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Pubertät und Hygiene – Körperpflege bei 
Mädchen und Jungen

Hygieneverhalten ist ein Lernprozess
„Die Basis allen prophylaktischen Verhal-
tens im weitesten Sinne sind Körpersensi-
bilität und Körperhygiene. Nur wenn die 
Alltagshygiene ein selbstverständlicher 
Bestandteil menschlichen Lebensstils und 
menschlicher Lebensqualität ist, ist auch 
die Motivation für einen prophylaktischen 
Lebensstil und damit für gesundheitlich 
relevantes Verhalten überhaupt gegeben.“
 
Diesen Schluss zieht BERGLER (1989) aus 
seiner umfangreichen Untersuchung zur 
Körperhygiene und Sauberkeit im interna-
tionalen Vergleich. Er beschreibt das Hygi-
ene- und Sauberkeitsverhalten als einen 
Lernprozess, der mit dem Toilettentraining 
des Kleinkindes beginnt und dessen 
Ergebnis abhängig ist von der Vorbildlich-
keit elterlichen Verhaltens, der Vermittlung 
eindeutiger Verhaltensregeln und einem 
systematischen, kontinuierlich kontrollie-
renden Sauberkeitserziehungsstil. Neben 
dem Elternhaus spielen andere Sozialisie-
rungsagenten eine Rolle – so die Schule 
mit der Vermittlung von Hygiene- und 
Gesundheitswissen.

Verständliche Anleitungen sind wichtig in 
den Jahren, in denen sich Gewohnheiten 
bilden und festigen. Dass man sich sauber 
halten muss, ist bekannt, aber über die 

Details wird eher selten gesprochen. So 
wissen viele Jugendliche nicht, dass sie 
die Schamregion täglich waschen müssen. 
Mit dem Einsetzen der Pubertät erhält 
diese Notwendigkeit bei Jungen und Mäd-
chen neue Akzente, denn die Schambe-
haarung beginnt zu wachsen, die Talg- und 
Schweißdrüsen werden aktiver und die 
Duftdrüsen nehmen ihre Produktion auf: 
Die Eltern stellen fest, dass ihr Kind anders 
riecht. Auch wenn das Sauberkeitsverhal-
ten gut entwickelt ist, wird jetzt eine 
umfangreichere Pflege notwendig.

Die persönliche Hygiene von Mädchen 
und Jungen
Für Jungen ist wegen der übersichtlichen 
Anatomie die Pflege vergleichsweise ein-
fach: In der Schamgegend münden Harn-
röhre und Darm, die beiden Öffnungen lie-
gen weit auseinander. Am Glied gibt es 
eine Zone mit erhöhtem Pflegebedarf: die 
Kranzfurche. Sie befindet sich am Ansatz 
der Eichel, also unter der Vorhaut. Deshalb 
muss die Vorhaut täglich einmal zurückge-
schoben werden, damit die Kranzfurche 
freiliegt und von den weißlichen Absonde-
rungen (Smegma) gereinigt werden kann, 
die sich dort sammeln. Das Zurückschie-
ben der Vorhaut muss immer behutsam 
geschehen, damit keine Einrisse entste-
hen. Bis zum vierten Lebensjahr, manch-
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In der Pubertät bekommt die Verantwortung für die eigene Gesundheit immer deut-
lichere Konturen. Mit den körperlichen Veränderungen unter dem Einfluss der 
Geschlechtshormone ändert sich nicht nur die Einstellung zum eigenen Körper, son-
dern auch das Pflegebedürfnis. 

Die Körperpflege nimmt einen neuen Stellenwert im Leben der Heranwachsenden 
ein und sollte nicht als notwendiges Übel, sondern als angenehmes Erlebnis gese-
hen werden. Die Besprechung der körperlichen Veränderungen und eine frühe, 
einfühlsame Wissensvermittlung über die Körperpflege im Allgemeinen und die 
Intimhygiene im Speziellen unterstützen die Jugendlichen, sich in ihrer Haut wohl-
zufühlen und ein gesundes Selbstbewusstsein zu entwickeln.

ACHTERGRONDINFORMATIE

Puberteit en hygiëne 
Lichaamsverzorging bij meisjes en jongens

In de puberteit krijgt de verantwoordelijkheid voor de eigen gezondheid steeds duidelij-
kere contouren. Met de fysieke veranderingen onder invloed van de geslachtshormonen 
verandert niet alleen de houding ten opzichte van het eigen lichaam, maar ook de behoefte 
aan zorg. 

Persoonlijke hygiëne krijgt een nieuwe rol in 
het leven van jongeren en moet niet worden 
gezien als een noodzakelijk kwaad, maar als 
een prettige ervaring. De bespreking van de 
fysieke veranderingen en een vroege, gevoe-
lige overdracht van kennis over persoonlijke 
hygiëne in het algemeen en intieme hygiëne 
in het bijzonder, ondersteunen de jongeren 
om zich goed in hun vel te voelen en een ge-
zond zelfvertrouwen te ontwikkelen.

Hygiënegedrag is een leerproces
“De basis van het behoedend gedrag in de 
ruimste zin is lichaamsgevoeligheid en per-
soonlijke hygiëne. Alleen als dagelijkse hygi-
ene een natuurlijk onderdeel is van de men-
selijke levensstijl en kwaliteit van leven, is er 
motivatie voor een behoedende levensstijl en 
dus voor gezondheid gerelateerd gedrag.”

BERGLER (1989) trekt deze conclusie uit zijn 
uitgebreide studie van persoonlijke hygiëne 
en netheid in een internationale vergelijking. 
Hij omschrijft hygiëne en netheid als een leer-
proces dat begint bij de zindelijkheidstrai-
ning van de peuter en waarvan het resultaat 
afhangt van het voorbeeldige karakter van 
ouderlijk gedrag, het communiceren van dui-
delijke gedragsregels en een systematische, 
continu controlerende stijl van netheidon-
derwijs. Naast het huis van de ouders spelen 
ook andere sociale contacten een rol zoals de 

school, met het onderwijzen van hygiëne en 
gezondheidskennis.

Begrijpelijke instructies zijn belangrijk in de 
jaren waarin gewoonten zich ontwikkelen 
en consolideren. Het is bekend dat je jezelf 
schoon moet houden, maar over de details 
wordt zelden gesproken. Zoveel jongeren 
weten niet dat ze elke dag de schaamstreek 
moeten wassen. Met het begin van de puber-
teit krijgt deze behoefte een nieuwe nadruk 
bij jongens en meisjes omdat schaamhaar 
begint te groeien, de talg- en zweetklieren 
actiever worden en de geurklieren beginnen 
te produceren: de ouders merken dat hun 
kind anders ruikt. Zelfs als het hygiëne gedrag 
goed is ontwikkeld is nu een uitgebreidere 
zorg nodig.

De persoonlijke hygiëne van meisjes en jongen
Door de duidelijke anatomie is de zorg voor 
jongens relatief eenvoudig:  de urinebuis en 
darmen eindigen in de schaamstreek maar de 
twee openingen liggen ver uit elkaar. Er is een 
zone op de penis met een extra behoefte aan 
onderhoud: het gebied van de eikel, d.w.z. on-
der de voorhuid. Daarom moet de voorhuid 
één keer per dag worden teruggeduwd, zo-
dat de groef zichtbaar wordt en kan worden 
gereinigd en ontdaan worden van de witach-
tige exsudaten (smegma) die zich daar verza-
melen. De voorhuid moet altijd voorzichtig 



© Johnson & Johnson GmbH, 2019

mal auch länger, ist die Vorhaut normaler-
weise noch verklebt. Später aber sollten 
alle Jungen angeleitet werden, das 
Zurückschieben der Vorhaut, zum Beispiel 
im warmen Bad, hin und wieder vorzuneh-
men – dann ist der Schritt zur täglichen 
Pflege nicht mehr so groß. Haben Jungen 
dabei Probleme oder Schmerzen, sollte 
ärztlicher Rat eingeholt werden. 

Die Pflege der weiblichen Schamgegend 
ist komplexer: Drei Körperöffnungen lie-
gen dort nur wenige Zentimeter voneinan-
der entfernt. Der Bereich ist nicht über-
blickbar und die Reinigung geschieht eher 
nach Gespür. Im Vorhof, zwischen den 
Schamlippen, im weiteren Verlauf der 
Schamspalte und an den Schamhaaren 
sammeln sich die Ausscheidungen der 
Talgdrüsen. Bei jedem Waschen und 
Wischen muss die Richtung stimmen: 
immer nur von vorne nach hinten, nie 
umgekehrt, weil sonst Bakterien vom 
Darm zum Eingang der Scheide gebracht 
werden können.

In einem Beitrag der Zeitschrift DER 
FRAUENARZT (11/2004) heißt es: „Die 
Schamgegend ist das am stärksten mikro-
biell besiedelte Hautareal. Verstärkte Rei-
nigungsmaßnahmen und andere Belastun-
gen (wie frühe Kohabitarche, zunehmende 
Enthaarung im Genitalbereich, Intim-
schmuck) und die vermehrte Verwendung 
von Waschlotionen können zur Austrock-
nung, Allergisierung und Beschädigung 
der Haut im anogenitalen Bereich führen. 
Eine intakte Haut ist der beste Schutz vor 
Infektionen und entzündlichen Verände-
rungen.“

Neue Hygieneerfordernisse für  
Mädchen
In der Pubertät kommen beim Mädchen 
Absonderungen aus der Scheide hinzu, 
die spezielle Hygienemaßnahmen erfor-
dern. Die steigenden Blutspiegel der 
Geschlechtshormone bewirken fortschrei-
tende Veränderungen an den 
Geschlechtsorganen. Ein bis zwei Jahre 
vor der ersten Menstruation stellt sich ein 
weißlich-gelblicher Ausfluss ein. Er wird 
von einem Überschuss an Östrogenen 
verursacht, der entwicklungsbedingt ist 
und sich in den Folgejahren ausbalanciert. 
Der Weißfluss ist nicht behandlungsbe-
dürftig. Wenn er, was nicht selten vor-
kommt, sehr reichlich ist und ein ständiges 
Nässegefühl im Schritt verursacht, ist das 
Tragen von saugfähigen Slipeinlagen zu 
empfehlen. Wenn sich der Ausfluss hin-
sichtlich Farbe oder Geruch verändert, 
wenn Juckreiz oder Wundgefühl in der 
Schamgegend oder Schmerzen beim Was-
serlassen auftreten, sollte eine Ärztin oder 
ein Arzt aufgesucht werden.

Mit dem Einsetzen der Menstruation – 
heute im Durchschnitt zwischen dem 12. 
und 13. Lebensjahr – treten neue Erforder-
nisse auf: Die monatliche Blutung muss 
aufgefangen werden. Als Menstruations-
schutz können junge Mädchen Binden 
oder Tampons verwenden. Die Mädchen 
sollten alle Möglichkeiten des Menstruati-
onsschutzes kennenlernen, um dann sel-
ber entscheiden zu können, mit welcher 
Lösung sie sich wohler und sicherer füh-
len.
 
Alle Ratschläge zur Hygiene sollten auf 
den verantwortungsvollen Umgang mit 
dem eigenen Körper und der eigenen 
Gesundheit abzielen und eine unkompli-
zierte Einstellung der Jugendlichen zu 
ihren gesunden Körperfunktionen fördern.
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worden teruggeduwd zodat er geen scheur-
tjes ontstaan. Tot het vierde levensjaar, soms 
ook langer, is de voorhuid normaal gesproken 
nog verkleefd. Maar later moeten alle jongens 
leren de voorhuid af en toe terug te duwen, 
bijvoorbeeld in een warm bad- dan is de stap 
naar moet medisch advies worden ingewon-
nen.

De zorg voor de vrouwelijke schaamstreek is 
complexer: er zijn drie lichaamsopeningen op 
slechts enkele centimeters van elkaar. Het ge-
bied is niet overzichtelijk en de reiniging ge-
beurt meestal op gevoel. In het atrium (voor-
hof ), tussen de schaamlippen en ter hoogte 
van het schaambeen en op het schaamhaar 
verzamelen zich de afscheidingen van de talg-
klieren. Elke keer dat je wast en veegt moet 
de richting goed zijn: altijd van voor naar ach-
ter, nooit andersom, omdat anders bacteriën 
van de darm naar de vaginale ingang kunnen 
worden gebracht.

Nieuwe hygiëne eisen voor meisjes
Tijdens de puberteit krijgen meisjes vagi-
nale afscheidingen waarvoor speciale hygi-
ene maatregelen vereist zijn. De stijgende 
bloedspiegels van de geslachtshormonen 
veroorzaken geleidelijke veranderingen in 
de geslachtsorganen. Een witgele afschei-

ding verschijnt één tot twee jaar voor de eer-
ste menstruatie. Het wordt veroorzaakt door 
een teveel aan oestrogenen, die de volgende 
jaren ontwikkeling gerelateerd is. De witte 
vloed heeft geen behandeling nodig. Als, wat 
niet ongebruikelijk is, het veel voorkomt en 
een constant nat gevoel in het kruis veroor-
zaakt, raden we aan absorberende inlegkruis-
jes te dragen. Als de afscheiding van kleur of 
geur verandert, als jeuk of pijn in de schaam-
streek of pijn bij het urineren optreedt, moet 
een arts worden geraadpleegd.
Met het begin van de menstruatie – tegen-
woordig gemiddeld tussen de 12 en 13 jaar 
oud – doen zich nieuwe eisen voor bij meis-
jes: de maandelijkse bloeding moet worden 
gestopt. Jonge meisjes kunnen verbanden of 
tampons gebruiken om zichzelf te bescher-
men tegen de menstruatie. De meisjes moe-
ten alle mogelijkheden voor menstruatiebe-
scherming leren kennen zodat ze zelf kunnen 
beslissen met welke oplossing ze zich pretti-
ger en veiliger voelen. 

Alle hygiëne adviezen moeten gericht zijn op 
het verantwoord omgaan met hun eigen li-
chaam en hun eigen gezondheid en om een 
ongecompliceerde houding van jongeren ten 
opzichte van hun gezonde lichaamsfuncties 
te bevorderen.
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