
SI  MENSTRUALNA SKODELICA
Menstrualna skodelica je naravna alternativa tamponom in vložkom. 
Namenjena je zbiranju menstrualnega toka, namesti pa se podobno 
kot tampon.
Velikosti
Naša menstrualna skodelica je na voljo v treh velikostih, ki ustrezajo 
ženskam v različnih življenjskih obdobjih:
• velikost S: namenjena je ženskam pred 18. letom in tistim, ki 
nimajo rednih spolnih odnosov;
• velikost M: namenjena je ženskam pred 25. letom, ki še niso rodile 
po naravni poti;
• velikost L: nemenjena je ženskam po 25. letu ali tistim, ki so že 
rodile po naravni poti.
Uporaba
Kako vstaviti skodelico
Uporaba menstrualne skodelice lahko sprva predstavlja izziv, zato je 
pomembna potrpežljivost. Priporočjivo je najprej vaditi vstavljanje in 
odstranjevanje skodelice, saj boste s tem izboljšali 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. Priporočljivo 
je, da ta proces ponovite tudi, ko se obdobje uporabe zaključi, in tako 
ohranjate skodelico popolnoma čisto.
2. Temeljito si operite roke in se udobno namestite. Priporočeni 
položaji so na primer čepe, sede na straniščni školjki ali stoje.
3. Skodelico lahko zgibate na dva načina: 

a. stisnite nasprotni strani skodelice, tako da se dotikata, nato pa 
jo zvijete v obliko črke “U”;
b. položite prst na zgornji rob skodelice in ga potisnite navznoter, 
tako da nastane trikotna oblika.

4. Medtem ko z eno roko držite zgibano skodelico, z drugo roko razpri-
te sramne ustnice in skodelico usmerite proti trtici oziroma proti koncu 
hrbtenice. Optimalen položaj skodelice je nekoliko nižje, kot navadno 
vstavljamo tampone. Ko skodelico ustrezno namestite in izpustite, se 
odpre in popolnoma prilagodi steni vaše nožnice. 
5. Da preverite, če je skodelica ustrezno nameščena, jo primite za dno 
(nad pecljem) in jo zasukajte za 360°. Pravilno nameščena skodelica 
z lahkoto opravi cel krog. 
Kako odstraniti skodelico
Skodelico morate izprazniti najmanj enkrat na 12 ur, odvisno od moči 
menstrualnega toka. 
Za odstranitev skodelice se namestite v udoben položaj (stoje, sede 
na straniščni školjki ali čepe). S kazalcem in palcem sezite v nožnico in 
poiščite pecelj ali dno skodelice. Če pri tem napnete trebušne mišice/
mišice medeničnega dna, boste skodelico odstranili lažje. Nežno 
potegnite za pecelj, dokler ne dosežete dna skodelice in ga dobro 
primete. Ko skodelico popolnoma odstranite, jo še naprej držite z 
odprtim delom navzgor, zato da vsebina ostane v skodelici. Vsebino 
nato izpraznite v stranišče. Skodelico sperite s čisto vodo, po možnosti 
toplo, in jo tako pripravite na ponovno uporabo. Ne pozabite temeljito 
očistiti luknjic, namenjenih ohranjanju podtlaka. Uporabite lahko tudi 
blago pH nevtralno milo brez dodanih parfumov. Če nimate dostopa do 
čiste vode, lahko skodelico očistite s toaletnim papirjem ali robčkom, 
nato pa jo s čisto vodo izperete kasneje.  
Dodatni namigi
- Menstrualno skodelico je potrebno izprazniti najmanj enkrat vsakih 
12 ur. Ko boste bolje spoznali uporabo skodelice in značilnosti svojega 
menstrualnega toka, boste pogostost praznjenja lahko prilagodili 
svojim potrebam. 
- Skodelico lahko uporabljate tudi ponoči in pri vseh vrstah športnih 
aktivnosti.
- Uporaba menstrualne skodelice je združljiva z uporabo materničnega 
vložka in diafragme.
- Pri opravljanju male ali velike potrebe skodelice ni treba odstraniti. 
Reševanje težav
Nelagodje
Če čutite kakršnokoli nelagodje, je mogoče, da skodelica ni ustrezno 
nameščena. Ko je skodelica pravilno vstavljena, ni moteča. 
Mogoče je tudi, da je pecelj predolg; pecelj lahko po potrebi skrajšate, 
dokler ne dosežete dolžine, ki vam najbolj ustreza. Pri tem je 
pomembno, da ne poškodujete dna skodelice. Načeloma pecelj ne sme 
segati ven iz nožnice. 
Težave pri odstranjevanju 
Če pri odstranjevanju skodelice pride do težav, se sprostite in ostanite 
mirni. Skodelico je sprva navadno težje odstraniti, vendar z vajo to 
postane vedno lažje. 
1. Sprostite se, sprostite tudi mišice, posebno tiste v nožnici. 
2. Udobno se namestite, čepe ali sede na straniščni školjki. 
3. Nekajkrat napnite mišice v nožnici/mišice medeničnega dna 
in s tem skodelico, ki je morebiti vstavljena previsoko v nožnici, 
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, 
nežno izvijete ven. 
5. Skodelico lahko odstranite tudi tako, da s kazalcem in palcem stisnete 
dno skodelice in tako sprostite podtlak.
Puščanje
1. Če po namestitvi skodelice pride do puščanja, skodelica najverjetneje 
ni pravilno vstavljena.
Najprej se prepričajte, da je nameščena skodelica popolnoma razprta. 
To dosežete tako, da jo zasukate in ji s tem omogočite, da se popolnoma 
odpre. 
2. Do puščanja lahko pride tudi kadar je skodelica vstavljena pregloboko. 
Skodelica naj bo nameščena na vhodu v nožnico, torej nižje kot je v 
navadi za tampone.
3. Preverite, če uporabljate primerno velikost skodelice. Morda niste 
izbrali ustrezne velikosti in potrebujete večjo.
4. Če vam z upoštevanjem teh napotkov ne uspe odpraviti težav in že 
uporabljate največjo velikost skodelice, bi vam morebiti koristile vaje za 
učvrstitev mišic medeničnega dna. Posvetujete se s svojim zdravnikom.
Opozorila
- Menstrualno skodelico uporabljajte izključno v času menstruacije in v 
skladu s priloženimi navodili. 
- Pred spolnim odnosom skodelico odstranite in pomnite, da menstrualna 
skodelica ni kontracepcijsko sredstvo in da ne deluje kot zaščita pred 
spolno prenosljivimi boleznimi. 
- Menstrualna skodelica je izdelek za intimno nego in je kot taka namen-
jena izključno osebni uporabi. 
- Za čiščenje ne uporabljajte abrazivnih čistil ali razkužil, kot sta olje 
čajevca ali milo Aleppo.  
- Pri vstavljanju skodelice ne uporabljajte lubrikantov narejenih na 
oljni bazi.
- Skodelice nikoli ne shranjujete v plastični vrečki ali nepredušni posodi.
- Med potovanji za čiščenje uporabljajte pitno vodo.
- Če se pojavi pekoč občutek, draženje, vnetje splovila ali nožnice, neu-
godje med uriniranjem ali drugi simptomi, ki se vam ne zdijo običajni, 
nemudoma odstranite skodelico in se posvetujete z zdravnikom. 
- Če opazite, da je skodelica poškodovana, jo nadomestite z novo.
- Čez čas se skodelica lahko nekoliko obarva, kar pa ne vpliva na 
učinkovitost njenega delovanja.
- Menstrualno skodelico hranite izven dosega otrok. 
Opozorilo: Sindrom toksičnega šoka (STŠ)
Sindrom toksičnega šoka je redka, a nevarna bolezen. Povzroča jo 
toksin, ki ga proizvaja bakterija Staphylococcus aureus, ki je pogosto 
prisotna na koži, v nosu in nožnici. STŠ se lahko pojavi pri ženskah, 
moških in otrocih. Tveganje za pojav STŠ je pri najstnicah in ženskah 
pred 30. letom večje kot pri starejših ženskah. Kljub temu, da gre 
za redko bolezen, je dobro vedeti, kako ravnati v primeru okužbe. 
Prepoznavanje simptomov in zgodnje zdravljenje sta zelo pomembna. 
Ocenjeno je, da se STŠ pojavi pri 1 do 17 ženskah na 100.000 žensk in 
deklet v rodni dobi. 
Simptomi, ki opozarjajo na možnost pojava STŠ, so: nenadna visoka 
vročina (39°C in več), vrtoglavica, vrtoglavica ob vstajanju, diareja, bru-
hanje, omedlevica, bolečine v mišicah in kožni izpuščaji podobni sončnim 
opeklinam. Možno je, da ne nastopijo vsi, ampak le nekaj simptomov. 
V poznejših stadijih bolezni lahko pride do lupljenja kože. STŠ se lahko 
pojavi med menstruacijo ali kmalu zatem. Bolezen napreduje hitro, kaže 
se s simptomi podobnimi gripi in je lahko celo življenjsko nevarna.
Če bi pri uporabi menstrualne skodelice zasledili katerega od navedenih 
simptomov, jo odstranite in se nemudoma posvetujte z zdravnikom. Če 
ste že kdaj preboleli STŠ, skodelice ne uporabljajte. ____________________________________________________

CZ  Menstruační kalíšek
Menstruační kalíšek je přírodní alternativou k tamponům a vložkám. 
Slouží ke shromažďování toku menstruace a jeho použití je velmi 
podobné tamponu.
Velikosti
Naše menstruační kalíšky jsou k dispozici ve 3 velikostech, aby vyhovo-
valy ženám v různých vývojových etapách:
• Velikost S: Je určena pro ženy do 18 let, které nemají sex pravidelně.
• Velikost M: Je určena pro ženy mladší 25 let, které ještě neprošly 
vaginálním porodem.
• Velikost L: Je určena pro ženy, které jsou starší 25 let a již prošly 
vaginálním porodem.
Použití
Jak ho použít
Používání menstruačního kalíšku může být ze začátku trošku těžší, 
buďte trpělivé. Jeho aplikace bude zpočátku vyžadovat cvik. Jakmile si 
zlepšíte svou techniku vkládání a vyjmutí, bude použití velmi jednoduché 
a pohodlné.
1. Před prvním použitím kalíšku je třeba jej sterilizovat: Umyjte si 
ruce, do nádoby dejte dostatek vody tak, aby byl kalíšek celý pokrytý 
vodou. Přiveďte vodu k varu a ponořený ho převařte zhruba 3-4 
minuty. Následně vyberte kalíšek z nádoby, nyní je připraven k použití. 
Proces sterilizace je doporučen na konci každého cyklu, aby byl kalíšek 
dokonale čistý.

2. Důkladně si umyjte ruce a zaujměte pohodlnou polohu. Některé z 
doporučovaných poloh jsou tyto: dřep, sed na toaletě nebo stoj.
3. Nyní máte dvě možnosti, jak složit kalíšek:
a. Složte kalíšek dohromady stlačením obou jeho stran a poté přeložte 
kalíšek v jeho půlce do tvaru “U“.
b. Položte prst na horní okraj kalíšku a stlačte dovnitř do trojúhelníku.
4. Držte složený kalíšek jednou rukou, druhou rukou oddělte pysky 
ohanbí a vložte kalíšek směrem ke kostrči nebo spodní části zad. Ideální 
umístění kalíšku je níže než u tamponu. Poté co byl vložen kalíšek, 
nechte ho volný. Kalíšek se otevře a bude dokonale vyhovovat vaší 
poševní stěně.
5. Pokud si přejete ověřit, zda byl kalíšek vložen správně, otočte ho o 
360 stupňů tím, že uchopíte jeho základnu (nad rukojetí). V případě, že 
byl kalíšek vložen správně, musí jít obrátit lehce.
Jak kalíšek vyjmout
Kalíšek je třeba vyprázdnit alespoň jednou během 12 h v závislosti na 
intenzitě menstruace.
Pokud chcete kalíšek vyjmout, je třeba být v pohodlné poloze (dřep, 
sed na toaletě nebo stoj). Zaveďte ukazováček a palec do pochvy a 
nahmatejte rukojeť nebo dno kalíšku. Pokud zatlačíte břišními/pánevními 
svaly extrakce bude jednodušší. Jemně tahejte za rukojeť, dokud bude 
pevně držet základnu kalíšku. Pokud jste ji vytáhla úplně, snažte se 
držet kalíšek ve svislém směru tak, aby v něm obsah kalíšku zůstal. Poté 
vyprázdněte obsah do toalety. Omyjte kalíšek čistou vodou tak, aby byl 
připraven k dalšímu použití. Nezapomeňte důkladně omýt sací otvory. 
Můžete použít mýdlo s neutrálním pH a bez parfému. Jestliže nemáte 
přístup k čisté vodě, k usušení použijte toaletní papír nebo papírové 
kapesníčky a kalíšek umyjte čistou vodou později.
Další tipy
- Menstruační kalíšek vyprazdňujte minimálně každých 12 hodin. 
Jakmile si na jeho používání zvyknete, sama budete nejlépe vědět, kdy 
je čas ho vylít.
- Kalíšek je možné používat během noci i praktikování jakéhokoliv sportu.
- Máte-li zavedené nitroděložní tělísko nebo pesar, i tak můžete mens-
truační kalíšek bez problémů používat.
- Není nutné kalíšek vyndávat před močením nebo jiným použitím 
toalety.
Řešení problémů
Nepohodlí
Jestliže cítíte jakékoli nepohodlí nebo nepříjemné pocity po zavedení 
menstruačního kalíšku, může to být způsobeno jeho špatným umístěním. 
Správně zavedený kalíšek není v podstatě cítit.
Problém může být také způsoben příliš dlouhou rukojetí kalíšku, je tedy 
možné ji mírně zkrátit pro vaše maximální pohodlí. Důležité ovšem je 
nepoškodit spodní stranu kalíšku. Rukojeť nesmí vyčnívat z vagíny.
Problémy při vyjímání
Nepůjde-li vám kalíšek vyjmout, zůstaňte klidná. Zejména při prvních 
několika pokusech je to velmi běžné, ale postupně jeho zavádění a 
vyjímání bude stále jednodušší.
1. Uklidněte se a uvolněte svaly, zejména ty v oblasti pochvy. 
2. Zaujměte pohodlnou pozici, sedněte si na toaletu nebo dřepněte.
3. Několikrát zatlačte pánevními svaly tak, aby kalíšek vyšel ven, jestliže 
se nachází příliš hluboko.
4. Místo tahání kalíšku za rukojeť, zkuste chytit jeho spodní část a 
pomalými pohyby ze strany na stranu kalíšek jemně vykruťte ven. 
5. Také je možné kalíšek vyjmout zatlačením palce a ukazováčku na jeho 
spodní část tak, aby dovnitř vnikl vzduch.
Únik
1. Jestliže se vám stane, že kalíšek protéká, pravděpodobně není zave-
den správně. Je důležité ujistit se, že se kalíšek po zavedení plně otevřel, 
což můžete zajistit tím, že jím mírně otočíte.
2. Protékání kalíšku může být také způsobeno tím, že je zaveden příliš 
hluboko. Menstruační kalíšek by měl být umístěn u vstupu do pochvy, 
níž než tampon.
3. Zkontrolujte velikost kalíšku, pravděpodobně nemáte odpovídající 
velikost a potřebujete větší.
4. Jestliže ani jeden z těchto tipů nepomohl a kalíšek stále protéká, 
je možné, že potřebujete zpevnit pánevní svaly. Poraďte se se svým 
lékařem.
Varování
- Používejte kalíšek dle uvedených pokynů a pouze během menstruace.
- Je nutné kalíšek odstranit před pohlavním stykem. Nezapomeňte, že 
menstruační kalíšek není antikoncepční metoda a neochrání vás před 
otěhotněním nebo sexuálně přenosnými chorobami.
- Menstruační kalíšek je určen pro intimní použití, a proto byste ho 
neměli sdílet s jinými osobami.
- K čistění nepoužívejte agresivní čisticí prostředky nebo desinfekce, jako 
je tea tree olej nebo klasické mýdlo.
- K zavedení kalíšku nepoužívejte lubrikanty s olejovým základem.
- Nikdy neuchovávejte kalíšek v plastovém pytlíku nebo vzduchotěsné 
nádobě.
- Při cestování použijte pitnou vodu pro jeho čištění.
- V případě pálení, podráždění, genitálního nebo vaginálního zánětu, 
při potížích při močení nebo při jiných neobvyklých příznacích, kalíšek 
okamžitě vyjměte a navštivte lékaře.

- Jestliže je váš kalíšek poškozený, je třeba ho vyměnit za nový.
- Po čase může být kalíšek mírně zbarvený, což ovšem nijak neovlivňuje 
jeho funkčnost.
- Držte menstruační kalíšek mimo dosah dětí.
Upozornění : Syndrom toxického šoku (STS, TSS)
Syndrom toxického šoku je vzácná, ale velmi závažná nemoc. Je způso-
bena toxinem, který vypouštějí bakterie Staphylococcus aureus, které se 
běžně vyskytují v kůži, nosu a vagíně. STS může postihnout jak ženy, tak 
muže i děti. Nejvíce ohrožené jsou jím mladiství a ženy do třiceti let. I 
když se jedná o velmi vzácnou nemoc, je důležité vědět jak postupovat, 
projeví-li se níže uvedené příznaky. Odhaduje se, že STS postihne zhruba 
1 až 17 žen a dívek z každých 100 000.  
Možnými příznaky STS jsou: náhlá horečka (39°C a více), závrať, prů-
jem, zvracení, malátnost, bolest svalů, svědění kůže podobné spálení od 
slunce. Nemusí se vyskytnout všechny uvedené příznaky.  V pokročilém 
stádiu nemoci se kůže může začít loupat. STS se může projevit během 
menstruace nebo krátce po jejím skončení. Příznaky se mohou projevo-
vat velmi rychle a mohou být podobné chřipce, i když se ve skutečnosti 
může jednat o smrtelnou nemoc.
Projeví-li se při používání menstruačního kalíšku některé z těchto 
příznaků, okamžitě kalíšek vyjměte a konzultujte vše se svým lékařem. 
Měla-li jste již někdy STS, kalíšek nepoužívejte!____________________________________________________

SK  Menštruačný kalíšok 
Menštruačný kalíšok je prírodnou alternatívou k tampónom a vložkám. 
Slúži ku zhromažďovaniu toku menštruácie a jeho použitie je veľmi 
podobné tampónu. 
Veľkosti
Naše menštruačné kalíšky sú k dispozícii v 3 veľkostiach, aby vyhovovali 
ženám v rôznych vývojových etapách:
• Veľkosť S: Je určená pre ženy do 18 rokov, ktoré nemajú sex 
pravidelne.
• Veľkosť M: Je určená pre ženy mladšie ako 25 rokov, ktoré ešte nemali 
vaginálny pôrod.
• Veľkosť L: Je určená pre ženy, ktoré sú staršie ako 25 rokov a už preśli 
vaginálnym pôrodom.
Použitie
Ako ho použiť
Používanie menštruačného kalíška môže byť zo začiatku trochu ťažké, 
buďte trpezlivé. Jeho aplikácia bude spočiatku vyžadovať cvik. Akonáhle 
si zlepšite svoju techniku vkladanaia a vyberania, bude použitie veľmi 
jednoduché a pohodlné.
1. Pred prvým použitím kalíśka je potrebné ho sterilizovať: umyte si ruky, 
do nádoby dajte dosť vody tak aby bol kalíšok celý zaliaty vodou. Priveď-
te vodu do varu, a prevarte ho ponorený 3-4 minúty. Následne vyberte 
kalíšok z nádoby, teraz je pripravený na použitie. Proces sterilizácie sa 
odporúča na konci každého cyklu, aby bol kalíšok dokonale čistý.
2. Dôkladne si umyte ruky a zaujmite pohodlnú polohu. Niektoré z 
odporúčaných polôh sú tieto: drep, sed na toalete alebo státie.
3. Teraz máte dve možnosti ako zložiť kalíšok:
a. Zložte kalíšok dohromady stlačením oboch jeho strán a potom preložte 
kalíšok v jeho polovici do tvaru ‘U’.
b. Položte prst na horný okraj kalíška a stlačte dovnútra do trojuholníka.
4. Držte zložený kalíšok jednou rukou, druhou rukou oddelte pysky 
ohanbia a vložte kalíšok smerom ku kostrči alebo spodnej časti chrbtice. 
Ideálne umiestnenie kalíška je nižšie ako u tampónu. Potom, čo bol 
kalíšok vložený, nechajte ho voľný. Kalíšok sa otvorí a bude dokonale 
vyhovovať vašej pošvovej stene.
5. Ak si chcete overiť, či bol pohár správne vložený, otočte ho o 360 ° 
stupňov tým že uchopíte jeho základňu (nad rukovaťou). V prípade že bol 
kalíšok vložený správne musí sa obrátiť ľahko.
Ako kalíšok vybrať
Kalíšok je potrebné vyprázdniť aspoň raz za 12 hodín, v závislosti na 
intenzite menštruácie.
Ak chcete kalíšok vybrať, musíte byť v pohodlnej polohe (drep, sed na 
toalete alebo státie). 
Zaveďte ukazovák a palec do pošvy a nahmatajte rukoväť alebo dno 
kalíška. Ak zatlačíte brušnými/panvovými svalmi extrakcia bude jednodu-
chšia. Jemne ťahajte za rukoväť kým bude  pevne držať základňu kalíśka. 
Ak ste ju vytiahla úplne, snažte sa držať kalíšok v zvislom smere tak, aby 
v ňom obsah kalíška zostal. Potom vyprázdnite obsah do toalety. Umyte 
kalíšok čistou vodou, pokiaĺ možno teplou, tak aby bol pripravený na 
ďalšie použitie. Nezabudnite dôkladne umyť sacie otvory. Môžete použiť 
mydlo s neutrálnym pH a bez parfumu.
Ak nemáte prístup k čistej vode, k usušeniu použite toaletný papier alebo 
papierovú vreckovku a kalíšok umyte čistou vodou neskôr.
Ďalšie tipy
- Menštruačný kalíšok vyprázdňujte minimálne každých 12 hodín. 
Akonáhle si na jeho používanie zvykntete, sama budtete najlepśie vedieť, 
kedy je čas ho vyliať.
- Môžete kalíšok použiívať v noci a praktizovať akýkoľvek šport.
- Ak máte zavedené vnútromaternicové teliesko alebo pesar, aj tak 
môžete menštruačný kalíšok bez problémov používať.
- Nie je nutné kalíšok vyberať pred močením alebo iným pouźitím toalety.

Riešenie problémov
Nepohodlie
Ak cítite akékoľvek nepohodlie alebo nepríjemné pocity po zavedení 
menštruačného kalíška, môže to byť spôsobené jeho zlým umiestnením. 
Správne zavedený kalíšok nie je v podstate cítiť.
Problém môže byť tiež spôsobený príliš dlhou rukoväťou kalíška, je teda 
možné ju mierne skrátiť pre vaše maximálne pohodlie. Dôležité však je 
nepoškodiť spodnú stranu kalíška. Rukoväť nesmie vyčnievať z vagíny.
Problémy pri vyberaní
Ak vám kalíšok nepôjde vybrať, zostaňte pokojná. Najmä pri prvých 
niekoľkých pokusoch je to veľmi bežné, ale postupne jeho zavádzanie a 
vyberanie bude stále jednoduchšie.
1. Upokojte sa a uvoľnite svaly, najmä tie v oblasti pošvy.
2. Zaujmite pohodlnú pozíciu, sadnite si na toaletu alebo čupnite.
3. Niekoľkokrát zatlačte panvovými svalmi tak, aby kalíšok vyšiel von, ak 
sa nachádza príliš hlboko.
4. Miesto ťahania kalíška za rukoväť, skúste chytiť jeho spodnú časť a 
pomalými pohybmi zo strany na stranu kalíšok jemne výkruťte von.
5. Tiež je možné kalíšok vybrať zatlačením palca a ukazováka na jeho 
spodnú časť tak, aby dovnútra vnikol vzduch.
Únik
1. Ak sa vám stane, že kalíšok preteká, pravdepodobne nie je zavedený 
správne. Je dôležité  sa uistiť, že sa kalíšok po zavedení plne otvoril, čo 
môžete zaistiť tým, že ním mierne otočíte.
2. pretekanie kalíška môže byť tiež spôsobené tým, že je zavedený príliš 
hlboko. Menštruačný kalíšok by mal byť umiestnený pri vstupe do pošvy, 
nižšie ako tampón.
3. Skontrolujte veľkosť kalíška, pravdepodobne nemáte zodpovedajúcu 
veľkosť a potrebujete väčší.
4. Ak ani jeden z týchto tipov nepomohol a kalíšok stále preteká, je mož-
né, že potrebujete spevniť panvové svaly. Poraďte sa so svojím lekárom.
Varovanie
- Používajte kalíšok podľa uvedených pokynov a iba počas menštruácie.
- Je nutné kalíšok odstrániť pred pohlavným stykom. Nezabudnite, že 
menštruačný kalíšok nie je antikoncepčná metóda a neochráni vás pred 
otehotnením alebo sexuálne prenosnými chorobami.
- Menštruačný kalíšok je určený pre intímne použitie, a preto by ste ho 
nemali zdieľať s inými osobami.
- Na čistenie nepoužívajte agresívne čistiace prostriedky alebo dezinfek-
ciu, ako je tea tree olej alebo klasické mydlo.
- K zavedeniu kalíška nepoužívajte lubrikanty s olejovým základom.
- Nikdy neuchovávajte kalíšok v plastovom vrecúšku alebo vzduchotesnej 
nádobe.
- Pri cestovaní použite pitnú vodu pre jeho čistenie.
- V prípade pálenia, podráždenia, genitálneho alebo vaginálneho zápalu, 
pri ťažkostiach pri močení alebo pri iných nezvyčajných príznakoch, 
kalíšok okamžite vyberte a navštívte lekára.
- Ak je váš kalíšok poškodený, je potrebné ho vymeniť za nový.
- Po čase môže byť kalíšok mierne sfarbený, čo však nijako neovplyvňuje 
jeho funkčnosť.
- Uchovávajte menštruačný kalíšok mimo dosahu detí.
Upozornenie: Syndróm toxického šoku (STS, TSS)
Syndróm toxického šoku je zriedkavá, ale veľmi závažná choroba. Je 
spôsobená toxínom, ktorý vypúšťajú baktérie Staphylococcus aureus, 
ktoré sa bežne vyskytujú v koži, v nose a vo vagíne. STS môže postihnúť 
ako ženy, tak mužov aj deti. Najviac ohrozené sú ním mladiství a ženy do 
tridsať rokov. Aj keď sa jedná o veľmi vzácnu chorobu, je dôležité vedieť 
ako postupovať, ak sa prejavia nižšie uvedené príznaky. Odhaduje sa, že 
STS postihne približne 1 až 17 žien a dievčat z každých 100 000.
Možnými príznakmi STS sú: náhla horúčka (39 ° C a viac), závraty, 
hnačka, vracanie, malátnosť, bolesť svalov, svrbenie kože podobné 
spáleniu od slnka. Nemusia sa vyskytnúť všetky uvedené príznaky. 
V pokročilom štádiu choroby sa koža môže začať lúpať. STS sa môže 
prejaviť počas menštruácie alebo krátko po jej skončení. Príznaky sa 
môžu prejavovať veľmi rýchlo a môžu byť podobné chrípke, aj keď sa v 
skutočnosti môže jednať o smrteľnú chorobu.
Ak sa prejavia pri používaní menštruačného kalíška niektoré z týchto 
príznakov, okamžite kalíšok vyberte a konzultujte všetko so svojim 
lekárom. Ak ste už mala niekedy STS, kalíšok nepoužívajte!____________________________________________________

LT  MENSTRUACINĖ TAURELĖ
Menstruacinė taurelė yra natūrali alternatyva tamponams ir įklotams. 
Jos funkcija - surinkti menstruacines išskyras, o naudojimas panašus 
į tamponų.
Dydžiai
• Size S: Dydid S - merginoms iki 18 metų, kurios neturi reguliarių 
lytinių santykių.
• Size M: Dydis M - jaunesnėms nei 25 metai negimdžiusioms (natūraliu 
būdu) moterims. 
• Size L: Dydis L - vyresnėms nei 25 metai arba (natūraliu būdu) 
gimdžiusioms moterims.
Naudojimas
Kaip įdėti
Menstruacinės taurelės įdėjimas reikalauja įgūdžių, todėl pradžioje reikia 

kantrybės. Įpratus tai padaryti yra labai lengva.
1. Prieš naudojant pirmą kartą taurelę reikia sterilizuoti: nusiplovus 
rankas įdėti taurelę į puodą su vandeniu, kad ją pilnai apsemtų. Užvirinti 
ir pavirti 3-4 min. Dabar galima naudoti. Procedūrą rekomenduojama 
pakartoti pasibaigus ciklui, kad taurelė būtų laikoma švari.
2. Nusiplaukite rankas ir pritūpkite (arba atsisėskite ant klozeto, arba 
stovėkite šiek tiek sulenktom kojom per kelius).
3. Taurelę galima sulenkti dviem būdais:

a. suspausti taurelę ir sulenkti ją per pusę, suformuojant U raidę.
b. uždėti pirštą ant viršutinio krašto ir spausti į vidų, kad susiformuotų 
trikampis.

4. Laikydamos suspaustą taurelę viena ranka, kita ranke praskleiskite 
lytines lūpas ir įstumkite taurelę link uodegikaulio (nugaros pagrindo). 
Tada ją atleiskite, ji atsidarys ir atsirems į makšties sienelę. Teisinga 
taurelės vieta yra žemiau nei tampono.
5. Norėdamos patikrinti ar teisingai įdėjote, apsukite taurelę suėmę už 
jos pagrindo (virš rankenėlė) 360 o. Gerai įdėta taurelė sukasi laisvai.
Kaip ją išimti
Taurelę reikia išpilti mažiausiai kartą per 12 val., priklausomai nuo 
menstruacijų intensyvumo.
Išimti taurelę reikia patogioje pozoje (stovint, sėdint ant klozeto ar 
tupint), smiliumi ir nykščiu užčiuopti taurelės rankenėlę arba dugną. 
Stumiant pilvo raumenimis išimti yra lengviau. Švelniai traukite už 
rankenėlės, kol bus patogu tvirtai suimti taurelės dugną. Išimdamos 
laikykite taurelę vertikaliai ir išpilkite turinį į klozetą. Išplaukite taurelę 
vandeniu, geriausia - šiltu. Gerai išplaukite įsiurbimo skylutes. Galima 
naudoti neutralaus ph švelnų muilą be kvapų. Jeigu nėra galimybės 
gauti vandens, išvalykite tualetiniu popieriumi ar servetėle, o atsiradus 
galimybei, išplaukite vandeniu. 
Kiti patarimai
- Menstruacinę taurelę reikia ištuštinti ne rečiau nei kas 12 val., priklau-
somai nuo menstruacijų intensyvumo.
- Taurelę galima naudoti naktį ir sportuojant.
- Menstruacinė taurelė yra suderinama su kontracepcine spirale IUD 
arba diafragma.
- Taurelės nereikia išimti nei šlapinantis, nei tuštinantis.
Galimos problemos
Diskomfortas
Jeigu su taurele nesijaučiate patogiai, greičiausiai ji nėra gerai įdėta. 
Gerai įdėta taurelė diskomforto nekelia.
Gali būti, kad rankenėlė per ilga. Radus tinkamą ilgį, ją galima pakirpti. 
Svarbiausia yra nepažeisti taurelės dugno. Rankenėlė neturi išlįsti iš 
makšties.
Jei sunku išimti
Nepratus išimti taurelę sunku daugeliui, todėl nesijaudinkite. Tai 
nesunkiai išmokstama.    
1. Atsipalaiduokite, kad atsipalaiduotų raumenys, ypač makšties 
raumenys.
2. Būkite patogioje pozoje - pritūpę arba sėdom ant klozeto.
3. Kelis kartus pastumkite pilvo ir makšties raumenimis - jei taurelė per 
aukštai, ji nusileis.
4. Taurelę galima traukti nebūtinai už rankenėlės. Galima suimti už 
pagrindo ir lengvai judinant į šalis ištraukti.
5. Taurelę taip pat galima ištraukti spaudžiant jos pagrindą smiliumi ir 
nykščiu, kad įeitų oro.  
Pratekėjimas
1. Jeigu įdėjus taurelę teka, greičiausiai ji blogai įdėta. Pasitikrinkit ar ji 
pinai išsiskleidusi. Tam apsukite ją aplink jos ašį.
2. Pratekėti gali ir jei taurelė įdėta per aukštai. Ji turi būti prie pat 
makšties angos, žemiau nei dedamas tamponas.
3. Gali būti, kad reikalinga didesnio dydžio taurelė.
4. Jei nei vienas iš šių patarimų nepadeda, gali būti, kad Jums reikia 
sustiprinti pilvo raumenis. Pasikonsultuokite su savo gydytoju.
Įspėjimai
- Naudokite menstruacinę taurelę pagal šią instrukciją ir tik menstruacijų 
metu.
- Menstruacinę taurelę reikia išimti prieš užsiimant seksu. Prisiminkite, 
kad ji nėra kontracepcinė priemonė ir ji nesaugo nuo lytiškai plintančių 
ligų.
- Mentruacinė taurelė yra intymaus naudojimo produktas, todėl niekam 
jos neskolinkite.
- Plaudamos taurelę nenaudokite šveičiančių ar dezinfekuojančių priemo-
nių, tokių kaip arbatmedžio aliejus ar Aleppo muilas. 
- Dėdamos taurelę į makštį nenaudokite lubrikantų aliejaus pagrindu. 
- Niekada nelaikykite taurelės plastiko maišelyje ar kitoje orui nepra-
laidžioje taroje.
- Kelionėje taurelei plauti naudokite geriamą vandenį.
- Jei jaučiate sudirgimą, deginimą, genitalijų ar makšties uždegimą, 
diskomfortą šlapinantis ar atsiranda kiti negatyvūs simptomai, tuojau pat 
išimkite taurelę ir kreipkitės į gydytoją.
- Pažeistą taurelę reikia pakeisti nauja.
- Per laiką taurelė gali pakeisti spalvą, bet tai neturi jokios įtakos jos 
efektyvumui.
- Laikykite menstruacinę taurelę vaikams nepasiekiamoje vietoje.

Perspėjimas: Toksinio šoko sindromas (TŠS)
TŠS yra reta, tačiau pavojinga liga. Ją sukelia auksinio stafilokoko (Sta-
phylococcus aureus) išskiriami toksinai. Auksinis stafilokokas yra plačiai 
paplitusi bakterija, randama ant odos, nosies ir makšties viduje. TSŠ gali 
atsitikti moterims, vyrams ir vaikams. TSŠ rizika yra didesnė paaugliams 
ir moterims iki 30 metų. Nors šis šokas yra retas, svarbu apie jį žinoti 
ir žinoti kaip elgtis, jei jis atsitinka. Svarbu laiku pastebėti simptomus ir 
kuo anksčiau imtis priemonių. Skaičuojama, kad TŠS ištinka nuo 1 iki 17 
vaisingo amžiaus moterų ir merginų iš 100 000.
Simptomai, rodantys, kad gali būti TSŠ yra šie: staigi aukšta 
temperatūra (39o arba aukštesnė), silpnumas, silpnumas atsistojant, 
viduriavimas, vėmimas, galvos svaigimas, alpulys, raumenų skausmai, 
odos susierzinimas panašus į saulės nudeginimą.
Nebūtinai turi būti visi simptomai, gali būti tik keli. Jei liga labiau pažen-
gus, oda gali pradėti pleiskanoti. TSŠ gali atsirasti menstruacijų metu 
arba šiek tiek vėliau. Pasireikšdama į gripą panašiais simptomais, ji gali 
progresuoti greitai į rimtą ligą su mirtinomis pasekmėmis. 
Jeigu jums pasireiškia vienas ar daugiau iš nurodytų simptomų naudojant 
menstruacinę taurelę, tuojau pat ją išimkite ir nedelsiant kreipkitės į 
gydytoją. Jei esate turėję TŠS, menstruacinės taurelės nenaudokite.____________________________________________________

Ukr
Менструальна чаша – альтернатива тампонам та прокладкам. ЇЇ 
функція полягає в тому, щоб збирати виділення під час критичних 
днів, а застосування дуже схоже на застосування тампонів.
Розміри
Наша менструальна чаша доступна у 3-х розмірах:
• Розмір S: для жінок у віці до 18 років, які не регулярно займаються 
сексом. Діаметр: 40мм. Довжина: 62мм. Місткість: 17мл.
• Розмір M: для жінок у віці до 25 років, які не народжували 
вагінально.
Діаметр: 43мм. Довжина: 67мм. Місткість: 25мл.
• Розмір L: для жінок у віці після 25 років або які народжували 
вагінально.
Діаметр: 46мм. Довжина: 66мм. Місткість: 30мл.  
Використання
Як вставляти чашу
Якщо Ви використовуєте менструальну чашу вперше , будьте 
терплячі, Вам може знадобитися певний час, щоб навчитися 
правильно вставляти і видаляти чашу. Але як тільки Ви освоїте 
механізм і трохи попрактикуєтесь, Ви відчуєте як легко, комфортно та 
зручно користуватися менструальною чашею!
1. Перед першим використанням чаши, її необхідно простерилізувати: 
вимийте руки, помістіть чашу в каструлю з водою так, щоб вода 
повністю покривала чашу. Прокип’ятіть чашу протягом 3-4 хвилин. 
Дістаньте чашу з води, дайте їй час охолонути. Тепер вона готова 
до використання! Цей процес рекомендується повторювати в кінці 
кожного циклу, щоб Ваша чаша завжди була абсолютно чистою.
2. Ретельно вимийте руки і прийміть зручне для себе положення. 
Деякі з рекомендованих положень: навпочіпки, сидячи на унітазі 
або стоячи.
3. Оберіть один з двох варіантів складання чаши для введення її 
у піхву :
а . Стисніть обидві сторони чаші, щоб помістити їх разом і чаша стала 
пласкою , а потім складіть її навпіл.
б . Помістіть палець на верхній кромці чашки і натисніть всередину , 
щоб сформувати трикутник.
4.Пальцями вільної руки розсуньте статеві губи і введіть складену 
чашу в піхву приблизно під кутом 45 градусів по відношенню 
до лобкової кістки. Як тільки Ви ввели чашу, відпустіть її. Вона 
розкриється та прийме форму стінок піхви.
5. Для того, щоб упевнитися, що чаша розмістилася правильно, 
тримаючи її за нижню частину (але не за кінчик), поверніть чашу 
на 360° градусів. При правильному розміщенні вона повинна легко 
повертатися.
Як виймати чашу
Ви повинні спустошувати чашу кожні 12 годин чи частіше в 
залежності від інтенсивності менструальних виділень.
Щоб вийняти чашу, прийміть комфортне положення (стоячи, сидячи 
на унітазі чи навпочіпки), введіть вказівний та великий пальці у 
піхву, нащупайте кінчик чи нижню частину чаши. Якщо Ви напружите 
м’язи тазу, то видалення буде легше. Обережно потягніть за кінчик 
чаши поки не зможете міцно утримувати основу чаши. Витягніть чашу 
та тримайте її вертикально, щоб її вміст не пролився. Далі потрібно 
спустошити чашу , виливши її вміст в туалет. Промийте чашу чистою 
теплою водою, і тепер вона знову готова для використання. Можливе 
додаткове (але не обов’язкове) використання мила з нейтральним 
рівнем pH без ароматизатору. Якщо у вас немає доступу до чистої 
води, Ви можете також скористатися туалетним папером або 
носовичком , щоб висушити чашу і потім промити її чистою водою 
пізніше у зручній обстановці.
Інші поради
- Менструальну чашу потрібно спустошувати щонайменше один раз 
на 12 годин. З часом Ви будете знати Вашу індивідуальну частоту 

спустошення чаши відповідно до інтенсивності Ваших виділень у різні 
дні менструального циклу.
- Ви можете використовувати чашу вночі та займатися будь-якими 
видами спорту.
- Менструальна чаша сумісна з внутрішньоматковою спіраллю чи 
діафрагмою.
- Вам не потрібно видаляти чашу, щоб сходити в туалет.
Вирішення проблем
Незручність
Якщо Ви відчуваєте якийсь дискомфорт,  може бути, що чаша 
встановлена неправильно.  Коли чаша розміщена правильно, Ви її 
не відчуваєте.
Крім того, може бути, що кінчик чаши занадто довгий по відношенню 
до будови Вашого тіла; Ви можете трохи скоротити його. Важливо 
не пошкодити дно чаши. Як правило, її кінчик не повинен виступати 
з піхви.
Труднощі при видаленні
Якщо у вас є проблеми з видаленням чаши, розслабтеся та залишай-
теся спокійними. Часто на початку використання чаши буває важко 
видалити її, але з практикою це буде набагато простіше.
1. Розслабтеся, щоб Ваші м’язи теж розслабилися, особливо м’язи 
піхви.
2. Прийміть зручне положення, сидячи навпочіпки або сидячи на 
унітазі.
3. Стисніть вагінальні/тазові м’язи кілька разів для того, щоб якщо 
чаша розміщена у піхві занадто високо, вона трохи опустилася вниз 
для Вашої зручності.
4. Замість того, щоб витягати чашу за кінчик, тримайте її за нижню 
частину і роблячи невеликі рухи з боку в бік, поступово виймайте 
чашу з піхви.
5. Можна також видалити чашу, натиснувши на її основу вказівним і 
великим пальцями для входу повітря, щоб порушити ефект вакууму.
Протікання
1. Якщо під час використання чаші Ви помітили протікання, скоріше 
за все вона розміщена не правильно. Ви повинні переконатися, 
що чаша повністю розгорнута всередині Вас. Для цього Ви можете 
прокрутити її по колу для легкого розкриття.
2. Протікання можливі також через те, що чаша розміщена занадто 
високо. Чаша повинна знаходитись на вході в піхву, нижче ніж 
зазвичай тампон.
3. Перевірте розмір чаші. Можливо Вам необхідна чаша більшого 
розміру.
4. Якщо жодна з цих порад не допомогла, і Ви використовуєте 
великий розмір, то Вам, можливо, потрібно робити вправи для 
зміцнення вагінальних м’язів. Проконсультуйтеся з Вашим доктором.
Застереження
- Використовуйте чашу відповідно до інструкції, наведеної на цьому 
папері, і тільки під час менструації.
- Ви повинні видалити чашу перед статевим актом. Пам’ятайте, що 
менструальна чаша не є методом контрацепції, вона не захищає від 
інфекцій та хвороб, що передаються статевим шляхом. 
- Менструальні чаши належить до товарів інтимного використання, 
тобто чашами не можна ділитись.
- Для чищення не використовуйте абразивні очищаючі засоби або 
дезінфектори, такі як олія чайного дерева чи Алепське мило.
- Для введення чаши у піхву, не використовуйте лубріканти на 
масляній основі.
- Ніколи не тримайте чашу у пластиковому пакеті чи щільно 
закритому контейнері.
- У подорожі, Ви можете скористатися звичайною питною водою 
для миття чаші.
- У разі почервоніння, подразнення, генітального чи вагінального 
запалення, дискомфорту під час сечовипускання чи при інших 
симптомах, які Ви вважаєте не нормальними,  негайно видаліть чашу 
та зверніться до свого лікаря.
- Якщо Ви помітили, що Ваша чаша пошкоджена, Ви повинні замінити 
її на нову.
- З часом Ваша чаша може змінити колір, це не впливає на її 
ефективність.
- Зберігайте чашу в недоступному для дітей місці.
Застереження: Синдром Токсичного Шоку (СТШ)
Синдром токсичного шоку є рідкісним, але серйозним захворюванням. 
Причиною виникнення СТШ є токсини, що виробляються бактерією 
стафілококу, яка зазвичай знаходиться на шкірі, у носі і піхві. СТШ 
може виникнути у жінок, чоловіків та дітей. Ризик виникнення СТШ 
більше у підлітків і жінок у віці до 30 років, ніж у жінок похилого 
віку. Хоча це рідке явище, важливо знати, як діяти в разі потреби. 
Розпізнавання симптомів і раннє лікування має важливе значення. 
Виникнення СТШ зустрічається від 1 до 17 на 100 000 жінок і дівчат 
дітородного віку.
Симптомами виникнення СТШ є : раптова висока температура ( 
39 ° C), запаморочення, запаморочення при вставанні, пронос , 
блювота, непритомність, болі в м’язах і подразнення шкіри, схоже 
на сонячний опік. Цілком можливо, що не всі симптоми проявляться 
одночасно, а  тільки деякі з них. На більш пізніх стадіях хвороби, 

шкіра може почати лущитися. СТШ може статися під час менструації 
або незабаром після цього. Симптоми СТШ швидко змінюються, дуже 
схожі на грип і можуть мати смертельні наслідки.
Якщо у вас є які-небудь з цих симптомів при використанні 
менструальної чаші, видаліть її та поговоріть з Вашим лікарем 
негайно. Якщо Ви вже мали СТШ не використовуйте чашу.____________________________________________________

Hrv MENSTRUALNA ČAŠICA
Menstrualna čašica je prirodna alternativa tamponima i ulošcima. 
Namijenjena je prikupljanju menstrualne krvi te se stavlja na isti način 
kao i tampon. 
Veličine
Naša menstrualna čašica dostupna je u tri veličine, tako da odgovara 
ženama različitih dobnih skupina: 
• veličina S: namijenjena je djevojkama do 18. godina i onima koje 
nemaju redovne spolne odnose 
• veličina M: namijenjena je ženama do 25. godina, koje nisu rodile 
prirodnim putem/vaginalno
• veličina L: namijenjena je ženama starijim od 25. godina ili onima 
koje su rodile prirodno/vaginalno
Upotreba
Kako umetnuti čašicu
Upotreba menstrualne čašice u početku može biti malo teža, zato je 
potrebna strpljivost. Preporučljivo je vježbanje umetanja i uklanjanja 
čašice, čime ćete poboljšati svoju tehniku a proces će postati lagan 
i ugodan.  
1. Prije prve upotrebe čašicu je potrebno sterilizirati: operite ruke i u 
posudu ulijte dovoljno vode, da u potpunosti prekrije čašicu. Zagrijte 
vodu te kada voda proključa u nju potopite menstrualnu čašicu na 3-4 
minute. Uklonite čašicu iz vode te je spremna za upotrebu. Preporučljivo 
je proces ponavljati nakon svakog menstrualnog ciklusa te na taj način 
držati čašicu potpuno čistom. 
2. Temeljito operite ruke te se udobno smjestite. Preporučeni položaji su 
npr. čučanj, sjedenje za zahodskoj školjci ili stojeći. 
3. Čašicu možete saviti na dva načina: 
a. pritisnite obje strane čašice, tako da se dodiruju, potom savijte u 
oblik slova “U”
b. položite prst na gornji rub čašice te ga gurnite unutra, tako da se 
formira trokutasti oblik.
4. Dok jednom rukom držite savijenu čašicu, drugom rukom odvojite 
stidne usne i čašicu stavite prema trtici ili dnu kralježnice. Optimalan 
položaj čašice je nešto niži od uobičajenog umetanja tampona. Kada 
čašicu  umetnete i otpustite je, otvoriti će se i u potpunosti prilagoditi 
stjenkama rodnice.
5. Da bi provjerili je li čašica ispravno postavljena, primite je za bazu 
(iznad drške) te je zarotirajte za 360°. Ispravno umetnuta čašica s 
lakoćom napravi cijeli krug. 
Kako ukloniti čašicu
Čašicu morate isprazniti najmanje jednom svakih 12 sati, ovisno o 
jačini mjesečnice.  
Za uklanjanje čašice namjestite se u udoban položaj (stojeći, sjedeći 
na zahodskoj školjci ili čučeći). Umetnite kažiprst i palac u rodnicu te 
potražite držak ili dno čašice.  Ukoliko pritom zategnete trbušne mišiće/
mišiće zdjelice, lakše ćete odstraniti čašicu. Nježno povucite za držak, 
sve dok ne bude dovoljno da bazu čašice čvrsto primite. Kada čašicu 
potpuno odstranite, držite ju vertikalno kako bi sadržaj ostao u njoj.  
Sadržaj zatim ispraznite u toalet. Čašicu isperite čistom vodom, po 
mogućnosti toplom, te ju pripremite za ponovnu upotrebu. Ne zaboravite 
temeljito očistiti usisne rupice (za vakuum). Možete koristiti blagi pH 
neutralni sapun bez dodatnih parfema. Ukoliko nemate pristup čistoj 
vodi, čašicu možete očistiti i posušiti toaletnim papirom ili rupčićem, a 
čistom vodom operite kasnije. 
Dodatni savjeti
- Menstrualnu čašicu potrebno je isprazniti najmanje jednom svakih 12 
sati. Kada ćete bolje upoznati upotrebu čašice i jačine vaše mjesečnice, 
učestalost pražnjenja lako ćete prilagoditi svojim potrebama. 
- Čašicu možete upotrebljavati noću i u svim vrstama sportskih 
aktivnosti.
- Upotreba menstrualne čašice kompatibilna je s upotrebom IUD (mater-
ničnog uloška) i dijafragme.
- Prilikom obavljanja male ili velike nužde, nije potrebno odstraniti 
čašicu.  
Rješavanje problema
Nelagoda
Ukoliko osjećate nelagodu, moguće da čašica nije ispravno namještena. 
Ukoliko je čašica ispravno umetnuta, njena prisutnost ne smeta.
Moguće je također, da je držak predugačak; držak po potrebi skratite, 
dok ne dođete do duljine koja vam najbolje odgovara. Pri tome je važno 
da ne oštetite bazu čašice. U načelu, držak ne smije viriti izvan rodnice. 
Problemi pri uklanjanju 
Ukoliko prilikom uklanjanja čašice dođe do teškoća, opustite se i ostanite 
mirni. Čašicu je u početku teže ukloniti, ali s praksom postaje sve lakše.  
1. Opustite se, opustite i mišiće, pogotovo vaginalne.
2. Udobno se smjestite, čučnite ili sjednite na zahodsku školjku. 

3. Nekoliko puta napnite mišiće u rodnici/mišiće zdjelice i time ćete čaši-
cu, ukoliko je postavljena previsoko u rodnici, potisnuti prema dolje.  
4. Umjesto da koristite držak, čašicu odstranite tako da je primite za 
bazu te ju malim pokretima, sad na jednu sad na drugu stranu, nježno 
izvadite van. 
5. Čašicu također možete odstraniti tako da kažiprstom i palcem pritisne-
te bazu čašice i tako otpustite vakuum. 
Propuštanje
1. Ukoliko nakon umetanja čašice dođe do propuštanja tekućine, čašica 
najvjerojatnije nije pravilno postavljena.
2. Uvjerite se da je stavljena čašica u potpunosti otvorena. To se postiže 
na način da ju rotirate, te joj time omogućite da se u potpunosti otvori. 
3. Do propuštanja lako dođe kada je čašica postavljena preduboko. 
Čašica mora biti postavljena na ulaz u rodnicu, niže nego što je 
uobičajeno za tampon.
4. Provjerite, upotrebljavate li primjerenu veličinu čašice. Možda niste 
odabrali odgovarajuću veličinu i potrebna vam je veća čašica.
5. Ukoliko vam primjena ovih uputa ne riješi problem te ukoliko već 
upotrebljavate najveću veličinu čašice, mogle bi vam koristiti vježbe za 
učvršćivanje mišića zdjelice. Posavjetujte se sa svojim liječnikom. 
Upozorenja
- Menstrualnu čašicu upotrebljavajte isključivo u periodu mjesečnice i u 
skladu sa priloženim uputama. 
- Prije spolnog odnosa čašicu  uklonite i zapamtite da menstrualna 
čašica nije kontracepcijsko sredstvo i da ne djeluje kao zaštita od spolno 
prenosivih bolesti. 
- Menstrualna čašica je proizvod za intimnu njegu i kao takva namijenje-
na je isključivo za osobnu upotrebu. 
- Za čišćenje ne upotrebljavajte abrazivna ili dezinfekcijska sredstva, 
poput ulja čajevca ili sapuna Aleppo.  
- Pri stavljanju čašice ne upotrebljavajte lubrikante na uljnoj bazi. 
- Čašicu nikada ne čuvajte u plastičnoj vrećici ili hermetičkoj posudi.
- Tijekom putovanja, za čišćenje upotrebljavajte pitku vodu. 
- Ukoliko se pojavi pečenje, iritacija, upala spolovila ili rodnice, nelagoda 
tijekom uriniranja ili drugi simptomi koji vam ne izgledaju normalno, 
odmah uklonite čašicu i obratite se liječniku. 
- Ukoliko primijetite da je čašica oštećena, zamijenite je novom.   
- Tijekom vremena, čašica može promijeniti boju, što ne utječe na 
njenu učinkovitost. 
- Menstrualnu čašicu čuvajte izvan dosega djece.  
Upozorenje: Sindrom toksičnog šoka (STŠ)
Sindrom toksičnog šoka je rijetka, ali opasna bolest. Uzrokuje ju toksin, 
kojeg proizvodi bakterija Staphylococcus aureus, koja je obično prisutna 
na koži, u nosu ili rodnici. STŠ se može pojaviti kod žena, muškaraca ili 
djece. Rizik od pojave STŠ kod tinejdžerica i žena do 30. godina veći je 
nego kod starijih žena. Ipak, iako je rijetka bolest, dobro je znati kako se 
ponašati u slučaju potrebe. Prepoznavanje simptoma i rano liječenje su 
vrlo važni. Procjenjuje se da se STŠ pojavi kod 1 do 17 žena na 100.000 
žena i djevojaka reproduktivne dobi. 
Simptomi koju upozoravaju na mogućnost pojave STŠ su: iznenadna 
visoka temperatura (39°C i više), vrtoglavica, vrtoglavica prilikom 
ustajanja, dijareja, povraćanje, nesvjestica, bol u mišićima i kožni osip 
sličan opekotinama od sunca. Moguće je da ne nastupe svi, već samo 
neki simptomi. U kasnijoj fazi bolesti, može doći do ljuštenja kože. STŠ 
se može pojaviti tijekom mjesečnice ili ubrzo nakon nje. Bolest može 
napredovati brzo sa simptomima sličnima gripi, a može biti i opasna po 
život. Ukoliko prilikom upotrebe menstrualne čašice primijetite bilo koji 
od ovih simptoma, uklonite čašicu i odmah se obratite liječniku. Ukoliko 
ste već imali STŠ, ne koristite menstrualnu čašicu. 
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ES  COPA MENSTRUAL
La copa menstrual es una alternativa natural al uso de tampones y 
compresas. Su función es la de recoger el fluido de tu periodo y su 
aplicación es muy parecida a la del tampón. 
Tallas
Nuestra copa menstrual está disponible en 3 tallas que se adaptan a 
las diferentes etapas de la mujer:
• Talla S: Para  mujeres menores de 18 años y que no mantienen 
relaciones sexuales habitualmente.
• Talla M: Para mujeres menores de 25 años que no han tenido hijos 
por parto vaginal.
• Talla L: Para mujeres mayores de 25 años o que han tenido hijos 
por parto vaginal.
Consejos de uso
La utilización de la copa te puede resultar un poco difícil al principio, 
ten paciencia. Debes practicar un poco cómo insertarla y como 
extraerla correctamente, pero una vez perfecciones la técnica es muy 
fácil y cómoda.
• 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 ebullición y cuando esté hirviendo sumerge la 
copa durante 3-4 minutos. Retira la copa y estará apta para su uso. Se 
recomienda este proceso también al final de cada ciclo para mantener 
tu copa perfectamente limpia.
Colocación
• Lávate bien las manos y adopta una posición cómoda. 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 triángulo.
• Mientras sujetas la copa ya plegada con una mano, con la otra mano 
separa los labios vaginales e introduce la copa en dirección al coxis o 
base de la columna vertebral. La colocación ideal de la copa es más 
baja que la de los tampones. Una vez introducida suelta la copa, ésta 
se abrirá y se adaptará perfectamente a tu pared vaginal.
• Para comprobar que la copa ha quedado bien colocada gírala 360º 
cogiéndola por la base (encima del tirador). La copa debe girar 
completamente con facilidad si está bien colocada.
Extracción
Debes vaciar la copa, como mínimo, una vez cada 12 horas, según la 
intensidad del flujo menstrual.
Para extraerla, adopta una posición cómoda (de pie, sentada en el 
inodoro o en cuclillas), introduce el dedo índice y pulgar en la vagina 
en busca del tirador o de la parte inferior de la copa. Si empujas con 
los músculos abdominales / pélvicos la extracción será más fácil. 
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 continuación vacía 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 succión. Puedes utilizar también un jabón con pH neutro 
y sin perfume. Si no tienes acceso a agua potable puedes utilizar 
también papel higiénico o un pañuelo para secarla y luego lavarla con 
agua potable más tarde.
Otros consejos
• La copa menstrual debe vaciarse al menos cada 12 horas. Una 
vez conozcas mejor su utilización y tu flujo pronto sabrás 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.
Solución de problemas
Molestias
Si sientes molestias puede ser que la copa no esté bien colocada. 
Cuando la copa está bien colocada no molesta.
También puede ser que el tirador sea demasiado largo, puedes cortarlo 
poco a poco hasta encontrar la medida más cómoda 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 extracción
Si tienes problemas para extraer la copa, relájate y mantén la calma. 
Es habitual que al principio te pueda resultar difícil su extracción, pero 
con la práctica te resultará mucho más fácil.
• Relájate para que los músculos también se relajen, sobre todo 
los vaginales.
• Adopta una posición cómoda, de cuclillas o sentada en el inodoro.
• Empuja con los músculos vaginales / pélvicos varias veces para que, 
si la copa está demasiado alta en tu vagina, descienda por ella misma. 
• En vez de usar el tirador, puedes  sacar la copa sujetando la base 
y realizando pequeños movimientos de lado a lado mientras tiras 

suavemente hacia fuera.
• También puedes extraer la copa presionando su base con el índice 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 sí misma para facilitar 
su apertura.
• Las pérdidas también pueden deberse a que la copa está colocada 
demasiado alta. La copa debe colocarse en la entrada de la vagina, más 
baja que un tampón.
• Revisa la talla de copa, quizás 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 únicamente 
durante la menstruación.
• 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 transmisión sexual.
• La copa menstrual es un producto de uso íntimo por lo que no debes 
compartirla.
• Para su limpieza no utilices productos abrasivos, ni desinfectantes 
como el aceite de árbol de té ni jabón de Alepo.
• Para insertarla en la vagina no utilices lubricantes de base oleosa.
• No guardes nunca la copa en una bolsa de plástico, ni en recipientes 
herméticos.
• Si viajas, usa agua potable para lavarla. 
• En caso de ardor, irritación, inflamación genital o vaginal, molestia 
durante la micción o cualquier otro síntoma que te parezca anormal, 
retira inmediatamente la copa y consulta a tu médico.
• Si adviertes que tu copa está deteriorada, debes reemplazarla. 
• Mantén la copa menstrual fuera del alcance de los niños.
Atención: Síndrome del Shock Tóxico (SST)
El Síndrome de Shock Tóxico es una enfermedad rara pero grave. Está 
provocada por una toxina producida por la bacteria Staphylococcus 
aureus, que se encuentra comúnmente en la piel, nariz y vagina. El SST 
puede presentarse en mujeres, hombres y niños. El riesgo de contraer 
SST es mayor en adolescentes y mujeres menores de 30 años, que 
en mujeres de más edad. Aunque es poco frecuente, es importante 
conocerlo para saber actuar en caso necesario. El reconocimiento de 
los síntomas 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 síntomas que advierten de un posible SST son los siguientes: fiebre 
alta repentina (39ºC/102ºF o más), mareos, mareos al levantarse, 
diarrea, vómitos, desmayos, dolores musculares, irritaciones cutáneas 
parecidas a quemaduras solares. Puede ser que no todos los síntomas 
estén presentes, sólo algunos. En etapas más avanzadas de la enferme-
dad, la piel puede comenzar a descamarse. El SST puede presentarse 
durante la menstruación o poco después. Puede avanzar rápidamente 
con síntomas parecidos a los de la gripe, hasta una enfermedad grave de 
consecuencias fatales.
Si presentas alguno de estos síntomas durante la utilización de la copa 
menstrual, retírala y consulta a tu médico de inmediato. Si ya has 
padecido el SST no utilices la copa____________________________________________________

EN  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: It´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 saucepan 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 adolescents and women 
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/102ºF 
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.
____________________________________________________

IT  COPPETTA MESTRUALE
La coppetta mestruale è un’alternativa naturale a tamponi e assorbenti. 
La sua funzione è quella di raccogliere il flusso mestruale e la sua modali-
tà di applicazione è molto simile a quella di un tampone.
Taglie
La nostra coppetta mestruale è 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’attività 
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 può essere poco agevole all’inizio, 
abbi pazienza. É necessario acquisire un po’ di pratica per inserirla e 
rimuoverla ma una volta migliorata la tecnica ti risulterà molto facile 
e confortevole. 
• Prima di usare la coppetta per la prima volta la devi sterilizzare: lavati 
le mani, metti in un pentolino acqua a sufficienza per coprire la coppetta, 
poi fai bollire l’acqua e quando arriva a bollore immergi la coppetta per 
3-4 minuti. Passato il tempo di bollitura rimuovi la coppetta perché è 
pronta per l’uso. Questa procedura di sterilizzazione è 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 
WC o in piedi. 
• Hai due opzioni per piegare la coppetta:
a. Premi entrambi i lati della coppetta l’uno verso l’altro fino a farli 
aderire e poi piega la coppetta a metà 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 l’altra mano separa 
le labbra vaginali e inserisci la coppetta in vagina direzionandola verso il 
coccige o la base della colonna vertebrale. Il posizionamento ideale della 
coppetta è un po’ più in basso, verso l’esterno, rispetto ad un tampone. 
Una volta inserita la coppetta lasciala aprire e si adatterà perfettamente 
alla tua parete vaginale. 
• Per verificare che la coppetta è stata posizionata correttamente, girala 
di 360° prendendola dalla base (subito al di sopra del gambo). Se la 
coppetta è ben iserita deve riuscire a girare agevolmente. 
Come rimuoverla 
Devi svuotare la coppetta almeno una volta ogni 12 ore, a seconda  
dell’intenstà del flusso. 
Per rimuoverla, devi essere in una posizione comoda (in piedi, seduta 
sul wc e accovacciata). Introduci pollice e indice nella vagina per cercare 
il gambo della base della coppetta. Se spingi con i muscoli addominali 
e pelvici l’estrazione sarà più 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 così è già 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 più tardi appena possibiIe. 
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 

saprai con più esattezza ogni quanto devi svuotarla. 
- Puoi usare la coppetta la notte e quando pratichi sport.
- La coppetta mestruale è compatibile con la spirale o il diaframma. 
- Non è 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 è 
posizionata correttamente. Quando la posizione della coppetta è 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. L’importante è non danneggiare la base della coppetta. In 
generale il gambo non deve sporgere fuori dalla vagina. 
Difficoltà nell’estrazione
Se hai difficoltà ad estrarre la coppetta rilassati e stai calma. É molto 
comune avere difficotà all’inizio a rimuovere la coppetta ma con la 
pratica sarà più 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 così se la coppetta è troppo 
in alto tenderà a scendere. 
• Invece di utilizzare il gambo puoi rimovere la coppetta afferrando 
la base e facendo piccoli movimenti da un lato all’altro e facendola 
delicatamente uscire. 
• Puoi rimuovere la coppetta premendo la sua base con le dita indice e 
pollice per fare entrare aria. 
Perdite
• Se vedi qualche perdita dopo che la coppetta è stata inserita probabil-
mente la coppetta non è stata inserita correttamente. 
• Devi assicurarti che la coppetta sia completamente dispiegata 
all’interno della vagina, per fare ciò puoi farla girare su se stessa per 
farla aprire agevolmente.
• Le perdite possono avvenire anche perché la coppetta è posizionata 
troppo in alto. La coppetta deve essere inserita all’interno della vagina, 
più in basso rispetto ad un tampone. 
• Controlla la taglia della coppetta, potresti aver bisogno di una taglia 
più grande. 
• Se nessuno di questi suggerimenti è di aiuto e utilizzi la coppetta più 
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 è un metodo contraccettivo 
e non protegge in alcun modo dalle malattie sessualmente trasmissibili.
- La coppetta mestruale è un prodotto per l’igiene 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 l’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 devi sostituirla. 
- Nel tempo la coppetta può macchiarsi un po’, questo non infuluenza in 
alcun modo la sua efficacia. 
- Tieni la coppetta lontana dalle portata dei bambini.
Atttenzione: che cos’é la Sindrome da Shock Tossico (TSS)
La TSS è un quadro clinico raro ma molto pericoloso. È causato da una 
tossina prodotta dal batterio StafiloccoAureus, un batterio comunemente 
presente sulla pelle, nel naso e in vagina. La TSS può colpire donne uo-
mini e bambini. Il rischio di contrarre la TSS è più alto negli adolescenti 
e nelle donne al di sotto dei 30 anni. Anche se rara è importante sapere 
cos’è e sapere cosa fare se necessario.  Il riconoscimento dei sintomi e 
un trattamento precoce sono fondamentali.
I 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 più avanzato dell’infezione la pelle può iniziare a squamarsi. 
La TSS può insorgere durante il periodo mestruale o poco dopo. Può 
rapidamente passare dai sintomi influenzali ad una condizione grave con 
conseguenze fatali.
Se avvertite uno o più di questi sintomi rimuovete immediatamente la 
coppetta e correte dal medico. Se avete già avuto la TSS in passato non 
utilizzate la coppetta.____________________________________________________

FR COUPE MENSTRUELLE
La coupe menstruelle est une alternative naturelle à l’usage de tampons 
et serviettes. Sa fonction est de recueillir le fluide de vous règles et son 
application est très semblable à 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.
• Taille L: Pour les femmes de plus de 25 ans ou qui ont eu des enfants 
par accouchement par voie basse.
Conseils d’utilisation
L’utilisation de la coupe peut vous sembler un peu compliquée au début, 
il faut être patiente. Vous devez vous entraîner à l’insérer et l’extraire 
correctement, et une fois que vous aurez perfectionné la technique, vous 
verrez que c’est très facile et confortable.
• Avant d’utiliser la coupe pour la première fois, il faut la stériliser : 
lavez-vous les mains, mettez suffisamment d’eau dans une casserole 
pour recouvrir la coupe, faire bouillir l’eau et plonger  la coupe dans l’eau 
bouillante durant 3-4 minutes. Retirez la coupe de l’eau, elle est apte à 
l’utilisation. Ce procédé est recommandé après 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 côtés de la coupe jusqu’à les joindre et ensuite pliez la 
coupe à la moitié pour former un ‘U’.
B - Placez un doigt sur le bord supérieur de la coupe et pressez vers 
l’intérieur pour former un triangle.
• Alors que vous tenez la coupe déjà pliée dans une main, avec l’autre 
main séparez les lèvres 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 introduite, lâchez la 
coupe, elle s’ouvrira et s’adaptera parfaitement à votre paroi vaginale.
• Pour vérifier que la coupe est bien placée, faites-la tourner à 360º 
en la prenant par la base (au-dessus de la tige). La coupe doit tourner 
complètement avec facilité si elle est bien placée.
Retrait
Vous devez vider la coupe au moins une fois toutes les 12 heures, selon 
l’intensité du flux menstruel.
Pour retirer la coupe, adoptez une position confortable (debout, assise 
sur les WC ou accroupie), introduisez l’index et le pouce dans le vagin 
pour rechercher la tige ou la partie inférieure de la coupe. Si vous 
poussez avec les muscles abdominaux/pelviens le retrait sera plus 
facile. Tirez doucement sur la tige jusqu’à ce qu’elle sorte suffisamment 
pour pouvoir tenir fermement la base de la coupe. Lorsque vous aurez 
sorti complètement la coupe, tenez-la de façon verticale pour que le 
contenu reste à l’intérieur. Ensuite, videz le contenu dans les toilettes. 
Lavez la coupe avec de l’eau potable, de préférence tiède, pour qu’elle 
soit prête pour l’usage suivant. Lavez bien les orifices de succion. Vous 
pouvez également utiliser un savon pH neutre et sans parfum. Si vous 
n’avez pas l’accès à l’eau potable vous pouvez également utiliser du 
papier hygiénique ou un mouchoir pour la sécher et la laver à l’eau 
potable plus tard.
Autres conseils
• La coupe menstruelle doit être vidée au moins toutes les 12 heures. 
Une fois que connaîtrez mieux la coupe et votre flux, vous saurez à 
quelle fréquence la vider.
• Vous pouvez utiliser la coupe la nuit et pour faire du sport.
• La coupe menstruelle est compatible avec le DIU ou le diaphragme.
• Il n’est pas nécessaire d’enlever la coupe pour uriner ou déféquer.
Solutions aux problèmes 
Gênes
Si vous sentez des gênes, il est possible que la coupe ne soit pas bien 
placée. Quand la coupe est bien placée elle ne vous dérangera pas.
Il est possible également que la tige soit trop longue, vous pouvez la 
couper petit à petit jusqu’à trouver la mesure avec laquelle vous serez 
le plus à l’aise. Le plus important est de ne pas endommager la partie 
inférieure de la coupe. De façon générale, la tige ne doit pas dépasser 
du vagin.
Difficulté lors du retrait
Si vous avez des problèmes pour retirer la coupe, relaxez-vous et gardez 
votre calme. Il est habituel qu’au début l’extraction soit difficile, mais 
avec la pratique tout deviendra beaucoup plus facile.
• Relaxez-vous afin que les muscles fassent de même, 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-même. 
• Au lieu d’utiliser la tige, vous pouvez retirer la coupe en la tenant par la 
base et en réalisant de petits mouvements d’un côté à l’autre tout en la 
tirant doucement en dehors du vagin.
• Vous pouvez également retirer la coupe en pressant sa base avec le 
pouce et l’index pour faire entrer de l’air.

Fuites
• Si vous avez des pertes une fois la coupe en place, il est probable 
qu’elle ne soit pas bien placée. 
Vous devez vous assurer que la coupe est entièrement dépliée à 
l’intérieur du vagin. Pour cela vous pouvez la faire tourner sur elle-même 
pour faciliter son ouverture.
• Les pertes peuvent également venir du fait qu’elle est placée trop haut. 
La coupe doit être placée à l’entrée du vagin, plus bas qu’un tampon.
• Vérifiez la taille de la coupe, vous n’avez peut-être 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 déjà une 
grande taille, vous avez peut-être 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 protège 
pas des maladies sexuellement transmissibles.
• La coupe menstruelle est un produit à usage intime, vous ne devez 
donc pas la partager.
• Pour son nettoyage n’utilisez pas de produits abrasifs ni de désinfectant 
comme l’huile d’arbre à thé ni de savon d’Alep.
• Pour l’insérer dans le vagin, n’utilisez pas de lubrifiant à base d’huile.
• Ne conservez jamais la coupe dans un sac en plastique ni dans des 
récipients hermétiques.
• Si vous voyagez, utilisez de l’eau potable pour la laver. 
• En cas de brûlure, irritation, inflammation génitale ou vaginale, gêne 
durant la miction ou tout autre symptôme qui peut vous sembler anor-
male, retirez immédiatement la coupe et consultez votre médecin.
• Si vous notez que votre coupe est endommagée, 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 âgées. Même 
si cela est peu fréquent, il est important de connaître ce syndrome pour 
savoir agir si cela était nécessaire. La reconnaissance des symptômes 
et un traitement le plus tôt possible sont deux faits très importants. On 
estime que l’incidence du SCT est de 1 à 17 pour 100 000 femmes et 
jeunes femmes en âge fertile.
Les symptômes d’un possible SCT sont les suivants : fièvre élevée 
soudaine (39ºC/102ºF ou plus), nausées, nausées en se levant, diarrhée, 
vomissements, évanouissements, douleurs musculaires, irritations 
cutanées semblables à des brûlures solaires. Il est possible que tous 
les symptômes ne soient pas présents, uniquement certains. Lors des 
étapes plus avancées de la maladie, la peau peut commencer à peler. Le 
SCT peut se présenter durant la menstruation ou un peu après. Il peut 
avancer rapidement avec des symptômes semblables à ceux de la grippe 
jusqu’à une maladie grave aux conséquences fatales.
Si vous présentez un de ces symptômes durant l’utilisation de la coupe 
menstruelle, retirez-la et consultez immédiatement votre médecin. Si 
vous avez déjà souffert du SCT, n’utilisez pas la coupe.
____________________________________________________

PT  COPO MENSTRUAL
O copo menstrual é uma alternativa natural ao uso de tampões e pensos. 
A sua função é colectar o fluido do teu período e a sua aplicação é muito 
semelhante à do tampão. 
Tamanhos
O nosso copo menstrual está disponível em 3 tamanhos adaptados às 
diferentes fases da mulher:
• Tamanho S: Para mulheres menores de 18 anos e que não têm 
relações sexuais habitualmente.
• Tamanho M: Para mulheres menores de 25 anos que não tiveram 
filhos por parto natural.
• Tamanho L: Para mulheres com mais de 25 anos ou que tenham tido 
filhos por parto natural.
Conselhos de utilização
O uso do copo pode parecer um pouco difícil ao início, sê paciente. Deves 
praticar um pouco, como inseri-lo e como retirá-lo correctamente, mas 
uma vez aperfeiçoada a técnica é muito fácil e confortável.
• Antes de utilizar o copo pela primeira vez deves esterilizá-lo: lava as 
mãos, numa panela coloca água suficiente para cobrir o copo, deixa 
ferver a água e quando estiver a ferver mergulha o copo durante 
3-4 minutos. Retira o copo e está pronto para uso. Este processo 
também é recomendado ao final de cada ciclo para manter o teu copo 
perfeitamente limpo.
Colocação
• Lava bem as mãos e adopta uma posição confortável. Algumas po-
sições recomendadas são: de cócoras, sentada na sanita ou de pé.

• Tens duas opções para dobrar o copo:
A - Pressiona os lados do copo até que se juntem e então dobra o copo 
ao meio formando um ‘U’.
B - Coloca um dedo na borda superior do copo e pressiona para dentro 
para formar um triângulo.
• Enquanto seguras o copo já dobrado com uma mão, com a outra mão 
separa os lábios vaginais e insere o copo em direcção ao cóccix ou à 
base da coluna vertebral. O posicionamento ideal do copo é mais baixo 
do que os tampões. Uma vez introduzido solta o copo, este irá abrir-se e 
adaptar-se perfeitamente à tua parede vaginal.
• Para verificar se o copo ficou bem posicionado gira-o 360° segurando-o 
pela base (acima do puxador). O copo deve girar completamente com 
facilidade se estiver correctamente colocado.
Retirar
Deves esvaziar o copo, no mínimo, uma vez a cada 12 horas, de acordo 
com a intensidade do fluxo menstrual.
Para retirá-lo, adopta uma posição confortável (de pé, sentada na 
sanita ou de cócoras), introduz o dedo indicador e o polegar na vagina 
em busca do puxador ou da parte inferior do copo. Se empurrares 
com os músculos abdominais / pélvicos a retirada será mais fácil. 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 conteúdo permaneça dentro do mesmo. Em seguida, 
esvazia o conteúdo na sanita. Lava o copo com água potável, de pre-
ferência morna, e então está pronto para a próxima utilização. Lembra-te 
de lavar bem os orifícios de sucção. Também podes usar um sabonete 
com pH neutro e sem perfume. Se não tens acesso a água potável podes 
usar também papel higiénico ou um lenço para secá-lo e depois lava-o 
com água potável mais tarde.
Outros conselhos
• O copo menstrual deve ser esvaziado pelo menos uma vez a cada 12 
horas. Uma vez que conheças melhor o seu uso e o teu fluxo logo irás 
saber com que frequência deves esvaziá-lo.
• Podes usar o copo durante a noite e fazer qualquer desporto.
• O copo menstrual é compatível com o DIU ou o diafragma.
• Não é necessário retirar o copo para urinar ou defecar.
Resolução de problemas 
Incómodo
Se sentires desconforto é possível que o copo não esteja bem colocado. 
Quando o copo está correctamente posicionado não incomoda.
O puxador também pode ser muito comprido, podes cortá-lo pouco a 
pouco, até encontrares o tamanho mais confortável para ti. Importante 
é não deteriorar a parte inferior do copo. De forma geral, o puxador não 
deve ficar fora da vagina.
Dificuldade para retirar
Se tiveres problemas para retirar o copo, relaxa e mantém a calma. É 
normal que no início a retirada possa ser difícil, mas com a prática será 
muito mais fácil.
• Relaxa para que os músculos também relaxem, especialmente os 
vaginais.
• Adopta uma posição confortável, de cócoras ou sentada na sanita.
• Empurra com os músculos vaginais / pélvicos várias vezes para que, se 
o copo estiver muito alto na tua vagina, desça 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 
e o polegar para que o ar entre.
Perdas
• Se tens perdas, uma vez colocado o copo, provavelmente não está 
bem colocado. 
Certifica-te de que o copo está totalmente desdobrado no teu interior. 
Para isso podes girá-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 o tampão.
• Confere o tamanho do copo, talvez não tenhas escolhido o tamanho 
certo e precises de um tamanho maior.
• Se nenhuma destas medidas ajuda e já usas um tamanho maior, 
precisas reforçar com alguns exercícios a musculatura do pavimento 
pélvico. Consulta o teu médico.
Advertências
• Utiliza o copo de acordo com as instruções fornecidas e somente 
durante a menstruação.
• Deves retirar o copo antes de manter relações sexuais e lembra-te que 
o copo menstrual não é um método anti-contraceptivo nem te protege de 
doenças sexualmente transmissíveis.
• O copo menstrual é um produto de uso íntimo, não deve ser partilhado.
• Para limpeza não utilizes produtos abrasivos ou desinfectantes como o 
óleo da árvore do chá ou sabão de Alepo.
• Para inseri-lo na vagina não utilizes lubrificantes à base de óleo.
• Nunca guardes o copo num saco de plástico ou em recipientes 
herméticos.
• Se estiveres a viajar, usa água potável para lavá-lo. 
• Em caso de ardor, irritação, inflamação vaginal ou genital, desconforto 

durante a micção ou qualquer outro sintoma que te pareça anormal, 
retira o copo imediatamente e consulta o teu médico.
• Se perceberes que o teu copo está danificado, deves substituí-lo. 
• Mantém o copo menstrual fora do alcance das crianças.
Atenção: Síndrome do Choque Tóxico (SCT)
O Síndrome do Choque Tóxico é uma doença rara, mas grave. É causada 
por uma toxina produzida pela bactéria Staphylococcus aureus, que é 
habitualmente encontrada na pele, nariz e vagina. O SCT pode ocorrer 
em homens, mulheres e crianças. O risco de contrair SCT é maior em 
adolescentes e mulheres com menos de 30 anos, do que em mulheres 
de mais idade. Embora pouco frequente, é importante conhecê-lo para 
saber agir, caso seja necessário. O reconhecimento dos sintomas e 
tratamento atempado é importante. Estima-se que a incidência de SCT é 
de 1 a 17 para cada 100.000 mulheres e jovens em idade fértil.
Os sintomas que alertam para um possível SCT são os seguintes: febre 
alta repentina (39°C/102ºF ou mais), tonturas, tonturas quando se 
levanta, diarreia, vómitos, desmaios, dores musculares, irritação de 
pele semelhante a queimadura solar. Pode acontecer que nem todos os 
sintomas estejam presentes, apenas alguns. Em fases mais avançadas 
da doença, a pele pode começar a descascar. A SCT pode ocorrer durante 
a menstruação ou logo após. Pode avançar rapidamente com sintomas 
semelhantes à gripe, até uma doença grave de consequências fatais.
Se apresentares algum destes sintomas durante a utilização do copo 
menstrual, retira-o e consulta o teu médico imediatamente. Se já tiveste 
SCT não uses o copo.____________________________________________________

NL  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 vlotter 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 voorbehoedsmiddel is 
en dat het geen bescherming biedt tegen seksueel overdraagbare 
aandoeningen.
• De menstruatiecup is een product voor intiem gebruik, en mag 
bijgevolg niet gedeeld worden.
• Gebruik voor de reiniging geen schuur- of desinfecterende middelen 
zoals theezaadolie of Aleppo zeep.
• 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 recipiënten.
• 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 
belangrijk om te weten hoe te handelen indien nodig. Symptoomherken-
ning en vroege behandeling is belangrijk. Men schat dat TSS bij 1-17 per 
100.000 vrouwen en meisjes in de vruchtbare leeftijd voorkomt.
Symptomen die mogelijk duiden op TSS zijn: hoge plotse koorts 
(39ºC/102ºF of meer), duizeligheid, duizeligheid bij het opstaan, diarree, 
braken, flauwvallen, spierpijn, huidirritatie vergelijkbaar met zonnebrand. 
Het kan zijn dat niet 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 

de menstruatiecup, verwijder het en raadpleeg onmiddellijk uw arts. 
Gebruik de cup niet indien u al eerder aan TSS heeft geleden.____________________________________________________

DE  ÖKO MENSTRUATIONSTASSE - MASMI ORGANIC CARE
Die Öko Menstruationstasse ist eine natürliche, gesunde und kostengüns-
tige Alternative zu der herkömmlichen Monatshygiene. Die Verwendung 
ist so einfach wie bei einem Tampon, sie wird in die Scheide eingeführt 
um das Menstruationsblut dort zu sammeln.

Verfügbare Größen:
Unsere Menstruationstassen sind in 3 Größen erhältlich, um den vers-
chiedenen Bedürfnissen der Frauen gerecht zu werden:
Größe S: Ist für Frauen unter 18 Jahren, die nicht regelmäßig Sex 
haben.
Größe M: Ist für Frauen unter 25 Jahren, die keine vaginale Geburt 
gehabt haben.
Größe L: Ist für Frauen, die älter als 25 Jahre alt sind oder eine vaginale 
Geburt gehabt haben.
Erfahrungsgemäß können sportliche Frauen die Größe eine Stufe kleiner 
wählen, als empfohlen.
Verwendung und Handhabung:
Die Verwendung einer Menstruationstasse kann am Anfang etwas 
schwierig sein, Sie müssen etwas Geduld mitbringen. Sie sollten ein 
wenig üben, 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, muß sie desinfiziert 
werden: 
Hände waschen, in einen Topf mit genug Wasser geben, damit die Tasse 
überdeckt ist, das Wasser zum Kochen bringen und die Tasse für 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 bewährt. 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 Hände gründlich und nehmen Sie eine bequeme 
Position ein. 
Diese Positionen werden empfohlen: hocken, sitzen auf der Toilette 
oder im Stehen.
• Sie haben zwei Möglichkeiten, um die Tasse zu falten:
a. Drücken 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 drücken 
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 
Steißbeins oder Basis der Wirbelsäule. Die ideale Platzierung der Tasse 
ist weniger tief als bei einem Tampon. Sobald Sie die Tasse eingeführt 
haben, lassen Sie sie los, sie wird sich öffnen und sich perfekt an Ihre 
Scheidenwand anpassen. Zur leichteren Einführung die Tasse mit Wasser 
befeuchten.
• Um zu überprüfen, daß die Tasse gut platziert wurde, drehen Sie diese 
mit dem Boden der Tasse und Griff um 360 ° Grad. Wenn die Tasse 
richtig positioniert wurde, lässt sie sich ganz leicht drehen.
Wie ist sie zu entfernen:
Sie müssen die Tasse mindestens einmal alle 12 Stunden leeren, abhän-
gig von der Intensität der Menstruation.
Um sie zu entfernen, sollten Sie in einer bequemen Position sein 
(stehend, sitzend auf der Toilette oder hockend), führen den Zeigefinger 
und Daumen in die Scheide und suchen Sie nach dem Griff und dem 
Boden der Tasse. Wenn Sie mit Bauch- / Beckenmuskeln drücken, wird 
die Entnahme einfacher sein. Sanft am Griff und Tasseboden ziehen, 
bis Sie die Basis der Tasse halten können. Wenn Sie dies vollständig 
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 für 
den nächsten Einsatz. Denken Sie daran, gründlich die Ansaugöffnung zu 
waschen. Sie können auch eine pH neutrale Seife ohne Parfüm verwen-
den. Wenn Sie keinen Zugang zu sauberem Wasser haben, können Sie 
auch Toilettenpapier oder ein Taschentuch verwenden, um die Tasse zu 
trocknen und diese dann später mit klarem Wasser waschen.
Weitere Tipps:
Der Menstruationsbecher sollte mindestens alle 12 Stunden entleert 
werden. Sobald Sie Erfahrung mit der Nutzung gesammelt haben, wissen 
Sie bald, wie oft Sie die Tasse entleeren müssen.
Sie können die Tasse in der Nacht verwenden und jede Sportart ausüben.
Die Menstruationstasse ist mit den Verhütungsmethoden, Spirale (IUP) 
oder Diaphragma (Membran) kompatibel.
Sie brauchen die Tasse nicht entfernen, wenn Sie urinieren oder 
Stuhlgang haben.
Probleme - Beschwerden:
Wenn Sie sich unwohl fühlen, kann es sein, dass die Tasse nicht richtig 
positioniert ist. Wenn die Tasse gut platziert wurde, stört sie nicht.
Es kann auch sein, daß der Griff zu lang ist, Sie können diesen ein wenig 

kürzen, bis dieser die bequemste Länge für Sie hat. Das Wichtigste ist, 
nicht den Boden der Tasse zu beschädigen, im allgemeinen muß 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. Drücken Sie mit Vaginal- / Beckenbodenmuskulatur mehrmals 
damit, wenn die Tasse zu hoch ist, sich dadurch nach unter bewegt.
4. Statt den Griff zu verwenden, können Sie die Tasse auch am Boden 
anfassen und durch die Bewegung von Seite zu Seite vorsichtig 
herausdrehen.
5. Sie können auch die Tasse entfernen, indem sie diese mit dem 
Zeigefinger und Daumen etwas zusammendrücken, damit Luft in die 
Tasse eintreten kann um den Saugeffekt aufzuheben.
Fehler bei Flüssigkeitsaustritt:
1. Wenn nach dem Einsetzen Flüssigkeit austritt, haben Sie die Tasse 
vielleicht nicht korrekt platziert.
Sie müssen sicherstellen, daß sich die Tasse vollständig 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. Überprüfen Sie die Tassen-Größe, vielleicht haben Sie nicht die 
richtige Größe gewählt und brauchen eine größere.
4. Wenn keine dieser Tipps helfen, und Sie bereits eine große Größe 
verwenden, helfen vielleicht einige Übungen die die Beckenbodenmus-
kulatur stärken. Wenden Sie sich an Ihren Arzt.
Warnungen:
Verwenden Sie die Tasse nur nach den Anweisungen, die hier zur 
Verfügung gestellten werden und nur während der Menstruation.
Sie müssen die Tasse vor dem Sex entfernen und denken Sie daran, 
dass die Menstruationstasse keine Verhütungsmethode ist und sie 
nicht vor sexuell übertragbaren Krankheiten schützt.
Der Menstruationstasse ist ein Produkt für Ihren persönlichen intimen 
Gebrauch, sie sollte nicht geteilt werden.
Verwenden Sie zur Reinigung keine Scheuermittel oder Desinfektions-
mittel, wie Teebaumöl oder Aleppo-Seife.
Beim Einführen in die Scheide, verwenden Sie keine auf Öl basierende 
Gleitmittel.
Bewahren Sie die Tasse niemals in einer Plastiktüte oder einem 
luftdichten Behälter auf.
Wenn Sie unterwegs sind, verwenden Sie Trinkwasser zum Reinigen.
Sollten folgende Symptome auftreten wie Brennen, Reizungen, 
genitale oder vaginale Entzündung, Schmerzen beim Urinieren oder 
andere Symptome, die Sie für nicht normal halten, sofort den Becher 
entfernen und wenden Sie sich an Ihren Arzt.
Wenn Sie feststellen, dass Ihre Tasse beschädigt ist, müssen Sie 
diese ersetzen.
Im Laufe der Zeit kann sich Ihre Tasse verfärben, dies beeinträchtigt 
nicht die Wirksamkeit.
Verwahren Sie die Menstruationstasse außerhalb 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 üblicherweise in der 
Haut, Nase und Vagina gefunden wird. TSS kann bei Frauen, Männern 
und Kindern auftreten. Das Risiko von TSS ist größer bei Jugendlichen 
und Frauen unter 30 Jahren als bei älteren Frauen. Obwohl es selten 
ist, ist es wichtig zu wissen, wie es zu erkennen ist. Die Erkennung 
der Symptome und eine frühzeitige Behandlung ist wichtig. Es wird 
geschätzt, dass die Risiken von TSS 1 zu 17 pro 100.000 Frauen und 
Mädchen im gebärfähigen Alter ist.
Symptome, die von möglichen TSS warnen sind: Plötzliches hohes Fie-
ber (39 ° C / 102F oder mehr), Schwindel, Schwindel beim Aufstehen, 
Durchfall, Erbrechen, Ohnmacht, Muskelschmerzen und Hautreizungen 
ähnlich wie bei Sonnenbrand. Es kann sein, daß nicht alle Symptome 
vorhanden sind, sondern nur einige. In fortgeschrittenen Stadien 
der Erkrankung, kann die Haut sich zu schälen beginnen. TSS kann 
während der Menstruation oder kurz danach auftreten. Es kann schnell 
mit ähnlichen Symptomen wie bei Grippe beginnen, aber auch zu einer 
schweren tödlichen Krankheit ausarten.
Wenn Sie eines dieser Symptome haben, während Sie die Menstrua-
tionstasse verwenden, entfernen Sie sie und wenden Sie sich sofort 
an Ihren Arzt. Wenn Sie bereits TSS hatten, verwenden Sie keine 
Menstruationstasse.
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