Alles neu?

Menstruation (Regelblutung)

Der weibliche Zyklus

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

i \ Gesteuvert wird der weibliche Zyklus durch
Hirnanhangdrise Hormone, das sind Botenstoffe, die unser
Kérper selbst produziert.

Damit die Eierstécke reife befruchtungsféhi-
ge Eizellen heranbilden kénnen, schittet die
Hirnanhangdrise Hormone aus. Diese
Hormone bewirken, dass sich in einem der
Eierstocke ein Follikel bildet, ein kleines mit
Flussigkeit gefulltes Blaschen. Im Inneren die-
ses Follikels sitzt die Eizelle, die nun rund 14
Tage Zeit hat, um heranzureifen.

Das Follikel enthalt nicht nur die Eizelle, es
bildet auch selbst Hormone. Diese weiblichen
Gebarmutterschleimhaut Eileiter Geschlechtshormone nennt man Ostrogene.
Waéhrend die Eizelle im Eierstock reift, verdn-
dern die Ostrogene die Gebarmutterschleim-
haut: Sie wird dicker und besser durchblutet.

In der Zyklusmitte, nach etwa 14 Tagen, 16st
sich das reife Ei vom Eierstock. Diesen Vor-
gang bezeichnet man als Ovulation oder
Eisprung.

Eierstock
Die Eizelle wandert nun durch den Eileiter in
Richtung Gebdarmutter (Uterus). Wéahrend
dieser Wanderung gibt der Follikel das Hor-
mon Progesteron ab. Progesteron macht die
bereits gut durchblutete Gebé&rmutterschleim-
haut aufnahmebereit, es sorgt dafir, dass sich
\_ ) ein befruchtetes Ei auf ihr einnisten kann.

Muttermund

Wird die Eizelle nach ihrer Ablésung vom Eierstock auf ihrem Weg zur Gebarmutter nicht befruchtet, so kann
sie sich auch nicht einnisten und stirbt nach einigen Stunden ab. Mit dem Absterben der Eizelle und des Folli-
kels sinkt auch der Progesteronspiegel, und rund 14 Tage nach dem Eisprung wird die Gebé&rmutterschleimhaut
gemeinsam mit dem nicht befruchteten, abgestorbenen Ei in der Regelblutung (Menstruation) abgestofien.
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Die erste Regel

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

Durch die Hormonproduktion haben viele Madchen bereits vor der Menarche wei3lichen Ausfluss.
Dieser WeiBfluss ist véllig normal, die erste Regel folgt P
meist ein halbes bis ein Jahr spdter. SEPTEMBER B Regel

Vor der ersten Blutung kann es auch eine Vor- oder _ _
Schmierblutung geben. Diese éhnelt normalem Ausfluss, Mo Di M Do Fr Sa_ So

ist aber leicht rétlich oder braunlich gefarbt. Anders als die Priifungen 123 4 ()
normale Regelblutung ist sie weitaus weniger stark und oft friaras parts
schon nach einem Tag wieder vorbei.
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maBigen Abstanden kommt. 26 27 28 (29 30

Der Verlauf der Regelblutung

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

Ein Menstruationskalender hilft, sich selbst und seinen Kérper besser kennen zu lernen. Wer weif3, was sich wann
in seinem Kérper abspielt, kann auch mit den Begleiterscheinungen dieser Vorgénge besser umgehen.

Blutarmut?

Unter Blutarmut (Andmie) leidet man, wenn man zu we-
nig rote Blutkérperchen hat. Diese werden im Knochen-
mark produziert.

Typische Symptome sind Blésse, Kalteempfindlichkeit,
schnelle Ermidung, Atemnot, Herzrasen und Schwindel.

Mégliche Ursachen:
e Stdrung des Knochenmarks
e vermehrter Abbau von Blutkérperchen
e starker Blutverlust (nach schweren Verletzungen,
Operationen, lang anhaltendem starkem Nasen-
bluten, ...)
e Mangel an Eisen oder Folsgure

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 da-
her der absolute Ausnahmefall. Sie tritt nur bei besonders langen und starken Regelblutungen aut.
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Tipps fiir entspannte ,,Tage”

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

® Bauchschmerzen

Beim AbstoBen der Gebdarmutterschleimhaut kann es dazu kommen, dass sich die Geb&rmuttermuskulatur
zusammenzieht. Dieses Zusammenziehen der Gebdrmutter kann krampfartige Bauchschmerzen auslésen.

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

® Leichte Ausdauersportarten oder gymnastische Ubungen bewirken, dass das Becken besser durch-
blutet wird. So kénnen sich auch Verkrampfungen besser l6sen.

® Magnesium wirkt krampflésend. Mit magnesiumhaltigen Nahrungsmitteln, wie Nussen, Hilsen-
frichten, Weizenkeimen oder ungeschdltem Reis, kann man sich ,krampfanféllige” Tage ernéhrungs-
technisch erleichtern.

® Auch das Vermeiden enger Kleidung kann die Schmerzen lindern.
Wer regelmdBig unter starken Krampfen leidet, sollte seine Gynédkologln um Rat fragen.

o Kopfschmerzen

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

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

o Mudigkeit

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 schwéren 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 dinne Schichten zu achten. So kann man je nach Gefihl
Kleidungssticke ablegen oder wieder anziehen, wenn der ,hitzige Moment” voriber ist.

Infoblatt 63 N
Seite 21 BEINGGIRL




Alles neu?

PMS — das Priimenstruelle Syndrom

Das Pramenstruelle Syndrom (PMS) bezeichnet Beschwerden, die in jedem Monatszyklus auftreten kénnen.

Sie sefzen in der Zeit zwischen Eisprung und Regelblutung ein und enden meist bei Beginn der Menstruation.
Etwa ein Drittel aller Frauen im gebérfahigen Alter leidet an PMS-Beschwerden, besonders betroffen sind Frauen
Uber dem dreifligsten 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:

Voribergehende Gewichtszunahme durch Wasseransammlungen im Gewebe

Hautveranderungen

Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Erschdpfungssymptome bzw. Schlafstérungen

Bauchschmerzen mit Verstopfung, Durchfall, Bléhungen, Ubelkeit, Krampfen im Unterbauch

Kopf- und Rickenschmerzen

Heihunger oder Appetitlosigkeit

Spannungen, Schwellungen oder erhdhte Empfindlichkeit bei BerGhrung der Briste (Mastodynie)
Schmerzen im Bereich der Geschlechtsorgane beim Geschlechtsverkehr (Dyspareunie)
Schleimhautreizungen dhnlich Erkéltungssymptomen, zum Beispiel brennende Augen oder laufende Nase
Verschlimmerung bestehender Beschwerden oder Schmerzen

® Seelische Symptome:

e Stimmungsschwankungen

e Anfriebslosigkeit

e Hyperaktivitat, Ruhelosigkeit

e Reizbarkeit

e vermindertes Selbstwertgefihl
Ursachen

Die genauen Ursachen des Pramenstruellen Syndroms sind bisher nicht geklért. Dass dieses allerdings untrennbar
mit den Hormonschwankungen rund um den weiblichen Zyklus verbunden ist, steht auBer Frage.

Die aktuelle Forschung geht davon aus, dass das Pramenstruelle Syndrom nicht nur auf eine, sondern mehrere Ur-
sachen zurickzufGhren ist: zum Beispiel bestimmte Pilzinfektionen, Stress, Schlafstérungen, Nikotin, Koffein, falsche
Ernghrung oder zu wenig Bewegung.

Was tun?

e Sport und Bewegung sorgen dafir, dass das im Kérper gelagerte Wasser schneller abtransportiert wird.
Dadurch wird Becken wird durchblutet und Krémpfe in der Gebarmutter werden gelost.

e Auch Entspannungsibungen, wie autogenes Training oder Yoga kénnen das prémenstruelle 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.

AU
Infoblatt 6° alv 9
Seite 22 BEINGGIAL |




Alles neu?

Pickel

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

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

Grundsatzlich ist Talg etwas 4 H haf N
aarschart
Gutes — er sorgt dafir, dass
das Haar und die oberste
Hautschicht, die Hornschicht, Hornschicht
geschmeidig bleiben und
schitzt vor Hautkrankheiten,
Krankheitserregern und
Chemikalien.

Ausfihrungsgang

Haarmuskel

Lederhaut

Zu viel Talg tut unserer Haut
allerdings nicht gut.

Denn fettige Haut verhornt
an der Oberfléche starker
als normale oder trockene
Haut. Das fohrt dazu, dass
sich die Ausfihrungsgénge
der Talgdrisen, durch die
das Fett ausgeschieden wird,
verengen. Fettgewebe

Talgdrise

Haarzwiebel

Nicht nur dass nun in der \_
Pubertat viel mehr Fett pro-
duziert wird als zuvor, muss dieses Fett auch noch durch viel engere Génge an die Hautoberfléche gelangen.
Das fihrt zwischendurch zu Engpéssen und Verstopfungen in den Talgdrisengéngen. Es bilden sich Mitesser,
nicht entzindliche, abgeschlossene Talgpfropfen.

/

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

Wahrend der Pubertét leiden nahezu alle Jugendlichen an Hautunreinheiten, Mitessern und Pickeln. Diese Unrein-
heiten nennt man daher auch Pubertétsakne. Meist endet diese Akne mit Ende der Pubertét. Vereinzelt kann sie
aber bis zum 25. Lebensjahr andauern.

Infoblaft 6°
Seite 23



Alles neu?

Was tun?

Was der Haut in dieser Zeit wirklich hilft, muss jeder selbst herausfinden. Eine schonende und nicht zu héaufige
Reinigung und Pflege sind auf jeden Fall ein guter Ansatz. Zwei Mal téglich das Gesicht mit einem milden,
hautfreundlichen Reinigungsmittel waschen ist ausreichend. Haufigeres Waschen trocknet die Haut aus und regt
die Talgdrisen 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 schadigen 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 herumdricken oder -kratzen! Das verlangsamt den Heilungsprozess und hinterl@sst
Narben.

e Pflegeprodukte sollten méglichst fett- und 8lfrei sein.
e Zu viel Kalte, Warme und Sonnenlicht kénnen die Haut strapazieren und so fir noch mehr Pickel sorgen.

e Wasser ist ein wichtiger Baustein fir alle Zellen unseres Kérpers, auch fur die Hautzellen. Fehlt dem Kérper
das wichtige Wasser, zieht er es zuerst aus der Haut, um die wichtigen Organe weiterhin versorgen zu kénnen.
Die Folge ist trockene, sprode, blasse Haut, die nur wenig widerstandstéhig und anféllig fur 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 abwechslungsreiche Erméhrung
ist allerdings immer ein Vorteil tir 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 grindlich
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
arztliche Diagnose und unkontrolliert Medikamente einnimmt, riskiert anstelle heilender Wirkung schwere Neben-
wirkungen.

Am besten suchst du bei vermehrtem Auftreten von Hautunreinheiten und Pickeln eine Hautérztln auf. Diese unter-
sucht deine Haut und kann dir Tipps fir die optimale Pflege geben. Treten grofle wunde Pickel oder Akne-Narben
auf, so kann sie auch ein passende medikamentése 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, ausgel&st wird, nennt
man Pollution.

Der Weg zur Fruchtbarkeit

Schon vor der Pubertét erzeugen die Leydig-Zellen in den Hoden mehr Testosteron. Auch im Blut ist der Testosteron-
spiegel nun zwei- bis dreimal hdher. Darum kann es bei manchen Jungen auch schon vor der Pubertét 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 befruchtungsféhigen Samenzellen (Spermien). In der
Pubertdt wachsen Penis, Hoden, Nebenhoden, Samenleiter und Geschlechtsdriisen. Meist in der Mitte der Pubertéit
beginnen die Hoden, erste Spermien zu produzieren. Den Beginn der Spermienproduktion nennt man Spermarche.
Kurz nach Beginn der Spermienproduktion kommt es zu einer ersten Ejakulation, einem richtigen ,Samenerguss”
(Ejakularche). Ab diesem Zeitpunkt befinden sich befruchtungsfdhige Spermien in der Samenflussigkeit, und der
Junge ist geschlechtsreif.

Was passiert beim Samenerguss?

Das Sperma hat bis zum Samenerguss einen langen Weg zuriickzulegen.

-~

7\ Erste Station sind die Hoden. Sie bestehen aus
vielen kleinen Abteilungen mit winzigen Kanal-
chen, in denen die Samenzellen wachsen.

Von dort aus werden die Samenzellen mit Hilfe
kleiner Flimmerhdrchen zu ihrer zweiten Station
transportiert: zu den Gangen des Neben-
hodens auf der Unterseite des Hodens. Fir
Harnblase diesen Streckenabschnitt vom Hoden in den
Nebenhoden bendtigen die Spermien rund 14
Prostata Tage. In dieser Zeit entwickeln sie die Fahigkeit,
sich selbststéndig fortzubewegen.

Nach der Wanderung durch die Nebenhoden
erreichen die Spermien ihre dritte Station, den
Samenleiter. Dieser fihrt sie in einer weiten
Nebenhoden| Kurve bis unter die Blase und in die sogenannte
Ampulla.

Samenleiter

Hodensack

Das letzte Stick legen die Samen nun in sehr
rascher Geschwindigkeit zuriick. Der Samenleiter
wird zum Spritzkanal. Beim Orgasmus zieht er
sich gemeinsam mit der Prostata, die die Harn-
réhre wie ein Ring umschlief3t, reflexartig zusam-
men: Die Spermien werden in die Harnréhre
gepumpt. Auf dem Weg dorthin gesellen sich noch andere Flissigkeiten zu ihnen: Sekrete aus den Nebenhoden, der
Prostata und aus den sogenannten Cowper- und Littré-Drisen, die fir ein natirliches ,Gleitmittel” sorgen.

\_ Harnréhre )
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Das Sperma

Was man umgangssprachlich Sperma nennt, enthélt zwar Millionen von
Samenzellen (Spermien), besteht aber zu 95-97 Prozent aus dem sogenannten
Seminalplasma. Diese Flussigkeit, die von verschiedenen Drisen produziert
wird, ernghrt und beschitzt die empfindlichen Spermien und unterstitzt sie
dabei, sich eigenstdndig zu bewegen.

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

Geschitzt von Eiweifd und Fruchtzucker kénnen Spermien auflerhalb des
mdannlichen Kérpers fur eine gewisse Zeit Uberleben: 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 Jungen und Manner kennen sie — die Morgenerektion, auch Morgenlatte genannt. Sie steht weder in Zu-
sammenhang mit sexuellen Trdumen, noch mit einer vollen Blase.

Wahrend der Nacht haben Méanner bis zu funf Erektionen, die jeweils zwischen 15 und 40 Minuten oder noch
lénger dauern kénnen. Diese Erektionen treten wihrend der REM-Phase des Schlafes auf, jener Phase, in der
wir intensiv frGumen.

Der Grofdteil unserer Muskulatur befindet sich in dieser Traumschlafphse in einer Art Léhmungszustand, damit wir
jene Bewegungen, die wir trdumen, nicht auch in Wirklichkeit durchfihren. Mit der Erektion stellt unser Organismus
sicher, dass die sexuellen Reaktionen unseres Kérpers aufrecht bleiben und Muskel und Gewebe des Penis aus-
reichend 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 Madchen als s ™
auch Jungen. Wahrend er bei Méadchen allerdings kaum merkbar Zungenbein
ist, hért man ihn bei Jungen deutlich.

Bei den Jungen tritt der Stimmbruch zwischen dem 11. und 16.
Lebensjahr ein, bei Médchen im Schnitt ein Jahr friher.

elastische

Was passiert? Membran

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

In der Mitte des Kehlkopfes befinden sich die Stimmbénder. Sie
wachsen mit dem Kehlkopf mit, dehnen sich, werden lénger und
dicker. Dadurch vibrieren sie in tieferer Frequenz als zuvor, die
Stimme wird tiefer. Kehlkopf ||
Auch die Stimmlippen wachsen wéahrend des Stimmbruchs. Sind
sie bei 10-jghrigen noch durchschnittlich 12-13 mm lang, so
wachsen sie bei Jungen im Stimmbruch um bis zu einen Zentimeter.
Bei Mdadchen werden es nur ein bis drei Millimeter mehr, wodurch
sich lediglich die Klangfarbe ihrer Stimme éndert.

Aber nicht nur Kehlkopf, Stimmbénder und Stimmlippen wachsen  \_
in der Pubertét, auch der Hals wird lénger. Dadurch verlagert

sich der Kehlkopf tiefer in den Hals. Er liegt nun néher am Brustkorb, der als Resonanzkérper dient und der Stimme
einen tieferen, mannlichen Klang verleiht.

Schild-

knorpel

Adamsapfel

Daver & unerwinschte Nebenwirkungen )
Verlauf und Dauer des Stimmbruchs sind bei jedem Jungen anders. Ublicherweise dauert der Stimmbruch rund ein
halbes Jahr, er kann aber auch friher beendet sein oder sich bis zu zwei Jahre ziehen.

Bei einigen verlguft der Ubergang flieBend und ohne hérbare Stérungen — die Stimme wird langsam tiefer.
Nachdem Kehlkopf, Muskel, Stimmbénder und Stimmlippen allerdings bei vielen unterschiedlich schnell wachsen,
kann es beim Sprechen zu schréagen, verzerrten Ténen kénnen — den klassischen Symptomen des Stimmbruchs.
Viele Jungen wechseln wahrend des Stimmbruchs auch unkontrolliert zwischen Kinder- und Ménnerstimme.

Dass man wahrend des Stimmbruchs nicht singen sollte, um die zukinftige Ménnerstimme zu schonen und nicht
zu verderben, ist ein Geriicht. Ganz im Gegenteil kann regelméfiges Stimm- und Singtraining sogar helfen, das
Kréichzen ein bisschen zu reduzieren.

Das Ergebnis

Rund zwei Drittel der Jungen bekommen schlussendlich eine Bass- oder Baritonstimme, das heif}t, dass sie eine
tiefe bis mittlere Stimmlage haben. Ein Drittel bekommt eine Tenorstimme, das ist die hdchste der drei ménnlichen
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 véllig aus-
gewachsen.
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Die weibliche Brust

So unterschiedlich wie jede Frau sind auch ihre Briste. a
Welche Gréfle und Form diese bekommen, ist genetisch bedingt.

Brustwarze
Die Entwicklung der weiblichen Brust

Die Brust besteht aus Fett- und Bindegewebe und der Brustdrise.
Diese kann durch feine Ausfihrungsgénge, die auf der Brustwarze
minden, Muttermilch absondern. Die Brustdrise entspricht der Milch-
drise der Ubrigen Séugetiere.

Ab dem 10. bis zum 13. Lebensjahr beginnt sich der Drisenkérper der Drisen-
weiblichen Brust zu entwickeln. Ausgelést wird dieser Vorgang durch gewebe
das Hormon Ostrogen, das in den Eierstécken produziert wird.

Der Drusenkoérper wéachst und wird gréfier als der Warzenvorhof — -
dadurch entsteht die erste Brustwélbung. Nun kann es auch vorkommen, dass aus den Brustwarzen eine milchige
Flussigkeit 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 Méadchen wachsen die linke und die rechte Brust mit unterschiedlichem Tempo und sind daher auch
voribergehend verschieden grof3. Das ist in der Zeit der Pubertét oft deutlich sichtbar, wéchst sich aber im Regelfall
wieder aus.

Exakt gleich grof3 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 wéichst und sich veréndert, kann es vorkommen, dass man ein leichtes Ziehen oder einen leichten
Druck spirt. Das ist ganz normal und kein Grund zur Beunruhigung. Manche Médchen empfinden es auch als
unangenehm, auf dem Bauch zu liegen oder Bélle zu fangen. Mit Abschluss des Brustwachstums verschwinden

diese unangenehmen Begleiterscheinungen.

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

Auch die mannliche Brust kann sich wahrend der Pubertét verdndern. Ein Ungleichgewicht zwischen den Geschlechts-
hormonen Testosteron und Ostrogen kann dazu fihren, dass sich die Brustdrise voriibergehend entwickelt und
einem Jungen Briste wachsen. Das nennt man Pubertétsgyndkomastie. Sie kann ein- oder auch beidseitig auftreten
und verschwindet im Regelfall wieder mit Ende der Pubertat.

Die Pubertatsgyndkomastie kann zwar in manchen Fallen Brustschmerzen verursachen, ist aber véllig harmlos.
Dennoch sollte bei Anschwellen der Brust ein Facharzt aufgesucht werden, um mégliche krankheitsbedingte Ursachen,
wie etwa Hoden- oder Brustkrebs, auszuschliefien.

Bei erwachsenen Ménnern mit Gyndkomastie kann — nach Ausschluss aller behandelbaren Ursachen — das Brust-
drisengewebe im Zuge eines chirurgischen Eingriffs entfernt werden.

Neben der echten Gynékomastie gibt es auch noch die Psdeudogynékomastie. Deren Ursache liegt nicht im
Anschwellen der Brustdrise, 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 veréndert sich: der Kérper, die
Einstellung zu gewissen Themen, die Gefihle und auch der Charakter. Kein Wunder also, dass man sich bei all
diesen Verénderungen zwischendurch leicht Gberfordert fuhlt. Der Kérper arbeitet auf Hochtouren, um mit all den
Verdnderungen fertig zu werden. Das kann zwischendurch ganz schén anstrengend sein und macht einen mide
und gereizt.

Ausgelést wird die Pubertét durch Hormone, die der Kérper plétzlich zu produzieren beginnt. All diese Hormone
mUssen erst ins richtige Gleichgewicht kommen, sie sind nicht nur durcheinander, sondern sorgen auch fir ein
kraftiges Durcheinander. Das sieht man nicht nur an den Pickeln im Gesicht, das spirt man auch in Form von
Stimmungsschwankungen. Ist man im einen Moment noch himmelhoch jauchzend, bewegt man sich im néchsten
auch schon in Richtung zu Tode betribt.

Manche Hormone veréndern wahrend der Pubertdt auch plétzlich ihre Wirkung. So zum Beispiel das Hormon
Allopregnanolon, das das Gehirn in Stresssituationen vermehrt ausschuttet. Wéhrend es bei Kindern und Erwach-
senen als naturliches Beruhigungsmittel wirkt, hat es durch die hormonelle Ausnahmesituation in der Pubertét die
genau gegenteilige Wirkung. Es 16st erst recht eine Angst- und Stressreaktion aus bzw. verldngert diese.

Die sténdigen Diskussionen mit den Eltern machen es einem nicht unbedingt einfacher. Wenn man erwachsen
wird, verhalt man sich eben auch anders, wird selbsténdiger, vertritt eigene Meinungen und Ansichten, méchte
seinen eigenen Weg gehen, beginnt vieles, das bis dahin selbstversténdlich gewesen ist, in Frage zu stellen.
Eltern mUssen damit erst umgehen leren. Sie mUssen sich vom Kind, das mit all seinen Fragen noch zu Mama
und Papa gekommen ist, verabschieden.
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Kreislaufschwéiche

Unser Kreislaufsystem

Unser Kreislaufsystem, das aus Herz und BlutgeféBen 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 Néhrstoffe an die einzelnen Bestandteile unseres Organismus.

Der Kreislauf in der Pubertat

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

Nach léngerem Sitzen oder Liegen kann es passieren, dass beim Aufstehen das Blut in den Beinen versackt, und
das Gehirn voribergehend nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird. Diese Unterversorgung fihrt dazu, dass
man ohnméichtig wird. Ahnliches kann auch bei langem Stehen passieren.

Kreislaufschwéiche wahrend der Pubertét ist harmlos. Dennoch sollte man zur Sicherheit einen Arzt konsultieren,
um mdgliche andere Ursachen auszuschlieBen.

Folgende Symptome deuten auf einen niedrigen Blutdruck hin:

e Kaltegefihl und Kribbeln in den Fingern und FifBen e Mudigkeit trotz ausreichendem Schlaf

e Blasse Haut o WetterfGhligkeit & Schwindel

e Innere Unruhe und Reizbarkeit e Konzentrations- und Geddchtnisschwéche
Vorbeugung

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

® Muskeltbungen
Spurt man beim Aufstehen einen leichten Schwindel, helfen Ubungen zur Anregung des Kreislaufs. Leg dich
flach hin und balle deine Hénde zu Fausten, driicke die Féuste abwechselnd fest zu und lass sie anschlieBend
wieder locker. Das gleiche solltest du auch mit deinen Waden machen: anspannen und wieder locker lassen.
Zusétzlich 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.

o 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.

® RegelmdBig Sport betreiben kurbelt den Keislauf an.

® Bei ldngerem Stehen
Auf den Zehen wippen oder verschiedene Muskelgruppen anspannen hélt 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 fihlt, kann man MuskelGbungen machen, um den Kérper auf das Aufsetzen bzw.
Aufstehen vorzubereiten. Auf alle Félle sollte man es langsam angehen lassen, um dem Kreislauf die Méglichkeit
zu geben, langsam wieder in Schwung zu kommen.
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Korperbehaarung

Alles neu?

In der Pubertét werden vermehrt Androgene ausgeschittet, das sind ménnliche Sexualhormone. Diese sind
dafir 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 Pubertét in Terminalhaar um. Die Haare haben nun Mark

und bekommen Farbe.

Wie stark die Kérperbehaarung ausfallt, héngt vom Geschlecht, den Erbanlagen, dem Hormonhaushalt und
dem Lebensalter jedes Einzelnen ab. Médchen und Jungen haben grundsatzlich gleich viele Haarwachstums-
zellen. Nachdem sie allerdings unterschiedliche Mengen an Androgenen ausschitten, und die Androgene die
Menge und Dichte der Kérperbehaarung bestimmen, bildet sich diese geschlechtsspezifisch aus.

Die weibliche Kérperbehaarung

An folgenden Stellen bilden Madchen wahrend und nach der Pubertét eine
terminale Behaarung aus:

e Schamhaar
o Achselhaar
e Haare an Armen und Beinen

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

Ob die Kérperbehaarung als natirlich, dsthetisch oder abstoBend empfunden wird,
ist stark sozial und kulturell beeinflusst. So ist die weibliche Kérperbehaarung in
verschiedenen dlteren Kulturen in der Sidsee, Afrika und Melanesien Symbol for
Fruchtbarkeit und Heiratstahigkeit. Auch in Japan gilt eine ausgeprégte Intimbehaarung
der Frau urspriinglich als Symbol fir Weiblichkeit.

Die ménnliche Kérperbehaarung

Der Kérper des Mannes ist im Vergleich zum Kérper der Frau stdrker mit Terminalhaar
bedeckt. Wahrend und nach der Pubertét bildet sich hier die Kérperbehaarung aus:

Bart

Brustbehaarung

Scham- und Bauchbehaarung
Achselhaar

Haare an Armen und Beinen
Haare am Ricken und am Geséf3
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 spéten Phase der Pubertét, in etwa um das 16. oder 17.

Lebensjahr, kénnen 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 Ménnern entfernen sich Achselhaare, Beinhaare und auch die Haare in der
sogenannten ,Bikinizone”. Bevor man den von einigen als léstig empfundenen Haaren zu Leibe rickt, sollte man
sich Uber die verschiedenen Méglichkeiten und auch Nebenwirkungen informieren.

® Rasur
Die Haare werden bei der Nassrasur mit Rasierklingen oder bei der Trockenrasur mit einem Elekirorasierer
direkt an der Hautoberfléche 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
stérksten 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 benétigt und man so lénger 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. Epiliergerdte erfassen Haare ab einer Lénge 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 daribergelegt. Mit einem Ruck wird der
Streifen abgezogen und mit ihm die Haare ausgerissen. Vorteil ist, dass man lénger glatte Haut hat, dafir
ist die Methode schmerzhaft und birgt die Gefahr eingewachsener Haare.

® Chemische Haarentfernung
Enthaarungsmittel |6sen die Haare Gber der Hautoberflache auf. Man trégt das Enthaarungsmittel, entweder
Creme oder Schaum, auf, lésst es einwirken und entfernt es anschlieBend mitsamt den aufgelésten Haaren
mit Hilfe eines Spachtels. Die Dauer der glatten Haut ist hier wie bei der Rasur nur kurz. Dafir ist die
Entfernung schmerzirei 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. Hierfir 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.
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Verinderung der ciuBeren primiiren Geschlechtsorgane

Wahrend der Pubertét erreichen die priméren und die sekundédren Geschlechtsmerkmale ihre volle Auspréagung.

Primére Geschlechtsmerkmale sind die angeborenen inneren und Gufleren Organe, die zur Fortpflanzung
notwendig sind.

Bei der Frau: Beim Mann:
1. Vulva (grofie & kleine Schamlippen, Klitoris, 1. Penis
Venushigel, Scheideneingang) 2. Hoden
2. Vagina 3. Hodensack
3. Gebarmutter 4. Samenleiter
4. Eileiter 5. Prostata
5. Eierstécke 6. Samenblase

Sekunddre Geschlechtsmerkmale sind jene kérperlichen Geschlechtsmerkmale, die sich erst spéter
entwickeln und deren Entwicklung die Geschlechtszugehérigkeit und auch die Geschlechtsreife kennzeichnen.

Bei der Frau: Beim Mann:
Briste Kérperbehaarung
Kérperbehaarung Ménnlicher Muskelaufbau
Weibliche Kérperfettverteilung Adamsapfel
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Beim Jungen

Aufgrund des erhéhten Testosteronspiegels wachsen im Laufe
der Pubertét die Hoden. Neben ihrer Gréfle verdndert sich auch
deren Oberflachenbeschaffenheit und die Farbe des Hodensacks.
Zusétzlich dazu bewirken die Hormone auch das Wachstum des
Penis, der Nebenhoden und der Samenleiter.

Der Penis

Die Grofle ihres Penis bereitet vielen Jungen Kopfzerbrechen.
Das ist allerdings nicht notwendig.

Einerseits weil die Penisgréfe genetisch bedingt ist und nicht
beeinflusst werden kann. Auch mit der Kérpergréfe steht sie in
keinem Zusammenhang. _
Andererseits — wenn es um den Geschlechtsverkehr geht — weil Eichel
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 Lange 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 stéf3t, was bei der Frau Schmerzen verursacht.

Die Léinge eines schlaffen Penis lasst keine Rickschlisse auf seine GréfBe im erigierten Zustand zu.

Ein im Normalzustand kleiner Penis kann darauf zurickzufihren sein, dass die Nerven, die zu den Muskelfasern
in den Schwellkérpern fuhren, besonders empfindlich und daher stérker 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 gréfBeren
Penis, der bereits gut mit Blut versorgt ist und nicht mehr so viel aufnehmen kann. Das heifit, dass der im Normal-
zustand kleinere Penis im erigierten Zustand gréfler sein kann als sein Vergleichsobjekt. Nur bei wenigen Ménnern
ist der erigierte Penis kerzengerade. Meist sind sie leicht gekrimmt oder haben einen leichten Knick. Auch der
Winkel, in dem der erigierte Penis zum Kérper steht, variiert von Mann zu Mann.

Beim Madchen

/
\_/.or und wéahrend der Pubertat beginnen die Eierstécke,
Ostrogen zu produzieren. Dieses Geschlechtshormon
lasst den Venushugel hervortreten.
Das &uBere Genital reagiert ebenfalls auf die Hormonausschit- Venushigel
tung, es kommt zu einer Verénderung der Vulva. Die Hautfarbe
andert sich individuell, und die Strukturen der Vulva werden
groéfer und ausgeprégter. Von dieser Entwicklung betroffen sind
die Klitoris sowie die kleinen und groen Schamlippen, aber Klitoris
auch die empfindliche Haut der Vagina und deren Vorhof.
Die kleinen Schamlippen kénnen auch Gber die groien hinaus- | | |eine
ragen. Das ist ganz normal und nicht Besorgnis erregend. Schamlippen
grofie
Scheidenvorhof Schamlippen
\_ )
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Korpergeruch

Wahrend der Pubertit ,brodelt” es im Kérper: Hormone und Drisen arbeiten auf Hochtouren. Dadurch kann es
passieren, dass man mehr schwitzt als zuvor.

Frischer Schweif} auf sauberer Haut riecht nicht. Der unangenehme Schweigeruch entsteht erst nach drei bis vier
Stunden. Dann beginnen némlich die auf der Haut vorhandenen Milchsdurebakterien, den Schweif} zu zersetzen.

Tagliche Korperhygiene
e Tagliches Duschen mit milden Waschlotionen verhindert starken Kérpergeruch.

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

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

e Die Scheidenhaut der Médchen ist sehr empfindlich. Trocknet sie aus, wird sie infektionsanféllig. Daher die
inneren und duBBeren Schamlippen nur mit Wasser oder mit Waschlotionen auf Milchsdurebasis 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 diesem Zweck schiebt man
die Vorhaut einfach vorsichtig zuriick.

e Nach dem Waschen sollte man sich grindlich abtrocknen, um Pilzen und anderen Krankheitserregern
keinen Né&hrboden zu liefern.

Das richtige Material

Bei Unterwdsche und Waschestiicken, die man direkt auf der Haut tréigt, sollte man darauf achten, dass diese nicht aus
synthetischen Stoffen, sondern aus saugfdahigen Naturmaterialien bestehen. Luftige, nicht zu enge Kleidung aus
Baumwoll- oder Leinengewebe sorgt fir eine bessere Beliftung des Kérpers und lasst die Haut besser atmen.

Wadsche taglich wechseln

Tagliches Wechseln der Unterwdsche und Socken bzw. Strimpfe sollte selbstverstandlich sein. Vor allem in der
Unterhose sammeln sich Schweif3, Reste von Urin, Ausfluss etc. und bilden einen Néhrboden fir Krankheitserreger
und Geruchsbakterien.

Kampf dem SchweiBfuB

Auch bei Schuhen sollte man auf luftdurchlassiges Material achten. Naturmaterialien wie Leder ermdglichen
den FiBen, besser zu atmen. Das richtige Material alleine hilft allerdings noch nicht. Trdgt man seine Lieblings-
schuhe mehrere Tage hintereinander, so beginnt er durch die Schweif3- und Wéarmeentwicklung zu riechen. Und
mit ihm auch die Fif3e. Je lieber man Schuhe hat, umso 6fter sollte man ihnen daher eine Pause zum AuskUhlen
und Ausliften génnen.

Deodorants

Hautfreundliche, schweilhemmende 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, Schweifigeruch mit einem Deo zu Ubertinchen, erreicht genau das Gegenteil: Auf der Haut kommt es
zu einer chemischen Reaktion der Duftstoffe des Deos mit dem Schweif3 und der Luft, und der Kérpergeruch wird
noch unangenehmer als zuvor.
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