Le tampon
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Avant de mettre un tampon, pense à te laver les mains.

Pour un tampon avec applicateur :

1. Retire le tampon de son emballage.
2. Trouve ensuite la meilleure position. Il te faudra certainement en essayer plusieurs avant de trouver celle qui te convient le mieux. Voici quelques idées de positions :
· Fléchis légèrement les genoux comme si tu allais t’accroupir. 
· Lève une jambe et prend appui sur le rebord d’une baignoire, d’un tabouret, ou de la cuvette des toilettes, selon l’endroit où tu te trouves.
· Reste assise sur la cuvette et écarte les jambes.
3. Pour un tampon avec applicateur compact il faut tirer le tube intérieur vers l’extérieur avant de l'introduire dans ton vagin. Attention de ne pas trop tirer sur le tube, tu dois sentir une résistance. Pour un tampon avec applicateur non compact, pas besoin de manipulation avant de l'introduire dans ton vagin
4. Place l’extrémité arrondie de l'applicateur à l’entrée du vagin.
5. Glisse-le délicatement dans ton vagin jusqu’à ce que tes doigts touchent l’entrée de ton vagin. Pousse entièrement le tube qui est resté à l’extérieur de ton corps. Cela fait avancer le tampon de l’applicateur au fond de ton vagin.
6. Retire lentement l'applicateur et jette-le à la poubelle (ou mets-le dans un sachet en plastique zippé s’il n’y a pas de poubelle). Le tampon restera à l’intérieur de ton vagin et la ficelle pendra à l’extérieur.
7. Pour retirer le tampon, il te suffit d’écarter un peu les jambes en pliant les genoux et de tirer sur la ficelle.

Pour un tampon sans applicateur :

1. Retire le tampon de son emballage. Il faut tourner et tirer sur le plastique qui recouvre le tampon. Pense à bien dérouler la ficelle !
2. Trouve ensuite la meilleure position pour toi. Il te faudra certainement en essayer plusieurs avant de trouver celle qui te convient le mieux.
3. Place l’extrémité arrondie du tampon à l’entrée du vagin.
4. Tout en gardant les lèvres écartées d’une main, pousse le tampon avec l'index de ton autre main au moins jusqu’à la 2eme phalange (un peu plus ou un peu moins, tout dépend de chacune). La ficelle doit pendre à l’extérieur.
5. Pour retirer le tampon, il te suffit d’écarter un peu les jambes en pliant les genoux et de tirer sur la ficelle.
