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 Sexualität und Partnerschaft: Verhütung  

  

  

Wichtiges Grundwissen im Vorfeld:  

  

Die fruchtbaren Tage der Frau:  

  

Die „fruchtbare Zeit“ liegt dabei um den Eisprung (Ovulation), der etwa 14 Tage nach e dem ersten Tage der letzten Periode stattfindet. Dauert der 

Zyklus einer Frau hingegen 30 oder 32 Tage, kommt es circa am 16. bzw. 18. Zyklustag zum Eisprung. In der fruchtbaren Phase verlässt nicht nur 

die Eizelle den Eierstock und wird vom Eileiter aufgenommen, sondern die Gebärmutterschleimhaut, die sich in der ersten Zyklushälfte aufgebaut 

hat, bietet der Eizelle im Falle einer Befruchtung den optimalen „Nährboden“ für die Einnistung.  

  

Nach dem Eisprung kann die Zelle nur innerhalb von circa zwölf bis 24 Stunden befruchtet werden. Die Spermien eines Mannes können hingegen 

bis zu 72 Stunden – in seltenen Fällen auch bis zu fünf bis sechs Tage – im Körper einer Frau überleben. Aus diesem Grund ist es für eine Frau 

möglich, an bis zu sieben Tagen pro Zyklus fruchtbar zu sein. Die fruchtbarste Zeit beginnt allerdings etwas 72 Stunden vor dem Eisprung und 

endet circa zwölf Stunden danach.  

  

Die einzelnen Verhütungsmethoden:  

  

Methode  Wirkungsweise  Wirksamkeit  Vorteile  Nachteile  

Der Rückzieher  

(Coitus interruptus)  

natürlich  Unsicher, da beim Mann bereits vor 

dem Orgasmus Samenflüssigkeit 

austritt.  

Keine Nebenwirkungen.  Keine Nebenwirkungen.  

Temperaturmethode  natürlich  Unsicher, da sowohl im Jugend- als 

auch im Erwachsenenalter 

Zyklusschwankungen auftreten 

können.  

Keine Nebenwirkungen.  Setzt eine gute Kenntnis des 

eigenen Körpers voraus.  
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Weitere Informationen erhalten Sie unter anderem hier: https://www.bzga.de/infomaterialien/familienplanung/verhuetung/  
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Dreimonatsspritze  hormonell  Kann durch die Einnahme von 

Medikamenten aufgehoben werden.  

Rücksprache mit dem Arzt halten.   

Hohe Verhütungssicherheit. 

Wirkt für drei Monate.  

Nebenwirkungen wie  

Erbrechen, die nach der 

Vergabe der Spritze nicht 

aufgehoben werden können.   

Vaginalring  hormonell  Kann durch die Einnahme von 

Medikamenten aufgehoben werden.  

Rücksprache mit dem Arzt halten.   

Hohe Verhütungssicherheit. 

Wirkt für drei Wochen.  

Nebenwirkungen wie 

Kopfschmerzen oder 

Entzündungen.  

Verhütungspflaster  hormonell  Kann durch lockeren Sitz oder 

Ablösen aufgehoben werden.  

Hohe Verhütungssicherheit.  Nebenwirkungen wie Durchfall 

oder Erbrechen.  

Pille  hormonell  Kann aufgehoben werden, z.B. durch 

die Einnahme von Antibiotika oder 

Durchfall. Dringend Rücksprache 

mit dem Arzt halten.  

Hohe Verhütungssicherheit.   Nebenwirkungen wie  

Erbrechen, Gewichtszunahme, 

Trombosegefahr.  

Hormonspirale  hormonell  Kann aufgehoben werden, wenn die 

Spirale verrutscht. Das Verrutschen 

kann nicht selbst festgestellt werden.  

Deshalb ist eine regelmäßige 

Kontrolle durch den Frauenarzt 

notwendig.   

Hohe Verhütungssicherheit.   Nebenwirkungen wie 

unregelmäßige Blutungen und 

Brustkrebsrisiko steigt.   

Diaphragma  mechanisch  Kann durch Verrutschen aufgehoben 

werden.   

Keine Nebenwirkungen 

bekannt.  

Erfordert Übung und Erfahrung.  

Kondom  mechanisch  Kann durch Schäden am Kondom 

aufgehoben werden. Allerdings ist 

dieser Schaden sofort sichtbar.   

Hohe Verhütungssicherheit.  

Schützt vor Ansteckung mit  

Geschlechtskrankheiten und  

HIV. Keine  

Nebenwirkungen bekannt.   

Unterbricht den sexuellen 

Moment.   
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