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Die Periode ist etwas Natiirliches und Normales.

Beinahe 50% der Menschen sind wahrend eines GroBteils ihres Lebens direkt
von der Menstruation, auch Regel oder Periode genannt, betroffen. Lassen Sie
uns offen tiber die Menstruation sprechen, und diese normale und natiirliche
Erfahrung feiern, um Stigmatisierungen zu beseitigen und ein Umfeld des
Verstandnisses, frei von Scham und Tabus, zu schaffen.

Du kavnst wit
oder ohne Periode
alles schaffen.

Der Menstruationszyklus kann
ldnger oder kiirzer als 28 Tage sein ”
(meistens zwischen 21 und 36 Tagen)

Bei verspateter oder ausbleibender Periode
immer einen Schwangerschaftstest machen.

Konsultieren Sie einen Arzt oder eine Arztin
oder das Planning Familial.

Bei allen intravaginalen Menstruationsprodukten besteht ein erhdhtes
Risiko fiir das Toxische Schocksyndrom (TSS). Dabei handelt es sich um
eine Infektionskrankheit, die durch die sogenannten Staphylokokken und
manchmal auch die Streptokokken ausgeldst wird. Wichtig ist, dass die Pe-
riodenprodukte nicht urséchlich fiir das TSS sind, sie aber die Vermehrung
von Bakterien, die Toxine produzieren, begiinstigen kdnnen, insbesondere
wenn die Produkte nicht richtig angewandt oder zu selten gewechselt
werden. Diese kénnen dann von der Vagina in den Blutkreislauf gelangen
und in der Folge einen toxischen Schock im Kérper auslésen.




Wie wiahlt
man seine
peYiodenPYodMHe
qus?

Periodenprodukte lassen sich in zwei Kategorien einteilen:

© externe Produkte wie z.B. Einwegbinden oder
Menstruationsunterwasche.

© interne Produkte wie z.B. Tampons, Softtampons,
Menstruationstassen und Menstruationsschwamme.

Welches Produkt auch immer Sie wéhlen, es kann ein
wenig Ubung erfordern, um sich daran zu gewshnen.
Dies ist unser Leitfaden, der Sie bei der korrekten
Anwendung des ausgewdhlten Produkts unterstiitzen soll.

Die Entscheidung
Menstruationsprodukte
zu verwenden, ist eine

personliche.



Einwegbinden

Einwegbinden sind so konzipiert, dass sie die Perioden- v
fliissigkeit (Menstruationsblut) absorbieren und angemesse-

nen Schutz bieten. Die Binde wird mit einem Klebestreifen, der

sich auf ihrer Riickseite befindet, in der Unterwésche befestigt,

sodass die absorbierende, weiche Seite nach oben in Richtung der

Vulva zeigt. Denken Sie daran, Ihre Binde regelméBig zu wechseln (alle

4-6 Stunden), und die benutzten Produkte in einem Miilleimer zu entsorgen.

kénnen nachts weniger umweltfreundlich.

getragen werden. kénnen bei kdrperlichen Aktivitaten als
in verschiedenen storend empfunden werden.

GroBen, Formen,

kdnnen bei warmeren Temperaturen,

Absorptionsstarken, erhdhter korperlicher Aktivitét oder abhan-
mit oder ohne Fligel gig von ihrem Material einen intensiveren
erhaltlich.

Geruch entwickeln

Menstruationsunterwasche

Die Menstruationsunterwdsche &hnelt normaler Unterwésche, o
ist allerdings mit einer zusétzlichen Schicht ausgestattet, die v
absorbierend und auslaufsicher ist. Es gibt sie in verschiedenen

Modellen, einer Vielzahl an Stoffen sowie Absorptionsstufen.

Es wird empfohlen, sie hochstens 12 Stunden lang zu tragen,

nach der Nutzung unter kaltem Wasser auszuwaschen und anschlieBend

in die Wasche zu geben. Die Menstruationsunterwasche sollte nicht im
Waschetrockner getrocknet werden.

wiederverwendbar (8kologischer). miissen nach jeder Nutzung

bei allen Tatigkeiten des Alltags gewaschen werden.
komfortabel.



Tampons N
Tampons sind intravaginale Produkte fiir den einmaligen
Gebrauch, die die Periodenflissigkeit aufsaugen. Sie

sind mit einem Faden versehen, der das Herausnehmen

erleichtert. Tampons gibt es in verschiedenen GroBen und
Absorptionsstufen, mit oder ohne Applikator.

Anwendung:

Waschen Sie sich die Hande, und begeben Sie sich in eine komfortable Position
(hockend, liegend, stehend oder mit einem erhohten Bein). Nehmen Sie den
Tampon aus seiner Verpackung, und ziehen Sie an dem kleinen Faden. Fiihren
Sie den Tampon in die Vagina ein, und schieben Sie ihn vorsichtig in Richtung
unterer Riicken. Der Faden muss drauBen bleiben. Der Tampon sitzt gut, wenn
Sie ihn nicht mehr spiiren. Waschen Sie sich die Hande, nachdem Sie den
Tampon eingefiihrt haben, und wechseln Sie ihn regelmaBig (ungefahr alle
4 Stunden). Um den Tampon herauszunehmen, ziehen Sie vorsichtig an der
Schnur/dem Faden und entsorgen sie ihn anschlieBend im Miilleimer.

verschiedene Absorptionsstufen. weniger umweltfreundlich.

ideal fiir gewisse sportliche Risiko fiir TSS.
Aktivitdten wie z.B. Schwimmen.

e ein Tampon kann NICHT in Ihrem Kérper verloren gehen.
e Tampons haben keinen Einfluss auf das Hymen (Vaginalkranz).

e um das Toxische Schocksyndrom (TSS) zu vermeiden, wechseln Sie den
Tampon regelmaBig. Verwenden Sie nachts vorzugsweise Binden oder
Menstruationsunterwasche.




¥
Menstruationstasse

v
v
Die Menstruationstasse ist eine flexible Schale (aus v

Naturkautschuk oder medizinischem Silikon), die in

die Vagina eingefiihrt wird, um die Periodenfliissigkeit
aufzufangen. Sie kann bei jedem Zyklus und iiber mehrere
Jahre hinweg wiederverwendet werden.

Anwendung:

Waschen Sie sich die Hande, und begeben Sie sich in eine angenehme
Position. Falten Sie die Tasse* flach zusammen, und fiihren Sie sie vorsichtig
in die Vagina ein. Einmal richtig positioniert, sollte sie nicht mehr stéren.
Um die Tasse herauszunehmen und dabei einen Saugeffekt zu verhindem,
driicken Sie die untere Spitze zusammen, und ziehen Sie die Tasse vorsichtig
heraus. Leeren Sie den Inhalt aus, und waschen Sie die Tasse mit lauwarmem
Wasser, bevor Sie sie wieder in die Vagina einfiihren. Die Menstruationstasse
muss am Ende der Periode mit heiBem Wasser abgekocht und dadurch
sterilisiert werden.

okologisch und dkonomisch. an 6ffentlichen Orten oder ohne
in verschiedenen GroBen und Zuga.ng zu Wasser schwieriger
Modellen erhéltlich. Zu reinigen.

Risiko fuir TSS.

Wenn Sie eine Spirale (IUP) verwenden, ziehen Sie die Tasse nicht ruckartig
heraus. Das kdnnte das IUP verschieben, seine Wirkung verringern und
somit zu einer unerwiinschten Schwangerschaft fithren.

“Lesen Sie den mit jeder Tasse mitgelieferten Beipackzettel.




Softtampons

Das Softtampon, der aus weichem, flexiblem ‘
Schaumstoff hergestellt wird, ist eine Alternative

zu herkdmmlichen Tampons. Im Gegensatz zu klassischen
Tampons ist er mit oder ohne Faden erhéltlich, wird jedoch auf

die gleiche Weise wie ein gewdhnlicher Tampon eingefiihrt.

Anwendung:

Waschen Sie sich griindlich die Hande. Begeben Sie sich in eine bequeme
Position (stehend, hockend, liegend). FFiihren Sie den Softtampon vorsichtig
ein, indem Sie ihn in Richtung des unteren Riickens schieben, wobei der Fa-
den zum Herausziehen, falls vorhanden, drauBen bleiben muss. Wechseln Sie
ihn etwa alle 4 Stunden. Um ihn zu entfernen, ziehen Sie vorsichtig am Faden
oder, falls kein Faden vorhanden ist, ziehen Sie ihn manuell heraus.

ideal fiir gewisse sportliche Einwegprodukt, daher wenig
Aktivitaten wie z.B. Schwimmen. umweltfreundlich.

kann beim Geschlechtsverkehr erhohtes Risiko von TSS.
verwendet werden.

e ein Softtampon kann NICHT in lhrem Kérper verloren gehen.
e Softtampons wirken sich NICHT auf das Hymen aus.

e um das Toxische Schocksyndrom (TSS) zu vermeiden, wechseln Sie den
Softtampon regelmaBig. Verwenden Sie nachts vorzugsweise Binden oder
Menstruationsunterwasche.




Menstruationsschwamm

Der Menstruationsschwamm ist ein natiirliches und \ /
&>

wiederverwendbares Menstruationsprodukt, das aus

Meeresschwammen hergestellt wird. Menstruationsschwamme

wurden so behandelt, dass sie in Kontakt mit der vaginalen Schleimhaut sein
konnen. Er ist weich, flexibel und stellt eine umweltfreundliche Alternative zu
Einwegtampons dar.

Anwendung:

Sterilisieren Sie den Schwamm vor der ersten Verwendung. Befeuchten Sie den
Schwamm, um das Einfiihren zu erleichtern. Nehmen Sie eine bequeme Position
ein und fiihren Sie den Schwamm in die Vagina ein. Um ihn herauszuziehen,
greifen Sie vorsichtig nach ihm. Spilen Sie den Schwamm etwa alle 2 bis 8
Stunden mit kaltem Wasser aus. Waschen Sie ihn nach jedem Zyklus mit einer
milden Seife. Eine gute Pflege ist wichtig, um das Wachstum von Bakterien zu
verhindern. Er kann fiir 6 bis 10 Zyklen wiederverwendet werden.

okologisch und dkonomisch. an offentlichen Orten oder ohne

natiirlich: enthalt keine Zugang zu Wasser schwieriger

Chemikalien. Zureinigen.

kann wahrend des Geschlechts- weniger saugfahig als andere

verkehrs verwendet werden. interne Periodenprodukte.
Erhohtes Risiko von TSS.

e Der Menstruationsschwamm kann NICHT im Inneren Ihres Kérpers
verloren gehen. Allerdings kann eine gewisse Eingewohnungszeit fiir das
Einfiihren und Herausnehmen erfoderlich sein.

e Wenn lhr Menstruationsschwamm zu grof ist, kénnen Sie ihn mit einer
sauberen Schere leicht auf die richtige GroBe zuschneiden.
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Dieses Angebot ist giiltig, solange der Vorrat reicht. Die Produkte werden
vorbehaltlich der Verfiigharkeit angeboten. Weitere Informationen
zu den Bedingungen in allen Zentren des Planning Familial Luxembourg.




Whatever product you choose it may take a little
getting used to. See our guide to menstrual products
IN ENGLISH at pfl.lu/sangpourcent.

Quel que soit le produit que vous choisirez, il vous
faudra peut-étre un peu de temps pour vous y habituer.
Consultez notre guide des produits menstruels EN FRANCAIS
a l'adresse suivante pfl.lu/sangpourcent.
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An allen Standorten des Planning Familial stehen ’
Tampons und Binden (Einweg) kostenlos zur Verfiigung.

o www.planning.lu

Planning Familial Luxembourg, Centre Dr M.-P. Molitor-Peffer

6, rue de la Fonderie, L-1531 Luxembourg

& 485976 @@ 4002 14 < info@planning.lu

Geoffnet von Montag bis Freitag von 9 - 17 Uhr sowie donnerstags bis 18 Uhr.

Wusstest du schon?

IR\ eve o0e0

2\ - . -
ZONTA * Planmng familial
LUXEMBOURG planning


mailto:info%40planning.lu?subject=
http://www.planning.lu
https://www.facebook.com/planningluxembourg
https://www.instagram.com/planningfamilialluxembourg/
http://pfl.lu/sangpourcent
http://pfl.lu/sangpourcent
http://pfl.lu/sangpourcent



