




ALS MÄDCHEN,

das dabei ist, eine junge Frau zu werden, hast du sicher
viele Fragen: Wie und warum verändert sich mein
Körper? Was ist Ausfluss? Wann bekomme ich endlich
meine Tage? Und: Wie gehe ich damit um?
Wie funktionieren Tampons?

Antwortenauf deine Fragen zu Pubertät, Weißfluss und
der ersten Periode sowie Tipps zur Monatshygiene
findest du in diesem kleinen Heft. Es soll dir dabei \
helfen, dich sicherer zu fühlen und ganz entspannt auf Ss
die kommendenVeränderungen zu warten. =

im Lesen und Nachschlagen!

Dein o.b." & CAREFREE" Team

enndu direkt mit uns sprechen möchtest,
du uns gerneanrufen oder uns mailen. Auf

Seite 44/ ht, wie du unserreichen kannst!





Morgens war nochalles okay, am Nachmittag
alles zum Heulen. Was soll dieses Gefühlschaos?

Du befindest dich mittendrin - zwischen Kind- und
Frausein - und dein Hormonhaushalt verändertsich.

Kein Wunder, dass deine Gefühle manchmal ganz
schön verrücktspielen. g



»Hi, ich bin Julia und bin 16. Bei dir tut

SCI TeTERETElle)

der Pubertät ging es mir ähnlich, doch

jetzt gehe ich mit all den Veränderungen

ganz entspannt um. Du bekommst das

alles sicher auch super geregelt!«



Ungleiche Brüste?

Manchmal kommtes vor, dass eine Brust etwas schneller
eo wächstals die andere. Das gleicht sich mit der Zeit bei

fast allen Mädchen wieder von alleine aus.





WAS SICH IN DEINEM

RoENTNT] ze00

Einige der wichtigsten Veränderungen passieren unsichtbar im
Inneren deines Körpers. Gesteuert durch Hormone, reifen deine
Geschlechtsorgane heran und nehmen ihre Funktion auf.

Deine Geschlechtsorgane wachsen

Deine Fortpflanzungsorgane liegen seit deiner Geburt,
geschützt von den Beckenknochen, im kleinen Becken und
beginnen schon früh in der Pubertät zu wachsen. Die
Scheide (Vagina) wächst und wird länger. Auch die
Gebärmutter (Uterus) wird größer und nimmt die Form
einer kleinen Birne an, die auf einem Stiel steht.

Dein Jungfernhäutchen wird dehnbar

Das Jungfernhäutchen (Hymen), das in der Kindheit ein
straffes dünnes Häutchen war, wird unter dem Einfluss der
weiblichen Geschlechtshormonezu einer ganz weichen und
gut dehnbaren Hautfalte, die den Scheideneingang locker
umsäumt. Sie hat eine natürliche Öffnung.



Mehr über den Zyklus erfährst du ab Seite 18 1
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N Schlag’s nach:

Eileiter Eierstock

Gebärmutter“
höhle Y Darm

> Muskelwand derGebärmutter- . S
schleimhaut Gebärmutter

Beckenboden-
Mutterauiii muskulatur

Kitzler Scheiden-
öffnung mit

Harnblase/ Jungfern-
Harnröhre häutchen

Scheide Schamlippen



ALLES ZU DEINERZEIT!

Mädchen machen in der Pubertät nicht alle Entwicklungs-
schritte zum gleichen Zeitpunkt. Jedes Mädchen hatsein
eigenes Tempo. Manche merken zum Beispiel schon mit
8 Jahren, dass ihre Brust wächst, andere erst mit 12.
Schau mal in die Tabelle: Sie zeigt dir, wann sich welche
Entwicklungen ungefähr einstellen.

Mit etwa 17 Jahren hat sich dein Körper vollständig entwickelt.
Und esist ganz normal, dass jedes Mädchen seine ganz
eigenen weiblichen Formen haben wird - du bist eben du.

DER ZEITLICHE VERLAUF DER ENTWICKL

ALTER (JAHRE) 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Beginn der Schambehaarung

Einsetzen des Weißflusses

Einsetzen der Menstruation

10





N Bald sind sie da!

Wenn der Weißfluss bei dir einsetzt, heißt das, dass du
27 in einiger Zeit zum ersten Mal deine Tage

bekommst. Meist dauert es noch ungefähr ein Jahr.





»So klappt’s

TeAA)
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- MancheEinlagen

kannst du so

falten, dass sie

LTTe

hosentyp passen,

beispielsweise auch

in einen String-Tanga.«



CAREFREE'with cotton extract -
luftdurchlässig, leicht und baumwoll-
weicher Tragekomfort. Gibt's auch in
fresh - mit leichtem Frischeduft.

CAREFREE* flexiform'" -
passt sich der Form deiner Unter-
wäsche an. Auch mit dem leichten
Duft frischer Wäsche erhältlich.



ERSTE REGEL - GANZ

SCHÖN AUFREGEND

Manche Mädchen warten sehnlichst darauf, andere
macht der Gedanke daran eher nervös: die erste
Periode. Kein Wunder, schließlich ist die Menarche,
so nennt man die allererste Regelblutung, aufregend
und irgendwie auch seltsam. Dein Körper zeigt dir,
dass du jetzt ein Kind bekommen könntest - das ist
ein wichtiges Zeichen für eine gesunde Entwicklung.

Die Vorzeichen

Ob du bald deine erste Periode bekommst, kannst du
ganz gut abschätzen. Du erlebst zuvor einen Wachs-
tumsschub, hast insgesamteine fraulichere Figur
bekommen und seit längerer Zeit Weißfluss.

Mädchen bekommen ihre erste Periode für gewöhnlich
irgendwann zwischen 10 und 15 Jahren, die meisten
im Alter von 12 oder 13 Jahren. Bei den meisten
Mädchen ist es ungefähr 2 bis 2,5 Jahre nach Beginn
der Brust- und Schamhaarentwicklung.
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»Bei mir war’s an meinem 14. Geburtstag

so weit. Morgens habeich noch nichts

geahnt und dann mittags warsie da:

meineallererste Periode. Ich fühlte mich

komisch, aber meine Mamahat sich sehr

PETER EN E17]

genommen, mir alles genau erklärt!

Jetzt habe ich meine Tageseit fast

2 Jahren und sie gehören einfach

zu mir. Du wirst sehen:

SIERT Te;

PETE Eu4



ZYKLUS - WAS PASSIERT,

WENN DU DEINE ERSTE REGEL

BEKOMMST

Die Periode ist ein wichtiger Teil des weiblichen Menstrua-
tionszyklus, der im Durchschnitt 28 Tage dauert. Von Mädchen
zu Mädchen kann dieser Zeitraum aber unterschiedlich lang
sein. Welche Vorgänge genau dabei ablaufen, siehst du hier.

Eisprung
Gesteuert durch Hormone, /
reift in einem deiner Eierstöcke
eine Eizelle heran. Sie wird
vom Eierstock freigesetzt -
das ist der Eisprung - und
vom Eileiter aufgenommen.
Meist wird der natürliche
Scheidenausfluss ab diesem
Zeitpunkt cremiger und
weißlich.

Eileiter
Die Eizelle wird nun 6 bis
7 Tage lang durch den
Eileiter zur Gebärmutter
transportiert.



®
a‘ Klick dich (noch) schlauer!

Wenn du noch mehr über Zyklus und Periode erfahren
willst, schau mal nach auf www.herzensschwester.de.

Dort gibt’s viele Infos, Animationen und ein
spannendes Video!



HERZLICHEN

GLÜCKWUNSCH

Jetzt ist sie da, deine Periode. Dassolltest du auf jeden Fal
feiern. Du verdienst etwas ganz Besonderesan diesem Ta
Die erste Regelblutung bei einem Mädchen wird üb i
Menarche genannt. Wann sie beginnt und wiesie abläuft st
bei jedem Mädchen anders

Stärke, Farbe und Dauer

Manche Mädchen bemerken zunächst nur eine bräunliche
onderungoder ein paar Tropfen Menstruationsflüssigkeit

im Slip, andere haben schon eine deutliche Blutung.

Die Farbeder
rostig-brau ini sich im Verlauf ändern. Meist ist sie in

& Us NC
Bikklumiten, Sc :
Körperflüssigkeiten. Dies erkl
Menstruationsblutung verändern ka

Auch wie lange die erste Regel dauert und w e sich anfül
ist von Mädchen zu Mädchen ganz unterschiedlich. Es kann
sein, dass sie bei dir 5 Tage lang dauert und du keine
Beschwerden hast, während sie bei deiner Freundin schon
nach 2 bis 3 Tagen vorbei ist, sie aber am ersten Tag
Regelschmerzen hat.
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Bei der ersten Regel stellt sich auch die Frage nach dem
geeigneten Hygieneprodukt. Nimm eins, mit dem du dich
wohl fühlst! Es gibt Binden und Tampons, die du beide ab
der ersten Periode verwenden kannst. Beide sind ein prima
Schutz während deiner Periode und geben dir ein sicheres
und gutes Gefühl.

Doch sie schützen dich auf ganz unterschiedliche Weise.
Die Binde gibt dir einen äußeren Schutz. Sie wird in den Slip
eingeklebt und nimmt das Blut außerhalb der Scheide auf.
Ein Tampon bietet inneren Schutz. Er wird in die Scheide
eingeführt und fängt das Blut im Inneren des Körpers auf.
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_ Du fühlst dich gut geschützt
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IE Gibt es auch mit Flügeln für noch mehr Schutz



Kurz & knapp: Tampons

Geben ein sauberes und gut geschütztes Gefühl

Können nicht verrutschen

Sind unsichtbar und nicht spürbar

Du kannst sie auch beim Schwimmen oder Sport tragen



Sind Tampons auchfür
Jungfrauen geeignet?

Ja. Das Jungfernhäutchen (Hymen)
ist eine kleine Hautfalte, die den

Scheideneingang umsäumt. [SE
eine natürliche Öffnung, durch die das

Regelblut und der Ausfluss abfließen können.

Wenn du deine erste Regel bekommst,
ist das Jungfernhäutchen normalerweise

so weich und dehnbar geworden, dass
du ohne Probleme kleine Tampongrößen

verwenden kannst.
G
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