Erwachsen werden UNTERRICHTSMATERIAL
RUND UM DIE PUBERTAT

%) Kreuz und quer

Kannst du das Kreuzwortratsel I6sen? Bei genauerem Lesen liefert dir die Infobroschiire alle Antworten.
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Pubertat im Schnelldurchlauf! ;8

Kannst du die nachfolgenden Fragen rund um die Pubertat beantworten? Die Infobroschire hilft dir dabei.

1. Was ist die weibliche Periode? Erklare den Begriff mit einfachen Worten.

2. Mit welchem Alter sollten Madchen, die die erste Periode noch nicht hatten, sicherheitshalber zur
Frauenarztin/zum Frauenarzt gehen?

3. Welche Aussage stimmt?
Die Periode
o dauert normalerweise zwei bis sieben Tage.
o kommt in den ersten Jahren unregelmassig.
o wird auch als Menstruation bezeichnet.

4. Woraus besteht die Flissigkeit, die wahrend der Periode durch die Scheide ablauft?

5. In welchem Fall fallt die Periode aus?
o Wenn vor dem Eisprung Geschlechtsverkehr stattgefunden hat.
o Wenn die reife Eizelle befruchtet wurde.
o Wenn die reife Eizelle nicht befruchtet wurde.

6. Was ist die Ursache fur Schmerzen wahrend der Periode?

7. Was hilft gegen Regelbeschwerden?
o Bewegung, wie z.B. Radfahren oder Nordic Walking
o Kalte Umschlage flir den Bauch
o Locker sitzende Kleidung
o Warmer Tee

8. Bei den meisten Madchen setzt ein halbes Jahr vor der ersten Periode der Weissfluss ein. Was ist
das und wo wird er produziert?
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10. Kann man die Zyklusdauer beeinflussen?
o Ja, durch regelmassigen Sport
o Nein, das kann man nicht.
o Nur wenn er grundsatzlich regelmassig ist.

11. Welche Aussagen rund um den Eisprung sind richtig?
o Beim Eisprung gibt der Eierstock eine reife Eizelle ab.
Der Eisprung ist der optimale Zeitpunkt, um schwanger zu werden.
Direkt nach der Periode kommt der Eisprung.
In der Mitte des Zyklus, rund 13 bis 15 Tage vor der Regelblutung, findet der Eisprung statt.
Ohne Eisprung kann man nicht schwanger werden.
Ostrogen ist Voraussetzung fiir den Eisprung.
Vor dem Eisprung produzieren die Eierstocke Eizellen.

O O O O O O

12. An welchem kérperlichen Signal erkannt man die Tage rund um den Eisprung?

13. Bei welchen Eigenschaften bzw. Ausstattungsmerkmalen unterscheiden sich Binden von
Slipeinlagen?
o Aufnahmefihigkeit
Dicke
Befestigung
Technologie der Flissigkeitsaufnahme
Tragedauer
Tragehaufigkeit bzw. Trageanlass

O O O O O

14. Wie funktioniert die Geltechnologie, die bei einigen Binden und Slipeinlagen eingesetzt wird?

15. Was passiert beim Uben und Lernen im Gehirn?
o Durch das Training wird es leistungsfahiger.
o Es werden neue Nervenzellen gebildet.
o Zwischen den Nervenzellen werden neuere und starkere Verbindungen hergestellt.

16. Ergdnze den nachfolgenden Satz!
Es kommt nicht darauf an, ob man einmal z.B. bei einer Priifung versagt, wichtig ist,
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Alles neu! .ﬁ:’

Pubertat ist die Phase, in der dein Korper erwachsen wird. Bei den meisten Madchen beginnt

dieser Prozess zwischen ..........ccccoevviniiiniiinnninnns Jahren.

Der Korper bekommt nach und nachimmer mehr ..........coooviiiiiiiiiiiiiiirinieeeeenns ,

im Schambereich, inden .......ccccoceveiiennnnn. und an den Beinen wachsen Haare, man
entwickelt einen eigenen ..........cccoeeiiiiiiiiiiniininnn.. und die erste Regelblutung setzt ein.

Ein halbes bis ein Jahr vor der ersten Periode bekommen viele Madchen ...........c...cccccoeviunnnnn. .
Die durchsichtige, weissliche Flussigkeit wird von den Driisen des
.......................................................... produziert und halt die Schleimhaut der Scheide

feucht. So bleibt sie gesund.

Angekurbelt wird die Produktion des Ausflusses durch ..........c.ccccevviviiiinninnnnnn.. .

Das sind die weiblichen Geschlechtshormone, die den Korper auf die erste Periode
vorbereiten.

Die erste Periode folgt nachdemersten ...........coooviviiiiiiiiiiininnn, .

Schon bei der Geburt sind in den zwei Eierstocken Tausende von .............cccceuuiunnennne.
enthalten. Das Ostrogen, das ab der Pubertat in den Eierstécken produziert wird,

sorgt dafur, dass jeden Monat eine Eizelle heranreift und von den Eierstocken abgegeben

wird. Wahrend der Reifezeit bereitet sich die .............ccccciiiiiiiiiiiiiininnin. -

......................... darauf vor, die befruchtete Eizelle aufzunehmen: sie wachst und

speichert zusatzliche ...........ccccooiviiiiinnininan.e. .

Wurde die Eizelle in den Eileiter abgegeben, kannsierund .................c.ociiaanin. befruchtet
werden. Im Fall einer Befruchtung macht sie sich auf die Reise zur Gebarmutter, um sich dort
einzunisten. Wird sie nicht befruchtet, |6st sie sich auf:

D =Y fallt und die oberste Schicht der Gebarmutterschleimhaut,
die fur die Einnistung der befruchteten Eizelle gebildet wurde, l6st sich ab. Zusammen mit etwas

................... fliesst sie als rétliche Flussigkeit durch die Vagina nach aussen ab.
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Wenn sich die Gebarmutter..........ccooeeiiiiiiiiiiiiieennnes , um die Schleimhaut abzustossen,
konnen Krampfe entstehen: im Unterleib, im unteren Riicken oder auchinden.......................... .
Diese sind normal, es gibt aber viele Wege, um sie zu lindern. Zum Beispiel indem man viel trinkt
undsich einNe ......ccoviviiiiiiiiiiirre e, auf den Bauch legt. Auch ein warmes Bad oder ein
Nickerchen konnen helfen. Auf jeden Fall sollte man darauf achten, wahrend der Periode
................................. Kleidung zu tragen. Zu enges Gewand beférdert namlich das
Schmerzempfinden.

Und auch Bewegung kann Wunder wirken: denn Regelkrampfe entstehen dadurch, dass sich die
Muskulaturder .......ccccooiiiiiiiiiiiiiiinienee, zusammenzieht, um die aufgebaute Schleimhaut
abstossen zu konnen. Dieses Zusammenziehen fiihrt zu einer schlechteren Durchblutung der
Gebarmutter und zu Krampfen. Indem man sich bewegt, kurbelt man die Durchblutung im
Becken an, und der Muskelkrampf in der Gebarmutter wird geldst. Sanfte Sportarten, wie
Nordic Walking, Radfahren, Gymnastik fiir den unteren Rucken oder Yoga, eignen sich
besonders gut.

Sollte das alles nicht helfen, beraten Arztinnen iiber geeignete ...........cccocveveeeeevieeereeeennnn. .

Die Tage im Monat, an denen die nicht gebrauchte Gebarmutterschleimhaut durch die Scheide

nach aussen fliesst, nennt man .......ccccovvvviiiiiennnnnnn. . Die Zeit zwischen dem ersten Tag der
Periode und dem ersten Tag der nachsten Periode bezeichnetmanals ......................... . Dieser
dauert zwischen .........cccceevvvenennen.e. Tagen. Bis er sich normalisiert und die Periode in
regelmassigen Abstanden kommt, kannes ........c.cccooiiiiiiiiiiiinciin e, dauern.

Um auf die erste Periode vorbereitet zu sein, kann man ab Eintreten des ........cccoceveviiiiiiiiiiininnnns
sicherheitshalber eine Binde in die Tasche oder ins Schliessfach geben.

Bindenmit ........cooiiiiiiiiiiiiiii sind nur .......... mm diinn und bieten trotzdem 100%-
igen Auslaufschutz. Dickere Binden, die @us ..........cccevvviviiniiiiiiiinnennnnns bestehen, nehmen die
Flussigkeit auch auf, man spirt sie nur einfach mehr.

Entsorgt werden mussen sowohl diinne als auch dicke Binden im Restmull. Inder .......................

haben sie nichts verloren!

ARBEITSMATERIAL | SEITE 10




Erwachsen werden UNTERRICHTSMATERIAL
RUND UM DIE PUBERTAT

Die Tage rund um den Eisprung, der ungefahr 13 bis 15 Tage vor der Regelblutung stattfindet,
erkennt man an verstarktem Ausfluss: dem ............cooiiiiiiiiiiiiniinninnn . Umsich auch an
diesen Tagen frisch zu fuhlen, kann mandinne ..............cccoevieiiniinnn.e. benutzen. Sie halten bis
zu 12 Stunden trocken und frisch.

Mit Einsetzen der ersten Periode ist es Zeit fur den ersten ..........c....ccoeiviiiiiniiinnn. -
..................... . Sollte man mit .......... Jahren noch auf die Periode warten, ist ebenfalls arztlicher
Rat angesagt.

Vor der Untersuchung wird besprochen, wann die erste bzw. letzte Periode eingesetzt hat, ob
Krankheiten oder Beschwerden auftreten und ob man schon Geschlechtsverkehr hatte. Danach
erklart die Frauenarztin/der Frauenarzt den Ablauf der Untersuchung und die dabei
verwendeten Gerate.

Fur die Untersuchung muss manden ................. ausziehen. Viele Frauen tragen ein langeres

Oberteil oder einen .................. , weil sie sich so wohler fuhlen. Madchen, die noch Jungfrauen

sind, miissen sich tbrigens keine Sorgen Um ihr ..o e eeees
machen: dieses wird bei der Untersuchung nicht verletzt.

.......... % aller Madchen haben wahrend der Pubertat wenig Selbstbewusstsein. Ein Grund dafir
SING e rund um die kérperlichen Veranderungen in dieser Zeit
bzw. falsche Vorstellungen, was wann in welcher Form mit dem eigenen Koérper passieren
sollte.

Erwachsenwerden braucht seine Zeit. Die Pubertat dauert mehrere Jahre und kann weder
beschleunigt noch verlangsamt werden. Es gibt nicht den einen richtigen Zeitpunkt fur die erste
Periode oder das Wachsen der Briiste. Jedes Madchen wird in seinem eigenen Tempo zur Frau.
Und das ist gut und richtig so.

Stell dich Herausforderungen —..........cccccoeviviiieninnnnn. kann nur, wer es nicht einmal versucht!
Um uns weiterzuentwickeln, zu lernen, zu wachsen, miussen wir Risiken eingehen. Die Kunst
liegt nicht darin, jede Aufgabe auf Anhieb zu l6sen und nie zu versagen, sondern darin, aus

................................................. zu lernen und am Ball zu bleiben, auch wenn es schwierig wird.
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Alles neu! .ﬁ:’

Pubertat ist die Phase, in der dein Korper erwachsen wird. Bei den meisten Madchen beginnt
dieser Prozess zwischen 9 und 13 Jahren.

Der Korper bekommt nach und nach immer mehr Rundungen, im Schambereich, in den Achseln
und an den Beinen wachsen Haare, man entwickelt einen eigenen Geruch und die erste
Regelblutung setzt ein.

Ein halbes bis ein Jahr vor der ersten Periode bekommen viele Madchen Weissfluss.

Die durchsichtige, weissliche Flussigkeit wird von den Driisen des Gebarmutterhalses
produziert und halt die Schleimhaut der Scheide feucht. So bleibt sie gesund.

Angekurbelt wird die Produktion des Ausflusses durch Ostrogene. Das sind die weiblichen
Geschlechtshormone, die den Korper auf die erste Periode vorbereiten.

Die erste Periode folgt nach dem ersten Eisprung.

Schon bei der Geburt sind in den zwei Eierstocken Tausende von Eizellen enthalten. Das
Ostrogen, das ab der Pubertat in den Eierstocken produziert wird, sorgt dafiir, dass jeden
Monat eine Eizelle heranreift und von den Eierstocken abgegeben wird. Wahrend der Reifezeit
bereitet sich die Gebarmutterschleimhaut darauf vor, die befruchtete Eizelle aufzunehmen: sie
wachst und speichert zusatzliche Nahrstoffe.

Wurde die Eizelle in den Eileiter abgegeben, kann sie rund einen Tag befruchtet werden. Im Fall
einer Befruchtung macht sie sich auf die Reise zur Gebarmutter, um sich dort einzunisten. Wird
sie nicht befruchtet, 16st sie sich auf: Der Hormonspiegel fallt und die oberste Schicht der
Gebarmutterschleimhaut, die fur die Einnistung der befruchteten Eizelle gebildet wurde, 16st
sich ab. Zusammen mit etwas Blut fliesst sie als rotliche Flussigkeit durch

die Vagina nach aussen ab.

Wenn sich die Gebarmutter zusammenzieht, um die Schleimhaut abzustossen, konnen Krampfe

entstehen: im Unterleib, im unteren Riicken oder auch in den Beinen.
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Diese sind normal, es gibt aber viele Wege, um sie zu lindern. Zum Beispiel indem man viel trinkt
und sich eine Warmflasche auf den Bauch legt.

Auch ein warmes Bad oder ein Nickerchen konnen helfen. Auf jeden Fall sollte man darauf
achten, wahrend der Periode lockere Kleidung zu tragen. Zu enges Gewand beférdert namlich
das Schmerzempfinden.

Und auch Bewegung kann Wunder wirken: denn Regelkrampfe entstehen dadurch, dass sich die
Muskulatur der Gebarmutter zusammenzieht, um die aufgebaute Schleimhaut abstossen zu
kénnen. Dieses Zusammenziehen fuhrt zu einer schlechteren Durchblutung der Gebarmutter
und zu Krampfen. Indem man sich bewegt, kurbelt man die Durchblutung im Becken an, und der
Muskelkrampf in der Gebarmutter wird geldst. Sanfte Sportarten, wie Nordic Walking,
Radfahren, Gymnastik fiir den unteren Rucken oder Yoga, eignen sich besonders gut.

Sollte das alles nicht helfen, beraten Arztinnen tiber geeignete Schmerzmittel.

Die Tage im Monat, an denen die nicht gebrauchte Gebarmutterschleimhaut durch die Scheide
nach aussen fliesst, nennt man Periode. Die Zeit zwischen dem ersten Tag der Periode und dem
ersten Tag der nachsten Periode bezeichnet man als Zyklus. Dieser dauert zwischen 21 und 35
Tagen. Bis er sich normalisiert und die Periode in regelmassigen Abstanden kommt, kann es
mehrere Jahre dauern.

Um auf die erste Periode vorbereitet zu sein, kann man ab Eintreten des Weissflusses
sicherheitshalber eine Binde in die Tasche oder ins Schliessfach geben.

Binden mit Gelgranulat sind nur 3 mm diinn und bieten trotzdem 100%-igen Auslaufschutz.
Dickere Binden, die aus Zellulose bestehen, nehmen die Flussigkeit auch auf, man spurt sie nur
einfach mehr.

Entsorgt werden mussen sowohl diinne als auch dicke Binden im Restmuill. In der Toilette haben
sie nichts verloren!

Die Tage rund um den Eisprung, der ungefahr 13 bis 15 Tage vor der Regelblutung stattfindet,

erkennt man an verstarktem Ausfluss: dem Zervixschleim.
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Um sich auch an diesen Tagen frisch zu fuhlen, kann man diinne Slipeinlage benutzen. Sie
halten bis zu 12 Stunden trocken und frisch.

Mit Einsetzen der ersten Periode ist es Zeit fur den ersten Frauenarztbesuch. Sollte man mit 16
Jahren noch auf die Periode warten, ist ebenfalls arztlicher Rat angesagt.

Vor der Untersuchung wird besprochen, wann die erste bzw. letzte Periode eingesetzt hat, ob
Krankheiten oder Beschwerden auftreten und ob man schon Geschlechtsverkehr hatte. Danach
erklart die Frauenarztin/der Frauenarzt den Ablauf der Untersuchung und die dabei
verwendeten Gerite.

Fur die Untersuchung muss man den Slip ausziehen. Viele Frauen tragen ein langeres

Oberteil oder einen Rock, weil sie sich so wohler fithlen. Madchen, die noch Jungfrauen sind,
mussen sich Gbrigens keine Sorgen um ihr Jungfernhautchen machen: dieses wird bei der
Untersuchung nicht verletzt.

56 % aller Madchen haben wahrend der Pubertat wenig Selbstbewusstsein. Ein Grund dafur
sind Wissenslucken rund um die kérperlichen Veranderungen in dieser Zeit bzw. falsche
Vorstellungen, was wann in welcher Form mit dem eigenen Koérper passieren solite.
Erwachsenwerden braucht seine Zeit. Die Pubertat dauert mehrere Jahre und kann weder
beschleunigt noch verlangsamt werden. Es gibt nicht den einen richtigen Zeitpunkt fur die erste
Periode oder das Wachsen der Briiste. Jedes Madchen wird in seinem eigenen Tempo zur Frau.
Und das ist gut und richtig so.

Stell dich Herausforderungen - scheitern kann nur, wer es nicht einmal versucht!

Um uns weiterzuentwickeln, zu lernen, zu wachsen, missen wir Risiken eingehen. Die Kunst
liegt nicht darin, jede Aufgabe auf Anhieb zu I6sen und nie zu versagen, sondern darin, aus

Misserfolgen zu lernen und am Ball zu bleiben, auch wenn es schwierig wird.
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Ist da jemand? ¥
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