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Bienvenida

Gracias por comprar la Copa Menstrual. Está diseñada para ser doblada e introducida en la vagina para recoger el flujo menstrual directamente. Una vez dentro, se abre y produce un vacío que gracias a los músculos vaginales se mantiene fija en el sitio. La Copa Menstrual está diseñada para que sea vaciada, aclarada, limpiada y se vuelva a introducir de cada 4-12 horas, dependiendo de su flujo menstrual. Puede usarse de manera segura durante el día, la noche y de viaje, haciendo cualquier actividad, sea laboral, doméstica o deportiva (incluso natación).

Aprender a introducir y sacar su Copa Menstrual puede requerir algo de práctica. Será más fácil a medida que se use y se familiarice usted con su vagina.  El mejor momento para practicar son los dos últimos días de sangrado o cualquier día que no tenga la menstruación. Busque suficiente tiempo y acuérdese de relajarse.
La Copa Menstrual se puede usar desde el primer periodo, sin embargo, tenga en cuenta que las mujeres más jóvenes y las mujeres con el himen intacto pueden tener un poco de dificultad a la hora de introducirla.
Las miles de mujeres que usan y adoran su Copa Menstrual también fueron principiantes. Si tiene alguna duda, póngase en contacto con Miriam Pérez Vega en el +507 9949886 o el +507 60258670 o por correo electrónico en miriam.reiter@gmx.at. Además puede recurrir a la sección de preguntas frecuentes en mi página web: copamenstrual.jimdo.com.

Ayúdeme a mejorar la vida de las mujeres y nuestro planeta ayudando a que más mujeres conozcan la Copa Menstrual. Póngase en contacto conmigo si quiere algún folleto para repartir, o envíe correos electrónicos con mi página web a otras mujeres.

¡Cuántas más mujeres usen la Copa Menstrual, menos tampones habrá en el mar!

Cómo introducir su Copa Menstrual

Lave su Copa antes de usarla la primera vez. Lávese las manos con agua y jabón y acláreselas bien a fondo con agua limpia. Busque una postura sentada, de pie, de rodillas o agachada. Es más fácil introducir la Copa si está mojada. Doble la Copa según una de las dos técnicas de doblado (vea imágenes). 

Una vez doblada, sujétela firmemente con el dedo y el pulgar lo más abajo posible por la Copa mientras sigue doblada. Con la otra mano, separe los labios (pliegues de piel que rodean la vagina) y encuentre la entrada a la vagina. Dirija la Copa hacia arriba y hacia su espalda. La Copa Menstrual queda situada más baja que un tampón.

Cómo sacar su Copa Menstrual

La posición agachada acorta la vagina y hace la retirada más fácil. Vacíe su Copa cada 4-12 horas. Lávese las manos con agua y jabón y acláreselas bien a fondo con agua limpia. Siéntense en el inodoro o agáchese para sacar su Copa Menstrual. Tire suavemente del palillo hasta que pueda tocar la base de la Copa. Si no lo puede alcanzar, empuje hacia abajo con los músculos de su vagina hasta que pueda alcanzar la base de la copa. Asegúrese de que suelta el precinto antes de sacarla. Para soltar el precinto: Apriete suavemente la base de la Copa o introduzca un dedo a lo largo de la Copa. Podrá escuchar como se suelta el precinto y la Copa Menstrual se despega fácilmente de las paredes de su vagina. Cuándo la base de la copa esté casi fuera, inclínela ligeramente para sacar la mitad del borde antes de inclinarla hacia el otro lado par asacar la otra mitad. Esto hará que la Copa salga suavemente y se mantenga hacia arriba con el fluido dentro. Vacíe el contenido de su Copa Menstrual en el inodoro, aclare y vuelve a introducirla.

Cómo cortar el palillo de su Copa Menstrual

Ninguna parte del tubo debe quedar fuera de su vagina. Si considera que el palillo es demasiado largo, saque la Copa de la vagina y use unas tijeras limpias o cortaúñas para cortarlo. Corte un poquito cada vez y vuelva a introducirla para ver si le resulta cómoda.
Limpieza y cuidado de su Copa Menstrual

Con el cuidado, la limpieza y el almacenamiento adecuados, su Copa Menstrual le durará años. Si se encuentra en un baño público utilice una pequeña botella de agua para aclarar la Copa, o simplemente vacíela y vuelva a introducirla. Asegúrese de que limpia su Copa más a fondo la siguiente vez. Cuando viaje al extranjero, asegúrese de usar agua potable para limpiar su Copa.

Es muy importante que mantenga su Copa limpia. Utilice un cepillo blando para limpiar los salientes. Los pequeños agujeros bajo el borde de la Copa Menstrual ayudan a sacarla. Asegúrese de que están libres – use una aguja si es necesario.

Esterilización al final de la menstruación o antes del próximo uso: cubra completamente con agua y póngala a hervir en un envase adecuado durante 2-5 minutos. ¡No hierva en seco! Seque completamente su Copa y guárdela en la bolsa provista. No la guarde en una bolsa de plástico o contenedor sellado.
Con el tiempo, su Copa puede decolorar pero esto no reduce su efectividad. Si observa alguna rotura o cualquier otro cambio en la apariencia o textura de su Copa Menstrual se recomienda que la cambie.

Nunca use los siguientes elementos ya que podrían dañar su Copa Menstrual o causar irritación vaginal:
· Sustancias a base de petróleo, como Vaselina

· Aceites esenciales como el árbol de té

· Limpiadores abrasivos

· Jabones fuertes o perfumados

· Lavavajillas

Solución de problemas – problemas al sacarla

La relajación es clave para sacar la Copa Menstrual. Si tiene algún problema a la hora de sacar su Copa, no se ponga nerviosa – mientras la Copa esté dentro de su vagina está sujeta por los músculos vaginales a si está tensa sólo hará que le sea más difícil sacarla.

La abertura que hay en la parte superior de su vagina , y que va al útero es sólo del tamaño de la cabeza de un alfiler así que no es posible que la Copa se pierda, y es tan flexible que no puede causarle daño alguno.

 Si no consigue alcanzar la Copa deberá usar los músculos vaginales para deslizarla hacia abajo. Esto se consigue con una serie de pujos lentos y suaves hacia abajo (más que con un solo pujo fuerte). Al terminar cada pequeño pujo puede parecer que la copa vuelve a subir pero siga pujando y tras 5-6 pujos la Copa bajará.
Solución de problemas – pérdida de flujogtgggfgfujj
1. Posición: La razón más común de que se produzcan pérdidas es no llevar la copa suficientemente baja en la vagina.

2. Palillo: Asegúrese de que ha cortado el palillo en la medida correcta para usted

3. Precinto: Asegúrese de que se ha formado un precinto entre la Copa y la pared vaginal.

· Deslice su dedo por el lateral de la Copa para asegurar que está completamente abierta.

· Pellizcando la base de la Copa (no el palillo) y rotándola.

· Apretando su Copa con los músculos vaginales.

4. Agujero bajo del borde: Asegúrese de que los agujeros bajo el borde de la Copa están despejados para ayudar a crear el precinto que evita las pérdidas.
5. 
Tamaño de la Copa: Si usted tiene un tamaño pequeño y se mueve continuamente o tiene pérdidas, entonces necesitará un tamaño más grande. Si este también le origina pérdidas, puede hacer ejercicios del suelo pélvico para fortalecer los músculos que mantienen la Copa Menstrual en su sitio.
Si necesitará usar una toalla sanitaria junto con la Copa en los días más fuertes, una compresa lavable es una opción más sana y es mejor para el medioambiente y su presupuesto.

Notas de advertencia
La Copa Menstrual no le protege de un embarazo.
La Copa Menstrual no le protegerá de enfermedades de transmisión sexual.
Quítese la Copa y póngase en contacto con su médico si nota dolores, quemazón, irritación o inflamación en la zona genital o si nota molestias al orinar.
No hace falta sacar la Copa para orinar o defecar pero deberá quitársela para mantener relaciones.

No es recomendable compartir la Copa Menstrual con otra mujer.

El Síndrome del Shock Tóxico (SST)
 Las Copas Menstruales se han usado desde 1937 y nunca han estado asociados al SST. El SST es una enfermedad grave y a veces fatal causada por una toxina que produce la bacteria Estafilococo Aureo y se ha relacionado con la elevada absorción y uso prolongado de tampones. Los síntomas del SST se parecen a los de la gripe y pueden ser fiebre alta repentina, vómitos, diarrea, mareos, desmayos o una erupción como quemadura del sol durante los días del periodo o unos días después. Si experimenta algunos de estos síntomas usando la Copa Menstrual, quítesela y llame a su médico. No use la Copa si ha padecido SST.
	Información sobre la Copa Menstrual

	Marca
Lunette
Me Luna

	Hecho en
Finlandia
Alemania

	Tamaños
Modelo 1 y 2
S, M y L

	Capacidad para
1: 20ml
S: 9ml

recoger el flujo
2: 27ml
M: 13ml

menstrual

L: 24ml

	Material
Silicona
Elastómeros 



médica
termoplásticos



