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Pippa ist in ihrem Element –  
gemeinsam mit ihren 
Freundinnen und Freunden 
am Basketballplatz im Park!

Doch heute Nachmittag läuft 
alles schief. Ihr Team verliert 
schon wieder das Match!



 Wiener Grätzl 
Basketball Cup
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Ping!

Gut gespielt, Leute! Morgen ist 
auch noch ein Match – wenn wir 
das gewinnen, haben wir noch 
eine Chance beim W.G.B.C.!

Pippa braucht etwas 
Zeit für sich. Sie liebt es, 
alleine in der Wiese ihre 
Himbeeren zu snacken.

Emma

Heeey! Wie ist das 
Match ausgegangen? Pippa

Schon wieder verloren! :(
Warum warst du heute 
nicht da? Ist alles OK?

Emma

Jap, alles gut. 
Hab heute meine 
erste Periode 
bekommen! :)

Pippa

Wooow!!! 
Wie fühlst du 
dich? Kann ich 
irgendwas für 
dich tun?Emma

Mir geht‘s super! Aber 
weil ich mal gehört habe,
dass Sport während der 
Periode gefährlich ist, 
bin ich lieber daheim 
geblieben statt mit euch 
Basketball zu spielen...

Hm. Sportverbot 
während der 
Menstruation? 
Das kommt mir 
aber komisch vor.

Pippa
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Im Fact-Checken ist Pippa schon ein alter 
Profi! Gemeinsam mit Emma vergleicht sie 
verschiedene Quellen im Internet.

Pippa

Uff, da geistern ja 
echt viele falsche Infos 
über die Menstruation 
im Internet rum!

Pippa

Es ist gar nicht gefährlich, 
während der Periode Sport 
zu machen. Bei vielen Frauen 
lindert Bewegung sogar 
Regelschmerzen!  
Wusst‘ ich‘s doch!

Emma

Und oft hört man, dass man während der 
Periode nicht duschen, baden oder schwimmen 
gehen darf. Das stimmt auch nicht! Wenn ich 
zum Beispiel ein Tampon verwende, kann ich 
problemlos auch während der Menstruation ins 
Gänsehäufel gehen.

Emma

Und hier behauptet sogar 
jemand, dass Periodenblut 
giftig und unrein sei. So 
ein Blödsinn!

Pippa

Laut Infos der Stadt Wien besteht die 
Menstruationsflüssigkeit vor allem 
aus Blut und Schleimhaut. Das ist ein 
ganz natürlicher Teil unseres Körpers!

Pippa und Emma forschen noch 
eine Weile begeistert über die 
Periode. Als es langsam dunkel 
wird, geht Pippa nachhause.
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Später, bei Pippa zuhause ...

 

Hallihallo, ich bin 
wieder daheim!

Pippa! Du kommst gerade 
 rechtzeitig – meine preisgekrönte 
Linsensuppe ist fertig.

Vater Kamal 
arbeitet als 
Bibliothekar. 
Daheim ist er
der Koch.

Hallo, Schatz! Ich 
bin gleich bei dir...

Mutter Barbara ist Ärztin im 
Krankenhaus. Selbst wenn sie 
zuhause ist, muss sie oft noch 
etwas für die Arbeit vorbereiten.

Bruder Ben ist zwei Jahre älter als 
Pippa. Bis vor kurzem hat er in Pippas
Basketballteam gespielt, doch seit er 
eine Freundin hat, schreibt er ständig 
mit ihr am Handy.

Wie war das 
Basketballmatch?

Kompletter Fail! Ohne Ben im 
Team haben wir keine Chance. Und 
Emma war heute leider auch nicht 
dabei – aber sie hat heute ihre erste 
Periode bekommen. Ist das nicht 
total aufregend?

Oh, da beginnt ein 
neuer, spannender 
Lebensabschnitt  
für Emma!



10 11

Wann werde ich wohl 
meine Regelblutung 
bekommen?

Das kann man leider nicht genau sagen, 
Pippa – bei jedem Mädchen ist das anders. 
Ich hatte erst mit 15 Jahren meine erste 
Periode, meine Schwester schon mit 10. 

Etwa ein bis zwei Jahre, bevor ein Mädchen 
das erste Mal die Menstruation bekommt, 
beginnt der Weißfluss. Das erkennst du an 
weißlichen Flecken in der Unterhose.

 

Manche Mädchen bekommen ihre erste 
Menstruation früh. Bei anderen lässt sich 
der Körper noch ein paar Jahre länger Zeit. 
Ich habe da ein paar Bücher dazu, wenn du 
etwas nachlesen möchtest.

Später im Leben kann es vorkommen, dass 
die Menstruation pausiert. Etwa wenn man 
schwanger ist, aber auch wenn man eine 
Krankheit oder starken Stress hat.

Stimmt es, dass es 
weh tut, wenn man 
die Tage hat?

Bei manchen Mädchen und 
Frauen kann es während 
der Menstruation etwas 
zwicken – viele haben aber 
auch keine Beschwerden.

Sehr starke Schmerzen während 
der Periode sind jedenfalls nicht 
normal! Das sollte man von einer 
Frauenärztin oder einem Frauenarzt
abchecken lassen. Da kann eine 
Krankheit, wie etwa Endometriose, 
dahinterstecken.
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Wenn du Fragen bei deiner Periode 
hast, kannst du dich immer bei uns 
melden! Auch als Vater habe ich mich 
natürlich über das Thema informiert 
– die Gesundheit meiner Kinder geht 
mich genauso an wie eure Mutter!

Wenn es bei dir soweit 
ist: Im Badezimmer gibt 
es immer einen Vorrat an 
Tampons und Binden.

Die kannst du jederzeit  
verwenden, Pippa.  
Natürlich auch deine  
Freundinnen, wenn sie  
bei uns zu Besuch sind.

Es gibt verschiedene Hygieneartikel 
für die Periode. Viele Mädchen  
benutzen Binden. Die klebt man  
einfach in die Unterhose.

Dann gibt es noch  
Menstruationsunterwäsche. 
Das sind besonders dichte 
Unterhosen, die man selbst 
waschen und viele Male  
verwenden kann.

Später verwenden Mädchen auch 
gerne Tampons. Die gibt es in ver-
schiedenen Größen. Man führt den 
Tampon in die Vagina ein und dort 
fängt er das Menstruationsblut auf.

Die Menstruationstasse wird eher 
von älteren Mädchen benutzt. Auch 
sie hat den Vorteil, dass man sie oft 
wiederverwenden kann.
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14 Tage

Alles OK, Ben?

Ähm ... ich hab‘  ja seit 
kurzem eine Freundin, die 
Kathi ... Und ich weiß gar 
nicht, warum sie ihre Tage 
manchmal bekommt!

1. Zyklustag

Eisprung



Menstruation: 4 – 7 Tage

12 Tage

Eileiter

Eierstock

Gebärmutter-
schleimhaut

Gebärmutterhals

Muttermund

Vagina

Tampon

Vulva-Lippen

Das ist Pippas Moment! Gemeinsam mit 
Emma hat sie sich heute Nachmittag gut 
über den weiblichen Zyklus informiert.

Dann spitz‘ mal die Ohren! Jeden Monat 
bereitet sich der weibliche Körper darauf 
vor, schwanger zu werden. Dafür baut 
die Gebärmutter eine neue Schleimhaut 
auf. Je weiter der Zyklus voranschreitet, 
desto dicker und besser durchblutet ist 
diese Schleimhaut. Zwei Wochen vor 
der Menstruation ist der Eisprung: Eine 
Eizelle „springt“ aus dem Eierstock und 
wandert in den Eileiter. 

Wird die Eizelle innerhalb von  
24 Stunden von einer Samenzelle 
befruchtet, nistet sie sich in der 
Gebärmutterschleimhaut ein. 
Dort kann dann ein Baby wachsen 
– die Frau ist schwanger!

Wird die Eizelle nicht 
befruchtet, stößt sie der 
Körper gemeinsam mit 
der obersten Schicht 
der gut durchbluteten 
Gebärmutterschleimhaut 
ab. Diese Ausscheidung 
ist die Regelblutung und 
sie dauert 4 bis 7 Tage. 
Danach beginnt der  
Zyklus wieder von vorne!

Der Zyklus kann verschieden lang 
dauern, meist zwischen 21 und 35 Tage. 
Hier ein Beispiel für einen Zyklus mit 
26 Tagen. Bei jungen Mädchen können 
die Abstände zwischen den Perioden 
unregelmäßig sein.

Gut erklärt, 
Pippa!

Danke! Da hab‘ ich 
im Biounterricht 
mal wieder nicht 
aufgepasst!
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Und wie kann 
ich meine 
Freundin 
unterstützen, 
wenn sie ihre 
Tage hat?

Den ersten 
Schritt hast du 
schon getan: 
Du informierst 
dich über die 
Menstruation! 

 

Es ist wichtig, dass du für deine Freundin 
da bist, wenn es ihr während der Periode 
mal nicht so gut gehen sollte. 

Egal, ob in einer 
Beziehung, in einer 
Freundschaft oder in 
der Familie – wir alle 
müssen einander zu-
hören und verstehen 
lernen.

Die Familie sitzt noch eine Weile am Esstisch und spricht 
gemeinsam über die Periode. Dann geht Pippa früh schlafen –
denn morgen Nachmittag ist das große Basketballspiel!

Am nächsten Morgen 
vor der Schule ...

Emma! Aaah! 
So aufregend!

Pippa! Ich hab‘ dir 
viel zu erzählen!

Was ist denn  
passiert, Emma?

Ich habe gestern zum 
ersten Mal die Periode 
bekommen!
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Cool! Ich hatte auch 
schon meine Tage!

Ich 
auch!

Ich hab sie auch noch 
nicht bekommen!

Ich noch 
nicht!

Kinder, es ist 
schon fast Acht! 

Wir sprechen gerade über Menstruation.  
Das ist wichtig, Frau Professor!

Da habt ihr Recht! 
Die Menstruation ist 
ein Thema, das jeden 
Menschen betrifft. 

Finde ich super, dass 
ihr miteinander drüber 
redet! Wenn ihr Mädchen 
Fragen oder Probleme bei 
eurer Periode habt, könnt 
ihr jederzeit eine Lehrerin 
und oder einen Lehrer 
ansprechen.

Doch jetzt hinein mit euch! 
Später im Biologieunterricht 
können wir alle gerne mehr 
über die Regelblutung reden.
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Nach dem Unterricht ist die Stunde des 
großen Basketball Matches gekommen! 
Emma ist heute natürlich wieder dabei.

Und auch Ben spielt mit! Er hat Kathi, 
seine neue Freundin, mitgebracht – 
sie wird das Team anfeuern. Endlich 
ist Pippas Truppe komplett. Leute! Heute werden 

wir gewinnen!

Pippa und ihr Team dribbeln, passen und schießen sich 
durchs Match. Am Spielfeld und im Leben unterstützen sie 
sich gegenseitig und sind füreinander da. Nur so werden 
sie den ersehnten W.G.B.C. Pokal holen!

Ende
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MEIN KLEINES 
MENSTRUATIONS-LEXIKON

Binden: 
Binden sind Einlagen, die du in die Unter-
hose klebst. Dort nehmen sie das Menst-
ruationsblut auf. Nach dem Tragen kommt 
die Binde in den Mist. Du brauchst mehrere 
Binden während deiner Menstruation.

Eileiter, Eierstöcke und Eisprung: 
Die Eierstöcke sind wichtige Organe im 
Körper von Frauen. Jede Frau hat 2 Eier-
stöcke. Die Eierstöcke haben 2 Aufgaben: 
Sie speichern die Ei-Zellen und sie stellen 
Hormone her. Hormone sind wichtige 
 Botenstoffe im Körper. Jedes Monat pas-
siert etwas Besonderes: Eine Eizelle wird 
reif. Dann verlässt sie den Eierstock. Das 
nennt man: Eisprung.  Danach nimmt der 
Eileiter die Eizelle und bringt sie zur Gebär-
mutter.

Endometriose: 
Endometriose ist eine Krankheit. Bei 
Endometriose wächst Gewebe, wo es nicht 
hingehört. Zum Beispiel außerhalb der Ge-
bärmutter. Das Gewebe ist ähnlich wie die 
Gebärmutterschleimhaut. Das kann starke 
Schmerzen machen. Die Schmerzen sind im 
Bauch und auch im Rücken. 

Gebärmutter: 
Die Gebärmutter ist ein Organ. Sie sieht 
aus  wie eine umgedrehte Birne.  Die 
Gebär mutter hat eine Schleimhaut, die sich 
jedes Monat auf eine Schwangerschaft 
vorbereitet. Gibt es keine Schwangerschaft, 
löst sich die Schleimhaut ab und kommt als 
Menstruationsblutung durch die Vagina 
heraus. Gibt es eine Schwangerschaft, 
wächst das Baby in der Gebärmutter.

Hygieneprodukte: 
Das sind verschiedene Hilfsmittel, die das 
Menstruationsblut auffangen. Es gibt wel-
che, die nur einmal verwendet werden kön-
nen und dann weggeworfen werden. Das 
sind Binden, Tampons und Soft-Tampons. 
Es gibt auch welche, die öfters verwendet 
werden können und damit besser für die 
Umwelt sind, weil weniger Mist entsteht. 
Das sind Stoffbinden, Menstruationsunter-
wäsche und Menstruationstassen. Alle 
Hygieneprodukte musst du regelmäßig 
wechseln. Du kannst entscheiden, welches 
Hilfsmittel für dich am besten passt. 

Menstruation: 
Die Menstruation ist die Blutung aus der 
Vagina. Das passiert,  wenn sich die Gebär-
mutterschleimhaut ablöst. Mädchen und 
Frauen bekommen die Menstruation jedes 
Monat. Sie wird auch Regel, Periode, Tage, 
Erdbeerwoche genannt. Die Menstruation 
ist ganz natürlich. Die Menstruation dauert 
unterschiedlich lange. Meistens sind es 4 
bis 7 Tage. Die Menstruation ist mal stärker, 
mal schwächer. 

Menstruations- oder 
Periodenunterwäsche: 
Das sind Unterhosen, die wie eine Binde 
funktionieren. Das Blut wird aufgesaugt 
und nach dem Tragen wird die Unterhose 
gewaschen. Du brauchst mehrere Menstru-
ationsunterhosen während deiner Menst-
ruation.

Menstruationstasse: 
Menstruationstassen sind kleine, biegsame 
Becher. Du schiebst eine Menstruationstas-
se in die Vagina. Dort fängt sie das Mens-
truationsblut auf.  Dann leerst du das Blut 
in das Klo und reinigst die Menstruations-
tasse. So kannst du die Menstruationstasse 
gleich wieder verwenden.

Menstruations-Zyklus: 
Der erste Tag eines Zyklus ist der erste 
Tag der Menstruation. Der letzte Tag des 
Zyklus ist der Tag vor der nächsten Mens-
truation. Der Zyklus kann unterschiedlich 
lange dauern. Meistens dauert der Zyklus 
zwischen 21 und 35 Tagen. Es ist normal, 
dass er nicht immer gleich lange dauert. 

Soft-Tampon: 
Ein Soft-Tampon ist ein kleiner Schwamm 
aus Schaumstoff.  Du schiebst den Soft-
Tampon in die Vagina. Dort fängt er das 
Blut auf. Ein Soft-Tampon hat keinen 
Faden, der beim Herausziehen hilft.  Volle 
Soft-Tampons kommen in den Mist. Du 
brauchst mehrere Soft-Tampons während 
deiner Menstruation.

Stoffbinde: 
Das sind Binden aus Stoff, die du in die 
Unterhose legst. Das Blut wird aufgesaugt 
und nach dem Tragen wird die Stoff-Binde 
gewaschen. Du brauchst mehrere Stoffbin-
den während deiner Menstruation.

Tampon: 
Ein Tampon ist klein und länglich.  Du 
schiebst den Tampon in die Vagina.  Dort 
fängt er das Blut auf. An jedem Tampon 
ist ein Faden. Mit dem Faden kannst du 
den Tampon wieder herausziehen. Volle 
Tampons kommen in den Mist. Du brauchst 
mehrere Tampons während deiner Menst-
ruation.

Vagina: 
Die Vagina ist ein Geschlechts-Organ im 
Körper von Frauen. Sie ist 6 bis 10 cm lang 
und ein Muskelschlauch. Das bedeutet: sie 
kann sich dehnen.

Vulva: 
Die Vulva ist das Geschlechts-Organ von 
Frauen, das du sehen kannst. Die Vulva hat 
verschiedene Teile: Venushügel, die äuße-
ren und inneren Vulvalippen, die Klitoris 
und den Vorhof der Vagina.

Weißfluss: 
Der Weißfluss kommt 1 bis 2 Jahre vor 
der ersten Regel-Blutung. Aus der Vagina 
kommt dann eine dicke Flüssigkeit. Die 
Flüssigkeit ist weiß-gelb. Der Weißfluss 
riecht wie Joghurt. Er besteht aus Zellen, 
Schleim und Milchsäure-Bakterien. Die 
Menge ist bei jedem Mädchen anders.



Pippa checkt alles — auf dem  
Basketballplatz und in ihrem Körper.

Mit ihrer besten Freundin Emma stolpert sie mitten im 
Spiel über die erste Regel. Kein Drama, nur ein neuer 
Move: zusammen decken sie Mythen auf und werden 
zu echten Regel-Checker*innen. Neugierig? Dann 
begleite die beiden in dieser Geschichte
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	Der erste Tag eines Zyklus ist der erste  Tag der Menstruation. Der letzte Tag des  Zyklus ist der Tag vor der nächsten Menstruation. Der Zyklus kann unterschiedlich  lange dauern. Meistens dauert der Zyklus  zwischen 21 und 35 Tagen. Es ist normal,  dass er nicht immer gleich lange dauert. 
	Soft-Tampon: 
	Ein Soft-Tampon ist ein kleiner Schwamm  aus Schaumstoff.  Du schiebst den Soft-Tampon in die Vagina. Dort fängt er das  Blut auf. Ein Soft-Tampon hat keinen  Faden, der beim Herausziehen hilft.  Volle  Soft-Tampons kommen in den Mist. Du  brauchst mehrere Soft-Tampons während  deiner Menstruation.Illustration von einem Soft-Tampon. Links sieht man das dreieckige rosa Schwämmchen mit den abgerundeten Ecken. Daneben ist ein Pfeil, der nach rechts zu einem gleichen Schwämmchen zeigt, das schon etwas Blut aufgesogen hat. 
	Stoffbinde: 
	Das sind Binden aus Stoff, die du in die  Unterhose legst. Das Blut wird aufgesaugt  und nach dem Tragen wird die Stoff-Binde  gewaschen. Du brauchst mehrere Stoffbinden während deiner Menstruation.
	Tampon: 
	Ein Tampon ist klein und länglich.  Du  schiebst den Tampon in die Vagina.  Dort  fängt er das Blut auf. An jedem Tampon  ist ein Faden. Mit dem Faden kannst du  den Tampon wieder herausziehen. Volle  Tampons kommen in den Mist. Du brauchst  mehrere Tampons während deiner Menstruation.Illustration von drei Tampons. Links sieht man den verpackten Tampon, dann zeigt ein Pfeil nach rechts, wo ein geöffneter Tampon mit dem Rückholbändchen gezeigt wird. Daneben ist noch ein Pfeil, der zu einem geöffneten Tampon zeigt, der schon etwas Blut an der Spitze aufgesogen hat. 
	Vagina: 
	Die Vagina ist ein Geschlechts-Organ im  Körper von Frauen. Sie ist 6 bis 10 cm lang  und ein Muskelschlauch. Das bedeutet: sie  kann sich dehnen.
	Vulva: 
	Die Vulva ist das Geschlechts-Organ von  Frauen, das du sehen kannst. Die Vulva hat  verschiedene Teile: Venushügel, die äußeren und inneren Vulvalippen, die Klitoris  und den Vorhof der Vagina.
	Weißfluss: 
	Der Weißfluss kommt 1 bis 2 Jahre vor  der ersten Regel-Blutung. Aus der Vagina  kommt dann eine dicke Flüssigkeit. Die  Flüssigkeit ist weiß-gelb. Der Weißfluss  riecht wie Joghurt. Er besteht aus Zellen,  Schleim und Milchsäure-Bakterien. Die  Menge ist bei jedem Mädchen anders.
	Pippa checkt alles — auf dem  
 Basketballplatz und in ihrem Körper.
	Mit ihrer besten Freundin Emma stolpert sie mitten im  Spiel über die erste Regel. Kein Drama, nur ein neuer  Move: zusammen decken sie Mythen auf und werden  zu echten Regel-Checker*innen. Neugierig? Dann  



