Menstruation (Regelblutung)

Der weibliche Zyklus

Der erste Tag der Regelblutung ist zugleich auch der erste Tag des Zyklus. Bei jeder
neuen Blutung féngt ein neuer Zyklus an. Im Normalfall dauert ein Zyklus zwischen
21 und 35 Tagen.

Gesteuert wird der weibliche Zyklus durch Hormone, das sind Botenstoffe, die unser
Korper selbst produziert.
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, ~ Damit die Eierstocke reife be-
Gebdrmutter- fruchtungsfahige Eizellen her-
schleimhaut Eileiter anbilden kénnen, schittet die

Hirnanhangdriise Hormone aus.
Diese Hormone bewirken, dass
sich in einem der Eierstocke ein
Follikel bildet, ein kleines mit
FlUssigkeit gefllltes BlGschen. Im
Inneren dieses Follikels sitzt die
Eizelle, die nun rund 14 Tage Zeit
hat, um heranzureifen.

Eierstock

Das Follikel enthalt nicht nur

die Eizelle, es bildet auch selbst
Gebdarmutter Hormone. Diese weiblichen Ge-
schlechtshormone nennt man
Ostrogene. Wahrend die Eizelle
im Eierstock reift, verdndern die
Ostrogene die Gebdrmutter-
schleimhaut: Sie wird dicker und
|

Muttermund
Vagina

[ 4
[ 4
L 3
.

~ T T besser durchblutet.

) In der Zyklusmitte, nach etwa 14
Tagen, |6st sich das reife Ei vom
7 14 21 28 Eierstock. Diesen Vorgang be-
Ovulation zeichnet man als Ovulation oder
e O @ QO P & - Eisprung.
Die Eizelle wandert nun durch
den Eileiter in Richtung Gebér-
mutter (Uterus). Wahrend die-
ser Wanderung gibt der Follikel
das Hormon Progesteron ab.
\ / Progesteron macht die bereits
gut durchblutete Gebarmutter-
schleimhaut aufnahmebereit, es sorgt daflr, dass sich ein befruchtetes Ei auf ihr
einnisten kann.
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Wird die Eizelle nach ihrer Ablésung vom Eierstock auf inrem Weg zur Gebdarmut-
ter nicht befruchtet, so kann sie sich auch nicht einnisten und stirbt nach einigen
Stunden ab. Mit dem Absterben der Eizelle und des Follikels sinkt auch der Proges-
teronspiegel, und rund 14 Tage nach dem Eisprung wird die Gebdrmutterschleim-
haut gemeinsam mit dem nicht befruchteten, abgestorbenen Ei in der Regelblutung
(Menstruation) abgestoBen.
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Die erste Regel
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Die erste Regelblutung wird Menarche genannt und tritt zwischen dem 10. und 17. Le-
bensjahr ein. Beeinflussen kann man diesen Zeitpunkt nicht, weil der Beginn und der
Verlauf der Pubertdt genetisch gesteuert sind.

Durch die Hormonproduktion haben viele Mddchen bereits vor der Menarche weif3li-
chen Ausfluss.

Dieser WeiBfluss ist vollig normal, die ers-

te Regel folgt meist ein halbes bis ein Jahr SEPTEMBER =;nge|
spater.

Vor der ersten Blutung kann es auch eine Vor- Mo Di Mi Do Fr Sa  So

oder Schmierblutung geben. Diese dhnelt Pritfungen 1 2>3 4+ @
normalem Ausfluss, ist aber leicht rotlich oder Chigras Party

bréunlich geférbt. Anders als die normale Re-
gelblutung ist sie weitaus weniger stark und
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oft schon nach einem Tag wieder vorbei. Votia Babuestds .
) 19 20 21 220 23 (2425
Ab der ersten Regelblutung kann es bis  Soruiaisco & Kino
zu drei Jahre dauern, bis sich der Zyklus 2 27 28 (297 30

stabilisiert und die Periode in regelmd&Bigen

Abstdnden kommt.

Der Verlauf der Regelblutung

Die Regelblutung kann zwischen zwei und sieben Tagen dauern und unterschiedlich
stark, manchmal auch von Kr&dmpfen begleitet sein.

Ein Menstruationskalender hilft, sich selbst und seinen Kérper besser kennen zu ler-
nen. Wer weil3, was sich wann in seinem Kérper abspielt, kann auch mit den Beglei-
terscheinungen dieser Vorgdnge besser umgehen.

Blutarmut?

Unter Blutarmut (Ané&mie) leidet man, wenn man zu wenig rote Blutkdérperchen hat.
Diese werden im Knochenmark produ-
ziert.

Typische Symptome sind Bldsse, Kal-
teempfindlichkeit, schnelle Ermidung,
Atemnot, Herzrasen und Schwindel.

Moégliche Ursachen:
e Stdrung des Knochenmarks

e vermehrter Abbau von Blutkérperchen

e starker Blutverlust (nach schweren
Verletzungen, Operationen, lang an-
haltendem starkem Nasenbluten, ...)

e Mangel an Eisen oder Folsdure

Das Menstruationsblut besteht nur zu einem
geringen Teil aus reinem Blut. Pro Regelblu-
tung verliert man davon etwa einen Kaffee-
|6ffel bis zu einer kleinen Kaffeetasse. Eine durch die Menstruation bedingte Blutarmut ist
daher der absolute Ausnahmefall. Sie tritt nur bei besonders langen und starken Regelblu-
tungen auf.
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Tipps fiir entspannte ,, Tage”

Die monatliche Regelblutung ist Zeichen flr einen gesunden weiblichen Korper.
Manchmal kann sie allerdings zwischendurch auch mit Beschwerden verbunden
sein.

Bauchschmerzen

Beim AbstoRen der Gebdrmutterschleimhaut kann es dazu kommen, dass sich die
Gebdrmuttermuskulatur zusammenzieht. Dieses Zusammenziehen der Gebdrmutter
kann krampfartige Bauchschmerzen auslésen.

M) e« Entspannung und Warme kénnen solche Krdmpfe lindern.
Eine kleine Auszeit mit einer Warmeflasche und einer Tas-
se warmem Tee oder ein warmes Bad helfen vielen Frauen.

« Leichte Ausdauersportarten oder gymnastische Ubungen
bewirken, dass das Becken besser durchblutet wird. So
kdnnen sich auch Verkrampfungen besser l6sen.

¢ Magnesium wirkt krampflosend. Der Verzehr magnesium-
haltiger Nahrungsmittel wie NUsse, Hulsenfrlichte, Weizenkeime oder ungeschdlter
Reis kann bei ,krampfanfalligen” Tagen helfen.

e Auch das Vermeiden enger Kleidung kann die Schmerzen lindern.

Wer regelmdBig unter starken Krampfen leidet, sollte seine Gyndkologin um Rat
fragen.

Kopfschmerzen

Manche Frauen leiden wéhrend der Periode verstarkt unter Kopfschmerzen. Arzte
vermuten, dass das Absinken der Hormone daflr verantwortlich sein kénnte. Ebenso
wie bei Bauchschmerzen hilft es vielen Frauen, sich zu entspannen. Sollten neben
leichten Kopfschmerzen auch Ubelkeit oder Erbrechen auftreten, ist es ratsam, ei-
nen Arzt aufzusuchen. Dieser kann ein geeignetes Medikament verschreiben.

Midigkeit
Manche Frauen sind vor allem am ersten Tag der Blutung etwas niedergeschlagen
und mude. An freien Tagen spricht nichts dagegen, sich die nétige Ruhe zu génnen.

Ansonsten hilft es, sich nicht zu sehr unter Druck zu setzen. Die Mudigkeit verschwin-
det meistens von selbst.

Viele Frauen schworen auch auf Bewegung an der frischen Luft, die nicht nur mun-
ter, sondern auch fit macht.

Hitzewallungen
Einige Frauen haben wé&hrend ihrer Tage Hitzewallungen.

Hier hilft es, bei der Kleidung auf mehrere diinne Schichten zu achten. So kann man
je nach Gefuhl Kleidungsstlicke ablegen oder wieder anziehen, wenn der ,hitzige
Moment” voruber ist.
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PMS

Das Pramenstruelle Syndrom

Das Prdmenstruelle Syndrom (PMS) bezeichnet Beschwerden, die in jedem Monats-
zyklus auftreten kénnen. Sie setzen in der Zeit zwischen Eisprung und Regelblutung
ein und enden meist bei Beginn der Menstruation. Etwa ein Drittel aller Frauen im
gebarfahigen Alter leidet an PMS-Beschwerden, besonders betroffen sind Frauen
Uber dem dreilBigsten Lebensjahr.

Symptome in den Tagen vor den Tagen
Rund 200 verschiedene PMS-Symptome wurden in wissenschaftlichen Studien erho-
ben. Diese sind von Frau zu Frau verschieden und kénnen stark variieren.

Koérperliche Symptome:
e VorlUbergehende Gewichtszunahme durch Wasseransammlungen im Gewebe

e Hautverdnderungen
o Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Erschopfungssymptome bzw. Schlafstérungen

e Bauchschmerzen mit Verstopfung, Durchfall, Bléhungen, Ubelkeit,
Krédmpfe im Unterbauch

e Kopf- und Rlickenschmerzen
o HeiBhunger oder Appetitlosigkeit

e Spannungen, Schwellungen oder erhéhte Empfindlichkeit bei Bertiihrung der Bris-
te
(Mastodynie)

e Schmerzen im Bereich der Geschlechtsorgane beim Geschlechtsverkehr
(Dyspareunie)

e Schleimhautreizungen dhnlich Erké&ltungssymptomen, zum Beispiel brennende
Augen oder laufende Nase

e Verschlimmerung bestehender Beschwerden oder Schmerzen

Seelische Symptome:
e Stimmungsschwankungen

e Antriebslosigkeit
o Hyperaktivitét, Ruhelosigkeit
e Reizbarkeit

e vermindertes Selbstwertgefihl
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PMS

Ursachen

Die genauen Ursachen des Prdmenstruellen Syndroms sind bisher nicht geklart.
Dass dieses allerdings untrennbar mit den Hormonschwankungen rund um den
weiblichen Zyklus verbunden ist, steht auBer Frage.

Die aktuelle Forschung geht davon aus, dass das Prdmenstruelle Syndrom nicht nur
auf eing, sondern mehrere Ursachen zurlckzuflhren ist: zum Beispiel bestimmte
Pilzinfektionen, Stress, Schlafstérungen, Nikotin, Koffein, falsche Erndhrung oder zu
wenig Bewegung.

Was tun?

e Sport und Bewegung sorgen daflr, dass das im Kérper gelagerte Wasser schneller
abtransportiert wird. Dadurch wird das Becken durchblutet und Kradmpfe in der
Gebdrmutter werden gelost.

e Auch Entspannungsiibungen, wie autogenes Training oder Yoga kénnen das prd-
menstruelle Syndrom lindern.

o Ausgewogene Erndhrung und ausreichender Schlaf helfen und halten fit. Manchen
Frauen hilft es auch, in den Tagen vor der Regel auf salzreiche Speisen, Alkohol,
Schokolade oder Koffein zu verzichten.
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