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KÄYTTÖ: 

Pese kädet hyvin ennen kupin asettamista/poistoa. Käy rentoon asentoon istumaan (esim. wc-istuimen ylle) tai seisomaan ja toimi seuraavien ohjeiden mukaisesti:

1. Kastele kuppi kylmällä vedellä. Paina kupin reunat yhteen ja taita pituussuunnassa ensin litteäksi ja sitten vielä kaksinkerroin.
2. Pidä peukalo-etusormiotteella lujasti kiinni taitetuista reunoista. Taitoksen umpinaisen laidan tulisi osoittaa poispäin kämmenestä.
3. Pidä lantionpohjan lihakset rentoina. Työnnä kuppi taitoksen umpinainen laita edellä emättimeen häntäluun suuntaan. Älä työnnä sitä mahdollisimman ylös kuten tamponia, sillä liian ylhäällä ollessaan kuppi saattaa vuotaa ohi. Emättimen lihakset pitävät kupin hyvin paikallaan varsin matalalla.  Tapin tulee jäädä kokonaan emättimen sisäpuolelle. Pidä vielä kiinni kupin pohjasta (ei tapista) ja pyöräytä kuppia kertaalleen. Tämä varmistaa kupin täydellisen avautumisen ja asettumisen tiiviisti paikalleen. Voit tunnustella kupin pohjaa ja sivuja tarkistaaksesi, onko kuppi kokonaan avautunut. Jos kuppi ei aukene kokonaan, kokeile painaa sormella emättimen seinämiä kupin ympäriltä. Jos kuppi tuntuu epämukavalta, kokeile asettaa se ylemmäs, alemmas tai hieman eri kulmissa. Tarvittaessa voi tappia lyhentää saksilla leikkaamalla varoen rikkomasta kuppia.
POISTAMINEN: 

Pese kädet hyvin lämpimällä vedellä ja saippualla. Rentoudu hyvin. Työnnä alaspäin lantionpohjan lihaksillasi tai vedä kevyesti tapista, kunnes yletyt lihakset rentoina saamaan hyvän otteen kupin pohjasta. Purista pohjaa, jotta alipaine purkautuu ja kuppi litistyy ja irtoaa. Vedä hitaasti alaspäin pohjasta pitäen. Kun osa kupista on ulkona, voit taittaa sitä pituussuunnassa varoen, ettei sisältö läiky. Poista. Tyhjennä, huuhtele ensin kylmällä vedellä ja pese sitten hyvin lämpimällä vedellä ja mieluiten hajusteettomalla saippualla, ja laita takaisin sisään. Esim. yleisessä wc:ssä voit vain pyyhkiä kupin paperilla ja laittaa takaisin sisään, ja pestä kupin myöhemmin. Kuppia ei tarvitse tyhjentää joka wc-käynnin yhteydessä, vaan tyhjennystarve vaihtelee vuodon määrän mukaan parista kerrasta vuorokaudessa tyhjennykseen parin tunnin välein. Kuukautiskuppi vetää 15-26 ml, kun keskimääräinen vuoto yksien kuukautisten aikana on 90-120 ml. Kuppia voi pitää yön yli enintään 12 tuntia yhtäjaksoisesti.


PUHTAANAPITO JA SÄILYTYS: 

Pese kuppi vuodon aikana tyhjentämisen yhteydessä tai ainakin kahdesti päivässä miedolla, mielellään hajusteettomalla pesuaineella ja kuumalla vedellä. Käytä pesemiseen vain juomakelpoista vettä. Kupin voi tarvittaessa laittaa pariksi minuutiksi kiehuvaan veteen. Älä käytä materiaalille haitallisia kemikaaleja kuten valkaisuainetta, klooria tms. Kupin pienet ilmareiät ulkoreunan alapuolella on pidettävä puhtaina. Säilytä kuppia kuukautisten väliaikoina omassa kangaspussissaan, ei muovipussissa tai ilmatiiviissä pakkauksessa. Kupin väri saattaa ajan mittaan muuttua, mikä ei vaikuta käyttöön.


OHIVUOTOJEN SATTUESSA:

Jos käytät pienempää kokoa ja se kulkeutuu ylöspäin kohti kohdunsuuta ja/tai vuotaa ohi, saatat tarvita isomman koon. Kuukautiskupin saa kohdunsuulta alaspäin ponnistamalla lantionpohjanlihaksilla. Jos käytät isompaa kokoa, lantionpohjan lihasten harjoituksista voi olla apua. Ne vahvistavat emättimen lihaksia, jotka pitävät kuukautiskupin paikallaan. Voit myös käyttää kuukautiskupin ohella sidettä.

HUOMIOITAVAA

Älä käytä kuukautiskuppia, jos sinulla on ollut TSS ("tamponitauti"). Kuukautiskuppia käytetään vain kuukautissuojana. Kuukautiskuppi ei ole ehkäisyväline eikä se suojaa sukupuolitaudeilta. Poista kuukautiskuppi ja ota yhteyttä lääkäriin, jos voit huonosti ja sinulla on kipuja, kirvelyä, limakalvojen ärsytystä tai emätintulehduksia. Pese aina kädet ennen kuukautiskupin sisään laittamista tai poistamista. Tyhjennä ja pese kuppi aina vähintään 12 tunnin välein. Varo pudottamasta kuppia wc-pyttyyn. Säilytettävä alle kolmivuotiaiden lasten sekä kotieläinten ulottumattomissa.

BRUK: 

Tvätta händerna med varmt vatten och tvål. Sitt eller stå i en bekväm ställning (att sitta på toan ger en bra ställning):

1. Blöt menskoppen med lite vatten. Tryck ihop menskoppen och vik den på längden.
2. Håll den hoptryckt mellan tumme och pekfinger. Den ovikta sidan vetter utåt (dvs. inte mot handflatan).
3. Sätt in slidmusklerna ska vara avslappnade. Håll menskoppen med samma vinkel slidan har (snett bakåt mot ryggen) och för in den i slidan, med den ovikta sidan först. Tryck inte upp den så långt den kan gå (såsom man kan göra med tamponger) för ju högre den sitter desto större risk för läckage. Eftersom det är slidmusklerna som håller menskopp på plats, ska den sitt långt ner i slidan, men inte så långt ner att den lilla piggen hamnar utanför (piggen ska istället hamna strax innanför slidmynningen). Det sista steget är att nypa menskoppens undersida (inte piggen) och rotera menskoppen ett helt varv. Då öppnar den sig helt. Om den inte öppnar sig, känns obekväm eller trycker när du sätter dig, kan den vara fel vinklad. Om piggen verkar störande i slidmynningen kan den klippas av med sax- klipp bort lite av piggen i taget och prova hur det känns. 
UTTAG:
Tvätta händerna med tvål och vatten. Tryck neråt med dina magmuskler eller ta tag i piggen och dra ner menskoppen tills du når undersidan av koppen. Nyp i undersidan och dra långsamt ut den med samma vinkel som slidan. När menskoppen är nästan ute vrider du den lodrät så inget av innehållet rinner ut. Töm innehållet i toaletten, tvätta koppen med tvål och vatten och för in igen. Om du av någon anledning inte kan tvätta koppen kan den föras in igen och tvättas vid nästa uttag.


SKÖTSEL OCH FÖRVARING:
Tvätta din menskopp minst 2 gånger per dygn med en mild oparfymerad tvål och varmt vatten. Om din menskopp börjar lukta kan du desinfektera den med Milton-tabletter eller koka den i en kastrull utan lock i 2-5 minuter. Använd inga kemikalier som kan skada, som blekmedel eller klorin. Menskoppen har flera små hål runt kanten som ska hållas rena. Om du är ute och reser ska menskoppen bara tvättas i drickbart vatten. När du inte använder menskoppen ska den förvaras i sin tygpåse. Förvara den inte i en sluten plastpåse eller lufttät behållare. Din menskopp kan skifta i färg med tiden, vilket inte inverkar på dess användbarhet på något sätt.

HUR OFTA SKA MAN TÖMMA MENSKOPPEN:
Menskoppen håller 15-26 ml och en genomsnittlig kvinna blöder mellan 90-120 ml under hela mensen. Beroende på din mens ska det räcka att tömma menskopp 2-3 gånger per dygn. Den kan vara kvar i kroppen i upp till 12 timmar, även på natten. Genom att se hur mycket du blöder upptäcker du snart hur ofta den behöver tömmas. Menskoppen behöver inte tas ut innan man går på toaletten.

VID LÄCKAGE: 

Om du använder storlek 1 och upplever att den åker upp i slidan eller läcker, kan du behöva storlek 2. Om menskoppen har åkt upp till livmoderhalsen krysta med hjälp av magmusklerna tills den kommer ner. Om du använder storlek 2 rekommenderar vi att du gör knipövningar (5 minuter om dagen eller 100 knip). Knipövningar stärker dina slidmuskler. Det är slidmusklerna som håller fast menskoppen och ju mer stillasittande vi blir desto slappare blir även dessa muskler. Du kan också använda menskoppen tillsammans med binda.

BEAKTANSVÄRD
Använd inte menskoppen om du har haft TSS ("tampongsjukan"). Menskoppen är inget preventivmedel och ger inget skydd mot sexuellt överförbara sjukdomar. Den ska bara användas vid mens. Ta ut menskoppen och kontakta läkare om du får besvär: smärtor, svidande, irritation eller inflammation i underlivet. Tvätta alltid händerna ordentligt innan och efter insättning och uttag. Använd inte menskoppen längre än 12 timmar i sträck utan att ta ut den och tvätta den i varmt vatten. Mot slutet av din mens ska menskoppen tvättas ordentligt eller kokas i en kastrull utan lock i 2-5 minuter, innan den förvaras i sin tygpåse. Förvara inte din menskopp i en sluten plastpåse eller lufttät behållare. Spola inte ner menskoppen i toaletten. Förvara oåtkomligt för barn under 3 år och husdjur.


