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WAS
HEISST SCHON
PUBERTAT?

Die Pubertat ist ein spannender Abschnitt
im Leben. Und ein ganz wichtiger dazu.
Denn bald ist man kein Madchen mehr,
sondern ein Girl, eine junge Frau. Die Pu-
bertat ist die Zeit der Geschlechtsreifung.
Zuerst verborgen - fast wie lber Nacht
- verandert sich vieles im Korper. Doch
bald werden die ersten Veranderungen
sichtbar. Und die Welt scheint verscho-
ben, die Eltern werden schwieriger, und
das Leben wird anstrengender, aber auch
aufregender, interessanter. Das ist der
Anfang der Pubertat.

Eine Zeit, die viel Neues und Unbekann-
tes mit sich bringt. Nicht nur der Kérper,
auch die Gefiihle und das Denken veran-
dern sich. Und das nicht immer zur glei-
chen Zeit. Was ganz schon miihsam sein
kann. Dinge, fur die man sich gestern
noch interessierte, sind heute total un-
interessant. Umgekehrt lernt man neue
Sachen kennen. Der Korper schiesst in
die Hohe, in die Breite - und manchmal
passiert gar nichts ...

WAS GEHT HIER AB?

Eines Morgens entdeckt man es: das
erste Schamhaar*. Ganz zart und fein.
Vielleicht erschrickt man ein bisschen,
ist stolz oder findet es eklig. Alle diese
Reaktionen sind normal. Denn an die
vielen korperlichen Veranderungen, die
jetzt passieren, muss man sich langsam
gewohnen. Und es sind ja nicht nur die
Schamhaare, die wachsen. Ebenso die
Haare in den Achselhdhlen, an den Bei-
nen. Die Briiste werden grosser und die
erste Periode (= S. 10) setzt ein.

In der Pubertat werden die Geschlechts-
organe (> S. 7] aktiv. Weil die Ge-
schlechtsorgane dazu dienen, Kinder zu
bekommen oder zu zeugen, heissen die-
se Organe auch Fortpflanzungsorgane.
Das heisst: Jetzt wird dein Korper reif,
ein Kind zu bekommen.

WANN FANGT DIE PUBERTAT AN?
Das kann niemand genau vorhersagen
und ist von Madchen zu Madchen ver-
schieden. In der Regel beginnt die Pu-
bertat zwischen 9 und 12 Jahren. Wann
genau, das hangt stark von den Genen
(Erbanlagen) ab, die man von den Eltern
mitbekommen hat. Daher sind wahrend
der Pubertat die Unterschiede in einer
Schulklasse manchmal recht gross.
Auch weil die Pubertadt bei den Jungs
rund zwei Jahre spater beginnt.

Es ist nicht ungewdhnlich, dass zum
Beispiel Lisa mit dreizehn Jahren schon
wie eine erwachsene Frau aussieht und
Angela noch fast keinen Busen hat. Oder
dass Jorg noch eine Kinderstimme und
Fatih bereits den Stimmbruch hat. Und
die einen lieber im Reitstall herumhan-
gen und andere es vorziehen, sich vor
dem Spiegel schon zu machen.

Mitcirca 17 Jahrenist die korperliche Ent-
wicklung bei jungen Frauen abgeschlos-
sen, der Korper ist ausgewachsen.

In der Pubertat arbeiten das Gehirn und
dieHormoneengzusammen.Den «Start-
schuss» zur Geschlechtsreifung geben
Hormone (das sind chemische Boten-
stoffe im Kérper, = S.16). Wachstums-
hormone sind zum Beispiel verantwort-
lich dafiir, dass die Knochen wachsen.
Das heisst, man wird grosser. Die Sexual-
hormone steuern das Wachstum der
Briiste, der Eierstocke und der Gebar-
mutter. Der Korper produziert jetzt mehr
Schweiss, und auch der Korpergeruch
verandert sich.

ACTION

Die Pubertat ist also eine Zeit, in der
ganzviel passiert. Kunststiick, dass man
sich jetzt immer wieder mit der Freun-
din, der Schwester, dem Madchen aus
der anderen Klasse vergleicht und tau-
send Fragen hat. Bis der Kdorper ausge-
wachsen ist, die Hormone, das Gehirn
und auch der «Bauch» miteinander in
Einklang sind, dauert es einfach seine
Zeit. Und diese Zeit erlebt jedes Mad-
chen individuell, also anders.

Vielleicht hast du in dieser Zeit mit Er-
wachsenen mehr Zoff. Da kann es hel-
fen, die Erwachsenen daran zu erinnern,
dass auch sie einmal eine Pubertat hat-
ten. Jeder Mensch hat diese Zeit einmal
durchgemacht und dabei viel gelernt.
Uber sich selber und iiber andere.

*Titel und alle Worter, die unterstrichen
sind, findest du im Stichwortverzeichnis
wieder = S. 41



VIELFALT
STATT
EINFALT

Clest avec classe que
je te désine, mais avec
le wespect en teut cas,
c’est avec classe et ca

Corneille

Angelika, Feliz, Lyan, Susanne, Nora, Caroline, Denise, Zoe, Isabell, Melina, Rina,
Mara, Selma, Valora, Anne, Jasmin, Olivia, Natalie, Frida, Allessia, Erna, Gabriella,
Elisabeth, Olga, Marianne, Jelena, Christine, Eva, Danja, Shirin, Catrin, Beatrice, Lara,
Dagmar, Léa, Gunda, Irene, Paulina, Dilara, Olgun, Michelle, Canan, Julia, Marie, Ca-
thy, Sidonie, Ingeborg, Heidi, Paola, Vanessa, Zihal, Louisa, Barbara, Emily, Laila,
Marina, Corinne, Silvia, Cheyenne, Noemi, Yuko, Aimée, Rita, Pavla, Cosima, Kalliopi,
Irmi, Binia, Julia, Debbie, Mirjam, Sona und, und, und.

So viele Namen und so viele verschiedene Madchen und Frauen.

Stell dir einmal vor, es gabe auf der ganzen Welt nur zwei Frauentypen. Eine ware
blond und hatte eine weisse Haut, und eine ware schwarzhaarig und hatte braune
Haut. Der Rest ware exakt gleich. Gleiche Augenfarbe, gleicher Body, gleiches Gesicht,
ja sogar ein Muttermal ware an derselben Stelle. Das ware doch schrecklich lang-
weilig. Zum Glick ist das nicht so. Jeder Mensch ist einzigartig - und das bist du auch.

VOM FRAGEN UND VOM LACHEN

Klar, die Pubertat ist die Zeit, in der junge Madchen oft unzufrieden sind mit sich und
ihrem Korper. Man mochte so mutig sein wie die beste Freundin; man madchte die
langen Beine der Cousine und den Mund dieses weltberihmten Filmstars haben.
Man mochte gerne, man hatte gerne, man ware gerne ... Ja, was denn nun?
Dazugehdren und gleichzeitig speziell sein: Geht das liberhaupt? Und wie das geht!
Wichtig ist, dass du zu dir stehst und du dich gerne hast, so wie du bist. Das heisst, du
akzeptierst dich mit deinen Starken und deinen Schwachen, deinen Kdrper und dei-
ne Personlichkeit.

Wer sich wohlfiihlt in seiner Haut, der wirkt auch auf die anderen echt. Doch sich sel-
ber gern haben, das ist gerade in der Zeit des Erwachsenwerdens leichter gesagt als
getan.

Wer bin ich? Was will ich? Wohin geht die Reise? Diese Fragen sind nicht leicht zu be-
antworten. Dazu muss man sich selber kennen und lieben lernen. Lastig, wenn die
Gefuhle auf- und abtanzen, der Kérper scheinbar macht, was er will. Und oft ist es
einfacher, zu wissen, was man nicht will, als was man will.

Das alles gehort in diesen spannenden Lebensabschnitt - die vielen Fragen, das Auf
und Ab, das Hin und Her. Du musst selber immer wieder ausprobieren, was dir ge-
fallt, was dir wichtig ist, wo deine Grenzen liegen. Und die Grenzen der anderen.

Ein Buch, ein witziger Film oder eine Diskussion, ein Gesprach mit der Mutter, einer
Freundin, einem Freund konnen mithelfen, sich selber besser zu verstehen und auch
einmal Uber sich selber zu lachen (Biicher- und Filmliste > S. 39).



MEIN KORPER,

MON CORPS,
MY BODY

DIE SCHEIDE

Die Scheide (lateinisch: die Vagina) ist
die Verbindung zwischen den ausseren
und den inneren Geschlechtsorganen.
Sie ist ein muskuloser Schlauch, mit ei-
ner Schleimhaut ausgekleidet und stark
dehnbar. An ihrem Anfang befindet sich
die Scheidenoffnung; im Inneren endet
sie beim Muttermund, dem Eingang zur
Gebarmutter. Im vorderen Teil der Schei-
de liegen viele Nervenzellen. Daher ist
dieser Bereich sehr sensibel. Wenn eine
Frau mit einem Mann schlaft, nimmt ih-
re Scheide sein Glied auf.

DIE VENUSLIPPEN/
SCHAMLIPPEN

Die grossen Venus- oder Schamlippen
sind gepolstert und umschliessen zwei
zarte Hautfalten, die kleinen Schamlip-
pen. Werden sie auseinandergezogen,
sieht man den Scheideneingang, den
Harnrohrenausgang und eine kleine Per-
le, die Klitoris.

Tipp: Wenn du neugierig bist,
wie das nun genau bei dir ausschaut, suche dir
einen Platz, wo du ungestort bist. Mit einem Spiegel

kannst du dir genau anschauen, wie deine
Scheide, deine Venuslippen oder
deine Klitoris aussehen.

DIE KLITORIS

Die Klitoris — auch Perle oder Kitzler ge-
nannt - ist ein sehr empfindliches Ge-
schlechtsorgan. Aufgrund der vielen
Nerven reagiert die Klitoris stark auf
Beriihrungen; sie zu berihren oder zu
streicheln, kann viel Lust bereiten. Im
nicht erregten Zustand ist die Klitoris
von einer Vorhaut bedeckt.

DAS JUNGFERNHAUTCHEN

Das Jungfernh&utchen (Hymen) liegt am
dusseren Ende der Vagina. Es ist kein
Geschlechtsorgan im eigentlichen Sin-
ne, aber fur viele trotzdem wichtig. Das
Hymen ist eine weiche, dehnbare Haut-
falte. Sie sieht bei jedem Madchen an-
ders aus. Manchmal fehlt sie auch ganz,
das heisst, es gibt Madchen, die haben
kein Jungfernhautchen. Bei wenigen ist
sie ganz geschlossen. Im Hymen befin-
det sich eine Offnung, selten mehrere,
damit das Menstruationsblut abfliessen
kann. Tampons und frauenarztliche Un-
tersuchungen verletzen in der Regel das
Hymen nicht. Es kann beim ersten Ge-
schlechtsverkehr leicht einreissen; dies
ist aber nur bei der Halfte aller Frauen
der Fall. Dann kann es ein wenig bluten,
aber das ist nicht immer so.

DIE GEBARMUTTER
Die Gebarmutter ist ein stark dehnbarer
Muskel, der eine «Hohle» umschliesst.
Sie sieht aus wie eine Birne, die auf dem
Kopf steht. Im Innern der Gebarmutter
ist die Gebarmutterschleimhaut. Jeden
Monat baut sie sich fir eine madgliche
Schwangerschaft auf, das heisst, sie wird
besser durchblutet und sie wird dicker.
Ist eine Frau schwanger, dann hat sich
ein befruchtetes Ei eingenistet, und das
Kind wachst in der Gebarmutter heran.
Wenn sich keine befruchtete Eizelle ein-
nistet, kommt es jeden Monat zur Regel-
blutung, der Periode. Die Gebarmutter
stosst dann die oberste Schicht der auf-
gebauten,abernichtbendtigtenSchleim-
haut aus.

EILEITER UND EIERSTOCKE

In den beiden Eierstocken reifen die Ei-
zellen (> S. 11) heran. Zudem werden
hier die weiblichen Geschlechtshormo-
ne (Ostrogen und Gestagen) gebildet.
Mit Beginn der Geschlechtsreife entwi-
ckeln sich die Eizellen. Jeden Monat wird
dann ein Ei reif, verlasst den Eierstock
und gelangt in den Eileiter. Dieser Vor-
gang heisst Eisprung. Die beiden Eileiter
sind lange, bewegliche, muskulése Réhr-
chen, die in die Gebarmutter miinden.

DIE BRUSTE

Die Briiste bestehen aus Fett- und Drii-
sengewebe. In der Pubertat beginnen
die Briiste und die Brustwarzen zuwach-
sen. Es gibt unterschiedliche Formen
von Bristen. Auch die Farbe der Brust-
warzen und des Warzenhofs reicht von
ganz hell bis ganz dunkel.

Die Briiste haben eine biologische Funk-
tion, das Produzieren von Milch fir die
Sauglinge. Briiste und Brustwarzen ge-
horen, wie die Klitoris, zu den empfind-
lichsten Zonen des weiblichen Korpers.
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SELBST-
BEWUSSTSEIN -
WO KANNICH
DAS KAUFEN?

Selbstbewusstsein — was ist das genau?
Kann man das kaufen, ist das ein Brot-
aufstrich? Leider nein. Wenn es so ware,
wiirden sich auch viele Erwachsene ger-
nejeden Tageine Portion Selbstbewusst-
sein aufs Butterbrot streichen. Selbst-
bewusstsein hat was zu tun mit «wissen,
wer man ist und was man kann». Und
ist mal starker, mal schwacher. Das Gu-
te daran: Selbstbewusst zu sein, das kann
man lernen. Und zwar jeden Tag.
Selbstbewusstsein ist das Geflihl, das du
hast, wenn dir etwas gut gelungen ist.
Dann fiihlst du dich stark. Jeder Mensch
hat Fahigkeiten, die er gut umsetzen kann.
Seiesinder Schule, im Sport, im Umgang
mit anderen Menschen oder Tieren. An-
dere Dinge gelingen vielleicht nicht so
gut. Das ist nicht schlimm. Supergirls
und Supermanner gibt es nur im Film.
Im richtigen Leben kann niemand alles
gut. Das kann verunsichern, aber auch
stark machen. Wichtig ist, dass du
merkst: Je besser du dich kennst und je
genauer weisst, was du willst, desto
starker wird dein Selbstbewusstsein. Es
wachst mit dir.

Tipps
e Wenn du wieder einmal das Gefiihl
hast, du seist eine richtige Versagerin, schreibe auf
ein Blatt, was du gut kannst und gerne machst. Vielleicht
zusammen mit deiner besten Freundin oder deiner Mutter, dei-
nem Vater oder einer Person, die du cool findest. Du wirst sehen, du
kannst ganz schon viel. ® Man kann und darf auch seinen Korper lieben.
Oftmals ist das, was nicht alle haben, das Spezielle. Gut maglich, dass du
jetzt genau das nicht magst und lieber anders warst. Sei nicht zu hart mit dir
selber, denn Schonheit ist nie fur alle dasselbe. Und dein Korper verandert

sich jetzt stark. Also: Geduld haben.

e Wenn du in den Spiegel schaust und

dich «grottenhasslich» findest, schneide ein paar Grimassen und lache dir zu.
Du wirst sehen, es hilft. Denn heute ist ein neuer Tag und die Welt hat sich
schon wieder verandert. Und wenn es nur ein ganz kleines bisschen ist.

e Auch wahrend der Pubertat sind nicht alle Tage schreckliche Tage.
Oftmals hast du einfach ein Hoch, es geht dir gut, du findest dich
schon, traust dir alles zu. Geniesse dieses Gefiihl und
versuche dich daran zu erinnern, wenn es
dir schlecht geht.

SELBSTBESTIMMUNG,
MITBESTIMMEN
Selbstbestimmung ist ein wichtiges Wort
und bedeutet, dass jeder Mensch seine
eigenen Ideen und Wiinsche in Freiheit
verwirklichen kann. Ohne unterdrickt
und bedrangt zu werden. Natirlich nur,
wenn damit nicht jemand anderes ein-
geschrankt wird. Das heisst, man kann
trotz Selbstbestimmung nicht alles ma-
chen, bloss weil man es will und Lust
dazu hat.

Mit jedem Tag, den du alter wirst, kannst
du mehr selber bestimmen. Denn die
Pubertat ist ja auch die Zeit, in der du
dich Schritt fir Schritt von deinen Eltern
oder dir wichtigen Menschen loslost, die
obligatorische Schule beendest und neue
Wege gehst. Und du bestimmst, wohin
diese Wege fiihren sollen. Das heisst aber
auch, dass du immer mehr Verantwor-
tung tbernimmst fur dein Tun.




Tipp: Wenn du Lust auf Korper-
schmuck hast, sind Abziehbilder, aufklebbare
Kristallsteinchen oder ein Henna-Tattoo (Achtung vor
Allergien) gute Maglichkeiten, sich fir ein paar Tage
schmerzlos zu schmiicken.

VORBILDER,
IDOLE UND
SCHONHEITS-
IDEALE

Christina Aguilera

Die Pubertat ist auch eine Zeit des Ver-
gleichens: mit der Freundin, der Schwes-
ter, dem beliebtesten Madchen in der
Klasse oder Vorbildern. Das kdonnen die
Eltern, die Grosseltern, eine Sportlerin,
eine Schonheitskonigin, ein Filmstar, ei-
ne Kinstlerin oder ein Popstar sein.
Vorbilder sind wichtig, denn sie zeigen,
wie man selber sein madchte oder wie
man etwas machen kann. Jede Genera-
tion hat ihre eigenen Vorbilder und
Schonheitsideale, und die Medien (Fern-
sehen, Radio, Kino, Magazine, Zeitun-
gen) bestimmen mit. Sie zeigen taglich,
was als schon, was als cool und was als
hasslich gilt.

Knochendiirre Models, Schonheitskoni-
ginnen, Filmstars und Popgréssen sind
fir viele Madchen Idole. Und wenn man
einen Wunsch frei hatte, méchte man
am liebsten aussehen wie ...? Aber Mo-
dels und Filmstars sind keine Durch-
schnittsfrauen und machen oftmals al-
les fir ihr Aussehen. Radikale Diaten,
Schonheitsoperationen und viel Sport.
An ihrem Aussehen wird zudem nach-
traglich am Computer kraftig nachge-
bessert. Kein Hollywoodstar oder Model
sieht am frihen Morgen so umwerfend
aus wie im Film oder im Modemagazin.
Ein positives Beispiel sind die vielen far-
bigen Frauen im Showbusiness, die mit
Stolz und Selbstbewusstsein ihre Run-
dungen zeigen. |hre Botschaft lautet:
Nehmt mich, wie ich bin, und ich bin schon,
so wie ich bin! Nicht vergessen: Ein Vor-
bild ist ein Bild und nicht die Realitat.

PIERCING UND TATTOO
Korperschmuck gehort in vielen Kultu-
ren seit je zum Leben. Hier im Westen
hat der Korperschmuck in den letzten
Jahren stark zugenommen. Viele Musik-
und Filmstars, aber auch Sportlerinnen
verzieren ihre Korper mit immer neuen
Tattoos und Piercings. Sie setzen damit
einen Trend. Junge Menschen orientie-
ren sich gerne an den neusten Must-
Haves («muss ich haben»). Doch im Ge-
gensatz zur Kleidung, die immer wieder
gewechselt werden kann, sind beim
Piercing oder beim Tatowieren ein paar
Dinge zu beachten:

e Ohne die Einwilligung der Eltern sollte
man sich besser - bis zur Volljahrig-
keit (= S. 20) - kein Piercing oder Tat-
too machen lassen.

e Ein serioser Tatowierer fragt nach der
Bewilligung der Eltern und halt samt-
liche Hygienevorschriften ein (Gefahr
von Hepatitis B, > S. 30).

e Ein Piercing oder ein Tattoo kénnen
Infektionen und Allergien auslosen.

Eine Tatowierung kann nicht einfach
rickgangig gemacht werden.

* Auch so genannte «Bio-Tattoos» ver-
schwinden nicht einfach nach ein paar
Jahren.

e Streng genommen sind auch Ohrringe
ein Piercing.

9



DIE PERIODE,
DER ZYKLUS UND
DIE TAGE

Periode, Zyklus, Regel, meine Tage ha-
ben, Monatsblutung, Mens - alle Waorter
meinen die Menstruation. Menstruation
ist ein lateinisches Wort, welches «das
alle Monate Wiederkehrende» bedeutet.
Gemeint ist die Blutung, die ab der Pu-
bertat ungefahr alle 28 bis 32 Tage ein-
tritt. Erst in den Wechseljahren - bei den
meisten Frauen zwischen 45 und 55 -
hort die Monatsblutung wieder auf. Der
Korper bereitet sich dann nicht mehr
monatlich auf eine mogliche Schwan-
gerschaft vor.

«

Ich habe mich gefreut, als ich zum ers-
ten Mal meine Tage hatte. Aber es war
auch ganz schon komisch.

»

stz | EINS
- UND EINS

NP SISt ST ELF




BEFRUCHTUNG/MENSTRUATION

2

Der Eisprung: Sobald
die Eizelle reif ist, wird
sie vom Eierstock freigesetzt
und gelangt in den erweiterten
Teil des Eileiters. Da der Eileiter
beweglich ist, kann er die Eizelle
auffangen und einsaugen.

/A
Die Menstruation: Wird die Eizelle nicht
befruchtet, lost sie sich auf. Die oberste
Schicht der Gebarmutterschleimhaut
wird abgestossen. Dies geschieht etwa
zwei Wochen nach dem Eisprung. Es
kommt zur Menstruationsblutung.

In den Eierstocken reift einmal
pro Zyklus (durchschnittlich alle
28 Tage) eine Eizelle heran.

3

Eine mogliche Befruchtung der
Eizelle findet im Eileiter statt. Die
Eizelle erreicht nach ungefahr
3 bis 4 Tagen die Gebarmutter. In
dieser Zeit hat sich die Gebar-
mutterschleimhaut verdickt und
sich mit Nahrstoffen angereichert.

Wird die Eizelle im Eileiter be-
fruchtet, nistet sie sich in der Ge-
barmutter ein. Damit hat eine
Schwangerschaft begonnen. Aus
der befruchteten Eizelle wachst
der Embryo und spater, nach der
8. Schwangerschaftswoche, der
Fotus heran.

Farbe auf den Nageln?



SCHMERZEN

Einige Madchen haben vor und wahrend
der ersten Tage der Menstruation ver-
schiedene Beschwerden. Das konnen
Essgeliiste sein, Spannungen in den
Bristen, Kopfschmerzen, Reizbarkeit,
Stimmungsschwankungen oder Bauch-
schmerzen. Warum einige Frauen Be-
schwerden haben und andere nicht, ist
nicht ganz klar. Sicher spielen die Hor-
mone eine wichtige Rolle.

BINDEN UND TAMPONS

Um das Menstruationsblut aufzufangen,
benitzen Madchen und Frauen Binden
und/oder Tampons. Binden werden in den
Slip geklebt, Tampons tragt man in der
Scheide. Beide Produkte sind in unter-
schiedlichen Grossen erhaltlich. Probie-
re verschiedene aus, bis du das richtige
Produktgefunden hast. Binden und Tam-
pons muissen - je nach Starke der Blu-
tung haufiger - gewechselt werden. Ge-
brauchte Tampons und Binden immer
im Abfalleimer bzw. im Behalter in der
Toilette entsorgen.

MENSTRUATION UND SEX

Wer dazu Lust hat und sich gut fihlt,
kann wahrend der Menstruation ohne
Weiteres Sex haben. Fir einige Frauen
und Manner ist die Idee, miteinander
wahrend der Menstruation zu schlafen,
unvorstellbar, andere haben damit gar
kein Problem. Sex wahrend der Menst-
ruation ist Ansichtssache. Vorher aber
den Tampon entfernen ... und Safer-Sex-
Regeln (> S. 28) beachten.

MENSTRUATION UND SPORT
Wer dazu Lust hat und sich gut fihlt,
kann ohne Probleme wahrend der Mens
Sport treiben.

Tipp: Bei Schmerzen kann eine
warmende Bettflasche auf dem Unterleib helfen.

Spezielle Heilkrautertees (Frauenmantel, Verveine) oder
pflanzliche Mittel wie Monchspfeffer lindern die Beschwerden. Eine
fettarme Ernahrung, Sport, eine Massage oder Entspannungsiibungen
konnen Linderung verschaffen. Bei schweren Beschwerden kann eine
Arztin oder ein Arzt ein Medikament verschreiben. Wenn
Menstruationsblut an der Unterwasche ist, diese am besten
zuerst mit kaltem Wasser auswaschen, bevor du
sie in die Waschmaschine gibst.

Auf Seite 37 und macht Spass?



Es gibt verschiedene Griinde, warum ein
Madchen das erste Mal zu einer Frauen-
arztin (Gynakologin) oder einem Frauen-
arzt (Gynakologen) geht:

* |ch mochte wissen, ob alles in
Ordnung ist.

¢ |ch mdchte mit meinem Freund
schlafen und mit der Pille verhiten.

¢ Ich habe Schmerzen wahrend der
Menstruation.

o |ch habe einen Ausfluss, der mich stort.

e Esjuckt michin der Scheide.

e Meine Menstruation ist ausgeblieben.

e andere Griinde

Ob lieber zu einer Arztin oder lieber zu
einem Arzt, das muss jedes Madchen sel-
ber bestimmen. Das erste Mal ist immer
mit Unsicherheit und vielleicht auch mit
Angst verbunden. Was kommt da auf mich
zu? Was passiert da? Tut es weh? Was
fragt mich die Arztin oder der Arzt?

Normalerweise besteht der Besuch aus
zwei Teilen: einem GesprachundeinerUn-
tersuchung. Beim Gesprach kannst du
Fragen stellen und dir werden Fragen
gestellt. Wenn du die Menstruation schon
hast, mochten sie zum Beispiel wissen,
wann deine letzte Mens begonnen hat.

Fir die Untersuchung nimmst du auf ei-
nem speziellen Stuhl (gyndkologischer
Stuhl) Platz. Du brauchst keine Angst zu
haben oder dich zu schamen. Die Arztin
sollte dir jeden Schritt, den sie macht,
genau erklaren. Wenn nicht, frage sie
danach, was sie macht. Sie wird dir den
Unterbauch sowie die Scheide abtasten

ZUR
FRAUENARZTIN
ODER ZUM
FRAUENARZT

und in deine Scheide schauen. Dazu
braucht sie ein spezielles Instrument,
ein Spekulum. Das fuhrt sie in deine
Scheide ein (tut nicht weh), damit sie die
Vagina und deinen Muttermund an-
schauen kann. Vielleicht macht sie noch
andere Untersuchungen. Zum Beispiel
einen Abstrich. Daflir nimmt sie mit ei-
nem Wattestabchen ein wenig von dei-
nem Scheidensekret und untersucht es
unter dem Mikroskop. Solltest du wah-
rend der Untersuchung Schmerzen ha-
ben oder bekommen, dann musst du ihr
das unbedingt sagen.
DieArztin/derArztunterliegtder Schwei-
gepflicht. Das heisst, sie oder er darf kei-
ne Auskunft Uber dich geben, auch dei-
nen Eltern nicht, wenn du es nicht willst.
Dies gilt auch dann, wenn du noch min-
derjahrig bist. Vorausgesetzt du bist ur-
teilsfahig, besitzt also die Fahigkeit, ver-
nunftgemass zu handeln.

Tipp: Wenn du auf dem
Land wohnst, findest du vielleicht
nicht eine so grosse Auswahl an Frauenarz-
tinnen oder -arzten vor. Wenn du dich nach deinem
ersten Besuch nicht wohlfiihlst, kann es sich lohnen, in
eine Stadt zu fahren. Denn es ist wichtig, dass du zu dei-
ner Gynakologin oder deinem Frauenarzt Vertrauen hast.
Frage auch deine Freundinnen oder deine Mutter nach
ihren Erfahrungen. Unter www.gynweb.ch findest
du ein schweizweites Verzeichnis von Gyna-

kologinnen und Gynakologen.

Die erste Zahl?



Tipp: Wenn die
Spannungen mit den Eltern, Grosseltern
oder Geschwistern lberhandnehmen oder du richtig
Streit gehabt hast, ziehe dich zuriick. Hore Musik, mache etwas,
was dir Spass macht. Meistens entspannt sich die Situation nach einer
gewissen Zeit und man kann jetzt besser zusammen reden oder ganz ein-
fach wieder in den Alltag steigen. Und man kann sich immer auch ent-

schuldigen, wenn man in einer lauten Auseinandersetzung etwas
Blodes gesagt hat. Das gilt auch fir die Eltern. Und fir die
Geschwister. Und fir dich. Aber es lohnt sich auf
jeden Fall.

BEZIEHUNGEN
SIND WIE DAS
MEER

Fir eine Beziehung braucht es immer
mindestens zwei. Und Beziehungen sind
fur alle Menschen elementar. Manche
Beziehungen dauern einen Augenblick,
andere ein ganzes Leben. Beziehungen
konnen gut, schlecht, eng, freundschaft-
lich, geschaftlich, beruflich, diplomatisch
oder - am allerschonsten - liebend sein.
Eine ganz wichtige Beziehung ist jene zu
den Eltern und Geschwistern. Und ge-
nau diese Beziehung beginnt sich in der
Pubertat zu verandern.

14

GUT MEINEN UND LOSLASSEN
Im Laufe der Pubertat ldsen sich Jugend-
liche langsam, aber stetig von ihren EL-
tern, Pflegeeltern, von ihren Geschwis-
tern oder jenen Menschen ab, bei denen
sie aufgewachsen sind. Die Welt draus-
sen wird wichtiger als das Zuhause.
Freundinnen und Kolleginnen, vielleicht
auch die erste grosse Liebe, werden neue
Bezugspersonen. Man will eigene Wege
gehen und ist doch noch vom Zuhause
abhangig, finanziell und gefiihlsmassig.

Auf der andern Seite stehen die Eltern
oder Erziehungsberechtigten, fir die es
oft nicht so leicht ist, ihre Tochter ziehen
zu lassen. Denn sie haben bis zur Min-
digkeit auch die Erziehungsverantwor-
tung Uber ihre Tochter. Moglich, dass sie
tiberfordert damit sind, dass ihr kleines
Madchen jetzt langsam eine Frau wird.
Sie machen sich Sorgen und «meinen
es doch nur gut». Es braucht - auf bei-
den Seiten - immer wieder Geduld. Denn:
Beide Seiten missen lernen, loszulas-
sen und einander zu vertrauen.

Man hat immer zu wenig davon?

Rebecca, 14

Streit und Stress mit jlingeren oder alte-
ren Geschwistern kennen fast alle. Sie
konnen ja auch ganz schon nerven. Ent-
weder wollen sie iberall mit dabei sein
oder sie geben, wenn sie alter sind, gute
Ratschlage und sind strenger als die El-
tern. Manchmal ist man ihr Vorbild, ein
andermal petzen sie ein Geheimnis aus,
weil sie eifersiichtig sind. Beziehungen
sind wie das Meer, einmal ganz tief, ein-
mal ganz ruhig, einmal ganz stiirmisch,
immer in Bewegung.

\!



VERSCHIEDENE BEZIEHUNGEN
Private, freundschaftliche oder berufliche
Beziehungen: Manchmal ist es gar nicht
so klar, was flr eine Beziehung man mit
wem hat. Und was das heisst. Willich ih-
re beste Freundin sein oder nur eine Kol-
legin? Mdochte ich ihn als Freund oder
will ich gar nichts mit ihm zu tun haben?
Beziehungen entwickeln und verandern
sich. In der Pubertat lernt man haufig
neue Menschen kennen. Im Ausgang
trifft man Gleichgesinnte, hort zusam-
men die gleiche Musik und verkehrt an
den gleichen Orten. Hauptsache, man ist
zusammen und fuhlt sich gut.

Es kommmt aber immer wieder vor, dass
einzelne Madchen oder Jungen ausge-
grenzt und gehanselt werden. Aus den
verschiedensten Grinden. Weil sie an-
ders angezogen sind, weil sie eine ande-
re Sprache sprechen, weil sie nicht cool,
nicht hiibsch, einfach anders sind. Das
isteinblodes Verhalten.Werandere «fer-
tigmacht», zeigt seine eigene Schwache.
Denn wer stark ist, hat es gar nicht nétig,
andere «kleinzumachen». Man kann und
muss nicht zu allen Menschen einen gu-
ten Draht haben. Respekt zeigen und
das Gegenuber akzeptieren ist ein Muss.

Claudia, 16

Das Verhaltnis zwischen Erwachsenen
und Jugendlichen ist juristisch (= recht-
lich) ganz klar geregelt . Er-
wachsene, die in einem Erziehungs-,
Betreuungs- oder Arbeitsverhaltnis zu
Jugendlichen stehen - also ein Sport-
trainer, ein Lehrer oder eine Lehrerin -,
missen sich an genau vorgegebene
Grenzen halten. Sie diirfen keine sexuel-
le Beziehung mit Jugendlichen einge-
hen, sonst machen sie sich strafbar.

EINSAM UND ALLEIN

Vielleicht bist du schiichtern und brauchst
langer als andere, bis du Freunde findest.
Vielleicht bist du unsicher, ob dich die
andern mogen oder nicht. Vielleicht wur-
dest du schon einmal arg enttauscht und
hast dich zurtickgezogen.

Wer Uber lange Zeit das Gefiihl hat, al-
lein und einsam zu sein, keine Freundin-
nen zu haben, mit niemandem sprechen
zu konnen, flhlt sich mies.

Tipp: Versuche mit einer
Person, die du gerne hast, liber deine Si-
tuation zu sprechen. Wenn dir das Reden schwerfallt,

versuche es mit einem Brief oder einer E-Mail. Es kann einfa-

cher sein, seine Gedanken aufzuschreiben, als direkt mit jemandem
zu sprechen. Wenn du glaubst, dass du keine Bezugsperson hast, wen-

de dich an eine Beratungsstelle (- S. 41). Oft fallt es leichter, sich
jemandem anzuvertrauen, den oder die man nicht kennt oder nicht

sieht. Beratungspersonen unterstehen der Schweigepflicht

und dirfen daher mit niemandem Gber dich

sprechen, wenn du es nicht willst.

Das Tier mit dem Russel?

Valora, 14, auf www.tschau.ch



UPS AND DOWNS,
ACHTERBAHN
DER GEFUHLE

Oftmals gleicht die Pubertat einer Fahrt
aufderAchterbahn.Im Lebengehteshin-
auf und hinunter, man hat das Geflhl,
aus der Kurve zu fliegen, geniesst den
Rausch der Geschwindigkeit oder fiihlt
sich hundeelend. Und immer sollen die
Hormone schuld sein. Aber so einfach ist
das nicht. Auch das Gehirn spielt in der
Pubertat eine wichtige Rolle.

Tipp: Obwohl die Hor-
mone und das Gehirn in der Pu-

bertat eine wichtige Rolle spielen, heisst

das noch lange nicht, dass sie an jedem und
allem, was in dieser Zeit schlecht lauft, schuld
sind. Wahrend der Pubertat geht es auch darum,
Verantwortung zu tUbernehmen und langsam

erwachsen zu werden. Und nicht immer ei-

ne Ausrede zu suchen, wenn einmal

etwas misslingt.

VORSICHT, BAUSTELLE!
Verschiedene Wissenschaftler und Wis-
senschaftlerinnen bezeichnen das Ge-
hirn wahrend der Pubertat als Baustel-
le. In der Pubertat werden unzahlige neue
Verbindungen zwischen den einzelnen
Nervenzellen gekniipft. Das Gehirn und
die Personlichkeit sind noch nicht «fer-
tig». Man ist kein Kind mehr, aber auch
noch nicht erwachsen. «Weder Fisch
noch Vogel», sagen die Erwachsenen.
Das Gehirn steuert auch die Emotionen
und Triebe (Sexualtrieb). Das heisst, wie
ich mich entscheide, ob ich vergesslich
und launisch bin, hat viel mit der Bau-
stelle im Gehirn zu tun. Es ist, wie wenn
man ein neues Handy in Betrieb nimmt.
Viele Bereiche arbeiten einfach, in andere
missen zuerst Daten eingegeben wer-
den, damit es tadellos funktioniert. Ge-
nauso miissen auch im Gehirn die Wege
neu verkabelt werden. Und das dauert
einige Jahre, genau wahrend der Puber-
tat. Dasist einer der Griinde, warum sich
Girls in dieser Zeit manchmal so unbe-
schreiblich «superlassig» oder «mega-
verschissen» flihlen konnen. Oder war-
um sie sich einfach nicht entscheiden
konnen.

Auf einer Baustelle muss man aufpas-
sen und wach sein, dass man sich nir-
gends verletzt. Darum ist auch der
Gebrauch von Drogen, von Alkohol und
Nikotin speziell in der Pubertat nicht un-
gefahrlich. In der Pubertat konnen auch
Zweifel und Unsicherheit gross sein.
Nicht alle, aber doch einige Madchen
leiden unter Essstorungen, andere rit-
zen und manche denken an Selbstmord.

HORMONE
Hormone sind chemische Sub-
stanzen, die dafiir verant-
wortlich sind, dass unser
Organismus funktioniert.
Sie werden von bestimm-
ten Drisen abgegeben und
steuern so wichtige Korper-
funktionen wie Wachstum, Ge-
schlechtsreife, aber auch Reakti-
onen auf Stress oder Krankheit. Bei den
Frauen heissen zwei wichtige Hormone
Ostrogen und Progesteron. Auch Méan-
ner produzieren kleine Mengen an Ost-
rogenen, umgekehrt produzieren auch
Frauen Testosteron, ein wichtiges Hor-
mon fir die Manner. Bis sich die Hor-
monproduktion im Korper eingependelt
hat, braucht es Zeit.

Fallt vom Himmel und ist nass ?
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VERLIEBT!
INNAMORATA!
INLOVE!
AMOUREUSE!

Tipp: Wenn du Liebeskummer
hast, nimm dir Zeit fur dich. Viele beginnen
in der Zeit des Liebeskummers mit einem Tagebuch
oder schreiben Gedichte oder Songtexte. Es kann helfen, sei-
ne Gefiihle in Worte zu fassen. Eine weitere Moglichkeit, sich den
Kummer von der Seele zu schreiben, bietet das Internet. Auf speziel-
len Sites fiir Jugendliche (= S. 42) kannst du dich austauschen oder dir
Rat holen. Auch ein Gesprach mit Freunden hilft. Vielleicht willst du ein-
fach allein sein und die ganze blode Welt soll untergehen. Oder du bist
witend und aggressiv, mochtest alles kurz und klein schlagen. Lass
dich zu nichts drangen. Auch wenn dumme Spriiche fallen wie:
«Sei nicht so eine Sissi, er hat dich eh nicht verdient.» Du
nimmst dir die Zeit, die du brauchst, und machst
nicht, was die anderen wollen.

Grosse Kleidergrosse




Tipp: Auch Jungs
sind nicht immer so cool, wie sie
sich geben. Etliche sind scheu und verunsichert.

Und manche verstecken ihre Gefiihle und wollen lieber
stark und unabhangig erscheinen. Auch Jungs haben Vorbil-
der und wollen sein wie diese. In der Gruppe verhalten sie sich
meist anders, als wenn ein Madchen mit ihnen allein ist. Genau
wie bei den Girls auch. Jungs wollen, dass man sie ernst
nimmt und sich auch fir ihre Anliegen interessiert.
Jungs sind anders, und genau das macht sie
so anziehend.

HEY JUNGS!

Anderes Wort flr «grusig»?




HETEROS,
HOMOS,
SCHWULE,
LESBEN

Fir welches Geschlecht du dich interes-
sierst, ob fir Manner oder Frauen, dem
sagt man sexuelle Orientierung. Wahrend
der Pubertat sind Jugendliche auf der
Suche nach ihrer sexuellen Identitat. Das
dauertseine Zeitundist nichtimmerein-
fach. Einige durchleben in dieser Zeit ihr
Coming-out. Das englische Wort heisst
so viel wie «sich zeigen» und bedeutet,
dass man in der Offentlichkeit dazu steht,
wenn man als Madchen lesbisch ist, al-
so auf Madchen steht, bzw. als Junge
schwulist und auf andere Jungs steht.

Man unterscheidet drei Formen sexuel-
ler Orientierung:

Heterosexuell: Ein Madchen interessiert
sich sexuell fir Jungen oder umgekehrt
und sie haben eine sexuelle Beziehung.
«Hetero» heisst auf Griechisch «ver-
schieden».

Homosexuell: Gleichgeschlechtliche Lie-
be wird das auch genannt. Da interessiert
sich ein Madchen sexuell fir Madchen
oder Frauen und hat sexuelle Beziehun-
gen zu Madchen. Dies wird als leshische
Orientierung bezeichnet. Oder ein Junge
interessiert sich sexuell fir Jungen oder
Manner und hat mit Jungen sexuelle Be-
ziehungen. Dies heisst schwule Orien-
tierung.

Bisexuell: Wer sich zu beiden Geschlech-
tern, also zu Mannern und zu Frauen,
hingezogen fihlt, ist bisexuell. Bisexuel-
le haben einmal mehr Lust auf Sex mit
einem Mann, dann wieder mehr auf Sex
mit einer Frau.

Wenn du dich von Madchen und Frauen
sexuell angezogen fuhlst oder du dich in
ein Girl verliebt hast, heisst das nicht
unbedingt, dass du lesbisch bist. Einige
Madchen wissen recht schnell, dass sie
sich flir Madchen interessieren. Andere
sind einfach am Ausprobieren und eini-
ge sind erst sicher, auf welches Ge-
schlecht sie abfahren, wenn sie schon
erwachsen sind. Wenn du tiber deine Ge-
fihle reden mochtest oder wissen willst,
ob du wirklich lesbisch bist, kannst du
dichaneine Lesbenberatungsstellewen-
den. Du kannst dir die Informationen te-
lefonisch oder tiber das Internet anonym
holen: www.rainbowgirls.ch

Bei manchen geistern noch immer selt-
same Vorstellungen uber lesbische oder
homosexuelle Paareim Kopfherum.Man-
che meinen, das sei eine Krankheit oder
pervers, was ganz klar nicht stimmt.
Homosexualitat ist eine Variante der se-
xuellen Orientierung und genauso okay
wie die Heterosexualitat. Leshische Paa-
re sind genauso Liebespaare, die sich
lieben, necken und streiten, wie hetero-
sexuelle Paare auch.

Manche Menschen lehnen homosexuel-
le Beziehungen aus religiosen Griinden
strikte ab. In der Schweiz diirfen Homo-
sexuelle nicht diskriminiert (= schlechter
behandelt) werden und nicht aufgrund
ihrer sexuellen Orientierung ausgegrenzt
werden.

In der Schweiz gibt es viele lesbische und
homosexuelle Paare. Seit 2007 dirfen
sie sich in der Schweiz auf dem Zivil-
standsamt eintragen lassen. Das heisst,
sie haben ahnliche Rechte wie ein hete-
rosexuelles verheiratetes Paar.

Ziiri West

Ubrigens: Das Wort lesbisch wird vom
Namen einer griechischen Insel abge-
leitet. Auf dieser Insel lebte die beriihm-
te antike Dichterin Sappho von Lesbos,
die in Gedichten die Liebe zwischen Frau-
en besang.
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Eine Stunde, eine Minute, eine ...



RECHT UND
STRAFGESETZ

Jede Gesellschaft hat eigenen Wertvor-
stellungen und Gesetze. Was im Gesetz
steht, istimmer ein Spiegel der Gemein-
schaft und der Geschichte des jeweili-
gen Landes. Gesetze andern sich immer
wieder und werden wieder neu ange-
passt. Eine wichtige Gesetzessammlung
ist das Schweizerische Strafgesetzbuch,

Hier stehen die Regeln fir das Zusam-
menleben und was der Einzelne oder die
Einzelne darf und was nicht. Man darf
vieles, aber man darf nicht alles. Je alter
man wird, desto mehr Rechte und
Pflichten hat man. Bei Kindern sind die
Eltern oder Betreuungspersonen ver-
antwortlich fir deren Tun. Fir Jugendli-
che, das heisst ab 15 Jahren, gelten be-
reits andere Bestimmungen.

Fur Jugendliche ist das so genannte se-
xuelle Schutzalter wichtig: Jede Person,
die Handlungen sexueller Natur (Kis-
sen, Petting, miteinander schlafen) mit
einem Madchen oder mit einem Jungen
von unter 16 Jahren vornimmt oder sie zu
einer solchen Handlung verleitet, macht
sich strafbar. Ausnahme: Wenn der Al-
tersunterschied weniger als drei Jahre
betragt, ist die Handlung nicht strafbar.
Darf also ein Junge, der 17-jahrig ist,
mit einem Madchen, das 15-jahrig ist,
Liebe machen?*

Mit 16 Jahren wird man sexuell miindig,
das heisst: Ab jetzt hast du das Recht,
dein Sexualleben so zu gestalten, wie du
es gerne mochtest.

Volljahrig wird man in der Schweiz mit
18 Jahren. Ab diesem Alter kann man
abstimmen und Auto fahren, darf man
heiraten oder mit jemandem zusam-
menleben und ist fir alle seine Hand-
lungen verantwortlich.

* Ja, sie durfen miteinander schlafen.
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Sexuelle Handlungen mit Menschen zwischen 16 und 18 Jahren sind strafbar, wenn
der/die Erwachsene in einem Erziehungs-, Betreuungs- oder Arbeitsverhéltnis zur
Jugendlichen bzw. zum Jugendlichen steht. Konkret gilt das fiir Lehrer, Lehrmeister,
Heimleiter, Vereinstrainer und andere. Wenn sich also eine Schiilerin in einen Leh-
rer/eine Lehrerin oder in einen Trainer/eine Trainerin «verknallt» und gerne eine se-
xuelle Beziehung mit ihm oder ihr hatte, darf die dltere Betreuungsperson auf keinen
Fall eine solche eingehen.

e |n der Oberstufe haben die meisten Jugendlichen ein Handy. Mit dem Handy konnen,
nebst vielem anderem, Filme und Fotografien ausgetauscht werden. Handys kon-
nen aber auch als Werkzeuge fiir Belastigung und Gewalt missbraucht werden.
Das Gesetz verbietet es, pornografisches Material Jugendlichen unter 16 Jahren an-
zubieten, zu zeigen oder zu Uberlassen. Wer Gewaltdarstellungen und «harte» Porno-
grafie aus dem Internet auf das Handy ladt und sie weitergibt oder herumzeigt,
macht sich strafbar. Harte Pornografie ist die Darstellung von sexuellen Handlun-
gen mit Kindern, Tieren, Kot und Urin oder Darstellungen, die Gewalt enthalten.

In jedem Alter ist es strafbar, jemanden mit Drohung, Gewalt oder mit psychischem
Druck zu sexuellen Handlungen zu notigen, also zu zwingen. Dazu zahlen Verge-
waltigungen (= S. 34). Gleichfalls strafbar ist, wenn man eine Person mit Drogen
so «zudrohnt», dass diese Person nicht mehr weiss, was sie tut, und dann mit ihr
sexuelle Handlungen vornimmt. Diese Straftat heisst Schandung. Die Site www.
castagna-zh.ch ist eine spezifische Fachstelle fiir Opfer sexueller Ausbeutung.

Oft haben Madchen und Jungen schon ganz konkrete Vorstellungen, was man «se-
xuell» so macht, was geil sein soll. Dabei sind diese Ideen vielfach gepragt davon,
was junge Menschen in Spielfilmen, im Internet, in Videoclips sehen. Leider auch
viel sexuelle Gewalt und Ausbeutung. Das sind Fantasien von Erwachsenen, die
wenig mit der Realitat zu tun haben.

Die Lippen sind ...”?



FREMD IST
DIE FREMDE NUR
IN DER FREMDE

SEXVOR DER EHE

In allen grossen Religionen gilt die Jungfraulichkeit vor der Ehe als hohes Gut. Das
heisst, dass in stark religios gepragten Familien oder in landlich gepragten Gebieten
Sex vor der Ehe ein Tabu (kulturelles Verbot) sein kann, und wer es bricht, kann
ernsthafte Schwierigkeiten bekommen. In den letzten 50 Jahren hat sich diese Vor-
stellung in den westlichen Landern gewandelt. Die meisten Menschen halten sich
nicht mehr an diese Vorgabe, und wer Sex vor der Ehe lebt, muss kaum mit gesell-
schaftlichen Konsequenzen rechnen.

MENSTRUATION

Die Menstruation ist fiir jedes Madchen etwas Besonderes, auf der ganzen Welt. Kul-
turelle Unterschiede, aber auch Gemeinsamkeiten bestehen im Umgang mit der
Menstruation. Es gibt die Vorstellung, menstruierende Madchen und Frauen seien
unrein oder das Menstruationsblut sei schadlich fir den Partner. Einige Menschen
glauben, Frauen sollten wahrend der Menstruation keinen Schlagrahm schlagen,
keine Dauerwelle machen lassen, und andere Dinge mehr, die uns seltsam vorkom-
men. Wissenschaftlich ist nichts davon erwiesen. In einigen Familien wird nicht tiber
die Menstruation gesprochen, und das kann fiir ein Madchen peinlich sein. Keine
Frau braucht sich fiir die Menstruation zu schamen.

Die erste Menstruation eines Madchens wird kulturell unterschiedlich zelebriert. In
Japan werden Madchen von der Familie beim ersten Mal beschenkt. Bei Ureinwoh-
nern in Nordamerika werden Madchen wahrend dreier Tage und Nachte in einer
fensterlosen Hiitte von einer alten Frau betreut, die Fragen in Bezug auf das Frausein
beantwortet. Auch in einigen Landern in Afrika werden Madchen bei der ersten Mens
mit verschiedenen Ritualen auf das zukinftige Leben als Frau vorbereitet. In der
Schweiz wird die erste Periode der Tochter je nach Familie gefeiert oder auch nicht.

DER HIMMEL
HAT UBERALL
DIE GLEICHE
FARBE

Telefon 147

«

Meine Eltern kommen aus England. Ich
bin in der Schweiz aufgewachsen. Ich fiihle
mich manchmal mehr englisch, manch-
mal mehr schweizerisch. Das ist cool. p)

Magie, 14
<«

Eine gute Kollegin kommt aus dem Ko-
sovo. Jetzt zwingt sie ihr Vater, nach Ko-
sovo zu gehen und dort einen Mann zu
suchen, und dann muss sie heiraten!
Meine Kollegin ist 17 und will nicht hei-

raten! »)

Fullmoon auf www.tschau.ch
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Wer macht «lah!»?



DAS ERSTE MAL

Endlich! Das erste Mal! Der erste Ge-
schlechtsverkehr! Das erste Mal ist meist
von vielen Fragezeichen, Unsicherhei-
ten, Herzklopfen, aber auch Vorfreude
begleitet. Wowollenwir das erste Mal mit-
einander schlafen? Ist meine Scheide
nicht zu eng? Wie wollen wir verhiten?
Wenn ihr euch entschieden habt, mitein-
ander ein erstes Mal Liebe zu machen,
ist es nicht schlecht, zuerst gemeinsam
ein paar Fragen zu beantworten.

Wo? Am schonsten lasst sich das erste
Mal an einem Ort erleben, wo ihr wisst,
dass ihr allein seid und nicht gestort
werdet. Das kann in deinem oder seinem
Zimmer sein, zu Hause, wenn die Eltern
weg sind, in der Natur oder in gemein-
samen Ferien. Wo das erste Mal statt-
findet, ist allein eure Sache.

Wann?Es gibt kein richtiges und kein fal-
sches Alter, wenn es um das erste Mal
geht. Laut Statistik hat gut die Halfte al-
ler Jugendlichen im Alter zwischen 16
und 20 Jahrenihren ersten Geschlechts-
verkehr. Einige friher, einige spater, das
ist nicht wichtig. Wichtig ist, dass du be-
reit bist und dass du es willst.

Was passiert genau? Beim Miteinander-
schlafen dringt der Penis des Mannes in
die Vagina der Frau ein. Das Jungfern-
hautchen (> S. é) kann dabei einreis-
sen. Nun bist du keine Jungfrau mehr.
Das kann ein wenig bluten und schmer-
zen, muss aber nicht, und verheilt rasch.
Je entspannter und erregter du bist, des-
to weniger weh tut es beim ersten Mal.
Wie?Ganzeinfach:immer miteinem Ver-
hitungsmittel. Ein Praservativ schiitzt
vor einer Schwangerschaft, einer Anste-
ckung mit HIV (> S. 28) und anderen se-
xuell Ubertragbaren Infektionen. Macht
vorher ab, wer das Praservativ besorgt,
oder ihr kauft das Ding gemeinsam.
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Wenn ihr das erste Mal mit einem Pra-
servativ verhiten wollt, nehmt euch Zeit.
Denn ein Praservativ ist nur ein wirksa-
mes Verhitungsmittel, wenn ihr es rich-
tig verwendet. Am besten ist, wenn ihr
vorher zusammen schon mal das Abrol-
len gelibt habt. Sollte es zu einer Verhii-
tungspanne gekommen sein = S. 27.
Auch den Rest bestimmt ihr zusammen.
Im Dunkeln oder bei Kerzenlicht, mit eu-
rem Lieblingssong? Sprecht gemeinsam
Uber eure Vorstellungen und Wiinsche.
Trau dich zu sagen, was du magst, wo du
gestreichelt werden willst, was dich er-
regt. Das bringt euch einander naher
und schafft Vertrauen.

ORGASMUS

«Liebe machen ohne Orgasmus ist wie
ein Hamburger ohne Ketchup», behaup-
ten die einen. Andere finden den Orgas-
mus nicht so wichtig. Aber was ist liber-
haupt ein Orgasmus? Der Orgasmus ist
der Hohepunkt des sexuellen Lusterle-
bens. Kurz vor dem Orgasmus steigert
sich die Durchblutung der Geschlechts-
organe, und wahrend des Orgasmus zie-
hen sich die Muskeln im Genitalbereich
(= Geschlechtsbereich) rhythmisch zu-
sammen. Wie es sich genau anfiihlt, ist
schwer zu beschreiben. Jeder Mensch
erlebt seinen Orgasmus individuell.

Bei Jungs und bei Mannern geht der Or-
gasmus meist einher mit dem Samener-
guss. Dabei wird rhythmisch Samen-
fliissigkeit aus dem Penis ausgestossen.
Die darin enthaltenen Samenzellen kon-
nen das weibliche Ei befruchten.

Die meisten Madchen erleben beim ers-
ten Mal noch kein «supermegageiles Ge-
flihl». Das ist nicht schlimm, denn einen
Orgasmus zu bekommen, kann man ler-
nen. Einige Girls/Frauen haben immer
einen, andere manchmal. Wenn du dei-

Sie ist meine beste ...7?

nen Korper besser kennst und ent-
spannter bist, wirst du frilher oder spa-
ter einen Orgasmus erleben. Klitoris
(= S. 6] nicht vergessen! Setz dich nicht
unter Druck, denn Stress und Orgas-
mus, das geht nicht zusammen.

Und: Ubung macht die Meisterin.

<«

Ich mochte gerne mit meinem Freund
schlafen, weiss aber nicht so genau, was
ich machen muss. Ich mochte nicht un-

geschickt sein.
Lara, 16

e Es mag verfihrerisch sein, sich vor
dem ersten Mal Mut anzutrinken. Aber
Vorsicht: Alkohol ist eine Droge, und
wer zu viel trinkt, dessen Sinne sind
benebelt. Wenn Manner zu viel Alko-
hol trinken, kann es sein, dass der Pe-
nis nicht richtig steif wird. Auch das
Handling mit dem Praservativ kann
schwieriger sein.

Wenn du dich aus irgendwelchen Griin-
den unwohl fiihlst, denk daran: Du
kannst immer und jederzeit STOPP
und NEIN sagen. Hore auf deine Ge-
fihle, nimm sie ernst.



Zusammen schlafen ist schén. Und man
macht es gemeinsam. Verhiten sollte
man auch gemeinsam. Sicher, es ist nicht
einfach, Uber Verhutungsmittel zu spre-
chen. Denn: Miteinander-Liebe-Machen
hat viel mit Spontaneitat und Emotionen
zu tun, Verhltung dagegen viel mit Ver-
nunft und Uberlegungen. Beides unter
einen Hut zu bringen, ist schwierig. Aber
die Konsequenzen einer unerwiinschten
Schwangerschaft sind eindeutig unan-
genehmer.

Die Entscheidung, welches Verhiitungs-
mittel das richtige ist, hangt von vielen
Faktoren ab. Das Alter, die persdnliche
Situation, religivse Uberzeugungen, die
Einstellung zum Korper und die Ge-
sundheit spielen eine Rolle. Keine Me-
thode ist hundertprozentig sicher und
gleichzeitig frei von Nebenwirkungen
und erst noch jederzeit zur Hand.

Das Praservativ ist das einzige Verhi-
tungsmittel, das der Mann anwenden
kann. Mit allen anderen Methoden ver-
hitet die Frau. Im Laufe eines Frauenle-
bens andern die meisten Frauen ihre
Verhitungsmethoden ein paar Mal. Eine
Patentlosung gibtes nicht, undviele Mad-
chen und Frauen lassen sich von ihrer
Frauenarztin oder ihrem Frauenarzt
oder auf einer Beratungsstelle (- S.42)
beraten. Fir einige Verhiutungsmittel
braucht man ein Rezept (z.B. fiir «die
Pille»), andere wie das Praservativ kann
man einfach in der Apotheke, an der
Tankstelle oder im Supermarkt kaufen.
In der Schweiz werden Verhitungsmittel
von den Krankenkassen nicht bezahlt.

Wenn du mehr und ausflihrlichere Infor-
mationen als hier in diesem Heft Gber
alle Verhutungsmittel mochtest:

Mit den Sites www.lustundfrust.ch und
www.achtungliebe.ch bist du gut bedient.

VERHUTUNG,
VERHUTEN,
HUTEN

WELCHE METHODE PASST
ZU MIR?

Deine Antworten auf die folgenden Fra-
gen geben dir Hinweise, welche der Ver-
hitungsmethoden, die auf den folgen-
den Seiten vorgestellt werden, fir dich
geeignet sein konnte.

e Wenn ich ungewollt schwanger werden
wiirde, was wiirde ich tun? Wie sicher
muss die Methode sein?

e Mochte ich ein Verhitungsmittel, das
ich nur brauche, wenn ich Sex habe?

Macht es mir etwas aus, beim Sex kurz
zu unterbrechen und mich um die Ver-
hitung zu kimmern?

Kann ich mir vorstellen, jeden Tag eine
Pille einzunehmen?

e Mochte ich ein Verhiitungsmittel, das
Uber lange Zeit wirkt, sodass ich nicht
immer daran denken muss?

e Kann ich mir vorstellen, dass meine
Mens unregelmassig wird oder aus-
bleibt wegen des Verhiitungsmittels?

Kann ich mir vorstellen, mit den Fingern
etwas in meine Scheide einzufiihren?

Welche Rolle spielt das Geld, oder wer
bezahlt das Verhitungsmittel?

* Bin ich mir sicher, mich nicht mit einer
sexuell Ubertragbaren Infektion anzu-
stecken?

PILLE UND PRASERVATIV? JA!
Liebe machen und sicher sein, dass man
nicht schwanger wird, ist schon. Unschdn
istdie Angstvoreiner méglichen Schwan-
gerschaft. Wenn du die Pille verwendest
und er ein Praservativ, dann seid ihr dop-
pelt vor einer Schwangerschaft geschiitzt
und zusatzlich vor einer sexuell Uber-
tragbaren Infektion. Viele Girls wollen
auf Nummer sicher gehen und verhiten
beim ersten Mal doppelt. Bei jeder neu-
en Bekanntschaft und bei jedem sexuel-
len Abenteuer sollte das Praservativ ein
Must-Have, ein «Muss», sein, auch wenn
du die Pille nimmst. Die Losung heisst:
ohne Dings kein Bums.

AUFPASSEN?! RUCKZIEHER!?

Wenn der Junge seinen Penis kurz vor
dem Samenerguss aus der Scheide zu-
rickzieht, sagt man dem Coitus inter-
ruptus oder Riickzieher. Das ist aber

keineswegs eine sichere Verhiitungsme-
thode. Denn schon vor dem Samener-
guss konnen Spermien - im Lusttropfen
- in die Scheide gelangen. Ausserdem
passiert es haufig, dass der Junge zu er-
regt ist, um seinen Penis rechtzeitig zu-
rickzuziehen.

Welche Tiere sind am nachsten mit uns verwandt?



BARRIEREMETHODE:

DAS PRASERVATIV

Das Praservativ, bekannt auch als Kon-
dom, Pariser oder Gummi, ist ein wichti-
ges Verhutungsmittel. Erstens konnen
es Jungs und Manner benutzen, und es
schitzt bei richtiger Verwendung zuver-
lassig vor einer Schwangerschaft. Zwei-
tens: Es schiitzt vor einer Ansteckung
mit HIV, dem Virus, das Aids auslosen
kann, und vor anderen sexuell Gbertrag-
baren Infektionen (= S. 30). Gerade beim
ersten Miteinanderschlafen verwenden
die meisten Jugendlichen und Erwach-
senen ein Praservativ .

Das Praservativ ist eine hauchdiinne
Gummihaut, die den direkten Kontakt
zwischen Penis und Scheide verhindert.
An der Spitze des Praservativs befindet
sich ein Reservoir, in dem das Sperma
(die ausgestossene Samenflissigkeit)
aufgefangen wird. Das Praservativ zahlt
zu den Barrieremethoden. Das heisst,
eine Barriere (das Praservativ) verhin-
dert, dass Samen in die Scheide gelangt.
Weil jeder Penis unterschiedlich gross
ist, gibt es auch unterschiedlich grosse
Praservative. Das ist wichtig fir die Si-
cherheit, denn ein zu grosser Praser
rutscht eher ab, zu enge werden Uber-
dehnt und platzen dadurch leichter.

Die Site www.mysize.ch gibt serios Aus-
kunft, welches Praservativ auf welchen
Penis passt. Praservative kosten zwi-
schen 50 Rappen und 2 Franken pro
Stiick.

So gehts:

e Verpackung an der Einreisskerbe vorsichtig 6ffnen und das Praservativ heraus-
nehmen. Vorsicht: Spitze, scharfe Fingernagel oder das Aufreissen mit den Zahnen
konnen das Praservativ kaputt machen.

¢ Die Vorhaut am Penis - wenn vorhanden - zuriickstreifen.

e Das Praservativ zwischen Daumen und Zeigefinger an der Spitze festhalten und
mit dem Gummiring nach aussen auf den Penis aufsetzen. So bleibt das Reservoir
leer und hat Platz fir das Sperma. Jetzt ganz abrollen.

¢ Nach dem Samenerguss, bevor der Penis schlaff wird, den Penis samt Praservativ
aus der Scheide herausziehen. Am besten halt er das Praservativ beim Herauszie-
hen zwischen Daumen und Zeigefinger fest, und wenn er es nicht tut, dann du!

 Entsorgt wird ein gebrauchtes Préservativim Abfall und nicht in der Toilette (Ver-
stopfungsgefahr].

Praservative sind Hightechprodukte. Gute Praser sind gepriift und tragen neben dem
Logo «CE» noch das Logo «ok». Im Notfall aber lieber irgendeines als gar keines
benutzen. Fiir Jux-Kondome gilt: Sie sind lustig anzuschauen, bieten aber keinen
geniligenden Schutz.

Praservative sollten nicht im Portemonnaie aufbewahrt werden. Besser in einer
kleinen Box oder in einem Necessaire, wo sie vor Licht und spitzen, scharfen Ge-
genstanden geschitzt sind.

Es kann vorkommen, dass Jungs oder Girls auf einen Praser allergisch reagieren -
dann juckt oder brennt es. Meist ist der Latex (Gummi) fiir die Allergie verantwortlich.
Sollte das passieren, solltest du das unbedingt arztlich abklaren lassen. Fiir den Fall
einer Gummiallergie sind latexfreie Praservative erhaltlich.

Jedes Praservativ kann nur einmal verwendet werden.

Tipp: Clevere Girls

wissen, wie sie sich schitzen, und
haben fiir alle Falle immer ein Praservativ in der
Tasche. Wichtig ist, vor dem Geschlechtsverkehr dariiber
zu sprechen, dass du dich zusatzlich mit dem Praservativ schiit-
zen willst. Vor dem ersten Mal lohnt es sich, den Gebrauch des Pra-
servativs — allein oder zu zweit - ein paar Mal zu Gben, zum Beispiel an

einer Banane oder einer Gurke. Auch im Dunkeln. Denn wenn man das
erste Mal mit einem Menschen Sex hat, nackt und erregt, ist es ziem-
lich schwierig, an die Verhitung zu denken oder das Thema anzu-
sprechen. Auch wenn du die Pille nimmst oder weisst, wie man
ein Praservativ richtig benutzt, kannst du immer und je-
derzeit NEIN sagen, dass du keinen Geschlechts-
verkehr willst.
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GLEITMITTEL

Gleitmittel sind Cremes, die das Einflih-
ren des Penis in die Scheide oder beson-
ders in den After erleichtern. Kaufen kann
man Gleitcremes in Apotheken, Droge-
rien und im Warenhaus. Wichtig ist, dass
die Cremes wasserloslich sind. Das
heisst: Packungsbeilage lesen! Und auf
keinen Fall Massagedl, Lotionen oder
Vaseline als Gleitmittel benutzen. Denn
diese greifen den dinnen Gummi des
Praservativs an und machen ihn fir
Krankheitserreger durchlassig, selbst
wenn das Praservativ nicht reisst.



HORMONELLE METHODE:

DIE PILLE

DiePille enthalt kiinstliche weibliche Hor-
mone. Diese Hormone hemmen die Rei-
fung der weiblichen Eizelle und unter-
dricken den Eisprung. Zudem verdicken
sieden Schleim im Gebarmutterhals, so-
dass Samenzellen nicht eindringen kon-
nen. Die meisten Pillenpackungen ent-
halten 21 Tabletten, von denen jeweils ei-
ne pro Tag eingenommen wird. Ist die
Packung aufgebraucht, folgt eine Pause
von sieben Tagen. In dieser Zeit setzt die
Menstruation ein. Nach sieben pillenfrei-
en Tagen fangt man mit einer neuen Pa-
ckung an. Die Pille muss regelmassig und
zuverlassig eingenommen werden. Es
kann helfen, das Handy so zu program-
mieren, dass man jeden Tag daran erin-
nertwird, die Pille einzunehmen. Die Pille
kostet etwa 15 bis 25 Franken im Monat.

RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN
Bei Einnahme der Pille konnen Neben-
wirkungen auftreten. Das konnen sein:
Ubelkeit, Kopfschmerzen, Gewichtszu-
nahme, Brustspannen, Blutungsstorun-
gen und sexuelle Lustlosigkeit. Manch-
mal niitzt der Wechsel zu einer anderen
Pille. Die Pille kann auch positive Ne-
benwirkungen haben. Zum Beispiel wer-
den die Schmerzen vor und wahrend der
Menstruation weniger oder verschwin-
den ganz. Die Haut wird meist schoner,
die Blutung oft schwacher.
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Wird die Pille einmal vergessen, muss
sie innerhalb der nachsten 12 Stunden
eingenommen werden. Wird eine Pille
mehr als 12 Stunden zu spat eingenom-
men, ist die Verhiitung nicht mehr si-
cher. Das gilt auch, wenn man sich er-
bricht und die Pille nicht mehr im Magen
ist. Wenn das passiert ist, muss man fur
den Rest des Zyklus ein zusatzliches
Verhitungsmittel verwenden. Und sich in
der Apotheke oder auf einer Beratungs-
stelle informieren (= S. 42), ob auch die
«Pille danach» (= S. 27) notwendig ist,
um eine unerwiinschte Schwangerschaft
zu vermeiden. Wenn gleichzeitig andere
Medikamente (auch pflanzliche) einge-
nommen werden, kann die Sicherheit
der Pille vermindert sein. Frage deinen
Arzt oder deine Arztin nach diesen Wech-
selwirkungen.

Ubrigens: Alle hormonellen Methoden
verhindern sehr sicher eine Schwanger-
schaft. Aber sie schiitzen nicht vor einer
sexuell Ubertragbaren Infektion!

WEITERE HORMONELLE

METHODEN

e Das Verhutungspflaster ist circa 5 auf
5 cm gross und wird auf die Haut ge-
klebt. Das kann an Oberarm, Bauch,
Oberschenkel, Po oder auf der Schul-
ter (nichtaufderBrust) sein. Das Pflas-
ter sondert regelmassig Hormone ab
und sollte auch beim Duschen oder
Schwimmen nicht abfallen. Man tragt
dreimal eine Woche lang ein Pflaster
und ist dann eine Woche ohne Pflaster.
In dieser Zeit setzt die Menstruation
ein. Mit einem neuen Pflaster beginnt
der Zyklus von vorne. Das Verhitungs-
pflaster ist so sicher wie die Pille und
hat auch dieselben Nebenwirkungen.
Kosten: circa 25 Franken pro Monat.

Der Vaginalring ist ein weicher Kunst-
stoffring. Er wird wie ein Tampon tief in
die Scheide eingefiihrt und drei Wochen
in der Scheide belassen. In dieser Zeit
gibt er Hormone ab. Nach drei Wochen
zieht man den Ring heraus und macht
eine Pause von 7 Tagen. In dieser Zeit
setzt die Menstruation ein. Nach einer
Woche wird ein neuer Ring eingesetzt.
Der Ring ist so sicher wie die Pille und
kann dieselben Nebenwirkungen ha-
ben. Kosten: circa 25 Franken pro Ring.
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WEITERE BARRIEREMETHODEN

¢ Das Diaphragma oder die Portiokappe.
Beide musst du vor dem Sex tief in die

Scheide einfiihren, wo sie den Mutter-
mund (= S. ) verschliessen. Sie bie-
ten keinen Schutz vor sexuell lber-
tragbaren Infektionen und miissen von
einer Frauenarztin oder einem Frau-
enarzt angepasst werden. Und man
muss den Umgang mit diesen Verhu-
tungsmitteln Gben, Gben, Gben.

e Auch Samen abtotende Créemes oder
Zapfchen,sogenannte Spermizide, zah-
len zu den Barrieremethoden, weil sie
u.a. einen zahen Schleim als Barriere
fur die Samen bilden. Nicht alle Sper-
mizide dirfen zusammen mit Praser-
vativen verwendet werden, weil sie
den Latex, den Gummi, angreifen. Das
heisst: nur fettfreie Produkte verwen-
den (Packungsbeilage lesen). Keine
sicheren Verhitungsmittel.

e Das Femidom® sieht aus wie ein XXL-
Praservativ, das sich die Frau in die
Scheide einfiihrt.

Wenn du dich fiir diese Methoden inter-
essierst, dann informiere dich auf
www.durchblick.ch oder lasse dich da-
zu ausfihrlich beraten.

Neben der Hormonspirale gibt es auch
die Kupferspirale. Sie wird ebenfalls in
die Gebarmutter eingelegt, durch eine
Arztin oder einen Arzt. Sie gibt aber kei-
ne Hormone ab, sondern wirkt, weil sie
mit einem Kupferdraht umwickelt ist.
Fir sehr junge Frauen, die noch nie ge-
boren haben, ist die Kupferspirale nicht
unbedingt geeignet. Sie kostet ca. 130
Franken inklusive Einlegen und Ultra-
schallkontrolle.
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HORMONELLE METHODEN MIT LANGZEITSCHUTZ

e Das Hormonstabchen ist ein langes, diinnes und biegsames Kunststoffstabchen,
welches durch eine Arztin oder einen Arzt auf der Innenseite des Oberarms direkt
unter der Haut eingesetzt wird (das Einsetzen macht nicht weh). Dort gibt es rund
drei Jahre Hormone ab. Das heisst, man muss nicht jeden Tag eine Pille schlucken.
Als Nebenwirkung konnen die monatlichen Blutungen seltener, unregelmassig oder
gar nicht mehr auftreten. Das Hormonstabchen kostet rund 300 Franken plus die
Kosten fur das Einlegen. Das ergibt rund 500 Franken fir eine Zeit von drei Jahren.

Die Hormonspirale wird von einer Arztin oder einem Arzt in die Geb&rmutter einge-
legt. Sie gibt ein Hormon in die Gebarmutter ab, das einerseits das Eindringen der
Samen in die Gebarmutter verhindert und sie zudem so verandert, dass ein allfallig
doch befruchtetes Ei sich nicht in der Gebarmutter einnisten kann. Sie kann wah-
rend bis zu finf Jahren in der Gebarmutter belassen werden, der korrekte Sitz
muss aber regelmassig Uberpriift werden. Fiir ganz junge Frauen, die noch nicht
geboren haben, ist die Hormonspirale nicht unbedingt geeignet, denn es kann et-
was schwieriger sein, sie einzusetzen. In den ersten Monaten sind Zwischenblutun-
gen haufig, mit der Zeit bleibt die Menstruation oft ganz aus. Sie kostet rund 500
Franken, inklusive Einsetzen und Ultraschallkontrolle.

Die Dreimonatsspritze heisst so, weil man alle drei Monate eine neue Spritze
braucht. Sie enthalt Hormone und wird von einer Arztin oder einem Arzt in den
Oberarm oder in das Gesass gespritzt. Die Nebenwirkungen sind ahnlich wie beim
Hormonstabchen. Wird die Spritze iber langere Zeit angewendet, ist es maglich,
dass es nach dem Absetzen der Spritze eine Weile dauert, bis der Zyklus wieder re-
gelmassig ist. Sie ist ein sehr sicheres Verhiitungsmittel und kostet ungefahr 380
Franken pro Jahr, inklusive Arztbesuch und Spritzen.

SCHWANGERSCHAFT, VERHUTUNG, VERHUTUNGSPANNEN,
SEXUALFRAGEN...

Auf diesen Beratungsstellen erhaltst du kostenlos Hilfe und Beratung. Die Beraterin-
nen unterstehen der Schweigepflicht, das heisst, niemand erfahrt etwas, wenn du es
nicht willst.

AG...cccvveviiene Aarau, 062 822 55 22, Metzgergasse 20, www.fapla-ag.ch
Al/AR .............. St. Gallen, 071 222 88 11/12, Vadianstrasse 24, www.faplasg.ch
BL/BS............. Binningen, 061 413 24 00, Hauptstrasse 85a, www.bsb-bl.ch
] = Bern, 031 632 12 60, 031 632 10 10, Effingerstrasse 102,

www.insel.ch/frauenklinik
Biel, 032 324 24 15, Vogelsang 84, www.szb-chb.ch

FR e Fribourg, 026 305 29 55, Rue Grande-Fontaine 50

GL oo, Glarus, 055 646 40 40, Asylstrasse 30, www.bts-gl.ch
GR.covveen. Chur, 081 250 34 38, Sennensteinstrasse 5, www.adebar-gr.ch
LU/NW/OW.......Luzern, 041 210 10 87, Hirschmattstrasse 30B, www.elbeluzern.ch
5] C St. Gallen, 071 222 88 11, Vadianstrasse 24, www.faplasg.ch
SH.oooeieeeeeen. Schaffhausen, 052 632 76 93, Frauengasse 24

SZ oo, Schwyz, 041811 43 40, Steistegstrasse 3

SO, Solothurn, 032 622 44 33, Rossmarktplatz 2, www.velso.ch
LI Frauenfeld, 052 723 48 22, Ziircherstrasse 149

UR (i Altdorf, 041 880 09 55, Vogelsanggasse 10

VS Brig, 027 923 93 13, Alte Simplonstrasse 10, www.sipe-vs.ch
IH . o, Ziirich, 044 299 30 44, Langstrasse 21, www.lustundfrust.ch

YA C R Zug, 041 725 26 40, Tirolerweg 8, www.zug.ch/frauenzentrale



VERHUTUNGS-
PANNEN!

«PILLE DANACH»

Fir den Fall einer Verhiitungspanne sind
zwei Praparate auf dem Markt, die hel-
fen konnen, eine magliche Schwanger-
schaft zu verhindern: die «Pille danach»
und die «Spirale danach». Die «Pille da-
nach» ist ein starkes Hormonpraparat.
Es werden zwei Tabletten eingenommen,
maoglichst bald, innert weniger Stunden
nach der Panne. Spater als drei Tage
nach der moglichen Befruchtung ist die
«Pille danach» kaum mehr wirksam.
Die «Pille danach» ist eine Notfallmass-
nahme und nicht ein regelmassiges Ver-
hitungsmittel. Du bekommst sie ohne
Rezept in der Apotheke, bei einer Arztin,
in einer Notfallstation oder einer Bera-
tungsstelle (S. 42). Aber erst, nach-
dem mit dir ein paar vertrauliche Fra-
gen geklart worden sind. Die «Pille da-
nach» wird meist gut vertragen, ist aber
nicht so wirksam wie ein richtig einge-
setztes Verhltungsmittel, also nur fir
den Notfall.

«SPIRALE DANACH»

Wurde der Zeitpunkt fur die «Pille da-
nach» verpasst (mehr als 72 Stunden seit
der Verhiitungspanne sind verstrichen),
so kann das Einlegen einer Kupferspira-
le noch bis funf Tage, nach der Verhi-
tungspanne in Betracht kommen, um
ein Einnisten der Eizelle zu verhindern.
Das Einlegen der «Spirale danach» kann
nur die Frauenarztin vornehmen.

SCHWANGERSCHAFTSTEST
Wenn die Menstruation ausbleibt, kann
das ganz schon stressen und Angst ma-
chen. Dass eine Menstruation ausbleibt,
kann verschiedene Griinde haben und
gerade bei jungen Madchen und Frauen
auch ohne Schwangerschaft vorkommen.
Wenn du beflirchtest, schwanger zu sein,
weil bei der Verhutung eine Panne pas-
siert ist, zum Beispiel das Praservativ
abgerutscht ist oder die Pille vergessen
ging, ist es wichtig, rasch zu handeln.
Wenn du wissen willst, ob du schwanger
bist, kannst du das mit einem Schwan-
gerschaftstest prifen. Die Tests sind in
Apotheken, Drogerien oder Warenhau-
sern erhaltlich. Der Test besteht aus
Streifen, die du mit deinem Urin trankst.
Ein Plus-Zeichen (+) bedeutet: ja, du bist
schwanger, ein Minus-Zeichen (-): nicht
schwanger. Vorsicht: Der Test liefert erst
zwei Wochen nach der moglichen Be-
fruchtung - bzw. drei bis funf Tage nach
Ausbleiben der Menstruation - ein zu-
verlassiges Resultat. Wenn du vor Ab-
lauf der zwei Wochen sicher sein willst,
kannst du einen Bluttest bei deiner Arz-
tin machen lassen. Und was kannst du
tun, wenn du schwanger bist 7= S. 36

Celia, 16
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SCHUTZVOR
HIV/AIDS

Wer hat nicht schon einmal etwas von
Aids bzw. HIV und anderen sexuell tiber-
tragbaren Infektionen gehort? Kein
Grund, in Angst zu erstarren oder absti-
nent, das heisst ohne Sex, zu leben. Der
beste Weg, sich vor HIV/Aids und STls
(sexuell Ubertragbaren Infektionen) zu
schiitzen, ist der doppelte Schutz, also
ein Verhitungsmittel und ein Praserva-
tiv zu benitzen. Alles liber Praservative
und den Schutz vor HIV/Aids findest du
unter www.lovelife.ch. Das ist eine wit-
zige Site, mit Spielen und Grusskarten
zum Thema Schutz vor HIV/Aids.

WAS IST HIV? WAS IST AIDS?
Das englische Wort Aids ist die Abkir-
zung fur Acquired Immunodeficiency
Syndrome und heisst auf Deutsch «er-
worbenes Immunschwachesyndroms».
Aids ist nicht eine, sondern besteht aus
vielen Krankheiten.

Aids ist die Folge einer Infektion mit dem
Virus (Krankheitserreger) HIV. Das HI-
Virus (engl. Human Immunodeficiency
Virus») heisst auf Deutsch «mensch-
liches Immunschwachevirus». Eine HIV-
Infektion ist nicht heilbar und es gibt
keine Schutzimpfung. Das HI-Virus zer-
stort iber lange, lange Zeit das Immun-
system.

Dieses HI-Virus kann beim Sex Ubertra-
gen werden. Das geschieht, wenn ent-
weder Sperma, Blut oder Scheidenflis-
sigkeit eines Menschen mit HIV in den
Blutkreislauf eines anderen Menschen
gelangt. Wer sich einmal mit dem HI-
Virus angesteckt hat, tragt das Virus fur
immer im Blut.

Menschen mit HIV konnen heute medizi-
nische Therapien machen. Die entspre-
chenden Medikamente missen lebens-
lang eingenommen werden und bewir-
ken, dass sich eine bereits erworbene
Immunschwache zuriickbildet oder dass
sich ihr Auftreten viele Jahre hinauszo-
gern lasst. Damit konnen Menschen mit
HIV viel langer leben. Ganz entfernen
lasst sich das Virus aber nicht.
HIV-positiv und aidskrank zu sein, ist
nicht dasselbe. HIV-positiv heisst, dass
jemand sich mit dem Virus infiziert hat.
Aidskrank ist man aber erst viel spater,
wenn das Immunsystem durch die In-
fektion schon stark geschwacht ist und
lebensgefahrliche Krankheiten auftre-
ten. Zum Beispiel eine spezielle Form
von Lungenentzindung.

SAFER SEX -

SCHUTZ VOR HIV/AIDS

Die haufigste Art, sich mit HIV anzuste-
cken, ist der Geschlechtsverkehr ohne
Praservativ. Vor einer Infektion mit dem
HI-Virus und damit vor Aids kann man
sich sehr gut schiitzen. Dem sagt man
Safer Sex (geschitzter Sex). Safer Sex
heisst, sich so verhalten, dass weder
Samenflissigkeit noch Vaginalsekret
noch Blut (auch Menstruationsblut) vom
einen Korper in einen anderen Korper
gelangen. Und so gehts:

e Miteinander schlafen (Penis in Vagina)
immer mit Praservativ.

* Analverkehr (Penis in den After) im-
mer mit Praservativ und viel Gleitmit-
tel. Wenn du Analverkehr ausprobie-
ren mochtest, ist es wichtig, dass ihr
keineextradiinnen,genopptenoderge-
rillten Praservative verwendet. Wenn
du dir nicht sicher bist, ob du das moch-
test - du hastimmer das Recht, STOPP
und NEIN zu sagen.

¢ Oralverkehr, kein Sperma in den Mund
oder schlucken.

e Kein Menstruationsblut in den Mund
oder schlucken.

VON DER MUTTER AUF DAS KIND
HIV kann wahrend der Schwangerschaft,
bei der Geburt oder beim Stillen von ei-
ner HIV-infizierten Mutter auf ihr Kind
Ubertragen werden. Mit den geeigneten
medizinischen Massnahmen kann je-
doch in den westlichen Landern eine
HIV-infizierte Mutter ein gesundes Kind
gebaren. In armeren Landern fehlen lei-
der oft die Mittel dafir.

BLUTTRANSFUSIONEN IM SPITAL
In westlichen Landern werden alle Blut-
praparate sehr genau auf HIV unter-
sucht. Das Risiko einer Ubertragung ist
praktisch null. In armeren Landern sieht
die Situation anders aus. Hier passieren
HIV-Ubertragungen bei der medizini-
schen Versorgung haufiger.



NULLRISIKO - KEIN RISIKO

HIV ist ein Virus, das sich schwer Uber-
tragt. Ein Grippevirus ist viel anstecken-
der. Das heisst, im taglichen Umgang ist
das Risiko, sich mit dem HI-Virus zu in-
fizieren, gleich null. Kein Risiko:

e im alltaglichen Kontakt mit
HIV-positiven Menschen

¢ beim Kiissen, auch bei Zungenkiissen,
beim Streicheln und auch wahrend
einer Massage

e beim gemeinsam Gebrauch von
Geschirr, Zahnbirsten, Rasierklingen

e im Schwimmbad

e inder Sauna

e (iber Tranen, Kot, Urin oder bei
Mickenstichen

¢ bei Sport und Spiel

SOLIDARITAT

Das Symbol fir die Solidaritat mit HIV-
Betroffenen und Aidskranken ist der Red
Ribbon (rote Schleife). Er steht fir Mit-
menschlichkeit im Zusammenhang mit
Aids. Es ist wichtig, dass Menschen mit
HIV/Aids undihre Angehdrigen nichtaus-
gegrenzt und schlechtgemacht werden.
Immer am 1. Dezember findet der Welt-
Aids-Tag statt. An diesem Tag wird darauf
hingewiesen, dass noch immer Menschen
mit HIV weltweit diskriminiert werden
und Menschen in armeren Landern kei-
nen Zugang zu Medikamenten haben.

HIV-TEST

Mit dem HIV-Test kann man erfahren, ob
man sich mit dem HI-Virus infiziert hat.
Zwei Beispiele, wann du einen HIV-Test
machen lassen solltest:

e Duhastdichin eine Risikosituation be-
geben. Zum Beispiel eine sexuelle Be-
gegnung, ohne die Safer-Sex-Regeln
zu beachten.

e Du mochtest mit deinem Freund ohne
Praservativ schlafen und anders ver-
hiten. Um sicher zu sein, dass ihr bei-
de nicht von friheren sexuellen Be-
gegnungen her HIV-positiv seid, konnt
ihr zusammen einen HIV-Test machen
lassen.

Einen HIV-Test kannst du bei deinem
Hausarzt, einer Gynakologin, in allen
grossen Spitélern der Schweiz (mit Vor-
anmeldung, auch anonym) und in priva-
ten medizinischen Labors durchfiihren
lassen. Alle regionalen Familienpla-
nungsstellen und Aids-Hilfen (> S. 43)
konnen dich beraten und dir einspre-
chende Auskiinfte geben; einige bieten
auch gleich den Test an.

Das Testergebnis ist vertraulich, denn
Arzte und das Pflegepersonal unterste-
hen dem Berufsgeheimnis und dirfen
weder mit Fremden noch mit deinen El-
tern Gber den Test sprechen. Am besten,
du lasst dich da testen, wo eine Bera-
tung dazugehort.

e Wenn du eine Risikosituation erlebt
hast, musst du drei Monate warten,
bevor du einen Test machst. Erst nach
drei Monaten kann der Test sicher aus-
schliessen, dass du dich damals infi-
ziert hast. In diesen drei Monaten musst
du die Safer-Sex-Regeln anwenden.

e Das HI-Virus ist ausserhalb des Kor-
pers nicht aktiv. Es kann nur innerhalb
des Korpers Uberleben. An der Luft
stirbt es ab. Die Haut eines Menschen
bietet Schutz genug gegen das Virus;
es kann nicht durch deine Haut dringen.

29



arwound the waorld.

Alicia Keys
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SEXUELL
UBERTRAGBARE
INFEKTIONEN

Sexuell Ubertragbare Infektionen sind
Krankheiten wie andere auch. Die meis-
ten sind relativ einfach behandelbar. Ge-
fahrlich kann es werden, wenn eine In-
fektion nicht behandelt wird oder aus
Scham nicht dariiber gesprochen wird.
Einige Infektionen verursachen zunachst
kaum oder Uberhaupt keine Beschwer-
den. Unbehandelte sexuell Gbertragba-
re Infektionen konnen aber schwerwie-
gende Folgen haben: Sie reichen von
starkem Juckreiz bis zu Leberschaden,
Unfruchtbarkeit und Gebarmutterhals-
krebs.

Selbst wenn eine Infektion kaum Be-
schwerden auslost, kann die Infektion
beim Sex auf jemand anderen Ubertra-
gen werden oder die Krankheit kann
sich unbemerkt weiterentwickeln. Im
Zweifelsfall deshalb lieber einmal zu
viel als einmal zu wenig zur Arztin oder
zum Arzt. Denn eine sexuell Ubertrag-
bare Infektion kann man nicht selber
heilen. Und: Je friher eine Behandlung
begonnen wird, desto einfacher ist sie
und desto weniger schlimm sind die Fol-
gen der Krankheit. Meist muss der Part-
ner oder die Partnerin sich ebenfalls
behandeln lassen, da sonst der so ge-
nannte Ping-Pong-Effekt, hin und her,
stattfindet. Das heisst die Partner ste-
cken sich immer wieder gegenseitig an.

Das Praservativ (Safer Sex > S. 28] ist
das beste Mittel, um sich gegen sexuell
Ubertragbare Infektionen zu schitzen.

SEXUELL UBERTRAGBARE
INFEKTIONEN

Viren: Herpes genitalis, Hepatitis, Feig-
warzen (Humanes Papillomavirus, HPV).
Bakterien: Syphilis, Chlamydien, Trip-
per (Gonorrha), Gardnerellen.

Pilze: Mykosen.

Parasiten: Filzlause, Kratzmilben.

WIE ERKENNE ICH EINE
MOGLICHE ANSTECKUNG?

¢ Wenn es beim Wasserlassen brennt

e Ubel riechender Ausfluss aus der
Scheide

e Juckreizund Schmerzenam Scheiden-
eingang oderin der Scheide

e Kndtchen, Blasen, Warzen, Schuppen
am Scheideneingang, an den Scham-
lippen, in der Scheide oder am After

e Schmerzen im Unterleib oder beim Sex

e Veranderungen in Mund und Rachen
nach Oralsex

e Beschwerden beim Stuhlgang

e Ausfluss aus dem Enddarm

e Zwischenblutungen

HEPATITIS B UND HEPATITIS C
Hepatitis bedeutet Leberentziindung.
Die meisten Leberentziindungen wer-
den durch Viren verursacht. Sobald die
ins Blut gelangten Viren die Leber errei-
chen, dringen sie in die Leberzellen ein
und vermehren sich dort.

Das Hepatitis-Virus Typ B Ubertragt sich
einfacher und haufiger auf sexuellem
Weg als das HI-Virus. Hepatitis B und
C konnen aber auch beim Drogenkon-
sum, bei unhygienischem Piercen oder
Tattooing oder wahrend der Geburt von
der Mutter auf das Kind Ubertragen wer-
den. Die schlimmsten Folgen von Hepa-
titis B und Hepatitis C sind Leberzirrho-
se (Lebervernarbung) und Leberkrebs.
Gegen Hepatitis B kann man sich imp-
fen lassen. Das Bundesamt fiir Gesund-
heit empfiehlt dies allen Jugendlichen
zwischen 11 und 15 Jahren. Impfen las-
sen kannst du dich - je nach Kanton -
beim schularztlichen Dienst oder beim
deinem Hausarzt/deiner Hausérztin.



HERPES

Herpes, so genannte Fieberblaschen,
sind hochansteckend. Meist sind sie an
den Lippen, aber sie konnen auch an den
Geschlechtsorganen auftreten. Fir Her-
pes im Genitalbereich ist ein anders Vi-
rus verantwortlich als das Lippenher-
pesvirus. Bei beiden gilt: Wer sich ein-
mal mit dem Virus infiziert hat, bleibt
sein Leben lang Virustrager. Aber langst
nicht alle haben Symptome.
Fieberblaschen brennen, jucken, krib-
beln und es kommt zu kleinen Geschwii-
ren, die innerhalb von vier Wochen wie-
der abheilen. Heilen kann man Herpes
nicht, aber es sind virushemmende Me-
dikamente erhaltlich. Praservative bie-
ten einen guten Schutz.

HPV, HUMANES PAPILLOMA-
VIRUS (FEIGWARZEN)

Infektionen mit Humanen Papillomavi-
ren (HPV] gehéren zu den haufigsten se-
xuell Gbertragbaren Virusinfektionen.
Rund 60% aller Madchen haben sich finf
Jahren nach ihrem ersten Geschlechts-
verkehr mit HP-Viren angesteckt. Sie
merken aber nichts davon, weil sie keine
Beschwerden haben. Fast alle (oder 9
von 10] Infektionen heilen von selbst.
Andere fihren zu Feigwarzen an den Ge-
schlechtsorganen. Sie kdnnen mit Medi-
kamenten oder mit Laser entfernt wer-
den. Einige Untergruppen von HP-Viren
sind am Entstehen von Gebarmutter-
halskrebs beteiligt.

Die beste und sicherste Massnahme, um
sich vor einer Infektion zu schiitzen, ist,
die Safer-Sex-Regel (> S. 28] zu beach-
ten. Zudem ist in der Schweiz ein Impf-
stoff gegen einige HP-Viren-Stamme er-
haltlich, die Gebarmutterhalskrebs aus-
l6sen kénnen. Frage deine Arztin oder
deinen Arzt.

SYPHILIS (LUES)

Syphilis wird durch Bakterien Ubertra-
gen. Am haufigsten passiert das bei un-
geschitztem Vaginal-, Oral- und Anal-
sex. Aber auch Drogenkonsumierende
konnen sich beim gemeinsamen Ge-
brauch von Spritzbesteck anstecken. Sy-
philis wird mit Antibiotika behandelt.
Safer-Sex-Regeln beachten (> S. 28).

CHLAMYDIEN-INFEKTION
Chlamydien konnen besonders leicht
beim Sex Ubertragen werden. Speziell
sehr junge Frauen sind betroffen. Viele
Menschen, die infiziert sind, wissen es
gar nicht, andere haben Beschwerden
wie: Brennen beim Pinkeln, schleimig-
eitrigerAusflussausderScheide,Schmer-
zen im Unterleib, Schmerzen beim Sex.
Chlamydien kdnnen mit Antibiotika be-
handelt werden. Der Partner muss im-
mer auch behandelt werden. Wenn die
Safer-Sex-Regeln (> S. 28] beachtet
werden, ist das Risiko viel kleiner, sich
anzustecken.

GONORRHO (TRIPPER)

Der Tripper gehort zu den bekanntesten
Geschlechtskrankheiten. Er wird durch
Bakterien lbertragen. Am haufigsten
erfolgt eine Infektion der Scheide. Der
Tripper wird mit Antibiotika behandelt.
Safer-Sex-Regeln beachten (- S. 28).
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EROS UND
SINNLICHKEIT

Erotik oder Sex? Sinnlichkeit oder Por-
nografie? Was ist was, und was heisst
das?Im Reich der Sexualitat verschwim-
men die Begriffe, losen sich auf und ha-
ben doch eine Bedeutung. Wer die Se-
xualitat entdeckt, betritt Neuland. Und
wie in jedem neuen Land wird auch hier
eine eigene Sprache gesprochen und
es herrschen ganz unterschiedliche Vor-
stellungen. Wer das Land der Sexualitat
kennen lernen mochte, braucht eine
Portion Neugier, Mut und Lust.

EROTIK

Eros ist in der griechischen Mythologie
der Gott der Liebe. Erotik ist das, was al-
le spiren und doch immer anders ist.
Welchen Mann oder welche Frau du ero-
tisch findest, hangt stark von deiner Fan-
tasie ab. Ein glatt rasierter Body kann auf
die einen erotisch wirken, auf andere gar
nicht. Erotik ist nicht zu fassen, sie kann
prickelnd, knisternd, prall sein. Das Ge-
heimnis der Erotik hat zu allen Zeiten
Kinstler und Kinstlerinnen inspiriert.
Erotik findet sich in Bildern, in Gedich-
ten, in Songs, in Filmen, im Tanz.

SINNLICHKEIT

Sinnlichkeit hat mit unseren Sinnen zu
tun.Gehorsinn,Geruchsinn,Geschmack-
sinn, Gesichtssinn (Sehen) und Tastsinn,
also Horen,Riechen, Schmecken, Sehen
und Berlihren, konnen alle zusammen,
oder jeder fur sich, zu einem sinnlichen
Erlebnis beitragen. Zarte Haut, feines Es-
sen, betorende Diifte ...
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Die Lieke besteht zu drei
Vienteln auws Neugier.

Giacomo Casanova

EROGENE ZONEN

Eine erogene Zone ist ein Korperbereich,
der sexuelle Erregung hervorrufen oder
steigern kann, wenn er stimuliert wird.
Die grosste erogene Zone ist die Haut,
besonders: Briiste, Brustwarzen, Klito-
ris, Hals, Innenseiten der Oberschenkel,
der Mund, der Nacken, die Ohrlappchen
und vieles mehr. Um herauszufinden,
welches deine erogenen Zonen sind,
gibts nur eines: ausprobieren.

PETTING

Beim Petting schlaft man nicht mitein-
ander, sondern stimuliert und liebkost
die erogenen Zonen, mitHanden und Lip-
pen und ... Petting bietet Unerfahrenen
eine gute Moglichkeit, einander kennen
zu lernen und zu spliren, was er oder sie
mag oder auch nicht. Auch beim Petting
kann man einen Orgasmus haben.

TOYS

Toys sind Spielzeuge, die bei Sexspielen
gebraucht werden konnen. Das bekann-
teste ist der Dildo. Der Dildo ist ein
kinstlicher Ersatz fir einen steifen Pe-
nis; er kann fir die Selbstbefriedigung
benutzt werden.

SELBSTBEFRIEDIGUNG
Onanieren, masturbieren oder sich selbst
befriedigen, so nennt man den Vorgang,
wenn du dich selber zu einem Orgasmus
fuhrst. Die Voraussetzung dafir ist, dass
dudich selber gerne streichelst und ger-
ne deine Geschlechtsorgane beriihrst.
Selbstbefriedigung ist eine gute Madg-
lichkeit, sich selber kennen zu lernen,
damit du spater mit deinem Partner da-
riber sprechen kannst, was und wie du
es gerne magst. Onanieren ist etwas,
das Frauen bis ins hohe Alter tun - auch
wenn sie einen Partner haben. Sich sel-
ber befriedigen ist nichts Schlechtes
und eine eigenstandige Form der Sexua-
litat. Sozusagen ein Kanton im Land der
Sexualitat. Du kannst ihn besuchen oder
umfahren, ganz wie du Lust hast.

GEIL

Geil ist abgeleitet vom Wort Geilheit. Im
12. Jahrhundert stand es fir Uppig, lus-
tig, frohlich, schon. Heute wird geil im
Zusammenhang mit sexueller Begierde
gebraucht. «Ich bin geil auf dich, ich be-
gehre dich.» Man braucht das Wort auch,
um eine positive Wertung auszudriicken:
«geile Beats, geile Klamotten».

PORNOGRAFIE

Pornografie konzentriert sich auf die
Darstellung der Sexualitat und des Ge-
schlechtsaktes in Filmen, Fotografien, im
Internet, in Schriften, in Tondokumenten,
auf Handys. Pornografie ist ein Milliar-
dengeschaft, das dazu dient, die Men-
schensexuellzu erregen. Die dargestell-
ten Handlungen haben kaum etwas mit
der Realitat in Beziehungen zu tun. Das
Verbreiten pornografischen Materials an
Jugendliche unter 16 Jahren - und auch
der Austausch unter Jugendlichen - ist
in der Schweiz verboten.

Dich gegen deinen Willen anziiglich,
leicht bekleidet oder nackt zu fotogra-
fieren, zu filmen oder solche Aufnahmen
ohne dein Wissen bzw. gegen deinen
Willen anderen zu zeigen bzw. zugang-
lich zu machen (Internet, Handy, Video),
ist ebenfalls strafbar. Informiere in sol-
chen Fallen deine Eltern oder eine an-
dere erwachsene Vertrauensperson.



KORPERPFLEGE

Als Kind reichte ein Duschgel, ein Sham-
poo, eine Zahnpasta, und fertig war die
Korperpflege. Wahrend der Pubertat
gilt: etwas mehr, aber nicht zu viel.
Schweiss, Pickel, fette Haare kdnnen ei-
nem das Leben wahrend des Erwach-
senwerdens schwer machen. Man fiihlt
sich unwohl, findet seinen Korper nicht
attraktiv und hat «null Bock» auf Aus-
gang. Das ist aber kein Grund zum Ver-
zweifeln. Denn mit gezielter Korperpfle-
ge und Ernahrung kann vieles verbes-
sert werden.

PICKEL

Wahrend der Pubertat werden vermehrt
Geschlechtshormone produziert. Sie re-
gen auch die Talgdriisen zu einer Uber-
produktion Fett an. Die Folge: Pickel, die
auch MitesseroderPustelngenanntwer-
den. Die mit Eiter gefiillten Blaschen ro-
ten sich und konnen auch schmerzen.
Pickel sollen nicht ausgedriickt werden,
da sonst Bakterien noch tiefer in die Haut
eindringen konnen und die Entziindun-
gen sich ausbreiten. Einige Madchen lei-
den stark unter diesen unasthetischen
Hautunreinheiten, andere haben fast kei-
ne. Wer unter Pickeln leidet, sollte ein
paar Dinge beachten:

¢ Das Gesicht jeden Tag mit einer mil-
den Gesichtslotion reinigen.

e Keine fetthaltigen Crémes benutzen.

e Kein deckendes Make-up verwenden.
Das kleistert die Haut zu und lasst sie
nicht atmen. Besser ist es, mit einem
Abdeckstift nur die Pickel abzudecken.

e Dass bestimmte Lebensmittel Pickel
verursachen, ist nicht erwiesen.

¢ ImmersaubereHandtlicherundWasch-

lappen benutzen.

Bei Pickeln am Korper darauf achten,

dass Kleidungsstiicke moglichst aus

Naturfasern hergestellt sind. Sie regu-

lieren die Schweiss- und die Talgdru-

senproduktion besser als synthetische

Fasern.

 Sonnenlicht (maximal eine halbe Stun-
de taglich) und taglich frische Luft kon-
nen mithelfen, das Hautbild zu ver-
bessern.

¢ Bei Fallen von starker Akne weiss der
Dermatologe (Hautarzt], was zu tun ist.

e Auch wenn es manchmal verbreitet
wird: Selbstbefriedigung und Pickel
haben absolut gar nichts miteinander
zu tun.

KOPF- UND KORPERBEHAARUNG
Es tont merkwirdig — kaum sind in der
Pubertat die Korperhaare endlich ge-
wachsen, wollen viele Girls sie schon
wieder loswerden. Haare unter den Ach-
seln, an den Beinen, in der Bikinizone
sind unerwiinscht und werden mit den
verschiedensten Methoden entfernt.
Bitte beachten:

e Wenn du dich rasieren mochtest, geht
es am einfachsten, wenn du dazu kleine
Einwegrasierer und genligend Schaum
verwendest. Du kannst den Schaum
eines Duschgels oder einen speziellen
Rasierschaum benutzen. Wenn du dich
in Richtung des Haarwuchses rasierst,
verminderst du die roten Plinktchen.

e Wahrend der Pubertat neigen auch die
Kopfhaare zum schnelleren Nachfet-
ten. Mit einem milden Shampoo kannst
du dir die Haare jeden Tag waschen.

ATEM

Gepflegte Zahne und ein wohlriechen-
der Atem stehen jeder Kisserin gut an.
Zur Not tuts auch mal ein Kaugummi.

BEAUTY & STYLE

Alda, 17

SCHWEISS

Mit dem Korpergeruch ist das so eine
Sache. Langst nicht jeder Korpergeruch
wird als ubel riechend empfunden. Der
Korpergeruch des Partners oder der
Partnerin kann durchaus sexy sein. Aber
nach Schweiss riechen, zum Beispiel
nach dem Sport, auf der Party oder nach
einer anstrengenden korperlichen Ar-
beit, ist verpont. Eine Dusche und ein
Deo reichen meist, um sich gut zu fiih-
len. Fur die Sauberkeit im Intimbereich
ist das billigste zugleich das beste Mit-
tel: Wasser. Intimsprays oder Lotionen
sind nicht geeignet, da sie das Gleichge-
wicht der Scheidenflora storen.




GEWALT,
UBERGRIFFE,
AUSBEUTUNG

Sexuelle Gewalt hat mit Herrschaft und
Macht zu tun. Sexuelle und korperliche
Gewalt gegen Frauen ist auch ein Aus-
druck des Machtverhaltnisses zwischen
Mannund Frau. Sieistaberauchein Aus-
druck des in unserer Gesellschaft nach
wie vor herrschenden Bildes von «Mann-
lichkeit». Sexuelle Gewaltanwendung ist
fur jedes Madchen und fir jede Frau de-
mutigend und verletzt ihr Selbstbild und
ihr Selbstwertgefiihl. Der Korper und die
Seele leiden. Oftmals jahrelang. Fir Kin-
der und Jugendliche, die sich in einer
Notsituation befinden, existiert die Tele-
fonnummer 147.

Oder www.castagna-zh.ch. Hier erhalten
weibliche Jugendliche personliche oder
telefonische Beratung, auch wenn sie
nicht im Kanton Zirich wohnen.

VERGEWALTIGUNG

Eine Vergewaltigung ist ein erzwunge-
nes Eindringen mit einem Gegenstand,
mit Finger oder Penis in Scheide, After
oder Mund. Die meisten Opfer kennen
ihre Vergewaltiger. Nur rund 20 Prozent
der Tater sind Unbekannte. Wenn du
vergewaltigt wurdest oder es versucht
wurde, ist es wichtig, dass du dich an ei-
ne Beratungsstelle (= S. 42) oder den
Notruf 147 wendest. Oder an www.cas-
tagna-zh.ch. Hier erhaltst du Hilfe und
Beratung, und man klart ein mogliches
Risiko auf eine Schwangerschaft und
HIV/Aids ab und sagt dir, was du jetzt
noch dagegen tun kannst. Wenn du eine
Polizeianzeige machen mochtest, wirst
du auch hier unterstiitzt und begleitet.
Oft dauert es lange, bis man uber das
Leid sprechen kann. Auch wenn das Er-
eignis schon langer zuriickliegt, erhalt
man Hilfe und Unterstiitzung. Die Opfer-
beratung ist kostenlos.
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Tipps: Wenn du gerne
chattest, denke daran, dirimmer einen
Ubernamen auszusuchen, in dem dein Alter nicht
vorkommt. Vergiss nicht, dass dein Gesprachspartner
nicht immer die Wahrheit sagt (wie du vielleicht auch nicht).
Gib nie deinen richtigen Namen, deine Adresse oder deineTele-
fonnummer bekannt. Triff dich nie (ohne erwachsene Beglei-
tung) mit jemandem aus dem Chat zu einem Date. Wenn du
unsicher bist, ob hinter einem Pseudonym ein Mann
steckt, lass dich beraten auf www.tschau.ch oder
brich den Kontakt ab.

<«

Ich bin 14 Jahre alt. Ein Junge fasst mir
immer an die Briiste, obwohl ich ihm
gesagt habe, er solle das nicht tun. Jetzt
will ich ihn zwischen die Beine treten,
dass ihm die Eier wehtun. Gibt es einen
Trick beim Treten, ich will ja nicht, dass
er zeugungsunfahig wird?

Anfrage eines Madchens auf www.lilli.ch

Gewalt gegen Madchen und Frauen -
sexuelle Gewalt im Besonderen - findet
in allen Lebensbereichen statt und ist ei-
ne schwere Straftat. In der Schule, in der
Lehre, in der Familie, im Bekanntenkreis,
auf der Strasse. Gewalt kann, muss aber
nicht immer korperlich sein. Drohungen
wie: «lch mache dich fertig, ich schlage
dich», oder telefonische oder elektro-
nische (Internet, Handy) Beldstigungen
sind verbale Gewaltakte und ebenso
strafbar wie korperliche Gewalt.

PADOPHILIE

Padophilie ist die sexuelle Neigung von
Erwachsenen, sexuellen Kontakt mit
Kindern oder Jugendlichen (Jungs oder
Madchen) zu suchen. Das hat nichts mit
der sexuellen Orientierung (lesbisch/
schwul/bi-/heterosexuell) zu tun. Es ist
Erwachsenen immer und tberall verbo-
ten, sexuelle Handlungen an Kindern
und Jugendlichen vorzunehmen, sie da-
zu zu verleiten oder darin einzubezie-
hen. Falls du unangenehme Erfah-
rungen dieser Art gemacht hast und Hil-
fe suchst > Tel. 147 oder www.ciao.ch.

In der Regel ist der Tater oder sind die
Tater mannlich. Aber es gibt nicht den
Tater oder den bdsen unbekannten Mann.
Es kann der Cousin, der Freund, der
Schulkollege, der Stiefvater, der Onkel,
der Vater oder eine flichtige Bekannt-
schaft oder der Unbekannte sein, der
dein Vertrauen und dich missbraucht.

SEXUELLE AUSBEUTUNG

Darunter verstehen wir alle Formen von
sexuellen Handlungen, zu denen eine
Person eine andere - mit welchen Mit-
teln auch immer - zwingt. Vergewalti-
gung und sexueller Missbrauch sind die
schlimmsten Formen. Aber auch wenn
jemand gezwungen wird, einen Porno-
film anzuschauen, oder sich dauernd se-
xuell anziigliche Bemerkungen gefallen
lassen muss, ist das sexuelle Ausbeu-
tung. Betatschen oder vor einer Person
zu masturbieren, gehoren ebenfalls dazu.

MAILEN UND CHATTEN

Internet bietet vieles. Surfen, mailen,
downloaden, sich austauschen. Da in
Chatraumen fiir Jugendliche jeder/jede
mitmachen kann, missbrauchen auch
Manner diese Moglichkeit fir ihre verba-
len sexuellen Ubergriffe. Das heisst, sie
beleidigen und bedrohen Madchen mit
sexistischen, herabwiirdigenden Zeilen.
Oftmals versuchen sie, deine E-Mail-
Adresse oder die Handynummer zu er-
halten, oder wollen sich mit dem Mad-
chen treffen. Auch Kontaktversuche von
Padophilen kommen relativ haufig vor.
Sicher chatten: www.fit4chat.ch



<«

Ich habe grosse Lust, einmal Drogen
auszuprobieren. Ich will nicht sichtig
werden, aber ich will wissen, wie das al-
les wirkt.

»

Aussage eines Madchens auf
www.tschau.ch

In allen Kulturen und seit Jahrtausenden
sind Drogen bekannt.Siewerdenals Heil-
mittel, Gewilirze, als Zaubermittel, als Gift,
als Rauschmittel oder in Medikamenten
eingesetzt.

Legale Drogen wie eine Tasse Kaffee oder
ein Glas Wein nehmen viele Menschen
taglich zu sich. Drogen kénnen Stim-
mungen und Gefiihle beeinflussen, und
bei einigen besteht die Gefahr der Ab-
hangigkeit. Drogen kdnnen aus pflanzli-
chen oder chemischen Grundstoffen ge-
wonnen werden.

Illegale Drogen sind jene Mittel, deren
Herstellung, Anbau, Einfuhr, Besitz und
Verkauf das Betaubungsmittelgesetz
verbietet. Legale Drogen wie Alkohol,
Nikotin oder Medikamente kdnnen aber
- je nach Dosis - ebenso gefahrlich sein
wie illegale. Der Drang, mit Drogen zu
experimentieren oder etwas Verbotenes
auszuprobieren, kann fir junge Men-
schen einen grossen Reiz haben.

ALKOHOL UND ALCOPOPS

Den Umgang mit Alkohol kannst du ler-
nen oder, wenn er dir nicht schmeckt:
ganz einfach Nein dazu sagen. In der
Schweiz verbietet das Gesetz den Verkauf
von alkoholischen Getranken wie Soft-
spirituosen, Alcopops, allen gebrannten
Wassern (Schnépse, Wodka, Rum etc.) an
Jugendliche unter 18 Jahren. Fir Wein,
Bier, sauren Most gilt ein Verkaufsver-
bot an unter 16-Jahrige. Alcopops sind
alkoholische, farbige Mischgetranke mit
sehrviel Zucker, damit der Alkohol nicht
Uberwiegt und sie besser schmecken.
Im Ausgang werden diese Softgetranke
gerne von Madchen und jungen Frauen
wie Durstloscher konsumiert. Kinder
und Jugendliche reagieren starker als
Erwachsene auf Alkohol und zu viel da-
von ist fir den Korper giftig.

NIKOTIN

Die psychische Wirkung von Zigaretten
wird haufig unterschatzt. Rauchen kann
abhangig machen, nicht nur korperlich,
sondern auch psychisch - und beides zu-
sammen ziemlich rasant. Nikotin kann -
fur kurze Zeit - anregend und entspan-
nend zugleich sein. In jeder Zigarette
sind eine grosse Anzahl Sucht erzeu-
gender und krank machender Substan-
zen enthalten. Madchen und junge Frau-
en fangen oft mit dem Rauchen an, um
den Appetit zu ztgeln und schlank zu
sein. Oder sie mochten cooler und er-
wachsener wirken. Madchen inhalieren
den Rauch meist weniger tief als Jungen
und rauchen oft Lightzigaretten. Die sind
aber genauso schadlich wie andere Pro-
dukte, und wie neuere Studien zeigen,
ist es noch schwieriger, von ihnen loszu-
kommen als von anderen.

CANNABIS, HASCHISCH

Cannabis und Haschisch werden aus der
Nutzpflanze Hanf gewonnen, die friher
Fasern fir Seile und Stoffe lieferte. Sie
zahlen zu den gesetzlich verbotenen
Suchtstoffen. In den einzelnen Kantonen
wird der Konsum von Cannabis unter-
schiedlich stark verfolgt, verfolgt wird er
aber Uberall. Cannabis zahlt zu den am
weitesten verbreiteten illegalen Drogen
in der Schweiz. Die Wirkung von Canna-
bis kann ganz unterschiedlich sein, sie
reicht von intensiv und wohlig entspan-
nend Uber unangenehm bis zu Angstzu-
standen. www.suchtpraevention.ch

UND SCHLANKHEITSMITTEL?
Um schlank zu bleiben oder schlank zu
werden, schlucken junge Frauen manch-
mal Pillen, die den Appetit ziigeln sollen.
Amphetamine (Speed) putschen auf und
unterdriicken das Hungergefihl. Sie sind
verboten und eignen sich nicht zum Ab-
nehmen. Bereits nach ein bis vier Wo-
chen des Konsums setzt eine Gewdh-
nung ein, und wer sie langer einnimmt,
muss mit starken Nebenwirkungen und
Abhangigkeit rechnen.

PARTY-DROGEN

Auf Partys werden immer wieder Pillen
(Speed, Ecstasy, Amphetamine] oder
«Linien» (Kokain) angeboten. Einzeln
und erst recht in Kombination mit Alko-
hol kdnnen diese sehr gefahrlich sein.
Die eigenen Grenzen auskundschaften,
sich spiren, eine Nacht lang abtanzen
und chillen, also abhangen, kann man
sehr gut ohne Drogen.

DROGEN, LEGALE
UND ILLEGALE

Drogenkonsum ohne Risiko gibt es nicht!
Nein sagen ist immer okay. Wenn du
trotzdem eine Droge ausprobieren willst,
beachte folgende wichtige Regeln: Nie
allein Drogen ausprobieren und immer
nurin ganz kleinen Dosen. Keine Drogen
mixen. Vorsicht nach Drogenkonsum
beim Velo- oder Mofafahren.
www.sfa-ispa.ch, Schweizerische Fach-
stelle fir Alkohol- und andere Drogen-
probleme.
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SCHWANGER, UND JETZT?
Ungewollt schwanger zu werden, ist kei-
ne Schande und passiert millionenfach,
es passiert taglich, weltweit. Wenn du
schwanger bist, wirst du wahrscheinlich
unterschiedliche Gefilihle haben. Babys
sind ja echt suss, aber willst du jetzt ein
Kind? Die Fragen, die sich in dieser Si-
tuation stellen, sind nicht husch, husch
in einer Stunde zu beantworten. Viel-
leicht hast du auch Angst davor, deinen
Eltern oder deinem Freund von deiner
Schwangerschaft zu erzahlen. Vielleicht
hast du Schuldgefiihle und schamst dich.
Wichtig ist, dass du dich aussprechen
kannst und die Losung findest, die fir
dich die beste ist. Eine personliche Be-
ratung kann dir helfen, deine Gefiihle
wieder zu ordnen und in Ruhe die wei-
tern Schritte zu tGberlegen. Eine Adress-
liste mit den kantonalen Schwanger-
schafts- und Familienplanungsstellen
findest du auf:

www.plan-s.ch und www.tschau.ch

Auf diesen Beratungsstellen erhaltst du
kostenlos Hilfe und Beratung. Die Bera-
terinnen unterstehen der Schweige-
pflicht, das heisst, niemand erfahrt et-
was, wenn du es nicht willst.

ABBRUCH

Wenn du dich fir einen Schwanger-
schaftsabbruch entscheidest, lass dich
von deiner Arztin oder einer Beratungs-
stelle beraten. Der Schwangerschafts-
abbruch ist in der Schweiz gesetzlich
mit der Fristenregelung geregelt. Bis zu
einer Frist von 12 Wochen seit Beginn
der letzten Periode darf ein Abbruch vor-
genommen werden (Art. 119-120 Straf-
gesetzbuch). Ein Abbruch wird meist
ambulantin einer Arztpraxis oder mit ei-
nem kurzen Klinikaufenthalt durchge-
fiihrt. Man kann zwischen einer medika-
mentdsen und einer chirurgischen Me-
thode wahlen. Ein professionell durch-
geflihrter Schwangerschaftsabbruch ist
nicht gefahrlich und er verursacht sehr
selten Komplikationen. Nach einem Ab-
bruch kann man problemlos wieder
schwanger werden.

ch mit di
Schwan




KREUZ & QUER

DURCH DICK UND DUNN

Der Mensch ist, was er isst. In der
Schweiz isst jedes flinfte Kind zu viel und
ist Ubergewichtig. Wer viel Fast Food
(Fett und Zucker) konsumiert und sich
zu wenig bewegt, muss damit rechnen,
zuzunehmen. Zunehmen ist viel einfa-
cher als Abnehmen. Um ein Kilo Fett ab-
zubauen (7000 Kalorien), muss man un-
gefahr 17,5 Stunden joggen, 200 Paar
Schuhe putzen oder 26 Stunden wilden
Sex haben ... Besser ist, 5-mal am Tag
Gemiise oder Friichte zu essen und sich
viel zu bewegen. Vorsicht vor zu vielen
fetten Burgern und siissem Coca-Cola.

INTIMRASUR

Fir Gber die Halfte aller Madchen ist die
Intimrasur ein Thema. Ob ein Girl lieber
mit «Pelzchen» oder glatt rasiert durchs
Leben geht, das ist eine Geschmackssa-
che. Die Intimrasur ist genauso Trends
unterworfen wie das Kopfhaar, und Un-
terschiede bestehen auch zwischen den
Kulturen. Im Orient sind die Frauen seit
Langem intimrasiert, ebenso die Manner.

MONEY, MONEY

Viele Girls gehen fiirs Leben gerne
shoppen. Das ist nichts Schlechtes, so-
lange die Kasse stimmt. Aber aufge-
passt: Rund ein Viertel aller Jugendli-
chen und jungen Erwachsenen geben
mehr Geld aus, als sie sich leisten kon-
nen, und fast jede Funfte bzw. jeder
Fiinfte zeigt ein siichtiges Kaufverhal-
ten. Uberlege dir, wie du dein Taschen-
geld ausgibst; denn Schulden abzahlen
ist lastig. Unter fin-
dest du ganz viele Tipps zum Thema
Geld.

KOMPLIMENTE

Komplimente kosten nichts. Der Freun-
din, dem Bruder, der Mutter oder je-
mand anderem ein Kompliment zu ma-
chen, sei es liber das Aussehen oder weil
diese Person etwas gut gemacht hat, ist
die billigste und beste Methode, jeman-
dem eine kleine Freude zu bereiten. War-
te nicht ab, bis es die andern machen,
fange du damit an. Komplimente ma-
chen Freude.

BITCH

Wenn Girls zusammen sind, kann es hef-
tig abgehen. Untereinander, aber auch
gegeneinander. Girls ziehen gerne in
Gruppen durchs Leben und grenzen sich
gegeniiber anderen ab. Manchmal ma-
chen sie sich gegenseitig verbal fertig.
«Du blode Bitch, Schlampe, Nutte», sind
nureinige der Begriffe, die dabeiverwen-
det werden. Meist geht es darum, zu pro-
vozieren. Aggressive verbale Attacken
sind gemein und verletzend. Das musst
du dir nicht gefallen lassen. Wenn du
Opfer wiederkehrender verbaler Gewalt
bist, melde diese Ubergriffe in der Schu-
le oder lass dich beraten ( ), was
du dagegen unternehmen kannst.

You and J till the day
we die. Method Man

AGGRESSIONEN

Girls kdnnen ganz schon ausrasten,
wenn sie sich unverstanden oder unge-
recht behandelt fihlen. Aggression und
Wut kennen nicht nur Jungs. Wie sehr
man sich argert und sauer wird, hat viel
mit der inneren Einstellung zu tun. War-
um lasse ich mich so provozieren? War-
um «flippe» ich aus? Was bringt mich
auf die Palme? Wenn du immer wieder
mal «ausflippst», kann es sich lohnen,
dartiber nachzudenken. Anstatt die Ag-
gressionen gegen sich selber zu richten
oder gegen einen anderen Menschen, ist
es besser, die Aggressionen abzubauen.
Uberlege dir, was so schlimm an dieser
Situationwar, dassdu«ausrasten» konn-
test oder konntest. Sich sportlich zu be-
tatigen, sich zu entspannen, sich zurtick-
zuziehen, Musik zu horen oder dartiber
zu sprechen, diese Methoden kénnen
helfen, besser mit seinen aggressiven
Stimmungen umzugehen.

LACHEN

Lachen ist gesund! Erwachsene lachen
im Durchschnitt 17-mal im Tag. Kinder
viel ofter, namlich bis zu 400-mal am
Tag. Beim Lachen werden 17 der 26 Ge-
sichtsmuskeln tatig und die Luft in den
Lungen schiesst mit bis zu 100 Kilome-
tern pro Stunde durch Kehlkopf und Ra-
chenraum hinaus.
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HAUFIGE
FRAGEN -
GUTE
ANTWORTEN

«KANN ICH SCHON BEIM ERSTEN MAL SCHWANGER WERDEN?»
Ja, man kann schon beim ersten Mal schwanger werden. Selbst wenn die Menstrua-
tion noch nicht regelmassig ist, konnen Eispriinge stattfinden und ein Ei kann befruch-
tet werden. Also unbedingt verhiten, am besten doppelt: mit Praservativ und einem
zweiten Verhitungsmittel.

«WIE FLIRTE ICH?»

Flirten ist die Kunst, jemanden mit Gesten, Blicken, schmeichelhaften Worten oder
einem Lacheln zu verstehen zu geben, dass man ihn oder sie attraktiv findet. Flirten
ist ein Spiel, bei dem niemand weiss, wie es ausgeht, und das von Zweideutigkeiten
lebt. Flirten kann wie ein Windhauch oder der Beginn einer Liebesgeschichte sein.
Wichtig beim Flirten ist, sich selber zu bleiben und nicht das Gefiihl zu haben: je hef-
tiger, desto besser. Sondern eher: je feiner, desto raffinierter.

«WAS IST ORALVERKEHR?»

Von Oralverkehr spricht man, wenn sich die Partner mit dem Mund, den Lippen und
der Zunge gegenseitig an den Geschlechtsorganen stimulieren. Das kann eine Varian-
te des Vorspiels sein oder bis zum Orgasmus gehen. Wenn der Penis mit den Lippen
oder der Zunge durch Lecken, Saugen oder Lutschen erregt wird, sagt man dem «ei-
nen blasen» (obwohl «einen lutschen» besser passt ...). Der Fachausdruck ist Fellatio.
Werden die Scheide, die Schamlippen und die Klitoris durch Lecken, Kiissen, Saugen
und Lutschen erregt, sprich man von Cunnilingus oder eben Oralverkehr. Klitoris und
Penis sind empfindlich und sensibel und sollten daher auch zart und liebevoll behan-
delt werden. Nicht alle mégen Oralverkehr. Hier gilt, was generell gilt, wenn es um
Sex geht: ausprobieren und nur das machen, was Lust und Spass macht. Schwanger
werden kann man mit Oralverkehr nicht, aber es besteht eine Ansteckungsgefahr mit
dem HI-Virus, wenn Samenflissigkeit oder Menstruationsblut in den Mund gelangt.

«WAS IST EIN QUICKIE?>»

Quick heisst auf deutsch schnell. Ein Quickie ist schneller Geschlechtsverkehr, der
kein Vorspiel und auch kein Nachspiel hat. Funktioniert nur wirklich gut, wenn beide
sehr erregt sind, kann sonst schmerzhaft sein.

«WIE GROSS IST EIN PENIS?»

Zunachst gilt: Die Penisldnge kann nur in erigiertem (versteiftem) Zustand gemes-
sen werden! Laut wissenschaftlichen Untersuchungen betragt die durchschnittliche
Penislange in Mitteleuropa bei vollstandiger Erektion (Versteifung) 13,5 cm. Sowohl
ein kirzerer als auch ein langerer Penis sind vollkommen normal. Die Scheide ist so
aufgebaut, dass sie den Penis aufnehmen kann. Sie ist ein Muskelschlauch, der sich
der Penisgrosse anpasst.

Feaple are all the same

&q wfwtt we d(l. Sugababes



LITERATUR-
UND FILM-
EMPFEHLUNGEN

BUCHER

Joanne K. Rowling

«Harry Potter und der Stein der Weisen»
Ab 13 Jahren. 1999, Carlsen

Die Geschichte von Harry Potter, dem
Vollwaisen, der bei seiner Tante auf-
wachst und eigentlich ein grosser Zau-
berer ist. In sieben Banden erzahlt die
Autorin, was Freundschaft bedeutet, was
in der Pubertat alles passieren kann und
warum es so wichtig ist, an seine Trau-
me zu glauben.

Jostein Gaardner

«Sofies Welt>»

Ab 15 Jahren. 1998, Dtv

Wer sind wir? Woher kommen wir? Wo-
hin gehen wir? Die 14-jahrige Sofie er-
halt eines Tages einen mysteriosen Brief,
in dem sie gefragt wird, wer sie sei. An-
geregt fangt Sofie an, dariiber nachzu-
denken. Kein ganz einfaches Buch, aber
spannend geschrieben. Es erzahlt die
Geschichte der Philosophie. Philosophie
ist griechisch und heisst die Liebe zur
Weisheit. Wenn du also ein bisschen
Weisheit bendtigst ...

Thomas Kastura

«Warten aufs Leben»

Ab 13 Jahren. 2006, ctb

Sturmfreie Bude, Partytime und Film-
riss! Alcopops und Pillen. Tara, 15-jah-
rig, kann sich gar nicht mehr an alles
erinnern. Aber hat sie nicht mit Claas
geschlafen und Claas ist HIV-positiv?
Hat sie sich vielleicht infiziert? Wie wird
der HIV-Test ausfallen? Interessante
Story, gut geschrieben, mit sachlichen
Informationen und einer Prise Humor.

Ted van Lieshout

«Bruder»

Ab 14 Jahren. 1999, Middelhauve

Ein Buch Uber zwei Brider, das auch
Girls nicht kaltlasst. Tod, Krankheit, Le-
ben, Liebe, Zorn, Rache, sexuelle Orien-
tierung - all diese Emotionen zwingen
die Leserinnen auf eine packende Ach-
terbahn der Gefiihlt. Bitte anschnallen
und Taschentiicher bereithalten!

Andreas Schliter

«Verliebt, na und wie!»

Ab 12 Jahren. 1999, Arena

Zur Liebe gehoren immer zwei. Katrin
und Alex verlieben sich. Einmal ist alles
aus der Sicht von Katrin, einmal aus der
Sicht von Alex geschrieben. Zwei Men-
schen, zwei Ansichten, eine Liebe und
ein Buch. Spannend und sehr witzig.

FILME

Lea Pool

«Emporte-moi - nimm mich mit»

1999, ab 12 Jahren, DVD,

nur auf Franzdsisch

Hanna ist in der Pubertat und neugierig
auf das Leben. |hre Eltern haben Proble-
me und Hanna lauft davon. Sie macht ih-
re ersten sexuellen Erfahrungen und
lernt das Leben kennen.

Anno Saul

«Kebab Connection»

2005, ab 12 Jahren, DVD

Rasanter, witziger Film berden 21-jahri-
gen Kung-Fu- und Hip-Hop-Fan Ibrahim
aus Hamburg, der einen Werbefilm ber
den Donerladen seines Onkels dreht.
Als aber seine deutsche Freundin Titzi
unerwartet schwanger wird, bekommt
er einige Probleme mit dem Vater. Inter-
kulturelle Komaodie.

Detlev Buck

«Knallhart»

2006, ab 14 Jahren, DVD

Kein Film fir zarte Gemiter. Gezeigt wird
das Leben im Berliner Bezirk Neukalln.
Jugendgangs, Schutzgelderpressung,
Drogenkuriere und Verrat sind die The-
men in diesem Jugendfilm. Die knallhar-
te, schmutzige Seite des Erwachsenwer-
dens in einer diisteren Ecke von Berlin.

Lukas Moodysson

«Raus aus Amal»

1998, ab 12 Jahren, DVD

Die preisgekronte Geschichte einer er-
wachenden lesbischen Liebe. Die beiden
Teenager Agnes und Elin leben beide in
einem Kaff und sind sehr verschieden.
Bis sie zu ihrer Liebe stehen konnen,
miissen sie einige Prifungen bestehen.
Witziger, lockerer Film, der allen Ver-
liebten und Méochtegernverliebten zu
empfehlenist.
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WAS HEISST
KUSSEN
AUF ALBANISCH?

Ich liebe dich, Deutsch

Te dua, Albanisch
| love you, Englisch

Je t'aime, Franzosisch

Jag alskar dej, Schwedisch

Volim te, Serbisch/Bosnisch/Kroatisch

Te quiero, Spanisch

Tiamo, Italienisch

Seni seviyorum, Tlrkisch

Eu atam, eun’hajent a tai, Ratoromanisch

Nalingiyo, Lingala

Kiiss mich, Deutsch

Puthemi, Albanisch

Embrasse-moi, Franzosisch

Kiss me, Englisch

Kyss mej, Schwedisch
Bésame, Spanisch
Beija-me, Portugiesisch

Baciami, Italienisch

Ljubi me, Serbisch/Bosnisch/Kroatisch

Op beni, Tiirkisch

Da’m Un bitsch, Ratoromanisch

Pesa ngai baiser, Lingala

yoenebeN
uayoeT
sul3
P29
juep)3
uabay
X

6113
apunyas
10y

1953
uipunalig
usyy
auuog
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STICHWORT-
VERZEICHNIS

Ste pensande a te,
sto pensande a noi,
da un pa ...

Eros Ramazzotti
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Dick und diinn ......coeiiiiiieiieiee 37
Dildo .o 32
Dreimonatsspritze .......ccccceeevveeennneen. 26
Drogen.....cccooeieieiiieieee e 16
Drogen, legale und illegale ................ 35
DrUCK. ..o 16
Eierstocke ....coooveiiiiiiiiiiceeccie, 6
Eileiter, Eisprung .......cccocceeveeniieieenen. 6
EMDbBryo...cccooeeiiiiiie 11
Eros, Erogene Zonen.........ccceceeuenne. 32
Essstorungen........ccovceveieeiceiiieneee, 16
Femidom® ..o 26
FUPten. ..o 38
Follikelstimulierendes Hormon......... 10
Frauenarztin, Frauenarzt................... 13
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O T I 32
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GESEZ i 36
Gewalt, Ubergriffe, Ausbeutung ........ 34
Gleitmittel ..oeeeveeeiieeiie e, 24
GreNZEN .ooeeiiiieiee et 15
Handy .ooooooieeeeeee e 20
Haufige Fragen - gute Antworten ...... 38
HepatitisB+C....ccvvveviieecieecieeeee 30
HErpes. ... 31
Heteros, Homos, Schwule, Lesben.... 19
HIV/AIS....ooveieieieceeeeee e 28
HIV-Test ..o 29
Hoden ..o 18
HOrmone ......oooeveeiieeeicceeee e 4
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HPV e 31
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IMmMuNSystem ....occoeiiiiiiiiececeee 28
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Jungfernhdutchen (Hymen)................. 6
JUNGS i 18
Kinder kriegen ......cccoceeeeiiieiiee e 7
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Komplimente .......ccooooeeiiiiieieeee 37
Kopfhaare, Korperhaare.................... 88
Korperpflege.....coooevveiniiiiieiiiiiiee, 33
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1Y o] 01 37
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Safer SeX .uviiiiiiiiii e 28
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Sexuell Gbertragbare Infektionen...... 30
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ADRESSEN
UND LINKS

Telefonische Soforthilfe fiir Kinder
und Jugendliche rund um die Uhr
Tel. 147, www.147.ch

SMS-Jugendberatung: SMS an
Tel.: 076 333 00 35

L2

INFOS UND BERATUNG IM INTERNET

Allgemeine Informations- und Beratungssites fir Jugendliche zu Sexualitat, Drogen,
Gesundheit, Gewalt

www.tschau.ch - Gute Site zu allen Themen mit Beratungsangebot.

www.feelok.ch - Gute Site zu allen Themen mit Beratungsangebot.

www.loveline.de = Gute Site zu Liebe, Sex etc.

www.lustundfrust.ch = Gute Site zu Liebe, Sex, ect. Beratungsangebot nur fir Zirich.
www.durchblick.ch = Gute Site zu Liebe, Sex und Verhitung.

FRAGEN ZUR GESUNDHEIT FUR KINDER UND JUGENDLICHE

www.onlineberatung.unispital.ch

GELD UND SCHULDEN

www.maxmoney.ch

PERSONLICHE BERATUNG ZU SCHWANGERSCHAFTSVERHUTUNG
UND FAMILIENPLANUNG

Beratungsstellen fur Familienplanung, Schwangerschaft und Sexualitat richten sich
neben den Erwachsenen auch an Girls und junge Frauen jeder Nationalitat. Die Mit-
arbeiterinnen unterstehen der Schweigepflicht und die Beratungen sind kostenlos.
Du findest die Adressen im Internet unter:

www.plan-s.ch/?lang=de - Beratungsstellen von allen Kantonen.
www.bag.admin.ch/hiv_aids > Beratungsstellen von allen Kantonen.
www.tschau.ch - Adressen — Kanton eingeben.

www.feelok.ch > Liebe & Sexualitat, > Beratungsstellen von allen Kantonen.
www.aids.ch = Aids-Hilfe Schweiz, Tel. 044 447 11 11. Anrufen, Gratisliste bestellen.

HILFE FUR OPFER VON (SEXUELLER) GEWALT

www.ofj.admin.ch = Opferhilfe: Hier findest du alle Adressen der Opferhilfestellen.
www.zartbitter.de = Internetseite aus Deutschland. Kontakt- und Informationsstelle
gegen sexuellen Missbrauch an Madchen und Jungen. Gute Tipps und Broschiiren
auch in Tirkisch, Arabisch, Persisch und andern Sprachen.

www.lilli.ch = Site fir junge Frauen und Manner zu den Themen Sexualitat und se-
xuelle Gewalt.

AUSGEWAHLTE TELEFONNUMMERN VON BERATUNGSSTELLEN
BEI (SEXUELLER) GEWALT

Aargau ........... 06283750 60........... (gilt auch fir den Kanton Solothurn)
Basel ....cccc.... 0616833145

Bern ...cccoenee 0313723035

Chur ...ccceveenee. 0812573150

Frauenfeld......052 723 48 23

Luzern............ 041227 40 60

St. Gallen........ 079 698 95 02

Zirich ... 04436090 40........... www.castagna-zh.ch (fur alle Kantone giiltig)
Zirich............. 04426676 46........... www.kinderschutzgruppe.ch
Zirich............. 04434149 45........... www.maedchenhaus.ch
Zirich............. 0432682268........... www.schlupfhuus.ch

SEXUELLE UBERGRIFFE IM SPORT

www.fairplay.ch
SMS an Nummer 079 733 31 11. Antworten konnen ein paar Stunden dauern.

HOMOSEXUALITAT

www.rainbowgirls.ch = Die Site fuir junge lesbische und bisexuelle Frauen.

ERNAHRUNG
www.magersucht-online.de - Informative Site zu Essstorungen.
www.netzwerk-essstoerungen.ch — Informative Site zu Essstorungen.



INTERNET UND CHATTEN

Hier findest du Informationen, Verhaltensregeln, Spiele und Tipps zum Internet und
zu Chatraumen.

www.fitachat.ch = Chatten? Aber sicher!

www.safersurfing.ch - Sicher Surfen und Chatten im Internet.
www.security4kids.ch = Sicherheit im Internet.

www.internet-abc.ch - Tipps fur den sicheren Umgang im Internet.

INFOS ZU ALKOHOL, TABAK, CANNABIS, ESSSTORUNGEN,
INTERNETSUCHT

www.sfa-ispa.ch - Fachstelle fiir Alkohol- und andere Drogenprobleme.

§CHUTZ BEIM SEX - INFOS ZU HIV, AIDS UND ANDEREN SEXUELL
UBERTRAGBAREN INFEKTIONEN

www.aids.ch - Die Homepage der Aids-Hilfe Schweiz.

» www.lovelife.ch - Site der Love-Life-Kampagne.

RATSEL www.check-your-love-life.ch = Alles, was du schon immer iiber Sex wissen wolltest.
Im Heft versteckt ist auch ein Ratsel.

Hast du es schon entdeckt? Es funktio- [E:\DESE 1IN

QIR VERCEIIRYERGERV RV R aBalliBM Die regionalen Aids-Hilfen kdnnen dir bei Fragen rund um sexuelle Gesundheit wei-

(I ETS R ENC I CEELMANLWC VRGN terhelfen und kennen die Adressen von anderen Organisationen, die dir bei Proble-

HE L CEINOIa M ERS MK I INEEM  men helfen konnen - telefonische oder persénliche Beratung.

weils den ersten Buchstaben des L6-

SV Wl CIFET VAR S E L WAIE  Schweiz .......... 044 4471111 ... aids(@aids.ch ......ccccceeirneee www.aids.ch

sammen ergeben einen wichtigen Be- AT ToETV _— 062824 4450....... info@safersex.ch................. www.safersex.ch

griff. > AuflésungS. 40 Bern cocoveeue... 03139036 36....... mail@ahbe.ch....ccccccoveennee.. www.ahbe.ch
Basel.......cc.c.... 0616852500....... infoldahbb.ch........ccc..cccoe. www.ahbb.ch
Graubinden ....081 252 49 00....... info(@aidshilfe-gr.ch ............ www.aidshilfe-gr.ch
Liechtenstein...00423 232 05 20....welcome(@faé.li........c.......... www.fab.Lli
Luzern............. 04141069 60....... info@aidsluzern.net ............ www.aidsluzern.net
St. Gallen......... 071223 6808....... ahsga@hivnet.ch................. www.hivnet.ch/ahsga
Schaffhausen ..052 62593 38....... info@aidshilfe.ch................. www.aidshilfe.ch
Schwyz ............ 04185917 27....... aidsfragen.schwyz@spd.ch..www.spd.ch/aidsfragen
Thurgau........... 0527223033....... info@aidshilfe.ch................ www.aidshilfe.ch
Wallis............... 027 946 46 68...... info@aidsvs.ch.......ccc.ccceue.... www.aidsvs.ch
Winterthur ....0522128141....... info@aidsinfo.ch......c........... www.aidsinfo.ch
YAV« T 04171048 65....... aidsinfoldzugernet.ch.......... www.zug.ch/aidshilfe
Zirich.............. 044 45559 00....... mailldzah.ch........cccccccoeee. www.zah.ch
HIV-TEST

Die Aids-Hilfen konnen dir sagen, wo du in deiner Region den HIV-Test am besten
durchfihrst. Anonym, wenn du mochtest. Gute Adressen sind auch die folgenden:

Bern Inselspital, HIV-Test- u. Beratungsstelle...........ccc.cccc...... 0316322525
Chur Kantonsspital, Dr. Felix Fleisch........coccoeiiiiiiiieiiiieee, 081 256 63 39
Schaffhausen Aids-Hilfe Schaffhausen ...........cccccooevieeiiiieenn. 052 62593 38
St. Gallen Kantonsspital, HIV-Sprechstunde ...........ccccccoveennn. 07149410 28
Thurgau Aids-Hilfe Thurgau ........c.ccooooeeieiiieiieie e 0527223033
Ziirich Universitatsspital, HIV-Test- u. Beratungsstelle .......... 044 255 20 27
BROSCHUREN

«Safer Sex ... sicher!»

Alles fur deinen individuellen Schutz in Kiirze.

«HIV/Aids - heutiger Wissensstand»

Ausfihrlichere Hintergrundbroschiire zum ganzen Thema.

«Liebe, Lust & Schutz»

Was Frauen tber HIV/Aids und andere sexuell Gibertragbare Infektionen wissen sollten.
Gratis bestellen unter www.shop.aids.ch, per Mail shop@aids.ch oder

telefonisch 044 447 11 13.
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