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H(LO,
dieses Buch ist extra für dich und soll dich 
auf deinem weiteren Weg ins Erwachsensein 
begleiten. Fragst du dich manchmal, ob bei 
dir alles ok ist, alles „normal“ aussieht und 
IXQNWLRQLHUW�XQG�RE�GX�eULFKWLJp�HPSƬQGHVW"�
$EHU�ZDV�LVW�VFKRQ�eQRUPDOp�RGHU�eULFKWLJp"

Und dann denkst du auch öfter mal, dass du die Einzige bist, die 

unsicher ist, Fragen hat oder manches nicht genau weiß – z. B. zu 

den spannenden, aber auch immer wieder irgendwie peinlichen 

oder schwierig zu besprechenden Themen rund um Körper, Liebe, 

Partnerschaft und Sexualität?
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FRAGEN ÜBER FRAGEN
Wir, die Ärzt*innen der Ärztlichen Gesellschaft zur Gesundheits-

förderung e. V. (ÄGGF) möchten dir in diesem Buch wichtige und 

hilfreiche Informationen geben. Wir kennen uns besonders gut 

mit diesen drängenden Fragen, Sorgen und Unsicherheiten von 

Mädchen und jungen Frauen aus. Denn wir gehen schon seit vielen 

Jahren in tausende von Schulen und sehen in unseren ärztlichen In-

formationsstunden für Mädchen und junge Frauen zu Themen rund 

um Pubertät, Sexualität, Erwachsenwerden … jährlich zigtausende 

Schüler*innen aller Schultypen zwischen 10 und 20 Jahren. Dabei 

begegnen uns immer wieder unzählige Fehl- und Falschinforma-

tionen. Gleichzeitig erfahren wir, welche Themen euch besonders 

interessieren und lernen eure Wünsche nach Informationen und 

Unterstützung kennen. Vieles davon haben wir in diesem Buch 

zusammengetragen. Schau einfach immer mal wieder bei den 

XQWHUVFKLHGOLFKHQ�7KHPHQ�UHLQ��6LFKHUOLFK�ƬQGHVW�GX�GLH�SDVVHQGHQ�

Antworten auf viele deiner Fragen.

Und solltest du weitere Fragen haben, geh doch z. B. in eine frauen-

ärztliche Praxis. Dort bist du willkommen und wirst gerne vertrau-

lich beraten.

Wenn du Interesse an einer ärztlichen Informationsstunde 

mit uns in deiner Schule hast, gib den Link (www.aeggf.de) 

an deine Lehrkräfte weiter. Sie können uns einladen.

Wir möchten, dass du dich gut informiert fühlst, damit du stolz und 

achtsam mit deinem Körper umgehen kannst und weißt, wo du bei 

Bedarf Hilfe bekommst.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken!

Du hast vielleicht das Gefühl, dass deine Freund*innen schon alles 

wissen, denn sie sprechen so locker darüber, sind voll cool, machen 

viele Andeutungen und geben sich super informiert. Im Internet 

ƬQGHVW�GX�]X�MHGHP�7KHPD�XQHQGOLFK�YLHOH�/LQNV�XQG�)LOPH�� 

Aber was davon ist korrekt, worauf kannst du dich verlassen –  

was ist total falsch und damit vielleicht sogar riskant?
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Ich pass drauf auf!

0(,1�.±53(5�ǟ�,&+�3$66�'5$8)�$8)�0(,1�.±53(5�ǟ�,&+�3$66�'5$8)�$8)�

Im Körper gibt es eine Reihe von Organen, 
die sich ab der Pubertät deutlich weiter 
entwickeln und die man als weiblich oder 
männlich bezeichnet.

$EHU�GLHVH�*HVFKOHFKWVHLQWHLOXQJ�WULƪW�VR�QLFKW�DXI�MHGHQ�0HQ-

schen zu. Denn wenn aus einer Eizelle und einer Samenzelle ein 

neuer Mensch heranreift, entstehen – unabhängig vom Geschlecht   – 

die sogenannten Ur-Anlagen. Hieraus entwickeln sich im weiteren 

Verlauf zum Beispiel Eierstöcke und Hoden, eine Klitoris oder 

ein Penis. Ganz selten entwickeln sich auch Übergangsformen 

zwischen weiblichen und männlichen Organen. Mehr Informatio-

nen zu Geschlechtszugehörigkeit und zu geschlechtlicher sowie 

VH[XHOOHU�9LHOIDOW�ƬQGHVW�GX�LP�.DSLWHO�e'LH�:HOW�LVW�EXQWp��VLHKH�

Seite 44). Damit du gut über die weiblichen Geschlechtsorgane in 

GHLQHP�.ÑUSHU�%HVFKHLG�ZHLºW�XQG�PLW�GHQ�K¿XƬJ�YHUZHQGHWHQ�

)DFKEHJULƪHQ�YHUWUDXW�ZLUVW��ƬQGHVW�GX�GD]X�LQ�GLHVHP�.DSLWHO�GLH�

wichtigsten Infos im Überblick. 

Gut zu wissen: Genauso wie Menschen sich zum Beispiel in Haar- und 

Augenfarben unterscheiden, sehen auch die weiblichen Organe von Person 

zu Person etwas anders aus. Und ebenso wie die meisten Menschen nicht 

exakt zwei gleich große Füße oder Hände haben, sind auch weibliche 

Organe, die zweimal vorkommen (wie zum Beispiel die Brüste) nie ganz 

gleich. Der Körper ist nicht symmetrisch und das ist vollkommen okay. 

(Infos männliche Geschlechts organe siehe Seite 100 – 103)

BODYFMTS 
WEIBLICP GESCSECTSOUVE – 

GUT, SICH ZS[\NNEN
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0(,1�.±53(5�ǟ�,&+�3$66�'5$8)�$8)�0(,1�.±53(5�ǟ�,&+�3$66�'5$8)�$8)�

Übrigens, hier schon mal vorweg: Aus der befruchteten Eizelle bil-

det sich nicht nur das Kind, sondern auch Fruchtblase, Nabelschnur 

und Mutterkuchen (Plazenta). Das Ungeborene ist hierüber mit der 

Mutter verbunden und wird über deren Blutkreislauf versorgt.

DER GEBÄRMUTTERHALS (ZERVIX)
ist das ca. 3 cm lange schlanke untere Ende der Gebärmutter.  

,Q�VHLQHP�,QQHUHQ�EHƬQGHW�VLFK�HLQ�VFKPDOHU�.DQDO��GXUFK�GHQ�GLH�

5HJHOEOXWXQJ�DXV�GHU�*HE¿UPXWWHUKÑKOH�LQ�GLH�9DJLQD�ƮLHºW��,Q�GHU�

Schwangerschaft hat der Gebärmutterhals eine wichtige Halte-

funktion. Erst unter der Geburt verkürzt er sich und wird durch den 

Druck des Kindes unter den Wehen so weit aufgedehnt, dass das 

Baby geboren werden kann.

DER MUTTERMUND (PORTIO)
bezeichnet den von der Vagina aus sichtbaren Eingangsbereich des 

Gebärmutterhalses.

DER EIERSTOCK (OVAR)
LVW�HWZD�VR�JURº�ZLH�HLQH�3ƮDXPH��(V�JLEW�]ZHL�GDYRQ��VLH�OLHJHQ�

jeweils seitlich der Gebärmutter. In ihnen „ruht“ seit der Geburt 

ein riesiger Vorrat an Eizellen. Zu Beginn der Pubertät sind es noch 

etwa 400.000 Eizellen. Ab dann werden in jedem Zyklus einige 

davon „geweckt“ – dies wird von bestimmten Hormonen (= Boten-

VWRƪHQ�LP�%OXW��DXVJHOÑVW��0HLVW�UHLIW�DEHU�QXU�HLQH�GLHVHU�(L]HOOHQ�

vollständig heran und gelangt beim Eisprung in den Eileiter.

DER EILEITER (TUBA UTERINA)
ist jeweils der Verbindungskanal zwischen dem rechten oder linken 

(LHUVWRFN�XQG�GHU�*HE¿UPXWWHU��'DV�REHUH�RƪHQH�(QGH��7ULFKWHU��

auf der Seite des Eierstocks fängt die Eizelle beim Eisprung auf. 

:HQQ�HLQ�6SHUPLXP�LP�(LOHLWHU�DXI�HLQH�UHLIH�(L]HOOH�WULƪW��ƬQGHW�

an dieser Stelle die Befruchtung statt. Erst danach wandert die be-

fruchtete Eizelle weiter zur Gebärmutter, um sich dort einzunisten. 

Findet keine Befruchtung statt, löst sich die Eizelle spätestens 24 

Stunden nach dem Eisprung im oberen Ende des Eileiters auf.

Gebärmutter

Eileiter

Eierstock

Gebärmutterschleimhaut

Gebärmutterhals

MuttermundHarnblase mit 
Schließmuskel

Klitorisschenkel/- 
schwellkörper

Enddarm mit  Schließmuskel

Vagina
Harnröhre

Klitoriskopf/-eichel

Äußere Labie

Hymen

Innere Labie
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1. Woche
Regelblutung (3 – 7 Tage) 

mit anschließendem 
Schleimhautaufbau, 

gleichzeitig Eireifung

2. Woche
Weitere Eireifung
und Schleimhaut-

aufbau

3. Woche
Schleimhautreifung 

und -umbau

4. Woche
Schleimhautreifung 

und -umbau

Beispiel 28-Tage-Zyklus

Eisprung

0(,1�.±53(5�ǟ�,&+�3$66�'5$8)�$8)�0(,1�.±53(5�ǟ�,&+�3$66�'5$8)�$8)�

Beispiel 28-Tage-Zyklus

Eileiter

Spermien

Befruchtete Eizelle

Gebärmutter

Gebärmutterschleimhaut

Befruchtung
Die befruchtete Eizelle 
teilt sich und wird vom 

Eileiter zur Gebärmutter 
transportiert

Die Eizelle reift 
im Follikel heran

Gelbkörper

Eierstock

Eisprung

Einnistung des 
Embryos

1

2

3
4

5

Entstehung einer Schwangerschaft

26 27

:DV�SDVVLHUW�PLW�GHU�(L]HOOH�LP�(LOHLWHU"

• Die Eizelle kann maximal 12 – 18 Stunden im 

oberen Teil des Eileiters auf die Befruchtung 

durch ein Spermium „warten“. Im Spermium ist 

die andere Hälfte der Erbinformation (DNA) für 

einen neuen Menschen. Erst, wenn eine Eizelle 

und ein Spermium miteinander verschmelzen 

(Befruchtung), kann also eine Schwanger-

schaft entstehen.

• Die so befruchtete Eizelle braucht ungefähr   

5 Tage, um vom oberen Teil des Eileiters bis in 

die Gebärmutterhöhle zu gelangen und noch 

einmal 3 – 6 Tage, bis sie sich in die vorbereitete 

Gebärmutterschleimhaut eingenistet hat.

• Aus ihr entstehen das Kind, der Mutter kuchen 

(Plazenta) mit der Nabelschnur und  

die  Fruchtblase.

• Über den Mutterkuchen wird der Kontakt zum 

mütterlichen Blutkreislauf hergestellt, um das 

HQWVWHKHQGH�.LQG�PLW�6DXHUVWRƪ�XQG�1¿KU-

VWRƪHQ�]X�YHUVRUJHQ��$XºHUGHP�ELOGHW�HU�HLQHQ�

QHXHQ�%RWHQVWRƪ��GDV�VRJHQDQQWH�Schwan-

gerschaftshormon (HCG). Dadurch wird das 

mütterliche Gehirn über die ein getretene 

Schwangerschaft informiert, wodurch im Gelb-

körper immer größere Mengen Progesteron 

produziert werden. So wird die Entwicklung 

dieser frühen Schwangerschaft gesichert.

Übrigens: ob es ein Mädchen oder Junge 

wird, hängt davon ab, welches Spermium 

(Erbinformation x oder y) das Rennen 

gewinnt und die Eizelle (Erbinformation 

immer x) befruchtet: 

Eizelle (x) + Spermium (x) = xx = Mädchen 

Eizelle (x) + Spermium (y) = xy = Junge

Und was geschieht, wenn die Eizelle nicht 

EHIUXFKWHW�ZLUG"

• Wenn kein Spermium zur Eizelle gelangt – weil 

man gar keinen Sex hat oder beim Sex z. B. ein 

Kondom benutzt hat – löst sich die Eizelle nach 

spätestens 24 Stunden auf.

• Wenn sich ca. 8 – 10 Tage nach dem Eisprung 

keine Schwangerschaft in der Gebärmutter 

„ angemeldet“ hat (also kein Schwanger-

schaftshormon gebildet wurde) und somit 

klar ist, dass die Eizelle nicht befruchtet wurde, 

bildet sich der Gelbkörper im Eierstock zurück 

und einige Tage später endet seine Hormon-

produktion.

• Das hat zur Folge, dass auch die Gebärmutter-

schleimhaut immer weniger mit Hormonen 

versorgt wird. Deshalb löst sich ungefähr 

��{7DJH�QDFK�GHP�(LVSUXQJ die obere Schleim-

hautschicht ab. 

Aus kleinen Blutadern tritt etwas Blut aus, das 

PLW�GHQ�6FKOHLPKDXWUHVWHQ�QDFK�DXºHQ�ƮLHºW��

deine Regelblutung!

Aufgepasst: Die Regelblutung ist keine Selbst-

UHLQLJXQJ�GHV�.ÑUSHUV��'DV�KHUDXVƮLHºHQGH� 

Blut hat sich ja auch nicht im Laufe des  Zyklus 

ange sammelt. Es ist also weder alt noch 

 schmutzig: Denn wenn man schwanger ist, 

pausiert die Regelblutung – da das „Nest“ jetzt 

besetzt ist und deshalb auf keinen Fall abbluten 

darf. Es muss perfekt und sauber sein, da es  

nun ca. 40 Wochen für die Versorgung des  

Un geborenen benötigt wird.
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ÄRi*INNEN
SIND FÜR DICH DA
Ärzt*innen haben unterschiedlichste

Aufgaben, z. B.

• Menschen durch Vorsorgeuntersuchungen vor 

dem Erkranken schützen

• durch Früherkennungsuntersuch ungen Krank-

heiten möglichst frühzeitig erkennen

• bei Erkrankungen behandeln und heilen

Gut zu wissen: Sie sind grundsätzlich auch für 

deine Fragen und Probleme zu Körper, Psyche, 

Gesundheit und selbstverständlich auch Sexuali-

tät da. Sie haben bis auf wenige Ausnahmen (wie 

z. B. lebensbedrohliche Erkrankungen, zwingend 

erforderliche Operationen, Straftaten) Schweige-

SƮLFKW�XQG�EHKDQGHOQ�GHLQH�3UREOHPH�YHUWUDXOLFK�

Im Sinne der Vorsorge achten sie z. B. darauf, 

dass du alle wichtigen Impfungen bekommst. 

Zum Beispiel gegen:

• Röteln, eine Erkrankung, die besonders in der 

Schwangerschaft bei einer Infektion der Mutter 

für das Baby sehr gefährlich sein kann

• Masern, eine hoch ansteckende Erkrankung, 

die unter anderem zu einer schweren Hirnent-

zündung mit bleibenden Schäden und sogar 

zum Tod führen kann

• Mumps, eine Entzündung der Ohrspeichel-

drüse, die zu Schwerhörigkeit führen kann. 

Aber auch die Eierstöcke oder Hoden können 

EHWURƪHQ�VHLQ��'LHVH�(QW]×QGXQJ�NDQQ�GLH�

eigene Fruchtbarkeit gefährden

• Windpocken, eine Erkrankung, die sowohl für 

das Ungeborene als auch Neugeborene sehr 

gefährlich sein kann und die außerdem später 

$XVOÑVHU�GHU�K¿XƬJHQ�*×UWHOURVH��HLQHU�VHKU�

schmerzhaften Nervenentzündung, ist

Gegen Masern, Mumps, Röteln und Windpocken 

sollte man unbedingt 2x geimpft sein. Der Schutz 

hält dann normalerweise das ganze Leben lang.

Infos zu den ebenfalls wichtigen Impfungen HPV 

XQG�+HSDWLWLV�%�ƬQGHVW�GX�LP�.DSLWHO�e6H[�s�.DQQ�

ganz schön ansteckend sein“, (siehe Seite 76).

'LH�IROJHQGHQ�,PSIXQJHQ�ZXUGHQ�PHLVW 

schon im Babyalter durchgeführt und sollten 

in der Pubertät und auch bei Erwachsenen 

regelmäßig aufgefrischt werden.

• Tetanus (Wundstarrkrampf = andauernde 

Muskelkrämpfe am gesamten Körper, die zur 

Erstickung führen)

• 'LSKWKHULH (Entzündung von Rachen, Mandeln 

oder auch Kehlkopf, die zu Erstickung führen 

kann)

• Keuchhusten (heftige, oft wochenlange Hus-

tenanfälle, die für Kleinkinder sehr gefährlich 

sein können)

• Kinderlähmung (Polio = Nervenentzündun-

gen, die zu lebenslangen Lähmungen führen 

können)

Viele dieser Impfungen werden in einer Spritze 

zusammen gegeben.

36 37
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und mehr
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Bei einigen passiert es früher, bei anderen später.

Aber sich das erste Mal zu verlieben, die erste Beziehung zu führen, 

über Sexualität nachzudenken und sich mit Themen wie Schwanger-

schaft und Verhütung und damit auch mit dem ersten Besuch bei 

Frauenärzt*innen zu beschäftigen, ist für alle zu irgendeinem Zeit-

SXQNW�ZLFKWLJ��,P�IROJHQGHQ�$EVFKQLWW�ƬQGHVW�GX�$QWZRUWHQ�DXI�

ein paar wichtige Fragen.

Übrigens: Auch mit 16 Jahren hat die Mehrheit der Jugendlichen 

noch keinen Geschlechtsverkehr gehabt. Also kein Stress,  

lass dir Zeit.

VElIEBT – 
SCmEnElINGE IM BZCH
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Wir Menschen unterscheiden uns in vielen 
Merkmalen wie Haarfarben, Körpergrößen, 
Hautfarben, Begabungen und Persönlichkeiten. 
Auch in Bezug auf Geschlecht und sexuelle 
Orientierung sind wir vielfältig. Es gibt viel mehr 
als nur typisch Mädchen – typisch Junge. Hier 
kommt ein kurzer Überblick:

DIE WEr IST BUNT –

UND Ws 
BIN ICH?

DAS BIOLOGISCHE GESCHLECHT
bezeichnet körperliche Merkmale, durch die Menschen zum Beispiel 

in männlich oder weiblich unterschieden werden. Das kann einmal 

das Vorhandensein sichtbarer oder nicht sichtbarer Körperteile wie 

einer Gebärmutter oder eines Penis sein. Darunter wird aber auch 

K¿XƬJ�GLH�0LVFKXQJ�GHU�VRJHQDQQWHQ�*HVFKOHFKWVFKURPRVRPHQ�

beschrieben; XX entspricht hier dem weiblichen, XY dem 

männlichen Geschlecht.

INTER*

bezeichnet Menschen, die Merkmale beider Geschlechter aufwei-

sen, oder deren körperliche Merkmale nicht eindeutig männlich 

oder weiblich sind. Möglich ist auch, dass der Körper zum Beispiel 

weiblich aussieht, obwohl die Geschlechtschromosomen männlich 

sind. „Inter“ ist lateinisch und bedeutet „zwischen“. Wenn ein Kind 

bei der Geburt nicht eindeutig männlich oder weiblich ist, besteht 

die Möglichkeit, als Geschlecht „divers“ festzulegen.

Intersexualität

Männliches Geschlecht Weibliches Geschlecht
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Zu diesem Thema gibt es leider viel Falschwissen, 
daher hier die wichtigsten Fakten:

• 0LW�GHP�%HJULƪ�„Jungfrau“ wird üblicherweise eine Person  

beschrieben, die noch keinen Geschlechtsverkehr hatte.

• Das Hymen, leider oft noch „Jungfernhäutchen“ genannt, ist aus-

schließlich ein weicher, dehnbarer Hautrand am Vaginaleingang, 

der ganz unterschiedlich aussehen kann und den Eingang nicht 

verschließt. Verschiedene Formen siehst du in der Abbildung.

• Viele sind überzeugt, dass das Hymen als dünne Haut die Vagina 

verschließt und beim ersten Sex mit dem Penis durchstoßen wer-

den muss. 'DV�LVW�IDOVFK. Sie verwechseln „Jungfrau sein“ damit, 

ein unverletztes Hymen zu haben.

• Die Vorstellung, dass alle durch das Einreißen des Hymens beim 

„ersten Mal“ bluten, ist also falsch. Nicht einmal die Hälfte 

blutet beim ersten Geschlechtsverkehr. Denn das Hymen kann 

so elastisch sein, dass es dem Penis einfach Platz macht. Es muss 

also nicht bluten und auch nicht einreißen oder wehtun.

• Wenn es beim ersten Sex nicht blutet, heißt das also nicht, dass 

man vorher schon mal Sex hatte – man gehört einfach zu der 

Mehrheit, die nicht blutet.

• Ein Junge/Mann kann nicht spüren, ob die Partnerin vorher schon 

Geschlechtsverkehr hatte oder nicht.

• Auch Ärzt*innen können durch eine gynäkologische Untersu-

chung nicht sicher feststellen, ob schon Sex stattgefunden hat 

RGHU�QLFKW��'DV�ZHLº�QXU�GLH�EHWUHƪHQGH�3HUVRQ�VHOEHU�

uTvS

JUNGFxU
• In manchen Kulturen und/oder Religionen wird besonders von 

den Frauen erwartet, dass sie bis zur Hochzeit keinen Sex haben. 

Ihr „unverletztes“ Hymen soll das beweisen. Deshalb werden 

immer wieder ärztliche Bescheinigungen über die „Jungfräu-

lichkeit“ der Frau gefordert. Manchmal stellen Ärzt*innen diese 

DXFK�DXV��XP�GLH�%HWURƪHQHQ�]X�VFK×W]HQ��0DQFKH�)UDXHQ�ELWWHQ�

darum, dass ihr Hymen wieder zusammen- oder enger genäht 

ZLUG��6LH�KRƪHQ��GDGXUFK�LQ�GHU�+RFK]HLWVQDFKW�DXI�MHGHQ�)DOO�]X�

bluten. Aber auch das ist nicht garantiert! Also sollte man sich 

gut überlegen, ob man sich dem Risiko eines an sich unnötigen 

(LQJULƪV�XQWHU]LHKHQ�PXVV��QXU��ZHLO�HV�GDV�8PIHOG�VR�YHUODQJW�

• Egal, wann man zum ersten Mal Geschlechtsverkehr hat, ob vor 

oder nach der Hochzeit – wichtig ist, dass man selbst über seinen 

Körper und seine Sexualität entscheiden darf. Und dazu gehört 

unbedingt, dass man Frauen, genau wie den Männern, auch ohne 

sichtbaren Beweis glaubt, dass sie noch keinen Sex hatten. Natür-

OLFK�LVW�HV�JXW��ZHQQ�EHLGH�3DUWQHU
LQQHQ�RƪHQ�GDU×EHU�VSUHFKHQ�

können und Bescheid wissen, wie viel Erfahrung jede*r hat.

• Aus der Angst, das Hymen zu verletzen, dürfen oder wollen viele 

keinen Tampon benutzen. In ihrem familiären Umfeld besteht 

die Sorge, dass sie dann keine „Jungfrau“ mehr sind. Keine 

Sorge! Der Tampon passt beim Einführen durch die dehnbare 

±ƪQXQJ�GHV�+\PHQV�XQG�YHUOHW]W�GLHVHV�QLFKW��'DV�(LQI×KUHQ�GHV�

Tampons in die Vagina hat auch nichts mit Selbstbefriedung oder 

Geschlechtsverkehr zu tun.

• Übrigens: Egal, welchen Sport du ausübst, das Hymen reißt nie 

durch sportliche Betätigung (z. B. Spagat oder Fahrradfahren), 

denn dabei dringt ja nichts in die Vagina ein.

0ÑJOLFKH�)RUPYDULDQWHQ�GHV�+\PHQV��9RQ�OLQNV�QDFK�UHFKWV�LQ�DEQHKPHQGHU�+¿XƬJNHLWHymen Typische Form
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Befruchtungsfähigkeit von Spermien

Verschiebung des Eisprungs um 5 Tage

Tag 6Tag 5Tag 4Tag 3Tag 2Tag 1

mehr als 1 von 10 = über 10 %

1 – 10 von 10.000 = 0,01 – 0,1 %

1 – 10 von 100 = 1 – 10 %

weniger als 1 von 10.000 = weniger als 0,01 %

1 – 10 von 1.000 = 0,1 – 1 %

+¿XƬJ�QLFKW�DEVFK¿W]EDU�  nur Einzelfälle

6HKU�K¿XƬJ

Gelegentlich

Sehr selten

+¿XƬJ

Selten

Nicht bekannt

Was bedeutet Häufigkeit von Nebenwirkungen  
bei Medikamenten und Impfungen

����7DJ�2YXODWLRQ�
(Eisprung)

���7DJ�%OXWXQJ

Überlebensdauer der Spermien 
maximal 7 Tage

(L]HOOH�DE�GHP�(LVSUXQJ�PD[LPDO�
18 Stunden�EHIUXFKWEDU

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 1

Das fertile Fenster umfasst bis zu 8 Tage 
Schwangerschaftseintritt – „idealisierter“ 28-Tage Zyklus

%OXWXQJ %OXWXQJ

/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�0(+5/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�0(+5

Vor dem ersten Geschlechtsverkehr ist es wirklich 
wichtig, sich Gedanken über eine sichere Ver-
hütung von ungeplanten Schwanger schaften und 
sexuell übertragbaren Infektionen zu machen. 
Bei homosexuellen Partnerschaften sollte der 
Schutz vor sexuell übertragbaren Krankheiten 
auch immer mit bedacht werden, auch wenn 
Schwangerschaftsverhütung hier 
nicht notwendig ist.

Zuerst geht es in diesem Kapitel darum, wie ungeplante 

Schwanger schaften möglichst sicher verhindert werden können.

Je nach Lebenssituation, Wunsch nach Sicherheit, Spontaneität, 

persönlichen Vorlieben oder medizinischen Gründen können ganz 

unterschiedliche Methoden zur Verhütung ungeplanter Schwanger-

schaften geeignet sein. Frauenärzt*innen können dich beraten, um 

KHUDXV]XƬQGHQ��ZHOFKH�0HWKRGH�I×U�GLFK�DP�EHVWHQ�JHHLJQHW�LVW�

Das Maß für die Sicherheit einer Verhütungsmethode wird 

mit dem Pearl-Index angegeben. Je kleiner dieser ist, umso 

sicherer ist die Methode. Natürlich ist hierbei immer die 

fehlerfreie Anwendung gemeint. Ein Pearl-Index unter 

1 gilt als sehr sicher. Wichtig zu wissen: Auch bei korrekter 

Anwendung schützt keine Methode zu 100 %.

SICPR GEPN –

VEzÜTUNG
'DV�Z×QVFKHQ�VLFK�0¿GFKHQ�YRQ�LKUHU�9HUK×WXQJVPHWKRGH�

• Sicherer Schutz vor Schwangerschaft

• Sicherer Schutz vor sexuell übertragbaren Infektionen (STI)

• Gute Verträglichkeit – keine unerwünschten Nebenwirkungen

• Keine gesundheitlichen Schäden

• Möglichst selten dran denken müssen

• Einfach in der Anwendung

• Nicht störend

• Für beide Partner akzeptabel

• /HLFKW�EHVFKDƪEDU
• Finanziell tragbar

• Gewünschte Schwangerschaft nach Absetzen möglich

• Keine Schädigung des Kindes nach entstandener Schwanger-

schaft trotz anfänglicher Fortsetzung der Verhütung

'X�KDVW�VLFKHU�VFKRQ�JHKÑUW��GDVV�DOOH�0HGLNDPHQWH�XQG�,PSIVWRƪH�

neben den erwünschten Wirkungen auch unerwünschte Nebenwir-

kungen haben können. Diese werden zum Beispiel in den Packungs-

beilagen bei jedem Medikament genannt. In der Tabelle kannst du 

HUNHQQHQ��ZDV�GLH�HLQ]HOQHQ�%HJULƪH�LQ�%H]XJ�DXI�GLH�+¿XƬJNHLW�

der möglicherweise auftretenden Nebenwirkungen bedeuten.
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Warzen

Brennen beim 
Wasserlassen

Juckreiz

Schwäche

Schmerzen im 
Unterbauch

$XVƮXVV Bläschen

Warzen

Brennen beim 
Wasserlassen

Juckreiz

Schwäche

Schmerzen im 
Unterbauch

$XVƮXVV Bläschen

Warzen

Brennen beim 
Wasserlassen

Juckreiz

Schwäche

Schmerzen im 
Unterbauch

$XVƮXVV Bläschen

Warzen

Brennen beim 
Wasserlassen

Juckreiz

Schwäche

Schmerzen im 
Unterbauch

$XVƮXVV Bläschen

Warzen

Brennen beim 
Wasserlassen

Juckreiz

Schwäche

Schmerzen im 
Unterbauch

$XVƮXVV Bläschen

Warzen

Brennen beim 
Wasserlassen

Juckreiz

Schwäche

Schmerzen im 
Unterbauch

$XVƮXVV Bläschen

Chlamydie

Hepatitis B

HPV

HIV

Syphilis

Herpes
genitalis

Gonorrhoe

Chlamydie

Hepatitis B

HPV

HIV

Syphilis

Herpes
genitalis

Gonorrhoe

/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�0(+5/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�0(+5

Sex mit einem anderen Menschen kann schön und 
aufregend sein, aber …

wenn der/die Partner*in eine sogenannte STI (englisch: sexually 

transmitted infection = sexuell übertragbare Infektion) hat, kann 

man sich dabei auch anstecken. Und leider erleben viele STI in den 

letzten Jahren trotz guter Diagnostikmöglichkeiten ein richtiges 

Comeback.

Wenn du Angst hast, dich angesteckt zu haben, oder Krankheits-

zeichen bemerkst, solltest du möglichst schnell zu einer Ärztin/

einem Arzt gehen. Vielleicht ist dir die Situation unangenehm und 

GX�KRƪVW��GDVV�GLH�6\PSWRPH�YRQ�DOOHLQ�ZLHGHU�YHUVFKZLQGHQ"�'DV�

ist leider nur selten der Fall. Deshalb: Überwinde dein Schamgefühl 

und suche möglichst bald eine Arztpraxis auf! Ärzt*innen haben 

schon viele Jugendliche in ähnlichen Situationen behandelt und 

machen dir keine Vorwürfe. Im Gegenteil – sie haben Verständ-

nis für deine Situation und helfen dir. Du kannst stolz darauf sein, 

wenn du dir Hilfe suchst und dich um deine Gesundheit kümmerst. 

Wenn du möglichst zügig nach riskantem Sex oder dem Auftreten 

der Infektionszeichen kommst, musst du die Sorge vor einer An-

steckung auch nicht so lange alleine aushalten. Und je früher die 

Ansteckung/Krankheit erkannt wird, desto besser sind die Behand-

lungsmöglichkeiten und Heilungschancen.

SEX –  
{NN GVZ SCHÖN  
VSTEC\ND SEIN 

Wichtig ist es natürlich, im Fall einer Ansteckung mit 

deinem/r Partner*in zu sprechen, damit er/sie ebenfalls 

untersucht und behandelt wird. Denn sonst könntest du dich 

trotz erfolgreicher Behandlung erneut anstecken.

STI werden vor allem durch Bakterien und Viren verursacht. Sie 

können je nach sexueller Praktik sowohl über den Penis, die 

Vagina (vaginal), den Mund (oral) als auch über den Darm (anal) 

von Mensch zu Mensch übertragen werden und unterschiedlichste 

Beschwerden verursachen. Egal bei welchem Sex: Kondome oder 

spezielle Latextücher („Lecktücher“) schützen. Aber der Schutz, den 

Kondome/Lecktücher bieten, ist je nach Krankheitserreger unter-

schiedlich sicher und eine 100 %ige Sicherheit gibt es leider nicht.

Infektionen mit Bakterien können – rechtzeitig erkannt – 

PHLVWHQV�VFKQHOO�XQG�HƪHNWLY�PLW�HLQHP�$QWLELRWLNXP�

behandelt werden.

Zu den sexuell übertragbaren Bakterien gehören z. B.

CHLAMYDIEN
'LHVH�%DNWHULHQ�]¿KOHQ�]X�GHQ�ZHOWZHLW�K¿XƬJVWHQ�67,��EHVRQGHUV�

bei jungen Menschen. Eine Übertragung ist nur durch sexuellen 

Kontakt sowie unter der Geburt von der Mutter zum Kind möglich, 

nicht durch z. B. Schwimmbadbesuche oder gemeinsam benutzte 

Handtücher.

Eine Ansteckung kann zu Entzündungen im Bereich der Ge-

schlechtsorgane und Harnwege führen. Wenn du 1 – 3 Wochen 

QDFK�GHP�6H[�XQJHZÑKQOLFKHQ�$XVƮXVV��)DUEH��*HUXFK���%UHQQHQ��

Schmerzen beim Wasserlassen oder auch beim Sex hast, könntest 

du dich angesteckt haben.

Schmerzen im Unterbauch

Mögliche STI-Symptome

$XVƮXVV

Brennen beim Wasserlassen

Schutz ziemlich sicher Schutz weniger sicher Schutz unsicherer

Warzen

Schwäche

Juckreiz

Bläschen

Chlamydie

Hepatitis B

HPV

HIV

Syphilis

Herpes
genitalis

Gonorrhoe

Chlamydie

Hepatitis B

HPV

HIV

Syphilis

Herpes
genitalis

Gonorrhoe

Chlamydie

Hepatitis B

HPV

HIV

Syphilis

Herpes
genitalis

Gonorrhoe

Chlamydie

Hepatitis B

HPV

HIV

Syphilis

Herpes
genitalis

Gonorrhoe

Chlamydie

Hepatitis B

HPV

HIV

Syphilis

Herpes
genitalis

Gonorrhoe

76 77



KU#
WIC%iGES

und knapp

:,&+7,*(6�.85=�81'�.1$33:,&+7,*(6�.85=�81'�.1$33

... MEINE REGELBLUTUNG 
SEHR SCHMERZHAFT IST?
Bei manchen Mädchen zieht sich die Muskel-

schicht der Gebärmutter während der Regel-

blutung sehr stark zusammen, um Blut und 

Schleimhautreste auszustoßen. Das kann zu 

krampfartigen Schmerzen im Bauch führen, die 

auch in den Rücken oder die Beine ausstrahlen 

können. Maßnahmen bei Regelbeschwerden 

siehe Seite 32.

Da es aber auch andere Ursachen für die  

Schmerzen geben kann, wende dich an eine  

Frauenärztin/einen Frauenarzt.

Ein Grund kann z. B. eine Endometriose sein. 

Hierbei handelt es sich um gutartige Wucherun-

gen von Gewebe der Gebärmutterschleimhaut 

(Endometrium), das sich innerhalb der Gebärmut-

termuskulatur oder außerhalb der Gebärmutter 

in benachbarten Organen ansiedelt. Gerade diese 

(UNUDQNXQJ�ZLUG�K¿XƬJ�HUVW�VS¿W�HQWGHFNW�XQG�

viele Mädchen und Frauen quälen sich unnötig 

lange mit starken Schmerzen. Je früher mit der 

Behandlung begonnen wird, desto weniger ernst-

hafte Folgen (wie z. B. ungewollte Kinderlosig-

keit) treten auf.

... MEINE REGELBLUTUNG ZU HÄUFIG, 
ZU LANG UND/ODER ZU STARK IST?
Das alles kann dazu führen, dass du müde, unkon-

zentriert, antriebslos und/oder krankheitsanfällig 

wirst. Mit dem Blut verlierst du nämlich wichtiges 

Eisen, das in deinem Körper für den Transport 

YRQ�6DXHUVWRƪ�EHQÑWLJW�ZLUG��0DQFKPDO�NDQQ�

z. B. eine Eierstockzyste, eine Blutgerinnungsstö-

rung oder auch Endometriose solche Krankheits-

zeichen verursachen. Lass deine Symptome von 

einem/r Frauenärzt*in abklären und dir helfen.

... MEINE REGELBLUTUNG
GANZ UNREGELMÄSSIG IST?
In den ersten 2 – 3 Jahren nach dem Start darf sie 

unregelmäßig sein. Danach sollte sie mit kleinen 

Schwankungen (3 – 4 Tage) regelmäßig sein. Denk 

daran, dass dein Körper sensibel ist und auf Ver-

änderungen wie Stress, Gewichtsveränderungen, 

Medikamenteneinnahme und Klimaveränderun-

gen reagiert, vielleicht auch mit dem Rhythmus 

der Regelblutung.

Sollte deine Regelblutung 2 – 3 Jahre nach Beginn 

immer noch sehr unregelmäßig sein, frag eine 

Frauenärztin/einen Frauenarzt um Rat, da es auch 

ernst zu nehmende Krankheiten als Grund hierfür 

geben kann.

Ws IST,
WENN ...
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... ICH AUCH INFOS ZU MÄNNLICHEN GESCHLECHTSORGANEN 
HABEN MÖCHTE?
Selbstverständlich möchten viele neben dem Wissen zu Bau und 

Funktion der eigenen weiblichen Geschlechtsorgane (s.S.9) auch 

gut über die männlichen Geschlechtsorgane informiert sein. Hier 

ƬQGHVW�GX�GLH�ZLFKWLJVWHQ�,QIRV�XQG�)DFKEHJULƪH��

Gut zu wissen: Wie für die weiblichen gilt auch für die männlichen 

Geschlechtsorgane, dass sie sich von Person zu Person deutlich in 

Größe, Form und Farbe unterscheiden können. Und ebenso wie die 

meisten Menschen nicht exakt zwei gleich große Füße oder Hände 

haben, sind auch die beiden Hoden nie ganz gleich groß. Der Körper 

ist eben nicht symmetrisch. 

HODEN ... 
gibt es jeweils zwei. Sie produzieren ab der Pubertät täglich viele 

Millionen Spermien und zusätzlich das männliche Hormon Testoste-

ron, das z. B. für männliches Aussehen, sexuelle Lust und Muskel-

kraft zuständig ist. Die Spermienproduktion funktioniert am besten 

bei einer Temperatur von etwa 35° C. Deshalb wandern die Hoden 

kurz vor der Geburt aus dem 37° C warmen Bauch durch den Leis-

tenkanal in den kühleren Hodensack. Meistens liegen die Hoden 

dort etwas unterschiedlich hoch. 

NEBENHODEN ... 
liegen wie eine Mütze oben auf und an der Rückseite der jeweiligen 

+RGHQ��,Q�LKQHQ�EHƬQGHW�VLFK�MH�HLQ�FD����P�ODQJHU�1HEHQKRGHQ-

gang, der auf 5 – 6 cm zusammengeknäult ist. Darin reifen die im 

Hoden produzierten Spermien innerhalb von ca. 12 Tagen aus. Im 

Anschluss werden sie dort gelagert und beim Samenerguss aus-

gestoßen.

HODENSACK ... 
ist ein Hautbeutel, der Hoden und Nebenhoden umschließt. Bei 

Kälte zieht er sich zusammen und dehnt sich bei Wärme aus. Er ent-

spricht den äußeren Labien beim weiblichen Geschlecht.

Enddarm mit
Schließmuskel

Harn-Samen-Röhre

Cowpersche Drüse

Eichel

Vorhaut

Nebenhoden

Hoden

Bläschendrüse

Samenleiter

Penisschaft

Schwellkörper

Prostata
(Vorsteherdrüse)

Harnblase mit 
Schließmuskel

Enddarm mit
Schließmuskel

Harn-Samen-Röhre

Cowpersche Drüse

Eichel

Vorhaut

Nebenhoden

Hoden

Bläschendrüse

Samenleiter

Penisschaft

Schwellkörper

Prostata
(Vorsteherdrüse)

Harnblase mit 
Schließmuskel

Ws IST,
WENN ...
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• www.frauenaerzte-im-netz.de Umfangreiche 

und verlässliche Infos zu Mädchen- und Frauen-

gesundheit

• www.loveline.de Internetportal mit seriösen 

und fachlich korrekten Informationen für 

Jugendliche zu Liebe, Partnerschaft, Sexualität 

und Verhütung

• www.liebesleben.de Internetportal der 

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung 

(BZgA) mit Informationen zu Liebe, Sexualität 

und sexuell übertragbaren Infektionen

• www.schwanger-unter-20.de

• www.geburt-vertraulich.de Schwangere in 

Not, anonym und kostenlos Tel. 0800 4040020

• www.bzga-essstoerungen.de /was-sind- 

ess stoerungen Umfangreiche und verlässliche 

Infos zu Essstörungen, Beratungstelefon 

Tel. 0221 892031

• www.drugcom.de Wissenswertes und Hilfe-

portal zu Drogen

• www.kenn-dein-limit.de Infos der BZgA rund 

um Alkohol

• www.fasd-netz.de Infos rund um Schwanger-

schaft und Alkohol

• www.walk-in-ruhr.de Sehr gute Informationen 

zu sexuell übertragbaren Infektionen

• www.frauen-gegen-gewalt.de Infoseite für 

Mädchen/Frauen vom Bundesverband der  

Frauenberatungsstellen und Frauennotrufe

• www.hilfeportal-missbrauch.de Für alle 

Geschlechter

• www.hilfetelefon.de Hilfetelefon bei Gewalt 

gegen Mädchen/Frauen Tel. 08000 116016

• www.aktiv-gegen-digitale-gewalt.de Infos 

rund um sexuelle digitale Gewalt

BRAUCHE ICH DIE EINWILLIGUNG MEINER 
ELTERN/ERZIEHUNGSBERECHTIGTEN, WENN 
ICH EINEN SCHWANGERSCHAFTSABBRUCH 
VORNEHMEN LASSEN MÖCHTE?
Du bist ungeplant schwanger geworden und 

überlegst, wie es weitergehen soll? Egal, wie alt 

du bist: Du hast Anspruch auf kostenfreie Be-

ratung und Unterstützung und niemand darf dich 

zwingen oder unter Druck setzen, die Schwanger-

schaft abzubrechen oder auszutragen! Egal, wie 

schwierig oder aussichtslos dir alles erscheint, 

geh so rasch wie möglich in eine frauenärztliche 

Praxis oder zu einer Beratungsstelle.

Wenn du

• unter 14 bist, brauchst du bis auf seltene Aus-

nahmen immer die Einwilligung der Eltern/ 

Erziehungsberechtigten.

• 14 oder 15 bist, wird auch nur in seltenen Fällen 

ärztlicherseits davon ausgegangen werden 

können, dass du schon über eine ausreichende 

Einwilligungsfähigkeit verfügst und damit der 

(LQJULƪ�RKQH�GHUHQ�=XVWLPPXQJ�HUIROJHQ�NDQQ�

• 16 Jahre oder 17 bist, kannst du die Entschei-

G�XQJ�K¿XƬJHU�RKQH�(LQZLOOLJXQJ�WUHƪHQ�

Wichtige Voraussetzung dafür ist allerdings die 

ärztliche Beurteilung, dass du über die nötige 

Einwilligungsfähigkeit verfügst. Sie werden 

dann nur informiert, wenn du es möchtest.

(JDO��ZLH�DOW�GX�ELVW��I×U�GHQ�(LQJULƪ�EHQÑWLJVW�

du in jedem Fall die Bestätigung, dass du zur 

6FKZDQJHUVFKDIWVNRQƮLNWEHUDWXQJ�LQ�HLQHU�HQW-

sprechenden Beratungsstelle warst. Zwischen der 

Beratung und dem Abbruch müssen mindestens 

3 Tage liegen.

MÜSSEN MEINE ELTERN/ERZIEHUNGS-
BERECHTIGTEN MEINER IMPFUNG 
IMMER ZUSTIMMEN?
Egal, ob du 10 oder 20 Jahre alt bist, vor der 

Impfung muss dazu über Nutzen und mögliche 

Risiken informiert werden. Zur Impfaufklärung 

gehört also auch die Beschreibung der Erkran-

kung, vor der dich die Impfung schützen soll.

Bist du

• unter 14 Jahre alt, müssen die Eltern/Erzie-

hungsberechtigten in aller Regel zustimmen.

• zwischen 14 und 16 Jahren ist eine Impfung 

ohne deren Zustimmung nur möglich, wenn 

ärztlicherseits sorgfältig überprüft wurde, 

dass du über die ausreichende Einsichts- und 

Entscheidungs fähigkeit verfügst.

• mit 16 oder 17 Jahren kannst du die Entschei-

GXQJ�LQ�DOOHU�5HJHO�VHOEVWVW¿QGLJ�WUHƪHQ�
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• www.nina-info.de Verlässliche Infos und 

+LOIVDQJHERWH�UXQG�XP�GDV�7KHPD�·EHUJULƪH��

sexueller Missbrauch

• www.nummergegenkummer.de Nummer 

gegen Kummer, anonym und kostenlos 

Tel. 116 111

• www.recht-relaxed.de Alles zu Rechten von 

Jugendlichen inkl. Sex, Mobbing, sexueller 

Gewalt

• www.klicksafe.de Infos und Tipps fürs digitale 

Leben von Cybermobbing, Stalken, Posten, 

Sexting bis Porno

• www.doctorial.de. Internetportal der äggf  

mit verlässlichen ärztlichen Infos rund um  

Körper, Liebe, Sexualität, Gesundheit und  

Erwachsenwerden

WEITE!Ü"ENDE �N#

Das Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrecht-
lich geschützt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung  
der äggf unzulässig. Dies gilt insbesondere für Vervielfälti-
JXQJHQ��0LNURYHUƬOPXQJHQ�XQG�GLH�(LQVSHLFKHUXQJ�XQG�
Verarbeitung in elektronischen Systemen.
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GUT ZU WISSEN 15+: In der turbulenten Zeit 
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diesem ärztlichen Reisebegleiter zur Seite. 
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um deinen Körper, Liebe, Lust und Gesundheit.
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