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Uber dad Teany wnid mich

e Physiotherapeutin (B. Sc.)

* Tanzpadagogin (B. A.) (momentanes Studium in Finnland)

* Die Hochschulfrauenbeauftragten



O Sarahr Andersen

Bild 1: Cartoon Sarah Andersen



Undere Romumuunikation dber underen




Wie gul phDT du dich dber den
weiblichen szﬁw injo rimiert?

Theoretisch
Ich hab da mal weils ich was,

Gar nicht was zu gelesen/ aber kann es Sehr gut
gelernt nicht auf mich
anwenden




Wie gud kerudt du deinen eigenen
Zyklud ?

Alle
Stimmungsschwa
nkungen sind
bestimmt
hormonell

Na entweder ich
habe gerade

Gar nicht

Sehr gut

meine Tage oder
nicht




w@i«bww " N Py - D Eileiter
A Om Schleimhaut

Gebarmutter |— Eierstock

- Einnistung einer
befruchteten Eizelle in 1)
diese Schleimhaut "

— Eileiter = Ort der
Befruchtung der Eizelle

—> Eizellen im Eierstock

= Follikel (VOI’ Eispru ng) Die inneren we?blich?n Geschlechtsorgane im Langsschnitt
© W&B/Dr. Ulrike Méhle

| Gebarmutterhals
&+ Muttermund

Scheide

Bild 2: Geschlechtsorgane weiblich
(Dr. Kremser, 2021)



FSH
follikelstimulierendes Hormon

LH (Luteinisierendes Hormon)

—_——————
Progesteron

Ostrogen

trste [yklushaltte

Eisprung

Lwette Iyklushalfte

(Cyclotest, 2023a & Einhorn, 2019)



Der Zykfu)

ZYKLUS - JAHRESZEITEN

ZY K LU S P H AS E N Menstruationsphase ' Folikelphase
Ovulationsphase Lutealphase - N|Cht SO klar
abzugrenzen,
i
Menstruationsphase verschwommene
b : winter_ Uberginge!
* Follikelphase - Zyklen sind in der Natur

G) Ovulationsphase m uberall

- Friher (ohne kiinstl. Licht)
@ Lutealphase m wurde der Zyklus eventuell
von Mondphasen beeinflusst:
- Vollmond = Eisprung
m - Neumond =
(Fischer, 2021; Menstruation
Kopf & Dr. med. Osthoff, 2021)




Die Jahrergeiten des Zykfud

ZYKLUS - JAHRESZEITEN

Menstruationsphase Folikelphase

Rquzug s Motivation und Energie
Stille und Entspannung

i Kreativitidt & Ideenvielfalt
Selbstliebe .
: Selbstbewusstsein
Innere Aufmerksamkeit . Wint
Visi Fokussierung inter
isionen Bereitschaft sich nach aulen zu zeigen
\ Herbst
. .R|S|kobere|tschaft Sl e
Zufriedenheit & Entspanntheit .
ey Befreiung, Loslassen
Kreativitatshohepunkt Empathie \
Leben im Aussen Appetitsteigperung U
Empfanglich fiir Zuwendung Ruhe und Schlfrigkeit

Problemaufdeckung

Ovulationsphase Lutealphase

(Einhorn, 2019)



N-ng der Jahies 3eitm

N\

7 ) Regenerierung, Heilung, Reflexion, Tagebuchschreiben, Spazieren, Yoga,...

Soziale Kontakte, Spal, Sport,...

_ Gehaltsgesprache, Job-Interviews, Vortrage halten, problemorientiertes Arbeiten,
Sport, Sex, Spal, ...

Schlaf, Gewohnheiten aufgeben, Aufraumen und Ausmisten, Beenden von Projekten,
o \ kreative Unternehmungen (singen, tanzen, malen), Meditation, Bewusstwerden von
’ eigenen Problemen (physisch und psychisch),...

(Einhorn, 2019)



Way passiert in den Phaden?

Hier au) einen 28 Tage Zylklnd audgelyl

Ovulationsphase

Menstruationsphase Follikelphase (6.-13. Lutealphase (15.-28.
(1.-6. Tag) Tag) e 1 e Tag)
- - 12-14 zuvor
e Die oberste Schicht e Ostrogen- e Eisprung (durch e Produktion von
der Gebarmutter- produktion das luteinisierende Progesteron durch
schleimhaut |6st e Fizellen reifen Hormon ausgel6st) den Gelbkorper
sich ab. e Progesteron wird e Weg der Eizelle in e Gebarmutterschlei
e Die Periode setzt produziert die Gebarmutter mhaut erreicht
ein. e Schleimhaut in der * Flussigerer Maximum
Gebirmutter wird Zervixschleim e Ohne Befruchtung:
aufgebaut (Durchdringbarkeit Signal zum
fir Spermien) Ausscheiden der
Gebarmutter-
schleimhaut

(Kopf & Dr. med. Osthoff, 2021)



Wie verhiitest du?

Temperatur-
messung
Kupferkette
Kupferspirale
Kupferball

(Gesundheitsmagazin, 2022)

| Hormonell : Hormon-
Pille
pflaster
Natirlich Minipille Hormonspirale

Operativ Hormonspritze Hormonring
Endgiltig
Hormon-
stabchen



Wie verhidest du?

¥ El
! "-"'-*I'.I.
5] o ‘!E.




Rondomy (651 Pille aly Verhitungdmittel
Nurumer eind ab

2023

', 2007
m {ondome m Pl m fondome  m Pl

(BR24 Redaktion, 2023)



Wad pasdiert bei hormoneller Verhiitung?

Je nach Zusammensetzung der Pillenpraparate werden unterschiedliche Mechanismen ausgelost:

e Gestagen (synthetisiertes Progesteron) wird zugefiihrt

— Zervixschleims wird verdickt und der Gebarmuttermund undurchlassig fir Keime und
Spermien

-2 Eisprung wird verhindert

.o FSH
¢ OStrogen erd Zugerhrt (follikelstimulierendes

— Reifung einer neuen Eizelle unwahrscheinlich

LH (Luteinisierendes
Hormon)

_!\
Scheinbarer ,,Zyklus”, da es durch Aussetzen der Pille zu einer
Abbruchblutung kommt

(Cyclotest, 2023b & Frauenarzte im Netz, 2018)



Wa ixt die Blutung bei Pillencinnahme /
hormoneller Verhitung?

* Einnahme = Hormonzufuhr
-~ Hemmt Hormonproduktion, der Eisprung und die Eizellreifung bleiben meist aus & trotzdem
wird die Schleimhaut aufgebaut (der Korper befindet sich dauerhaft in der zweiten Zyklushalfte
und durchlauft keinen echten Zyklus)

* Einnahmepause = Senkt den Hormonspiegel
-2 Signal zum Schleimhautabbau

Blutung Grund: Hormonspiegel sinkt Hormonentzugs
setzt (kein Eisprung oder blutung /
ein unbefruchtete Eizelle) Abbruchblutung

(Cyclotest, 2023b & Frauenarzte im Netz, 2018)



Abdetzen der hormonellen Verhiitung ?

Nebenwirkungen besonders bei On-Off Verhitung kénnen Immer in Riicksprache mit
gefahrlich werden einem/einer Arzt/Arztin

Schwangerschaft ist meist gleich moglich — andere Verhitung bedenken
— Hormone der Pille kbnnen noch bis zu 6 Wochen verbleiben
— Fir Schwangerschaftswunsch den ersten vollen Zyklus und eine erste regulare
Blutung abwarten

(eventuelle Komplikationen bei Schwangerschaft durch unzureichenden

Schleimhautaufbau)
- Bei anderen hormonellen Verhitungsmitteln kann das abweichen (z.B.

Hormonspritze)

- Zyklus Awareness: 14 Tage vor Menstruation passiert die Ovulation

Nebenwirkungen sind in der ersten Zeit normal:
Kopfschmerzen, Krampfe, Zwischenblutungen, Haarausfall, Stimmungstiefs, Gereiztheit, unreine Haut

(Frauendrzte im Netz, 2022; Kohle, 2023)



l)erg,md» der hormoneflen & nichl
hormonellen Uwhm‘ﬂ mitef

Vorteile der Hormonel

len Verhuitung Vorteile der natiirlichen Verhiitung

Einnahme)

- Geregelter Zyklus
- Weniger Regelstorungen

- Schmerzreduktion
- Verschonertes Hautbild

- Sicherste Verhitungsmittel (bei richtiger - Weniger bis keine Nebenwirkungen

- Einnahmefehler je nach Mittel geringer Gewichtsschwankungen

— Gesenktes Risiko fiir Krebs in der - Kein Einfluss auf spateren Kinderwunsch
Gebarmutterschleimhaut und den Eierstocken —> Echter Zyklus vorhanden
= Geringeres Risiko fiir Eileiterentziindungen = Fruchtbarkeit

- Keine hormonell bedingten

= Wissen Uber eigenen Korper und dessen
zyklische Symptome

- Kondome schiitzen vor sexuell Gbertragbaren
Krankheiten

- Wirkung gegen PMS

Warum ist uns das Abwagen der Vorteile wichtig?
= Unsere Lebensqualitdt hangt davon ab!




Zeichen & Symptome wihren eines
Zyklup

MENSTRUATIONSPHASE FOLLIKELPHASE | OVULATIONSPHASE LUTEALPHASE
» Schmerzen im Unterleib » Wenig » Kurzer stechender / » PMS-Symptome:
durch das Zusammenziehen separate ziehender Schmerz im | » Spannungsgefiihle in
der Gebarmutter Untersuchung Unterleib den Brusten & im
» Ausstrahlung der Schmerzen en zu diesem | » Weicher Muttermund Unterleib
in den Ricken Bereich » Erhohte Basal- » Kopf-, Ricken-, Gelenks-
» Schwindel » Wenig temperatur (bis 0,6°C) oder Muskelschmerzen
> Ubelkeit Beschwerden | » Spinnbarkeit des » Wassereinlagerungen
» Kopfschmerzen, » Wohlfuhl- Zervixschleims » Schlaf- oder
migraneartige Beschwerden gefuhl » Evtl. kurze Blutung Verdauungsprobleme
> Ubelkeit, Brechreiz, Durchfall haufiger » Spannungsgefihlin » Hautunreinheiten
» Spannungsgefiihl in den den Bristen » HeiBhunger
Bristen » Gesteigerte Libido > Odemneigung

Die Symptome kénnen sehr individuell abweichen und Uberginge

konnen verschwimmen!
(Gesundheitsinformation.de, 2022 & Nicolaysen, 2021)




PI) - Pramenstvwelles dyndrom

Korperliche Psychische
Symptome Symptome

Unterleibsschmerzen Reizbarkeit

Kopfschmerzen Konzentrationsstor

Spannende und schmerzende ungen

Briuste geringes

Unreine Haut Selbstwertgefuhl

HeiRhunger Aggressionen

Gewichtszunahme mit Angstzustande
Weinanfalle

Wassereinlagerungen
Verdauungsbeschwerden
Schwindel/Kreislaufbeschwerden
Rickenschmerzen

Depressionen

(Rehberg, 2023)



Zeichen & Symptome wihren eines
Zyklup

WARUM SIND DIE ZEICHEN SO WICHTEIG FUR UNS?

Achtsamkeit



Wad bedeuten diere Hormone pair whd ?

Zeichen, die uns zeigen

ZU was wir momentan in der Lage Fruchtbarkeit
sind. - Fahigkeit, sich Fortpflanzen zu
kdnnen

Zeichen, die uns auch dazu
anhalten, Zeit fir uns zu nehmen.



Wad kann man defbit fun?

INDIVIDUELL




SCHLAF

Schlafstorungen durch den Abfall des Progesterons (schlafféordernd) ausgeldst.

Feste Zeiten zum Entspannungsub Aktivierender Abendspaziergan
Einschlafen und ungen und Sport (mind. 4 g, progressive
Aufwachen, Rituale Std. vor dem Muskelentspann
Essen und fur Schlafengehen) ung, Yoga,
Aktivitaten Atemuibungen

(Schwarz, 2019)



SPORT

* Ostrogen — anabole (aufbauende) Wirkung Kurz vor Eisprung:

Schutz der Gefalde, Reduktion des Knochenabbaus, Aktivierung des
Parasympathikus (Entspannung im gesamten Korper), Einlagerung von
Wasser und Fett

* Progesteron — katabole (abbauende) Wirkung 2. Zyklushalfte:

Aktivierung des Sympathikus (Spannungen im ganzen Korper werden
heraufgesetzt), Erhohung der Korpertemperatur

- Die Wechselwirkung der beiden Hormone ist individuell unterschiedlich.

i

Kardiovaskulare Aktivitat kann sich positiv auf das Gemut, Endorphine,

Angste, Depressionen und Schmerzen durch die Menstruation auswirken

(Briigger, 2020; Eliott-Sale et al., 2020; McNulty, 2020 & Vistad, 2023)



Naturlicher Zyklus

Hormonelle Verhiitung
(Pilleneinnahme)

Erholung

-Erste Zyklushalfte: Maximalkrafttraining ist besser = kann im Vergleich zu Frauen
-Zyklusmitte (Eisprung): groRRere Dehnbarkeit und Elastizitat der mit natirlicher Menstruation zu
Bander und Sehnen (erhohte Verletzungsgefahr bei Instabilitdit  einer durchschnittlichen leicht
und Erschopfung)
-Zweite Zyklushalfte: evtl. schlechtere Anpassung an die fihren
Umgebung, verminderte maximale Ausdauerleistung,

Empfehlung von Stabilisierung neuer Trainingsreize und mehr

)

schlechteren Trainingsleistung

Individuell sehr unterschiedlich — bedarf individueller Messung

(Briigger, 2020; Eliott-Sale et al., 2020; McNulty, 2020 & Vistad, 2023)




ERNAHRUNC - Allgermein




Lendghrung wahrenal dex MNervyhruation

* Gesunde Fette (ungesattigte Fettsauren) —> Walnusse, Fisch, Avocado, Olivendl, Leinsamen,...

* Vitamin A unterstlitzt die Hormonverarbeitung in der Leber - Karotten, Spinat, Grunkohl,
Kiurbis, SuRkartoffeln,...

e Vermeidung von Bldhungen — Gemise diinsten/kochen, Verzicht auf Salz

* Magnesium hilft gegen Krampfe und Migrane — Nisse, Hulsenfrichte, Sonnenblumenkerne,
Kirbiskerne, Vollkornlebensmittel

» Eisen (z.B. bei Eisenmangel durch starke Blutung) > Fleisch, Hulsenfrichte, Samen, Kerne,...

 Vitamin Cverbessert die Eisenaufnahme; Kaffee und schwarzer/griiner Tee kann die Aufnahme
hemmen

Bereits eine Woche vor Periodenbeginn auf diese Ernahrung zu achten, soll gewinnbringend sein.

(Erdbeerwoche, 2021)



Eendhrung walwm m Follikefphare
whul beim Erprung

* Probiotische Lebensmittel zur verbesserten Verarbeitung der Hormone in der ersten Zyklushalfte
Keimlinge und fermentierte Lebensmittel, Sauerkraut, Sojasprossen, Kimchi, Brokkoli Sprossen

AB EISPRUNG

» Ballaststoffreiche Ernahrung mit vielen Antioxidantien und Kalzium > buntes Obst und Gemuse,
Brokkoli, Griinkohl, Rucola, Fenchel, Mohn, Sesam, Gewdlirze und Krauter (hochste Konzentration

an Antioxidantien)

e Verzicht auf rotes Fleisch und Milchprodukte

(Erdbeerwoche, 2021)



Ermﬂ\rung wihrend der Lufealphade

e Vitamin B unterstutzt die Entstehung von Serotonin und Dopamin und eine positivere
Stimmungslage
Haferflocken, Roggenbrot, Quinoa, Hilsenfrlichte, Bananen, griines Blattgemuse

 Omega-3 schitzt vor Depression und sorgt flr gute Laune — Linsen, Leinsamen, Vollkornpasta,
grunes Gemuse

* Vermeidung Ubersduernder Lebensmittel —> eher basische Ernahrung (Obst und Gemiise, Nlsse,
Sprossen, Samen)

« Safran und Kalzium gegen PMS-Symptome —> Kirbis, Sesamsamen, Mandeln, Haselntisse
* Vitamin A gegen hormonelle Akne —> Karotten, Spinat, Griinkohl, Kurbis, StlSkartoffeln

* Monchspfeffer —~ Hemmt die Prolaktin Ausschittung, wenn in hoheren Dosen eingenommen
Fertigpraparate sind schon richtig dosiert

(Erdbeerwoche, 2021 & Miiller, 2023)



Emﬁl\rung,

Weitere Informationen auf dieser Internetadresse

https://www.eatbetter.de/zyklus-ernaehrung-das-ist-den-4-phasen-wichtig



https://www.eatbetter.de/zyklus-ernaehrung-das-ist-den-4-phasen-wichtig

Eendhrung - Didk

r

—

Habt ihr schon mal Gber eine
Diat nachgedacht oder eine

Diat gemacht?

~\

J

[ Spielt euer Gewicht eine grolse Rolle? ]

7

——

Wousstet ihr, dass sich auch das
Gewicht im Verlauf des Zyklus
verandert?

~\

-

Gewichtschwankungen
sind normal im Laufe des
Zyklus

beeinflussen:

J

~

Hormonschwankungen

Appetit
Wassereinlagerungen
Korperliche Aktivitat

Gewicht einmal im Monat um denselben Zeitraum konnte Sinn machen, um verlassliche

Zahlen zu bekommen.




UNFELD UND ARBHEIT




EICENPLANUNG

<O

*

(9
Lernen, auf den eigenen Korper zu horen
- Tagesplanung flexibel nach eigenen

Bediirfnissen abwandeln




UND MEHR...

WEIBLICHE MASTURBATION aboo topics of sexuality)

-- Uberlegt euch selbst nochmal, was ihr fur

euch tut und was ihr noch tun konnt.
Z.B. Zeit im Grunen

(Bakshi, 2021, Kilgore & Layne,2023)







ZykMWegM" igkeiten

UnregelmaRigkeiten sind normal & Eiflussfaktoren, wie Stress, Krankheit oder Klima spielen eine
Rolle

Hormonsystem steuert den Zyklus = Ungleichgewicht bei den Hormonen fihrt zu
Unregelmaligkeiten (Hormonelle Verhitung)

Bei langer anhaltenden :r'::::;rrzzttiﬁ
Unregelmalligkeiten IMMER )
kontaktieren




Der Besuch auf der
Menstruationsinsel
einmal im Monat

LEAVES IN

e ol © i

ACNE BEACH

Bild 3: Menstruationsinsel



Wie wurdest du iber den

l“lamrmﬂomzﬁk&w ihjo rimiert?

. Von
, Von meiner .
Gar nicht meinem
Mutter
Vater

Von einer
lehrenden
Person

Von Durch das
Freunden Internet

Von einer anderen
mir nahestehenden
Person aus der
Familie

Durch einen
Arzt




W,

Bild 8: Ritualbad FE*Ss %  Bild 7: Madchen im Stall

Stall

Bild 5: Stop-Zeichen | Bild 6: Guide



Kullurelle wnd refigicye Unterschiede

Wie geht dein Umfeld mit deiner Menstruationsblutung um?

Christentum  Judentum Islam Hinduismus Buddhismus
Altes Familienreinheitsgesetz Regeln/Verbote fir Menstruation = unrein Ebenso
Testament: - Frau gilt als rituell menstruierende Frau: Tradition: Frau aus Unreinheit der
blutende unrein bei Menstruation - Keine rituellen Familienleben menstruierend
Frau sei (nicht hygienisch) Gebete verbannen (z.B. Stall) en Frau,
unrein fur 7 — 7 Tage nach Abschluss - Kein rituelles Fasten - Abgrenzung von 3 teilweise

Tage der Blutung darf die Frau (wird nachgeholt) Tagen Abwertung der
Alles, was in die Mikwa gehen - Kein - Keine weltlichen Frau

mit ihr in (rituelles Bad) und dann Geschlechtsverkehr  Tatigkeiten oder > dhnlich, wie
Berihrung wieder korperlichen - Keine Beruhrung religiosen Handlungen andere
komme, Kontakt mit Ehemann des Quraans - Teilweise Religionen
musse haben - Kein Rickzug in die  Verweigerung

gereinigt - Benimmregeln in der Moschee beruflicher religioser

werden Zeit der Unreinheit Blutung =, Leiden” Positionen

(Berger, 2013; Bertschinger, 2023; Feld, 2009; Islam-Wissen, 2015; Schulthess, 2021 & Stddeutsche Zeitung, 2017)



Kullurelle und vefigicse Unterschiede

(Elia, 2021)



Rullurelle wnd vefigicre Unterschiede &
SMigmalivierung

(Elia, 2021)



Newtruationstabu & tigmativrieruny

Unibliches
Gesprachsthema

Anerkennung
in der
Arbeitswelt

Heutige
Reaktionen
des Mannes

Haufig
assoziierte
Geflhle

Werbungen ohne
Blut (stattdessen
blaue Flussigkeit)

Heutige
Verhaltensweisen
der Frau
(verstecken)

Kaum Forschung
in der
Wissenschaft






Wie gul pht do dich Gber deinen
weiblichen szﬁw injo rimiert?

Schon etwas
besser, aber
Gar nicht immer noch
nicht wirklich
genug.

Auf jeden Fall
besser, als zuvor
und ich fuhle
mich sicherer.

Sehr gut
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