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Geht es um die Gesundheit, gibt es einige Unterschiede zwischen Frauen™ und
Mannern®. Zum Beispiel konnen bestimmte Krankheiten nur Frauen™ oder nur
Méanner® bekommen. Es gibt auch einige Krankheiten, an denen entweder
Frauen® oder Manner® haufiger erkranken. Auflerdem wirken viele

Medikamente unterschiedlich auf Frauen® und Manner”.

Frauen*korper kdnnen in ihrem Leben viele Wandlungen durchmachen, z.B.
die Pubertit, eine Schwangerschaft und die Wechseljahre. Je mehr wir (iber
unseren Korper und diese Prozesse Bescheid wissen, desto besser konnen wir
ihn dabei begleiten. Dieses Heft soll uns einige wichtige Themen der
Frauen*gesundheit aufzeigen und uns dabei helfen, unseren Kérper besser zu

verstehen.

Was ist Gesundheit?

Gesundheit hat viele Gesichter und fiir
jede Person kann Gesundheit etwas
anderes sein.

Die Weltgesundheitsorganisation

(WHO) versteht unter Gesundheit den

,Zustand vollkommenen . -
korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das

Fehlen von Krankheiten.




Unser Korper und unsere Seele arbeiten sehr eng zusammen und beeinflussen
sich gegenseitig. Das heifdt, wenn wir gesund sein wollen, ist es wichtig, uns
gleichzeitig um unseren Korper und unsere Seele zu kiimmern. Wie wir uns
fiihlen und woran wir denken, kann einen Einfluss auf unser korperliches
Befinden haben. Der Korper ist sozusagen der Spiegel unserer Seele. Geht es
derSeele schlecht, kann es dem Kérperauch schlecht gehen. Wenn es der Seele

gutgeht, geht es dem Korper auch gut.

Seelische Gesundheit

Kimmern wir uns regelmafdsig um unsere Seele und unternehmen
beispielsweise Dinge, die uns Freude bereiten und uns guttun, kann das
unserer Seele dabei helfen, gesund zu bleiben. Positive Erfahrungen und bunte
Erlebnisse, wie z.B. Singen, Tanzen, Musikhoren, Feste feiern, Kochen, ein
Spaziergang in der Natur oder Lachen und Zeit mit Familie und Freund*innen
verbringen, sind wie Balsam fiir die Seele. Sie lenken uns vom Stress des
Alltags ab und konnen verhindern, dass unsere Seele erkrankt. Wir ~ kénnen
selbst herausfinden, was uns personlich guttut und das zu einem Teil unseres

Alltags werden lassen.

2' Fiir unsere seelische Gesundheitist
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— es auch wichtig, dass wir ein

positives Gefiithl zu unserem

o eigenen Korper haben.




Wohlbefinden und das eigene Korpergefiihl

Jeder Korper ist ein einzigartiges Geschenk, welches uns meisterhaft durch
unser Leben begleitet. Besonders wir Frauen™ diirfen stolz auf unseren

Korper sein und uns selbst lieben! Oft wird unser Korperim
Alltag stark belastet. Deshalb miissen wir besonders gut auf
ihn aufpassen. Unser Korper ist wie ein Haus, in dem wir

uns wohlfiihlen sollten. Deshalb ist es wichtig, unser

Zuhause zu pflegen und schon zu machen.

»

Soist es auch mit unserem Koérper:

Damit es dem Korper gut geht, miissen ®0

wir uns um ihn kiimmern. Das bedeutet beispielsweise, dass wir uns gesund
erndhren, uns bewegen, uns Pausen gonnen und Dinge unternehmen, die

uns guttun.

Partnerschaft und die Beziehung zu Anderen

Bevor wir eine Partnerschaft eingehen, ist es wichtig, dass wir uns selbst gut
kennen und lieben. Wenn wir uns selbst mogen, fillt es auch anderen
Menschen leichter, uns zu mogen und uns fiir das zu lieben, was und wer wir

sind.




Wichtigist es aber auch, dass wir uns in einer Partnerschaft selbst treu
bleiben und nichts tun, was wir nicht wollen oder was gegen unsere Werte
verstofdt. Es kann uns oft helfen, wenn wir mit Personen zusammen sind, die

uns guttun - aber wer tut uns gut? Menschen, die...

* ..unszuhoren

* ..unsverstehen wollen

* ...respektvoll mit uns umgehen

* ...ehrlichzuunssind

* ...uns kein schlechtes Gefiihl machen wollen

* .. das, was wirsagen, akzeptieren und ernst nehmen

Wenn wir eine Person gefunden haben, die wir lieben und die auch uns
liebt, ist das wie ein Geschenk. Dabei ist es nicht wichtig, welche Religion
oder Geschlecht diese Person hat, sondern nur, dass wir uns in der

Partnerschaft wohl fithlen.

Abb. 5 - Paar (1) Abb. 6 - Paar (2)




Das Besondere daran, eine Frau® zu sein

Veranderungen des weiblichen Koérpers - Menstruation

Im Alter von rund 12 Jahren kommt ein Madchen® in die Pubertat und wird zur
Frau®. Dabei verandern sich der Korper, die Psyche und die Bedirfnisse.
Vielleicht fiihlst du dich anders, denn dein Koérper produziert jetzt Hormone,
die auch deine Gefiihle beeinflussen. Wir bekommen Haare am Geschlecht
und in den Achselhohlen, die Briiste wachsen, die Haut kann sich verandern
und wir bekommen die erste Regelblutung. Diese wird auch Periode genannt
und ist ein Zeichen dafiir, dass der Menstruationszyklus beginnt. Ab diesem
Zeitpunkt kann es zur Schwangerschaft kommen. Aber das bedeutet auch,
dass wir einmal im Monat bluten. Die Blutung kann beijeder Frau®

unterschiedlich stark und unterschiedlich lang sein (3-8 Tage).

Wichtigist zu wissen, dass die Menstruation etwas ganz
Natiirliches ist. Dabei kann sich aberjede Frau anders fithlen —
fiir manche Frauen ist es eine ganz normale Zeit, andere Frauen
fiihlen sich vielleicht mide, haben Schmerzen und sind sensibel.
Hor in dieser Zeit besonders

auf deinen Korper und o ,J
verbringe Zeit mit Dingen, &~

die dir guttun. '\ ?’




Wahrend deiner Menstruation kannst du dich entscheiden, welche
Produkte sich fur dich am besten anfiihlen und welche du verwenden
mochtest. Binden klebst du in deiner Unterhose fest. Tampons fiihrst du in

die Scheide ein. Es gibt auch nachhaltige Menstruationsprodukte

wie Menstruationstassen, Stoffbinden oder

Menstruationsunterwasche.

Intimpflege und Hygiene

* Wasche dein dufderes Geschlechts einmal taglich mit klarem Wasser.
Bitte benutze dabei keine Seife, weil dadurch die guten Bakterien getotet
werden. Die guten Bakterien braucht deine Scheide, um sich vor Pilz- oder
Harnweginfektionen und schlechten Bakterien zu schiitzen. Dein inneres

Geschlecht reinigt sich von selbst. Du musst es nicht waschen.

* Firdie Pflege des dufderen Intimbereichs kannst du eine sehr
sanfte Body-Lotion oder Naturprodukte wie z.B. Kokos-, Oliven- oder
Argandl verwenden. Diese Ole kénnen auch helfen, wenn deine Haut

gereiztist.

* Wechsle deine Unterwasche jeden Tag und achte darauf, dass sie gut
passt. Zu enge Unterwasche kann die Haut reizen. Du solltest Unterhosen
in deiner richtigen Grofse kaufen und darauf achten, dass diese aus einem
Stoff bestehen, unter dem die Haut atmen kann—2z.B. aus
Baumwolle. Manche Frauen® verwenden Slipeinlagen, die wie

Binden in die Unterhose geklebt werden und bei Ausfluss helfen konnen.




. . . . /——.—
* Nach dem Toilettengang solltest du mit dem Toilettenpapier von vorn

nach hinten wischen, damit Bakterien vom Darm nicht so leicht zur '—/

Scheide kommen. So kannst du z.B. einer Pilzinfektion vorbeugen.

* Nach dem Geschlechtsverkehr solltest du immer auf die Toilette gehen
und Wasserlassen, damit du keine Blasenentziindung bekommst. Bitte
wechsle nie vom Anal- zum Vaginalsex, denn dadurch kénnen Bakterien

in deine Scheide kommen, die zu Krankheiten fithren konnen.

* Kommtes bei dirim Intimbereich zu Beschwerden wie z.B. Juckreiz,
sprich mitdeiner Frauenarztin oder deinem Frauenarzt dariiber.
Gegebenenfalls sollte sich auch deine Partnerin oder dein Partner

untersuchen lassen.

*]ungfréulichkeit

Eine Person, die noch keinen Geschlechtsverkehr hatte, nennen wir

SJungfrau®. Dabei wird oft das ,Jungfernhidutchen® einer Frau® in Zusamm-
enhang gebracht, welches man aber auch ,Hymen“nennen kann. Der
Hymen ist keine Haut, die (iber den Scheideneingang gespanntist, sondern
ein Hautkranz um den Eingang herum. Der Hymen kann unterschiedlich
dick, breit und beijeder Frau® anders dehnbar sein. Wenn er einreifdt, z.B.
beim Sport, Einfithren eines Tampons oder Geschlechtsverkehr, verheilt der
Riss in kurzer Zeit ohne Narben. Der Hymen kann aber auch so dehnbar
sein, dass er gar nicht einreifdt. Darum kann man am Zustand des Hymens

nicht erkennen, ob die Person bereits Geschlechtsverkehr hatte oder nicht.
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Sexualitat

Damit wir uns beim Geschlechtsverkehr gut fiihlen und Spafd haben, ist es
wichtig, den eigenen Korper gut zu kennen. Nur so wissen wir, was uns
gefillt und uns Freude macht. Dabei kann jede Frau®* etwas anderes als
sexuell erregend empfinden. Wichtig ist aber, dass wir nur das tun, was sich
gut anfithlt und was wir auch wirklich wollen. Hast du Geschlechtsverkehr
mit deinem Partner oder deiner Partnerin, sollten beide Personen darauf
achten, dass sich die andere Person wohl fiihlt. Wenn wir mit unseren
Partner*innen liber unsere Sexualitit sprechen und offen (iber unsere

Winsche reden, kann das Missverstandnisse und Probleme vermeiden.

Vor dem Geschlechtsverkehr solltest du dir o)
dariiber Gedanken machen, ob du verhiiten r- ! O\ ‘
mochtest. Dabei hast du verschiedene \ x
Moglichkeiten zur Schwangerschafts-
verhiitung, tiiber die du dich bei deiner
Frauenarztin oder deinem Frauenarzt
beraten lassen kannst. Die Pille oder eine Spirale konnen dich z.B. vor einer
Schwangerschaft schiitzen. Wenn du dich gleichzeitig vor sexuell
ibertragbaren Krankheiten schiitzen mochtest, ist es wichtig, beim

Geschlechtsverkehr ein Kondom zu benutzen.
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Schwangerschaft

Das Besondere am Korper einer Frau® ist, dass sie Kinder bekommen kann.
Manche Frauen™ wiinschen sich friih ein Kind, manche spater. Einige

Frauen® mochten aber auch gar kein Kind bekommen.

Ein Kinderwunsch ist eine
personliche Entscheidung, die jede
Frau® fiir sich selbst treffen muss.
Wiinscht sich ein Paar ein Kind,

betrifft das jedoch beide Personen.

Wenn du schwanger werden mochtest, solltest du auf deinen
Menstruationszyklus achten. Jeden Monat gibt es einige Tage, an denen du
besonders fruchtbar bist. An diesen Tagen ist es einfacher, schwanger zu
werden. Um einen Uberblick iiber deinen Menstruationszyklus zu behalten,
ware es gut, wenn du das Datum deiner Periode in einen Kalender eintragst.
Zu allen Fragen rund um die Schwangerschaft konnen dich
Frauenarzt*innen beraten. Sie wissen, was dir und dem Kind in dieser Zeit
guttut und worauf du achten solltest—z.B. auf wichtige Impfungen und
Vorsorgeuntersuchungen. Die Kosten dafiir iibernehmen die gesetzlichen

Krankenkassen.
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Mutter® sein und Frau® bleiben

Wird man Mutter” fur ein Kind,

sollte man sich selbst nicht vergessen: /

* plane Zeiten nur fir dich

* schenke dir Momente, in denen du dich gut fiihlst - durch z.B. Yoga, ein
schones Kleid, einen langen Spaziergang oder Musikhoren

* hol dir Unterstlitzung, wenn du sie brauchst; nimm angebotene Hilfe an
* sei nicht so hart mit dir, du musst nicht wie eine Maschine funktionieren
* verbringe Zeit mit deinen Freundinnen

* vergleiche dich nicht mit anderen Miittern®

Veranderungen - die Wechseljahre

Genauso wie die Pubertit sind die Wechseljahre einer Frau® eine Zeit, in der
sich das Zusammenspiel unserer Hormone verandert. Ab etwa Mitte 40
produziert unser Kdrper weniger Ostrogen. Dadurch werden auch die
monatlichen Blutungen unregelmafiig, spater bleiben sie aus. Die letzte
Regelblutung nennt man Menopause, danach kann eine Frau™ nicht mehr
schwanger werden. Frauen™ erleben ihre Wechseljahre sehr
unterschiedlich, nur wenige Frauen™ haben tiber langere Zeit Beschwerden
wie z.B. Hitzewallungen, Schlafstérungen oder Stimmungsschwankungen.
Wenn es dir in dieser Zeit gar nicht gut geht, sprich mitjemandem, dem du
vertraust. Arzt*innen kdnnen dir Rat geben, aber auch Gespriche mit
Freund*innen und deiner Familie kdnnen dir helfen. Es ist normal, sich in

dieser Zeit anders zu flihlen - hor in dieser Zeit auf dich und deinen Korper.

13



Arztliche Behandlungen fiir Frauen®

Zu einer Frauendrztin oder einem
Frauenarzt kannst du gehen, wenn du
Beschwerden  im  Intimbereich,
unteren Bauch, Probleme mit deiner
Menstruation oder einen
Kinderwunsch hast. Auch helfen dir

die Arzt*innen bei der Behandlung

und Vorbeugung von Krankheiten.

Freie Wahl der Arzt¥innen:

Wir haben in Deutschland die Mog-
lichkeit, selbst zu entscheiden, welche
Arzt*innen wir aufsuchen. Haben wir
eine Praxis gefunden, ist es gut, wenn
wir dort bleiben, denn dort kennt man
uns und unsere Krankheitsgeschichte.
Fiihlen wir uns aber nicht wohl, diirfen

wir in eine andere Praxis wechseln.

Terminvereinbarung:

Haus- und Frauendrzt®innen
konnen wir zu offenen Sprech-
zeiten oftmals ohne Termin
aufsuchen. Bei Fachidrzt*innen
brauchen wir allerdings einen
Termin und meistens einen
Uberweisungsschein.

Ein Termin kann direkt in der
Praxis oder telefonisch verein-
bart werden. Es gibt Beratungs-
stellen, die uns bei der Termin-
unterstltzen

vereinbarung

konnen.
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Vorbereitung fiir Besuche bei Arzt*innen

Um behandelnde Arzt*innen bei den verschiedenen Untersuchungen zu
unterstiitzen, sollten die Chipkarte der Krankenkasse und wichtige Unterlagen
(z.B. Uberweisungsschein, Medikamentenplan) bereitgehalten werden.

Bei Frauenirzt*innen solltest du auch einen Uberblick dariiber haben, wann
du deine letzte Periode hattest und in welchen Abstinden du blutest. Es gibt
nichts, was du deine Frauenarztin oder deinen Frauenarzt nicht fragen kannst.
Zur Vorbereitung auf einen Termin kannst du dir zum Beispiel Antworten auf

folgende Fragen tiberlegen:

* Habe ich gesundheitliche Beschwerden?

Was kann ich gegen diese Beschwerden tun?

* Warum ist es wichtig flir mich, das zu tun?

Nehme ich Medikamente ein? Wenn ja - welche?

Vertrage ich bestimmte Dinge nicht?

Schweigepflicht:
In Deutschland gibt es das Gesetz der Schweigepflicht. Arzt*innen,
Therapeut®innen oder Sozialarbeiter®innen dirfen nicht mit anderen
Personen tiber unsere Probleme sprechen. Bei unserem Arzt oder unserer
Arztin diirfen wir also ganz offen dariiber

sprechen, was uns belastet.

15



Gesundheitsvorsorge

Ein Arzt oder eine Arztin macht sich zunichst ein Bild von unserem
gesamten Korper und unserem Gesundheitszustand. Dafiir gibt es
verschiedene Untersuchungen. Diese nennt man Vorsorge- oder
Fritherkennungsuntersuchungen und Check-Ups. Gesundheitsvorsorge ist
wichtig, denn dadurch kann man Krankheiten frithzeitig erkennen,
Mafdnahmen vor Ausbruch einer Krankheit treffen oder eine bestehende
Krankheit besser behandeln. Regelmafiige Untersuchungen kénnen uns

auflerdem dabei helfen, unseren Korper besser kennenzulernen.

Welche Vorsorge-Untersuchungen fiir Frauen™
bezahlen die gesetzlichen Krankenkassen?

Empfohlene Schutzimpfungen

Impfungen gehoren zu den wichtigsten vorsorgenden Mafinahmen. Sie
kénnen Menschen vor Erkrankungen schiitzen und dafiir sorgen, dass sich

bestimmte Krankheiten nicht weiterverbreiten.

Zahnarztliche Vorsorge

Gesundes Essen, regelmafiiges Zahneputzen oder %t Q
Vorsorge durch Zahnarzt*innen kdnnen uns dabei

helfen, dass unsere Zahne gesund bleiben und wir uns mit ihnen wohl
fithlen. Ab18 Jahren bezahlt die Krankenkasse z.B. eine Kontroll-

untersuchung pro Halbjahr und eine jahrliche Entfernung von Zahnstein.
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Schwangerschaft und Geburt

Die Kosten fiir die Feststellung einer Schwangerschaft,
Vorsorge-Untersuchungen (z.B. Ultraschall- oder Blut-

untersuchungen) und Gesprache mit Arzt*innen vor

und nach der Geburt werden von den gesetzlichen

Abb. 19 - Mutter & Kind

Krankenkassen bezahlt. In einem Mutterpass werden alle Daten zu

Vorsorge-Untersuchungen wahrend der Schwangerschaft festgehalten.

Vorsorge-Untersuchungen fiir Frauen™

Alter Vorsorge-Untersuchung
ab 20]ahren Gebarmutterhalskrebsvorsorge: Abb. 20
* 1ximJahr

* Untersuchung der dufleren & inneren
Geschlechtsorgane (Abstrich, Abtasten)

bis 25Jahren Chlamydientest (Geschlechtskrankheit):
* 1ximJahr

ab3o]Jahren Brustkrebsvorsorge: e
* 1ximJahr

* Tastuntersuchung der Brust

& der Lymphknoten
Abb. 22
ab3sJ]ahren o Hautkrebsvorsorge:
cj * alle2]ahre
: * Untersuchung der gesamten
|
ﬁ ! Hautoberflache

Allgemeiner Check-Up:

* alle3Jahre
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Gebarmutterhalskrebsvorsorge:
* alle3Jahre Abstrich & HP-Viren-Test

50-70 Jahre

Abb.
Brustkrebsvorsorge: b

* alle2])ahre

* Mammographie (Rontgen)

50-54 Jahre

abssJahren

bb.
Darmkrebsvorsorge: e

* 1ximJahr

* Untersuchung des Dick- und Enddarms &
Test auf Blutim Stuhl

Darmkrebsvorsorge:
* alle1o)ahre Darmspiegelung

* oder:1ximJahr Test auf verborgenes Blut im
Stuhl

Brustkrebsvorsorge:

Bei einer Tastuntersuchung tasten Frauenarzt*innen den Bereich unserer

Briiste und Lymphknoten ab und achten dabei besonders auf kleine

Verhartungen. Aufderdem werden die Form und die Gro{se der Brust und

Brustwarzen kontrolliert. Es ist wichtig, dass wir unsere Briiste auch zuhause

regelmafdig abtasten, um Veranderungen friith zu "é 2

—

erkennen. Das richtige Abtasten konnen wir uns

von Frauendrzt*innen zeigen lassen.

2 me 4/
Abb. 25 - Abtasten der Brust
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