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Kratki opis  

Tampon upija menstrualnu krv u vagini.  

Tamponi su praktični kada je korišćenje uložaka otežano, na primer prilikom plivanja. 

TAMPONI 
 

Veličina 

Postoje različiti tamponi za različitu obilnost menstruacije.  

Prvo možete isprobati „male“ tampone (mini tampone) da biste saznali koja je jačina upijanja najbolja.  

Saveti: 

• Mini tamponi su dobri kada dobijete menstruaciju prvi put ili je veoma slaba. 

• Ako tampon treba često menjati, jer se brzo puni i krv curi,  

potreban je veći tampon (Normal, Super, Ultra). 

Preporučeno vreme nošenja 

• Tampon treba menjati najkasnije nakon 6 sati, u zavisnosti od veličine tampona i obilnosti 

menstruacije. 

• Inače, tampon ne mora da se menja svaki put kada idete u toalet.  

Vagina (gde se ubacuje tampon), uretra i anus su odvojeni otvori tela. 

– let’s talk period – 

 

Upotreba 

1. Operite ruke 

2. Uklonite zaštitni film 

3. Povucite uže (traku za vađenje):  

Traka pomaže, da se tampon kasnije lakše izvuče. 

4. Pronađite udoban položaj.  

Saveti o tome nalaze se u često postavljanim pitanjima (FAQs). 

5. Umetnite tampon u vaginu prstom (npr. kažiprstom). Traka za vađenje visi.  

Takozvani aplikator pomaže pri umetanju tampona umesto prsta.  

Dostupan je u apotekama i drogerijama. 

6. Proverite da li je pravilno stavljen: Tampon je pravilno stavljen kada ga više ne osećate.  

Ako ga i dalje osećate, gurnite ga još malo dublje. 

Saveti: 

• Ako je stalno jako bolno, čak i kada je pravilno umetnut, može biti razlog za posetu ginekologu.  

• Ako niste sigurne da li je tampon pravilno stavljen i da li vam menstrualna krv curi, pomaže  

nošenje dodatnog uloška, dnevnog uloška ili donjeg veša za menstruaciju. 

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/proizvodi-za-menstruaciju.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/ 

Nakon korišćenja 

1. Operite ruke 

2. Pažljivo izvucite tampon pomoću trake za vađenje ili prstiju. 

Napomena: Traka za vađenje se ne može naći – šta da radim? 

Tampon se ne može izgubiti u telu. Zaustavlja se najkasnije ispred grlića materice (nakon oko 10 cm). 

Uvek je na dohvat ruke, čak i ako je traka za vađenje nestala.  

Čučnite i pritisnite tampon prema dole, kao pri odlasku u toalet. Zatim ga izvucite prstima. Ako ne 

uspevate sami, ginekolog vam može pomoći.  

Telefonsku liniju za zdravstvene savete možete pozvati i na broj 1450.  

Odlaganje 

• Koristite tampone samo jednom. 

• Ne bacajte korišćene tampone u toalet. Mogu začepiti cevi i postrojenja za prečišćavanje otpadnih 

voda. 

• U javnim toaletima ponekad budu obezbeđene vrećice za korišćene menstrualne proizvode.  

Tamponi se mogu staviti u ove vrećice i odložiti.  

Ako nemate vrećicu, umotajte tampon u toaletni papir i odložite ga. 

Zdravstveni aspekti 

Uvek birajte tampone koji odgovaraju obilnosti vašeg krvarenja.  

Ovo pomaže u sprečavanju isušivanja vaginalne flore i rasta bakterija. 

Kada treba izbegavati tampone? 

• Ako osećate bol tokom umetanja ili nošenja: Ako bol potraje iako je tampon pravilno postavljen, 

izvadite tampon i konsultujte se sa svojim ginekologom. 

• Ako vam je menstruacija slaba ili imate povremeno krvarenje, ne biste trebali da koristite tampone ili 

ih koristite samo kratko vreme. Tampone ne treba koristiti samo zato što se očekuje menstruacija.  

U tom slučaju mogu da isuše vaginu. To povećava rizik od infekcija. 

• Tokom vaginalnog polnog odnosa, jer to može izazvati bol i vađenje tampona može biti teško. 

Tokom trudnoće i za višenedeljno krvarenje nakon poroda tampone ne treba koristiti. Ulošci ili donji veš 

za menstruaciju su najbolji u ovom slučaju. 

Kod ženskog genitalnog obrezivanja (FGM/C) tipa 3 (infibulacija), upotreba tampona nije moguća. 

Više važnih informacija o 
proizvodima za menstruaciju  
i zdravlju 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/

menstruationsprodukte/proizvodi-za-

menstruaciju.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/infektionen/scheideninfektionen/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-und-sex/geschlechtsverkehr/
https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/weibliche-genitalverstuemmelung/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.html
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Kratki opis  

Ulošci sakupljaju menstrualnu krv van vagine. Nose se u donjem vešu. 

Postoje ulošci koji se koriste samo jednom (ulošci za jednokratnu upotrebu sa lepljivom trakom na 

donjoj strani).  

Postoje i ulošci, koji se mogu koristiti češće. Zovu se „platneni ulošci“ ili „ulošci za višekratnu upotrebu“.  

Ulošci se mogu koristiti samostalno ili kao dodatna zaštita uz druge menstrualne 

proizvode. 

Upotreba 

Jednokratni ulošci: 

1. Operite ruke.  

2. Uklonite i bacite ambalažu i papir sa lepljivih traka. 

3. Okrenite lepljivu stranu uloška prema dole na sredinu  

donjeg veša. 

4. Ako postoje bočna krilca:  

Preklopite bočna krilca i zalepite ih sa spoljne strane  

donjeg veša (spolja). 

Platneni uložak (za višekratnu upotrebu): 

Pre prve upotrebe ispirajte ili operite platneni uložak vodom. 

1. Operite ruke. 

2. Stavite uložak u donji veš sa mekom (upijajućom) stranom okrenutom prema gore.  

3. Preklopite bočna krilca. 

4. Pričvrstite kopče na bočnim krilcima na dnu donjeg veša. 

ULOŠCI 
  

Veličina 

• Postoje različiti ulošci za različite obilnosti menstruacije. 

• Jednokratni ulošci su dostupni sa ili bez bočnih krilaca. Bočna krilca pružaju dodatnu zaštitu za bočne 

strane. 

• Kod veoma slabe menstruacije, mogu se koristiti i dnevni ulošci. Tanji su i upijaju manje krvi od 

uložaka. 

Preporučeno vreme nošenja 

• Uložak treba menjati najkasnije nakon 8 sati. 

• Platnene uloške (uloške za višekratnu upotrebu) treba zameniti nakon otprilike godinu dana. 

– let’s talk period – 

 

 

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

• Uloške za jednokratnu upotrebu koristite samo jednom i odmah ih bacite. 

• Platneni ulošci (ulošci za višekratnu upotrebu) mogu se ponovo koristiti nakon pranja.  

„Usput“ korišćeni uložak se može čuvati u kesi. 

Odlaganje 

• Odvojite jednokratni uložak iz donjeg veša i bacite ga. 

• Ne bacajte korišćene uloške u toalet. Mogu začepiti cevi i postrojenja za prečišćavanje otpadnih voda. 

• U javnim toaletima ponekad budu obezbeđene kese za korišćene menstrualne proizvode.  

Ulošci se mogu staviti u ove vrećice i time odložiti.  

Ako nemate vrećicu, umotajte uložak u toaletni papir i odložite ga. 

Zdravstveni aspekti 

• Ulošci mogu iritirati kožu i potencijalno izazvati infekcije.  

Zbog toga ih redovno menjajte kako je preporučeno, perite ruke i pravilno perite i sušite platnene 

uloške (uloške za višekratnu upotrebu).  

• Ulošci su pogodni tokom trudnoće ili za višenedeljno krvarenje nakon porođaja. 

• Ulošci su pogodni za sve vrste ženskih genitalnih obrezivanja (FGM/C). 

Preporučeno čišćenje 

Platneni uložak (za višekratnu upotrebu): 

1. Ispiranje/čišćenje: Nakon upotrebe, isperite uložak za višekratnu upotrebu hladnom vodom.  

Krv se lakše ispire hladnom nego toplom vodom. 

2. Pranje: Pre prve upotrebe i nakon ispiranja. Mnogi platneni ulošci se mogu  

prati na 30 do 40 stepeni Celzijusa ili čak na 60 stepeni Celzijusa sa normalnim vešom.  

3. Sušenje: Ostavite platneni uložak da se dobro osuši na vazduhu. 

Više važnih informacija o 
proizvodima za menstruaciju i zdravlju 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.html 

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

Donji veš za menstruaciju je donji veš sa različitim slojevima. Oni apsorbuju menstrualnu krv izvan vagine. 

Donji veš za menstruaciju izgleda kao običan donji veš. Može se prati i ponovo koristiti. 

Upotreba 

• Isperite ili operite donji veš za menstruaciju vodom pre prve upotrebe.  

• Donji veš za menstruaciju se nosi baš kao i običan donji veš.  

• Može se koristiti samostalno ili kao dodatna zaštita uz druge proizvode za menstruaciju.  

DONJI VEŠ ZA 
MENSTRUACIJU 

  

Veličina 

• Donji veš za menstruaciju je dostupan u različitim veličinama i stilovima, u zavisnosti od obilnosti  

vaše menstruacije. 

• Jedan donji veš za menstruaciju može da upije količinu tečnosti koja odgovara 1 do 4 tampona. 

Preporučeno vreme nošenja 

Donji veš za menstruaciju treba menjati najkasnije nakon 12 sati, u zavisnosti od obilnosti  

vaše menstruacije. 

– let’s talk period – 

 

 

Nakon korišćenja 

Donji veš za menstruaciju se nakon čišćenja može ponovo koristiti. 

Preporučeno čišćenje 

1. Ispiranje/čišćenje: Nakon nošenja, isperite donji veš za menstruaciju hladnom vodom. Krv se lakše 

ispira hladnom nego toplom vodom. 

2. Pranje: Pre prve upotrebe i nakon ispiranja.  

Prilikom pranja nemojte da koristite omekšivač ili da peglate.  

Oboje može sprečiti pravilno upijanje menstrualne krvi.  

3. Sušenje: Ostavite donji veš za menstruaciju da se temeljno osuši na vazduhu (nemojte sušiti u mašini 

za sušenje veša).  

Savet: Ako se donji veš za menstruaciju opere i temeljno osuši, neće imati miris.  

Međutim, ako donji veš za menstruaciju i dalje ne miriše dobro, treba ga zbrinuti. 

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

Donji veš za menstruaciju se može ponovo koristiti nakon pranja. 

Dobro upija menstrualnu krv oko godinu dana, ali to se razlikuje od proizvoda do proizvoda.  

Na pakovanju je često navedeno koliko često se donji veš za menstruaciju može prati (na primer: 40 do 

50 puta) dok više ne može efikasno da upija menstrualnu krv.  

Nakon toga, može se baciti ili nositi kao običan donji veš. 

Zdravstveni aspekti 

• Važno je da donji veš za menstruaciju ne sadrži ni (nano)srebro niti hemikalije.  

One mogu uticati na vaše zdravlje. Sastojci se mogu pročitati na ambalaži. 

• Donji veš za menstruaciju je pogodan za upotrebu tokom trudnoće i kod višenedeljnog krvarenja 

nakon poroda. 

• Menstrualni veš je pogodan za sve vrste ženskog genitalnog obrezivanja (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 

Više važnih informacija o 
proizvodima za menstruaciju i zdravlju 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.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/proizvodi-za-menstruaciju.html
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Kratki opis  

Menstrualna čašica je meka posuda, obično napravljena od silikona. Hvata menstrualnu krv u  

vagini. Kada se napuni, menstrualna čašica se vadi, pere i ponovo koristi. 

Menstrualna čašica može se koristiti mnogo godina. Ako se temeljno očisti i pravilno čuva, ista čašica 

može trajati i do 10 godina. 

MENSTRUALNE  
ČAŠICE 

  

Veličina 

• Menstrualne čašice dolaze u različitim veličinama i oblicima. Veličine se često navode kao S (mala), M 

(srednja) i L (velika). Pošto je svaka vagina drugačija, ispravna veličina takođe može da varira. 

• Ako imate obilnije menstruacije ili opuštene mišiće karličnog dna (na primer, nakon porođaja),  

može se koristiti veća menstrualna čašica.  

• Počnite sa najmanjom veličinom tokom prve menstruacije. 

Preporučeno vreme nošenja 

4 do 12 sati, u zavisnosti od veličine menstrualne čašice i obilnosti vaše menstruacije. 

– let’s talk period – 

 

 

Upotreba 

1. Prokuvavanje: Pre prve upotrebe, ali i kad god vam menstruacija ponovo počne, menstrualnu čašicu 

treba prokuvati (vreme kuvanja je naznačeno na pakovanju); na primer, u šerpi sa ključalom vodom ili 

u šolji vode u mikrotalasnoj pećnici. 

2. Operite ruke. 

3. Pronađite udoban položaj.  

Saveti o tome nalaze se u često postavljanim pitanjima (FAQ). 

4. Pomoću dva prsta stisnite menstrualnu čašicu i umetnite je:  

• Kada je preklopljena, menstrualna čašica izgleda kao slovo „C“.  

Zato se naziva „C-preklop“.  

• Menstrualna čašica se rasklapa u vagini sama od sebe. Ona usisava („efekat usisavanja“),  

a mišići karličnog dna je drže na mestu.  

5. Proverite da li je pravilno postavljena: Menstrualna čašica je pravilno postavljena kada je više ne 

možete osetiti. 

Saveti:  

• Pređite prstom duž donje ivice menstrualne čašice da biste proverili da li se rasklopila. Ako nije, 

zatezanje mišića karličnog dna nekoliko puta često pomaže. 

• Ako niste sigurni da li je menstrualna čašica pravilno postavljena i da li sprečava curenje krvi od 

menstruacije: dodatno nosite uložak, dnevni uložak ili donji veš za menstruaciju. 

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/proizvodi-za-menstruaciju.html


 

8/12 

  

Nakon korišćenja 

1. Operite ruke. 

2. Uklanjanje: Pre nego što se menstrualna čašica može izvaditi iz vagine, prvo se  

mora olabaviti. Da biste to uradili, stisnite menstrualnu čašicu sa dva prsta dok je još uvek u vagini. 

Ako se čašica lako pomera, „efekat usisavanja“ popušta. Menstrualna čašica se zatim može pažljivo 

izvući pomoću „drške za vađenje“ ili prstima. 

3. Menstrualna čašica se zatim može isprazniti u toalet. 

4. Nakon ispiranja ili čišćenja, menstrualna čašica se može ponovo umetnuti. 

Saveti:  

• Isto važi kao i kod umetanja – najlakše je u udobnom položaju.  

• Možete vežbati pražnjenje ili vađenje pod tušem ili u kadi, jer se može desiti da se malo krvi prolije 

prvih nekoliko puta. 

Odlaganje 

Menstrualna čašica se nakon čišćenja može ponovo koristiti do 10 godina. 

Kada više nije potrebna, treba je odložiti sa opštim otpadom. 

Preporučeno čišćenje 

1. Ispiranje/čišćenje: isperite menstrualnu čašicu čistom vodom (prvo hladnom, zatim toplom vodom). 

Ako je potrebno, može se oprati najblažim mogućim sapunom. Parfem ili drugi sastojci u sapunima 

mogu iritirati kožu. 

Savet: Ako na raspolaganju nema slavine, može se koristiti i voda iz flaše. 

2. Prokuvavanje: Nakon i pre sledeće menstruacije ponovo prokuvajte menstrualnu čašicu. Informacije o 

prokuvavanju možete pronaći gore pod „Upotreba“. 

3. Čuvanje: Čuvajte ga na suvom mestu do sledeće menstruacije, ali uvek gde cirkuliše vazduh.  

 Važno: Nemojte ga čuvati u hermetički zatvorenoj posudi, jer to može podstaći rast bakterija ili 

plesni. 
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Zdravstveni aspekti 

• Menstrualnu čašicu treba da koristi uvek samo jedna osoba , kako bi se izbegao rizik od infekcije. 

• Menstrualne čašice ne isušuju vaginu i samim tim ne remete vaginalnu floru.  

Stoga je rizik od iritacije i infekcije manji.  

• Oprez ako ste alergični na silikon ili lateks: Postoje i menstrualne čašice bez silikona ili lateksa. Na 

pakovanju će tada pisati „hipoalergen“. 

• Menstrualna čašica i kontraceptivna spirala ili bakarni lanac:  

Usisavanje menstrualne čašice može da pomeri umetnutu spiralu ili bakarni lanac. Stoga, ako je 

ugrađena kontracepcijska spirala ili bakarni lanac, važno je da razgovarate sa svojim ginekologom o 

tome da li se može koristiti menstrualna čašica. 

• Tokom trudnoće i za višenedeljno krvarenje nakon poroda menstrualne čašica ne bi trebalo da se 

koristi. Ulošci ili donji veš za menstruaciju su najbolji u ovom slučaju. 

• Kod ženskog genitalnog obrezivanja (FGM/C) tipa 3 (infibulacija), upotreba menstrualnih čašica nije 

moguća. 

− 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 

Više važnih informacija o 
proizvodima za menstruaciju i zdravlju 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.html 

https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
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/proizvodi-za-menstruaciju.html
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Kratki opis  

Menstrualni disk je meka posuda, obično napravljena od silikona. Hvata menstrualnu krv u  

 vagini. U poređenju sa menstrualnom čašicom, menstrualni disk je ravniji i širi pa može da upije više 

krvi. Zbog toga je posebno koristan kod jakih menstruacija. Kada se napuni, menstrualni disk se vadi, 

pere i ponovo koristi. 

Menstrualni disk se može koristiti mnogo godina. Ako se temeljno očisti i pravilno  

čuva, isti disk može trajati i do 10 godina. 

MENSTRUALNI  
DISKOVI 

Veličina 

Menstrualni diskovi dolaze u različitim veličinama. Veličine se često navode kao S (mala), M (srednja) i L 

(velika). Pošto je svaka vagina drugačija, ispravna veličina takođe može da varira. Veći menstrualni disk 

može pomoći kod obilnijih menstruacija. 

Preporučeno vreme nošenja 

Do 12 sati, u zavisnosti od veličine diska i obilnosti menstruacije. 

– let’s talk period – 
 

 

Upotreba 

1. Prokuvavanje: Pre prve upotrebe, a takođe i kad god vam menstruacija ponovo počne, menstrualni 

disk treba prokuvati (vreme kuvanja je naznačeno na pakovanju); na primer, u šerpi sa ključalom 

vodom ili u šolji vode u mikrotalasnoj pećnici.  

2. Operite ruke. 

3. Pronađite udoban položaj. Saveti o tome nalaze se  

u često postavljanim pitanjima (FAQs). 

4. Stisnite strane menstrualnog diska i umetnite ga:  

Menstrualni disk će se sam od sebe rasklopiti u vagini i 

obuhvati grlić materice. 

5. Proverite da li je pravilno postavljen: Menstrualni disk je pravilno postavljen kada ga više ne možete 

osetiti. 

  Savet: Ako niste sigurni da li je menstrualni disk pravilno postavljen tako da menstrualna krv ne curi:  

   dodatno nosite uložak, dnevni uložak ili donji veš za menstruaciju. 

 

https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/scheide/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.html
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Nakon korišćenja 

1. Operite ruke. 

2. Onda ili 

• ispraznite menstrualni disk (ovo se može uraditi bez njegovog vađenja):  

Disk nagnite unazad u vagini prstima. Ponekad ovo funkcioniše i pritiskanjem, odnosno 

pomeranjem mišića karličnog dna. Potom se menstrualna krv prazni kroz vaginu. 

ili  

• izvadite menstrualni disk: Prstima napipajte menstrualni disk i izvucite ga.  

Zatim ispraznite menstrualni disk u toalet. 

3. Nakon ispiranja ili čišćenja, ponovo umetnite menstrualni disk. 

Saveti:  

• Isto važi kao i kod umetanja – najlakše je u udobnom položaju.  

• Možete vežbati pražnjenje ili vađenje pod tušem ili u kadi, jer se može desiti da se krv prolije prvih 

nekoliko puta. 

Odlaganje 

Menstrualni disk se nakon čišćenja može ponovo koristiti do 10 godina.  

Kada više nije potreban, treba ga odložiti sa opštim otpadom. 

Preporučeno čišćenje 

1. Ispiranje/čišćenje: Isperite menstrualni disk čistom vodom (prvo hladnom, zatim toplom vodom). Ako 

je potrebno, može se oprati najblažim mogućim sapunom. Parfem ili drugi sastojci u sapunima mogu 

iritirati kožu. 

Savet: Ako na raspolaganju nema slavine, može se koristiti i voda iz flaše. 

2. Prokuvavanje: Nakon i pre sledeće menstruacije ponovo prokuvajte menstrualni disk. Informacije o 

otkuvavanju možete pronaći gore pod „Upotreba“. 

3. Čuvanje: Čuvajte ga na suvom mestu do sledeće menstruacije,  

ali uvek gde cirkuliše vazduh.  

  Važno: Nemojte je čuvati u hermetički zatvorenoj posudi, jer to može podstaći rast bakterija ili plesni. 

 

https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-und-sex/beckenbodenmuskeln/
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Zdravstveni aspekti 

• Menstrualne diskove bi trebala da koristi uvek samo jedna osoba , kako bi se izbegao rizik  

od infekcije. 

• Menstrualni diskovi ne isušuju vaginu i samim tim ne remete vaginalnu floru.  

Stoga je rizik od iritacije i infekcije manji. 

• Oprez ako ste alergični na silikon ili lateks: Postoje i menstrualni diskovi bez silikona ili lateksa. Na 

pakovanju će tada pisati „hipoalergenski“. 

• Menstrualni disk i kontracepcijska spirala ili bakarni lanac:  

Menstrualni disk se u vagini ne prijanja kao menstrualna čašica. Stoga se menstrualni disk generalno 

može nositi sa kontracepcijskom spiralom ili bakarnim lančićem. Pošto se mogućnost klizanja 

kontracepcijskih sredstava ne može potpuno isključiti, trebalo bi da se prethodno konsultujete sa 

svojim ginekologom. 

• Menstrualni disk se može nositi tokom vaginalnog polnog odnosa, jer je visoko pozicioniran. 

Međutim, NIJE kontracepcijsko sredstvo. Takođe ne može da se uvuče u matericu tokom polnog 

odnosa. 

• Tokom trudnoće ili za višenedeljno krvarenje nakon porođaja menstrualni disk ne bi trebao da se 

koristi. Ulošci ili donji veš za menstruaciju su najbolji u ovom slučaju. 

• Kod ženskog genitalnog obrezivanja (FGM/C) tipa 3 (infibulacija), upotreba menstrualnih diskova 

nije moguća. 

− 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 

Više važnih informacija o 
proizvodima za menstruaciju i zdravlju 
gesundheit.gv.at/leben/frauengesundheit/menstruationsprodukte/proizvodi-za-menstruaciju.html 

http://www.goeg.at/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
https://www.zanzu.de/de/woerterbuch/buchstabe/infektion/
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/woerterbuch/buchstabe/gebaermutter/
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/proizvodi-za-menstruaciju.html

