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Kısa açıklama  

Tampon, adet kanını vajina içinde emer. Özellikle ped kullanmanın zor olduğu durumlarda, örneğin 

yüzerken, tamponlar pratiktir. 

TAMPON 
 

Boyut 

Adet kanamasının şiddetine göre farklı tamponlar bulunur. Öncelikle “küçük” tamponlar (mini tamponlar) 

denenerek yoğunluğa göre en uygun olan tercih edilebilir. 

İpuçları:  

Mini tamponlar, ilk adet kanamaları veya adetin son günleri için uygundur. 

Tamponu hızlı dolduğu ve kan sızdırdığı için sık sık değiştirmek gerekiyorsa, daha büyük bir tampon 

(Normal, Super, Ultra) seçilmelidir. 

Önerilen kullanım süresi  

Tampon, boyutuna ve kanamanın şiddetine bağlı olarak en geç 6 saatte bir değiştirilmelidir. Bu arada, her 

tuvalete gidişte tamponu değiştirmek gerekmez.  

• Vajina (tamponun yerleştirildiği yer), üretra (idrar kanalı) ve anüs ayrı bölgelerdir. 

– let’s talk period – 

 

Kullanım şekli 

1. Ellerinizi yıkayın  

2. Koruyucu ambalajı çıkarın  

3. İpi çekin. Bu geri çekme ipi, tamponu daha sonra kolayca çıkarmanıza  

yardımcı olur. 

4. Rahat bir pozisyon alın. Bununla ilgili ipuçları SSS’de vardır. 

5. Tamponu bir parmağınızın (örneğin işaret parmağı) yardımıyla vajinaya  

yerleştirin. Geri çekme ipi dışarıda kalmalıdır. Parmak yerine bir “aplikatör” tamponu  

da yerleştirmeye yardımcı olabilir. Bu ürün eczane-lerde veya kişisel bakım mağazalarında bulunabilir. 

6. Durumu kontrol edin: Tampon artık hissedilmiyorsa doğru yerleşmiştir.  

Hâlâ hissediliyorsa biraz daha içeri itin. 

   

İpuçları: 

Doğru yerleştirilmiş olsa bile sürekli şiddetli ağrı oluyorsa, bir jinekoloğa gitmeniz tavsiye edilir. 

Tamponun iyi takılmış olup olmadığından ve kanın sızmayacağından emin değilseniz, ek olarak bir ped, 

ince günlük ped veya regl külodu kullanılabilir. 

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
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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/zyklus_und_men

struation/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/ 

Kullanımdan sonra 

1. Ellerinizi yıkayın  

2. Tamponu geri çekme ipinden tutarak veya parmaklarınızla dikkatlice çıkarın  

Not: Geri çekme ipi bulunamıyorsa ne yapmalı?  

Bir tampon vücutta kaybolamaz. En fazla rahim ağzında (yaklaşık 10 cm ileride) durur. İp olmasa bile her 

zaman parmakla ulaşılabilir. Çömelin ve tuvalette oturur gibi aşağı doğru iterek tamponu aşağıya bastırın. 

Sonra parmaklarla çıkarın. Yalnız başınıza başaramazsanız bir jinekolog yardımcı olabilir. 1450 sağlık 

danışma hattını da arayabilirsiniz. 

İmha etme 

• Tamponlar her zaman yalnızca bir kez kullanılmalıdır. 

• Kullanılmış tamponları tuvalete atmayınız. Boruları ve arıtma tesislerini tıkayabilirler. 

• Umumi tuvaletlerde bazen kullanılmış hijyen ürünleri için poşetler bulunur.  

Tamponlar bu poşetlere konup atılabilir.  

Poşet yoksa tamponu tuvalet kâğıdına sarıp çöpe atın. 

Sağlık Açısından Tavsiyeler 

Tamponları her zaman kanama şiddetine göre seçin.  

Bu, vajinal floranın kurumasını önlemeye ve bakterilere karşı korumaya yardımcı olur. 

Ne zaman tampondan kaçınılmalı? 

• Yerleştirirken veya takılıyken ağrı varsa: Tampon doğru yerleştirilmiş olmasına rağmen ağrı 

geçmiyorsa tamponu çıkarın ve jinekoloğa gidin. 

• Kanama çok hafifse veya lekelenme şeklindeyse tampon kullanılmamalı ya da yalnızca kısa süre 

kullanılmalıdır. Sadece adet bekleniyor diye tampon takmayınız. Bu, vajinayı kurutabilir ve enfeksiyona 

neden olabilir. 

• Vajinal cinsel ilişkide, aksi halde ağrıya yol açabilir ve tamponu çıkarmak zorlaşabilir. 

Hamilelik sırasında ve doğum sonrası lohusalık akıntısı döneminde tampon kullanılmamalıdır. Bunun 

için ped veya regl külodu en uygunudur.  

Kadın sünneti (FGM/C) Tip 3 (infibulasyon) durumunda tampon kullanımı mümkün değildir. 

Adet ürünleri ve sağlıkla ilgili 

diğer önemli bilgiler 
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauen

gesundheit/menstruationsprodukte/adet-

ueruenleri.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.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
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html
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Kullanım 

Tek kullanımlık ped: 

1. Elleri yıkayın. 

2. Ambalajı ve yapışkan şeritleri çıkarıp atın. 

3. Pedi yapışkanlı kısmı aşağı gelecek şekilde külotun  

ortasına yerleştirin. 

4. Yan kanatlar varsa: Kanatları katlayıp külotun dış/alt kısmına  

yapıştırın. 

Kumaş ped (yeniden kullanılabilir ped): 

İlk kullanımdan önce kumaş pedi suyla durulayın veya yıkayın. 

1. Elleri yıkayın. 

2. Pedi yumuşak (emici) yüzeyi yukarı bakacak şekilde külotun içine yerleştirin. 

3. Kanatları katlayın. 

4. Kanatların alttaki çıtçıtlarını külot altında birleştirin. 

Kısa açıklama  

Pedler adet kanını vajina dışında toplar. İç çamaşırın içinde kullanılırlar. Sadece bir kez kullanılan pedler 

vardır (alt kısmında yapışkan şerit bulunan tek kullanımlık pedler). Ayrıca birden çok kez kullanılabilen 

pedler de vardır. Bunlara “kumaş pedler” veya “yeniden kullanılabilir pedler” denir. 

Pedler tek başına kullanılabilir veya diğer regl ürünlerine ek koruma olarak kullanılabilir. 

PEDLER 

Boyut 

• Adet kanamasının şiddetine göre farklı pedler vardır. 

• Tek kullanımlık pedler kanatlı veya kanatsız olabilir. Kanatlar yanlardan ek koruma sağlar. 

• Kanama çok hafifse günlük pedler de kullanılabilir. Günlük pedler daha incedir ve pedlere göre daha az 

sıvı emer. 

Önerilen kullanım süresi 

• Ped en geç 8 saatte bir değiştirilmelidir. 

• Kumaş pedler (yeniden kullanılabilir pedler) yaklaşık bir yıl kullandıktan sonra değiştirilmelidir 

– let’s talk period – 

 

 

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

• Tek kullanımlık pedleri sadece bir kez kullanın ve hemen ardından atın. 

• Kumaş pedler (yeniden kullanılabilir pedler) yıkandıktan sonra tekrar kullanılabilir. “Dışarıda” 

kullandıktan sonra kirli bir ped bir poşette saklanabilir. 

İmha etme 

• Tek kullanımlık pedi iç çamaşırından çıkarıp atın.  

• Kullanılmış pedleri tuvalete atmayın. Boruları ve arıtma tesislerini tıkayabilirler.  

• Umumi tuvaletlerde bazen kullanılmış hijyen ürünleri için poşetler bulunur. Pedler bu poşetlere konup 

atılabilir. Poşet yoksa pedi tuvalet kâğıdına sarıp atın. 

Sağlık Açısından Tavsiyeler 

• Pedler cildi tahriş edebilir ve bazı durumlarda enfeksiyonlara yol açabilir. Bu nedenle önerildiği gibi 

düzenli değiştirin, ellerinizi yıkayın ve kumaş pedleri (yeniden kullanılabilir pedler) doğru şekilde 

yıkayıp kurutun. 

• Pedler hamilelikte ve doğum sonrası lohusalık akıntısı için uygundur. 

• Pedler, kadın sünnetinin (FGM/C) tüm tiplerinde uygundur. 

Önerilen temizlik  

Kumaş ped (yeniden kullanılabilir ped): 

1. Durulama/temizleme: Kullandıktan sonra yeniden kullanılabilir pedi önce soğuk suyla durulayın. Kan, 

soğuk suyla sıcak suya göre daha kolay çıkar. 

2. Yıkama: İlk kullanımdan önce ve duruladıktan sonra. Pek çok kumaş ped normal çamaşırla 30 ile 40 

derecede veya 60 derecede yıkanabilir. 

3. Kurutma: Kumaş pedi açık havada iyice kurutun. 

− 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/ 

Adet ürünleri ve sağlıkla ilgili diğer önemli bilgiler 
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-

ueruenleri.html 

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
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html
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Kısa açıklama 

Regl külodu, çeşitli katmanlara sahip bir iç çamaşırıdır. Adet kanını vajina dışında emer.  

Regl külotları normal iç çamaşıra benzer. Yıkanıp tekrar kullanılabilir. 

Kullanım 

• İlk kullanımdan önce regl külodunu suyla durulayın veya yıkayın. 

• Regl külodu, normal iç çamaşırı gibi giyilir. 

• Tek başına veya diğer regl ürünlerine ek koruma olarak kullanılabilir. 

REGL KÜLODU 

Boyut 

• Regl külodu, kanamanın şiddetine bağlı olarak farklı beden ve modellerde bulunur. 

• Bir regl külodu, 1 ila 4 tampon miktarına eşdeğer sıvıyı emebilir. 

Önerilen kullanım süresi 

Kanamanın şiddetine bağlı olarak regl külodu en geç 12 saatte bir değiştirilmelidir. 

– let’s talk period – 

 

 

Kullanımdan sonra 

Regl külodu temizlendikten sonra tekrar kullanılabilir.  

Önerilen temizleme yöntemi 

1. Durulama/temizleme: Kullandıktan sonra regl külodunu önce soğuk suyla durulayın. Kan, soğuk suyla 

sıcak suya göre daha kolay çıkar. 

2. Yıkama: İlk kullanımdan önce ve duruladıktan sonra: Yıkarken yumuşatıcı kullanmayın ve ütülemeyin. 

Her ikisi de emiciliğin azalmasına neden olabilir. 

3. Kurutma: Regl külodunu açık havada (kurutucuda değil) iyice kurutun. 

 

İpucu: Regl külodu iyi yıkanıp kurutulursa koku yapmaz. Buna rağmen koku düzelmiyorsa, atılmalıdır. 

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

Regl külodu yıkandıktan sonra tekrar kullanılabilir. Ürün kalitesine göre emiciliğini yaklaşık 1 yıl korur. 

Ambalajda regl külodunun kaç kez yıkanabileceği (örneğin 40–50 kez) ve emiciliğini ne zamana kadar 

koruyacağı belirtilir. Sonrasında atılabilir ya da normal iç çamaşırı olarak giyilebilir. 

Sağlık Açısından Tavsiyeler  

• Regl külodunda (nano) gümüşün ve kimyasal maddelerin bulunmaması önemlidir. Bunlar sağlığa 

zarar verebilir. Ambalaj üzerinde malzeme bilgileri yer alır. 

• Regl külodu hamilelikte ve doğum sonrası lohusalık akıntısı için uygundur. 

• Regl külodu, kadın sünnetinin (FGM/C) tüm tiplerinde uygundur. 

− 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 

Adet ürünleri ve sağlıkla ilgili diğer önemli bilgiler 
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/ad

et-ueruenleri.html  

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
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html
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Kısa açıklama  

Adet kabı genellikle silikondan üretilmiş yumuşak bir kaptır. Adet kanını 

vajina içinde toplar. Dolduğunda adet kabı çıkarılır, yıkanır ve yeniden kullanılır. 

Adet kabı yıllarca kullanılabilir. İyi temizlenir ve doğru saklanırsa aynı kap 10 yıla kadar kullanılabilir. 

ADET KAPLARI  

Boylar 

• Adet kapları farklı boyut ve şekillerde bulunur. Boyutlar genellikle S(mall), M(edium) ve L(arge) olarak 

belirtilir. Her vajina farklı olduğundan uygun boy için bir kural yoktur. 

• Kanama şiddetliyse veya pelvik taban kasları gevşekse (örneğin doğumdan sonra)  

daha büyük bir adet kabı uygun olabilir. 

• İlk adet kanamasında en küçük boy ile başlayın. 

Önerilen kullanım süresi 

Kabın boyuna ve kanamanın şiddetine bağlı olarak 4 ile 12 saat. 

– let’s talk period – 

 

 

Kullanım şekli 

1. Kaynatma: İlk kullanımdan önce ve her regl kanaması başladığında adet kabı kaynatılmalıdır          

(kaynatma süresi ambalajda yazar); örneğin kaynar su dolu bir tencerede veya su dolu bir bardak 

içinde mikrodalgada. 

2. Elleri yıkayın. 

3. Rahat bir pozisyon alın. Bununla ilgili ipuçları SSS’de yer alır. 

4. Adet kabını iki parmakla katlayın ve yerleştirin 

• Kap katlandığında “C” harfi gibi görünür. Bu nedenle “C katlama” denir. 

• Kap vajinada kendiliğinden açılır. Hafif bir “emme etkisi” oluşur ve pelvik taban kasları tarafından 

vajinada yerinde tutulur. 

5. Oturuşunu kontrol edin: Kap hissedilmiyorsa doğru yerleşmiştir. 

 

İpuçları:  

• Kabın alt kenarı boyunca parmağınızı gezdirerek açılıp açılmadığını kontrol edin. Açılmadıysa pelvik 

taban kaslarını birkaç kez sıkıp bırakmak çoğu zaman çözüm olur. 

• Kabın iyi oturup oturmadığından, kan sızmayacağından emin değilseniz: ek olarak ped, ince günlük 

ped veya regl külodu kullanın. 

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
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Kullanımdan sonra 

1. Elleri yıkayın. 

2. Çıkarma: Adet kabını vajinadan çekmeden önce gevşetmek gerekir. Bunun için kap hâlâ vajinadayken 

iki parmakla hafifçe sıkıştırın. Kap kolay hareket edebiliyorsa “emme etkisi” çözülmüş demektir. 

Ardından kap “çekme sapından” tutularak veya parmaklarla dikkatlice çıkarılabilir. 

3. Daha sonra adet kabı tuvalete boşaltılabilir. 

4. Duruladıktan veya temizledikten sonra adet kabı yeniden yerleştirilebilir. 

İpuçları:  

• Yerleştirirken olduğu gibi, kolay çıkarabilmek için rahat bir pozisyon alın. 

• İlk denemelerde kan dışarı taşabileceği için duşta veya küvette boşaltma ya da çıkarma alıştırması 

yapılabilir. 

İmha Etme 

Adet kabı temizlendikten sonra 10 yıl kadar tekrar kullanılabilir. Artık kullanılmayacaksa evsel atığa 

atılmalıdır.  

Önerilen temizleme yöntemi 

1. Durulama/temizleme: Adet kabını duru suyla durulayın (önce soğuk, sonra ılık su). Gerektiğinde nazik 

bir sabunla yıkayabilirsiniz. Sabunlardaki parfüm veya diğer maddeler cildi tahriş edebilir. 

İpucu: Musluk yoksa bir su şişesinden de su kullanılabilir. 

2. Kaynatma: Adet kanaması bitince ve bir sonraki regl başlamadan önce kabı tekrar kaynatın. Kaynatma 

ile ilgili bilgiler yukarıda “Kullanım” bölümünde bulunur. 

3. Saklama: Bir sonraki adet dönemine kadar kuru ama hava alan bir yerde saklayın. 

 

Önemli: Hava geçirmez şekilde saklamayın; bu, bakteri veya küf oluşumuna neden olabilir. 
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Sağlık Açısından Tavsiyeler 

• Enfeksiyon riskini önlemek için adet kabı daima yalnızca tek bir kadın tarafından kullanılmalıdır. 

• Adet kapları vajinayı kurutmaz ve böylece vajinal florayı bozmaz. Bu nedenle tahriş ve enfeksiyon riski 

düşüktür. 

• Silikon veya lateks alerjisine dikkat: Silikon veya lateks içermeyen adet kapları da vardır. Ambalaj 

üzerinde “hipoalerjenik” yazar. 

• Adet kabı ve spiral veya bakır zincir:  

Adet kabının oluşturduğu emme etkisi, takılı olan spirali veya bakır zinciri yerinden oynatabilir. Bu 

nedenle spiral veya bakır zincir kullanıyorsanız, adet kabı kullanıp kullanamayacağınızı jinekoloğunuzla 

görüşmeniz önerilir. 

• Hamilelik sırasında ve doğum sonrası lohusalık akıntısı döneminde adet kabı kullanılmamalıdır. 

Bunun için ped veya regl külodu en uygunudur. 

• Kadın sünneti(FGM/C) Tip 3 (infibulasyon) durumunda adet kabı kullanımı mümkün değildir. 

− 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 

Adet ürünleri ve sağlıkla ilgili diğer önemli bilgiler 
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/ade

t-ueruenleri.html  

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
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html
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Kısa açıklama 

Adet diski genellikle silikondan yapılan yassı ve yumuşak bir kaptır. Adet kanını vajina içinde toplar. Adet 

kabına kıyasla disk daha yassı ve daha geniştir ve bu sayede daha fazla kanı alabilir. Bu nedenle özellikle 

yoğun kanamalarda önerilir. Dolduğunda adet diski çıkarılır, yıkanır ve yeniden kullanılır. 

Adet diski yıllarca kullanılabilir. İyi temizlenir ve doğru saklanırsa aynı disk 10 yıla kadar kullanılabilir. 

ADET (MENSTRUAL)  
DİSKLERİ 

Boyutlar 

Adet diskleri farklı boyutlarda bulunur. Boylar genellikle S(mall), M(edium) ve L(arge) olarak belirtilir. Her 

vajina farklı olduğundan uygun boy için bir kural yoktur. 

Kanama şiddetliyse daha büyük bir adet diski kullanılır. 

Önerilen kullanım süresi 

Disk boyutuna ve kanamanın şiddetine bağlı olarak 12 saate kadar. 

– let’s talk period – 
 

 

Kullanım 

1. Kaynatma: İlk kullanımdan önce ve her adet kanaması başladığında adet diski kaynatılmalıdır          

(kaynatma süresi ambalajda yazar); örneğin bir tencerede kaynar suda veya mikrodalgada su dolu bir 

bardakta. 

2. Elleri yıkayın. 

3. Rahat bir pozisyon alın. Bununla ilgili ipuçları SSS’de bulunur. 

4. Adet diskinin yanlarını sıkıştırın ve yerleştirin: Disk vajinada kendiliğinden açılır ve 

rahim ağzını çevreler. 

5. Oturuşunu kontrol edin: Disk hissedilmiyorsa doğru yerleşmiştir. 

Ipucu: Diske rağmen sızıntı olmayacağından emin değilseniz, 

ek olarak ped, günlük ped veya regl külodu kullanın. 

https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html
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Kullanımdan sonra 

1. Elleri yikayin. 

2. Ardından ya 

• Adet diskini boşaltın (disk çıkarılmadan da mümkündür): Parmaklarınızla diski vajina içinde 

geriye doğru yatırın. Bazen ıkınmak, yani pelvik taban kaslarını hareket ettirmek de işe yarar. 

Böylece adet kanı vajinadan dışarı boşalır. 

veya 

• Adet diskini çıkarın: Parmaklarınızla diski hissedip nazikçe çekin. Sonra diski tuvalete 

boşaltabilirsiniz. 

3. Duruladıktan veya temizledikten sonra adet diski yeniden yerleştirilebilir. 

Ipuçları:  

• Yerleştirirken olduğu gibi, kolay çıkarabilmek için rahat bir pozisyona geçin. 

• İlk denemelerde kan dışarı taşabileceği için duşta veya küvette boşaltma ya da çıkarma  

alıştırması yapılabilir.  

 

İmha Etme 

Adet diskini temiz kullandıktan sonra 10 yıl kadar kullanabilirsiniz. Artık kullanılmayacaksa evsel atığa 

atılmalıdır. 

Önerilen temizleme yöntemi 

1. Durulama/temizleme: Adet diskini duru suyla durulayın (önce soğuk, sonra ılık su). Gerektiğinde nazik 

bir sabunla yıkayabilirsiniz. Sabunlardaki parfüm veya diğer maddeler cildi tahriş edebilir. 

İpucu: Musluk yoksa bir su şişesinden de su kullanılabilir 

2. Kaynatma: Adet kanaması bitince ve bir sonraki regl başlamadan önce diski tekrar kaynatın.     

Kaynatma bilgileri yukarıda “Kullanım” bölümünde bulunur. 

3. Saklama: Bir sonraki adet dönemine kadar kuru ama hava alan bir yerde saklayın. 

Önemli: Hava geçirmez şekilde saklamayın; bu, bakteri veya küf oluşumuna neden olabilir. 

 

https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/beckenbodenmuskeln/
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Sağlık Açısından Tavsiyeler 

• Hijyen ürünleri kişiseldir: Enfeksiyon riskini önlemek için adet diskleri daima tek bir kadın tarafından 

kullanılmalıdır. 

• Adet diskleri vajinayı kurutmaz ve böylece vajinal florayı bozmaz. Bu nedenle tahriş ve enfeksiyon 

riski düşüktür. 

• Silikon veya lateks alerjisine dikkat: Silikon veya lateks içermeyen adet diskleri de vardır. 

Ambalaj üzerinde “hipoalerjenik” yazar. 

• Adet diski ve spiral veya bakır zincir:  

Adet diski vajinada adet kabı kadar emme etkisi oluşturmaz. Bu nedenle adet diski genellikle spiral 

veya bakır zincirle birlikte de kullanılabilir. 

• Yine de bu korunma ürünlerinin yer değiştirmesi riski tamamen dışlanamadığından, öncesinde       

jinekoloğa danışılmalıdır. 

• Adet diski vajinal cinsel ilişki sırasında takılı kalabilir, çünkü vajinanın yukarısında durur. Ancak adet 

diski doğum kontrol yöntemi DEĞİLDİR. Cinsel ilişki sırasında rahmin içine kaçamaz. 

• Hamilelik sırasında ve doğum sonrası lohusalık akıntısı döneminde adet diski kullanılmamalıdır. Bu 

durumlarda ped veya regl külodu en uygunudur. 

• Kadın sünneti (FGM/C) Tip 3 (infibulasyon) durumunda adet diski kullanımı mümkün değildir. 

− 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 

Adet ürünleri ve sağlıkla ilgili diğer önemli bilgiler 
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/adet-ueruenleri.html  

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

