Ab der Pubertat produziert dein Korper
immer mehr méannliches Hormon (Testo-
steron). Darauf reagieren auch die Talg-
drisen deiner Haut und bilden mehr
Talg (Hautfett). Dadurch kénnen Pickel
oder sogar Akne entstehen. » Tipp: Re-
gelmaBige, richtige Hautpflege kann dir
helfen. Ausdriicken der Pickel macht es
oft schlimmer! Lass dich lieber von Ex-
pert*innen (z. B. Hautérzt*innen) beraten.

Anfangs wachst ein zarter Flaum iiber der
Oberlippe, erst spater entwickelt sich der
Bart.> Tipp: Du kannst dich rasieren, wenn
dich die Haare storen. Sie wachsen da-
durch nicht schneller oder dichter! Benut-
ze immer saubere, eigene Rasierklingen.
Rasierschaum schont deine Haut.

Schwitzen & Achselhaare

Die Hormone lassen auch deine Achsel-
haare wachsen und fiihren zu vermehrtem
Schwitzen mit starkerem Korpergeruch.
» Tipps: Gegen SchweiBgeruch helfen re-
gelmaBiges Waschen, Deo und frische Klei-
dung.Wenn du die Achselhaare rasierst, be-
nutze saubere Klingen und Rasierschaum,
verletze dich moglichst nicht und nimm
mildes Deo - sonst kdnnte es brennen!

Auch der Kehlkopf wachst durch Testoste-
ron. Die Stimmbander werden langer und
die Stimme wird tiefer. Manche Jungen
sind eine ganze Weile heiser. Bei anderen
ist die Stimme plotzlich unkontrollierbar
hoch und dann wieder tief. Keine Sorge,
es geht vorbei und auf deine Stimme ist
wieder Verlass.

Wachstum von Penis, Hoden & Intimbehaarung

Gesund und fit

Gut, sich auszukennen: Was ist, wenn...

Leg die ,Messlatte”
mit der orangen
Markierung an und

durch die Pubertat!
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Tagliche Penishygiene ist fiir alle wich-
tig — auch fiir beschnittene Jungen!
Auf der Eichel und unter der Vorhaut hil-
den sich jetzt vermehrt weiBliche Belage
(= Smegma). Am besten wascht du sie
mit lauwarmem Wasser ab. Wenn du nicht
beschnitten bist, schiebst du die Vorhaut
soweit es leicht moglich ist zuriick. Falls
sie so engist, dass dies fast gar nicht geht
(= Phimose), hol dir arztlichen Rat. Beim
Waschen kannst du auch deine Hoden ab-
tasten, denn so spiirst du, wenn sich dort
etwas verdndert. Sie sollten eine glatte,
elastische Oberfliche haben. Spiirst du
eine Verhartung oder schmerzlose Schwel-

Blaschen-
drise

Samenleiter

Anus/After i‘ [
Enddarm g

=
Nebenhoden Hoden

Hast dudich auchschon mal gefragt,
warum der Penis morgens oft steif
ist? Im Schlaf hat jeder gesunde Junge/
Mann mehrere Erektionen, besonders friih
morgens. Damit wacht man auf. Der Reiz der
vollen Blase kann zusétzlich dazu beitragen.

Wenn der Penis steif wird, hast du
evil. schone und lustvolle Gefiihle,
wie auch schon bei deinem |. Samenerguss.
Dann geféllt es dir vielleicht, dich ,selbst
zu befriedigen®, das heiBt, dass du z. B.
deinen Penis so lange reibst, bis du einen
Samenerguss hekommst. Keine Angst, das
ist nicht schadlich und macht auch nicht
unfruchtbar. Die Spermien werden standig
neu produziert, so dass immer genug
vorhanden sind! Selbstbefriedigung ist

lung, lass abklaren, was dahinter steckt
z. B. in einer urologischen Praxis. Deine
Intimbehaarung wachst und wird zuneh-
mend dichter. Bei einer Lange von 4-5 cm
hort sie auf zu wachsen. Viele meinen, dass
sie sich rasieren miissen, um untenrum
sauber und gesund zu sein. Das stimmt
nicht. Im Gegenteil, wenn du dich z. B. beim
Rasieren verletzt und kleine Wunden im
Intimbereich hast, kannst du dich beim Sex
sogar leichter mit sexuell Gibertragbaren
Infektionen anstecken. Deshalb ist es bei
der Intimrasur besonders wichtig, eigene,
gut funktionierende, saubere Klingen und
Rasierschaum zu benutzen.

Vorhaut
(zurtickgeschoben
bis zur Kranzfurche)

L Harnblase .
Eichel

Schwellkorper
Samenerguss/
Harn-Samen-Réhre Sperma
Spermium

etwas sehr Privates und gehort nicht in die
Offentlichkeit, denn damit kannst du das
Schamgefiihl anderer verletzen.

Vielleicht stellst du dir manch-
mal vor, wie es ist, Sex zu hahen?
Lass es auf dich zukommen. Pornos sind
hierzu keine guten Ratgeber, denn die Rea-
litat entspricht nicht diesen Darstellungen.
Trau deinen eigenen Gefiihlen, statt standig
zu liberlegen, wie man es ,richtig”“ macht. Viel
wichtiger ist, dass ihr aufeinander Riicksicht
nehmt, sagt was euch geféllt oder nicht und
auch im Uberschwang der Gefiihle unbedingt
an eine sichere Verhiitung denkt.

Ubrigens: Mit 16 Jahren hat erst ein Viertel
der Jungen Sex (neueste Studie BIOG). Du
kannst dich also entspannen und abwarten...

@I produzieren ab der Puber-

tat taglich zig Millionen Spermien und zu-
satzlich das wichtige mannliche Hormon
Testosteron, das z. B. fiir mdnnliches
Aussehen, Lustempfinden und Muskelkraft
zustandig ist. Da die Spermienproduktion am
hesten bei einer Temperatur von etwa 34,5° C
erfolgt, wandern die Hoden kurz vor der
Geburt aus dem circa 37° C warmen Bauch
durch den Leistenkanal in den Hodensack.
Meistens liegen die Hoden etwas unter-
schiedlich hoch im Hodensack.
@I liegen wie eine Miltze
oben auf und an der Innenseite der Hoden.
Sie speichern die Spermien und stoBen sie
beim Samenerguss aus.
QIS ist cin Hautbeutel, der
Hoden und Nebenhoden beherbergt, sich
bei Kalte zusammenzieht und bei Wéarme
ausdehnt.

transportieren die
Spermien aus den Nebenhoden an den
Blaschendriisen vorbei zur Prostata.

Hier beginnt die

[ Harn-Samen-Rohre. YT
nun das Sperma ausgeschieden wird oder
bei anderer Gelegenheit der Harn (= Urin).
Keine Sorge, beides gleichzeitig geht nicht.
IS licgen rechts
und links neben der Prostata und produ-
zieren den zuckerhaltigen Teil des Spermas
zur Erndhrung der Spermien.
wird auch ,Vorsteher-
driise“ genannt, weil sie ,vor“ der Blase
Lsteht“. Sie ist kastaniengroB und produ-
ziert den Teil des Spermas, der die Spermien

vor der sauren Vaginalfliissigkeit schiitzt.
So konnen sie den Weg durch Vagina und
Gebarmutter in den Eileiter schaffen, um
dort die Eizelle zu befruchten. Die Spermien
konnen im Eileiter bis zu 5 Tage iiberleben!
[ Cowpersche Driisen... 1IN
zieren bei Erregung den sogenannten
Lusttropfen, um die Harnréhre vor dem Sa-
menerguss von Urinresten zu reinigen und
die Eichel zu befeuchten.
@I, -uch Glied genannt, wird
in der Mitte von der Harn-Samen-Rdhre
durchzogen. Er besteht aus mehreren Teilen:
mit 3 Schwellkdrpern,
die sich bei sexueller Erregung und besonders
ab der Pubertat dfter mal ohne Grund mit
Blut fiillen. Dadurch wird der Penis deutlich
sichtbar dicker, langer und steif (=Erektion).
Wenn das nicht klappt, nennt man das Erek-
tionsstorung (= Potenzstorung). Ubrigens:
Bei Méannernist der Penis im steifen Zustand
durchschnittlich ca. 13 c¢m | lang.

ist die Vertiefung
zwischen Penisschaft und Eichel.
m ist der sehr empfindliche
vordere Teil des Penis, deren Beriihrung beim
Sex besonders lustvoll ist.
Das gilt auch fiir die
m, die gleichzeitig die Eichel
bedeckt und schiitzt. Die meisten kénnen
ihre Vorhaut spatestens am Ende der Puber-
tat problemlos his zur Kranzfurche zuriick-
schieben. Ist die Vorhaut aus kulturellen oder
seltenen medizinischen Griinden operativ
entfernt worden, wird die Eichel weniger
empfindsam.

DAS KANNST DU
SELBER FR DICH TUN

m Sportist und bleibt wichtig! Deine Ab-
wehrkraft wird gestarkt und du trainierst
Muskeln, Knochen und Gehirn. Gleich-
zeitig werden Stress und Frust abgebaut
und du bekommst einen klaren Kopf.

m Eine gesunde, abwechslungsreiche,
zucker- und fettarme Kost hilft dabei.
Teure Zusatznahrungsstoffe kannst du
sparen und wenn du Durst hast, braucht
dein Korper Wasser. Dort ist alles drin, was
durch das Schwitzen verbraucht wurde.
m Klar, dass du dich regelmaBig duschst
oder waschst. Frische Kleidung und
mildes Deo sorgen zusatzlich fiir einen
angenehmen Korpergeruch.

m Alkohol, Rauchen und Drogen sind
gesundheitsschadlich. @€) Es gibt klare
Gesetze: Ab |6 sind Bier, Wein und wein-
haltige Getréanke in kleinen Mengen er-
laubt. Ab 18 alle anderen Alkoholika und
RauchenjederArt. Andere Drogen bleiben
verboten!

m Doping, also auch Anabolika (Muskel
aufbauende Mittel), sind grundsatzlich
verhoten! Akzeptiere deinen Korper und
lass dich nicht von den Medien tuschen.
Die ,perfekten” Bilder von Mannern
sind oft bearbeitet und unrealistisch.
Ubrigens: Anabolika kénnen zu Impotenz
(z. B. Erektion nicht mehr méglich) und
Unfruchtbarkeit fiihren, sind also alles
andere als ,mannlich“!

DAS KONNEN ARZT*INNEN
FUR DICH TUN

Sie sorgen dafiir, dass du alle
wichtigen Impfungen hast.

Zum Beispiel Impfungen gegen
m HP-Viren, die beim Sex iiber-
tragen werden. Einige davon verursa-
chen unangenehme Warzen im Geni-
talbereich, andere sind verantwortlich
fiir die Entstehung von Penis-, Anal-
und Mund-Rachenkrebs und bei Frau-
en auch von Gebarmutterhalskrebs.
Bestes Impfalter ist 9-14 Jahre.

m Mumps, der zu Hodenent-
ziindungen und dadurch auch zu Un-
fruchtharkeit fiihren kann.

m Hepatitis B, die zu Leberent-
ziindungen fiihren kann und durch Sex,
Blutkontakt oder schon beim Kiissen
iibertragen wird.

m Tetanus, Diphtherie &
Keuchhusten, die alle 10 Jahre
»aufgefrischt“ werden sollten.

Zwischen 12 und 14 Jahren gibt es eine
Vorsorgeuntersuchung (J 1) bei Kin-
der- und Jugendarzt*innen oder Haus-
arzt*innen. Dort wird ein Check-up
deines Gesundheitszustandes gemacht.
Du kannst ohne oder mit Eltern hin-
gehen. Nutze diese Gelegenheit - und
nimm deinen Impfausweis gleich mit!

...ein oder beide Hoden immer
mal wieder hoch in die Leiste
rutschen? Das st erst mal kein Grund zur
Beunruhigung. Diesen sogenannten Pendel-
hoden kannst du selbst wieder nach unten
in den Hodensack schieben. Wenn das aller-
dings haufig vorkommt oder die Hodenin der
Leiste bleiben, solltest du drztlichen Rat
suchen.

...du manchmal beim oder nach
dem Samenerguss einen dumpfen
bis ziehenden Schmerz ,innendrin®
zwischen Hodensack und After spiirst, der
einige Minuten anhélt und von selbst wie-
der nachlasst? Keine Sorge, das ist zwar
unangenehm, aber harmlos und entsteht
durch eine voriibergehende Verkrampfung
der Prostata.

...bei dir plotzlich kleine druck-
empfindliche Briiste wachsen?
Keine Sorge, durch ein voriibergehendes
Hormonungleichgewicht kommt das bei
Jungen ofter mal vor. Normalerweise ver-
schwindet das nach spatestens 2 Jahren
wieder. Wenn du deshalb verunsichert bist
oder es dir unangenehm hzw. peinlich ist,
hol dir drztlichen Rat.

...du einen Tritt oder Ball in die
Hoden bekommst? Das tut heftig weh
und kann zu einem Bluterguss im Hoden
fiihren. Wenn die Schmerzen nach ca. 15
Minuten nicht von alleine verschwinden,
geh direkt in eine z. B. urologische Praxis.

..in der Kranzfurche am Penis weif}-
liche ,Pickelchen® sind? Keine Sorge,
das sind in der Regel véllig harmlose
sogenannte Hornzipfel, die bei jedem
4. Jungen in der Pubertat entstehen und
auch bleiben konnen. Sie sind schmerzlos
und ganz sicher nicht ansteckend. Wenn
du unsicher bist, oder dich deswegen nicht
wohlfiihlst, suche arztlichen Rat.

...es beim Wasser lassen stark
brennt, der Urin blutig ist oder du eitri-
gen Ausfluss aus der Harnrdhre hast und
vielleicht auch Fieber? Deine Harnrdhre,
Prostata oder die Nebenhoden kénnten
entziindet sein. Dann musst du dies un-
tersuchen lassen. Wichtig ist, dass du
die verschriebenen Medikamente genau
nach Anweisung und bis zum Ende nimmst.
Wenn du schon Sex hattest, informiere
deine*n Partner*in.

..plotzlich ein heftiger Schmerz
im Hodensack zu spiiren ist, der
nicht nachlasst oder sogar schlimmer wird?
Dann solltest du dich schnell arztlich un-
tersuchen lassen. Du kdnntest eine Verdre-
hung des Hodens haben (= Hodentorsion),
die sofort behandelt werden sollte, damit
der Hoden nicht geschadigt wird. Das kann
z. B. morgens beim Aufstehen, heim Sport
oder Radeln passieren.

Suchst du mehr Informationen? Dann klick rein:
www.loveline.de, www.liebesleben.de, www.null-alkohol-voll-power.de,
www.hilfeportal-missbrauch.de, www.klicksafe.de, www.doctorial.de
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wickel sie um den
steifen Penis.

Die Farbe, die du
durch das Loch
siehst, zeigt

die passende
KondomgrdBe.

Die KondomgrdBe
in mm findest

du meist auf der
Verpackung.
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(©)© () Kondome

Auf die Breite kommt es an!

Wenn Kondome passen und man weiB,
wie's geht, schiitzen sie gegenseitig vor
Krankheiten (STI) & bei heterosexuellen
Beziehungen vor ungewollter Vaterschaft.

Gut sitzende Kondome...

...lassen sich leicht abrollen

..werfen keine Falten

...sind nicht zu eng

..rollen nicht zuriick Kondom dif passt,
findest dumit

Anwendungs-Check (Lo

m Passende GroBe? raus'

m Verfallsdatum ok?

m CE-Siegel und Priifnummer?

m Bei Zimmertemperatur gelagert?

m Luftpolster der Verpackung spiirbar?

Los geht‘s

1. Kondom vorsichtig auspacken
2. Vorhaut zuriickschieben, falls vorhanden

Ubrigens...

~.ausgewachsen sind die meisten
Jungs mit 18-20 Jahren! Die Muskeln
entwickeln sich erst dann richtig, wenn
deine Hoden geniigend mannliches Ge-
schlechtshormon Testosteron herstellen.

...deine Hormone sorgen auch fiir die
typische mannliche Kérperbehaarung.
Wie groB, stark und behaart du mal sein
wirst, hangt natiirlich auch von deiner
Erbinformation ab. Zuerst, manchmal schon
mit 9 und manchmal erst mit 14 Jahren,
fangen die Hoden an zu wachsen und erst
danach vereinzelt die Intimbehaarung.

..der Penis wichst und wird auch ofter

..der erste Samenerguss zeigt dir,
dass du fruchtbar bist, also ein Kind zeugen
konntest. Viele Jungen haben ihn das erste
Mal mit 12 oder 13 Jahren.

...mit 16 Jahren sind fast alle Jungen
geschlechtsreif. Und wenn du auf deine
Gesundheit achtest, kdnnen die Hoden nor-
malerweise bis ins hohe Alter Spermien
herstellen. Irgendwann wirst du zum ersten
Mal Sex haben. Dann st es wichtig, dass du
dich gut mit Verhiitungsmitteln auskennst
und ihr immer daran denkt.

...als Verhiitungsmittel fiir Jungen

Die Pubertat...

...ist eine aufregende Zeit, in der die Gefiihle 6fter mal
Achterbahn fahren! Dein Korper verandert sich deutlich
und du wirst vom Jungen zum Mann. Das Ganze dauert
mehrere Jahre und verlauft bei jedem unterschiedlich,
denn... es gibt Frithstarter und Spatziinder.

Schau doch mal in die Tabelle! Da siehst du, in welchem Alter
bei Jungen die typischen Veranderungen beginnen konnen.
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Stimmbruch

Alter (Jahre)
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Gut zu wissen...

Gut zu
wissen...

...dass Urolog*innen

m sich besonders gut mit Jungen und Mannern auskennen
m sich gerne Zeit fiir deine Fragen nehmen
m dir verldssliche Infos zu deinem Korper

und allem, was sich dort gerade verandert, geben kdnnen Infos fiir Jungen und
m Spezialist*innen beim Thema Sexualitat sind alle Interessierten
m viele Sorgen und Unsicherheiten von Jungen kennen B\/b[d)U %}D
m allein oder mit Eltern oder Freund*in besucht werden kdnnen el

m Schweigepflicht haben - auch bei Fragen zu sexueller
Orientierung und Geschlechtsidentitét

L X J
m dich gerne unterstiitzen, wenn’s Probleme untenrum gibt Oggf'

Die arztliche

m dich nicht untersuchen, wenn du das nicht mdchtest Gesundheitsbildung
[ Impressum J
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aufsetzen, ,Rolle” muss auBen liegen mal steif. Beim erwachsenen Mann ist  Es schiitzt nicht nur vor einer ungewollten
4. Abrollen bis zum Penisende, nicht ziehen!

3. Reservoir zudriicken, Kondom und Ménner gibt es nur das Kondom. Bartwuchs Q _

er dann durchschnittlich @ lang  Vaterschaft, sondern auch vor mehreren Achselhaare E]
(siehe Messlatte). Die Hoden produzie-  Krankheiten, mit denen man sich beim Sex

Fine Initiative der
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Kondom festhalten beim

m Stellungswechsel
m Herausziehen nach dem Orgasmus
und immer, bevor der Penis erschlafft

Achtung:

m Gleitgel fiir Latexkondome
muss ol- & fettfrei sein!

m Bei Latexallergie latexfreie Kondome
kaufen, gibt‘s auch im Supermarkt!

schiefgeht?

Und wenn's mal

' pille danach und

ell...
zwar schn der Apotheke,

enende oder nachts.

Die gibt's rezeptfrei in
B aucham Woch

ren ab jetzt pausenlos Spermien, die in
den Nebenhoden gelagert werden. Ir-
gendwann sind diese so voll, dass Platz
geschaffen werden muss. Dann bekommst
duden |. Samenerguss, meistens im Schlaf.
Deshalb nennt man das auch ,feuchte
Traume*“. Hierbei sausen mehrere hundert
Millionen Spermien durch die Samen-
leiter vorbei an den Blaschendriisen und
durch die Prostata, die ihre Fliissigkei-
ten dazu geben. Diese 3-6 ml Fliissigkeit
heiBt Sperma. Sie wird durch die Harn-
Samen-Rdhre nach drauBen katapultiert.
Wenn du morgens aufwachst, bemerkst
du in deiner Hose oder auf dem Bettlaken
etwas Fliissigkeit und erinnerst dich viel-
leicht an ein lustvolles Gefiihl im Traum.

anstecken konnte (z. B. HPV, Chlamydien,
AIDS). Es ist wichtig, dass du rechtzeitig
anfangst, die Benutzung eines Kondoms
zu iiben, damit du im ,Ernstfall* fit bist.

..welche KondomgroéBe dir passt,
siehst du auf der ,Messlatte“. Keine Sorge,
wenn dein Penis im Moment noch fiir viele
Kondome zu ,klein“ist: Duwachst da schon
rein! Hast du eine Freundin und sie nimmt
zur Schwangerschaftsverhiitung zusétzlich
z. B. die Pille, seid ihr doppelt geschiitzt.
100%ige Sicherheit gibt es allerdings mit
keiner Verhiitungsmethode.
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Langenwachstum 'ﬂ

Mannliche
Korperbehaarung

sihSw

_ Deinen Urologen/
" deine Urologin

B0
E B
Muskelaufbau -

Hodenwachstum

e

Intimbehaarung

Peniswachstum

ﬁ

I. Samenerguss

Arztlichen Gesellschaft
ur Gesundheitsfijrderun

u ! g
(AGGF) in Zusammenarhejt
mit den Urolog*innen
der DGU und des BvDU

als Ansprechpartner*in

findest du unter
,,Urologensuche" bei
www.urologenpnrtal.de
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