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HEI

Olemme iloisia, ettd olet paattdnyt valita ympdristoysta-
vallisen vaihtoehdon. Period Cupin FAIR SQUAREDilta. Se on
pehmed kuukautiskuppi, joka on valmistettu reilusti kau-
patusta luonnonkumista. Se asetetaan emattimeen ja keraa
kuukautisveren. Period Cup on uudelleenkdytettdva ja sitd voi
kayttaa useita vuosia. Sitd voi kdyttdd epardimattd urheilun
tai uinnin aikana, yolld ja matkoilla. Voit kayttaa
kuukautiskuppia koko kuukautiskierron ajan sekd kevyeen
ettd runsaaseen vuotoon. Se sopii sekd nuorille kuukautiset
juuri aloittaneille ettd jo jonkin aikaa kuukautisiaan viettd-
neille ja jo lapsia saaneille. Lue kdyttdohjeet huolellisesti
ennen ensimmaista kayttokertaa ja sdilytd ne turvallisessa
paikassa, jotta voit viitata niihin my&hemmin voit viitata
siihen my&hemmin.

ENNEN ENSIMMAISTA KAYTTOA

Aluksi kuukautiskuppia kannattaa keittaa runsaassa vedessa
noin 10 minuuttia sen desinfioimiseksi. Varmista, etta katti-
lassa on riittavasti vettd, jotta kuukautiskuppi ei vahingoitu.
Se ei saa koskettaa vedenkeittimen pohjaa, voit asettaa sen
esimerkiksi vispiladn.. Kuukautiskuppia pitdd emattimessa
lieva alipaine ja eméttimen lihasten voima. On tarkead, ettd
kuukautiskupin reidt ovat puhtaat. Ne auttavat tasaamaan
painetta, kun haluat ottaa sen pois.

ENNEN KAYTTOA
Puhdista katesi perusteellisesti lampimalld vedelld ja saippu-

alla ennen jokaista pistosta. Etsi sitten mukava asento, jotta
voit asettaa Period Cupin rentona.



TAITETTAVA

On olemassa erilaisia taittotekniikoita, jotka helpottavat
asettamista. C-taitto on hyva paikka aloittaa.
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SISALTO

Voit asettaa Period Cupin paikalleen seisten, istuen, polvil-
laan tai kyykyssd. Sinun on rentouduttava tdta tehdessasi.
Kuppia on helpompi asettaa, kun se on marka. Varmista,
ettd kuukautiskuppi pysyy taittuneena asettamisen aikana, ja
aseta se varovasti selkadsi kohti. Voit tarkistaa, ettd se istuu
oikein. Voit tehdd tdman ajamalla puhtaalla sormella kupin
ympdri ja tunnustelemalla, onko se taittunut, tai vetamalla
- varovasti - palloista: Jos se on istunut oikein ja siihen on
muodostunut pieni tyhjid, tunnet vetdessasi lievad vastusta.

ASEMA

Loydat nopeasti oikean asennon Period Cupille kokeilemalla
sitd. Jotkut kuukautisvuodot haluavat, ettd kuppi asetetaan
juuri kohdunkaulan eteen, kun taas toiset ovat tyytyvaisia
asentoon kauempana emattimen suulla. Sinun on vain
varmistettava, ettei se ole liian ldhelld emattimen suuaukkoa,
silld muuten se on epdmukava esimerkiksi istuessa.



POISTO

Period Cupia voi kdyttda paivin ja 6in, ja sen voi jattdd sisdan
myds vessassa kdydessd. Yleensa riittdd, ettd se tyhjennetdan
4-12 tunnin valein. Tyhjennystiheys riippuu kierron ajankoh-

dasta, kupin koosta ja verenvuodon maarasta.

Muutaman kayttékerran jalkeen saat nopeasti tuntuman
sithen, kuinka usein kuukautiskuppisi pitdisi tyhjentdd. Voit
aloittaa vaihtamalla kuukautiskupin samoilla viliajoilla

kuin tamponin, jotta saat paremman kasityksen siitd, kuinka
runsaat kuukautisesi ovat, ja jotta saat selville, kuinka usein
kuppi todella on tyhjennettdva. Ennen kuukautiskupin
poistamista pese kdadet lampimalla vedelld ja saippualla

ja huuhtele ne hyvin. Kuppia irrottaaksesi sinun on ensin
tasoitettava sitd paikallaan pitdva lieva alipaine. Voit tehda
taman puristamalla kuukautiskupin pohjaa tai tyntamalla
sormesi kupin kylkeen ja tydntamalld sitd hieman sivulle. Sen
jalkeen voit varovasti poistaa sen emattimestd. Lantionpoh-
jan lihasten tietoinen rentouttaminen ja kupin kdantaminen
voi myds auttaa. Kuukautiskupin poistaminen on helpointa
kyykyssa tai wc:ssd istuen. Jos et padse kuukautiskuppiin
kasiksi, paina sitd alaspdin lantionpohjan lihaksilla, kunnes
padset sormillasi kdsiksi sen alapuolelle. On tdrkedd, ettet
kayta palloja kuukautiskupin vetamiseen. Se voi olla kivulias-
ta ja pahimmassa tapauksessa jopa terveydellisid seurauksia.
Voit ajatella sitd imukuppina, joka vetda sisdelimidsi, kuten
virtsarakkoa, kohtua jne. alaspdin, koska tyhjio ei ole va-
pautunut. Sen poistaminen vaatii jonkin verran harjoittelua.
Kayta siis riittavasti aikaa harjoitteluun, erityisesti alussa. Kun
olet poistanut imukupin, kaada veri WC:hen ja huuhtele kuu-
kautiskuppi (ks. luku ,,PUHDISTUS JA HUOLTO®). Sen jilkeen
voit asettaa sen takaisin paikalleen.



HUOMAUTUS

Jos kaytat ehkdisyyn kierukkaa, keskustele kuukautiskupin
kaytosta gynekologin kanssa etukdteen.

PUHDISTUS JA HOITO

Period Cupin puhdistus ja hoito ovat erityisen tarkeitd. Var-
mista puhdistuksen yhteydessd, ettd myds reidt ovat vapaat.
Kuukautisten aikana riittdd puhdistus lampimalld vedelld ja
miedolla, 6ljyttédmalla saippualla. On kuitenkin tarkeda, ettd
huuhtelet saippuajaamat huolellisesti pois, silld ne voivat
muuten aiheuttaa arsytystd emattimeen. Kun matkustat
maihin, joissa vesijohtovettd ei ole saatavilla tai se voi olla
saastunutta, on tarkeda, ettd kdytdt puhdistukseen vain
juomavettd. Ennen jokaista kuukautiskiertoa ja sen jalkeen
kuukautiskuppisi on desinfioitava kiehuvalla vedella. Voit
keittad sitd 5 minuuttia (100 °C). Varmista, ettd kattilassa on
riittavasti vettd, jotta kuppi ei vahingoitu. Kuukautiskuppi ei
saa koskettaa kattilan pohjaa. Kuukautiskupin sailytykseen
sopii puuvillapussi. Kuukautiskuppia tulee sdilyttaa valolta
suojattuna, hygieenisesti ja kuivassa paikassa.

LYHENTAMINEN

Jos varren pallot aiheuttavat kipua tai epamukavuutta
kavellessd tai istuessa, niitd voidaan lyhentda. Tatd varten
voit leikata yhden tai kaksi varren palloa pois. Irrota ensin
kuukuppi tupesta ja lyhennd varsi puhtailla saksilla tai kyn-
sisaksilla. Ennen kuin asetat periodikupin takaisin paikal-
leen, puhdista se huolellisesti (katso luku ,“PUHDISTUS JA
HUOLTO““). Lyhenna ensin vain yhti kuulaa ja kokeile sitten,
ettei varsi endd tyontyisi ulos emattimesta. Vasta sitten
kannattaa tarvittaessa lyhentdd seuraava kuula. Ennen kuin
lyhenndt varren, sinun on jo harjoiteltava sen asettamista ja
poistamista, jotta et lyhennd sita litkaa.



TARKEITA TURVALLISUUSOHJEITA

.

Period Cup on valmistettu luonnonlateksista, joka voi
yksittdistapauksissa aiheuttaa allergisia reaktioita.

Tarkista ennen Period Cupin kayttda, etta kupin reunan
alla olevat reidt ovat auki.

Keitd vedessd n. 10 minuuttia ennen ensimmaistd kaytto-
kertaa ja varmista, ettd kattilassa on riittavasti nestettd,
jotta se ei vahingoitu.

Period Cup ei ole ehkdisyvaline, eikd sitd saa kayttda
yhdynnén aikana. Se ei suojaa sukupuolitaudeilta.

Jos sinulla on gynekologinen ongelma, sinun on keskus-
teltava Period Cupin kaytostd gynekologisi kanssa.

Varmista aina, ettd peset kitesi lampimalla vedelld ja
saippualla ennen Period Cupin kayttéd.

Ala koskaan kayti kuukautiskuppia yli 12 tuntia puhdista-
matta sitd huolellisesti.

Jos kaytat ehkaisyyn kierukkaa, keskustele Period Cupin
kaytosta gynekologisi kanssa etukateen. Period Cupia kay-
tettdessd on mahdollista, ettd hormonaalinen tai kupari-
nen kierukka siirtyy. Voit tarkistaa tdman ajamalla sormea
kupin reunaa pitkin sen asettamisen jdlkeen ja tunnus-
telemalla, tunnetko langan. Varmista myds, ettd poistat
kuukautiskupin vasta, kun olet vapauttanut tyhjién (ks.
kohta ,,“POISTAMINEN““). Jos kierukka aiheuttaa kipua
tai ndyttaa lilkkkuneen, kdytd vaihtoehtoista ehkaisymene-
telmaa (esim. kondomia) ja anna kierukkasi gynekologin
tarkastaa.



Poista kuukautiskuppi valittémasti, jos koet oireita, kuten
kipua, ihodrsytysta, kirvelya tai tulehdusta eméattimessa
tai sukuelinten alueella tai kipua virtsatessa. Jos yksi tai
useampi ndistd oireista ilmenee, ota valittémasti yhteys
laakariin.

Kuukautiskuppia ei saa laittaa astianpesukoneeseen -
astianpesuaine voi vahingoittaa materiaalia.

Period Cup ei saa joutua kosketuksiin 6ljyisten aineiden
kanssa.

Sailytd Period Cup kuivassa, hygieenisessa ja valolta
suojassa olevassa paikassa. Oheinen pussi sopii tahan
erinomaisesti.

Pida Period Cup poissa lasten ja eldinten ulottuvilta.

Jos huomaat Period Cupissa halkeamia, murtumia tai
muita muutoksia, suosittelemme vaihtamaan sen uuteen.

Sinun ei tulisi jakaa Period Cupia toisen henkilon kanssa.

Ajan myotd Period Cup voi hieman varjaytyd. Tama ei
kuitenkaan vaikuta sen toimintaan.

Period Cupia ei saa kdyttdd heti synnytyksen jalkeen.
Ensinndkin kuukautisvuodon on loputtava raskauden
jalkeen.



TOKSINEN SOKKI-OIREYHTYMA (TSS)

Toksinen sokki-oireyhtyma (TSS) on infektio-oireyhtym3,
jonka aiheuttavat tietty bakteeri ja taman bakteerin tuot-
tamat toksiinit. Nama voivat imeytya elimisté6n avoimien
haavojen ja limakalvojen kautta.

TSS:N OIREET

Korkea kuume, pyortyminen, lihaskipu, sydamentykytys,
pahoinvointi ja oksentelu, ripuli, uneliaisuus, verenpaineen
lasku, yleinen auringonpolttaman kaltainen punoitus ja sitd
seuraava ihon hilseily, erityisesti jalkapohjissa ja kammenissa.
Jos havaitset yhden tai useamman ndistd oireista kuukau-
tisten aikana, poista Period Cup vélittdémasti ja ota yhteys
ladkariin. Kerro hanelle, ettd kyseessa voi olla TSS. Jos sinulla
on aiemmin ollut TSS, sinun ei pida kdyttaa Period Cupia.

Voit myds tutustua verkkosivuihimme. Lisaa vinkkeja aikaku-
pin aloittelijoille [6ydat osoitteesta fairsquared.com.
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