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Utilisation 
1. Lavez-vous les mains. 

2. Enlevez le film protecteur. 

3. Tirez sur la ficelle (cordonnet de retrait) :  
Le cordonnet permet de ressortir plus facilement le tampon. 

4. Trouvez une position confortable. Vous trouverez des conseils à ce propos  
dans la foire aux questions. 

5. À l’aide d'un doigt (p. ex. l’index), insérez le tampon dans le vagin.  
Le cordonnet de retrait doit pendre à l’extérieur du corps.  

6. Un applicateur utilisé à la place du doigt permet d'insérer le tampon plus facilement.  
Il s’achète en pharmacie et en parapharmacie. 

7. Vérification de la position : le tampon est bien placé quand vous ne le sentez plus.  
Si vous le sentez encore, poussez-le encore un peu. 
 
Conseils : 

• S’il vous fait toujours très mal alors même qu’il est inséré correctement, vous pourriez avoir besoin 
de consulter un(e) gynécologue.  

• Si vous n’êtes pas sûre d'avoir bien positionné le tampon et si vous craignez des fuites menstruelles, 
il est conseillé de porter en plus un protège-slip, une serviette hygiénique ou une culotte mens
truelle. 

Brève description  
Le tampon absorbe le sang menstruel dans le vagin.  
Les tampons sont pratiques quand les serviettes sont peu adaptées, par exemple pour nager. 

TAMPONS 
  

Taille 
Il existe différents tampons en fonction de l’importance du flux.  
Vous pouvez commencer par des « petits » tampons (mini-tampons) pour savoir quel niveau d'absorp
tion vous correspond le mieux.  

Conseils : 
• Les mini-tampons sont une bonne option pour les premières règles ou en cas de flux très léger. 

• Si vous devez régulièrement changer de tampon parce qu’il est complètement imbibé et qu’il laisse 
du sang s’échapper, optez pour un tampon plus gros (Normal, Super, Ultra). 

Temps de port recommandé 
• Quelle que soit sa taille et l'importance du flux, le tampon doit être changé au bout de 6 heures 

maximum. 

• Le tampon ne doit néanmoins pas être changé à chaque passage aux toilettes.  
Le vagin (endroit d'insertion du tampon), l’urètre et l’anus sont des orifices corporels distincts. 

– let’s talk period – 
 

https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels
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− 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 
− rataufdraht.at/themenubersicht/gesundheit/so-benutzt-du-tampons-und-binden 
− feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zy

klus_und_menstruation/hygiene.cfm 
− lilli.ch/periode_menstruation_tage_binde_tampon 
− ikw.org/fileadmin/IKW_Dateien/downloads/IKW-Allgemein/IKW_Factsheet-Tampons.pdf 
− lebensmittelbuch.at/lebensmittelbuch/gebrauchsgegenstaende/5-unterkapitel-hygieneprodukte.html 
− loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/ 

Après utilisation 
1. Lavez-vous les mains. 

2. Sortez délicatement le tampon en tirant sur le cordonnet de retrait ou avec les doigts. 

Remarque : Vous ne trouvez pas le cordonnet de retrait : que faire ? 
Un tampon ne peut pas se perdre dans le corps. Il peut tout au plus rester bloqué devant le col de l’uté
rus (après env. 10 cm). Vous pouvez toujours récupérer le tampon avec les doigts, même si le cordonnet 
de retrait s’est détaché. Mettez-vous en position accroupie et poussez le tampon vers le bas comme si 
vous alliez aux toilettes. Sortez-le ensuite avec les doigts. Si vous n’y arrivez pas seule, vous pouvez de
mander l’aide d’un(e) gynécologue. Vous pouvez également appeler le service de conseil-santé 
téléphonique au 1450. 

Élimination 
• Les tampons sont à usage unique. 

• Ne jetez pas les tampons usagés dans les toilettes. Ils peuvent boucher les canalisations et les sta
tions d'épuration. 

• Dans les toilettes publiques, il y a parfois des sachets destinés aux protections périodiques usagées.  
Vous pouvez placer les tampons dans ces sachets et les jeter à la poubelle.  
S'il n’y a pas de sachets disponibles, jetez le tampon en l’entourant au préalable de papier toilette. 

Aspects sanitaires 
Choisissez toujours les tampons en fonction de l’importance du flux menstruel.  
Cela aide à prévenir la sécheresse vaginale et la prolifération des bactéries. 

Quand renoncer à des tampons ? 
• En cas de douleurs à l’insertion ou pendant le port : si les douleurs ne cessent pas bien que le tam

pon soit correctement positionné, enlevez-le et consultez un(e) gynécologue. 

• En cas de flux léger ou de saignements intermenstruels, il est conseillé de ne pas utiliser de tam
pons ou juste pour une courte durée. N'utilisez pas de tampons en prévision des règles. Ils peuvent 
assécher le vagin ce qui augmente le risque d’infections. 

• Retirez le tampon avant tout rapport sexuel vaginal, car il pourrait vous faire mal et que vous pour
riez rencontrer des difficultés à le ressortir. 

• Pendant la grossesse et pour les lochies après la naissance, l’usage de tampons est fortement dé
conseillé. Les serviettes hygiéniques ou les culottes menstruelles sont plus adaptées. 

• En cas de mutilations génitales féminines/excision (FGM/C) de type 3 (infibulation), il est impos
sible d'utiliser des tampons. 

Autres informations importantes 
sur les produits menstruels et la 
santé 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/ 
menstruationsprodukte/produits-menstruels 

https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels.html
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Brève description  
Les serviettes hygiéniques absorbent le sang menstruel à l’extérieur du vagin. Elles se portent dans les 
sous-vêtements. Il existe des serviettes hygiéniques à usage unique (serviettes jetables avec des bandes 
adhésives sur la face inférieure). Il y a également des serviettes hygiéniques pouvant être réutilisées. 
Elles sont qualifiées de « serviettes hygiéniques lavables » ou de « serviettes hygiéniques réutilisables ».  
Les serviettes hygiéniques peuvent être utilisées seules ou en étant combinées à d'autres protections 
périodiques. 

Utilisation 
Serviette hygiénique jetable : 
1. Lavez-vous les mains. 

2. Enlevez et jetez l’emballage et le papier des bandes adhésives. 

3. Posez la serviette au centre de la culotte, côté adhésif tourné. 

4. Vers le bas. 

5. S’il y a des ailettes :  
Rabattez les ailettes et collez-les sur la culotte (à l’extérieur/en bas). 

Serviette hygiénique lavable (serviette hygiénique réutilisable) : 

Avant la toute première utilisation, rincez ou lavez la serviette hygiénique lavable à l’eau. 

1. Lavez-vous les mains. 

2. Posez la serviette dans la culotte, côté souple (absorbant) tourné vers le haut.  

3. Rabattez les ailettes. 

4. Fermez les boutons-pression des ailettes en bas sur la culotte. 

SERVIETTES 
HYGIÉNIQUES 

  

Taille 
• Il existe différentes serviettes hygiéniques en fonction de l’importance du flux. 

• Les serviettes hygiéniques jetables existent avec ou sans ailettes. Les ailettes offrent une protection 
supplémentaire sur les côtés. 

• En cas de flux très faible, il est également possible d'utiliser des protège-slips. Ils sont plus fins et ab
sorbent moins de sang que les serviettes hygiéniques. 

Temps de port recommandé 
• La serviette hygiénique devrait être changée au bout de 8 heures maximum. 

• Il convient de remplacer les serviettes hygiéniques lavables (serviettes hygiéniques réutilisables) 
après environ un an d'utilisation. 

– let’s talk period – 
 
 

https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
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  Après utilisation 
• N'utilisez qu’une seule fois les serviettes hygiéniques jetables et jetez-les directement après utilisa

tion. 

• Les serviettes hygiéniques lavables (serviettes hygiéniques réutilisables) peuvent être réutilisées 
après avoir été lavées.  
En « déplacement », une serviette hygiénique usagée peut être conservée dans un sachet. 

Élimination 
• Retirez la serviette hygiénique jetable de la culotte et jetez-la à la poubelle. 

• Ne jetez pas les serviettes hygiéniques usagées dans les toilettes. Elles peuvent boucher les canalisa
tions et les stations d'épuration. 

• Dans les toilettes publiques, il y a parfois des sachets destinés aux protections périodiques usagées.  
Vous pouvez placer les serviettes hygiéniques dans ces sachets et les jeter à la poubelle.  
S'il n’y a pas de sachets disponibles, jetez la serviette hygiénique en l’entourant au préalable de pa
pier toilette. 

Aspects sanitaires 
• Les serviettes hygiéniques peuvent irriter la peau et causer des infections dans certains cas.  

C’est la raison pour laquelle nous recommandons de les changer régulièrement, de vous laver les 
mains et de laver et sécher correctement les serviettes hygiéniques lavables (serviettes hygiéniques 
réutilisables).  

• Les serviettes hygiéniques sont particulièrement indiquées pendant la grossesse et pour les lochies 
après la naissance. 

• Les serviettes hygiéniques conviennent à tout type de mutilations génitales féminines/excision 
(FGM/C). 

Nettoyage recommandé 
Serviette hygiénique lavable (serviette hygiénique réutilisable) : 
1. Rinçage/Nettoyage : après l’avoir portée, commencez par rincer la serviette hygiénique réutilisable à 

l’eau froide. Le sang s’enlève plus facilement à l’eau froide qu’à l’eau chaude. 

2. Lavage : avant la toute première utilisation et après le rinçage. De nombreuses serviettes hygiéniques 
lavables peuvent être lavées entre 30 et 40 degrés, mais aussi à 60 degrés avec le reste du linge.  

3. Séchage : faites bien sécher la serviette hygiénique lavable à l’air libre. 

Autres informations importantes sur produits menstruels et la 
santé 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels 

− 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/ 

https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels.html
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Brève description  
La culotte menstruelle est un sous-vêtement composé de plusieurs couches qui absorbent le sang des 
règles à l’extérieur du vagin. La culotte menstruelle ressemble à une culotte normale. Elle peut être lavée 
et réutilisée. 

Utilisation 
• Avant la toute première utilisation, rincez ou lavez la culotte menstruelle à l’eau.  

• La culotte menstruelle se porte de la même manière qu'une culotte normale.  

• Elle peut être utilisée seule ou en étant combinée à d'autres protections périodiques. 

CULOTTES  
MENSTRUELLES 

  

Taille 
• La culotte menstruelle existe dans différentes tailles et modèles en fonction de l’importance du flux. 

• Une culotte menstruelle a une capacité d'absorption équivalente à 1 à 4 tampons. 

Temps de port recommandé 
La culotte menstruelle doit être changée au bout de 12 heures maximum, en fonction de l'importance du 
flux. 

– let’s talk period – 
 
 

Après utilisation 
La culotte menstruelle peut être réutilisée après lavage. 

Nettoyage recommandé 
1. Rinçage/Nettoyage : après l’avoir portée, commencez par rincer la culotte menstruelle à l’eau froide. 

Le sang s’enlève plus facilement à l’eau froide qu’à l’eau chaude. 

2. Lavage : avant la toute première utilisation et après le rinçage.  
N’utilisez pas d'assouplissant pendant le lavage et ne repassez pas la culotte menstruelle.  
Dans le cas contraire, le sang menstruel pourrait ne plus être absorbé correctement.  

3. Séchage : faites bien sécher la culotte menstruelle à l'air libre (pas au sèche-linge).  

Conseil : Quand la culotte menstruelle est bien lavée et séchée, elle ne sent pas.  
Si la culotte menstruelle sent néanmoins mauvais, elle doit être jetée à la poubelle. 

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


 

6/12 

  
Élimination 
La culotte menstruelle peut être réutilisée après lavage. 
Elle recueille le sang menstruel pendant environ 1 an, mais cela varie d'un produit à l’autre.  
L’emballage indique souvent combien de fois la culotte menstruelle peut être lavée 
(par exemple : 40 à 50 fois) avant de ne plus pouvoir absorber le sang des règles.  
Elle peut ensuite être jetée ou portée comme un sous-vêtement normal. 

Aspects sanitaires 
• L’essentiel est qu’il n’y ait pas de nanoparticules d'argent et pas de produits chimiques.  

Ils peuvent avoir des répercussions néfastes sur la santé. Les composants sont clairement indiqués 
sur l’emballage. 

• Les culottes menstruelles sont particulièrement indiquées pendant la grossesse et pour les lochies 
après la naissance. 

• Les culottes menstruelles conviennent à tout type de mutilations génitales féminines/excision 
(FGM/C). 

− 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 

Autres informations importantes sur les produits menstruels et 
la santé 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels 

http://www.maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf
http://www.unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
https://www.nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/period-underwear.shtml
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels.html
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Brève description  
Une coupe menstruelle est un réceptacle souple, généralement en silicone. Elle recueille le sang des 
règles dans le vagin. Quand la coupe menstruelle est pleine, elle est retirée, lavée et réutilisée. 

Une coupe menstruelle peut être utilisée pendant de nombreuses années. Si elle est bien nettoyée et 
conservée correctement, une même coupe peut être utilisée pendant 10 ans. 

COUPES 
MENSTRUELLES 

  

Taille 
• Les coupes menstruelles sont disponibles dans différentes tailles et formes. Les tailles sont souvent 

indiquées en S(mall), M(edium) et L(arge). Étant donné que chaque vagin est unique, la taille appro
priée varie d'une femme à l'autre. 

• En cas de flux plus important ou de muscles du périnée un peu relâchés (par exemple après une  
naissance), il est possible d'utiliser une coupe menstruelle plus grande.  

• Pour les premières règles, commencez par la plus petite taille. 

Temps de port recommandé 
4 à 12 heures, en fonction de la taille de la coupe menstruelle et de l’importance du flux. 

– let’s talk period – 
 
 

Utilisation 
1. Stérilisation : avant la toute première utilisation, mais aussi de manière générale, quand les règles 

recommencent, il faut faire bouillir la coupe menstruelle (suivant le temps indiqué sur l’emballage) ; 
par exemple dans une casserole avec de l’eau bouillante ou dans une tasse avec de l’eau dans le 
micro-ondes. 

2. Lavez-vous les mains. 

3. Trouvez une position confortable. Vous trouverez des conseils à ce propos dans la foire 
aux questions. 

• Pincez la coupe menstruelle avec deux doigts et insérez-la : 
Quand la coupe menstruelle est pliée, elle forme un « C ». On parle aussi de « pliage en C ».  

• La coupe menstruelle se déplie automatiquement dans le vagin. Elle se fixe en aspirant l'air 
(effet ventouse) et est maintenue dans le vagin par les muscles du périnée.  

4. Vérification de la position : la coupe menstruelle est bien positionnée quand vous ne la sentez plus. 

 

Conseils :  
Passez un doigt sur le bord inférieur de la coupe menstruelle pour vérifier qu’elle s’est dépliée. Dans le 
cas contraire, contractez plusieurs fois les muscles de votre périnée pour tenter de la déplier. 
Si vous n’êtes pas certaine d'avoir bien positionné la coupe menstruelle de manière à bloquer toute fuite 
menstruelle : Portez en plus une serviette hygiénique, un protège-slip ou une culotte menstruelle. 

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/produits-menstruels
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels
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Après utilisation 
4. Lavez-vous les mains. 

5. Retrait : avant de pouvoir sortir la coupe menstruelle du vagin, elle doit d'abord être détachée. Pour 
ce faire, pincez la coupe menstruelle encore dans le vagin avec deux doigts. Si la coupe se déplace 
facilement, il n’y a plus d’« effet ventouse ». Vous pouvez alors retirer délicatement la coupe 
menstruelle ou tirer sur la « tige ». 

6. Vous pouvez ensuite vider la coupe menstruelle dans les toilettes. 

7. Vous pouvez réutiliser la coupe menstruelle après l’avoir rincée ou nettoyée. 

Conseils :  
• Même conseil que pour l’insertion : c’est plus simple dans une position confortable.  

• Vous pouvez essayer de la retirer ou de la vider sous la douche ou dans la baignoire parce que du 
sang peut s’en échapper les premières fois. 

Élimination 
Après avoir été nettoyée, une coupe menstruelle peut toujours être réutilisée pendant encore 10 ans 
maximum. Quand elle n’est plus utilisée, elle doit être jetée avec les déchets ordinaires. 

Nettoyage recommandé 
1. Rinçage/Nettoyage : rincez la coupe menstruelle à l’eau claire (commencez à l’eau froide, puis à l’eau 

chaude). Si nécessaire, vous pouvez la laver avec un savon le plus doux possible. Le parfum ou 
d’autres composants des savons peuvent irriter la peau.  

Conseil : Si vous n’avez pas de robinet à disposition, vous pouvez également utiliser de l’eau 
dans une bouteille. 

2. Stérilisation : après les règles ou avant les prochaines, refaites bouillir la coupe menstruelle. Vous 
trouverez les informations sur la méthode de stérilisation en haut sous « Utilisation ». 

3. Conservation : conservez-la jusqu’aux prochaines règles dans un lieu sec et toujours aéré.  

Important : Ne la conservez pas dans un endroit fermé hermétiquement car cela pourrait favoriser  
la formation de bactéries et de moisissures. 
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Aspects sanitaires 
• Les coupes menstruelles ne doivent être utilisées que par une seule personne pour éviter le risque 

d'infections. 

• Les coupes menstruelles n'assèchent pas le vagin et ne perturbent de fait pas la flore vaginale.  
Le risque d’irritations et d’infections est donc plus limité.  

• Attention en cas d’allergie au silicone ou au latex : des coupes menstruelles sans silicone ou sans 
latex existent aussi. L’indication « hypoallergène » figure alors sur l’emballage. 

• Coupe menstruelle et dispositif intra-utérin (stérilet) ou chaîne de cuivre :  
L'aspiration de la coupe menstruelle pourrait déplacer le dispositif intra-utérin ou la chaîne de 
cuivre. En présence d'un dispositif intra-utérin ou d’une chaîne de cuivre, il est important de discuter 
avec le ou la gynécologue de la possibilité d'utiliser ou non une coupe menstruelle. 

• Pendant la grossesse et pour les lochies après la naissance, l’usage de coupes menstruelles est for
tement déconseillé. Les serviettes hygiéniques ou les culottes menstruelles sont plus adaptées. 

• En cas de mutilations génitales féminines/excision (FGM/C) de type 3 (infibulation), il est impos
sible d'utiliser des coupes menstruelles. 

− 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 

Autres informations importantes sur les produits menstruels et la 
santé. 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels 

https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/spirale/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/kupferkette/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
http://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm
http://www.loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
http://www.lilli.ch/menstruationstasse_anwendung
http://www.maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf
https://journals.lww.com/greenjournal/abstract/2020/05001/menstrual_cup_use_and_intrauterine_device.3.aspx
http://www.researchgate.net/publication/334518875_Menstrual_cup_use_leakage_acceptability_safety_and_availability_a_systematic_review_and_meta-analysis
https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/ajo.13910
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6669309/
http://www.nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/menstrual-cups.shtml
https://www.unicef.org/supply/documents/menstrual-cup-specifications
http://www.unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels.html
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Brève description  
Un disque menstruel est un réceptacle souple et plat, généralement en silicone. Il recueille        
le sang des règles dans le vagin. Par rapport à la coupe menstruelle, le disque menstruel est plus plat et 
plus large et peut donc récupérer plus de sang. Il est donc particulièrement adapté en cas de flux abon
dants. Quand le disque menstruel est plein, il est retiré, lavé et réutilisé. 

Un disque menstruel peut être utilisé pendant de nombreuses années. S’il est bien nettoyé et conservé 
correctement, un même disque peut être utilisé pendant 10 ans. 

DISQUES 
MENSTRUELS 

Taille 
Les disques menstruels sont disponibles dans différentes tailles. Les tailles sont souvent indiquées en 
S(mall), M(edium) et L(arge). Étant donné que chaque vagin est unique, la taille appropriée varie d'une 
femme à l'autre. En cas de flux plus abondants, il est possible d'utiliser un disque menstruel plus grand. 

Temps de port recommandé 
Jusqu’à 12 heures, en fonction de la taille du disque et de l’importance du flux. 

– let’s talk period – 
 
 

Utilisation 
1. Stérilisation : avant la toute première utilisation, mais aussi de manière générale, quand les règles 

recommencent, il faut faire bouillir le disque menstruel (suivant le temps indiqué sur l’emballage) ; 
par exemple dans une casserole avec de l’eau bouillante ou dans une tasse avec de l’eau dans le 
micro-ondes.  

2. Lavez-vous les mains. 

3. Trouvez une position confortable. Vous trouverez des conseils 
dans la foire aux questions. 

4. Pincez les côtés du disque menstruel et insérez-le :  
Le disque menstruel se déplie automatiquement dans le vagin et enserre le col de l’utérus. 

5. Vérification de la position : le disque menstruel est bien positionné quand vous ne le sentez plus. 

Conseil : Si vous n’êtes pas certaine d'avoir bien positionné le disque menstruel de manière à bloquer 
toute fuite menstruelle :  
Portez en plus une serviette hygiénique, un protège-slip ou une culotte menstruelle. 

https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
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Après utilisation 
1. Lavez-vous les mains. 

2. Puis  

Videz le disque menstruel (il est possible de le faire sans avoir à le sortir) :  
Avec les doigts, inclinez le disque dans le vagin. Parfois, il suffit juste d'appuyer dessus ou de con
tracter les muscles du périnée. Le sang menstruel est alors évacué via le vagin. 

ou 

Retirez le disque menstruel : trouvez le disque menstruel en tâtonnant avec les doigts et sortez-le. 
Vous pouvez ensuite vider le disque menstruel dans les toilettes. 

3. Vous pouvez réutiliser le disque menstruel après l’avoir rincé et nettoyé. 

Conseils :  
• Même conseil que pour l’insertion : c’est plus simple dans une position confortable.  

• Vous pouvez essayer de le retirer ou de le vider sous la douche ou dans la baignoire parce que du 
sang peut s’en échapper les premières fois. 

Élimination 
Après avoir été nettoyé, un disque menstruel peut toujours être réutilisé pendant encore 10 ans maxi
mum. Quand il n’est plus utilisé, il doit être jeté avec les déchets ordinaires. 

Nettoyage recommandé 
1. Rinçage/Nettoyage : rincez le disque menstruel à l’eau claire (commencer à l’eau froide, puis à l’eau 

chaude). Si nécessaire, vous pouvez le laver avec un savon le plus doux possible. Le parfum ou 
d’autres composants des savons peuvent irriter la peau. 

Conseil : Si vous n’avez pas de robinet à disposition, vous pouvez également utiliser de l’eau dans 
une bouteille. 

2. Stérilisation : après les règles ou avant les prochaines, refaites bouillir le disque menstruel. Vous 
trouverez en haut les informations sur la méthode de stérilisation sous « Utilisation ». 

3. Conservation : conservez-le dans un lieu sec et toujours aéré jusqu’aux prochaines règles.  

Important : Ne le conservez pas dans un endroit fermé hermétiquement car cela pourrait favoriser la 
formation de bactéries et de moisissures. 

https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-und-sex/beckenbodenmuskeln/
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Aspects sanitaires 
• Les disques menstruels ne doivent être utilisés que par une seule personne pour éviter le risque 

d'infections. 

• Les disques menstruels n'assèchent pas le vagin et ne perturbent de fait pas la flore vaginale.  
Le risque d’irritations et d’infections est donc plus limité. 

• Attention en cas d’allergie au silicone ou au latex : des disques menstruels sans silicone ou sans 
latex existent aussi. L’indication « hypoallergène » figure alors sur l’emballage. 

• Disque menstruel et dispositif intra-utérin (stérilet) ou chaîne de cuivre :  
Contrairement à une coupe menstruelle, le disque menstruel n’utilise pas l’effet ventouse pour se 
fixer dans le vagin. C’est la raison pour laquelle le disque menstruel peut en principe également 
s’utiliser avec un dispositif intra-utérin ou une chaîne de cuivre. Il est néanmoins conseillé de de
mander au préalable l’avis d'un(e) gynécologue étant donné qu’un déplacement du moyen de con
traception ne peut pas être complètement exclu. 

• Étant donné qu'il est placé plus haut, vous n’avez pas besoin d’enlever le disque menstruel avant un 
rapport sexuel vaginal. Il ne s'agit néanmoins PAS d'un moyen de contraception. Il ne peut pas 
non plus glisser dans l’utérus pendant le rapport sexuel. 

• Pendant la grossesse et pour les lochies après la naissance, l’usage de disques menstruels est for
tement déconseillé. Les serviettes hygiéniques ou les culottes menstruelles sont plus adaptées. 

• En cas de mutilations génitales féminines/excision (FGM/C) de type 3 (infibulation), il est impos
sible d'utiliser des disques menstruels. 

− 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 

Autres informations importantes sur les produits menstruels et 
la santé. 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels 

https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-und-sex/geschlechtsverkehr/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/gebaermutter/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/spirale/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/kupferkette/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
http://www.maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf
https://www.nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/menstrual-discs.shtml
https://srh.bmj.com/content/50/1/21
http://www.goeg.at/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/produits-menstruels.html
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