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Körperpflege und Intimhygiene

Ein gepflegtes Äußeres ist Teil der persönlichen Ausstrahlung. Nicht umsonst findet 
man einen Menschen sympathisch, wenn man ihn gut riechen kann. Eine sorgfältige 
Körperpflege trägt zur Gesunderhaltung bei. Dabei haben Jungen und Mädchen 
aufgrund der Anatomie ihrer Geschlechtsorgane unterschiedliche Anforderungen 
an die Pflege. Dies lässt sich anhand der Schaubilder zu den Geschlechtsorganen 
leicht nachvollziehen. Eine übersichtliche Anleitung zur Körperhygiene geben die 
Kopiervorlagen zur Körperhygiene für Mädchen beziehungsweise Jungen.

Führen Sie Ihre Schülerinnen und Schüler Schritt für Schritt an das Thema Körper-
pflege heran – beispielsweise mit Fragestellungen, die zunächst die allgemeine 
Körperpflege betreffen und in der Folge themenspezifischer werden:

Welche Körperpflege-Artikel kennt ihr?
Kamm, Duschgel, Seife, Deodorant, Zahnbürste, Binden, Tampons usw.

Wie verändert sich der Körper von Mädchen und Jungen in der Pubertät?
Bei beiden Geschlechtern: zum Beispiel Wachstum, Scham- und Achselbehaarung, Pickel 

Bei Mädchen: zum Beispiel breitere Hüften, Brustentwicklung, Weißfluss, Menstruation 

Bei Jungen: zum Beispiel breitere Schultern, Bartwuchs, Pollution (unbewusster Samen-
erguss während des Schlafs), Stimmbruch

Könnt ihr euch Veränderungen vorstellen, aus denen spezielle Anforderungen an 
die Körperpflege erwachsen?
Für beide Geschlechter: zum Beispiel Pickel (Hautreinigung und -pflege), Schweiß/
Schambehaarung (regelmäßiges und gründliches Waschen, besonders der Achsel- und 
Schamgegend, Verwendung eines Deodorants), fettige Haare (regelmäßige Haarwäsche) 

Für Mädchen: zum Beispiel Weißfluss (Slipeinlagen), Menstruation (Tampons, Binden) 

Für Jungen: zum Beispiel Pollution (Auffangen/Reinigung), Bartwuchs (Rasur) 

Könnt ihr euch vorstellen, welchen Einfluss der unterschiedliche Körperbau auf die 
Intimhygiene von Mädchen und Jungen hat?
Form und Anordnung der Geschlechtsorgane 

Bei Mädchen: zum Beispiel drei Körperöffnungen, die nicht direkt einsehbar nur wenige 
Zentimeter voneinander entfernt liegen (Reinigung nur nach Gespür möglich, Wischen 
von vorne nach hinten)

Bei Jungen: zum Beispiel Vorhaut zum Säubern zurückschieben, Glied/Kranzfurche  
reinigen
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Lichaamsverzorging en intieme hygiëne
Een verzorgd uiterlijk maakt deel uit van het 
persoonlijke charisma. Het is niet voor niets 
dat je iemand aardig vindt als je hem goed 
kunt ruiken. Zorgvuldige persoonlijke hygi-
ene help om gezond te blijven. Vanwege de 
anatomie van hun geslachtsorganen heb-
ben jongens en meisjes verschillende verzor-
gingsbehoeften. Dit laat zich makkelijk begrij-
pen met behulp van de diagrammen van de 
geslachtsorganen. De kopieersjablonen voor 
persoonlijke hygiëne voor meisjes en jongens 
geven duidelijke instructies voor persoonlij-
ke hygiëne. Laat de leerlingen stap voor stap 
kennismaken met het onderwerp persoon-
lijke hygiëne – bijvoorbeeld met vragen die 
aanvankelijk algemene hygiëne betre!en en 
vervolgens speci"eker worden:

Welke persoonlijke verzorgingsartikelen ken 
je?
Kam, douchegel, zeep deodorant, tandenbor-
stel, maandverband, tampons, etc.

Hoe verandert het lichaam van meisjes en 
jongens tijdens de puberteit?
Voor beide geslachten: bijvoorbeeld groei, 
schaam- en okselhaar, puistjes.

Voor meisjes: bijvoorbeeld bredere heupen, 
borstontwikkeling, witte vloed, menstruatie.

Voor jongens: bijvoorbeeld brede schouders, 
baardgroei, onbewuste zaadlozing tijdens de 
slaap, verandering van stem.

Kun je je de veranderen voorstellen die zullen 
leiden tot speciale persoonlijke hygiëne eisen?
Voor beide geslachten: bijvoorbeeld puist-
jes (huidreiniging en –verzorging), zweet/
schaamhaar (regelmatig en grondig wassen, 

vooral oksels en schaamstreek gebruik van 
een deodorant), vettige haren (regelmatig 
haar wassen).

Voor meisjes: bijvoorbeeld witte vloed (inleg-
kruisjes), menstruatie (tampons, maandver-
band).

Voor jongens: bijvoorbeeld grondig wassen, 
baardgroei (scheren).

Kun je je de invloed van verschillende 
lichaamsbouw voorstellen op de intieme 
hygiëne van meisjes en jongens?
Vorm en plek van de geslachtsorganen.

Voor meisjes: bijvoorbeeld drie lichaamsope-
ningen die niet direct zichtbaar zijn en slechts 
enkele centimeters van elkaar zijn verwijderd 
(schoonmaken alleen mogelijk op gevoel, van 
voor naar achteren vegen).

Voor jongens: bijvoorbeeld, duw de voorhuid 
terug om schoon te maken.
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Spannendes zum Körper und zu seiner 
Pflege

Die pubertäre Entwicklung und die damit einhergehenden Veränderungen des Kör-
pers erfordern auch ein verändertes Reinigungsverhalten. So können zum Beispiel 
aufgrund des Schamhaarwachstums Schweiß und Absonderungen an den entspre-
chenden Körperstellen leichter haften bleiben. Daher müssen diese Regionen auch 
sorgfältiger gereinigt werden, als es bei Kindern der Fall ist. Einen Überblick über 
die verschiedenen Phasen der körperlichen Entwicklung liefert das Schaubild „Der 
zeitliche Verlauf der körperlichen Entwicklung“. 

Unser Körper ist rekordverdächtig – und stellt dies auch mit beeindruckenden Zah-
len unter Beweis. Mit den folgenden Fakten ist Ihnen die Aufmerksamkeit Ihrer 
Schülerinnen und Schüler gewiss.

Wusstet ihr schon ...

... dass die Haut das schwerste Organ unseres Körpers ist? 
Sie macht 17,4 Prozent des eigenen Körpergewichts aus. Das heißt: Die Haut eines  
50 Kilogramm schweren Menschen wiegt 8,7 Kilogramm. 

... dass auf trockenen Hautpartien etwa 1.000 Bakterien pro Quadratzentimeter 
leben? 
Auf feuchter Haut können es 1.000- bis 10.000-mal mehr sein. Sie bilden einen natürli-
chen Schutz vor Infektionen, indem sie mögliche Angriffspunkte für Krankheitskeime 
blockieren. Wasser und milde Reinigungsprodukte helfen, diesen natürlichen Schutz-
mantel der Haut im Gleichgewicht zu halten. 

.... dass circa 80 Prozent der Jugendlichen in der Pubertät mehr oder weniger stark 
unter Hautunreinheiten leiden? 
Der Sexualhormonspiegel steigt, die Hormone sorgen für eine vermehrte Talgproduktion 
der Haut. Talg kann die Haarfollikel verstopfen und Pickel entstehen lassen. Die Haut 
sollte daher gut gereinigt und gepflegt werden. 

.... dass der Körper etwa zwei Millionen Schweißdrüsen besitzt? 
Im Handteller, an der Fußsohle und in der Achselhöhle sitzen bis zu 400 Schweißdrüsen 
auf jedem Quadratzentimeter Haut. Die Schweißdrüsen werden hormonbedingt in der 
Pubertät vermehrt aktiv. 

... dass die täglich abgesonderte Schweißmenge etwa 800 Milliliter beträgt? 
Frisch abgesonderter Schweiß riecht nicht, denn Schweiß besteht zu 99 Prozent aus 
Wasser. Er riecht erst, wenn er durch Hautbakterien zersetzt wird. Deswegen ist die 
tägliche Körperpflege besonders wichtig.
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Interessante dingen over het lichaam en de 
verzorging ervan

De ontwikkeling tijdens de puberteit en de daarmee gepaard gaande veranderingen van 
het lichaam vragen een andere manier van het reinigen van het lichaam. Door bijvoorbeeld 
de groei van het schaamhaar kunnen zweet en afscheidingen op die lichaamsdelen gemak-
kelijker blijven plakken. Daarom moeten deze delen ook zorgvuldiger worden gereinigd 
dan bij kinderen het geval is. Het diagram “Het tijdverloop van de lichamelijke ontwikke-
ling” geeft een overzicht van de verschillende fasen van fysieke ontwikkeling.

De volgende feiten zullen zeker de aandacht 
van de leerlingen trekken.

Wist je ….

… dat de huid het zwaarste orgaan is van ons 
lichaam?
Het gewicht van de huid is ongeveer 17,4% 
van het eigen lichaamsgewicht. Dat betekent 
dat de huid van een persoon van 50 kg, 8,7 kg 
weegt.

… dat er ongeveer 1.000 bacteriën per vier-
kante centimeter leven op de droge huidge-
bieden. Op een vochtige huid kan dit 1.000 
tot 10.000 keer meer zijn. Ze bieden een na-
tuurlijke bescherming tegen infecties. Water 
en milde zeepproducten helpen de natuur-
lijke beschermlaag van de huid in balans te 
houden.

… dat ongeveer 80% van de pubers tijdens de 
puberteit min of meer last heeft van een min-
der schone huid?
Het geslachtshormoon stijgt, de hormonen 
zorgen voor een verhoogde talgproductie van 
de huid. Talg kan de haarzakjes verstoppen en 
puistjes veroorzaken. De huid moet daarom 
goed worden schoongemaakt en verzorgd.

… dat het lichaam ongeveer twee miljoen 
zweetklieren heeft?
In de palm van je hand en in de oksel zitten 
tot 400 zweetklieren op elke vierkante centi-
meter huid. De zweetklieren worden tijdens 
de puberteit actiever door de hormonen.

… dat de dagelijkse hoeveelheid transpiratie 
rond de 800 milliliter ligt?
Vers zweet ruikt niet omdat zweet voor 99% 
uit water bestaat. Het ruikt alleen als het 
wordt afgebroken door huid bacteriën. Daar-
om is dagelijkse persoonlijke hygiëne bijzon-
der belangrijk. 
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Wissenswertes über Schamhaare

Das Interesse der Heranwachsenden an den vielfältigen Veränderungen im Intimbe-
reich während der Pubertät ist groß. Spannende und lehrreiche Informationen kön-
nen die Gesprächsatmosphäre auflockern.

Wusstet ihr schon ...

... dass es speziell für den Beginn der Pubertät (von lat. pubertas „Geschlechts-
reife“) den Ausdruck „Pubeszenz“ gibt? 
Dieser leitet sich ab von dem lateinischen Wort „pubescere“ = „sich behaaren“. 

... dass Schamhaare einen Zweck erfüllen? 
Eine Erklärung besagt, dass durch sie die Duftdrüsensekrete wie Pheromone (Sexual-
lockstoffe) besser verdunsten und sich verteilen können. Der Umgang mit den Scham-
haaren ist allerdings immer durch Kultur und Mode beeinflusst worden. Je nachdem 
wird entweder dichte Behaarung oder Haarlosigkeit als attraktiv empfunden. 

... dass früher in bestimmten Kulturen die Schamhaare aufgrund von Wassermangel 
entfernt wurden? 
Wüstenvölker hatten nie genügend Wasser, um sich ausreichend zu waschen, die 
Schamhaarentfernung war daher eine hygienische Notwendigkeit. In einigen Gesell-
schaften ist die Schamhaarrasur auch heutzutage verbreitet. 

.... dass Scham- und Achselgegend die am stärksten mit Bakterien besiedelten 
Bereiche der Haut sind? 
Weil es dort mehr Duft- und Schweißdrüsen gibt, können durch das feuchte Milieu Bak-
terien besonders gut gedeihen. Die tägliche Reinigung dieser Bereiche hilft, Geruchsbil-
dung und Hautreizungen zu vermeiden.
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Wetenswaardigheden over schaamhaar
Pubers zijn erg geïnteresseerd in de vele veranderingen in het genitale gebied tijdens de 
puberteit. Interessante en leerzame informatie kan de gesprekssfeer ontspannen.

Wist u …

… dat de uitdrukking “puberteit” is afgeleid 
van het Latijnse woord pubertas, wat “rijp-
heid” betekent? 

… dat schaamhaar een doel heeft?
Een verklaring zegt dat ze de geurafscheidin-
gen zoals feromonen (seksuele lokstoffen) be-
ter kunnen verdampen en verspreiden. Om-
gaan met schaamhaar is altijd beïnvloed door 
cultuur en mode. Afhankelijk van de situatie 
wordt of dik haar of haarloosheid als aantrek-
kelijk ervaren.

… dat in bepaalde culturen het schaamhaar is 
verwijderd door gebrek aan water?

Woestijnvolken hadden nooit genoeg wa-
ter om zichzelf voldoende te wassen, dus 
schaamhaar verwijderen was een hygiënische 
noodzaak. In sommige samenlevingen is het 
scheren van schaamhaar nog steeds gebrui-
kelijk.

… dat de schaam- en okselgebieden de meest 
bacteriële delen van de huid zijn?
Doordat er meer geur- en zweetklieren zijn, 
kunnen bacteriën bijzonder goed gedijen 
dankzij de vochtige omgeving. Dagelijkse rei-
niging van deze gebieden helpt geurtjes en 
huidirritatie te voorkomen.
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