Die'ﬁute Nachricht: Regelschmerzen treten vor allem im T8
und néhm%d dann meist ab. Sie sind be: einem Grobteil der

D hasl Regelscﬁmcrzen o

Blter\ Jt 40 Jahren deutlich schwécher. T N o
Jedes Mdﬂ hﬁnfjndr Frau kann einen eigenen Weg finden, mit Menstrwhtions- ~ P W jif
beschwerdan upzugehen. ) ; P U ?

Ich nehme eine
Schmerztablette
und gehe spazieren.

Mein
Warmekissen

Warme hilft mizp’
gar nicht, abef
dafiir Ibuprofen.

, " o ;
‘ © Dr. Harlies Karscs - Vol 2041 eyl S Dr &
374 élll‘" -:;-l\“lz":'-‘?il'_:]'lerl und Frauen haben
Regelschfiepegn. 1 von 10 hat sehr
starke Sch@é;zen,lso dass sie z. B.
nicht in die Schule gehen kann.

:

Menstruation ist night Ypeinlich, sondern normal. Kein Grund, sich zu schimeny

Lann oot e dleane Abn um ©ar oiten ¢

Menstruation ist keine Krankheit. Wenn deine Regelschmerzen mit der
Regelschmerzen sind haufig und Zelit immer starker werden,
natiirlich.

wenn du hiaufig Schmerzmittel gegen

/| Du kannst dir meist selbst helfen, deine Regelschmerzen benditigst, 1 C E : ) heng
Pindem du fiir dich herausfindest, L W)
was dir gegen Regelschmerzen hilft, wenn deine ch?lﬁ?bmerzct so stark
&. B. Wiarme, Bewegung, Schmerzmittel sind, dass duhﬁubé 5& bleiben musst,
odep Rube. ™\
./ dann solltest du dﬁinc Arztin auf-
Zine Ynfensuchung bei deiner Arztin suchen. 4
ist nofmélerweise nicht nétig.

Sie kann dann abkl&ren, db d61n—
Es kann aber Griinde geben, deine Regelschmerzen durch eine Erkrﬂnkung
Arztin um Rat zu fragen. verursacht werden, die hphandel* .

werden sollte,

https://www.gesundheitsinformation.de/regelschmerzen.html

teider haben das nicht alle kapiert.

Ja, ;ufill;g
Und jetzt mxcha ;ch Pause.

Warum schaust du so?
Hast du deine Tage®

https://deximed.de/patienten

Dr. Marlies Karsch-¥&lk ist Allgemeindirztin und erstellt als Chefredakteurin

von Deximed (www.deximed.de/patienten) hauptberuflich medizinische Informa-—
tionen fiir Arzt*innen und PaLienL*jnnﬁﬁ{ ﬁ' Gesundheitsinfos von Dr. K. sind
aktuell, wissenschaftsbasiert und unabis -, Sie enthalten keine offene oder

versteckte Werbung. Die Autorin hat kesine ﬁhg essenkonflikte und keinen

Vorteil daven, eine bestimmte Behandlung zu emofe{len. Diese Information er-
setzt keine &rztliche Beratung.

Die Inhalte und Zeichnungen sind urhcberrcchtliiﬂ gﬁ" hitzt.

Weitere Infos: www.gesundheitsinfos-dr-k.de :f
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In jedem Monatszyklus wird die
Gebarmutterschleimhaut neu aufgebaut
und durch die RegelBlutmg yieder
abgestolien, es sel denf, @€ tritt
eine Schwangerschaft eing

Die Gebadrmuttermuskeln ziehen sich
dabei zusammen, damit sich die
Schleimhaut won der Gebarmutterwand
lést, zusammen mit Blut ausgestchen
wird und alles aus der Vagina
abflieBen kann.

it dem Monatszyklus

:ande*unq der Gebidrmutterschleimhaut

Menstrua

Fion Gebdrmutterschleimhaut

Eisprung

Blutgefibe

Lokale Warmeanwendung kann die .
Schmerzen im Unterlelb lindern.

Hierzu kannst du eine
Warmflasche,

einen Wirmeglirte

elin Wdrmekissen

oder Warmepflaste
benutzen.

Probiere aus, was
dir am besten
hilft.

Kérperliche Aktivitaten, wie Yoga,
Gymnastik oder Joggen, kénnen auch
@egen Regelschmerzen helfen.

Maneteny Mddchen und Frauen tut e
gut, gleirch nach Schmerzbeginn Sport
zu t¥rejibey.

Tag
28

Regelschmerzen werden durch das
Zusammenziehen der Gebarmutter-
muskeln wverursacht.

Botenstoffe, die diese Muskelkriampfe
auslésen und das Schmerzempfinden
beeinflussen, heiBen Prostaglandine.

Eileiter

Eierstock
Gebarmu{ thek-

muskel Schleimhaut

Muttermund Vagina

Regelschmerzen dauern oft nur einen
Tag, manchmal aber auch bis zu 7
Tage.

Die UnterleibssgeMfmerzen konnen auch
in den RUCkcn_ddgﬁﬂ ie Oberschernkel
ausstrahlen odes’ mi€ Wbelkeit

Manchmal kommt es wihrsat ger
Regelblutung auch zu Kopfé:hﬁerzet,
Gereiztheit und Schlafstariiged,

Erbrechen oder Dur&hfall einhergehen.

| —

Schmerzmittel, “die zur Gruppe der
nicht-steroidaten wgtirheumatika
(NSAR) gehitren, Hémﬁéh_' Produktion
von Prostaglandin. |
Deshalb wirken sie guL geqen
Regelschmerzen. V4

Manche NSAR-Tabletten békpﬁmsg du
ohne Rezept, a4
z. B. Ibuprofen, 400 mg oder® £,
Naproxen 250 mg (ab 12 Jahren)¥Digse
Tabletten k&nnen bis zu 3 x tgl.X
eingenommen werden.

tbdooo
Do0aVod

Wenn méglich, sclltest du stpéssige
Termine oder Priifungen auf andept
Zyklustage wverschieben, damit dw dis
zelben Chancen und Bedingungen hast
wie Jungs oder Ménner.

ch kann mich nicht
konzentrieren, weil
ich Bauchweh habe.

Echt? Also,
ich bin
topfit.

B —

Das kenne ich. Das tut weh.
Da miissen wir alle durch.

No. Das ist Quatsch.
Ein weiblicher Kérper ist

‘werringern dadurch die Bildung

kein Grund, Schmerzen zu ertragen.

Die "Pille" cder eine Hormonspirale
verhindern den Eisprung und

voq Prostaglandinen.

T

Die GenaﬁmJLtcLsthelmhad: wird in
geringereh Djtke aufgebaut.
Deshalb kénner/normonelle Verhltungs-

mittel Regelsuhme £2h lindern und dis
Stérke der Recelbljturq verringern.
Diese Verhiitungsmitftel) kénnen ernste

Nebenwirkungen habebe"

Sprich darpber mit deiner Arztin.

Pille odér Spirale kommen
infrage, wenn du sowieso
damit verhiitefi mochtest




