


COMO USAR

TU COPA MENSTRUAL

Desinfecta o esteriliza
tu copa menstrual
(existen diferentes maneras
de hacerlo)

Dentro regresara
a su forma original y

hara efecto de vacio

CONTENIDO E ILUSTRACIONES POR ME LUNA PERU

Presiona la base para romper

Dobla tu copa
(existen diferentes
formas de hacerlo)

Lava tus manos
antes de volver a
agarrar tu copa

Ponla por
completo dentro
de tu vagina

©

MAXIMO 12 HORAS MAS TARDE
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Bota el flujo al inodoro
y lava tu copa solo con agua

el vacio y mueve de lado a lado * _Iuego vo_lver a coloca_r.
hacia abajo para extraer. %* (Si ha terminado tu periodo
* lavala bien y guarda en su bolsita,

O

o opcional esterilizarla)
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ESTERILIZA
LA COPA

ESTERILIZAR EN UNA OLLITA
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Hervir agua Colocar la copa en Dejar de 2 a 3 min. Retirar la copa con La tienes lista
en una ollita plena ebullicion. como max. cuidado y déjala enfriar. para colocar.

ESTERILIZAR CON UNA TAZA EN MICROONDAS
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_ Llenar la Colocar la taza _ _
Desplegar y abrir Colocar tu copita taza de agua semitapada de 2 a 3 min Abrir el mlcrooqdas Tu copita
tu taza con_la ba§e hasta tapar dentro del microondas y esperar 1 min ya quedo lista!
hacia abajo. la copita. /segln su potencia) para sacar con cuidado
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LAVA TUS
MANOS

ES IMPORTANTE REALIZARLO:

Antes de tocar tu copita esterilizada, ya que luego la doblaras
para ingresarla a tu cuerpo. También es importarte hacerlo
cuando ingreses vy te retires del bano.
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COMO DOBLAR
TU COPA MENSTRUAL

Puedes ir probando con los diferentes doblados, con el tiempo te daras cuenta iﬂSéftE'E
cual es el gue se te hace mas facil doblar y colocar.
OO , por completo
Doblez
3 en "7"
MANERAS DE
g 1Y od ] = { I o L R
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Doblez

"Tulipdn” Adentro regresara

Hacia dentro

: : a su forma original
de la copa vy con - , ,
direccién a la base y hara efecto vacio.
Doblar
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COLOCACION

Se recomienda tener la copa doblada en una mano y la otra abriendo

los labios inferiores para que la copa entre con mayor facilidad por el
canal vaginal.

Es importante en este paso mantenerse relajada ya que los musculos
reaccionan cerrandose al estresarse o ponerse nerviosa.
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Si tienes resequedad vaginal o sientes que necesitas ayuda
al ingresarla puedes ayudarte mojando la copa, colocando
lubricante a base de agua o aceite de coco solo en la puntita
de la copa menstrual que hara el primer contacto con la

entrada del canal
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También puedes ingresar primero un dedo y luego otro, para sentir
hacia donde debes dirigir la copa menstrual, posteriormente sacar
los dedos y colocar la copa menstrual.

Esto facilitara el ingreso, ya que los musculos estaran preparados
para recibir la copa menstrual.
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Puedes realizar la colocacion: sentada en el inodoro, cuando termines de realizarte una ducha alzando un pie
o de cuclillas. Lo que sea mas comodo para ti. Puedes ir probando.
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Para cerciorarse que
la copa no se mueva,

APERTURA

puedes jalar un poco desde
la terminacion hacia afuera,
debes sentir una presion,
como un chupon.

La copa debera haberse colocado :

con direccion horizontal, hacia el recto.
Cuando esté dentro por completo, © @
no deberd incomodar los labios .

interiores o exteriores,
pero tampoco debe
empujarse hasta el fondo.

Y para que la copa

esté bien abierta, pueden apretar la base,
donde se encuentran los relieves,

para que termine de desplegarse

del doblado, o semi girarla dentro solo un poco.
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RETIRO DE
LA COPA

No tirar directamente de la terminacion. Esta terminacion sirve
para ubicar mas rapido la copa dentro y quiza jalarla solo un poquito

si subid mucho en tu canal vaginal.

Apretar del relieve con ambos Puedes realizarlo Puedes subir un dedo hasta

dedos, rompiendo el vacio y de dos formas: llegar a lo alto de |la copa y hacer
moverlo de lado a lado hacia % ——> entrar un poquito el aire y desde

abajo con cuidado. No temas ahi apretar un poquito hacia
apretar la base porque las dentro y con el dedo pulgar
paredes del canal vaginal siempre En ambas te recomiendo ayudarte a sostener toda la copa
estara pegada a la copita. pujar un poquito, asi logras y extraerlo hacia abajo.

gue la copita baje un poquito mas
de manera mas rapida.
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LIMPIEZA Y
GUARDADO

Cuando retiras tu copa
por primera vez:

Bota el flujo en el inodoro

Cuando es tu ultimo
dia de ciclo
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No es necesario secar la copa
o esterilizarla nuevamente.
Luego vuelve a doblarla y colocarla.

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""

y lava tu copa solo con agua limpia fria.

Cuando es tu
ultimo dia de ciclo:

Bota el flujo en el inodoro y lava tu
copa solo con agua limpia fria. Si
puedes consigue un cepillo
exclusivo para tu copa y enfatiza la
limpieza en los relieves y pequenos
agujeros.

La copa se secara al aire libre
vy luego podras guardarla
en su bolsita de tela.

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""

Puedes esterilizarla de manera opcional antes de guardarla, pero recuerda que de igual manera necesitaras
esterilizarla antes de su colocacidon en tu siguiente ciclo.
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