- let's talk period -

TAMPONI

Kratki opis

Tamponi su prakti¢ni kada je koris¢enje uloZaka otezano, na primer prilikom plivanja.

I
Ck) cve
OO Veli¢ina
Postoje razliciti tamponi za razlicitu obilnost menstruacije.
Prvo mozete isprobati ,male” tampone (mini tampone) da biste saznali koja je jacina upijanja najbolja.

Saveti:
e Mini tamponi su dobri kada dobijete menstruaciju prvi put ili je veoma slaba.

e Ako tampon treba Cesto menjati, jer se brzo puni i krv curi,
potreban je vedi tampon (Normal, Super, Ultra).

L]
@ Preporuceno vreme nosenja

e Tampon treba menjati najkasnije nakon 6 sati, u zavisnosti od veli¢ine tampona i obilnosti
menstruacije.

e |nace, tampon ne mora da se menja svaki put kada idete u toalet.

@ Upotreba
1. Operite ruke

2. Uklonite zastitni film

3. Povucite uze (traku za vadenje): 0‘

Traka pomaze, da se tampon kasnije lakSe izvuce.

4. Pronadite udoban polozaj.

5. Umetnite tampon u vaginu prstom (npr. kazZiprstom). Traka za vadenje visi.

Takozvani aplikator pomaze pri umetanju tampona umesto prsta.
Dostupan je u apotekama i drogerijama.

6. Proverite da li je pravilno stavljen: Tampon je pravilno stavljen kada ga viSe ne osecate.
Ako ga i dalje osecate, gurnite ga jos malo dublje.
Saveti:

e Ako je stalno jako bolno, ¢ak i kada je pravilno umetnut, moze biti razlog za posetu ginekologu.

e Ako niste sigurne da li je tampon pravilno stavljen i da li vam menstrualna krv curi, pomaze
noSenje dodatnog uloska, dnevnog uloska ili donjeg vesa za menstruaciju.
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ﬁ> Nakon koris¢enja
1. Operite ruke

2. Pazljivo izvucite tampon pomocu trake za vadenje ili prstiju.

Napomena: Traka za vadenje se ne moze nadi — Sta da radim?

Uvek je na dohvat ruke, cak i ako je traka za vadenje nestala.
Cucnite i pritisnite tampon prema dole, kao pri odlasku u toalet. Zatim ga izvucite prstima. Ako ne
uspevate sami, ginekolog vam moze pomodi.

@ Odlaganje

e Koristite tampone samo jednom.

vev s

e Ne bacajte koris¢éene tampone u toalet. Mogu zacepiti cevi i postrojenja za precis¢avanje otpadnih
voda.

e U javnim toaletima ponekad budu obezbedene vredice za koris¢ene menstrualne proizvode.
Tamponi se mogu staviti u ove vrecice i odloziti.
Ako nemate vrecicu, umotajte tampon u toaletni papir i odlozite ga.

@ Zdravstveni aspekti

Uvek birajte tampone koji odgovaraju obilnosti vaseg krvarenja.
Ovo pomaze u sprecavanju isusivanja vaginalne flore i rasta bakterija.
Kada treba izbegavati tampone?

e Ako osecate bol tokom umetanja ili nosenja: Ako bol potraje iako je tampon pravilno postavljen,
izvadite tampon i konsultujte se sa svojim ginekologom.

e 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 Sto se ocekuje menstruacija.

Tokom trudnoce i za visenedeljno krvarenje nakon poroda tampone ne treba koristiti. Ulosci ili donji ves
za menstruaciju su najbolji u ovom slucaju.

— 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.nim.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

Vise vaznih informacija o ool
pr‘oizvodima Za mens‘l’r‘uaciju ok.at/de_AT/jugendliche/themen/liebe_sexualitaet/themen/menstruation_schwangerschaft/zyklus_und_men

H R struation/hygiene.cfm

! Zdr‘dVlJU — 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/proizvodi-za- — lebensmittelbuch.at/lebensmittelbuch/gebrauchsgegenstaende/5-unterkapitel-hygieneprodukte.html
mensttu.aciiu..html — loveline.de/themen/maedchen/meine-menstruation/tampons-binden-tasse-schwamm/

2/12

N\


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

- let's talk period -

ULOSCI

Kratki opis

Postoje ulosci koji se koriste samo jednom (ulosci za jednokratnu upotrebu sa lepljivom trakom na
donjoj strani).
Postoje i ulosci, koji se mogu koristiti ceSée. Zovu se ,platneni ulosci” ili ,uloSci za visekratnu upotrebu”.

Ulosci se mogu koristiti samostalno ili kao dodatna zastita uz druge menstrualne

L proizvode. )

OOO Veli¢ina

e Postoje razliciti ulosci za razlicite obilnosti menstruacije.

e Jednokratni ulosci su dostupni sa ili bez bocnih krilaca. Bo¢na krilca pruZaju dodatnu zastitu za bocne
strane.

e Kod veoma slabe menstruacije, mogu se koristiti i dnevni ulo$ci. Tanji su i upijaju manje krvi od
ulozaka.

@ Preporuceno vreme nosenja

e Ulozak treba menjati najkasnije nakon 8 sati.

e Platnene uloske (uloSke za visekratnu upotrebu) treba zameniti nakon otprilike godinu dana.

% Upotreba

Jednokratni ulosci: v

1. Operite ruke.
2. Uklonite i bacite ambalazu i papir sa lepljivih traka. 1= -

3. Okrenite lepljivu stranu uloska prema dole na sredinu 1 ; /
donjeg vesa.
4. Ako postoje bocna krilca:
Preklopite bocna krilca i zalepite ih sa spoljne strane
donjeg vesa (spolja).
Platneni uloZak (za viSekratnu upotrebu): /

Pre prve upotrebe ispirajte ili operite platneni ulozak vodom.

1. Operite ruke.
2. Stavite ulozak u donji ve$ sa mekom (upijaju¢om) stranom okrenutom prema gore.
3. Preklopite bocna krilca.

4. Pricvrstite kopce na boc¢nim krilcima na dnu donjeg vesa.
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/> Nakon kori$cenja
e Uloske za jednokratnu upotrebu koristite samo jednom i odmah ih bacite.

e Platneni ulosci (ulosci za visekratnu upotrebu) mogu se ponovo koristiti nakon pranja.
LUsput” koriséeni ulozak se moze Cuvati u kesi.

A4 . vy s
+4} Preporuceno cisc¢enje
Platneni uloZak (za viSekratnu upotrebu):

1. Ispiranje/ciscenje: Nakon upotrebe, isperite ulozak za viSekratnu upotrebu hladnom vodom.
Krv se laksSe ispire hladnom nego toplom vodom.

2. Pranje: Pre prve upotrebe i nakon ispiranja. Mnogi platneni ulosci se mogu
prati na 30 do 40 stepeni Celzijusa ili cak na 60 stepeni Celzijusa sa normalnim veSom.

3. Susenje: Ostavite platneni ulozak da se dobro osusi na vazduhu.

///////a
@ Odlaganje
e Odvojite jednokratni uloZak iz donjeg vesa i bacite ga.

e Ne bacajte koris¢ene uloske u toalet. Mogu zacepiti cevi i postrojenja za preciscavanje otpadnih voda.

e U javnim toaletima ponekad budu obezbedene kese za koris¢ene menstrualne proizvode.
Ulosci se mogu staviti u ove vrecice i time odloziti.
Ako nemate vrecicu, umotajte ulozak u toaletni papir i odlozite ga.

@ Zdravstveni aspekti

e Ulosci mogu iritirati koZu i potencijalno izazvati infekcije.

Zbog toga ih redovno menjajte kako je preporuceno, perite ruke i pravilno perite i susite platnene
uloske (uloske za visekratnu upotrebu).

e Ulosci su pogodni tokom trudnode ili za viSenedeljno krvarenje nakon porodaja.

e Ulosci su pogodni za sve vrste zenskih genitalnih obrezivanja (FGM/C). /
I - . . /
gl Vise vaznih informacija o
MRy proizvodima za menstruaciju i zdravlju
jeimaty 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/
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- let's talk period -

DONJI VES ZA
MENSTRUACIJU

A

Kratki opis

Donji ves$ za menstruaciju izgleda kao obican donji ves. MozZe se prati i ponovo koristiti.

O .
OO Veli¢ina
e Donji ve$ za menstruaciju je dostupan u razlicitim velicinama i stilovima, u zavisnosti od obilnosti
vase menstruacije.

e Jedan donji ve$ za menstruaciju moze da upije kolic¢inu te¢nosti koja odgovara 1 do 4 tampona.

WITTE

@ Preporuceno vreme nosenja

Donji ves za menstruaciju treba menjati najkasnije nakon 12 sati, u zavisnosti od obilnosti
vase menstruacije.

@ Upotreba

e Isperite ili operite donji ve$ za menstruaciju vodom pre prve upotrebe.
e Donji ves za menstruaciju se nosi bas kao i obi¢an donji ves.

e Moze se koristiti samostalno ili kao dodatna zastita uz druge proizvode za menstruaciju.

ﬁ> Nakon korisc¢enja

/
Donji ves za menstruaciju se nakon ¢iséenja moze ponovo koristiti. //
¢ v vewv 7 .
%< Preporuceno ciscenje /

1. Ispiranje/Ciséenje: Nakon nosenja, isperite donji ves za menstruaciju hladnom vodom. Krv se lakse

ispira hladnom nego toplom vodom.

2. Pranje: Pre prve upotrebe i nakon ispiranja.
Prilikom pranja nemojte da koristite omeksivac ili da peglate.
Oboje moze sprediti pravilno upijanje menstrualne krvi.

3. Susenje: Ostavite donji ve$ za menstruaciju da se temeljno osusi na vazduhu (nemojte susiti u masini
za susenje vesa).

Savet: Ako se donji ves za menstruaciju opere i temeljno osusi, nec¢e imati miris.
Medutim, ako donji ves za menstruaciju i dalje ne mirise dobro, treba ga zbrinuti.
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@ Odlaganje
Donji ve$ za menstruaciju se moze ponovo koristiti nakon pranja.
Dobro upija menstrualnu krv oko godinu dana, ali to se razlikuje od proizvoda do proizvoda.
Na pakovanju je Cesto navedeno koliko cesto se donji ve$ za menstruaciju moze prati (na primer: 40 do
50 puta) dok vise ne moze efikasno da upija menstrualnu krv.
Nakon toga, moze se baciti ili nositi kao obi¢an donji ves.

@ Zdravstveni aspekti

e Vazno je da donji ve$ za menstruaciju ne sadrzi ni (nano)srebro niti hemikalije.
One mogu uticati na vase zdravlje. Sastojci se mogu procitati na ambalazi.

e Donji ve$ za menstruaciju je pogodan za upotrebu tokom trudnodée i kod visenedeljnog krvarenja
nakon poroda.

— 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

0
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- let's talk period -

MENSTRUALNE
CASICE

Kratki opis

Menstrualna casica je meka posuda, obi¢no napravljena od silikona. Hvata menstrualnu krv u

Menstrualna ¢asica moze se koristiti mnogo godina. Ako se temeljno ocisti i pravilno Cuva, ista CaSica
Lmoie trajati i do 10 godina.

O -
OO Veli¢ina
e Menstrualne casice dolaze u razlicitim veli¢inama i oblicima. Veli¢ine se ¢esto navode kao S (mala), M
(srednja) i L (velika). Posto je svaka vagina drugacija, ispravna velic¢ina takode moze da varira.

moze se koristiti ve¢a menstrualna c¢asica.

e Pocnite sa najmanjom veli¢cinom tokom prve menstruacije.

@ Preporuceno vreme nosenja

4 do 12 sati, u zavisnosti od veli¢ine menstrualne casice i obilnosti vase menstruacije.

% Upotreba

1. Prokuvavanje: Pre prve upotrebe, ali i kad god vam menstruacija ponovo pocne, menstrualnu casicu
treba prokuvati (vreme kuvanja je naznaceno na pakovanju); na primer, u Serpi sa klju¢alom vodom: ili
u Solji vode u mikrotalasnoj peénici.

2. Operite ruke. @

3. Pronadite udoban polozaj.

4. Pomodu dva prsta stisnite menstrualnu ¢asicu i umetnite je:

e Kada je preklopljena, menstrualna casica izgleda kao slovo ,C".
Zato se naziva ,C-preklop”.

e Menstrualna casica se rasklapa u vagini sama od sebe. Ona usisava (,efekat usisavanja”),
a misidi karlicnog dna je drze na mestu.
5. Proverite da li je pravilno postavljena: Menstrualna ¢asica je pravilno postavljena kada je vise ne
mozete osetiti.

Saveti:

e Predite prstom duz donje ivice menstrualne caSice da biste proverili da li se rasklopila. Ako nije,
zatezanje misica karli¢cnog dna nekoliko puta ¢esto pomaze.

e Ako niste sigurni da li je menstrualna ¢asica pravilno postavljena i da li sprecava curenje krvi od
menstruacije: dodatno nosite ulozak, dnevni ulozak ili donji ve$ za menstruaciju.
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ﬁ> Nakon koriscenja
1. Operite ruke.

2. Uklanjanje: Pre nego 5to se menstrualna ¢asica moze izvaditi iz vagine, prvo se
mora olabaviti. Da biste to uradili, stisnite menstrualnu casicu sa dva prsta dok je jos uvek u vagini.
Ako se caSica lako pomera, ,efekat usisavanja” popusta. Menstrualna caSica se zatim moze pazljivo
izvuéi pomocu ,drske za vadenje” ili prstima.

3. Menstrualna CaSica se zatim moze isprazniti u toalet.

4. Nakon ispiranja ili ¢iS¢enja, menstrualna CaSica se moze ponovo umetnuti.

Saveti:
e |sto vazi kao i kod umetanja — najlakse je u udobnom polozaju.

e MozZete vezbati praznjenje ili vadenje pod tusem ili u kadi, jer se moze desiti da se malo krvi prolije
prvih nekoliko puta.

LI

+ . Vel
¥ Preporuceno (CiScenje

1. lIspiranje/Cis¢enje: isperite menstrualnu Casicu ¢istom vodom (prvo hladnom, zatim toplom vodom).
Ako je potrebno, moze se oprati najblazim moguéim sapunom. Parfem ili drugi sastojci u sapunima
mogu iritirati kozu.

Savet: Ako na raspolaganju nema slavine, moze se koristiti i voda iz flase.

2. Prokuvavanje: Nakon i pre slede¢e menstruacije ponovo prokuvajte menstrualnu ¢asicu. Informacije o
prokuvavanju mozete pronaci gore pod ,Upotreba”.

3. Cuvanje: Cuvajte ga na suvom mestu do slede¢e menstruacije, ali uvek gde cirkuli$e vazduh.

VazZno: Nemojte ga Cuvati u hermeticki zatvorenoj posudi, jer to moze podstaci rast bakterija ili
plesni.

o , /
Odlaganje
Menstrualna caSica se nakon ciS¢enja moze ponovo koristiti do 10 godina.
Kada viSe nije potrebna, treba je odloziti sa opstim otpadom.
v / /
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S
M Zdravstveni aspekti

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

e Menstrualne c¢asice ne isusuju vaginu i samim tim ne remete vaginalnu floru.

e Oprez ako ste alergicni na silikon ili lateks: Postoje i menstrualne ¢asice bez silikona ili lateksa. Na
pakovanju ce tada pisati ,hipoalergen”.

Usisavanje menstrualne caSice moze da pomeri umetnutu spiralu ili bakarni lanac. Stoga, ako je
ugradena kontracepcijska spirala ili bakarni lanac, vazno je da razgovarate sa svojim ginekologom o
tome da li se moze koristiti menstrualna casica.

e Tokom trudnoce i za visenedeljno krvarenje nakon poroda menstrualne c¢aSica ne bi trebalo da se
koristi. Ulosci ili donji ve$ za menstruaciju su najbolji u ovom slucaju.

ViSe vaznih informacija o
proizvodima za menstruaciju i zdravlju

— 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

_
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- let's talk period -

MENSTRUALNI
DISKOVI

Kratki opis

Menstrualni disk je meka posuda, obi¢no napravljena od silikona. Hvata menstrualnu krv u

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

Menstrualni disk se moze koristiti mnogo godina. Ako se temeljno ocisti i pravilno
Cuva, isti disk moze trajati i do 10 godina.

1//////7.

é)() Veli¢ina

Menstrualni diskovi dolaze u razli¢itim veli¢inama. Veli¢ine se ¢esto navode kao S (mala), M (srednja) i L
(velika). Posto je svaka vagina drugacdija, ispravna veli¢ina takode moze da varira. Vec¢i menstrualni disk
moze pomoci kod obilnijih menstruacija.

@ Preporuceno vreme nosenja

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

% Upotreba

1. Prokuvavanje: Pre prve upotrebe, a takode i kad god vam menstruacija ponovo pocne, menstrualni
disk treba prokuvati (vreme kuvanja je naznaceno na pakovanju); na primer, u Serpi sa klju¢alom
vodom ili u Solji vode u mikrotalasnoj pecnici.

2. Operite ruke.

Pronadite udoban polozaj. Saveti o tome nalaze se Q
-— ]

/)

4. Stisnite strane menstrualnog diska i umetnite ga:
Menstrualni disk ¢e se sam od sebe rasklopiti u vagini i
obuhvati grli¢ materice.

5. Proverite da li je pravilno postavljen: Menstrualni disk je pravilno postavljen kada ga vise ne mozete
osetiti.

Savet: Ako niste sigurni da li je menstrualni disk pravilno postavljen tako da menstrualna krv ne curi:
dodatno nosite ulozak, dnevni ulozak ili donji ve$ za menstruaciju.
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ﬁ> Nakon koris¢enja
1. Operite ruke.
2. Ondaiili

e ispraznite menstrualni disk (ovo se moze uraditi bez njegovog vadenja):
Disk nagnite unazad u vagini prstima. Ponekad ovo funkcionise i pritiskanjem, odnosno

ili
e izvadite menstrualni disk: Prstima napipajte menstrualni disk i izvucite ga.
Zatim ispraznite menstrualni disk u toalet.

3. Nakon ispiranja ili ¢i¢enja, ponovo umetnite menstrualni disk.

Saveti:
e |sto vazi kao i kod umetanja — najlakse je u udobnom polozaju.

e Mozete vezbati praznjenje ili vadenje pod tusem ili u kadi, jer se moze desiti da se krv prolije prvih
nekoliko puta.

4
1L
< v vy, .
<& Preporuceno Ciscenje
1. Ispiranje/Ciséenje: Isperite menstrualni disk ¢istom vodom (prvo hladnom, zatim toplom vodom). Ako

je potrebno, moze se oprati najblazim moguéim sapunom. Parfem ili drugi sastojci u sapunima mogu
iritirati kozu.

Savet: Ako na raspolaganju nema slavine, moze se koristiti i voda iz flase.

2. Prokuvavanje: Nakon i pre sledece menstruacije ponovo prokuvajte menstrualni disk. Informacije o
otkuvavanju mozete pronaci gore pod ,Upotreba”.

3. Cuvanje: Cuvajte ga na suvom mestu do slede¢e menstruacije,
ali uvek gde cirkulise vazduh.

Vazno: Nemojte je Cuvati u hermeticki zatvorenoj posudi, jer to moZe podstaci rast bakterija ili plesni.

Odlaganje /
Menstrualni disk se nakon cis¢enja moze ponovo koristiti do 10 godina.
Kada vise nije potreban, treba ga odloziti sa opstim otpadom. /
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S
M Zdravstveni aspekti

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

e Oprez ako ste alergicni na silikon ili lateks: Postoje i menstrualni diskovi bez silikona ili lateksa. Na
pakovanju ce tada pisati ,hipoalergenski”.

Menstrualni disk se u vagini ne prijanja kao menstrualna caSica. Stoga se menstrualni disk generalno
moze nositi sa kontracepcijskom spiralom ili bakarnim lanci¢em. Posto se moguénost klizanja
kontracepcijskih sredstava ne moze potpuno iskljuditi, trebalo bi da se prethodno konsultujete sa
svojim ginekologom.

odnosa.

e Tokom trudnoce ili za visenedeljno krvarenje nakon porodaja menstrualni disk ne bi trebao da se
koristi. Ulosci ili donji ve$ za menstruaciju su najbolji u ovom slucaju.

Vise vaznih informacija o
proizvodima za menstruaciju i zdravlju

— 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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