- let's talk period -

TAMPON

Kisa agiklama

ylzerken, tamponlar pratiktir.
0
O Boyut

Adet kanamasinin siddetine gore farkli tamponlar bulunur.
Oncelikle “kiigiik” tamponlar (mini tamponlar) denenerek yogunluga gére en uygun olan tercih edilebilir.

Ipuglar::
e Mini tamponlar, ilk adet kanamalari veya adetin son gunleri icin uygundur.

e Tamponu hizli doldugu ve kan sizdirdigi igin sik sik degistirmek gerekiyorsa, daha buyik bir tampon
(Normal, Super, Ultra) secilmelidir.

WS
@ Onerilen kullanim siiresi

e Tampon, boyutuna ve kanamanin siddetine bagli olarak en ge¢ 6 saatte bir degistiriimelidir.
Bu arada, her tuvalete gidiste tamponu degistirmek gerekmez.

% Kullanim sekli
1. Ellerinizi yikayin.

2. Koruyucu ambalaji gikarin.

3. ipi ¢cekin. Bu geri cekme ipi, tamponu daha sonra kolayca cikarmaniza 0:
yardimci olur. =

5. Tamponu bir parmaginizin (6rnegin isaret parmagi) yardimiyla vajinaya
yerlestirin. Geri cekme ipi disarida kalmalidir. Parmak yerine bir “aplikator” tamponu
da yerlestirmeye yardimci olabilir. Bu Urlin eczane-lerde veya kisisel bakim magazalarinda bulunabilir.

6. Durumu kontrol edin: Tampon artik hissedilmiyorsa dogru yerlesmistir.
Hala hissediliyorsa biraz daha iceri itin.

Ipuglar::
e Dogru yerlestirilmis olsa bile siirekli siddetli agri oluyorsa, bir jinekologa gitmeniz tavsiye edilir.

e Tamponun iyi takilmis olup olmadigindan ve kanin sizmayacagindan emin degilseniz, ek olarak bir
ped, ince glinlik ped veya regl kiilodu kullanilabilir.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/innere-sexualorgane-der-frau/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/harnroehrenoeffnung/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/anus/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html

/> Kullanimdan sonra
1. Ellerinizi yikayin

2. Tamponu geri ¢cekme ipinden tutarak veya parmaklarinizla dikkatlice ¢ikarin

Not: Geri ¢cekme ipi bulunamiyorsa ne yapmal?

danisma hattini da arayabilirsiniz.

@ imha etme

e Tamponlar her zaman yalnizca bir kez kullaniimalidir.
e Kullanilmis tamponlari tuvalete atmayiniz. Borulari ve aritma tesislerini tikayabilirler.

e Umumi tuvaletlerde bazen kullaniimis hijyen Grlnleri i¢in posetler bulunur.
Tamponlar bu posetlere konup atilabilir.
Poset yoksa tamponu tuvalet kagidina sarip ¢ope atin.

@ Saglik Acisindan Tavsiyeler

Tamponlari her zaman kanama siddetine gore secin.
Bu, vajinal floranin kurumasini dnlemeye ve bakterilere karsi korumaya yardimci olur.
Ne zaman tampondan kaginilmali?

e Yerlestirirken veya takiliyken agr varsa: Tampon dogru yerlestirilmis olmasina ragmen agri
gegmiyorsa tamponu c¢ikarin ve jinekologa gidin.

e Kanama ¢ok hafifse veya lekelenme seklindeyse tampon kullanilmamali ya da yalnizca kisa siire
kullanilmalidir. Sadece adet bekleniyor diye tampon takmayiniz. Bu, vajinayi kurutabilir ve enfeksiyona
neden olabilir.

e Vajinal cinsel iliskide, aksi halde agriya yol acabilir ve tamponu ¢ikarmak zorlasabilir.

~

e Hamilelik sirasinda ve dogum sonrasi lohusalik akintisi ddneminde tampon kullanilmamalidir. Bunun
icin ped veya regl kilodu en uygunudur.

— 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-
Ade'l' l'.ir'iinler'i ve sa§||k|a llgill ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_men
3 P T Py struation/hygiene.cfm
dlger onemll bl'gllel‘ — lilli.ch/periode_menstruation_tage_binde_tampon
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/ — ikw.org/fileadmin/IKW_Dateien/downloads/IKW-Allgemein/IKW_Factsheet-Tampons.pdf
menstruationsprodukte/adet-ueruenleri — lebensmittelbuch.at/lebensmittelbuch/gebrauchsgegenstaende/5-unterkapitel-hygieneprodukte.html
— loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
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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.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/muttermund/
https://1450.at/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html
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PEDLER

Kisa aciklama

vardir (alt kisminda yapiskan serit bulunan tek kullanimlik pedler). Ayrica birden ¢ok kez kullanilabilen
pedler de vardir. Bunlara "kumas pedler” veya "yeniden kullanilabilir pedler” denir.

Pedler tek basina kullanilabilir veya diger regl trlinlerine ek koruma olarak kullanilabilir.

\. _J/

O
00 Boyut
e Adet kanamasinin siddetine gore farkli pedler vardir.

e Tek kullanimlik pedler kanatli veya kanatsiz olabilir. Kanatlar yanlardan ek koruma saglar.

e Kanama cok hafifse glinliik pedler de kullanilabilir. Glinlik pedler daha incedir ve pedlere gore daha az

WA

@ Onerilen kullanim siiresi

e Ped en gecg 8 saatte bir degistirilmelidir.
e Kumas pedler (yeniden kullanilabilir pedler) yaklasik bir yil kullandiktan sonra degistirilmelidir.

@ Kullanim
Tek kullanimlik ped:
1. Elleri yikayin. ' '
2. Ambalaji ve yapiskan seritleri ¢ikarip atin.
I Ve yapigkan g gikarip & N
3. Pedi yapiskanl kismi asadi gelecek sekilde kilotun

ortasina yerlestirin. /
4. Yan kanatlar varsa: Kanatlar katlayip kilotun dis/alt kismina /
yapistirin.

Kumas ped (yeniden kullanilabilir ped):

ilk kullanimdan énce kumas pedi suyla durulayin veya yikayin.

1. Elleri yikayin.

2. Pedi yumusak (emici) ylizeyi yukari bakacak sekilde kilotun icine yerlestirin.
3. Kanatlar katlayin.

4. Kanatlarin alttaki ¢itcitlarini kiilot altinda birlestirin.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/

ﬂ> Kullanimdan sonra

o Tek kullanimlik pedleri sadece bir kez kullanin ve hemen ardindan atin.

e Kumas pedler (yeniden kullanilabilir pedler) yikandiktan sonra tekrar kullanilabilir. “Disarida”
kullandiktan sonra kirli bir ped bir posette saklanabilir.

. R Lo
<>¢_ Onerilen temizlik
Kumas ped (yeniden kullanilabilir ped):

1. Durulama/temizleme: Kullandiktan sonra yeniden kullanilabilir pedi énce soguk suyla durulayin. Kan,
soguk suyla sicak suya gore daha kolay cikar.

2. Yikama: ilk kullanimdan énce ve duruladiktan sonra. Pek cok kumas ped normal camasirla 30 ile 40
derecede veya 60 derecede yikanabilir.

3. Kurutma: Kumas pedi acik havada iyice kurutun.

111//4

@ imha etme
e Tek kullanimlik pedi ic camasirindan gikarip atin.

e Kullanilmis pedleri tuvalete atmayin. Borulari ve aritma tesislerini tikayabilirler.

e Umumi tuvaletlerde bazen kullanilmis hijyen Urinleri icin posetler bulunur. Pedler bu posetlere konup
atilabilir. Poset yoksa pedi tuvalet kagidina sarip atin.

@ Saghk Acisindan Tavsiyeler

e Pedler cildi tahris edebilir ve bazi durumlarda enfeksiyonlara yol acabilir. Bu nedenle 6nerildigi

gibi diizenli degistirin, ellerinizi yikayin ve kumas pedleri (yeniden kullanilabilir pedler) dogru sekilde
yikayip kurutun.

e Pedler hamilelikte ve dogum sonrasi lohusalik akintisi icin uygundur.

— 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/tr/soezluek/letter/enfeksiyon/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
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/adet-ueruenleri.html
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REGL KULODUV ’

Kisa agiklama

Regl kiilotlari normal i¢ camasira benzer. Yikanip tekrar kullanilabilir.

OC)O Boyut

e Regl kiilodu, kanamanin siddetine bagl olarak farkli beden ve modellerde bulunur.

/177111
&) Onerilen kullanim silresi

Kanamanin siddetine bagl olarak regl kiilodu en ge¢ 12 saatte bir degistirilmelidir.

.////
% Kullanim

e ilk kullanimdan énce regl killodunu suyla durulayin veya yikayin.

e Bir regl kiilodu, 1 ila 4 tampon miktarina esdeger siviyl emebilir.

e Regl kiilodu, normal i¢ camasiri gibi giyilir.

e Tek basina veya diger regl triinlerine ek koruma olarak kullanilabilir.

ffl> Kullanimdan sonra

Regl kiilodu temizlendikten sonra tekrar kullanilabilir.

4

v
¥ Onerilen temizleme yontemi

1. Durulama/temizleme: Kullandiktan sonra regl kilodunu énce soguk suyla durulayin. Kan, soguk suyla
sicak suya gore daha kolay ¢ikar.

2. Yikama: ilk kullanimdan énce ve duruladiktan sonra: Yikarken yumusatici kullanmayin ve Gtiilemeyin.
Her ikisi de emiciligin azalmasina neden olabilir.

3. Kurutma: Regl kiilodunu agik havada (kurutucuda degil) iyice kurutun.

Ipucu: Regl killodu iyi yikanip kurutulursa koku yapmaz. Buna ragmen koku diizelmiyorsa, atilmalidir.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/

@ imha Etme

Regl kiilodu yikandiktan sonra tekrar kullanilabilir. Uriin kalitesine gére emiciligini yaklasik 1 yil korur.
Ambalajda regl kiilodunun kag kez yikanabilecegi (6rnegin 40-50 kez) ve emiciligini ne zamana kadar
koruyacagdi belirtilir. Sonrasinda atilabilir ya da normal i¢ camasiri olarak giyilebilir.

@ Saglik Acisindan Tavsiyeler

e Regl kiilodunda (nano) giimustin ve kimyasal maddelerin bulunmamasi 6nemlidir. Bunlar saghga
zarar verebilir. Ambalaj tGizerinde malzeme bilgileri yer alir.

e Regl kilodu hamilelikte ve dogum sonrasi lohusalik akintisi i¢in uygundur.

g

— 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/adet-ueruenleri.html
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ADET KAPLARI

rKlsa aciklama

adet kabi ¢ikarilir, yikanir ve yeniden kullanilir.

Adet kabu yillarca kullanilabilir. iyi temizlenir ve dogru saklanirsa ayni kap 10 yila kadar kullanilabilir.

(?O Boylar

e Adet kaplan farkli boyut ve sekillerde bulunur. Boyutlar genellikle S(mall), M(edium) ve L(arge) olarak
belirtilir. Her vajina farkh oldugundan uygun boy icin bir kural yoktur.

kabi uygun olabilir.

e ilk adet kanamasinda en kiiciik boy ile baslayin.

LIIEs
@ Onerilen kullanim siiresi

Kabin boyuna ve kanamanin siddetine bagl olarak 4 ile 12 saat.

@5 Kullanim sekli

1. Kaynatma: ilk kullanimdan énce ve her regl kanamasi basladiginda adet kabi kaynatilmalidir
(kaynatma stiresi ambalajda yazar); rnegin kaynar su dolu bir tencerede veya su dolu bir bardak
icinde mikrodalgada.

2. Elleri yikayin. @

4. Adet kabini iki parmakla katlayin ve yerlestirin 7

e Kap katlandiginda “C" harfi gibi gorindir. Bu nedenle “C katlama” denir.
e Kap vajinada kendiliginden agilir. Hafif bir “emme etkisi” olusur ve pelvik taban kaslari tarafindan
vajinada yerinde tutulur.

5. Oturusunu kontrol edin: Kap hissedilmiyorsa dogru yerlesmistir.

Ipuglar::
e Kabin alt kenari boyunca parmaginizi gezdirerek acilip acilmadigini kontrol edin. Acilmadiysa pelvik
taban kaslarini birkag kez sikip birakmak ¢cogu zaman ¢éziim olur.

e Kabin iyi oturup oturmadigindan, kan sizmayacagindan emin degilseniz: ek olarak ped, ince glinlik
ped veya regl kilodu kullanin.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/beckenbodenmuskeln/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html

ﬁ> Kullanimdan sonra
1. Elleri yikayin.

2. Cikarma: Adet kabini vajinadan cekmeden dnce gevsetmek gerekir. Bunun igin kap hala vajinadayken
iki parmakla hafifce sikistirin. Kap kolay hareket edebiliyorsa “emme etkisi” ¢6zilmis demektir.
Ardindan kap "¢ekme sapindan” tutularak veya parmaklarla dikkatlice cikarilabilir.

3. Daha sonra adet kabi tuvalete bosaltilabilir.

4. Duruladiktan veya temizledikten sonra adet kabi yeniden yerlestirilebilir.

Ipuglar:
e Yerlestirirken oldugu gibi, kolay ¢ikarabilmek icin rahat bir pozisyon alin.

e ilk denemelerde kan disari tasabilece§i icin dusta veya kiivette bosaltma ya da cikarma alistirmasi

iy

1. Durulama/temizleme: Adet kabini duru suyla durulayin (6nce soguk, sonra ilik su). Gerektiginde nazik
bir sabunla yikayabilirsiniz. Sabunlardaki parfiim veya diger maddeler cildi tahris edebilir.

o . .. .
¢¢ Onerilen temizleme yontemi

ipucu: Musluk yoksa bir su sisesinden de su kullanilabilir.

2. Kaynatma: Adet kanamasi bitince ve bir sonraki regl baslamadan dnce kabi tekrar kaynatin. Kaynatma
ile ilgili bilgiler yukarida “Kullanim” bélimunde bulunur.

3. Saklama: Bir sonraki adet donemine kadar kuru ama hava alan bir yerde saklayin.

Onemli: Hava gecirmez sekilde saklamayin; bu, bakteri veya kiif olusumuna neden olabilir.

@ imha Etme

Adet kabi temizlendikten sonra 10 yil kadar tekrar kullanilabilir. Artik kullanilmayacaksa evsel atiga
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@ Saglik Agisindan Tavsiyeler

e Enfeksiyon riskini 6nlemek icin adet kabi daima yalnizca tek bir kadin tarafindan kullaniimalidir.

e Adet kaplari vajinayi kurutmaz ve bdylece vajinal florayi bozmaz. Bu nedenle tahris ve enfeksiyon riski
dusaktar.

e Silikon veya lateks alerjisine dikkat: Silikon veya lateks icermeyen adet kaplari da vardir. Ambalaj
Uzerinde "hipoalerjenik” yazar.

Adet kabinin olusturdugu emme etkisi, takili olan spirali veya bakir zinciri yerinden oynatabilir. Bu
nedenle spiral veya bakir zincir kullaniyorsaniz, adet kabi kullanip kullanamayacaginizi jinekologunuzla
gorismeniz onerilir.

e Hamilelik sirasinda ve dogum sonrasi lohusalik akintisi doneminde adet kabi kullanilmamalidir.
Bunun icin ped veya regl kiilodu en uygunudur.

gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri ///'

— 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

— pmec.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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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
https://www.zanzu.de/de/infektionen/scheideninfektionen/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/spirale/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/kupferkette/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
http://www.unicef.org/media/91346/file/unicef-guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf
https://www.unicef.org/supply/documents/menstrual-cup-specifications
http://www.nj.gov/health/womenshealth/reproductive-health/periods-menstruation/period-products/menstrual-cups.shtml
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6669309/
https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/ajo.13910
http://www.researchgate.net/publication/334518875_Menstrual_cup_use_leakage_acceptability_safety_and_availability_a_systematic_review_and_meta-analysis
https://journals.lww.com/greenjournal/abstract/2020/05001/menstrual_cup_use_and_intrauterine_device.3.aspx
http://www.maedchenbeschneidung.ch/public/documents/Netzwerk-Dokumente/2023_Empfehlungen_FGMC.pdf
http://www.lilli.ch/menstruationstasse_anwendung
http://www.loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
http://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_menstruation/hygiene.cfm
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html

- let's talk period -

ADET (MENSTRUAL)
DISKLERI

ﬁ ‘ T — e E—
Kisa aciklama

kabina kiyasla disk daha yassi ve daha genistir ve bu sayede daha fazla kani alabilir. Bu nedenle 6zellikle
yogun kanamalarda onerilir. Doldugunda adet diski cikarilir, yikanir ve yeniden kullanihr.

Adet diski yillarca kullanilabilir. iyi temizlenir ve dogru saklanirsa ayni disk 10 yila kadar kullanilabilir.

/1111111,
OOO Boyutlar

Adet diskleri farkli boyutlarda bulunur. Boylar genellikle S(mall), M(edium) ve L(arge) olarak belirtilir.
Her vajina farkli oldugundan uygun boy icin bir kural yoktur. Kanama siddetliyse daha buyiik bir adet diski
kullanilir.

@ Onerilen kullanim siiresi

Disk boyutuna ve kanamanin siddetine bagl olarak 12 saate kadar.

% Kullanim
1.

Kaynatma: ilk kullanimdan énce ve her adet kanamasi bagladiginda adet diski kaynatilmalidir
(kaynatma suiresi ambalajda yazar); érnegin bir tencerede kaynar suda veya mikrodalgada su dolu bir
bardakta.

Elleri yikayin.

3. Rahat bir pozisyon alin. Bununla ilgili ipuglar SSS'de bulunur. Q
4. Adet diskinin yanlarini sikistirin ve yerlestirin: Disk vajinada kendiliginden acilir ve L 4

—

rahim agzini gevreler.

5. Oturusunu kontrol edin: Disk hissedilmiyorsa dogru yerlesmistir.

Ipucu: Diske ragmen sizinti olmayacagindan emin degilseniz, ek olarak ped, glinlik ped veya regl kiilodu /
kullanin.
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html

/—Jl> Kullanimdan sonra

1. Elleri yikayin.
2. Ardindanya

e Adet diskini bosaltin (disk ¢ikariimadan da mimkindur): Parmaklarinizla diski vajina iginde geriye

kani vajinadan disari bosalir.
veya

e Adet diskini ¢ikarin: Parmaklarinizla diski hissedip nazikge ¢ekin. Sonra diski tuvalete
bosaltabilirsiniz.
3. Duruladiktan veya temizledikten sonra adet diski yeniden yerlestirilebilir.

Ipuglar:
e Yerlestirirken oldugu gibi, kolay ¢ikarabilmek icin rahat bir pozisyona gegin.

¢ ilk denemelerde kan disari tasabilecegi icin dusta veya kiivette bosaltma ya da cikarma

alistirmasi yapilabilir.
K7/

1. Durulama/temizleme: Adet diskini duru suyla durulayin (6nce soguk, sonra ilik su). Gerektiginde nazik
bir sabunla yikayabilirsiniz. Sabunlardaki parfiim veya diger maddeler cildi tahris edebilir.

¢¢¢ Onerilen temizleme ydntemi

Ipucu: Musluk yoksa bir su sisesinden de su kullanilabilir

2. Kaynatma: Adet kanamasi bitince ve bir sonraki regl baglamadan 6nce diski tekrar kaynatin.
Kaynatma bilgileri yukarida “Kullanim” bélimiinde bulunur.

3. Saklama: Bir sonraki adet dénemine kadar kuru ama hava alan bir yerde saklayin.

Onemli: Hava gecirmez sekilde saklamayin; bu, bakteri veya kiif olusumuna neden olabilir.

] imha Etme ////

Adet diskini temiz kullandiktan sonra 10 yil kadar kullanabilirsiniz. Artik kullanilmayacaksa evsel atiga

atilmahidir. /
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https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/beckenbodenmuskeln/

@ Saglik Acisindan Tavsiyeler

e Hijyen Urlnleri kisiseldir: Enfeksiyon riskini énlemek icin adet diskleri daima tek bir kadin tarafindan

riski distktir.
e Silikon veya lateks alerjisine dikkat: Silikon veya lateks icermeyen adet diskleri de vardir.

e Ambalaj lizerinde "hipoalerjenik” yazar.

Bu nedenle adet diski genellikle spiral veya bakir zincirle birlikte de kullanilabilir.

e Yine de bu korunma Urlinlerinin yer degistirmesi riski tamamen dislanamadigindan, éncesinde
jinekologa danisiimalidir.

diski dogum kontrol yontemi DEGILDIR. Cinsel iliski sirasinda rahmin icine kacamaz.

e Hamilelik sirasinda ve dogum sonrasi lohusalik akintisi ddneminde adet diski kullaniimamalidir.
Bu durumlarda ped veya regl kilodu en uygunudur.

— 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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https://goeg.at/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
https://www.zanzu.de/de/infektionen/scheideninfektionen/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/spirale/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/kupferkette/
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