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DER ZYKLUS

EIN MONATSZYKLUS, VOLLSTANDIG ERZAHLT

In Bezug auf den weiblichen Zyklus haben wir gewaltig die Hosen vol. In zweierlei Hinsicht: Zum einen
haben wir wirklich die Héschen voll - in mittelschweren Féllen nur die Unterhose. Und zum anderen verfallen
wir des Offeren in panische Hysteriezusténde, denen niichterne Resignation folgt. Panik, weil irgendwas
anders ist als sonst beim Bluten, weil vielleicht die Sache mit den Kindem im Raum steht oder eben iiber-
haupt nicht im Roum sein soll. Weil die Arbeitskollegin der Schwéigerin der Mutier genau diesen ziehenden
Schmerz in der rechten Unferbauchgegend hatte, und dann war es Krebs. Und weil wir vielleicht nicht wirk-
fich wissen, warum die Pille wirkt — gegen Babys, gegen Pickel und den nomalen Hunger und gegen den
Willen. U bestenfalls die richtige Entscheidung fir uns und unsere intelligenten Kérper freffen zu kénnen,
miissen wir mehr wissen als das, was man uns zwischen Tir und Angel mal erzaihlt hat, in der finfren Klasse
und beim Fravenarzt. Das ist nicht so einfach. In zwei Sétzen kann man, was den Zyklus betrifft, fast nichts
richtig erkléren. Auf den Folgeseiten steht schwarz auf weiB und in ein paar mehr Séizen, wie das wirklich
lGuft mit dem Eisprung, welche Odyssee die Eizelle durchsteht und wie das so funktioniert mit der Befruch-

tung. Das ist ncimlich nicht nur einfach gut zu wissen, sondern eine wirklich, wirklich groBe Sache.

+HEILIGER SCHEISS, WAS FUR EIN KREIS!
WAS ER HIER WOHL MACHT UND WIE ER
WOHL HEISST? IST ER GEREIST ODER IST ER
ENTGLEIST? UMKREISE ICH IHN LEISE,
DANN WEISS ICH BESCHEID."

J

DER KREIS IN PERFEKTION

Um die Zusammenhéinge wahrend des Monats-
zyklus verstehen zu kénnen, werden die Gescheh-
nisse und Ablaufe in zwei Teile gegliedert. Das
ist nicht unsere Idee gewesen, das hat der Zyklus
selbst so entschieden. Die Unterteilung in die erste
und zweite Zyklushélfte dient deshalb nicht nur
dem Versténdnis, sondern vielmehr sind die zwei
Zyklushalften Spiegel der Aufbauzeit und Abbau-
zeit in der Gebarmutter. Zwar sind alle Gescheh-
nisse des Zyklus Teil eines groBen Ganzen, jedoch
ist die Auswirkung auf das Wahrnehmen von Kér-
per und Gefiihlen wahrend der zwei Zyklushalften
bisweilen ziemlich unterschiedlich. Viele Frauen
merken genau, mit welcher Station des Zyklus ihr
Uterus gerade beschéftigt ist. Dabei unterscheiden
sich die Gemiitszustinde in der ersten Zyklushalfte
manchmal klar von denen der zweiten. Auch die
Beine, der Darm, das Herz und der Hunger vertin-
dern sich mit dem Fortschreiten des M ki

Weil man bei einem geschlossenen Kreis willkiir-
lich einen Anfang festlegen muss, beginnen wir
mit dem ersten Tag der Periode. Der erste Tag der
Periode ist auch der erste Tag der ersten Zyklus-
halfle. Diese wird auch Follikelphase genannt. Die
Daver der ersten Zyklushlfte ist unterschiedlich,
durchschnitlich sind es 12 bis 14 Tage. Tag eins
markiert den ersten Tag der Periode. Nach 12
bis 14 Tagen, oder auch noch spier, findet der
Eisprung statt. Nach dem Eisprung beginnt die
zweite Zyklushélfte - auch Lutealphase oder Gelb-
kérperphase genannt. Deren Ldnge betrdgt 12
bis 14 Tage. Die Daver der beiden Zyklushalften
zusammen ergibt die Lénge des Monatszyklus. Da
28 Tage einem Monat entsprechen, spricht man
von einem Monatszyklus, wobei die Linge der ers-
ten Phase von Frau zu Frau und auch bei ein und
derselben Frau variieren kann. In diesem Kapitel
werden die hé Ablaufe und Eigen-

heiten des Monatszyklus vom ersten bis zum letz-
ten Tag erklart. Nach der Erfindung des Kreises ist
die Periode némlich das absolut Nitzlichste.
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neun

BAKTERIELLE VAGINOSE

Die bakterielle Vaginose ist ein ftes Ungle

icht der Sct fora, ausgelést durch Bakterien,

die eigentich nur in der Darmgegend etwas zu suchen haben. Gelangen viele von diesen Bakterien in die

Vagina, wehr sie sich dagegen, die Schlave.

URSACHE

Darmbakterien sind meist die Ursache firr die
bakterielle Vaginose. Denn diese Bakterien be-
siedeln manchmal die Vagina, obwohl sie dort
iberhaupt nicht hingehéren. Unter anderem kén-
nen sie beim Sex oder durch eine Verénderung
des Hormonhaushalts dort hingelangen. Sie lisen

eine Entziindung im Scheidenbereich aus.

SYMPTOME

« Unangenehmer, fischiger Geruch,

graulich, weiBlicher, dinnflissiger Ausfluss mit
Nassegefihl®,

leichte Schmerzen /,Trockenheitsgefuh”,
Schmerzen beim Sex sind méglich,

erhohter pH-Wert (> 4,5) in der Vagina.

DIAGNOSE

Der Fravenarzt macht einen Abstrich der
Vagina. Die bakterielle Vaginose kann sicher dia-
gnostiziert werden, wenn mindestens drei Symp-
tome zutreffen.

THERAPIE

Eine Behandlung ist nur dann notwendig,
wenn die betroffene Frau unter den Symptomen
leidet. Es kann némlich auch sein, dass eine bak-
terielle Vaginose so unbemerkt verléuft, dass sie
erst mal gar nicht behandelt wird. AuBerdem heilt
sie in einem Finftel der Flle spontan wieder ab.
Bei Symptomen werden jedoch Antibiotika ver-
abreicht. Zuséitzlich sollte das natirliche Gleich-
gewicht des Scheidenmilieus wieder aufgebaut
bzw. wieder in Einklang gebracht werden. Dies
geschieht zum Beispiel durch Kapseln oder Zapf-
chen mit Milchséurebakterien, die in die Vagina
eingefihrt werden. Ganz wichtig ist es auch,
keine Tampons zu verwenden, solange der Arzt
noch keine Entwarnung gegeben hat und wir
zusdtzlich auch noch unsere Regel bekommen.
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zehn

ZYKLUSFREUNDLICHE NAHRUNGSMITTEL & HEIMISCHE PFLANZEN
ALS TEIL DER TAGLICHEN ERNAHRUNG

Ebenso wie Heilkiduter Schmerzen und andere Probleme lindern kénnen, kénnen viele géingige Nohrungs:

mittel und Kiich bei unseren Zyklusbesch

den helfen. RegelméBig in den taglichen I

integriert, kénnen sie bedeutende Arbeit in unserem Kérper leisten und viele wichtige Funktionen unterstiitzen.

Die frische Himbeere wirkt entzindungshem-
mend und krampflésend. Sie stdrkt das Binde-
gewebe und kann, iber einen langen Zeitraum
regelméiBig gegessen, eine geburtserleichternde
Fahigkeit entfalten, indem sie den Muttermund
ffnet und ihn sanft erweicht. AuBerdem wirkt
ein Tee aus ihren Bléttern ab der 38. Schwanger-
schaftswoche wehenférdernd

Egal, ob als Gewirz, als Duft- oder Karperdl,
Badezusatz oder Tee, der Lavendel ist Meister im
Beruhigen und Ausgleichen. Er wird gegen Schlaf-
stérungen, Angstzustinde sowie bei Krémpfen

eingesetzt. Und er wirkt antibakteriell.

Als Tee, als Pulver oder Gewiirz fordert der
Ingwer die Verdauung und wirkt entziindungs-
hemmend und schweiBtreibend. Ganz besonders
ist er als Mittel gegen Ubelkeit und Magenbe-
schwerden bekannt. Aufgrund seiner erwdrmen-
den Eigenschaft ist es aber ratsam, es mit dem
Konsum nicht maBlos zu Gbertreiben und zum
Beispiel bei Hitzewallungen darauf zu verzichten.

Als Gewirz gefrocknet, frisch im Salat oder
als Tee oder Tinktur angewendet, kann er gegen

Pilzinfektionen und Blahungen helfen. Seine

mende Wirkung zeichnet ihn ebenso aus wie
seine menstruationsférdernden Inhaltsstoffe.
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BETTER SAFE THAN SORRY

DIE ODYSSEE DER VERHUTUNGSMETHODEN

gersch

geht es nicht nur um den Schutz vor einer ungew
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,Wir hatten Abi gemacht, fast fertig studiert und trotz-
dem nicht den leisesten Schimmer, dass der Eisprung

kein Sprung und Blut nicht immer Blut ist.”

Luisa Stémer und Eva Winsch nehmen kein Blatt vor
den Mund und holen den weiblichen Zyklus aus der
Tabuzone. Allen Vorgdngen des Uterus von der ersten
bis zur letzten Blutung schenken sie die notwendige Auf-

merksamkeit - selbstbewusst und ohne falsche Scham.
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