WOHLTUENDES

fiir Sie

Im Aufkldarungsunterricht
kommt der Menstrua-
tionsgyklus nur in Neben-
sdtzen vor.

Univ.-Prof." Dr." Doris Maria Gruber

zeigte es die Debatte rund um
Gesetzesentwurf: Als Spanien
€, dem Beispiel asiatischer Lan-
olgend fiir Frauen mit Menstrua-
erden einen Menstruationsurlaub
, kam der Plan vielen ,spanisch”
ruationsbeschwerden? Gibt es so
en die so stark sein, dass deswegen
aubung notig ist? So oder so dhnlich

1a die Fragen.
vermuten, dass auch mehr als flinfzig
ach der Einfiihrung des Aufklarungs-
hits an den Schulen und trotz entspre-
I Informationen im Internet (siehe Inter-
if Seite 50) nach wie vor nicht besonders
per die Menstruation geredet wird. Und
ermutung stimmt. ,Rund um die Mens-
ation gibt es grofle Wissensdefizite®, sagt
a die Wiener Frauenérztin Univ.-Prof.n Dr.in
Oris Maria Gruber und erklart auch, warum
as so ist: ,,Es hapert an der Aufklarung, denn
dabei liegt der Fokus auf der Verhiitung, und
der Menstruationszyklus kommt nur in Neben-
dtzen vor.“ AulRerdem ist sich die Arztin sicher,
lass mindestens die Hélfte aller Frauen weder
it ihren Arzten, noch mit dem Partner und
nicht einmal mit der Freundin {iber den Zyklus

“und die monatlichen Blutungen sprechen. Wes-

halb hier eine Liste mit Wissenswertem ,von A
bis Z* folgt.

WIE ANFANG

Thren Anfang nehmen die monatli-

chen Blutungen im Alter von durch-
schnittlich 12,5 Jahren. Sie konnen aber auch
schon um das zehnte Lebensjahr beginnen oder
erst um das 16. Die erste Monatsblutung wird
Menarche genannt.
In den drei, vier Jahren danach sind Unregel-
malfigkeiten im Menstruationszyklus normal.
So kann die Blutung einmal nur einzelne Tage
dauern, dann wieder {iber eine Woche lang.
Oder der Menstruationszyklus, der mit dem
Tag der ersten Blutung beginnt und am Tag vor
der néchsten Blutung endet, fallt einmal kiirzer
und dann wieder langer aus als 28 Tage, die
dem Durchschnitt entsprechen. >
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Bauchschmerzen,
die krampfartig
auftreten, zahlen
zu den haufigsten
Menstruationsbe-
schwerden.
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WIE BESCHWERDEN

Fast alle, 98 Prozent der Frauen,

leiden laut einer Umfrage der Inter-
netplattform ,,erdbeerwoche* (siehe Webtipp
und Interview auf Seite 50) an Menstruations-
beschwerden. Ein Drittel leidet starker da-
ran, zehn bis 20 Prozent davon fiithlen sich so
krank, dass sie nicht arbeiten kénnen.
Am héaufigsten haben Betroffene Bauch-
schmerzen, die oft krampfartig auftreten. Sie
entstehen, wenn die Gebarmutter mithilfe be-
stimmter Substanzen, den Cytokinen, beginnt,
die Schleimhaut abzusto3en. Vor allem in den
Anfangsjahren ist Bauchweh, so Frauenérztin
Gruber, ,,vor und wahrend der Blutung genau-
so normal wie Kopfweh oder Ubelkeit*. Durch
Hormonschwankungen kommt es in der zwei-
ten Hélfte des Zyklus, also dann, wenn der
Ostrogenspiegel und der Progesteronspiegel
abfallen, oft zu Hautunreinheiten und Miss-
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stimmungen bis hin zum sogenannten Pra-
menstruellen Syndrom PMS. Dieses dullert
sich in verschiedenen korperlichen und psy-
chischen Beschwerden, die meist rund um das
30. Lebensjahr erstmals auftreten. Wegen des
neuerlichen Umbaus des Hormonhaushalts
sind in den Wechseljahren etwas ldngere und
starkere Blutungen sowie Zwischenblutungen
und leichte Hitzewallungen normal. Etwa ein
Drittel aller Frauen hat starke Wallungen und
diverse andere Wechseljahresbeschwerden.

WIE DAUER

Wie lang die monatliche Blutung an-

halt, ist von Frau zu Frau und manch-
mal auch von Monat zu Monat etwas unter-
schiedlich. Meistens dauert sie aber drei bis
sieben Tage lang, und der Zyklus, also die Zeit-
spanne zwischen dem ersten Tag der Blutung
und dem letzten Tag vor der ndchsten Blutung
betragt etwa 20 bis 35 Tage.
Der Grof3teil der Frauen menstruiert zirka vier
Jahrzehnte hindurch und zusammengenom-
men sieben Jahre lang. Nach der sogenannten
Perimenopause kommt es meist rund um das
50. Lebensjahr zur Menopause, der letzten
Menstruation, auf die mindestens zwolf Mo-
nate ohne Blutung folgen. Die Zeit danach
heil3t Postmenopause.

WIE GESCHEHEN

Das Geschehen wihrend des Mens-
truationszyklus ist vielfaltig: So reift

Fotos: © iStockphoto/Marcos Calvo, Mny-Jhee

in den Eierstocken eine Eizelle heran und wird
immer grofSer. Mit dem Wachstum der Eizelle
steigt der Ostrogenspiegel, und die Gebarmut-
terschleimhaut wird aufgebaut.

Um die Mitte des Menstruationszyklus erfolgt
der Eisprung, und die gereifte Eizelle wird
iiber den Eileiter in die Gebarmutter transpor-
tiert. Wahrenddessen produzieren die Eiersto-
cke Progesteron, wodurch die Gebdarmutter-
schleimhaut noch einmal dicker wird. Kommt
es auf dem Weg der Eizelle in die Gebdrmut-
ter zu einer Befruchtung, also zum Entstehen
eines Frithembryos, und nistet sich der Friih-
embryo in der Gebarmutterschleimhaut ein,
beginnt eine Schwangerschaft.

Ohne Befruchtung wird die Hormonproduk-
tion gedrosselt und die Gebdarmutterschleim-
haut zur Abstofung vorbereitet. Etwa 14 Tage
spéter setzt die Blutung ein. Parallel dazu be-
ginnt das Heranreifen der nachsten Eizelle.

WIE MENSTRUATIONSHYGIENE

Im Lauf einer Menstruationsblu-
tung werden bis zu 70 Milliliter Blut
verloren, das sind etwa acht Essloffel. Wah-
rend der gesamten fruchtbaren Zeit kommen
30 Liter zusammen.
Einem Trend folgend betreiben manche Frau-
en ,Free Bleeding“, verzichten also weitge-

hend auf Menstruationshygieneprodukte und
suchen stattdessen die Toilette auf, sobald sie
merken, dass ein Blutungsschub bevorsteht.

Wer keine Blutflecken auf der Kleidung und
anderswo riskieren will, kann aus einer breiten

DER KRAMPF MIT
DER PERIODE ...

Was hilft?

B Den Zyklus als Begleiter durch rund vier Lebensjahr-
zehnte annehmen. Akzeptieren, dass Beschwerden bis
zu einem gewissen Grad normal sind, vor allem in den
Jahren nach der ersten Monatsblutung.

M Sich bei starkeren Schmerzen aus dem taglichen
Geschehen nehmen, gegen Bauchkrampfe eine Warm-
flasche auf den Bauch legen, Ingwertee trinken und
eventuell krampflosende Schmerztabletten nehmen.

B Sich mit dem Ziel der Entspannung bewegen, bei-
spielsweise Yoga betreiben, einen Spaziergang machen
oder eine Radtour unternehmen.

Wann zum Arzt?

M Bei Blutungen vor dem zehnten Lebensjahr, oder
wenn die Blutung bis zum 17. Lebensjahr immer noch
nicht eingetreten ist sowie bei Blutungen wahrend der
Schwangerschaft und in der Postmenopause.

B Wenn Menstruationsbeschwerden trotz der erwahn-
ten Hausmittel und Mafinahmen belasten. Oder wenn
verschiedene Wechseljahresbeschwerden wie Hitze-
wallungen, Schlafstérungen oder Missstimmungen die
Lebensqualitat beeintrachtigen.

M Bei Auffalligkeiten rund um die Menstruation, wie
standigen Zwischenblutungen, starken Blutungen, Dau-
erblutungen. Auch, wenn das Menstruationsblut unan-
genehm riecht oder grau ist, da diese Veranderungen
meist durch eine Infektion verursacht werden.

Was steckt dahinter?

M Haufige Grinde fur Storungen des Menstruations-
zyklus sind Stress, depressive Verstimmungen, Aufre-
gung und Zeitverschiebungen.

W Oft stecken auch hormonelle Veranderungen hinter
Menstruationsstorungen. Sie konnen bei jungen Frauen
auf Untergewicht oder Ubergewicht zuriickgehen.

M Verbreitet sind aufierdem folgende Ursachen: Ge-
webeverdanderungen wie Myome und Endometriose
oder das Polyzystische Ovarialsyndrom (PCO), eine
Hormonstdrung, sowie eine Uberproduktion des
Hormons Prolaktin und Schilddrisenstérungen. a
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INTERVIEW

Viel Unsicherheit und Nicht-Wissen"

Zu jenen, die sich um Aufklarung Uber die
Menstruation bemuhen, zahlen die Betreibe-
rinnen der ,erdbeerwoche”, einer Info-Platt-
form im Internet. Geschaftsfuhrerin Mag.®
Bettina Steinbrugger im Interview.
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Frau Mag.? Steinbrugger, warum ist die
Menstruation nach wie vor bei vielen ein
Tabuthema?

Mag.® Bettina Steinbrugger

Uber die Monatsblutung wird nicht viel
geredet, weil sie immer noch vielen pein-
lich ist, sie sich dafiir schamen, sich davor
ekeln. Das geht aus einer Umfrage hervor,
die wir unter Madchen im Alter von zehn
bis 17 Jahren durchgefiihrt haben. Ganz
genau hatten 60 Prozent eine derart nega-
tive Einstellung zu ihrer Menstruation.

Wie kommt es dazu? Dafir gibt es mehre-
re Grinde. Einer davon ist die Darstellung
der Menstruation in der Werbung. Dort
wird ja zum Beispiel das Menstruations-
blut meistens als blaue Flussigkeit dar-
gestellt, und die Menstruierenden als froh-
liche Frauen, die in weifien Kleidern tber
Blumenwiesen laufen. Das ist sehr fern
der Realitdt. Und da denken sich die Zu-
seherinnen, vor allem Madchen und junge
Frauen, mit ihnen stimmt etwas nicht,

allein weil sie wahrend der Monatsblutung
nicht so gut drauf sind. Und das erzeugt
die negativen Gedanken und Gefiihle.

Einige Hersteller von Periodenprodukten
sind zumindest schon dazu iibergegan-
gen, das Menstruationsblut als rote
Fliissigkeit herzuzeigen. Ja, es wird doch
langsam erkannt, dass Frauen realitats-
nahe Darstellungen wollen. Das liegt zum
Teil sicher auch an Aktivitaten von Info-
Plattformen wie unserer, der ,erdbeer-
woche".

Wie sind Sie auf den Namen ,,erdbeer-
woche” gekommen? Bei der Griindung der
Plattform vor elf Jahren, haben wir nach
Synonymen fir die Menstruation gesucht.
,erdbeerwoche” hat uns gefallen, weil die
Bezeichnung zu unserem Ziel passt, mit
Humor das Tabu zu brechen.

Was machen Sie fiir den Tabubruch? Wir
richten uns an Jugendliche und arbeiten
daher viel mit Schulen zusammen. Da
haben wir festgestellt, dass das Tabu vor

allem deswegen besteht, weil rund um
die Monatsblutung sehr viel Unwissen
herrscht, und vor allem die Basics fehlen.
Die Madchen wissen zum Beispiel nicht,
dass Menstruationsbeschwerden wie
Bauchschmerzen in den ersten Jahren
normal sind. Sie wissen auch nicht, wie oft
sie einen Tampon wechseln sollten, oder
wie der Hormonhaushalt funktioniert und
wann sie ihre fruchtbaren Tage haben.

Die Burschen glauben, dass Madchen
beim Sex wahrend der Menstruation nicht
schwanger werden kdnnen. Wir stellen
die Informationen Uber das alles und noch
mehr digital auf unserer Info-Plattform
,READY FOR RED" zur Verfligung und

Uber die Monatsblutung
wird nicht viel geredet, weil
sie vielen peinlich ist.

Mag.? Bettina Steinbrugger

haben auch entsprechende Hilfen fur Lehr-
krafte parat, wie eine Anschauungsbox.
Die Nachfrage ist grof3, das Angebot kos-
tenlos, denn wir finanzieren uns durch Ko-
operationen mit Herstellern nachhaltiger
Menstruationsprodukte. Abgesehen vom
Unwissen gibt es aber noch etwas, das wir
andern wollen, weil es ein weiterer Grund
dafur ist, warum die Menstruation tabu ist.

Was ist das? Die Tatsache, dass der Blick
auf das Positive daran und die positive Be-
wertung fehlen. Die Menstruation ist

ja immerhin der Inbegriff der Fruchtbar-
keit und der Grund, warum wir alle
existieren. a

https://erdbeerwoche.com

Auf dieser Webseite finden sich Informationen
rund um die Menstruation und Mdglichkeiten der
Monatshygiene.
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Binden, Tampon oder
Menstruationstasse:
Die Palette an
Hygieneprodukten
ist breit.

=> Fortsetzung von Seite 49

Palette an Menstruationshygieneprodukten
waéhlen. Sie reicht von Menstruationsunterho-
sen und Menstruationskappen oder Menstru-
ationstassen fiir den mehrmaligen Gebrauch
iiber Soft-Tampons, eigentlich Schwémmchen
ohne Riickholband, bis hin zu herkdmmlichen
Tampons und Binden aus verschiedenen Mate-
rialien. Wichtig ist Gruber zufolge, ,,zum Schutz
vor Infektionen Kappen oder Tassen nach dem
Entleeren immer gut zu reinigen und Tampons
nicht zu lang, sondern hochstens acht Stunden
in der Scheide zu lassen®.

WIE SCHWANGERSCHAFT

Zwar zédhlen die Tage, an denen die

Menstruationsblutung stattfindet, nicht
zu den fruchtbarsten Tagen einer Frau. Doch
es ist dennoch moglich, wiahrend der Blutung
schwanger zu werden, weil zwischendurch eine
Eizelle heranreifen kann und Spermien oft auch
noch mehrere Tage nach dem Sex befruchtungs-
fahig sind. Bleibt die Menstruationsblutung aus,
kann dies ein Zeichen fiir eine Schwangerschaft
sein. Umgekehrt tritt manchmal in den ersten
Schwangerschaftswochen eine Blutung auf.

WIE VERHUTUNG

Die Pille ist neben dem Kondom das

meistverwendete Verhiitungsmittel
und wird in der Pubertat auch zur Unterdrii-
ckung hormonbedingter Hautverdnderungen
wie Akne eingesetzt. Dennoch ist es in den
drei, vier Jahren nach der ersten Monatsblu-
tung laut Gruber ,,weniger gut, sie einzuneh-
men“. Denn die Pille und andere hormonelle
Verhiitungsmittel wie die Dreimonatsspritze,
die Hormonspirale oder die Langzeitpille sto-
ren die Reifung des Hormonhaushalts und der
Gebarmutterfunktionen. So kénnen hormo-
nelle Storungen entstehen, die zunéchst noch
unbemerkt bleiben und sich erst in viel spa-
teren Jahren zeigen. Auch bei erwachsenen
Frauen kann die Hormonspirale zu Neben-
wirkungen fithren, wie Akne, Verdnderungen
der Psyche oder Zysten am Eierstock. Als Ver-
hiitungsmittel und Mittel gegen oft myombe-
dingte haufige und stédrkere Blutungen erfillt
sie aber ihren Zweck. Die ebenfalls verhiiten-
de Kupferspirale kann wiederum zu Mens-
truationsbeschwerden und einer Verstarkung
der Blutungen fiihren. Und die ,Pille danach*
zur Notfallverhiitung 16st haufig Blutungen,
Bauchschmerzen und Ubelkeit aus. u
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