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CzZESC

Dziekujemy za wybor Period Cup od FAIR SQUARED. To miekki kube-
czek menstruacyjny wykonany z kauczuku naturalnego pochodzace-
go ze sprawiedliwego handlu — zgodnie ze standardem Fair Rubber
Association (www.fairrubber.org) — i posiadajacego certyfikat FSC®,
FSC® C137581 (www.fsc.org). Wprowadza sie go do pochwy, gdzie
zbiera krew menstruacyjna. Period Cup jest wielokrotnego uzytku.
Przy prawidtowym czyszczeniu i pielegnacji mozna go uzywac przez
kilka lat. W przypadku pekniec, lepkiej powierzchni lub odksztatcen
nalezy go wymieni¢. Mozna go uzywac podczas uprawiania sportu

i ptywania, w nocy oraz w podrézy. Kubeczek mozesz nosi¢ przez
cata miesigczke, zaréwno przy stabym, jak i obfitym krwawieniu.
Nadaje sie zarowno dla mtodych oséb miesigczkujacych, ktore
dopiero zaczety miesigczkowad, jak i dla osob miesigczkujgcych od
dtuzszego czasu oraz tych, ktére urodzity juz dzieci. Przed pierwszym
uzyciem doktadnie przeczytaj instrukcje i zachowaj ja, aby méc do
niej pézniej wrocic.

PRZED PIERWSZYM UZYCIEM

Na poczatku wygotuj Period Cup przez ok. 10 minut w duzej ilosci
wody, aby go zdezynfekowacd. Zadbaj o to, aby w garnku byto wy-
starczajaco duzo wody, zeby Period Cup sie nie uszkodzit. Nie po-
winien dotykac¢ dna garnka — mozesz go np. wtozy¢ do trzepaczki.
Nie zostawiaj garnka bez nadzoru. Przed wyjeciem Period Cup
odczekaj, az woda ostygnie, lub wyjmij go tyzka albo szczypcami.
Period Cup utrzymuje sie w pochwie dzieki lekkiemu podcisnieniu
i sile miesni pochwy. Wazne jest, aby otworki w Period Cup byty
drozne. Pomagaja one wyréwnac cisnienie, gdy chcesz go wyjac.

PRZED UZYCIEM
Przed kazdym wprowadzeniem doktadnie umyj rece ciepta wodg z

mydtem. Nastepnie przyjmij wygodna pozycje, aby méc spokojnie
wprowadzi¢ Period Cup.




SKtLADANIE

Istniejg rézne techniki sktadania, ktére utatwiajg wprowadzanie.
Na poczatek dobrze sprawdza sie C-Fold.

C-Fold Punch-Down-Fold
WPROWADZANIE

Period Cup mozesz wprowadzi¢ na stojaco, na siedzaco, na
kleczkach lub w przysiadzie. Postaraj sie przy tym rozluznic.
Wprowadzanie jest tatwiejsze, gdy Period Cup jest mokry. Zwréé
uwage, aby podczas wprowadzania Period Cup pozostat ztozony,
i delikatnie wsuwaj go w kierunku kregostupa. Aby sprawdzi¢, czy
jest prawidtowo umieszczony, obwiedz kubeczek czystym palcem
i sprawdz, czy sie roztozyt, albo pociagnij — lekko — za kulki: jesli
jest prawidtowo umieszczony i wytworzyto sie lekkie podcisnienie,
poczujesz przy pocigganiu niewielki opor.

POZYCJA

Odpowiednia dla siebie pozycje Period Cup szybko znajdziesz
metoda prob. Niektore osoby miesigczkujace wola, gdy kubeczek
znajduje sie tuz przed szyjka macicy, innym wystarcza pozycja
blizej wejscia do pochwy. Uwazaj tylko, aby nie znajdowat sie zbyt
blisko wejscia do pochwy, poniewaz w przeciwnym razie moze by¢
niewygodny, np. podczas siedzenia.




WYJMOWANIE

Period Cup mozna nosi¢ w dzien i w nocy, moze on tez pozostac
w pochwie podczas korzystania z toalety. Zazwyczaj wystarczy
oproézniad go co 4-12 godzin. Czestotliwos¢ zalezy od dnia cyklu,
rozmiaru kubeczka i obfitosci krwawienia.

Juz po kilku uzyciach szybko wyczujesz, jak czesto nalezy opréz-
niac¢ Period Cup. Na poczatku mozesz go wymienia¢ w takich
samych odstepach jak tampon, aby lepiej poznac obfitos¢ swojej
miesigczki i sprawdzic, jak czesto faktycznie trzeba oprézniad
kubeczek.

Przed wyjeciem Period Cup umyj rece ciepta woda z mydtem i do-
brze je optucz. Aby wyja¢ kubeczek, musisz najpierw zlikwidowad
lekkie podcisnienie, ktére utrzymuje go na miejscu. Mozesz to
zrobi¢, $ciskajac dno Period Cup lub wsuwajac palec z boku ku-
beczka i lekko odsuwajac go na bok. Nastepnie mozesz ostroznie
wyjac go z pochwy. Poméc moze tez Swiadome rozluznienie miesni
dna miednicy i obracanie kubeczka. Najtatwiej wyja¢ Period Cup w
przysiadzie lub na siedzaco na toalecie. Jesli nie mozesz dosiegnaé
Period Cup, wypchnij go w dét za pomoca miesni dna miednicy, az
bedziesz w stanie uchwyci¢ palcami jego spdd.

Wazne jest, aby nie wyciggaé Period Cup za kulki. Moze to by¢
bolesne, a w najgorszym przypadku nawet szkodliwe dla zdrowia.
Mozna to sobie wyobrazic jak przyssawke, ktéra — poniewaz
podcisnienie nie zostato zlikwidowane — ciggnie w dét narzady
wewnetrzne, takie jak pecherz moczowy czy macica. Wyjmowanie
wymaga nieco wprawy. Dlatego zwtaszcza na poczatku daj sobie
wystarczajaco duzo czasu na ¢wiczenie.

Po wyjeciu wylej krew do toalety i optucz Period Cup (patrz
rozdziat ,,CZYSZCZENIE | PIELEGNACJA”). Nastepnie mozesz
go ponownie wprowadzic.




CZYSZCZENIE | PIELEGNACIJA

Czyszczenie i pielegnacja Period Cup sg szczegolnie wazne. Pod-
czas czyszczenia zwrd¢ uwage, aby otworki réwniez byty drozne.
W trakcie miesigczki wystarczy my¢ go ciepta woda i tagodnym
mydtem bez zawartosci olejow. Wazne jest jednak, aby doktadnie
sptukac wszystkie resztki mydta, poniewaz w przeciwnym razie
moga one podraznia¢ pochwe. Podczas podrézy do krajow, w kto-
rych woda z kranu jest niedostepna lub moze by¢ zanieczyszczona,
do czyszczenia uzywaj wytacznie wody pitnej.

Przed kazda miesigczka i po jej zakonczeniu zdezynfekuj Period
Cup wrzaca woda. W tym celu mozesz go gotowac przez 5 minut
(100 °C). Zadbaj o to, aby w garnku byto wystarczajaco duzo wody,
zeby kubeczek sie nie uszkodzit. Period Cup nie powinien dotykac
dna garnka. Kubeczek menstruacyjny nalezy przechowywac w
miejscu ostonietym przed Swiattem, higienicznym i suchym.

SKRACANIE

Jesli kulki na ndzce powoduja bél lub dyskomfort podczas cho-
dzenia lub siedzenia, mozna je skroci¢. W tym celu mozesz odcigc
jedna lub dwie kulki nézki. Najpierw wyjmij Period Cup z pochwy,
a nastepnie skro¢ ndzke czystymi nozyczkami lub nozyczkami do
paznokci.

Przed ponownym wprowadzeniem doktadnie wyczy$¢ Period Cup
(patrz rozdziat ,CZYSZCZENIE | PIELEGNACJA”). Najpierw skro¢
tylko jedng kulke i sprawdz, czy ndzka nie wystaje juz z pochwy.
Dopiero wtedy w razie potrzeby odetnij kolejna kulke. Zanim
skrocisz nozke, warto miec juz wprawe we wprowadzaniu i wyjmo-
waniu kubeczka, aby nie skrécic jej za bardzo.




WAZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Period Cup jest wykonany z lateksu z kauczuku naturalnego —
nie stosowac w przypadku alergii na lateks.

Przed uzyciem Period Cup sprawdz, czy otworki pod krawedzig
kubeczka sg drozne.

Nie uzywaj Period Cup, jesli zabezpieczenie opakowania jest
uszkodzone.

Przed pierwszym uzyciem wygotowac przez ok. 10 minut w
wodzie, dbajac o odpowiednig ilos¢ wody w garnku, aby uniknac
uszkodzen.

Period Cup nie stuzy do antykoncepcji i nie nalezy go uzywac
podczas stosunku ptciowego. Nie chroni przed chorobami
przenoszonymi droga ptciowa.

Jesli masz problem ginekologiczny, oméw stosowanie
Period Cup z ginekologiem lub ginekolozka.

Zawsze myj rece cieptg woda z mydtem przed uzyciem
Period Cup.

Nigdy nie nos Period Cup dtuzej niz 12 godzin bez opréznienia i
doktadnego wyczyszczenia.

Jesli stosujesz wktadke wewngatrzmaciczng (spirale), przed
uzyciem Period Cup oméw to z ginekologiem lub ginekoloz-
ka. Podczas uzywania Period Cup hormonalna lub miedziana
wktadka moze sie przesungc.

Mozesz to sprawdzi¢, przesuwajac po wprowadzeniu kubeczka
palcem wzdtuz jego krawedzi i sprawdzajac, czy wyczuwasz nitki.
Ponadto koniecznie pamigtaj, aby wyjmowaé Period Cup dopie-
ro po zlikwidowaniu podcisnienia (patrz rozdziat ,WYJMOWA-
NIE”). Jesli wktadka powoduje bol lub wydaje sie przesunieta,
stosuj alternatywng metode antykoncepcji (np. prezerwatywy) i
zgtos sie do ginekologa lub ginekolozki w celu kontroli wktadki.




Natychmiast wyjmij Period Cup, jesli wystapia objawy takie jak
bdl, podraznienie skory, pieczenie lub stan zapalny w pochwie
albo w okolicy narzadéw ptciowych badz bol podczas oddawa-
nia moczu. W przypadku wystapienia jednego lub kilku z tych
objawow pilnie skontaktuj sie z lekarzem lub lekarka.

Period Cup nie nadaje sie do mycia w zmywarce — $rodki do
zmywarek mogg uszkodzi¢ materiat.

Period Cup nie powinien mie¢ kontaktu z substancjami
zawierajacymi oleje.

Przechowuj Period Cup w miejscu ostonietym przed Swiattem,
higienicznym i suchym.

Przechowuj Period Cup poza zasiegiem dzieci i zwierzat.

Jesli zauwazysz pekniecia, rozdarcia lub inne zmiany na
Period Cup, zalecamy wymiane na nowy.

Nie udostepniaj swojego Period Cup innym osobom.

Z czasem Period Cup moze sie nieco przebarwic.

Nie wptywa to jednak na jego dziatanie.

Period Cup nie wolno uzywac bezposrednio po porodzie.
Po cigzy musza najpierw usta¢ odchody potogowe.

UTYLIZACJA

Nie wyrzucaj Period Cup do toalety. Jesli Period Cup jest uszko-
dzony lub zbyt stary, wyrzu¢ go do odpadéw zmieszanych.




ZESPOt WSTRZASU TOKSYCZNEGO (TSS)

Zespot wstrzgsu toksycznego (TSS) to zespdt chorobowy o podtozu
infekcyjnym, wywotywany przez okreslong bakterie i wytwarzane
przez nig toksyny. Moga one przedostac sie do organizmu przez
otwarte rany i btony Sluzowe.

OBJAWY TSS

Wystepuja: wysoka goraczka, omdlenia, bole miesni, kotatanie
serca, nudnosci i wymioty, biegunka, oszotomienie, spadek
cisnienia krwi oraz ogélne zaczerwienienie skory jak przy oparzeniu
stonecznym, a nastepnie tuszczenie sig skory, zwtaszcza na
podeszwach stép i dtoniach.

Jesli podczas miesigczki wystapi u Ciebie jeden lub kilka z tych
objawoéw, natychmiast wyjmij Period Cup i zgtos sie do lekarza
lub lekarki. Poinformuj, ze moze chodzi¢ o TSS. Osoby, ktére
w przesztosci przeszty TSS, nie powinny uzywac Period Cup.

JAKI ROZMIAR WYBRAC?

ROZMIAR | POJEMNOSC | WYSOKOSC (7| ZALECENIE

8 ML 6,10 CM BARDZO StABE KRWAWIENIE

13 ML 6,65 CM BEZ PORODOW, PONIZEJ 30 LAT

16 ML 6,95 CM PO PORODACH, POWYZEJ 30 LAT

UMIARKOWANE DO BARDZO

20 ML 7,20CM OBFITEGO KRWAWIENIA
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