Seit 1974 setzt sich das FFGZ fir eine
bessere Gesundheitsversorgung von Frauen
ein. Als gemeinnitzige Einrichtung
informieren und beraten wir Frauen in
gesundheitlichen Fragen, unterstitzen sie
bei der Wahrnehmung ihrer
Patientinnenrechte und vertreten sie in der
Gesundheitspolitik.

Weitere Angebote:

e Vortrage, Kurse und Workshops

e Beratung zu vielen frauengesundheits-
spezifischen Themen

e Beratung und Anpassung von
Diaphragma und Portiokappe

e Informationsbroschiren zu Themen:
Wechseljahre, Schilddrise,
Endometriose, Diaphragma und
Portiokappe

e clio —die Zeitschrift far
Frauengesundheit

e Bibliothek zu Frauengesundheit

e Adressen von Arztinnen,

e Therapeutlnnen, Kliniken und
Beratungseinrichtungen

Feministisches Frauen Gesundheits

Zentrum e.V.
Bamberger Str. 51 / 10777 Berlin - Schéneberg

Tel.: 030 — 213 95 97 / Fax: 030 — 214 19 27
ffgzberlin@snafu.de / www.ffgz.de

Telefonzeiten:
Mo, Di, Do, Fr 10— 13 Uhr/ Do 17 — 19 Uhr

Besuchs- und Offnungszeiten:
Di, Do 10 =13 Uhr/ Do 17 — 19 Uhr
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Die Arbeit des FFGZ e.V. wird durch die
Senatsverwaltung fir Gesundheit,

Umwelt und Verbraucherschutz geférdert. Das
FFGZ e.V. ist Mitglied im

Paritatischen Wohlfahrtsverband.

Mensschwammchen




Was sind Mensschwammchen?

Menstruationsschwammchen sind
Naturschwdmme, die dazu dienen, das
Menstruationsblut aufzunehmen. Sie sind
eine gute Alternative zu Tampons und haben
den Vorteil, dass frau sie nach Gebrauch
ausspulen und wiederverwenden kann (etwa
2-4 Zyklen lang).

Tampons trocknen aufgrund der
Saugwirkung zusatzlich oft die Vaginal-
schleimhaut aus, was zu kleinen
Verletzungen und Rissen fihren kann. Das
Schwammchen dagegen nimmt nur das Blut
auf.

Unsere Schwamme werden sorgfaltig ge-
reinigt und nicht chemisch behandelt. Hin-
gegen sind fast alle Tampons chemisch
behandelt, damit sie besonders saugfahig
sind. Mensschwammchen sind also auch
aus 6kologischen Gesichtspunkten eine
Alternative zu Tampons und Binden.

Nach Auskunft verschiedener unabhangiger
Umweltlabore ist es hdchst
unwahrscheinlich, dass Pestizide,
Schwermetalle oder Rickstande der
Reinigungsmittel vorhanden sind.

Sind Mensschwammchen hygienisch?

Wir lassen die Schwamme, die wir vertrei-
ben, bakteriologisch untersuchen.

Sie enthalten keinerlei krankheitserregende
Keime.

Wie wende ich sie an und wie werden sie

gepflegt?

Vor dem ersten Gebrauch und vor jeder
Blutung kann das Schwammchen (ber
Nacht in Essigwasser gelegt werden (2 Teile
Essig, 1 Teil Wasser). Dadurch wird es
gesauert und desinfiziert.

Vor der Benutzung wird das Schwammchen
unter flieBendem Wasser ausgespult und
dann gut ausgedrlckt. Es lasst sich mit zwei
Fingern leicht in die Vagina einfliihren und
wieder herausnehmen. Es wird etwa so tief
wie ein Tampon eingefthrt. Da es sehr
weich ist, passt es sich automatisch der
Form der Vagina an. GroBe Schwammchen
kénnen auch zurechtgeschnitten werden.

Aus hygienischen Grinden hat das
Schwammchen kein Rickholbandchen.
Beim Herausnehmen hilft es, die
Bauchmuskeln nach unten anzuspannen.
Damit rutscht das Schwammchen nach
vorne, und ist leichter zu fassen und
herauszuziehen.

Wie haufig Sie das Schwammchen
auswaschen, hangt von der Starke lhrer
Blutung ab. Am Anfang der Periode kann es
schon nach 1-3 Stunden nétig sein, am
Ende reicht es alle 4-6 Stunden.

Das Auswaschen sollte zun&chst unter
kaltem Wasser erfolgen. Eventuelle
Schleimreste lassen sich danach besser mit
warmem Wasser entfernen. Das
Schwammchen wird dann ausgedriickt und
wieder eingesetzt.

Nach Beendigung der Blutung wird es Uber
Nacht in Essigwasser gelegt. Danach lasst
frau es schnell trocknen, mdglichst nicht im
feuchten Badezimmer. AnschlieBend wird es
trocken und staubfrei aufbewahrt
(Baumwollbeutel, Waschhandschuh). Das
Schwammchen niemals auskochen, es wird
sonst hart und sprdode.

Waéhrend vaginaler Infektionen raten wir vom
Gebrauch des Schwammchens ab.




