- let's talk period -

TAMPONS

Dieses Informationsmaterial stammt aus dem o6ffentlichen
Gesundheitswesen Osterreichs.

Das angesprochene Thema wird in dieser Information sehr gut und sachgerecht
dargestellt — nur deshalb stellen wir dir diese Information an dieser Stelle zur
Verfligung.

Bitte beachte aber, dass die angegeben Telefonnummern und Internetadressen
fur Osterreich gelten — und dir in Deutschland manchmal nicht weiterhelfen.

Bitte beachte auch, dass die Gesundheitssysteme von Deutschland und
Osterreich sich im Aufbau teilweise unterscheiden — es ist méglich, dass in
dieser Information gegebene Hinweise oder Vorschlage in Deutschland

anders oder auch gar nicht umgesetzt werden kénnen.



- let's talk period -

TAMPONS

Kurzbeschreibung

Tampons sind praktisch, wenn es mit Binden schwierig ist, zum Beispiel beim Schwimmen.

—

OOO Grof3e

Es gibt verschiedene Tampons fir verschiedene Starken der Regelblutung.
Zuerst kdnnen ,kleine” Tampons (Mini-Tampons) ausprobiert werden, um herauszufinden, welche Starke

am besten geeignet ist.
Tipps:
e Mini-Tampons sind gut, wenn die Regelblutung das erste Mal auftritt oder sehr schwach ist.

e Wenn der Tampon oft gewechselt werden muss, weil er schnell voll ist und Blut durchkommt,
braucht es einen groBeren Tampon (Normal, Super, Ultra).
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@ Empfohlene Tragedauer

e Nach spéatestens 6 Stunden sollte der Tampon gewechselt werden, je nach GréBe des Tampons und
Starke der Regelblutung.

e Der Tampon muss Ubrigens nicht bei jedem Toilettengang gewechselt werden.

% Anwendung

1. Hinde waschen.

2. Schutzfolie entfernen.

3. An der Schnur (Riickhol-Band) ziehen: nl

Das Band hilft, den Tampon spater wieder leichter herauszuziehen.

S
lve)
D

o
C
D
3
D
)
o
(%]
=
o
=}
-y
>
o
D
;
=i

o

°
wv
o
Q
N
C

Q
o
—+
[0)
(7]
=
o
[0)
>
T
>
Q

Y

5. Tampon mithilfe eines Fingers (z. B. Zeigefinger) in die Vagina einflhren.
Das Riickhol-Band hangt heraus.

Ein sogenannter Applikator kann statt des Fingers helfen, den Tampon einzufiihren.
Diesen gibt es in Apotheken und Drogeriemarkten.

6. Sitz prifen: Der Tampon sitzt richtig, wenn er nicht mehr zu spuren ist.
Wenn er noch zu spiiren ist, dann noch weiter einflihren.

Tipps:
e Wenn es immer stark schmerzt, auch wenn er richtig eingefiihrt ist, kann es ein Grund sein,
um zur Frauenarztin/zum Frauenarzt zu gehen.

e Bei Unsicherheiten, ob der Tampon gut sitzt und kein Regelblut auslauft, hilft es noch eine
zusatzliche Binde, Slipeinlage oder Menstruationsunterwasche zu tragen.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/harnroehre/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/anus/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html

/> Nach Gebrauch

1. Hande waschen.

2. Tampon vorsichtig am Riickhol-Band oder auch mit den Fingern herausziehen.

Hinweis: Das Riickhol-Band ist nicht zu finden — was tun?

etwa 10 cm) liegen. Er ist immer mit den Fingern erreichbar, auch wenn das Rickhol-Band weg ist.
In die Hocke gehen und den Tampon nach unten pressen, wie beim Toilettengang. Dann mit den
Fingern herausziehen. Wenn es nicht allein gelingt, kann eine Frauenarztin / ein Frauenarzt helfen.

@ Entsorgung

e Tampons immer nur einmal benutzen.
® Gebrauchte Tampons nicht in die Toilette werfen. Sie kénnen Rohre und Kléranlagen verstopfen.

e |n offentlichen Toiletten gibt es manchmal Beutel fiir gebrauchte Menstruationsprodukte.
Tampons kénnen in diese Beutel gegeben und damit entsorgt werden.
Wenn es keine Beutel gibt, Tampon in Toilettenpapier einwickeln und entsorgen.

qn
M Gesundheitliche Aspekte

Tampons immer passend zur Stéarke der Blutung wahlen.
Das hilft, die Vaginalflora nicht auszutrocknen und Bakterien vorzubeugen.

Wann auf Tampons verzichten?

® Bei Schmerzen beim Einfiihren oder beim Tragen: Wenn die Schmerzen nicht aufhéren, obwohl der
Tampon richtig sitzt, den Tampon entfernen und zur Frauenarztin / zum Frauenarzt gehen.

e Bei schwacher Regelblutung oder bei Schmierblutungen sollten Tampons nicht oder nur kurz
verwendet werden. Tampons sollten nicht benutzt werden, nur weil die Regelblutung erwartet wird.

e Bei vaginalem Geschlechtsverkehr, da es sonst zu Schmerzen fiihren kann und es schwierig wird,
den Tampon wieder herauszuholen.

e Wihrend der Schwangerschaft und fiir den Wochenfluss nach der Geburt sollten keine Tampons
verwendet werden. Dafiir sind Binden oder Periodenunterwasche am besten.

unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/tampons.shtml
nhs.uk/conditions/toxic-shock-syndrome/
nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/after-the-birth/your-body/
pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7201028/
unicef.org/supply/media/12541/file/technical-specification-tampons-2022.pdf
— obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/1471-0528.17668
Weitere wichﬁge Infos Zu — rataufdraht.at/themenubersicht/gesundheit/so-benutzt-du-tampons-und-binden
. — feel-
Mens‘l’ruahonspr‘odukten ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_men
und Gesundhei'l' struation/hygiene.cfm
o . — lilli.ch/periode_menstruation_tage_binde_tampon
gesundhel.t.gv.at/leben/frauengesundhelt/ - ikworgp/ﬁleadmin/IKW_Dateien/?:iownIoads/lKE)NfAIIgemein/IKW_Factsheet—Tamponspdf
menstruationsprodukte — lebensmittelbuch.at/lebensmittelbuch/gebrauchsgegenstaende/5-unterkapitel-hygieneprodukte.html
— loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/muttermund/
https://1450.at/
https://www.zanzu.de/de/infektionen/scheideninfektionen/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html
http://www.unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
http://www.nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/tampons.shtml
http://www.nhs.uk/conditions/toxic-shock-syndrome/
https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/after-the-birth/your-body/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7201028/
http://www.unicef.org/supply/media/12541/file/technical-specification-tampons-2022.pdf
https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/1471-0528.17668
http://www.rataufdraht.at/themenubersicht/gesundheit/so-benutzt-du-tampons-und-binden
http://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm
http://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm
http://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm
http://www.lilli.ch/periode_menstruation_tage_binde_tampon
http://www.ikw.org/fileadmin/IKW_Dateien/downloads/IKW-Allgemein/IKW_Factsheet-Tampons.pdf
http://www.lebensmittelbuch.at/lebensmittelbuch/gebrauchsgegenstaende/5-unterkapitel-hygieneprodukte.html
http://www.loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html

- let's talk period -

BINDEN

— L — TEE—— e —
Kurzbeschreibung

Es gibt Binden, die nur einmal benutzt werden (Einweg-Binden mit Klebestreifen an der Unterseite).
Es gibt aber auch Binden, die 6fter verwendet werden kdnnen. Sie heilen ,Stoff-Binden” oder
.Mehrweg-Binden”.

Binden kénnen alleine verwendet werden oder als zuséatzlicher Schutz zu anderen Menstruations-
produkten.

\_

80 GroBe

e Es gibt verschiedene Binden fiir verschiedene Starken der Regelblutung.

e FEinweg-Binden gibt es mit oder ohne Seitenfliigel. Seitenfliigel bieten zusatzlich Schutz fur die Seiten.

e Bei sehr schwacher Regelblutung kdnnen auch Slipeinlagen benutzt werden. Sie sind diinner und
saugen weniger Blut auf als Binden.

ey ¥

@ Empfohlene Tragedauer

e Nach spatestens 8 Stunden sollte die Binde gewechselt werden.

e Stoff-Binden (Mehrweg-Binden) sollten nach etwa einem Jahr ersetzt werden.

@ Anwendung
Einweg-Binde: v
1. Hande waschen.

2. Die Verpackung und das Papier von den Klebestreifen
entfernen und entsorgen.

/
3. Die Binde mit der klebenden Seite nach unten V /

in die Mitte der Unterhose legen.

4. Wenn Seitenfliigel vorhanden sind:
Seitenfligel umklappen und an der Unterhose (auBen/unten) ankleben.

Stoff-Binde (Mehrweg-Binde):

Vor der allerersten Verwendung die Stoff-Binde mit Wasser ausspiilen oder waschen.
1. Hande waschen.

2. Die Binde mit der weichen (saugfdhigen) Seite nach oben in die Unterhose legen.
3. Seitenflligel umklappen.

4. Druckknopfe der Seitenfliigel unten an der Unterhose miteinander verschlieBen.

3/12


https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/

/> Nach Gebrauch

e Einweg-Binden immer nur einmal verwenden und direkt danach entsorgen.

e Stoff-Binden (Mehrweg-Binden) kdnnen nach dem Waschen wiederverwendet werden.
Fur ,unterwegs” kann eine gebrauchte Binde in einem Beutel aufbewahrt werden.

.<>
<>¢_ Empfohlene Reinigung
Stoff-Binde (Mehrweg-Binde):

1. Spulen/Reinigen: Nach dem Tragen die Mehrweg-Binde zuerst mit kaltem Wasser ausspulen.
Blut kann mit kaltem Wasser leichter ausgewaschen werden als mit warmem Wasser.

2. Waschen: Vor der allerersten Verwendung und nach dem Spiilen. Viele Stoff-Binden kénnen
mit 30 bis 40 Grad oder auch mit 60 Grad mit der normalen Wasche gewaschen werden.

3. Trocknen: Die Stoff-Binde gut an der Luft trocknen lassen.

///////a

@ Entsorgung

e Einweg-Binde von der Unterwasche abziehen und entsorgen.
® Gebrauchte Binden nicht in die Toilette werfen. Sie kénnen Rohre und Klaranlagen verstopfen.

e |n offentlichen Toiletten gibt es manchmal Beutel fiir gebrauchte Menstruationsprodukte.
Binden kdnnen in diese Beutel gegeben werden und damit entsorgt werden.
Wenn es keine Beutel gibt, Binde in Toilettenpapier einwickeln und entsorgen.

@ Gesundheitliche Aspekte

e Binden kdnnen die Haut reizen und unter Umstanden Infektionen verursachen.

Deshalb wie empfohlen regelmaBig wechseln, Hande waschen und Stoff-Binden (Mehrweg-Binden)
richtig waschen und trocknen.

e Binden sind wahrend der Schwangerschaft und fiir den Wochenfluss nach der Geburt gut geeignet

e Binden sind bei allen Typen von weiblicher Genitalbeschneidung (FGM/C) gut geeignet. /
EI¥EEm /
'*"’?‘ﬂh %3 Weitere wichtige Infos zu
.1- Menstruationsprodukten und Gesundheit
= S gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte /

— unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf

— obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/1471-0528.17668

— journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0257610

— rataufdraht.at/themenubersicht/gesundheit/so-benutzt-du-tampons-und-binden

— feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm
— lilli.ch/periode_menstruation_tage_binde_tampon

— loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
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https://www.zanzu.de/de/infektionen/scheideninfektionen/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html
http://www.unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/1471-0528.17668
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0257610
http://www.rataufdraht.at/themenubersicht/gesundheit/so-benutzt-du-tampons-und-binden
http://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm
http://www.lilli.ch/periode_menstruation_tage_binde_tampon
http://www.loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html

- let's talk period -

PERIODEN-
UNTERWASCHE )

e

Kurzbeschreibung

Periodenunterwasche ist eine Unterwasche mit unterschiedlichen Schichten. Diese saugen das Regelblut

und wiederverwendet werden.

OOO GroBe

e Periodenunterwasche gibt es in verschiedenen KleidergréBen und Modellen, je nach Starke
der Regelblutung.

e FEine Periodenunterhose kann Flissigkeit in der Menge von 1 bis 4 Tampons aufsaugen.

LI
@ Empfohlene Tragedauer

Nach spatestens 12 Stunden sollte die Periodenunterwdsche gewechselt werden, je nach Starke
der Regelblutung.

% Anwendung

e Vor der allerersten Verwendung die Periodenunterwasche mit Wasser ausspiilen oder waschen.
® Periodenunterwasche wird genauso getragen wie normale Unterwasche.

e Sie kann alleine verwendet werden oder als zusatzlicher Schutz zu anderen Menstruationsprodukten.

/> Nach Gebrauch /
Periodenunterwasche kann nach der Reinigung wiederverwendet werden. //
< ..
<< Empfohlene Reinigung %

1. Spulen/Reinigen: Nach dem Tragen die Periodenunterwasche zuerst mit kaltem Wasser ausspulen.
Blut kann mit kaltem Wasser leichter ausgewaschen werden als mit warmem Wasser.

2. Waschen: Vor der allerersten Verwendung und nach dem Splen.
Beim Waschen keinen Weichsptler verwenden und nicht blgeln.
Beides kann dafiir sorgen, dass das Regelblut nicht mehr gut aufgesaugt wird.

3. Trocknen: Die Periodenunterwésche gut an der Luft (nicht im Trockner) trocknen lassen.

Tipp: Wenn die Periodenunterwésche gut gewaschen und getrocknet wird, riecht sie nicht.
Falls die Periodenunterwasche aber trotzdem nicht mehr gut riecht, sollte sie entsorgt werden.

5/12


https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/

@ Entsorgung

Periodenunterwasche kann nach dem Waschen wiederverwendet werden.

Sie fangt das Regelblut etwa 1 Jahr gut auf, das ist aber von Produkt zu Produkt unterschiedlich.
Oft steht auf der Verpackung, wie oft die Periodenunterwdsche gewaschen werden kann

(zum Beispiel: 40- bis 50-mal), bis sie das Regelblut nicht mehr gut aufsaugen kann.

Danach kann sie entweder entsorgt, aber auch als normale Unterwasche getragen werden.

@ Gesundheitliche Aspekte

® Wichtig ist, dass in der Periodenunterwasche kein (Nano-)Silber und keine Chemikalien sind.
Sie kénnen die Gesundheit beeinflussen. Auf der Verpackung kénnen die Stoffe genau
nachgelesen werden.

e Periodenunterwasche ist wahrend der Schwangerschaft und fiir den Wochenfluss nach der Geburt
gut geeignet.

/ ///
1 Weitere wichtige Infos zu

Menstruationsprodukten und Gesundheit
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte

— nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/period-underwear.shtml
— unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
— maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf
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https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/period-underwear.shtml
http://www.unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
http://www.maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html

- let's talk period -

MENSTRUATIONS-
TASSEN

Kurzbeschreibung

Eine Menstruationstasse ist ein weicher Behalter, meist aus Silikon. Sie fangt das Regelblut in der

Eine Menstruationstasse kann viele Jahre benutzt werden. Wenn sie gut gereinigt und richtig aufbewahrt
wird, kann dieselbe Tasse bis zu 10 Jahre lang verwendet werden.

J

000 GroBe

e Es gibt Menstruationstassen in verschiedenen GréBen und Formen. Die GroBen sind oft in S(mall),
M(edium) und L(arge) angegeben. Da jede Vagina unterschiedlich ist, kann auch die richtige GroBe
unterschiedlich sein.

kann eine groBere Menstruationstasse verwendet werden.

e Bei der ersten Regelblutung mit der kleinsten GroBe starten.

@ Empfohlene Tragedauer

4 bis 12 Stunden, je nach GroBe der Menstruationstasse und Starke der Regelblutung.

% Anwendung

1. Abkochen: Vor der allerersten Anwendung, aber auch immer, wenn die Regelblutung wieder beginnt,
sollte die Menstruationstasse abgekocht werden (wie lange, steht auf der Verpackung); zum Beispiel
in einem Topf mit kochendem Wasser oder in einem Becher mit Wasser in der Mikrowelle.

2. Hande waschen. @
3

4. Die Menstruationstasse mit zwei Fingern zusammenfalten und einfiihren:

e Wenn die Menstruationstasse zusammengefaltet ist, sieht sie aus wie der Buchstabe ,C".
Daher heif3t es auch ,C-Faltung”.

e Die Menstruationstasse entfaltet sich in der Vagina von selbst. Sie saugt sich an (,Saugeffekt”)
und wird von den Beckenboden-Muskeln in der Vagina gehalten.

5. Sitz prifen: Die Menstruationstasse sitzt richtig, wenn sie nicht mehr zu spuren ist.

Tipps:

e Mit dem Finger am unteren Rand der Menstruationstasse entlangfahren, um zu testen, ob sie
sich entfaltet hat. Wenn nicht, hilft oft, die Beckenboden-Muskeln ein paar Mal anzuspannen.

e Bei Unsicherheiten, ob die Menstruationstasse gut sitzt, sodass kein Regelblut auslauft:
zusatzlich eine Binde, Slipeinlage oder Periodenunterwasche tragen.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-und-sex/beckenbodenmuskeln/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html

ﬁ> Nach Gebrauch

1. Hande waschen.

2. Entfernen: Bevor die Menstruationstasse aus der Vagina gezogen werden kann, muss sie zuerst
gelost werden. Dafiir die Menstruationstasse noch in der Vagina mit zwei Fingern zusammendricken.
Wenn sich die Tasse leicht bewegen lasst, ist der ,Saugeffekt” geldst. Die Menstruationstasse kann
dann am ,Ruckhol-Stiel” oder mit den Fingern vorsichtig rausgezogen werden.

3. Dann kann die Menstruationstasse ins WC entleert werden.

4. Nach dem Spiilen oder der Reinigung kann die Menstruationstasse wieder eingefiihrt werden.

Tipps:
e Es gilt dasselbe wie beim Einfiihren — in einer bequemen Position geht es am einfachsten.

e In der Dusche oder der Badewanne kann das Leeren oder Entfernen gelibt werden,
weil Blut bei den ersten Malen daneben gehen kann.

LA

&
<4 Empfohlene Reinigung

1. Spulen/Reinigen: die Menstruationstasse mit klarem Wasser aussplilen (zuerst kaltes, dann warmes
Wasser). Bei Bedarf kann sie mit einer moglichst milden Seife ausgewaschen werden. Parfum oder
andere Stoffe in Seifen kdnnen die Haut reizen.

Tipp: Wenn kein Wasserhahn zur Verfligung steht, kann auch Wasser aus einer Wasserflasche
genutzt werden.

2. Abkochen: Nach der Regelblutung und vor der nachsten die Menstruationstasse wieder abkochen.
Infos zum Abkochen finden sich oben unter ,Anwendung”.

3. Aufbewahren: Bis zur ndchsten Menstruation an einem Ort aufbewahren, wo es trocken ist,
aber immer auch Luft hinkommt.

Wichtig: Nicht luftdicht aufbewahren, da es Bakterien oder Schimmel fordern kann.

@ Entsorgung 7
Eine Menstruationstasse kann nach der Reinigung immer wieder verwendet werden, bis zu 10 Jahre.
Wenn sie nicht mehr verwendet wird, ist sie im Restmull zu entsorgen.
/
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&
M Gesundheitliche Aspekte

e Menstruationstassen sollten immer nur von einer Person genutzt werden, um das Risiko
von Infektionen zu vermeiden.

e Menstruationstassen trocknen die Vagina nicht aus und stéren somit die Vaginalflora nicht.

e Achtung bei Silikon- oder Latexallergie: Es gibt auch Menstruationstassen ohne Silikon oder Latex.
Auf der Packung steht dann ,hypoallergen”.

Das Ansaugen der Menstruationstasse kdnnte die eingesetzte Spirale oder Kupferkette verschieben.
Wenn also eine Verhiitungsspirale oder Kupferkette eingesetzt ist, ist wichtig, mit der Frauenarztin /
dem Frauenarzt zu besprechen, ob eine Menstruationstasse verwendet werden kann.

e Waéhrend der Schwangerschaft und fir den Wochenfluss nach der Geburt sollte keine
Menstruationstasse verwendet werden. Daflir sind Binden oder Periodenunterwasche am besten.

Menstruationstassen nicht moglich.
22 Weitere wichtige Infos zu ///
Menstruationsprodukten und Gesundheit
Y gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte

— unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf

— unicef.org/supply/documents/menstrual-cup-specifications

— nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/menstrual-cups.shtml

— pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6669309/

— obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/ajo.13910

— researchgate.net/publication/334518875_Menstrual_cup_use_leakage_acceptability_safety_and_availability_a_systematic_review_and_meta-analysis
— journals.lww.com/greenjournal/abstract/2020/05001/menstrual_cup_use_and_intrauterine_device.3.aspx

— maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf

— lilli.ch/menstruationstasse_anwendung

— loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/

— feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm

_
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- let's talk period -

MENSTRUATIONS-
SCHEIBEN S

P —

( Kurzbeschreibung

Eine Menstruationsscheibe ist ein flacher weicher Behélter, meist aus Silikon. Sie fangt das Regelblut
und kann so mehr Blut aufnehmen. Daher hilft sie besonders bei starker Regelblutung. Wenn sie voll ist,
wird die Menstruationsscheibe entfernt, gewaschen und wiederverwendet.

Die Menstruationsscheibe kann viele Jahre benutzt werden. Wenn sie gut gereinigt und richtig
Laufbewahr‘c wird, kann dieselbe Menstruationsscheibe bis zu 10 Jahre lang verwendet werden.

— _J

| 77
O O GréBe

Es gibt Menstruationsscheiben in verschiedenen GréBen. Die GréBen sind oft in S(mall), M(edium) und
L(arge) angegeben. Da jede Vagina unterschiedlich ist, kann auch die richtige GréBe unterschiedlich sein.
Bei starkerer Regelblutung kann eine groBere Menstruationsscheibe helfen.

@ Empfohlene Tragedauer

Bis zu 12 Stunden, je nach GroéBe der Scheibe und Starke der Regelblutung.

% Anwendung

1. Abkochen: Vor der allerersten Anwendung, aber auch immer, wenn die Regelblutung wieder beginnt,
sollte die Menstruationsscheibe abgekocht werden (wie lange, steht auf der Verpackung); zum
Beispiel in einem Topf mit kochendem Wasser oder in einem Becher mit Wasser in der Mikrowelle.

Hande waschen.
3. Bequeme Position finden. Tipps dazu gibt es in den FAQs. Q
/"‘

Die Seiten der Menstruationsscheibe zusammendriicken und einfihren:
Die Menstruationsscheibe entfaltet sich in der Vagina von selbst und
umschliet den Muttermund.

/)

5. Sitz prifen: Die Menstruationsscheibe sitzt richtig, wenn sie nicht mehr zu spiren ist.

Tipp: Bei Unsicherheiten, ob die Menstruationsscheibe gut sitzt, sodass kein Regelblut auslauft:
zuséatzlich eine Binde, Slipeinlage oder Periodenunterwasche tragen.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte.html

ﬁ> Nach Gebrauch

1. Hande waschen.
2. Dann entweder

e Menstruationsscheibe entleeren (das ist moglich, ohne dass sie entfernt werden muss):
Mit den Fingern die Scheibe in der Vagina zurtickkippen. Manchmal funktioniert das auch

Uber die Vagina.
oder

e Menstruationsscheibe entfernen: Mit den Fingern die Menstruationsscheibe ertasten
und herausziehen. Dann kann die Menstruationsscheibe ins WC entleert werden.

3. Nach dem Spilen oder der Reinigung kann die Menstruationsscheibe wieder eingefiihrt werden.

Tipps:

e Es gilt dasselbe wie beim Einflihren —in einer bequemen Position geht es am einfachsten.

e |n der Dusche oder der Badewanne kann das Leeren oder Entfernen gelibt werden, weil Blut bei den
ersten Malen daneben gehen kann.

L

+
<< Empfohlene Reinigung

1. Spulen/Reinigen: Die Menstruationsscheibe mit klarem Wasser ausspilen (zuerst kaltes, dann warmes
Wasser). Bei Bedarf kann sie mit einer moglichst milden Seife ausgewaschen werden. Parfum oder
andere Stoffe in Seifen kdnnen die Haut reizen.

Tipp: Wenn kein Wasserhahn zur Verfligung steht, kann auch Wasser aus einer Wasserflasche
genutzt werden.

2. Abkochen: Nach der Regelblutung und vor der ndchsten die Menstruationsscheibe wieder abkochen.
Infos zum Abkochen finden sich oben unter ,Anwendung”.

3. Aufbewahren: Bis zur nachsten Menstruation an einem Ort aufbewahren, wo es trocken ist, aber
immer auch Luft hinkommt.

Wichtig: Nicht luftdicht aufbewahren, da es Bakterien oder Schimmel férdern kann. //
@ Entsorgung
Eine Menstruationsscheibe kann nach der Reinigung immer wieder verwendet werden, bis zu 10 Jahre. /

Wenn sie nicht mehr verwendet wird, ist sie im Restmull zu entsorgen.
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https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-und-sex/beckenbodenmuskeln/

o
M Gesundheitliche Aspekte

e Menstruationsscheiben sollten immer nur von einer Person genutzt werden, um das Risiko von
Infektionen zu vermeiden.

e Achtung bei Silikon- oder Latexallergie: Es gibt auch Menstruationsscheiben ohne Silikon oder Latex.
Auf der Packung steht dann ,hypoallergen”.

Die Menstruationsscheibe saugt sich in der Vagina nicht so an wie die Menstruationstasse. Deswegen
kann die Menstruationsscheibe grundsatzlich auch mit Verhiitungsspirale oder Kupferkette getragen
werden. Weil ein Verrutschen der Verhiitungsmittel nicht zu 100 Prozent ausgeschlossen werden
kann, sollte vorher die Frauenérztin / der Frauenarzt gefragt werden.

sitzt. Sie ist jedoch KEIN Verhiitungsmittel. Sie kann wahrend des Geschlechtsverkehrs auch nicht in
die Gebarmutter rutschen.

e Wahrend der Schwangerschaft und fiir den Wochenfluss nach der Geburt sollte keine
Menstruationsscheibe verwendet werden. Daflir sind Binden oder Periodenunterwasche am besten.

Weitere wichtige Infos zu
Menstruationsprodukten und Gesundheit
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte

— srh.bmj.com/content/50/1/21
— nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/menstrual-discs.shtml
— maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf
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