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HEI

Kiva, etta valitsit FAIR SQUAREDIn Period Cupin! Se on pehmed
kuukautiskuppi, joka on valmistettu reilun kaupan — Fair Rubber
Associationin standardin (www.fairrubber.org) mukaisesta — ja
FSCe-sertifioidusta luonnonkumista, FSC® C137581 (www.fsc.org).
Kuppi asetetaan emattimeen, jossa se kerdd kuukautisveren.
Period Cup on uudelleenkdytettdava. Asianmukaisesti puhdistet-
tuna ja hoidettuna Period Cupia voi kdyttaa useita vuosia. Vaihda
kuppi uuteen, jos siind on halkeamia, sen pinta on tahmea tai

se on muuttanut muotoaan. Kuppia voi kayttdd urheillessa ja
uidessa, yolla sekd matkoilla. Voit kayttaa kuukautiskuppia koko
kuukautisten ajan, niin niukan kuin runsaankin vuodon aikana.
Se sopii seka nuorille, joiden kuukautiset ovat juuri alkaneet,
ettd pidempaan kuukautisia kokeneille ja jo synnytténeille. Lue
kayttoohje huolellisesti ennen ensimmaista kdyttokertaa ja sdilyta
se, jotta voit tarkistaa asioita siitd myohemminkin.

ENNEN ENSIMMAISTA KAYTTOA

Desinfioi Period Cup aluksi keittamalld sitd runsaassa vedessa noin
10 minuutin ajan. Varmista, ettd kattilassa on riittavasti vettd, jotta
kuppi ei vahingoitu. Kuppi ei saa koskettaa kattilan pohjaa — voit
laittaa sen esimerkiksi vispildn sisaan. Ala jata kattilaa ilman val-
vontaa. Anna veden jadhtyd ennen kuin otat kupin pois, tai nosta
kuppi pois lusikalla tai pihdeilld. Period Cup pysyy paikallaan
emattimessa kevyen alipaineen ja emattimen lihasten ansiosta.

On tarkedd, ettd kupin reidt ovat auki. Ne auttavat tasaamaan
painetta, kun haluat poistaa kupin.

ENNEN KAYTTOA

Pese katesi huolellisesti lampimalla vedelld ja saippualla aina
ennen kupin asettamista. Etsi sitten mukava asento, jotta voit
asettaa Period Cupin rennosti paikalleen.




TAITTAMINEN

Kupin asettamista helpottavia taittotekniikoita on useita.
Aluksi C-taitto on hyva vaihtoehto.

C-taitto S-taitto Punch down -taitto
ASETTAMINEN

Voit asettaa Period Cupin seisten, istuen, polvillaan tai kyykyssa.

Yritd rentoutua. Asettaminen on helpompaa, kun kuppi on marka.
Pida kuppi taitettuna asettamisen ajan ja vie se varovasti sisaan
selkad kohti. Voit tarkistaa kupin asennon kiertamalld puhtaalla
sormella kupin ympdri ja tunnustelemalla, onko se avautunut, tai
vetdmalld — kevyesti — palloista: kun kuppi on oikein paikallaan ja
kevyt alipaine on muodostunut, tunnet vetdessasi pientd vastusta.

ASENTO

Itsellesi sopivan Period Cupin asennon l6ydat nopeasti
kokeilemalla. Jotkut haluavat kupin aivan kohdunsuun eteen,
toisille riittad asento ldhempana emattimen suuaukkoa. Varmista
vain, ettei kuppi ole lilan ldhelld emattimen suuaukkoa, koska se
voi muuten tuntua epdmukavalta esimerkiksi istuessa.




POISTAMINEN

Period Cupia voi kdyttaa paivin ja 6in, ja sen voi pitad paikallaan
my6s WC-kaynnin aikana. Yleensd riittda, ettd tyhjennat sen 4-12
tunnin vélein. Tyhjennystiheys riippuu kuukautiskierron vaiheesta,
kupin koosta ja vuodon runsaudesta.

Jo muutaman kayttékerran jalkeen opit nopeasti tuntemaan,
kuinka usein kuppi kannattaa tyhjentdd. Aluksi voit vaihtaa sen
samoin véliajoin kuin tamponin, jotta saat paremman kasityksen
vuotosi runsaudesta ja selvitdt, kuinka usein kuppi todella taytyy
tyhjentaa.

Pese katesi lampimalld vedelld ja saippualla ja huuhtele ne hyvin
ennen kuin poistat Period Cupin. Kupin poistamiseksi sinun on
ensin vapautettava kevyt alipaine, joka pitdd sen paikallaan. Voit
tehda sen puristamalla kupin pohjaa kokoon tai viemalla sormen
kupin viereen ja painamalla kuppia kevyesti sivulle. Sen jilkeen
voit vetdd kupin varovasti ulos eméttimestd. Myds lantionpohjan
lihasten tietoinen rentouttaminen ja kupin kiertdminen voivat
auttaa. Kupin poistaminen on helpointa kyykyssa tai WC-istuimel-
la istuen. Jos et ylety kuppiin, tyénna sitd lantionpohjan lihaksilla
alaspain, kunnes ylletat sormillasi kupin pohjaan.

On tarkedd, ettet veda kuppia ulos palloista. Se voi sattua ja
pahimmassa tapauksessa jopa aiheuttaa terveyshaittoja. Voit ku-
vitella sen imukupiksi, joka vet3a sisdelimidsi, kuten virtsarakkoa
ja kohtua, alaspdin, koska alipainetta ei ole vapautettu. Kupin
poistaminen vaatii hieman harjoittelua. Varaa siis etenkin alussa
riittdvasti aikaa harjoitteluun.

Kaada veri poistamisen jalkeen WC-istuimeen ja huuhtele kuppi
(ks. kohta “PUHDISTUS JA HOITO”). Sen jilkeen voit asettaa
kupin takaisin.




PUHDISTUS JA HOITO

Period Cupin puhdistus ja hoito ovat erityisen tarkeitd. Varmista
puhdistaessasi, ettd myds reidt ovat auki. Kuukautisten aikana
riittdd, ettd puhdistat kupin [ampimalla vedelld ja miedolla,
oljyttomalld saippualla. On kuitenkin tarkedd huuhdella kaikki
saippuajaamat huolellisesti pois, silla ne voivat muuten arsyttaa
ematintd. Kun matkustat maihin, joissa vesijohtovettd ei ole saa-
tavilla tai se voi olla saastunutta, on tarkeaa kayttaa puhdistuk-
seen vain juomavetta.

Ennen jokaista kuukautiskiertoa ja sen jilkeen sinun kannattaa
desinfioida Period Cup kiehuvalla vedelld. Voit keittdd sitd 5
minuutin ajan (100 °C). Varmista, ettd kattilassa on riittavasti
vettd, jotta kuppi ei vahingoitu. Kuppi ei saa koskettaa kattilan
pohjaa. Sdilyta kuukautiskuppi valolta suojattuna, hygieenisesti
ja kuivassa.

LYHENTAMINEN

Jos varren pallot aiheuttavat kipua tai epamukavuutta kavellessa
tai istuessa, niitd voi lyhentda. Voit leikata varresta pois yhden
tai kaksi palloa. Poista ensin kuppi emattimesta ja lyhenna vartta
puhtailla saksilla tai kynsisaksilla.

Puhdista Period Cup huolellisesti ennen kuin asetat sen takaisin
(ks. kohta “PUHDISTUS JA HOITO”). Lyhenni aluksi vain yksi
pallo ja kokeile sitten, tyontyykd varsi yha ulos emattimesta.
Leikkaa seuraava pallo pois vasta sen jalkeen, jos tarpeen. Ennen
kuin lyhennat vartta, sinun kannattaa olla jo harjoitellut kupin
asettamista ja poistamista, jotta et lyhenna sita litkaa.




TARKEITA TURVALLISUUSOHJEITA

* Period Cup on valmistettu luonnonkumilateksista — ei saa
kayttaa lateksiallergian yhteydessa.

 Tarkista ennen kayttod, ettd kupin reunan alapuolella olevat
reidt ovat auki.

« Al4 kiyta Period Cupia, jos pakkauksen sinetti on vaurioitunut.

* Keitd kuppia vedessa noin 10 minuuttia ennen ensimmaistd
kayttoa. Varmista, ettd kattilassa on riittdvasti vettd vaurioiden
valttamiseksi.

Period Cup ei ole ehkaisyviline, eikd sitd tule kdyttad yhdynnan
aikana. Se ei suojaa sukupuolitaudeilta.

Jos sinulla on gynekologinen ongelma, keskustele Period Cupin
kaytosta gynekologisi kanssa.

Pese kadet aina lampimalld vedelld ja saippualla ennen kuin
kaytat Period Cupia.

Ala koskaan kayti Period Cupia yli 12 tuntia tyhjentdmitta ja
puhdistamatta sitd huolellisesti.

Jos kaytat ehkaisyyn kierukkaa, keskustele Period Cupin kaytésta
etukateen gynekologisi kanssa. Period Cupia kaytettdessa hor-
moni- tai kuparikierukka voi siirtya paikaltaan. Taman voit
tarkistaa kuljettamalla sormea kupin reunaa pitkin asettami-
sen jalkeen ja tunnustelemalla, tunnetko langan. Lisaksi on
ehdottoman tarkedd, ettd poistat Period Cupin vasta, kun

olet vapauttanut alipaineen (ks. kohta “POISTAMINEN"). Jos
kierukka aiheuttaa kipua tai ndyttaa siirtyneen, kayta toista
ehkiisymenetelmad (esim. kondomia) ja kdy tarkastuttamassa
kierukka gynekologilla.

Poista Period Cup heti, jos sinulla on oireita, kuten kipua,
ihodrsytysta, kirvelyd tai tulehdusta emattimessa tai sukuelinten
alueella tai kipua virtsatessa. Jos sinulla ilmenee yksi tai useam-
pi ndista oireista, hakeudu kiireellisesti ldakariin.




Period Cupia ei saa pestd astianpesukoneessa — astianpesuaine
voi vahingoittaa materiaalia.

Period Cup ei saa joutua kosketuksiin 6ljypitoisten aineiden
kanssa.

Sailyta Period Cup valolta suojattuna, hygieenisesti ja kuivassa.
Pida Period Cup poissa lasten ja eldinten ulottuvilta.

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

Ald jaa Period Cupia toisen henkilén kanssa.

Period Cup voi ajan mittaan varjaytya hieman. Tama ei
kuitenkaan vaikuta sen toimintaan.

* Period Cupia ei saa kayttda heti synnytyksen jdlkeen. Raskauden
jalkeen jalkivuodon on ensin loputtava.

HAVITTAMINEN

Al4 heita Period Cupia WC-istuimeen. Kun Period Cup on
vaurioitunut tai liian vanha, havita se sekajatteen mukana.




TOKSINEN SOKKIOIREYHTYMA (TSS)

Toksinen sokkioireyhtyma (TSS) on infektio-oireyhtyma, jonka
aiheuttavat tietty bakteeri ja sen tuottamat myrkyt. Ne voivat
imeytya elimistdon avoimien haavojen ja limakalvojen kautta.

TSS:N OIREET

Oireita ovat korkea kuume, pydrtyminen, lihaskivut,
sydamentykytys, pahoinvointi ja oksentelu, ripuli, tokkuraisuus,
verenpaineen lasku sekd auringonpolttamaa muistuttava yleinen
punoitus, jota seuraa ihon hilseily erityisesti jalkapohjissa ja
kammenissa.

Jos sinulla ilmenee yksi tai useampi ndista oireista kuukautisten
aikana, poista Period Cup heti ja hakeudu ladkariin. Kerro ladkaril-
le, ettd kyseessa voi olla TSS. Jos olet aiemmin sairastanut TSS:n,
ala kaytd Period Cupia.

MIKA KOKO SOPII?

KOKO TILAVUUS | KORKEUS SUOSITUS

8 ML 6,10 CM HYVIN NIUKKA VUOTO

13 ML 6,65 CM El SYNNYTYKSIA, ALLE 30-VUOTIAAT

16 ML 6,95 CM SYNNYTTANEET, YLI 30-VUOTIAAT

20 ML 7,20 CM KOHTALAINEN TAI ERITTAIN RUNSAS VUOTO
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TAMA KAYTTOOHJE KOSKEE KAIKKIA KOKOJA




