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DIE FIBEL DER MENSTRUATION



Das Vorwort

Du hast vielleicht schon dartber
nachgedacht, was sich hinter dem
Wort ,Menstruation” verbirgt.
Betrifft es auch mich? Welche
Produkte gibt es, die als soge-
nannte Monatshygiene und Hilfe
bzw. Schutz benutzt werden?
Und wie verwendet man sie?
Unser Team Lunette versucht in
dieser Fibel die wunderbare Welt
des Frau seins naher zu bringen
und darUber zu informieren.

Wir haben diese Fibel in erster
Linie fir Madchen geschrieben,
die sich gerade in der faszinie-
renden Phase befinden Frau zu
werden. Wir hoffen aber auch,
dass dieses Heftchen den Eltern
mit heranwachsenden Téchtern
einige spannende Fakten anbieten
kann.
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Die Pubertat

Die Pubertat beginnt bei Madchen durchschnittlich zwischen dem 8.
und 13. Lebensjahr, also ein bis zwei Jahre friher als bei Jungen. Die
ersten Zeichen sind ein Wachstumsschub und eine Fettablagerung an
den Huften. Zu Beginn der Pubertat fangt auch das Brustwachstum

an und einige Monate spater kommt es zur Behaarung der Armhohlen
und Genitalien. Jedes Madchen ist aber individuell unterschiedlich

und die Reihenfolge der Pubertatszeichen ist nicht immer gleich. Die
auBerlichen und innerlichen Genitalien werden gréBer und ein Ausfluss
aus der Scheide ist ein Zeichen, dass der Kérper bald fertig fur die ers-
te Monatsblutung ist. Der Ausfluss spielt eine wichtige Rolle. Er schitzt
die Scheide und reinigt diese; spater wird die Farbe und die Erschei-
nungsform je nach Phase des Monatszyklus unterschiedlich sein. Mehr
dazu im Abschnitt: Der Menstruationszyklus.

Sauberkeit ist wichtig

Viele schwitzten wahrend der Pubertdt mehr und es ist normal, dass
die Haut und die Haare schneller fettig werden. Aus diesen Griinden ist
es wichtig, sich um die persdnliche Hygiene zu kimmern und tag-
lich in frische Wasche zu wechseln. Ebenso wichtig ist, jeden Tag die
Genitalien mit Wasser zu reinigen, insbesondere auch zwischen den
Schamlippen, denn dort bleibt leicht Ausfluss zurlck. Es ist nicht nétig
die Genitalien mit Seife oder Intimwaschlotionen zu reinigen und es
ist nicht empfehlenswert die Vagina zu waschen. Der Ausfluss reinigt
die Scheide und das Waschen, besonders mit Reinigungsmitteln, kann
die gesunde Scheidenflora beschadigen. Dies fUhrt oft zu Trockenheit
oder zu einem unangenehmen Jucken.

Die Pubertat dauert insgesamt mehrere Jahre und wahrend dieser
Zeit wird aus einem M&dchen eine Frau. Die Pubertat ist viel mehr
als nur Veranderungen im Koérper - auch das Denken und die Wahr-
nehmung andern sich. Wichtig zu bemerken ist, dass Stimmungs-
schwankungen ganz normal sind - auch Erwachsene sind manchmal
empfindlich.



Die Anatomie

Die Landschaft der Weiblichkeit

Wir bei Lunette sind der Meinung, dass jede Frau sich und ihren Kérper
kennen sollte. Wir wollen dazu beitragen, dass Aberglauben, Mythen
und Tabus um das Frausein beiseite gelegt werden. Deswegen wollen
wir direkt Uber die verschiedenen Aspekte der Weiblichkeit reden.

Es lohnt sich, auf ein Abenteuer in die eigene Anatomie zu gehen, falls
du es noch nicht gemacht hast. Jedes Madchen und jede Frau ist indi-
viduell unterschiedlich. Es ist wichtig zu wissen was in deinem Koérper
normal ist, damit du die fur dich passenden Lésungen finden kannst. Bei
diesen wichtigen Entscheidungen kann es um die Wahl der Monatshy-
giene, VerhUtung oder darum gehen, was dir besonders gut gefallt.

DU BRAUCHST NUR
EIN WENIG ZEIT, RUHE
UND KLEINEN SPIEGEL.

DANN KANN DEIN

ANATOMISCHES
ABENTEUER BEGINNEN.

Die duBere Anatomie - Das Portal zu
deiner Weiblichkeit

Wie der Titel schon besagt, handelt es sich hier um die Geschlechts-
teile, die sichtbar bzw. auBen sind.

Der Venushlgel (Mons veneris, mons pubis)

Der mons veneris, oder mons pubis, ist die leichte Erhebung Uber dem
weiblichen Schambein, das dieses wahrend dem Geschlechtsverkehr
schltzt und polstert. Nach der Pubertét ist dieser Bereich mit Scham-
haaren bedeckt.

Die groBen Schamlippen (Labia majora)

Die Labia majora sind die duBeren Hautfalten, die die Schamspalte
bilden. Sie verdecken und schitzen die Harnréhrendffnung, Klitoris
und den Scheideneingang vor Schmutz und Bakterien. Normalerweise
sind sie groBer als die kleinen Schamlippen. Haufig sind sie auch gleich
grofB3 oder sogar kleiner. Die Labia majora kénnen verschiedene Farben
haben—pink, purpur, rotbraun—alle diese Farben gelten als normal.

Sie kénnen kurz oder lang sein, glatt oder runzelig. Die individuellen
Unterschiede sind grof3.

Die kleinen Schamlippen (Labia minora)

Die Labia minora sind die dinnen Hautfalten innerhalb der Labia
majora. Sie begrenzen seitlich den Scheidenvorhof und treffen an der
Klitoris zusammen. Sie haben eine Multifunktion: Sie schttzen den
Scheideneingang und die Harnréhrendffnung vor Bakterien, und sie
beinhalten viele Nervenendungen und sind daher besonders berih-
rungsempfindlich bzw. empfanglich fur sexuelle Reize.



Klitorisvorhaut
Klitoris
Harnréhrenmiindung
GrofBle Schamlippen
Kleine Schamlippen

Scheidendffnung

/ Damm

Die Klitoris (Perle, Kitzler)

Die Klitoris ist ein hochempfindlicher Teil des Geschlechtsorgans, das
sich oberhalb der HarnrohrenmiUndung befindet. Die Klitorisvorhaut
schltzt den sichtbaren Teil der Klitoris. Hast Du gewusst, dass nur ein
Teil der Klitoris auBerlich sichtbar ist? Sie besteht aus Schwellkérper-
gewebe, das weit in den Korper hineinreicht (ca. 12 cm). Im Vergleich
zum mannlichen Penis ist sie mit der doppelten Anzahl Nervenendun-
gen ausgestattet und dient nur zur sexuellen Stimulation.

Die Harnrohrenmindung (Urethra)
Die Harnréhrenoffnung befindet sich unterhalb der Klitoris. Die Harnréhre
ist mit der Blase verbunden und erméglich das Ausscheiden des Urins.

Die Scheiden-/Vaginaldffnung
Die Vaginalo6ffnung befindet sich unterhalb der Harnréhrendffnung.
Mehr zur Vagina im Abschnitt der inneren Anatomie.

Der Damm (Perineum)
Der Damm ist die Region zwischen dem After und den &uBeren
Geschlechtsorganen.

Der Anus (After)
Der Anus ist die Austritts6ffnung des Darmes, durch den der Kot den

Darm verlasst.

Die innere Anatomie - Der Kern der
Weiblichkeit

Zur inneren Anatomie gehoren alle reproduktiven Organe, die wir
von auBen nicht sehen: die Vagina, der Gebarmutterhals, die Gebar-
mutter, die Eileiter und die Eierstécke. Mit oder ohne Baby, die
hormonale Funktion dieser Organe beeinflusst das tagliche Leben der
Frau.

Die Scheide (Vagina)
Die Vagina ist eine muskulare, rohrenférmige Verbindung zwischen
der Vaginaldéffnung und dem Gebarmutterhals. Sie ist zwischen 5-10
cm lang und kann ihre Lange verdoppeln, wenn eine Frau sexuell
erregt ist. Die Wande der Vagina sind mehrlagige Zellschichten. Das
Menstruationsblut flieBt von der Gebarmutter durch den Gebarmut-
terhals und die Scheide nach auBBen. Schleim (Mucus) wird produziert
um die Vagina feucht zu halten. Der Mucus reinigt die Vagina nach
der Periode, fungiert als Gleitmittel beim Sex und fangt die Samen-
zellen fur die Befruchtung auf. Die durchschnittliche Menge variiert,
da 2 Wochen vor Eintreten der Periode die Produktion normalerweise
zunimmt. Der Ausfluss ist aus diesem Grunde ein ganz natUrliches Vor-
kommen und hilft die Vagina gesund und sauber zu halten. Es werden
auf natlrliche Art und Weise Bakterien, die durch die Vaginaloffnung
eingedrungen sind, wieder hinausgespult. Die Beschaffenheit des Aus-
flusses - also die Menge, die Farbe und die Konsistenz - ist von Frau
zu Frau verschieden. Nah dem Eingang ist die Scheide am empfind-
lichsten - im inneren eher wenig.

Die einzigartige Beschaffenheit der Vagina ist Ihre Elastizitat! Sie gibt
Platz fur einen Penis, den Kopf eines Kindes und flr eine Menstrua-
tionskappe.
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Das Jungfernhautchen (Hymen)

Das Hymen befindet sich gerade innerhalb der Vagina. Es ist eine
dinne Hautfalte, die die Vaginal6ffnung umrahmt oder auch teilweise
Uberdeckt. Bei vielen jungen Madchen oder Frauen ist es schwierig das
Hymen von der Ubrigen Haut der Vaginaléffnung zu unterscheiden und
bei manchen Frauen war das Hymen nie intakt. Das Fehlen des Hymen
hat eigentlich nichts mit dem Verlust der Jungfraulichkeit zu tun, da
das Hymen auch durch viele andere, nicht-sexuelle Arten verletzt
werden kann, wie z.B. durch einen Sturz oder durch Sport. Das Hymen
18st sich mit der Zeit durch Ausfluss, Hormone oder Geschlechtsver-
kehr auf.

Das Schambein

Das Schambein ist der Koérperteil, an den die beiden Beckenhalf-

ten zusammentreffen und drickt auf die Vagina. Die Wélbung ist in
der Vagina zu ertasten und ist auch fur die richtige Platzierung der
Menstruationskappe wichtig, da diese oberhalb der Woélbung platziert
werden soll, damit sie nicht herausrutscht.

G-Punkt
Die Grafenberg Zone, oder mehr bekannt als G-Punkt, liegt an der

Eileiter

Eierstocke

Gebéarmutter

Gebdrmutterhals

Muttermund

Scheide

Jungfernhautchen

Vorderwand der Scheide, zum Bauch hin, unmittelbar hinter dem
Schambein. Das Gewebe an dieser Stelle ist hart oder gerippt. Die Stel-
le ist schwer zu finden, wenn man kurze Finger hat. Fur viele Frauen

ist es eine erogene Zone, die sehr stark zu ihrer sexuellen Stimulation
beitragt.

Der Gebarmutterhals (Zervix)

Der Gebarmutterhals, die Zervix, ist die Verbindung zwischen Gebar-
mutter und Scheide. Wenn man den unteren Teil der Zervix, den
Muttermund, mit den Fingern ertastet, flhlt es sich ein bisschen wie
die eigene Nasenspitze an. Das Menstruationsblut verlasst die Gebar-
mutter durch den Gebarmutterhals in die Vagina. Mannliche Samen-
zellen schwimmen durch den Gebarmutterhals, um in die Gebarmutter
zu gelangen. Bei der Geburt dehnt sich der Gebarmutterhals, um das
Baby durch die Vagina zu gebaren. Die Position der Zervix variiert von
Frau zu Frau, verandert sich wéhrend der Periode oder im Laufe des
Lebens. Fur die richtige Platzierung eines Diaphragmas oder einer
Menstruationskappe ist es gut zu wissen, wo sich der eigene Mutter-
mund befindet.

Die Gebarmutter (Uterus)

Die Gebarmutter oder der Uterus ist eine birnenférmige Muskelstruk-
tur, in dem der Embryo wéhrend einer Schwangerschaft heranwachst.
Eine unbefruchtete Eizelle wird zusammen mit der Gebarmutter-



schleimhaut als Monatsblutung ausgeschieden.

Die Eileiter (Ovidukt/Tuben)

Die Eileiter befinden sich auf beiden Seiten der Gebarmutter. Nach
dem Eisprung wandert das unbefruchtete Ei durch die Eileiter in die
Gebarmutter. Wird das Ei in der Gebarmutter nicht befruchtet, wird es
mit der Gebarmutterschleimhaut wahrend der Periode ausgeschieden.

Die Eierstocke (Ovarien)
Die Eierstdcke befinden sich auf
beiden Seiten der Gebarmut-
ter. Hier reifen die Eizellen bis
zum Eisprung heran. Sie haben
die GroBe von einer Traube.

Der Beckenboden

Der Beckenboden ist eine verbun-
dene Muskelgruppe (dhnlich einer
Hangematte) in der Beckenhohle.
Er unterstUtzt die Gebarmutter,
die Vagina, sowie die Organe Bla-
se, die Innereien und das Rektum.
Die Muskeln und das Bindege-
webe halten die Organe an der
richtigen Stelle und stellen somit
ihre Funktion sicher.

Die Menstruation

Die Menstruation, auch Periode bezeichnet, ist ein normales Gesche-
hen im Leben einer gesunden Frau.

Schon im Mittelalter betonte die Naturheilerin Hildegard von Bingen
(1098 - 1179 a.D.) den hohen Nutzen einer Monatsblutung. Der weib-
liche Kérper unterzieht sich mitunter einer natUrlichen Entgiftung und
Reinigung.

Die Periode muss das Leben nicht einschrénken, wenn man eine
positive Einstellung hat. Es gibt mittlerweile eine gute Auswahl an Mo-
natshygiene und Wascheschutz, mit der man jeden Tag all das machen
kann, was man auch sonst tun wilrde. Reizbarkeit, Niedergeschla-
genheit und andere PMS Symptome kann man als Wegweiser zu den
Quellen bzw. Ursachen von existierenden Problemen sehen. Wenn du
wahrend der Tage unangenehme Symptome oder Schmerzen hast,
gibt es auch hierzu Hilfe.

Der Beginn der Menstruation, die Symptome vor der Blutung, die
Dauer und das allgemeine Befinden ist bei jeder Frau unterschiedlich.
Die Menstruation fangt innerhalb von 1-3 Jahren nach Beginn der Pu-
bertat an. Die erste Menstruation folgt meistens nach einem Wachs-
tumsschub, also ist die intensivste Phase der Pubertdt dann schon
vorbei. In Mitteleuropa bekommen Madchen die erste Periode durch-
schnittlich mit 13 Jahren, manche Madchen schon mit 9 Jahren und
wieder andere erst mit 16 Jahren. Wenn du mit 16 noch keine Periode
hast, lohnt es sich einen Kontrolltermin bei einem Arzt auszumachen.

Oft ist die erste Ankindigung fur einen baldigen Menstruationsbe-
ginn ein Wachstumsschub und ein beginnender Ausfluss. Ein Madchen
kann aber auch Ausfluss schon Jahre vor dem Menstruationsbeginn

Bei meisten Frauen dauert die Menstruation 5 Tage und folgt einem der zwei
Formel:

YYYYY YYYYY

leicht - stark - mittelstark - leicht - sehr leicht stark - stark - mittelstark - mittelstark - sehr leicht



haben, denn jedes Madchen ist unterschiedlich. In den ersten 1-2 Jah-
ren kann die Periode sehr unregelmaBig sein. Wahrend der Menstrua-
tion, die im Schnitt zwischen 3 und 8 Tagen dauert, wird die Gebéar-
mutterschleimhaut abgebaut und durch den Gebarmutterhals und
die Vagina als Menstruationsblutung ausgeschieden. Die Menge des
ausgeflossenen Blutes erscheint gréBer zu sein als sie tatsachlich ist.
Der Durschnitt betragt 30-80 ml (Im Vergleich: 1 EBl6ffel = 15 ml). Die
Konsistenz der Blutung ist meistens dickflUssig und rot wahrend der

starksten Blutung, und es ist ganz normal Gewebeteile darin zu finden.

Die starkste Blutung findet statt, wenn sich der reichhaltigste Teil der
Gebarmutterschleimhaut |6st und ausgeschieden wird. Mit fortschrei-
tender Dauer der Periode wir die Blutung diinner und braunlicher.

Schon als Embryo steht
es fest, wie viele Eier eine
Frau in ihrem Leben produzieren
kann. Ein Madchen tragt bereits
bei der Geburt Hunderte von
Tausenden ungereiften Eizellen in
sich. Ab der Pubertat reifen eine
oder manchmal mehrere davon
wahrend des Menstruationszyklus
bis zum Eisprung heran. In ihren
fruchtbaren Jahren hat
eine Frau durchschnittlich
520 Zyklen.

Menstruation Progesteron Menstruation

Der Menstruationszyklus

Der Menstruationszyklus beginnt am ersten Tag der Periode und endet
am ersten Tag der nachsten Periode. Der Zyklus dauert im Schnitt 28
Tage, mit einer Abweichung von 21 bis 45 Tagen. Jede Frau hat ihren
eigenen, individuellen Zyklus. Nur wenige Frauen haben ihre Periode
immer regelmaBig - es ist normal, dass der Zyklus mal ein paar Tage
kUrzer oder langer ist. Faktoren wie Stress, Rauchen und Nahrung
beeinflussen die RegelmaBigkeit der Periode, auch sind die Tage in
den ersten Jahren oft unregelmaig.

Wahrend des Menstruationszyklus findet eine sorgfaltig aufeinander
abgestimmte Kommunikation zwischen den Hormonen im ganzen
Korper statt. Der Zyklus kann in zwei Hauptphasen unterschieden
werden: die (Ovarial-)Follikelphase und die Gelbkdérperphase.

Die Follikelphase ist die erste Phase des Zyklus. Sie dauert 10 bis
14 Tage. Die Gebarmutterschleimhaut baut sich in dieser Phase auf,
in Vorbereitung auf die Ovulation, den Eisprung. Hormone regen in



dieser Zeit das Heranreifen des Follikels an.

Die Gelbkoérperphase beginnt mit dem
Eintritt des Eis von dem Eierstock in die
Eileiter. Die Schleimhaut ist nun auf ein
Einnisten der befruchteten Eizelle erste Periode im
vorbereitet. Kommt es zu keiner Befruch- Durschnitt mit 17
tung, sinken die Ostrogen und Progesteron- Jahren.
werte und der Abbau der Gebarmutter-
schleimhaut beginnt. Die Gelbkoérperphase
dauert bis zum Eintreten der nachsten Menstruation an.

In den Tagen nach der Menstruation gibt es normalerweise keinen
Ausfluss. Dann wiederum regen die Hormone das Heranwachsen des
Follikels an und ein Ausfluss (der ja reinigend wirkt) kann auftreten.
Zuerst wird der Ausfluss im Zyklus klebrig. Danach wird er geschmei-
diger. Ein paar Tage vor dem Eisprung ist der Ausfluss wassrig, etwas
klarer und wahrend der Ovulation ist er milchig. Nach dem Eisprung
vor der Periode gibt es kaum Ausfluss. Manchmal ist der Ausfluss ins-
gesamt auch sehr gering und kaum wahrnehmbar.

Anfang des 20.
Jahrhunderts
bekamen die
Madchen ihre

Die Hormonellen Folgen
Die fluktuierenden Hormonwerte wahrend des Menstruationszyklus
verursachen viele kérperliche Veranderungen. Es gibt ansteigende
und sinkende Temperaturen wahrend des Zyklus, vaginalen Ausfluss,
sowie teilweise Bauchkrédmpfe wahrend des Eisprunges oder am Be-
ginn der Menstruation. Wahrend manche Frauen vor den Tagen einen
groBBen Appetit bekommen, sind andere gereizt oder deprimiert. Diese
Symptome nennt man PMS Beschwerden. Menstruationsbedingte
Kopfschmerzen und Bauchkrampfe sind auch méglich.

Bei vielen Frauen sind die Begleiterscheinungen minigal,
also fast nicht wahrnehmbar, und bei
anderen sehr stark. Wenn du deinen
eigenen Korper kennenlernst, kannst
du bewusst beobachten, wie dein
Zyklus ist und wie dieser sich in
deinem Monatsrhythmus einflgt.

Wenn du mehr
Uber die Sexualitat
und Schwanger-
schaftsverhitung
wissen willst,
besuche
@ www.profamilia.de

Der Menstruationskalender

Auf den nachsten Seiten findest du einen Menstruationskalender. Mit
diesem speziellen Kalender kannst du deinen Zyklus iiberblicken,
berechnen oder einfach folgen. Dabei kannst du Vieles tiber dein
Frausein lernen. Fiir jeden Monat stehen jeweils drei Zeilen fiir Sym-
bole zur Verfliigung. Zur Erkldrung findest du auf der Riickseite eine
Ubersicht von Symbolen, die du verwenden kannst.

Auf der ersten Zeile des Monats markierst du den ersten Tag deiner
Periode (an dem deine Menstruation einsetzt) unter dem passenden
Monat und dem dazugehérigen Tag. Auf der ersten Zeile kannst du
Bemerkungen uber deine Periode bzw. den Ausfluss machen. Diese
Information hilft dir in Zukunft einzuschatzen, wann deine nachste
Menstruation einsetzt.

Auf der zweiten Zeile kannst du auch Bemerkungen iiber Verande-
rungen in deinem Kérper oder in deinem Leben machen. Wusstest
du, dass z.B. Stress eine Verspatung der Menstruation verursachen
kann?

Auf der dritten Zeile kannst du markieren, wie du dich fiihlst. Viele
Frauen flhlen sich sexuell attraktiv wahrend des Eisprungs und irri-
tiert in den Tagen vor der Menstruation. Diese Zeichen kénnen als ein
Wegweiser fiir viele interessante Entdeckungen dienen.

Nach einigen Monaten kannst du vielleicht merken, dass bestimmte
Ahnlichkeiten zwischen den Zyklen bestehen. Du merkst vielleicht,
dass du an dem ersten Tag der Periode starke Kopfschmerzen hast
und dir vor der Periode nach Schokolade ist. Es ist moglich, dass du
in bestimmten Phasen des Zyklus weinerlich bist oder nachts eher
traumst. Wenn du aufmerksam auf die Konsistenz des Ausflusses
achtest, kannst du etwas iliber deine Fruchtbarkeit lernen: wann fin-
det der Eisprung statt und wann setzt die nachste Periode ein.

Wenn du hormonelle Verhiutung, wie die Pille, verwendest, richtet
sich deine Blutung nach der Einnahme der Pille. Die hormonellen
Verhiitungsmethoden beeinflussen den Hormonhaushalt des Kérpers
und dadurch auch den Ausfluss und die Stimmungslage.

15
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Die Geschichte
der Monatshygiene

Stimmungslage
energiegeladen/
aktiv
melancholisch/
traurig
unkonzentriert
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emotional
unzufrieden

Es ist schwer zu glauben, dass die Geschichte der Monatshygienearti-
kel recht kurz ist, obwohl Frauen schon immer ihre Periode hatten. Un-
sere GroBmutter beispielsweise konnten keine Binden in Laden kaufen.
Friher mussten die Frauen irgendwie damit Zurecht kommen und sie
fertigten selbst Monatshygieneartikel aus verschiedenen Materialien
wie Stoff, Moos, Holz oder Naturschwammen. Heute gibt es eine breite
Auswahl an Produkten zum Menstruationsschutz. Es gibt verschiedene
Binden, Tampons, Slipeinlagen und Menstruationskappen. Aber auch
heute gibt es noch Lander, wo Madchen und Frauen aus religidsen
oder kulturellen Grinden von der Nachbarschaft isoliert werden, wenn
sie ihre Tage haben. Es gibt aber auch Kulturen, wo die erste Menstrua-
tion des Madchens gefeiert wird.

Uber die Jahre gab es eine ganze Menge Entwicklung in den Eigen-
schaften und Materialien der Monatshygieneartikel. Auf den nachsten
Seiten prasentieren wir ein paar Entwicklungen, die unserer Meinung
nach einen grofBen Einfluss auf das Wohlbefinden der Frauen und auf
die Einstellung der Menstruation gegenulber hatten.

Sonstiges

0 Vollmond
@ Traume
@ Stress
@ Reisen

Koérper

@
O Schwellung

OO Die antike Welt 19. Jahrhundert
Agyptische Frauen verwendeten Auf dem Land war es normal, gar
weichen Papyrus als Tampons. keinen Menstruationsschutz zu

In Griechenland haben Frauen verwenden. Man betrachtete die
Mullstreifen um ein Stlck Holz Monatsblutung als giftig und es
~ gewickelt und dies als Tampon wirde Entziindungen verursa-

g verwendet. In Rom wurden chen, wenn man den Fluss verhin-
] Tampons und Binden aus Wolle dern wirde. In modernen Blchern
> hergestellt. In anderen Teilen der  wurde bildlich erklart, wie man

5 Welt wurden auch Papier, Moos, ,Waschestlcke fur besondere

s : Wolle, Tierhaute oder Graser zur Zeiten” fertigen konnte. Im Jahre
eo Absorption von Menstruationsblut 1894 brache ,Hartmann® die erste

verwendet. kommerzielle Wegwerfbinde auf

@ Kopfschmerzen

® Ruckenschmerzen
@ Cremig (dehnbar, bricht leicht) Q Bauchsymptome, z& purchfa

@ Briste sensitiv
@ HeiBhunger
@ Akne

Menstruation
G:) Fleckenblutung

Ausfluss

O Trocken (kein Ausfluss)
@ Klebrig (oricht beim dehnen)

. Starke Blutung

G[) Schwache Blutung

@ (IID Normale Blutung




den Markt in Deutschland. Schon
1888 beschrieb ,,Furst” erstmals
den Aufbau einer Menstruations-
binde.

Anfang

des 20. Jahrhunderts

Viele Frauen verwendeten
selbstgemachte Binden, oft unter
Verwendung des gleichen Baum-
wollmaterials, das in Babywindeln
verwendet wurde. Die Binden
wurden in der Unterwéasche
festgemacht oder an selbstge-
machten MullgUrteln. Es gab auch
sanitare Schirzen und Unterwa-
sche. Deren Zweck jedoch war die
Vermeidung der Verunreinigung
der Kleidung und nicht die Ab-
sorption des Menstruationsblutes.
Fur denselben Zweck verwende-
ten Frauen dicke Unterrocke.

Erster Weltkrieg
Krankenschwestern in Frankreich
erkannten die absorbierende Wir-
kung der Zelluloseverbande, die
sie fUr die verwundeten Soldaten
verwendeten. Sie verwendeten
diese Verbande auch fur ihre
Menstruationen.

1920er
Die ersten massenproduzier-
ten Einwegbinden kamen auf
den Markt und waren ein grof3er
Fortschritt. Sie konnten aber nicht

ohne wiederverwendbare Binden-
gurtel verwendet werden. In der
Mode gab es auch eine Revoluti-
on: die Unterwasche wurde enger
und anliegender und hielt Binden
und Bindengurtel an der richtigen
Stelle. In 1926 machte Camelia
schon Werbung fur ihre Wegwerf-
binden in Deutschland mit dem
Slogan ,Einfachste und diskrete
Vernichtung ermoglicht*.

1930er

Lenora Chalmers patentierte und
produzierte die erste wiederver-
wendbare Menstruationskappe.
Nach dem Aufkommen von
Wegwerfprodukten, wollten viele
Frauen nicht mehr mit inrem eige-
nen Blut in BerUhrung kommen,
wenn sie es doch auch einfach
runterspullen konnten.

Im Jahre 1931 meldete Dr. Earle
Haas ein Patent fur die ersten
Tampone mit Einfuhrhilfe an.

Das "Rohr im Rohr”-System, das
auch noch heute in Verwendung
ist. Gertrude Tendrich hat dieses
Patent fur $32,000 gekauft und
hat die Firma Tampax im Jahre
1933 gegrindet. Zuerst machte
sie Tampons zuhause, mit ihrer
Nahmaschine und Dr. Haas’s Kom-
pressionsmaschine.

1940er
Die “Modess..weil” Mediencam-
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pagne machte aus der Werbung
far Menstruationsprodukte eine
Plattform fur Haute couture und
Modefotografie. In 1947 patentiert
Carl Hahn ein Tampon fur den
deutschen Markt. Das Produkt
hieB3 0.b., ohne Binde.

1950er

,Die Zukunft der Damenhygiene”
hieB es in der o.b. Werbung in
den 1950er Jahren. Die neuarti-
gen Tampons ohne Einflhrhilfe
wurden schnell sehr beliebt. In
der ersten deutschen Fernseh-
werbung fur Tampons flUsterten
Frauen das Geheimnis ,Tampax“.
Im Jahre 1959 brachte Tassette
die Menstruationskappe wieder
auf den Markt in den USA, diesmal
mit groBem Werbeaufwand. Das
Interesse der Frauen war nicht
groB und die Tassette verschwand
wieder.

1960er

Die ersten Binden mit Klebestrei-
fen kamen auf den Markt und
setzten damit den Bindengurteln,
Klammern und Sicherheitsnadeln
ein Ende.

1970er

Die ersten parfUmierten Tampons
und Binden und die Rely Tampons
(“wir saugen auch die Sorgen
auf”) kamen auf den Markt.

Proctor & Gamble nahmen Rely
1980 vom Markt, nachdem die
Tampons mit dem toédlichen Toxic
Shock Syndrome in Verbindung
gebracht wurden.

1980er

Die ersten Binden mit Fligeln
kamen auf den Markt. Auch in den
Materialeigenschaften gab es An-
derungen und die ersten dinnen
Binden wurden gegen Ende des
Jahrzehntes lanciert.

1990er

In der Fernsehkampagne der
1990er wollte o.b. das Tabu der
Menstruation besprechen. Jetzt
traute man sich, das Produkt zu
zeigen und das Wort ,Menstrua-
tion“ 6ffentlich zu sagen. ,,.Sauber
und diskret” sollte es sein.

2000er

Ein neues, gut vertragliches
Material aus dem medizinischen
Bereich wurde zum ersten Mal
zur Herstellung einer Menstrua-
tionskappe verwendet. Dieses
ultrahygienische Material machte
es auch fur Latex-Allergikerinnen
moglich, die Menstruationskappe
zu verwenden. Durch Internet
lernten viele Frauen aus der gan-
zen Welt die neuen Alternativen
im Monatsschutz kennen.



Verschiedene Monatshygieneartikel

Heute gibt es eine breite Auswahl an Wegwerf- und Wiederverwend-
baren Monatshygieneartikeln. Es gibt Produkte, die man im Korperin-
neren verwendet, und Produkte, die auBerhalb des Korpers benutzt
werden. Es gibt Produkte, die das Blut aufsaugen und Produkte, die es
sammeln.

Die Wegwerfprodukte
entsorgt man mit normalem
Hausmull. Die kompostierbaren
Produkte kann man in Hauskompost

tun. Die Wegwerfprodukte darf man
auf keinen Fall in die Toilette
runterspullen. Die Wiederverwend-
baren Produkte werden nach der
- Benutzung gereinigt. Wenn sie zu
ihrem Lebensende kommen,
kédnnen Stoffbinden durch
N normalen Hausmull entsorgt
werden. Die Menstruations-
kappen aus Silikon kann
I man brennen.
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TSS ist eine bakterielle Infektion, die in den \ ‘
Korper durch eine Wunde oder durch die °® ' ,
Schleimhaute eindringen kann. TSS Symptome ® o ([}
sind Halsschmerzen, Schwindel, Hautausschlag,

Fieber, ein niedriger Blutdruck und ferner auch Durchfall und Ubelkeit.
TSS ist sehr selten, kann aber tédlich sein. Sowohl Frauen, Manner als
auch Kinder kdnnen daran erkranken. Die meisten erkrankten sind aber

junge Madchen und Frauen unter 30, wobei der Zusammenhang mit der
Verwendung von saugfahigen Tampons besteht. Es ist duBerst wichtig,
dass ein Patient so schnell wie méglich zur Behandlung kommt. Solltest
du an einem oder mehreren der obengenannten Symptome leiden,
entferne den Tampon oder die Menstruationskappe sofort, kontaktiere
einen Arzt und erzahle, dass du einen TSS Verdacht hast.

Binden @

Es ist eine gute Idee, sich erst einmal an die Menstruation mit einer
Binde zu gewdhnen, die man in der Unterhose befestigt. Manche Bin-
den sind mit FlUgeln versehen, damit sie besser sitzen und versichern,
dass nichts daneben lauft. Eine Binde saugt die Blutung auf und man
wechselt die je nach Bedarf. Nachts kann man gréBere und saugfahi-
gere Binden verwenden.

Es gibt Wegwerfbinden, die meistens aus Zellulose und Plastik her-
gestellt sind. Die wiederverwendbaren Stoffbinden wascht man nach
einmaliger Benutzung in der Waschmaschine bei 60-90 Grad und da-
nach kann man sie wieder verwenden. Die Stoffbinden sind weich und
da sie keine Plastik beinhalten, sind sie auch nicht schweiBtreibend,
wie die Wegwerfbinden es manchmal sind.

Slipeinlagen ()

Die Slipeinlagen funktionieren nach demselben Prinzip wie die Binden,
aber sie sind dunner und schmaler. Sie saugen nicht so viel Blut auf
wie die Binden, da sie eigentlich nicht fur die Monatsblutung, sondern



fur den Ausfluss gedacht sind. Fur eine sehr leichte Blutung sind sie
auch geeignet, wenn du das Geflhl hast, dass eine normale Binde zu
grofB3 ware. Weil auch Wegwerf-Slipeinlagen Plastik beinhalten, kénnen
sie schweiBtreibend sein und regelmafBig verwendet, einen negativen
Einfluss auf die Scheidenflora haben. Aus diesem Grund ist es eine
gute ldee, ab und zu mal Pausen zu machen, oder statt den Ein-
wegprodukten Stoffeinlagen zu benutzen.

Tampons //:\_,

Einen Tampon tragt man im Koérperinneren, am Muttermund genauer
gesagt, und dort saugt er das Blut auf. Meistens werden Tampons aus
Baumwolle und/oder Rayon hergestellt. Es gibt Tampons mit Einfuhr-
hilfen oder ohne. Man fuhrt den Tampon mit sauberen Handen in die
Scheide ein und dabei bleibt ein Faden auBerhalb des Korpers. Mit
diesem RUckholfaden kann man den Tampon entfernen.

Es gibt Tampons mit verschiedenen Absorbierungsvermogen. Es
ist wichtig, immer die richtige GréBe zu wahlen, denn zu saugfahi-
ge Tampons trocken die Schleimhdute aus. Zu saugfahige Tampons
wurden auch mit TSS, einer seltenen aber sehr geféhrlichen Krankheit,
in Verbindung gebracht. Man sollte den Tampon alle paar Stunden

wechseln und in der Nacht sollte man auf Tampons verzichten. Man
darf Tampons auch nicht fur den Ausfluss benutzen.

Menstruationskappen @

Die Menstruationskappe ist ein wiederverwendbarer Monatshygienear-
tikel, die man im Korperinneren tragt. Meistens werden Menstruations-
kappen aus medizinischem Silikon hergestellt. Bei richtiger Pflege kann
man die Menstruationskappe jahrelang benutzen und somit ist sie eine
preisglnstige und umweltfreundliche Alternative zu herkdmmlichen
Menstruationsprodukten. Laut Studien éandert die Menstruationskappe
nicht die Konsistenz der Blutung oder den Feuchtigkeitshaushalt der
Scheide. Sie trocknet auch nicht aus.

Die Menstruationskappe fuhrt man mit sauberen Handen in den
unteren Teil der Scheide ein und sie sammelt das Blut. Wenn sie richtig
sitzt, ist sie bequem, man spurt und sieht sie nicht. Die Menstruations-
kappe entleert man 2-4 Mal am Tag und bei jeder Entleerung spult
man die Kappe aus. Die Menstruationskappe kann man auch in der
Nacht tragen (bis zu 12 Stunden in einem Stick), und man kann mit ihr
Schwimmen, sowie Sport treiben. Die Menstruationskappe aus Silikon
kann man desinfizieren, indem man sie auskocht oder mit einem De-
sinfizierungsmittel reinigt.

Die Lunette Menstruationskappe gibt es in zwei GroRen, die kleinere
Kappe reicht fur leichte Blutung und die gréBere fur starke Blutung.
Lunette Menstruationskappen sind in Online Shops, gut sortierten
Apotheken, Reformhé&usern und Bioladen erhaltlich.




Unterschiede zwischen den Produkten

Wie unterscheidet sich der
Tampon von der Binde?

Das Prinzip ist eigentlich dasselbe.

Beide saugen das Blut auf, aber
die Binde befestigt man in die
Unterhose und den Tampon tragt
man in der Scheide.

Wie unterscheidet sich die
Menstruationskappe vom
Tampon?

Beide sind interne Monatshygie-
neartikel. Die Menstruationskappe
sammelt das Blut und der Tampon
saugt es auf. Den Tampon kann

41 mm

47 mm

25 ml

25 mm

Modell 1

man nur einmal verwenden aber
die Menstruationskappe halt viele
Jahre.

Das Absorbierungsvermogen
des Tampons gibt man in Gram
auf und das Auffassungsvermo-
gen der Menstruationskappe als
ml. Ein ml Menstruationsblut ist
gleichbar mit einem Gram und so
ist die Kapazitat der Tampons und
der Menstruationskappen verg-
leichbar. Die Kapazitat der Lunet-
te Menstruationskappe betragt 25
ml (Modell 1) und 30 ml (Modell
2). Das Absorbierungsvermdgen
der Tampons betragt 6-18 g.
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Modell 2

Die Wahl der
Menstruationskappe

Modell 1 ist die kleinere Menstrua-
tionskappe. Sie ist fur leichte Blutung
und fUr junge Frauen entworfen. Die
kleinere Lunette Menstruationskap-
pe ist aus einem weicheren Silikon
hergestellt, als die groBere.

Modell 2 ist die gréBere Menstrua-
tionskappe fUr normale bis starke
Blutung und fur Frauen, die entbun-
den haben

Leichte Starke
Blutung Blutung

Jungfrau

Teenager

Junge Frau, die nicht
entbunden hat 1 2

Junge Frau, die
entbunden hat

/72 2

Erwachsene Frau, die
nicht entbunden hat

Erwachsene Frau,
die entbunden hat

Kurze Scheide

Aktive Sportlerin
(z.B. Yoga)

Woher weil3 ich, ob meine Blutung leicht oder stark ist?
Die Untergrenze einer starken Blutung liegt bei 80 ml.

Modell 1

Fleckenblutung. Ein oder zwei

Modell 2
MaBige Blutung. Wechseln von

Blutstropfen, bedarf eigentlich
keiner Monatshygieneartikel, kon-
nen aber verwendet werden.
Sehr schwache Blutung. Wech-
seln von wenig absorbierenden
Monatshygieneartikeln ein- bis
zweimal pro Tag.

Leichte Blutung. Wechseln von
normal absorbierenden Monat-
shygieneartikeln zwei- bis dreimal
pro Tag.

normal absorbierenden Monats-
hygieneartikeln alle drei bis vier
Stunden.

Starke Blutung. Wechseln von
stark absorbierenden Monatshy-
gieneartikeln alle drei bis vier
Stunden.

Sehr starke Blutung. Wechseln
von sehr stark absorbierenden
Monatshygieneartikeln alle ein bis
zwei Stunden.



Die Benutzung der Menstruationskappe

Die Lunette Menstruationskappe ist deine verlassliche Freundin, aber
zuerst musst du sie ordentlich kennenlernen. Jede Lunette Menstrua-
tionskappe kommt mit einer umfangreichen Gebrauchsanleitung. So
verwendest du die Lunette Menstruationskappe:

Waschen

Wasche deine Hande sorgfaltig mit warmem Wasser und Seife. Beim
ersten Einsatz kann die EinfUhrung dir leichter sein, wenn du die
Menstruationskappe mit Wasser befeuchtest oder ein wasserldsliches
Gleitmittel verwendest.

Falten
Presse deine Lunette Menstruationskappe zusammen und falte sie
noch einmal zur Mitte.

Halten
Halte die gefaltete Lunette fest und flihre sie mit dem oberen Rand
voran in die Scheide ein.

EinfUhren

Die Menstruationskappe kannst du sitzend, stehend oder hockend
einfuhren. Oft hilft eine leichte Gratsche beim EinfUhren. FUhre die Lu-
nette in die Scheide nach oben und Richtung Rickenrat ein, denn die
Scheide biegt sich nach hinten. Mit ein wenig Ubung lernst du, welche
Technik far deine Anatomie passend ist. Wenn sich die Menstruations-
kappe komplett in der Scheide befindet, 6ffnet sie sich und bildet
einen leichten Unterdruck. Der Unterdruck und die Muskeln in der
Scheide halten die Lunette an ihrer Stelle und so ist sie dicht. Wenn die
Menstruationskappe richtig sitzt und sich vollig entfaltet hat, spurst du
sie nicht. Die Menstruationskappe tragt man im unteren Teil der Schei-
de, anders als den Tampon, der héher, am Muttermund, sitzt. Sollte der
Stiel aus der Scheide herausschauen, kannst du ihn abkuarzen.

Herausnehmen und Reinigen

Vor dem Entfernen waschst du dir zuerst sorgféltig die Hande und
entspannst dich. Sollte die Lunette nicht in der Reichweite sein, kannst
du leicht mit der Beckenbodenmuskulatur dricken, wie beim Stuhl-
gang, oder leicht am Stiel ziehen. Beachte, dass du die Lunette nicht
mit deinen Nageln beschadigst. Drlicke dann den Boden der Kappe
zusammen, um den Unterdruck zu I6sen und entferne sie. Beachte,
dass du den Inhalt der Lunette dabei nicht ausgieBt. Du kannst die
Menstruationskappe beim Herausziehen leicht hin und her bewegen.
Entleere den Inhalt der Lunette in die Toilette.

Spule deine Lunette nach dem Entleeren zuerst mit kaltem Wasser
aus, um Verfarbungen und Geruch zu vermeiden. Danach wdaschst du
deine Menstruationskappe sorgfaltig mit warmem Wasser und Lunette
FlUssigseife Feelbetter oder milder, unparfUmierter Seife mit einem
niedrigen PH-Wert aus. Dann kannst du die Lunette wieder einsetzen.

Wieder einsetzen
Die reinigte Menstruationskappe kannst du wieder einsetzen.

Aufbewahren

Nach deiner Periode solltest du die Lunette desinfizieren. Du kannst
sie z.B. in reichlich Wasser 5 Minuten lang auskochen. Wenn du willst,
kannst du die Menstruationskappe auch wahrend der Menstruation
auskochen. Bewahre deine Lunette zwischen den Perioden in ihrem
Sackchen auf. Beachte, dass die Silikon-

menstruationskappe nicht der Luft

unzuganglich aufbewahrt werden darf,

also nicht in einem Plastikbeutel 0.4.




Haufige Fragen Uber Lunette

Ich bin 14 Jahre alt und habe erst seit kurzer Zeit meine
Periode. Ich wirde gerne die Lunette Menstruationskappe
benutzen. Bin ich noch zu jung daftr?

Auch junge Madchen kdénnen die Lunette Menstruationskappe verwen-
den. Wir empfehlen die kleinere Lunette Menstruationskappe Modell

1. JUungere Madchen, besonders vor dem ersten Geschlechtsverkehr,
bendtigen am Anfang etwas mehr Ubung, da sie noch nicht so mit
ihrer eigenen Anatomie vertraut sind und da die Scheidenmuskulatur
noch straffer ist als bei alteren Frauen. Auch das Jungfern-

hautchen kann eng sein. Wir empfehlen, dass du dir viel Zeit zum Uben
nimmst, besonders wahrend der Menstruation, da zu dieser Zeit die
Vagina dehnbarer als normal ist und das Menstruationsblut gleichzei-
tig als Gleitmittel fungiert. Die Lunette Menstruationskappen sind mit
umfangreichen Gebrauchsanleitungen versehen.

ReiBt die Menstruationskappe das Jungfernhautchen ein
und ich bin keine Jungfrau mehr?

Das Jungfernhdutchen am Eingang der Scheide besteht aus einem
dlinnen Gewebe, das teilweise den Eingang Uberdeckt. Die meisten
Frauen haben ein Jungfernhautchen als junge Madchen, aber bei man-
chen Frauen ist es schwer zu entdecken. Das Jungfernhdutchen kann
bei vielen Aktivitaten, wie beim Sport einreiBen und mit der Zeit 16st
es sich durch Ausfluss, Hormone oder Geschlechtsverkehr auf. Wahr-
scheinlich rei3t die Menstruationskappe das Jungfernhdutchen ein,
weil sie ein kérperinnerer Mens-
truationsschutz ist. In vielen west-
lichen Landern vertritt man heut-
zutage die Meinung, dass das Vor-
handensein des Jungfernhautchens
kein Zeichen der Jungfraulichkeit
ist. Demnach ist eine Jungfrau eine

Frau, die noch keinen Geschlechts
verkehr hatte. Wir vertreten auch
diese Meinung.

Muss ich die Menstruations-
kappe entfernen, wenn ich
auf die Toilette gehe?

Nein. Du kannst ganz normal auf
die Toilette gehen, wenn du die
Lunette tragst. Nach einem Stuhl-
gang mdchtest du checken, dass
die Menstruationskappe immer
noch richtig sitzt. Die Handhygie-
ne dabei bitte nicht vergessen!

Ich habe meine Tage und
in der Schule haben wir
Schwimmen. Kann ich mit
der Menstruationskappe
schwimmen?

Ja. Mit der Menstruationskappe
kannst du ganz normal schwim-
men und duschen.

Gibt es verschiedene Fal-
tungstechniken?

Ja. Rechts findest du drei ver-
schiedene Faltungen fur die Ein-
flhrung der Menstruationskappe.
Jede Frau hat ihre Lieblingsfal-
tung. Es lohnt sich, alle auszupro-
bieren!

DREI MOGLICHE
FALTUNGEN
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Das Unternehmen hinter dieser Fibel

Die Lunette Produkte werden durch Lune Group Oy Ltd hergestellt,
ein Unternehmen mit Frauenpower aus Finnland. Wir glauben an
nachhaltige, umweltfreundliche Produkte und verwenden auch gerne
recycelte Materialien in den Verpackungen. Unsere Reinigungs- und
Korperpflegeprodukte sind auch flr Vegane geeignet, weil sie nicht an
Tieren getestet wurden. Unser BUro befindet sich auf dem Lande und
die Rdume werden durch Okostrom betrieben.

Lune Group Oy Ltd. ist ein 100%-ig finnisches Unternehmen - alle
unsere Produkte werden in Finnland hergestellt und verpackt. Das ist
unser Qualitatsversprechen.
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