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Die Menstruation

Die meisten Mädchen bekommen ihre erste Periode zwischen 10 und 15 Jahren. 
Einige leiden während der Menstruation unter Beschwerden, andere wissen noch 
nicht, wie sie mit der neuen Situation umgehen sollen. Das führt zu vielen Fragen. 
Locken Sie Ihre Schülerinnen gleich zu Unterrichtsbeginn aus der Reserve: zum 
Beispiel mit folgenden Fragen, die schnell an das Thema heranführen und für eine 
aufgelockerte Unterrichtsatmosphäre sorgen.

Von welchen Geschichten und Mythen habt ihr im Zusammenhang mit der  
Menstruation schon gehört, was wird erzählt?
Es existierten in der Vergangenheit Mythen wie: „Man darf nicht schwimmen“, „Man darf 
keinen Sport treiben“ oder „Sahne wird nicht mehr steif“, „Spiegel werden blind“,  
„Wasser und Lebensmittel werden schlecht“, „Frauen verfügen in dieser Zeit über  
Zauberkräfte“. In manchen Kulturen gelten Frauen, die bluten, als unrein.

Was glaubt ihr, wie viel Menstruationsflüssigkeit während der Menstruation verloren 
geht?
Die geschätzten Mengen liegen meist erheblich höher als die „halbe Tasse“, die während 
der Menstruation abfließt. Tatsächlich sind es im Schnitt über den gesamten Menstruati-
onszeitraum nur 65 Milliliter.

Welche Umschreibungen und Bezeichnungen für die Menstruation kennt ihr?
„Seine Tage haben“, „Monatsblutung“, „die Regel“, „Periode“, „Besuch von Tante Rosa“, 
„roter Mond“, „rote Woche“, „Unwohlsein“, „unpässlich sein“, „die kritischen Tage“
 
Wisst ihr, wovon sich das Wort „Menstruation“ ableitet und was der Mond damit zu 
tun hat?
Menstruation kommt vom lateinischen Wort „mensis“ = Monat und vom griechischen 
Wort „mene“ = Mond. Ein Mondmonat zählt circa 28 Tage, was der Länge eines durch-
schnittlichen Monatszyklus entspricht.

Welche Arten von Menstruationsschutz kennt ihr, von welchen habt ihr schon 
gehört?
Es gibt eine Vielzahl von Frauenhygieneprodukten, zum Beispiel Binden, Tampons, Slip-
einlagen, Menstruationstassen.

Was glaubt Ihr, muss man in Bezug auf Sport und Bewegung beachten?
Man kann sich auch während der Regel bewegen, bei Schmerzen ist dies sogar nützlich, 
weil es die Durchblutung fördert und entkrampfend wirkt.

Darf man während der Tage überhaupt schwimmen gehen?
Ja, aber aus Gründen der Hygiene nur mit Tampon
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De menstruatie
De meeste meisjes krijgen hun eerste menstruatie tussen 10 en 15 jaar. Sommigen hebben 
klachten tijdens de menstruatie, anderen weten nog niet hoe ze met de nieuwe situatie om 
moeten gaan. Dat roept veel vragen op. Lok de leerlingen aan het begin van de les uit hun 
gereserveerdheid: bijvoorbeeld met de volgende vragen, die ze snel kennis laten maken 
met het onderwerp en zorg voor een ontspannen lessfeer.

Van welke verhalen en mythen heb je ge-
hoord in verband met menstruatie, wat wordt 
er verteld?
In het verleden waren er mythen zoals: “Je 
mag niet zwemmen”, “Je mag niet sporten”. In 
sommige culturen worden vrouwen die bloe-
den als onzuiver beschouwd.

Wat denk je, hoeveel menstruatievloeistof 
gaat er tijdens de menstruatie verloren?
De geschatte hoeveelheden zijn meestal aan-
zienlijk hoger dan het “halve kopje” dat tij-
dens de menstruatie wegvloeit. In feite is het 
gemiddeld slechts 65 millimeter over de hele 
menstruatieperiode.

Welke beschrijvingen en termen voor men-
struatie ken je?
Haar dagen hebben, menstruatie, de periode, 
bezoek van opoe, rode maan, rode week, on-
wel zijn, ongesteld zijn, de kritieke dagen.

Weet je waar het woord “menstruatie” van 
is afgeleid en wat de maan ermee te maken 
heeft?
Menstruatie komt van het Latijnse woord 
“mensis” = maan en van het Griekse woord 
“mene” = maan. Een maanmaand telt onge-
veer 28 dagen, wat overeenkomt met de leng-
te van een gemiddelde maandelijkse cyclus. 

Van welke soorten menstruatiebescherming 
weet je wat af en van welke heb je gehoord?
Er zijn verschillende producten voor vrouwe-
lijke hygiëne, bijvoorbeeld maandverband, 
tampons, inlegkruisjes, menstruatiecups.

Waar denk je dat je rekening mee moet hou-
den als het gaat om sporten en bewegen?
Je kunt ook bewegen tijdens de menstruatie-
periode, wat zelfs handig is tegen de pijn om-
dat het de bloedcirculatie bevordert en een 
ontspannend e!ect heeft.

Mag ik overdag überhaupt zwemmen?
Ja, maar om hygiënische redenen alleen met 
een tampon.


