£31 MENSTRUALNA SKODELICA
Menstrualna skodelica je naravna alternativa tamponom in viozkom.
Namenjena je zbiranju menstrualnega toka, namesti pa se podobno
kot tampon.
Velikosti
Nasa menstrualna skodelica je na voljo v treh velikostih, ki ustrezajo
Zzenskam v razliénih Zivljenjskih obdobjih:
+ velikost S: namenjena je zenskam pred 18. letom in tistim, ki
nimajo rednih spolnih odnosov;
+ velikost M: namenjena je zenskam pred 25. letom, ki 3 niso rodile
po naravni poti;
« velikost L: nemenjena je Zenskam po 25. letu ali tistim, ki so ze
rodile po naravni poti
Uporaba
Kako vstaviti skodelico
Uporaba menstrualne skodelice lahko sprva predstavlja izziv, zato je
pomembna potrpeziivost. Priporociivo je najprej vaditi vstavljanie in
odstranjevanje skodelice, saj boste s tem izboljZali svojo tehniko in
proces bo postal hiter in udoben.
1. Pred prvo uporabo morate skodelico sterilizirati: umijte si roke in
v posodo nalijte dovolj vode, da ta popolnoma prekrije skodelico; ko
voda zavre, vanjo potopite menstrualno skodelico za 3-4 minute. Ko
skodelico odstranite iz vode, je pripravljena za uporabo. Priporocljivo
je, da ta proces ponovite tudi, ko se obdobje uporabe zaklju¢i, in tako
ohranjate skodelico popolnoma isto.
2. Temeljito si operite roke in se udobno namestite. Priporoceni
polozaji so na primer ¢epe, sede na stmmscm Skoljki ali stoje.
3. Skodelico lahko zgibate na dva nacina:
a. stisnite nasprotni strani skodelice, tako da se dotikata, nato pa
jo 2vijete v obliko rke "U";
b. polozite prst na zgorji rob skodelice in ga potisnite navznoter,
tako da nastane trikotna oblika.
4. Medtem ko z eno roko drZite zgibano skodelico, z drugo roko razpri-
te sramne ustnice in skodelico usmerite proti trtici oziroma proti koncu
hrbtenice. Optimalen polozaj skodelice je nekoliko nizje, kot navadno
vstavljamo tampone. Ko skodelico ustrézno namestite in izpustite, se
odpre in popolnoma prilagodi steni vase noznice.
5. Da preverite, te je skodelica ustrezno namestena, Jo primite za dno
(nad pecljem) in jo zasukajte za 360°. Pravilno namescena skodelica
2z lahkoto opravi cel krog.
Kako odstraniti skodelico
Skodelico morate izprazniti najman;j enkrat na 12 ur, odvisno od mo¢i
menstrualnega toka.
Za odstranitev skodelice se namestite v udoben poloZaj (stoje, sede
na straniscni Skoljki ali cepe). S kazalcem in palcem sezite v noznico in
poiscite pecelj ali dno skodelice. Ce pri tem napnete trebusne miice/
misice medeni¢nega dna, boste skodelico odstranili Iazle Nezno
potegnite za pecelj, dokler ne dosezete dna skadehce in ga dobro
primete. Ko skodelico popolnoma odstranite, jo $e naprej drZite z
odprtim delom navzgor, zato da vsebina ostane v skodelici. Vsebino
nato izpraznite v stranisce. Skodelico sperite s ¢isto vodo, po moznosti
toplo, in jo tako pripravite na ponovno uporabo. Ne pozabite temeliito
oistiti luknjic, namenjenih ohranjanju podtlaka. Uporabite lahko tudi
blago pH nevtraino milo brez dodanih parfumov. Ce nimate dostopa do
Ciste vode, lahko skodelico oistite s toaletnim papirjem ali robckom,
nato pa jo s ¢isto vodo izperete kasneje.
Dodatni namigi
- Menstrualno skodelico je potrebno izprazniti najmanj enkrat vsakih
12 ur. Ko boste bolje spoznali uporabo skodelice in znailnosti svojega
menstrualnega toka, boste pogostost praznjenja lahko prilagodili
svojim potrebam.
- Skodelico lahko uporabljate tudi ponodi in pri vseh vrstah Sportnih
aktivnosti.
- Uporaba menstrualne skodelice je zdruljiva z uporabo maternicnega
vlozka in diafragme.
- Pri opravljanju male ali velike potrebe skodelice ni treba odstraniti.
Resevan)e tezav
Nela
Ce cutlte kakrsnukch nelagodje, je mogoce, da skodelica ni ustrezno
names¢ena. Ko je skodelica pravilno vstavljena, ni moteca.
Mogoce je tudi, da je pecelj predolg; pecelj lahko po potrebi skrajsate,
dokler ne dosezete dolzine, ki vam najbolj ustreza, Pri tem je
pomembno, da ne poskodujete dna skodelice. Nateloma pecelj ne sme
segati ven iz noznice.
Tezave pri odstranjevanju
Ce pri odstranjevanju skodelice pride do tezav, se sprostite in ostanite
mirni. Skodelico je sprva navadno te¥je odstraniti, vendar z vajo to
postane vedno lazje.
1. Sprostite se, sprostite tudi midice, posebno tiste v noznici.
2. Udobno se namestite, Cepe ali sede na straniscni Skoljki.
3. Nekajkrat napnite misice v noznici/misice medenicnega dna
in s tem skodelico, ki je morebiti vstavljena previsoko v noznici,
potisnite navzdol.
4. Namesto, da bi uporabili pecelj, skodelico odstranite tako, da jo

primete na dnu in jo z majhnimi premiki, zdaj v eno, zdaj v drugo smer,

neino izvijete ven.

5. Skodelico lahko odstranite tudi tako, da s kazalcem in palcem stisnete

dno skodelice in tako sprostite podtlak.

Pujtanje

1. Ce po namestitvi skodelice pride do pustanja, skodelica najverjetneje

ni pravilno vstavljena.

Najprej se prepricajte, da je namestena skodelica popolnoma razprta.

To dosezete tako, da jo zasukate in ji s tem omogocite, da se popolnoma
pre.

2. Do pustanja lahko pride tudi kadar je skodelica vstavljena pregloboko.

Skodelica naj bo namescena na vhodu v noZnico, torej nizje kot je v

navadi za tampone.

3. Preverite, e uporabljate primerno velikost skodelice. Morda niste

izbrali ustrezne velikosti in potrebujete vecjo.

4. Ce vam z upostevanjem teh napotkov ne uspe odpraviti teav in 7e

uporabljate na]vec]o velikost skodehce, bi vam morebiti koristile vaje za

ucvrstitev misic dna, Jjete se s svojim

Opozorila

- Menstrualno skodelico uporabljajte izkljuéno v ¢asu menstruacije in v

skladu s prilozenimi navodili.

- Pred spolnim odnosom skodelico odstranite in pomnite, da menstrualna

skodelica ni kontracepcijsko sredstvo in da ne deluje kot zad¢ita pred

spolno prenosljivimi boleznimi.

- Menstrualna skodelica je izdelek za intimno nego in je kot taka namen-

jena \zk\]ucnu osebni uporabi.

- Za Cidcenje ne uporabljajte abrazivnih istil ali razkuzil, kot sta olje

Cajevca ali milo

- Pri vstavljanju skodelice ne uporabljajte lubrikantov narejenih na

oljni bazi.

- Skodelice nikoli ne shran]ujete v plastiéni vre¢ki ali nepreduni posodi.

- Med potovanji za ¢iscenje uporabljajte pitno vodo.

- Ce se pojavi peko obcutek, drazenje, vnetje splovila ali noznice, neu-

godje med uriniranjem ali dmg\ simptomi, ki se vam ne zdijo oblca]m

nemudoma odstranite skodelico in se posvetujete z zdravnikom.

- Ce opazite, da je skodelica poskodovana, jo nadomestite z novo.

- Cez éas se skodelica lahko nekoliko obarva, kar pa ne vpliva na

ucinkovitost njenega delovanja.

- Menstrualno skodelico hranite izven dosega otrok.

Opozorilo: Sindrom takslcnega $oka (STS)

Sindrom toksi¢nega $oka je redka, a nevarna bolezen. Povzroca jo

toksin, ki ga proizvaja bakterija Staphylococcus aureus, ki je pogosto

prisotna na koZi, v nosu in noznici. STS se lahko pojavi pri Zenskah,

moskih in otrocih. Tveganje za pojav STS je pri najstnicah in zenskah

pred 30. letom vecje kot pri starejsih zenskah. Kijub temu, da gre

za redko bolezen, je dobro vedeti, kako ravnati v primeru okuzbe.

Prepoznavanje simptomov in zgodnje zdravljenje sta zelo pomermbna.

Ocenjeno je, da se STS pojavi pri 1 do 17 zenskah na 100.000 zensk in

deklet v rodni dobi.

Simptomi, ki opozarjajo na moznost pojava STS, so: nenadna visoka

vrocina (39°C in vet), vrtoglavica, vrtoglavica ob vstajanju, diareja, bru-

hanje, omedlevica, bole¢ine v miicah in kozni izpuscaji podobni sonénim

opeklinam. Mozno je, da ne nastopijo vsi, ampak le nekaj simptomov.

V poznejsih stadijih bolezni lahko pride do lupljenja koze. STS se lahko

pojavi med menstruacijo ali kmalu zatem. Bolezen napreduje hitro, kaze

se s simptomi podobnimi gripi in je lahko celo Zivljenjsko nevarna,

Ce bi pri uporabi menstrualne skodelice zasledili katerega od navedenih

simptomov, jo odstranite in se nemudoma posvetujte  zdravnikom. Ce

ste ze kdaj preboleli STS, skodelice ne uporabljajte.

Menstruacni kalisek

Menstruacni kaliek je pfirodni alternativou k tampondm a viozkam.
Slou3i ke shromazdovani toku menstruace a jeho pouZit je velmi
podobné tamponu.

Velikosti

Nase menstruacm kalisky jsou k dispozici ve 3 velikostech, aby vyhovo-
valy zeném v riznych vyvo;ovvch etapact

# Velikost S: Je urcena pro zeny do 18 Iet které nemaji sex pravidelné.
© Velikost M: Je urena pro zeny mladsi 25 let, které jesté neproly
vaginalnim porodem.

® Velikost L: Je urcena pro Zeny, které jsou starsi 25 let a jiz prosly
vaginalnim porodem.

Pouiti

Jak ho pouzit

Pouzivani menstruaénino kalisku miize byt ze zacatku trodku tézsi,
budte trpélivé. Jeho aplikace bude zpo¢atku vyzadovat cvik. Jakmile si
zlepéite svou techniku vklddani a vyjmuti, bude pousiti velmi jednoduché
a pohodiné.

1. Pred prvnim pouzitim kali3ku je treba jej sterilizovat: Umyjte si
ruce, do nadoby dejte dostatek vody tak, aby byl kalisek cely pokryty
vodou Privedte vodu k varu a ponureny ho prevarte zhruba 3-4
minuty. Nésledné vyberte kaliSek z nadoby, nyni je pfipraven k poufiti.
Proces sterilizace je doporucen na konci kazdého cyklu, aby byl kalisek
dokonale isty.

2. Diikladné si umyjte ruce a zaujméte pohodinou polohu. Nékteré z
doporucuvanvch poloh jsou tyto: dfep, sed na toaleté nebo stoj.

3. Nyni mate dvé moznosti, jak slozit kalidek:

a. Slozte ka\lsek dohromady stlacenim obou jeho stran a poté prelozte
kaligek v jeho pliice do tvaru “U".

b. Polozte prst na horni okraj kalisku a stlacte dovnitf do trojihelniku.
4. Drite slozeny kalisek Jednou rukou, druhou rukou oddélte pysky
ohanbi a vlote kalisek smérem ke kostrcl nebo spodni ¢asti zad. Idedlni
umisténi kalisku je nize nez u tamponu. Poté co byl vlozen kalisek,
nechte ho volny Kalisek se otevfe a bude dokonale vyhovovat vasi
posevni sténg.

5. Pokud si pre]ete ovéfit, zda byl kalisek vlozen spravné, otoéte ho o
360 stupil tim, ze uchopite jeho zakladnu (nad rukojet). V pfipad, ze
byl kalisek viozen spravné, musi jit obrétit lehce.

Jak kali$ek vyjmout

KaliSek je tfeba vyprazdnit alespori jednou béhem 12 h v zavislosti na
intenzité menstruace.

Pokud cheete kaliek vyjmout, je treba byt v pohodiné poloze (dFep,
sed na toaleté nebo stoj). Zavedte ukazovacek a palec do pochvy a
nahmatejte rukojet nebo dno kaliku. Pokud zatlacite bfiSnimi/panevnimi
svaly extrakce bude jednodussi. Jemn tahejte za rukojet, dokud bude
pevné drzet zakladnu kalisku. Pokud jste ji vytahla uplng, snazte se
drzet kalisek ve svislém sméru tak, aby v ném obsah kalisku ziistal. Poté
vyprézdnéte obsah do toalety. Omyite kalidek Cistou vodou tak, aby byl
pr\praven K daldimu pouziti, Nezapomefite dtikladné omyt saci otvory.
Miizete p it mydlo s neutrinim pH a bez parfému. Jestlize neméte
pristup k Cisté vodé, k ususeni poutzijte toaletni papir nebo papirové
kapesnicky a kallsek umyjte €istou vodou pozdéji.

Dalsi tipy

- Menstruacm kalisek vyprazdnu]te miniméalné kazdych 12 hodin.
Jakmile si na jeho pouzivani zvyknete, sama budete nejlépe védet, kdy
je ¢as ho vyllt

- Kalidek je mozné pouzivat béhem noci i praktikovani ]akehckohv sportu.

- Mate-li zavedené nitrodélozni télisko nebo pesar, i tak mizete mens-
truacni kaliéek bez problém{i pouzivat.

- Neni nutné kalisek vyndavat pred mocenim nebo jinym pouZitim
toalety.

Reseni problémi

Nepohodli

Jestllze citite jakékoli nepohodl\ nebo nepn]emne pocity po zavedeni
menstruacniho kali$ku, miize to byt zpusobeno jeho $patnym umisténim.
Sprévné zayedeny kaliSek neni v podstaté ctit.

Pmblem muze byt také zpusoben prilis dlouhou ruko]et\ ka\lsku, je tedy
moiné i mimé zkratit pro vage maximalni pohodi. Dilelité oviem je
nepogkodit spodni stranu kaliéku. Rukojef nesmi vyénivat z vaginy.
Problem ]lmam

Nepijde-! h vam Kaliek vyjmout, zlstarite Kiidna. Zejména pfi prvnich
nékolika pokusech je to velmi bézné, ale postupné jeho zavadeni a
vyjimani bude stale jednodussi.

1. Uklidnéte se a uvolnéte svaly, ze]mena ty v oblasti pochvy.

2 Zau]mete pohodinou pozici, sednéte si na toaletu nebo dfepnéte.

3. Nékolikrat zatlacte panevnimi svaly tak, aby kalisek vy3el ven, jestlize
se nachazi pfili§ hluboko.

4. Misto tahén kali$ku za rukoje, zkuste chytit jeho spudm tasta
pomalymi pohyby ze strany na stranu kalisek jemné vykrutte ven.

5. Take je mozné kaliSek vyjmout zatlacenim palce a ukazovacku na jeho
spodni Cast tak, aby dovnitf vnikl vzduch.

Unik

1. Jestlize se vam  stane, Ze kalisek pruteka Pravdepodobne neni zave-
den spravné. Je dleité.  ujistit se, ze se kaliSek po zavedeni piné oteviel,
coz milzete zajistit tim, Ze jim mirné otocite.

2. Protékan kalisku mie byt také zpisobeno tim, Ze je zaveden piili§
hiuboko. Menstruaéni kaliéek by mél byt umist&n u vstupu do pochvy,
niz ne tampon.

3. Zkontrolujte velikost kali$ku, pravdépodobné neméte odpovidajici
velikost a potfebujete vetsi.

4. ]esthze ani jeden z téchto tipl nepomohl a kaliSek stale proteka

je mozné, 7e potfebujete zpevnit panevn svaly. Poradte se se svym
ékarem.

Varovani

- Pouzwe}te Kalidek dle uvedenych pokyni a pouze béhem menstruace.
- Je nutné kalidek odstranit pred pohlavnim stykem. Nezapomente ze
menstruacni Kalisek neni antikoncepéni metoda a neochrani vas pred
otehotnenlm nebo sexua\ne pFenosnymi chorobami.

ek je urCen pro intimni pouZiti, a proto byste ho

mi osobami.

- K tisténi nepouzivejte agreswni Cistici prostfedky nebo desinfekce, jako
je tea tree olej nebo klasické mydio.

- K zavedeni kalisku nepouzivejte lubrikanty s olejovym zakladem.

- Nikdy neuchovavejte kalisek v plastovém pytliku nebo vzduchotésné
nadobe.

- Pfi cestovani pouzijte pitnou vodu pro jeho ¢isténi.

- V pripadé paleni, podrazdéni, genitalniho nebo vaginainiho zanét,
pri potizich pfi moceni nebo pri jinych neobvyklych priznacich, kalisek
okamzité vyjméte a navstivte lékare.

- Jestlize je vas kalisek poskozeny, je treba ho vymemt za novy.

- Po ¢ase miize byt kalisek mirné zbarveny, coz ovdem nijak neovliviiuje
jeho funkénost.

- Drite menstruacni kalidek mimo dosah déti.

Upozornéni yndrom tnxnckeho Soku (STS, TSS)

Syndrom toxického $oku je vzacna, ale velmi zavazna nemoc. Je zpliso-
bena toxinem, ktery vypoustéji bal Staphylococcus aureus, které se
bézné vyskytuji v kiizi, nosu a vagin. STS miize postihnout Jak zeny, tak
muze i déti. Nejvice ohrozené jsou jim mlad\stvl a zeny do tficeti let. I
kdyZ se jednd 0 velmi vzécnou nemoc, je dlilezité vedet]ak postupovat,
projevi-li se nize uvedené pfiznaky. Odhadu]e se, ze STS postihne zhruba
1az 17 zen a divek z kazdych 100 000.

Moinymi pfiznaky STS jsou: nahla horetka (39°C a vice), zavrat, préi-
jem, zvraceni, malatnost, bolest svalti, svédéni kéize podobné spalem od
slunce. Nemusn se vyskytnaut vsechny uvedené pr\znaky V pokrotilém
stédiu nemoci se kiize mize zadit loupat. STS se mize projevit béhem
menstruace nebo kratce po jejim skonceni. Pr\znaky se mohou projevo-
vat velml rychle a mohou byt podobné chfipce, i kdyZ se ve skute¢nosti
miize jednat o smrtelnou nemoc.

Projevi-| li se pfi pouzivani menstruacniho kalisku nektere z techto
priznaki, okamzité kalisek vyjméte a konzultujte vée se svym lékarem.
Méla-li jste jiz nékdy STS, kalisek nepouzivejte!

EX Menstruaény kalisok

Menstruacny kaliSok je prirodnou alternativou k tamponom a viozkam.
Slzi ku zhromazdovaniu toku menétruacie a jeho pouzitie je velmi
podobné tampénu.

Vel'kosti

Nase menstruacné kalisky su k dispozicii v 3 velkostiach, aby vyhovovali
Zenam v réznych vyvo]ovych etapach:

o Velkost S: Je uréend pre zeny do 18 rokov, ktoré nemaji sex
pravidelne.

+ Velkost M: Je uréend pre 7eny mladie ako 25 rokov, ktoré este nemali
vaginalny pérod.

o Velkost L: Je uréena pre Zeny, ktoré st starsie ako 25 rokov a uz presli
vaginalnym pdrodom.

Poutzitie
Ako ho pousi )
PouZivanie menstruaéného kaliska mdze byt zo zadiatku trochu tazkeé,
budte trpezlivé. Jeho aplikacia bude spociatku vyZadovat cvik. Akonahle
si zlepsite svoju techniku vkladanaia a vyberania, bude pouZitie velmi
]ednoduche a pohodlne

1. Pred prvym pouzitim kaliéka je potrebn ho sterilizovat: umyte si ruky,
do nadoby dajte dost vody tak aby bol kalisok ce\y zaliaty vodou. Prived-
te vodu do varu, a prevarte ho ponoreny 3-4 minuty. Nasledne vyberte
kaligok z nadoby, teraz je pripraveny na pouitie. Proces sterlizacie sa
odportéa na konci kazdého cyklu, aby bol kaliSok dokonale Cisty.

2. Dékladne si umyte ruky a zaujmite pohodInd polohu. Niektoré z
odport¢anych poldh st tieto: drep, sed na toalete alebo statie.

3. Teraz mate dve moznosti ako zlozit kalisok:

a. Zlozte kalisok dohromady stlacenim oboch jeho strén a potom prelozte
kali$ok v jeho polovici do tvaru ‘U,

b. Polozte prst na horny okraj kaliska a stlacte dovnitra do trojuholnika.
4. Drite zlozeny kaliok jednou rukou, druhou rukou oddelte pysky
ohanbia a vlozte kalisok smerom ku kostréi alebo spodnej Casti chrbtice.
Idedlne umiestnenie kaliska je nizsie ako u tampénu. Potom, ¢o bol
kaliéok vlozeny, nechaite ho volny. Kaliéok sa otvori a bude dokonale
vyhovovat vadej posvovej stene.

5. Ak si cheete overit, & bol pohar spravne vioZeny, ototte ho o 360 ©
stupiiov tym ze uchopite jeho zakladiu (nad rukovatou). V pripade 7e bol
kalidok vloZeny spravne musi sa obratit lahko.

Ako kali$ok vybrat

Kalisok je potrebne vyprézdnit asponi raz za 12 hodin, v zavislosti na
intenzite menstruacie.

Ak cheete kaligok vybrat, musite byt v pohodinej polohe (drep, sed na
toalete alebo statie).

Zavedte ukazovak a palec do posvy a nahmatajte rukovét alebo dno
kaliska. Ak zatlacite brusnyml/panvovym\ svalmi extrakcia bude jednodu-
chia. Jemne tahajte za rukovat kym bude pevne drzat zakladiu kaliska.
Ak ste ju vytiahla Gplne, snajte sa drzat kaliSok v zvislom smere tak, aby
v fiom obsah kaliSka zostal. Potom vyprazdnite obsah do toalety. Umyte
kali3ok Cistou vodou, pokial mozno teplou, tak aby bol pnpraveny na
dal3ie pouzitie, Nezabudnite dokladne umyt sacie otvory. MéZete pouzit
mydlo s neutralnym pH a bez parfumu,

Ak nemite pristup k Cistej vode, k ususeniu pouZite toaletny papier alebo
gap\erovu vreckovku a kalisok umyte istou vodou neskar.

DalSie tipy

- Menstruacny kaliSok vyprézdiiujte miniméine kazdjch 12 hodin.
Akonah\e si na jeho pouzwame zvykntete, sama budtete najlepsie vedief,
kedy je Cas ho vyliat.

- Mozete kalisok pcuzuvat v noci a pmktlzuvat akykolvek Sport.

- Ak méte zavedené vnitromaternicové teliesko alebo pesar, aj tak
mézete menstruany kaliSok bez problémov pouzivat.

- Nie je nutné kaligok vyberat pred mocenim alebo inym pouzitim toalety.

Rie$enie problémov

Nepohodlie

Ak citite akékolvek nepohodiie alebo neprijemné pocity po zavedeni
menétruacného kaliska, mdze to byt sposobene jeho zlym umiestnenim.
Spravne zavedeny, kaliSok nie je v podstate ctf,

Problém moze byt tiez sposobeny prilis dihou rukovatou kalid
mozné ju mierne skratit pre vae maximélne pohodlie. DdleZité
neposkodit spodni stranu kaliska. Rukovat nesmie vyénievat z vaginy.
Problémy pri vyberani

Ak vam kaliSok nepdjde vybrat, zostafte pokojn. Najma pri prvych
niekolkych pokusoch je to velmi be3né, ale postupne jeho zavédzanie a
vyberanie bude stale jednoduchsie.

1. Upokojte sa a uvofnite svaly, najmé tie v oblasti posvy.

2. Zaujmite pohodInu poziciu, sadnite si na toaletu alebo Cupnite.

3. Niekolkokrat zatlacte panvovymi svalmi tak, aby kaliSok vysiel von, ak
sa nachéadza prilis hiboko.

4. Miesto tahania kaliska za rukovat, skuste chytit jeho spodnii ¢ast a
pomalymi pohybmi 20 strany na stranu kaliSok jemne vykrutte von.

5. Tiez je mozné kaliSok vybrat zatlacenim palca a ukazovaka na jeho
spadnu Cast tak, aby dovntra vnikol vzduch.

Unik

1. Ak sa vam stane, ze kalisok preteka pravdepodobne nie je zavedeny
spravne. Je doleité_sa uisti, ze sa kalfSok po zavedent pine otvoril, ¢o
mbzete zaistit tym, Ze nim mierne otodite.

2. pretekanie kaliska moze byt tiez spdsobené tym, Ze je zavedeny pnhs
hiboko. Menstruacny kaliZok by mal byt umiestneny pri vstupe do posvy,
nizie ako tampon.

3. Skontrolujte velkost kaliska, pravdepodobne nemate zodpovedajticu
velkost a potrebujete vacsi.

4. Ak ani Jeden z tychto tipov nepomohol a kaliok stéle preleka, je moz-
né, ze potrebujete spevnit panvové svaly. Poradte sa so svojim lekarom.
Varovanie

- Pouzwa]te kaliSok pcdl‘a uvedenvch pukynov a iba potas menstruacwe

kantrybés. [pratus tai padaryti yra labai lengva.
1. Pries naudojant pirma karta taurelg reikia sterilizuoti: nuswp\uvus
rankas déti taurele | puoda su vandeniu, kad ja pilnai apsemty. Uvirinti
ir pavirti 3-4 min. Dabar galima naudoti. Procedra rekomenduojama
pakartoti pasibaigus ciklui, kad taurelé biity laikoma $vari.
2. Nusiplaukite rankas ir prllupk\l.e (arba atsiséskite ant klozeto, arba
stovekite Siek tiek sulenktom kojom per kelius).
3. Taurele galima sulenkti dviem biidais:
a. suspausti taurele ir sulenkti ja per puse, suformuojant U raide.
b. uZdéti pirdtq ant virSutinio krasto ir spausti j vidy, kad susiformuoty
trikampis.
4. Laikydamos suspaustq taurele viena ranka, kita ranke praskleiskite
lytines Ipas ir jstumkite taurelg link uodegikaulio (nugaros pagrindo).
Tada ja atleiskite, ji atsidarys ir atsirems | maksties sienele. Teisinga
taurelés vieta yra zemiau nei tampono.
5. Norédamos patikrinti ar teisingai {déjote, apsukite taurele suéme uz
jos pagrindo (vir$ rankenélé) 360 o. Gerai [déta taurelé sukasi laisvai.
Kaip ja iSimti
Taurele reikia iépilti maZiausiai Karta per 12 val., priklausomai nuo
menstruacijy intensyvumo.
Iéimti taurele reikia patogioje pozoje (stovint, sédint ant klozeto ar
tupint), smiliumi ir nyksciu uzciuopti taurelés rapkenéle arba dugna.
Stumiant pilvo raumenimis isimti yra lengviau. Svelniai traukite uz
rankenéles, kol bus patogu tvirtai suimti taurelés dugna. ISimdamos
laikykite taurelg vertikaliai ir iSpilkite turinj | klozeta. I3plaukite taurele
vandeniu, geriausia - 3iltu. Gerai iéplaukite jsiurbimo skylutes. Galima
naudoti neutralaus ph $velny muila be kvapy. Jeigu néra galimybés
gauti vandens, iSvalykite tualetiniu popieriumi ar servetéle, o atsiradus
galimybei, iéplaukite vandeniu,
Kiti patarimai
- Menstruacine taurele reikia i¥tustinti ne reciau nei kas 12 val., priklau-
somai nuo menstruacijy intensyvumo.
- Taurelg galima naudoti naktj ir sportuo]ant

- taurelé yra spirale IUD

- Je nutné kalfSok odstranit pred pohlavnym stykom.
menétruacny kaliSok nie je antlkoncepcna metoda a neochrani vas pred
otehotnenim alebo sexudlne prenosnymi chorobari.

- Menstruacny kalisok je uréeny pre intimne pouitie, a preto by ste ho
nemali zdiefat s myrm ©osobami.

- Na Cistenie nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky alebo dezinfek-
ciu, ako je tea tree olej alebo klasické mydlo.

- K zavedeniu kaliska nepcuzwa]te \ubnkanty s ole;ovym zakladom.

- Nikdy neuchovavajte kalisok v plastovom vrecisku alebo vzduchotesnej
nadobe.

- Pri cestovani pouzite pitni vodu pre jeho Eistenie.

-V pripade palenia, alebo vaging palu,
pri tazkostiach pri moceni alebo pri inych nezvyoa]nvch pmznakoch
kaliok okam?ite vyberte a navativte lekara.

- Ak je vas kalisok poskodany, je potrebné ho vymenit za novy.

- Po Case mdze byt kaliSok mierne sfarbeny, ¢o viak nijako neovplyviiuje
jeho funkénost.

- Uchovévajte menstruacny kaliSok mimo dosahu deti.

Upozornenie: Syndrom toxického Soku (TS, TSS)

Syndrom toxického Soku je zriedkava, ale velmi zavazna choroba. Je
spusobena toxinom, ktury vypustaju baktérie Staphylococcus aureus,
Kktoré sa beine vyskytujd v kofi, v nose a vo vagine. STS moze postinnit
ako Zeny, tak muzov aj deti. Na]vlac ohrozene st nim mladistvi a Zeny do
tridsat rokov. t) ked'sa jedna o velmi vzacnu chorobu, je dolezité vediet
ako postupovat, ak sa prejavia ni uvedené priznaky. Odhaduje sa, ze
STS postmne pmbhzne 1 az 17 Zien a dievéat z kazdych 100 000.

Moznymi priznakmi STS sti: nahla horticka (39 ° C a viac), zavraty,
hnacka, vracanie, malatnost, bolest svalov, svrbenie koze podobné
spélenit od sinka. Nemusia sa vyskytndt vietky uvedené priznaky,

V pokrotilom Stadiu choroby sa koza mbze zacat lpat. STS sa moze
pre]avn pocas menstruacie alebo kratko po jej skonéeni. Priznaky sa
mzu prejavovat velmi rychlo a mozu byt podobné chripke, aj ked'sa v
skutocnosti moze Jednat 0 smrtelnu chorobu.

Ak sa prejavia pri pouzwam menstruatného kaliska niektoré z tychto
priznakov, okamyite kaliéok vyberte a konzultujte véetko so svojim
lekarom. Ak ste uz mala niekedy STS, kaliSok nepouzivajte!

MENSTRUACINE TAURELE

Menstruaciné taurelé yra natdrali alternatyva tamponams ir jklotams.
Jos funkcija - surinkti menstruacines iSskyras, o naudojimas panasus
i tampony.

Dydziai

o Size S: Dydid S - merginoms iki 18 mety, kurios neturi reguliariy,
Iytiniy santykiy.

o Size M: Dydis M - nei 25 metai

arba diafragma.

- Taurelés nereikia iimti nei $lapinantis, nei tudtinantis.

Galimos problemos

Diskomfortas

Jeigu su taurele nesijautiate patogiai, greiciausiai ji néra gerai jdéta.
Gerai jdéta taurelé diskomforto nekelia.

Gali blti, kad rankenélé per ilga. Radus tinkama ilgj, ja galima pakirpti.
Svarbiausia yra nepazeisti taureiés dugno. Rankenelé neturi iglsti ié
maksties.
Jei sunku iSimti

Nepratus iSimti taurelg sunku daugeliui, todél nesijaudinkite. Tai
nesunkiai idmokstama.

1. Atsipalaiduokite, kad atsipalaiduoty raumenys, ypa¢ maksties
raumenys.

2. Bikite patogioje pozoje - pritipe arba sédom ant klozeto.

3. Kelis kartus pastumkite pilvo ir makéties raumenimis - jei taurelé per
aukstai, ji nusileis.

4. Taurele galima traukti nebitinai uZ rankenéleés. Galima suimti u
pagrindo ir lengvai judinant i $alis istraukti.

5. Taurele taip pat galima |straukt\ spaudziant jos pagrinda smiliumi ir
nykéciu, kad jeity oro.

Pratekéjimas

1. Jeigqu [déjus taurele teka, greiciausiai ji blogai {déta. Pasitikrinkit ar j
pinai issiskleidusi. Tam apsukite ja aplink jos asj.

2. Prateketi galiir jei taurele jdéta per aukStai. Ji turi biti prie pat
maksties angos, Zemiau nei dedamas tamponas.

3. Gali bati, kad re\kahnga didesnio dydzio taurelé.

4. Jei nei vienas i3 $iy patarimy nepadeda, gali biti, kad Jums reikia
sustiprinti pilvo raumenis. Pasikonsultuokite su savo gydytoju.

Ispéjimai

- Naudokite menstruacine taurele pagal &ia instrukcija ir tik menstruacijy
metu,

- Menstruacine taurele reikia isimti pries uzsiimant seksu, Prisiminkite,
kad ji néra kontracepciné priemoné ir ji nesaugo nuo lytiskai plintanciy
ligu.

- Mentruaciné taurelé yra intymaus naudojimo produktas, todél niekam
jos neskolinkite.

- Plaudamos taurele Sveiciantiy ar
niy, tokiy kaip arbalmedz\c aliejus ar Aleppo muilas.
- Dédamos taurele | makstj nenaudokite lubrikanty aliejaus pagrindu.
- Niekada nelaikykite Taureles plastiko maigelyje ar kitoje orui nepra-
laidZioje taroje.

- Kelionéje taurelei plauti naudokite geriama vandeni.

- Jei jaudiate sudirgima, deginima, genitalijy ar makties uzdegima,

priemo-

(natdraliu
badu) moterims.

© Size L: Dydis L - vyresnéms nei 25 metai arba (natraliu biidu)
gimdziusioms moterims.

Naudojimas

Kaip jdéti

Menstruacinés taurelés jdéjimas reikalauja igidziy, todél pradioje reikia

s\apmant\s ar atsiranda kiti negatyvis simptomai, tuojau pat
isimkite taurelg ir kreipkités j gydytoja.

- Pazeista taurele reikia pakeisti nauja.

- Per laika taurelé gali pakeisti spalva, bet tai neturi jokios jtakos jos
efektyvumui.

- Laikykite menstruacine taurele vaikams nepasiekiamoje vietoje.

Perspéjimas: Toksinio Soko sindromas (TSS)

TSS yra reta, taciau pavojinga liga. Ja sukelia auksinio stafilokoko (Sta-
phylococcus aureus) iéskiriami toksinai. Auksinis stafilokokas yra placiai
paplitusi bakterija, randama ant odos, nosies ir makéties viduje. TSS gali
atsitikti moterims, vyrams ir vaikams. TSS rizika yra didesne paaugliams
ir moterims iki 30 mety, Nors Sis Sokas yra retas, svarbu apie ji Zinoti

ir zinoti kaip elgtis, jei Jis atsitinka. Svarbu laiku pastebetl simptomus ir
kuo ankséiau imtis priemoniy. Skaicuojama, kad TSS igtinka nuo 1 iki 17
vaisingo amziaus motery ir merginy 5,100 000.

Simptomai, rodantys, kad gali bati TSS yra ie: staigi aukéta
temperatira (390 arba aukstesné), silpnumas, silpnumas atsistojant,

CNYCTOWEHHS Yalum BIANOBIAHO A0 IHTEHCMBHOCTI Balwmx BUAINEHD Y PisHi
[HI MEHCTDYAMIBHOTO LUKNY .

- B1 MOXeETe BMKOPUCTOBYBATM Yally BHOYI Ta 3aitMaTUCS BYAb-AKUMM
BALAMM CNOPTY.

- MeHCTpya/ibHa yala CyMiCHa 3 BHYTDILUHBOMATKOBOIO CMIpANIo un
niacdparmoio.

- BaM He NoTPIGHO BUAANATY YaLly, W6 CXOAUTH B Tyaner.

BupiweHHs npobnem

Hespyuhicts

Ko By BinuyBaeTe skuiice AuckomdopT, Moxe By, wWo Yawa

viduriavimas, vémimas, galvos svaigimas, alpulys, raumeny skausmai,
odos susierzinimas panasus i saulés nudeginima.

Nebatinai turi bti visi simptomai, gali bti tik keli. Jei liga labiau pazen-
gus, oda gali pradéti pleiskanoti. TSS gali atsirasti menstruacijy metu
arba Siek tiek véliau. i gripa panasiais jigali
progresuoti greitai j rimta liga su mirtinomis pasekmeémis.

Jeigu jums pasireiskia vienas ar daugiau i$ nurodyty simptomy naudojant
menstruacine taurele, tuojay pat ja isimkite ir nedelsiant kreipkites |
gydytoja. Jei esate turéje TSS, menstruacinés taurelés nenaudokite.

E]I'ﬁ

Ha yawa - TaMnoHaM Ta it
d:yuxum NONAraE B TOMY, {06 36MpaTH BUAINEHHA NIA 4aC KPUTHUHIX
B, 3 33CTOCYBaHHSI AYKE CXOKE Ha 3aCTOCYBAHHS! TaMMOHIB.
Po3mipn
Hawa meHCcTpyanbHa Yalwa AoCTynHa y 3-x po3mipax:
© Po3mip S: 715 XiHOK y Bl A0 18 POKis, K He perynapHo 3aiiMaioTees
cekcom. [liametp: 40MM. [loxuHa: 62mMM. MicTkicTb: 17mn.
© Po3Mip M: 4ns XiHOK y BiLli 40 25 POKiB, SiKi He HapOAXyBanu
BariHanbHO.
[iametp: 43Mm. [loBxuHa: 67MM. MiCTKiCTb: 25Mn.
 PO3Mip L: 471 XIHOK y Bilji nicns 25 poKie a6o AKi HapOAXyBaH
BariHanbHo.
[Liavetp: 46Mm. [loBxuHa: 66MM. MicTkicte: 30Mn.
BuKopucTaHHa
I BCTABNATH Haly
AKUO BY BUKOPUCTOBYETE MEHCTDYansHy Hally Bnepue , Gyaste
Tepnnsyi, Bam MoXe 3Han06UTUCA NeBHMWIA Yac, WOB HABUMTMCS
MIPABIIbHO BCTABNTY | BAAANATH uay. ATe Sk Tinlsk Bu 0CBoiTe
MeXaHi3M | TPOXM NONpaKTUKYETeCh, Bu BIAUYETE 5ik Nerko, KOMGOPTHO Ta
3pYHHO KOPUCTYBATHCS MEHCTDYaNbHOI Ualuero!
1. Tepea nepluviM BUKOPUCTAHHSIM ualuw, Ti HeoBXigHO NpocTepwizyBaTh:
BUMMIATE DYKM, NOMICTITb Yally B KaCTPY/Io 3 BOAOK TaK, Wob BoAa
MIOBHICTIO NOKpHBaNa yauly. MPOKWN'STITb Yally NPOTSOM 3-4 XBWMH,
[JlictaHbTe yalwy 3 BoAM, AaiATe it 4ac 0X0noHyTH. Tenep BoHa rotosa
[0 BUKOPUCTaHHs! Liel npouec pekoMeHAYETbCS NOBTOPIOBATH B KiHLi
KOXHOTO LmMKny, Wob Bawa vawa 3aexau 6yna abconioTHo ynctom.
2. PeTenbHO BUMMIATE PYKY i NPUIAMIT 3pyyHe ANs cebe NONOXEHHS.
[lesiki 3 PeKOMEHA0BaHIX NONOXEHb: HABNONINKK, CUASUY Ha YHITa3i
a6o cToAun.
3. 06epitb 0AMH 3 ABOX BaPIaHTIB CKNAAAHHS Yaluk ANs BBEACHHS i

nixey :

a . CrucHiTb 06MABI CTOPOHM yYaLwi, Wob noMicTuTy ix pasoM i Yawa ctana
NNACcKoI0 , @ NOTIM CKNAAITH i Hagnin.
6 . [MoMICTITL Naneus Ha BepXHil KPOML YAWKY | HATHCHITL BCepeRNHY ,
Wo6 copmyBaTH TPUKYTHUK.
4.ManbuAMK BINLHOI PYKK PO3CYHBTE CTaTeBi ry6u | BBEAITL CKNafeHy
waly B NixBy NPUBAU3HO NiA KYTOM 45 rpanyCis N0 BIAHOWEHHIO
10 106KOBOI KiCTKM. SIK Tinbki By BBENW Yawy, BianycTiTh ii. Boxa
DO3KDHETLCA Ta NpHiiMe (OpMy CTIHOK NixBw.
5. [ln TOr, WG YNEBHUTMCS, WO Yalla PO3MICTUNACA NPABIIBHO,
TPUMalouM ii 33 HUKHIO YACTUHY (ane He 3a KIHYMK), NOBEPHITH Yaly
Ha 360° rpaaycie. NPy NPaBUIHOMY PO3MILEHHi BOHA MOBUHHA NErko
noBepTaThCs.
SiK BHiiMaTH vaLy
By NOBMHHI CNyCTOWYBATH Yally KOXHI 12 rOAMH Yy vacTilwe B
33NXHOCTI Bifl IHTEHCHBHOCTI MEHCTPYanbHYIX BUAINeHb.
LL{06 BUVHATY yalLy, NPIAMITL KOMGOPTHE NONOXEHHS (CTORUM, CHASYM
Ha YHITa3i 41 HaBnoNINKu), BBEAITb BKa3IBHUIA Ta BENMKHIA nanbui Y
nixay, HallynaiTe KIHYMK Un HIKHIO YaCTUHY Yalun. SIKuwo By HanpyxuTe
M'A30 Ta3y, To BuAaneHHs byae nerwe. O6epeXHO NOTAHITL 38 KIHYMK
alLM MIOKM He 3MOXETe MILIHO YTPUMYBATH OCHOBY YalLM. BUTATHITL valy
Ta TpUMaIATe ii BEPTMKANBHO, WOB 1l BMICT He NPONKBCA. flani NOTPIGHO
CYCTOWWTY Hawy , BUAUBLK Ti BMICT B TyaneT. MpoMMiiTe alwy YUCTo0
Ten0l0 B0A0K, | Tenep BOHa 3HOBY rOTOBA ANA BUKOPUCTaHHS. Moxnvee
nAoaaTkose (ane He 0608'A3KoBe) MUNa 3 Heif

0N Yalwa po3MilyeHa NPaBunbHO, Bi i
He BiauyBaeTe

Kpim Toro, Moxe 6yTH, WO KIHYMK Yalum 3aHaATO AOBTMN NO BIAHOWEHHIO
1o 6ynosm Baworo Tina; Bu MOXeTe TPOXM CKOPOTUTH ##0r0. Baxnneo
He MOWKOAMTH AHO Yawk, SIK NPABUNO, if KIHUMK HE NOBUHEH BUCTYNATH
3 nixen.

TpyaHowWi npu BugAneHHi

AKWO Y Bac € Npobnemi 3 BUAANEHHAM Yalwu, po3cnabTecs Ta 3anuwait-
Tecs COKIiHUMM. YacTo Ha MOYATKY BUKOYICTAKHS “awy 6yBae BaXKO
BUAANKTY Ti, ane 3 npakTHKo Le byae Habarato npocTile.

1. Po3cnatTecs, ujob Bawi M'a3u Tex poscnabunucs, 0co6nMBo M'a3u
nixen.

2. TIpHiiMiTL 3pydHE IONOXEHHS, CHASYM HABNOUINKY 360 CHARUM Ha
yHiTa3i,

3. CTUCHITb BariHanbHi/Ta308i M's3m Kinbka pasis Ans TOro, WOB AKWO
Yawa po3MilieHa y Nixsi 3aHAATO BUCOKO, BOHA TPOXM ONYCTANACA BHU3
Ans Bawoi 3pyyHocTi.

4. 3amicTb TOro, WOG BUTArATH Yally 33 KiHUMK, TpUMANiTe Ti 32 HUKHIO
“aCTMHy | POBASH HEBEMKI PyXM 3 BOKY B BiK, NOCTYNOBO BUiMaIiTE
yawy 3 nixsu.

5. MOXHA TaKOX BIAGNUTU Yally, HATUCHYBLUM Ha il OCHOBY BKa3iBHMM i
BENVMKMM NaNbUAMM ANA BXOAY NOBITPS, WOB MOPYLIMTH eDeKT BaKyyMY.
Nporikanxa

1. SIKwo nia Yac BUKOPUCTAHHSA Yalli By NoMiTUNM NpoTikaKHA, ckopilue
3 BCe BOHa PO3MilieHa He NPABIBHO. B NOBIHHI NepeKoHaTHCs,

O YaLwa NIOBHICTIO PO3rOpHYTa Bcepeawri Bac. [Ans usoro Bu MoxeTe
NPOKPYTUTY i NO KONy ANS NErkoro PO3KPUTTA.

2. MPOTIKaHHS MOX/NBI TAKOX Yepe3 Te, WO Yalla Po3MilleHa 3aHaaTo
BMCOKO. Yallia NOBUHHA 3HAXOAUTHCh Ha BXOAI B NIXBY, HUKYE HiX
3a38/4ali TaMIOH.

3. Tepesipre poawip uaui. Moxnvso Bam HeobxiaHa vawa 6inbuoro
po3mipy.

4. WO XOAHa 3 LMX NOPaj He A0NOMOrNa, i Bu BUKopUCTOBYETE
Be/MKwiA PO3Mip, TO Ban, MOXNUBO, NOTPIBHO POBMTM BNpasH A1
3MILHEHHA BariHanbHNX M'A3iB. MPOKOHCYNLTYWTECA 3 BalwWM AOKTOPOM.
3acTepexenHs

- BUKODUCTOBYiTe Yallly BIANOBIAHO A0 IHCTPYKLI, HaBeAeHo! Ha iboMy
nanepi, i TiNbKY Nia 4ac MeHcTpyauil.

- BY NOBYHHI BUARNMT Ually NepeA CTaTeBM akToM. Maw'sTaiiTe, Wo
MEHCTPYalbHa 4alia He € METOAO0M KOHTPALIeNLi, BOHa He 3aX¥Lae BiA
iHdeKuiii Ta XBOPOB, WO NepenaloTbCs CTAaTEBUM WASXOM.

- MeHCTpyanbHi Yallin HanexwTb 0 TOBAPIB IHT/MHOTO BUKOHCTAHHS,
TO6TO Yalliaky He MOXHa AINNTUCH.

- AN YNLIEHHS He BUKOPVCTOBY/iTe aBpasvBHi ounwaloyi 3acobu abo
[Ae3iHbeKTopy, Taki Ak 0Nist YaiiHoro Aepesa 4u Anencbke MUNO.

- [Ins BBEAEHHS YalW Y NiXBY, He BUKOPUCTOBYIATE NyBpikaHTK Ha
MaCnsHil OCHOBI.

- Hikonw He TpUMaiiTe Yaly y NNacTMKOBOMY NakeTi 4yt WinbHo
3aKPUTOMY KOHTEHHEPI.

- Y NOAOPOXi, Bi MOXeETE CKOPUCTATUCS 3BMYAIHOI MUTHOIO BOAOKD

ANS MATTA Yawi.

-'Y pasi NI04EPBOHIHHS, MOAPA3HEHHS, TEHITANbHOTO UM BariHaNLHOTO
3aNaneHHs, AICKOMGOPTY Nij} YBC CEUOBMNYCKAHHS 4t NPU WX
cuMNTOMaX, siki BM BBaXAETE He HOPMaNbHUMU, HEraitHO BUAANITL Yawy
T2 3BEPHITLCA 40 CBOTO NKApS.

- AKWo By nomitinu, wo Bawa yawa nowkomkeHa, Bi NOBUHHI 3aMiHUTH
ii Ha Hosy.

- 3 yacom Bawa yawa Moxe 3MiHUTA KONIp, Ue He BNIKBaE Ha Ti
eheKTUBHICTb.

- 36epiraiiTe wally B HEAOCTYMHOMY ANt ATeit Micui.

3acrepexeHnHs: Cuuapom Tokcuunoro LWoky (CTLW)

CHHIPOM TOKCHHHOTO WOKY € PIAKICHMM, aNe CpHO3HM 3aXBOPIOBaHHSM,

MpnunHOI0 BUHMKHEHHs CTLLl € TOKCMHM, WO BUPOBNAIOTLCS BakTepieln
CTatinoKoKy, sika 3a3BU4ail 3HaXOAUTBCS Ha LWKIpi, y Hoci i nixsi. CTLL
MOXE BHHYKHYTY  XIHOK, YONOBIKIS Ta AfTeii. PU3uK BycHesns CTLL
Ginbuue y NIANITKIB i XIHOK  Billi 40 30 POKIB, HIX y XIHOK NOXMnOro
Biky. X0ua Ue piaKe sBuLle, BAX/MBO 3HATH, 5K AISTH B Pasi NOTpe6M.

piBHem pH 6e3 apoMati3aTopy. SKILO ¥ BaC HEMaE AOCTYNY A0 YHCTOI
BOAW, BU MOXETe TAaKOX CKOPUCTATUCS TyaneTHM nanepom a6o
HOCOBUUKOM , OB BUCYWITY Yalwy | NOTIM NPOMMTH i YHCTO BOAOID
nisHiwe y 3pywm obicTaHoBui.

IHwi nopaan

- MeHCTpyanbHy yalwy noTPIGHO CMYCTOLYBATH WOHAMEHILE OANH pa3
Ha 12 roauH. 3 yacom By byaete 3HaTy Baly iHauBIayansHy uactory

CUMTTTOMIB | PAHHE NiKYBaHHS MAE BaXUIMBE 3HaveHHS.
BuHukHenHs CTLL 3ycTpivaeTbea Bia 1 A0 17 Ha 100 000 xiHok i giByat
ATOPOAHOTO BiKY.

CvmnToMaMi BUHNKHeHHA CTLU € : panToBa Bucoka TeMnepatypa (

39 ° C), 3aNaMOPOYEHHS, 3aNaMOPOYEHHS NPM BCTaBaHHi, NPOHOC ,
671080Ta, HENPUTOMHICTS, 6ONi B W'A3aX | NOAPA3HEHHS LIKIPH, CXOXe
Ha COHA4HMIA OMK. LIINKOM MOXIMBO, LIO He BCi CUMNTOMM NPOSBASTLCS
OBHOYACHO, @ TiNbKY AesKi 3 HX. Ha Binbu NiHix CTaisx XBOPOGH,

WKipa MoXe noyaTH nywnTics. CTLU MOXe CTATHCS NI Uac MeHCTpyaLi
260 Heabapom nicns uboro. CumnTomu CTLL WBKAKO 3MIHIOKTLES, AYXKe
CXOXi Ha PHIN i MOXYTb MaTH CMEPTENbHI HACIAKK.

AKWO Y BAC € AKi-HEGY/b 3 UMX CUMITTOMIB Y BUKOPUCTAHHI
MEHCTPYanbHOf ualli, BUAaNITH il Ta NOroBopiTh 3 Bawmm nikapem
HeraiHo. Ko By Bxe Many CTLL He BUKOPUCTOBYiiTe vauwy.

[EFZY MENSTRUALNA CASICA
Menstrualna ¢asica je prirodna alternativa tamponima i ulocima.
Namijenjena je prikupljanju menstrualne krvi te se stavija na sti nain
kao i tampon.
Velicine
Naga menstrualna caica dostupna je u tri veliine, tako da odgovara
Zenama razlicitih dobnih skupina:
o velitina S: namijenjena je djevojkama do 18. godina i onima koje
nemaju redovne spolne odnose
o veli¢ina M: namijenjena je Zenama do 25. godina, koje nisu rodile
prirodnim putem/vaginalino
o veliina L: namijenjena je Zenama starijim od 25. godina ili onima
koje su rodile prirodno/vaginalno
Upotreba
Kako umetnuti ¢aicu
Upotreba menstrualne ¢asice u pocetku moze biti malo teza, zato je
potrebna strpljivost. Preporucijivo je viezbanje umetanja i uklanjanja
caice, ¢ime Cete poboljsati svoju tehniku a proces Ce postati lagan
i ugodan
1. Prije prve upotrebe &asicu je potrebno sterilizirati: operite ruke i u
posudu ulijte dovoljno vode, da u potpunosti prekrije §\cu‘ Zagrijte
vodu te kada voda prokljuca u nju potopite menstrualnu casicu na 3-4
minute. Uklonite Gasicu iz vode te je spremna za upotrebu. Preporudijivo
Je proces ponavljati nakon svakog menstrualnog ciklusa te na taj nacin
drzati Easicu potpuno istom.
2. Temeljito operite ruke te se udobno smijestite. Preparucem polozaji su
npr, cucan], sjedenje za zahodskoj ¢ Skoljci ili stojeci.
3. Cadicu mozete saviti na dva nacina:
a. pritisnite obje strane ¢asice, tako da se dodiruju, potom savijte u
oblik slova "U”
b. polozite prst na gom]\ rub ¢asice te ga gurnite unutra, tako da se
formira trokutasti oblik.
4. Dok jednom rukom driite savijenu asicu, drugom rukom odvojite
stidne usne i Casicu stavite prema trtici ili dnu kraljeznice. Optimalan
poloaj ¢aice je neto nizi od uobicajenog umetanja tampona. Kada
Casicu” umetnéte i otpustite je, otvoriti ¢e se i u potpunosti prilagoditi
snenkama rodnice.

5.'Da bi proveril je I casica ispravno postavljena, primite je za bazu
(\znad drske) te je zarotirajte za 360°. Ispravno umetnuta casica s
lakocom napravi cuell krug.
Kako ukloniti ¢asicu
Caéicu morate isprazniti najmanje jednom svakih 12 sati, ovisno o
jatini mjesecnice,
Za uklanjanje caslce namj

tite se u udoban polozaj (stojeci, sjedei
Umetnite kaziprst i palac u rodnicu te
ice. Ukoliko pritom zategnete trbugne misice/
miSice zdjelice, lakSe Cete odstraniti Casicu. NjeZno povucite za drzak,
sve dok ne bude dovoljno da bazu ¢asice Cvrsto primite. Kada Casicu
potpuno odstranite, drzite ju vertikalno kako bi sadrza] ostao u njoj.
SadrzaJ zatim ispraznite u toalet. Casicu isperite Cistom vodom, po
mogunosti toplom, te ju pripremite za ponovnu upotrebu. Ne zaboravite
temeljito oistiti usisne rupice (za vakuum). MoZete koristiti blagi pH
neutralni sapun bez dodatnih parfema. Ukoliko nemate pristup clstcu
vodi, &agicu mozete ofistiti | posuiti toaletnim papirom ili rupcicem, a
Eiswm vodom operite kasnije.

Dodatni savjeti

- Menstrualnu ¢asicu potrebno je isprazniti najmanje jednom svakih 12
sati. Kada cete bolje upoznati upotrebu Eaice i jaciné vase mjesecnice,
ucgstalost praznjena lako cete prilagoditi svojim potrebama,

- Casicu mozete upotrebljavati nocu i u svim vrstama sportskih
aktivnosti.

- Upotreba menstrualne ¢asice kompatibilna je s upotrebom IUD (mater-
ni¢nog uloska) i dijafragme.

- Prilikom obavljanja male ili velike nuzde, nije potrebno odstraniti
casicu.

Rjesavanje problema

Nelagoda

Ukoliko os]ecate nelagodu, moguée da &asica nije ispravno namjestena.
Ukoliko je Casica ispravno umetnuta, njena prisutnost ne smeta.
Moguce je takoder, da je drzak predugacak; drzak po potrebi skratite,
dok ne dodete do duljine koja vam najbolje odgovara. Pri tome je vazno
da ne odtetite bazu ¢aSice. U nacelu, drzak ne smije viriti izvan rodnice.
Problemi pri uklanjanju

kom uklanjanja Casice dode do teskoca, opustite se i ostanite
mirni. Casicu je u pocetku teze ukloniti, ali s praksom postaje sve lake.
1. Opustite se, opustite i midice, pogotovo vaginalne.

2. Udobno se smiestite, cuénite il sjednite na zahodsku $koljku.

3. Nekoliko puta napnite mi u rodnici/misice zdjelice i time cete ¢asi-
cu, ukoliko je postavljena previsoko u rodnici, potisnuti prema dolje.

4. Umjesto da koristte drzak, casicu odstranite tako da je primite za
bazu te ju malim pokretima, sad na jednu sad na drugu stranu, njezno
izvadite van.

5. Casicu takoder moZete odstraniti tako da kaZiprstom i palcem pritisne-
te bazu Cadice i tako otpustite vakuum.

Propustanje

1. Ukoliko nakon umetanja ¢asice dode do propustanja tekucine, ¢aica
najyjerojatnije nije pravilno postavljena

2. Uvjerite se da je stavljena caica u potpunosti otvorena. To se postize
na nacin da ju rotirate, te joj time omogucite da se u potpunosti otvori.
3. Do propustanja lako dode kada je casica postavljena preduboko.

-a mora biti postavljena na ulaz u rodnicu, nize nego &to je
uobi¢ajeno za tampon.

4. Provierite, upotrebljavate li primjerenu velicinu Easice. Mozda niste
odabrali odgovarajucu veli¢inu i potrebna vam je veca asica.

5. Ukoliko vam primjena ovih uputa ne rijesi problem te ukoliko ve¢
upotrebljavate najvecu veliéinu Cagice, mogle bi vam koristiti vjezbe za
ucvr§tivanje misica zdjelice. Posavjetujte se sa svojim lijecnikom.
Upozorenja

- Menstrualnu ¢asicu upotrebljavajte iskljucivo u periodu mjesecnice i u
skladu sa prilozenim uputama.

- Prije spolnog odnosa ¢asicu uklonite i zapamtite da menstrualna
Casica nije kontracepcijsko sredstvo i da ne djeluje kao zastita od spolno
prenosivih bolesti.

- Menstrualna ¢asica je proizvod za intimnu njegu i kao takva namijenje-
na je isklju¢ivo za osobnu upotrebu.

- 7a Giscene ne upotrebljavaite abrazivna ili dezinfekcijska sredstva,
poput ulja cajevca ili sapuna Aleppo.

- Pri stavljanju caice ne upotrebljavajte lubrikante na uljnoj bazi.

- Casicu nikada ne cuva]te u plastiénoj vrecici ili hermetickoj posudi.

- Tijekom putovanja, za Ciscenje upotrebljavajte pitku vodu.

- Ukoliko se pojavi pecenje, iritacija, upala spolovila ili rodnice, nelagoda
tijekom uriniranja ili drugi simptomi koji vam ne izgledaju normalno,
odmah uklonite ¢asicu i obratite se lijecniku.

- Ukoliko primijetite da je casica ostecena, zamijenite je novom.

- Tijekom vremena, tasica moze promijeniti boju, Sto ne utjece na

njenu udinkovitost.

- Menstrualnu asicu Cuvajte izvan dosega djece.

Upozorenje: Sindrom toksiénog Soka (STS)

Smdrom toksi¢nog Soka je rijetka, ali opasna bolest. Uzrokuje ju toksin,
kojeg proizvodi bakterija Staphylococcus aureus, koja je obicno prisutna
na kozi, u nosu ili rodnici., STS se moze pojat kod zena, muskaraca il
djece. Rizik od pojave STS kod tinejdzerica i zena do 30. godina veci je
nego kod starijih zena. Ipak, iako je rijetka bolest, dobro je znati kako se
ponasati u slucaju potrebe, Prepoznavanie simptoma i rano lijecenie su
vrlo vazni. Procjenjuje se da se STS pojavi kod 1 do 17 Zena na 100.000
Zena i djevojaka reproduktivne dobi.

Simptomi koju upozoravaju na mogucnost pojave STS su: iznenadna
visoka temperatura (39°C i vise), vrtoglavica, vrtoglavica prilikom
ustajanja, dijareja, povracanje, nesvjestica, bol u misicima i kozni osip
sli¢an opekotinama od sunca. Moguce je da ne nastupe svi, vec samo
neki simptom. U kasnijoj fazi bolesti, moze doci do [juétenja koze. STS
se moje pojavi tjekom mjesecnice i ubrzo nakon nje. Bolest moze
napredovati brzo sa simptomima sliénima gnm a moze biti i opasna po
ivot. Ukoliko prilikom upotrebe menstrualne casice primijetite bilo koji
od ovih simptoma, uklonite casicu i odmah se obratite lijecniku. Ukoliko
ste vec imali STS, ne koristite menstrualnu Caicu.

COPA MENSTRUAL
MENSTRUAL CUP
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COPO MENSTRUAL
MENSTRUATIECUP
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[E3 COPA MENSTRUAL

La copa menstrual es una alternativa natural al uso de tampones y
compresas. Su funcién es la de recoger el fluido de tu periodo y su
aplicacion es muy parecida a la del tampén.

Tallas

Nuestra copa menstrual est disponible en 3 tallas que se adaptan a
las diferentes etapas de la mujer:

o Talla S: Para mujeres menores de 18 afios y que no mantienen
relaciones sexuales habitualmente.

© Talla M: Para mujeres menores de 25 afios que no han tenido hijos
por parto vaginal.

* Talla L: Para mujeres mayores de 25 afios o que han tenido hijos
por parto vaginal.

Consejos de uso

La utilizacién de la copa te puede resultar un poco dificil al principio,
ten paciencia. Debes practicar un poco como insertarla y como
extraerla correctamente, pero una vez perfecciones la técnica es muy
facil y cémoda.

« Antes de utilizar la copa por primera vez debes esterilizarla: lava tus
manos, en un cazo pon agua suficiente para que luego pueda cubrir
la copa, lleva el agua a ebullicion y cuando esté hirviendo sumerge la
copa durante 3-4 minutos. Retira la copa y estara apta para su uso. Se
recomienda este proceso también al final de cada ciclo para mantener
tu copa perfectamente limpia.

Colocacién

« Lavate bien las manos y adopta una posicion comoda. Algunas

de las posturas que se recomiendan son: en cuclillas, sentada en el
inodoro o de pie.

« Tienes dos opciones para plegar la copa:

A - Presiona los lados de la copa hasta juntarlos y luego dobla la copa
por la mitad formando una ‘U’

B - Coloca un dedo sobre el borde superior de la copa y presiona hacia
adentro para formar un triangulo.

+ Mientras sujetas la copa ya plegada con una mano, con la otra mano
separa los labios vaginales e introduce la copa en direccién al coxis 0
base de la columna vertebral. La colocacion ideal de la copa es mas
baja que la de los tampones. Una vez introducida suelta la copa, ésta
se abrir y se adaptara perfectamente a tu pared vaginal,

« Para comprobar que la copa ha quedado bien colocada girala 3600
cogiéndola por la base (encima del tirador). La copa debe girar
completamente con facilidad si esté bien colocada.

Extraccién

Debes vaciar la copa, como minimo, una vez cada 12 horas, segin la
intensidad del flujo menstrual.

Para extraerla, adopta una posicion cémoda (de pie, sentada en el
inodoro o en cuclillas), introduce el dedo indice y pulgar en la vagina
en busca del tirador o de la parte inferior de la copa. Si empujas con
los misculos abdominales / pélvicos la extraccion sera més facil.

Tira suavemente del tirador hasta que salga lo suficiente para poder
sujetar firmemente la base de la copa. Cuando la hayas sacado com-
pletamente, sujeta la copa de manera vertical para que el contenido
permanezca dentro de la misma. A continuacion vacia el contenido

en el inodoro. Lava la copa con agua potable, preferiblemente tibia,
para que esté preparada para el siguiente uso. Recuerda lavar bien los
orificios de succion. Puedes utilizar también un jabon con pH neutro

y sin perfume. Si no tienes acceso a agua potable puedes utilizar
también papel higiénico o un pafiuelo para secarla y luego lavarla con
agua potable mas tarde.

Otros consejos

+ La copa menstrual debe vaciarse al menos cada 12 horas. Una

vez conozcas mejor su utilizacién y tu flujo pronto sabras con qué
frecuencia debes vaciarla.

 Puedes utilizar la copa por la noche y para realizar cualquier deporte.
* La copa menstrual es compatible con el DIU o diafragma.

* No es necesario extraer la copa para orinar o hacer de vientre.
Solucién de problemas

Molestias

Si sientes molestias puede ser que la copa no esté bien colocada.
Cuando la copa esté bien colocada no molesta.

También puede ser que el tirador sea demasiado largo, puedes cortarlo
poco a poco hasta encontrar la medida més cémoda para ti. Lo impor-
tante es no deteriorar la parte inferior de la copa. De manera general,
el tirador no debe sobresalir de la vagina.

Dificultad de extraccion

Si tienes problemas para extraer la copa, reldjate y mantén la calma.
Es habitual que al principio te pueda resultar dificil su extraccién, pero
con la practica te resultara mucho maés facil.

« Reldjate para que los musculos también se relajen, sobre todo

los vaginales.

« Adopta una posicién comoda, de cuclillas o sentada en el inodoro.

« Empuja con los musculos vagmales / pélvicos varias veces para que,
si la copa esté demasiado alta en tu vagina, descienda por ella misma.
+ En vez de usar el tirador, puedes sacar la copa sujetando la base

y realizando pequefios movimientos de lado a lado mientras tiras

suavemente hacia fuera.

+ También puedes extraer la copa presionando su base con el indice y el
pulgar para que entre aire.

Pérdidas

« Si tienes pérdidas una vez colocada la copa, es probable que no esté
bien colocada.

Debes asegurarte de que la copa esté completamente desplegada en

tu interior. Para ello puedes hacerla girar sobre si misma para facilitar
su apertura.

« Las pérdidas también pueden deberse a que la copa esta colocada
demasiado alta. La copa debe colocarse en la entrada de la vagina, mas
baja que un tampén.

« Revisa la talla de copa, quizés no has escogido la talla adecuada y
necesites una talla superior.

 Si ninguna de estas medidas ayuda, y ya utilizas una talla grande,
puede que necesites reforzar con algunos ejercicios la musculatura del
suelo pélvico. Consulta a tu médico.

Advertencias

« Utiliza la copa conforme a las instrucciones facilitadas y Gnicamente
durante la menstruacién.

« Debes extraer la copa antes de mantener relaciones sexuales y recuer-
da que la copa menstrual no es un método anticonceptivo ni te protege
de enfermedades de transmision sexual.

« La copa menstrual es un producto de uso intimo por o que no debes
compartirla.

 Para su limpieza no utilices productos abras‘wos, ni desinfectantes
como el aceite de arbol de té ni jabon de Alep

 Para insertarla en la vagina no utilices Iubncantes de base oleosa.

« No guardes nunca la copa en una bolsa de plastico, ni en recipientes
hermeticos.

 Si viajas, usa agua potable para lavara.

« En caso de ardor, irritacion, inflamacion genital o vaginal, molestia
durante la miccién o cualquier otro sintoma que te parezca anormal,
retira inmediatamente la copa Y consulta a tu médico.

« Si adviertes que tu copa esta deteriorada, debes reemplazarla.

+ Mantén la copa menstrual fuera del alcance de los nifios.

Atencién: Sindrome del Shock Toxico (SST)

El Sindrome de Shock Toxico es una enfermedad rara pero grave. Esta
provocada por una toxina producida por la bacteria Staphylococcus
aureus, que se encuentra comunmente en la piel, nariz y vagina. El SST
puede presentarse en mujeres, hombres y nifios. El riesgo de contraer
SST es mayor en adolescentes y mujeres menores de 30 afios, que

en mujeres de més edad. Aunque es poco frecuente, es importante
conocerlo para saber actuar en caso necesario. El reconocimiento de
os sintomas y tratamiento temprano es importante. Se estima que

la incidencia de SST es de 1 a 17 por cada 100.000 mujeres y chicas
en edad fértil.

Los sintomas que advierten de un posible SST son los siguientes: fiebre
alta repentina (39°C/102°F o mas), mareos, mareos al levantarse,
diarrea, vomitos, desmayos, dolores musculares, irritaciones cutaneas
parecidas a quemaduras solares. Puede ser que no todos los sintomas
estén presentes, s6lo algunos. En etapas més avanzadas de la enferme-
dad, la piel puede comenzar a descamarse. EI SST puede presentarse
durante la menstruacion o poco despues Puede avanzar rapidamente
con sintomas parecidos a los de la gripe, hasta una enfermedad grave de
consecuencias fatales.

Si presentas alguno de estos sintomas durante la utilizacion de la copa
menstrual, retirala y consulta a tu médico de inmediato. Si ya has
padecido el SST no utilices la copa

[EX] MENSTRUAL CUP

The menstrual cup is a natural alternative to tampons and pads. Its
function is to collect the flow of your period and its application is very
similar to a tampon.

Sizes

Our menstrual cup is available in 3 sizes to suit the different stages

of women:

* Size S: 1t s for women under 18 years old who do not have sex
regularly.

« Size M: It's for women under 25 years old who have not given birth
vaginally.

 Size L: It's for women older than 25 years old or who have given

birth vaginally.

Use

The use of a menstrual cup can be a little difficult at first, be patient. You
must practice a little how to insert and remove it, but once you improve
your technique, is very easy and comfortable.

« Before using the cup for the first time you must sterilize it: wash your
hands, in a salicepan put enough water to cover the cup, then make the
water boil and when is boiling dipped the cup for 3-4 minutes. Remove
the cup and it will be ready to use. This process is recommended also at
the end of each cycle to keep your cup perfectly clean.

How to put it

» Wash your hands thoroughly and adopt a comfortable position. Some
of the positions recommended are: squatting, sitting on the toilet or

standing.

* You have two options to fold the cup:

A - Press both the sides of the cup to put them together and then fold
the cup in half forming a ‘U’

B - Place a finger on the top edge of the cup and press inward to form
a triangle.

+ While holding the cup folded with one hand, with the other hand
separate the labial lips and put the cup toward the tailbone or base of
the spine. The ideal placement of the cup is lower than the tampons.
Once you have inserted the cup, let it loose, it will open and will perfectly
suit your vaginal wall.

 To verify that the cup has been well placed, turn it 360° degrees by
grabbing its base (above the handle). The cup must completely turn
easily if well placed.

How to remove it

You must empty the cup at least once every 12 hours, depending on the
intensity of menstrual flow.

To remove it, you must be in a comfortable position (standing, sitting
on the toilet or squatting), introduce the index finger and thumb in the
vagina in search of the handle or the bottom of the cup. If you push
with abdominal/pelvic muscles the extraction will be easier. Gently pull
the handle until it is enough to firmly hold the base of the cup. When
you have pulled it out completely, hold the cup vertically so that the
content remains within it. Then empty the content into the toilet. Wash
the cup with clean water, preferably warm, so that it is ready for the
next use. Remember to thoroughly wash the suction holes. You can also
use neutral pH soap without perfume. If you do not have access to clean
water you can also use toilet paper or a handkerchief to dry and then
wash it with clean water later.

Other tips

+ The menstrual cup should be emptied at least every 12 hours. Once
you know best its use and your flow you'll soon know how often you
should empty it.

+ You can use the cup at night and to practice any sport.

+ The menstrual cup is compatible with the IUD or diaphragm.

* You don't need to remove the cup to urinate or make bowel
movements.

Problem solving

Discomfort

If you feel any discomfort it may be that the cup is not positioned
correctly. When the cup is well placed it does not bother.

It may also be that the handle is too long; you can cut it a little until
you find the most comfortable measure for you. The important thing is
not to damage the bottom of the cup. Generally, the handle must not
protrude from the vagina.

Extraction difficulties

If you have trouble removing the cup, relax and stay calm. It is very
common at the beginning to be difficult to remove it, but with practice
it will be much easier.

+ Relax for muscles to relax too, especially the ones in the vagina.

« Adopt a comfortable position, squatting or sitting on the toilet.

* Push with vaginal/pelvic muscles several times so that if the cup is too
high in your vagina, it falls through it.

+ Instead of using the handle, you can remove the cup by holding

the base and making small movements from side to side as you roll
gently out.

+ You can also remove the cup by pressing its base with your index finger
and thumb for air to enter.

Leaks

 If you have leaks once the cup is placed, you probably have not
placed it correctly.

You must make sure that the cup is fully deployed within you. For this
you can make it turn on itself for easy opening.

* Leaks may also be because the cup is placed too high. The cup should
be placed at the entrance of the vagina, lower than a tampon.

+ Check the cup size, perhaps you have not chosen the right size and
you need a larger one.

« If none of these tips help, and you use a large size, you may need
some exercises to strengthen the pelvic floor muscles. Consult with
your doctor.

Warnings

+ Use the cup according to the instructions provided herein and only
during menstruation.

« You must remove the cup before having sex and remember that the
menstrual cup is not a contraceptive method or it does not protect you
from sexually transmitted diseases.

+ The menstrual cup is a product of intimate use so you should not
share it.

 For cleaning do not use abrasive cleaners or disinfectants such as tea
tree oil or Aleppo soap.

* To insert into the vagina do not use oil-based lubricants.

+ Never keep the cup in a plastic bag or airtight containers.

« If you travel, use drinking water for washing.

« In case of burning, irritation, genital or vaginal inflammation, discom-
fort during urination or other symptoms that you think is abnormal,

immediately remove the cup and ask your doctor.

« If you notice that your cup is damaged, you must replace it.

« Keep the menstrual cup out of the reach of children.

Attention: Toxic Shock Syndrome (TSS)

The Toxic Shock Syndrome is a rare but serious illness. It is caused by
a toxin produced by the bacterium Staphylococcus aureus, which is
commonly found in the skin, nose and vagina. TSS can occur in women,
men and children. The risk of TSS is greater in and women

saprai con pil esattezza ogni quanto devi svuotarla.

- Puoi usare la coppetta la notte e quando pratichi sport.

- La coppetta mestruale & compatibile con la spirale o il diaframma.
- Non & necessario rimuovere la coppetta per urinare o defecare.
Risoluzione di eventuali problemi

Fastidio
Se senti fastidio o ti senti a disagio probabilmente la coppetta non 3

under 30 than in older women. Although it is rare, it is important to know
how to act if necessary. Recognition of symptoms and early treatment

is important. It is estimated that the incidence of TSS is 1 to 17 per
100,000 women and girls of childbearing age.

Symptoms that warn of possible SST are: sudden high fever (39°C/1029F
or more), dizziness, dizziness when standing up, diarrhea, vomiting,
fainting, muscle aches, and skin irritation similar to sunburn. It may

be that not all symptoms are present, only a few. In more advanced
stages of the disease, the skin may begin to peel. TSS can occur during
menstruation or shortly thereafter. It can move quickly with symptoms
similar to flu, even to a serious fatal disease.

If you have any of these symptoms while using the menstrual cup,
remove it and talk with your doctor immediately. If you already had the
SST do not use the cup.

[l COPPETTA MESTRUALE
La coppetta mestruale & un‘alternativa naturale a tamponi e assorbenti.
La sua funzione € quella di raccogliere il flusso mestruale e la sua modali-
ta di applicazione & molto simile a quella di un tampone.
Taglie
La nostra coppetta mestruale € disponibile in 3 taglie per adattarsi a 3
differenti fasi della vita di una donna:
® Taglia S: Per donne al di sotto dei 18 anni che non hanno un‘attivita
sessuale regolare
 Size M: Per donne al di sotto dei 25 anni che non hanno avuto alcun
parto vaginale
© Size L: Per donne al di sopra dei 25 anni o per donne che hanno avuto
un parto vaginale
Uso
Inserimento
L'uso della coppetta mestruale puo essere poco agevole all‘inizio,
abbi pazienza. E necessario acquisire un po’ di pratica per inserirla e
rimuoverla ma una volta migliorata la tecnica ti risultera molto facile
e confortevole.
 Prima di usare la coppetta per la prima volta la devi sterilizzare: lavati
e mani, metti in un pentolino acqua a sufficienza per coprire la coppetta,
poi fai bollire 'acqua e quando arriva a bollore immergi la coppetta per
3-4 minuti. Passato il tempo di bollitura rimuovi la coppetta perché e
pronta per I'uso. Questa procedura di sterilizzazione e raccomandata
anche alla fine di ogni ciclo mestruale per tenere la coppetta perfet-
tamente pulita.
« Lavati le mani accuratamente e mettiti in una posizione confortevole.
Alcune delle posizioni raccomandate sono: rannicchiata, seduta sul

o in piedi.
* Hai due opzioni per piegare la coppetta:
a. Premi entrambi i lati della coppetta I'uno verso l'altro fino a farli
aderire e poi piega la coppetta a meta fino a formare una "U".
b. metti un dito sul bordo della coppetta e premi verso il basso fino a
formare una specie di triangolo.
+ Mentre tieni la coppetta piegata in una mano, con |'altra mano separa
le labbra vaginali e inserisci la coppetta in vagina direzionandola verso il
coccige 0 |a base della colonna vertebrale. 1I ideale della

Quando la posizione della coppetta & corretta
non senti alcun fastidio.

In alternativa il fastidio potrebbe essere causato dalla lunghezza del
gambo; puoi tagliarlo un po’ fin quando non ti sembra la giusta lunghez-
za per te. Limportante é non danneggiare la base della coppetta. In
generale il gambo non deve sporgere fuori dalla vagina.

Difficolta nell’estrazione

Se hai difficolta ad estrarre la coppetta rilassati e stai calma. £ molto
comune avere difficota all'inizio a rimuovere la coppetta ma con la
pratica sara pil facile.

* Rilassati e si rilasseranno anche i muscoli della vagina

» Mettiti in una posizione comoda, in piedi seduta o accovacciata.

« Spingi un po’ con i muscoli pelvici/vaginali cosi se la coppetta & troppo
in alto tenderd a scendere

+ Invece di utilizzare il gambo puoi rimovere la coppetta afferrando

la base e facendo piccoli movimenti da un lato allaltro e facendola
delicatamente uscire.

« Puoi rimuovere la coppetta premendo la sua base con le dita indice e
poliice per fare entrare aria

Perdite

« Se vedi qualche perdita dopo che la coppetta & stata inserita probabil-
mente la coppetta non & stata inserita correttamente.

+ Devi assicurarti che la coppetta sia completamente dispiegata
all'interno della vagina, per fare cid puoi farla girare su se stessa per
farla aprire agevolmente.

« Le perdite possono avvenire anche perché la coppetta & posizionata
troppo in alto. La coppetta deve esere inserita allinterno della vagina,
pill in basso rispetto ad un tampon

« Controlla la taglia della coppetta, pntrestl aver bisogno di una taglia
piu grande.

« Se nessuno di questi suggerimenti & di aiuto e utilizzi la coppetta pill
grande potresti aver bisogno di alcuni esercizi per rinforzare i muscoli
pelvici. Consultati con il tuo medico

Avvertimenti

- Utilizza la coppetta mestruale seguendo le istruzioni qui riportate e solo
durante le mestruazioni.

- Devi rimuovere la coppetta mestruale prima di avere un rapporto ses-
suale e ricorda che la coppetta mestruale non & un metodo contraccettivo
e non protegge in alcun modo dalle malattie sessualmente trasmissibili.

- La coppetta mestruale & un prodotto per ligiene intima non dovresti
condividerlo con altre donne.

- Per la pulizia non utilizzare detergenti abrasivi o disinfettanti come il
Tea Tree Oil o il sapone di Aleppo.

- Non utilizzare lubrificanti a base di olio per inserire la coppetta

- Non conservare la coppetta in una busta di plastica o contenitori stagni
- Se sei in viaggio utilizza I'acqua potabile per lavarla

- In caso di bruciore, irritazione, infiammazione genitale o vaginale, fas-
tidio durante la minzione o altri sintomi che ti sembrano anomali rimuovi
subito la coppetta e chiama il tuo medico.

- Se la coppetta ti sembra danneggiata dev sosttuirla.

- Nel tempo la coppetta puo macchiarsi un po’, questo non infuluenza in
alcun modo la sua efficacia.

- Tieni la coppetta lontana dalle portata dei bambini.

coppetta & un po’ pil in basso, verso 'esterno, rispetto ad un tampone.
Una volta inserita la coppetta lasciala aprire e si adattera perfettamente
alla tua parete vaginale.

« Per verificare che la coppetta & stata posizionata correttamente, girala
di 360° prendendola dalla base (subito al di sopra del gambo). Se la
coppetta & ben iserita deve riuscire a girare agevolmente.

Come rimuoverla

Devi svuotare la coppetta almeno una volta ogni 12 ore, a seconda
dell'intensta del flusso.

Per rimuoverla, devi essere in una posizione comoda (in piedi, seduta
sul we e accovacciata). Introduci pollice e indice nella vagina per cercare
il gambo della base della coppetta. Se spingi con i muscoli addominali

e pelvici I'estrazione sara pi facile. Tira delicatamente il gambo fin
quando non sia possibile afferrare la base della coppetta. Una volta tirata
fuori completamente devi tenere la coppetta in verticale in modo da far
rimanere il contenuto all‘interno, poi svuotalo nel WC. Lava la coppetta
con acqua corrente, pulita e preferibilmente calda cosi & gia pronta per il
prossimo utilizzo. Ricorda di lavare scrupolosamente i buchi di suzione.
Puoi anche usare un sapone neutro senza profumo. Se non hai accesso
all'acqua puoi usare la carta igienica o un fazzoletto per asciugarla e poi
lavarla con acqua pulita pid tardi appena possibile.

Altri suggerimenti

- La coppetta mestruale deve essere svuotata al massimo ogni 12 ore.
Non appena avrai capito meglio il suo utilizzo in relazione al tuo flusso

che cos’é la Sindrome da Shock Tossico (TSS)

La TSS & un quadro clinico raro ma molto pericoloso. E causato da una
tossina prodotta dal batterio StafiloccoAureus, un batterio comunemente
presente sulla pelle, nel naso e in vagina. La TSS pud colpire donne uo-
mini e bambini. Il rischio di contrarre la TSS & il alto negli adolescenti
e nelle donne al di sotto dei 30 anni. Anche se rara & importante sapere
cos'é e sapere cosa fare se necessario. Il riconoscimento dei sintomi e
un trattamento precoce sono fondamentali.

1 sintomi che possono indicare una possibile TSS sono i seguenti:
Febbre alta e improvvisa: 39°C o oltre, capogiro, vomito, svenimento,
dolore ai muscoli, irritazione alla pelle simile ad una scottatura solare.
Non tutti i sintomi devono essere presenti anche solo alcuni. In uno
stadio pili avanzato dell‘infezione la pelle puo iniziare a squamarsi.

La TSS puo insorgere durante il periodo mestruale o poco dopo. Pud
rapidamente passare dai sintomi influenzali ad una condizione grave con
conseguenze fatali.

Se avvertite uno o il di questi sintomi rimuovete immediatamente la
coppetta e correte dal medico. Se avete gia avuto la TSS in passato non
utilizzate la coppetta.

[F1 COUPE MENSTRUELLE

La coupe menstruelle est une alternative naturelle & I'usage de tampons
et serviettes. Sa fonction est de recueillir le fluide de vous régles et son
application est trés semblable a celle du tampon.

Tailles
Notre coupe menstruelle est disponible en 3 tailles qui s'adaptent aux
différentes étapes d’une femme:
 Taille S: Pour les femmes de moins de 18 ans qui n‘ont habituellement
pas de relations sexuelles.
 Taille M: Pour les femmes de moins de 25 ans qui n‘ont pas eu
d'enfants par accouchement par voie basse.
o Taille L: Pour les femmes de plus de 25 ans ou qui ont eu des enfants
par accouchement par voie basse.
Conseils d'utilisation
Lutilisation de la coupe peut vous sembler un peu :ompl\quee au début,
il faut étre patiente. Vous devez vous entrainer a l'insérer et I'extraire
correctement, et une fois que vous aurez perfectionné la technique, vous
verrez que c'est trés facile et confortable.
 Avant d'utiliser la coupe pour la premiére fois, il faut la stériliser :
lavez-vous les mains, mettez suffisamment d'eau dans une casserole
pour recouvrir la coupe, faire bouillir 'eau et plonger la coupe dans I'eau
bouillante durant 3-4 minutes. Retirez la coupe de I'eau, elle est apte a
I'utilisation. Ce procédé est recommandeé apres chaque fin de cycle afin
de maintenir votre coupe parfaitement propre.
Placement
« Lavez-vous bien les mains et adoptez une position confortable.
Certaines des postures recommandées sont les suivantes : accroupie,
assise sur les WC ou debout.
« Vous avez deux options pour plier la coupe:
A - Pressez les cotés de la coupe jusqu'a les joindre et ensuite pliez la
coupe 3 la moitié pour former un ‘U,

= Placez un doigt sur le bord supérieur de la coupe et pressez vers
I'intérieur pour former un triangle.
« Alors que vous tenez la coupe déja pliée dans une main, avec I'autre
main séparez les |évres vaginale et introduisez la coupe en direction du
coccyx ou de la base de la colonne vertébrale. Le placement idéal de la
coupe est plus bas que celui des tampons. Une fois introdute, lachez la
coupe, elle s'ouvrira et s'adaptera parfaitement & votre paroi vagmale
« Pour vérifier que la coupe est bien placée, faites-la tourner & 3600
en la prenant par la base (au-dessus de la tige). La coupe doit tourner
complétement avec facilite si elle est bien placee.
Retrait
Vous devez vider la coupe au moins une fois toutes les 12 heures, selon
I'intensité du flux menstruel.
Pour retirer la coupe, adoptez une position confortable (debout, assise
sur les WC ou accroupie), introduisez I'index et le pouce dans le vagin
pour rechercher la tige ou la partie inférieure de a coupe. Si vous
poussez avec les muscles abdommauxlpelvlens le retrait sera plus
facile. Tirez doucement sur la tige jusqu'a ce qu'elle sorte suffisamment
pour pouvoir tenir fermement la base de la coupe. Lorsque vous aurez
sorti complétement la coupe, tenez-la de fagon verticale pour que le
contenu reste a l'intérieur. Ensuite, videz le contenu dans les toilettes.
Lavez la coupe avec de I'eau potable, de préférence tiéde, pour qu'elle
soit préte pour 'usage suivant. Lavez bien les orifices de succion. Vous
pouvez également utiiser un savon pH neutre et sans parfum. Si vous
n‘avez pas l'accés a I'eau potable vous pouvez également utiliser du
papier hygiénique ou un mouchoir pour la sécher et la laver & 'eau
potable plus tard.
Autres conseils
 La coupe menstruelle doit étre vidée au moins toutes les 12 heures.
Une fois que connaitrez mieux la coupe et votre flux, vous saurez &
quelle fréquence la vider.
+ Vous pouvez utiliser la coupe la nuit et pour faire du sport.
« La coupe menstruel\e est compatible avec le DIU ou le diaphra
« 1l n'est pas nécessaire d'enlever la coupe pour uriner ou defequer
Solutmns aux problémes

S\ vous sentez des génes, il est possible que la coupe ne soit pas bien
placée. Quand la coupe est bien placée elle ne vous dérangera pas.

Tl est possible également que la tige soit trop longue, vous pouvez la
couper petit & petit jusqu'a trouver la mesure avec laquelle vous serez
le plus a I'aise. Le plus important est de ne pas endommager la partie
inférieure de la coupe. De fagon générale, la tige ne doit pas dépasser
du vagin.

Difficulté lors du retrait

Si vous avez des problémes pour retirer la coupe, relaxez-vous et gardez
votre calme. Il est habituel qu‘au début I'extraction soit difficile, mais
avec la pratique tout deviendra beaucoup plus facile.

+ Relaxez-vous afin que les muscles fassent de méme, en particulier
ceux du vagin.

+ Adoptez une position confortable, accroupie ou assise sur les WC.

+ Poussez avec les muscles vaginaux/pelviens plusieurs fois pour que,
si la coupe est trop haute dans votre vagin, elle puisse descendre par
elle-méme.

« Au lieu dutiliser la tige, vous pouvez retirer la coupe en la tenant par la
base et en réalisant de petits mouvements d‘un cdté a I'autre tout en la
tirant doucement en dehors du vagin.

+ Vous pouvez également retirer la coupe en pressant sa base avec le
pouce et I'index pour faire entrer de |'air.

Fuites

 Si vous avez des pertes une fois la coupe en place, il est probable
quelle ne soit pas bien placée.

Vous devez vous assurer que la coupe est entiérement dépliée &
l'intérieur du vagin. Pour cela vous pouvez la faire tourner sur elle-méme
pour faciliter son ouverture.

* Les pertes peuvent ega\ement venir du fait qu'elle est placee trop haut.
La coupe dot étre placée a Ientrée du vagin, plus bas qu'un tampon.

« Vérifiez la taille de la coupe, vous n'avez peut-étre pas choisi la taille
adaptée et vous avez besoin d'une plus grande taille.

* Si aucune de ces mesures ne vous aide, et que vous utilisez déja une
grande taille, vous avez peut-étre besoin de renforcer avec des exercices
la musculature du plancher pelvien. Consultez votre médecin
Avertissements

« Utilisez la coupe conformément aux instructions fournies et uniquement
durant la menstruation.

+ Vous devez retirer la coupe avant d'avoir des relations sexuelles. La
coupe menstruelle n'est pas une méthode contraceptive et ne protége
pas des maladies sexuellement transmissibles.

« La coupe menstruelle est un produit & usage intime, vous ne devez
donc pas la partager.

« Pour son nettoyage n'utilisez pas de produits abrasifs ni de désinfectant
comme I'huile d'arbre & thé ni de savon d'Aley

« Pour I'insérer dans le vagin, n'utilisez pas de lubrifiant & base d'huile.

+ Ne conservez jamais la coupe dans un sac en plastique ni dans des
récipients hermétiques.

« Si vous voyagez, utilisez de I'eau potable pour la laver.

« En cas de brilure, irritation, inflammation génitale ou vaginale, géne
durant la miction ou tout autre symptome qui peut vous sembler anor-
male, retirez immédiatement la coupe et consultez votre médecin.

« Si vous notez que votre coupe est endommageée, vous devez la
remplacer.

« Conservez la coupe menstruelle hors de la portée des enfants.
Attention: Syndrome du Choc Toxique (SCT)

Le Syndrome du Choc Toxique est une maladie rare mais grave. Elle

est provoquée par une toxine produite par la bactérie Staphylococcus
aureus, qui se trouve communément sur la peau, le nez et le vagin. Le
SCT peut se présenter chez les femmes, les hommes et les enfants. Le
risque de contracter le SCT est plus important chez les adolescents et
les femmes de moins de 30 ans que chez les femmes plus dgées. Méme
si cela est peu fréquent, il est important de connaitre ce syndrome pour
savoir agir si cela était nécessaire. La reconnaissance des symptomes

et un traitement le plus tot possible sont deux faits trés importants. On
estime que [ mcndence du SCT est de 1 & 17 pour 100 000 femmes et
jeunes femmes en age fertile.

Les symptomes d’un possible SCT sont les suivants : fiévre élevée
soudaine (39°C/102°F ou plus), nausées, nausées en se levant, diarrhée,
vomissements, évanouissements, douleurs musculaires, irritations
cutanées semh\ables a des briilures solaires. Il est possible que tous

les symptomes ne soient pas présents, uniquement certains. Lors des
étapes plus avancées de la maladie, la peau peut commencer a peler. Le
SCT peut se présenter durant la menstmatlon Ou un peu apres. Il peut
avancer avec des a ceux de la grippe
jusqu‘a une maladie grave aux consequences fatales.

Si vous présentez un de ces symptmes durant l'utilisation de la coupe
menstruelle, retirez-la et consultez immédiatement votre médecin. Si
vous avez déjé souffert du SCT, n'utilisez pas la coupe.

[=i COPO MENSTRUAL

0 copo menstrual é uma alternativa natural ao uso de tampées e pensos.
A sua fungdo é colectar o fluido do teu periodo e a sua aplicagdo € muito
semelhante & do tampdo.

Tamanhos

0 nosso copo menstrual esta disponivel em 3 tamanhos adaptados as
diferentes fases da mulher:

© Tamanho S: Para mulheres menores de 18 anos e que nao tém
relagdes sexuais habitualmente.

* Tamanho M: Para mulheres menores de 25 anos que nao tiveram
filhos por parto natural.

* Tamanho L: Para mulheres com mais de 25 anos ou que tenham tido
filhos por parto natural.

Conselhos de utilizagdo

0 uso do copo pode parecer um pouco dificil ao inicio, sé paciente. Deves
praticar um pouico, como inseri-lo e como retiré-lo correctamente, mas
uma vez aperfeigoada a técnica é muito facil e confortavel.

+ Antes de utilizar o copo pela primeira vez deves esterilizé-lo: lava as
mdos, numa panela coloca gua suficiente para cobrir o copo, deixa
ferver a agua e quando estiver a ferver mergulha o copo durante

3-4 minutos. Retira 0 copo € esté pronto para uso. Este processo
também é recomendado ao final de cada ciclo para manter o teu copo
perfeitamente limpo.

Colocagdo

« Lava bem as mdos e adopta uma posicgo confortavel. Algumas po-
sigbes recomendadas sao: de cocoras, sentada na sanita ou de pe.

« Tens duas opgdes para dobrar o copo:

A - Pressiona os lados do copo até que se juntem e entdo dobra o copo
ao meio formando um ‘U’

B - Coloca um dedo na borda superior do copo e pressiona para dentro
para formar um tridngulo,

* Enquanto seguras o copo Ja dobrado com uma méo, com a outra méo
separa os I3bios vaginais e insere 0 copo em direccdo ao cbecix ou &
base da coluna vertebral. O posicionamento ideal do copo é mais baixo
do que os tampdes. Uma vez introduzido solta o copo, este ird abrir-se e
adaptar-se perfeitamente & tua parede vaginal.

« Para verificar se o copo ficou bem posicionado gira-0 360° segurando-o
pela base (acima do puxador). O copo deve girar completamente com
facilidade se estiver correctamente colocado.

Retirar

Deves esvaziar 0 copo, no minimo, uma vez a cada 12 horas, de acordo
com a intensidade do fluxo menstrual.

Para retiré-lo, adopta uma posicdo confortével (de pé, sentada na

sanita ou de cocoras), introduz o dedo indicador e o polegar na vagina
em busca do puxador ou da parte inferior do copo. Se empurrares

com os musculos abdominais / pélvicos a retirada sera mais facil. Puxa
suavemente o puxador até que saia o suficiente para segurar firmemente
a base do copo. Uma vez completamente retirado, segura o copo na
vertical para que o contelido permanega dentro do mesmo. Em seguida,
esvazia o contetdo na sanita. Lava o copo com agua potavel, de pre-
feréncia morna, e entdo esta pronto para a proxima utilizagdo. Lembra-te
de lavar bem os orificios de sucgdo. Também podes usar um sabonete
com pH neutro e sem perfume. Se ndo tens acesso a agua potavel podes
usar também papel higiénico ou um lengo para seca-lo e depois lava-0
com gua potavel mais tarde.

Outros conselhos

« 0 copo menstrual deve ser esvaziado pelo menos uma vez a cada 12
horas. Uma vez que conhegas melhor o seu uso e o teu fluxo logo irds
saber com que frequéncia deves esvazia-lo.

« Podes usar o copo durante a noite e fazer qualquer desporto.

* 0 copo menstrual é compativel com o DIU ou o diafragma.

« Nao € necessario retirar o copo para urinar ou defecar.

Resolugao de problemas

Incémodo

Se sentires desconforto € possivel que o copo ndo esteja bem colocado.
Quando o copo esta correctamente posicionado ndo incomoda.

0 puxador também pode ser muito comprido, podes corté-lo pouco a
pouco, até encontrares o tamanho mais confortdvel para ti. Importante
& ndo deteriorar a parte inferior do copo. De forma geral, o puxador ndo
deve ficar fora da vagina.

Dificuldade para retirar

Se tiveres problemas para retirar o copo, relaxa & mantém a calma. &
normal que no inicio a retirada possa ser dificil, mas com a pratica seré
muito mais facil.

« Relaxa para que os mUsculos também relaxem, especialmente os
vaginais.

« Adopta uma posicao confortavel, de cdcoras ou sentada na sanita.

+ Empurra com os musculos vaginais / pélvicos varias vezes para que, se
0 copo estiver muito alto na tua vagina, desca por ele mesmo.

« Em vez de usar o puxador, podes retirar o copo segurando a base e
fazendo pequenos movimentos de um lado para o outro enquanto o
retiras suavemente.

« Também podes retirar o copo pressionando a sua base com o indicador
& 0 polegar para que o ar entre.

Perdas

« Se tens perdas, uma vez colocado o copo, provavelmente ndo esta
bem colocado.

Certifica-te de que 0 copo esta totalmente desdobrado no teu interior.
Para isso podes g\ra lo sobre si para facilitar a sua abertura.

* As perdas também podem ser devido ao copo estar colocado muito
alto. O copo deve ser colocado na entrada da vagina, mais baixo do

que 0 tampdo.

« Confere o tamanho do copo, talvez ndo tenhas escolhido o tamanho
certo e precises de um tamanho maior.

* Se nenhuma destas medidas ajuda e ja usas um tamanho maior,
precisas reforgar com alguns exercicios a musculatura do pavimento
pélvico. Consulta o teu médico.

Adverténcias

« Utiliza o copo de acordo com as instrugBes fornecidas e somente
durante a menstruagdo.

« Deves retirar o copo antes de manter relagdes sexuais e lembra-te que
0 copo menstrual ndo é um método anti-contraceptivo nem te protege de
doengas sexualmente transmissives.

+ 0 copo menstrual é um produto de uso intimo, ndo deve ser partilhado.
« Para limpeza nao utilizes produtos abrasivos ou desinfectantes como o
©Gleo da arvore do cha ou sabdo de Alepo.

« Para inseri-lo na vagina ndo utilizes lubrificantes & base de 6leo.
 Nunca guardes o copo num saco de plastico ou em recipientes
herméticos.

« Se estiveres a viajar, usa agua potavel para lava-lo.

« Em caso de ardor, irritacio, inflamaéo vaginal ou genital, desconforto

durante a micgio ou qualquer outro sintoma que te pareca anormal,
retira o copo imediatamente e consulta o teu médico.

* Se perceberes que o teu copo esta danificado, deves substitui-lo.

+ Mantém o copo menstrual fora do alcance das criangas.

Atengso: Sindrome do Chogue Téxico (SCT)

0 Sindrome do Chogue Téxico & uma doenca rara, mas grave. £ causada
por uma toxina produzida pela bactéria Staphy\ocaccus aureus, que €
habitualmente encontrada na pele, nariz e vagina. O SCT pode ocorrer
em homens, mulheres e criangas. O risco de contrair SCT € maior em
adolescentes e mulheres com menos de 30 anos, do que em mulheres
de mais idade. Embora pouco frequente, é importante conhecé-lo para
saber agir, caso seja necessério. O reconhecimento dos sintomas e
tratamento atempado é importante. Estima-se que a incidéncia de SCT é
de 1a 17 para cada 100.000 mulheres e jovens em idade fértil.

Os sintomas que alertam para um possivel SCT sdo os seguintes: febre
alta repentina (39°C/102°F ou mais), tonturas, tonturas quando se
levanta, diarreia, vomitos, desmaios, dores musculares, irritagdo de
pele semelhante a queimadura solar. Pode acontecer que nem todos 0s
sintomas estejam presentes, apenas alguns. Em fases mais avancadas
da doenga, a pele pode comegar a descascar. A SCT pode ocorrer durante
a menstruacio ou logo apds. Pode avangar rapidamente com sintomas
semelhantes a gripe, até uma doenga grave de consequéncias fatais.

Se apresentares algum destes sintomas durante a utilizaéo do copo
menstrual, retira-o e consulta o teu médico imediatamente. Se ja tiveste
SCT n&o uses o copo.

MENSTRUATIECUP

De menstruatiecup is een natuurlijk alternatief voor tampons en
maandverband. Haar functie is het menstruatiebloed opvangen en haar
de toepassing lijkt veel op die van de tampon.

Maten

Onze menstruatie cup is verkrijgbaar in 3 maten die zich aanpassen aan
de verschillende stadia van de vrouw:

* Maat S: Voor vrouwen jonger dan 18 jaar en die niet geregeld gesla-
chtsgemeenschap hebben.

 Maat M: Voor vrouwen jonger dan 25 jaar die geen kinderen hebben
gehad via vaginale bevalling.

® Maat L: Voor vrouwen ouder van 25 jaar of die kinderen hebben
gehad via vaginale bevalling.

Advies voor gebruik:

De cup gebruiken kan tijdens de eerste keren een beetje moeilijk zijn.
Wees geduldig. U dient een beetje te oefenen hoe de cup juist in te
brengen en dan weer te verwijderen, maar u zal zien hoe simpel en
comfortabel het is zodra u de techniek onder te knie hebt.

+ Vooraleer de cup voor eerste keer te gebruiken dient het eerst gesteri-
liseerd te worden: Was uw handen, giet in een pan genoeg water zodat
u later de hele cup kan onderdompelen, breng het water aan de kook en
wanneer het water kookt de cup tijdens 3-4 minuten onderdompelen.
Verwijder de cup en ze is geschikt voor gebruik. Dit proces wordt ook
aanbevolen tegen het einde van elke cyclus om de cup proper te houden.
Plaatsing

+ Was uw handen goed en neem een comfortabele houding aan.

Enkele van de aanbevolen houdingen zijn: hurkend, zittend op het

toilet of staand.

+ U beschikt over twee opties om de cup te vouwen:

A - Druk op de zijkanten van de cup om ze tegen elkaar te brengen, en
vouw daarna de cup in de helft om een ‘U’ te vormen

B - Plaats een vinger op de bovenrand van de cup en druk naar binnen
om een driehoek te vormen.

« Terwijl u de al gevouwen cup vasthoudt met een hand, gebruik de
andere hand om de schaamlippen van elkaar te scheiden en breng de
cup in, in de richting van het stuitbeen of de basis van de wervelkolom.
De ideale plaats van de cup ligt lager dan die van tampons. Laat de cup
los eenmaal ingebracht. Deze zal vanzelf openen en zich aanpassen

aan de vaginawand

+ Om te controleren of de cup goed geplaatst werd, draai het 360° gra-
den door het te grijpen aan de basis (boven het staartje). De cup moet
met gemak helemaal rond kunnen draaien als het goed geplaatst werd.
Verwijdering

De cup moet tenminste een keer per 12 uur geledigd worden naargelang
intensiteit van de menstruatie.

Om de cup te verwijderen, neem een comfortabele houding aan (staand,
zittend op het toilet of hurkend), introduceer uw wijsvinger en duim in
de vagina en zoek het staartje of het onderste gedeelte van de cup. De
verwijdering verloopt viotter als u met uw buikspieren/bekkenspieren
perst. Trek lichtjes aan het staartje totdat het genoeg loskomt om de
basis van cup met een stevige grip te kunnen vasthouden. Wanneer u de
cup helemaal heeft verwijderd, houdt het verticaal vast zodat de inhoud
in de cup blijft. Ledig vervolgens de inhoud van de cup in het toilet, Was
de cup met schoon water, bij voorkeur lauw, zodat het weer gereed staat
voor het volgende gebruik. Vergeet niet om de zuiggaten grondig te
wassen. U kan ook een pH neutrale zeep en zonder parfum gebruiken.
Indien u geen toegang heeft tot proper water, dan kan u ook wc-papier
of een zakdoek gebruiken om het te drogen en op een later tijdstip met

proper water te wassen.

Andere tips

+ De menstruatiecup moet ten minste om de 12 uur geledigd worden.
Zodra u beter weet hoe het te gebruiken en een beter inzicht heeft
over uw menstruatievloed, zal u weten met welke frequentie de cup

te ledigen.

* De cup kan tijdens de nacht gebruikt worden en om het even welke
sportieve activiteit uit te oefenen.

+ De menstruatiecup is compatibel met een spiraaltje of pessarium.

+ De cup hoeft niet verwijderd te worden om te urineren of te ontlasten.
Problemen oplossen

Ongemak

Indien u een gevoel van ongemak ervaart, dan zou het kunnen dat de
cup niet juist ingebracht werd. Wanneer de cup juist ingebracht werd
ervaart u geen ongemak.

Het kan ook zijn dat het staartje te lang is. U kan het beetje bij beetje
knippen totdat u de meest comfortabele lengte vindt. Het allerbelan-
grijkste is om de onderkant van de cup niet te beschadigen. Over het
algemeen moet het staartje niet uit de vagina uitsteken.

Moeilijk om te verwijderen

Indien u problemen ervaart om de cup te verwijderen, ontspan en blijf
kalm. Het is normaal dat u in het begin wat moeilijkheden ervaart o de
cup de verwijderen, maar oefening baart kunst.

« Ontspan zodat de spieren zich ook ontspannen, in het bijzonder de
vaginale.

* Neem een comfortabele houding aan, hurkend of zittend op het toilet.
 Perst met uw vaginale/bekkenspieren om de cup te doen dalen indien
het zich te diep in de vagina bevindt.

« In plaats van het staartje te gebruiken, kan u de cup verwijderen door
de basis vast te houden en van zijde naar zijde kleine bewegingen maken
terwijl u zachtjes naar buiten trekt.

+ U kan ook de cup verwijderen door op de basis te drukken met uw
duim en wijsvinger om wat lucht te laten binnendringen.

Lekken

« Indien u lekken vaststelt wanneer de cup geplaatst is, dan is deze
hoogst waarschijnlijk niet juist geplaatst.

Let erop dat de cup volledig binnenin volledig ontplooid is. U kunt hier-
voor de cup draaien waardoor het opengaan wat makkelijker verloopt.
* De oorzaak van lekken kan ook zijn dat de cup te diep geplaatst werd.
De cup dient aan de ingang van de vagina geplaatst te worden, lager
dan een tampon.

« Controleer de maat van de cup. Misschien heeft u niet de geschikte
maat gekozen en heeft u een grotere maat nodig.

« Indien geen enkele van deze maatregelen helpt en u al de grootste
maat gebruikt, dan moet u misschien met enkele oefeningen de bekken-
bodemspieren versterken. Raadpleeg uw arts.

Waarschuwingen

+ Gebruik de cup volgens de geleverde instructies en enkel tijdens de
menstruatie.

* De cup moet verwijderd worden om geslachtsgemeenschap te hebben
en vergeet niet dat de menstruatiecup geen voor

de menstruatiecup, verwijder het en raadpleeg onmiddellijk uw arts.
Gebruik de cup niet indien u al eerder aan TSS heeft geleden.
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Die Oko Menstruationstasse ist eine natirliche, gesunde und kostengtins-
tige Alternative zu der herko ichen

ist 50 einfach wie bei einem Tampon, sie wird in die Schende emgefuhrt
um das Menstruationsblut dort zu sammeln.

Verfiigbare GroBen:

Unsere Menstruationstassen sind in 3 GroBen erhaltlich, um den vers-
chiedenen Bedirfnissen der Frauen gerecht zu werden:

GroBe §: Ist fiir Frauen unter 18 Jahren, die nicht regelméaBig Sex

GroBe M: Ist fir Frauen unter 25 Jahren, die keine vaginale Geburt
gehabt haben,

GroBe L: Ist fur Frauen, die alter als 25 Jahre alt sind oder eine vaginale
Geburt gehabt haben.

ErfahrungsgeméB konnen sportliche Frauen die GroBe eine Stufe kleiner
wahlen, als empfohlen.

Verwendung und Handhabung:

Die Verwendung einer Menstruationstasse kann am Anfang etwas
schwierig sein, Sie missen etwas Geduld mitbringen. Sie sollten ein
wenig (iben, wie sie einzusetzen und zu entfernen ist, aber wenn Sie die
Technik beherrschen, ist die Verwendung sehr einfach und bequem.

* Bevor Sie die Tasse zum ersten Mal verwenden, muB sie desinfiziert
werden:

Hénde waschen, in einen Topf mit genug Wasser geben, damit die Tasse
(iberdeckt ist, das Wasser zum Kochen bringen und die Tasse fiir 3-4
Minuten untergetaucht kochen lassen, niemals ohne Wasser oder zuwe-
nig Wasser auf dem Topfboden liegen lassen, Topf nie unbeaufsichtigt
lassen, eine Eieruhr hat sich dabei als sehr hilfreich bewéhrt. Diese
Desinfektion sollte bei jedem Zyklus wiederholt werden, damit Ihre
Tasse perfekt sauber gehalten wird. Entnehmen Sie die Tasse und sie ist
sofort einsatzbereit.

» Waschen Sie Ihre Hande griindlich und nehmen Sie eine bequeme
Position ein.

Diese Positionen werden empfohlen: hocken, sitzen auf der Toilette

oder im Stehen.

« Sie haben zwei Mdglichkeiten, um die Tasse zu falten

a. Driicken Sie beide Seiten der Tasse zusammen und falten Sie die Tasse
in der Mitte um ein 'U’ zu bilden.

b. Legen Sie einen Finger auf den oberen Rand der Tasse und driicken
ihn nach Innen um ein Dreieck zu bilden.

« Halten Sie die gefaltete Tasse mit einer Hand, mit der anderen Hand
spreizen Sie die Schamlippen und schieben Sie die Tasse in Richtung des
SteiBbeins oder Basis der Wirbelsaule. Die ideale Platzierung der Tasse
ist weniger tief als bei einem Tampon. Sobald Sie die Tasse eingefihrt
haben, lassen Sie sie los, sie wird sich 6ffnen und sich perfekt an Ihre
Scheidenwand anpassen. Zur leichteren Einfiihrung die Tasse mit Wasser

en dat het geen bescherming biedt tegen seksueel cverdraagbare
aandoeningen.

+ De menstruatiecup is een product voor intiem gebruik, en mag
bijgevolg niet gedeeld worden.

+ Gebruik voor de reiniging geen schuur- of desinfecterende middelen
z0als theezaadolie of Aleppo zeey

+ Gebruik geen glijmiddelen op basis van olie om de cup in te brengen

in te vagina.

* Bewaar nooit de cup in een plastic zak of in luchtdichte recipiénten.

+ Gebruik proper water om de cup te wassen wanneer u op reis bent.

« In geval van branderig gevoel, irritatie, genitale of vaginale ontsteking,
ongemak tijdens het urineren of andere symptomen die volgens u abnor-
maal lijken, verwijder onmiddellijk de cup en raadpleeg uw arts.

+ U moet uw cup vervangen als u merkt dat deze beschadigd is.

+ Houd de menstruatiecup buiten het bereik van kinderen.

Opgelet: Toxische Schok Sydnroom (TSS)

Toxische Schok Syndroom is een zeldzame, maar ernstige ziekte. Het
wordt veroorzaakt door een toxine die geproduceerd wordt door de bac-
terie Staphylococcus aureus, die gewoonlijk op de huid neus en vagina
gevonden wordt. TSS kan optreden bij zowel vrouwen, mannen en kinde-
ren. Her risico om TSS op te lopen is groter bij tieners en vrouwen jonger
dan 30 jaar dan bij oudere vrouwen. Hoewel het zeldzaam is, het blijft

befeuchten

+ Um zu Uberprifen, daB die Tasse gut platziert wurde, drehen Sie diese
mit dem Boden der Tasse und Griff um ° Grad. Wenn die Tasse
richtig positioniert wurde, |asst sie sich ganz leicht drehen.

Wie ist sie zu entfernen:

Sie missen die Tasse mindestens einmal alle 12 Stunden leeren, abhén-
gig von der Intensitdt der Menstruation.

Um sie zu entfernen, sollten Sie in einer bequemen Position sein
(stehend, sitzend auf der Toilette oder hockend), fiihren den Zeigefinger
und Daumen in die Scheide und suchen Sie nach dem Griff und dem
Boden der Tasse. Wenn Sie mit Bauch- / Beckenmuskeln driicken, wird
die Entnahme einfacher sein. Sanft am Griff und Tasseboden ziehen,

bis Sie die Basis der Tasse halten konnen. Wenn Sie dies vollstandig
herausgezogen haben, halten Sie die Tasse vertikal, so dass der Inhalt
in der Tasse bleibt und leeren den Inhalt in die Toilette. Waschen Sie die
Tasse mit sauberem Wasser, vorzugsweise warm, danach ist sie bereit fiir
den nichsten Einsatz. Denken Sie daran, grindiich die Ansaugsffnung zu
waschen. Sie kénnen auch eine pH neutrale Seife ohne Parfiim verwen-
den. Wenn Sie keinen Zugang zu sauberem Wasser haben, kénnen Sie
auch Toilettenpapier oder ein Taschentuch verwenden, um die Tasse zu
trocknen und diese dann spater mit klarem Wasser waschen

Weitere Tipps:

belangrijk om te weten hoe te handelen indien nodig.

ning en vroege behandeling is belangrijk. Men schat dat TSS bij 1-17 per
100.000 vrouwen en meisjes in de vruchtbare leeftijd voorkomt.
Symptnmen die mogelijk duiden op TSS zijn: hoge plotse koorts
(399C/102°F of meer), duizeligheid, duizeligheid bij het upstaan diarree,

her sollte alle 12 Stunden entleert
werden. Sobald Sie Erfahrung mit der Nutzung gesammelt haben, wissen
Sie bald, wie oft Sie die Tasse entleeren missen.
Sie konnen die Tasse in der Nacht verwenden und jede Sportart austiben.
Die Menstr ist mit den Ver Spirale (1UP)
oder Di (Membran) kompatibel.

braken, flauwvallen, spierpijn, huidirritatie
Het kan zijn dat met alle symptomen aanwezig zijn, maar slecht een
paar. In meer gevorderde stadia van de ziekte, kan de huid beginnen te
pellen. TSS kan optreden tijdens de menstruatie of kort daarna. Het kan
verder evolueren met symptomen vergelijkbaar met die van de griep, tot
een ziekte met ernstige en dodelijke gevolgen.

Indien u aan enkele van deze symptomen lijdt tijdens het gebruik van

Sie brauchen die Tasse nicht entfernen, wenn Sie urinieren oder
Stuhlgang haben.

Probleme - Beschwerden:

Wenn Sie sich unwohl fiihlen, kann es sein, dass die Tasse nicht richtig
positioniert ist. Wenn die Tasse gut platziert wurde, stort sie nicht.

Es kann auch sein, daB der Griff zu lang ist, Sie konnen diesen ein wenig

kilrzen, bis dieser die bequemste Lange filr Sie hat. Das Wichtigste ist,
nicht den Boden der Tasse zu beschadigen, im allgemeinen muB der
Griff nicht aus der Scheide herausragen.

Schwierigkeiten beim Entfernen:

Wenn Sie Probleme beim Entfernen der Tasse haben, entspannen Sie
sich und bleiben Sie ruhig. Es ist am Anfang etwas schwierig, sie zu
entfernen, aber mit etwas Praxis wird es viel einfacher.

1. Entspannen Sie die Muskeln, vor allem diejenigen in der Vagina.

2. Nehmen Sie eine bequeme Position ein, hocken oder auf der
Toilette sitzt.

3. Driicken Sie mit Vaginal- / Beckenbodenmuskulatur mehrmals
damit, wenn die Tasse zu hoch ist, sich dadurch nach unter bewegt.
4, Statt den Griff zu verwenden, kénnen Sie die Tasse auch am Boden
anfassen und durch die Bewegung von Seite zu Seite vorsichtig
herausdrehen.

5. Sie kdnnen auch die Tasse entfernen, indem sie diese mit dem
Zeigefinger und Daumen etwas zusammendriicken, damit Luft in die
Tasse eintreten kann um den Saugeffekt aufzuheben.

Fehler bei Fliissigkeitsaustritt:

1. Wenn nach dem Einsetzen Fliissigkeit austritt, haben Sie die Tasse
vielleicht nicht korrekt platziert.

Sie missen sicherstellen, daB sich die Tasse vollstandig entfaltet hat.
Zum einfacheren Entfalten drehen Sie die Tasse etwas.

2. Eine Undichtheit kann auch auftreten, wenn die Tasse zu hoch
platziert wird. Die Tasse sollte am Eingang der Vagina, nicht so tief wie
ein Tampon platziert werden.

3, Uberpriifen Sie die Tassen-Groe, vielleicht haben Sie nicht die
richtige GroBe gewahlt und brauchen eine groBere.

4. Wenn keine dieser Tipps helfen, und Sie bereits eine groBe GroBe
verwenden, helfen vielleicht einige Ubungen die die Beckenbodenmus-
kulatur stérken. Wenden Sie sich an Ihren Arzt.

Warnungen:

Verwenden Sie die Tasse nur nach den Anweisungen, die hier zur
Verfiigung gestellten werden und nur wahrend der Menstruation.

Sie mssen die Tasse vor dem Sex entfernen und denken Sie daran,
dass die keine Ver ist und sie
nicht vor sexuell libertragbaren Krankheiten schiltz.

Der Menstruationstasse ist ein Produkt fiir Thren perscnhchen intimen
Gebrauch, sie sollte nicht geteilt werden.

Verwenden Sie zur Reinigung keine Scheuermittel oder Desinfektions-
mittel, wie Teebaumal oder Aleppo-Seife.

Beim Einfiihren in die Scheide, verwenden Sie keine auf Ol basierende
Gleitmittel.

Bewahren Sie die Tasse niemals in einer Plastiktite oder einem
luftdichten Behalter auf.

Wenn Sie unterwegs sind, verwenden Sie Trinkwasser zum Reinigen.
Sollten folgende Symptome auftreten wie Brennen, Reizungen,
genitale oder vaginale Entziindung, Schmerzen beim Urinieren oder
andere Symptome, die Sie fur nicht normal halten, sofort den Becher
entfernen und wenden Sie sich an Ihren Arzt.

Wenn Sie feststellen, dass Ihre Tasse beschadigt ist, missen Sie
diese ersetzen

Im Laufe der Zeit kann sich Ihre Tasse verfarben, dies beeintréchtigt
nicht die Wirksamkeit.

Verwahren Sie die Menstruationstasse auBerhalb der Reichweite

von Kindern.

Warnung - Toxische Schock-Syndrom (TSS):

Das Toxische Schock-Syndrom ist eine seltene, aber schwere
Krankheit. Es wird von dem Bakterium Staphylococcus aureus,
welches ein Toxin produziert verursacht, das Gblicherweise in der
Haut, Nase und Vagina gefunden wird. TSS kann bei Frauen, Ma@nnern
und Kindern auftreten. Das Risiko von TSS ist groBer bei Jugendlichen
und Frauen unter 30 Jahren als bei élteren Frauen. Obwohl es selten
ist, ist es wichtig zu wissen, wie es zu erkennen ist. Die Erkennung
der Symptome und eine friihzeitige Behandlung ist wichtig. Es wird
geschatzt, dass die Risiken von TSS 1 zu 17 pro 100.000 Frauen und
Madchen im gebarfahigen Alter ist.

Symptome, die von méglichen TSS warnen sind: Plstzliches hohes Fie-
ber (39 ° C / 102F oder mehr), Schwindel, Schwindel beim Aufstehen,
Durchfall, Erbrechen, Ohnmacht, Muskelschmerzen und Hautreizungen
ahnlich wie bei Sonnenbrand. Es kann sein, daB nicht alle Symptome
vorhanden sind, sondern nur einige. In fortgeschrittenen Stadien

der Erkrankung, kann die Haut sich zu schélen beginnen. TSS kann
wahrend der Menstruation oder kurz danach auftreten. Es kann schnell
mit ahnlichen Symptomen wie bei Grippe beginnen, aber auch zu einer
schweren tddlichen Krankheit ausarten.

Wenn Sie eines dieser Symptome haben, wahrend Sie die Menstrua-
tionstasse verwenden, entfernen Sie sie und wenden Sie sich sofort
an Thren Arzt. Wenn Sie bereits TSS hatten, verwenden Sie keine
Menstruationstasse.

Weitere Hygienetipps: www.masmi-organic-care.de
WWW.I i-organic-care.at - WwWw.! i-organic-care.ch




