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Erwachsen werden
Erste Liebe — erster Sex | \Vorwort

Zum Erwachsenwerden gehdren viele neue Gefuhle

Es wird behauptet, davon sei die Liebe das schdnste. Und wer einmal verliebt war,
wird dies auf der Stelle unterschreiben.

Du kannst an nichts anderes mehr denken und Schmetterlinge flattern im Bauch.
Wenn sich dann eure Blicke kreuzen oder Hande wie zufallig berthren, schlagt
dein Herz Purzelbdume, die Erregung knistert férmlich in der Luft.

Aber Liebe macht auch verletzbar

Gerade weil das Geflihl so riesig ist, solltest du behutsam damit umgehen. Liebe
braucht Zeit. Zeit fur Gesprache, Nahe und Zartlichkeit. So gewinnst du ein Sttick
Sicherheit, dass er oder sie genau der/die Richtige ist.

Liebe weckt Verlangen

Und dann kommt vielleicht die korperliche Liebe ins Spiel, die wahnsinnig schon,
aber auch wahnsinnig kompliziert werden kann.



Und Liebe weckt Unsicherheit
Viele Fragen tun sich auf: Wie wird es fur mich? Wird die Liebe immer schon sein
oder auch einmal wehtun? Wie mache ich es richtig? Wann und wie verhite ich
sicher? Wann muss ich zur Arztin/zum Arzt und wie lauft das ab? Was ist, wenn
die Liebe zerbricht und ich mich einsam und verlassen flihle?

Diese Broschire will dich wahrend dieser aufregenden Zeit begleiten. Sie will dir
Antworten und hilfreiche Tipps liefern. Wir hoffen, dass wir dir dabei helfen, in der
Liebe und auch sonst deinen Weg zu finden.

Wir wiinschen dir:
Alles Liebe.



Nobody IS perfect

Du bist einzigartig

Méadchen und Jungen sind oft sehr selbstkritisch. Bin ich zu dick oder zu dunn, ist
die Brust zu klein oder zu groB3, der Penis zu kurz oder zu lang? Viele hadern mit
ihrem Aussehen, obwohl es dafiir von auBen betrachtet meist keinen wirklichen
Grund gibt. Schon sein zu wollen ist okay, aber du solltest nicht zu streng mit dir
sein. Denn was heiB3t eigentlich perfekt aussehen? Und lberhaupt: unter Schén-
heit versteht doch jeder etwas anderes!

Digitaler Schwindel - fall nicht darauf rein

Du weiBt ja selbst, mit Photoshop und Co kénnen Bilder so bearbeitet werden,
dass sie gar nicht der Wirklichkeit entsprechen. Lass dich also nicht beirren.
Selbst Stars sehen vor dem Make-up (oder auf unbearbeiteten Fotos) alles an-
dere als ,perfekt” aus.

Jeder ist bewundernswert

Entdecke deine Stérken und mache sie dir immer wieder bewusst. Nicht nur
auBerliche Dinge, sondern auch das, was in dir steckt. Kannst du gut zuhéren?
Bist du verlasslich, witzig, kreativ, herzlich? Was schétzen deine Freundinnen und




Uit MACHE Sit DIR IMMER WItDER BEWUSST.

Freunde an dir? Warum bist du ein liebenswerter Mensch? Wenn du dir dies
immer wieder vor Augen haéltst, leuchtest du von innen und strahlst schon von
ganz allein Selbstbewusstsein und Attraktivitédt aus. Und genau das macht dich
einzigartig.




Menstruation, lage, Regel,
Monatspblutung, Periode ...

Was passiert in meinem Koérper?

In der Pubertat wirst du vom Méadchen zur Frau. Du hast jetzt eine weibliche
Korperform, deine inneren und &uBeren Geschlechtsorgane sind gewachsen und
als Zeichen deiner Fruchtbarkeit hat die Menstruation eingesetzt.

Mit jeder Periodenblutung beginnt ein neuer Zyklus, der am 1. Tag der Periode
startet und mit dem Beginn der n&chsten Blutung endet. Ubrigens: auch wenn die
Regel ,Regel” heiBt, kommt sie nicht immer regelméBig. Als normal gilt eine Zyk-
luslange von 23-35 Tagen. Sie ist abhangig vom Tempo der Eizellreifung.

Was ist der Zyklus und warum blutet es?

Im Eierstock reift eine Eizelle heran und die Gebarmutterschleimhaut bereitet sich
auf deren mdogliche Einnistung vor. Wird die Eizelle nicht befruchtet, weil du z. B.
keinen Sex hattest oder ihr sicher verhiitet habt, wird dieses ,Nest” in deiner Ge-
barmutter in diesem Zyklus nicht benétigt. Circa zwei Wochen nach dem Eisprung
I6sen sich deshalb die obersten Schichten der Gebarmutterschleimhaut ab. Es
beginnt zu bluten. Damit weiBt du auch, dass du nicht schwanger bist. Normaler-
weise bluten Madchen 3-7 Tage und verlieren dabei circa 60 ml Blut. Das ent-



spricht ungefahr einer halben Kaffeetasse. Nach der Periode wird in der Gebar-
mutter fUr die néchste Eizelle ein neues ,Nest” aufgebaut. So geht das, bis eine
Frau circa 50 Jahre alt ist, Zyklus fur Zyklus, Jahr fur Jahr — aber nicht wahrend
einer Schwangerschaft.

V7R ALLEM FUR JUIGE FRAUE! GILT:
DIE REGEL IST HICHT IMMER REGELMASSIG.

Wahrend der Tage sind die Tage anders

Viele M&dchen sehnen die Regel herbei, weil sie dann das Gefuhl haben, ein
Stlick erwachsener zu sein. Aber wenn die Blutung dann da ist, ist es vielleicht gar
nicht mehr so toll. Manche haben das Geflhl, die Kontrolle Uber ihren Kérper zu
verlieren, fuhlen sich unsauber oder haben Angst, unangenehm zu riechen. Andere
Méadchen sind genervt, weil sie meinen, bei Kleidung, Freizeitgestaltung oder
Sport auf die Blutung Ricksicht nehmen zu missen. Aber mit der Zeit bekommst
du Ubung im Umgang mit Binden, Tampons und Co und filhlst dich sicherer.




In der Regel: nicht so toll?

Eine Reihe von Méadchen und jungen Frauen flhlen sich kurz vor und/oder wahrend
ihrer Tage unwohl. Vielleicht hast du Stimmungsschwankungen, bist reizbar, flhlst
dich unruhig, hast Kopfschmerzen oder Brustspannen? Flhlist dich aufgedunsen
oder hast HeiBhungerattacken?

Weil sich die Gebarmutter wahrend der Periode zusammenzieht, um Blut und
Schleimhaut abzustoBen, hast du evtl. ziehende oder krampfartige Unterbauch-
schmerzen oder Ruckenschmerzen.

Tipps bei Menstruationsbeschwerden

Warme ist an diesen Tagen nicht nur angenehm, sondern wirkt auch krampfl6-
send. Eine Warmflasche oder ein warmes Bad sowie zusétzliche warme Getrénke
(z. B. Tee) kdnnen also schon Wunder bewirken. Vielen Madchen hilft sportliche
Betéatigung wie Laufen, Radfahren oder auch Schwimmen. Andere brauchen eher
Ruhe und Entspannung, evtl. auch mit speziellen Gymnastikilbungen. Uberhaupt

DCH.




ist es ein guter Tipp, wahrend der Regel Stress zu meiden und sich stattdessen
etwas Ruhe zu génnen.

Wenn du nur gelegentlich Schmerzen wahrend der Regel hast, kdnnen dir eventuell
pflanzliche Mittel in Form von Tees, Kapseln oder Tropfen helfen. Einige davon kdn-
nen auch gegen Reizbarkeit und Stimmungsschwankungen wirken. Du kannst in
Apotheken auch einige krampflésende Medikamente kaufen, lass dich dort beraten.

Wenn all dies nicht hilft, vereinbare einen Termin bei einer Frauenarztin/einem
Frauenarzt, denn es gibt auch ernst zu nehmende Ursachen flir Menstruations-
schmerzen, die rechtzeitig erkannt und behandelt werden sollten. Das gilt auch fur
den Fall, dass deine Blutung immer sehr stark ist oder meist langer als 7 Tage
dauert.

Einige Antibabypillen kénnen Regelschmerzen und GberméaBige Blutungen deut-
lich abschwachen oder sogar verhindern.

Mit der ersten Regel gelten neue Regeln

Wichtig: Mit der ersten Regelblutung zeigt dein Kérper dir, dass du nun korperlich
in der Lage bist, schwanger zu werden. Also immer an Verhitung denken, wenn
du Sex haben mdéchtest!




FUhl dich wonl In deiner Haut

Auch deine Haut hat sich verdndert. Meist ist sie fettiger und die ungeliebten
Pickel entstehen. Bevorzugt im Gesicht, Ausschnitt oder am Rucken, also genau
da, wo man sie sieht. Ganz schon fies. Aber das geht fast allen so, denn mehr als
80 % aller Jugendlichen sind von Pickeln betroffen.

Warum sprieBen jetzt Giberhaupt die Pickel?

Dein Kérper produziert nun mehr Geschlechtshormone. Dadurch wird in den Talg-
drisen der Haut vermehrt fettiger Talg hergestellt. Verstopft dieser die Ausfih-
rungsgange, entstehen die sogenannten Mitesser, entweder als kleine helle Knt-
chen oder schwarze Punkte. Dringen Bakterien dort ein, entstehen Entzindungen:
die Pickel. Es gibt kleine und oberflachliche, groBe schmerzhafte und unter der
Haut liegende. Bildet sich Eiter in einem Pickel, nennt man das Pustel. Bei vielen
Pickeln und Pusteln spricht man von Akne.



DEL KOPF 112 DL SALN 10 STECKEL.

Was kann ich gegen Akne tun?

Egal was du tust, es muss sehr regelmaBig sein: Reinige dein Gesicht ein- bis
zweimal taglich mit warmem Wasser und ph-hautneutraler Waschlotion. Benutze
danach eine fettarme, fir Akne geeignete Creme, die die Vermehrung schadlicher
Bakterien verhindert.




Wenn du Make-up benutzt, achte auf die Bezeichnung ,nicht komedogen® und
auf passende Reinigungslotionen. Das Ausdricken von Mitessern mit einem
schwarzen Punkt kann hilfreich sein. Hierzu sollte man die Haut aber vorher mit
einem Dampfbad weich machen! Pickel oder Pusteln ausdriicken hilft meist nicht,
da hierdurch die Entztindung stérker wird und die Haut nur noch schlimmer aus-
sieht.

Auch gesunde Erndhrung, nicht rauchen, wenig Stress und viel frische Luft wirken
sich positiv auf Haut und Haare aus.

Wenn du dich wegen deiner Pickel unwohl fiihlst, wende dich an eine Arztin/einen
Arzt. Sie kdnnen dir spezielle Cremes oder Medikamente verschreiben. Aber auch
diese wirken nattrlich nur, wenn du sie regelméaBig anwendest bzw. einnimmst.

Grundsétzlich gilt fir Pickel und die meisten Formen der Akne: Nach einigen Jahren
ist das Problem von alleine wieder verschwunden.



e liebe Liepe

Liebe ist ein ganz besonderes und kaum zu beschreibendes Geflhl. Meist kommt
sie ganz plétzlich und alles andere als geplant. Eigentlich kann man sich auch gar
nicht so richtig aussuchen, in wen man sich verliebt. Mal halt die Liebe nur kurz
und mal ein Leben lang. Es gibt die Liebe auf den ersten Blick, wenn es bei beiden
funkt, aber manchmal ist es auch ein langes einseitiges Schwarmen und Begehren.




Liebeskummer und Irennung

Liebe kann fies sein

Wenn du auf jemanden stehst, sie oder er sich aber einfach nicht flr dich inter-
essiert oder noch schlimmer, dir eine Abfuhr erteilt, kann das total wehtun. Ge-
nauso schlimm, wenn die Liebe endet und jemand mit dir Schluss macht.
Manchmal trifft uns eine Trennung aus heiterem Himmel, ohne jede Ankundi-
gung. Dann verstehen wir von jetzt auf gleich die ganze Welt nicht mehr. Was
einem dann sicher nicht hilft sind Ratschlage wie: andere Mutter haben auch
hibsche Séhne und Téchter, die Zeit heilt alle Wunden ...

Lass Geflhle wie Trauer, Wut oder Verlassenheit zu. Es ist okay, sich verletzt zu
fuhlen. Aber verkriech dich nicht auf Dauer, sondern sei wieder offen fur andere
Menschen. Und wer weiB3, vielleicht triffst du dann schon bald wieder jemanden,
der dein Herz erobert und du schwebst erneut im 7. Himmel.






| et's talk

_about sex

\ Der liebe Sex ...

Viele denken beim Thema Sex nur an
Geschlechtsverkehr. Dabei steckt viel
mehr dahinter. Sich selbst zu bertihren
und zu streicheln kann dabei genauso
lustvoll und erregend sein, wie die Be-
rthrung durch einen Partner oder eine
Partnerin.
Wenn du dich verliebst, entsteht wahrschein-
lich irgendwann der Wunsch nach Néhe, Zart-
lichkeit und Intimitat. Es gibt leidenschaftliche
Kusse, zarte, lustvolle und erregende Berthrun-
gen ... All das gehort zur Sexualitat.




Liebe oder Sex — oder beides”

Liebe mit und ohne Sex — Sex ohne Liebe

Alles ist mdglich. Beim Sex ohne Liebe geht es einzig und allein um das kérper-
liche Gefuhl. Das Erleben der Lust und der anschlieBenden Entspannung.

Fir die meisten Menschen ist diese Art von Sex keine Erfullung. Denn beim Sex
mit einem geliebten Menschen sind auch andere Geflhle sehr wichtig. Sie ma-
chen das sexuelle Erlebnis noch intensiver und schoner. Dinge wie Vorspiel, Kiisse
oder die Kuschelphase danach befriedigen nicht nur, sie geben auch Geborgen-
heit und ein inniges Gefuhl des Vertrauens.

Liebe ohne Sex?
Auch das gibt es, zum Beispiel in der Familie. Oder unter Freundinnen und Freun-
den. Manchmal wollen Jugendliche auch bewusst auf Sex verzichten oder sie
haben das Gefihl, dass ihre Beziehung daflr noch nicht reif ist. Auch religiése
Griinde kénnen eine Rolle spielen. Selbst wenn es schwer fallt, sollte man als
Partnerin/Partner dies akzeptieren und geduldig sein. Dann heil3t es andere Mdg-
lichkeiten zu finden, um den eigenen Wunsch nach Nahe und Austausch von Zart-
lichkeiten zu erflllen.



Selbstbefriedigung

Entdecke dich selbst

Selbstbefriedigung ist eine gute Méglichkeit, den eigenen Korper und die eigene
Lust kennenzulernen. Durch zértliches Streicheln und Erkunden deines Korpers
findest du heraus, was dir gefallt und dich erregt. Ganz besonders lustvoll ist bei
den meisten die Bertihrung des Kitzlers (Klitoris) vorne im Intimbereich. Brustwar-
zen oder Scheideneingang gehéren auch zu den sogenannten erogenen Zonen.

Erlaubt ist, was gefallt

Ob, wie und wie oft man sich selbst befriedigt, entscheidet jede fur sich. Selbstbe-
friedigung ist sehr privat und personlich, deshalb sprechen die meisten nicht dar-
Uber. Auch wenn man in einer Beziehung steckt, sind erotische Gedankenspiele
und Selbstbefriedigung vollkommen in Ordnung und keinesfalls Betrug.

Im Gegenteil, wenn du deinen Kérper und deine Lustzonen gut kennst, kannst du
dies beim Sex deinem Partner oder deiner Partnerin zeigen.



Das erste Mal

Vielleicht hast du dich schon oft gefragt,
wie es ist, Sex zu haben?

Irgendwann kommt der Tag, an dem ihr beide flr euer erstes Mal bereit seid —
vielleicht lange geplant oder sehr spontan.

Im Internet, Kino oder Fernsehen wird Sex oft als total explosives Abenteuer dar-
gestellt. Das ist meist ziemlich Ubertrieben.

Lass es auf dich zukommen und vertrau deinem Bauchgefuhl!

Beim ersten Mal fiihlen sich alle unsicher

Jungen machen sich haufig Gedanken, ob der Penis im entscheidenden Moment
steif wird, sie nicht zu friih kommen und die Sache mit dem Kondom klappt.
Madchen haben oft Angst, dass es ihnen wehtut und dass sie etwas falsch ma-
chen kdnnten.

Es ist ganz normal so etwas zu denken und aufgeregt zu sein. Hier hilft nur eins:
gegenseitiges Vertrauen und sich Zeit lassen. Wenn du Zweifel hast, sich etwas
komisch anfuhlt oder dir doch alles zu schnell geht, sag einfach ,stopp!“. Wenn
dein Partner oder deine Partnerin dafur Verstandnis zeigt, merkst du, dass du ihm




oder ihr auch wirklich wichtig bist. Denn Sex bedeutet neben der eigenen Lust-
befriedigung auch immer ein gegenseitiges Verwdhnen und Rucksichtnahme.
Sicherlich wird man sich mit der Zeit beim Sex auch immer vertrauter.

Ubrigens: Das erste Mal muss nicht bis zu einem gewissen Alter abgehakt sein.
Mit 16 Jahren hatten erst ein Drittel der Jungen und weniger als die Halfte der
Méadchen Sex. Du kannst also erstmal entspannt abwarten ...

DAS ERSTE MAL BAT LEIT.

Sex und woran man noch denken sollte

Wichtig ist, dass ihr trotz aller Aufregung auch schon beim ersten Mal an die sichere
Verhttung einer ungeplanten Schwangerschaft und den Schutz vor sexuell tber-
tragbaren Infektionen (STI) denkt.



Mythos Jungfernhdutchen und Entjungferung
Das Jungfernh&utchen (Hymen) ist ein elastischer Hautrand, der den Scheiden-
eingang umgibt. Weil es so dehnbar ist, kbnnen auch Madchen, die noch keinen
Geschlechtsverkehr hatten, problemlos einen Tampon einflihren.

Wenn der Penis beim Geschlechtsverkehr in die Scheide eingeflihrt wird, kann es
sein, dass die Dehnbarkeit des Jungfernhdutchens nicht ausreicht und es an einer
Stelle etwas einreiBt. Dabei kann es auch etwas bluten. Aber das muss alles nicht
sein. Es gibt Madchen, die spiren davon beim ersten Mal nichts oder fast nichts.
Den , Akt der Entjungferung®, bei dem vom Penis ,eine Haut durchstoBen werden
muss“, gibt es in Wirklichkeit gar nicht.

Ob ein Madchen/eine Frau schon einmal Geschlechtsverkehr hatte, ist also oft
nicht erkennbar.




Was genau ist ein Orgasmus’

Wunderschon, aber schwer zu beschreiben

Der Orgasmus ist das ,i-TUpfelchen” beim Sex, der Hohepunkt der Lust. Aber
schon alleine das Wort ,Hohepunkt* schraubt die Erwartungen viel zu hoch. Um
es einmal klar zu sagen, ein Orgasmus muss kein Rausch oder Feuerwerk sein. Er
kann genauso schén leise und entspannt verlaufen. Je nach Stimmung, Erregung
und auch Naturell.

Kein Orgasmus, nicht gut beim Sex?

Das ist absoluter Blédsinn.

Bei Mannern ist es offensichtlich: Sperma da, Orgasmus da.
Aber bei Frauen?

WAS GEFALLT 5
FUHLST DY DiCY



Hier spielt das Wie und Wo eine groBere Rolle.

Viele haben besonders bei den ersten Malen keinen Orgasmus. Oft wissen beide
nicht, dass das Eindringen des Penis in die Scheide viel seltener zum Hohepunkt
fUhrt als das BerUhren und Streicheln des Kitzlers. Je besser du dich und deinen
Korper kennst, desto leichter kannst du deinem Partner/deiner Partnerin sagen,
was dir gefallt.

Mach dir keinen Druck

Ein Orgasmus kann nicht erzwungen werden.

Mudigkeit, Alkohol, Stress oder Anspannung sind nicht hilfreich.

Musst du z. B. standig furchten gehodrt oder gar gestort zu werden, bist du eher
verkrampft und gehemmt — also alles andere als lustvoll. Wenn du hingegen an
einem Wohlfuhlort bist, kannst du dich entspannen und fallen lassen.

WOHL?
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Homo, hetero, bl — die Welt 1st bunt

Wo die Liebe hinfallt

In wen man sich verliebt, kann man nicht beeinflussen. Liebe ist immer schon,
egal, ob du dich in einen Jungen oder in ein Madchen verguckt hast. Hetero,
schwul, lesbisch oder bi — Liebe ist so vielfaltig wie die Menschen.

Homosexualitdt kann eine Phase sein
Gerade, wenn es zu den ersten sexuellen Erlebnissen kommt, kann es sein, dass
Jungs und Madchen sich eine Zeit lang zum gleichen Geschlecht hingezogen
fUhlen und sich das spater wieder andert.

Du bist anders - und das ist okay

Wenn du merkst, dass du homosexuell bist, kann es manchmal ganz schén
schwer sein, sich zu outen. Du machst dir vielleicht Sorgen und Gedanken darU-
ber, wie dein Umfeld reagiert. Aber vielleicht ist das gar nicht nétig, denn oft rea-




gieren Familie und Freunde gelassen, weil sie dich akzeptieren und so mogen, wie
du bist. Sollte es aber unangemessene Reaktionen geben, liegt dies sicher daran,
dass dein Gegenuber sich erst einmal unsicher fuhlt und Zeit braucht. Lass dich
davon nicht entmutigen.

Und ganz wichtig: Unterstitzung findest du bei Gleichgesinnten. Es gibt viele
Gruppen fir homosexuelle Jugendliche, die auch regional vernetzt sind.

LAMBDA-THLIEDE
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Erster Sex
Zuverlassige Verhltung | Vorwort

Mit dem Wunsch nach dem ersten Sex wird auch die Auseinandersetzung mit
dem Thema ,zuverlassige Verhutung® notwendig. Nimm dir ein Herz, sei mutig
und sprich das Thema rechtzeitig an. Denn schlieBlich geht es beim Sex um mehr
als nur um den Moment. Sex haben bedeutet immer, gegenseitig Verantwortung
zu Ubernehmen und am besten ist es, wenn ihr gemeinsam entscheidet, welche(s)
VerhUtungsmittel ihr anwenden wollt.

Ubrigens: Zuverlassige Verhitung bezieht sich nicht nur auf die Verhinderung
einer ungeplanten Schwangerschaft, sondern auch auf den Schutz vor sexuell
Ubertragbaren Infektionen.

Vorbereitet verhiiten

Die zuverlassigste Verhutung besteht aus einer Kombination von Kondom und
einem hormonellen Verhttungsmittel wie z. B. der Pille. Viele Jugendliche verhi-
ten auf diese Weise.

Kondome sind fir Jungen das einzige anwendbare Verhltungsmittel. Sie verhin-
dern bei passender GroBe sowie gelibter und richtiger Anwendung zuverlassig
eine Schwangerschaft und schutzen als einziges Verhttungsmittel gleichzeitig
vor sexuell Ubertragbaren Infektionen. Es gibt Kondome in verschiedenen Gro-
Ben, Farben und Starken, mit Noppen oder mit Geruch. Viele Jugendliche gehen



gerade bei den ersten Kondomkaufen lieber in ein Geschéaft, wo sie mdglichst
niemand kennt. Das ist vollig okay und viel besser, als aus Scham keins zu kau-
fen. Wenn ihr gemeinsam Kondome aussucht, kann das die Situation auflockern
und entspannen.

Die Pille z&hlt bei richtiger Anwendung zu den sehr zuverlassigen Verhitungs-
mitteln. Du bekommst sie allerdings nur auf Rezept. Wenn du also mit der Pille
verhtten mdchtest, musst du vorher eine Frauenarztin/einen Frauenarzt aufsu-
chen. Diese werden dich gut beraten, sodass du eine Pille erhéltst, die optimal zu
dir passt.




—ruchtbarkeit und schwangerschaft

Wenn Spermium und Eizelle verschmelzen, ...

... entsteht eine Schwangerschaft. Das kann passieren, wenn zum richtigen Zeit-
punkt, den sogenannten ,fruchtbaren Tagen®, Spermien durch Scheide und Ge-
barmutter in die Eileiter gelangen und dort auf eine Eizelle treffen.

Wann kann ich schwanger werden?

Der Zyklus dauert zwischen 23 und 35 Tagen. Ca. 14 Tage vor der nachsten Peri-

odenblutung findet der Eisprung (Ovulation) statt. Die reife Eizelle gelangt dabei in

den Eileiter und kann dort nur in den ndchsten 12 Stunden befruchtet werden.

Wenn in dieser Zeit ein Spermium die Eizelle erreicht und mit ihr verschmilzt, ent-

steht ein neuer Mensch.

FUr die VerhUtung klingt das erst einmal Uberschaubar — ist es aber nicht:

1. Der Zeitpunkt des Eisprungs ist nie sicher berechenbar, denn der Zyklus ist
stark beeinflusst von z. B. Stress, Diat, Kummer, Reisen, Krankheit ...

2. Die Spermien in der Gebarmutter und den Eileitern tUberleben bis zu 5, in man-
chen Fallen sogar 7 Tage.

3. Die ,fruchtbaren Tage” kdnnen also bis zu 7 Tage vor und ein Tag nach dem
Eisprung sein.



SUCHMASCHRIE: LTKLUSKALEDER

Deshalb kannst du nie berechnen bzw. sicher sein, wann genau du fruchtbar bist
und wann nicht.

Ein Zykluskalender kann dir trotzdem dabei helfen, deinen Rhythmus zu kennen
und dich darauf einzustellen, wann ungefahr die ndchste Periode kommt. Es gibt
zahlreiche Apps, mit denen man den eigenen Zyklus dokumentieren kann. Aber
Vorsicht, einige Apps melden dir den kommenden Eisprung oder andere Beson-
derheiten. Aber das sind nur statistische Berechnungen aus deinen vergangenen
Zyklen. Darauf kannst du dich nicht verlassen. Weder Apps noch Computer wis-
sen, was aktuell in deinem Kdrper passiert.

ispiel fur el 0g-Tage-Zyklus
Beispiel fur enen
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Blutung g
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Sicherheit gibt nur eine gute Verhitungsmethode

In Deutschland wird von M&dchen und jungen Frauen hierzu am haufigsten die
Pille angewendet.

Zuverlassig verhiiten kann einfach sein

Eine Verhttungsmethode soll sehr zuverlassig sein und das mdglichst ohne ge-
sundheitliche Risiken. Zusatzlich sollte sie keine Probleme flr eine spatere
Schwangerschaft darstellen, schnell absetzbar sein und vor sexuell Ubertragbaren
Infektionen (STI) schitzen. Sicher willst du aber auch, dass die Verhiitung einfach,
praktisch und nicht zu teuer ist. Flr viele Madchen ist deshalb die Pille das Mittel
der Wahl.Fur Jungen gibt es nur das Kondom.

Die Kombination Pille und Kondom gibt euch die gréBte Sicherheit, denn ...

EORIGER DER PEARL-i

DEST? ZUVERLASSIGER DIE VERHUTUGSMETHODE!




... doppelt schiitzt besser.

Die Pille schiitzt vor einer Schwangerschaft und das Kondom vor Ansteckung.
Denn beim Sex kénnen unterschiedlichste Krankheiten Ubertragen werden. Siehe
Seite 57.

Neben Pille und Kondom gibt es auch andere VerhtUtungsmethoden. Wie sicher
die einzelnen sind, zeigt der sogenannte Pearl-Index an. Je kleiner sein Wert ist,
desto sicherer ist die VerhtUtungsmethode.




Verhiitung mit Hormonen

Verhiitungs-
methode

Pearl-Index***
Inhaltsstoffe

Pille (Mikropille)

0,1-0,9
Ostrogen* + Gestagen*

Vaginalring Flexibel, wird
selbst in die Scheide eingefuhrt

0,4-0,65
Ostrogen* + Gestagen**

Pflaster
Wird selbst auf die Haut geklebt

0,4-0,9
Ostrogen* + Gestagen*™

Anwendung

1x taglich
z. B. 3 Wochen + 1 Woche Pause
oder weitere 7 Pillen ohne Wirkstoff

1x im Monat
3 Wochen mit Ring +
1 Woche Pause

1x in der Woche
3 Wochen mit Pflaster +
1 Woche Pause

Sicherheit und
Anwendungs-
maoglichkeit

* RegelméBige Blutung meist
kurzer, schwacher und weniger
schmerzhaft

* RegelmaBige Blutung
evtl. klrzer, schwacher
und weniger schmerzhaft

e Wirksam auch bei Durchfall
und Erbrechen

* RegelméBige Blutung
evtl. klrzer, schwacher
und weniger schmerzhaft

* Wirksam auch bei Durchfall
und Erbrechen

* Ostrogene sind weibliche Geschlechtshormone, die zur Verhiitung eingesetzt werden.

Verhiitungs-
methode

Pearl-Index***
Inhaltsstoffe

Kupferspirale/-kette
Wird von Arztin/vom Arzt
in die Gebarmutter eingelegt

0,9-3,0
Kupferionen

** Gestagene oder Gelbkérperhormone sind ebenfalls weibliche Geschlechtshormone.

Mechanische Verhiitung

Kondom Wird Uber den
steifen Penis gestreift

2,0-12,0
Latex oder Silikon

Diaphragma Wird vor
dem Geschlechtsverkehr
in die Scheide eingefuihrt

3,0-20,0
Latex oder Silikon

Anwendung

1x fiir 3-10 Jahre

Unmittelbar vor jedem Ge-
schlechtsverkehr (Einmalnutzungl)

Einflhren maximal 2 Stunden vor
jedem Geschlechtsverkehr. Ent-
fernen frihestens 6 Stunden danach.

Sicherheit und
Anwendungs-
maoglichkeit

® Blutung evtl. langer,
starker und schmerzhafter

* \Wirksam auch bei Durchfall,
Erbrechen und Einnahme >
von Antibiotika

/

e Schitzt als einzige Methode
zusétzlich vor STI***

e Zuverlassigkeit hangt
von korrekter GroBe,
Handhabung
und Kondom-

qualitat ab G

e Sicherheit und Anwendung
nur in Kombination mit
spermizidem Gel



Ostrogenfreie
Pille

Hormonspirale
Wird von Arztin/vom Arzt in
die Gebarmutter eingelegt

Verhiitungsstébchen
Wird von Arztin/vom Arzt
unter die Haut gelegt

3-Monatsspritze
Wird von Arztin/vom Arzt
in den Muskel gespritzt

0,14-3,0 0,16 0,0-0,08 0,3-1,4
Gestagen™ Gestagen™ Gestagen™ Gestagen™

1x taglich 1x far 3-5 Jahre 1x fiir 3 Jahre 1x alle 3 Monate
4 Wochen fortlaufend

ohne Pause

e Anderung des Blutungsmusters/
Ausbleiben der monatlichen Blu-
tung, Zwischenblutung moglich

o Alternative, wenn z. B. Ostrogene
nicht eingenommen werden durfen

* Wirksam auch bei
Durchfall und
Erbrechen

® Blutung meist kirzer, schwé-
cher und weniger schmerzhaft,
evtl. keine Blutung mehr

* Wirksam auch bei Durchfall
und Erbrechen

e Anderung des Blutungsmusters/
Ausbleiben der monatlichen
Blutung, Zwischenblutung moglich

e Wirksam auch bei Durchfall
und Erbrechen

*** Der Pearl-Index gibt an, wie zuverldssig die Methode ist (griin = sicher, rot = unsicher).

Chemische Methode

Spermizide Gel, Creme, Schaum oder

Zapfchen wird vor dem Geschlechts-
verkehr in die Scheide eingefuhrt

z. B. Milchsé&ure oder
Benzalkoniumchlorid

Natiirliche Methoden

NFP (Nattrliche Familienplanung)
Temperaturmethode und
Schleimbeobachtung

Fieberthermometer

Coitus interruptus
(Aufpasser/Ruckzieher)
Samenerguss auBerhalb der Scheide

Kurz vor dem Samenerguss

**** STl = sexuell Uibertragbare Infektionen

Mind. 10 Minuten vor
jedem Geschlechtsverkehr

Tagliche, morgendliche
Temperaturmessung und
Schleimbeobachtung

‘(ed‘i“t
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versd pETHODE

e Als alleinige Verhiitungsmethode
zu unsicher

e Kann zu Unvertraglich-
keiten und Allergien

fUhren

\

* Methode kann nur nach ausfuhrlicher
Beratung z. B. durch Arztin/Arzt, gutem
Korpergefthl und taglicher Kérperbeob-
achtung angewendet werden

o FUr &ltere Frauen, die
ihren Zyklus gut kennen

e Viel zu unsicher und grundsétzlich
keine sinnvolle
Verhltungsmethode!

¢ Psychischer Druck, "
da die ganze Zeit
aufgepasst

werden muss!




Die Pille — so wirkt sie

Bevor deine Frauenarztin/dein Frauenarzt dir ein Rezept Uber die Antibabypille
ausstellt, besprecht ihr, ob diese Verhitungsmethode fur dich geeignet ist. Wenn
ja, gibt es eine groBe Auswahl an Pillen. Deshalb ist es wichtig, dass deine Frauen-
arztin/dein Frauenarzt dich kennt. Nur so kénnen sie Risiken, aber auch ge-
wilnschte Zusatznutzen fur dich besser einschatzen und dir die ,richtige” Pille
verordnen. Wichtig sind dabei Fragen wie: Hast du Regelschmerzen oder andere
Probleme bei der Periode? Rauchst du? Wie ist dein Gewicht? Nimmst du andere
Medikamente ein? Hast du Hautprobleme oder eine verstérkte Kdrperbehaarung?
Gibt es bei dir oder deiner Familie Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfalle,
Zuckererkrankungen oder Thrombosen (siehe Seite 42)?

Deine Frauenérztin/dein Frauenarzt erklart dir auch, wie sich dein Kérper mit der
Einnahme der Pille verandern kann. Du erfahrst, was normal und gewollt ist, und
was nicht. Wenn du die mdglichen Risiken und Nebenwirkungen kennst, kannst
du im Ernstfall sofort darauf reagieren.

BY EAiE GRTSSE AUSWAL

ABER ICHT JEDE PILLE PASST IU DiR.



Die Pille schiitzt dich dreifach

Die Pille enthalt Hormone, die den nattrlichen weiblichen Geschlechtshormonen
(Gstrogen und Progesteron [dies ist ein sogenanntes Gestagen]) sehr dhnlich
sind. Moderne Mikropillen, die diese beiden Hormone enthalten, sind sehr niedrig
dosiert. Ostrogenfreie Pillen enthalten nur das Hormon Gestagen. Sie sind des-
halb fir Madchen und Frauen, die kein Ostrogen vertragen oder einnehmen diir-
fen, eine gute Alternative.

Dass die Pille so zuverlassig verhutet, hat drei Grinde:

e Die Hormone der Pille verhindern den Eisprung. Ohne Eizelle keine Befruchtung
und damit auch keine Schwangerschaft.

e Die Pille sorgt fur die Bildung eines Schleimpfropfens im Gebarmutterhals. Wie
ein Korken halt dieser den Eingang verschlossen — Spermien mussen drauf3en
bleiben.

4 e Die Gebarmutterschleimhaut wird nicht mehr ganz so hoch aufgebaut. Die be-
fruchtete Eizelle kann sich nicht einnisten und heranwachsen.

_/




Erfahren meine Eltern davon?

FUr das Gespréach und die Beratung bei der Frauenarztin/beim Frauenarzt gilt
Schweigepflicht.

NatUrlich ist es immer besser, wenn deine Eltern wissen, dass du einen Freund
hast und Uber Verhitung nachdenkst, weil du mit ihm schlafen willst. Es erfordert
ein bisschen Mut, darUber zu sprechen. Aber es ist ein Zeichen von Reife und du
zeigst, dass du ihnen vertraust und offen damit umgehst.

Bist du noch keine 18 Jahre, muss die Arztin/der Arzt beurteilen, ob du ,einwilli-
gungsfahig” bist und den nétigen Reifegrad besitzt, bevor du z. B. die Pille zur
VerhUtung verschrieben bekommst. Ist dies der Fall, bendtigst du kein Einver-
standnis deiner Eltern.

Unter 14 Jahren ist man per Gesetz noch ein Kind. Sex ist fur Kinder verboten,
deshalb ist es schwierig, die Pille ohne Elterneinwilligung zu erhalten. In Ausnah-
mefallen kann dies trotzdem méglich sein. Wende dich vertrauensvoll an eine Arz-
tin/einen Arzt.



DIE PILLE REGELMASSIG EiiitEMMEL.

So nimmst du die Pille richtig ein
Wichtig zu wissen: Die Pille kann dich nur dann vor einer ungewollten Schwanger-
schaft schiitzen, wenn du sie wie verordnet regelmaBig einnimmst.

Und wenn du die Pille mal vergessen hast?

Keine Panik. Bei modernen Mikropillen und &strogenfreien Pillen kannst du die
vergessene Einnahme innerhalb der nachsten 12 Stunden nachholen. Sind jedoch
mehr als 12 Stunden vergangen, ist die Verhitung nicht mehr sicher. Wenn ihr
sowieso ein Kondom zusétzlich benutzt habt, ist das kein Problem. Wenn nicht, ist
es besser, du rufst in der Praxis an und fragst, was du tun sollst. Es kommt jetzt
darauf an, an welchem Tag du die Pille zu spéat oder gar nicht genommen hast und
wann du Sex hattest. Dann kann es namlich nétig sein, dass du die Pille danach
einnehmen musst (siehe dazu Seite 47). Auf jeden Fall solltest du bis zum Einset-
zen der nachsten Blutung zusatzlich mit einem Kondom verhtten. Nimm immer
die vergessene Pille so schnell wie mdglich nach, auch wenn das bedeutet, dass
du zwei Tabletten an einem Tag oder gleichzeitig einnimmst.

Das Gleiche gilt auch, wenn du die Tablette innerhalb von 3—-4 Stunden nach Ein-
nahme erbrochen hast oder starken Durchfall hattest. Auch einige Medikamente
kdnnen die Wirkung der Pille herabsetzen. Dazu gehdren manche Antibiotika oder




Medikamente, die bei Krampfleiden oder Depressionen eingenommen werden.
Bitte frage immer bei der verschreibenden Arztin/dem Arzt nach, ob deine Medi-
kamente sich mit der Pille ,vertragen*!

Tipps, um die Pilleneinnahme nicht zu vergessen:

e Ein Reminder am Wecker kann dich taglich daran erinnern.

e Du kannst in deinem Handy eine tagliche Erinnerungsfunktion einstellen.

e Es gibt auch Apps flr dein Smartphone, die dich an die Einnahme der Pille
erinnern.

e \Versuche die Einnahme der Pille in die tégliche Routine einzubauen. Nimm sie
z. B. immer morgens nach dem Zéhneputzen.



Was spricht noch fiir die Pille?

¢ Regelbeschwerden werden weniger oder kdnnen aufhdren
Die Gebarmutterschleimhaut wird bei der Pillenanwendung nicht so hoch aufge-
baut, sodass die regelmaBige Abbruchblutung meist kirzer und schwacher wird.
Die Gebarmutter verkrampft sich nicht so stark.

e Die Blutung kommt regelmaBig
Die Pille sorgt dafir, dass die Abbruchblutung zuverlassig in der Woche der
Hormonpause auftritt. Die néchste Blutung ist somit immer gut berechenbar.

e Hautprobleme bessern sich
Viele M&dchen leiden unter fettiger, unreiner Haut oder Akne. Bestimmte Pillen
kdnnen das Hautbild verbessern. Sprich deine Arztin/deinen Arzt darauf an.

Die Kosten der Pille

Wenn du unter 22 Jahre alt bist, zahlt deine gesetzliche Krankenkasse die Pille. Ab
18 Jahren fallt bei jedem Pillenrezept eine Zuzahlung von 5 oder 10 Euro an. Bei
einer privaten Krankenversicherung kann es sein, dass du die Pille selber bezahlen
musst.

4



Hat die Pille auch Nebenwirkungen?
Da die Pille ein Medikament ist, kbnnen Nebenwirkungen auftreten. Damit vor der
Einnahme der Pille eine arztliche Beratung erfolgt, gibt es die Pille nur auf Rezept.

In den ersten Einnahmemonaten kann es sein, dass sich die Hormone erst einmal
einpegeln mussen. Leichte und meist voribergehende Nebenwirkungen wie z. B.
Ubelkeit, Kopfschmerzen oder Spannungsgefihl in den Briisten kénnen auftreten.
Auch leichte Zwischenblutungen sind méglich.

Wenn diese Beschwerden anhalten, starker werden oder Geflhlsschwankungen
wie z. B. depressive Verstimmungen oder sexuelle Lustlosigkeit auftreten, sprich
mit deiner Arztin/deinem Arzt. Gemeinsam werdet ihr einen Weg finden, damit
umzugehen. Vielleicht kommt ein anderes Praparat infrage.

Eine besonders ernst zu nehmende Nebenwirkung ist die Thrombose.

Thrombose

Bei einer Thrombose bildet sich ein Blutgerinnsel in einer Ader, das zu deren Ver-
schluss fihren kann. Wird dieser Thrombus dann mit dem Blutstrom weitertrans-
portiert, spricht man von einer Embolie. Diese kann lebensgefahrlich sein, weil
hierdurch die Blutversorgung wichtiger Organe verhindert werden kann.



WERDEL: MEIST GUT VERTRAGELL.

Pillen mit Ostrogen kénnen das Risiko flir eine Thrombose erhéhen. Dabei gibt es
Unterschiede zwischen den einzelnen Préparaten. Wenn junge und gesunde
Frauen die Pille einnehmen, kommt es nur selten zu einer Thrombose. In den ers-
ten 4-6 Monaten ist die Gefahr eine Thrombose zu entwickeln am gréBten. Leider
ist das Risiko nach einer Pillenpause von 4 Wochen oder langer wieder so hoch
wie beim Neubeginn der Pilleneinnahme.

Eine Thrombose kann durch vielféltige Griinde entstehen, nicht nur durch die Ein-
nahme der Pille. Fir deine Arztin/deinen Arzt ist es deshalb sehr wichtig zu wis-
sen, ob du rauchst, Ubergewichtig bist, andere Erkrankungen wie Bluthochdruck
oder Diabetes hast und ob es in deiner Familie schon einmal Falle von Thrombose
gab. So kann dein personliches Risiko viel besser beurteilt werden.

Und wenn bei dir ein erhdhtes Risiko vorliegen sollte, wird deine Arztin/dein Arzt
dich zu anderen Verhttungsmethoden beraten.




Um die Pille gibt es eine Menge Gerlichte und Halbwahrheiten.
Was stimmt und was nicht?

Ab wann wirkt die Pille, wenn man mit der Einnahme beginnt?

® Erst nach einem Monat © Ab dem ersten Tag der Periode,
wenn man sie regelmaBig/plnktlich

® FrUhestens nach 2 Wochen - o
1x taglich einnimmt

© Ab dem 7. Tag regelmaBiger/
pUnktlicher Einnahme, wenn die
Pille erst ab dem 2.-5. Tag der
Periode eingenommen wird

Wovor kann die Pille schiitzen?
©® HIV/AIDS ©® Schwangerschaft
® Hepatitis B

® weiteren sexuell (bertragbaren
Infektionen




Was bewirkt die Pille sonst noch?

® Die Pille macht dick © Die Pille kann bei

©® Die Pille macht unfruchtbar, FEEEIOESEMITEeIE (TeliEn

wenn man sie lange nimmt © Die Pille kann Pickel und

© Durch die Pille wichst die Brust Al Deise

© Die Blutung wird regelmaBig
Was ist im Umgang mit der Pille wissenswert?

® Die Pille stopft dich ,mit © Moderne Pillen sind niedrig dosiert
Chemie vol © Ein regelmaBiger Arztbesuch

@ Alle paar Jahre muss man ca. 2x pro Jahr ist notwendig
i i h .
eine Pillenpause machen © Auch nach langjahriger Einnahme
® Rauchen ist erst ab einem Alter kannst du gleich nach dem
von ca. 35 Jahren ein Risiko Absetzen der Pille schwanger

werden




Notfallvernttung

Rechtzeitige Nachsorge im Notfall

VerhUtungspannen kénnen jedem passieren. Was du tun solltest, wenn du die
Pille vergessen hast, steht auf Seite 39.

Aber es gibt noch viele andere Griinde fUr eine missgllckte Verhitung:

Ihr habt im Rausch der Gefuhle gar nicht daran gedacht, zu verhiten. Das passiert
Ubrigens haufiger, wenn Alkohol im Spiel ist.

Ihr habt nur mit einem Kondom verhUtet und das ist gerissen, abgerutscht oder
stecken geblieben?

Er wollte ,aufpassen” und das hat nicht funktioniert. Kein Wunder, denn dies ist
eine absolut unsichere Verhitungsmethode, auf die du dich nicht verlassen soll-
test. Oder, oder, oder ...

Jetzt gilt: Ruhig bleiben, aber méglichst schnell reagieren.

Denn, eine NotfallverhUtung ist moglich.

Es muss dir nicht peinlich sein, die VerhUtungspanne zu gestehen und um Hilfe zu
bitten. Im Gegenteil, damit zeigst du, dass du verantwortungsbewusst mit dir und
deinem Korper umgehst.



EGAL WAS PASSIERT,

Die Pille danach
Rechtzeitig eingenommen hemmt diese Notfalltablette einmal eingenommen den
Eisprung oder verzdgert ihn um mindestens 5 Tage. Hat der Eisprung schon statt-
gefunden, kann sie nicht mehr wirken. Auch eine bereits bestehende Schwanger-
schaft lasst sich mit der Pille danach nicht beenden. Es gibt zwei verschiedene
Pillen danach, die sich in ihrem Wirkstoff unterscheiden (Levonorgestrel oder Uli-
pristalacetat).

Beide wirken umso zuverlassiger, je eher sie nach dem ungeschtzten Sex einge-
nommen werden — am besten innerhalb der ersten 12 Stunden - und maxi-
mal bis 72 Stunden (Levonorgestrel) oder 120 Stunden (Ulipristalacetat) danach.
Die Blutung kann zum erwarteten Zeitpunkt oder bis zu einer Woche spater eintre-
ten. Bis dahin solltet ihr beim Sex unbedingt ein Kondom benutzen, denn bis zum
Eintritt der ndchsten Blutung besteht kein VerhUtungsschutz, auch wenn du die
Pille weiterhin einnimmst. Wenn deine Blutung nicht kommt, geh zu einer Frauen-
arztin/einem Frauenarzt.

Die Pille danach ist rezeptfrei in der Apotheke erhaltlich. Hier wirst du auch dazu
beraten. In Online-Apotheken darf sie nicht verkauft werden. Madchen unter 14
Jahren bekommen die Pille danach nur auf Rezept.




Fragen und Antworten zur Pille danach

Wie sicher ist die Pille danach?

Wenn du die Pille danach so schnell wie mdglich einnimmst und damit dem magli-
chen Eisprung zuvor kommst, schiitzt sie dich sehr sicher vor einer Schwanger-
schaft. Je langer du mit der Einnahme wartest (maximal 3 oder 5 Tage), desto unsi-
cherer wirkt sie. Trotzdem gilt: besser als gar nicht.

Was mache ich nachts, an Feiertagen oder am Wochenende?

Es gibt immer einen Apotheken-Notdienst. Welche Apotheke das bei dir ist, erfahrst
duim Internet (z. B. www.apotheken.de oder www.aponet.de).

Brauchst du ein Rezept, bekommst du dies beim arztlichen Bereitschaftsdienst.
Dieser ist ohne Vorwahl und kostenlos unter der Telefonnummer 116117 zu
erreichen.



Was kostet die Pille danach?
In der Regel kostet die Levonorgestrel-haltige Pille danach etwa 20 Euro und die mit
dem Wirkstoff Ulipristalacetat um die 35 Euro.

Wenn du ein Rezept fUr die Pille danach hast und unter 20 Jahre alt bist, Gbernimmt
deine Krankenkasse die Kosten. Ab 18 Jahren ist die RezeptgebUhr zu zahlen.

Hat die Pille danach Nebenwirkungen?

In seltenen Fallen kénnen Ubelkeit, Kopfschmerzen, Brustspannen, Schwindelge-
fuhle, leichte Bauchschmerzen oder Schmierblutungen auftreten. Gut zu wissen:
Wenn du die Pille danach genommen hast, hat das keinerlei Einfluss auf spatere
Schwangerschaften.

Kann man nicht nur nach dem Sex immer eine Pille danach einnehmen,
vor allem, wenn man nicht oft Sex hat?

Das ist keine gute Idee, denn die Pille danach ist hdher dosiert als andere Pillen oder
hat einen ganz anderen Inhaltsstoff. Wenn du sie zu haufig einnimmst, bringt das
deinen Hormonhaushalt durcheinander.

Sieh es so: Die Pille danach ist rechtzeitig eingenommen euer Rettungsanker nach
einer VerhUtungspanne.




Der erste Praxispesuch

Hier wirst du beraten

Deine Frauenarztin/dein Frauenarzt kann dir alle Fragen beantworten, die mit dei-
nem Kdrper und deiner Regel zu tun haben. Auch wenn es um Schwangerschaft,
VerhUtung oder Beschwerden geht, bist du hier richtig.

Wann du dort zum ersten Mal hingehst, ist deine Entscheidung. Es gibt hierfiir
unterschiedlichste und manchmal auch sehr dringende Grinde, aber kein be-
stimmtes Alter.

Wenn du noch keine Arztin/keinen Arzt kennst, frag eine Freundin oder deine Mut-
ter. Unter www.madchensprechstun.de kannst du auch nach einer Praxis mit
spezieller Madchensprechstunde in deiner Nahe suchen.

Das erste Mal

Es fUhlt sich vielleicht etwas komisch an, zum ersten Mal in eine frauenarztliche
Praxis zu gehen ...

Viele Madchen fuhlen sich wohler, wenn sie nicht alleine sind, sondern jemanden
dabei haben. Vielleicht mag eine Freundin, dein Freund, deine Mutter oder
Schwester dich begleiten?



Wenn du keine Beschwerden hast, sondern z. B. gerne ein Verhutungsmittel be-
kommen mdchtest, wird meist erst einmal geredet, sich kennengelernt und evtl.
eine Ultraschalluntersuchung vom Bauch aus durchgefuhrt. Das ist weder
schmerzhaft noch peinlich. Die Hose bleibt an und dein Oberteil musst du auch
nicht ausziehen.

DIE URTERSHCHYIG PASSIERT BEHUTSAM
Uih DAHER SCHMERIFRES

Beim zweiten Mal bist du bestimmt schon viel gelassener und je nach Grund dei-
nes Besuchs wird bei diesem Folgetermin dann evtl. eine gynékologische Unter-
suchung durchgefiihrt. Denn natiirlich ist es gut und sinnvoll, dass deine Arztin/
dein Arzt untersucht, ob Scheide, Gebarmutter und Eierstdcke gesund sind.

Was fiir dich mit groBer Aufregung und auch Angsten verbunden sein kann, ist flir
deine Arztin/deinen Arzt ganz normale Routine. Sie sind Expertinnen/Experten
und werden sehr behutsam vorgehen, sodass dir nichts wehtut.




Praktische Tipps fiir den ersten Untersuchungstermin
Es ist hilfreich, wenn du regelméaBig einen Zykluskalender fihrst, den du beim
Termin dabei hast.

Frisch gewaschen fuhlst du dich bestimmt auch wohler. Normales Waschen der
Intimregion ist dabei vollkommen ausreichend.

Wenn es dir unangenehm ist, so ,nackt" vor der Arztin/dem Arzt auf dem Untersu-
chungsstuhl zu sitzen, kannst du z. B. ein langes T-Shirt oder einen Rock anziehen.
Gut ware, wenn du zum Untersuchungstermin nicht gerade deine Regel hast. Es
sei denn, du hast Beschwerden und die Regel ist der Grund fur den Besuch.

Was passiert bei einer Untersuchung?

Auch wenn die Vorstellung nicht gerade angenehm klingt, fur die frauenérztliche
Untersuchung setzt du dich auf einen speziellen Untersuchungsstuhl, der es der
Arztin/dem Arzt ermdglicht, alle notwendigen Untersuchungen méglichst einfach
durchfihren zu kénnen. Der Stuhl kann nach hinten gekippt werden, und damit
die Intimregion zugénglich wird, legt man Beine und FuBe auf die dafiir vorgese-
henen Auflagen. Fur die Untersuchung werden sehr feine Instrumente verwendet,
die dir nicht wehtun und auch das Jungfernh&utchen nicht verletzen. So kdnnen



FUBLT SICH VIELLEICHT KOMISCH AL

das Innere der Scheide und der Gebarmuttereingang untersucht werden. An-
schlieBend erfolgt die Tastuntersuchung der Gebarmutter und Eierstécke. All dies
passiert sehr behutsam und dauert nur wenige Minuten. Danach ist die Untersu-
chung beendet und du kannst dich wieder anziehen.

Wenn deine BrUste dir keine Probleme oder Sorgen bereiten und du keine Fragen
dazu hast, werden sie nicht untersucht.




Vorbereitung auf den
ersten Untersuchungstermin

Wenn du zum ersten Mal bei der Frauenérztin/dem Frauenarzt bist, weil du vielleicht die
Pille haben mdchtest, stellt sie/er eine Reihe von Fragen, um dich besser kennenzulernen.

[l Deine KérpergroBe? | | cm Dein Gewicht | | kg
Rauchst du? | | Nein Ja,ca.| | Zigaretten pro Woche

Gibt es in deiner Familie bestimmte Krankheiten (z. B. Thrombosen, Allergien, Krebs)?

Hast oder hattest du bestimmte Erkrankungen (z. B. Thrombosen, Allergien)?

Nimmst du regelméaBig Medikamente ein?

Bist du schon mal operiert worden — wenn ja, wann und weshalb?




Wann hattest du deine allererste Regelblutung, wann deine letzte?
Erste Blutung: Monat Jahr
Letzte Blutung: Tag Monat Jahr

Wie ist deine Regelblutung?
(Wenn du einen Zykluskalender flhrst, solltest du ihn unbedingt mitnehmen!)

stark mittel schwach regelmanBig unregelmaBig

Hast du momentan Beschwerden — wenn ja, welche?

Hattest du schon Geschlechtsverkehr? Ja Nein

Bestimmte Pillen kdnnen mehr als nur verhiten. Bei der Auswahl der fir dich geeigneten
Pille wird deine Arztin/dein Arzt dich fragen, wie stark du unter Folgendem leidest:

stark leicht  gar nicht
Hautprobleme (Hautunreinheiten, Pickel, fettige Haut)

Starke Koérperbehaarung oder Haarausfall

Regelbeschwerden (Symptome wie Brustspannen,
traurige Stimmung oder Reizbarkeit vor der Blutung)

ZyklusunregelmaBigkeiten

Und das Wichtigste: Uberlege in aller Ruhe — welche Fragen hast du an die Arztin/den Arzt?




Liebe(r) ohne Gefahr | Vorwort

Liebe kann wehtun

Liebe ist ein sehr groBes Gefuhl. Und gerade, wenn es um die kérperliche Liebe
geht, kann der Verstand auch buchstablich mal aussetzen. Dann wird Liebe viel-
leicht sogar gefahrlich. Einige Gefahren kdnnen zum Beispiel korperliche Gewalt,
extreme Eifersucht, Mobbing oder durch Sex Ubertragbare Krankheiten (siehe
Seite 57) sein.

Liebe vorsichtig

Das ist nattrlich kein Grund sich zurlickzuziehen, nach dem Motto ,No Fun — No
Risk®. Aber es ist gut, einige Regeln zu beachten, auf das eigene Bauchgefihl zu
vertrauen und, sobald sich etwas komisch anfuhlt, zu reagieren. Du sollst die Liebe
genieBen — auf allen Ebenen — aber damit auch vorsichtig umgehen. Liebe lieber
ohne Gefahr.



Sex und Kranknheiten

STI

Es gibt Krankheiten, die beim Sex Ubertragen werden. Das sind die sogenannten
STI, Sexually Transmitted Infections oder zu Deutsch: Sexuell Ubertragbare Infek-
tionen. Die Erreger kdnnen sich auch lange Zeit unbemerkt in Korperflissigkeiten
wie z. B. Blut, Sperma, Scheidenflissigkeit, Speichel oder auf der Haut oder
Schleimhaut der Genitalorgane, des Mundes oder des Afters befinden. Dazu ge-
héren z. B. Chlamydien, HPV, Herpes genitalis, Trichomonaden, Hepatitis B oder
HIV, Tripper- und Syphilis-Bakterien. Wenn dein Partner oder deine Partnerin, viel-
leicht auch ohne es selbst zu wissen, eine solche Infektion hat, kannst du dich
beim Sex damit anstecken.

Auf Nummer sicher gehen

Vor den meisten sexuell Ubertragbaren Infektionen (STI) kannst du dich mit einem
Kondom schitzen. Impfungen kdnnen Hepatitis B und eine Ansteckung mit Hu-
manen Papillomaviren (HPV) verhindern. HPV kann Krebs z. B. am Gebarmutter-
hals oder Feigwarzen in der Intimregion hervorrufen. Frage hierzu deine Arztin/
deinen Arzt.

Auch beim Oral- oder Analverkehr kannst du dich anstecken. Deshalb gilt auch
hier: schitze dich mit Kondomen oder speziellen Latextiichern (Dental Dam).




Pst ... dariiber spricht man nicht

Vielen Menschen ist es peinlich Uber Beschwerden im Intimbereich zu sprechen
wie z. B. Brennen und starker Juckreiz, veranderter Ausfluss, Schmerzen evtl.
auch beim Sex, Hautveranderungen (Warzen, Blaschen, offene Stellen) oder Blu-
tungen. Aber all dies kdnnten Anzeichen unterschiedlicher STl sein. Wenn diese zu
spat erkannt oder nicht behandelt werden, kann es zu schwerwiegenden Folgen
wie z. B. Unfruchtbarkeit, Krebs oder dauerhaften Schmerzen kommen.

Also trau dich

Wende dich bei derartigen Beschwerden méglichst schnell an deine Arztin/deinen
Arzt.

Generell gilt, die meisten STI kénnen behandelt werden.

SE; UELL UBERTRAGBARE §i:FEKTIO[EL —
SCHUTVLE!: IST WiCHTIG!




Sex und Internet

Digital ist nicht real

Sex ist im Internet weit verbreitet. Es gibt viele Seiten, auf denen Jugendliche ero-
tische Gedanken und Bilder austauschen. Das nennt man auch Cybersex (CS).
Damit solltest du vorsichtig sein, denn online ist es einfach, ein Bild zu verkaufen,
das gar nicht der Realitat entspricht. Dich kann jemand anmachen, der in Wahr-
heit ganz anders ist.

Vorsicht mit eigenen Posts
Umgekehrt solltest du dir auch Uberlegen, welche Fotos du postest. Ein Foto am
Strand mit Bikini scheint dir vielleicht unverfanglich. Aber es kann sein, dass sich
jemand gezielt auf die Suche nach solchen Fotos macht, davon erregt wird, dann
vielleicht Kontakt zu dir aufnimmt und du dich im besten Fall nur genervt, im
schlimmsten Fall jedoch belastigt fuhlst. Uberleg dir also bei jedem Bild im Internet
gut, ob du als Partyganger, Playmate oder was auch immer das Bild gerade dar-
stellt, rtberkommen willst. Oft sind das ja auch nur Momentaufnahmen und nicht
dein tagtégliches Leben. Sei lieber du selbst und frage dich bei deinen Bildern
nicht nur, wie sie auf deine Freunde wirken, sondern auch auf Arbeitgeber, Lehr-
krafte, deine Eltern oder andere Personen, die dir wichtig sind.
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Sexting kann geféhrlich werden

Wenn du Nacktfotos von dir Uber das Internet austauschst, nennt man das Sex-
ting. Problem hierbei ist, der Empfanger kann das intime Foto weiterschicken, an
Freunde und Bekannte oder sogar auf eine &ffentliche Plattform stellen. Wenn dies
ohne dein Wissen geschieht, ist das zwar eine Straftat und du kannst dich dage-
gen wehren, aber ob es dir gelingt, das Bild endgultig zu I16schen, ist fraglich. Und
auBerdem kannst du nicht wissen, wer sich deine Fotos schon auf seinem Rech-
ner oder Handy gespeichert hat.

www.internet-beschwerdestelle.de

Anlaufstellen sind zum Beispiel: Oﬁ

www.jugendschutz.net | www.klicksafe.de
Auch die verschiedenen sozialen Netzwerke sollten Beschwerdestellen
anbieten. Oder du wendest dich an die Polizeidienststelle in deiner Nahe.




Das Internet kann siichtig

nach Sex machen

Einige machen sich taglich stundenlang
auf die Suche nach erotischen Kicks. Sie
kommen gar nicht mehr davon los und
sind von der Masse an Sexmaterial

im Web Uberfordert. Diese Jugend-
lichen brauchen arztliche oder
therapeutische Hilfe, denn Sex-

sucht ist eine Krankheit, die be-
handelt werden muss.

ILTIME FOT7S KALHER THITE DEIL WISSEL 1S [ETZ
GESTELLY WERMDIEL




Sex und Gewalt
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Wenn Sex ein ,Nein® verlangt

Sex kann leider auch dunkle Seiten haben. Es kann beispielsweise zu nicht ge-
wollten kdrperlichen und seelischen Ubergriffen kommen. Dieser Missbrauch von
Vertrauen und Gefuhlen kann dich seelisch stark verletzen, und du fragst dich
vielleicht, ob du etwas falsch gemacht hast. Nein! Nicht du, sondern die Person,
die dir gegenuber Ubergriffig war, hat falsch gehandelt, und das ist strafbar. Denn
dein Korper gehdrt dir. Nur du allein entscheidest, wer dich wie berthrt — auch in
der Familie und bei Bekannten. ,Nein“ zu sagen, ist nicht nur gefihlt dein gutes
Recht, sondern im Gesetz verankert. Das gilt auch fur das Zeigen von Bildern,
Filmen oder Handlungen mit sexuellen/pornografischen Inhalten gegen den eige-
nen Willen. Genauso darf niemand dazu gedréngt werden, bei Texten, Musik ...
mit entsprechenden Inhalten zuzuhdren.

Sexuelle Schimpfworte sind eine Form von Gewalt
Auch Beleidigungen und Beschimpfungen, wie z. B. Schwuchtel oder Schlampe,
sind Uble Nachrede und Verleumdung und daher strafbar.



Werde aktiv und setz dich zur Wehr

Wenn du dich in einer Situation unwohl fuhlst oder dir sexuelle Gewalt wider-
fahrt, hol dir Hilfe! Auch wenn es dir peinlich ist und du dich schamst. Wende
dich an deine Familie oder deinen Freundeskreis. Manchmal ist es aber auch
einfacher, sich jemandem anzuvertrauen, den man nicht kennt.

Und wenn du sexuelle Gewalt beobachtest? Nicht einfach wegschauen! Biete
UnterstUtzung an und Uberlege, wer euch weiterhelfen kann.

Hilfsportal bei sexuellem Missbrauch
www.hilfeportal-missbrauch.de | Tel.: 0800 22 55 530

Die Nummer gegen Kummer
www.nummergegenkummer.de | Tel.: 0800 116 111

Der Deutsche Kinderschutzbund
www.dksb.de

Hilfsportale gegen sexuelle Gewalt
www.wildwasser.de | www.zartbitter.de




Sexpraktiken

Erlaubt ist, was beiden gefallt

Beim Sex ist vieles erlaubt — solange es beiden gefallt und niemand Schaden
nimmt. Der eigenen Fantasie und Neugierde sind hierbei keine Grenzen gesetzt.
Auch kann es sein, dass sich die eigenen oder gemeinsamen Vorlieben im Laufe
der Beziehung andern. Deshalb ist es wichtig, auch weiterhin im Gesprach mitei-
nander zu bleiben und immer wieder in sich hineinzuhorchen, ob die eigenen und
partnerschaftlichen Winsche zueinander passen und erflllbar sind.

Sex ist weder Leistungssport mit mehreren zwingend zu absolvierenden Stellun-
gen und Sexpraktiken noch braucht man unbedingt Sexspielzeug dazu. Auch
beim Sex gibt es vieles, was man fUr sich nicht akzeptieren muss, selbst wenn
dies im Internet oder anderen Medien so dargestellt wird. Wenn also eine Situation
eintritt, in der du dich nicht mehr wohlfiihlst oder Sorge hast, die Kontrolle zu ver-
lieren, sag deutlich ,stopp!*




INfos Im VWeb

Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Aufklarung (BZgA)

www.schwanger-unter-20.de
Informationen zu Verhttung,
Schwangerschaft und Beratung.

www.loveline.de
Portal fir Jugendliche um die Themen
Liebe, Verhltung, Sex und Schonheit.

www.liebesleben.de
Informationen zu Liebe, Sex und
Schutz vor sexuell Ubertragbaren
Krankheiten.

PRO FAMILIA - Deutsche
Gesellschaft fiir Familienplanung,
Sexualpaddagogik und Sexual-
beratung e. V.

Stresemannallee 3

60596 Frankfurt am Main
www.profamilia.de

Hilfreiche Links und Portale

www.sextra.de,
www.sexundso.de
Onlineberatung fur Jugendliche
in Sachen Liebe, Freundschaft
und Sexualitat.

Deutscher Kinderschutzbund
(DKSB) e. V.

Schoneberger Str. 15

10963 Berlin

www.dksb.de

www.nina-info.de
Netzwerk und Anlaufstelle zu sexueller
Gewalt an M&dchen und Jungen.

www.madchensprechstun.de
Informationen zum ersten
Frauenarztbesuch.

Bundesverband Frauenberatungs-
stellen und Frauennotrufe
www.frauen-gegen-gewalt.de



ACJGF Arztliche Gesellschaft zur Gesundheitsférderung e. V. (AGGF)

Arztliche Gesellschaft

ur Gesundheitsonderung V. Pickhuben 2 | 20457 Hamburg | www.aggf.de

Die gemeinnlitzige AGGF ist ein deutschlandweiter Zusammenschluss von Arzt-
innen und Arzten. Ihr Ziel ist die aufsuchende &rztliche Gesundheitsférderung und
Pravention im Setting Schule unter dem Motto: Den eigenen Kdrper mit seinen
Fahigkeiten und Bedurfnissen kennen, schatzen und schuitzen lernen zum ver-
antwortungsvollen Umgang mit sich und anderen. Hierzu vermitteln sie Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen (Schwerpunkt Madchen und junge Frauen)
kultur- und gendersensibel seit Uber 60 Jahren verlassliches Wissen zu vielen
Themen rund um die sexuelle und reproduktive Gesundheit. Mit ihren 90-mindtigen,
in der Regel geschlechtsgetrennten Informations- und Fragestunden bilden sie
eine Bricke ins Gesundheits- und Beratungssystem und erreichen auch all dieje-
nigen, die diese Angebote bisher nicht kannten oder nicht in Anspruch genommen
haben. Durch ihre groBe Fachkompetenz und hohe Glaubwrdigkeit unterstiitzen
sie wissenschaftlich qualitatsgesichert Schulen bei der Férderung der Gesund-
heitsbildung und -kommunikation.



Die AGGF steht unter den Schirmherrschaften der:

e Deutschen Gesellschaft fur Gynakologie und Geburtshilfe e. V.

e Deutschen Gesellschaft fUr Kinderheilkunde und Jugendmedizin e. V.
e Deutschen Gesellschaft fur Urologie e. V.

Madchen

Die Initiative M&dchensprechstunde hat das Ziel, spezielle Gesprachsangebote flr
Madchen in frauenarztlichen Praxen zu etablieren. Die Madchensprechstunde ist
eine Initiative der Gedeon Richter Pharma GmbH, wissenschaftlich unterstiitzt von
der Arztlichen Gesellschaft zur Gesundheitsférderung e. V., empfohlen und unter-
stltzt vom Berufsverband der Frauenarzte e. V.

www.madchensprechstun.de




Du hast Fragen zu Liebe, Sex und Verhitung? Wir haben die Antworten! E r ] E
www.verhuetbar.de g
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