UBRIGENS

In der Pubertat lernst du deinen Kérper
von €iner ganz neuen Seite kennen.

Penis, Scheide und Briiste entwickeln sich,
und du entdeckst sexuelle Gefiihle an dir.
Vielleicht gehst du jetzt nicht mehr so locker
mit deinem Kérper um wie friher.

Viele Jugendliche wollen im Badezimmer
allein sein. Oder sich in ihrem Zimmer
auch mal einschlieBen kénnen.

Man kann sagen: Du passt jetzt ganz
anders auf deinen Kérper auf. Du willst
selbst entscheiden, wer ihn nackt sehen
darf, wo du angefasst werden willst und

wie du aussiehst.

Diese Broschiire soll dir helfen, deinen
Korper besser kennenzulernen und

seine Veranderungen zu verstehen.

AUAI

Schmerzen beim Sex kénnen vor-
kommen. In den allermeisten Fal-
len ist die Ursache harmlos. Falls
du beunruhigt bist, solltest du
einen Arzt oder eine Arztin aufsu-
chen.

 Hoden:

Manche Jungen versplren beim Sex
ziehende oder krampfartige Hoden-
schmerzen. Besonders dann, wenn
sie ihren Samenerguss zurlickhalten.
Dadurch kann sich die Muskulatur
um die Samenleiter herum ver-
krampfen. Auch nach einem Orgas-
mus kann es manchmal wehtun. Am
besten, du haltst deinen Orgasmus
nicht zurlick, sondern l&sst ihn ein-
fach kommen.

 Erektion:

Manchmal tut eine Erektion weh. Der
Penis reagiert dann besonders emp-
findlich auf Reibung und Druck. Das
liegt daran, dass die Schwellkérper
im Penis sehr stark ausgedehnt sind.
Aber keine Sorge: Nach Abklingen
der Erektion verschwinden die
Schmerzen wieder. Hast du aber
immer wieder Schmerzen, solltest
du dich &rztlich untersuchen lassen.

Q Kitzler:

Der Kitzler ist das lustauslésende
Organ der Frau. Er kann empfindlich
auf Berlhrungen reagieren. Du
kannst dabei schéne Geflhle haben,
aber es kann auch unangenehm
sein.

Q Briiste:

Manchmal kénnen Briste und Brust-
warzen bei Berlhrung wehtun. Das
kann am Korperwachstum liegen.
Oder an Hormonschwankungen
wahrend des Monatszyklus. Vor dei-
nen Tagen fihlen sie sich manchmal
gespannt an. Wichtig ist, dass du
deinem Freund oder deiner Freundin
das sagst. Jungen wissen oft nicht,
dass die Briste auch schmerzen
kénnen.

 Vorhaut:

Wenn der Penis in die Scheide ein-
dringt, kann die Vorhaut gereizt wer-
den. Dann rétet sie sich und tut weh.
Tu am besten etwas heilende Salbe
drauf und leg eine Pause ein, bis es
wieder besser ist. Sollten sich Risse
in der Vorhaut gebildet haben, kann
das ein Zeichen sein, dass deine
Vorhaut zu eng ist. Dann solltest du
sie untersuchen lassen.

Q Scheide:

Schmerzen in der Scheide kdnnen
verschiedene Ursachen haben. Viel-
leicht hast du eine Scheideninfekti-
on. Falls es brennt, juckt oder du
einen braunlichen Ausfluss hast,
solltest du eine Frauenarztin oder
einen Frauenarzt aufsuchen.
Manchmal kann die Scheide aber
auch durch das Eindringen des
Penis gereizt werden. Dann solltest
du eine kleine Pause einlegen. Oder
andere Sexualpraktiken machen als
Geschlechtsverkehr.

 Vorhautbizndchen:

Bei manchen Jungen ist das Vor-
hautbéndchen zu kurz. Es sitzt an
der Unterseite der Eichel. Beim Sex
kann es Uberdehnt werden und rei-
Ben, bis es blutet. Das ist nicht ge-
fahrlich. Wenn dir das immer wieder
passiert, solltest du es vom Urolo-
gen oder der Urologin durchtrennen
lassen.
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Allergien Manche Frauen und Man-
ner sind gegen das Gummi (Latex) in
Kondomen allergisch. Man nennt das
Latexallergie. lhr merkt das daran,
dass ihr in der Scheide oder am Penis
nach dem Kondomgebrauch Ausschlag
bekommt. In diesem Fall solltet ihr
Kondome aus Kunststoff nehmen. Ihr
bekommt sie in Apotheken, Drogerien
und Kondomgeschéften.

Auch samenabtotende Cremes oder
Schaumzapfchen kénnen Allergien
auslésen. Um herauszufinden, ge-
gen was du allergisch bist, solltest
du diese Mittel nicht mehr nutzen.
Probier Verhiitungsmittel aus, die
besser fiir dich geeignet sind.

VORSICHT A_NSTECKUNGSGEFAHR!
SEXUELL UBERTRAGBARE
INFEKTIONEN (STI)

Das sind Infektionen, die durch Sex
Ubertragen werden kénnen. Die
dadurch verursachten Krankheiten
nennt man auch Geschlechtskrank-
heiten.

Die meisten sexuell Ubertragbaren
Infektionen (STI) sind heilbar — sofern
sie rechtzeitig behandelt werden.
Aber es gibt auch welche, die sich
nicht heilen lassen, z.B. HIV/AIDS.

So heiBen sie: Chlamydieninfektion
... Scheidenpilzinfektion ... Herpes
genitalis ... Hepatitis B ... Humane
Papillomaviren (Feigwarzen) ... Trip-
per (Gonorrhoe) ... Syphilis ... HIV/
AIDS ... Filzlduse ...

Die Erreger werden vor allem durch
ungeschitzten Sex Ubertragen.
Mehr Infos findest du auf www.love-
line.de.

Das sind Alarmsignale (wobei die

Krankheitsanzeichen nicht immer

eindeutig sein mussen):

= Brennen beim Wasserlassen

= Ausfluss aus Penis oder Scheide,
der Ubel riechen kann

= Schmerzen im Unterbauch, am
Penis, in den Hoden oder in der
Scheide

= Jucken oder Brennen an den
Geschlechtsteilen

= dazu manchmal auch Fieber und
geschwollene Lymphknoten

Wenn du den Verdacht hast, dich

angesteckt zu haben, suche eine

Arztin oder einen Arzt auf. Am bes-

ten eine Fachérztin oder einen Fach-

arzt flr

= Frauenheilkunde (Gynakologie),

= Urologie,

= Haut- und Geschlechtskrank-
heiten.

Auch dein Partner oder deine Part-
nerin muss sich untersuchen lassen.
Manche Geschlechtskrankheiten,
die nicht rechtzeitig behandelt wer-
den, konnen schlimme Folgen
haben. Zum Beispiel Unfruchtbar-
keit.

Bis die Krankheit véllig ausgeheilt
ist, darfst du keinen Sex haben.
Sonst steckst du andere an!

So schiitzt du dich: Mache Safer
Sex! Das heiB3t: Benutze immer ein
Kondom! Und vermeide einen
Samenerguss im Mund deiner
Freundin oder deines Freundes!
Gegen einige Formen der Hepatitis
(Leberentziindung) und gegen
Humane Papillomaviren (HPV) gibt
es auch eine Impfung.

Judith, 16: Meine Freundin hat
sich gegen HPV impfen lassen. Ist
das wirklich nétig?

Mal so ausgedriickt: Die Standige
Impfkommission (STIKO) empfiehlt
eine solche Impfung. Humane Papil-
lomaviren (HPV) kdnnen Feigwarzen
im Intimbereich verursachen und —
was das eigentliche Problem ist — bei
Frauen auch Zellveranderungen am
Muttermund. Dadurch kann im Lauf
von mehreren Jahren Gebarmutter-
halskrebs entstehen. Das passiert
zwar selten, aber trotzdem: Mit einer
Impfung will man die Krebsgefahr
verringern. Empfohlen wird sie
Méadchen zwischen 12 und 17 Jah-
ren, um vor Aufnahme ihrer ersten
sexuellen Kontakte geschiitzt zu
sein.

Am besten, du informierst dich bei
einer Arztin oder einem Arzt tiber alle
Vor- und Nachteile einer Impfung.
Die Impfkosten werden bis zum
Ende des 18. Lebensjahres von den
Krankenkassen bernommen.

Luka, 15: Was genau ist eigentlich
AIDS?

AIDS ist eine Schwéachung der kor-
pereigenen Abwehr. Ausldser ist das
HI-Virus, das menschliche Immun-
schwéche-Virus. Kérper von Men-
schen, die an AIDS erkrankt sind,
kénnen sich nicht mehr gegen
Krankheitserreger zur Wehr setzen,
die Gesunden nichts machen wir-
den. Das flihrt zu schweren Krank-
heiten und ohne Behandlung zum
Tod. Ausloser ist das HI-Virus. Wenn
man sich damit angesteckt hat,
befindet sich das Virus im Koérper
und kann durch Blut, Sperma oder

Scheidenflissigkeit Ubertragen wer-
den. Kondome schiitzen vor HIV
und Aids.

Tanja, 15: Ich hab gehért, eine
Ansteckung mit Chlamydien sei
gefahrlich. Stimmt das?
Chlamydien sind Bakterien, die etwa
eine bis sechs Wochen nach der
Ansteckung ,urogenitale” Symp-
tome ausldsen. Also Brennen beim
Wasserlassen oder Ausfluss aus
Penis, Scheide oder After. Wenn die
Infektion erkannt wird, kann sie gut
mit Antibiotika geheilt werden. Ein
Problem ist aber, dass bei vielen
Mé&dchen und Frauen die Beschwer-
den gering oder gar nicht vorhanden
sein kdénnen. Dann wird die Krank-
heit Ubersehen, die Keime kénnen in
die Gebarmutter und die Eileiter stei-
gen, und es kann zu gefahrlichen
Spatfolgen kommen, wie zum Bei-
spiel chronische Unterleibsentziin-
dung oder Unfruchtbarkeit.

Deshalb kénnen Madchen und Frau-
en einmal im Jahr einen Fritherken-
nungstest aus dem Urin machen
lassen und zwar bei einer Frauenarz-
tin oder einem Frauenarzt. Die
gesetzlichen Krankenkassen tber-
nehmen die Kosten bis zum abge-
schlossenen 25. Lebensjahr. Kondo-
me verringern das Risiko einer
Ansteckung. Falls du dich infiziert
hast, muss sich dein Sexualpartner
oder deine Sexualpartnerin auch mit
Antibiotika behandeln lassen.

Marie, 17: Ist eine Scheiden-
pilzinfektion schlimm?

Keine Sorge: Pilzerkrankungen im
Genitalbereich kommen recht haufig
vor und sind nicht geféhrlich, selbst
wenn man sie Ofter hat. Meistens
sind Madchen und Frauen betroffen.
Der Erreger ist ein Pilz namens Can-
dida albicans, der zur normalen
Scheidenflora dazugehért und nur
krankmachend wirkt, wenn er sich
UbermaBig vermehrt. Dies kann bei
Abwehrschwache, Diabetes und
Durchfall geschehen. Aber auch
durch die Einnahme von Antibiotika,
Cortison oder der Pille oder das Tra-
gen von synthetischer Unterwasche.
Man kann sich auch beim
Geschlechtsverkehr oder in Toilet-
ten, Saunen und Schwimmbadern
anstecken.

Zu den Symptomen zahlen unange-
nehm riechender brockeliger Aus-
fluss, heftiger Juckreiz, eine trocke-
ne und gerdtete Scheide und
Brennen beim Wasserlassen. Auch
der Geschlechtsverkehr kann weh-
tun. Bei ersten Anzeichen solltest du
eine Arztin oder einen Arzt aufsu-
chen. Sie/er wird dir ein Antipilzmit-
tel (Antimykotikum) verschreiben,
das als Tablette, Z&apfchen oder
Creme verabreicht wird. Eine
Mitbehandlung deines Partners ist in
der Regel nicht notwendig. Aller-
dings solltet ihr wahrend der Erkran-
kung auf Geschlechtsverkehr ver-
zichten. Und generell gilt auch hier:
Ein Kondom schiitzt vor Ansteckung
beim Sex!

Hier erhéltst du weitere Informationen zu sexuell libertragbaren
Infektionen:

AB ZUM DOC!

Damit solltest du zu einem Arzt
oder einer Arztin gehen:

= Wenn du dich krank fiihlst.

= Wenn du dir die Pille
verschreiben lassen willst.

= Wenn du den Verdacht hast,
schwanger zu sein.

= Wenn du dir die ,,Pille danach“
verschreiben lassen willst.

= Wenn du eine Verdnderung
an deiner Brust oder deinen
Geschlechtsteilen spiirst.

= Wenn du oder dein Sexual-
partner/deine Sexualpartnerin
an einer sexuell Gbertragbaren
Krankheit leidet.

= Wenn du Sorge hast,
dich angesteckt zu haben.

= Wenn du eine medizinische Be-
ratung willst.

Uberlege, ob dein Problem bei der
Hausérztin/dem Hausarzt gut aufge-
hoben ist oder ob du gleich zu einer
Fachérztin/einem Facharzt musst.
Wenn du unsicher bist, wer zustan-
dig ist, wei3 deine Hausarztin/dein
Hausarzt Bescheid und schickt dich
eventuell weiter oder gibt dir eine
Empfehlung, wo du hingehen
kannst.

Tipp: Such dir gut aus, ob du zu
einem Mann oder einer Frau willst.
Und denk dran: Fiir Arztinnen und
Arzte sind Untersuchungen Routine.
Sie haben schon x-mal einen Penis
oder eine Scheide gesehen. Und
falls du dich nicht gut beraten fihlst
oder kein Vertrauen hast: Wechsle
einfach den Arzt oder die Arztin!

Arztinnen und Arzte stehen unter
Schweigepflicht, auch gegeniber
deinen Eltern. Nur wenn du unter 14
bist, missen mdglicherweise deine
Eltern informiert werden.

Das passiert beim Mannerarzt
(Urologe/Urologin oder Androloge):

Tastuntersuchung: Der Arzt oder
die Arztin schaut sich deinen Penis
und die Hoden an und fiihlt zum Bei-

| spiel, ob deine Lymphknoten ge-

schwollen sind.

Ultraschall: Wenn du zum Beispiel
Schmerzen in den Hoden hast, trégt

der Arzt oder die Arztin ein Gel auf
und streicht mit einer Art Scanner
(Ultraschall) Gber deine Hoden. Auf
einem Bildschirm kann man dann
sehen, wie dein Hoden innen aus-
sieht.

Abstrich: Angenommen, du hast
Ausfluss aus deinem Penis. Dann
nimmt der Arzt oder die Arztin ein
Wattestdbchen und streicht etwas
von dem Ausfluss auf ein Glasplatt-
chen. Unter dem Mikroskop kann
man erkennen, an was flr einer
Krankheit du leidest.

Das passiert bei der Frauenarztin/
beim Frauenarzt
(Gynékologin/Gynakologe):

Viele Madchen flirchten, beim Frau-
enarzt oder bei der Frauenarztin au-
tomatisch auf den gynékologischen
Stuhl zu mussen. Das ist nicht so.
Vieles lasst sich in einem Gespréach
klaren. Eine Untersuchung auf dem
Stuhl erfolgt erst, wenn sich dein
Problem gar nicht anders abklaren
lasst. Du kannst auch nach dem Ge-
sprach sagen, dass du keine Unter-
suchung willst — ohne deine Zustim-
mung wird keine Untersuchung
gemacht!

Auch vor der Untersuchung brauchst
du keine Angst zu haben. Die Lage
auf dem Frauenarztstuhl mit ge-
spreizten Beinen ist zwar ungewohnt
und anfangs ein bisschen peinlich,
aber die Untersuchung selbst tut
meist gar nicht weh. Wenn dir un-
wohl dabei ist, sage es der Arztin
oder dem Arzt. Eine gute Arztin oder
ein guter Arzt wird dir erklaren, was
genau und wie untersucht werden

soll. Das nimmt meist das mulmige
Gefiihl. Das Gute bei einer Arztin ist,
dass sie solche Geflihle als Frau
selbst kennt.

So wird untersucht
Tastuntersuchung: Dabei werden
zunachst die Schamlippen ange-
schaut und abgetastet. Dann wird
vorsichtig ein Finger in die Scheide
eingefiihrt, wéahrend die andere
Hand auf der Bauchdecke liegt. So
kénnen zwischen den beiden Han-
den die Gebarmutter und die Eier-
stocke abgetastet werden. Wichtig
ist, dass du dich dabei moglichst
entspannst. Durch die Tastuntersu-
chung kann gut die GroBe und die
Lage der Gebarmutter beurteilt wer-
den, und eventuelle Veranderungen
an den Eierstocken (Zysten, Entzlin-
dung) kdnnen entdeckt werden.

Ultraschalluntersuchung: Dabei
wird eine etwa daumendicke Sonde
in deine Scheide eingefuhrt. Auf
einem Bildschirm kann die Arztin
oder der Arzt sehen, ob es Auffallig-
keiten an deiner Gebarmutter oder
an deinen Eierstdcken gibt. Auch
das ist zwar ungewohnt, tut aber
kaum weh. Wenn du noch Jungfrau
bist, wird die Ultraschalluntersu-
chung von auBen durch die Bauch-
decke gemacht.

Abstrich: Die Arztin oder der Arzt
fuhrt ein Spekulum in deine Scheide.
Mit einem Wattestédbchen entnimmt
sie/er ein wenig Zellmaterial aus der
Scheide beziehungsweise vom Mut-
termund und aus dem Gebarmutter-
hals. Letzteres kann eventuell einen
Moment etwas unangenehm inner-

lich ,pieken®, ist aber dann sofort
wieder vorbei. Ansonsten wird die
Arztin oder der Arzt deine Brust
und auch die Achselhdhlen abtas-
ten.

Tipp: Wenn du deine Tage hast,
wird meist keine gyndkologische
Untersuchung durchgefiihrt, es sei
denn, du hast starke Schmerzen,
die sofort geklart werden missen.
Wenn du einen Menstruationska-
lender fihrst, solltest du ihn zur
Untersuchung mitbringen. Zumin-
dest solltest du den Beginn der
letzten Periode wissen — danach
wird immer gefragt.

WO IHR EUCH SONST

NOCH HINWENDEN
KONNT:

Tipp: Du kannst natirlich auch allein mit
Fragen und Problemen in eine Praxis fiir
Kinder- und Jugendheilkunde oder fir
Allgemeinmedizin gehen. Wenn du zwi-
schen 12 und 14 Jahre alt bist, kannst
Du dich vertraulich und kostenlos im
Rahmen der so genannten Jugend-
gesundheitsuntersuchung (J 1) untersu-
chen lassen. Arztinnen und Arzte arbei-
ten auch bei den Gesundheitsémtern
sowie bei Beratungsstellen von pro
familia (www.profamilia.de), dem Diako-
nischen Werk (www.diakonie.de), der
Caritas (www.caritas.de), dem Verein
Donum Vitae (www.donumvitae.org)
und dem Sozialdienst katholischer
Frauen (www.skf-zentrale.de).

Anonyme telefonische Beratung
erhéltst du beim Kinder- und
Jugendtelefon: 0800 111 0 333 und
zu sexuell Ubertragbaren Krankheiten
bei der BZgA, Tel.: 0221 892031.

Ausfiihrliche kostenlose Infos
findest du unter www.loveline.de,
dem Jugendportal zu Liebe, Sexualitat
und Verhutung. Dort kannst du auch
aktuelle Broschuren bestellen,
natirlich kostenlos, zum Beispiel:

Broschiiren sind ebenfalls kostenlos zu bestel-
len bei: BZgA, 51101 KéIn Fax: 0221 8992-257

loveline.de
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PUBERTAT -

ALLES IM GRUNEN BEREICH?!

Bei M&dchen werden die meisten kdrperlichen Veran-
derungen durch das weibliche Geschlechtshormon
Ostrogen ausgelost.

GroBe und kleine Brust: In der Pubertét beginnen die
Briste zu wachsen. Dabei kénnen sie ungleich groB
sein. Bis zum Ende der Pubertét haben sie sich wieder
angeglichen. Das Wachstum der Bruste lasst sich nicht
beeinflussen. Auch ihre Form und GréBe nicht. Jede
Frau hat ihren ganz individuellen Busen.

Menstruation: Viele Madchen haben ihre Regel an-
fangs unregelmaBig. Also nicht genau nach 28 Tagen.
Manchmal bleibt sie zwei bis drei Monate ganz aus.
Das ist normal. Das liegt daran, dass der Hormonhaus-
halt noch nicht ausgeglichen ist.

WeiBfluss: Wenn M&dchen noch nicht ihre Tage hatten
und plétzlich einen weiBlichen Ausfluss im Slip entde-
cken, heiBt das: Bald kommt die Regel! In sechs bis
zwolf Monaten ist es soweit.

Geschlechtsorgane: Mdglich, dass sich der Geruch
der Scheide in der Pubertét verandert. Das liegt an
Drlsen, die jetzt aktiv werden. Sie scheiden Duftstoffe
aus.

Gefiihle: Die Lust kann sehr intensiv sein. Fur viele
Madchen ist es neu, so stark zu empfinden. Das ist
ungewohnt, aber auch sehr schén. Bei der Selbstbe-
friedigung kann man die Lust genieBen! Ubrigens wird
die Scheide feucht, wenn Madchen und Frauen sexuell
erregt sind.

Die Pubertat stellt fir jeden Menschen einen bedeutenden Lebens-
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abschnitt da. Wahrend dieser Zeit geschehen so allerhand merk-
wiirdige korperliche Dinge. Das meiste davon ist véllig normal!

Bei Jungen werden die meisten kérperlichen Veran-
derungen durch das mannliche Geschlechtshormon
Testosteron ausgeldst.

Stimme: Wenn Jungen in den Stimmbruch kommen,
kann die Stimme heiser und nicht so belastbar sein.

Bart und Korperhaare: Auch die Gesichts- und Kor-
perbehaarung setzt jetzt ein. Aber nicht bei allen. Viele
Jungen und Ménner haben kaum einen Bart und gar
keine Brust- oder Riickenhaare.

Busen: Auch Jungen kénnen einen Busen bekom-
men! Man nennt das ,Pubertdtsgyndkomastie”. Etwa
die Halfte aller Jungen ist davon betroffen. Weil der
Korper so viel mannliches Testosteron produziert,
wandelt er einen Teil davon in das weibliche Ostrogen
um. Keine Angst: Am Ende der Pubertét verschwin-
den die Briiste wieder.

Feuchte Traume: Viele Jungen haben nachts einen
Samenerguss. Das ist ein Zeichen, dass sie jetzt ge-
schlechtsreif sind.

Gefiihle: Durchs Testosteron haben Jungen manch-
mal einen starken sexuellen Druck und wissen nicht
so recht, wohin mit ihrer Lust. Auch der Penis be-
kommt plétzlich ein ,Eigenleben“. Da kann es zu
spontanen Erektionen kommen. Aber Lust ist auch
ein sehr schones Gefiihl. Selbstbefriedigung ist eine
gute Mdglichkeit, seine Lust auszuleben.

Geschlechtsorgane: Zu den ménnlichen Ge-
schlechtsorganen gehéren Penis und Hoden. Meis-
tens héngt ein Hoden tiefer als der andere. Und der
Penis ist noch nicht ausgewachsen. Das ist er erst
zwischen 16 und 18 Jahren. AuBerdem sieht jeder
Penis anders aus.

WAS DIR VIELLEICHT SONST
NOCH KOMISCH VORKOMMT:

Jede Pubertat verlauft anders. Es kann sein, dass
deine Freundinnen und Freunde kérperlich schon
weiter sind als du. Obwohl ihr gleich alt seid. Oder
dass du weiter bist als die Anderen. Jede und jeder
Jugendliche entwickelt sich einzigartig. Wann was
bei dir passiert, ist genetisch festgelegt.

Erst wenn bei Madchen mit 15 und bei Jungen mit
16 Jahren noch keine Anzeichen flr die Pubertat
eingetreten sind, solltest du einen Arzt oder eine
Arztin aufsuchen.

SchweiB3 und Geruch: Weil in der Pubertat im gan-
zen Korper Driusen aktiv werden, kann es sein, dass
du starker schwitzt als sonst. Achte deshalb auf Kor-
perhygiene.

Schlechte Laune: In der Pubertét ist man oft reizbar
oder leidet unter wechselnden Stimmungen. Auch
das liegt an Hormonen. Und an Veranderungen, die
wahrend der Pubertét in bestimmten Gehirnregionen
stattfinden.

Wachsein und Midigkeit: Das mide machende
Hormon Melatonin wird bei Jugendlichen taglich ein
bis zwei Stunden spater gebildet als bei Erwachse-
nen. Wenn Erwachsene also abends miide ins Bett
fallen, sind Jugendliche oft noch topfit. Am nachsten
Morgen ist es allerdings umgekehrt, und du kommst
kaum aus dem Bett.

Was tun bei starken
Regelbeschwerden?

Jedes Mé&dchen reagiert
anders, wenn es seine
Tage hat. Einige splren
nur ein leichtes Ziehen
im Unterbauch, andere
haben krampfartige
Schmerzen. Méglich sind
auch: Kopfschmerzen,
Ubelkeit und Riickenbe-
schwerden. All das ist
normal.

Das kann helfen: Eine
Warmflasche oder ein
warmes Bad wirken ent-
krampfend. Ebenso Kréu-
tertees mit Johanniskraut,
Frauenmantel, Ganse-
fingerkraut, Pfefferminze
oder Thymian. Falls nichts
davon hilft, kannst du dir
Hilfe beim Arzt oder der
Arztin holen.

VOLL NERVIG: UNREINE HAUT,
PICKEL UND AKNE

Im Laufe der Pubertat kénnen sich
Pickel im Gesicht, Schulter, Ru-
cken, Brust oder Po bilden. Wenn
sie sich sehr ausbreiten, spricht
man von Akne. In den meisten Fal-
len ist das nach der Pubertét vor-
bei.

Wie Akne entsteht: Wahrend der
Pubertat produziert der méannliche,
und der weibliche Kérper vermehrt
mannliche Hormone. Das macht
eine unreine Haut. Es bilden sich
Talgknotchen, die die Poren ver-
stopfen. Ein Mitesser entsteht. Aus
den Mitessern bilden sich dann die
entzlindlichen Pickel. Madchen
sind nicht so haufig betroffen wie
Jungen, denn sie entwickeln nicht
so viele ménnliche Hormone.

Medikamente gegen Akne kon-
nen starke Nebenwirkungen haben
und sind unbedingt verschrei-
bungspflichtig!

Das kannst du tun:

Reinige die Haut téglich. Nimm zum
Waschen ein mildes, ph-neutrales Mittel.
Suche eine Kosmetikerin auf. Sie kann
Mitesser und Pickel fachgerecht entfer-
nen. Sie kann dir zeigen, wie es geht.
Bei stérkerer Akne solltest du dich in
Behandlung eines Hautarztes oder einer
Hautérztin begeben.

Das solltest du nicht tun:

Mitesser und Pickel selbst ausdriicken!
Es besteht namlich die Gefahr, dass
Bakterien in tiefere Hautschichten gelan-
gen und Entziindungen verursachen.

Falls du das Pickelausdriicken nicht
lassen kannst:

Entferne nur die Pickel, die eine gelbe
Eiterstelle haben. Die Unreifen solltest du
in Ruhe lassen! Sonst entzlinden sie sich
erst recht!

= Vorher Hande waschen.

Finger mit einem Papiertaschentuch
umwickeln.

Vor dem Entfernen die Haut reinigen und
durch ein Dampfbad vorbereiten.
AnschlieBend die gedriickten Stellen

mit einem hautfreundlichen Desinfektions-
mittel reinigen.

KORPERPFLEGE -

RegelmaBige Korperpflege verhindert unange-
nehme Geriiche und beugt Krankheiten vor.

So waschst du deine Geschlechtsteile:

Madchen - Du solltest deine Scheide mit Wasser
reinigen. Seife, Waschlotionen und Intimsprays
kénnen die Haut austrocknen und die Scheiden-
flora schadigen. Auch Scheidenspilungen sind
Uberflissig. Die Scheide selbst hat ein eigenes,
gut funktionierendes Selbstreinigungssystem. Wa-
sche die inneren und auBeren Schamlippen sowie
die Gegend um den Darmausgang einmal téglich
mit Wasser oder mit Waschlotionen auf Milchs&au-
rebasis, am besten beim Duschen. Immer von der
Scheide zum After hin waschen, nicht umgekehrt.
Damit verhinderst du, dass Bakterien in die
Scheide gelangen und dort Entziindungen hervor-
rufen.

Jungen - Du solltest deinen Penis und deine
Hoden mit viel Wasser und wenig Seife waschen.
Optimal ist eine seifenfreie Lotion. Jungen, die
eine Vorhaut haben, ziehen sie beim Waschen vor-
sichtig zurtick, um auch die Eichel reinigen zu kon-
nen. Gerade dort sitzen viele Bakterien, die eine
Entziindung auslésen kénnen. Wenn sich die Vor-
haut nicht zurlickziehen lasst oder es wehtut, hast
du vielleicht eine Phimose. Dann solltest du einen
Arzt oder eine Arztin nachsehen lassen.

Ubrigens: Smegma ist eine weiBe oder hellgelbe
Substanz, die ubel riecht und sich unter der Vor-
haut oder zwischen den Schamlippen bilden kann.
RegelméBiges Waschen verhindert, dass das pas-
siert.

SO MACHST DU €S RICHTIG!

Noch mehr
Hygiene-Tipps

Tégliche Kérperhygiene
Auf enge, synthetische
Kleidung verzichten,
lieber Baumwolle tragen
Unterwasche taglich
wechseln

Bei SchweiBfiiBen

besser Lederschuhe
tragen

Bei Achselschwei3 haut-
freundliches, parfimfreies
Deodorant nutzen
Mé&dels: Nimm keine Slip-
einlagen mit Kunststoff-
beschichtung oder mit
Parfiimierung! Tampons
spatestens alle acht
Stunden wechseln!

JUNGEN:

SO KONNT IHR EUCH SELBST
UNTERSUCHEN!

Jeder Junge sollte seinen Korper gut
kennen. Jungen sollten ab und zu
ihren Penis und ihre Hoden nach
Entziindungen oder Verhartungen
untersuchen. Der beste Zeitpunkt ist
nach dem Duschen oder Baden,
wenn die Hoden und der Penis ent-
spannt sind.

Penis

Falls du nicht beschnitten bist: Ziehe
deine Vorhaut vor und zurtick. Das
sollte problemlos gehen und vor
allem nicht wehtun. Sonst hat sich
etwas entziindet oder es liegt eine
Phimose vor.

Die Eichel sollte glatt und rosig aus-
sehen und keine Rétungen, Erhe-
bungen oder andere Veranderungen
zeigen. Es sollte auch kein triber
Ausfluss aus deiner Harnréhre kom-
men.

Normal sind kleine weiBe oder gelb-
liche Pickelchen auf dem Penis.
Viele Jungen und Manner haben
das. Meistens handelt es sich dabei
um winzige Drusen, die sichtbar
sind, weil die Penishaut so diinn ist.

Hoden

Die Hoden untersuchst du, indem du
den Hodensack in der Mitte anfasst
und einen Hoden leicht zur Seite
ziehst. Fuhlst du eine harte, unbe-
wegliche Stelle? Oder eine andere
ungewodhnliche Verdickung?

Die Hoden sollten eiférmig sein, eine
glatte Oberflache haben und sich
elastisch und fest, aber nicht hart
anfihlen.

Damit solltest du zu einer Arztin
oder einem Arzt gehen. Wenn die
Eichel brennt, die Vorhaut sich nicht
zurlickziehen lasst, Ausfluss aus dei-
nem Penis kommt oder der Hoden
eine verhartete Stelle hat.

Was ist eine Phimose?

Bei manchen Jungen ist die Vorhaut
zu eng, und sie I&sst sich nur schwer
oder gar nicht aber die Eichel ziehen.
Das nennt man Phimose. Weil die Ei-
chel dann nicht gereinigt werden
kann, kann es zu Entziindungen
kommen. Du erkennst eine Entz(n-
dung daran, dass du Schmerzen
unter der Vorhaut hast oder es beim
Wasserlassen brennt. Aus medizini-
schen Griinden kann dann eine Be-
schneidung notwendig sein. Unter
www.loveline.de Thema Jungen
gibt es weitere Infos.

MADCHEN:

Jedes Madchen sollte seinen Korper
gut kennen. Es ist nicht schwer, dich
genauer zu entdecken und zu mer-
ken, wie sich dein Kdrper veréandert
und dass sich z. B. die Bruste im
Laufe deiner Regel unterschiedlich
anfuhlen. Wahrend des Monatszyk-
lus verandert sich deine Brust. Vor
jeder Menstruation wird sie zum Bei-
spiel durch den Einfluss der Hor-
mone etwas groBer. Das ist normal.

Nimm dir einen Spiegel und be-
trachte alles einmal in Ruhe. Das
macht dich sensibel fir korperliche
Veranderungen.

Frauen sollten ihre Brust einmal im
Monat untersuchen. Du kannst es in
deinem Alter schon einmal auspro-
bieren. Am besten kurz nach deiner
Regel, denn da ist die Brust weich
und lasst sich gut abtasten. Wenn du
dich mit einer Creme oder Lotion
einreibst, geht es leichter.

Stell dich vor einen Spiegel, lass die
Arme hangen und betrachte deine
Briste: Siehst du Rétungen oder
Entziindungen? Hat sich die Form
verandert? Oder haben sich die
Brustwarzen veréndert? Dann hebe
die Arme und priife das Gleiche
noch einmal.

Damit solltest du zu einer Arztin
oder einem Arzt gehen: Wenn du
Verhartungen oder Knoten ertastest,
wenn die Brustwarzen plétzlich ein-
gezogen sind oder du eine schmerz-
hafte Rotung bemerkst.

Du kannst auch deine Vulva selbst
entdecken, um dich mit deinem Kor-
per besser vertraut zu machen. Zur
Vulva gehort alles, was du mit einem
Spiegel zwischen deinen Beinen
sehen kannst. Die groBen (duBeren)
und die kleinen (inneren) Schamlip-
pen, der Kitzler und der Scheiden-
eingang. Vielleicht stellst du fest,
dass deine auBeren Schamlippen
unterschiedlich groB sind. Oder dass
die inneren Schamlippen Uber die
auBeren hinausragen. Das ist nor-
mal, denn jede Vulva sieht anders
aus.

Schoénheitsoperationen:

= Einige Jugendliche traumen
davon, sich durch Operationen
,verschonern“ zu lassen. Aber:
Operationen haben immer Risiken
und Nebenwirkungen. AuBer-
dem lasst sich Unzufriedenheit
mit dem eigenen Kérper nicht
wegoperieren.

Leidest du stark unter deinem
Aussehen oder unter kérperli-
chen Beschwerden? Vertraue
dich jemandem an und lass dich
professionell beraten.

Wichtig ist es zu lernen, selbst-
bewusst zum eigenen Kérper zu
stehen und sich schén zu finden.
Auch wenn Mode und Werbung
versuchen ein bestimmtes ,ldeal-
bild“ zu vermitteln.

Du bist einzigartig, so wie du bist.

Tattos und Piercings sind heute

keine Besonderheit mehr. Aber es

gibt einiges zu beachten:

= Uberlege dir gut, ob und warum
dir ein Tattoo oder ein Piercing
wichtig ist!

= Tattoos und Piercings bergen
Risiken, da sie ein Eingriff in den
Koérper sind.

= Tatowierungen am Hals, im
Gesicht und am Unterarm kénnen
deine Berufswahl einschranken.

= Die Entfernung von Tattoos ist
sehr aufwandig, teuer und mit
Schmerzen verbunden.

= Informiere dich gut, lass dich
beraten und Uberstirze deine
Entscheidung nicht.

Tipp:
Man kann sich auch von einem
Arzt/einer Arztin piercen lassen.



