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Ist da jemand?

Bienchen13 Hallo liebe Leser!

Ich hoffe, ihr konnt mir weiterhelfen, vielleicht kennen ja einige mein Problem.
Also, alle meine Freundinnen haben schon ihre Regel bekommen. Ich habe
noch nicht mal Anzeichen daflr, dass es bald losgeht! Einerseits will ich auch
endlich dazugehéren und mitreden kdnnen, andererseits hab ich aber auch
irgendwie Angst davor. Ich mein, wie ist das dann? Spur ich es, bevor es los-
geht, und vor allem - tut “s weh? Ist das nicht auch ein ekliges Geflhl?
Members Und auch wenn es jetzt nicht so klingt, als wirde ich mich darauf freuen:
Weiblich . . .
21 Posts Aber kann ich irgendetwas machen, um das ganze zu beschleunigen?
Aja, bin 14 und werde in drei Monaten 15.

KING JUSTUS Hey Leute!

Bin auf der Suche nach einem guten Mittel gegen Pickel auf dieses Forum
gestoRen. Offensichtlich wissen ja viele von euch, wie nervig die Dinger sind!
Gibt’s denn wirklich kein Wundermittel oder Geheimrezept, das hilft?

Ich wirde echt alles machen! Probiert habe ich ja schon so gut wie alles.

Also sGmtliche Cremen, keine Schokolade etc. Zwischendurch, wenn'’s wieder
mal besonders heftig wird, bin ich so verzweifelt, dass ich nicht mal mehr vor
die Tur gehen mochte. Besonders schlimm ist es, wenn ich ein Madl treffe, das

mz::lle;ﬁ mir gefdllt. Einige haben zwar auch Pickel, aber so schlimm wie bei mir sieht'’s
24 Posts echt bei niemandem aus! Irgendwelche Tipps? BITTE!!! @

THE JUDGE Liebes Mag. Winter Team!

Also ich weil3 nicht so recht, wie ich anfangen soll ... ist irgendwie peinlich.
Ich bin vor ein paar Tagen plétzlich mit einer feuchten Hose aufgewacht,
obwohl ich nichts Erotisches getrdumt hatte oder so. Passiert das jetzt ofter,
vielleicht auch wenn ich unterwegs bin? Wenn ja, was kann ich dagegen tun?
Hab echt keine Lust, mich deswegen vor allen ldcherlich zu machen.
Bitte helft mir!

Members

ngglsi:sh Aja, bin 14 und werde in drei Monaten 15. @
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Hallo alle zusammen!

Also, ich bin wohl jetzt in den Stimmbruch gekommen. Jedenfalls Gberschlagt
sich meine Stimme total oft oder flhlt sich heiser an. Kénnt ihr mir sagen,

wie lang das noch dauern wird? Die bléden Meldungen, die ich mir deswegen
anhéren muss, nerven ndmlich ziemlich! Und gibt’s vielleicht irgendeine Moglich-
keit, feststellen, wie meine Stimme anschlieBend klingen wird?

Ware euch dankbar fur Infos ... @

Members
Mdannlich
2 Posts Werde Ubrigens in drei Monaten 15.

QUEEN Hallo an alle User!
Ich héatte mal eine Frage wegen meiner Briste. Ich bin 13, und seit ungefdhr
einem halben Jahr wachsen meine Briste. Sie sind zwar noch nicht sehr grof3,
aber sie ziehen manchmal ganz schén. AuBerdem tut es auch weh, wenn ich
beim Turnen einen Ball fange. Besonders schlimm ist es, wenn ich meine Periode
habe.
Kann es sein, dass ich irgendeine Entzindung habe? Kann ich irgendetwas

VRN tun, damit es nicht so zieht? Oder soll ich mich einfach von Turnen befreien

Weiblich lassen?

126 Posts

Bin fur alle Antworten dankbar! @

Powergirl 66  Hilfe! (3

Ich bin 14 und seit einigen Monaten wachsen meine Briste. Am Anfang hab
ich mich total gefreut, aber jetzt bin ich superpanisch, weil sie unterschiedlich
grof3 sind! Und zwar nicht nur ein kleines bisschen, sondern wirklich TOTAL
unterschiedlich. Wenn das so bleibt, dann ist das die TOTALE Katastrophe!
Eine Freundin von mir hat gemeint, dass sich das noch auswdchst. Stimmt

das? Wer weil3 mehr dartber?
Members

Weiblich . .
55 Posts Bitte dringend antworten!!!!

Arbeitsblatt 5/2 113



Themenportal Pubertiit | duys

fantastic Tag zusammen!

Keine Ahnung, ob ihr mir helfen kénnt, aber ich dachte mir, ich wende mich mal
an euch, kann ja nicht schaden. Kennt ihr das auch, dass euch Stimmungs-
schwankungen total fertig machen? Mir geht’s so. Mal bin ich total happy und
dann wieder komplett down. Das dndert sich oft in wenigen Minuten. Oft bin
ich wegen Kleinigkeiten sofort aus dem Hduschen und kénnte nur noch heulen.
Meine Eltern sind da auch keine Hilfe. Denen fallt nichts anderes ein als dass

'\\;'viri*;)?iif sie mich belehren. Durch dieses ganze Hin und Her kann ich mich jetzt auch

7 Posts nicht mehr richtig konzentrieren, was mir nattrlich schlechte Noten einbringt.

Das bringt dann wieder meine Eltern auf die Palme, die auf mich einhacken
— und schon heule ich wieder. Ein echter Teufelskreis! Wenigstens verstehen
mich meine Freunde, zumindest meistens ... wenn sie nicht grad meinen, dass
ich unnoétig herumzicke ... Wem geht “s noch so? Was tut ihr dagegen? @

TheFlash  Hallo, Médels! &3

Ich wollte mal nachfragen, wie das bei euch so ist! Ich habe jedes Mal bevor ich
meine Regel bekomme einige Tage totale Kopfschmerzen, Ziehen im Ricken
und in den Beinen, und meine Briste spannen. Dass ich dann natirlich nicht
besonders gut drauf bin, ist kein Wunder. Meine Geschwister dtzen dann jedes
Mal, dass ich wohl wieder meine ,Zickentage” habe.

Wie geht’s euch? Ist das bei euch auch so oder é&hnlich? Gibt's etwas, was ich

MErl5Ems tun kann, damit’s mir besser geht? Ich finde es echt nervig und freue mich
Weiblich schon immer, wenn die Blutung dann endlich kommt. Da geht es mir meistens
268 Posts

schlagartig besser.

Also — immer her mit euren weisen Ratschlagen!

RACER 09 Hallo Leute!

Ich bin mdnnlich, 14 Jahre alt und hab ein Riesenproblem. Wahrend einige
meiner Klassenkameradinnen noch keinen Busen haben, wdchst meiner. Er
wdchst und hort einfach nicht auf. Mittlerweile hab ich schon mehr Busen als
die meisten Mddchen in meiner Klasse! Nicht nur, dass das furchtbar peinlich ist,
mache ich mir auch Gedanken, ob das normal ist, oder ob vielleicht irgendetwas

Members mit mir nicht stimmt.

Ménnlich Hab gelesen, dass Ubergewichtige Ménner héufig Briste haben, bin aber

18 Posts gewichtsmafig eigentlich ganz normal. Hei3t das jetzt, dass mir der Busen
bleibt?!? Bitte helft mir! @
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Wollte mich mal informieren, ob jemand Tipps gegen Kreislaufprobleme hat.
Mir wird in letzter Zeit ziemlich oft schwarz vor Augen. Besonders am Morgen
nach dem Aufstehen geht’s mir richtig schlecht. Meine Mutter meint, das kann
in der Pubertdt schon mal vorkommen, vor allem, weil ich jetzt auch recht
schnell ein ganzes Stlck gewachsen bin. Stimmt das? Wisst ihr irgendetwas,
was ich tun kann, damit ich nicht umkippe?

Members

Mdannlich

3 Posts Ware super, wenn ihr mir antwortet!

Se Bert Se Tagchen zusammen!

Dass sich der Kérper in der Pubertat verdandert ist ja klar. Auch, dass die Be-
haarung mehr wird. Aber was genau kann ich mir erwarten? Schamhaare und
Achselbehaarung hab ich schon Iédnger, auch die Haare an den Beinen sind
dunkler und kraftiger geworden. Der ,Bart” ist allerdings noch eher ein Flaum.
Wenn ich meinen Opa so ansehe, krieg ich fast ein bisschen Angst. Der sieht
ndmlich aus wie ein Bar. Sein Oberkdrper ist fast vollstdndig behaart, sogar

NMETERS aus der Nase und aus den Ohren wachsen ihm Haare. Mein Vater allerdings

Ménlich ist ,normal”. Also Bart, Brust- und ein bisschen Rickenbehaarung. Jetzt frage

197 Posts ich mich nattrlich, wie ich selbst in ein paar Jahren aussehe. Kann man das
abschdatzen?

Liebe GruRRe an alle!

El Presidente Hallo, ihr Lieben!

Ich, m 13, habe festgestellt, dass sich mein Hodensack plétzlich komisch an-
greift. Irgendwie so, als ware die Haut dicker und rauer geworden. Gehort das
so? Ich meine, Schamhaare — ok, das ist schon klar, aber dass sich das generell
anders anfuhlt?! Ich habe keine Schmerzen oder so, aber sollte ich vielleicht
doch damit zum Arzt gehen? Wird mir das gern ersparen und hoffe, ihr kénnt

mir weiterhelfen.
Members

Mdannlich @
6 Posts
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Evita Hallihallo!

Wir nehmen in Bio gerade das Thema ,Pubertat” durch, aber ich glaube,
unserem Lehrer ist das selbst ein bisschen peinlich, zumindest ist er Uber die
Verdnderungen im Geschlechtsbereich sehr schnell dribergeflogen. Mich
interessiert das aber trotzdem, und darum frag ich jetzt einfach mal euch:
Ich bin 12, weiblich, habe bereits Schamhaare und bin auch stolz darauf. Aber
so im Ganzen sieht es da unten noch eher kindlich aus. Kénnt ihr mir sagen,
h\fvee?;kﬁiLs welche Verdnderungen da noch auf mich zukommen? Unlangst hab ich in
25 Posts einer Fernsehsendung einen Bericht Uber die Verkleinerung von Schamlippen
gesehen. Alleine schon bei dem Gedanken an so eine Operation, zieht sich bei
mir alles zusammen. Auf der anderen Seite hab ich natlrlich keine Ahnung,
wie'’s bei mir mal ausschauen wird ... *seufz* ...
Danke fur eure Antworten, bin schon sehr gespannt!

Nevermoore Hey, Leute!

Ich weif3, das Internet ist voll mit diesem Thema, aber ich bin erst 13 und kenne
mich einfach nicht aus bzw. finde ich nicht das Richtige flir mich. Mir ist auf-
gefallen, dass ich jetzt immer mehr dunkle Haare an den Beinen bekomme.
Eigentlich ist es mir ja egal, weil ich keinen Freund oder so habe, aber im Turn-
unterricht oder im Sommer bei kurzen Sachen sieht das trotzdem furchtbar
aus. Meine Mutter sagt, ich soll auf keinen Fall rasieren, weil ich sonst immer

MG mehr Haare bekomme, stimmt das?! Wenn ja, was kann ich sonst machen?
Weiblich Habt ihr Tipps fUr mich? Wdre echt nett. Mdchte ja nicht aussehen wie ein Reh ...
36 Posts

Sandy Hi zusammen!

Ich brauche ganz dringend eure Hilfe! Ich habe letztens im Spiegel ein langes
schwarzes Haar auf meinem Kinn entdeckt, und NEIN, ich bin kein Bursche!!ll

Das einzelne Haar habe ich sofort ausgezupft, aber was soll ich machen, wenn

die sich vermehren und ich einen richtigen Damenbart bekomme?! Und warum
muss das ausgerechnet mir passieren?! Meine Mutter ist ganz normal behaart!
Bitte helft mir!

Members
Weiblich

38 Posts @
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Black Beauty Hallo an alle!

Vor ca. einem Monat hatte ich zum ersten Mal eine Schmierblutung. Meine dltere

Schwester hat gemeint, dass ich jetzt jederzeit meine Periode bekommen kann.

Jetzt frag ich mich, was ich tun soll. Solang’s noch nicht so weit ist, méchte ich

ja nicht permanent eine Binde oder einen Tampon tragen. Aber ich will natarlich

auch auf keinen Fall Uberrascht werden und dann dumm aus der Wdasche

schauen, wenn es soweit ist. Wie peinlich und eklig ware das denn, wenn ich
Members auf der Hose ploétzlich einen Blutfleck hatte! Wie habt ihr das denn angestellt?

\?ﬁ',zls'f: Was wirdet ihr mir raten? @

THEG:irl Tag Leute!
Mit meinen Eltern kann ich dartber nicht reden, und meine Freundinnen
kennen sich auch nicht wirklich aus, darum frage ich mal hier nach. Also ich
habe seit kurzem meine Regel, und meine beste Freundin meint, dass ich jetzt
meine Erndhrung umstellen muss. Also z.B. soll ich jetzt, wenn ich die Regel
habe, viele rote Riben essen, damit ich den Blutverlust ausgleichen kann. Sie
hat gesagt, man wirde bis zu einem halben Liter Blut verlieren, und der Kérper

ViErEns kann das sonst nicht ausgleichen. Stimmt das wirklich? Ich habe noch nie eine

\é\/eeipbliih erwachsene Frau gesehen, die extra rote Rliben gegessen hat. Oder gibt es

Osts

vielleicht Tabletten? Wdre mir nur recht, bin n&dmlich kein Gemuse-Fan ...

Mrs. Wonder  Hallo an alle, die das lesen! @

Ich hatte gerade einen schlimmen Streit mit meinem Freund. Wir waren erst
bei mir zu Hause und wollten eigentlich ein Eis essen gehen. Davor wollte ich
mich noch waschen, und plétzlich ist er total ausgezuckt. Ich muss dazu sa-
gen, dass ich echt unreine Haut habe, Pickel wohin man sieht. Darum wasche
ich mein Gesicht auch mindestens dreimal taglich mit diversen Anti-Pickel-
Mitteln. Wenn geht, auch 6fter. Wenn'’s schon nicht besser wird davon, kann

h\f\gx)ﬁ’iif ich mir zumindest nicht vorwerfen, es nicht probiert zu haben!

59 Posts Auf alle Falle macht jetzt mein Freund den totalen Stress. Er meint, dass ich
nichts anderes als Pickel im Kopf habe und dass meine Haut wegen dem vielen
Waschen erst recht immer schlimmer wird. Was soll ich tun? Was kann ich ihm
sagen, damit er mich nicht weiter stresst?
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G.O.L Hallo zusammen! @

Nachdem ich jetzt ein paar Mal meine Regel hatte und einigermafl3en damit um-
gehen kann, méchte ich von Binden auf Tampons umsteigen. Allerdings habe ich
gehort, dass man von Tampons sterben kann. Stimmt das?! Ich kann mir das
irgendwie nicht vorstellen, wo doch so viele Frauen Tampons verwenden ...
Andererseits - wer sollte so was denn erfinden? Vielleicht konnt ihr mir
weiterhelfen, ich wirde ndmlich zwischendurch echt gern Tampons verwenden,

Members . .

Weiblich damit ich schwimmen gehen kann ...

1 Post

Mc Johnson Hallo Leute!

Hab eine leicht peinliche Frage: Seit einiger Zeit wache ich fast jeden Tag mit
einem steifen Penis auf. Und dabei bin ich noch nicht mal sexuell erregt.
Meistens muss ich nur dringend auf die Toilette. Wie geht’s euch? Geht'’s euch
so dhnlich wie mir? Stimmt bei mir alles oder sollte ich zum Arzt gehen?

Members

Mannlich

131 Posts

MayCay Tag alle zusammen!

In letzter Zeit hab ich das Gefuhl, dass ich viel mehr schwitze als friher und auch
wirklich unangenehm rieche. Geht's euch auch so? Wenn ja, was unternehmt ihr
dagegen? Dass ich mich regelmdBig wasche, ist klar, aber das hilft leider nicht.
Kaum bin ich wieder trocken, fang ich auch schon wieder zu muffeln an. Ich
merk richtig, wie ich zu stinken anfange. Hab vor allem auch die totale Panik,

. dass die anderen glauben, dass ich mich nicht wasche ...

embers
Weiblich
99 Posts @

Also — wenn irgendwer einen Tipp hat, was ich machen kann: HER DAMIT!!!
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Menstruation (Regelblutung)

Der weibliche Zyklus

Der erste Tag der Regelblutung ist zugleich auch der erste Tag des Zyklus. Bei jeder neuen Blutung
fangt ein neuer Zyklus an. Im Normalfall dauert ein Zyklus zwischen 21 und 35 Tagen.

K

N

Hirnanhangdrise

Gebdrmutterschleimhaut

Eileiter
Eierstock
Gebdarmutter
Muttermund \ .
Vagina

~

/

Gesteuert wird der weibliche Zyklus
durch Hormone, das sind Botenstoffe,
die unser Korper selbst produziert.

Damit die Eierstocke reife befruchtungs-
fahige Eizellen heranbilden kénnen,
schittet die Hirnanhangdriise Hormone
aus. Diese Hormone bewirken, dass sich
in einem der Eierstdocke ein Follikel bildet,
ein kleines mit Flussigkeit gefllltes Blas-
chen. Im Inneren dieses Follikels sitzt die
Eizelle, die nun rund 14 Tage Zeit hat, um
heranzureifen.

Das Follikel enthdlt nicht nur die Eizelle,
es bildet auch selbst Hormone. Diese
weiblichen Geschlechtshormone nennt
man Ostrogene. Wahrend die Eizelle im
Eierstock reift, verdndern die 6strogene
die Gebdrmutterschleimhaut: Sie wird
dicker und besser durchblutet.

In der Zyklusmitte, nach etwa 14 Tagen,
|6st sich das reife Ei vom Eierstock. Diesen
Vorgang bezeichnet man als Ovulation
oder Eisprung.

Die Eizelle wandert nun durch den Eileiter
in Richtung Gebdrmutter (Uterus).
Wdhrend dieser Wanderung gibt der
Follikel das Hormon Progesteron ab.
Progesteron macht die bereits gut
durchblutete Gebdrmutterschleimhaut
aufnahmebereit, es sorgt daflir, dass sich
ein befruchtetes Ei auf ihr einnisten kann.

Wird die Eizelle nach ihrer Ablésung vom Eierstock auf ihnrem Weg zur Gebdrmutter nicht befruchtet, so
kann sie sich auch nicht einnisten und stirbt nach einigen Stunden ab. Mit dem Absterben der Eizelle
und des Follikels sinkt auch der Progesteronspiegel, und rund 14 Tage nach dem Eisprung wird die
Gebdrmutterschleimhaut gemeinsam mit dem nicht befruchteten, abgestorbenen Ei in der Regelblutung
(Menstruation) abgestoRen.
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Die erste Regel

Die erste Regelblutung wird Menarche genannt und tritt zwischen dem 10. und 17. Lebensjahr ein.
Beeinflussen kann man diesen Zeitpunkt nicht, weil der Beginn und der Verlauf der Pubertdt genetisch
gesteuert sind.

Durch die Hormonproduktion haben viele MGdchen PMS
bereits vor der Menarche weil3lichen Ausfluss. Regel
Dieser WeiBfluss ist vollig normal, die erste Regel folgt

meist ein halbes bis ein Jahr spdter.

Vor der ersten Blutung kann es auch eine Vor- oder
Schmierblutung geben. Diese dhnelt normalem Aus-
fluss, ist aber leicht rétlich oder braunlich gefarbt.
Anders als die normale Regelblutung ist sie weitaus
weniger stark und oft schon nach einem Tag wieder
vorbei.

Ab der ersten Regelblutung kann es bis zu drei Jahre
dauern, bis sich der Zyklus stabilisiert und die Periode
in regelmdaBigen Abstdnden kommt.

Der Verlauf der Regelblutung

Die Regelblutung kann zwischen zwei und sieben Tagen dauern und unterschiedlich stark, manchmal
auch von Kradmpfen begleitet sein.

Ein Menstruationskalender hilft, sich selbst und seinen Kérper besser kennen zu lernen. Wer weil3, was
sich wann in seinem Korper abspielt, kann auch mit

den Begleiterscheinungen dieser Vorgdnge besser

umgehen.

Blutarmut?

Unter Blutarmut (Andmie) leidet man, wenn man zu
wenig rote Blutkérperchen hat. Diese werden im
Knochenmark produziert.

Typische Symptome sind Blésse, Kalteempfindlich-
keit, schnelle Ermtdung, Atemnot, Herzrasen und
Schwindel.

Mogliche Ursachen:

® Storung des Knochenmarks
e vermehrter Abbau von Blutkdrperchen
e starker Blutverlust (nach schweren Verlet-
zungen, Operationen, lang anhaltendem starkem Nasenbluten, ...)
® Mangel an Eisen oder Folsdure

Das Menstruationsblut besteht nur zu einem geringen Teil aus reinem Blut. Pro Regelblutung verliert
man davon etwa einen Kaffeeldffel bis zu einer kleinen Kaffeetasse. Eine durch die Menstruation
bedingte Blutarmut ist daher der absolute Ausnahmefall. Sie tritt nur bei besonders langen und
starken Regelblutungen auf.

© Principal - Fotolia.com
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Tipps flur entspannte ,,Tage”

Die monatliche Regelblutung ist Zeichen fir einen gesunden weiblichen Kérper. Manchmal kann sie
allerdings zwischendurch auch mit Beschwerden verbunden sein.

® Bauchschmerzen

Beim AbstoRen der Gebdrmutterschleimhaut kann es dazu kommen, dass sich die Gebarmutter-
muskulatur zusammenzieht. Dieses Zusammenziehen der Gebdrmutter kann krampfartige Bauch-
schmerzen auslésen.

e Entspannung und Wdrme kénnen solche Krampfe lindern. Eine kleine Auszeit mit einer
Warmeflasche und einer Tasse warmem Tee oder ein warmes Bad helfen vielen Frauen.

® Leichte Ausdauersportarten oder gymnastische Ubungen bewirken, dass das Becken
besser durchblutet wird. So kénnen sich auch Verkrampfungen besser 16sen.

® Magnesium wirkt krampflésend. Mit magnesiumhaltigen Nahrungsmitteln, wie Nussen,
Hulsenfrichten, Weizenkeimen oder ungeschdéltem Reis, kann man sich ,krampfanfallige”
Tage erndhrungstechnisch erleichtern.

e Auch das Vermeiden enger Kleidung kann die Schmerzen lindern.
Wer regelmaflig unter starken Kradmpfen leidet, sollte seine Gyndkologln um Rat fragen.

® Kopfschmerzen

Manche Frauen leiden wéhrend der Periode verstérkt unter Kopfschmerzen. Arzte vermuten, dass
das Absinken der Hormone daflr verantwortlich sein kdnnte.

Ebenso wie bei Bauchschmerzen hilft es vielen Frauen, sich zu entspannen. Sollten neben leichten
Kopfschmerzen auch Ubelkeit oder Erbrechen auftreten, ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen.
Dieser kann ein geeignetes Medikament verschreiben.

® Midigkeit

Manche Frauen sind vor allem am ersten Tag der Blutung etwas niedergeschlagen und mude.
An freien Tagen spricht nichts dagegen, sich die nétige Ruhe zu génnen. Ansonsten hilft es, sich
nicht zu sehr unter Druck zu setzen. Die Mudigkeit verschwindet meistens von selbst.

Viele Frauen schwoéren auch auf Bewegung an der frischen Luft, die nicht nur munter, sondern
auch fit macht.

® Hitzewallungen

Einige Frauen haben wahrend ihrer Tage Hitzewallungen.
Hier hilft es, bei der Kleidung auf mehrere diinne Schichten zu achten. So kann man je nach Gefuhl
Kleidungsstlicke ablegen oder wieder anziehen, wenn der ,hitzige Moment” voriber ist.
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PMS - das Pramenstruelle Syndrom

Das Pramenstruelle Syndrom (PMS) bezeichnet Beschwerden, die in jedem Monatszyklus auftreten kénnen.
Sie setzen in der Zeit zwischen Eisprung und Regelblutung ein und enden meist bei Beginn der
Menstruation.

Etwa ein Drittel aller Frauen im gebdrfahigen Alter leidet an PMS-Beschwerden, besonders betroffen
sind Frauen Uber dem dreilBigsten Lebensjahr.

Symptome in den Tagen vor den Tagen

Rund 200 verschiedene PMS-Symptome wurden in wissenschaftlichen Studien erhoben. Diese sind
von Frau zu Frau verschieden und kénnen stark variieren.

® Korperliche Symptome:

Vorlbergehende Gewichtszunahme durch Wasseransammlungen im Gewebe

Hautverdnderungen

Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Erschdpfungssymptome bzw. Schlafstérungen

Bauchschmerzen mit Verstopfung, Durchfall, Bléhungen, Ubelkeit, Krédmpfen im

Unterbauch

Kopf- und Ruckenschmerzen

HeiBhunger oder Appetitlosigkeit

Spannungen, Schwellungen oder erhéhte Empfindlichkeit bei Beriihrung der Briste

(Mastodynie)

Schmerzen im Bereich der Geschlechtsorgane beim Geschlechtsverkehr (Dyspareunie)

® Schleimhautreizungen dhnlich Erkdltungssymptomen, zum Beispiel brennende Augen
oder laufende Nase

e \Verschlimmerung bestehender Beschwerden oder Schmerzen

® Seelische Symptome:
® Stimmungsschwankungen

e Antriebslosigkeit

e Hyperaktivitdt, Ruhelosigkeit

® Reizbarkeit

e vermindertes Selbstwertgefuhl
Ursachen

Die genauen Ursachen des Pramenstruellen Syndroms sind bisher nicht geklart. Dass dieses aller-
dings untrennbar mit den Hormonschwankungen rund um den weiblichen Zyklus verbunden ist, steht
aulBer Frage.

Die aktuelle Forschung geht davon aus, dass das Prdmenstruelle Syndrom nicht nur auf eine,
sondern mehrere Ursachen zurlckzuflUhren ist: zum Beispiel bestimmte Pilzinfektionen, Stress,
Schlafstérungen, Nikotin, Koffein, falsche Erndhrung oder zu wenig Bewegung.

Was tun?

e Sport und Bewegung sorgen daflr, dass das im Kérper gelagerte Wasser schneller abtrans-
portiert wird. Dadurch wird Becken wird durchblutet und Kradmpfe in der Geb&rmutter werden
gelost.

e Auch Entspannungsiibungen, wie autogenes Training oder Yoga kénnen das prédmenstruelle
Syndrom lindern.

e Ausgewogene Erndhrung und ausreichender Schlaf helfen und halten fit. Manchen Frauen hilft
es auch, in den Tagen vor der Regel auf salzreiche Speisen, Alkohol, Schokolade oder Koffein zu
verzichten.
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Pickel

Wdahrend der Pubertat herrscht ein ziemliches Hormondurcheinander im Korper. Erst langsam muss
wieder ein Gleichgewicht zwischen weiblichen und ménnlichen Hormonen hergestellt werden.

Sowohl bei Mddchen als auch bei Jungen steigt die Produktion der ménnlichen Geschlechtshormone,
der Androgene. Diese Androgene regen die Talgdrisen dazu an, mehr Hautfett (Talg) zu produzieren.

Grundsatzlichist Talg N\
etwas Gutes — er sorgt Haorschqft

daflr, dass das Haar Ausfihrungsgan

und die oberste Haut-

schicht, die Horn- Hornschlcht Haarmuskel

schicht, geschmeidig
bleiben und schitzt
vor Hautkrankheiten,
Krankheitserregern
und Chemikalien. Lederhout

Zu viel Talg tut unserer
Haut allerdings nicht
gut.

Denn fettige Haut
verhornt an der Ober- , /
flache starker als Haarzwiebel

normale oder trockene
Haut. Das fUhrt dazu,
dass sich die Ausfuh-

TolgdrUs

rungsgdnge der Talg- .
drisen, durch die das Fettgewebe
Fett ausgeschieden
wird, verengen.
_ )

Nicht nur dass nun in der Pubertdt viel mehr Fett produziert wird als zuvor, muss dieses Fett auch
noch durch viel engere Gdnge an die Hautoberfldche gelangen.

Das fuhrt zwischendurch zu Engpéssen und Verstopfungen in den Talgdriisengdngen. Es bilden sich
Mitesser, nicht entztndliche, abgeschlossene Talgpfropfen.

Gesellen sich Bakterien zu diesen Talgpfropfen, entstehen Pickel: Die Bakterien ernédhren sich vom Haut-
fett. Dabei entstehen freie Fettsduren, die die umliegende Haut reizen und zu Entzindungen fihren —
diese duBBern sich in roten Knétchen, kénnen sich aber auch zu eiternden Pusteln entwickeln.

Wadhrend der Pubertdat leiden nahezu alle Jugendlichen an Hautunreinheiten, Mitessern und Pickeln.
Diese Unreinheiten nennt man daher auch Pubertdtsakne. Meist endet diese Akne mit Ende der Pubertdat.
Vereinzelt kann sie aber bis zum 25. Lebensjahr andauern.
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Was tun?

Was der Haut in dieser Zeit wirklich hilft, muss jeder selbst herausfinden. Eine schonende und nicht zu
hdufige Reinigung und Pflege sind auf jeden Fall ein guter Ansatz. Zwei Mal tdglich das Gesicht mit einem
milden, hautfreundlichen Reinigungsmittel waschen ist ausreichend. Haufigeres Waschen trocknet die
Haut aus und regt die Talgdrulsen erst recht zu vermehrter Fettproduktion an.

Da die gesunde Haut leicht sauer ist (pH-Wert: rund 5,5), sollten auch die Waschprodukte einen
pH-Wert von 5,5 bis 6,5 aufweisen, um die Haut nicht zu schdadigen oder auszutrocknen. Angaben zum
pH-Wert findest du direkt auf der Verpackung.

Um eine Verschlechterung des Hautbildes zu vermeiden, solltest du einige Regeln beachten:

e Auf keinen Fall an Pickeln herumdrlcken oder -kratzen! Das verlangsamt den Heilungsprozess und
hinterlésst Narben.

e Pflegeprodukte sollten moglichst fett- und 6lfrei sein.

e Zuviel Kdlte, Warme und Sonnenlicht kdnnen die Haut strapazieren und so fir noch mehr Pickel
sorgen.

® Wasser ist ein wichtiger Baustein fUr alle Zellen unseres Korpers, auch fur die Hautzellen. Fehlt dem
Korper das wichtige Wasser, zieht er es zuerst aus der Haut, um die wichtigen Organe weiterhin
versorgen zu kdnnen. Die Folge ist trockene, sprode, blasse Haut, die nur wenig widerstandsfahig und
anfdllig fir Unreinheiten ist. Darum sollte man immer ausreichend Wasser trinken, ideal sind 1,5 Liter
Wasser taglich.

e Auf Schokolade und Chips muss nicht verzichtet werden. Es gibt keine Studien, die eindeutig beweisen,
dass sich bestimmte Lebensmittel negativ auf das Hautbild auswirken. Eine gesunde abwechslungs-
reiche Erndhrung ist allerdings immer ein Vorteil flr den Kérper, das persénliche Wohlbefinden und
auch das Aussehen.

e Jungen, die unter Pickeln leiden und sich bereits rasieren, sollten ihr Gesicht nach dem Rasieren
grundlich reinigen. Sonst kénnen die nicht entfernten Resthdrchen die Hautporen verstopfen und
neue Pickel verursachen.

Selbstversuche mit Medikamenten von Freunden oder Geschwistern solltest du unbedingt unterlassen.
Wer ohne drztliche Diagnose und unkontrolliert Medikamente einnimmt, riskiert anstelle heilender
Wirkung schwere Nebenwirkungen.

Am besten suchst du bei vermehrtem Auftreten von Hautunreinheiten und Pickeln eine Hautdrztin auf.

Diese untersucht deine Haut und kann dir Tipps fur die optimale Pflege geben. Treten gro3e wunde Pickel
oder Akne-Narben auf, so kann sie auch ein passende medikamentdse Behandlung verschreiben.
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Der erste Samenerguss

Den ersten Samenerguss erleben Jungen meistens zwischen dem 10. und 16. Lebensjahr. Er kann
bewusst, zum Beispiel durch Selbstbefriedigung, herbeigefihrt werden oder unbewusst passieren.
Einen Samenerguss, der durch einen unbewussten Orgasmus, meist wahrend des Schlafens, ausge-
|6st wird, nennt man Pollution.

Der Weg zur Fruchtbarkeit

Schon vor der Pubertat erzeugen die Leydig-Zellen in den Hoden mehr Testosteron. Auch im Blut ist der
Testosteronspiegel nun zwei- bis dreimal héher. Darum kann es bei manchen Jungen auch schon vor
der

Pubertat vorkommen, dass ihre Prostata, eine Geschlechtsdrise, die direkt unter der Harnblase liegt, ein
Sekret bildet. Dieses Sekret wird bei einem Orgasmus ausgeschieden, enthdlt aber noch keine befruch-
tungsfdahigen Samenzellen (Spermien). In der Pubertét wachsen Penis, Hoden, Nebenhoden, Samenleiter
und Geschlechtsdrisen. Meist in der Mitte der Pubertét beginnen die Hoden, erste Spermien zu produ-
zieren. Den Beginn der Spermienproduktion nennt man Spermarche. Kurz nach Beginn der Spermien-
produktion kommt es zu einer ersten Ejakulation, einem richtigen ,Samenerguss” (Ejakularche). Ab
diesem Zeitpunkt befinden sich befruchtungsfdahige Spermien in der SamenflUssigkeit, und der Junge
ist geschlechtsreif.

f \ Was passiert beim Samenerguss?

Das Sperma hat bis zum Samenerguss
einen langen Weg zurlckzulegen.

Erste Station sind die Hoden. Sie beste-
hen aus vielen kleinen Abteilungen mit
winzigen Kandlchen, in denen die Samen-
zellen wachsen.

Harnblase Von dort aus werden die Samenzellen
mit Hilfe kleiner Flimmerhdrchen zu
Samenleiter ——e Prostata ihrer zweiten Station transportiert: zu

den Gdngen des Nebenhodens auf
der Unterseite des Hodens. Flr diesen
Streckenabschnitt vom Hoden in den
Nebenhoden bendtigen die Spermien
\ rund 14 Tage. In dieser Zeit entwickeln

sie die Fahigkeit, sich selbststdndig
Nebenhoden fortzubewegen.

Hodensack —e

Nach der Wanderung durch die Neben-
hoden erreichen die Spermien ihre dritte
Station, den Samenleiter. Dieser fuhrt
Hoden o . . .
]} sie in einer weiten Kurve bis unter die
Blase und in die sogenannte Ampulla.

K Harnréhre J ) .

Das letzte Stlck legen die Samen nun

in sehr rascher Geschwindigkeit zu-

rick. Der Samenleiter wird zum Spritzkanal. Beim Orgasmus zieht er sich gemeinsam mit der Prostata,
die die Harnrdhre wie ein Ring umschliel3t, reflexartig zusammen: Die Spermien werden in die Harn-
réohre gepumpt. Auf dem Weg dorthin gesellen sich noch andere FlUssigkeiten zu ihnen: Sekrete aus den
Nebenhoden, der Prostata und aus den sogenannten Cowper- und Littré-Drusen, die fur ein natUrliches
,Cleitmittel” sorgen.
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Das Sperma

Was man umgangssprachlich Sperma nennt, enthdalt zwar Millionen
von Samenzellen (Spermien), besteht aber zu 95 bis 97% aus dem
sogenannten Seminalplasma. Diese FlUssigkeit, die von verschiedenen
DrUsen produziert wird, ernédhrt und beschitzt die empfindlichen
Spermien und unterstutzt sie dabei, sich eigenstdndig zu bewegen.

Die Menge an FlUssigkeit, die beim Samenerguss abgegeben wird,
entspricht etwa einem Kaffeeléffel. Je nachdem wie erregt der Mann
ist und wann der letzte Samenerguss stattgefunden hat, variiert die
Menge leicht.

Geschitzt von Eiweil3 und Fruchtzucker kénnen Spermien auBBerhalb
des mdannlichen Koérpers flr eine gewisse Zeit Gberleben: An der Luft
nur ein paar Minuten, weil die FlUssigkeit rasch eintrocknet, in der
Vagina kénnen sie aber auf Grund der Feuchtigkeit und des sauren
Milieus bis zu sieben Tage Uberleben.

Guten Morgen!

Alle Burschen und Mé&nner kennen sie — die Morgenerektion, auch Morgenlatte genannt. Sie steht
weder in Zusammenhang mit sexuellen Trdumen, noch mit einer vollen Blase.

Wdhrend der Nacht haben Manner bis zu funf Erektionen, die jeweils zwischen 15 und 40 Minuten oder
noch langer dauern kdnnen. Diese Erektionen treten wdhrend der REM-Phase des Schlafes auf, jener
Phase, in der wir intensiv trdumen.

Der Grof3teil unserer Muskulatur befindet sich in dieser Traumschlafphse in einer Art Lihmungszu-
stand, damit wir jene Bewegungen, die wir trdumen, nicht auch in Wirklichkeit durchflihren. Mit der
Erektion stellt unser Organismus sicher, dass die sexuellen Reaktionen unseres Kérpers aufrecht
bleiben und Muskel und Gewebe des Penis ausreichend mit Sauerstoff versorgt sind.

Die Morgenlatte ist die letzte ndchtliche Erektion, mit der der Mann nach Beendigung der REM-Phase
erwacht.

Innerhalb weniger Minuten nach dem Aufwachen verschwindet sie von ganz allein.
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Stimmbruch

Der Stimmbruch oder Stimmwechsel betrifft sowohl 4 ) N

Madchen als auch Jungen. Wahrend er bei Mddchen Zungenbein

allerdings kaum merkbar ist, hért man ihn bei Jungen

deutlich.

Bei den Jungen tritt der Stimmbruch zwischen dem 11. und

16. Lebensjahr ein, bei Mddchen im Schnitt ein Jahr friher. elastische
Membran

Was passiert? /

Das in der Pubertat vermehrt ausgeschittete Sexualhormon
Testosteron bewirkt, dass der Kehlkopf wachst. Dabei
verdndert er seinen Winkel im Hals und tritt weiter hervor.
Der Adamsapfel wird nun sichtbar.

In der Mitte des Kehlkopfes befinden sich die Stimmbénder. «— Schild-
Sie wachsen mit dem Kehlkopf mit, dehnen sich, werden knorpel
I&dnger und dicker. Dadurch vibrieren sie in tieferer Kehlkopf

Frequenz als zuvor, die Stimme wird tiefer.

Auch die Stimmlippen wachsen wahrend des Stimm-
bruchs. Sind sie bei 10-jdhrigen noch durchschnittlich
12-18 mm lang, so wachsen sie bei Jungen im Stimmbruch

um bis zu einen Zentimeter. Bei Madchen werden es nur ein Adamsanfel *——Luftrohre
bis drei Millimeter mehr, wodurch sich lediglich die Klang- P
farbe ihrer Stimme andert. \_ J

Aber nicht nur Kehlkopf, Stimmbdnder und Stimmlippen

wachsen in der Pubertat, auch der Hals wird |[dnger. Dadurch verlagert sich der Kehlkopf tiefer in den
Hals. Er liegt nun ndher am Brustkorb, der als Resonanzkdrper dient und der Stimme einen tieferen,
mdnnlichen Klang verleiht.

Dauer & unerwiinschte Nebenwirkungen

Verlauf und Dauer des Stimmbruchs sind bei jedem Jungen anders. Ublicherweise dauert der Stimm-
bruch rund ein halbes Jahr, er kann aber auch friher beendet sein oder sich bis zu zwei Jahre ziehen.

Bei einigen verl&uft der Ubergang flieBend und ohne hérbare Stérungen — die Stimme wird langsam
tiefer.

Nachdem Kehlkopf, Muskel, Stimmbé&nder und Stimmlippen allerdings bei vielen unterschiedlich
schnell wachsen, kann es beim Sprechen zu schrdgen, verzerrten Tonen kénnen — den klassischen
Symptomen des Stimmbruchs. Viele Jungen wechseln wdhrend des Stimmbruchs auch unkontrolliert
zwischen Kinder- und Mdnnerstimme.

Dass man wdhrend des Stimmbruchs nicht singen sollte, um die zukiinftige Mdnnerstimme zu schonen
und nicht zu verderben, ist ein Gerlcht. Ganz im Gegenteil kann regelmdBiges Stimm- und Singtraining
sogar helfen, das Kréchzen ein bisschen zu reduzieren.

Das Ergebnis

Rund zwei Drittel der Jungen bekommen schlussendlich eine Bass- oder Baritonstimme, das heif3t,
dass sie eine tiefe bis mittlere Stimmlage haben. Ein Drittel bekommt eine Tenorstimme, das ist die
hoéchste der drei mannlichen Stimmlagen. Auch nach dem Stimmbruch, der einen zwischendurch die
Kontrolle Gber die Stimme verlieren lassen kann, wachsen die Stimmlippen weiter. Erst zwischen dem
25. und dem 30. Lebensjahr ist die Stimme vollig ausgewachsen.
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Die weibliche Brust

So unterschiedlich wie jede Frau sind auch ihre Brlste. a I
Welche GréRe und Form diese bekommen, ist genetisch
bedingt.

Brustwarze

Die Entwicklung der weiblichen Brust

Die Brust besteht aus Fett- und Bindegewebe und der Brust-
driise. Diese kann durch feine Ausfiihrungsgdange, die auf der
Brustwarze minden, Muttermilch absondern. Die Brustdruse
entspricht der Milchdrlse der Ubrigen Sdugetiere.

Drisen-
Ab dem 10. bis zum 13. Lebensjahr beginnt sich der Drisen- -

korper der weiblichen Brust zu entwickeln. Ausgeldst wird gewebe
dieser Vorgang durch das Hormon Ostrogen, das in den
Eierstocken produziert wird. \_ J

Der Driisenkdrper wachst und wird gréBer als der Warzenvorhof — dadurch entsteht die erste Brust-
wolbung. Nun kann es auch vorkommen, dass aus den Brustwarzen eine milchige Fllssigkeit austritt,
die beim Trocknen eine Kruste bildet. Diese Flussigkeit stammt vom Milchdrisengewebe.

Bis zum 16. Lebensjahr nimmt die Rundung weiter zu. Gleichzeitig werden hormonbedingt auch die
Brustwarzen dunkler.

Bei vielen Mddchen wachsen die linke und die rechte Brust mit unterschiedlichem Tempo und sind
daher auch voribergehend verschieden grof3. Das ist in der Zeit der Pubertat oft deutlich sichtbar,
wdchst sich aber im Regelfall wieder aus.

Exakt gleich grof sind die Briste allerdings bei keiner erwachsenen Frau.

Der Unterschied ist aber in den meisten Fallen nicht mehr so deutlich erkennbar.

Nebenwirkungen

Wenn die Brust wdchst und sich verdndert, kann es vorkommen, dass man ein leichtes Ziehen oder
einen leichten Druck spurt. Das ist ganz normal und kein Grund zur Beunruhigung. Manche Madchen
empfinden es auch als unangenehm, auf dem Bauch zu liegen oder Bdlle zu fangen. Mit Abschluss des
Brustwachstums verschwinden diese unangenehmen Begleiterscheinungen.

Mit Vollendung des 16. Lebensjahres ist die Entwicklung der Brust in den meisten Fdllen abgeschlossen.
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Die mdannliche Brust

Auch die mdnnliche Brust kann sich wéhrend der Pubertat veréndern. Ein Ungleichgewicht zwischen
den Geschlechtshormonen Testosteron und Ostrogen kann dazu fiihren, dass sich die Brustdriise
voribergehend entwickelt und einem Jungen Briste wachsen. Das nennt man Pubertdtsgyndkomastie.
Sie kann ein- oder auch beidseitig auftreten und verschwindet im Regelfall wieder mit Ende der Pubertat.

Die Pubertatsgyndkomastie kann zwar in manchen Fdllen Brustschmerzen verursachen, ist aber véllig
harmlos. Dennoch sollte bei Anschwellen der Brust ein Facharzt aufgesucht werden, um magliche
krankheits-bedingte Ursachen, wie etwa Hoden- oder Brustkrebs, auszuschlie3en.

Bei erwachsenen Mdnnern mit Gyndkomastie kann — nach Ausschluss aller behandelbaren Ursachen
— das Brustdrisengewebe im Zuge eines chirurgischen Eingriffs entfernt werden.

Neben der echten Gyndkomastie gibt es auch noch die Psdeudogyndkomastie. Deren Ursache liegt

nicht im Anschwellen der Brustdrlse, sondern in vermehrter Fetteinlagerung. Mann nennt dieses durch
Ubergewicht bedingte Phénomen auch Lipomastie.
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Stimmungsschwankungen

Die Pubertat ist die Phase zwischen Kindheit und Erwachsensein. So gut wie alles verdndert sich: der
Korper, die Einstellung zu gewissen Themen, die Geflihle und auch der Charakter. Kein Wunder also,
dass man sich bei all diesen Verdnderungen zwischendurch leicht Uberfordert flhlt. Der Kdérper arbeitet
auf Hochtouren, um mit all den Verdnderungen fertig zu werden. Das kann zwischendurch ganz schoén
anstrengend sein und macht einen mide und gereizt.

Ausgelost wird die Pubertdt durch Hormone, die der Kérper plétzlich zu produzieren beginnt. All diese
Hormone mussen erst ins richtige Gleichgewicht kommmen, sie sind nicht nur durcheinander, sondern

sorgen auch fur ein kraftiges Durcheinander. Das sieht man nicht nur an den Pickeln im Gesicht, das
splUrt man auch in Form von Stimmungsschwankungen. Ist man im einen Moment noch himmelhoch

jauchzend, bewegt man sich im nédchsten auch schon in Richtung zu Tode betribt.

Manche Hormone veréndern wdhrend der Pubertét auch plétzlich ihre Wirkung. So zum Beispiel das
Hormon Allopregnanolon, das das Gehirn in Stresssituationen vermehrt ausschuttet. Wahrend es bei
Kindern und Erwachsenen als natlrliches Beruhigungsmittel wirkt, hat es durch die hormonelle Aus-
nahmesituation in der Pubertat die genau gegenteilige Wirkung. Es I6st erst recht eine Angst- und
Stressreaktion aus bzw. verléngert diese.

Die stdndigen Diskussionen mit den Eltern machen es einem nicht unbedingt einfacher. Wenn man
erwachsen wird, verhalt man sich eben auch anders, wird selbstdndiger, vertritt eigene Meinungen
und Ansichten, mdchte seinen eigenen Weg gehen, beginnt vieles, das bis dahin selbstverstdndlich
gewesen ist, in Frage zu stellen.

Eltern missen damit erst umgehen lernen. Sie mussen sich vom Kind, das mit all seinen Fragen noch
zu Mama und Papa gekommen ist, verabschieden.
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Kreislaufschwdache

Unser Kreislaufsystem

Unser Kreislaufsystem, das aus Herz und BlutgeféfBen besteht, hat die Aufgabe, unseren Kérper mit
Blut zu versorgen. Dieses Blut, das Uber die Arterien, Venen und Kapillaren transportiert wird, liefert
Sauerstoff und lebensnotwendige Nahrstoffe an die einzelnen Bestandteile unseres Organismus.

Der Kreislauf in der Pubertat

Wahrend der Pubertat erleben wir einen richtigen Wachstumsschub. Dieser kann neben Midigkeit,
stdrkerem Hungergefihl und Gelenksschmerzen auch niedrigen Blutdruck und damit Kreislaufprobleme
bewirken.

Nach ldngerem Sitzen oder Liegen kann es passieren, dass beim Aufstehen das Blut in den Beinen ver-
sackt, und das Gehirn voriibergehend nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird. Diese Unterver-
sorgung fihrt dazu, dass man ohnméchtig wird. Ahnliches kann auch bei langem Stehen passieren.
Kreislaufschwdche wéhrend der Pubertdt ist harmlos. Dennoch sollte man zur Sicherheit einen Arzt
konsultieren, um mogliche andere Ursachen auszuschlie3en.

Folgende Symptome deuten auf einen niedrigen Blutdruck hin:

e Kdaltegefluhl und Kribbeln in den Fingern e WetterfUhligkeit & Schwindel
und Fuf3en ® Innere Unruhe und Reizbarkeit
e Mudigkeit trotz ausreichendem Schlaf ® Konzentrations- und Geddéchtnisschwdache

e Blasse Haut

Vorbeugung

® Viel Wasser trinken
Wer ausreichend trinkt, vergréBert die Menge des Blutvolumens im Kérper und hebt damit den
Blutdruck.
1,5 bis 2,5 Liter Fliissigkeit tdglich, am besten Wasser, helfen nicht nur bei der Vorbeugung gegen
Kreislaufschwdche, sondern schwemmen auch Giftstoffe aus dem Korper.

® Muskeliibungen
Sptlirt man beim Aufstehen einen leichten Schwindel, helfen Ubungen zur Anregung des Kreislaufs.
Leg dich flach hin und balle deine Hadnde zu F&usten, drlicke die Fauste abwechselnd fest zu und
lass sie anschlieBend wieder locker. Das gleiche solltest du auch mit deinen Waden machen:
anspannen und wieder locker lassen. Zusdtzlich dazu die Beine und Arme bewegen. Wenn du das
ein paar Mal vor dem Aufstehen machst, wird dein Blut, das ansonsten in Armen und Beinen
versackt, in Richtung Herz transportiert.

® Kalt & warm
Wer gerne den inneren Schweinehund Uberwindet, kann es auch mit Wechselduschen versuchen.
Die machen nicht nur munter, sondern bringen auch den Kreislauf in Schwung.

® RegelmadBig Sport betreiben kurbelt den Keislauf an.

® Bei ldingerem Stehen
Auf den Zehen wippen oder verschiedene Muskelgruppen anspannen hdalt den Kreislauf in Schwung.

Akuthilfe

Wenn man merkt, dass einem schwarz vor Augen wird, ist es wichtig, den Kérper zu Ruhe kommen zu
lassen. Am besten flach auf den Boden oder auf ein Sofa legen und die Beine hochlagern, zum Beispiel
auf einer Wand aufstitzen.

Ganz wichtig ist auch die Flussigkeitszufuhr. Am besten schluckweise Wasser trinken.

Sobald man sich wieder sicher fuhlt, kann man Muskeliibungen machen, um den Koérper auf das
Aufsetzen bzw. Aufstehen vorzubereiten. Auf alle Fdlle sollte man es langsam angehen lassen, um dem
Kreislauf die Moglichkeit zu geben, langsam wieder in Schwung zu kommen.
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Korperbehaarung

In der Pubertét werden vermehrt Androgene ausgeschittet, das sind ménnliche Sexualhormone. Diese sind
dafur verantwortlich, dass sich die erwachsene Kérperbehaarung (auch ,terminale” Kérperbehaarung)
entwickelt.

Bei der Geburt ist beinahe der gesamte menschliche Kérper mit Vellushaar bedeckt, einem farblosen
Flaum. Die Androgene wandeln diesen Flaum im Laufe der Pubertat in Terminalhaar um. Die Haare haben
nun Mark und bekommen Farbe.

Wie stark die Kérperbehaarung ausfdallt, hdngt vom Geschlecht, den Erbanlagen, dem Hormonhaushalt
und dem Lebensalter jedes Einzelnen ab. Mddchen und Jungen haben grundsdtzlich gleich viele Haar-
wachstumszellen. Nachdem sie allerdings unterschiedliche Mengen an Androgenen ausschitten, und
die Androgene die Menge und Dichte der Kérperbehaarung bestimmen, bildet sich diese geschlechts-
spezifisch aus.

Die weibliche Kérperbehaarung

An folgenden Stellen bilden M&dchen wahrend und nach der Pubertdt eine
terminale Behaarung aus:

e Schamhaar
e Achselhaar
e Haare an Armen und Beinen

Bei einigen kann es auch auf der Brust oder dem Kinn zu vereinzeltem Haar-
wuchs kommen, was allerdings nicht Besorgnis erregend ist.

Ob die Kérperbehaarung als natdrlich, dsthetisch oder abstoBend empfunden
wird, ist stark sozial und kulturell beeinflusst. So ist die weibliche Kérper-
behaarung in verschiedenen dalteren Kulturen in der Stdsee, Afrika und
Melanesien Symbol fUr Fruchtbarkeit und Heiratsfdhigkeit. Auch in Japan

gilt eine ausgepragte Intimbehaarung der Frau als Symbol fur Weiblichkeit.

Die mdnnliche Kérperbehaarung

Der Korper des Mannes ist im Vergleich zum Korper der Frau stérker mit Termi-
nalhaar bedeckt. W&hrend und nach der Pubertdt bildet sich hier die Kérper-
behaarung aus:

e PBart

Brustbehaarung

Scham- und Bauchbehaarung
Achselhaar

Haare an Armen und Beinen
Haare am Ricken und am Gesdal3
Nasen- und Ohrenhaare
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Was wéchst wann?
® Schamhaare: durchschnittlich ab dem 8. bis 9. Lebensjahr
® Achselhaare: durchschnittlich ab dem 12. Lebensjahr
® Bartwuchs durchschnittlich zwischen dem 14. und 18. Lebensjahr
® Brusthaare: durchschnittlich in der spdten Phase der Pubertdt, in etwa um das 16.

oder 17. Lebensjahr, kbnnen aber auch erst im Alter zwischen 20 und 30
Jahren einsetzen.

Die Kérperbehaarung wachst mit zunehmendem Alter weiter. Mit 60 erreicht der Grad der
Kérperbehaarung seinen Hohepunkt.

Haarentfernung

Viele Frauen, aber auch immer mehr Mdnnern entfernen sich Achselhaare, Beinhaare und auch die Haare
in der sogenannten ,Bikinizone”. Bevor man den von einigen als lastig empfundenen Haaren zu Leibe rlckt,
sollte man sich Uber die verschiedenen Mdglichkeiten und auch Nebenwirkungen informieren.

Rasur

Die Haare werden bei der Nassrasur mit Rasierklingen oder bei der Trockenrasur mit einem
Elektrorasierer direkt an der Hautoberfldche abgeschnitten.

Vorteil ist, dass die Haut einfach und schmerzfrei glatt wird.

Nachteil ist, dass die Haare stoppelig nachwachsen. Allerdings wachsen sie — anders als viele
behaupten - nicht kraftiger oder dunkler nach. Das ist nur der subjektive Eindruck, da man
sie bei der Rasur an ihrer starksten Stelle abgeschnitten hat.

Epilieren/Auszupfen

Mit Hilfe von Pinzetten werden die Haare mitsamt der Wurzel ausgerissen. Vorteil ist, dass das
Haar einige Wochen zum Nachwachsen bendtigt und man so ldnger glatte Haut hat. Nachteil
ist, dass das Zupfen, vor allem bei den ersten Malen, recht schmerzhaft sein kann.

Das Auszupfen mit einer Pinzette ist die einfachste Methode bei einzelnen stérenden Haaren im
Brust-, Bauch- oder Kinnbereich. Epiliergeréte erfassen Haare ab einer Ladnge von ca. 0,5 mm.

Wachs

Beim Wachsen unterscheidet man Kaltwachs und Warmwachs. Egal ob kalt oder warm: Das
Wachs wird auf der Haut aufgetragen und anschlieBend ein Baumwollstreifen darlbergelegt. Mit
einem Ruck wird der Streifen abgezogen und mit ihm die Haare ausgerissen. Vorteil ist, dass man
langer glatte Haut hat, dafir ist die Methode schmerzhaft und birgt die Gefahr eingewachsener
Haare.

Chemische Haarentfernung

Enthaarungsmittel I6sen die Haare Uber der Hautoberflache auf. Man tragt das Enthaarungs-
mittel, entweder Creme oder Schaum, auf, |[dsst es einwirken und entfernt es anschlieBend mit-
samt den aufgelésten Haaren mit Hilfe eines Spachtels. Die Dauer der glatten Haut ist hier wie bei
der Rasur nur kurz. Daflr ist die Entfernung schmerzfrei und einfach. Nachteil ist, dass es bei den
chemischen Mitteln zu Hautreizungen kommen kann. Daher sollte man das ausgewdhlte Mittel
unbedingt auf einer kleinen Hautstelle testen.

Bleichen

Besonders an den Armen und an der Oberlippe entscheiden sich viele Frauen dazu, die Haare
nicht zu entfernen, sondern zu bleichen. Hierflr gibt es in Drogeriemdrkten eigene Bleich-Sets.
Durch das Bleichen werden die Haare nahezu unsichtbar und man erspart sich Stoppeln und
schmerzhaftes Zupfen. Die Wirkung halt so lange an, bis neue dunkle Haare nachwachsen.

Infoblatt 6/15 | 33



Themenportal Pubertiit | duys

Veranderung der Guf3eren primdéren
Geschlechtsorgane

Wahrend der Pubertdat erreichen die priméren und die sekunddren Geschlechtsmerkmale ihre
volle Ausprdgung.

Primdre Geschlechtsmerkmale sind die angeborenen inneren und duBeren Organe, die zur
Fortpflanzung notwendig sind.

Bei der Frau: Beim Mann:
1. Vulva (grof3e & kleine Schamlippen, Klitoris, 1. Penis
Venushugel, Scheideneingang) 2. Hoden
2. Vagina 3. Hodensack

3. Gebarmutter 4. Samenleiter

4. Eileiter 5. Prostata
5. Eierstocke

6. Samenblase

Sekunddre Geschlechtsmerkmale sind jene korperlichen Geschlechtsmerkmale, die sich erst spater

entwickeln und deren Entwicklung die Geschlechtszugehdérigkeit und auch die Geschlechtsreife
kennzeichnen.

Bei der Frau: Beim Mann:

Bruste Kérperbehaarung
Korperbehaarung Mannlicher Muskelaufbau
Weibliche Kérperfettverteilung Adamsapfel
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Beim Jungen

Aufgrund des erhoéhten Testosteronspiegels wachsen im
Laufe der Pubertét die Hoden. Neben ihrer GroRe verdndert
sich auch deren Oberflédchenbeschaffenheit und die Farbe
des Hodensacks.

Zusétzlich dazu bewirken die Hormone auch das Wachs-

tum des Penis, der Nebenhoden und der Samenleiter. .
—Samenleiter

Der Penis

Die Grofe ihres Penis bereitet vielen Jungen Kopfzer-
brechen. Das ist allerdings nicht notwendig.
Einerseits weil die PenisgrofRe genetisch bedingt ist und Hodensack
nicht beeinflusst werden kann. Auch mit der KérpergréRe
steht sie in keinem Zusammenhang. .
Andererseits — wenn es um den Geschlechtsverkehr geht Eichel \ Hoden
— weil die weibliche Scheide nur rund 8 bis 10 cm lang ist,

und ein steifer Penis nach Beendigung des Wachstums
durchschnittlich zwischen 11 und 17 cm misst. Die Ldnge
des Penis stellt daher beim Geschlechtsverkehr eigentlich
nur dann ein Problem dar, wenn der Penis zu lang ist. In diesem Fall kann es nédmlich vorkommen, dass
die Penisspitze an den Muttermund st63t, was bei der Frau Schmerzen verursacht.

Die Lange eines schlaffen Penis lasst keine Rickschllsse auf seine GréBe im erigierten Zustand zu.

Ein im Normalzustand kleiner Penis kann darauf zurlckzufihren sein, dass die Nerven, die zu den Mus-
kelfasern in den Schwellkérpern fihren, besonders empfindlich und daher stdrker zusammengezogen
sind. Der Penis ist schlechter mit Blut versorgt und eher klein.

Im erigierten Zustand wird entsprechend mehr Blut in den Penis gepumpt als in einen im Normalzustand
groBBeren Penis, der bereits gut mit Blut versorgt ist und nicht mehr so viel aufnehmen kann. Das heif3t,
dass der im Normalzustand kleinere Penis im erigierten Zustand gréer sein kann als sein Vergleichs-
objekt. Nur bei wenigen Méannern ist der erigierte Penis kerzengerade. Meist sind sie leicht gekrimmt
oder haben einen leichten Knick. Auch der Winkel, in dem der erigierte Penis zum Korper steht, variiert
von Mann zu Mann.

Beim Mé&dchen

Vor und wahrend der Pubertét beginnen die Eierstocke,
Ostrogen zu produzieren. Dieses Geschlechtshormon
Idsst den Venushlgel hervortreten.

Das duBBere Genital reagiert ebenfalls auf die Hormon-
ausschittung, es kommt zu einer Verdnderung der
Vulva. Die Hautfarbe dndert sich individuell, und die \
Strukturen der Vulva werden gré3er und ausgeprégter.
Von dieser Entwicklung betroffen sind die Klitoris sowie
die kleinen und groBen Schamlippen, aber auch die Klitoris ———=
empfindliche Haut der Vagina und deren Vorhof.
Die kleinen Schamlippen kénnen auch Gber die groBen kleine ——*
hinausragen. Das ist ganz normal und nicht Besorgnis Schamlippen
erregend.

Venushugel

grof3e
Scheidenvorhof Schamlippen
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Korpergeruch

Wdhrend der Pubertat ,brodelt” es im Koérper: Hormone und Drlsen arbeiten auf Hochtouren. Dadurch
kann es passieren, dass man mehr schwitzt als zuvor.

Frischer Schweil3 auf sauberer Haut riecht nicht. Der unangenehme Schwei3geruch entsteht erst nach
drei bis vier Stunden. Dann beginnen ndmlich die auf der Haut vorhandenen Milchsé&urebakterien, den
Schweil3 zu zersetzen.

Tdagliche Kérperhygiene
e Tagliches Duschen mit milden Waschlotionen verhindert starken Kérpergeruch.

e Dort wo Haut Haut beriihrt, schwitzt man am meisten. Daher sollte unter den Achseln, zwischen den
Pobacken und bei Madchen auch in der Brustfalte grindlich gewaschen werden.

e |m Intimbereich ist wichtig, dass man sich immer von vorne nach hinten wascht. So kénnen keine
Krankheitserreger vom After in den Genitalbereich gelangen.

e Die Scheidenhaut der Mddchen ist sehr empfindlich. Trocknet sie aus, wird sie infektionsanfallig.
Daher die inneren und duBeren Schamlippen nur mit Wasser oder mit Waschlotionen auf Milchsdure-
basis waschen.

e Unter der Vorhaut sammeln sich Bakterien, Hautzellen und KérperflUssigkeiten, das sogenannte
Smegma. Daher sollte man beim Duschen auch daran denken, die Eichel zu reinigen. Zu diesm
Zweck schiebt man die Vorhaut einfach vorsichtig zurtck.

e Nach dem Waschen sollte man sich griindlich abtrocknen, um Pilzen und anderen Krankheitserregern
keinen Ndhrboden zu liefern.

Das richtige Material

Bei Unterwdsche und Waschestlcken, die man direkt auf der Haut trégt, sollte man darauf achten,
dass diese nicht aus synthetischen Stoffen, sondern aus saugfdhigen Naturmaterialien bestehen.
Luftige, nicht zu enge Kleidung aus Baumwoll- oder Leinengewebe sorgt flr eine bessere Bellftung des
Koérpers und lasst die Haut besser atmen.

Wadsche tdglich wechseln

Tdgliches Wechseln der Unterwdsche und Socken bzw. Strimpfe sollte selbstversténdlich sein. Vor allem
in der Unterhose sammeln sich Schweil3, Reste von Urin, Ausfluss etc. und bilden einen N&hrboden fur
Krankheitserreger und Geruchsbakterien.

Kampf dem Schweif3fuf

Auch bei Schuhen sollte man auf luftdurchlassiges Material achten. Naturmaterialien wie Leder
ermaoglichen den FuBRen, besser zu atmen. Das richtige Material alleine hilft allerdings noch nicht. Tragt
man seine Lieblingsschuhe mehrere Tage hintereinander, so beginnt er durch die Schwei3- und Warme-
entwicklung zu riechen. Und mit ihm auch die Fl3e. Je lieber man Schuhe hat, umso 6fter sollte man ihnen
daher eine Pause zum Auskiihlen und Ausliiften génnen.

Deodorants

Hautfreundliche, schweiBhemmende Deos beugen, nach dem Waschen verwendet, unangenehmem
Geruch vor.

Sie sind allerdings nicht dafir gedacht, das Waschen mit dem Waschlappen oder eine Dusche zu
ersetzen. Wer versucht, Schwei3geruch mit einem Deo zu Ubertlinchen, erreicht genau das Gegenteil:
Auf der Haut kommt es zu einer chemischen Reaktion der Duftstoffe des Deos mit dem Schweil3 und
der Luft, und der Kérpergeruch wird noch unangenehmer als zuvor.
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