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Özet

Menstrual hijyen yönetimi bireyden bireye göre farklılık göstermektedir. 
Kadınlar arasında çok tercih edilen hijyenik ped, tamponlar içindeki kimyasal 
maddelerden kaynaklı istenmeyen etkileri görülebilir. Örneğin; kuruluk, 
tahriş, döküntü. Ayrıca tek kullanımlık menstrual hijyen ürünlerinin 
kadınların hareketlerini kısıtlama oranı ve giysilerinde leke bırakma oranının 
yüksek olmasını tetikleyebilir. Yeniden kullanılabilir pedler tekrar yıkanırken 
hijyenik koşullar sağlanamadığı taktirde ürogenital enfeksiyonlarda artış 
olduğu düşünülmektedir. Özellikle adölesan dönemde yaşanan hijyen 
eksiklikleri kızlar arasında fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik etkileri birey 
üzerinde ciddi etkiler bırakabilir. Tüm bu dezavantajlara alternatif bir ürün 
olan menstrual kap son yıllarda oldukça popülerdir. Menstrual kaba ilişkin 
tutumlar ve davranışlar değişmeye son yıllarda değişmeye başlamaktadır. 
Menstrual kap toplumda tabu olarak görülebilmekte ve böylelikle, kadınların 
bu konudaki bilgi ve deneyimlerini paylaşmalarını engelleyebilmektedir. Bu 
eksiklik, yanlış bilgilere ve olumsuz tutumlara yol açabilmektedir. Özellikle 
üreme çağındaki kadınlar arasında bu konudaki bilgi, tutum ve davranışları 
incelemek önemli hale gelmiştir.
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GİRİŞ

Menstrual hijyeni yönetimi kadın sağlığı ve çevre sağlığı için önem 
taşır. Dünya’daki plastik kirliliğinin önemli kaynağından biri olan tek 
kullanımlık menstrual hijyen ürünleri önemli miktarda atık üretir. Plastik 
ürünler kullanılmaya devam edildikçe, denizlerdeki plastik kirliliği artıyor ve 
deniz organizmaları ile insanların plastik alımının daha da kötü bir durum 
yaratacağı düşünülüyor. Bu durumlar göz önüne alındığında yeşil tüketim 
olarak menstrual kap kullanımı popülerleşme evresindedir (Valentin & 
Hechanova, 2023). Menstrual hijyen eksikliği ise beraberinde birçok risk 
faktörünü getirir. Bu risk faktörleri; vajinal enfeksiyonlar, serviks kanseri ve 
üreme sistemi enfeksiyonu, idrar yolu enfeksiyonu vb. olarak sıralanabilir. 
Tüm bu nedenler göz önüne alındığında menstrual kap kullanımı alternatif 
bir seçenek olarak karşımıza çıkar. Menstrual kapların kullanım süresi 
5-10 yıldır (Varghese vd., 2023). Dünya’da ilk menstrual kap 1937’de 
patentlenmiş ancak İkinci Dünya Savaşı’ndan sonra kauçuk kıtlığı nedeniyle 
üretiminin durdurulmuş ve 1950’lerde üretime geçilmiştir (Blair vd., 2022).

1. MENSTRUAL KAP

Menstrual kap vajinaya yerleştirilen 10-38 mL kan toplayabilen, regl 
kanama miktarına göre ve kabın boyutuna göre yaklaşık 4-12 saat vajinada 
kalabilen kadın menstrual hijyen ürünlerinden biridir. Silikon, lateks, kauçuk 
ve elastomerden yapılan menstrual kap 10 yıl boyunca kullanılabilir (van 
Eijk vd., 2019). Menstrual kap esnek ve tıbbi sınıf silikondan yapılmıştır. 
İki çeşidi var; çan ve diyaframa benzeyen şekildedir. İki farklı boyutu vardır. 
Vajinal doğum yapmamış kadınlar için küçük boyut ve vajinal doğum yapmış 
kadınlar için büyük boyut kullanılır (Ganz vd., 2022).

Menstrual kabın iki regl dönemi arasında bir kez steril edilmesi yeterlidir. 
Kullanım avantajları ile de oldukça dikkat çekici bir üründür. Bu avantajlar; 
yüzme ve diğer egzersiz türlerinde takılabilmesi, kokuya neden olmaması, 
ciltte döküntü oluşturmaması, 12 saate kadar kullanım süresinin olması, 
ekonomik olması ve çevre dostu olmasıdır (Gupta vd., 2023).

Kadınların menstrual kabı tercih etmeme nedenleri; ped kullanımına 
aşinalık, vajinaya kap yerleştirememe düşüncesi, kabın steril edilmesinde 
mahremiyete ihtiyaç duyulması, sızıntı ve enfeksiyon kapma korkusu olarak 
sıralanabilir (Udapurkar vd., 2023).

Kadınların menstrual kabı tercih etme nedeni; alerji ve pişiğe neden 
olmaması, kötü kokular ve ıslaklık hissi yaratmamasıdır (Peter & Abhitha, 
2021). Ped veya tamponlar ile karşılaştırılan menstrual kaplar vajinal flora 
ve enfeksiyon oranları üzerinde olumsuz bir etkisi olmadığı belirtilmiştir. 
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Ayrıca başlangıçta yüksek bir maliyet olarak görünen menstrual kap, uzun 
ömürlü olması açısından diğer ürünlerden çok daha uygun fiyatlı bir seçenek 
haline gelmektedir (Bowman & Thwaites, 2023). Menstrual kap üreticisi 
Mooncup®’ın internet sitesinde kadınların menstrual kabı satın aldıklarında 
ekonomik tasarrufları tahmin etmelerini sağlayan bir hesap makinesi 
içeriyor. Kadınlarda 28 günlük menstrüasyon döngüsü olduğu kabul edilirse 
yıllık 13 döngü üzerinden hesaplama yapılabilir. Bir kadının hayatı boyunca 
ise yaklaşık 500 menstruasyon döngüsü geçirdiği tahmin edilmektedir. 
Ya da küçük bir hesaplama yapacak olursak 20 yaşından 50 yaşına kadar 
basit bir hesaplama yapıldığında 30 senede 390 menstruasyon döngüsü 
olmaktadır. Bu rakamlar tek kullanım ürünlerde her kadın için yaklaşık 
11.000 ürün demektir. Çevre sürdürülebilirliğini sağlamak için de menstrual 
kap en yeni ve popüler tercihlerden biridir (Save Money with the Mooncup® 
Menstrual Cup, t.y.). Tek kullanımlık menstruasyon ürünleri tamponlar için 
kadın hayatı boyunca ortalama 36kg, pedler için 74 kg atık zararı olduğu 
düşünülmektedir. Diğer bir deyişle Birleşik Krallık için hesaplanan yılda 
37.326 ton tek kullanımlık ürün atığının menstrual kaba geçiş ile birlikte 
92 tona düşeceği öngörülmüştür. Araştırmaya ihtiyaç duyulan en belirleyici 
soru ise menstrual kapları su ile temizlerken su kıtlığının önemli bir 
sürdürülebilirlik sorununa yol açıp açmamasıdır (Blair vd., 2022).

Yapılan çalışmalarda Türkiye’de kadınların menstrual kaplara yönelik 
görüşleri (Demiray vd., 2023), üreme çağındaki kadınların menstrual kap 
kullanımına ilişkin bilgi ve tutumları (Kilci Erciyas vd., 2022) ve görme engelli 
kadınlarda menstrual kap kullanımı (Dündar & Özsoy, 2022) incelenmiştir 
fakat cinsel aktivitesi bulunmayan ve bulunan kadınların menstrual kap 
kullanımıyla ilgili bilgi, tutum ve davranışları Türkiye’de incelenmemiştir. 
Diğer bir deyişle, cinsel aktivitenin menstrual kap kullanımını nasıl etkilediği 
araştırılmamıştır.

Daha önce menstrual kap ile yapılan çalışmalarda cinsel aktivite 
belirleyicisinin bilgi, tutum ve davranışlardaki özellikleri değerlendirilmemiştir 
(Demiray vd., 2023; Dündar & Özsoy, 2022; Kilci Erciyas vd., 2022).

1.1. MENSTRUAL KAP ŞEKİLLLERİ

Menstrual kap şekilleri V şekli, Çan şekli, Yuvarlak ve Asimetrik olmak 
üzere dörde ayrılırlar. 

1.1.1. V ŞEKLİ: Ağız kısmı n geniş kısımdır ve ağızdan gövdeye doğru 
giderek incelir.

1.1.2. ÇAN ŞEKLİ: Ağız kısmından gövdeye doğru daha fazla genişler.
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1.1.3. YUVARLAK ŞEKLİ: Uzunluğundan daha geniştir ve kabın en 
geniş noktası ağız kenarının altındadır.

1.1.4. ASİMETRİK ŞEKLİ: Herhangi bir asimetrik şekildir. Serviks 
altıda belirli bir dönüş ve açı olacak biçimde tasarlanan kaplardır (Manley 
vd., 2021).

1.2. MENSTRUAL KAP NASIL KULLANILIR?

Menstrual kap kişiye uygun olarak seçilmelidir. Boyutu küçük ya da 
materyal yumuşak olarak seçilirse sızıntı yapma olasılığı vardır. Boyutu 
büyük ya da materyal sert ise doku yaralanmasına neden olabilir. Çok 
büyük menstrual kaplar özellikle idrar çıkışının tıkanması ile renal koliğe 
dönüşebilir, ya da kabı çıkarmak için zorlandığında sarkmaya neden olabilir. 
İdrar yolunu tıkayan menstrual kapların neden olduğu renal kolik vakaları 
nadiren rapor edildiği görülmüştür. Nadir rastlanan diğer vakalar ise; 
bir hidroüreteronefroz vakası (böbrek bozulmasına yol açan tıkanıklık), 
forniks (serviks çıkıntısındaki girinti) ise menstrual kabın daha derine 
yerleştirilmesinden kaynaklandığı belirtilmiştir (Manley vd., 2021).

Menstrual kaplar yerleştirilmeden önce katlanır. Katlama şekli C harfine 
benzer. Menstrual kabı katlı bir şekilde vajina içine yerleştirdikten sonra 
kabın yaylanarak açılmasına izin verilir. Menstrual kap çıkartılırken kabın 
tabanı sıkıştırılır ve ürün yana doğru çevrilirken aşağı doğru hafifçe hareket 
ettirilir (Manley vd., 2021).

2. MENSTRUAL KABIN DİĞER MENSTRUASYON 
ÜRÜNLERİYLE KARŞILAŞTIRILMASI

Menstrual kap idrar yolu enfeksiyonu ve toksik şok sendromu riski 
nedeniyle diğer menstrüasyon ürünleri ile karşılaştırıldığında riskin 
değişmediğini bildirmişlerdir. Kadınların en çok kullandıkları ürünlerden 
biri olan hijyenik pedler atıldıktan sonra çevrede kalır ve içerdiği plastikler 
doğaya zarar verir. Pedler, uygun olmayan koşullarda ima edildiği taktirde 
de çöplük alanları ve deniz ekosistemindeki varlıkları yaklaşık 500 yıla kadar 
varlığını sürdürebildiği belirtilmiştir. Kadın, yaşamı boyunca tek kullanımlık 
hijyenik pedler kullanmak yerine menstrual kap kullandığında ekosistem 
sürdürülebilirliğine katkıda bulunur. Bu bilincin yaygınlaştırılması ve 
menstrual kabın Türkiye’de kullanımının artması için tanıtıcı kampanyalar 
yer almalıdır (T Ajith & Rasheed, 2024).

Pedlerin ana avantajları kullanımının ve erişiminin kolaylığıdır. Buna 
karşın pedlerin ana bileşeni süper emici polimerlerle birleştirilmiş pamuktan 
yapılır. Süper emici polimerler, dermatite neden olan ve biyolojik olarak 



Ceyda Eker / Reyhan Aydın Doğan | 47

parçalanamayan petrol ürünleridir. Böylelikle ekolojik sisteme, geleceğimize 
çok ciddi zararlar verir. Tamamen doymuş hijyenik bir pedin yaklaşık 5ml, 
gece boyunca pedin 15ml’ye kadar sıvı tutabileceği belirtilmiştir. Menstrual 
kap ise 10-38mL sıvı toplayabilmektedir. Bu da gece boyu 2 ped kullanımı 
bir adet menstrual kaba yüksek oranda eşit olabilmektedir (Ganz vd., 2022; 
Liberty vd., 2023).

Ped kullanımının kolaylığı menstrual kap ile tanışma ve kullanmanın önüne 
geçilmesindeki en büyük etken olarak gösterilmektedir. Kişinin menstrual 
kabı vajinaya nasıl yerleştireceğini bilmemesi de bu ürünün kullanım azlığına 
neden olmaktadır. Kullanımı etkileyen diğer faktörler ise; menstrual kabın 
hangi boyutunun vücuduna uygun olduğunu bilmeme, ürünü steril etmek 
için mahremiyetin sağlanamaması, enfeksiyon kapma düşüncesi ve sızıntı, 
kızlık zarına bir zarar geleceği düşüncesi başlıca kullanmama nedenleri 
arasında yer alır. 2023 yılında Udapurkar ve arkadaşlarının Hindistan’da 
100 kadın ile yapmış oldukları çalışmada katılımcıların neredeyse yarısının 
(%46’sı) menstrual kapların ped ya da tamponlarla desteklenmesi gerektiğini 
bildirmesi aslında menstrual kabı yerleştirme konusundaki bilgi eksikliğini 
de ortaya koymaktadır. Buna karşın elde edilen önemli avantaj ise kadınların 
menstrual kap ile daha rahat bir menstrüasyon döngüsü yaşamaları olduğu 
belirtilmiştir. Burada döngünün rahat geçmesinin en önemli nedeni 
menstrual kabın vajina içerisinde daha düşük dokunma hassasiyetinin 
olmasıdır (Udapurkar vd., 2023).

Menstruasyon döngüsünde kullanılan emici iç çamaşırları genellikle 
vücuttan nemi uzaklaştırmak için polyester katmanlardan üretildiği ve 
sıvı geçirmeyen naylon ve likra katmanlara sahip olduğu belirtilmektedir. 
Emici iç çamaşırlarında yaşanan en büyük problemler ise pıhtı ürünlerinin 
emilmemesi, sıvının çamaşırdan taşması olarak bahsedilmektedir. Ancak 
görme ve hareket bozukluğu olan kadınların emici iç çamaşırı kullanması 
daha pratik daha alternatif olabilir (Liberty vd., 2023). 

Düşük ve orta gelirli ülkelerde kız çocukları menstrual hijyenini 
yönetmekte zorlanmaktadır. Menstrual kap vajina içine yerleştirildiğinden 
hijyene dikkat edilmesi hususunda son derece önem taşır. Hijyene dikkat 
edilmediği taktirde üreme yolu enfeksiyonlarına neden olabilir (Mehta vd., 
2023).

3. MENSTRUAL KAP İLE İLGİLİ GÜNCEL ÇALIŞMALAR

Hindistan’da 2023 yılında yayımlanan, Gupta ve arkadaşlarının menstrual 
kap ile ilgili düzenledikleri web seminerinde araştırmaya 1597 birinci 
basamak sağlık çalışanın katıldığı bildirilmiştir. Katılımcıların %36,89’unun 
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menstrual kabı duyduğu, menstrual kabı kullandığı/kullanan birini tanıdığını 
belirtenlerin oranı ise %11,67’dir. Araştırma sonucunda birinci basamak 
sağlık çalışanlarının menstrual kap hakkında bilgi düzeylerinin düşük olduğu 
tespit edilmiştir (Gupta vd., 2023).

Gharacheh ve arkadaşlarının İran’da Haziran-Eylül 2020 tarihleri 
arasında yapılan çalışmada düzenli menstrüasyon döngüsü olan ve menstrual 
kap kullanan 515 katılımcı dahil edilmiştir. Endimetriozis, miyom ve 
silikon alerjisi olan kadınlar çalışma dışı bırakılmıştır. Çalışma sonuçlarına 
göre menstrual kap ile görülen en sık şikayet menstrual kabın çıkarılması 
olduğu belirtilmiştir. Bu konuda en etkili faktörün ise bilgi eksikliği olduğu 
ya da üreme organlarının anotomisini bilmemekten kaynaklı olduğu 
düşünülmektedir. Özellikle menstrual kabın menstrual hijyen yönetiminde 
alternatif olarak görülmemesi ve kadınların, menstrual kabı sosyal medya 
aracı ile tanımaları kültürel farklılıklardan kaynaklandığı düşünülmektedir 
(Gharacheh vd., 2021). 

Mercy’nin 2023 yılında Hindistan’da üçüncü basmak bir hastanede 
tıp öğrencilerinin menstrual kap kullanımına engel olan zorlukluklar ve 
kolaylaştırıcılar üzerine yapmış olduğu çalışmaya 164 kişi katılmıştır. 
Araştırmaya göre menstrual kap ile ilgili bilgi düzeyinin %78 olduğu 
ve kullanım yaygınlığının %85 olduğu görülmüştür. Menstrual kap 
kullanmayan katılımcıların %32sinin ağrı, %44’ü sızıntı korkusu,  %13’ü 
sosyokültürel engeller, %10’u yerleştirmede zorluk, %10’u takamama olarak 
sıraladığı belirtilmiştir (Mercy, 2023).

SONUÇ

Menstrual kap, birçok avantajı olan ve çevre dostu bir menstrual hijyen 
ürünüdür ve üreme çağındaki kadınlar için sürdürülebilir ve çevre dostu bir 
menstrual hijyen seçeneği sunmaktadır. Kadınların menstrual kap hakkındaki 
bilgi ve becerilerini geliştirmek için eğitim ve farkındalık programları 
geliştirilmesi ve menstrual kap kullanımıyla ilgili tabu ve yanlış bilgilerin 
ortadan kaldırılması önemlidir. Kadınların menstrual kap kullanmaya teşvik 
edilmesi ve bu ürün hakkında doğru bilgilere sahip olmaları için daha fazla 
eğitime ihtiyaç vardır. Ebeler ve diğer sağlık çalışanları, menstrual kap 
kullanımı konusunda kadınlara danışmanlık vermelidir. Menstrual kabın 
faydaları, kullanım özellikleri ve şekilleri, menstrual kabı takma ve çıkarma 
adımları ve katılımcıların yöneltebileceği tüm sorular sağlık profesyonelince 
doğru ve anlaşılabilir bir dil ile anlatılmalıdır. Yeni çağ düzenince menstrual 
kabın adet hijyeni yönetiminde popülerlik kazandığı ve kullanımının her 
geçen gün arttığı da göz önünde bulundurulmalıdır.
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