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  وصف مختصر

  .المهبلتمتص السدادة القطنية دم الحيض داخل 

 وتعتبر السدادات القطنية وسيلة عملية في الحالات التي يصعب فيها استخدام الفوط الصحية؛ أثناء السباحة على سبيل المثال. 

 (تامبون) القطنية اتالسداد
  

 الأحجام 

 تتوفر سدادات قطنية بأحجام مختلفة تناسب غزارة دم الحيض.

 . الأنسب لك   درجة الامتصاصفي البداية تجربة السدادات القطنية "الصغيرة" )ميني تامبون( لمعرفة  يمكنك  

 نصائح:

 جد ا. االسدادات الصغيرة مناسبة في بداية الدورة الشهرية أو إذا كان تدفق الدم ضعيف   •

ا لأنها تمتلئ بسرعة والدم •  ، فهذا يعني أنك تحتاجين إلى حجم أكبر )نورمال، سوبر، ألترا(. يتسرب إذا وجدت أنك تضطرين لتغيير السدادة كثير 

 مدة الاستخدام الموصى بها  

 ساعات على الأكثر، حسب حجم السدادة وغزارة الدم. 6ينبغي تغيير السدادة القطنية بعد مرور  •

  لا يلزم تغيير السدادة القطنية في كل مرة تذهبين فيها إلى الحمام. •

 .ةمنفصلتحات جسدية ف الشرجو  مجرى البولو إدخال السدادة( موضع) المهبلف

 الاستخدام 

 اغسلي يديك أولا   .1

 أزيلي الغلاف الواقي  .2

  اسحبي الخيط )شريط الاسترجاع(: .3

 يساعد الشريط على سحب السدادة بسهولة لاحق ا.

 اطلعي على إجابات بشأن هذا الأمر للحصول على مزيدٍ من النصائحو اتخذي وضعية مريحة. .4

 (. FAQs)الأسئلة الشائعة  

  أدخلي السدادة في المهبل باستخدام أحد أصابعك  )مثل السبابة( .5

 يٌترك شريط الاسترجاع خارج المهبل. 

  بدل الإصبع لإدخال السدادة. أداة إدخاليمكنك  استخدام 

 ستجدينه في الصيدليات ومحلات المستحضرات الصحية.

  إذا لم تعودي تشعرين بالسدادة القطنية فهذا يعني أنها في الموضع الصحيح. التأكد من الموضع الصحيح: .6

 أما في حالة استمرار الشعور بها فعليك دفعها إلى الداخل أكثر.

 :نصائح
 إذا كنت  تشعرين بألم شديد حتى بعد إدخال السدادة القطنية في الموضع الصحيح، راجعي طبيبة/طبيب النساء.  •

أو   إذا كنت  غير متأكدة من إدخال السدادة القطنية في الموضع الصحيح بحيث لا يتسرب الدم، فيمكنك لمزيدٍ من الحماية استخدام فوطة صحية/ •

 فوطة يومية أو السروال الداخلي المخصص للدورة الشهرية.

 - let’s talk period  - 

 

 

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/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya


 

2/12 

− 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_menstr

uation/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/ 

 بعد الاستخدام  

 . اغسلي يديك أولا   .1

 الأصابع.استخدام اسحبي السدادة القطنية برفق من خلال شريط الاسترجاع أو ب .2

 ما العمل إذن؟  –لا تجدين شريط الاسترجاع؟  ملحوظة:

ويمكن الوصول   سم تقريب ا( على أقصى تقدير. 10)على بعد  عنق الرحمستتوقف قبل ، والسدادة القطنية داخل الجسم تنزلقلا تقلقي، إذ لا يمكن أن 

ا بالأصابع، حتى في حال اختفاء الخيط.   إليها دائم 

إذا لم تتمكني من إخراجها بنفسك فيمكن  و ثم اسحبي السدادة بالأصابع. اتخذي وضعية القرفصاء واضغطي لدفع السدادة للأسفل كما لو كنت  تتبولين.

  لطبيبة/طبيب نساء مساعدتك.

 . 1450كما يمكنك الاتصال بخدمة الاستشارات الصحية الهاتفية على الرقم 

 كيفية التخلص بعد الاستخدام  

 استخدمي السدادة القطنية مرة واحدة فقط. •

 فقد تتسبب في انسداد المواسير ومحطات معالجة مياه الصرف الصحي.  ض،لا ترمي السدادات المستعملة في المرحا •

  توجد في بعض دورات المياه العامة أكياس مخصّصة للتخلص من مستلزمات الدورة الشهرية. •

  يمكنك وضع السدادة المستعملة في هذه الأكياس ورميها في سلة المهملات.

 أما إذا لم تتوفر الأكياس فلفي السدادة بمناديل التواليت وتخلصي منها في سلة المهملات.

 الاعتبارات الصحية: 

ا السدادة القطنية    .التي تناسب غزارة الدماختاري دائم 

 من تكاثر البكتيريا الضارة. الوقايةالبكتيريا النافعة في المهبل )الفلورا المهبلية( وعلى المهبل والحفاظ على توازن إذ يساعد ذلك على تجنّب جفاف 

 متى يجب الامتناع عن استخدام السدادات القطنية؟

 إخراجها من المهبلإذا لم يختف الألم رغم وضع السدادة في موضعها الصحيح فيجب  :أثناء ارتدائهاأو   الشعور بآلام عند إدخال السدادةعند  •

 ومراجعة طبية/طبيب النساء المختص.

يُنصَح و يُنصَح بعدم استخدام السدادات القطنية، وإذا استخدمت فلفترة قصيرة فقط. وجود إفرازات دموية خفيفةأو الدم ضعف تدفق  في حالة •

 .التهاباتمما يزيد احتمالية حدوث  ،إذ قد يؤدي ذلك إلى جفاف المهبل ا،بعدم استخدام السدادات القطنية قبل بدء الدورة الشهرية لمجرد توقّع نزوله

ا ويجعل من الصعب إخراج السدادة مرة أخرى.الجماع المهبليأثناء  •  ، لأنه قد يسبّب آلام 

فالفوط الصحية أو السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية  بعد الولادة يبنغي عدم استخدام السدادات القطنية. الحمل وخلال فترة النفاسأثناء 

 هي الأنسب في هذه الفترة.

 لا يمكن استخدام السدادات القطنية.من النوع الثالث )بالخياطة(  )الختان( بتر الأعضاء التناسليةفي حالة 

 معلومات إضافية مهمةل
  حول مستلزمات الدورة الشهرية

 والصحة
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/

menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-

dawra-ash-shahriyya 

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/infektionen/scheideninfektionen/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
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  وصف مختصر

 وترُتدى داخل السروال الداخلي. .المهبلتمتص الفوط الصحية دم الحيض خارج 

  تستخدم مرة واحدة فقط )فوط أحادية الاستخدام( بها شريط لاصق في الجهة السفلية(. تتوفر فوط

ا فوط يمكن استخدامها عدة مرات.  يطُلق عليها اسم "الفوط القماشية" أو "الفوط القابلة لإعادة الاستخدام". كما توجد أيض 

 يمكن استخدام الفوط الصحية بمفردها أو مع وسائل أخرى من أجل مزيدٍ من الحماية.

 الاستخدام 

 الفوط أحادية الاستخدام: 

1.  .  اغسلي يديك أولا 

 أزيلي الغلاف والورق عن الشريط اللاصق وتخلصي منهما. .2

 ضعي الفوطة في منتصف السروال الداخلي بحيث تكون الجهة اللاصقة إلى الأسفل. .3

  إذا كانت الفوطة مزودة بأجنحة: .4

 قومي بطيّها ولصقها على الجهة الخارجية/السفلية من السروال الداخلي.

 الفوطة القماشية )القابلة لإعادة الاستخدام( 

 اغسلي الفوط القماشية أو اشطفيها بالماء قبل أول استخدام. 

1.  .  اغسلي يديك أولا 

 ضعي الفوطة في السروال الداخلي بحيث تكون الجهة الناعمة )الماصة( إلى الأعلى. .2

 قومي بطي الأجنحة.  .3

 أغلقي الأزرار الموجودة في الأجنحة بالضغط عليها لتثبيتها أسفل السروال الداخلي. .4

 الصحية الفوط

 الأحجام 

 صحية بأحجام مختلفة تناسب غزارة دم الحيض.  تتوفر فوط •

 توفر هذه الأجنحة حماية إضافية من الجانبين. الفوط أحادية الاستخدام قد تكون مزودة أو غير مزودة بجوانب )أجنحة(. •

ا أقل من الفوط الصحية.  ،ضعف تدفق الدم جد ا عند  Slipeinlagen/الرقيقة فوط اليوميةاليمكن استخدام  •  فهي أرق وتمتص دم 

 مدة الاستخدام الموصى بها 

 ساعات كحد أقصى.  8يجب تغيير الفوطة الصحية بعد مرور  •

 أما الفوط القماشية )القابلة لإعادة الاستخدام( فينبغي استبدالها بعد نحو عام. •

 - let’s talk period  - 

 

 

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

 مرة واحدة فقط والتخلّص منها بعد الاستخدام مباشرة. الفوط الصحية أحادية الاستخداميجب استخدام  •

  فيمكن غسلها وإعادة استخدامها. الفوط القماشية )القابلة لإعادة الاستخدام(أما  •

 وفي حالة وجودك "خارج المنزل"، فيمكنك حفظ الفوطة المستخدمة في كيسٍ لحين التخلص منها.

 كيفية التخلص بعد الاستخدام 

 من السروال الداخلي وارميها في سلة المهملات. الفوطة أحادية الاستخدامأزيلي  •

 فقد تتسبب في انسداد المواسير ومحطات معالجة مياه الصرف الصحي. ،لا ترمي الفوط الصحية في المرحاض •

  توجد في بعض دورات المياه العامة أكياس مخصّصة للتخلص من مستلزمات الدورة الشهرية. •

  يمكنك وضع الفوط الصحية في هذه الأكياس ورميها في سلة المهملات.

 أما إذا لم تتوفر الأكياس فلفي الفوطة الصحية بمناديل التواليت وتخلصي منها في سلة المهملات.

 الاعتبارات الصحية: 

  .التهاباتقد تؤدي الفوط الصحية أحيان ا إلى تهيجّ الجلد، وفي بعض الحالات إلى حدوث  •

وفق الإرشادات الموصى بها، مع غسل اليدين جيد ا، والحرص على غسل الفوط القماشية )متعددة الاستخدام(   تبديلها بانتظاملذا من المهم 

  وتجفيفها على النحو الصحيح.

 .بعد الولادة الحمل وخلال فترة النفاسأثناء الفوط الصحية مناسبة للاستخدام  •

 . (بتر الأعضاء التناسلية )ختان الإناثكما أنها مناسبة في جميع حالات  •

 طريقة التنظيف الموصى بها 

 الفوطة القماشية )القابلة لإعادة الاستخدام(: 

. الشطف/التنظيف: .1   بعد الاستخدام، اشطفي الفوطة القماشية القابلة لإعادة الاستخدام بالماء البارد أولا 

 ر من الماء الدافئ.ثلأن الماء البارد يُزيل الدم بسهولة أك

درجة مئوية،   40و  30أنواع كثيرة من الفوط القماشية يمكن غسلها بدرجة حرارة بين  تغُسل قبل الاستخدام لأول مرة وبعد الشطف. الغسل: .2

 درجة مئوية مع الغسيل العادي. 60وبعضها بدرجة حرارة 

 اتركي الفوطة القماشية لتجف جيد ا في الهواء. التجفيف: .3

− 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/ 
 لمعلومات إضافية مهمة

 حول مستلزمات الدورة الشهرية والصحة 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/me

nstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-

ash-shahriyya 

https://www.zanzu.de/de/infektionen/scheideninfektionen/
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.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.loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
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  وصف مختصر

تشبه السراويل   .المهبلوتمتص هذه السراويل دم الحيض خارج  السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية هي سراويل مكونة من طبقات متعددة.

 ويمكن غسلها وإعادة استخدامها.  الداخلية العادية من حيث الشكل.

 الاستخدام 

 اغسلي السروال المخصص للدورة الشهرية أو اشطفيه بالماء قبل أول استخدام. •

 ترُتدى السراويل الداخلية العادية.  مثلماترُتدى السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية  •

 يمكن استخدام هذه السراويل بمفردها أو مع وسائل أخرى من أجل مزيدٍ من الحماية. •

 المخصصة الداخلية السراويل

 الشهرية  للدورة 
 

 الأحجام 

 تتوفر السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية بمقاسات وأشكال مختلفة، بحسب غزارة دم الحيض. •

 سدادات قطنية. 4إلى  1يمكن أن يمتص السروال الواحد كمية من السائل تعادل ما بين  •

 مدة الاستخدام الموصى بها 

 ساعة على الأكثر، حسب غزارة الدم. 12ينبغي تغيير السروال بعد 

 بعد الاستخدام 

 يمكن إعادة استخدام السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية بعد غسلها وتنظيفها. 

 طريقة التنظيف الموصى بها 

. الشطف/التنظيف: .1  أكثرلأن الماء البارد يُزيل الدم بسهولة  بعد الاستخدام اشطفي السروال الداخلي المخصص للدورة الشهرية بالماء البارد أولا 

 من الماء الدافئ.

  تغُسل قبل الاستخدام لأول مرة وبعد الشطف. الغسل: .2

ا كيّها. م الملابس، كما يمنع أيض    عند غسل السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية يُمنع استخدام مُنعّ 

 على امتصاص دم الحيض بشكل جيد. ة السراويلكلا الأمرين قد يؤديان إلى فقدان قدر

  يُفضل ترك السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية لتجف في الهواء )وليس في المُجفف(. التجفيف: .3

  إذا غسُلت السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية وجُففت جيد ا فلن تصدر منها أي روائح. تنويه:

 أما إذا أصبحت رائحتها غير جيدة رغم الغسيل فيجب التخلص منها.

 - let’s talk period  - 

 

 

https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
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 كيفية التخلص بعد الاستخدام 

 السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية بعد غسلها. إعادة استخداميمكن 

  خر.تظل السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية قادرة على امتصاص الدم بشكل جيد لمدة عام تقريب ا، غير أنّ ذلك يختلف من منتج إلى آ

  مرة(، قبل أن تفقد قدرتها على امتصاص الدم جيد ا. 50إلى  40من  وغالب ا ما يُذكر على العبوة عدد مرات الغسل الممكنة )على سبيل المثال:

 بعد ذلك يمكن التخلص منها أو الاستمرار في ارتدائها كسراويل داخلية عادية. 

 الاعتبارات الصحية: 

  من الفضة )النانوية( ومن أي مواد كيميائية. خاليةمن المهم أن تكون السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية  •

 يمكن الاطلاع على المواد المُستخدمة في صناعة السروال على العبوة.  فقد تؤثر هذه المواد على الصحة العامة.

 .بعد الولادة الحمل وخلال فترة النفاسأثناء السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية مناسبة للاستخدام  •

 . بتر الأعضاء التناسلية )ختان الإناث(كما أنها مناسبة في جميع حالات  •

− 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 

 لمعلومات إضافية مهمة
 حول مستلزمات الدورة الشهرية والصحة 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/me

nstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-

ash-shahriyya 

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/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
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  وصف مختصر

 كأس الحيض ويُغسل ثم يُعاد استخدامه. خرَجعند امتلائه يُ  .المهبليجمع دم الحيض داخل  كأس الحيض عبارة عن وعاء مرن، غالب ا من السيليكون.

سنوات، شريطة تنظيفه جيد ا وحفظه بطريقة   10إذ يمكن إعادة استخدام نفس الكأس لمدة تصل إلى  يمكن استخدام كأس الحيض لسنوات عديدة.

 صحيحة.

 الحيض  كؤوس
 

 الأحجام 

ا لأن كل مهبل يختلف عن الآخر، فإن اختيار  ، L، وكبير M، متوسط Sعادة  بحجم صغير  ة،تتوفر كؤوس الحيض بأحجام وأشكال مختلف • ونظر 

 الحجم المناسب يختلف من امرأة لأخرى. 

 .)مثلا  بعد الولادة( يمكن استخدام كأس حيض أكبر ضعف عضلات قاع الحوضفي حالة غزارة الدم أو  •

 عند بدء الدورة الشهرية يُنصح بالبدء بأصغر حجم.  •

 مدة الاستخدام الموصى بها 

 ساعة، بحسب حجم كأس الحيض وغزارة الدم.  12إلى  4من 

 - let’s talk period  - 

 

 

 الاستخدام 

قبل الاستخدام لأول مرة وكذلك عند بدء كل دورة شهرية يجب عليك  غلي كأس الحيض )لمدة مذكورة على العبوة( في قدر من الماء   الغلي: .1

 .  المغلي أو في كوب ماء داخل الميكروويف مثلا 

2.  .  اغسلي يديك أولا 

 للحصول على مزيدٍ من النصائح.  (FAQsالأسئلة الشائعة )على إجابات اطلعي  اتخذي وضعية مريحة. .3

 : في المهبل اطوي كأس الحيض بين إصبعين ثم أدخليه .4

  C.يشبه شكل حرفسعند طي الكأس،  •

  ".Cولهذا تسُمى طريقة الطي بـ "طيّة 

 ويُثبت مكانه بفعل الشفط )تأثير الشفط( وتحُافظ عضلات قاع الحوض على ثباته في مكانه.  ينفتح الكأس تلقائي ا داخل المهبل، •

 إذا لم تعودي تشعرين بالكأس فهذا يعني أنه في الموضع الصحيح. التأكد من الموضع الصحيح: .5

 نصائح:

إذا لم ينفتح، فغالب ا سيساعدك شد عضلات قاع الحوض عدة مرات في   مرري إصبعك على الحافة السفلية لكأس الحيض للتأكد من انفتاحه بالكامل. •

ا.   انفتاحه تمام 

  إذا كنت  غير متأكدة من تثبيت الكأس على نحو صحيح بحيث لا يتسرب الدم: •

 فوطة صحية أو فوطة يومية أو السروال الداخلي المخصص للدورة الشهرية.  فلمزيد من الحماية يمكنك ارتداء

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/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya
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 بعد الاستخدام 

1.  .  اغسلي يديك أولا 

اضغطي على الكأس بين إصبعين برفق وهو داخل   قبل سحب الكأس من المهبل يجب أولا  تحريره من تأثير الشفط. :من المهبل الكأس خراجإ .2

 الأصابع. باستخدامبعد ذلك اسحبي الكأس برفق من ساق الكأس أو  إذا تحرك الكأس بسهولة فهذا يعني أن تأثير الشفط قد زال. المهبل.

 أفرغي الكأس في المرحاض.  .3

 بعد الشطف أو التنظيف أعيدي إدخال الكأس في المهبل. .4

  نصائح:

رَ عند إدخاله  • ا ينطبق ما ذكُ   أسهل عند اتخاذ وضعية مريحة.من المهبل  يكون إخراجه –هنا أيض 

 أثناء الاستحمام أو في حوض الاستحمام )البانيو(، لأن الدم قد ينسكب في المرات الأولى.  إخراجه من المهبليمكن تجربة تفريغ الكأس أو  •

 كيفية التخلص بعد الاستخدام 

 سنوات.  10يمكن إعادة استخدام كأس الحيض بعد تنظيفه لمدة تصل إلى 

 عند عدم الحاجة إليه أو انتهاء صلاحيته، يلُقى في سلة المهملات مع النفايات العادية.

 طريقة التنظيف الموصى بها 

قدر   الجلد إذا لزم الأمر يمكن غسله بصابون لطيف على  اشطفي كأس الحيض بماء نظيف )أولا  بماء بارد، ثم بماء دافئ(. الشطف/التنظيف: .1

 فالعطور أو غيرها من مواد أخرى في الصابون قد تسبب تهيج الجلد. الإمكان.

 .لشطفه في حالة عدم وجود صنبور مياه فيمكنك  استخدام الماء من زجاجة مياه تنويه:

 يمكن الاطلاع على معلومات الغلي تحت بند "الاستخدام" أعلاه.  بعد انتهاء الدورة وقبل بدء الدورة التالية يجب إعادة غلي الكأس. الغلي: .2

 يخُزن في مكان جاف حتى الدورة التالية، مع السماح بمرور الهواء. الحفظ: .3

 لا يخُزن في وعاء محكم الإغلاق، إذ قد يؤدي ذلك إلى نمو البكتيريا أو العفن.  ملحوظة مهمة:
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 الاعتبارات الصحية: 

 فقط. شخص واحد ألا يسَتخدم كأس الحيض سوى يجب  العدوىلتجنب خطر  •

  ، وبالتالي لا يخل بتوازن الفلورا المهبلية.لا يسُبب جفاف المهبلكأس الحيض  •

  .التهاباتومن ثم يقل خطر التهيج أو حدوث 

ا كؤوس حيض خالية من السيليكون أو اللاتكس. حساسية من السيليكون أو اللاتكس:تنبيه في حالة وجود  • ستجدين على العبوة كلمة   توجد أيض 

 (. hypoallergen"مضادة للحساسية" )

  :النحاسيأو واللولب الهرمونيكأس الحيض  •

إذا كنت  تستخدمين لولب ا هرموني ا أو نحاسي ا فمن المهم استشارة  ف الشفط الناتج عن كأس الحيض قد يؤدي إلى تحريك اللولب الهرموني أو النحاسي.

 طبيبة/طبيب النساء لمعرفة ما إذا كان يمكنك استخدام كأس الحيض بأمان.

فالفوط الصحية أو السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية  ينبغي عدم استخدام كأس الحيض. الحمل وخلال فترة النفاس بعد الولادةأثناء  •

 هي الأنسب في هذه الفترة.

 لا يمكن استخدام كؤوس الحيض. )الختان( من النوع الثالث )بالخياطة(  بتر الأعضاء التناسليةفي حالة  •

− 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_a

vailability_a_systematic_review_and_meta-analysis  

− journals.lww.com/greenjournal/abstract/2020/05001/menstrual_cup_use_and_intrauterine_devic

e.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/zyklu

s_und_menstruation/hygiene.cfm 

 لمعلومات إضافية مهمة
 حول مستلزمات الدورة الشهرية والصحة 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/me

nstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-

ash-shahriyya 

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
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
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
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.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
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
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
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  وصف مختصر

نه من  ، وهوالمهبليجمع دم الحيض داخل  قرص الحيض عبارة عن وعاء مرن، غالب ا من السيليكون. ا من كأس الحيض، مما يمَُكّ  أقل ارتفاع ا وأكبر عرض 

 ويُغسل ثم يُعاد استخدامه.   من المهبل  قرص الحيض  خرَجعند امتلائه يُ  .دم الحيضفهو يساعد للغاية في حالة غزارة ثم  ومن   امتصاص كمية أكبر من الدم،

 سنوات، شريطة تنظيفه جيد ا وحفظه بطريقة صحيحة.  10يمكن إعادة استخدام نفس القرص لمدة تصل إلى  

 الحيض  أقراص
 

 

 

 

  

 

 

 الأحجام 

ا لأن كل مهبل يختلف عن الآخر، فإن اختيار الحجم المناسب  . Lوكبير ، M، متوسط S عادة  بحجم صغير، توجد أقراص الحيض بأحجام مختلفة ونظر 

 في حالة غزارة دم الحيض، يمكن أن يساعدك استخدام قرص أكبر.  يختلف من امرأة لأخرى.

 مدة الاستخدام الموصى بها 

 .دم الحيضساعة، بحسب حجم قرص الحيض وغزارة  12حتى 

 - let’s talk period  - 

 

 

 الاستخدام 

قبل الاستخدام لأول مرة وكذلك عند بدء كل دورة شهرية، يجب عليك  غلي قرص الحيض )لمدة مذكورة على العبوة( في قدر من الماء  الغلي: .1

 .  المغلي أو في كوب ماء داخل الميكروويف مثلا 

2.  .  اغسلي يديك أولا 

 ( للحصول على مزيدٍ من النصائح. FAQsاطلعي على إجابات الأسئلة الشائعة ) اتخذي وضعية مريحة. .3

  اضغطي على جانبي قرص الحيض مع ا وأدخليه في المهبل. .4

 ينتشر القرص تلقائي ا داخل المهبل ويحيط بعنق الرحم.

 إذا لم تعودي تشعرين بالقرص فهذا يعني أنه في الموضع الصحيح.  التأكد من الموضع الصحيح: .5

  إذا كنت  غير متأكدة من تثبيت القرص على نحو صحيح بحيث لا يتسرب الدم: تنويه:

 .الشهرية/ و السروال الداخلي المخصص للدورةفوطة صحية/ أو فوطة يومية/ أ  فلمزيدٍ من الحماية يمكنك ارتداء

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

1.  .  اغسلي يديك أولا 

 أحد الخيارين؛ إماثم لديك  .2

  القرص )دون الحاجة لإخراجه من المهبل(: إفراغ •

ا عن طريق الضغط أو شد عضلات قاع الحوض. استخدمي أصابعك  لإرجاع القرص داخل المهبل إلى الخلف.  أحيان ا يكون ذلك ممكن ا أيض 

 عندئذٍ يخرج الدم عبر المهبل.

 أو

 أفرغي القرص في المرحاض.  تحسسي القرص بأصابعك  واسحبيه برفق. قرص الحيض من المهبل: إخراج •

 بعد الشطف أو التنظيف أعيدي إدخال القرص. .3

  نصائح:

رَ عند إدخاله  • ا ينطبق ما ذكُ   أسهل عند اتخاذ وضعية مريحة. خراجه من المهبلتكون إ  –هنا أيض 

 (، لأن الدم قد ينسكب في المرات الأولى.البانيويمكن تجربة تفريغ القرص أو إخراجه أثناء الاستحمام أو في حوض الاستحمام ) •

 كيفية التخلص بعد الاستخدام 

 عند عدم الحاجة إليه أو انتهاء صلاحيته، يُتخلص منه مع النفايات العادية. سنوات. 10يمكن إعادة استخدام قرص الحيض بعد تنظيفه لمدة تصل إلى 

 طريقة التنظيف الموصى بها 

إذا لزم الأمر يمكن غسله بصابون لطيف على الجلد قدر  اشطفي قرص الحيض بماء نظيف )أولا  بماء بارد، ثم بماء دافئ(. الشطف/التنظيف: .1

 فالعطور أو غيرها من مواد أخرى في الصابون قد تسبب تهيج الجلد. الإمكان.

 .لشطفه في حالة عدم وجود صنبور مياه فيمكنك  استخدام الماء من زجاجة مياه تنويه:

 يمكن الاطلاع على معلومات الغلي تحت بند "الاستخدام" أعلاه.  بعد انتهاء الدورة وقبل بدء الدورة التالية يجب إعادة غلي القرص. الغلي: .2

 يخُزن في مكان جاف حتى الدورة التالية، مع السماح بمرور الهواء. الحفظ: .3

 لا يخُزن في وعاء محكم الإغلاق، إذ قد يؤدي ذلك إلى نمو البكتيريا أو العفن.  ملحوظة مهمة:
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 بيانات هيئة النشر 

  Gesundheit Österreich GmbH (GÖG) الجهة المالكة لحقوق النشر:

 Stubenring 6, 1010 Wien, www.goeg.at FN 281909 y, Handelsgericht Wien, UID: ATU62777178 

 2025أكتوبر  تاريخ الإصدار: من ميزانية برنامج تعزيز الصحة. بتمويل بتكليف من الوزارة الاتحادية للعمل والشؤون الاجتماعية والصحة والرعاية وحماية المستهلك في النمسا
 Flaticon : ، الأيقوناتMariella Drechsler: تصميم الجرافيك والرسوم التوضيحية

 

 الاعتبارات الصحية: 

 واحد فقط.  شخصألا يستخدم قرص الحيض سوى يجب  العدوىلتجنب خطر  •

  ، وبالتالي لا يخل بتوازن الفلورا المهبلية.لا يسُبب جفاف المهبلقرص الحيض  •

 .التهاباتومن ثم يقل خطر التهيج أو حدوث 

ا أقراص حيض خالية من السيليكون أو اللاتكس. حساسية من السيليكون أو اللاتكس:تنبيه في حالة وجود  • ستجدين على العبوة كلمة   توجد أيض 

 "مضادة للحساسية"  

  :النحاسيأو واللولب الهرمونيقرص الحيض  •

ث شفط ا قوي ا في المهبل قرص الحيض لا  لذا يمكن استخدام قرص الحيض بشكل عام حتى مع اللولب الهرموني أو اللولب  مثل كأس الحيض.يحُد 

ا لأنه لا يمكن استبعاد احتمالية تحرك وسيلة منع الحمل بنسبة  النحاسي.  %، يُنصح باستشارة طبيبة/طبيب النساء قبل الاستخدام.100ولكن نظر 

لا يمكن أن ينزلق إلى  .ليس وسيلة منع حملومع ذلك فهو  لأنه يوضع في مستوى أعلى. المهبلي الجماعيمكن ارتداء قرص الحيض أثناء  •

 الرحم أثناء الجماع.

فالفوط الصحية أو السراويل الداخلية المخصصة للدورة الشهرية  ، يبنغي عدم استخدام قرص الحيض.الحمل وخلال فترة النفاس بعد الولادةأثناء  •

 هي الأنسب في هذه الفترة.

 لا يمكن استخدام أقراص الحيض.  )الختان( من النوع الثالث )بالخياطة( بتر الأعضاء التناسليةفي حالة  •

− 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 

 لمعلومات إضافية مهمة
 حول مستلزمات الدورة الشهرية والصحة 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/me

nstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-

ash-shahriyya 

http://www.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/
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/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/mustalzamat-ad-dawra-ash-shahriyya.html
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