Themenportal Pubertdit | duys

NNNNN

NNNNN

NNNNN

NNNNN

.....

NNNNN

Der weibliche Zyklus

Ein Zyklus dauert vom ersten Tag der Regelblutung bis zum letzten Tag vor der
néchsten Periode. Das sind im Normalfall zwischen 21 und 35 Tagen.

Gesteuert wird er durch Hormone. Das sind Botenstoffe, die unser Kérper selbst
produziert.

Kannst du die verschiedenen Abldaufe, die sich wdhrend des Zyklus im weiblichen
Korper ereignen, in die richtige Reihenfolge bringen? Startpunkt ist der erste Tag der
Regelblutung.

Das Ei ist ab dem Eisprung allerdings nur fir 12 bis 24 Stunden befruchtungsfahig. Wird
es wdhrend dieser kurzen 2eit von keiner Samenzelle befruchtet, so kann es sich nicht in
der Gebdrmutter einnisten und stirbt noch im Eileiter ab. Mit dem Ei verkimmert auch
der Gelbkérper, und der Progesteronspiegel sinkt.

Die obere Schicht der Gebdrmutterschleimhaut wird abgestoBen und gemeinsam mit
dem nicht befruchteten, abgestorbenen Ei ausgeschieden. Die Regelblutung setzt ein —
und mit ihr startet der weibliche 2yklus.

In der 2yklusmitte, nach rund 14 Tagen, platzt der Follikel: das reife Ei lost sich und wird
in den Eileiter geschwemmt. Diesen Vorgang bezeichnet man als Eisprung oder Ovulation.

Schafft ein befruchtetes Ei die drei bis vier Tage dauernde Reise durch den Eileiter bis zur
Gebdrmutter, so kann es sich in der nun dicken, néhrstoffreichen Schicht gut einnisten.

Wéhrend das reife Ei durch den Eileiter wandert, wird der geplatzte Follikel zum
sogenannten Gelbkirper umgewandelt. Der Gelbkorper produziert eine groBe Menge
Progesteron. Dieses Hormon erhoht nicht nur die Korpertemperatur um ca. 0,5 °C, sondern
sorgt auch dafir, dass die bereits gut durchblutete Gebdrmutterschleimhaut noch
aufnahmebereiter wird.

Wéhrend dieser Reifezeit bildet der Follikel Ostrogene. Diese weiblichen Geschlechts-
hormone verandern die Gebarmutterschleimhaut: ihre obere Schicht wird wieder neu auf-
gebaut. Sie wird dicker und besser durchblutet.

2eitgleich mit dem Ausscheiden der nicht befruchteten Eizelle bildet sich dank der
Hormone, die die Hirnanhangsdrise produziert, im Eierstock ein Follikel. Das ist ein kleines,
mit Flissigkeit gefilltes Bldschen. Im Inneren dieses Bldschens sitzt eine neue Eizelle.
Sie hat ab nun rund 19 Tage 2eit, um heranzureifen.
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Der weibliche Zyklus

Die obere Schicht der Gebdrmutterschleimhaut wird abgestoBen und gemeinsam
mit dem nicht befruchteten, abgestorbenen Ei ausgeschieden. Die Regelblutung
setzt ein — und mit ihr startet der weibliche 2yklus.

2eitgleich mit dem Ausscheiden der nicht befruchteten Eizelle bildet sich dank
der Hormone, die die Hirnanhangsdrise produziert, im Eierstock ein Follikel. Das
ist ein kleines, mit Flissigkeit gefillltes Bldschen. Im Inneren dieses Blischens
sitzt eine neue Eizelle. Sie hat ab nun rund 14 Tage 2eit, um heranzureifen.

Wéhrend dieser Reifezeit bildet der Follikel Ostrogene. Diese weiblichen
Geschlechtshormone verandern die Gebarmutterschleimhaut: ihre obere Schicht
wird wieder neu aufgebaut. Sie wird dicker und besser durchblutet.

In der 2yklusmitte, nach rund 16 Tagen, platzt der Follikel: das reife Ei lost sich und
wird in den Eileiter geschwemmt. Diesen Vorgang bezeichnet man als Eisprung
oder Ovulation.

Wéhrend das reife Ei durch den Eileiter wandert, wird der geplatzte Follikel
2um sogenannten Gelbkorper umgewandelt. Der Gelbkérper produziert eine
groBe Menge Progesteron. Dieses Hormon erhdoht nicht nur die Kérpertemperatur
um ca. 0,S °C, sondern sorgt auch dafiir, dass die bereits gut durchblutete Gebadr-
mutterschleimhaut noch aufnahmebereiter wird.

Schafft ein befruchtetes Ei die drei bis vier Tage dauernde Reise durch den Eileiter
bis 2ur Gebarmutter, so kann es sich in der nun dicken, nahrstoffreichen Schicht
qut einnisten.

Das Ei ist ab dem Eisprung allerdings nur fir 12 bis 24 Stunden
befruchtungsfihig. Wird es wéhrend dieser kurzen 2eit von keiner
Samenzelle befruchtet, so kann es sich nicht in der Gebdrmutter
einnisten und stirbt noch im Eileiter ab. Mit dem Ei verkimmert
auch der Gelbkorper, und der Progesteronspiegel sinkt.
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PMS

PMS ist die Abklirzung von ,,Pramenstruelles Syndrom*”.

prae (prd) = vor menstruell = die Menstruation betreffend
pramenstruell = vor Eintreten der Regelblutung

Gemeint sind damit mehr als 200 verschiedene korperliche
und seelische Symptome, die in der Zeit zwischen Eisprung
und Regelblutung einsetzen konnen und meist mit Beginn
der Menstruation wieder aufhoren.

Rund ein Drittel aller Frauen im gebarfahigen Alter hat
eines oder mehrere dieser Symptome.

Infoblatt1]7
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PMS?

PMS ist die Abklrzung fur ,Pradmenstruelles Syndrom®.

Im Buchstabensalat verstecken sich 16 Begriffe, die mit PMS zu tun haben: 10 waagrecht und 6 senkrecht.

Findest du sie?
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PMS?

Alle Begriffe gefunden? Sie stehen in unterschiedlichem Zusammenhang zu PMS.
Ordne die Begriffe im richtigen inhaltlichen Zusammenhang den Fragen bzw. Aussagen zu.

1. Mit Hilfe von zwei der Begriffe aus dem Buchstabensalat kannst du den Abschnitt im weiblichen
Zyklus angeben, in dem PMS Thema sein kann. Welche Begriffe sind das?

PMS ist Thema zwischen ... UN e .

Eines wird in groB3er Menge in den Eierstdocken produziert und sorgt u.a. dafir, dass sich die
Gebdrmutterschleimhaut aufbaut. Welches ist gesucht?

3. Esgibt allerdings auch noch weitere Ursachen, die zu Beschwerden im Vorfeld der Menstruation
beitragen. Ursachen, auf die wir zum Teil auch selbst Einfluss nehmen kénnen. Drei davon waren
im Buchstabensalat versteckt.

4. Rund ein Drittel aller Frauen im gebdarféahigen Alter hat PMS-Symptome. Welche Beispiele fir
seelische Symptome waren im Buchstabensalat versteckt?

Eines der Symptome fUhrt dazu, dass Beine und Hadnde anschwellen oder man kurzfristig an
Gewicht zulegt. Welches Symptom ist dafur verantwortlich?

6. So verschieden der Zyklus bei Frauen ablduft, so unterschiedlich sind auch die PMS-Symptome
und die Dinge, die dagegen helfen. Zwei mdgliche MaBnahmen, die helfen kénnen, verstecken sich
im Buchstabensalat. Welche sind das?

Arbeitsblatt 219
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PMS?

PMS ist die AbkuUrzung fur ,Pradmenstruelles Syndrom®.
Gemeint sind damit mehr als 200 verschiedene kérperliche und seelische Symptome, die zwischen
Eisprung und Regelblutung einsetzen kdnnen.

1. Ein durchschnittlicher Menstruationszyklus dauert 28 Tage. Was passiert wann? Ordne die verschie-
denen Vorgdnge den richtigen Zeitrdumen zu. Markiere anschlieBend mit Textmarker den Zeitraum,
in dem man von PMS spricht.

AblSsung der Gelpgr-.

Astrerloen des Eis und i
| _Mutterschieimhaut

| des Gelbkorpers |

2. Gesteuert wird der weibliche Zyklus von verschiedenen Hormonen. Weil3t du, was sie bewirken?
Verbinde die zueinander gehorigen Textfelder.

. Zu Beginn des Zyklus produziert die Dieses Hormon bewirkt, dass die
. Hirnanhangsdrise das Hormon FSH Gebdrmutterschleimhaut neu
- (Follikel-Stimulierungs-Hormon). ‘ aufgebaut wird.

Es bereitet die Schleimhaut auf die

Der Follikel bildet Ostrogen. Einnistung eines befruchteten Eis
vor. Gleichzeitig erhéht es auch die
Kérpertemperatur um 0,5 °C.

In der Mitte des Zyklus bildet die

Hirnanhangsdrise LH (Lutheinisie- Dieses Hormon macht Gberhaupt

rendes Hormon). erst moglich, dass sich im Eierstock
' ’ ein Follikel bildet.

Der Gelbkérper produziert Proge-

steron. Dieses Hormon lockert die Dieses lést den Eisprung aus und
Gebdrmutterschleimhaut auf und - bewirkt die Umbildung des geplatzten
fordert ihre Durchblutung. Follikels zum Gelbkorper.

Arbeitsblatt 3 | 11
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PMS ist ebenso wie die Menstruation etwas ganz Natidrliches. Rund ein Drittel aller Frauen im gebar-
fahigen Alter hat zwischendurch eines oder mehrere der verschiedenen Symptome. Welche das sind und
in welcher Stdrke sie auftreten, ist ganz unterschiedlich.

3. Kannst du die Lucken in den Sdtzen zu den verschiedenen Symptomen fillen?
Der Wortspeicher hilft dir dabei, aber Achtung: es haben sich drei zusatzliche Wérter eingeschlichten,
die nicht in den Text passen!

anschwellen  antriebslos ;Appehﬂosiqkeif ;bevﬁkvunq&emp{ind(i(h: Blut  Briste  Gewebe

{Gelassenheit  Eisprung  erhohen  Pickel  PMS  reduzieren  selbstbewusst  zyklus

;S(kla{,s’(&imnqew Reizbarkeit  schwankt ;hgpemld’iv: Menstruation  Fruchtbarkeit

Aufgrund der Hormonschwankungen WANreNd des ... wird mehr
WASSEE 1M ettt angesammelt — Beine und Arme kénnen dadurch
......................................................................................................... , und das Gewicht kann sich kurzfristig
........................................................................................................  DIE s SINA NAUFIG
angeschwollen UNA DESONUELS ...t saes .
Wdhrend manche HeiBhungerattacken haben, leiden andere UNter ... )
Auch die Haut bleibt vom Zyklus nNicht unberUNrt. ... sind haufig
UNErWUNSCNLEr VOrDOtE AEF ...ttt sesis s esss s sessesnes . ﬁ;ﬁl
(;j, Manche Frauen haben ZWISCREN ... und Régelblutung
AVN/" haufiger Kopf- oder RUckenschmerzen. Auch Bauchkrdmpfe gehdren zu ...

W ebenso wie Verstopfung, Bldhungen oder Durchfall.
WENN AANN NOCK ..o dazukommen, muss man sich Gber
Mudigkeit und Erschépfung nicht wundern.

Manche Frauen meinen, dass ihre Stimmung vor der Regelblutung besonders

....................................................................................................... - sie bewegt sich in sehr kurzer Zeit zwischen

himmelhoch jauchzend und zu Tode betribt. ‘T
Manche flihlen sich SChWACH UNA ...t und kénnen sich zu

nichts aufraffen, wieder ANAEre SINA ... und ruhelos. Mit der Ruhe-
losigkeit ist NGUfig AUCH DESONAEIE ... verbunden.

Gleichzeitig klagen Mddchen und Frauen auch dariber, dass sie sich in der Zeit vor der Menstruation

NICIT STATK UNGA ettt fuhlen, sondern oft verunsichert sind.

Arbeitsblatt 312
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Die genauen Ursachen des PMS sind bisher nicht geklart. Fest steht, dass PMS untrennbar mit den Hormon-
schwankungen rund um den weiblichen Zyklus verbunden ist. Vor allem mit dem Ostrogen und dem Proge-
steron, die vom Follikel bzw. Gelbkorper produziert werden.

4. Wann sind die Progesteronwerte besonders niedrig? Begrinde deine Entscheidung.

O nach dem Eisprung Q unmittelbar vor der Regelblutung

Zusétzlich zu den Hormonen gibt es noch viele weitere Faktoren, die bei PMS eine Rolle spielen kdnnen:
zum Beispiel die Erndhrung, Nikotin, Koffein, Stress, Schlafstérungen oder zu wenig Bewegung. Auch akute
Erkrankungen machen empfindlicher fir PMS-Symptome.

Was tun bei PMS-Symptomen?

PMS ist ebenso wie die Menstruation keine Krankheit. Je besser M&dchen und Frauen sich selbst und
ihren Kérper kennen, umso besser kdnnen sie auch mit PMS umgehen.

5. Bewegung sorgt daflr, dass im Kérper gelagertes Wasser schneller transportiert wird.
Welche Auswirkung/en hat das?

O Beine und Arme schwellen nicht bzw. nicht so stark an.
O Die Schwellung von Beinen und Armen geht schneller zurlck.

O Durch den Abtransport des Uberschissigen Wassers reduziert sich das Gewicht.

6. Auch bei Bauchkrampfen kann Bewegung helfen. Warum?

O Der Korper ist so damit beschdftigt, Leistung zu erbringen, dass er keine Zeit hat, Schmerz zu
empfinden.

O Die Bewegung fuhrt dazu, dass die Gebdrmutterschleimhaut schneller abgestoRen wird.

O Durch Bewegung wird das Becken besser durchblutet. Die bessere Durchblutung fihrt dazu,
dass Kr&dmpfe in der Gebdrmutter besser geldst werden kénnen.

Alkohol, Schokolade oder Koffein zu verzichten. Auch Entspannungsibungen, wie
autogenes Training oder Yoga, kinnen das PMS lindern.

Manchen Frauen hilft es auch, in den Tagen vor der Regel auf salzreiches Essen,

Die einzige Regel, die fir alle Mdadchen und Frauen
gilt, ist, dass sie tun sollten, was ihnen gut tut.
Das kann Bewegung sein oder auch ein entspannter
Nachmittag am Sofa.

Sind die Symptome besonders stark, sollte gemeinsam
mit dem Frauenarzt/der Frauendrztin ein person-
licher MaBnahmenplan ausgearbeitet werden.

Arbeitsblatt 3113
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Was ist PMS?

-

1. Menstruationszyklus
: FRR— Abldsung der Gebar-
| Regelplutung Eisprung mutterschleimhaut
'8 N\ ‘ N\
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 3 4 15 6 7 18 19 20 21 2 B P ps) > Z )
J J
Reifung der Eizele Absterben des Eis
| und des Gelbkorpers
2. Der Zyklus & die Hormone
Z.u Beg.lnn'des Zyklus prc3du— Dieses Hormon macht Uberhaupt
ziert die Hirnanhangsdruse das . . r _ .
> erst moglich, dass sich im Eier-
Hormon FSH tock ein Follikel bildet
| (Follikel-Stimulierungs-Hormon). St il dosttbude
Dieses Hormon bewirkt, dass die
Der Follikel bildet C“)S'trogen. """""" > Gebdrmutterschleimhaut neu
“aufgebaut wird.
In der Mitte des Zyklus bildet die Dieses l6st den Eisprung aus
HirnanhangsdriselH 7 ” und bewirkt die Umbildung des
(Lutheinisierendes Hormon). geplatzten Follikels zum Gelb-
_ korper.
peEr Gelbkorper SRS WA [Pro- Es bereitet die Schleimhaut auf
gesteron. Dieses Hormon lockert . ___ > die Einnist . befruchtet
die Gebdrmutterschleimhaut auf 1 |nn|s| unﬁ €ines ehr“ur:: eten
und férdert ihre Durchblutung. Eis vor. Gleichzeitig erhoht es
- auch die Kérpertemperatur um
0,5 °C.
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3. Die PMS-Symptome

Aufgrund der Hormonschwankungen wahrend des Zyklus wird mehr
Wasser im Gewebe angesammelt — Beine und Arme kénnen dadurch
anschwellen, und das Gewicht kann sich kurzfristig erhéhen. Die
Briiste sind hdaufig angeschwollen und besonders beriihrungsemp-
findlich.

Wdahrend manche HeiBhungerattacken haben, leiden andere unter
Appetitlosigkeit.

Auch die Haut bleibt vom Zyklus nicht unberuhrt. Pickel sind hdufig
unerwulnschter Vorbote der Menstruation.

Manche Frauen haben zwischen Eisprung und Regelblutung haufiger
Kopf- oder RUckenschmerzen. Auch Bauchkrémpfe gehdren zu
PMS, ebenso wie Verstopfung, Bldhungen oder Durchfall.

Wenn dann noch Schlafstérungen dazukommen, muss man sich
Uber MUdigkeit und Erschdépfung nicht wundern.

Manche Frauen meinen, dass ihre Stimmung vor der Regelblutung
besonders schwankt — sie bewegt sich in sehr kurzer Zeit zwischen
himmelhoch jauchzend und zu Tode betrubt.

Manche fihlen sich schwach und antriebslos und kdnnen sich zu
nichts aufraffen, wieder andere sind hyperaktiv und ruhelos. Mit der
Ruhelosigkeit ist hdufig auch besondere Reizbarkeit verbunden.
Gleichzeitig klagen Madchen und Frauen auch daruber, dass sie
sich in der Zeit vor der Menstruation nicht stark und selbstbewusst

fuhlen, sondern oft verunsichert sind.
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PMS-Symptome
Wasseransammlung .
- : . geschwollene Beine

im Gewebe ; |
Gewichtszunahme Pickel

Mudigkeit Schlafstorungen
Bauchschmerzen Ubelkeit
Kopfschmerzen Riickenschmerzen

HeiBhunger Appetitlosigkeit

_______________________________________________________________

Aktionskarten 1116
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_______________________________________________________________

starkes Spannungs-
- gefuhl in den Brusten :

---------------------------------------------------------------

laufende Nase Stimmungs-
schwankungen
Antriebslosigkeit Hyperaktivitat
Ruhelosigkeit Reizbarkeit
vermindertes Konzentrations-
Selbstwertgefiihl g probleme

---------------------------------------------------------------

________________________________

Aktionskarten 1|17
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Was tun gegen
unerwiinschte Nebenwirkungen?

Die Menstruation ist keine Krankheit, sondern ein Zeichen weiblicher Gesundheit. Das heil3t allerdings
nicht, dass PMS-Beschwerden nicht sehr unangenehm sein kénnen.

So unterschiedlich, wie der Zyklus bei M&dchen und Frauen verlduft, so unterschiedlich sind auch die
PMS-Beschwerden. Und so unterschiedlich ist auch die Antwort auf die Frage, was dagegen hilft. Es gibt
nur eine Regel, die fur alle gilt: Namlich die, dass hilft, was einem gut tut.

Zoe hat einige Tipps von ihrer Frauendrztin bekommen, die sie ausprobieren soll. Sie muss sie zuerst
allerdings erst noch richtig zusammensetzen. Kannst du ihr dabei helfen?

" Naturlich geht dein Leben auch an Tagen
. mit PMS ganz normal weiter,

- Zu viel Action und Anstrengung verstarkt
; PMS-Beschwerden,

. Bei Bauchkrémpfen oder Riickenschmerzen
; tun Entspannung und Warme gut;

. Auf eine Tasse Kaffee oder eine Dose
. Energy-drink solltest du dabei aber auf
. jeden Fall verzichten,

Noch schlimmer ist es mit Alkohol,

- Zu Chips und anderem Salzgebdck
. solltest du lieber auch nicht greifen.

\ Zucker ist generell nicht gesund, aber bei
- Stimmungsschwankungen solltest du einen
- weiten Bogen um SuBigkeiten machen.

. Probier's lieber mit Sport, wenn ein
. Stimmungstief droht.

- AuBerdem wird dadurch deine
. Durchblutung gefoérdert

. Sprintldufe solltest du aber auslassen, an
... PMS-Tagen ist Ausdauersport angesagt.

" Das Salz fordert die Einlagerung von
- Wasser im Gewebe, und du fihlst dich
- noch aufgebléhter.

. Durch die Bewegung werden Glucks-
“hormone freigesetzt, die deine Laune
~ wieder heben.

" der sorgt schon ohne PMS fir Kopf-
. schmerzen und Stimmungsschwan-
~ kungen.

. Die sorgen nédmlich fur eine Berg- und
- Talfahrt deines Blutzuckerspiegels und
- jede Menge schlechter Laune.

- und Kradmpfe werden geldst.

. Auch wenn sie noch so kurz dauern,
- verstarken korperliche Hochstleistungen
- PMS-Beschwerden.

. deswegen solltest du dich und deinen
- Korper nicht durch anstrengende
. Freizeitaktivaten zusatzlich stressen.

* lass dir ein warmes Bad ein oder leg dir
- eine Warmflasche auf und lies ein gutes
~ Buch.

. denn Koffein erhéht den Blutdruck und
setzt Adrenalin frei - das kann deine
. PMS-Beschwerden noch verstdrken!

" du solltest aber besonders darauf achten,
. dir auch Gutes zu tun.

Arbeitsblatt 4 |18
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Was tun gegen
unerwiinschte Nebenwirkungen?

Natulrlich geht dein Leben auch an

Tagen mit PMS ganz normal weiter,

.. du solltest aber besonders darauf
achten, dir auch Gutes zu tun.

Zu viel Action und Anstrengung

verstarkt PMS-Beschwerden,

" Kérper nicht durch anstrengende
Freizeitaktivaten zusdtzlich stressen.

deswegen solltest du dich und deinen

Bei Bauchkrampfen oder Ricken-
schmerzen tun Entspannung und

Warme gut;

- dir eine Warmflasche auf und lies
ein gutes Buch.

lass dir ein warmes Bad ein oder leg

Auf eine Tasse Kaffee oder eine Dose
Energydrink solltest du dabei aber

auf jeden Fall verzichten,

. und setzt Adrenalin frei - das kann

starken!

denn Koffein erhoéht den Blutdruck

deine PMS-Beschwerden noch ver-

Noch schlimmer ist es mit Alkohol,

" Kopfschmerzen und Stimmungs-

schwankungen.

der sorgt schon ohne PMS fur

Zu Chips und anderem Salzgebdck

solltest du lieber auch nicht greifen.

" Wasser im Gewebe, und du fuhlst
dich noch aufgebldahter.

Das Salz férdert die Einlagerung von

Zucker ist generell nicht gesund,
aber bei Stimmungsschwankungen
solltest du einen Bogen um SuRBig-

keiten machen.

_und Talfahrt deines Blutzuckerspie-

Laune.

Die sorgen ndmlich fur eine Berg-

gels und jede Menge schlechter

Probier's lieber mit Sport, wenn ein

Stimmungstief droht.

" hormone freigesetzt, die deine Laune
wieder heben.

Durch die Bewegung werden Gllcks-

. AuBerdem wird dadurch deine
Durchblutung geférdert

" und Krdmpfe werden geldst.

Sprintldufe solltest du aber auslassen,
an PMS-Tagen ist Ausdauersport

angesagt.

- verstdarken korperliche Hochstlei-
stungen PMS-Beschwerden.

Auch wenn sie noch so kurz dauern,
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Kreuz & quer

Findest du die gesuchten Begriffe?

—_

Dieses Hormon wird vom Gelbkérper produziert.

Dieses Ereignis im weiblichen Eierstock ist der Startschuss fir PMS.

3. Der erste Tag der Regelblutung ist gleichzeitig auch der erste Tag von diesem kreisférmigen Ablauf
von Vorgdngen. Er dauert zwischen 21 und 35 Tage, bevor er wieder von vorne beginnt.

N

4. Wenn diese sekunddren weiblichen Geschlechtsmerkmale zu spannen beginnen, wissen viele Mé&dchen
und Frauen, dass ihre Regelblutung kurz bevorsteht.
5. Wenn sie einsetzt, horen die PMS-Symptome im Regelfall auf.
6. So nennt man die mit FlUssigkeit gefullte Blase im Eierstock, in der das Ei heranreift.
7. Geschwollene Beine sind Zeichen daflr, dass zu viel davon im Gewebe eingelagert ist.
8. PMS-Symptome kénnen in zwei Gruppen geteilt werden. Die einen haben kérperliche Auswirkungen,
die anderen ... 1 z
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Setze die Losungsbuchstaben ein und vervollstindige den Satz!
Menstruation ist keine ,
1 2 3 4 1 5 6 7 8

sondern Zeichen weiblicher D und !

9 6 10 11 4 5 6 7 8 1 2 3 12 8
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Kreuz & quer
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Menstruation ist keine K R A N K H

sondern Zeichen weiblicher G E S U N b H

6 10 11 4 5 6

und KRAFTI

2 3 12 8

7
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