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nevernot Tampon
mit oder ohne Riickholfaden

nevernot Softtampons ermdglichen dir unbeschwerten und
sauberen Sex wéhrend der Periode. Ohne Riickholbéand-
chen und mit ihrer besonders weichen, flexiblen Textur
eignen sie sich auBerdem ideal fiir Sport, Schwimmen,
Sauna oder Beauty-Anwendungen im Intimbereich (z.B.
Waxing). Die einzigartige Form von nevernot Softtampons
erleichtert das Entfernen.

EinheitsgroBe:
fir alle Menstruierenden geeignet
mittlere Saugfahigkeit

Einfiihren:

1. Wasche dir griindlich die Hande, bevor du die Tampon-
Verpackung 6ffnest.

2. Falls du den Soft-Tampon mit Faden verwenden moch-
test, ziehe ihn durch die Lasche und verknote die Enden,
sodass der Faden gut befestigt ist. Wenn du zum ersten
Mal Soft-Tampons verwendest, empfehlen wir diese immer
mit Faden zu verwenden, bis du dich an die Entfernung
ohne Faden gewohnt hast. Ansonsten entsorge den Faden
einfach tiber den Hausmiill.

3. Zum leichteren Einfiihren kannst du den Softtampon mit
etwas Gleitgel oder sauberem Wasser anfeuchten.

4. Nimm den Softtampon so zwischen Daumen und Mittel-
finger, dass die Einstanzung nach unten zeigt und driicke
den Tampon zusammen. Durch das weiche und flexible
Material I&sst sich der Softtampon bei jeder Frau gut einfiih-
ren, auch wenn er im Vergleich zu herkémmlichen Tampons
etwas groB wirkt.

5. Nun kannst du den Tampon zuerst mit Daumen und Mit-
telfinger in die Scheide einfiihren und dann mit dem Zeige-
oder Mittelfinger weiter nach oben vor den Gebarmutterhals
schieben. Du kannst den Tampon ganz entspannt im Stehen
einflihren, mit einem erhéhten Bein oder in der Hocke.

Tragedauer:

Die Tragedauer hangt von der Stérke deiner Menstruations-
blutung ab (ca. 2-4 Stunden wahrend der stérkeren Tage,
ca. 4-6 Stunden wahrend der leichteren Tage). Nach dem
Geschlechtsverkehr oder dem Schwimmen solltest du den
Tampon sofort wechseln, um Infektionen vorzubeugen. Um
die Sicherheit des Produktes zu gewahrleisten, sollte die
Tragedauer 8 Stunden keinesfalls tibersteigen. Bitte denke
immer daran, vor dem Einflihren eines neuen Tampons
sowie am Ende deiner Periode den zuletzt eingefiihrten
Tampon zu entfernen.

Entfernen:

1. Wasche dir vor der Entfernung des Tampons griindlich
die Hande.

2. Mit dem Faden kannst du den Soft-Tampon ganz einfach
herausziehen, aber auch ohne Faden lasst er sich gut ent-
fernen. Dazu folgst du den folgenden Schritten.

3. Oft lassen sich Softtampons ganz einfach tber der Toi-
lette mit Hilfe von Daumen und Zeigefinger oder Zeige- und
Mittelfinger (Pinzettengriff) aus der Scheide entfernen. Alter-
nativ kannst du deinen Zeigefinger in die Einstanzung am
unteren Teil des Tampons haken und ihn dann herausziehen.
4. Zur leichteren Entfernung (besonders, wenn der Soft-
tampon beim Geschlechtsverkehr tiefer in die Scheide
gerutscht ist), empfehlen wir dir auf einem Handtuch oder
in der Dusche tief in eine breitbeinige Hocke zu gehen.
Dabei schiebt sich dein Becken nach vorne, die Tiefe deiner
Scheide wird etwas verringert und der Tampon ist leichter
mit den Fingern zu greifen.

5. Softtampons lassen sich auBerdem am besten entfernen,
wenn sie vollgesogen sind. Sollte dies noch nicht der Fall
sein, kannst du auch mit einer Vaginaldusche zusatzlich
Flussigkeit zufiihren. Alternativ kann ein heiBes Bad helfen
den Tampon vollzusaugen, wobei du dich auch besser
entspannen kannst.

6. Bitte beachte, dass jede Frau anders gebaut ist. Bei
manchen ist die Entfernung einfacher, bei anderen etwas
schwieriger. Es ist aber wichtig zu wissen, dass der
Softtampon nicht in dir “verschwinden” kann. Der Gebér-
mutterhals ist viel zu eng, als dass ein Tampon in deine
Gebarmutter gelangen kénnte. Generell gilt: Je mehr du
dich entspannst, desto einfacher wird es und nach ein paar
Anwendungen hast du den Dreh bestimmt raus. Solltest du
deinen Softtampon einmal wirklich nicht mehr herausbe-
kommen, suche bitte deine/n Frauenarzt/Frauenarztin auf.
7. Bitte entsorge den Tampon nach der Verwendung ber
den Hausmilll - nicht tiber die Toilettenspilung!

WICHTIG! Bitte beachte folgende Hinweise zum Toxischen
Schocksyndrom (TSS):

TSS ist eine seltene, aber geféhrliche bis hin zu lebensbe-
drohliche Erkrankung, die mit der Verwendung von Tampons
in Verbindung gebracht wird. Symptome kénnen plotzlich
einsetzen und denen einer Grippe @hneln: Fieber von 39°C
und hoher, Erbrechen, Durchfall, Schwindel, Ohnmacht und/
oder Hautausschlag (ahnlich wie Sonnenbrand).
MaBnahmen: Eine friihzeitige Diagnose und Behandlung

ist wichtig, um einen schweren Krankheitsverlauf zu ver-
hindern. Wenn du eines der oben genannten Symptome
bemerkst, entferne sofort deinen Tampon und suche einen
Arzt/eine Arztin auf. Teile deinem Arzt/deiner Arztin un-
bedingt mit, dass du deine Periode hast und einen Tampon
verwendet hast.

Risikogruppen und Risikovermeidung: TSS kann bei allen
Menschen vorkommen, tritt aber verhaltnismaBig oft bei
Frauen auf, die Tampons wéhrend der Periode verwenden.
Frauen unter 30 Jahren haben zusétzlich ein erhdhtes
Risiko. Um das Risiko von TSS zu reduzieren, verwende
Tampons mit méglichst geringer Absorption (entsprechend
der jeweiligen Starke deiner Blutung), halte die empfohlene
Tragedauer ein und verwende Tampons abwechselnd mit
Damenbinden.

ACHTUNG!! nevernot Softtampons haben keine emp-
fangnisverhiitende Wirkung und schiitzen nicht vor sexuell
Ubertragbaren Krankheiten. nevernot Softtampons diirfen
nur einmal verwendet werden. Die wiederholte Verwendung
eines Tampons kann zu Infektionen fiihren. Softtampons
konnen generell in Kombination mit Kondomen oder der
Spirale verwendet werden. Solltest du eine Spirale zur
Empfangnisverhitung benutzen, empfehlen wir dir, die
Nutzung von Softtampons vorher mit deinem/r Frauenarzt/
Frauenarztin zu besprechen. Wir empfehlen vor dem ersten
penetrativen Geschlechtsverkehr keine Softtampons zu
verwenden.

Qualitatstandard:

nevernot Softtampons werden unter den héchsten
Qualitatsstandards produziert und sterilisiert. Das Produkt
besteht aus Polyurethan-Schaumstoff mit zertifizierter Haut-
vertraglichkeit nach Oeko-Tex® Standard 100 und nachge-
wiesener Biokompatibilitit (gem. DIN EN ISO 10993-5).
nevernot Softtampons werden keine tierischen Bestandteile
zugesetzt. Die Verpackung ist recyclebar. Bitte bewahre
nevernot Softtampons immer in der Originalverpackung,
dunkel und trocken auf.

Eine mogliche Verfarbung des Produkts liegen an der Be-
schaffenheit des Polyurethan-Schaumstoffs, beeintrachtigt
aber nicht die Qualitat und Nutzbarkeit des Softtampons.
Bitte beachte das angegebene Mindesthaltbarkeitsdatum.

Weitere Informationen findest du unter www.nevernot.de.
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nevernot tampon
with or without withdrawal cord

nevernot soft tampons allow you to have pleasant and
hygienic sex during your period. Also, due to the lack of

a string and their super soft, flexible texture they are the
ideal menstrual product for sports, swimming, sauna or
beauty treatments in the intimate area (such as waxing).
The unique shape makes nevernot soft tampons especially
easy to remove.

One size fits all:
suitable for all menstruating users
regular absorbency

How to insert:

1. Wash your hands thoroughly before opening the packa-
ging of the tampon.

2. If you prefer to use the soft tampon with a withdrawal
cord, just pull the cord through the finger loop and fasten it
with a knot so that the cord cannot come off the soft tam-
pon. When using soft tampons for the first time, we always
recommend using them with a cord attached until you get
used to removing them without the string. Otherwise, just
dispose of the withdrawal cord via your general waste.

3. Applying a dab of lubricant or clean water to the soft
tampon can make it easier to insert.

4. Hold the soft tampon between your thumb and

middle finger with the finger loop pointing downwards and
squeeze it. The soft and flexible material adapts to every
female body and makes it easy to insert, even though soft
tampons may appear slightly larger than usual tampons.
5. Now you can first insert the tampon into the vagina with
your thumb and middle finger and then push it further up
in front of your cervix using your index or middle finger.
You can easily insert the tampon standing up, with one leg
raised or in a squatting position.

Duration of use:

The duration of use depends on your individual blood loss
(roughly 2-4 hours during heavy flow, 4-6 hours during
lighter flow). After sexual intercourse or swimming you
should immediately change the tampon in order to reduce
the chance of an infection. To guarantee safe use of the
product, the duration of use must not exceed 8 hours.
Please always remember to remove the previously inserted
tampon before inserting a new one and do not forget to
remove the last tampon at the end of your period.

How to remove:

1. Wash your hands thoroughly before removing the
tampon.

2. You can easily pull out the soft tampon using the with-
drawal string, but it can also be removed without a thread.
To do this, simply follow the steps below.

3. Most of the time, soft tampons can be easily removed
from the vagina while sitting on the toilet and using your
thumb and index finger or index and middle finger (pinch
grasp). Alternatively, you can pull the tampon out by
sticking your index or middle finger through the loop at the
wider end of the tampon and pulling it out.

4. For easier removal (especially, if the soft tampon has
moved further up your vagina during sexual intercourse),
we recommend to come into a wide and deep squat -
either on top of a towel or in the shower to avoid staining.
This position will tilt your pelvis and will shorten the depth
of your vagina, making it easier to grab the tampon with
your fingers.

5. Also, soft tampons are best removed, when they are
fully soaked. If this is not the case, you may use a vaginal
douche to add some liquid. Alternatively, a hot bath may
help you to further relax and soak the tampon.

6. Please note that every female body is different. For
some of us, soft tampons are easier to remove, others find
it more difficult. Either way, it is important to know that a
soft tampon can not “disappear” in your body. The opening
of the cervix is far too small as for a tampon to enter your
uterus. Generally speaking: the more you relax, the easier
it will be for you to remove the soft tampon and after a few
uses, you will have got the hang of it. In case you should
really be unable to remove the tampon yourself, please
consult your gynaecologist.

7. Please dispose of any used soft tampons through the
domestic waste - do not flush!

IMPORTANT!! Please read the following information about
Toxic Shock Syndrome (TSS):

TSS is a rare but serious and sometimes life-threatening
condition which is associated with the use of tampons.
Symptoms may occur suddenly and resemble those of a
common flu: temperature of 39°C (102 °F) or more, nausea,
diarrhea, fainting, dizziness and/or rash (similar to sunburn).
Treatment: An early diagnosis and treatment is essential

in order to prevent a grave progress of the disease. If you
suffer from any of the above symptoms, immediately remo-
ve your tampon and seek medical assistance. It is crucial
to tell your doctor that you have your period and that you
have been using a tampon.

At-risk groups and avoidance of the disease: TSS occurs
in all humans, however, it comparably often affects women
using tampons for menstrual hygiene. Those under the age
of 30 have an additional risk to fall ill with TSS. In order to
reduce the risk of TSS, we recommend to use tampons
with the lowest possible absorption for your respective
amount of blood loss, to stick with the maximum duration
of use of 8 hours and to alternate between using tampons
and sanitary pads.

WARNING!! nevernot soft tampons are not for contra-
ceptive use and do not offer protection against sexually
transmitted diseases. nevernot soft tampons must only

be worn once. The repeated use of a tampon can lead to
infection. Soft tampons are generally safe to use in combi-
nation with condoms or IUDs. If you are wearing an IUD,
we recommend that you consult your gynaecologist before
using soft tampons. We advise to not use soft tampons
before your first penetrative intercourse.

Quality Standards:

nevernot soft tampons are produced and sterilized to
highest quality standards. This product is made of poly-
urethane foam with skin compatibility certified to Standard
100 by Oeko-Tex® and proven biocompatibility (acc. to DIN
EN ISO 109983-5).

nevernot soft tampons are free from products of animal
origin. The packaging is recyclable. Please always store ne-
vernot soft tampons in the original packaging and in a dark
and dry place. Any possible discoloration of the product is
due to the nature of the material used but does not impact
the quality and usability of the soft tampon. Please note the
expiration date on the packaging.

For further information please visit www.nevernot.de.
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tampones nevernot
con o sin hilo

Los tampones suaves nevernot te permiten tener relaciones
sexuales despreocupadas y limpias durante tu periodo. Sin
corddn y con su textura particularmente suave y flexible,
también son ideales para deportes, natacion, saunas o
tratamientos de belleza en la zona intima (por ej., depilaciéon
con cera).

La forma Unica de los tampones suaves nevernot facilita

la extraccion.

Talla Gnica
Apta para todo tipo de cuerpos femeninos
Capacidad de absorciéon media

Insercién:

1. Lavate bien las manos antes de abrir el embalaje del
tampon.

2. Si deseas usar el tampén suave con hilo, pasalo por

el lazo y anuda los extremos para que el hilo quede bien
sujeto. Cuando uses tampones suaves por primera vez,
siempre recomendamos usarlos con un hilo hasta que te
acostumbres a quitarlos sin el hilo. De lo contrario, simple-
mente desecha el hilo en la basura doméstica.

3. Para facilitar la insercién, puedes humedecer el tampén
suave con un poco de lubricante o agua limpia.

4. Toma el tampdn suave entre el pulgar y el dedo indice o
el dedo medio de modo que el orificio de extraccién apunte
hacia abajo y presiona el tampén.

El material suave y flexible se adapta a la anatomia de
cada mujer y facilita su insercién, aunque el tampén suave
parezca un poco grande en comparacion con los tampones
convencionales.

5. Ahora puedes introducir el tampon en la vagina con el
pulgar y el dedo medio y luego puedes empujarlo mas
arriba hacia el frente del cuello uterino con el dedo indice
o medio. Puedes insertar facilmente el tampén estando de
pie, con una pierna elevada o en cuclillas.

Duracién de uso:

El tiempo méaximo que puedas llevar puesto el tampon
depende de la intensidad de tu flujo menstrual (aprox. 2-4
horas en los dias de flujo abundante, aprox. 4-6 horas
durante los dias de flujo ligero).

Después de tener sexo o después de nadar, debes cambiar
el tampdn inmediatamente para prevenir infecciones.

Para garantizar la seguridad del producto, el tiempo de uso
en ningln caso debe exceder de 8 horas. Por favor, siempre
recuerda retirar el Ultimo tampdn insertado antes de colo-
carte un nuevo tampon asi como al final de tu periodo.

Extraccion:
1. Lavate bien las manos antes de quitar el tampon.

2. Puedes sacar facilmente el tampon con el hilo, pero el
tampdn también se puede quitar facilmente sin hilo. Para
hacer esto, simplemente siga los pasos a continuacion.

3. Los tampones suaves a menudo se pueden quitar
facilmente de la vagina por encima del inodoro con la ayuda
de los dedos pulgar y indice o de los dedos indice y medio
(agarre de pinza). Alternativamente, puedes introducir tu
dedo indice por el orificio de la parte inferior del tampon y
luego puedes sacarlo.

4. Para una extraccion mas facil (especialmente cuando el
tampdn suave se ha empujado méas profundamente dentro
de la vagina durante el coito), te recomendamos que te
agaches profundamente con las piernas abiertas sobre una
toalla o en la ducha. Asi tu pelvis se deslizara hacia adelan-
te y el tampon sera mas facil de agarrar con los dedos.

5. Los tampones suaves también se quitan mejor cuando
estan empapados. Si atin no es asi, también puedes afiadir
liquido con una ducha vaginal. Alternativamente, un bafio
caliente puede ayudar, asi también puedes relajarte mejor.
6. Por favor, ten en cuenta que cada mujer tiene un cuerpo
diferente. La eliminacion es mas facil para algunos, mas
dificil para otros. Pero es importante saber que el tampén
suave no puede ,desaparecer” dentro de ti. El cuello uterino
es demasiado estrecho para que un tampén pueda penetrar
en su (tero.

Por regla general, cuanto mas te relajes, mas facil serd y
después de un par de usos, ciertamente te acostumbraras.
En caso de que realmente no puedas sacar tu tampén
suave, consulta con tu ginecélogo/ginecdloga.

7. Por favor, desecha el tampén en la basura doméstica
después de usarlo, jno en el inodoro!

IMPORTANTE!! Por favor, ten en cuenta la siguiente infor-
macién sobre el Sindrome del Shock Téxico (SST): EI SST
es una enfermedad rara pero peligrosa, incluso mortal, que
se ha asociado al uso de tampones. Los sintomas pueden
aparecer repentinamente y parecerse a los de una gripe:
fiebre de 39° C o mas, vomitos, diarrea, vértigo, desmayo y
/ o erupcion en la piel (similar a una quemadura por sol).
Medidas: El tratamiento precoz es importante para prevenir
un desarrollo grave de la enfermedad. Si notas alguno de
los sintomas antes mencionadas, quitate inmediatamente el
tampdn y consulta a un médico / una médica. Asegurate de
decirle a tu médico/médica que tienes tu periodo y que has
usado un tampén.

Grupos de riesgo y prevencion: el SST puede afectar a
todas las personas, pero ocurre relativamente a menudo

en mujeres que usan tampones durante el periodo. Las
mujeres menores de 30 afios también tienen un mayor
riesgo. Para reducir el riesgo de SST, usa tampones con la
absorcion mas baja posible, respeta el tiempo de uso reco-
mendado y alterna entre tampones y toallas sanitarias.

jiAtencion!! Los tampones suaves nevernot no tienen
ninguin efecto anticonceptivo. Los tampones suaves ne-
vernot son para un solo uso. El uso repetido de un tampén
puede provocar infecciones. Si usas una espiral para la
anticoncepcion, te recomendamos que primero hables con
tu ginecdlogo/a del uso de tampones suaves.

No recomendamos usar tampones suaves si el himen esta
intacto.

Estandar de calidad

Los tampones suaves nevernot se producen y se estrelizan
respetando los mas altos estandares de calidad. El produc-
to consiste en espuma de poliuretano con compatibilidad
cutanea certificada segun el estandar 100 Oeko-Tex®.

Los tampones suaves nevernot no contienen componentes
de origen animal. El embalaje es reciclable. Por favor, guar-
da siempre los tampones suaves nevernot en el embalaje
original, en un lugar oscuro y seco.

Una posible decoloracion del producto se debe a la natura-
leza de la espuma de poliuretano, pero no afecta la calidad
y la usabilidad del tampén suave. Por favor, ten en cuenta la
fecha de duracién minima indicada.

Para mas informacién, visita www.nevernot.de.
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nevernot tampon
avec ou sans fil

Les tampons doux nevernot te permettent d‘avoir des rap-
ports sexuels insouciantes et propres pendant tes regles.
Sans cordonnet de retrait et avec leur consistance particu-
lierement molle et élastique, ils sont également idéaux pour
le sport, la natation, le sauna ou les soins de beauté dans la
zone intime (p. ex. |‘épilation a la cire). La forme unique des
tampons doux nevernot facilite leur retrait.

Taille unique:
Convient a tous les types de corps de femmes
Capacité d‘absorption moyenne

Insertion:

1. Lave-toi soigneusement les mains avant d‘ouvrir I'embal-
lage du tampon.

2. Si tu préféres utiliser le tampon doux avec la ficelle, tire
la ficelle a travers la boucle et attache-le avec un nceud afin
que le cordon ne puisse pas se détacher du tampon souple.
Lors de I‘utilisation des tampons doux pour la premiére
fois, nous recommandons toujours de les utiliser avec une
ficelle jusqu‘a ce que vous vous habituiez a les retirer sans
la ficelle. Sinon, la ficelle peut étre jeté avec les ordures
ménageéres.

3. Tu peux mouiller le tampon doux avec un peu de lubrifi-
ant ou d‘eau propre pour faciliter son insertion.

4. Prends le tampon doux entre ton pouce et ton index

ou ton majeur de telle maniére que I‘encoche est tournée
vers le bas et presse le tampon. Grace au matériau mou et
flexible, le tampon doux peut étre facilement inséré dans
chaque femme, méme s‘il semble un peu grand par rapport
aux tampons conventionnels.

5. Maintenant, tu peux insérer le tampon dans le vagin avec
ton pouce et ton majeur puis tu peux le pousser plus vers le
haut devant le col d‘utérus avec ton index ou ton majeur. Tu
peux facilement insérer le tampon en position debout, avec
une jambe levée ou en position accroupie.

Durée du port:

La durée du port des tampons doux dépend de la intensité
de ton flux menstruel(environ 2 & 4 heures pendant les jours
plus lourds, environ 4 a 6 heures pendant les jours plus
légers). Aprés un rapport sexuel ou aprés la baignade, tu
devrais changer le tampon immédiatement pour éviter les
infections. Pour assurer la sécurité du produit, le temps de
port ne doit jamais dépasser 8 heures. S'it te plait, n‘oublie
jamais de retirer le dernier tampon inséré avant d‘introduire
un nouveau tampon mais aussi a la fin de tes régles.

Retirer:

1. Lave-toi soigneusement les mains avant de retirer le
tampon.

2. Vous pouvez facilement retirer le tampon avec la ficelle,
mais le tampon peut également étre retiré sans fil. Pour ce
faire, simplement suive les étapes ci-dessous.

3. Souvent, les tampons doux peuvent étre facilement
retirés du vagin au-dessus de la cuvette avec le pouce et
I'index ou avec I‘index et le majeur (prise en pince). Alter-
nativement, tu peux mettre ton index dans la boucle sur la
partie inférieure du tampon, puis tu peux le retirer.

4. Pour faciliter I'enlévement (surtout si le tampon doux a
glissé plus loin dans ton vagin pendant |‘acte sexuel), nous
te recommandons de t‘accroupir profondément sur une
serviette ou dans la douche avec les jambes écartées. Ainsi
ton bassin glissera vers I‘avant et le tampon sera plus facile
a saisir avec tes doigts.

5. Par ailleurs, il est préférable de retirer les tampons doux
lorsquils sont imbibés. Si ce n‘est pas encore le cas,

tu peux également ajouter du liquide avec une douche
vaginale. Alternativement, un bain chaud peut t‘aider, ainsi
tu pourras également mieux te détendre.

6. S‘il te plait, note que chaque corps de femme est
différent. L‘enlévement est plus facile pour les unes, plus
difficile pour les autres. Mais il est important de savoir que
le tampon doux ne peut pas ,disparaitre” en toi. Le col est
beaucoup trop étroit pour qu‘un tampon pénétre dans ton
utérus. En régle générale, plus tu te détends, plus ¢a sera
facile et aprés quelques utilisations, tu auras certainement
le coup de main. Si tu ne peux vraiment pas retirer ton
tampon doux, s'il te plait, vas voir ton/ta gynécologue.

7. S'il te plait, jette le tampon aux ordures ménagéres aprés
utilisation - pas dans la chasse d‘eaul

IMPORTANT! S'it te plait, note les informations suivantes
sur le syndrome de choc toxique (SCT):

Le SCT est une maladie rare mais dangereuse, mortelle
méme, qui est associée a |‘utilisation de tampons. Les
symptémes peuvent soudainement apparaitre ressemblant
a ceux d‘une grippe: 39°C de fiévre et plus, vomissement,
diarrhée, vertige, évanouissement et / ou éruption cutanée
(semblable & un coup de soleil).

Mesures: Un traitement précoce est important pour prévenir
une évolution sévére de la maladie. Si tu remarques I‘un des
symptémes susmentionnés, retire immédiatement ton tam-
pon et consulte un/une médecin. Assure-toi d‘informer ton/
ta médecin que tu as tes régles et tu as utilisé un tampon.
Groupes a risque et prévention: Le SCT peut apparaitre
chez tous les humains, mais il survient relativement souvent
chez les femmes qui utilisent des tampons pendant la pério-
de. Les femmes de moins de 30 ans présentent également
un risque accru. Pour réduire le risque de SCT, utilise des
tampons ayant la plus faible absorption possible, respecte
la durée de port recommandée et alterne entre tampons et
serviettes hygiéniques.

Attention!! Les tampons doux nevernot n‘ont aucun effet
contraceptif. Les tampons doux nevernot ne peuvent étre
utilisés qu‘une seule fois. L‘utilisation répétée d‘un tampon
peut entrainer des infections. Si tu utilise une spirale pour

la contraception, nous te recommandons d‘en discuter
d‘abord avec ton/ta gynécologue. Nous te conseillons de ne
pas utiliser de tampons si I'hymen est intact.

Norme de qualité

Les tampons doux nevernot sont produits et stérilisé selon
les plus hautes normes de qualité. Le produit est constitué
de mousse de polyuréthane avec une compatibilité cutanée
certifiée selon la norme Oeko-Tex® Standard 100.

Les tampons doux nevernot ne contiennent pas des cons-
tituants d‘origine animale. L‘emballage est recyclable. Sil
te plait, conserve toujours les tampons doux nevernot dans
leur emballage d‘origine, dans un endroit sombre et sec.
Une éventuel décoloration du produit est due a la nature de
la mousse de polyuréthane, mais n‘affecte pas la qualité et
la facilité d‘utilisation du tampon doux. S'il te plait, respecte
la date de péremption indiquée.

Pour plus d‘information, visite www.nevernot.de.
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Tampon di nevernot
con o senza filo

| Soft Tampons di nevernot ti permettono di avere rapporti
sessuali sereni ed igienici durante il ciclo mestruale. Grazie
alla mancanza di cordoncino e al loro materiale estrema-
mente morbido e flessibile sono ideali anche per lo sport, il
nuoto, la sauna e i trattamenti cosmetici delle zone intime
(come ad esempio la ceretta). La speciale forma di nevernot
rende i Soft Tampons particolarmente facili da rimuovere.

Taglia unica:
adatta per tutti i tipi di mestruazioni
capacita assorbente media

Come si inserisce:

1. Lava accuratamente le mani prima di aprire la confezione
del tampone.

2. Se preferisci utilizzare il tampone con I'aiuto della
cordicella, ti basta far scorrere il filo attraverso il passante
e bloccarlo con un nodino in modo da fissarlo meglio.
Quando usi gli assorbenti interni morbidi per la prima

volta, consigliamo sempre di usarli con un cordino fino a
quando non ti abitui a rimuoverli senza il cordino. Se non
ne hai bisogno, il filo puo essere gettato nel bidone del
secco residuo.

3. Per facilitare I'inserimento & possibile inumidire il tampo-
ne con del gel lubrificante intimo o dell’lacqua pulita.

4. Prendi il tampone tra il pollice e il dito medio in modo
tale che la fessura per la rimozione sia rivolta verso il basso
e strizzalo bene. Grazie al suo materiale morbido e flessibi-
le il Soft Tampon si lascia inserire facilmente in ogni corpo
femminile, anche se puo risultare leggermente pit grande
dei comuni assorbenti interni.

5. Ora puoi inserire il tampone con pollice e dito medio in
vagina e poi spingerlo con il dito indice o il medio pit in alto
fino al collo dell’utero. Puoi indossare il tampone stando in
piedi o sollevando una gamba o in posizione accovacciata.

Durata di utilizzo:

Il tempo di utilizzo del tampone dipende dall'intensita

delle perdite mestruali (ogni 2-4 ore circa durante i giorni

di flusso abbondante, ogni 4-6 ore circa durante i giorni di
flusso leggero). Dopo i rappporti sessuali o il nuoto devi
rimuovere immediatamente il tampone per evitare il rischio
di infezioni. Per garantire la sicurezza del prodotto non
superare la durata di utilizzo di 8 ore. Ricordati sempre di ri-
muovere I'ultimo tampone inserito prima di indossarne uno
nuovo e non dimenticare mai di rimuovere I'ultimo tampone
alla fine del ciclo.

Come si rimuove:

1. Lava accuratamente le mani prima di rimuovere il tampone.
2. Puoi facilmente estrarre il tampone con il filo, ma il tam-
pone pud anche essere facilmente rimosso senza filo. Per
fare cio, segui semplicemente i passaggi seguenti.

3. Il piti delle volte i Soft Tampons si possono estrarre
facilmente dalla vagina stando seduti sul WC utilizzando il
pollice e 'indice oppure Iindice e il medio (presa a pinzetta).
In alternativa, puoi inserire il dito indice nella fessura per la
rimozione presente nella parte larga del tampone e tirarlo
cosi fuori.

4. Per una rimozione piti agevole (in particolare se il
tampone ¢ salito in alto nella vagina durante un rapporto
sessuale) consigliamo di accovacciarsi sulle ginocchia a
gambe divaricate su un asciugamano o nella doccia per
evitare possibili macchie. In questo modo il bacino si incli-
na in avanti e la profondita della vagina si riduce, rendendo
piu facile afferrare il tampone con le dita.

5. | Soft Tampons si lasciano inoltre rimuovere meglio
quando sono pitl bagnati. Se questo non fosse il caso, &
possibile effettuare una lavanda vaginale per aggiungere
del liquido al tampone. In alternativa, un bagno caldo

puo aiutare ad umidificare ulteriormente il tampone e al
contempo a farti rilassare.

6. Il corpo di ogni donna & diverso. Per alcune la rimozione
del tampone pud essere pill facile che per altre. L'import-
ante & essere consapevoli del fatto che il tampone non puo
“scomparire” dentro di te. Il collo dell’utero & troppo stretto
per fare entrare un Soft Tampon al suo interno. In generale,
pili sei rilassata e pil sara facile estrarre il tampone e dopo
alcuni utilizzi ne padroneggerai I'uso. Nel caso in cui non
dovessi riuscire da sola a rimuovere il tampone, contatta
per favore il tuo ginecologo.

7. Smaltisci i tamponi utilizzati nei rifiuti domestici e non
nel WC!

IMPORTANTE! Per favore leggi le seguenti informa-

zioni sulla sindrome da shock tossico (TSS): la TSS &

una rara, ma grave malattia che pud diventare fatale e

che & associata all’'utilizzo dei tamponi interni. | sintomi
possono insorgere improvvisamente e somigliare a quelli

di un’influenza: febbre dai 39°C in su, vomito, diarrea,
vertigini, senso di svenimento e/o eruzione cutanea (simile
a scottatura solare).

Trattamento:una rapida diagnosi e trattamento sono
essenziali per prevenire un decorso grave della malattia. Se
soffri di uno dei sintomi sopraelencati, rimuovi immediata-
mente il tampone e rivolgiti ad un medico. E fondamentale
comunicare al medico di avere il ciclo mestruale e di avere
indossato un tampone.

Gruppi a rischio e limitazione dei rischi: la TSS puo colpire
chiunque, ma compare proporzionalmente pili spesso su
donne che usano i tamponi durante il ciclo mestruale. Le
donne sotto i 30 anni di eta hanno maggiore possibilita di
contrarre la sindrome. Per ridurre il rischio di TSS, utilizza
tamponi con il minor grado possibile di capacita di assorbi-
mento rispettivamente all’intensita del tuo flusso mestruale,
non superare la durata I'utilizzo massima di 8 ore e alterna
I'uso di tamponi interni ad assorbenti esterni.

ATTENZIONE! | tamponi di nevernot non sono contrac-
cettivi e non proteggono dalle malattie sessualmente
trasmissibili. | tamponi di nevernot devono essere utilizzati
una sola volta. L'uso ripetuto dei tamponi pud indurre a
infezioni. | Soft Tampons possono essere utilizzati in combi-
nazione con il preservativo o la spirale contraccettiva. Se
utilizzi la spirale contraccettiva, ti consigliamo di consultare
il tuo ginecologo prima di fare uso dei Soft Tampons. Se

il tuo imene & ancora intatto, ti consigliamo di non usare i
Soft Tampons.

Standard di qualita

| Soft Tampons di nevernot sono prodotti e sterilizzati sotto
alti standard qualitativi. Il prodotto & costituito da schiuma
poliuretanica con compatibilita dermatologica certificata
allo Standard 100 di Oeko-Tex® e provata biocompatibilita
(secondo DIN EN ISO 10993-5).

| Soft Tampons di nevernot non contengono componenti di
origine animale. La confezione & riciclabile. Conserva sem-
pre i Soft Tampons di nevernot nella confezione originale e
in un luogo buio e asciutto.

Un eventuale scolorimento del prodotto & dovuto alla
natura della schiuma poliuretanica e non ne condiziona la
qualita né I'utilizzo. Da utilizzare entro la data di scadenza
riportata sulla confezione.

Ulteriori informazioni su: www.nevernot.de.
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nevernot tampon
met of zonder touwtje

nevernot sponstampons maken zorgeloze en schone seks
tijdens de menstruatie mogelijk. Zonder touwtje en met een
bijzonder zachte, flexibele structuur zijn ze bovendien ideaal
geschikt voor sport, zwemmen, sauna of beauty-toepass-
ingen in de schaamstreek (b.v. waxen). De unieke vorm van
nevernot sponstampons vergemakkelijkt het verwijderen.

Eenheidsformaat:
Geschikt voor iedereen die menstrueert
Gemiddelde absorptiesterkte

Inbrengen:

1. Was grondig je handen voordat je de tamponverpakking
opent.

2. Als je de sponstampon met draad wilt gebruiken, trek
hem dan door de lus en knoop de uiteinden vast zodat

de draad stevig vastzit. Wanneer je voor de eerste keer
sponstampon gebruikt, raden we altijd aan om ze met een
touwtje te gebruiken totdat je eraan gewend bent om ze
zonder het touwtje te verwijderen. Gooi de draad anders
gewoon bij het huisvuil.

3. Om het inbrengen te versoepelen, kun je de sponstam-
pon met wat glijgel of schoon water bevochtigen.

4. Neem de sponstampon zo tussen duim en middelvinger,
dat de inkeping naar beneden wijst en druk de tampon
samen. Door het zachte en flexibele materiaal laat de
sponstampon zich bij iedere vrouw goed inbrengen, ook

al oogt hij in vergelijking tot gebruikelijke tampons een
beetje groot.

5. Nu kun je de tampon eerst met duim en middelvinger in
de schede aanbrengen en dan met wijs- of middelvinger
verder naar boven, voor de baarmoederhals, schuiven. Je
kunt de tampon heel ontspannen staand inbrengen, met een
been iets omhoog of gehurkt.

Draagduur:

De draagduur hangt af van de sterkte van je menstruatie (ca.
2-4 uur tijdens de zwaardere dagen, ca. 4-6 uur tijdens de
lichtere dagen). Na het geslachtsverkeer of het zwemmen
moet je de tampon direct wisselen om infecties te voorko-
men. Om de veiligheid van het product te garanderen, dien
je de draagduur van 8 uur in geen geval te overschrijden.
Denk er a.u.b. altijd aan om voor het inbrengen van een
nieuwe tampon én aan het einde van je menstruatie de
laatst ingebrachte tampon te verwijderen.

Verwijderen:

1. Was voor het verwijderen van de tampon grondig de
handen.

2. De tampon trek je er gemakkelijk uit met het draadje,

de zachte tampon trek je er makkelijk uit met het draadje,
maar ook zonder draadje kan hij er gemakkelijk uit worden
gehaald. Volg hiervoor de onderstaande stappen.

3. Vaak laten sponstampons zich heel eenvoudig boven

het toilet m.b.v. duim en wijsvinger of wijs- en middelvinger
(pincetgreep) uit de schede verwijderen. Als alternatief kun
je je wijsvinger in de inkeping onderaan de tampon haken en
hem er dan uittrekken.

4. Voor een gemakkelijkere verwijdering (vooral, wanneer
de sponstampon bij het geslachtsverkeer dieper in de
schede is gegleden) raden wij je aan op een handdoek of
onder de douche een diepe, wijdbeense hurkpositie aan te
nemen. Daarbij schuift je bekken naar voren, de diepte van
je schede wordt iets verkleind en de tampon is lichter met
je vingers grijpbaar.

5. Sponstampons laten zich bovendien het beste verwijde-
ren als ze volgezogen zijn. Mocht dit niet het geval zijn, dan
kun je ook met een vaginale douche extra vloeistof toevoe-
ren. Als alternatief kan een warm bad helpen de tampon vol
te zuigen, waarbij je je ook beter kunt ontspannen.

6. Let er a.u.b. op dat iedere vrouw anders is gebouwd. Bij
sommige is het verwijderen eenvoudiger, bij andere iets las-
tiger. Het is echter belangrijk te weten dat de sponstampon
niet in jou kan “verdwijnen”. De baarmoederhals is veel te
nauw om een tampon is je baarmoeder te laten komen. In
het algemeen geldt: hoe meer je je ontspant, des te eenvou-
diger het wordt en na een paar keer heb je de slag geheid te
pakken. Mocht je je sponstampon er echt een keer niet uit
kunnen krijgen, consulteer dan a.u.b. je gynaecoloog.

7. Gooi na gebruik je tampon a.u.b. via het huisvuil weg —
niet door het toilet spoelen!

BELANGRIJK!! Let a.u.b. op de volgende aanwijzingen
m.b.t. het toxischeshocksyndroom (TSS):

TSS is een zelden voorkomende, maar gevaarlijke tot
levensbedreigende ziekte die met het gebruik van tampons
in verband wordt gebracht. Symptomen kunnen plotseling
optreden en veel weg hebben van een griep: koorts van
39°C en hoger, braken, diarree, duizeligheid, bewusteloos-
heid en/of huiduitslag (net zoals zonnebrand).

Maatregelen: Een vroegtijdige diagnose en behandeling is
belangrijk om een zwaar ziekteverloop te voorkomen. Als
je één van de boven genoemde symptomen waarneemt,
verwijder dan direct je tampon en neem contact met een
arts op. Deel je arts in ieder geval mee dat je ongesteld bent
en een tampon hebt gebruikt.

Risicogroepen en risicovermijding: TSS kan bij alle mensen
optreden, treedt echter verhoudingsgewijs vaak bij vrouwen
op die tijdens de menstruatie tampons gebruiken. Vrouwen
jonger dan 30 jaar lopen bovendien een hoger risico.
Gebruik om het risico van TSS te reduceren tampons met
het liefst weinig absorptie (naar gelang de sterkte van je
bloeding), neem de geadviseerde draagduur in acht en
gebruik tampons afwisselend met maandverband

OPGELET!! nevernot sponstampons hebben geen anti-
conceptionele werking en beschermen niet tegen seksueel
overdraagbare aandoeningen. nevernot sponstampons
mogen slechts eenmaal worden gebruikt. Meermaals gebru-
ik van tampons kan infecties veroorzaken. Sponstampons
kunnen in het algemeen in combinatie met condooms of
spiraaltjes worden gebruikt. Mocht je een spiraaltje als anti-
conceptiemiddel gebruiken, dan raden wij je aan het gebruik
van sponstampons met je gynaecoloog te bespreken. Wij
adviseren bij onbeschadigd maagdenvlies geen sponstam-
pons te gebruiken.

Kwaliteitsnorm

nevernot sponstampons worden onder de hoogste
kwaliteitsstandaard geproduceerd en gesteriliseerd. Het
product is gemaakt van polyurethaan-schuimstof dat de
huid niet aantast volgens de gecertificeerde Oeko-Tex®
Standard 100 en de bewezen biocompatibiliteit (gem. DIN
EN ISO 10993-5).

nevernot sponstampons bevatten geen dierlijke be-
standdelen. De verpakking is recyclebaar. De nevernot
sponstampons a.u.b. altijd donker en droog in de originele
verpakking bewaren.

Een mogelijke verkleuring van het product ligt aan de
toestand van de polyurethaan-schuimstof, beinvioedt echter
niet de kwaliteit en bruikbaarheid van de sponstampon. Let
a.u.b. op de aangegeven houdbaarheidsdatum

Meer informatie vind je onder ww.nevernot.de.
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nevernot tampony
z gwintem lub bez

nevernot migkkie tampony bez sznureczka umozliwig Ci
beztroski i czysty seks podczas cyklu miesigczkowego.
Poniewaz s3g one bez sznureczka i majg wyjatkowo miekka
i elastyczng powierzchnie, mozna je réwniez uzywac
podczas uprawiania sportu, na basenie, w saunie albo
podczas zabiegdéw kosmetycznych takich jak np. depilacja.
Wyjatkowy ksztaft nevernot miekkich tamponéw utatwia ich
wyciggniecie.

Rozmiar uniwersalny:
nadaje sie dla wszystkich miesigczkujgcych kobiet
$rednia chtonno$¢.

Wprowadzenie tamponu:

1. Umyj porzadnie rece, zanim otworzysz opakowanie.

2. Jesli cheesz uzy¢ migkkiego tamponu z nitka, przeciagnij
go przez petelke i zawiaz korice tak, aby ni¢ byta dobrze
przymocowana. Podczas pierwszego uzywania miekkich
tampondw zawsze zalecamy uzywanie ich z sznurkiem,

az sie przyzwyczaisz do usuwania ich bez sznurka. W
przeciwnym razie po prostu wyrzué ni¢ razem z odpadami
domowymi.

3. Aby tatwiej wprowadzi¢ migkki tampon, mozesz
zamoczy¢ go w odrobienie lubrykantu albo w czystej
wodzie.

4. Chwy¢ i mocno $cis$nij migkki tampon kciukiem i palcem
$rodkowym w taki sposéb, aby Zziobienie byto u dotu. Nawet
jezeli tampon wydaje sig by¢ wigkszy w poréwnaniu z nor-
malnymi tamponami, kazda kobieta moze go tatwo zatozy¢,
dzieki temu, ze materiat jest migkki i elastyczny.

5. Teraz mozesz wprowadzi¢ tampon kciukiem i palcem
$rodkowym do pochwy, a nastepnie palcem wskazujacym
i $rodkowym w kierunku szyjki macicy. Mozesz wpowadzaé
tampon na stojaco, na lezaco z podniesionymi nogami albo
kucajac.

Jak dtugo mozna nosié tampon?

Czas uzywania tamponu zalezy od Twojej menstruacji (ok.
2-4 godziny podczas mocnego krwawienia, ok. 4-6 godzin
podczas stabego krwawienia). Po stosunku albo ptywaniu
powinnas zmieni¢ tampon od razu, aby zapobiec infekcji.
Aby zapewni¢ bezpieczeristwo produktu, nie powinno sie go
nosi¢ w zadnym przypadku diuzej niz 8 godzin. Prosze nie
zapomnij nigdy, aby przed wpowadzeniem nowego tampo-
nu oraz po ustaniu menstruacji usunaé ostatni tampon.

Wyjecie tamponu:

1. Przed wyjeciem tamponu umyj porzadnie rece.

2. Tampon z nitkg bez problemu wyciagniesz, tampon z
nitkg bez problemu wyciagniesz, ale mozna go réwniez bez
problemu wyjaé bez nici. Aby to zrobi¢, wykonaj ponizsze
czynnosci.

3. Czesto mozna bardzo fatwo wyja¢ tampon z pochwy
nad toaletg uzywajac kciuka i palca wskazujgcego albo
palca wskazujacego i srodkowego(tzw. chwyt szczypcowy).
Ewentualnie mozesz réwniez chwycic za ztobienie w dolnej
czesci tamponu i w ten sposéb go wyjac.

4. Aby jeszcze prosciej usunaé tampon, szczegdlnie po
stosunku, gdy znajduije sie on gteboko w pochwie, radzimy
Ci kucnaé nad recznikiem albo w kabinie prysznicowej
szeroko rozstawiajgc nogi. W tej pozycji Twoja miednica jest
wysunigeta do przodu, pochwa jest troche krétsza i tatwiej w
ten sposob wyjmiesz palcami tampon.

5. Najtatwiej usuwa sie migkkie tampony, jak sa catkowicie
przesigkniete. Jezeli tampon nie jest jeszcze przesigkniety,
mozesz uzy¢ irygatora do higieny intymnej. Goraca kapiel
moze byé réwniez pomocna w nasaczeniu tamponu, a Ty
bedziesz bardziej rozluzniona.

6. Zwréé na to uwage, ze kazda kobieta ma inng budowe
ciafa. Dla niektdrych kobiet usuniecie tamponu jest
tatwiejsze, dla innych trudniejsze. Wazne jest jednak, aby
pamietac, ze migkki tampon nie moze w Tobie ,zniknaé*.
Szyjka macicy jest zbyt waska, aby tampon mogt sie dostaé
do macicy. Gtéwna zasada to: im bardziej si¢ odprezysz,
tym jest to tatwiejsze, a po kilku razach wiesz juz, jak to
robi¢. W przypadku gdybys nie mogta naprawde wyja¢
tamponu, udaj sie do ginekologa.

7. Wyrzué tampon do $mieci, nie do toalety!

WAZNE! Zapoznaj sie ze wskazéwkami dotyczacymi
zespotu wstrzgsu toksycznego (TSS): TSS jest rzadka ale
niebezpieczna i grozna dla zycia choroba, ktora ma zwigzek
z uzywaniem tamponéw. Nagle moga wystapi¢ symptomy
jak w przypadku zachorowania na grype: gorgczka 39°C i
wyzsza, wymioty, biegunka, zawroty gtowy i/albo wysypka
(podobna do poparzen stonecznych).

Co robi¢? Szybka diagnoza i leczenie sa wazne, aby zapo-
biec powaznemu przebiegowi choroby. Jezeli zauwazysz u
siebie jeden z wyzej wymienionych symptomow, wyjmij od
razu tampon i udaj sie do lekarza. Koniecznie powiadom
swojego lekarza, ze masz menstruacje i uzywatas tamponu.
Grupy ryzyka i $rodki ostroznosci: TSS moze pojawic sie u
kazdego, ale stosunkowo czesto wystepuje u kobiet, ktore
uzywaja tampondéw podczas menstruacii. Kobiety przed
ukoriczonym 30 rokiem zycia majg dodatkowo zwigkszone
ryzyko. Aby zmniejszy¢ ryzyko TSS, uzywaj tamponéw z jak
najmniejsza absorpcja (odpowiednia do nasilenia Twojego
krwawienia), nie przekraczaj poleconego czasu uzywania
tampondw i uzywaj tampony zamiennie z podpaskami.

UWAGA! nevernot migkkie tampony nie maja dziatania
antykoncepcyjnego i nie chronig przed chorobami
przenoszonymi droga ptciowa. nevernot miekkie tampony
sg jednorazowego uzytku. Ponowne uzycie tamponu
moze prowadzi¢ do infekcji. Migkkie tampony moga by¢
z reguty uzywane z prezerwatywami albo ze spirala. Jezeli
uzywasz spirali jako metody antykoncepcyjnej, polecamy,
abys skonsultowata wczesniej uzycie miekkich tamponéw
z Twoim ginekologiem. W przypadku nienaruszonej btony
dziewiczej, nie polecamy uzywania migkkich tampondw.

norma jakosci

nevernot migkkie tampony produkowane sg przy zachowa-
niu najwyzszych standardéw jakosci. Produkt wykonany jest
z pianki poliuretanowej i jest przetestowany dermatologic-
znie wedtug norm Oeko-Tex® Standard 100 oraz posiada
biokompatybilnos¢ (DIN EN ISO 10993-5).

nevernot migkkie tampony nie zawieraja czynnikéw
zwierzecych. Opakowanie podlega recyklingowi. Prosze
przechowuj nevernot miekkie tampony zawsze w oryginal-
nym opakowaniu, w ciemnym i suchym miejscu.
Ewentualne przebarwienia produktu zaleza od wiasciwosci
pianki poliuretanowej, nie wptywaja jednak na jakos¢ ani na
uzytecznos¢ migkkich tamponoéw. Prosze zwr6¢ uwage na
date waznosci.
Dalsze informacje na stronie inter
www.nevernot.de.

nevernot GmbH - Kastanienallee 89 - 10435 Berlin / DE
is a regi of nevernot GmbH.
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Information in leichter Sprache: nevernot Softtampons

Was ist ein nevernot Softtampon?

- Der Softtampon ist ein Tampon ohne
Ruckhol-Faden.

- Er ist sehr weich und flexibel.

- Du kannst ihn benutzen, wenn du deine
Periode hast.

- Du kannst den Tampon beim Sex, beim
Sport, beim Schwimmen oder in der Sauna
tragen.

- Auch bei Kosmetik-Behandlungen im
Intimbereich kannst du ihn benutzen.

- Die besondere Form macht das Entfernen
einfacher.

GroRe und Saugkraft

- Es gibt nur eine GréRe.

- Die Grolie passt fur alle Menschen mit
Periode.

- Der Tampon hat mittlere Saugkraft.

So benutzt du den Softtampon

1. Vor dem Einfihren

- Wasche dir die Hande.

- Offne die Verpackung.

2. Mit oder ohne Faden

- Wenn du den Faden benutzen mochtest:
Ziehe ihn durch die Lasche und knote ihn
fest.

- Wenn du keinen Faden brauchst:

Wirf ihn in den Milleimer.

Vorbereitung

- Du kannst den Tampon mit Gleitgel oder
Wasser anfeuchten.

- Halte ihn mit Daumen und Mittelfinger.

- Drlcke ihn zusammen.

Einfiihren

- Fihre den Tampon im Stehen ein, mit
einem Bein hoch oder in der Hocke.

- Schiebe ihn mit den Fingern in die
Scheide, bis vor den Muttermund.

Wie lange darf ich den Tampon tragen?
- Das hangt von deiner Blutung ab:

2-4 Stunden bei starker Blutung

4-6 Stunden bei schwacherer Blutung

- Nach dem Sex oder Schwimmen: sofort
wechseln.

- Trage den Tampon niemals langer als 8
Stunden.

- Vergiss nicht, am Ende der Periode den
letzten Tampon zu entfernen.

So entfernst du den Softtampon

1. Hande waschen

- Wasche dir die Hande, bevor du den
Tampon entfernst.

2. Mit Faden

- Ziehe vorsichtig am Faden.

3. Ohne Faden

- Hocke dich breitbeinig tber Toilette oder
Dusche.

- Greife den Tampon mit den Fingern.

- Ziehe ihn langsam heraus.

4. Wenn es schwer geht

- Entspanne dich.

- Ein warmes Bad oder Wasser helfen.

- Wenn du ihn gar nicht herausbekommst:
gehe zur Arztin oder zum Arzt.

Entsorgung
- Wirf ihn in den Hausmull.
- Spdle ihn nicht in der Toilette runter.

Wichtige Info: Toxisches
Schocksyndrom (TSS)

- TSS ist selten, aber gefahrlich.

- Symptome:

Fieber ab 39°C, Ubelkeit, Durchfall,
Schwindel, Ohnmacht, Hautausschlag.
- Was tun?

Entferne sofort den Tampon.

Gehe zum Arzt oder zur Arztin.

Sage: Ich habe meine Periode und benutze
Tampons.

- Wer ist besonders gefahrdet?

Frauen unter 30 Jahren.

- So schitzt du dich:

Tampons regelmafig wechseln.

Nur so saugstark wie notig.

Wechsle mit Binden ab.
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