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Een luchtige kijk
op je menstruatie

Mijn kleine



Opgedragen aan alle mensen 
die op de rode planeet 

aankwamen.

En zij die daarnaar 
op weg zijn…

Pas op:
Dit boekje 

kan je kijk op 
menstruatie 
veranderen. 

Lezen op eigen risico



Dit boek is een voorproefje van een geweldig rood 
menstruatie-avontuur. Denk daarbij niet aan het 
rood op je wangen van schaamte als je doorlekt, 
of aan de pijn in je buik. Rood staat hier voor 
een vrolijke ontdekkingstocht door je lijf langs 
plekken die normaal gesproken onzichtbaar zijn. 
Voel je je overdonderd door wat je leest of word 
je nieuwsgierig? Ga dan verder op onderzoek uit 

en stel vragen. Lees je iets wat je raar in de oren 
klinkt? 

Check het dan, of experimenteer ermee. 
Mijn idee voor dit boek ontstond door The big 

book of peeing van Jakub Plachý. Ik vond het stom 
dat er niet een soortgelijk, luchtig boek was over 

ongesteldheid. 
Ik geloof dat Mijn kleine rode boekje je kan helpen 
om meer te ontdekken over het nog best onbekende 

terrein van de natuurlijke cyclus. En wie weet 
brengt het ook nog een mooi gesprek op gang.

Menstruatie, here we come!
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… al miljoenen jaren lang.

We va
ren sam

en

over
 de r

ode 
zee…

Menstruatie 
producten
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Voorwoord 
DOOR KRISTA VAN DE SEKSZUSJES 

Is het bij jou al begonnen? 
Ik kan me de eerste keer dat ik ongesteld werd nog 
goed herinneren. Mijn moeder had me voorbereid. Ze 
had me laten zien hoe maandverband en tampons 
eruitzien en al een doosje maandverband voor 
me klaargezet. Ze zei dat het waarschijnlijk snel 
zou komen, omdat ik af en toe wat kramp in m’n 
onderbuik had en wat afscheiding in m’n onderbroek 
begon te krijgen. Dat betekent meestal dat het niet 
lang meer duurt. 

Ik was blij en trots en vond het ook een beetje 
gek toen ik voor het eerst een beetje bloed in m’n 
onderbroek zag zitten. Ik rende naar m’n moeder toe. 
Zij feliciteerde me en we gingen samen een schone 
onderbroek pakken waar ik m’n eerste maandverbandje 
in kon plakken. Ik had toen het gevoel: nu word ik 
een echte vrouw! 
Mijn vader kocht een cadeautje voor me. Ik heb het 
altijd bewaard, omdat ik dat zo speciaal vond. 

Misschien heb je al van alles gehoord over 
menstruatie. Zelf dacht ik dat het alleen maar iets 
vervelends was, omdat mensen er vaak een beetje 
ongemakkelijk over doen of er niet zo graag over 
praten. Zo zat er een jongen bij mij in de klas 
die zei dat het vies was. Dit heb ik me toen echt 
aangetrokken, maar nu realiseer ik me dat het juist 
iets moois is en dat het bij vrouw zijn hoort.  

Met mijn vriendinnen had ik het erover dat we 
bang waren dat we zouden doorlekken. Toch heb ik 
dit uiteindelijk maar één keer meegemaakt. Dat was 
op school en net die dag had ik ook nog een witte 
broek aan! Toen ben ik naar huis gegaan, heb ik me 
opgefrist en een schone broek aangetrokken. 

Weet je trouwens al wat je allemaal kan gebruiken 
om het bloed op te vangen? 
Maandverband plak je in je onderbroek. Een 
menstruatiebroekje is een speciale onderbroek waar 
voering in zit die het opvangt. Toen ik ongesteld 
werd, bestonden deze broekjes nog niet, maar wauw, 
wat een uitvinding! Meestal hoef je een broekje 
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minder vaak te vervangen, maar op zwaardere 
menstruatiedagen kan je zelfs een maandverbandje in 
je menstruatiebroekje dragen.
Er bestaat ook een tampon en een cup. Een tampon 
zuigt het bloed op terwijl die in je lichaam zit. Een 
cup is een soort zacht mini-bekertje dat net als een 
tampon in je vagina gaat om het bloed op te vangen. 
Handig als je wil zwemmen. Maar er bestaat nu ook 
een menstruatie-bikinibroekje daarvoor!

Pas toen ik wat ouder was, ben ik een tampon of cup 
gaan gebruiken. Als je jong bent, is je lichaam nog 
in ontwikkeling. Ik vond het toen niet prettig om al 
iets in te brengen. Je voelt vanzelf wanneer je daar 
klaar voor bent. 

Die ene jongen uit m’n klas vond menstruatie vies. 
Maar ach, wat wist hij er nou van? Net als met alles 
in het leven, mag je ervan vinden wat jíj vindt. Je mag 
het bijzonder vinden, gedoe, pijnlijk, wel oké, niet-
boeiend, fijn, stoer, vrouwelijk en je mag het ook vies 
vinden. Het is allemaal oké. Ik ben nu elke maand blij 
als ik menstrueer, want… het betekent dat m’n lichaam 

gezond is en het goed doet! En dat is iets om te vieren. 
Dat het heel normaal is en tegelijkertijd ook best 
bijzonder, is wat de schrijfster van dit boekje wil 
laten zien. Er staan veel weetjes in en informatie, 
maar ook grapjes over dingen die met menstruatie te 
maken hebben. Het is een kunstzinnig boekje, gemaakt 
door een kunstenares. Dus als je af en toe bij iets 
denkt: hier snap ik niets van, dan is dat niet erg. Dat 
had ik soms ook, dat hoort een beetje bij kunst, het 
mag je aan het denken zetten.
Je kan de dingen die je niet snapt of gek vindt, aan 
iemand vragen. Of je gooit de gedachte weer lekker 
overboord! 

Want – weet je nog – het gaat erom wat jíj ervan 
vindt. 

Liefs, 

Krista 
van De Sekszusjes
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Hoewel vrouwen altijd al  
ongesteld werden…

 … duurde het verrekte lang  
voordat er  

kwamen.

moderne 
menstruatieproducten 
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In het Oude Egypte werden 
tampons van papyrus gebruikt.

De Romeinen 
hadden tampons 

van wol.

Vrouwen in het 
oude Griekenland 
gebruikten stukjes 
hout met linnen 
erom gewikkeld.

De eerste prehistorische menstruatie­
kalender werd bijgehouden  

op een hoorn.

Eindelijk

Er waren  
13 streepjes 
ingekerfd. 
Voor elke 
maancyclus 

een. Venus van 
Laussel in 

Frankrijk

TTampons
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Een kunstenaar 
maakte een 
kostuum van  

3000 inbrenghulzen 
die hij verzamelde 
uit aangespoeld 

plastic op 
Amerikaanse 
stranden.

De eerste moderne tampon met 
inbrenghuls werd uitgevonden door 
de Amerikaanse dokter Earle Haas.

Ooit met 
bakelieten 

huls,  
nu van 
plastic.

Vier jaar later kocht 
de Duitse Gertrude 
Tendrich het patent 

en richtte het bedrijf 
Tampax op.

Miss Tampon Liberty
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Een vergeten tampon  
geeft risico op het Toxic 

*Een zeldzame, maar ernstige infectie door langdurig 
tampongebruik; wordt ook wel tamponziekte genoemd.

syndroom!* 
En… acti

e!

mini normaal super super plus

PAS OP!
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Een Braziliaans bedrijf maakte  
USB-sticks in de vorm van tampons.

Een smart 
menstruatiecup 

stuurt een notificatie 
als je cup geleegd 

moet worden.

In het Nederlands Openluchtmuseum 
zijn menstruatieverhalen te vinden. 

Hier ontdek je hoe ‘de regels’ vroeger 
werden beleefd. 

In deze door twee studenten 

bedachte videogame  

zijn tampons je wapens.

Ik schaam me 
niet voor mijn 
menstruatie!

Design helpt
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