
Wat is het?
Om te kunnen begrijpen wat ongesteld zijn precies is moet je eerst weten welke lichaamsdelen hierbij een rol spelen.
Meisjes hebben 2 eierstokken, 2 eileiders, een baarmoeder en een vagina (schede). De vagina is de verbinding tussen de baarmoeder en de "buitenwereld".

Al bij de geboorte zitten er in elke eierstok een paar honderdduizend hele kleine eicellen. Elke eicel zit in een zakje. In de puberteit worden er hormonen in je lichaam actief. Hormonen zijn een soort boodschappers die het lichaam een seintje geven dat er iets moet gebeuren. Onder invloed van een bepaald hormoon (FSH, Follikel Stimulerend Hormoon) gaat een eicel en het zakje waar de eicel in zit groeien. Als de eicel groot genoeg (rijp) is barst het zakje open en komt de eicel vrij. Dit heet de eisprong. De rijpe eicel wordt door de eileider opgevangen en via de eileider komt het eitje in de baarmoeder. Als een rijp eitje op zijn weg naar de baarmoeder zaadcellen tegenkomt kan er een bevruchting plaatsvinden, er ontstaat dan een zwangerschap. Ondertussen gebeurt er ook het één en ander in je baarmoeder. Elke keer als er een eicel aan het rijpen is wordt de baarmoeder klaargemaakt voor het opvangen van een bevrucht eitje. Onder invloed van boodschappers (de hormonen oestrogeen en progestageen) wordt de binnenkant van de baarmoeder voorzien van een zachte bekleding.
Meestal zal de eicel helemaal niet bevrucht worden. De eicel sterft af. De bekleding van de baarmoeder heeft dan geen nut meer en laat los. Bloed en kleine stukjes weefsel komen door de vagina naar buiten. Dit heet menstruatie of ongesteld zijn. 

Een ongesteldheid duurt meestal 3 tot 7 dagen. De één verliest wat meer bloed dan de ander. Gemiddeld verlies je een half tot één kopje bloed per ongesteldheid (al lijkt het misschien wat meer).


Na de ongesteldheid gaat er weer een eitje rijpen en begint de cyclus dus opnieuw. De periode van het begin van de ongesteldheid tot de volgende ongesteldheid heet een menstruatiecyclus. Zo'n cyclus duurt meestal 4 à 5 weken.

De eerste keer
Tijdens de puberteit verandert je lichaam onder invloed van hormonen. Je borsten gaan zich ontwikkelen, er komt schaam- en okselhaar en je groeit hard in de lengte. Dit begint meestal op de leeftijd van 10 à 11 jaar. Er is echter een grote variatie. Er zijn meisjes die al op 8-jarige leeftijd met de puberteitsontwikkeling starten, terwijl anderen pas met 14 à 15 jaar beginnen. Bij sommige meisjes komt de eerste ongesteldheid al voordat ze klaar zijn met de borst-, schaam- en okselhaarontwikkeling. Bij verreweg de meeste meisjes treedt de eerste menstruatie of ongesteldheid pas op als de borstontwikkeling en de groei van schaam- en okselbeharing al bijna voltooid zijn. Voor de meeste meisjes is dit op 12 à 13 jarige leeftijd. Maar bij meisjes die vroeg met de puberteit beginnen kan de eerste mentruatie al vanaf een jaar of 10 optreden. Meisjes die wat later met hun ontwikkeling beginnen zijn pas met 16 à 17 jaar voor het eerst ongesteld. Je hoeft dus niet ongerust te zijn als je veel eerder of later voor het eerst ongesteld wordt als je vriendinnen of klasgenootjes. Vroeg of juist laat voor het 

eerst menstrueren kan een beetje in de familie zitten.
Sommige meisjes hebben enige tijd voordat ze ongesteld worden wat slijmerige afscheiding in hun onderbroekje, anderen hebben last van buikpijn of misselijkheid. De eerste menstruatie kan ook zomaar zonder enig voorteken komen. Als je al wat verder bent met je puberteitsontwikkeling is het verstandig om maandverband mee te nemen als je op pad gaat. Je weet tenslotte nooit wanneer je voor het eerst zover bent. Een deel van de meisjes is vanaf het begin regelmatig ongesteld. Veel meisjes zijn echter de eerste paar jaar onregelmatig ongesteld. Soms duurt de menstruatiecyclus maar 2 à 3 weken, dan weer 6 of 8 weken. Soms laat de volgende menstruatie zelfs een aantal maanden op zich wachten. Ook de duur van de menstruatie en de hoeveelheid bloedverlies kan sterk wisselen. Hier hoef je je geen zorgen over te maken. Je lichaam heeft even tijd nodig om op orde te komen. Bijna alle meisjes ontwikkelen na een poosje een eigen, min of meer regelmatig menstruatiepatroon.




Voorbehoedsmiddelen
Zwangerschap is al vanaf de allereerste menstruatie mogelijk. Als je vrijt is een goed voorbehoedsmiddel dus noodzakelijk als je niet zwanger wilt worden. Om AIDS en andere geslachtsziekten te voorkomen moet je in ieder geval een condoom gebruiken.

Als je vragen hebt over puberteitsontwikkeling, ongesteld zijn, seksualiteit of voorbehoedsmiddelen kan je contact opnemen met de jeugdarts of jeugdverpleegkundige van de GGD Midden-Nederland, telefoon 030-6086086.

Internet: www.ggdmn.nl


Er zijn folders verkrijgbaar over ‘verliefd’, ‘zaadlozing’, ‘voorbehoedsmiddelen’ en ‘jongeren en seksualiteit’.

Deze folders kun je bestellen via internet:

www.rutgers.nl

Je kunt ook het landelijk nummer van de Rutgers Stichting bellen:

030 – 2313431.

Verder de informatielijn seksualiteit:

0900 – 9398. Dit kan 24 uur per dag.

Tot slot kun je via e-mail vragen stellen:

vraag@korrelatie.nl


Wat voel je?
Tijdens de menstruatiecyclus vinden er onder invloed van de hormonen veranderingen in je lichaam plaats. Die hormonen kunnen ook invloed hebben op je gevoel, je stemming. Een deel van de meisjes heeft niet of nauwelijks last van de ongesteldheid, ze vinden het hooguit lastig. Anderen hebben wel min of meer last van menstruatieklachten. Buikpijn, opgeblazen gevoel in de buik, pijnlijke borsten, verandering van stemming (rothumeur, snel boos, snel in tranen, somber, juist veel energie) en hoofdpijn zijn de meest voorkomende klachten. Sommige meisjes hebben net voordat ze ongesteld worden klachten, anderen juist tijdens de menstruatie. De klachten verschillen van meisje tot meisje. Als je al wat langer ongesteld bent ontstaat er vaak een bepaald patroon wat voor jou normaal is. Het feit dat bepaalde klachten bij de menstruatie horen maakt het vaak makkelijker om met die klachten om te gaan. Ieder meisje kan zelf het beste bepalen hoe ze met haar klachten om moet gaan. Sommige meisjes kiezen voor ontspanning, een warm bad, een kruik terwijl anderen juist actief gaan sporten om de aandacht van de klachten af te leiden. Sommigen nemen af en toe een paracetamoltabletje.


De meeste klachten treden op rond de ongesteldheid. Een aantal meisjes heeft echter ook last van zogenaamde middenpijn. Deze meisjes hebben buikpijn rond het moment dat de rijpe eicel uit het zakje springt en deze, vaak eenzijdige buikpijn treedt dus juist tussen twee menstruaties op.

Tampons of maandverband?
Tijdens een menstruatie kunnen meisjes gebruik maken van maandverband en/of tampons. De keuze ligt bij het meisje zelf.  Er is geen bezwaar tegen het gebruik van tampons door jonge meisjes. 

Wel wordt aangeraden de “mini” versie te gebruiken, ’s nachts liever geen tampon. Regelmatig wisselen van maandverband en tampon en van te voren en na het verwisselen handen wassen is belangrijk. Meisjes die nog niet zolang menstrueren gebruiken meestal maandverband. Meisjes die al iets langer menstrueren maken vaak een keuze tussen maandverband en tampons. Er zijn meisjes die de voorkeur geven aan maandverband terwijl anderen juist veel liever tampons gebruiken. Ieder meisje moet zelf kiezen wat zij het prettigste vindt. Er zijn ook meisjes die zowel maandverband als tampons gebruiken. Veel meisjes vinden met name bij sporten (zwemmen) tampons handig. Bij veel bloedverlies kunnen tampons en maandverband ook gelijktijdig gebruikt worden.


Maandverband is er in alle soorten en maten. Je kan zelf uitproberen welk merk jij het prettigste vindt. Veel merken hebben een plakstrip waarmee je het in je onderbroekje kan vastplakken om verschuiven te voorkomen. Maandverband moet je regelmatig verwisselen. Als je veel bloedverlies hebt moet je het maandverband vaker verwisselen. Dikker maandverband of een tampon erbij gebruiken kan ook uitkomst bieden.


Tampons zijn er ook in soorten en maten. Als je nog maagd ben kan je het beste minitampons gebruiken. In het maagdenvlies zit een gaatje zodat bij een menstruatie het bloed uit de baarmoeder via de vagina naar buiten kan. Dit gaatje is zo groot dat bij gebruik van tampons het maagdenvlies niet beschadigd wordt. Als je tampons gaat gebruiken is het verstandig om de gebruiksaanwijzing die in elk doosje zit een keer goed te lezen. De eerste keer moet je rustig de tijd nemen om de tampon in te brengen. Als het niet direct lukt kan je misschien je voet op een krukje zetten of op je hurken gaan zitten. Soms is het handig om de tampon met spuug een beetje nat te maken of met je vinger even te voelen waar het gaatje precies zit. Het touwtje moet altijd naar buiten hangen zodat je de tampon er weer gemakkelijk uit kan trekken. Je hoeft niet bang te zijn dat de tampon te diep komt, een tampon kan nooit in de baarmoeder terecht komen. Naast de tampons die je met je vingers moet inbrengen bestaan er ook tampons met een inbrenghuls. Je kan zelf uitproberen wat jij het prettigst vindt. Tampons moeten minstens elke 4 à 5 uur verwisseld worden. `s Nachts kan je beter maandverband gebruiken maar bij veel bloedverlies mag je best één of twee nachten maandverband én tampons gebruiken. Als je de tampons regelmatig verwisselt en vóór het inbrengen van een nieuwe tampon je handen goed wast hoef je niet bang te zijn voor infecties (tamponziekte).


Goede hygiëne is zowel bij tampongebruik als bij het gebruik van maandverband belangrijk. Handen wassen en regelmatig verwisselen van tampons en/of maandverband is belangrijk. Je lichaam extra wassen mag maar het gebruik van zeep is uit den boze. De vagina reinigt zichzelf en door wassen met zeep wordt het zelfreinigingsmechanisme verstoord.

Handig!
Het is handig om maandverband en/of tampons bij je te hebben als je misschien ongesteld wordt. Als je ongesteld wordt terwijl je geen maandverband en/of tampons bij de hand hebt kan je een dik stuk opgevouwen WC-papier gebruiken als noodoplossing.
In je agenda kan je aankruisen dat je ongesteld bent. Zo'n ongesteldheidskalender is handig om te kijken wanneer je de volgende menstruatie kan verwachten. De kalender kan ook goed van pas komen als je om medische redenen of voor de pil de huisarts bezoekt.

Naar de huisarts?
Het is duidelijk dat er bij menstruatie sprake is van een enorme variatie. Soms is het echter wel aan te raden om naar de huisarts te gaan voor overleg of onderzoek.
Als je met 15 à 16jaar nog niet met je puberteitsontwikkeling begonnen bent of als je met een jaar of 17 nog niet voor de eerste keer ongesteld geweest bent is het verstandig om langs de huisarts te gaan. Wanneer je veel klachten bij de menstruatie hebt of als de menstruatiecyclus 2 à 3 jaar na de eerste menstruatie nog steeds erg onregelmatig is kan je ook een keer met de huisarts overleggen.
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