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TOILETTEN WRREN IM LRUFE DER CESCHICHTE EIN WICHTICER RSPERT MENSCHLICHEN LEBENS.
TS IST UNKLRR, WO DIE TOILETTE ZUERST ERFUNDEN WURDE, RBER ZU DEN FRUWESTEN ORTEN
TRULEN EINE RLTE RIEDLUNC IN RCHOTTLRND RUS DEM JRHR 3000V .CHR.UND EIN PRLRST RUF

KRETR,DER UM 1100V .CHR.ERBAUT WURDE.

TOILETTEN RETTEN MENQCHENLEBEN! OUNE TOILETTEN WURDEN QICH TODLICHE
KRANRHUEITEN RRSCH RUSBREITEN.

DIE VERMEIDUNG DES TOILETTENGRANGES WIRKHT SICH NEGRTIN RUT DEN HORPER AUS.ZU DEN SYMPTOMEN
RONNEN SCHMERZEN ,RONZENTRRTIONSSCHWIERIGHEITEN IN DER SCHULE UND EIN ERHOHTES RISIRO FUR

BLRYEN- UND DARMPROBLEME ZRULEN.

QLWL MEHR LS TINMALTACLICH ZURTOILETTE NRNN IMMER DU DAY BEDURENIS.

e

I-ID%T DIE% HILFT DIR OIFT UND DBFDLL%TOF]-'E DU% DEINEM HORPER 7_U ENTFERNEN

O e
DU %OLLTE%T IJDRN UND %TUHLDRDNQ NI()LlT UNTERDRU()HEN DUQH NIQLIT IN DER ' :
%OI-IUL[ WEILSICH %ON%T DR RISIKONON SCHMERZEN ODER INF[HTION[N

[RLI()HT UND REQ[LMDBIQER %TUHLQHN(} %QHWIERK} WERDEN HONNTE ’ ‘
[NTLEERE DEIN[N DDRM MIND[%T[N%\IIERMRLPRO WOOHE WENN un% NIQLIT ‘ |
FUNHTIONIERT %OLLT[%T W DEINE [LT[RN INFORMI[REN SR

DUF DER TOIL[TT[ B[FOLQ%T DU DIE%E %(EI-IRITTE

QTUHLENTLEERUNG SOLLTEST DU NICHT PRESSEN DRUCHEN ODER DICH U SEHR ANSTRENQEN . WRRTE RIS

| 4 QETZE ODER HOCKE DICH BEQUEM HIN UND ENTSPRNNE DICH  NIMM DIR ZEIT .BEIM URINIEREN UND BEI DER -
SICH DEINE BLRSE (BEIM URINIEREN) UND DEIN DRRM (BLIM STUHLORNG) VOLLSTANDIC QELEERT HIBEN. -

u MADCHEN SOLLTEN SICH IMMERVON VORNE NRCH HINTEN RBPUTZEN.

=#  WIRF IN EINE TOILETTENSCHUSSEL NIE ETWRS ANDERES RLS TOILETTENPRPIER. HYCIENEPRODUKTE
' UND ANDERE RBFALLE SOLLTEN IN DRFURVORCESEHENEN BEHRLTERN ENTSORGT WERDEN.

. e URLTE DIE TOILETTENSCHUSREL SRUBER, INDEM DU NRCH DER BENUTZUNC DIE SPULUNG BETRTIGST UND
wr VIE TOIL[TTENBUR%TE NERWENDEST .DANN IST DER TOILETTENGANG FUR DEINE FREUNDINNEN UND
B TREUNDE UND FUR RNDERE SCHULRINDER ANQENEUMER.

n WRSCHE DIRVOR UND NRCH DEM TOILETTENCRNC DIE URANDE MIT WRSSER UND REIFE: DIES TRRQT DRZU BEI,
= DICH UND DEINE FREUNDINNEN UND FREUNDE GESUND U HRLTEN UND INFERTIONSRETTEN ZU UNTERBRECHEN.

INFORMIERE DR% QQLIULPER%ONRL UBER RLLE PROBLEME DIE DU RUF DER '
TOILETTE FESTSTELLST: DIES WIRD DRZU BEITRAGEN DD%% DIE TOILETTEN - ~
LIN RNOEMESSENER UND ANGENEHMER ORT SIND WENN DU SIE BRAUCHST. ,;
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QUTE MENSTRURTIONSHYGIENE

MENSTRURTION IST NORMAL! QIE IST EIN NRTURLICHER VORQRNC BEI RLLEN MRDCHEN UND FRRUEN.
MRDCHEN BEKOMMEN IRE PERIODE CEWOHNLICH ZUM ERSTEN MRL IM RLTER ZWISCHEN 10 UND 19 JRHREN.
DER MENSTRURTIONSZYHRLUS DRUERT NORMALERWEISE ETWR 28 TRGE KANN RBER ZWISCHEN 21 UND 35 TRGEN VARIIEREN.

NIELE FRRUEN UND MﬁDO.I:IEN LEIDEN UNTER MENSTRURTIONSBESCHWERDEN WIE BRUCHKRAMPFEN , UBELKEIT,
MUDIGKEIT SCHWRCHECEFUHL,HOPE- UND RUCKRENSCHMERZEN UND RLLGEMEINEM UNWOHLSEIN.

FUR JUNGEN

: 'RESPTHTITRE MADCHEN NDI-IR[ND IHRER PERIODE DUMME NITH. BEEINTRDOHTIQEN
@ |HR SELBSTVERTRAUEN UND KONNEN SIE DRZU BRINCEN %l(ﬂ-l ‘l0N DERTF_I LNDI-IM[
AN [HREN UBLIQI-IEN DHTI\IITDTEN IURUQHIU’LIELIEN -

@ LERNE WRS DIT. MENSTRURTION R MADCHEN IN DEINEM UMFELD B[D[UTET

INDEM DU. WEIBLICHE. FAMILIENMITGLIEDER, LEHRERINNEN ODER FREUNDINNEN FRRQ%T l
"RCHTE DARAUT DRSS EX IUNEN NICHT UNHNQ[NEI-lM IST SOLCHE (}E%PRDQI-IE MIT DIRZU FUHREN

\ ‘UNTERSTUTZE MADGHEN,DIE UNTER MENSTRURTIONSBESCHWERDEN L[ID[N INDEM DU |I-INEN
BEI D‘ER I-IDU%DREEIT ODIR DER [RLEDIQUNQ DND[RER PFLiQI-ITT.N HILF%T

TUR MRDCUEN
UM EISENMANQEL ZU NERMEIDEN . QOLLTEST DU WAUREND DER MENSTRURTION = QN -}
@ TISCNHALTIOL NRHRUNGSMITTEL (WIT TLEISCH EIER BOHNEN, LINSEN UND CRUNES -,
BLATTQEMUSE ) ZU DIR NEUMEN. )
QEQEN MENSTRURTIONSRCHMERZEN HELFEN BEWEQUNC, WARME UND REICHLICH
WRRQER TRINKEN. J )
@ RCUTE MIT DIESEN VERHALTENSWEISEN DRRRUF DRSS DU WRHREND DEINER PERIODE CESUND BLEIRST:

FANGE DAY MENSTRURTIONSBLUT MIT EINEM QEEIGNETEN HYGIENEPRODUKT RUT: DU RANNST
BRUMWOLLSTOFF ,BINDEN ODER SLIPEINLRGEN DIE IN DIE UNTERWRSCHE GELECT WERDEN ,ODER
TRAMPONS ODER EINE MENSTRURTIONSTRSSE IN DER SCHEIDE VERWENDEN.

v t'o
ﬁ WECHSELE DRS HYCIENEPRODUKT RLLE 2 BIS L STUNDEN ODER HﬁUFIQER,WENN DU GLRUBST,
DRSS DER BLUTFLUSR ZU STRARK 19T .

..  QIB EIN WIEDERVERWENDBRRES HYCIENEPRODUKT RUS BAUMWOLLE NRCH DEM CEBRRUCH IN EINEN
A‘ PLASTIRBEUTEL,BIS ES GEWRSCHEN WERDEN RANN.ES SOLLTE MIT WRSCHMITTEL GEWRSCHEN UND AN
""" DER RONNE QETROCKNET ODER CEBUQELT WERDEN.

wy  ENTSORGE NICHT WITDERVERWENDBRRE HYGIENEPRODUKTE,INDEM DU SIE IN PRPIER ODER EINEN
' HYCIENEBEUTEL EINWICHELST UND IN EINEN BEHRLTER MIT DECHEL WIRFST .WIRF SIE NICHT IN DIE TOILETTE.

2X o WRRCHE WRUREND DEINER PERIODE MINDESTENS ZWEIMRLTRCLICH DEINE QESCHLECHTRTEILE, UND ZWRR
¢ [MMERNON VORNE NRCH HINTEN .NERMEIDE ES SEIFE IN DIE VRCINR ZU BEROMMEN.

o

-

o+ ™ WRRCHE DEINE HANDE VOR UND NRCH DER BENUTZUNC DER TOILETTE MIT WRSSER UND SEIFE.

w  VERWRHRE UNBENUTZTE MENSTRURTIONSHYQGIENEPRODURTE ZUR WEITEREN VERWENDUNG SRUBER UND YOR
@  \TRUCHMUTZUNC QERCHUTZT (EINCEWICKELT IN EIN TRSCHENTUCH ODER EINEN PLASTIKBEUTEL).
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. .
¢ FLUSSIGREITSZUFUHR

UNSER HORPER BESTEHT ZUM QROBTEN TEIL RUS WRSSER: BEISPIELWEIRE BESTEHEN UNSER
QEHIRN UND UNSER HERZ ZU 13°. RUS WRRSER.

WRRQER IST FUR FRYT JEDE FUNKTION IM KORPER LEBENSWICHTIC.DRS TRINRWRSSER DAY
DU IM LRUTE DES TRQER ZU DIR NIMMST ,GLEICHT DEN TLUSQICHEITSVERLUST
DURCH DIE TRLICHEN RKTINITATEN RUS.

SYMPTOME NON FLUSRICKEITSMRNCEL SIND MUDIQKEIT , MUNDTROCKENHEIT ,DURRT ODER HUNCER
UND ROPFSCHMERLZEN.

JJ LL

UBER DEN TRCNERTEILT SOLLTEST DU MINDESTENS -8 CLASER WRSSER TRINKEN .DENKE DRRRN,
MORQENS UND. IN REQELMARICEN RBSTRANDEN ETWRS ZU TRINKEN: DIES WILFT DIR,DICH TU
RONZENTRIEREN-UND DEN WRQRERBEDRRF- DEINES KORPERS 7U DECKEN . WRRSER ST EINE DIR
QEQUNDESTEN RRTEN SICH FLUSSICKEIT ZUZUFUHREN WEIL ES WEDER RRLORIEN NOCH ZUCHER
ENTHALT.

@
O

Ei DU KANNST VERANDERUNGEN DEINES FLUSSICKEITSURUSHALTS UBERWRCHEN ; INDEM DU DIE FARBE
DEINES URINS UBERPRUFST: DUNKELQELBER URIN BEDEUTET DRSS DEIN RORPER WRRSER BRRUCHT .

IM TREIEN BEI HEIREM UND TROCKENEM WETTER WRRSER ZU TRINKEN ,UND ERINNERE

0 RCHTE SELBST DARAUF NRCH KORPERLICHER BETATIQUNG UND NRCH EINEM RUFENTHALT
RAUCH DEINE FREUNDE DRRAN DIES ZU TUN.

7\
{\{‘@B\; Weltgesundheitsorganisation
) L

EGIONALBURO FUR Europa

NERMEIDE MIT ZUCKER QESURTE CETRANKE SPORTCETRRANKE, EISTEE.UND RNDERE SUBE CETRRNHE.
DIES HILFT DIR,GESUND ZU BLEIBEN ,OHNE ZUZUNCHMEN UND BEUGT SCHMERZHRAFTER RARIESNOR.

RUCH NRHRUNCSMITTEL KONNEN DIR HELFEN FLUSSIGKEIT ZUZUFUMREN: ISSNIEL OBST UND GEMUSE .
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RICTIOES HANDEWRQCHEN

QICH DIE HRANDE 2U WRRCHEN, IST EINE DER EINFRCHSTEN MOGLICHKEITEN,
UM DICH UND DEINE FREUNDINNEN UND FREUNDE UND DEINE FRMILIE NOR
KRANKHEITEN WIE DURCHFRLL ERKALTUNG UND QRIPPE ZU SCHUTZEN.

DIE TECHNIR,DIE DU ZUM HﬁNDEND%OH_EN NVERWENDEST , IST SEHR WICHTIC.EINREIBEN MIT SEIFE UND
WRSRER LOST DIE HEIME NON DEN HANDEN.UM DIE REIME ZU ENTFERNEN, IST ES RUCH WICHTIC,
DANRCH DIE HANDE MIT WRSSER RBZUSPULEN UND SIE ANSCHLIEREND ZU TROCKNEN.
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@ QICH IN FUNF EINFRCHEN SCHRITTEN RICHTIC DIE HANDE WASCHEN:

.a. BENETZE DEINE HANDE MIT WRSSER.
N _ |

)
n\’ NERWENDE CENUQEND SEIFE,UM RLLE
URANDFLACHEN DRMIT U BEDEQHEN

a VERREIBE DIE SEITE: ———>

';! SPULE DEINE HRNDE MIT WRSSER RB: w
O
o .o .o
'| TROCKNE DIT UANDE GRUNDLICH MIT TINEM SRUBEREN EINMRLHRANDTUCH.

NERWENDE RLROHOLHALTICES HANDEDESINFEKTIONSMITTEL, WENN.SEIFE UND WRRSER NICHT
UNMITTELBRR VERFUCBRR SIND.

IWEIMBLDRS LIED ,HRPPY BIRTHDRY" UM SICHER ZU SEIN DRSS DU SIE DIR LANGE

@ ORDNUNQRQEMRABES HRNDEWRRCHEN SOLLTE 20-30 SEKUNDEN DRUERN.SUMME BEIM HANDEWRSCHEN
CENUG CEWRSCHEN HRST.
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QICH DIE HANDE ZU WRRCHEN , IST EINE DER EINFRCHSTEN MOCLICHKEITEN,

UM DICH UND DEINE FREUNDINNEN UND FREUNDE UND DEINE FAMILIE NOR
KRANRHEITEN WIE DURCHFRLL, ERRALTUNG UND CRIPPE ZU RCHUTZEN.

QUTES URANDEWRSCHEN WILFT DIR,QESUND ZU BLEIBEN UND DIE SCHULE 7U BESUCHEN.

VIELE RRTEN VON RRANKHEITEN DIE DURCH EINE INFERTION VERURRRCHT WERDEN,
WERDEN DURCH BRRTERIEN UBERTRRGEN DIE LEICHT NON DEINEN
HANDEN IN DEIN CESICHT UND IN DEN MUND GELRANGEN RONNEN.

HEIME LIEBE FEUCHTE UND WARME UMQEBUNQEN WIE DEINE HRANDE.

=3

WENN DEINE HANDE ERHENNBRAR SCHMUTZIC SIND,

NOR UND NRCH DER BENUTZUNG DER TOILETTE,

&&& \ (R UND NRCH DER ZUBEREITUNGVON LERENSMITTELN,
*%’ NOR DEM ESQEN, O
ﬂ NOR UND NRCH DEM KONTRKT MIT PERSONEN DIT KRRNR QIND,
e

fx NRCH DEM NRSEPUTZEN,HUSTEN ODER NIESEN.

e e SOBALD DU IN DER SCHULE ANCEROMMEN BEZIEHUNCSWEISE ZURUCK ZU HRUSE BIST.

© WHO 2020



	Using the toilet A3 - Deutsch - copyright
	Menstrual hygiene management A3 - Deutsch 2 - copyright
	Hydration A3 - Deutsch 2 - copyright
	Handwashing techniques A3 - Deutsch 2 - copyright
	Hand hygiene A3 - Deutsch - copyright

