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Vorwort
Vokabelhilfe

Menstruation, Periode, Tage

Warum bekomme ich meine Periode?
Wie viele Tage dauert die Periode
normalerweise?
Ist es normal, wenn die Periode einmal
ausbleibt?
Kann man einen Tampon benutzen,
obwohl man noch Jungfrau ist?
Warum bekommen Jungen keine Periode?
Warum bekommen die Frauen Schleim
(Ausfluss)?
Warum hat das Menstruationsblut
unterschiedliche Farben?
Warum haben wir Schmerzen bei
der Periode?
Was kann ich machen, wenn ich Probleme
mit der Periode habe (zum Beispiel
Bauchschmerzen oder Kopfschmerzen)?

. Darf ich Sex haben, wenn ich die
Periode habe?

. Kann man wahrend der Periode schwanger
werden?




Sex zum ersten Mal

12. Was ist Sex?

13. Warum machen Menschen Sex?

14. Wie fiihlt sich Sex an?

15. Wann ist ein guter Zeitpunkt fiir
das erste Mal?

16. Wie wird sich das erste Mal anfiihlen?
Wie wird das erste Mal fiir einen Mann
und wie fiir eine Frau sein?

17. Kann man das Jungfernhadutchen leicht
verlieren oder kaputt machen?

18. Bluten Frauen immer beim ersten Mal?

19. Kann Sex Schmerzen verursachen?

20. Was passiert, nachdem man mit einem
Jungen geschlafen hat?

21. Wie lang kann ein Penis sein?

22. Wann darf man keinen Sex haben?

Sex mit sich selbst

23. Ist Selbstbefriedigung gut oder schlecht
fiir den Korper?
24. Kann man das Jungfernhdutchen durch
Selbstbefriedigung verlieren?
25. Wenn ein Madchen sich selbst beriihrt
und befriedigt, ist sie dann nicht mehr
Jungfrau? , 32
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Was macht Sex gut?

26. Warum ist Sex gesund fiir unsere Korper? 33
27. Woher weif$ ich, ob jemand mich

kiissen will? 33
28. Woran erkenne ich, dass jemand Lust hat,

mit mir Sex zu haben? 34
29. Woran erkenne ich, dass ich Lust auf

Sex habe? 34
30. Wie erkennt man, dass die Frau bereit

ist fiir Sex? 35
31. Warum haben manche Personen

betrunken viel mehr Lust auf Sex? 35
32. Wie kann eine Frau in einer sexuellen

Beziehung gliicklich werden? 36
33. Wie lange dauert guter Sex? 37

Verhutung

34. Was kann ich tun, wenn ich kein Kind

haben mochte? 38
35. Wie bekommt man als junges Mddchen
die Pille? 39
36. Was ist ein Kondom? 40
37. Kiimmert sich der Mann oder die Frau
um das Kondom? 41
38. Wie kann es passieren, dass eine Frau -
trotz Pille schwanger wird? 41 !

e



Schwangerschaftsabbruch

39. Wie lange kann man abtreiben?
40. Macht die Abtreibung fiir die
Frau Probleme?

Liebe

41. Was ist das, Liebe?

42. Was ist Homosexualitdt?

43, Wie kann man einer Person zeigen,
dass man sie liebt?

Grenzen

44, Warum wollen die Jungen uns Madchen
angucken oder anfassen?

45. Was macht ein Madchen, wenn der
Junge etwas sehen will und sie sagt
,NEIN“ und der Junge sagt ,,Ich will
das sehen“?

HIV

46. Was macht das HI-Virus (HIV)?

47. Wie kann man sich mit HIV anstecken?

48. Kann man das HI-Virus nur beim Sex
bekommen?




49. Wie kann man sich vor HIV schiitzen?
50. Wie konnen wir wissen, ob wir HIV haben?

Schwangerschaft und Geburt

51. Wie entsteht ein Kind und woher kommt es?

52. Tut es weh, schwanger zu sein?

53. Kann man Sex machen, wenn man
schwanger ist?

54. Was muss ich beachten, wenn ich
schwanger bin und Medikamente
einnehmen muss?

. Warum haben Frauen fiir ihre Babys
Milch zum Stillen in den Briisten?
. Warum tut eine Geburt weh?

Hilfreiche Links
Beratungsadressen
Quellen




Vorwort

Diese Broschiire richtet sich an weibliche Jugend-
liche und junge Frauen mit Flucht- oder Migra-
tionsbiografien im Alter von 14 - 24 Jahren, die
zuverldssige Informationen im Zusammenhang mit
sexueller und reproduktiver Gesundheit suchen.
Jugendliche und junge Menschen haben das Recht
auf korrekte und verstandliche Informationen zur
sexuellen und reproduktiven Gesundheit. Nur so
konnen sie ihre eigene Gesundheit und die ihrer
Partner und Partnerinnen schiitzen. Die Jugendlichen
sind dabei diejenigen, die am besten wissen, was
sie interessiert und welche Fragen fiir sie wichtig
sind. In der Broschiire werden deshalb Fragen beant-
wortet, die gefliichtete Mddchen und junge Frauen
selbst gestellt und deren Antworten sie anschlie-
fend auf Verstandlichkeit gepriift haben. Dariiber
hinaus haben die Mddchen und jungen Frauen auch
das Design, insbesondere die Farbgestaltung der
Broschiire, mitbestimmt.

Die Idee zu dieser Broschiire ist bereits 2016 wah-
rend der Erstellung der ,Youth 4 Youth“-Broschiire
fiir gefliichtete Jungen entstanden. Dank der For-
derung des Bundesministeriums fiir Gesundheit, der
Stiftung Paritdt und des hohen Engagements vieler



Mitwirkender konnte nun die Umsetzung
dieses Projektes auch fiir Mddchen und junge
Frauen mit Flucht- oder Migrationsbiografien
verwirklicht werden.

An der Realisierung der Broschiire waren viele
engagierte Menschen und Organisationen beteiligt,
vor allem gefliichtete Madchen und junge Frauen
aus Berliner Einrichtungen, Integrationsklassen,
Integrationskursen sowie Migrantenorganisationen
und -initiativen. Diesen Madchen und Frauen gilt
unser besonderer Dank, ebenso wie den Autoren
und Autorinnen, die die Fragen beantwortet haben,
sowie allen anderen, die sich fiir das Projekt einge-
setzt, es gefordert und getragen haben.

Es wiirde den Rahmen dieser Broschiire iiber-
schreiten, speziell auf Korper und Sexualitiat von
Trans*Frauen beziehungsweise Trans*Madchen
einzugehen, da die beteiligten Jugendlichen diese
Fragen (noch) nicht gestellt haben. Uns erscheint
es sinnvoller, in einem weiteren Projekt gemeinsam
mit interessierten zugewanderten Jugendlichen eine
Broschiire mit dem Themenschwerpunkt Trans*-
und Intergeschlechtlichkeit zu entwickeln.



Wir haben uns entschieden, in dieser Broschiire
auf das Gendersternchen® oder den Gendergap
(Unterstrich) zu verzichten. Diese Zeichen wiirden
die Lesbarkeit und Verstdndlichkeit des Textes fiir
die Zielgruppe (die Deutsch noch lernt) bedeutend
erschweren und fiir die Ubersetzung Herausforde-
rungen darstellen.

Fiir die Netzwerkstelle HIV/AIDS und Migration
beim Verband fiir Interkulturelle Arbeit (VIA)
Regionalverband Berlin/Brandenburg e. V.

Line E. Gottke

VOKABELHILFE

Falls es Worter gibt, die du nicht verstehst, findest
du auf der Website von Zanzu ein Worterbuch mit
Ubersetzungen und vielen Erkldrungen in verschie-
denen Sprachen:

www.zanzu.de/de/woerterbuch



MENSTRUATION, PERIODE, TAGE &

1 Warum bekomme ich
meine Periode?

Bei den meisten Mddchen setzt die Periode (auch
Menstruation oder Tage genannt) zwischen dem

11. und 15. Lebensjahr ein. Sie bekommen ihre
Periode in der Pubertit, weil ihr Korper sich verdan-
dert und Geschlechtshormone produziert. Dies fiihrt
zum sogenannten Menstruationszyklus, der circa
einen Monat dauert und jeweils mit dem ersten Tag
der Blutung anfangt (siehe auch Abbildung 2).

Bei Beginn ihrer Pubertit tragen Madchen ungefahr
400.000 unreife winzige Eizellen in ihren
Eierstocken. Davon lassen Hormone in den
@ ersten 14 Tagen nach Beginn der Blutung
mindestens eine Eizelle im Eierstock heran-
reifen. In dieser Zeit bereitet sich auch die
Gebarmutter auf eine mogliche Schwangerschaft vor.
Die oberste Schicht der Gebarmutterschleimhaut

verdickt sich, so dass sich eine befruchtete Eizelle
einnisten konnte.
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Ungefahr in der Mitte des Zyklus (zwei Wochen vor
der Periode) findet der sogenannte Eisprung statt,
eine Eizelle springt aus ihrem Eiblaschen (Follikel).
Das Eibldschen verwandelt sich in den Gelbkor-
per. Die Eizelle wird aus dem Eierstock in den Eilei-
ter befordert. Sie ist dort fiir ca. 12 bis 24 Stunden
fruchtbar.! Der Gelbkorper bildet Hormone, welche b
die Gebarmutterschleimhaut auf eine eventuelle .
Einnistung einer befruchteten Eizelle vorbereiten.
Wenn keine Befruchtung und Einnistung stattfin-

den, bildet sich der Gelbkorper zuriick. Die Eizelle

stirbt im Eileiter ab. Die Hormonwerte sinken und

die oberste Schicht der Gebarmutterschleimhaut

16st sich ab. Dies fiihrt etwa zwei Wochen nach dem T
Eisprung zu einer Blutung. Dann beginnt ein neuer
Zyklus.

Wird die Eizelle im Eileiter jedoch von einer Sa-
menzelle befruchtet, wandert sie weiter in die Ge-
barmutter und kann sich dort in die Schleimhaut
einnisten. Achtung: Spermien konnen bis zu sieben
Tage in der Gebarmutter {iberleben, deshalb ist die
Zeitspanne, in der du schwanger werden kannst,
langer als die oben genannten 12 bis 24 Stunden!




Abbildung 1: Die inneren Geschlechtsorgane
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Mehr dazu kannst du hier
erfahren:
www.zanzu.de/de/
koerper/koerper-der-frau/

monatsblutung

2 Wie viele Tage dauert die

Periode normalerweise?

Die Periode ist Teil des Menstruationszyklus. Die
Periode selbst dauert normalerweise drei bis sieben
Tage. Der Menstruationszyklus hingegen umfasst
die Zeit vom ersten Tag der Periode bis zum ersten
Tag der nidchsten Periode. Dabei dauert ein norma-
ler Zyklus zwischen 25 und 35 Tagen.

Bei jungen Madchen ist der Menstruationszyklus
oft unregelmifiig. Der Korper muss sich auf die Ver-
anderungen einstellen. Insbesondere wahrend der
ersten Jahre konnen die Dauer, Intensitat und Hau-
figkeit der Periode sehr schwanken.




3 Ist es normal, wenn die

Periode einmal ausbleibt?

Bei Mddchen in der Pubertét ist die Periode oft
unregelmafSig und kann auch mal ausbleiben,
siehe Frage 2.
Wenn dein Menstruationszyklus jedoch schon lan-
gere Zeit recht regelmifSig war und sich plotzlich
verandert, kann das verschiedene Griinde haben,
wie Stress, einen Ortswechsel oder Gewichtsver-
lust. Du musst dir deshalb keine Sorgen machen.
Wenn die UnregelmaéfSigkeit allerdings tiber meh-
rere Monate besteht, solltest du das auf jeden Fall
von einer Arztin / einem Arzt abkldren lassen.
Falls du denkst, du konntest schwanger sein, soll-
test du einen Schwangerschaftstest machen oder
zu einer Frauendrztin / einem Frauenarzt gehen.

4

Kann man einen Tampon *®

benutzen, obwohl man
noch Jungfrau ist?

Aus biologischer Sicht ist es fiir alle Mddchen und
Frauen wiahrend der Menstruation moglich, einen
Tampon zu benutzen. Dabei ist es egal, ob die



Maidchen schon Sex hatten oder nicht. Du musst dir
auch keine Sorge um deine ,Jungfraulichkeit” ma-
chen. Das dehnbare Gewebe am Rand der Vagina
(vaginale Korona) ermoglicht es, einen Tampon ein-
zufiihren, ohne dass Verletzungen entstehen, siehe
Frage 17. Tampons gibt es in unterschiedlichen Gro-
en. Probiere aus, mit welcher Grofse des Tampons
du dich wohlfiihlst. Du kannst aber auch einfach
Binden oder andere Produkte benutzen.

e T, .
5 Warum bekommen

Jungen keine Periode?

Jungen konnen keine Periode bekommen, denn es
braucht fiir die Periode bestimmte Hormone, eine
Gebarmutter, Eileiter und Eizellen. All dies besitzen
Jungen nicht. Sie kénnen deshalb auch keine Kinder
gebdren.

6 Warum bekommeh die Frauen
Schleim (Ausfluss)?

Die Vagina ist mit einer Schleimhaut ausgeklei-
det. Alle Schleimhaute des Korpers miissen feucht
sein, um gesund zu bleiben und vor Infektionen zu

OF




schiitzen, zum Beispiel auch die in Mund oder Nase.
Es ist normal fiir Frauen, Ausfluss zu haben, also
dass etwas Sekret (oder Schleim) aus der Vagina
fliefst. Der normale Ausfluss ist weifSlich oder gelb-
lich und relativ geruchlos. Wie viel Ausfluss eine
Frau hat und wie er aussieht, ist unterschiedlich und
héangt auch vom Menstruationszyklus ab. Der Aus-
fluss reinigt die Vagina und beugt Infektionen vor.
Milchsdurebakterien schaffen ein saures Milieu und
hindern so schidliche Bakterien und Pilze an der
Vermehrung. Daher solltest du deine Vagina auch
nicht mit Seifen, Vaginallotionen oder dhnlichem
waschen. Sie zerstoren die niitzlichen Bakterien und
machen deine Vagina krankheitsanfalliger. Auch
Médchen konnen schon vor ihrer ersten Periode Aus-
fluss haben, weil durch Hormone Verdnderungen im
Korper stattfinden und sich die erste Menstruation
ankiindigt.

Wenn Frauen erregt sind und Lust auf Sex haben,
produzieren aufSerdem Driisen am Vaginaleingang
eine Fliissigkeit, welche wie ein Gleitmittel funkti-
oniert. Sie hilft, dass der Geschlechtsverkehr nicht
weh tut.
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7 Warum hat das Menstruations-
blut unterschiedliche Farben?

Die Farbe des Blutes dndert sich wihrend der Mens-
truation, zum Beispiel kann sie dunkelrot, braunlich
oder hellrot sein. Das hdngt zum einen von der Starke
der Blutung ab: An den Tagen, an denen die Blutung
stirker ist, sieht das Blut eher hell- oder dunkelrot
aus. Am Anfang und am Ende der Menstruation,
wenn sie schwiécher ist, hat das Blut mehr Zeit, mit
dem Sauerstoff und dem sauren Milieu der Vagina
(siehe Frage 6) zu reagieren und ist eher braunlich.
Auch sind im Menstruationsblut in unterschiedlicher
Zusammensetzung Blut, Schleimhautteilchen und
Fliissigkeit aus der Vagina vermischt. Die Farbverdn-
derung ist also vollig normal.

8 Waru haben wir N
Schmerzen bei der Periode? [J§

Nicht alle Mddchen haben Schmerzen. Bei manchen

: Maidchen oder Frauen kommt die Periode einfach,

Y ohne dass sie das vorher merken. Andere spiiren
kurz vor der Periode ein Ziehen im Unterbauch oder

: ; haben Kopfschmerzen. Manchmal schmerzen auch

®¢: die Briiste. Wahrend der Periode haben manche



Maédchen oder Frauen Krampfe oder Schmerzen im
Unterbauch oder im unteren Riicken. Diese Schmer-
zen werden durch bestimmte Hormone verursacht.
Sie sorgen dafiir, dass die Gebarmutter sich zusam-
menzieht und wihrend der Periode die Schleimhaut
abstofSen kann. Manchmal verursachen sie auch
Ubelkeit und Durchfall. Wenn du heftige Schmer-
zen hast, solltest du zu einer Frauenirztin / einem

o Frauenarzt gehen. Das ist auch wichtig, um auszu-

~ schliefRen, dass sich hinter den Schmerzen andere

* korperliche Ursachen verbergen.

9 Was kann ich machen, wenn
@s ich Probleme mit der Periode
habe (zum Beispiel Bauch-

schmerzen oder Kopfschmerzen)?

Du kannst alles machen, was deinen Korper entspannt.
Das kann fiir jedes Madchen etwas Anderes sein.
Haufig helfen Bewegung und Sport, damit deine Be-
schwerden ertraglicher werden und sich dein Korper
entspannt. Vielleicht hilft deinem Korper aber auch
einfach Ruhe. Dabei kannst du dir beispielsweise

eine Warmeflasche auf den Bauch legen oder einen

Tee trinken. Hier niitzen zum Beispiel Krautertees



wie Kamille, Melisse oder Pfefferminz. Manchen
hilft es, die Korperhaltung zu verandern, zum Bei-
spiel ein Knie im Liegen oder Sitzen an die Brust zu
ziehen. Zudem kannst du dich auch massieren.
Falls du ofters sehr starke Schmerzen hast, solltest
du mit einer Arztin / einem Arzt sprechen.

10 Darf ich Sex haben, wenn
ich die Periode habe? 9

Ja, wenn du wahrend deiner Periode Lust auf Sex
hast, ist die Blutung kein Grund, darauf zu verzich-
ten. Da die Blutung ein ganz natiirlicher Vorgang

des Korpers ist, brauchst du dich nicht unsauber zu
fiihlen oder zu schamen. Da du unter Umstdnden

auch wihrend der Menstruation schwanger werden
kannst, solltet ihr jedoch gegebenenfalls an Verhii-
tung denken (siehe auch Frage 11).

11 Kann man wahrend der
Periode schwanger werden?

Ja, es kann passieren, dass ein Madchen oder eine
Frau trotz der Menstruation durch ungeschiitzten
Geschlechtsverkehr mit einem Jungen oder Mann




schwanger wird. Wenn du nicht schwanger %
werden mochtest, solltest du sicherheits- m °
halber den ganzen Menstruationszyklus

lang verhiiten, auch wahrend der Periode.

Das liegt daran, dass die meisten Mddchen und
Frauen nicht genau sagen konnen, an welchem Tag
nach ihrer letzten Blutung der nichste Eisprung
stattfinden wird. Das Heranreifen der Eizelle kann
bei jedem Madchen und von Monat zu Monat ver-
schieden lang dauern. Spermien konnen in der Ge-
barmutter und in den Eileitern bis zu sieben Tage
iiberleben. Es kann also zu einer Befruchtung und
damit zu einer Schwangerschaft kommen, wenn du
wihrend deiner Periode Geschlechtsverkehr hast
und dein nichster Eisprung in weniger als sieben
Tagen erfolgt. Mehr dazu erfahrst du bei Frage 1.




SEX ZUM ERSTEN MAL

12 Was ist Sex?

Sex sind sexuell erregende Handlungen zwischen
Menschen oder an sich selbst (Selbstbefriedigung).
Sex kann beispielsweise Kiissen, Streicheln und
Befriedigung mit Hand oder Mund umfassen. Er
ist damit mehr als Geschlechtsverkehr, also das
Eindringen des Penis in die Vagina oder den Po.
Wichtig ist, dass es dir oder euch gefallt und Lust
bereitet. Wenn du mit einem anderen Menschen
Sex hast, dann miisst ihr beide damit einverstan-
den sein. Es ist auch okay abzubrechen, wenn es dir
nicht mehr gefillt (siehe hierzu auch Frage 22)!

13 Warum machen Menschen Sex?

Das Bediirfnis nach Sex ist natiirlich und ein wichti-
ger Teil unserer Personlichkeit. Beeinflusst wird dies
beispielsweise durch unsere Hormone, Erziehung,
Gesellschaft und Personlichkeit. Die sexuelle Lust ist
individuell bei jedem Menschen unterschiedlich stark
ausgepragt und verdandert sich auch immer wieder im
Laufe eines Lebens. Manche Menschen haben grund-
sdtzlich wenig bis keine Lust auf Sex.

1%
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Menschen konnen mit Sex Liebe, Bindung oder Be-
gehren ausdriicken. Durch eine lustvolle befrie-
digende Sexualitdt konnen Menschen sich noch
naherkommen und ihre Beziehung(en) starken.
Menschen haben auch Sex, um Kinder zu kriegen.

14 Wie fuhlt sich Sex an? .

Sex kann sich sehr unterschiedlich anfiihlen.
Beim Sex kannst du viel Lust erfahren, geniefden,
dich wohlfiihlen oder entspannen. Vielleicht fiihlst
du dich begehrt, angenommen, verwohnt und dei-
nem Partner oder deiner Partnerin sehr nah.

Als Hohepunkt der sexuellen Lust und Erregung
kannst du auch einen Orgasmus bekommen. Nach
einer Phase starker sexueller Anspannung, die im-
mer mehr ansteigt, kommt es dabei zu einer ge-
fiihlten Entladung, gefolgt von einem Zustand der
Entspannung. Aber auch ohne Orgasmus kann Sex
als sehr schon empfunden werden.

Manchmal kann Sex aber auch nicht so toll sein,
zum Beispiel wenn du keine richtige Lust hast, an-
gespannt bist oder dich nicht wohl fiihlst. Dann
kannst du ihn auch beenden oder du achtest beim
nachsten Mal mehr darauf, dass es sich gut fiir dic
anfiihlt.

- e



15 Wann ist ein guter Zeitpunkt
fur das erste Mal?

Du entscheidest, wann ein guter Zeitpunkt fiir dein
erstes Mal ist. Verlass dich auf dein Gefiihl und lass’
dich von niemandem dréngen! Es ist normal, sich
ein wenig angstlich und unsicher zu fiihlen. Wenn
diese Gefiihle sehr stark sind, bist du moglicherwei-
se noch nicht bereit fiir Sex. Vielleicht solltest du
dann noch warten. Das erste Mal kann aber auch
aufregend und spannend sein. Es hilft, wenn du und
dein Partner / deine Partnerin fiireinander genti-
gend Zeit habt und dabei ungestort seid. Sprecht
miteinander dariiber, was ihr mochtet und wie
ihr euch fiihlt.

Zur Vorbereitung eines guten Zeitpunkts
gehort fiir beide auch, sich {iber Schutz vor
ungewollter Schwangerschaft und sexuell iiber-
tragbaren Infektionen zu informieren und auszu-
tauschen. Gemeinsam entscheidet ihr, welches die
beste Moglichkeit fiir euch ist und wer sich darum
kiimmert, siehe Frage 34.
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16 Wie wird sich das erste Mal
anfuhlen? Wie wird das ﬁ.{'

D
erste Mal fur einen Mann

und wie fur eine Frau sein?

Es kann sein, dass du das erste Mal als aufregend,
schon, vielleicht sogar witzig erlebst. Es kann aber
auch enttduschend sein und ein wenig wehtun. Viele
Madchen und junge Frauen sind davor dngstlich oder
nervos, aber auch neugierig. Auch deinem Partner
oder deiner Partnerin kann es so gehen. Auch hier
solltet ihr dariiber sprechen, was du magst und was
nicht. Das erste Mal empfindet jeder Mensch unter-
schiedlich, egal ob Mann oder Frau.

17 Kann man das Jungfern- @
hautchen leicht verlieren
oder kaputt machen?

Nein, denn das sogenannte Jungfernhautchen ist
kein Hautchen, sondern ein dehnbarer Kranz aus
Schleimhaut, ,vaginale Korona“ genannt. Dieser
Kranz umrandet den Eingang der Vagina, aber er
verschliefdt sie nicht. Die vaginale Korona sieht bei



jeder Frau unterschiedlich aus. Auch Frauen, die
Geschlechtsverkehr hatten, besitzen diese vaginale
Korona in der Regel noch. Bei Frauen, die ein Kind
geboren haben, ist die vaginale Korona meist nicht
mehr als vollstdndiger Kranz sichtbar. Im Alltag,
also beim Sport, Fahrradfahren, bei der Benutzung
eines Tampons und anderen Aktivitdten, kann man
diesen Gewebekranz nicht verlieren oder kaputt ma-
chen. Auch eine gynikologische Untersuchung ist
moglich, ohne die vaginale Korona zu beschédigen.
Ubrigens: Andere Personen, auch eine Arztin/ ein
Arzt, konnen an dem Aussehen der vaginalen Koro-
na nicht erkennen, ob du schon mal Geschlechtsver-
kehr hattest!

EI :

T E Hier kannst du mehr dazu
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18 Bluten Frauen immer beim Q
ersten Mal?

Nein, viele Frauen und Madchen bluten nicht beim
ersten Mal. Beim Geschlechtsverkehr kann es zu
kleinen Verletzungen an der vaginalen Korona oder
in der Vagina kommen, die dann leicht bluten kon-
nen. Das kann zum Beispiel passieren, wenn das
Maédchen angespannt oder der Junge nicht vorsich-
tig genug ist. Diese kleinen Verletzungen heilen aber
folgenlos und ohne sichtbare Narben ab.

Manche denken, die Blutung zeige an, dass das Mad-
chen noch Jungfrau ist. Warum das nicht stimmt, er-
fahrt ihr bei Frage 17.

19 Kann Sex Schmerzen verursachen?

Sex kann etwas Wundervolles und Schones sein. Sex
sollte nicht wehtun! Solltest du jedoch Schmerzen ver-
spiiren, so kann dies mehrere Ursachen haben. Ge-
schlechtsverkehr kann zum Beispiel schmerzen, wenn
die Vagina der Frau nicht feucht genug ist oder der Mann
nicht vorsichtig genug vorgeht. Mann und Frau sollten
also immer so lange warten, bis die Frau bereit ist, den
Penis aufzunehmen. Geschlechtsverkehr kann Frauen
auch dann wehtun, wenn sie sehr angespannt sind oder
sie zum Beispiel eine Infektion in der Vagina haben.



Wenn Menschen miteinander Sex haben, sollten

sie immer auch darauf achten, dass es dem oder

der anderen gut geht und im Zweifel nachfragen.

Das gilt fiir Sex generell, nicht nur fiir den ersten
Geschlechtsverkehr!

Solltest du haufiger Schmerzen beim Sex haben, sprich
mit einer Frauenarztin / einem Frauenarzt dartiber.

, 20 Was passiert, nachdem man mit
7\'0\5 einem Jungen geschlafen hat?
Wenn du mit einem Jungen geschlafen hast, bist du
vielleicht entspannt oder aber auch enttduscht, wenn
es nicht so schon war, wie du erwartet hast. Vielleicht
fiihlst du dich erwachsener. Du bist vielleicht auch
neugierig, wie es ihm geht. Mit Freude, Neugier und
Lust kénnt ihr gemeinsam herausfinden, was alles
schon sein kann. Das gleiche trifft auch zu, wenn du
mit einem Madchen geschlafen hast.
Falls du mit einem Jungen geschlafen hast und ihr
keine Verhiitungsmittel benutzt habt, machst du dir
wahrscheinlich Sorgen, ob du schwanger geworden
bist. Notfalls kann die ,,Pille danach® eine unge-
wollte Schwangerschaft verhindern. Mehr dazu er-
fahrst du bei Frage 34.
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21 Wie lang kann ein Penis sein?

Ein Penis kann bei Mdnnern im schlaffen Zustand
zwischen sieben und zehn und im steifen Zustand
bis ungefdahr 19 cm lang sein.?

22 Wann darf man keinen Sex

haben?

Man darf nur Sex haben, wenn es beide wollen!

Man darf keinen Sex haben, wenn einer von euch bei-
den noch nicht 14 Jahre alt ist. Verboten ist es auch,
wenn eine Lehrerin oder ein Lehrer die Abhdngigkeit
einer Schiilerin oder eines Schiilers ausnutzt, die oder
der unter 18 Jahren alt ist. AufSerdem darf generell
kein Sex von unter Achtzehnjidhrigen erkauft werden.
Wird eine Person zu einer sexuellen Handlung ge-
zwungen oder gedringt, ist das Gewalt und strafbar!

Mehr Informationen dazu erhaltst
du hier: www.zanzu.de/de/rechte-
und-gesetze/ihre-rechte/
schutzalter

Wenn man eine sexuell tibertragbare Infektion hat (wie
Chlamydien oder Gonorrhoe) und die Behandlung noch
nicht abgeschlossen ist, sollte man keinen Sex haben.
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SEX MIT SICH SELBST ‘ ?

23 Ist Selbstbefriedigung gut
oder schlecht fur den Korper?

Selbstbefriedigung schadet der Gesundheit nicht!
Sie ist normal und unterstiitzt dich bei der Entde-
ckung des eigenen Korpers. Du kannst fiir dich he-
rausfinden, welche Beriihrungen dir gefallen und
fiir dich erregend sind. Vielleicht erlebst du auch,
was ein Orgasmus ist. Sich selbst zu kennen ist gut
und hilft, spéter eine lustvolle Sexualitdt mit einem
Partner oder einer Partnerin zu erleben. Das gilt
auch fiir Jungen.

24 Kann man das
Jungfernhautchen durch
Selbstbefriedigung verlieren?

Nein. Viele glauben, es gdbe bei Madchen, die noch
nie Sex hatten, ein Hautchen, welches die Vagina
verschliefSt und zum Beispiel beim ersten Eindrin-
gen des Penis kaputt geht. Warum das nicht stimmt,
erklaren wir bei Frage 17.

3\



- 25Wenn ein Madchen sich selbst
beruhrt und befriedigt, ist sie
dann nicht mehr Jungfrau?

Von Jungfraulichkeit spricht man, wenn Menschen
noch nie Sex mit einem anderen Menschen (egal ob
Jungen oder Maddchen) hatten. Daher verlierst du dei-
ne Jungfraulichkeit nicht, wenn du dich selbst be-
rithrst oder befriedigst. Siehe hierzu auch Frage 17.




WAS MACHT SEX GUT?

26 Warum ist Sex gesund
fur unsere Korper?

Sex kann Gliicksgefiihle auslosen, die Durchblutung
fordern, Verspannungen losen und das Immunsys-
tem starken. Wenn Menschen Sex (miteinander) ha-
ben, kann sich das also positiv auf ihre Gesundheit
auswirken.

Damit Sex gesund fiir euch ist, ist es wichtig, dass ihr
freiwillig und mit Lust dabei seid und euch vor Krank-
heiten und gegebenenfalls ungewollter Schwanger-
schaft zum Beispiel durch Kondome schiitzt.

27 Woher weiB ich, obJemand @ i
mich kussen will?

Vielleicht wird diese Person deine korperliche Ndhe
suchen und auf deine Angebote, euch nidher zu kom-
men, eingehen. Wenn ihr die korperliche Nahe an-
genehm findet, ihr euch vielleicht gut riechen konnt,
kann Lust auf noch mehr entstehen, vielleicht auch
auf einen Kuss. Wenn du unsicher bist, kannst du die
andere Person auch fragen, ob du sie kiissen darfst.
Das gilt auch fiir Sex.
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28 Woran erkenné ich dass jemand
%7 Lust hat, mit mir Sex zu haben?

Es kann ganz unterschiedliche Anzeichen geben,

an denen du erkennen kannst, ob jemand Lust auf

Sex mit dir hat, siehe dazu auch Frage 27. Jemand kann
die eigene Lust auf dich zum Beispiel durch Worte oder
Beriihrungen deutlich machen oder du kannst selber
Anzeichen von korperlicher Erregung erkennen. Wenn
du dir nicht sicher bist, kannst du die andere Person
auch fragen, ob sie mit dir schlafen mochte.

" 29 Woran erkenne ich, dass ich
Lust auf Sex habe?

Wenn korperliche Ndhe und Ziartlichkeiten sich grof3-
artig anfiihlen und dein Korper nach mehr verlangt,
konnen das Anzeichen fiir sexuelle Lust sein. Auch
wenn du merkst, dass deine Vagina feucht wird oder
deine Klitoris anschwillt, kann dies bedeuten, dass du
Lust hast. Wie die weiblichen Sexualorgane aussehen,
findest du hier:
c www.zanzu.de/de/koerper/
koerper-der-frau/sichtbare-
sexualorgane-der-frau




Frau bereit ist fur Sex?

Eine Voraussetzung hierfiir ist, dass die Frau erregt

: ist und viel Lust verspiirt. Die inneren und dufSeren
Schamlippen schwellen an, die Klitoris wird etwas
grofier. Das liegt an einer stirkeren Durchblutung
der Sexualorgane. Bei manchen schwellen die Briis-
te an und die Brustwarzen treten deutlicher hervor.
Auch wenn die Vagina feucht ist, kann dies bedeu-
ten, dass die Frau erregt ist. Zeichen korperlicher Er-
regung miissen jedoch weder bei Madchen noch bei
Jungen bedeuten, dass sie wirklich Sex haben moch-
ten. Manchmal reagiert unser Korper anders, als wir
das wollen. Zum Beispiel wird die Vagina einer Frau
feucht, aber sie mochte keinen Sex. Oder ein Mensch
mochte Sex und sein Korper spielt nicht mit.

; ,“ betrunken viel mehr Lust auf Sex?
X4

Alkohol hat bei den meisten Personen zunichst
eine enthemmende und anregende Wirkung. Da-
durch kann es sein, dass sie sich dann eher trauen,
auf andere Menschen zuzugehen und ihre eigenen
Bediirfnisse oder Lust deutlicher fiihlen und diese




zulassen. Ab einer bestimmten Menge von Alkohol
sind aber unsere Fihigkeiten eingeschrankt und wir
werden zunehmend miide, unkonzentriert und we-
niger empfindsam. Das beeintrachtigt unsere Fahig-
keit zu befriedigendem Sex. Alkoholkonsum kann
auch zu Kontrollverlust fiihren. Damit entsteht

die Gefahr, dass uns Dinge passieren, die wir nicht
mochten oder wir nicht an Verhiitung von Schwan-
gerschaften und Schutz vor sexuell {ibertragbaren
Infektionen denken.

32 Wie kann eine Frau in
einer sexuellen Beziehung
glucklich werden?

) Eine Frau kann eine gliickliche oder erfiillte sexuel-
le Beziehung fiihren, wenn beide bereit sind, einan-
der Lust zu bereiten und herauszufinden, was ihnen
gefillt. Das braucht Zeit und Erfahrung und kann
sich von Situation zu Situation unterscheiden. Hilf-
reich ist, wenn eine Frau ihren Korper bereits gut
kennt und weif3, was sie mag und was nicht. Wichtig

ist, dass du der oder dem anderen vertraust und ihr

euch Wiinsche, Bediirfnisse und Angste mitteilen

i



33 Wie lange dauert guter Sex?

Was Menschen unter gutem Sex verstehen, kann
sehr unterschiedlich sein. Guter Sex ist keine Fra-
ge der Zeit, sondern der Empfindung. Er kann un-
terschiedlich lange dauern. Guter Sex macht allen
Beteiligten Spafs und erfiillt sie. Wie schon und in-
tensiv Sex erlebt wird, hdngt auch von anderen Ge-
fiithlen und aufSeren Einfliissen ab.
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VERHUTUNG

34 Was kann ich tun, wenn ich
kein Kind haben mochte?

Wer eine Schwangerschaft verhindern mochte, kiim-
mert sich am besten bereits vor dem Geschlechts-
verkehr darum. Es gibt sehr viele unterschiedliche
Verhiitungsmittel, am bekanntesten sind das Kon-
dom und die Pille. Kondome sind leicht erhiltlich,
sie schiitzen zudem auch vor sexuell {ibertragba-
ren Infektionen. Mehr zu Kondomen erfahrst du
bei Frage 36. Fiir die Pille oder die meisten ande-
ren Verhiitungsmittel brauchst du das Rezept ei-
ner Frauendrztin / eines Frauenarztes, siehe Frage
35. Du kannst dich auch in einer gynakologischen
Praxis oder in einer Beratungsstelle informieren,
welches die beste Methode fiir dich ist. Wenn du
willst, kannst du auch deinen Partner oder eine an-
dere Person mitbringen. Bis zum 22. Lebensjahr
iibernimmt in Deutschland die gesetzliche Kran-
kenkasse die Kosten fiir verschreibungspflichtige
Verhiitungsmittel.

Nach ungeschiitztem Geschlechtsverkehr kannst du
mit der ,,Pille danach eine Schwangerschaft ver-
hindern. Die ,,Pille danach® wirkt am besten, wenn
sie innerhalb der ersten zwolf Stunden nach dem



ungeschiitzten Geschlechtsverkehr eingenommen
wird. Sie ist rezeptfrei in Apotheken erhiltlich. Bis
zum 22. Lebensjahr bekommst du sie kostenfrei, wenn
du in der Apotheke ein Rezept von deiner Arztin /
deinem Arzt vorlegst. Die Pille danach ersetzt aber
keine regelmafSige Verhiitung, sondern ist nur fiir
den Notfall gedacht. Mehr Informationen erhéltst
du hier:

nung-und-schwangerschaft/
verhuetung/notfallverhuetung

Bei einer ungeplanten Schwan-
gerschaft ist ein Schwangerschaftsabbruch inner-
halb der ersten zwolf Wochen nach Befruchtung in
Deutschland straffrei moglich, siehe Frage 39.

35 Wie bekommt man als
junges Madchen die Pille?

Fiir die Pille und andere hormonelle Verhiitungs-
mittel muss dir eine Frauenarztin / ein Frauenarzt ein
Rezept ausstellen. Mit diesem Rezept bekommst du die
Pille in der Apotheke. Bei Madchen, die 14 Jahre oder

M
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dlter sind, konnen Frauendrztinnen und -drzte die
Pille normalerweise auch ohne Zustimmung der El-
tern verschreiben. Die Pille ist bis zum 22. Lebensjahr
kostenfrei.

36 Was ist ein Kondom? @

Das Kondom ist eine sehr diinne Hiille aus Latex,
seltener aus Kunststoff. Es wird wie eine zweite Haut
iber den steifen Penis gestreift. An der Spitze des
Kondoms befindet sich eine kleine Ausstiilpung. Sie
fangt die Samenfliissigkeit auf, so dass diese nicht in
den Korper der Partnerin oder des Partners gelangt.
Bei richtiger Verwendung schiitzt das Kondom vor
Schwangerschaften und sexuell iibertragbaren Infek-
tionen. Hierfiir ist es wichtig, dass das Kondom bereits
iiber den Penis gerollt wird, bevor es zum ersten Kon-
takt zwischen Penis und Vagina oder Anus kommt.
Mehr zu Kondomen und zur richtigen Benutzung von
Kondomen kannst du hier erfahren:

i ]

www.zanzu.de/de/familienplanung-
und-schwangerschaft/verhuetung/
kondom

Kondome konnen zum Beispiel im Supermarkt, in
der Drogerie oder im Internet gekauft werden.



37 Kummert sich der Mann oder !

die Frau um das Kondom?

Egal ob Mann oder Frau, beide konnen sich um das
Kondom kiimmern. Eine mogliche Schwangerschaft
oder sexuell iibertragbare Infektionen kdnnen
schliefilich auch beide betreffen.

38 Wie kann es passieren, dass
eine Frau trotz Pille schwanger
wird?

Grundsitzlich gilt: Wenn du die Pille richtig anwen-
dest, ist sie ein sehr verldssliches Verhiitungsmittel.
Aber keine Verhiitungsmethode ist zu 100 Prozent
sicher. Die Wirkung der Pille wird beeintrachtigt,
wenn du die Einnahme der Pille mehr als zwolf
Stunden vergessen hast oder wenn du innerhalb
von drei Stunden nach Einnahme der Pille Durchfall
oder Erbrechen hast.> Aufserdem kann es zu Wechsel-
wirkungen mit anderen Medikamenten kommen.
Lass dich in einer Arztpraxis oder Apotheke bera-
ten, falls du andere Medikamente nimmst oder
nehmen willst.

)
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SCHWANGERSCHAFTSABBRUCH

39 Wie lange kann man abtreiben?

Ein Schwangerschaftsabbruch ist in Deutschland
unter bestimmten Bedingungen straffrei moglich:
Seit der Befruchtung diirfen nicht mehr als zwolf
Wochen vergangen sein. Die Frau muss den Abbruch
selbst wiinschen. Sie muss sich in einer anerkannten
Schwangerschaftskonfliktberatungsstelle beraten
lassen. Die Beratung ist ergebnisoffen, das heifdt, es
bleibt immer die Entscheidung der Frau, ob sie ab-
treiben ldsst oder nicht. Diese Stelle stellt dann einen
sogenannten Beratungsschein aus, den eine Frau be-
notigt, wenn sie sich fiir einen Abbruch der Schwan-
gerschaft entscheidet. Die Beratungsstelle berdt auch
iiber den Ablauf und alle weiteren Regelungen wie
zum Beispiel die Kosteniibernahme.

Mehr dazu kannst du hier erfahren:
www.familienplanung.de/beratung/
schwangerschaftsabbruch

% www.zanzu.de/de/familienplanung-
8 und-schwangerschaft/ungluecklich-
£ mit-einer-schwangerschaft/

=&, schwangerschaftsabbruch




40Macht die Abtreibung fur @
die Frau Probleme?

Eine ungeplante Schwangerschaft kann zu Sorgen
und Unsicherheiten fiihren. Hier kann eine unab-
hingige Beratung helfen, die richtige Entscheidung
zu treffen.

Ein Schwangerschaftsabbruch (auch Abtreibung
genannt) ist fiir einige eine Erleichterung, andere
erleben ihn als Belastung. Manchmal kommen
positive und negative Gefiihle auch gleichzeitig vor.
Medizinisch betrachtet ist ein Schwangerschafts-
abbruch ein sehr sicherer Eingriff. Er findet entweder
mithilfe von Tabletten oder durch einen kleinen
operativen Eingriff durch die Vagina statt. In der
Regel hat ein Schwangerschaftsabbruch keinen
Einfluss auf spatere Schwangerschaften.
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LIEBE

41 Was ist das, Liebe?

Liebe ist ein sehr schones Gefiihl. Sie kann sehr vie-
les sein. Es gibt zum Beispiel die Liebe zwischen Fa-
milienmitgliedern oder in einer guten Freundschaft.
Die Liebe zwischen zwei Menschen, die in einer Lie-
besbeziehung sind, ist ein sehr intensives Gefiihl
und eine starke Zuneigung, oft auch mit einer kor-
perlichen Anziehung.

Am Anfang gibt es meistens die Phase des Verliebt-
seins. In dieser Zeit geht es darum, die andere Per-
son kennenzulernen. Viele wollen dann ganz viel
Zeit mit der anderen Person verbringen. Sie wollen
mehr iiber sie oder ihn erfahren, miteinander reden
oder sich korperlich nah sein.

Wenn man lange verliebt ist, verdndert sich die-

ser Zustand. Oft entsteht dann Liebe als eine tiefe-
re Verbindung zueinander. Viele Menschen wollen
dann fiireinander da sein und sich gegenseitig gro-
fes Vertrauen schenken. Liebe ist oft etwas sehr
Schones, aber manchmal gibt es auch schwierige
Zeiten. Dann wird geredet, diskutiert oder auch ge-
stritten. Liebe sollte nicht heifSen, dass ein Mensch
iiber den anderen bestimmt.




Du hast vielleicht schon viel in Liedern oder Filmen
iiber Liebe gehort. Vielleicht hast du dich oder eine
Situation darin wiedererkannt. Wichtig ist, dass du
auf deine eigenen Gefiihle achtest und deine eige-
nen Entscheidungen triffst. B -

. . m ? :"‘.
42 Was ist Homosexuahtat.é%dd SR

Homosexualitét heifdt, dass ein Mensch einen an-
deren Menschen vom gleichen Geschlecht liebt und
begehrt (,homos“ ist griechisch und heifit ,,gleich®).
Das heifSt, eine Frau liebt eine Frau oder ein Mann
liebt einen Mann. Wenn eine Frau und ein Mann sich
lieben, heiflt das Heterosexualitit (,,heteros® ist grie-
chisch und heift ,,anders“). Wenn ein Mensch sowohl
Frauen als auch Manner lieben kann, heifst das Bi-
sexualitit. Der Uberbegriff fiir diese Worter ist ,,se-
xuelle Orientierung®. In allen Kulturen und zu allen
Zeiten gab und gibt es Menschen mit verschiedenen
sexuellen Orientierungen. e :
Manchmal verdndern sich solche Gefiihle im Leben, -
abhingig von der Lebenssituation, dem Alter und vor
allem: wen man trifft. Da kann es sein, dass man sich
plotzlich in jemanden verliebt, bei dem man es vorher
nicht gedacht hatte.

Vieles ist bei Homosexualitat, Bisexualitdat und He-
terosexualitat gleich. Fast alle Menschen sind zum
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Beispiel aufgeregt, wenn sie verliebt sind und der
Person begegnen. Ein Unterschied ist, dass homose-
xuelle und bisexuelle Menschen im Alltag noch nicht
gleichberechtigt sind. Manchmal erfahren sie Diskri-
minierung. Das konnen alle dndern, in dem sie ver-
schiedene Lebensweisen anerkennen und niemanden
ausgrenzen, denn jede Liebe verdient Respekt.

43 Wie kann man einer Person @
zeigen, dass man sie liebt?

Es gibt mehrere Moglichkeiten: Wenn du dich
verliebt hast, kannst du ihm oder ihr in die Au-

gen schauen und versuchen, mehr Blickkontakt
aufzubauen.

Ihr konnt auch miteinander reden. Fragen zu stellen
und gegenseitiges Interesse zu zeigen, kann euch
naherbringen. Wenn du aufmerksam bist und dir
merkst, was dein Gegeniiber erzidhlt oder gemacht
hat, kann das zeigen, dass er oder sie dir wichtig ist.
Fiireinander da zu sein und einander Hilfe anzubie-
ten, ist auch ein Weg, um Interesse oder Liebe zu zei-
gen. Manche verliebten Menschen sind schiichtern.
Aber wenn du dich traust, kannst du dem Menschen,
in den du verliebt bist, auch direkt sagen, dass du ihn
oder sie toll findest. Auch ein Liebesbrief oder eine
Nachricht sind Moglichkeiten unter vielen.
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44 Warum wollen die Jungen
uns Madchen angucken oder
anfassen?

In der Zeit der Pubertét verdandert sich bei Jugend-
lichen vieles: Neue Gefiihle entstehen und auch
der Korper verdndert sich. Viele Jugendliche ent-
decken, dass sie sich von einem anderen Menschen
angezogen fiihlen. Manche zeigen ihr Interesse,
indem sie diese Person anschauen und ihre Ndhe
suchen. Vielleicht haben die Jungen also Interes-
se an den Madchen und wollen sie kennenlernen.
Wenn die Madchen das auch wollen, dann kann das
schon sein.

ulmﬂ.lﬂ

Es kann auch sein, dass dich ein Junge anguckt
oder anfasst und du das unangenehm findest.
Wenn du dich unwohl fiihlst, dann sage dem Jun-
gen deutlich, er soll aufhoren, oder wende dich an
eine erwachsene Person. Mehr Tipps dazu findest

du bei Frage 45.
Wily




45 Was macht ein Madchen
wenn der Junge etwas sehen

will und sie sagt ,NEIN" und
der Junge sagt ,Ich will das
sehen'?

Es ist falsch, etwas gegen den Willen eines anderen
Menschen zu tun und seine Grenzen nicht zu respek-
tieren. Manchmal konnen schon kleine Handlungen
unangenehm sein. Das kann bedeuten, nur an-
geschaut oder am Arm angefasst zu werden. Du
hast immer das Recht, deine Grenzen zu setzen
und den anderen aufzufordern, aufzuhoren oder
wegzugehen.

Manchmal gibt es Situationen, in denen ein Junge
etwas weitermacht, auch wenn du sagst, dass du das
nicht willst. Bleib bei deinem Nein, auch wenn es
vielleicht schwierig ist. Du kannst auch deine Ab-
lehnung wiederholen, zum Beispiel ,,Stopp“ oder
,Lass mich in Ruhe! Lass mich in Ruhe!“ sagen und
dabei lauter werden. Je nachdem, wie die Situation
ist, kannst du auch weggehen oder andere zu Hilfe
holen.
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Ganz wichtig ist hierbei: Es ist der Junge, der sich
falsch verhdlt, wenn er dein ,Nein“ nicht respek-
tiert. Du musst dich also nicht schimen oder
schlecht fiihlen. Vertraue deinem Bauchgefiihl.
Es sagt dir, wenn etwas falsch ist. Du kannst auch
iiben, wie du dich in solchen schwierigen Situa-
tionen verhalten kannst. Eine Madchen-AG, ein
Selbstverteidigungskurs oder ein Empowerment-
Workshop konnen dich bestarken.

Auch wenn jemand dich anders unter Druck setzen
oder erpressen will, solltest du dir Hilfe holen. Die
Person will vielleicht ausnutzen, dass du dich aus
Scham nicht traust, dariiber zu reden. In der Regel
hilft es jedoch, mit anderen dariiber zu sprechen.
Vielleicht mit einer Freundin oder Schwester, mit ei-
ner Lehrerin, Sozialarbeiterin oder Beratungsstelle.
Bei der Homepage www.hilfetelefon.de findest du
mehr Informationen.
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46 Was macht das HI-Virus (HIV)?

HIV ist eine Abkiirzung und steht fiir ,Human !
Immunodeficiency Virus“, was auf Deutsch
,menschliches Immunschwiche-Virus® heifit.

Das bedeutet, dass das Virus nur von Mensch zu
Mensch iibertragen werden kann und sein Immun-
system (= Abwehrsystem) schadigt.

Wenn sich ein Mensch mit dem HI-Virus ange-
steckt hat und keine Medikamente gegen das Virus
nimmt, zerstoren die Viren sein Immunsystem iiber
mehrere Jahre so sehr, dass der Korper sich am En- h
de gar nicht mehr gegen Krankheiten verteidigen

kann. In diesem Krankheitsstadium spricht man

dann von AIDS (,,Acquired Immune Deficiency -
Syndrome®, auf Deutsch ,,Erworbenes Immun- '
schwichesyndrom®). Mittlerweile gibt es effektive
Medikamente, die verhindern, dass die Viren sich
weiter im Korper vermehren konnen und die Krank-
heit zum Ausbruch kommt. Die Menge der Viren im
Blut kann sich sogar so sehr verringern, dass eine
Person nicht mehr ansteckend ist.

Die Medikamente miissen aber ein Leben lang ge-
nommen werden, damit sich das Virus nicht wieder
vermehren kann.




47 Wie kann man sich mit
HIV anstecken?

HIV gilt als relativ schwer iibertragbares Virus. Es
gibt nur wenige Korperfliissigkeiten, die das HI-
Virus in einer Menge enthalten konnen, welche

fiir eine Ansteckung ausreicht. Dies sind Sperma,
Blut, Vaginalfliissigkeit, der Fliissigkeitsfilm auf der
Darmschleimhaut und Muttermilch von Frauen mit
einer HIV-Infektion, wenn sie keine Medikamente
gegen HIV nehmen. Diese infizierten Fliissigkeiten
miissen dann mit Schleimh&uten oder offenen
Korperstellen einer anderen Person in Kontakt
kommen, damit diese sich anstecken kann. Eine
HIV-Infektion kann daher iiber ungeschiitzten (oh-
ne Kondom) vaginalen und analen Geschlechtsver-
kehr erfolgen. Beim Oralsex (Sex mit dem Mund)
ist das Ubertragungsrisiko sehr niedrig. Um jedes
Risiko zu vermeiden, sollte kein Sperma oder
Menstruationsblut mit dem Mund aufgenommen
werden. Menschen konnen sich auch anstecken,
wenn sie dieselben Spritzen verwenden, zum
Beispiel bei der Injektion von Drogen, vgl. auch
Frage 48.




Nicht anstecken kannst du dich im Alltag, zum
Beispiel beim Schwimmen, in der Sauna, beim Es-
sen oder Trinken, auf der Toilette oder beim Sport.
Dies gilt auch fiir Kiissen, Umarmen und Streicheln.
Denn Korperfliissigkeiten wie Speichel, Tranenfliis-
sigkeit, Schweif$ oder Urin sind nicht ansteckend,
weil dort zu wenige HI-Viren vorhanden sind.

48 Kann an das HI-Virus nur
beim Sex bekommen?

Nein, es gibt auch andere Moglichkeiten, sich anzu-
stecken. HIV kann auch beim Stillen oder wiahrend
der Geburt von der Mutter auf ihr Kind iibertragen
werden, wenn die Mutter keine Medikamente gegen
HIV bekommt. Auch iiber Blut kannst du dich anste-
cken, zum Beispiel {iber den gemeinsamen Gebrauch
von Spritzen bei der Injektion von Drogen. Beim
Arztbesuch oder im Krankenhaus musst du jedoch
keine Angst vor einer HIV-Infektion haben. Die dort
verwendeten Materialien sind frei von HIV.




49 Wie kann man sich vor
HIV schiitzen? Z

Man kann sich schiitzen, indem man beim Vaginal-
sex oder Analsex Kondome benutzt. So konnen keine
der bei Frage 47 genannten Fliissigkeiten in den Kor-
per gelangen. Ein Schutz vor HIV besteht auch, wenn
eine Person weifS, dass sie HIV hat und regelmafSig
Medikamente nimmt. Dann ist sie fiir andere nicht
ansteckend.

In einer Beziehung konnen beide zusammen einen
Test machen, um sicherzugehen, dass sie kein HIV
haben. Dann kénnen sie auch ohne Kondom mitein-
ander Geschlechtsverkehr haben. Dafiir ist es aber
wichtig, dass sie aufSerhalb der Beziehung keinen
ungeschiitzten Sex (ohne Kondom) haben.

Manche Menschen mit einem hohen Ansteckungs-
risiko nehmen auch vorsorglich HIV-Medikamente
ein, um sich vor einer Ansteckung zu schiitzen, wenn
sie Sex ohne Kondom haben. Diese Pra-Expositions-
Prophylaxe (PrEP) sollte aber nur in Absprache mit
einer Arztin / einem Arzt genommen werden. AufRer-
dem sind diese Medikamente viel teurer als Kondome
und konnen Nebenwirkungen haben.

Wer sich Drogen spritzt, sollte nur seine eigenen
Spritzen verwenden!
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50 Wie kdnnen wir wissen,
ob wir HIV haben?

" Man kann es nur durch einen speziellen Test he-
rausfinden. Es gibt keine spezifischen Symptome,
die nach einer HIV-Infektion auftreten. Manche
Menschen merken gar nichts. Wenn du denkst, dass
du dich moglicherweise angesteckt hast, solltest
du dich testen lassen. Diesen Test kannst du aber
friithestens sechs Wochen nach einer moglichen

S . Risikosituation machen, weil die Tests nach HIV-
Antikorpern suchen. HIV-spezifische Antikorper
' produziert der Korper erst sechs bis zwolf Wochen
nach einer HIV-Infektion.

Wenn du einen HIV-Test machen mochtest, kannst
O 4 du zum Gesundheitsamt oder zu einer Beratungs-

.° stelle gehen. Die Adressen findest du unten. Tests
o werden dort anonym mit Beratung durchgefiihrt, |
O niemand erfihrt deinen Namen. Du kannst auch zu

einer Arztpraxis gehen, aber da ist der Test nicht
anonym. Seit Kurzem kann man auch einen HIV-
Selbsttest in einer Apotheke, Beratungsstelle oder
online kaufen und zu Hause alleine machen. Eine f
Beratung ist aber sehr hilfreich und sollte deshalb
genutzt werden.

_ g




Bei einem positiven Ergebnis (das heifst, wenn ei-
ne HIV-Infektion vorliegt) muss nochmal ein Test
gemacht werden, um zu schauen, ob das Ergebnis
wirklich stimmt.

Hier findest du sicher eine Beratungsstelle in deiner
Nihe:
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SCHWANGERSCHAFT UND GEBURT

51 Wie entsteht ein Kind und
woher kommt es? \\

Ein Kind entsteht aus der Verschmelzung der Eizelle
einer Frau mit der Samenzelle eines Mannes. Hierzu
miissen Samenzellen durch die Vagina zur Eizelle
gelangen. Dies geschieht, wenn eine Frau und ein
Mann miteinander Geschlechtsverkehr ohne Ver-
hiitungsmittel haben und es bei dem Mann dabei zu
einem Samenerguss (Ejakulation) in der Vagina der
Frau kommt. In diesem Fall konnen 50 bis 500 Milli-
onen Samenzellen in Richtung der Eileiter stromen.
Dies kann auch passieren, wenn sich Samenfliissig-
keit von einem vorherigen Samenerguss auf dem Pe-
nis oder den Fingern befindet und Samenzellen in die
Vagina und von dort zu den Eileitern gelangen.
Verschmilzt die reife Eizelle mit einer Samenzelle, so
wandert diese befruchtete Eizelle in den kommenden
Tagen in die Gebarmutter und wachst dort langsam
heran (vgl. auch Frage 1). Dieses Wachstum wird
biologisch gesehen dadurch erreicht, dass sich die
befruchtete Eizelle in immer mehr Zellen teilt. Diese
Zellkugel wird zunachst Embryo genannt. Das Em-
bryo wird durch die Nabelschnur der schwangeren



Frau ernahrt. Nach ungefiahr neuneinhalb Monaten
ist die Entwicklung des ungeborenen Kindes abge-
schlossen und es kann auf die Welt kommen.

52 Tut es weh, schwanger zu sein?

Manche empfinden bei einer Schwangerschaft

wenige Beschwerden, andere mehr.

Allgemein ist es so, dass sich der Korper wahrend ei-
ner Schwangerschaft stark verandert. Dabei kann es
auch zu Beschwerden wie Ubelkeit, Miidigkeit, Was-
seransammlungen in Beinen und FiifSen, Riicken- oder
Brustschmerzen kommen. Viele Frauen spiiren ein Zie-
hen oder Spannungsgefiihl in den Briisten. Auch die
Kindsbewegungen konnen manchmal als unangenehm
empfunden werden.

Wichtig ist, dass die Frau regelméafSig wahrend der
Schwangerschaft zu den Vorsorgeuntersuchungen bei
einer Arztin / einem Arzt geht. Dort wird sie mit ihrem
ungeborenen Kind optimal begleitet.

Mehr dazu kannst du hier erfahren:

www.zanzu.de/de/
familienplanung-und-
schwangerschaft/schwanger-sein/
anzeichen-fuer-
eine-schwangerschaft
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53 Kann man Sex machen, wenn
man schwanger ist?

Wenn du wiahrend der Schwangerschaft Lust dar-
auf hast und die Schwangerschaft normal verlauft,
kannst du ohne Bedenken Sex haben. Dem Baby
schadet es nicht. Falls aus besonderen medizini-
schen Griinden Vorsicht geboten ist, wird das deine
Frauendrztin / dein Frauenarzt mit dir besprechen.

54 Was muss ich beachten, @
wenn ich schwanger bin
und Medikamente einnehmen
muss?

Manche Medikamente konnen sich negativ auf den
Verlauf der Schwangerschaft und die Entwicklung
des Babys vor und nach der Geburt auswirken. Wenn
du schwanger bist oder werden willst, solltest du
also Medikamente nur einnehmen, wenn du dies
vorher mit einer Arztin oder einem Arzt besprochen
hast.



55 Warum haben Frauen fur

@
Q
ihre Babys Milch zum L

Stillen in den Brusten?

Wihrend der Schwangerschaft sorgen verschiede-
ne Hormone dafiir, dass die Briiste sich verdndern,
um Milch produzieren zu kénnen. Die Briiste bilden
wihrend der Schwangerschaft zunédchst eine Vor-
milch (fiir die ersten Tage), die besonders reich an
Nahr- und Abwehrstoffen fiir das Neugeborene

ist. Wenn das Neugeborene dann an der Brust saugt,
werden Hormone freigesetzt, welche mit dem
Saugreiz die weitere Milchbildung anregen. Die
Muttermilch hat alles, was ein Baby zum gesunden
Aufwachsen braucht.

56 Warum tut eine Geburt weh?

Die meisten Babys kommen durch die Vagina der
Mutter auf die Welt. Bis zur Geburt ist der Mutter-
mund (er befindet sich am unteren Teil der Gebar-
mutter und bildet den Ubergang zur Vagina, siehe
Abbildung 1, Seite 13) gut verschlossen. Vor der Ge-
burt machen bestimmte Hormone den Muttermund
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weicher und die Wehen setzen ein. Das heifdt, der
Bauch wird hart und die Muskeln der Gebarmut-
ter ziehen sich in regelméfSigen Abstdnden zusam-
men. Durch die Wehen 6ffnet sich der Muttermund.
Gleichzeitig wird das Baby nach unten geschoben
und unterstiitzt mit dem Druck seines Kopfes die
Offnung des Muttermundes. Er muss sich ungefahr
zehn Zentimeter 6ffnen, damit das Baby hindurch-
passt. Das gesamte Gewebe ist von vielen Nerven
durchzogen, wodurch Schmerzen bei der Geburt
spiirbar werden.

Um die Schmerzen zu lindern, gibt es verschiedene
Moglichkeiten, zum Beispiel bestimmte Atemtech-
niken, verschiedene Gebarpositionen, ein Bad zur
Entspannung oder Schmerzmittel.

In Deutschland begleitet eine Hebamme und
eventuell eine Arztin / ein Arzt die gebarende Frau.*



HILFREICHE LINKS

Deutsche Aidshilfe

Hier findest du viele Informationen iiber HIV und an-
dere sexuell {ibertragbare Infektionen (STI) sowie
iiber anonyme Beratungsmoglichkeiten.
www.aidshilfe.de

Drugcom

Drugcom ist ein Projekt der Bundeszentrale fiir ge-
sundheitliche Aufklarung (BZgA). Das Internetportal
informiert iiber legale und illegale Drogen und bie-
tet Interessierten und Ratsuchenden die Moglichkeit,
sich auszutauschen oder auf unkomplizierte Weise
professionelle Beratung in Anspruch zu nehmen.
www.drugcom.de

elternsein.info

Elternsein.info ist die Homepage des Nationalen
Zentrums Friihe Hilfen. Sie bietet Hilfe und Beratungs-
angebote fiir (werdende) Eltern mit Kindern von

0 bis 3 Jahren. Insbesondere findest du hier Infor-
mationen, welche Hilfen dir als junger Mutter zur
Verfiigung stehen und welche Unterstiitzung es bei
Problemen mit dem Baby gibt.
www.elternsein.info/fruehe-hilfen/
was-sind-fruehe-hilfen

©
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Familienplanung.de

Familienplanung.de ist ein Angebot der Bundeszent-
rale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) und infor-
miert iiber wichtige Bereiche der Familienplanung wie
Schwangerschaft, Geburt, Kinderwunsch und Verhii-
tung. Du kannst dich hier aufSerdem iiber verschiedene
Beratungsthemen und -méglichkeiten erkundigen.
www.familienplanung.de

Schwanger unter 20

Es ist nicht einfach, ein Kind zu bekommen, wenn du
selbst noch nicht ganz erwachsen bist. Doch es gibt
fiir viele Probleme Losungen. Auf dem Portal von fa-
milienplanung.de findest du viele Informationen zum
Thema und kannst dich iiber Unterstiitzungsangebote
informieren.

www.schwanger-unter-20.de

In&Out Jugendberatung

In&Out ist ein Beratungsprojekt des Jugendnetzwerks
Lambda. Hier kannst du dich von anderen Jugendli-
chen und jungen Erwachsenen mit unterschiedlichsten
Lebensentwiirfen zu Themen wie sexuelle Orientie-
rung, Geschlecht, Diskriminierung oder Coming-Out
beraten lassen. Eine Beratung ist per Chat, Email, Te-
lefon oder personlich moglich.

www.comingout.de



Liebesleben

Auf dieser Seite findest du viele Informationen zu
HIV und anderen sexuell iibertragbaren Infektionen,
zu Kondomen und wie du dich mit ihnen schiitzen
kannst. AufSerdem kannst du dich dort auch kostenlos
telefonisch oder online beraten lassen. Liebesleben ist
eine Marke der staatlichen BZgA.
www.liebesleben.de

Loveline

Loveline ist eine Website fiir Jugendliche der Bundes-
zentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) und
informiert zu Themen rund um den Korper, Pubertit,
Verhiitung oder die erste Liebe. Hier kannst du auch
selbst Fragen stellen.

www.loveline.de

Sexundso

Sexundso ist ein Angebot von pro familia in Nieder-
sachsen, das sich besonders an junge Menschen rich-
tet. Hier kannst du anonym und online Fragen zu
Liebe, Sexualitat, Verhiitung, Flirten und dhnlichen
Themen stellen oder die Fragen anderer lesen.
www.sexundso.de
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Sex-profamilia

Sex-profamilia ist ein Angebot von pro familia in
Nordrhein-Westfalen, das sich besonders an junge
Menschen richtet. Hier findest du Informationen zu
Sexualitdt und deinen Rechten, zu Verhiitung, Sex und
Pornographie sowie zu Adressen von pro familia-Bera-
tungsstellen in NRW.

www.sex-profamilia.de

Sextra

Sextra ist ein Angebot von pro familia. Hier kannst du
eigene Fragen rund um Liebe und Sexualitat stellen.
AufSerdem findest du dort auch haufige Fragen anderer
Menschen.

www.profamilia.sextra.de

Zanzu

Zanzu ist ein Portal zum Thema sexuelle Gesundheit,
das unter anderem von der Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA) entwickelt wurde. Hier
kannst du in verschiedenen Sprachen Informationen
zu den Themen Sexualitét, Liebe und Gesundheit,
Korper, Familienplanung und Schwangerschaft,
Beziehungen und Gefiihle, Rechte und Gesetze sowie
Infektionen erhalten.

www.zanzu.de
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BERATUNGSADRESSEN

Beratungsstellen zu sexuell iibertragbaren
Infektionen, HIV sowie sexueller und
geschlechtlicher Identitat

Es gibt viele verschiedene Beratungsstellen, in denen
du dich personlich beraten lassen kannst. Bei Liebesleben
findest du Beratungsstellen zu den oben genannten
Schwerpunkten in deiner Ndhe.
www.liebesleben.de/fuer-alle/beratung

Beratung zu Alkoholkonsum und Sucht

Das Informationsportal ,, Alkohol? Kenn dein Limit“ ist
ein Angebot der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) und informiert zu gesundheitsbe-
wusstem Alkoholkonsum. Hier kannst du auch eine
Beratungsstelle in deiner Ndhe suchen oder dich telefo-
nisch beraten lassen.
www.kenn-dein-limit.de/handeln/beratungsstellen

Beratung zu Drogenkonsum

Auf der Website des Vereins ,Keine Macht den Drogen®
findest du Links und Adressen von verschiedenen Hilfs-
angeboten. Du kannst hier aufSerdem nach Beratungs-
stellen in deiner Nahe fragen.
www.kmdd.de/infopool-und-hilfe/hilfe-und-beratung
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Deutsche Aidshilfe

Die Deutsche Aidshilfe bietet verschiedene Beratungs-
moglichkeiten zu HIV und AIDS an. Dort findest du
auch eine Aidshilfe in deiner Nahe.
www.aidshilfe.de/adressen

Die Kontaktstelle der Deutschen Aidshilfe bietet
dariiber hinaus Hilfe und Unterstiitzung bei HIV-
bezogener Diskriminierung.
www.hiv-diskriminierung.de/kontaktstelle

HIV-Tests

HIV-Tests kann man anonym in den Gesundheitsam-
tern oder in anderen Einrichtungen wie den Aidshilfen
machen lassen. Eine Ubersicht iiber die verschiedenen
Testangebote findest du hier:
www.hivandmore.de/hiv-test/teststellen/index.php

Hilfeportal Sexueller Missbrauch

Das Hilfeportal informiert und berat Betroffene se-
xuellen Missbrauchs, ihre Angehorigen und andere
Menschen, die sie unterstiitzen wollen. In der bundes-
weiten Datenbank findest du Hilfsangebote in deiner
Nahe.

www.hilfeportal-missbrauch.de



Hilfetelefon Sexueller Missbrauch 0800-2255530
Das ,Hilfetelefon Sexueller Missbrauch® ist die bun-
desweite, kostenfreie und anonyme Anlaufstelle fiir
Betroffene von sexueller Gewalt, fiir Angehorige sowie
Personen aus dem sozialen Umfeld von missbrauchten
Kindern, fiir Fachkrafte und fiir alle Interessierten.

Jugendnetzwerk Lambda

Das Jugendnetzwerk Lambda ist eine Anlaufstelle fiir
Menschen, die sich als bisexuell, lesbisch, schwul,
trans®, inter*, queer definieren. AufSerdem haben

sie Angebote fiir Jungen, die auch Sex mit Jungen
haben, fiir Frauen, die auch Sex mit Frauen haben,
und fiir alle, denen Homo- und Trans*diskriminierung
auf die Nerven geht. Lambda ist ein Bundesverband,
und es gibt in vielen Bundeslandern Landesverbdnde.
In vielen Stddten gibt es Jugendgruppen-Projekte
oder Jugendcafés.

www.lambda-online.de

pro familia-Beratungsstellen

pro familia berit zu Sexualitédt, Schwangerschaft und
Partnerschaft. Hier kannst du eine pro familia- Bera-
tungsstelle in deiner Nahe finden:
www.profamilia.de/angebote-vor-ort
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Wildwasser

Der Verein Wildwasser hilft Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen, die von sexuellem Missbrauch betroffen
sind. Ebenso konnen sich Freunde und Angehdorige von

Betroffenen, Fachpersonal und ehrenamtlich Tatige
Rat und Hilfe holen.
- www.wildwasser.de
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