FAIR

SQUARED

Bruksanvisning
Period Cup



HEJ

Vi ar glada 6ver att du har bestamt dig for den miljovanliga.
Period Cup fran FAIR SQUARED. Det ar en mjuk menskopp
tillverkad av rattvist handlat naturgummi. Den fors in i

slidan och samlar upp menstruationsblod. Period Cup ar
ateranvandbar och kan anvéndas i flera ar. Den kan anvandas
utan att tveka under sport eller simning, pa natten och pa
resor. Du kan anvanda din menskopp under hela menstrua-
tionscykeln, vid bade latt och kraftig blédning. Den passar
saval unga menstruerande personer som precis har bérjat
menstruera som menstruerande personer som har menstrue-
rat en langre tid och personer som redan har fatt barn. Las
noga igenom bruksanvisningen innan du anvander den forsta
gangen och forvara den pa ett sdkert stalle sa att du kan lasa
den vid ett senare tillfille.

FORE FORSTA ANVANDNINGEN

Till att borja med bér du koka din mensskyddskopp i rikligt
med vatten i ca 10 minuter for att desinficera den. Se till att
det finns tillrackligt med vatten i kastrullen sa att mensskyd-
det inte skadas. Den ska inte nudda botten av kastrullen, du
kan till exempel ldgga den i en visp. Mensbégaren halls kvar i
slidan med hjalp av ett latt undertryck och styrkan i slidmus-
klerna. Det &r viktigt att halen i menskoppen ar tydliga. De
hjalper till att jamna ut trycket nar du vill ta ut den.

FORE ANVANDNING
Fore varje insattning bér du rengdra hdanderna noggrant med

varmt vatten och tval. Hitta sedan en bekvam stéllning sa att
du kan féra in Period Cup pa ett avslappnat satt.



VIKNING

Det finns olika vikningstekniker som underlattar insattningen.
C-vikningen ar ett bra stélle att borja pa.

C-Fold S-Fold Punch-Down-Fold
INSATTNING

Du kan satta in periodkoppen stdende, sittande, knasta-
ende eller pa huk. Du bér slappna av nér du gor detta. Det
ar lattare att fora in menskoppen nar den ar vat. Se till att
menskoppen forblir hopvikt under insédttningen och fér den
forsiktigt in mot ryggen. Kontrollera att den sitter korrekt. For
ett rent finger runt koppen for att kinna om den har vecklat
ut sig eller dra forsiktigt i kulorna: Om den sitter korrekt och
det har bildats ett litet vakuum kanner du ett litet motstand
nar du drar.

POSITION

Du kommer snabbt att hitta ratt position fér din menskopp
genom att prova dig fram. Vissa menstruerande personer
foredrar att koppen placeras precis framfér livmoderhalsen,
medan andra ar néjda med en placering langre fram vid
slidans ingdng. Du behdver bara se till att den inte sitter
for ndra slidans ingang, annars blir det obekvamt nar du till
exempel sitter ner.



AVLAGSNANDE

Period Cup kan anvdndas dag och natt och kan dven ldmnas
kvar nar du gar pa toaletten. Det racker vanligtvis att tomma
den var 4:e till 12:e timme. Frekvensen beror p& nar i cykeln
du befinner dig, storleken pa koppen och hur mycket du
bloder.

Efter bara ndgra fa anvandningar kommer du snabbt att

f& en kansla for hur ofta du ska témma din menskopp. Du
kan bérja med att byta den med samma intervall som en
tampong for att fa en battre kdnsla for hur kraftiga dina
menstruationer dr och for att ta reda pa hur ofta du faktiskt
behover tomma koppen. Tvdtta handerna med varmt vatten
och tval och skélj dem vél innan du tar ut mensmuggen. For
att ta bort koppen maste du férst utjamna det lilla vakuum
som haller den pa plats. Det kan du géra genom att klamma
pa Period Cups botten eller genom att féra in fingret i sidan
av koppen och trycka den nagot at sidan. Darefter kan du
forsiktigt ta bort den fran slidan. Det kan ocksa hjalpa att
medvetet slappna av i backenbottenmusklerna och vrida pa
koppen. Det &r lattast att ta bort menskoppen nar du sitter
pa huk eller pa toaletten. Om du inte kan nd menskoppen
kan du trycka ner den med backenbottenmusklerna tills du
kan nd undersidan med fingrarna. Det &r viktigt att du inte
anvander kulorna for att dra ut menskoppen. Det kan vara
smartsamt och i varsta fall till och med fa halsokonsekven-
ser. Du kan tanka pa den som en sugkopp som drar dina inre
organ som urinbldsa, livmoder etc. nedat eftersom vakuumet
inte har slappt. Att ta bort vakuumet kraver viss évning. Ta
darfor tillrackligt med tid pa dig att 6va, sarskilt i bérjan.
Efter borttagningen haller du ut blodet i toaletten och skdljer
ur mensskyddet (se kapitel ,RENGORING OCH SKOTSEL®).
Darefter kan du satta tillbaka den.



OBSERVERA

Om du anvander en spiral som preventivmedel bér du
i forvdg diskutera anvandningen av Period Cup med din
gynekolog.

RENGORING OCH SKOTSEL

Rengoring och skotsel av din Period Cup ar sarskilt viktigt.
Vid rengdring ska du se till att hdlen ocksa &r fria. Under
menstruationen racker det med att rengdéra med varmt vatten
och en mild, icke oljig tval. Det ar dock viktigt att du skéljer
bort eventuella tvalrester noggrant, eftersom det annars kan
orsaka irritation i slidan. Vid resor till lander dar kranvatten
inte finns tillgangligt eller kan vara férorenat ar det viktigt att
du endast anvander dricksvatten for rengéring. Fore och efter
varje menstruationscykel ska du desinficera din menskopp
med kokande vatten. Du kan koka det i 5 minuter (100° C).
Se till att det finns tillrackligt med vatten i kastrullen sd att
koppen inte skadas. Periodkoppen far inte vidrora botten pa
kastrullen. En bomullspase ar lamplig for férvaring av mens-
koppen. Menskoppen ska férvaras ljust, hygieniskt och torrt.

FORKORTNING

Om skaftkulorna orsakar smarta eller obehag nér du gar
eller sitter kan de kortas av. For att gora detta kan du klippa
av en eller tva av skaftkulorna. Ta férst ut menskoppen ur
hylsan och anvand en ren sax eller nagelsax for att férkorta
skaftet. Innan du sitter tillbaka periodkoppen bér du rengéra
den noggrant (se kapitel ,,RENGORING OCH UNDERHALL®).
Forkorta forst bara en boll och prova sedan om skaftet inte
langre sticker ut ur slidan. Forst da kan du vid behov klippa
av nasta kula. Innan du férkortar skaftet bér du redan ha
Svat pa att féra in och ta ut det, sd att du inte forkortar for
mycket.



VIKTIGA SAKERHETSANVISNINGAR

.

Periodkoppen dr tillverkad av naturlatex, som i enskilda
fall kan ge upphov till allergiska reaktioner.

Innan du anvander Period Cup ska du kontrollera att
hélen under koppens kant &r 6ppna.

Koka i vatten i ca 10 minuter fére forsta anvandningen
och se till att det finns tillrackligt med vatska i kastrullen
for att forhindra skador.

Periodkoppen dr inte ett preventivmedel och ska inte
anvandas vid samlag. Den skyddar inte mot sexuellt
Sverférbara sjukdomar.

Om du har gynekologiska problem bér du diskutera
anvandningen av Period Cup med din gynekolog.

Se alltid till att du tvattar handerna med varmt vatten
och tval innan du anvander menskoppen.

Anvand aldrig menskoppen langre dn 12 timmar utan
att rengdra den noggrant.

Om du anvander en spiral som preventivmedel ska du
diskutera anvdndningen av menskoppen med din gyneko-
log i forvag. Nar du anvander menskoppen ar det mojligt
att din hormon- eller kopparspiral kan férskjutas. Du kan
kontrollera detta genom att fora ett finger langs koppens
kant efter att du har satt in den och kdnna om du kan
kdnna trdden. Du maste ocksa se till att du inte tar ut
menskoppen forran du har slappt ut vakuumet (se avsnit-
tet ,Uttag“). Om spiralen orsakar smérta eller verkar

ha rért sig ska du anvdnda en alternativ preventivmetod
(t.ex. kondom) och (ata en gynekolog kontrollera spiralen.



Ta genast bort menskoppen om du upplever symtom som
smarta, hudirritation, sveda eller inflammation i slidan
eller underlivet eller smarta vid urinering. Om ett eller
flera av dessa symtom uppstar ska du omedelbart kon-
takta lakare.

Periodkoppen ska inte diskas i diskmaskin - diskmedel
kan skada materialet.

Periodkoppen bor inte komma i kontakt med oljiga
amnen.

Forvara Period Cup pa en torr och hygienisk plats, skyddad
fran ljus. Den medféljande péasen ar idealisk for detta.

Hall Period Cup borta fran barn och djur.

Om du upptacker sprickor, brott eller andra férandringar
pa periodkoppen rekommenderar vi att du byter ut den
mot en ny.

Du bér inte dela din Period Cup med ndgon annan person.

Periodkoppen kan med tiden bli nagot missfargad. Detta
paverkar dock inte dess funktion.

Menskoppen far inte anvandas direkt efter forlossningen.
For det forsta maste menstruationsflédet upphéra efter
en graviditet.



TOXISKT CHOCKSYNDROM (TSS)

Toxiskt chocksyndrom (TSS) ar ett infektionssyndrom som or-
sakas av en specifik bakterie och de toxiner som produceras
av denna bakterie. Dessa kan tas upp av kroppen via ppna
sar och slemhinnor.

SYMTOM PA TSS

Hog feber, svimning, muskelsmarta, hjartklappning, illama-
ende och krakningar, diarré, dasighet, blodtrycksfall, allman
rodnad som vid solbranna med efterféljande fjallning av
huden, sarskilt pa fotsulor och handflator. Om du upplever
ett eller flera av dessa symtom under din menstruation ska
du omedelbart ta bort Period Cup och kontakta ldkare. Tala
om for personen att det kan vara TSS. Om du tidigare har haft
TSS ska du inte anvanda menskoppen.

Du kan ocksa ta en titt pa var hemsida. Fler tips for dig som
ar nyborjare pa periodkoppar hittar du pa fairsquared.com.
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