Alles, was du wissen musst



Menstruation - diesen Begriff hat womoglich jeder schon einmal gehort.

Doch was bedeutet dieses ,komplizierte” Wort eigentlich? Ursprtinglich kommt der Begriff aus
dem Lateinischen und stammt von dem Wort ,menstruus®, mit der Bedeutung ,,monatlich®, ab.
Aber warum ,,monatlich“? Das hangt damit zusammen, dass der Menstruationszyklus circa 28
Tage dauert und die Menstruation, d.h. die Blutung der Frau, monatlich auftritt. Der monatliche
Zyklus beginnt immer ab dem ersten Tag, an dem die Periode anfangt. Ein Zyklus geht dann
einen Tag vor Beginn der nachsten Menstruationsblutung zu Ende. Danach beginnt derselbe
Prozess von vorne und ein neuer Monatszyklus startet. Andere Synonyme flr die Blutung sind
auch die Regel, Periode, Monatsfluss, Menses, die Tage oder die Erdbeerwoche. Dabei bezieht
sich die Bedeutung nahezu aller genannten Begriffe auf die periodische Wiederkehr der
monatlichen Blutung im Abstand von circa 28 Tagen. Die Menstruation dient der Fortpflanzung
und tritt lediglich innerhalb der fruchtbaren Zeit der Frau auf. Wahrend die Periode zum einen
einen Aufschluss Uber den gesundheitlichen Zustand einer Person geben kann, konnen ebenso
mogliche gesundheitliche Defizite an der Menstruation festgemacht werden. Kommt es
beispielsweise zu einem sehr unregelmaligen Zyklus oder bleibt die Periode sogar ganz aus,
dann kann es naheliegend sein, dass ein korperliches oder psychisches Problem vorliegt.
Wahrend die erste Periode meist im Alter von 12 bis 13 Jahren eintritt, so wird sie mit den
Jahren immer unregelmalfiiger. Meist ist das im Alter zwischen 45 und 55 feststellbar. In dieser
Zeit beginnen die Wechseljahre und das Ende, das an diese Phase anknupft, wird als
Menopause bezeichnet. Im Laufe des Lebens menstruiert eine Frau insgesamt circa 500 Mal.

Wichtig zu wissen: Nicht nur Menschen konnen menstruieren, sondern auch andere Saugetiere.
Jedoch beschrankt sich dies auf bestimmte wenige Tierarten wie z.B. den Haushund oder
bestimmte Fledermausarten.

Damit ware aber noch nicht geklart, was bei der Menstruation genau passiert und welcher Sinn
sich dahinter verbirgt. Der Vorgang der Menstruation lasst sich wie folgt erklaren: Jeden Monat
beginnt die Gebarmutter erneut, eine Schleimhaut aufzubauen. Wird anschlieléend also eine
Eizelle befruchtet, so kann sie sich an die Schleimhaut anheften. Kommt es jedoch nicht zur
Befruchtung einer Eizelle, wird die Schleimhaut nicht mehr benotigt und die monatliche Blutung
setzt ein. Beim Einsetzen der Periode flielst sowohl das in der Schleimhaut bestehende Blut als
auch die Schleimhaut aus der Gebarmutter durch die Scheide ab. Das Abstoléen der
Gebarmutterschleimhaut ist ein naturlicher Vorgang, der bei Menschen im gebarfahigen Alter
normal ist. Diese Blutung halt meist 3 bis 7 Tage an - von Person zu Person variiert die Lange
dabei. Schlieldlich sind alle Menschen unterschiedlich und das wird auch an der Menstruation
ersichtlich. Aber Achtung: Die Lange der Menstruation ist nicht mit der Lange des Zyklus
gleichzusetzen. Der Begriff “Menstruation” beschreibt die Tage der Blutung, wohingegen der
“Zyklus” die Anzahl der Tage von einer bis zur nachsten Periode bezeichnet. Doch nicht nur die
Dauer der Menstruation ist individuell unterschiedlich, sondern auch die Starke und die Farbe
des Blutes. Zusatzlich haben viele Frauen vor und auch wahrend der Periode mit verschiedenen
Symptomen zu kampfen, die auch ganz unterschiedlich ausfallen konnen.



Bei dem Menstruationszyklus handelt es sich um einen immer wiederkehrenden Vorgang, den
die Frau durchlebt. Er startet erstmals mit der ersten Periode wahrend der Pubertat und mit den
Wechseljahren findet er sein Ende. Der erste Zyklustag ist stets der erste Blutungstag der
Menstruation und der Zyklus endet mit dem letzten Tag vor der nachsten Blutung. Diese
Zeitspanne wird entsprechend als Zykluslange bezeichnet. In der Regel dauert ein Zyklus

28 Tage, jedoch kann er je nach Person langer oder kirzer sein. Dabei gelten alle Zykluslangen
zwischen 25 und 35 Tagen als vollig normal und gesundheitlich unbedenklich.

Der Menstruationszyklus gliedert sich in zwei Zyklushalften und insgesamt 4 verschiedene
Zyklusphasen. Orientiert wird sich dabei an der durchschnittlichen Zykluslange von 28 Tagen.

MENSTRUATIONSPHASE

Die erste Phase des Zyklus ist nicht gerade schwer zu
erkennen.

Denn in dieser Phase wird das Menstruationsblut durch
Kontraktionen der Gebarmuttermuskulatur Uber die
Scheide ausgeschieden.

Das Menstruationsblut besteht dabei aus Schleim,
Gebarmutterschleimhaut und Blut.

FOLLIKELPHASE

Die Follikelphase beginnt mit dem ersten Tag der Menstruation und
dauert circa 14 Tage. In dieser Phase beginnen die Eierstocke, einzelne
Eiblaschen, sogenannte Follikel, zu bilden. Die Follikel enthalten unreife
Eizellen, von welchen sich schlieBlich einer durchsetzt. Im gesamten
Zyklus bleibt dann ein dominanter Follikel bestehen, welcher eine reife
Eizelle enthalt. Zusatzlich beginnt die Gebarmutter damit, eine dickere
Schleimhaut zu entwickeln, sodass eine Eizelle aufgenommen werden
und somit eine mogliche Schwangerschaft erfolgen kann.



OVULATIONSPHASE

In dieser Phase des Zyklus findet der Eisprung statt.
Dabei platzt der zuvor gebildete Follikel und entlasst
die reife Eizelle. Diese wird anschliezend vom Eierstock
in den Eileiter befordert und wandert von dort aus in
Richtung Gebarmutter.

LUTEALPHASE

Nach dem Eisprung wandelt sich der Follikel, aus welchem die Eizelle
entsprungen ist, in den sogenannten Gelbkorper um. Hierdurch kann die
Gebarmutter die Gebarmutterschleimhaut aufbauen. Damit bereitet sich
die Gebarmutter auf die mogliche Einnistung der Eizelle vor, sofern

diese befruchtet wird.
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Hat sich keine befruchtete Eizelle in der Schleimhaut eingenistet, bildet
sich der Gelbkorper zuruck und die Eizelle lost sich auf.
Damit beginnt der Zyklus erneut mit der Menstruationsblutung.




Die Steuerung des gesamten Zyklus (ibernehmen vier Hormone: Ostrogen, Progesteron,
das follikelstimulierende Hormon (FSH) und das luteinisierende Hormon (LH). Das Level der
Hormone verandert sich wahrend des gesamten Menstruationszyklus standig. Das kann
Auswirkungen auf die Stimmung, die Haut, die Libido, die sportliche Leistungsfahigkeit und
vieles mehr haben.

Doch was sind Hormone Uberhaupt? Es handelt sich dabei um Botenstoffe, welche
Mitteilungen an verschiedene Organe des Korpers senden. So besitzt jedes Hormon seine
eigenen Aufgaben und es wird Uber die Blutbahnen durch den Korper, hin zum entsprechenden
Organ, befordert. Doch nicht immer ist nur ein Hormon fur eine Aufgabe verantwortlich;
verschiedene Hormone konnen sich an einer Aufgabe beteiligen und sich zudem gegenseitig
beeinflussen.

Ein Ort, an welchem Hormone gebildet werden, sind die sogenannten Hormondruisen.

Dazu zahlen beispielsweise die Bauchspeicheldruse, die Schilddruse, die Eierstocke

oder die Hoden.

Ostrogen

Ostrogen ist eines der wichtigsten weiblichen Sexualhormone. Vor allem die Regulation des
Menstruationszyklus zahlt dabei zu seinen Aufgaben. In der Follikelphase des Zyklus sorgt es
dafur, dass die Gebarmutterschleimhaut aufgebaut und somit dicker wird. Damit wird die
Aufnahme einer befruchteten Eizelle erleichtert. Gebildet wird Ostrogen in den Wanden der
Eiblaschen (Follikeln). Der Ort im Korper, an dem dies geschieht, sind die Eierstocke.
Wahrend der Zeit vor dem Eisprung steigt das Ostrogenlevel immer weiter an, bis es
schlieldlich knapp vor dem Eisprung seinen Hohepunkt erreicht.

Progesteron

Progesteron hat ebenfalls eine wichtige Aufgabe wahrend des Menstruationszyklus.

Es sorgt daflr, dass die Gebarmutterschleimhaut bestmoglich auf eine eventuelle Einnistung
und somit eine mogliche Schwangerschaft vorbereitet ist. Progesteron wird innerhalb der
Lutealphase vom Gelbkorper gebildet. Der Gelbkorper ist der Follikel, der bestehen bleibt,
sobald ein Ei im Zuge des Eisprungs entlassen wurde.

Sein Maximum erreicht das Progesteronlevel circa am 21. Tag des Zyklus.



Follikelstimulierendes Hormon

Das follikelstimulierende Hormon (FSH) wird innerhalb der Follikelphase an einem anderen als
den oben genannten Orten gebildet, namlich in der Hirnhangdrise (Hypophyse) im Gehirn.
Seine Hauptaufgabe besteht darin, die Eiblaschen (Follikel) zur Reifung zu bringen.

Innerhalb der Menstruationsphase ist ein Anstieg des FSH-Spiegels festzustellen und kurz vor
dem Eisprung sinkt das FSH-Level wieder. Wahrend des Zeitraums, in dem der FSH-Wert
niedrig ist, trifft der Korper die Auswahl einer Eizelle fur die weitere Reifung.

Anschlieléend steigt der FSH-Wert erneut an und die Hormone sorgen fur eine Erleichterung
des Eisprungs. Knapp vor der Periode wird das niedrigste Level des Hormons erreicht.

Luteinisierendes Hormon

Genau wie FSH, wird auch das luteinisierende Hormon (LH) in der Hypophyse produziert.
Die Ermoglichung des Eisprungs und die Freisetzung des reifsten Eis zahlen zu seinen
wichtigsten Aufgaben. Die Produktion des LH startet dann, wenn das Ostrogenlevel am
hochsten ist. Der hochste Wert des luteinisierenden Hormons sorgt schlieldlich dafur,

dass der am besten entwickelte Follikel platzt und die reife Eizelle in den Eierstock entlassen
wird. Der Eisprung findet also statt.

Auch fur die Pubertat ist die Produktion von FSH und LH ausschlaggebend, denn sie sind fur
die Produktion der Sexualhormone Testosteron und Ostrogen verantwortlich. Diese wiederum
sind an der Entwicklung der Geschlechtsorgane beteiligt.



1. Die erste Periode

Mit der Pubertat gehen viele korperliche Veranderungen einher. Eine bedeutende Veranderung,
die dabei eintritt, ist die Periode. Die erste Periode, die auch unter dem Fachbegriff Menarche
bekannt ist, ist fur viele Madchen oft ungewohnt, aber gleichzeitig auch aufregend.

1.1 Wann kommt meine erste Periode?

Wann die erste Periode auftritt, kann sehr unterschiedlich sein. Die Altersspanne dabei liegt
zwischen 10 und 16 Jahren. Jedoch kommt es durchschnittlich mit 12,5 Jahren zur ersten
Blutung. Wahrend manche Jugendliche sehr fruh ihre Periode bekommen, kann es bei anderen
wiederum etwas langer dauern. Da der Zeitpunkt des Eintretens der ersten Periode individuell
ist, sollte sich diesbezuglich auch nicht mit anderen Menschen verglichen werden, denn jeder
Korper ist anders. Wenn Mitschulerinnen also bereits ihre Blutung haben, man selbst aber noch
nicht, besteht zunachst auch kein Grund zur Sorge. Sollte die Periode bis zum 16. Lebensjahr
noch nicht eingetreten sein, dann bedarf es einer medizinischen Abklarung.

1.2 Vorbereitung des Korpers

Der Eintritt der Regelblutung ist der letzte Abschnitt der Pubertat. Vorab haben sich bereits
andere korperliche Veranderungen bemerkbar gemacht, die den Beginn der Pubertat
gekennzeichnet haben. Zu diesen korperlichen Veranderungen zahlen beispielsweise das
Wachstum der Brust sowie der ersten Schamhaare.

Wenn die Pubertat beginnt, dann kommt es zur Reifung der weiblichen Geschlechtsorgane,
namlich der Gebarmutter sowie den beiden Eierstocken und zwei Eileitern. Die Eierstocke sind
dafiir zustdndig, dass die sogenannten Geschlechtshormone Ostrogen und Gestagen gebildet
werden. Zusatzlich sind sie fur die Reifung der Eizellen verantwortlich. Der Korper wird also
zunehmend auf die Funktion vorbereitet, schwanger zu werden.

1.3 Woran kann ich bemerken, dass es bald soweit ist? (Mogliche Anzeichen)

Die erste Blutung macht sich meist durch verschiedene korperliche Anzeichen bemerkbar.
Dazu zahlt der Ausfluss, der auch unter dem Begriff Weilsfluss bekannt ist. Der meist milchige,
gelbe, weilde oder auch glasige Ausfluss gibt Aufschluss dartber, dass der Korper nun
Geschlechtshormone produziert. Wenn es zudem bereits zum Wachstum der Bruste und
Schamhaare kam, dann konnte es bald soweit sein, dass die allererste Periode einsetzt.

Aber es gibt noch weitere Merkmale, die den Eintritt der Menstruation kennzeichnen.

Diese Symptome haben aber auch Menschen, die bereits mehrfach ihre Regelblutung hatten.
Kommt es plotzlich zu Hautunreinheiten, so kann dies ein Vorbote dafur sein, dass die Periode
bald eintritt. Besonders in der Pubertat bekommen einige Jugendliche Pickel oder Akne.
Aulerdem konnen oft schmerzende Bruste oder eine generelle Empfindlichkeit der Bruste
wahrgenommen werden. Der schwankende Hormonspiegel kann namlich dafir sorgen,

dass die Bruste anschwellen und wehtun. Ein eindeutiges Zeichen sind haufig
Menstruationskrampfe, die sich durch ein Ziehen im Unterleib bemerkbar machen.



Diese konnen sogar bis in den Rucken schmerzen. Gleichzeitig kann es auch zu einem
aufgeblahten Bauch kommen. Aber abgesehen von den korperlichen Symptomen kann sich der
Eintritt der Menstruation auch anhand der Stimmung feststellen lassen, denn
Stimmungsschwankungen kennzeichnen haufig den Beginn der Periode. Eine allgemeine
Abgeschlagenheit und Mudigkeit sind auch typisch fur die Menstruation. Vielleicht befinden
sich aber auch schon ein paar Blutstropfen in der Unterhose, die aber aufgrund der geringen
Menge noch nicht nach einer richtigen Periode aussehen. Auch das ist ein Anzeichen daflr,
dass es bald soweit ist und die erste Periode eintritt.
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2. Nach der ersten Periode

Viele fragen sich, ob sie nach der ersten Periode bereits einen regelmaldigen Zyklus haben.
Diese Frage ist berechtigt, denn man mochte natirlich nicht einfach durch die nachste Blutung
Uberrascht werden.

2.1 Was passiert nach meiner ersten Periode? Kommt sie ab dem ersten Mal direkt
regelmaRig?

Bei jungeren Personen ist die Menstruation zu Beginn meistens noch nicht regelmafig.
Wahrend ein Zyklus im Schnitt 25 bis 35 Tage dauert, kann es sein, dass die ersten Zyklen noch
unregelmalig sind und die Blutung sogar einen oder mehrere Monate ausfallt. Das ist zunachst
kein Grund zur Sorge, denn es ist normal, dass die Periode nach dem ersten Menstruieren noch
nicht regelmaldig kommt. Doch woran liegt es, dass die Blutung anfangs noch unregelmalig
ist? Das liegt daran, dass die Hormone noch nicht richtig reguliert sind und erst einmal ein
Gleichgewicht hergestellt werden muss. Meistens stellt sich dann nach einigen Monaten ein
regelmaRiger Menstruationszyklus ein.



2.2 Wie kann ich mich auf meinen nachsten Zyklus einstellen, damit ich nicht tberrascht
werde?

Gerade, wenn der Zyklus zu Beginn noch unregelmalig ist, kann es sinnvoll sein,
Menstruationsprodukte dabei zu haben - flr den Fall der Falle, dass die Blutung unerwartet
einsetzt. Die Periode kann beispielsweise plotzlich in der Schule eintreten.

Deswegen ist es ratsam, die Schultasche mit ein paar Menstruationsartikeln und einer frischen
Unterhose auszustatten. Sollten keine Menstruationsprodukte vorliegen, konnen auch
Lehrerinnen oder Mitschulerinnen gefragt werden, ob sie moglicherweise welche dabei haben.
Meistens gibt es auch im Erste-Hilfe-Kasten des Sekretariats Produkte fur die Periode.

Zykluskalender

Auch wenn die Periode noch unregelmaliig ist, kann es hilfreich sein, einen Zykluskalender zu
fuhren. Dabei werden die Tage, an denen die Blutung auftritt, in einem Kalender markiert.
Wenn sich die Menstruation dann nach einigen Monaten eingestellt hat, konnen die
regelmalkigen Abstande des Eintretens der Blutung am Zykluskalender erkannt werden.

Das Dokumentieren der Periode in einem Kalender kann dabei helfen, einzuschatzen, wann mit
der nachsten Blutung gerechnet werden kann. Damit ist der Eintritt der Periode nicht mehr so
Uberraschend. Mithilfe eines Zykluskalenders kann zudem datiert werden, wie viele Tage die
Menstruation andauert. Hilfreich sind hier auch Zyklusapps mit denen du deinen Zyklus genau
beobachten kanns

Zykluskalender Taynie

JANUAR FEBRUAR MARZ APRIL MAL JUNE

PERIODENSTARKE SYMPTOME (KURZEL)
=GRl MILTEL SIARS KRAMPFE KR SCHLAFPROBLEME SP.
KOPFSCHMERZEN KO MUDIGKEIT MU
Vermerke die Starke deiner Blutung RUCKENSCHMERZEN RU SCHWITZEN SwW
mit einem Kreuzchen in die jeweilige
Kalenderspalte. MAGEN-DARM-BESCHWERDEN MADA BRUSTSCHMERZEN B
Trage deine Menstruationssymptome . UNREINHEITEN UN UBELKEIT [V]:]

mit den entsprechenden Kiirzeln an
den jeweiligen Tagen ein. www.taynie.de STIMMUNGSSCHWANKUNGEN ST ‘WASSEREINLAGERUNG w



3. Ausfluss

Der Beginn der Pubertat ist haufig durch eine wassrige Absonderung der Scheide
gekennzeichnet. Dieser Ausfluss kann ein Anzeichen dafur sein, dass die erste Periode nicht
mehr weit entfernt ist. Oft macht er sich durch einen weifken und bruchigen Film in der
Unterhose bemerkbar.

3.1 Ausfluss: Erklarung

Viele Madchen bekommen ein bis eineinhalb Jahre vor dem Eintreten der ersten Periode einen
Ausfluss, der meist weilSlich ist. Aufgrund seiner Farbe wird er auch als Weiltfluss bezeichnet.
Wenn der Weilkfluss in der Unterhose trocknet, kann er aber auch gelblich aussehen. Von der
Konsistenz her ist er meist schleimig, wassrig oder zah. Dabei handelt es sich um normalen
Scheidenausfluss, der zur Pubertat dazugehort. Es kann auch sein, dass die erste Periode vom
weilslichen Ausfluss begleitet wird und noch gar nicht nach Blut aussieht. Schlielslich stellen
sich in der Pubertat die Hormone um und diese mussen erst noch richtig ins Gleichgewicht
gebracht werden.

Doch wo wird der Scheidenausfluss gebildet? Im Gebarmutterhals und der Vagina kommt es
zur Bildung des Sekrets, das anschliefRend flr eine ausreichende Befeuchtung und einen Schutz
der Schleimhaut sorgt. Durch das Hormon Ostrogen findet eine generelle Durchfeuchtung der
Scheide statt.

Da die Regulation des Zyklus durch die Hormone erfolgt, kann sich der Scheidenausfluss aber
auch im Verlauf des Zyklus verandern. Es ist also nicht ungewodhnlich, dass der Ausfluss mal
flussiger erscheint oder in der Mitte des Zyklus starker ist.

Wenn der Ausfluss plotzlich mit einem unangenehmen Geruch einhergeht und die neue Farbe
des Ausflusses Unsicherheiten hervorruft, dann empfiehlt sich ein Gesprach mit einer
Gynakologin oder einem Gynakologen. Treten auch Schmerzen, Jucken und Brennen im
Intimbereich oder Schmerzen beim Urinieren auf, ist eine medizinische Abklarung ebenfalls
wichtig.

3.2 Produktverwendung

Wenn der Ausfluss starker ist, greifen manche
Menschen in dieser Zeit auf Slipeinlagen
zurlck, damit die Unterhose nicht nass wird
und sich keine Flecken in dieser bilden.

Dabei ist es aber wichtig darauf zu achten, dass
die Slipeinlagen auch luftdurchlassig sind, da
die angestaute Feuchtigkeit ansonsten
Infektionen verursachen kann.

Die kleine Verpackung der Slipeinlage erscheint
dabei praktisch, da sie uberall mit
hingenommen werden kann. Jedoch sind
Slipeinlagen nicht biologisch abbaubar und
mussen nach dem einmaligen Verwenden im
Restmull entsorgt werden.




Eine nachhaltige Alternative zu herkommlichen Slipeinlagen ist Periodenunterwasche.

Aber ist Periodenunterwasche nicht eigentlich fur die Menstruationsblutung gedacht?
Periodenslips konnen sowohl fur die Periode als auch fur den Ausfluss verwendet werden.
Es gibt Periodenunterhosen in unterschiedlichen Saugstarken, sodass sie je nachdem sowohl
fur Ausfluss als auch fur die Regelblutung angewendet werden konnen.

Es gibt die sogenannte Daily-Kollektion von Taynie. Wie ihr Name schon verrat, eignen sich die
Modelle besonders flur den taglichen Gebrauch. Somit gewahrleisten die Slips auch bei
taglichem Ausfluss ein trockenes Gefuhl in der Unterhose. Periodenunterhosen sind zudem
wesentlich nachhaltiger als Slipeinlagen, da sie nach dem einmaligen Gebrauch gewaschen
und wiederverwendet werden kénnen. Uberdies ist Periodenunterwasche auch atmungsaktiver
als Slipeinlagen, denn hier ist keine luftundurchlassige Plastikschicht zu finden.

Besonders das Modell Daily Classic, das es in schwarz und grau gibt, eignet sich sehr gut fur
den Ausfluss. Das liegt vor allem daran, dass diese Periodenunterhose durch ihr schlichtes
Design einer ganz normalen Unterhose ahnelt, sodass niemandem auffallen wurde, dass es
eigentlich eine Periodenunterhose ist. Durch das Material aus Bio-Baumwolle ist die Hose auch
luftdurchlassig und verhindert ein feuchtes Milieu, das ansonsten der perfekte Nahrboden fur
Infektionen ware. Die Periodenunterwasche kann sogar bis zu 20 ml Flussigkeit auffangen, das
entspricht einer Menge von zwei Tampons oder einer Binde.
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4. Woran kann ich merken, dass ich meine Periode bekomme? (PMS)
Das pramenstruelle Syndrom, kurz auch als PMS bezeichnet, beschreibt das Auftreten
verschiedener Symptome kurz vor dem Beginn der Periode. Es tritt also in der zweiten

Zyklushalfte auf, besonders in der Woche bevor die Menstruation eintritt. Das PMS kann dabei

durch verschiedene Symptome begleitet werden. Zunachst hort sich das pramenstruelle

Syndrom ziemlich lastig an, jedoch kann es auch praktisch fur die Betroffenen sein, denn es gibt

Aufschluss daruber, dass die Periode bald eintritt.

4.1 PMS-Symptome

Es gibt viele verschiedene korperliche Symptome, die beim pramenstruellen Syndrom auftreten
kénnen. Diese werden im Ubrigen auch als pramenstruelle Beschwerden bezeichnet. So gibt es

viele Frauen, die Unterleibsschmerzen, Schwindel, Kreislaufbeschwerden, Durchfall oder
Verstopfung, unreine Haut, Schweilausbriche bzw. Hitzewallungen und Ruckenschmerzen

haben. Die korperlichen Beschwerden scheinen ziemlich unterschiedlich zu sein, denn PMS tritt

bei jedem Menschen individuell auf und kann sich sogar bei einer Person von Monat zu Monat

verandern. Mit dem Eintreten der Monatsblutung verschwinden die korperlichen Symptome des

pramenstruellen Syndroms auch wieder.

Aber gibt es wirklich nur korperliche Symptome? Neben den korperlichen Beschwerden kann
sich PMS auch an der Psyche bemerkbar machen. Es kann beispielsweise vorkommen, dass
Menschen vor ihrer Menstruationsblutung gereizt, angstlich, depressiv, antriebslos und mude
sind. Gleichzeitig kann es auch sein, dass die Betroffenen schlechter schlafen und weniger
Konzentration haben.

Auch die Stimmungsschwankungen, die mit PMS einhergehen konnen, verschwinden haufig
plotzlich wieder.

4.2 Wie kann ich PMS vorbeugen?

In der Zeit vor der Periode empfiehlt es sich, alles ein wenig langsamer anzugehen. Vor allem
Stress kann die Symptome verschlimmern, weshalb dieser bestmoglich vermieden werden
sollte.

Entspannung und Bewegung

Es sollte bewusst auf Entspannung und ausreichend Schlaf
geachtet werden, um der Erschopfung, die als pramenstruelles
Symptom auftreten kann, entgegenzuwirken.

Durch Sport werden die “Gluckshormone” Endorphin, Dopamin
und Serotonin ausgeschuttet, weshalb Bewegung die Stimmung
grundlegend verbessern kann.
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Zusatzlich kann Sport sogar die Dysbalance der Hormone regulieren. Wenn Ausdauersport-
arten wie beispielsweise Fahrradfahren und Schwimmen zu anstrengend sind, dann kann
alternativ auch Yoga oder Pilates durchgefuhrt werden. Yoga und Pilates, aber auch
Meditationen und progressive Muskelentspannung, wirken zudem entspannend und konnen
Stress reduzieren.

Das ist besonders dann hilfreich, wenn pramenstruelle Beschwerden wie beispielsweise
depressive Verstimmungen und Gereiztheit auftreten.

Ernahrung

Eine ausgewogene und vitaminreiche Ernahrung kann eine ideale Unterstltzung sein, um die
PMS-Symptome zu lindern. Es sollte besonders darauf geachtet werden, dass genug Calcium,
Vitamin B6 und Magnesium zu sich genommen werden. Dabei empfiehlt sich beispielsweise
der Verzehr von Nussen, Haferflocken und Joghurt.

Heilpflanzen

Gibt es auch Heilpflanzen, die dabei helfen konnen, PMS vorzubeugen? Tatsachlich gibt es auch
pflanzliche Mittel, die pramenstruelle Beschwerden reduzieren konnen. Monchspfeffer kann
beispielsweise dabei helfen, Kopf- und Ruckenschmerzen, aber auch Wassereinlagerungen und
Brustschmerzen zu reduzieren. Gegen die depressiven Verstimmungen kann Melisse oder auch
Johanniskraut eingesetzt werden. Ein weiteres bekanntes Mittel ist der Frauenmanteltee, der
aus dem sogenannten Frauenmantelkraut besteht und nicht nur bei PMS, sondern auch fur die
Fruchtbarkeit und die Wechseljahre eingesetzt wird.
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Wenn die Periode das erste Mal eintritt, stellt sich zunachst die Frage, wie das Blut in Zukunft
bestmoglich aufgefangen werden kann. Im Supermarkt und der Drogerie gibt es eine ganze
Bandbreite an unterschiedlichen Menstruationsprodukten, die sich dann noch jeweils in
verschiedene Starken und Grolsen kategorisieren lassen. Auch hierbei ist die Wahl eines
geeigneten Menstruationsproduktes wieder sehr individuell.

1. Tampons und ihre Anwendung

Tampons werden meistens von Frauen verwendet, die schon langer ihre Periode haben.
Doch wie wird ein Tampon richtig verwendet? Die Anwendung eines Tampons scheint viele
Jugendliche zunachst abzuschrecken, da sie im Vergleich zu Binden in die Vagina eingefuhrt
werden miissen und diese Anwendung zu Beginn schwierig sein kann. Mit etwas Ubung
funktioniert aber auch das Einsetzen eines Tampons besser. Tampons sind so konzipiert, dass
sie in der Scheide das Blut aufsaugen. Das ist besonders beim Schwimmen praktisch.

Bevor ein Tampon eingesetzt wird, ist es wichtig, dass die Hande gewaschen und gut
abgetrocknet sind, damit beim Einsetzen des Tampons keine Bakterien in den Genitalbereich
gelangen konnen. Um den Tampon dann erfolgreich einzufuhren, empfiehlt sich eine bequeme
Position, die am besten sitzend auf der Toilette oder stehend mit gespreizten Beinen stattfindet.
Im Stehen dann beispielsweise ein Bein auf die Badewannenkante oder den Toilettendeckel
gestellt werden.

Wenn der Tampon einmal in der Vagina ist, dann
sollte er bequem sitzen und im Alltag nicht spurbar
sein. Meistens ist der Tampon nicht weit genug in die
Vagina eingefuhrt, wenn er stort und weht tut.

Am Ende des Tampons ist ein Faden, der aus der Vagina heraushangt. Beim Einsetzen des
Tampons ist es wesentlich darauf zu achten, dass der Faden des Tampons auch wirklich aus
der Scheide heraushangt, denn dieser ist wichtig daflr, um den Tampon wieder zu entfernen.
Mithilfe des Ruckholfadens kann der Tampon dann wieder aus der Vagina gezogen werden.
Auch dabei sollten die Hande gewaschen sein, um zu vermeiden, dass mogliche Bakterien in
den Genitalbereich gelangen.

Doch wie lange darf ein Tampon in der Scheide bleiben?

Tampons mussen regelmalig gewechselt werden, es sollte nach ca. 4 bis 6 Stunden ein neuer
Tampon verwendet werden. Ein Tampon sollte nie langer als 8 Stunden in der Scheide bleiben.
Es ist wichtig, auf regelmafiges Wechseln des Tampons zu achten, damit sich keine Bakterien
ansammeln und das Risiko fur Infektionen reduziert werden kann.
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1.1 Waschbare Tampons

Die Verwendung von Tampons verursacht viel Mull. Schlie3lich wird dabei nicht nur der
Tampon, sondern auch die Verpackung des Tampons, die haufig aus Plastik besteht, entsorgt.
Somit verbraucht eine Frau im Schnitt 17.000 Tampons in ihrem Leben.

Aber gibt es eine nachhaltige Alternative zu herkommlichen Tampons?

Tatsachlich gibt es seit einiger Zeit waschbare Tampons aus Stoff, die wesentlich nachhaltiger
sind, als ihre Einwegvariante. Taynie verkauft Stofftampons, die zu 100 Prozent aus
Bio-Baumwolle bestehen und somit besonders schonend fur den Genitalbereich sind.

Die Stofftampons ahneln in ihrer Anwendung den gewohnlichen Einwegtampons, denn sie
werden auch in die Vagina eingefuhrt und verflugen uber einen Ruckholfaden. Der einzige
Unterschied ist, dass die nachhaltigen Tampons vor dem Gebrauch zusammengerollt werden
mussen, sodass sie die typische Tampon-Form ergeben. Dabei wird das am Stoff befestigte
Ruckholbandchen um den zusammengerollten Tampon gebunden, damit der Tampon in seiner
Form zusammenbleibt und problemlos in die Scheide eingefuhrt werden kann.

Die waschbaren Tampons von Taynie werden genauso wie die Einwegtampons nur

4-6 Stunden getragen. Zwar kann es auch bei dieser nachhaltigen Alternative zum
sogenannten Toxischen Schocksyndrom (TSS) kommen, jedoch ist das Risiko hier weitaus
geringer. Beim TSS handelt es sich um eine Krankheit, die besonders dann auftreten kann,
wenn Menstruationsprodukte in die Vagina eingefuhrt und zu selten gewechselt werden.
Einwegtampons werden zudem haufig synthetische Substanzen zugesetzt, durch welche die
TSS-Gefahr noch weiter erhoht wird. Bei den Stofftampons von Taynie wird auf diese
synthetischen Substanzen verzichtet, weshalb entsprechend auch das TSS-Risiko minimiert
wird.

Nachdem ein waschbares Tampon gewechselt wurde, muss der gebrauchte Tampon zunachst
mit kaltem Wasser ausgespult werden, damit das Blut nicht gerinnt. Danach kann der Tampon
ganz normal mit anderer Kleidung in der Waschmaschine gewaschen werden. Die Baumwoll-
tampons von Taynie konnen bei bis zu 90 Grad gewaschen werden. Zudem gibt es die Taynie

Tampons in drei verschiedenen Starken, die sich jeweils an eine schwache, mittlere und starke
Blutung richten. Durch den schwarzen Stoff der Tampons sind auch keine Blutflecken sichtbar.
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1.2 Toxisches Schocksyndrom

Bleibt ein Tampon langer als 8 Stunden in der Scheide, so kann es zum sogenannten Toxischen
Schocksyndrom, das auch kurz unter TSS bekannt ist, kommen. Dabei handelt es sich um eine
Erkrankung, die im Zuge der Menstruation auftreten kann und durch das lange Tragen von
Tampons oder anderen Produkten, die in die Vagina eingefuhrt werden, begunstigt wird.

Die Krankheit entsteht durch giftige Stoffe namens Toxine. Die Gifte, die dabei entstehen,
konnen dann schleunigst in den Kreislauf gelangen und unterschiedliche Symptome
hervorrufen. Anzeichen eines Toxischen Schocksyndroms sind Fieber und Schuttelfrost,
Erbrechen und Ubelkeit, aber auch schmerzende Muskeln, Schwindel bis hin zur Benommenheit
und ein Abfall des Blutdruckes. Um diese Erkrankung zu vermeiden, greifen viele Menschen
praventiv direkt auf Menstruationsprodukte zuruck, die nicht in die Vagina eingefuhrt werden
mussen. Periodenunterwasche und waschbare Binden von Taynie bieten hier eine nachhaltige
Alternative zu Einwegprodukten, die nicht eingefuhrt werden mussen.

Um dem TSS erst gar keine Chance zu geben, waren Tampons und Menstruationstassen tabu.
Jedoch kann das Risiko, unter einem TSS zu leiden, bei der Verwendung dieser Produkte enorm
reduziert werden. Zum einen dann, wenn auf ein regelmaRiges Wechseln der eingefiuhrten
Menstruationsprodukte geachtet wird. Zum anderen besteht bei waschbaren Tampons ein
geringeres TSS-Risiko als bei Einwegtampons. Das liegt darin begrindet, dass Einwegtampons
oftmals synthetische Substanzen wie beispielsweise Chlor oder Bleichmittel enthalten, durch
welche das Toxische Schocksyndrom zusatzlich begunstigt wird. Bei den Bio-Baumwoll
Tampons von Taynie wird auf diese Zusatze ganzlich verzichtet, um das TSS-Risiko weiter
reduzieren zu konnen.

2. Menstruationstasse/Menstruationscup

Menschen, die gerne auf Menstruationsartikel zurtuckgreifen, die in die Vagina eingefuhrt
werden, dabei jedoch umweltbewusst sein mochten, verwenden gerne Menstruationscups.
Menstruationstassen bzw. Menstruationscups sind eine gute Alternative zu Tampons, denn sie
verursachen keinen Mull. Der Name Menstruationstasse oder Menstruationscup kommt daher,
dass dieses Produkt optisch aussieht wie eine kleine Tasse, in die dann das Menstruationsblut
hineinflieen kann. Am Ende der Menstruationstasse befindet sich ein Stiel, damit die Tasse in
der Vagina wiedergefunden werden kann.

Anwendung

4 Die Menstruationstasse muss zunachst gefaltet werden,
damit sie in die Scheide eingeflihrt werden kann. Dabei
konnen verschiedene Falttechniken angewendet werden.
Nach mehreren Anwendungen entwickelt sich meistens ein
Gefuhl dafur, welche Falttechnik am besten fur einen
funktioniert.
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3. Binden

Viele junge Madchen greifen bei ihren ersten Blutungen zunachst auf Binden zuruck, denn diese
mussen nicht in die Vagina eingefuhrt werden und erweisen sich aufgrund dessen meistens als
bequemer. Aber nicht nur junge Menschen, sondern auch Erwachsene finden den Tragekomfort
von Binden haufig angenehmer, als den von Tampons. Binden sind zudem einfach in ihrer
Handhabung, denn es muss nur die Verpackung entfernt werden und dann konnen sie mithilfe
ihres Klebestreifens in die Unterhose geklebt werden. Slipeinlagen werden in derselben Art
angewendet wie Binden. Es gibt Binden, die kleine Flugel an der Seite haben. Diese Fligel sind
besonders praktisch, denn dadurch klebt die Binde besser in der Unterhose, es verrutscht nichts
und somit ist auch ein hoherer Auslaufschutz gesichert. Bei Binden ohne Flugel besteht die
Gefahr, dass diese ihre Position in der Unterhose verandern, beispielsweise durch Bewegungen
im Alltag oder aber auch beim Sport und dementsprechend etwas Blut in der Unterhose landet.

Bei der Wahl geeigneter Binden sollte die Starke
der Blutung und das Material der Binde beachtet
werden. Wahrend bei einer starken Blutung auf
eine dickere Binde zuruckgegriffen werden sollte,
erweisen sich zum Ende der Periode, wenn die
Blutung nur noch sehr schwach ist, Slipeinlagen als
geeigneter. Die Binden sollten zudem aus einem
atmungsaktiven Material und naturlichen
Inhaltsstoffen bestehen.

Binden sind meistens in einer Plastikverpackung eingepackt. Daher konnen sie praktisch
verstaut und auch in einer kleinen Handtasche mitgenommen werden.

Auch, wenn sich die kleine Verpackung als praktisch erweist, entsteht damit jedes Mal Mull,
der entsorgt werden muss. Wird dabei die Lebenszeit betrachtet, so fallt schnell auf, dass
dabei sehr viele Binden bendotigt werden.

Somit entsteht eine grofke Menge Mull und zudem viele Kosten, denn herkdommliche Binden
mussen immer wieder nachgekauft werden. So verbrauchen Frauen im Schnitt 15.000 bis
17.000 Binden und Tampons in ihrem Leben. Es gibt mittlerweile aber nachhaltige
Alternativen, sowohl fur Tampons, als auch fur Binden. Also konnen Menschen mittlerweile der
Umwelt zuliebe nachhaltige und waschbare Menstruationsprodukte erwerben, die entweder
eingefihrt werden oder nicht. Nicht nur Millberge, sondern auch die Kosten fur die immer
wiederkehrende Neuanschaffung von Einweg-Menstruationsartikeln konnen mit dem Umstieg
auf nachhaltige Alternativen erreicht werden. Aulierdem werden Einwegprodukte oft mit
Duftstoffen oder Bleichmitteln versetzt, die die empfindliche Haut im Genitalbereich reizen
konnen.
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4. Waschbare Binden

Da viele Jugendliche lieber auf Binden als auf Tampons zuruckgreifen, bieten sich die
waschbaren Binden von Taynie an. Diese Stoffbinden sind im Vergleich zur herkommlichen
Variante nachhaltiger und verfligen nicht Uber reizende Duftstoffe oder Bleichmittel.

Die waschbaren Binden bestehen aus Bio-Baumwolle, was sie besonders atmungsaktiv und
schonend fur die Haut macht. Die Stoffbinden werden, genau wie die Einwegbinden, in der
Unterhose befestigt. Sie verfligen jedoch nicht Uber einen Klebestreifen, sondern einen
Druckknopf, der es ermoglicht, dass die Binde in der Unterhose halt.

Die Stoffbinde kann 10-12 Stunden getragen werden. Wird die Binde dann gewechselt, so
muss die gebrauchte Binde mit kaltem Wasser ausgespult werden, bis kein Blut mehr aus
dieser kommt. Danach kann sie ganz normal mit anderen dunklen Kleidungsstucken

bei 40 Grad gewaschen werden.

5. Menstruationsslips

Besonders zu Beginn der Periode werden viele Jugendliche durch unerwartete Blutungen
Uberrascht. Um dabei etwas mehr Sicherheit zu haben, eignet sich das Verwenden von
Menstruationsunterwasche, denn diese kann auch dann getragen werden, wenn gerade keine
Blutung vorliegt, man aber dennoch auch auf ein plotzliches Eintreten der Periode vorbereitet
sein will. Mittlerweile gibt es auch viele Menstruationsslips, die in ihrer Optik einer
gewohnlichen Unterhose ahneln, sodass auch gar nicht erkannt werden kann, dass es sich
eigentlich um Menstruationsunterwasche handelt. Die Hoschen gibt es dabei sowohl in bunten
als auch in unauffalligen und schlichten Farben. Fur Menschen, die sich unwohl damit fihlen,
ein Produkt in die Vagina einzufuhren, aber dennoch ein nachhaltiges Menstruationsprodukt
verwenden wollen, eignen sich die waschbaren Slips und Binden sehr gut.

5.1 Doch wie benutzt man Periodenunterwasche?

Periodenunterwasche ahnelt normalen Unterhosen und wird im Endeffekt auch genau so
getragen, nur dass die Periodenslips zusatzlich Uber die Funktion verfligen, dass sie das
Menstruationsblut auffangen konnen. Menstruationsunterwasche besteht aus mehreren
Schichten, die dazu konzipiert wurden, das Periodenblut aufzufangen, ein trockenes Gefuhl zu
ermoglichen und einen hohen Auslaufschutz zu sichern.
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Nachdem der Slip vollgesogen ist und gewechselt werden muss, wird dieser mit kaltem
Wasser ausgewaschen, damit das Blut, das sich im benutzten Slip befindet, nicht gerinnt. Im
Anschluss daran kann der benutzte Slip in der Waschmaschine gewaschen und anschlieend
wiederverwendet werden. Die einfache Anwendung der Slips Uberzeugt viele und eignet sich
deswegen auch besonders gut fur junge Madchen.

40°- 60°

Tragen Kalt auswaschen und in die Trocknen und
(maximal 8-12 Stunden) Waschmaschine geben wiederverwenden

5.2 4-Lagen-Schicht

Taynie verwendet flur ihre Slips die sogenannte 4-Lagen-Schicht, um flr einen moglichst hohen
Auslaufschutz zu sorgen. Dabei besteht die erste korpernahe Schicht aus Bio-Baumwolle und
leitet die Flussigkeit ins Innere, sodass kein nasses und unangenehmes Tragegefuhl in der
Unterhose entsteht. Mogliche Gerliche werden ebenso verhindert. Die mittlere Schicht ist die
zweite Schicht der Technologie. Sie ist extrem saugstark und schlieldt die Flussigkeit ein,
obwohl die Lage selbst sehr duinn ist. Als dritte folgt die sogenannte Schutzschicht, die eine
feuchtigkeitsundurchlassige und atmungsaktive Schicht ist. Sie besteht aus thermoplastischem
Polyurethan (TPU) und sorgt dafur, dass die Flussigkeit nicht nach auléen entweicht, sodass den
ganzen Tag ein trockenes Gefuhl generiert wird. Die vierte und somit auléerste Schicht besteht
aus hochwertigen Materialien wie beispielsweise Bio-Baumwolle. Bio-Baumwolle ist ein
besonders hautschonendes und vertragliches Material, das flr einen bequemen und
angenehmen Tragekomfort sorgt.
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5.3 Vorsicht vor Bioziden

Mittlerweile gibt es viele verschiedene Hersteller, die nachhaltige Menstruationsprodukte
verkaufen. Jedoch greifen dabei viele fur ihre Hoschen auf giftige Biozide zurlck, da diese eine
antibakterielle Wirkung und Vermeidung unangenehmer Geruche versprechen sollen.

Auch, wenn sich das erstmal vielversprechend anhort, verstecken sich dahinter einige negative
Folgen, denn es handelt sich dabei um chemische Stoffe, die sogar gesundheitsschadigend sein
konnen. Biozide konnen neben einer allergischen Reaktion auch die Fruchtbarkeit gefahrden
oder sogar die Bakterienflora beschadigen. Aufgrund dessen wird davon abgeraten, diese
giftigen Stoffe zu verwenden.

Neben der gesundheitsschadigenden Folge von Bioziden, schaden diese auch der Umwelt,
denn durch den Waschgang gelangen die giftigen Stoffe in das Grundwasser und sorgen dabei
fur eine Schadigung des Wasserorganismus. Bereits nach drei Waschgangen ist mehr als die
Halfte des Silbers, das ein haufig verwendetes Biozid ist, ausgewaschen. Nach 10 Waschen
sind bereits 98 % ausgewaschen, sodass die versprochene antibakterielle und desinfizierende
Wirkung damit auch nicht mehr auf der Kleidung ist.

Die Periode ist haufig durch verschiedene Menstruationsbeschwerden gekennzeichnet.
Der medizinische Fachbegriff fur dieses Phanomen lautet Dysmenorrhoe. Dabei konnen
Menstruationsbeschwerden sehr unterschiedlich ausfallen und in ihrer Intensitat variieren.

1. Welche Menstruationsbeschwerden konnen wahrend der Periode auftreten?

Haufig treten dabei Krampfe und Schmerzen im Unterleib, Kopfschmerzen und Ubelkeit auf.
Unterleibsschmerzen kommen dadurch zustande, dass sich wahrend der Periode der
Hormonhaushalt im Korper verandert. In den Tagen vor der Menstruationsblutung werden
namlich bestimmte Schmerzbotenstoffe, die auch als Prostaglandinen bezeichnet werden,
ausgeschuttet. Durch diese Schmerzbotenstoffe wird die Gebarmutter dazu angeregt, sich
zusammenzuziehen. Durch diesen Vorgang wird das unbefruchtete Ei wegtransportiert,

doch damit geht die unschone Folge einher, dass sich teils starke Menstruationsbeschwerden
erkennbar machen. Aber nicht nur die Gebarmutter wird durch das Hormon Prostaglandin
beeinflusst, sondern auch tiefliegende Muskelgruppen, wie beispielsweise die Faszien und das
Bindegewebe im Bauch, Beinen, Rucken, Hals und Nacken. Diese konnen dann die Signale zur
erhohten Aktivitat durch die Schmerzbotenstoffe erhalten.

1.1 Was hilft gegen Menstruationsbeschwerden?

Es gibt verschiedene Dinge, die Menstruationsbeschwerden lindern konnen und einfach in den
Alltag integriert sind. Der Klassiker stellt dabei Warme dar, aber daneben gibt es noch weitere
hilfreiche Methoden und Mittel.
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Warme

Viele Menschen greifen wahrend ihrer Periode auf Warme zuruck, denn diese soll die
Bauchschmerzen und Krampfe lindern. Dabei gibt es verschiedene Artikel, die eine warmende
Funktion haben, wie beispielsweise eine Warmflasche oder ein Kirschkernkissen. Von Taynie
gibt es einen praktischen Warmegurtel, der es ermoglicht, dass der Bauch auch im Stehen
gewarmt wird. Somit konnen die Menstruationsbeschwerden gelindert werden, ohne
wahrenddessen liegen zu mussen. Der Taynie Warmegurtel kann wie ein normaler Glrtel um
den Bauch gewickelt werden und wird dabei mit einem Klettverschluss zusammengehalten.
Die im Gurtel integrierte Warmflasche sorgt fur denselben warmenden Effekt wie eine
handelsubliche Warmflasche. Der flauschige Stoff des Taynie Warmegurtels sorgt fur einen
zusatzlichen Wohlfuhleffekt.

Sanfte Bauchmassage

Um Menstruationskrampfe zu lindern kann es hilfreich sein, eine sanfte Bauchmassage
durchzufuhren. Eine Bauchmassage kann ganz einfach zuhause durchgefuhrt werden. Dabei
wird zunachst einige Male Uber die Bauchdecke gestrichen. Im Anschluss daran wird der
Unterleib mit Hilfe der flachen und ausgelegten Hand massiert, indem ein leichter Druck
zwischen Brustkorb und Schambeinansatz ausgeubt wird.

Hierbei sollte sechsmal langs und quer gestrichen werden. Der Daumen sollte dabei zum Nabel
zeigen und die Fingerspitzen nach unten. Anschlieltend folgen noch sechs mal kreisende
Bewegungen und die Routine ist beendet.

Bewegung

Sportibungen, die die Herzfrequenz erhohen, konnen dazu fuhren, dass sich der
Hormonhaushalt stabilisiert und infolgedessen weniger Gebarmutterschleimhaut gebildet wird.
Durch ein moderates Cardio-Training, das beispielsweise in Form von Laufen oder Schwimmen
durchgefuhrt werden kann, konnen Regelschmerzen gelindert werden, da weniger Schleimhaut
durch die Periode ausgeschieden werden muss.

Wenn jedoch akute Menstruationsbeschwerden vorliegen, dann kann es durchaus sein, dass die
Sportarten, die Ublicherweise durchgeflhrt werden, nun zu anstrengend sind. Denn durch die
Periode kann das Energielevel gesenkt werden. In solchen Fallen eignen sich leichte Sportarten
wie beispielsweise Walken oder Spazieren. Yoga und Pilates konnen dabei hilfreich sein, die
Regelschmerzen zu lindern.

Ausgewogene Ernahrung

Um Regelschmerzen vorzubeugen, bietet sich eine Ernahrung an, die den Korper mit
ausreichenden Vitaminen versorgt. Frisches Obst und Gemuse sollten deswegen auf dem
taglichen Speiseplan stehen. Um akute Regelbeschwerden zu lindern, eignet sich Ingwertee.
Auf Alkohol und Nikotin sollte verzichtet werden. Durch Alkohol- und Koffeinkonsum kann
zudem ein erhohtes Stresslevel hervorgerufen werden, denn diese beiden Produkte konnen das
Hormon Cortisol, das auch als Stresshormon bekannt ist, erhohen. Und wie bereits beschrieben,
kann Stress wiederum die Starke der Menstruationsbeschwerden erhohen.
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Stress vermeiden

Yoga und Pilates haben nicht nur einen schmerzlindernden Effekt, der sich wahrend der Periode
als gewinnbringend erweist. Diese entspannenden Sportarten konnen Stress senken und das
allgemeine Wohlempfinden steigern. Stress ist ein weiterer Faktor, der die Periode negativ
beeinflussen kann. Somit kann es sein, dass der Zyklus vom Stress beeinflusst wird. Das zeigt
sich dann beispielsweise daran, dass die Abstande der Periode grolser werden oder diese sogar
ganz ausbleibt. Neben den Zyklusschwankungen kann es aber auch zu verstarkten
Menstruationsbeschwerden kommen, sodass es sehr hilfreich ist, entspannende Tatigkeiten in
den Alltag einzubauen. Neben Pilates und Yoga empfiehlt sich auch progressive
Muskelentspannung oder Meditationen. Einige Hobbys bringen auch eine entspannende
Wirkung mit sich, so beispielsweise Malen und Stricken. Durch die Entspannung, die durch
diese verschiedenen Tatigkeiten erreicht werden kann, konnen sich auch Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich oder sogar Spannungskopfschmerzen losen. Zudem sollte auf
einen ausreichenden Schlaf geachtet werden: jede Nacht mindestens 7 Stunden.

1.2 Besonders starke Menstruationsbeschwerden: Endometriose

Manche Menschen leiden unter besonders starken Menstruationsbeschwerden. In solchen
Fallen kann es sein, dass die zweithaufigste gynakologische Krankheit namens Endometriose
vorliegt. Diese Krankheit betrifft etwa 8 bis 15 Prozent aller Frauen.

1.2.1 Was ist Endometriose?

Die gynakologische Erkrankung Endometriose geht mit der Bildung von Zysten, sogenannten
Endometrioseherden, einher. Diese siedeln sich beispielsweise an den Eierstocken, am Darm
oder sogar an der Lunge an. Das sorgt daflr, dass die Zellreste aufgrund der
Endometrioseherden nicht aus der Vagina ausgeschieden werden konnen. Somit kommt es
dann zu Verwachsungen und Entzandungen. Daraus ergeben sich fur die Betroffenen haufig
starke Regelschmerzen, aber auch Schmerzen, die den gesamten Korper betreffen konnen.
Schmerzen konnen demnach auch im Rucken, in den Beinen oder beim Geschlechtsverkehr
auftreten. Diese Beschwerden treten zudem nicht nur wahrend, sondern auch aulRerhalb der
Blutung auf.

1.2.2 Menstruationsprodukte bei Endometriose
Viele Frauen, die von Endometriose betroffen sind,
verwenden lieber Menstruationsartikel, die nicht in
die Vagina eingefuhrt werden mussen. Das liegt
daran, dass das Einfuhren von Tampons oder einer
Menstruationstasse die ohnehin schon starken
Schmerzen der Betroffenen erhohen kann.
Deswegen sind waschbare Menstruationsunter-
hosen oder Stoffbinden eine geeignete Losung fur
Menschen mit Endometriose, die auch trotz ihrer
Erkrankung auf nachhaltige Menstruationsprodukte
zuruckgreifen mochten
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2. Sport wahrend der Periode moglich? Wie?

Viele Frauen verzichten wahrend ihrer Periode lieber auf Sport, da die Menstruationsschmerzen
haufig mit einem gesenkten Energielevel einhergehen und nicht dazu einladen, sich korperlich
zu betatigen. Jedoch ist es tatsachlich so, dass Sport eine Unterstlitzung dabei sein kann, die
Menstruationsschmerzen zu senken. Somit kann ohne Bedenken Sport wahrend der Periode
getrieben werden, sobald dies aufgrund der Schmerzen moglich ist. Es sollte lediglich bedacht
werden, dass es sein kann, dass nicht so viel Kraft und Energie vorhanden ist, wie wenn die
Sportart auflderhalb der Periode betrieben wird. Denn der Hohepunkt der Leistungsfahigkeit
liegt in der Zeit kurz nach der Periode und bevor der Eisprung einsetzt. Deswegen kann es
sinnvoll sein, Trainingsplane an den Zyklus anzupassen.

2.1 Mogliche Vorteile von Sport wahrend der Periode

Sport kann wahrend der Periode sehr sinnvoll sein, denn Bewegungen konnen dazu fuhren,
dass das Becken durchblutet wird und folglich Entspannung einsetzt.

Sport kann aber nicht nur einen positiven Einfluss auf die korperliche Entspannung, sondern
auch auf das mentale Wohlbefinden haben.

Denn durch Sport kann die Stimmung verbessert werden. Haufig fihlen sich Personen kurz vor
ihrer Periode bereits etwas angeschlagen, teils sogar depressiv und die Motivation lasst auch
nach. Zudem kann es durch Hormonveranderungen zu Stress kommen, der sich ebenfalls auf
das GemuUt und den Korper auswirken kann. Kommt es zu Stress, erweist sich Sport erneut als
gewinnbringend, denn er fuhrt dazu, dass das Stresshormon Cortisol reduziert wird.

Jedoch sollte dabei beachtet werden, dass es sich nicht um exzessiven oder gar Leistungssport
handelt, denn dieser kann wiederum zu viel Stress fur den Korper auslosen. Ein gesundes Mal
mit Pausen ist also wichtig.

3. Ursachen von Zyklusschwankungen

Ein unregelmaRiger Zyklus kann haufig vorkommen und viele Menschen sind schon mal davon
betroffen gewesen. In den meisten Fallen handelt es sich um eine leichte Schwankung der
Zyklusdauer, aber aufgrund von diversen Ursachen kann es auch sein, dass es zu starkeren
Zyklusschwankungen kommt.

Ein normaler Zyklus umfasst eine Spanne von 26 bis 32 Tagen. Dabei dauert eine Regelblutung
ca. 2 bis 7 Tage. Leichte Zyklusschwankungen sind normal und die wenigsten Menschen haben
einen sehr regelmaftigen Zyklus. Somit erlebt jede Person zumindest in einer Lebensphase
einmal Zyklusstorungen. Kommt es zu Zyklusstorungen, so zeigen sich diese anhand eines
verlangerten Zyklus, der 35-90 Tage umfassen kann, oder eines verkurzten Zyklus, bei dem die
Abstande zwischen den Menstruationsblutungen nur noch weniger als 25 Tage betragen.

3.1 Pubertat

In der Pubertat kommt es zu einem hormonellen Ungleichgewicht, denn der Hormonhaushalt
muss sich noch regulieren. Deswegen ist es normal, dass die Pubertat durch
Zyklusschwankungen begleitet wird und die Periode noch nicht regelmalig eintritt. Haufig kann
ein Zyklus sogar 20-60 Tage lang sein. Meistens kommt es in den ersten Zyklen von
Jugendlichen noch gar nicht zu einem Eisprung. Zu einem normalisierten und regelmafigen
Zyklus kommt es dann erst nach etwa 3 Jahren.
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3.2 Wechseljahre

Ebenso sind die Wechseljahre von einem hormonellen Ungleichgewicht gekennzeichnet.

Die Wechseljahre, die auch als Klimakterium bezeichnet werden, beschreiben die Zeit vor und
nach der letzten Regelblutung. Es ist ein Ubergang der gebarfahigen Phase hin zu der Phase, in
der die Gebarfahigkeit nachlasst und eine Schwangerschaft somit ausgeschlossen ist.

Ab einem Alter von 40-45 Jahren beginnen die Wechseljahre. Dabei kommt es langsam zu
einer verminderten Produktion der Geschlechtshormone und infolgedessen erscheint die
Menstruation auch immer unregelmalfdiger. Die Zyklen werden dabei auch kurzer.

Ab einem Alter von ca. 51 oder 52 kommt es zur letzten Periode, die Menopause.

Jedoch verhalt es sich in den Wechseljahren genau so individuell wie beim Eintritt der ersten
Regelblutung in der Pubertat, denn bei einigen erscheint diese Phase fruher, wahrend sie bei
anderen spater eintritt.

3.3 Schmierblutungen

Es kann auch zu Zwischenblutungen kommen, die sich besonders in der Zyklusmitte bemerkbar
machen. Diese werden als Schmierblutungen bezeichnet und entstehen meistens als Folge
einer hormonellen Umstellung, wie beispielsweise in der Pubertat, in den Wechseljahren oder
aber auch durch hormonelle Verhitung. Neben korperlichen Umstellungen kann die Psyche
aber auch der Ausloser fur Schmierblutungen sein, denn Trauer und Stress konnen
beispielsweise dazu fuhren, dass Schmierblutungen eintreten. Dabei kommt es zu zusatzlichen
Blutungen, die meistens 1 bis 2 Tage andauern. Optisch ist eine Schmierblutung braunlich und
kann bei jedem Menschen in seiner Intensitat variieren. Meistens ist eine Schmierblutung aber
schwacher als eine normale Blutung und ahnelt einem Ausfluss.

Sie werden als harmlos eingestuft, wenn sie regelmafig und auch zyklusabhangig erscheinen.
Schmierblutungen konnen jedoch auch aufgrund von Infektionen oder sogar Gebarmutterhals-
und Eierstockkrebs auftreten. Deswegen kann es ratsam sein, mit einer Arztin oder einem Arzt
Uber die Schmierblutungen zu sprechen, damit eine genaue Ursache des Problems festgestellt
werden kann.

3.4 Hormonelle Verhutungsmittel absetzen

Durch hormonelle VerhUtungsmittel, wie beispielsweise die
Pille, kommt es zu einem Eingriff von auféen in den
Hormonhaushalt. Wird dann ein hormonelles Verhutungsmittel
abgesetzt, so kann es danach zu Storungen des
Hormonhaushaltes kommen. Haufig kann es sogar passieren,
dass es im ersten Zyklus nach dem Absetzen eines
hormonellen Verhlitungsmittels zu keinem Eisprung kommt.
Nach dem Absetzen muss sich die Hormonausschuttung
zunachst wieder einpendeln, sodass es sein kann, dass es
einige Monate dauert, bis es wieder zu einem regelmalfiigen
Zyklus kommt.
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3.5 Gutartige Eierstockzysten

Die Ursache eines unregelmaldigen Zyklus kann der Tatsache zu verschulden sein, dass man
unter dem sogenannten Polyzystischen Ovarialsyndrom, kurz auch PCO-Syndrom leidet.
Dabei handelt es sich um die haufigste Hormonstorung, die bei Menschen im gebarfahigen
Alter auftreten kann. Symptome, die bei dieser Erkrankung auftreten, sind neben einem
unregelméaRigen Zyklus auch eine verstarkte Kérperbehaarung, Ubergewicht, Akne und eine
fettige Haut. Auch, wenn diese Krankheit nicht heilbar ist, konnen die Beschwerden gedampft
werden.

Betroffene des PCO-Syndroms haben kleine Zysten, die sich an den Eierstocken befinden.
Diese Zysten sind Follikel, die nicht vollstandig gereift sind. Wenn kein PCOS vorliegt, dann
platzt monatlich ein Follikel, denn damit wird eine Eizelle freigegeben, die dann befruchtet
werden kann. Dabei handelt es sich dann um den Eisprung. Durch die Hormonstorungen, die
beim PCOS vorhanden sind, kommt es zu einer mangelnden Reifung der Follikel, sodass ein
Eisprung ausbleibt. Somit kommt es zu einer Ansammlung der unreifen Follikel im Bereich an
den Eierstocken.

3.6 Bosartige Eierstocktumore

Hinter einem unregelmaligen Zyklus konnen auch Ovarialkarzinome stecken.

Das sind bosartige Tumore, die sich an den Eierstocken befinden. Es handelt sich dabei um
eine aggressive Form des Eierstockkrebses, die jedoch meistens erst nach den Wechseljahren
auftritt. Tumore der Eierstocke und Gebarmutter sind jedoch seltener die Ursache fur starke
und haufige Blutungen.

3.7 Endometriose

Die Erkrankung Endometriose kann ebenfalls Zyklusstorungen verursachen und sogar die
Fruchtbarkeit einschranken. Somit kommen Zyklusstorungen bei Menschen mit Endometriose
wesentlich haufiger vor als bei Menschen, die nicht von dieser Erkrankung betroffen sind.
Das liegt daran, dass die Gebarmutter, Eileiter und Eierstocke haufig von Verklebungen und
Verwachsungen umgeben sind. Endometrioseherden, die sich im Eileiter ansiedeln,

konnen dort eine Verstopfung verursachen, sodass das Ei folglich nicht transportiert und
anschliefsend befruchtet werden kann.

3.8 Untergewicht

Wenn starkes Untergewicht vorliegt, dann kann es zu Zyklusstorungen oder sogar zum
Ausbleiben der Periode kommen. Selbiges gilt auch fur Crash-Diaten und das exzessive
Betreiben von Sport. Dabei kann es passieren, dass die Geschlechtshormone, die sich im Korper
befinden, wieder auf das Niveau reduziert werden, das sie auch zu Beginn der Pubertat hatten.
Die Folge, die sich daraus ergibt, ist ein unregelmaliger Zyklus. Es kann jedoch sogar zum
kompletten Ausbleiben der Blutung kommen.

Bekommt der Korper also zu wenig Nahrstoffe, dann fahrt er seine Funktionen runter.

Der Korper befindet sich dabei im Notfall und versucht die wenigen Energiereserven, die noch
Ubrig sind, fur die lebensnotwendigen Prozesse zu sparen.
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3.9 Stress
Tatsachlich kann Stress ebenso den Zyklus beeinflussen und Zyklusstorungen verursachen.
Die Ursache, die hinter Zyklusschwankungen steckt, kann nicht nur korperlichen

Vorkommnissen zugeschrieben werden, sondern auch psychischen. Kommt es also zu privatem,

schulischem oder beruflichem Stress, dann kann das nicht nur Einfluss auf die Periode haben,
sondern sogar den Eisprung verzogern. Das liegt daran, dass die Stresshormone die
Freisetzung der anderen Hormone im Korper verdrangen. Davon betroffen sind dann zum
Beispiel die Sexualhormone, die wichtig fur die Blutung sind. Kommt es dann zu chronischem
Stress, kann der Hormonhaushalt davon stark beeinflusst werden. Deswegen ist es wichtig,
dass man stets auf die moglichen Stressfaktoren achtet, die sich im Alltag befinden und mit
bestimmten Techniken dagegen wirken. Es kann sehr hilfreich sein, wenn man sich im Alltag
bewusst die Zeit dafur nimmt, sich mit entspannenden Dingen zu beschaftigen. Stress kann

beispielsweise durch Yoga, Meditation und progressive Muskelentspannung reduziert werden.

4. Welche Ursachen kann es haben, wenn meine Menstruation ganz ausbleibt?

4.1 Die erste Blutung bleibt aus

Die erste Blutung, die auch als Menarche bezeichnet wird, sollte in etwa mit dem

13. Lebensjahr erfolgen. Manche Madchen bekommen jedoch etwas fruher oder spater ihre
erste Monatsblutung. Da der Eintritt bei jedem Menschen anders ist und sehr individuell
ausfallen kann, besteht zunachst auch kein Grund zur Sorge, wenn man erst mit 15 statt
mit 13 Jahren seine Periode bekommt. Dennoch sollte die erste Blutung spatestens mit dem
16. Lebensjahr eingetreten sein. Wenn es aber im Alter von 16 Jahren noch nicht zur ersten
Regelblutung gekommen ist, dann sollte dies arztlich abgeklart werden.

4.2 Stress

Stress kann nicht nur Zyklusschwankungen auslosen, sondern im schlimmsten Fall sogar eine
Amenorrho, also das Ausbleiben der Periode verursachen. Psychische Belastungen, zu denen
auch der Stress gehort, zahlen zu den haufigen Auslosern einer Amenorrho. Wenn der Zyklus
einer Person generell von Unregelmaldigkeiten geplagt ist, dann kann psychischer Stress
durchaus eine Amenorrho auslosen.

4.3 Exzessiver Leistungssport

Genugend Bewegung im Alltag wird eigentlich mit einem gesunden Lebensstil in Verbindung
gebracht. Das stimmt auch, jedoch sollte dabei darauf geachtet werden, dass der Sport dabei
nicht zu exzessiv betrieben wird. Starkes korperliches Training kann namlich die Folge haben,
dass sowohl die Psyche als auch der Korper Stress ausgesetzt werden und es folglich zur
Senkung der Sexualhormone kommt. Ruhezeiten und Erholung sind essentiell fur ein
korperliches und seelisches Wohlbefinden.

4.4 Untergewicht

Exzessiver Sport kann haufig auch mit Untergewicht einhergehen. Dabei kann es auch zum
Ausbleiben der Periode kommen, denn im schlimmsten Fall findet kein Eisprung mehr statt.
Der fehlende Eisprung ist dabei dann die Folge des niedrigen Korperfettanteils.
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Wenn es namlich zu einem kritischen Untergewicht kommt, dann stellt der Korper seine
Funktionen ein und produziert beispielsweise nicht mehr genug Hormone, die eigentlich fur den
Eisprung notwendig sind. Dabei handelt es sich um eine Schutzfunktion des Korpers, denn bei
starkem Untergewicht ware eine mogliche Schwangerschaft sowohl fur die Mutter als auch fur
das Ungeborene eine Gefahrdung. Demnach kommt es erst gar nicht zum Eisprung und zur
Periode.

4.5 Schwangerschaft

Wenn die Periode ganz ausbleibt, dann kann der Grund dafur auch eine Schwangerschaft sein.
Besonders, wenn bereits eine sexuelle Aktivitat stattfindet und gegebenenfalls auch auf keine
Verhutung geachtet wurde, dann kann es durchaus sein, dass eine Schwangerschaft vorliegt.
Es gibt noch weitere Symptome, die auf eine Fruhschwangerschaft hinweisen konnen.

Dazu gehéren Spannungsgefiihle in den Briisten, Ubelkeit am Morgen, vermehrtes Wasser-
lassen und eine erhohte Mudigkeit. Besonders aufmerksam sollte man also sein, wenn
zusatzlich zum Ausbleiben der Periode auch diese weiteren Symptome auftreten.

In jedem Fall ist es ratsam, in einer solchen Situation einen Schwangerschaftstest zu machen.
Denn besonders, wenn bereits mogliche Schwangerschaftssymptome auftreten, kann ein
solcher Test Gewissheit bringen. Schwangerschaftstests gibt es in jeder handelsublichen
Drogerie zu kaufen. Zudem haben auch Apotheken Schwangerschaftstest im Sortiment.

Bei einem Schwangerschaftstest soll das sogenannte Schwangerschaftshormon Beta-HCG
nachgewiesen werden. Dieses kann sowohl im Blut als auch im Urin nachgewiesen werden.

Ein Schwangerschaftstest kann bereits 6-8 Tage nach einer Befruchtung angeben, ob das
Schwangerschaftshormon im Blut oder im Urin ist. Mochte man eine Schwangerschaft mittels
eines Tests nachweisen, so hat man die Wahl zwischen einem Blut- oder Urintest, denn in
beiden Korperflussigkeiten kann schliefdlich das Schwangerschaftshormon nachgewiesen
werden. Haufig kommen jedoch Urintests zum Einsatz, die mittlerweile sogar so konzipiert sind,
dass sie das Schwangerschaftshormon schon kurz vor dem Eintritt der eigentlichen
Monatsblutung nachweisen konnen. Mochte man jedoch ein sicheres Ergebnis erhalten,

so sollte man den Test ab dem 2. Tag nach dem Ausbleiben der Menstruation durchfthren.
Wird der Test zu frih durchgefuhrt, dann kann es zu einem falsch negativen Ergebnis kommen,
obwohl eigentlich eine Schwangerschaft vorliegt. Dabei sollte man den Test stets mit
Morgenurin durchfuhren, denn am Morgen ist die Konzentration des Schwangerschaftshormons
am hochsten.

Nachdem der Urintest in der Drogerie oder Apotheke gekauft wurde, sollte zunachst darauf
geachtet werden, die Packungsbeilage griundlich durchzulesen. Denn es ist wichtig, auf eine
korrekte Durchfuhrung des Tests zu achten, damit dieser auch ein sicheres Ergebnis liefern
kann. Ein handelslblicher Urintest hat eine Verlasslichkeit von ungefahr 90 bis 98 Prozent.

Eine hohe Gewissheit daruber, ob eine Schwangerschaft vorliegt, liefert eine Feststellung bei
einer Arztin oder einem Arzt. Dort kann namlich zusatzlich zu einem Blut- oder Urintest ein
Ultraschall durchgefiihrt werden, bei dem bereits sechs Wochen, nachdem die letzte Blutung
stattgefunden hat, eine Fruchtblase zu erkennen ist.
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1. Weg von Einweg - hin zur Nachhaltigkeit

Viele Menschen greifen mittlerweile lieber auf nachhaltige Menstruationsprodukte zuruck als
auf die Ublichen Einwegprodukte, wie beispielsweise Binden und Tampons. Neben dem
Nachhaltigkeitsaspekt Uberzeugen die Produkte jedoch auch aufgrund ihres Komforts.

Denn besonders Tampons empfinden Jugendliche, aber auch Erwachsene als unbequem.
Deswegen ist vorallem Periodenunterwasche im Trend. Aber auch bei der Periodenunter-
wasche sollte darauf geachtet werden, mit welchen Materialien die Produkte hergestellt
werden, denn ansonsten handelt es sich dabei nicht wie erwartet um eine nachhaltige
Alternative, sondern kann je nachdem sogar umweltschadigend sein.

2. Warum Taynie?

Periodenunterwasche enthalt haufig Biozide.

Diese sollen einen Schutz vor krankheitserregenden Keimen generieren und dabei eine
antibakterielle und desinfizierende Wirkung versprechen. Doch es ist tatsachlich so, dass die
Biozide durch wenige Waschgange ausgeschwemmt werden konnen. Zudem konnen sie
allergische Reaktionen auslosen und die Fruchtbarkeit senken.

Tatsachlich sind Periodenunterhosen auch ohne die Zugabe von Bioziden hygienisch, wenn
dabei darauf geachtet wird, dass diese regelmalig gewechselt werden und anschlieRend mit
kaltem Wasser ausgewaschen werden, damit das Blut darin nicht gerinnt.

Werden sie dann bei 40 Grad in der Waschmaschine gewaschen, konnen dabei bereits alle
Bakterien und Keime entfernt werden.

2.1 Oeko-Tex zertifiziert

Taynie ist Oeko-Tex zertifiziert. Somit wurden alle Bestandteile, die sich in der
Periodenunterwasche befinden, auf mogliche Schadstoffe geprift. Das bedeutet, dass die
Taynies gesundheitlich unbedenklich sind. Die Stoffe, die Taynie verwendet,

also Bio-Baumwolle oder Viskose aus Bambus, sind besonders hautschonend ausgewahlt.
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2.2 60 Grad

Mochte man die Periodenslips dennoch bei 60 Grad waschen, da einem 40 Grad nicht
ausreichen, dann eignen sich die Hoschen von Taynie sehr gut, da sie auch einer
Waschtemperatur von 60 Grad standhalten. Viele Hoschen der meisten Anbieter konnen nur
schwer einer Waschtemperatur von 40 Grad standhalten, ohne dass sich die Membran der
Periodenslips verformt.

2.3 Vegan
Die Marke Taynie verwendet ausschlieldlich vegane Materialien in ihrer Periodenunterwasche.
Tierische Bestandteile, wie beispielsweise Schafwolle, befinden sich nicht in den Hoschen.

2.4 Nachhaltigkeit

Die Produkte von Taynie werden in einer nachhaltigen Verpackung geliefert.

Die Versandkartons werden nach Moglichkeit recycelt, sodass weniger Papiermull entsteht.
Dabei werden die Artikel klimaneutral mit DHL GoGreen verschickt.
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