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PMS - Was ist das?

Die Schiler*innen

« wiederholen den weiblichen Zyklus bzw. die kérperlichen Vorgdnge wahrenddessen.

e kdnnen die Veranderungen im weiblichen Kérper im Vorfeld der Menstruation
benennen und die Auswirkungen dieser Verdnderungen beschreiben.

e wissen, was ,PMS” bedeutet und verstehen, dass PMS korperliche und psychische
Auswirkungen hat.

« kennen die verschiedenen Faktoren, die auf PMS-Beschwerden Einfluss nehmen und sind in
der Lage, Verhaltensweisen aufzuzdhlen, die gegen PMS-Beschwerden helfen kénnen.

Das Materialienpaket wurde fur den koedukativen Unterricht aufbereitet, um die Moglichkeit
zu bieten, geschlechtsspezifische Erwartungshaltungen bzw. Vorurteile in Frage zu stellen und
diese gemeinsam einem Realitétscheck zu unterziehen. Ubungen, die sich nur fir die Umset-
zung in reinen Madchengruppen eignen, sind entsprechend gekennzeichnet.

Materialien:

Einstieg  Arbeitsblatt 1/Lésungsblatt 1: Der weibliche Zyklus

Hauptteil Infoblatt1: PMS
Arbeitsblatt 2/Lésungsblatt 2. PMS?
Arbeitsblatt 3/Lésungsblatt 3:  Was ist PMS?
Aktionskarten 1: PMS-Symptome
Arbeitsblatt 4/L6sungsblatt 4:  Was tun bei unerwiinschten Nebenwirkungen?

Abschluss Arbeitsblatt 5/Lésungsblatt 5:  Kreuz & quer
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PMS - Was ist das?

Einstieg in die Unterrichtseinheit
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Aufbau Materialien

Einstieg ins Thema: der weibliche Zyklus

Variante 1 - Reihungsiibung der Einzelabldufe

Die Schuler*innen bringen die verschiedenen Abldufe, die sich
wdéhrend des Zyklus im weiblichen Kérper ereignen, in die
richtige Reihenfolge.

Die Ergebnisse werden im Klassenverband verglichen.

Variante 2 - Zuordnungsiibung Onlinemodul

Anhand der Onlinelibung ,Was passiert bei der Menstruation”
auf https://pubertaet.lehrer-online.de/online-uebungen/on-
line-quiz-und-interaktive-uebungen/die-periode-was-pas-
siert-bei-der-menstruation wiederholen die Schuler*innen die
einzelnen Schritte, die der weibliche Zyklus umfasst. Abschlie-
Bend kénnen sie die Aufgabe erhalten, die wichtigsten Stationen
im weiblichen Zyklus in Stichwortern festzuhalten. Diese werden
anschlieBend im Klassenverband miteinander verglichen.

only

Variante 3 - Selbstbeobachtung Q

In reinen Méadchengruppen kénnen die Schilerinnen die Aufgabe
erhalten, Gber ein Monat ihre persénlichen Wahrnehmungen
zu kérperlichen/psychischen Verdnderungen wdhrend ihres
Zyklus zu erfassen.

Die Ergebnisse werden in der Gruppe zusammengefuhrt.

Der weibliche
Zyklus

Arbeitsblatt 1,
Seite 6
Losungsblatt 1,
Seite 7

Zusatzinformation Einstieg

Zur Ersterarbeitung des Themenkomplexes rund um den weiblichen Zyklus empfehlen wir
das Materialienpaket ,Alles neu?”, das auf pubertaet.lehrer-online.de/unterricht/alles-neu

zum kostenlosen Download zur Verflgung steht.

Linksammlung zum Thema

o ,Die Periode” — Ausschnitt Min. 1:03-2:50 aus Folge 09 ,Besondere Entwicklungen” der
Sendereihe ,Du bist kein Werwolf — Uber Leben in der Pubertat”: www.planet-schule.de/sf/

filme-online.php?film=11405&reihe=1175

¢ Video ,Was ist Periode und Menstruationszyklus” von Always: https:/www.youtube.com/

watch?v=yFZQAYsw7xY&t=19s
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Hauptteil - PMS
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Aufbau Materialien

Brainstorming bzw. anonyme Umfrage zum Thema

Im Klassenverband wird ein Brainstorming oder eine anonyme
schriftliche Umfrage zur Frage durchgeflhrt, was die Schuler*in-
nen mit PMS verbinden. Die Ergebnisse kénnen mit der Definition
auf Infoblatt 1 verglichen werden.

Was versteht man unter PMS?
Variante 1 - Buchstabensalat & Fragenkatalog

In einem Buchstabensalat suchen die Schiler*innen nach
verschiedenen Begriffen, die in Verbindung mit PMS stehen.
AnschlieBend werden diese Begriffe ausgehend von einem
Fragenkatalog in den richtigen inhaltlichen Zusammenhang
mit PMS gebracht. Die Ergebnisse werden anschlie3end im
Klassenverband verglichen.

Variante 2 - Arbeitsblatt mit Infotext & Verstandnisaufgaben

Die Schulerlnnen lesen die Infotexte auf dem Arbeitsblatt und
versuchen, die verschiedenen Aufgaben zu I6sen. Die Ergebnisse
werden anschlieBend im Klassenverband verglichen.

Variante 3 - Pantomime zu PMS-Symptomen

Auf Aktionskarten sind verschiedene PMS-Symptome an-
gefUhrt. Die Schuler*innen werden in zwei Gruppen geteilt.
Abwechselnd zieht jeweils ein Mitglied jeder Gruppe eine
Aktionskarte und stellt das darauf angefihrte Symptom
pantomimisch dar. Die Gruppe, aus der zuerst die richtige
Antwort kommt, erhalt einen Punkt. Alternativ kénnen die
Schuler*innen auch die Aufgabe erhalten, die Begriffe zu erklaren.

Im Anschluss an das Spiel werden die verschiedenen Be-
schwerden auf der Tafel bzw. einem Plakat festgehalten. Ge-
meinsam wird ein Brainstorming durchgefthrt, welche Mal3-
nahmen gegen die verschiedenen Beschwerden helfen konnen.

onl
Was tun bei PMS-Beschwerden? ?

Das Arbeitsblatt wird in Einzelarbeit gelést und das Ergebnis
gemeinsam besprochen.

Bei reinen Madchengruppen kann im Anschluss eine anonyme
schriftliche Befragung durchgefihrt werden, was den Schuler-
innen jeweils besonders gut tut. Die Ergebnisse kdnnen gemein-
sam ausgewertet werden. Dabei werden sich die Schilerinnen
dessen bewusst, wie unterschiedlich die individuellen Bedirf-
nisse bzw. Vorlieben und Winsche sind, gleichzeitig werden
Gemeinsamkeiten festgestellt.

PMS
Infoblatt 1, Seite 8

PMS?
Arbeitsblatt 2,
Seite 9-10
Losungsblatt 2,
Seite 11

Was ist PMS?
Arbeitsblatt 3,
Seite 12-15
Losungsblatt 3,
Seite 16-17

PMS-Symptome
Aktionskarten,
Seite 18-19

Was tun bei
unerwiinschten
Nebenwirkungen?
Arbeitsblatt 4,
Seite 20

@ Losungsblatt 4,
Seite 21
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PMS - Was ist das?

Abschluss der Unterrichtseinheit
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Aufbau Materialien

Variante 1 - Wiederholung des Gelernten anhand eines Rétsels

Anhand eines Kreuzwortratsels werden noch einmal wichtige
Begriffe und Fakten rund um PMS wiederholt.

;)onlg
Variante 2 — Mein Lieblingszyklusteil

Jede Schllerin notiert auf einem Zettel, welcher Zyklusteil ihr
aus welchen Grinden der liebste ist.

Die Ergebnisse werden anschlieBend gemeinsam ausgewertet.
Die Auswertung kann auch anonym erfolgen.

Fur jeden Zyklusabschnitt werden die genannten Vorteile fest-
gehalten. Wurde ein Zyklusabschnitt von niemandem gewdhlt,
so kénnen sich die Schilerinnen gemeinsam auf die Suche
nach Positivem machen.

Kreuz & queer
Arbeitsblatt 5,
Seite 22
Losungsblatt 5,
Seite 23

Zusatzinformation Hauptteil

@ Buchstabensalat PMS?: s. L6sungsblatt 2

@ Arbeitsblatt 2 PMS?: Zuordnungsaufgabe Seite 2
Lésung:
e Eisprung, Regelblutung
« Hormone; Ostrogen
o Alkohol, Nikotin, Stress

e Ruhelosigkeit, Stimmungsschwankung

e Brustschwellung, Kopfschmerzen, Midigkeit, Pickel, Wasseransammlung

e Bewegung, Entspannung

(V) Arbeitsblatt 3: Was ist PMS?:

Aufgabe 1-3: s. Lésungsblatt 3
Lésung Aufgabe 4-6:

4. Die Progesteron-Werte sind am Ende des Zyklus, also vor der Regelblutung besonders
niedrig. Denn Progesteron wird vom Gelbkdrper produziert. Wird das Ei nicht befruchtet,
bildet sich der Gelbkdrper zurlick. Das heif3t, dass auch kein Progesteron mehr gebildet
wird. Die Gebdrmutterschleimhaut, die dank des Progesteronspiegels aufgebaut wurde,
kann ohne Progesteron nicht erhalten bleiben. Sie wird abgesto3en und mit dem

unbefruchteten Ei ausgeschieden.
5. Alle drei Antworten stimmen.

6. Antwort 3 stimmt.
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PMS - Was ist das?

Linktipps:

o Infoseite fur Madchen:
www.loveline.de/themen/maedchen/meine-monatsblutung/menstruationsbeschwerden

« Infoseite auf dem Offiziellen Gesundheitsportal Osterreichs des Bundesministeriums fir
Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz:
www.gesundheit.gv.at/krankheiten/sexualorgane/weibliche-sexualorgane/pms

¢ Infoseite des MINI MED Studiums: www.minimed.at/medizinische-themen/frauengesund-
heit/pms-syndrom
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Der weibliche Zyklus

Ein Zyklus dauert vom ersten Tag der Regelblutung bis zum
letzten Tag vor der ndchsten Periode. Das sind im Normalfall
zwischen 21 und 35 Tagen. Gesteuert wird er durch Hormone.
Das sind Botenstoffe, die unser Kérper selbst produziert.

Kannst du die verschiedenen Abldufe, die sich wdhrend des
Zyklus im weiblichen Kérper ereignen, in die richtige Reihenfolge
bringen? Startpunkt ist der erste Tag der Regelblutung.

~
Die obere Schicht der Geb&rmutterschleimhaut wird abgestof3en und gemein-
sam mit dem nicht befruchteten, abgestorbenen Ei ausgeschieden. Die Regel-
blutung setzt ein — und mit ihr startet der weibliche Zyklus. )

Zeitgleich mit dem Ausscheiden der nicht befruchteten Eizelle bildet sich dank
der Hormone, die die Hirnanhangsdrise produziert, im Eierstock ein Follikel. Das
ist ein kleines, mit FlUssigkeit gefiulltes Blaschen. Im Inneren dieses Bldschens
sitzt eine neue Eizelle. Sie hat ab nun rund 14 Tage Zeit, um heranzureifen.

J

~

Wadhrend das reife Ei durch den Eileiter wandert, wird der geplatzte Follikel zum
sogenannten Gelbkérper umgewandelt. Der Gelbkdrper produziert eine grof3e
Menge Progesteron. Dieses Hormon erhéht nicht nur die Korpertemperatur um
ca. 0,5 °C, sondern sorgt auch daflr, dass die bereits gut durchblutete Gebdar-
mutterschleimhaut noch aufnahmebereiter wird.

J

\
In der Zyklusmitte, nach rund 14 Tagen, platzt der Follikel: das reife Ei [6st sich
und wird in den Eileiter geschwemmt. Diesen Vorgang bezeichnet man als Ei-
sprung oder Ovulation.

J

. N

Wahrend dieser Reifezeit bildet der Follikel Ostrogene. Diese weiblichen Ge-
schlechtshormone verdndern die Gebdrmutterschleimhaut: ihre obere Schicht
wird wieder neu aufgebaut. Sie wird dicker und besser durchblutet. )

~

Schafft ein befruchtetes Ei die drei bis vier Tage dauernde Reise durch den
Eileiter bis zur Gebdrmutter, so kann es sich in der nun dicken, n&hrstoffreichen
Schicht gut einnisten.

J

\
Das Ei ist ab dem Eisprung allerdings nur fur 12 bis 24 Stunden befruchtungs-

fahig. Wird es wahrend dieser kurzen Zeit von keiner Samenzelle befruchtet, so
kann es sich nicht in der Gebdrmutter einnisten und stirbt noch im Eileiter ab.
Mit dem Ei verkimmert auch der Gelbkorper, und der Progesteronspiegel sinkt.

J
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Der weibliche Zyklus

\
Das Ei ist ab dem Eisprung allerdings nur flr 12 bis 24 Stunden befruchtungs-
fahig. Wird es wahrend dieser kurzen Zeit von keiner Samenzelle befruchtet, so
kann es sich nicht in der Gebd&rmutter einnisten und stirbt noch im Eileiter ab.
Mit dem Ei verkimmert auch der Gelbkorper, und der Progesteronspiegel sinkt. )
Die obere Schicht der Gebdrmutterschleimhaut wird abgestof3en und gemein-
sam mit dem nicht befruchteten, abgestorbenen Ei ausgeschieden. Die Regelb-
lutung setzt ein — und mit ihr startet der weibliche Zyklus. )
\
In der Zyklusmitte, nach rund 14 Tagen, platzt der Follikel: das reife Ei |6st sich
und wird in den Eileiter geschwemmt. Diesen Vorgang bezeichnet man als Ei-
sprung oder Ovulation.
J
\

Schafft ein befruchtetes Ei die drei bis vier Tage dauernde Reise durch den
Eileiter bis zur Gebdrmutter, so kann es sich in der nun dicken, néhrstoffreichen

Schicht gut einnisten. )

~
Wahrend das reife Ei durch den Eileiter wandert, wird der geplatzte Follikel zum
sogenannten Gelbkdrper umgewandelt. Der Gelbkdrper produziert eine grof3e
Menge Progesteron. Dieses Hormon erhoht nicht nur die Kérpertemperatur um
ca. 0,5 °C, sondern sorgt auch daflr, dass die bereits gut durchblutete Gebdar-
mutterschleimhaut noch aufnahmebereiter wird.

J
. )
Wahrend dieser Reifezeit bildet der Follikel Ostrogene. Diese weiblichen Ge-
schlechtshormone verdndern die Gebdrmutterschleimhaut: ihre obere Schicht
wird wieder neu aufgebaut. Sie wird dicker und besser durchblutet. )

Zeitgleich mit dem Ausscheiden der nicht befruchteten Eizelle bildet sich dank
der Hormone, die die Hirnanhangsdruise produziert, im Eierstock ein Follikel. Das
ist ein kleines, mit FlUssigkeit gefllltes Bladschen. Im Inneren dieses Bldschens
sitzt eine neue Eizelle. Sie hat ab nun rund 14 Tage Zeit, um heranzureifen.

J
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PMS

PMS ist die Abklirzung von ,,Pramenstruelles Syndrom*”.

. prae (prd) = vor
. menstruell = die Menstruation betreffend

pramenstruell = vor Eintreten der Regelblutung

Gemeint sind damit mehr als 200 verschiedene korperliche
und seelische Symptome, die in der Zeit zwischen Eisprung
und Regelblutung einsetzen konnen und meist mit Beginn

der Menstruation wieder aufhoren.

Rund ein Drittel aller Frauen im gebarfahigen
Alter hat eines oder mehrere dieser Symptome.

Infoblatt 1 | Seite 8




PMS?

PMS ist die AbkUrzung far ,Prédmenstruelles Syndrom®”.

Im Buchstabensalat verstecken sich 16 Begriffe, die mit PMS zu tun haben:

10 waagrecht und 6 senkrecht.

Findest du sie?
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PMS?

Alle Begriffe gefunden? Sie stehen in unterschiedlichem Zusammenhang zu PMS.

Ordne die Begriffe im richtigen inhaltlichen Zusammenhang den Fragen bzw.
Aussagen zu.

1. Mit Hilfe von zwei der Begriffe aus dem Buchstabensalat kannst du den Abschnitt
im weiblichen Zyklus angeben, in dem PMS Thema sein kann. Welche Begriffe
sind das?

PMS ist Thema ZWISCHEN ..., UNA e )

Eines wird in groB3er Menge in den Eierstécken produziert und sorgt u. a. dafur,
dass sich die Gebdrmutterschleimhaut aufbaut. Welches ist gesucht?

3. Es gibt allerdings auch noch weitere Ursachen, die zu Beschwerden im Vorfeld
der Menstruation beitragen. Ursachen, auf die wir zum Teil auch selbst Einfluss
nehmen kénnen. Drei davon waren im Buchstabensalat versteckt.

4. Rund ein Drittel aller Frauen im gebdrfahigen Alter hat PMS-Symptome. Welche
Beispiele fur seelische Symptome waren im Buchstabensalat versteckt?

5. Wie viele Beispiele fur kérperliche PMS-Symptome hast du im Buchstabensalat
gefunden?

Eines der Symptome fuhrt dazu, dass Beine und Hadnde anschwellen oder man
kurzfristig an Gewicht zulegt. Welches Symptom ist daflr verantwortlich?

6. So verschieden der Zyklus bei Frauen ablduft, so unterschiedlich sind auch die
PMS-Symptome und die Dinge, die dagegen helfen. Zwei mégliche MaBnahmen,
die helfen kdnnen, verstecken sich im Buchstabensalat. Welche sind das?

Arbeitsblatt 2.2 | Seite 10



PMS?
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PMS?

PMS ist die AbkUrzung far ,Prédmenstruelles Syndrom®”.

Gemeint sind damit mehr als 200 verschiedene korperliche und seelische Symptome,
die zwischen Eisprung und Regelblutung einsetzen kdnnen.

1. Ein durchschnittlicher Menstruationszyklus dauert 28 Tage. Was passiert wann?
Ordne die verschiedenen Vorgdnge den richtigen Zeitrdumen zu. Markiere
anschlieBend mit Textmarker den Zeitraum, in dem man von PMS spricht.

Ablosungderérela
- |
. Absterben des Eis 'HUIIer schleimhaut
- und des Gelbkorpers T

L L]

1T 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 18 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

2. Gesteuert wird der weibliche Zyklus von verschiedenen Hormonen. Weil3t du, was
sie bewirken?
Verbinde die zueinander gehdérigen Textfelder.

: Zu Beginn des Zyklus produziert die | i Dieses Hormon bewirkt, dass die
: Hirnanhangsdrise das Hormon FSH | i Gebdrmutterschleimhaut neu
i (Follikel-Stimulierungs-Hormon). i aufgebaut wird.

{ Es bereitet die Schleimhaut auf die
: Einnistung eines befruchteten Eis

i vor. Gleichzeitig erhdht es auch die
Korpertemperatur um 0,5 °C. :

: In der Mitte des Zyklus bildet die : Dieses Hormon macht Giberhaupt E
: Hirnanhangsdrise LH (Lutheinisie- | i erst moglich, dass sich im Eier-
: rendes Hormon). stock ein Follikel bildet.

i Der Gelbkérper produziert Proges-
: teron. Dieses Hormon lockert die

i Gebarmutterschleimhaut auf und

i fordert ihre Durchblutung.

Dieses I6st den Eisprung aus und
i bewirkt die Umbildung des geplatz-
i ten Follikels zum Gelbkaérper.

Arbeitsblatt 31 | Seite 12



PMS?

PMS ist ebenso wie die Menstruation etwas ganz Natirliches. Rund ein Drittel aller
Frauen im gebdrféahigen Alter hat zwischendurch eines oder mehrere der verschie-
denen Symptome. Welche das sind und in welcher Stérke sie auftreten, ist ganz
unterschiedlich.

3. Kannst du die Llcken in den Sdtzen zu den verschiedenen Symptomen flllen?
Der Wortspeicher hilft dir dabei, aber Achtung: es haben sich vier zusatzliche
Worter eingeschlichen, die nicht in den Text passen!

anschwellen antriebslos Appe+i+losi9kei+

Ioerdhrungsempﬁndlich Blut Bruaste

Gelassenheit Eisprung erhéhen Pickel

PMS reduzieren selbstbewusst Gewebe

Z\/klus SchlaPerc")rungen Reizbarkeit schwankt

hypemkﬁv Menstruation Fruchtbarkeit
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Aufgrund der Hormonschwankungen WEhrenNd des ...

WA MENT WASSEE 1M .o angesammelt -
Beine und Arme KONNEN AAAUICH ... eee e se e ee e ,und
das Gewicht Kann sich KUFZITiStig .. . Die
........................................................................................ sind hdaufig angeschwollen und besonders

A%
Wdhrend manche HeiB3hungerattacken haben, leiden andere unter f\«r’/’i‘\

(;:' Auch die Haut bleibt vom Zyklus nicht UnberUnrt. .o
] j sind hdufig unerwlnschter Vorbote der ... .
Manche Frauen haben ZWISCNEN ... e und

Regelblutung haufiger Kopf- oder Rickenschmerzen. Auch Bauchkréampfe gehéren
40 BT , ebenso wie Verstopfung, Bldhungen oder Durchfall.

WENN AANN NOCK ..ottt dazukommen, muss
man sich Uber Mudigkeit und Erschépfung nicht wundern.

Manche Frauen meinen, dass ihre Stimmung vor der Regelblutung besonders
....................................................................................................... — sie bewegt sich in sehr kurzer Zeit

zwischen himmelhoch jauchzend und zu Tode betrlbt.

Manche flihlen sich SChWACHh UNd ..o und kénnen
sich zu nichts aufraffen, wieder ANAEre SINA ...t
und ruhelos. Mit der Ruhelosigkeit ist haufig auch besondere ...,
verbunden.

Gleichzeitig klagen Mddchen und Frauen auch darlber, dass sie sich in der Zeit vor
der Menstruation NICAE STArK UNG ...ttt

fGhlen, sondern oft verunsichert sind.
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Die genauen Ursachen des PMS sind bisher nicht geklart. Fest steht, dass PMS un-
trennbar mit den Hormonschwankungen rund um den weiblichen Zyklus verbunden
ist. Vor allem mit dem Ostrogen und dem Progesteron, die vom Follikel bzw. Gelbkdr-
per produziert werden.

4. Wann sind die Progesteronwerte besonders niedrig? Begriinde deine Entscheidung.

O nach dem Eisprung O unmittelbar vor der Regelblutung

Zusatzlich zu den Hormonen gibt es noch viele weitere Faktoren, die bei PMS eine
Rolle spielen kéonnen:

zum Beispiel die Erndhrung, Nikotin, Koffein, Stress, Schlafstérungen oder zu wenig
Bewegung. Auch akute Erkrankungen machen empfindlicher fir PMS-Symptome.

Was tun bei PMS-Symptomen?

PMS ist ebenso wie die Menstruation keine Krankheit. Je besser M&dchen und Frauen
sich selbst und ihren Kérper kennen, umso besser kénnen sie auch mit PMS umgehen.

5. Bewegung sorgt daflr, dass im Korper gelagertes Wasser schneller transportiert
wird. Welche Auswirkung/en hat das?

O Beine und Arme schwellen nicht bzw. nicht so stark an.
O Die Schwellung von Beinen und Armen geht schneller zurick.

O Durch den Abtransport des Uberschissigen Wassers reduziert sich das Gewicht.

6. Auch bei Bauchkrdmpfen kann Bewegung helfen. Warum?

Der Korper ist so damit beschdftigt, Leistung zu erbringen, dass er keine Zeit
hat, Schmerz zu empfinden.

Die Bewegung fuhrt dazu, dass die Gebdrmutterschleimhaut schneller
abgestoBen wird.

Durch Bewegung wird das Becken besser durchblutet. Die bessere Durchblutung
fUhrt dazu, dass Kradmpfe in der Gebdarmutter besser geldst werden kdnnen.

Manchen Frauen hilft es auch, in den Tagen vor der Regel auf salzreiches Essen, Alko-
hol, Schokolade oder Koffein zu verzichten. Auch Entspannungsltbungen, wie autoge-
nes Training oder Yoga, kdnnen das PMS lindern.

Die einzige Regel, die fur alle Mé&dchen und Frauen gilt, ist, dass sie tun sollten, was ihnen
gut tut. Das kann Bewegung sein oder auch ein entspannter Nachmittag auf dem Sofa.

Sind die Symptome besonders stark, sollte gemeinsam mit
dem Frauenarzt/der Frauendrztin ein personlicher Mal3-
nahmenplan ausgearbeitet werden.
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Was ist PMS?

1. Menstruationszyklus

pr— Ablbsung der Gebar-
- Regelblutung - Eisprung - mutterschleimhaut

I

L

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

O\ O\

Reifung der Eizele Absterben des Eis
" ~und des Gelbkérpers |

2. Der Zyklus & die Hormone

¢ Zu Beginn des Zyklus produziert die : Dieses Hormon bewirkt, dass die
- Hirnanhangsdrise das Hormon FSH ¢ Gebarmutterschleimhaut neu
¢ (Follikel-Stimulierungs-Hormon). i aufgebaut wird.

Es bereitet die Schleimhaut auf die
Einnistung eines befruchteten Eis
vor. Gleichzeitig erhoht es auch die
Korpertemperatur um 0,5 °C.

 In der Mitte des Zyklus bildet die L Dieses Hormon macht tiberhaupt
Hirnanhangsdrise LH (Lutheinisie- ——~ erst moglich, dass sich im Eier- i
: rendes Hormon). . stock ein Follikel bildet.

Der Gelbkorper produziert Proges-
teron. Dieses Hormon lockert die
Gebdarmutterschleimhaut auf und
fordert ihre Durchblutung.

Dieses I6st den Eisprung aus und
i bewirkt die Umbildung des geplatz-
i ten Follikels zum Gelbkérper.
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Was ist PMS?

Aufgrund der Hormonschwankungen wdhrend des ZYK|LIS wird mehr Wasser

im ...GICWCbC... angesammelt — Beine und Arme kénnen dadurch ~anschwellen... ,
das Gewicht kann sich kurzfristig .erhoéhen.. . pie .Bruste..sind haufig
angeschwollen und besonders ...berdhrungsempﬁndlich... .

Wahrend manche HeiBhungerattacken haben, leiden andere unter
-Appetitlosigkeit...

Auch die Haut bleibt vom Zyklus nicht unberithrt. .Pickel.. sind haufig unerwiinschter
Vorbote der .Menstruation...

Manche Frauen haben zwischen ...Eisprung... und Regelblutung hdufiger Kopf-
oder Rickenschmerzen. Auch Bauchkréampfe gehéren zu PMS , ebenso wie
Verstopfung, Bl&hungen oder Durchfall.

Wenn dann noch ... SCh|a-F§+éFUH96ﬂ... dazukommen, muss man sich Uber
Mudigkeit und Erschopfung nicht wundern.

Manche Frauen meinen, dass ihre Stimmung vor der Regelblutung besonders
.schwankt... - sie bewegt sich in sehr kurzer Zeit zwischen himmelhoch jauchzend
und zu Tode betrubt.

Manche fihlen sich schwach und ..antrielslos... und kénnen sich zu nichts
aufraffen, wieder andere sind ...hYPCI"Ok‘HV... und ruhelos. Mit der Ruhelosigkeit ist
hdufig auch besondere .Reizbarkeit.. verbunden.

Gleichzeitig klagen Madchen und Frauen auch darulber, dass sie sich in der Zeit vor
der Menstruation nicht stark und ... selbstbewusst . fUhlen, sondern oft

verunsichert sind.

Lésungsblatt 3.2 | Seite 17



PMS-Symptome

________ - -
I
Wasseransammiung | .
. | geschwollene Beine
sim Gewebe
I
________ _|_ —_—
I
I
Gewichtszunahme | Pickel
I
________ _|_ —_—
I
I
MudigkeiJr | SchIanJrc")rungen
I
________ _|_ —_—
I
I
Bauchschmerzen | Rdckenschmerzen
I
________ _|_ —_—
I
I
HeiBhunger | APPeJriJrIosi@keiJr
I
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PMS-Symptome

________ o
|
starkes Spannungs- |
. . b
| gefihl in den Brusten | rennende Augen
|
________ _I_ —_—
|
| i _
laufende Nase | S+|mmun99
schwankungcn
|
________ _I_ — e
|
|
AnJrrielasloi@keH | Reizbarkeit
|
________ _I_ — e
|
vermindertes | Konzentrations-
Selpstwertgefdhl | probleme
|
________ _I_ — e
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Was tun gegen unerwiinschte Nebenwirkungen?

Die Menstruation ist keine Krankheit, sondern ein Zeichen weiblicher Gesundheit. Das
heif3t allerdings nicht, dass PMS-Beschwerden nicht sehr unangenehm sein kénnen.

So unterschiedlich, wie der Zyklus bei MGdchen und Frauen verlduft, so unterschied-
lich sind auch die PMS-Beschwerden. Und so unterschiedlich ist auch die Antwort auf
die Frage, was dagegen hilft. Es gibt nur eine Regel, die fur alle gilt: Némlich die, dass

hilft, was einem gut tut.

Zoe hat einige Tipps von ihrer Frauendrztin bekommen, die sie ausprobieren soll. Aller-
dings muss sie die Tipps erst noch richtig zusammensetzen. Kannst du ihr dabei helfen?

Naturlich geht dein Leben auch
an Tagen mit PMS ganz normal
weiter,

Das Salz fordert die Einlogerung\
von Wasser im Gewebe, und du
fuhlst dich noch aufgebl&hter. )

Zu viel Action und Anstrengung
verstarkt PMS-Beschwerden,

Durch die Bewegung werden A
Gluckshormone freigesetzt, die
deine Laune wieder heben.

D N N

Bei Bauchkrémpfen oder RU-
ckenschmerzen tun Entspan-
nung und Wéarme gut;

J
der sorgt schon ohne PMS flr A
Kopfschmerzen und Stimmungs-
schwankungen.

AN

Auf eine Tasse Kaffee oder eine
Dose Energydrink solltest du

dabei aber auf jeden Fall verzich-
ten,

-

J
Die sorgen nadmlich fur eine )
Berg- und Talfahrt deines Blut-
zuckerspiegels und jede Menge
schlechter Laune.

Noch schlimmer ist es mit Alkohol,

und Kradmpfe werden geldst.

Zu Chips und anderem Salzge-
béck solltest du lieber auch nicht

——

J
Auch wenn sie noch so kurz A
dauern, verstdrken kérperli-

greifen. che Hochstleistungen PMS-Be-
schwerden. )
Zucker ist generell nicht ge- . )
genere 9 deswegen solltest du dich und
sund, aber bei Stimmungs- ) . )
. deinen Kérper nicht durch an-
schwankungen solltest du einen o .
. . . strengende Freizeitaktivaten
weiten Bogen um SufBigkeiten e
zusdatzlich stressen.
machen. )

Probier’s lieber mit Sport, wenn
ein Stimmungstief droht.

lass dir ein warmes Bad ein oder )
leg dir eine Warmflasche auf und
lies ein gutes Buch. Y,

AuBerdem wird durch Sport dei-
ne Durchblutung gefordert

denn Koffein erhdht den Blut- )
druck und setzt Adrenalin frei
— das kann deine PMS-Beschwer-

90 00 © 00 00 00

— —

(OO0 O OO OO0

den noch verstdrken! Y,
SprintléGufe solltest du aber aus- du solltest aber besonders da- )
lassen, an PMS-Tagen ist Aus- rauf achten, dir auch Gutes zu
dauersport angesagt. tun. )
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Was tun gegen unerwiinsc

hte Nebenwirkungen?

Natlrlich geht dein Leben auch N )
an Tagen mit PMS ganz normal |-+ du solltest aber besonders darauf
. achten, dir auch Gutes zu tun.
weiter, ) \_ )
N N
Zu viel Action und Anstrengung d(ia.swege'n solltest du dich und deinen
S TITL Kérper nicht durch anstrengende
verstdrkt PMS-Beschwerden, NS . s 1
Freizeitaktivaten zusatzlich stressen.
NG J
Bei Bauchkrdmpfen oder Rucken- ) ( lass dir ein warmes Bad ein oder leg A
schmerzen tun Entspannung und ~ f«-+¢ dir eine Warmflasche auf und lies ein
Wadrme gut; )\ gutes Buch. )
Auf eine Tasse Kaffee oder eine | ( denn Koffein erhéht den Blutdruck )
Dose Energydrink solltestdu | | und setzt Adrenalin frei — das kann
dabei aber auf jeden Fall deine PMS-Beschwerden noch ver-
verzichten, ) \stdrken! )
N ( der sorgt schon ohne PMS flr Kopf- A
Noch schlimmer ist es mit Alkohol, -+ schmerzen und Stimmungsschwan-
) kungen. )
Zu Chips und anderem Salzge- "\ ( Das Salz férdert die Einlagerung A

bdck solltest du lieber auch nicht
greifen.

von Wasser im Gewebe, und du fuhlst

Probier’s lieber mit Sport, wenn
ein Stimmungstief droht.

) \_dich noch aufgeblahter. )
Zucker ist generell nicht gesund, Die sorgen nédmlich flr eine Berg-
aber bei Stimmungsschwankun- | | und Talfahrt deines Blutzuckerspie-
gen solltest du einen weiten Bo- gels und jede Menge schlechter
gen um SUBigkeiten machen. Laune. )
Y\ ( Durch die Bewegung werden A

Gluckshormone freigesetzt, die deine
\_Laune wieder heben. Y,

AuBerdem wird durch Sport dei-
ne Durchblutung geférdert

und Krédmpfe werden gelost.

)

)

Sprintldufe solltest du aber aus-
lassen, an PMS-Tagen ist Aus-
dauersport angesagt.

000 OO 00O ©

Auch wenn sie noch so kurz dauern,
verstdrken korperliche Hochstleis-
tungen PMS-Beschwerden.
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Kreuz & queer

Findest du die gesuchten Begriffe?

1. Dieses Hormon wird vom Gelbkorper produziert.

2. Dieses Ereignis im weiblichen Eierstock ist der Startschuss fir PMS.

3. Der erste Tag der Regelblutung ist gleichzeitig auch der erste Tag von diesem
kreisférmigen Ablauf von Vorgdngen. Er dauert zwischen 21 und 35 Tagen, bevor
er wieder von vorne beginnt.

4. Wenn diese sekunddren weiblichen Geschlechtsmerkmale zu spannen beginnen,
wissen viele Mddchen und Frauen, dass ihre Regelblutung kurz bevorsteht.

Wenn sie einsetzt, héren die PMS-Symptome im Regelfall auf.

So nennt man die mit FlUssigkeit geflillte Blase im Eierstock, in der das Ei heranreift.
Geschwollene Beine sind Zeichen daflr, dass zu viel davon im Gewebe eingelagert ist.
PMS-Symptome kénnen in zwei Gruppen geteilt werden. Die einen haben kérperliche
Auswirkungen, die anderen ...

© N o o

4w

4»

1

Setze die Losungsbuchstaben ein und vervollstdndige den Satz!

Menstruation ist keine _ _,sondern Zeichen

1 2 3 4 1 5 6 7 8

weiblicher ___ D und !

9 6 10 N 4 5 6 7 8 1 2 3 12 8
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Kreuz & queer
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Setze die Losungsbuchstaben ein und vervollstdndige den Satz!

KRANKHEIT

i 2 3 4

welbllcherC’_[ E SU NDH E I T_undKRAFTI

6 10 M 1 2 3 12

Menstruation ist keine , sondern Zeichen
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