

e

Good to know: .- e

~ Einsehr dunkles Rot oder Braun 24
¥ sowie Rosa kann auf = 5

Hormonschwankungen hinweisen '

(Uberschuss oder Mangel). Rosa

Blutungen kommen oft auch pei

Essstorungen oder
Mangelernahrung vor.




1. Welches hormonelle Verhiitungsmittel
wird sehr haufig verwendet?

2. Ein Menstruationsartikel

3. Die langste Zyklusphase

4. Was bedeutet Zyklus?

5. Was startet am 1. Zyklustag?

6. Was steuert den Zyklus?

7. Wie wird der Eisprung noch genannt?

8. Was schiitzt vor sexuell
ibertragbaren Infektionen?

9. Wer entscheidet was mir in den
Zyklusphasen gut tut?

Y

Erstellt mit XWords - dem kostenlosen Online-Kreuzwortratsel-Generator

https://www.xwords-generator.de/de
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Mconatliche
,Begleiterinnen™

[ jon stehen dir

ahrend deiner Menstruathn stehe )
\L,:’:terschiedliche Menstruationsartikel zur Ve(fugunq,
um dein Blut aufzufanqen/aufzu;aut();en. Arusfcﬂlizzc-.(;rll1 .

iten fi inen Uberblick liber ve
Seiten findest du einen Uber : ene
[ icher bist, was am beste
Produkte. Falls du dir unsic . ez
[ [ t welchem Artike

ir passt, probiere einfach aus, mit welc e
g:zlﬁ)am wohlsten fiihlst oder sprich” mit anderen iber
ihre Erfahrungen.

Good to know:
TSS (toxisches Schocksyndrom) ist eine sehr seltene,
aber ernste Krankheit. Wenn du wahrend der
Menstruation Tampons, Tassen oder Discs verwendest
und plGtzlich hohes Fieber, Erbrechen, Durchfall,
Schwindel, Kopfschmerzen, Halsschmerzen,
Ohnmacht, Muskelschmerzen oder einen ;
Hautausschlag dhnlich einem Sonnenbrand bekommst, |
dann ist es ratsam, dein Menstruationsprodukt gleich
zu entfernen und dich sofort an drztliches
Fachpersonal zu wenden. Erzihle dort, dass du deine
Menstruation und einen Tampon/eine Tasse/Disc
getragen hast. TSS kann lebensbedronhlich sein und
muss sofort behandelt werden,

25



Good to KNow: Hier findest du noch

: t die weitere Informationen zu
so viel k-\oos(}: den unterschiedlichsten
per Produkten

jpE
%‘A}' . ko |
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AUGUST

SEPTEMBER

OKTOBER

NOVEMBER

DEZEMBER
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Der innere Frithling T
Good to know:

~Ich gehe meinen Weg" Follikel ist eIn
.,Ich freue mich auf das Neue i

(dUTC“SC““‘tt\‘Ch Eierstocke, in dem eine
6-10 Tage) Eizelle heranreift. 10
"a'-:i-_ .‘:"'_'“ L};- k LT L P

Diese Phase bringt neue Energie und Méglichkeiten, dhnlich

32

wie der Friihling, der die Natur neu erwachen lasst. Es ist
eine Zeit fir Kreativitdt und Neuanfange. .

blaschenartiges Gebilde o
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Das passiert in deinem Korper:

Der Hormonspiegel (Ostrogen und FSH) steigt, die
Eierstocke wahlen ein Ei aus (manchmal auch zwei
oder mehr) und bauen dieses fiir eine magliche
Befruchtung auf. Das Ostrogen kurbelt deine
Gliickshormone an (Serotonin und Dopamin).

Impulse fir dein Privatleben:

Probiere neue Dinge aus. Lass” deiner Kreativitat
freien Lauf. ' .
Unternimm” etwas mit deinen Freund*innen.

Impulse fiir Schule/Beruf:

Nun ist die beste Zeit, um neue Ideen auszuprobieren,
sich weiterzuentwickeln, Losungen fiir Probleme zu
finden und zu experimentieren.



Rlctivitat:
Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, um Muskeln aufzubauen:
HIIT (High Intensity Intervall Training), Krafttraining,
Tanzen, Aerobic und natiirlich alles, was dir Spaf
macht.

Unterstiitzende Lebensmittel:

Sprossen, Leinsamen, Niisse, Kerne, Samen, Oliven,
Nussmus, Granatépfel, Pflaumen, Kirschen,
Grapefruits, Ananas, pflanzenbasierte Joghurts,
Sojaprodukte, Miso, Tempeh, Chicorée,
Schwarzwurzel, Artischocken, Avocado

Vollig normal:

Motivation, gute Laune, Optimismus und
Unternehmungslust nehmen zu. Du magst vielleicht
mehr Menschen treffen und ausgehen.







’ Moodboard” |




Neine Impulse

| Mein Trainingsplan

&
1

Tag/Zeit

1
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Meine Rezepte




~.DieWeltsteht mir offen”
15 ~,Ich teile meine Kraft und meine Liebe mit der Welt” S

(durchschn'\tt\‘\ch
3-6 Tage)

| Good to know:
% | Eisprung
*' =
Ovulation

: J . " Ll
i B

Wie der'So_'mmer ist diese Phase geprdgt von hoher
. Energie und Aktivitat. Der Korper ist auf dem

-
i L]

. Hohepunkt seiner Leistungsfahigkeit.






Eine Eizelle (manchmal auch mehr) wird vom Eileiter
aufgenommen und wandert Richtung Gebarmutter. Deine
Genitalien (= Geschlechtsorgane) werden starker
durchblutet. Dein Zervixschleim verfliissigt sich.
Ostrogen und Testosteron sind am hdchsten Level. Die
Wahrscheinlichkeit schwanger zu werden, ist jetzt
besonders hoch.

Denkt vor allem in dieser Phase an Verhiitung, wenn ihr
nicht schwanger werden wollt.

Jetzt ist der beste Zeitpunkt fiir Verabredungen.
Vielleicht hast du Lust, auf Partys zu gehen oder dich mit
Freund*innen zu treffen.

Deine kommunikativen Fahigkeiten sind auf ihrem
Hohepunkt - perfekt, um mit Kund*innen zu sprechen, zu
verhandeln, Vortrage/Referate zu halten, zu networken,
Texte, Blogbeitrdge oder Social Media Posts zu

verfassen und Vorstellungsgesprdche zu vereinbaren.




Du fiihIst dich jetzt stark/energetisch. Guter Zeitpunkt
fiir: HIIT, Krafttraining, Kickboxen, Joggen und natiirlich
alles, was dir Spaf} macht.

Brokkoli, Rosenkohl, Wirsing, Kresse, Kohlrabi,
Radieschen, Tomaten, Spargel, Gurken, Salat, Papayas,
Acaibeere, Blaubeeren, Erdbeeren, Pistazien, Quinoa,
Amaranth, Polenta, Linsennudel, Linsenreis

Du hast viel Power und brauchst weniger Schlaf. Deine
Ausstrahlung, deine Energie, dein Selbstbewusstsein

und deine Libido (= sexuelles Verlangen) befinden sich
jetzt auf ihrem absoluten Héhepunkt.

Eventuell hattest du keinen Eisprung. Das kann
vorkommen und ist normal. Bei regelmapigem
Ausbleiben konnen einseitige Erndhrung, Stress oder
Krankheiten die Ursachen sein. Wenn du dir unsicher
bist, kldre das mit deiner Gynakologin*/deinem
Gyndkologen*.
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Meine Impulse

Mein Trainingsplan

Tag/Zeit

1

2
3
4
5
6




Cood Tood - meine Rezeptie




»Ich bin wichtig"
~Ich sorge fiir mich"
B Ich bin die Wachterin* meiner Grenzen"
== ,Es ist in Ordnung, wenn mir momentan alles schwerfallt"

Diese Phase entspricht dem Herbst, mit einer
allmahlichen Abkiihlung und schrittweisen Vorbereitung
des Korpers auf das Ende des Zyklus.

48



+

Phase zwischen Eisprung uhd
Beginn deiner Periode
(durchschnittlich 10-16 Tage)

49



.. /Das pdssiert in deinem Korper:

| Schwangerschaft vor, z. B. wird die

Das ist die [angste aller Zyklusphasen. In der ersten Halfte *
steigen Ostrogen und Progesteron noch leicht - inder * -
zweiten Halfte sinkt der Hormonspiegel. In dieser Phases +

3

" bereitet der Korper alles auf eine mogliche .

Gebarmutterschleimhaut dicker, damit sich eine

- befruchtete Eizelle einnisten kdnnte.

Impulse fur dein Privatieben:

. Nun ist die Zeit, sich selbst zu verwohnen und fiir sich selbst

- gut zu sorgen. Gonn” dir Zeit und Ruhe; lehn” dich zuriick; -

50

entspanne; mach” Dinge, die dir guttun und sag”
Verabredungen einfach auch mal ab, wenn dir danach ist.

impulse fur Schule/Beruf:

In dieser Phase kannst du qut wichtige Dinge erledigen,
Projekte und Aufgaben zum Abschluss bringen und
konzentriert an einer Sache arbeiten.

Aktivitat:

Bei starker Anstrengung und intensiven Sporteinheiten kann
es in dieser Phase eher vorkommen, dass du dich schneller
schwach, miide oder antriebslos fiihlst.

Guter Zeitpunkt fiir Verbesserung der Flexibilitdt: Yoga,
Pilates, Walken, Schwimmen und natiirlich alles, was dir
guttut.



Unterstutzende Lebensmittel:

Cashewkerne, Vollkorngetreide, Kartoffeln,
Stipkartoffeln, Kiirbis, Karotten, griines Blattgemiise,
Kakao-Nibs, Hiilsenfriichte, Algen, Apfel, Birnen,
Jackfruit, Trockenobst, Orangen, Mandarinen, Paprika

Sipigkeiten, Backwaren und Fertiggerichte fiihren in
dieser Phase zu Heifhungerattacken und begiinstigen
PMS-Symptome (siehe dazu: Kapitel ,,Was tun bei?!").

Vollig normal:

_ In der ersten Halfte der Lutealphase hast du noch viel
Energie und gute Laune. Dann quasi iiber Nacht bist
du miide, schlecht gelaunt und scheinbar grundlos
traurig. Das liegt am sinkenden Hormonspiegel und

" ist vollig normal.

Good to know:
wird die Eizelle nicht
befruchtet, startet der
s Zyklus von vorne. (Los geht's
wieder mit dem inneren
Winter)

+ - - -
- + + = -+ + 1 +
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-

= .

+



52



i 53
FREE R TR S YR 7 TR DL TRY W oA AN T



Meine Impuise

Meiﬁrainingsplan

Tag/Zeit
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CEs st mc:h“'
nur in deinem Kupa

“Wenn du eine/mehrere der folgenden Dinge bei dir

bemerkst und dich mit diesen unwohl, nicht gesund und in
deinem Alltag eingeschrankt fihlst, wende dich an
gesundheitliches Fachpersonal.

X Unreine/trockene Haut
X Haarausfall, Hitzewallungen

X Verdauungsprobleme wie Verstopfung oder Durchfall
X Gewichtszunahme ohne erkennbaren Grund

X vaginale Trockenheit/vaginale Infektionen

X Brustschmerzen

X Krampfe

X ausbleibende/unregelmapige Periode

X Zwischenblutungen

X Unfruchtbarkeit

X Schmerzen beim Geschlechtsverkehr

X Kopfschmerzen/Migrine

X Stimmungsschwankungen
X Konzentrationsprobleme

X Erschdpfung




Pramenstruelles Syndrom (PMS)

Symptome: Angst, Brustspannen und -schmerzen,
Blahbauch, Depression, Gereiztheit, Gewichtszunahme,
Heifhungerattacken, Miidigkeit, Kopfschmerzen,
Stimmungsschwankungen, unreine Haut,
Wassereinlagerungen, Weinerlichkeit. Die Beschwerden
beginnen hadufig einige Tage bis zwei Wochen vor der
Blutung und verschwinden meist mit dem Einsetzen der
Menstruation.

Tipps: 1 i
2 abwechslungsreiche Ernahrung

| 2 Vermeidung/Reduktion von Zucker, Koffein, Alkohol,
~ Nikotin, Stress
2 regelmdfige Bewegung
2 ausreichend Schlaf
2 entspannende Routinen z.B. spazieren gehen, ruhiges Yoga
2 nur nach Riicksprache mit Arztin*/Arzt* und/oder

Apotheker=in: Einnahme von pflanzlichen Produkten wie
z.B. Johanniskraut, Frauenmantel, Manchspfeffer,
Ashwagandha und bestimmten Vitaminen und
Spurenelementen wie z. B.: Vitamin B6, Kalzium,
Magnesium.




tarke Menstruaticnsschmerzen (Dysmencrrhg)

| Symptome: Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Schmerzen in den
Beinen oder im Riicken, Ermiidung, Erschdpfung,
Schweifausbriiche...

Tipps:
Jeder Person helfen andere Dinge. Probiere einfach aus,
was dir quttut, wie z. B.:

£ Einnahme von Magnesium, Zink und

Omega-3-Fettsduren
| 0 Vermeidung von Nikotin, Alkohol, Kaffee, Zucker

£ Massagen mit entkrampfenden Olen, z.B. CBD-0!

2 Heilkrautertees wie z.B. Frauenmantel, Schafgarbe

0 entspannende Routinen wie z.B. spazieren gehen,
ruhiges Yoga

o Warmeflasche, Kirschkernkissen

& Orgasmus

I—— _Good to know:
CBD Ol (Cannabidiol) ist ein
Extrakt, welcher aus den Bliiten
und Bldttern von Hanfpflanzen
hergestellt wird. Im Gegensatz zu |
THC wirkt CBD bei der
Anwenderin* /beim Anwender*
nicht berauschend.



Endometricse

= eine Wucherung der Gebdarmutterschleimhaut
auperhalb der Gebdarmutterhdhle im Beckenbereich
oder an anderen Stellen im Bauchraum, im Darm oder
der Lunge.

Symptome: heftige Menstruationsschmerzen,
Schmerzen beim Sex, Bauchschmerzen unabhdngig
von der Menstruationsblutung, Schmerzen im Riicken,
gestorter Zyklus, Miidigkeit, Erschdpfung, erhohte
Infektanfalligkeit.

Sprich bei Unsicherheiten, Beschwerden, PMS, starken
(Menstruations-) schmerzen, aber auch bei Schmier-
und Zwischenblutungen, starker Blutung oder
unregelmapiger/ausbleibender Blutung mit deiner
Gynakologin*/deinem Gyndkologen*.

Schon gewusst? Mindestens jede 15. Frau in Osterreich
leidet an Endometriose (Dunkelziffer ist vermutlich
hoher). Endometriose wird meist spat oder gar nicht
diagnostiziert und diese Erkrankung ist wenig bekannt,
obwohl sie so hdufig vorkommt.
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e,
'1-# Die Wissenschaftlerin* Amy Cuddy
fand heraus, dass nur ? Minuten in
einer gewahlten Position das
Testosteron (Sexualhormon) Level
erhéhen und das Cortisol
(Stresshormon) Level reduzieren. |
Dadurch fiihlen wir uns weniger |
gestresst und mutiger. Nimm~ zwei |
Minuten lang die hier dargestellten
Posen ein und schay’ mal, wie du
dich danach fiihlst,
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Vernutungsmittel
= ein kurzer Uperblick

Hormenelle Verhitungsmittel

O Pille: sicher (Pearl-Index* 0,3-7)

& Minipille: sicher (Pearl-Index 0,3 - 7)

& Drei-Monatsspritze: sicher (Pearl-Index 0,2 - 4)
& Hormonspirale: sehr sicher (Pearl-Index 0,1-0,2)
& Hormonimplantat: sehr sicher (Pearl-Index 0,1)

& Vaginalring: sicher (Pearl-Index 0,3 - 7)

O Verhiitungspflaster: sicher (Pearl-Index 0,3 - 7)

Mechanische Verhittungsmittel

& Kondom: weniger sicher (Pearl-Index 2 - 13)
£ Frauenkondom: weniger sicher (Pearl-Index 5 - 21)
& Diaphragma: unsicher (Pearl-Index 16)

Eine gute Ansprechperson fiir alle Fragen rund um das
Thema Verhiitung ist deine Gyndkologin*/dein
Gyndkologe*.

* Pearl-Index: Die Sicherheit einer Verhiitungsmethode wird mit dem Pearl-Index angegeben. Er gibt an, wie viele

von 100 Menschen mit Gebarmutter ungewollt schwanger werden, wenn sie ein Jahr lang eine bestimmte
Verhiitungsmethode anwenden. Je niedriger der Pearl-Index, desto sicherer ist die Verhiitungsmethode.



S\ Vor- una:Nachteile
Ny der gangigsten
= Verhittungsmittel

Pille

O Vorteile: bei regelmapiger Einnahme fast 100 %iger
Schutz; sofort wirksam; schwachere/kiirzere Blutung;
Linderung von Menstruationsbeschwerden, kann
positive Auswirkungen auf das Hautbild haben

& Nachteile: schiitzt nicht vor sexuell iibertragbaren
Infektionen und Krankheiten; muss tdglich zur gleichen
Zeit eingenommen werden; Nebenwirkungen, z. B.
Ubelkeit, Erbrechen, Gewichtszunahme,
Zwischenblutungen, kann Auswirkungen auf Herz und
Kreislauf haben; nicht geeignet fiir Menschen mit
Thrombosen oder Embolie und rauchende Menschen

Kendom

& Vorteile: Schutz vor ungewollter Schwangerschaft
und sexuell iibertragbaren Infektionen und
Krankheiten; Rezeptfrei; mit etwas Ubung leicht
anzuwenden; greift nicht in den Organismus ein:
Derzeit sind keine Nebenwirkungen (ausgenommen
Latexallergie) bekannt

& Nachteile: Nur bei richtiger Anwendung
zuverldssiger Schutz; licht- und warmeempfindlich
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| Das passiert in deinem Kirper:

~ Die meisten hormonellen Verhiitungsmittel sorgen
dafiir, dass du keinen Eisprung hast. Dein Korper
befindet sich in einer Art kiinstlicher Lutealphase in
Dauerschleife.

Unterstutzende Lebensmittel

O Fir die Hormone: Brokkoli, Karfiol, Kohl, Riiben,
Rosenkohl

O Fiir einen gesunden Darm: Joghurt, Buttermilch,
Gemiise, Hiilsenfriichte und Beeren

O Fir die Nebennieren: viel Vitamin C,
z. B. Orangen, Paprika




Wenn du mit der Pille verhiitest, hast du in der
Pillenpause eine Entzugs-/Abbruchblutung (weil dem
Korper die Hormone entzogen werden). Diese
unterscheidet sich von der Menstruationsblutung.
Durch die Pille findet keine Eireifung im Eierstock
und auch kein Eisprung statt. Zusatzlich verandert
sich der Schleim im Gebdrmutterhals (wird dicker
und zaher) und die Gebarmutterschleimhaut. Der
Entzug der Hormone in der Anwendungspause fiihrt
dazu, dass nur unzureichend
Gebarmutterschleimhaut abblutet. Das kann
bedeuten, dass du eine schwdchere Blutung hast
oder das Blut eher braunlich aussieht.




PUUUUH ...Das war jetzt aber ganz schoén viel an Info,
aber natiirlich ist auch dieses Booklet nicht
vollstandig. Wenn du noch mehr wissen machtest,
eine spezielle Frage hast oder Hilfe und
Unterstiitzung bei einem bestimmten Thema
bendtigst, meld’ dich bei uns im EqualiZ oder schau
gerne hier nach:

Good to know:
Und was tun, wenn alles
zu viel wird?
Dein Wegweiser in
emotionalen Krisen:
www.wir-helfen-dir.at
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Was ich jetzt nicht vergessen michte...
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LINKS

Deutsche Rheuma-Liga. Gemeinsam mehr bewegen
https://www.rheuma-liga.de/rheuma/krankheitsbilder/fatigue-syndrom
Duden
https://www.duden.de/rechtschreibung/Zyklus

Endometriose : —J

https://endometriose.app/adenomyose-ursachen-diagnostik-und-therapie-sowie-abgrenzung-zur-endometriose/

Erdbeerwoche
https://erdbeerwoche.com/meine-regel/post-pill-syndrom-was-tun
https://erdbeerwoche.com/meine-regel/was-die-farbe-deines-menstruationsblutes-ueber-deine-gesundheit-
verraet/

Femna Health
https://femna.de/was-dir-dein-ausfluss-ueber-deine-vaginale-gesundheit-verraten-kann/

Folio Familie
https://www.folio-familie.de/service/blog/wunschbaby/der-mittelschmerz
Frauendrzte im Netz

https://www.frauenaerzte-im-netz.de/familienplanung-verhuetung/natuerliche-familienplanung/weiblicher-
zyklus-wann-sind-die-fruchtbaren-tage/

GESUNDHEIT.GV.AT. Offentliches Gesundheitsportal Osterreich
https://www.gesundheit.gv.at/leben/sexualitaet/verhuetung/verhuetungsmittel-uebersicht.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/stoffwechsel/metabolisches-syndrom.html
https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/A/lexikon-abbruchblutung.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/sexualorgane/weibliche-hormone-zyklus/pco-syndrom.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/sexualorgane/weibliche-hormone-zyklus/pms.html

Gesundheitsinformation.de. verstehen | abwagen | entscheiden
https://www.gesundheitsinformation.de/eierstockzysten-ovarialzysten.html
https://www.gesundheitsinformation.de/myome-der-gebaermutter.html

Gyndkologie
https://gynaekologies.de/pille/

Praktische Arzt Ratgeber
https://www.praktischarzt.de/ratgeber/cbd-oel/#:~:text=CBD%20%C3%961%20(Cannabidiol)

Psychrembel Online. Suchen. Finden. Sicher sein.
https://www.pschyrembel.de/zervixschleim/KOPC5/doc/
https://www.pschyrembel.de/menstruationszyklus/KOE1V/doc/
https://www.pschyrembel.de/libido/KOCUK/doc/

Ready for Red
https://www.ready-for-red.at/fag/woraus-besteht-menstruationsblut-und-was-sind-diese-klumpen/
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WHY YOU'RE
“ A BADASS:

BECAUSE YOU CAN
\ BLEED FOR A WEEK | £
STRAIGHT WITHOU’T. =




