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GENERAL TIPS » The my bella menstrual cup is made of medical
silicone. Before first use, sterilize the cup for approx. 3 minutes in
boiling water or use the my bella container for sanitisation. Method of
use of container (1) ® The cup should be sanitized before and after
each period. During the cycle, just wash it, after emptying, under clean
running water or using a delicate liquid, e.g. bellaintimate wash.
My bella CONTAINER IS SUITABLE FOR » M storing the cup
W washing the cup when you away from home M sanitization
M The cup may discolor when in contact with blood, which is a natural
process. M The cup is not a contraceptive and does not prevent
pregnancy or sexually transmitted diseases. It is not intended for
use in cases of postpartum bleeding and you should consult your
gynecologist regarding use after giving birth. If used and cleaned
properly, the cup can be used for 5 years.
TO INSERT THE CUP » ® Wash your hands, fold the cup in the
most convenient way and gently insertitinto your vagina towards your
tailbone. M Then release your grip. M The cup will open in the vagina,
covering the cervix. @ Once inserted, you can run your finger around
the edge to make sure there is no longer a bulge where the fold is, then
rotate and/or gently pull to see if the cup has suction.
The most popular methods of folding the cup » ® C Fold
- squeeze the cup to flatten it, then bend it in half. (2) ® Punchdown
Fold — use your index finger to push the edge of the menstrual cup
towards the bottom and squeeze its base (3)
TO REMOVE THE CUP » Gently squeeze the bottom of the cup
with your fingers to remove the vacuum (don't pull the stem).
Be careful not to spill its contents. Once removed, empty the cup into
thetoilet or shower. After cleaning the cup, it can be reused.
GOOD TO KNOW » You can use the menstrual cup for 8 to
12 hours, also at night. It is not necessary to remove the cup when
using the toilet.
WHAT SIZE? » The cups are offered in 3 sizes. (4) ® S — for young
women who have not given birth, with a slim body build, virgins, with
a short cervix (<4.5 cm), during light periods, suitable for the first
application ® M (regular) — for women who have given birth, with
amedium body build, virgins, short/medium cervix, light and medium
bleeding M L (large) — for women who have given birth, of medium
ormassive body build, with a long cervix, with heavy bleeding, women
who have already given birth.
BEFORE FIRST USE P> If the first application is difficult for you, stay
calm and give yourself time, because choosing the right cup and
gaining practice in its application may take up to 3 cycles. Be sure to
find the right position. For example, you can sit on the toilet, squat
or step into the shower. You can moisten the cup with warm water
or add lubricant. Help yourself with your pelvic floor muscles. Try
different cup folding techniques. You can use the cup during everyday
activities. If you need advice, have questions or doubts or need advice

has been in your body for more than 12 hours, seek medical advice
immediately.
de

ALLGEMEINE HINWEISE: P Die my bella Menstruationstasse
besteht aus medizinischem Silikon. Vor der ersten Benutzung
die Tasse etwa 3 Minuten in kochendem Wasser sterilisieren oder
den my bella Behalter fiir die Desinfizierung nutzen. Anwendung
(1) m Die Tasse sollte vor und nach jeder Periode desinfiziert werden.
Wahrend des Zyklus einfach nach der Entleerung unter laufendem
Wasser waschen oder eine milde Waschlotion wie z.B. die bella pure
Intimwaschlotion benutzen. N
DER my bella BEHALTER IST GEEIGNET FUR: »
® Aufbewahrung der Tasse M Reinigung der Tasse unterwegs
W Desinfizierung M Die Tasse kann sich verfarben, wenn sie mit Blut
in Kontaktkommt. Das ist ein natiirlicher Prozess. B Die Tasse ist kein
Verhtungsmittel und verhindert keine Schwangerschaft oder sexuell
{ibertragbare Krankheiten. Sie ist nicht fiir Blutungen nach der Geburt
gedacht und du solltest deine Gynakologin tiber die Nutzung nach
der Geburt fragen. Wenn die Tasse korrekt benutzt und desinfiziert
wird, kann sie 5 Jahre lang benutzt werden.
UM DIE TASSE EINZUFUHREN: » W Wasche deine Hande, falte
die Tasse auf die bequemste Weise zusammen und fiihre sie sanft
in deine Vagina in die Richtung des SteiRbeins ein. Lasse sie los. Die
Tasse wird sich in deiner Vagina 6ffnen und deinen Gebarmutterhals
abdecken. Nach dem Einsetzen, kannst du mit deinen Fingern um die
Offnung der Tasse filhlen, um sicher zu gehen, dass sich keine
Wélbung an der Falte befindet. Dann kannst du die Tasse rotieren
und/oder leicht ziehen, um zu priifen, ob sie fest sitzt.
Die beliebtesten Arten die Tasse zu falten: > W C-Faltung - drucke
die Tasse flach, bi i inder Mitte. (2)® F
- benutze deinen Zeigefinger, um den Rand der Menstruanonstasse
h unten zu driicken und driicke den Boden
UM DIE TASSE ZU ENTFERNEN: » Driicke leicht den Bodsn der
Tasse mit deinen Fingern zusammen, um das Vakuum zu entfernen
(nicht am Stiel ziehen). Sei dabei vorsichtig, um den Inhalt nicht zu
verschiitten.
GUT ZU WISSEN: » Du kannst die Menstruationstasse fiir 8 bis 12
Stunden benutzen, auch in der Nacht. Es ist nicht nétig, die Tasse
wahrend der Toilettennutzung zu entfernen.
WELCHE GROBE? P Die Tasse gibt es in 3 GroRen. (4) ® S — fiir
junge Frauen, die noch nicht entbunden haben, mit einem schlanken
Korperbau und/oder kurzem Gebarmutterhals (<4,5cm), wahrend
leichten Perioden. Eignet sich fiir die erste Benutzung. B M (Mittel) -
fur Frauen die entbunden haben, mit einem mittleren Korperbau
und/oder kurzem/mittlerem Gebédrmutterhals. Bei leichten und
mittleren Blutungen. M L (GroB) - fiir Frauen die entbunden haben,
mit einem mittleren oder kréaftigen Korperbau und/oder langem
Gebarmutterhals. Bei starken Blutungen.
VOR DER ERSTEN BENUTZUNG > Falls die erste Anwendung fiir
dich schwierig ist, bewahre Ruhe und lass dir Zeit. Die richtige
Tassengrofe zu finden und darin Ubung zu bekcmmen kann bis zu
3 Zyklen dauern. Finde die richtige Position. kannst

kb. 3 percig forr¢ vizben, vagy hasznalhatod a my bella tarolédobozat
is a fertGtlenitéshez. Hasznalati Utmutatd (1). ® A kelyhet minden
menstruacios idoszak eldtt és utan fertotieniteni kell. Adott
menstruacios periodus alatt, kidirités utan csak mossuk ki fiszta
folyéviz alatt, vagy valamilyen kiméletes folyadékkal, pl. bella intim
higiéniai mosakodéval

A my bella TAROLODOBOZ ALKALMAS » B a menstruacios
kehely tarolasara M a menstruacios kehely mosasahoz, ha nem
otthoni kériilmények kdzott hasznaljuk M fertétienitéshez m Akehely
elszinezédhet, ha vérrel érintkezik, ami egy természetes folyamat.
W A kehely nem fogamzasgatlo, és nem akadalyozza meg
a terhességet vagy a szexudlis Uton terjedd betegségeket. Nem
alkalmazhaté szllés utani vérzés esetén, ill. a sziilés utani
hasznalatrél konzultdlj négyogyaszoddal. Megfeleld hasznalat és
tisztitas melletta kehely 5 évig hasznalhato.

AKEHELY BEHELYEZESE » ® Mosd meg a kezed, hajtsd 6ssze
a kelyhet a legkényelmesebb modon, és 6vatosan helyezd be
ahiivelybe a farokcsont felé. B Ezutan engedd el a fogést. @ Akehely

si nu previne sarcina sau bolile cu transmitere sexuald. Nu este
destinata utilizérii in cazurile de sdngerare postpartum si ar trebui sa
vé consultati cu medicul ginecolog cu privire la utilizarea dupa
nastere. Dacé este folosité si curatatd corespunzétor, cupa poate fi
folosita timp de 5ani.

PENTRU A INTRODUCE CUPA: » W Spalati-va pe maini, pliafi
cupa Tn modul cel mai convenabil si introduceti-o usor in vagin spre
coccis. Apoi eliberatj stransoarea. Cupa se va deschide in vagin,
acoperind colul uterin. Odaté introdus, putefi trece degetul in jurul
marginii pentru a va asigura ca nu mai exista o umflatura acolo unde
este pliul, apoi rotifi si/sau trageti usor pentru a vedea dacé are
aspiratie.

Cele mai populare metode de pliere a ci > W Pligrea in
C - strangeti cupa pentru a o aplatiza, apoi indoiti-o la jumétate.
(2) ® Plierea Punchdown folosii degetu\ aralator pentrua impinge
marginea fibaza (3)
PENTRUA INDEPARTA CUPA > Slranget\ usor cu degstels baza
cupel pentru a elimina vidul (nu trageti de plcloru\ cupei). Aveti

kinyilik a hiivelyben, elfedve a
ujjaddal végigsimitasz a peremén, hogy érezd, a hajtas helyén mar
nincs kitiremkedés, majd forgasd ésivagy 6vatosan hizd meg
akelyhet, hogy van-e szivdereje.

A kehely hajtasanak legelterjedtebb médszerei » B C hajtas
- nyomd Gssze a kelyhet, hogy ellaposodjon, majd hajtsd félbe (2)
W Lefelé hajtés — a mutatéujjal told a menstruécios kehely szélét
azaljafelé, ésnyomd 6ssze az aljat (3)

A KEHELY KIVETELE » Ovatosan nyomd 6ssze a kehely aljat az
ujjaiddal, hogy eltavolitsd a vakuumot (ne hiizd meg a szérét). Figyelj,
nehogy kiomoljon a tartalma. Miutén eltavolitottad, tiritsd ki a kehely
tartalmat a WC-be vagy a zuhanyzoba. A kehely a tisztitasa utan Gjra
hasznalhato.

JO TUDNI » A menstruacios kelyhel 8-12 o6ran keresztu\
hasznélhatod, éjszaka is. A WC nem

W Miutan nu | acesteia. Odata 3 goliti cupain toaleta
saula dU$ Dupa curétarea cupei, aceasta poa‘eﬂreic\osna
BINE DE STIUT: > Puteifolosi cupa pde8panalat2

MoKpYBaiAK LiiikaTa Ha MaTkata. M Crien kaTo Gbae nocrasexa,
MOXeTe fa npokapaTe nNpbcTa c1 okono pbba, 3a Aa ce ysepute,
Yye Beye HAMa W3AyTMHA TaM, KbAeTO e rbHkarta, cnej ToBa
3aBbpTETe UMMM Neko MaAbPNaliTe, 3a fa BUAWTE Aanu valwara
npasn 406bp Bakyym.
Haii-nonynapxuTe MeToan 3a CrbBaHe Ha yawata b
B C croBae - CTUCHeTe YalliaTa, 3a a 5 W3paBHATe, Cref} T0Ba
A CrbHeTe (2) m Punchdown Fold -

cv, 3a fa pvba Ha
KbM JbHOTO U CTUCHETE OCHOBaTa i (3)
WU3BAXOAHE HA YALLATA P BHUMaTENHO CTUCHETE ABHOTO Ha
valara ¢ npecT, 3a ua ocsofopuTe Bakyyma (He AbpnaiiTe

vawka

[pbXKaTa). pi Cnepnkato
5‘91:19 u3BazeHa, mnpasHeTe yaluara B ToaneTHaTa Ui nog aywa.
yalara, s Moxe M0BTOPHO.

}JOEPE E 1A 3HAETE P> Moxete aa u3nonsgarte MeHCTpyanHara
yalwka ot 8 4o 12 vaca, kakto 1 npes Howra. He e Heobxogumo
‘Aamaxare valara, korato u3non3sare ToaneTHa.

KAKBB PA3MEP? P Yawute ce npeanarat B 3 pa3smepa.
(4) ™ S - 33 Mnaau XeHM, KOWTO He ca paxaamn, cbe cnabo

ore, chiar si toata noaptea. Nu este necesar sa scoateti cupa atunci
céndfolosiitoaleta.

CE MARIME? » Cupele sunt oferite in 3 marimi. (4) @ S - pentru
femei tinere care nu au nascut, pentru femei virgine, pentru
menstruatie usoara, potrivita pentru prima aplicare ® M (normalé) -
pentru femeile care au nascut, pentru femei virgine, col uterin
scurt/mediu, pentru menstruatie usoara si medie M L (mare) - pentru
femelle care au nascut, corp mediu sau masiv, pentru menstruatie
abun

INAINTE DE PRIMA UTILIZARE: » Dacé prima aplicare este
dificila, nu este nicio problema, deoarece alegerea cupei potrivite i
cu metoda de aplicare poate dura pana la 3 menstruafii.

eltavolitania kelyhet
MELYIK MERETET VALASZD? » Akelyheket 3 méretben kinaljuk
(4). m S —fiatal noknek, akik még nem szilltek, vékony testalkatuak,
sziizek, révid méhnyakkal (<4,5 cm), enyhe menstruacio idején, vagy
elsd hasznalatkor @ M (normél) - mar sziilt néknek, kdzepes
testalkattal, sziizek, rovid/kozepes méhnyakkal, enyhe és kozepes
vérzéssel W L (nagy) - mar szilt noknek, kbzepes vagy erbs
testalkattal, hosszu méhnyakkal, er6s vérzéssel

AZ ELSO HASZNALAT ELOTT b Ha az elsé

Asigurati-va ca gasiti pozitia corectd. De exemplu, putefi sta pe
toaleta, in pozitie ghemuitd sau sub dus Puteti umezi cupa cu apa
caldé sau puteti folosi lubrifiant. Ajutatj-va de mu$chu podelei pelvine.
Incercati diferite tehnici de pliere a cupe\or Puteti folosi cupa in timpul
aclltha!l\or de zi cu zi. Daca aveti nevoie de mfcrma;u suplimentare,
aveti ntrebari sau nelamuriri sau aveti nevoie de sfaturi pentru
alegerea marimii potrivite, va rugam sé consultati medicul gmecolog
Daca aveti un d\spozmv conlracsp\w intrauterin (DIU) in corp,

nehézségeket okoz, maradj nyugodt, és adj magadnak idét, mert
a megfeleld kehely kivalasztasa és az alkalmazas gyakorlasa akar 3
ciklust is igénybe vehet. Feltétlenil talald meg a megfeleld poziciot.
Példaul dlj a WC-n, guggolj vagy lépj a zuhany ala. A kehely
nedvesithetd meleg vizzel, vagy hasznalhatsz sikositét. Segithetsz
a medencefenék izmaiddal. Probalj ki killonbozo hajtési technikakat.
Hasznalhatod a kelyhet a mindennapi tevékenységek soran.
Ha tanacsra van szukseged kerdese\d vagy kétségeid vannak vagy
a megfe\elo méret segmsegre van (il fordulj

du auf der Toilette sitzen, hocken oder unter die Dusche steigen.
Du kannst die Tasse mit warmen Wasser befeuchten oder Gleitgel
benutzen. Helfe dir selbst mit deinen Beckenbodenmuskeln.
Versuche verschiedene Methoden die Tasse zu falten. Du kannst die
Tasse wahrend deines Alltags benutzen. Falls Du Hilfe brauchst,
Fragen oder Zweifel hast oder Ratschlage beziiglich der richtigen
Grofe bendtigst, frage bitte deine Gynékologin. Falls du eine Spirale
zur Verhiitung benutzt, frage deine Gynakologin, wie du die Tasse
richtig einsetzen und entfernen kannst.

TOXISCHES SCHOCK SYNDROM (TSS): » Das Toxische Schock
Syndrom (TSS) ist eine potenziell todliche Krankheit, die durch ein
Toxin verursacht wird, dass ein haufig Bakterium

Ha méhen beliili koz (IUD) van
atestedben, konzultalj ngyogyaszoddal arrél, hogyan kell helyesen
behelyezni és eltavolitani a menstruécios kelyhet.

TOXIKUS SOKK SZINDROMA (TSS) » A toxikus sokk szindroma
(TSS) egy potencialisan haldlos betegség, amelyet egy gyakori
baktérium altal kivalasztott toxin okoz. ATSS-t el lehet kapni a kehely
hasznalatatol, bar eléfordulasa nagyon ritka. A betegség
influenzaszer( tinetekkel kezdddhet, de tovabbi lefolyasa stlyosabb
lehet. Ha menstruécios kehely hasznélata kézben magas lazat,
hasmenést, hanyast, izomfajdalmat, szédilést vagy kiitést
tapasztaltél, tavolitsd el a kehelyt, és azonnal fordulj orvoshoz. Ne
hasznald (jra a kelyhet anélkiil, hogy konzultainél orvosoddal. ATSS
6zése érdekében ne Iépd tul a 12 dras hasznalatot a kehely

absondert. Auch wenn es selten ist, kannst du TSS von einer
Menstruationstasse bekommen. Die Krankheit kann mit

on choosing the right size, please consult your If you
havs an infrauterine contraceptive device (IUD) in your body, consult
jist about how to properly the cup.

TOXIC SHOCK SYNDROME (TSS) » Toxic shock syndrome (TSS)
is a potentially fatal disease caused by a toxin secreted by a common
bacterium. Although it is very rare, you can get TSS from using a cup
The disease may start with flu-like symptoms, but its further course
may be more serious. If you experience high fever, diarrhea, vomiting,
muscle pain, dizziness, or a rash while using a menstrual cup, remove
the cup and see your doctor immediately. Do not re-use the cup
without consulting your doctor. Do not exceed 12 hours of use without
emptying to prevent TSS. If you have difficulty removing a cup that

beginnen, aber der weitere Verlauf
kann emnster sein. Falls du hohes Fieber, Durchfall, Erbrechen,
Muskelschmerzen, Schwindel oder einen Ausschlag kriegst, wahrend
du eine Menstruationstasse benutzt, entferne die Tasse und gehe
sofort zu einem Arzt. Verwende die Tasse nicht emeut ohne deinen
Arztzufragen. Benutze die Tasse nicht langer als 12 Stunden ohne sie
zu leeren, um TSS zu verhinder. Falls du Schwierigkeiten hast, die
Tasse zu entfernen, aber sie ldnger als 12 Stunden in deinem Kdrper
war, hole sofort arztlichen Rat ein.

hu
ALTALANOS TANACSOK P A my bella menstruacios kehely
orvosi szilikonbdl készill. Az elsé hasznalat elétt sterilizald a kelyhet

kidiritése nélkiil. Ha 12 6ranal hosszabb ideig a szervezetedben lévé
kelyhet nehezen lehet eltavolitani, azonnal keresd fel orvosodat.

ro
SFATURI GENERALE: » Cupa menstrualé my bella este fabricatd
din silicon medical. Inainte de prima utilizare, sterilizati cupa timp de
aprox. 3 minute in apa clocotitd sau folositi recipientul my bella pentru
igienizare. Mod de utilizare a conlalneru\ul (1) ® Cupa Irebuis

aintroduceti sisa scoateti
mremcupa

SINDROMUL DE $OC TOXIC (TSS): » Sindromul de soc toxic
(TSS) este o boala potential fatala cauzata de o toxina secretata de
0 bacterie comuna. Desi este foarte rar, putefi face TSS folcsmd
0 cupa menstruala. Boala poate incepe cu simptome

C KbCa lWWitka Ha MaTkata (<4,5 cm),
1o Bpeme Ha nekn 3
npunaraie M M (regular) - 3a paxganu xeHu m,c CcpeaHo
AEBCTBEHM, C Lmiika Ha markara, nexko
M cpefHo KbpeHe M L (ronsim) — 3a paxaanit KeHu, CbC CPeaHo um
MacuBHO Tenocnoxexue, ¢ Abnra Wwuitka Ha maTkata, ¢ 06unHo
KbpBeHe, Be4e paxpaan Xexu.
MPEON MbPBA YMNOTPEBA » Ako MbpBOTO HaHacsHe Bu
e TpyAHo, 3anaseTe CrOKOWCTBME W CM [aiiTe Bpeme, 3aloTo
w3BOpLT Ha NpaBufiHaTa Yalua W HATPYMBaHETO Ha NpakTMKa
B HEIHOTO NOCTaBsIHE MOXe /42 OTHeMe A0 3 Lukbna. He 3abpassiite
[1a HamepwTe npasinHaTa no3uuus. Hanpumep, MoxeTe fa ceaHeTe
Ha ToareTHara, ja KriekHeTe Wniv fa Briesete noa Aywa. Moxete aa
HaBNaXHeTe Yawara C Tonna soga Wnu Ja uanonssare H‘/GPMKGHT.
MMomortete cn ¢ MYCKynuTE Ha Ta3oBOTO AbHO. Onwraitre pasnu4Hn
TeXHVIKI 3a CTbBAHe Ha yaluaTa. MoxeTe Aa anonasate valuata npu
exeaHeBH! I.]e;iHOCTM Axo nmate HyXgaa 0T CbBeT, UmMaTte Bbnpocu
WNU CbMHEHUS WNK ce HyxaaeTe oT C\:BEY OTHOCHO wsﬁopa Ha
paamep, mons, ce ¢ Bawws ruHexonor.

Ao umate BTANOTO CH,
KOHCYNTMpaiTe Ce C Baluus iHeKonor kak NpaBunHo a NocTasuTe
WnpemaxHere valukara.

CWHAPOM HA TOKCWYEH LIOK (TSS) P CuHapomsT
Ha TokeuuHus Lok (TSS) e noTeHumManHo datanHo 3abonssake,
NPUYUHEHO OT TOKCUH, CEKpeTUpaH OT 0buKHoBeHa GakTephs
Bbnpekn 4Ye e MHOro psako, MoxeTe aa nonyuute TSS

gripei, dar evolutia ei ulterioara poate fi mai grava. Daca avefi febra
mare, diaree, varséturi, dureri musculare, ameteli sau eruptii cutanate
n timp ce utilizati o cupa menstruald, scoateti cupa si consultati
imediat medicul dumneavoastra. Nu reutilizati cupa fara a consulta
medicul. Nu depésiti 12 ore de utilizare faré golire pentru a preveni
TSS. Daca intampinati dificultati in a indeparta o cupa care a fost in
corpul dumneavoastra de mai mult de 12 ore, solicitati imediat sfatul
medicului.

ot Ha Yaluka. MoXe fa 3anodHe
C TPUNONOAOGHY CUMITOMM, HO MO-HATATBILHOTO My MPOTUYaHE
MOXe /1a Gbjie Mo-CepuosHo. Ako NoMyuTe BUCOKa TeMnepaTypa,
[AMapws, noBpbliiaHe, MyckynHa Gonka, samasHoCT unu oBpus,
[I0KAaTO U3NON3BaTe MEHCTpyanHa ualuka, M3Bajere vawkara
1 HesaGasHo noceTete Bawus nekap. He u3nonasaiite nosTopHo
ualwara, 6e3 aa ce KoHcynTUpare ¢ Bawws nekap. He npesuwasaite
12 vaca ynotpe6a Ge3 u3npassaHe, 3a fa npegoteparute TSS.
AKo UMaTe 3aTpyHEHUS 1a U3BaAwTe Yalwia, KOSTO € Guna B TANOTO

bg BUNI0BEYe OT 12 4aca, HedaBaBHO NOTLPCETE Nekapeka nomoL,. °
OBLUW CLBETU » yauukamy bellae It w
OT MeAMLIMHCKY cvnuKkoH. Mpeau mbpea ynoTpeba crepunuanpaiite BENDRA INFORMACIJA » My bella menstruaciné taurelé yra
vawara sa npmﬁnwamenﬂc 3 MMHYTV BbB BpAWA Boga MM pagaminta i$ medicininio silikono. Pried pirmajj
3a my bella. Haunn Ha sterilizuokite taurele mazdaug 3 minutes verdanciame vandenyje °
u3non3saHe Ha koHTedHepa (1) M Yawarta Tpsbea na ce arba dezinfekavimui naudokite my bella indelj. Indelio naudojimo i/ﬁ\
[neavHtekuMpa npeav v cnea BcAka MeHcTpyauws. Mo speme Ha bidas (1) ® Taurelé turi biti dezinfekuojama pries kiekvienas
UMKbNa NPOCTO FO M3MMIATE CMIefl WM3npa3BaHe Noj YucTa Tevalya ménesines ir po ju. Ménesiniy metu, po itustinimo, tiesiog iSplaukite <o e -
BOJA UMK C AENUKaTHa TEYHOCT, Hanp. NPOAYKTH OT cepusTa Bella po $variu tekanciu vandeniu arba naudodami $velny prausikl, pvz. under 20
VHTUMHA XUTMeHa. Bellaintymios higienos prausiklj. Recomended and 20-30 over 30
KOHTEMHEPBT my bella E NOAXOASL 3A > W chxpakeHiie My bella INDELIS TINKA » W taurelés laikymui W taurelés forwomen : first-time
Ha vawara M MWeHe Ha vawata, korato cTe Aanedy oT Aoma plovimui, kai esate iSvyke i§ namy M dezinfekavimui ® Natdralu, J
W fesuHcekuupare M Yawara Moxe fa ce 06e3uBeTi Npy KOHTaKT kad lieciantis su krauju taurelés spalva gali pakisti, kai lieciasi su 042 mm 46 mm
CKPbB, KOETO € €CTECTBEH NPOLIEC. Yaluata He € KOHTPALENTHB U He krauju. Taurelé néra kontraceptiné priemoné ir ne apsaugo nuo H58mm H64mm H 68 mm
or 1N Nonoso Gonectn. He néstumo ar lytiniu keliu plintanciy ligu. Taurelé néra skirta naudoti 25ml 29ml 40ml
e saynorpeGa npu KbpBeHe 1 Tpsibea esant Kraujawrnul po gimdymo, todél dél naudojimo po gimdymo
TMHEKONOr 3a YNoTp paxpaare. pasitarti su savo ginekologu. Tinkamai naudojamg

igienizata Tnainte si dupa fiecare n timpul

spalati-o, dupa gohre sub jet de apa curata sau folosind un sapun
lichid delicat, de ex. Bellaigiena intima.

CONTAINERUL my bella ESTE POTRIVIT PENTRU:
» B depozitarea cupei M spalarea cupei cand nu suntefi acasa
W igienizare M Cupa se poate decolora atunci cand intré in contact cu
séngele, fiind este un proces natural. @ Cupa nu este un contraceptiv

Ako ce u3non3Ba U noyucTBa NpaBunHO, Yawara moxe Aa
€ M3N0nN3sa 5 roanHu.

MOCTABAHE HA YALLATA » B Viauuitte pbleTe cu, CrbHeTe
Yawara no Haﬁ»yﬂoﬁHMﬂ Ha4yuH ¥ BHUMATEnNHo f nocrasete BbB
BMIAraMUWETO KbM Onawwara koct. M Crien ToBa oTnycHete
xpaTkata cu. M Yawara Wie ce OTBOPM BbB BnaranuuleTo,

ir plaunama taurelg galima naudoti 5 metus.

TAURELES |DEJIMAS » B Nusiplaukite rankas, patogiai perlenkite
taurelg ir $velniai jkiskite | makstj link stuburgalio. M Tada paleiskite.
W Taurelé iSsiskleis makstyje, uzdengdama gimdos kaklelj. W |kiSus
galite pirStu perbraukti per krasta, kad isitikintuméte, jog lenkimo
vietoje nebéra iskilimy, tada pasukite ir (arba) Svelniai patraukite, kad

www.tzmo-global.com
www.bella-global.com
Track your monthly cycle with our app.

With Bella Period Calendar t's so easy to predict
when your next period will be.



nustatytuméte, artaurelé gerai prigludo.
Populiariausi taurelés lankstymo biidai » M C Perlenkite
- suspauskite taurele, kad ji issilyginty, tada sulenkite per puse. (2)
W Sulenkimas Zemyn — rodomuoju pirdtu stumkite menstruacinés
taurelés krasta japacia ir suspauskite jos pagrinda (3).
TAURELES ISEMIMAS » Svelniai pirstais suspauskite taurelés
pagrinda, kad pasalintuméte vakuuma (netraukite uz kotelio). Elkités
atsargiai, kad nei$piltuméte taurelés turinio. I$éme taurele, jos turinj
ispilkite | tualeta arba dusa. ISplovus, taurele galima naudoti
pakartotinai.
NAUDINGA INFORMACIJA » Menstruacine taurele galite naudoti
8-12 valandy, taip pat ir naktj. Naudojantis tualetu taurelés isimti
nebitina.
KOKS DYDIS? P Taurelés sidlomos 3 dydZiy. (4) ® S - jaunoms
negimdziusioms, liekno kiino sudéjimo moterims, neturéjusioms
lytiniy santykiy. merginoms, trumpu gimdos kaklehu (<4,5 cm), esant
tinka pirmam W M (vidutiné)
- pagimdziusioms, vidutinio kino sudéjimo moterims, neturéjusioms
Iytiniy santykiy merginoms, esant trumpam/ vidutiniam gimdos
kakleliui, negausiam ir vidutiniam kraujavimui. ® L (didelé)
- pagimdziusioms, vidutinio ar stambaus kino sudéjimo moterims,
esant ilgam gimdos kakleliui, gausiai kraujuojancioms, jau
pagimdziusioms moterims.
PRIES PIRMA NAUDOJIMI\ » Jeigu jums sunkiai sekési panaudoti
pirmg karta, nesijaudinkite ir skirkite daugiau laiko, nes tinkamos
taurelés pasirinkimas ir jos pritaikymas gali uztrukti iki 3 cikly. Batina
raskite tinkama padét]. Pavyzdziui, galite atsisésti ant tualeto, prittipti
ar jeiti | dusa. taurele galite sudrékinti Siltu vandeniu arba naudoti
lubrikantq. Pasitelkite dubens dugno raumenis. I3bandykite jvairius

(4) m S (mazs) - jaunam sievietém, kuras nay arslaidu
figuru, jaunavam, ar Tsu dzemdes kaklu (<4,5 cm), viegla perioda
laika, piemérots pirmajai lieto3anai. M M (vid&js) - sievietém, kuras ir
dzemdgjusas, ar vidgju figiru, jaunavam, ar Tsulvidéju dzemdes
kaklu, vieglai un vidgjai asinosanai. W L (liels) — sievietém, kuras ir
dzemdgjusas, ar vidéju vai masivu figru, ar garu dzemdes kaklu,
spécigai asinosanai, sievietém, kuras jau ir dzemdéjusas.

PIRMS PIRMAS LIETOSANAS >Ja plrma Iletosana sagada

valimine ja selle sisestamise harjutamine voib
votta aega, kuni 3 tsiiklit. Leidke endale mugav asend. Néiteks voite
istuda tualetti, kilkitada v6i anumat sisestada dusi all. Véite anumat
mlsu(ada sooja veega voi kasutada libestit. Aidake end kasuladss
ma id. Vaite proovida erinevaid volti
\eldmaks just enda jaoks sobivaima. Kui vajate néu voi teil on
kiisimusi, kahtlusi soovitame p&6rduda oma giinekoloogi poole. Juhul
kui kasutate emakassest rasestumisvastast vahendit (1UD),

gritibas, saglabajiet mieru un a piltuves
izvéle un tas lietosanas apguve var ilgt Iidz 3 cikliem. Pacentieties
atrast piemérotako poziciju. Pieméram, var sédét uz tualetes poda,
tupus vai dusa. Var samitrinat piltuvi ar siltu Gdeni vai ar smérvielu.
Palidziet ievietosanai ar iegurna pamatnes muskuliem. Izméginiet
dazadus piltuves saloci$anas ve\dus Piltuvi var |zmﬁntut ikdienas
darbibu laika. Ja ir ieteikumi aka izméra

oma kuidas anumat digesti sisestada

jaeemaldada,
TOKSILISE SOKI SUNDROOM (TSS) P> Toksilise $oki siindroom
(TSS) on potentsiaalselt surmaga Ioppev haigus, mille pdhjustab
tavalise bakteri poolt eritatav toksiin. On vahetoendoline, et vdite
TSSl saada menslruaalanuma\ kasutades. Haigus voib alata
kuid selle ed: kulg véib olla tosisem.

izvélé, ja ir jautajumi vai Saubas vérsieties pie ginekologa. Ja kerment
ir ievietota iek3&ja kontracepcijas ierice (IUD), vérsieties pie

Kui teil tekib anuma kasutamise ajal korge palawk kohulahtisus,
oksendamine, lihasvalu, psanng\us Vi 180ve, eemaldage koheselt

ginekologa, lai uzzinatu par pareizu piltuves
uniznemsanu. R

TOKSISKA SOKA SINDROMS (TSS) - Toksiska Soka sindroms
(T8S) ir potenciali fatala saslimsana, ko izraisa izplatitas baktérijas
izdalits toksins. Lai gan |oti retos gadijumos, tomér var inficéties ar
TSS no piltuves lietosanas. Sakuma $T saslimsana var izpausties ar
gripai Iidzigiem simptomiem, bet turpmaka tas gaita var bt
nopietnaka. Ja menstrualas piltuves lieto3anas laika paradas stiprs
drudzis, caureja, vem3ana, muskulu sapes, reiboni vai izsitumi,
piltuve nekavéjoties jaiznem un jadodas pie arsta. Bez arsta
konsultacijas nedrikst atsakt piltuves lietosanu. Lai novérstu TSS,
nedr‘ksl parsmegt 12 Iletosanas slundas bez satura iztuk3osanas.
Ja ~

taurelés sulenkimo buidus. Taurele galite naudoti kasdienéje veikloje.
Jei jums reikia patarimo, turite klausimy ar abejoniy ar reikia patarimo,
kaip pasirinkti tinkama dydj, kreipkités | savo ginekologa. Jeigu
naudojate intrautering kontracepting priemone (IKP), pasitarkite
susavo ginekologu, kaip tinkamai kiti ir iSimti taurelg.

TOKSINIO SOKO SINDROMAS (TSS) » Toksinio Soko sindromas
(TS8S) yra potencialiai mirtina liga, kuria sukelia iprastos bakterijos
iSskiriamas toksinas. Nors tai labai reti atvejai, TSS gali sukelti
naudojama taurelé. Liga gali prasidéti j gripa panaiais simptomais,

tras kermeni \Igak
medik

par 12 stundam, p
of
ULDISED NOUANDED » My bella menstruaalanum on valmistatud
itsiinili ilikoonist. Enne i
steriliseerige anum u. 3 minutit keevas vees véi kasutage
desmﬂlseerlm\seks my bella karpl Karbi kasu(usvus (1) ®Anumtuleb
nne ja parast iga i Tsiikli ajal peske

taciau tolesné jos eiga gali biti sunkesné. Jei naudojal
taurele pajutote stipry kars¢iavima, viduriavima, vémima, raumeny
skausma, galvos svaigima ar bérima, iSimkite taurelg ir nedelsdami
kreipkités | gydytoja. Nenaudokite taurelés pakartotinai nepasitare su
gydytoju. Nenaudokite neiStustintos taurelés ilgiau kaip 12 valandy,
kad iSvengtuméte TSS. Jeigu jums sunku iSimti taurele, kuri isbuvo
josukaneilgiau nei 12 valandy, nedelsiant kreipkités | gydytoja.

v
VISPARIGI IETEIKUMI » My bella menstruala piltuve ir izgatavota
no mediciniska silikona. Pirms pirmas lietodanas steriliz&jiet piltuvi
apméram 3 mindtes verdo$a adent vai veiciet sterilizaciju my bella
tvertné. Ka rikoties ar kastiti (1). ® Pirms un péc katra lietoSanas
perioda piltuve jasterilizé. LietoSanas cikla laika tikai izmazgajiet to
péc |ztuksosanas ar nru krana udem val ar saudngu Skidru

piem

My bella KASTITE IR PIEMEROTA » W piltuves uzglabasanai
W pituves mazgasanai, atrodoties arpus majam M sterilizacijai.
W Saskaroties ar asinim, var mainities piltuves krasa, tas ir dabisks
process. Piltuve nav kontracepcijas [idzeklis un nepalidz novérst
grulmec‘bu un seksuah 1ransrmswas slimibas. Ta nav paredzéta

dij un par tas
Pareizi lietojot

lietosanu pé jas ar gii
unftirot, piltuve var kalpot 5 gadus.

IEVIETOSANA > B Nomazgajiet rokas, salokiet piltuvi értakaja
veida un saudzigi ievietojiet to vagina uz asteskaula pusi. @ Péc tam
atlaidietto. @ Piltuve vagina atvérsies aptverot dzemdes kaklu. @ Péc
ievietosanas parvelciet ar pirkstu apkart malam, lai parliecinatos vai ta

seda lihtsalt parast tiihjendamist puhta jooksva vee all véi drna
i nt.Bellainti

My bella KARP SOBIB » M anuma hoiustamiseks ® anuma
pesemiseks, viibides kodust eemal ® anuma desinfitseerimiseks
W Menstruaalanum voib verega kokku puutudes muuta varvi, see on
loomulik protsess. Menstruaalanum ei ole rasestumisvastane vahend
ega hoia &ra rassdusl ega sugu\lse\ \eel \evlvald haigusi. Anum ei ole
j korral. Pérast
siinnitust ige oma iga. Oige
j korral saab kasutada 5 aastat.
MENSTRUAALANUMA SISESTAMINE » M Peske kéed, keerake
anum kdige mugavamal viisil kokku ja sisestage see ornalt tuppe
sabaluu suunas. M Seejérel vabastage kaepide, m\s]arel avaneb
anum tupes, kattes emakakaela. ™ Pérast anuma

ja poorduge vi arsti poole. Arge kasutage
anumat uuesti iima arstiga nou pidamata. TSS-i valtimiseks arge
kasutage anumanuhjendamata kauem kui 12 tundi. Kui teil on raskusi
{ile 12 tunni kehas olnud t: poorduge vii
arsti poo\e

OBECNA DOPORUCENI » My bella je menstruaéni Kal\'s‘ek
vyrobeny z kvalitniho Iékafského silikonu. Pfed prvnim pouZiti
sterilizujte kalidek pfiblizné 3 minuty ve vrouci vodé, nebo pouzijte
k dezinfekci nadobku my bella. Doporuéujeme kalisek dezinfikovat
pred a po kazdé menstruaci. Béhem cyklu jej staci po vyprazdnéni
omyt pod Cistou tekouci vodou, nebo pouzit myci gel pro intimni
hygienu Bella.

NADOBKA my bella JE VHODNA PRO P B pro skladovani kalisku
W myti kalidku mimo domov M dezinfekci M Kalidek se muze pfi
kontaktu s krvi zabarvit, coZ je pfirozeny proces, ktery nemé viiv na
jeho funkénost. Kalisek neni antikoncepcni prostfedek a nezabrariuje
otéhotnéni ani pohlavné prenosnym chorobdm. Neni uren na
poporodni krvaceni a jeho pouZiti v tomto obdobi je nutné konzultovat
se svym gynekologem. Pfi spravném pouzivani a citéni Ize kalisek
pouzivatpodobu5et.

NAVOD NA ZAVEDENI KALISKU » m Umyjte si ruce, slozte
kalisek a uchopte ho mezi palec a ukazovacek. M Nejlepsi poloha
pro zavedeni kalisku do pochvy je v podiepu. B Nemusite nijak tlacit,
zasunuti provedte v pfirozeném sméru (Sikmo dozadu). @ Teprve az
bude kalidek téméF cely v pochvé, miizete ho pustit. B Usti kalisku se
rozevfe, pritiskne se k posevni sténé a vznikne tak podtlak potfebny
k tomu, aby krev neunikala mimo kalisek. ® Pro kontrolu mizete
prstem prejet po okraji abyste se ujistila, zda kalidek spravné pfilnul
[ ] Spravna polohaje nize, nez je umisténi tampond.

néjsi metody skladani kalisku » ® Do tvaru pismene
C-zmacknéte kalisek, abysezp\usll\apo(e]ej ohnéte na pc\ovmu (2)
l Okra]em dovnitf — a zatlacte okraj

tommake sormega (imber anuma serva, veendumaks, et voltimis
kohas pole kumerusi. B Seejérel pddra ja/vGi tomba anumat drnalt,
kontrollimaks, kas anum on &hu kindlalt paigas. ® Kui tunned
takistust, siis oled suutnud tekitada vaakumi ning anum on perfektselt
paigas!

Enam levinud menstruaalanuma voltimise meetodid » M C Voldi
- pigistage anum sormede vahel tasaseks, seejérel painutage see
pooleks. (2) ® Punchdown voltimine — kasutage nimetissérme,
etsuruda anuma serva pohja poole ja pigistage selle alust (3)
MENSTRUAALANUMA EEMALDAMINE » Vaakumi
eemaldamiseks suruge sormedega ornalt anuma pdhja (arge
tommake varrest). Olge ettevaatlik, et anuma sisu ei satuks maha.
Parast eemaldamist tiihjendage anum tualetti voi dusiruumi. Parast
uuesti kasutada.

loctjuma vieta nav izspiedusies, péc tam pagrieziet un/vai saudzigi
pavelcietto, lai parliecinatos, vaita ir nostiprinata.

Popularakie piltuves saloci$anas veidi » B C locijums
—saspled\eipl\\uw lai Iosaplacmatu pec(am pér\omel uz pusem (ZJ
L] Ioc flums - ar

HEA TEADA » Mens(ruaa\anumat void kasutada 8-12 tundi, ka
Gosel. T ji
MILLINE SUURUS VALIDA? » Menstruaalanumat on saadaval
3 suuruses. (4) @ S - noortele naistele, kes pole siinnitanud, saleda

dolti a stisknét jeho zakladnu (3).
PRO VYJMUTi KALISKU M Kaliek je pritisknuty ke sténam
pochvy, je tedy tfeba odstranit podtlak. Prvni vyjmuti doporucujeme
provadét ve sprde. Umyjte si ruce, uvolnéte se, prsty jemné
zmacknéte dno kalisku a kaliSek jemné vytahnéte, nebo vsufite prst
z boku aZ k Usti kalisku a zmacknéte kalidek dovnitf. Tim oddélite
kalisek od posevni stény a pljde snadno vytahnout. Davejte pozor,
abyste nevylila jeho obsah. Po vyjmuti kalidek vyprazdnéte do toalety
nebo sprchy. Po vycisténilze kalisek znovu pouzit.
UZITECNE RADY P Menstruacni kalisek miizete pouzivat 8 az 12
hodinatoiv noci. Pfi pouZiti toalety neni nutné kalisek vyjmout.
JAKOU ZVOLIT VELIKOST? » Kalisky jsou nabizeny ve
3 velikostech. (4) ® S —pro divky a Zeny do 30 let, které nerodily, nebo
rodily cisafskym fezem, Zeny s kratkym déloznim hrdlem (<4,5 cm),
pfi slabé menstruaci (napfiklad pokud Vém sta¢i malé velikosti
tampont) ® M - pro Zeny nad 30 let, pro Zeny, které jiz rodily,
s kratkym/stfedné dlouhym déloznim hrdlem, pfi stfedné silné
menstruaci @ L — pro Zeny kratce po porodu, Vi é rodicky,

i v bazéné. Pokud potebujete poradit s vybérem spravné velikosti,
méte otazky nebo pochybnosti, obratte se na svého gynekologa.
Pokud male v téle nitrodélozni am\kuncepém télisko (IUD), poradte
ja iSek zavadéta vyndavat.
SYNDROM TOXICKEHO SOKU (TSS) » Syndrom toxického Soku
(TSS) je mimoradné vzacné, ale vazné toxické onemocnéni.
Je zplisobeno toxiny produkovanymi bakterii, ktera bézné Zije
v lidském téle. TSS je spojovan s pouzivanim tampond, ale ojedinéle
jej mizete dostat i pfi pouzivani kalisku. Onemocnéni mize zagit
priznaky podobnymi chfipce, ale jeho dalsi pribéh muze byt
zavaznéjsi. Pokud se u vas pii pouzivani menstruacniho kalidku
objevi vysoka horecka, prijem, zvraceni, bolest svall, zavraté nebo
vyrazka, kalisek vyjméte a okamzité navstivte Iékafe. Bez porady
s lékarem kali$ek znovu nepouzivejte. NepouZivejte kalisek déle nez
12 hodin bez vyprazdnéni, abyste predesla TSS. Pokud mate potize
s vyjmutim kalisku, ktery byl v téle déle nez 12 hodin, okamzité
vyhlede]le Iékare.

VSEOBECNE TIPY » Menslmacny kalidok my bella je vyrobeny
z lekarskeho silikonu. Pred prvym pouzitim sterilizujte kaliSok
priblizne 3 minty vo vriacej vode alebo na dezinfekciu pouZite
nadobu my bella. Spésob pouzitia (1) W Kaligok by sa mal
dezinfikovat pred kazdou menstruaciou a po nej. Pocas cyklu ho staci
po vyprazdneni umyt pod Cistou teclicou vodou alebo pouZit jemny
pripravok, napr. umyvaci gél naintimnu hygienu bella.
NADOBKA my bella JE VHODNA PRE P W skladovanie poharika
W umyvanie pohara, ked ste mimo domova M dezinfekciu ® KaliSok
moze pri kontakte s krvou zmenit sfarbenie, Co je prirodzeny proces.
Kalisok nie je antikoncepcia a nezabrariuje tehotenstvu ani pohlavne
prenosnym chorobam. Nie je uréeny na pouzitie v pripade
poporodného krvacania a o pouzivani po porode by ste sa mali
poradil' 50 svojim gynekologom. Pri spravnom pouzivani a Cisteni
mozno kaliSok pouzivat 5 rokov.
AKO ZAVIEST KALISOK P Umyte si ruky, Zlozte kalisok co
najvhodnej$im sposobom a jemne ho viozte do poSvy smerom ku
kostréi. Potom uvolnite tichop. KaliSok sa vo vagine otvori a zakryje
krEok maternice. Po viozeni moZete prstom prejst po okraji, aby ste sa
presvedgili, Ze v mieste zahybu uz nie je vypuklina, potom ho otocte
alalebojemne potiahnite, aby ste zistili, i sa kaliSok prisava.
Najoblibenejsie metody skladania kaliska » M PreloZenie C
- stlacte kalisok, aby ste ho splostili, a potom ho ohnite na polovicu.
(2) u Tzv Punchdown sklad - ukazovakom zatlacte okraj
dnu a stlaéte jeho zakladriu (3).
NA VYBRATIE KALISKA » Jemne stlacte spodnii ¢ast kaliska
prstami, aby ste odstranili vakuum (netahajte za stopku). Dévajte
pozor, aby ste nevyliali jeho obsah. Po vybrati vyprazdnite kaliSok
dotoalety alebo sprchy. Po umyti méZete kaliSok znovu pouzit.
DOBRE VEDIET » Menstruacny kaliSok méZete pouzivat 8 az 12
hodin, atoaj vnoci. Pri pouZiti toalety nie je potrebné kaliSok vyberaf

12hodin ia kaliSka be: aby ste
predisli TSS. Ak mate tazkosti s odstranenim kaliska, ktory bol vo
vaSom tele dihdie ako 12 hodin, okamZite vyhladajte lekara.

uk
3ATANbHI MOPAON » MeHncTpyanbHa Yawa my bella
BUTOTOBNEHA 3 MeAMYHOro cunikoHy. Mepen nepwum
BUKODUCTZHHSIM CTEpUNI3yiiTe |aLly npubn. 3 XBANMHA B KANNSii

pl o A
WSKAZOWKI OGOLNE P Kubeczek menstruacyjny my bella
produkowany jest z silikonu medycznego. Przed pierwszym uzyciem
nalezy wyparzy¢ kubeczek przez ok. 3 min. we wrzacej wodzie lub
uzy¢ pojemniczka my bella do samtyzaqi w mikrofali. Sposob uzycia
pojemnika: (1) M Przed i po kazdej miesiaczce nalezy przeprowadZ|c
samtyzaqe kubeczka W 1rakme cyklu wystarczy go umy¢, po

p , pod czysta, blezch woda lub

plynunp. do higieny
POJEMNIK my bella NADAJE SIE DO » W przechowywania

Bogi abo my bella ans m

Cnoci6 BUKOpUCTaHHS KOHYeWHEpa (1) ® Yawy cnig

foTa Mg yac uukny npe iTe i

nicns nify YMCTOH NP BofoI0 abo kubeczka M mycia poza domem M sanityzacji.

piavHoto, Hanp. 3acoBom Ans iHTVMHOI ririeHn Bella.
KOHTEVHEP my bella MAXOANTb ANS > Mabepirakis yauwm
W MUTTA Yawwu no3a Aomom M aesiHdekyii @ Yawa Moxe 3MiHUTI
KOMip NPM KOHTaKTi 3 KPOB'H0, LLO € NPUPOAHIM Npouecom. Yala He
€ KOHTPALENTVIBOM i He 3anoGirae BAriTHOCTI Ta 3aXBOPIOBAHHAM, WO
nepepaloTbea Cratesum Wnsixom. Boka He npusHadena Ans
Y BUNagKax i kposoTeui, | Bam cnig
3 BaWWM i wono
i’y nicnsinonorosui nepios. 3a yMoBY NPaBUNbHOrO BUKOPUCTAHHS
Ta O4MLLIEHHS Yallly MOXHa BIKOPUCTOBYBATM NPOTArOM 5 pokie.
OB BCTABMTHU YALLY » B Bumuiite pyku, cknapitb yally
3py4HIM cnocoBom i oBepexHo BCTagTe i B NixBY Y HaNpsiMKky [0
Kynpuka. B ToTi BIANYCTiTS NansLi. M Yauwa BiaKDUETLCS Y Nixai,
3aKPUBaKOYM LLMITKY MaTKA. B [icrIst BBE/IGHHS BIt MOXETE NPOBECTU
ManbLem 1o kpato, o6 nepexoHatues, Wo Tam, Ae Byna cknanka,
Ginblie HeMae BUMUHAHHR, a NOTIM NoBEPHITL Ta/abo oepexHo
TOTATHITL, YW IPUCMOKTY
Haunonynnpmml cnocobu cknajaHHa vawm > W 3ropraHHs
— CTUCHITb YaluKy, WoB poanniowuTy i, notim 3irkiTe Haenin. (2)
W CTVCKaHHA — BKA3iBHUM NanblLeM HATUCHITL Ha kpait
MEHCTpYaibHOT YaLui y HanpsiMKy AHa Ta CTUCHITL i ocHosy (3)
OB BUUHATU YALLY » OBGepexHo CTUCHITL AHO “alm
nanbLsAmMm, WoG YCyHyT Bakyym (He TAMHITH 3a Hixky). ByasTe
obepexHi, Wob He po3nuTy ii BMICT. BUTArHyBLIM Yaly, BANMiiTE
i B yHiTa3 aBo Ayw. NS O4MLLEHHS YaLly MOXHA BUKOPUCTOBYBATU
MOBTOPHO.

Kubeczek nie jest srodkiem antykoncepcyjnym i nie zapobiega ciazy
ani chorobom przenoszonym drogq piciowa. Nie jest przeznaczony
o w przypadku aw sprawie
stosowania po porodzie nalezy skonsultowac sie z ginekologiem.
Kubeczek przy odpowiednim stosowaniu i czyszczeniu moze by¢
uzywany 5 lat.

JAK PRAWIDLOWO ZALOZYC KUBECZEK MENSTRUACYJNY?
» W Dokladnie umyj rece, z6z kubeczek w najwygodniejszy dla
siebie sposob i delikatnie wsun do pochwy w kierunku kosci
ogonowej. M Nastepnie zwolnij uscisk. @ Kubeczek otworzy si¢
w pochwie, przykrywajac szyjke macicy. @ Po wiozeniu przesun
palcem po krawedzi, aby upewnic sie, Ze nie ma juz wybrzuszenia
w miejscu zagiecia, a nastepnie obroc¢ iflub delikatnie pociagnij,
aby sprawdzic czy kubeczek sie zassal.

Najpopularniejsze metody sktadania kubeczka » W W litere C
— sciénij kubeczek, aby go sptaszczy¢, a nastepnie zegnij na pét. (2)
W Typu ,punch down” — palcem wskazujacym wcisnij krawedz
kubeczka menstruacyjnego w kierunku dna oraz $cisnij jego
podstawe (3)

JAK PRAWIDLOWO WYJAC KUBECZEK MENSTRUACYJNY?
» B Delikatnie $cisnij palcami dot kubeczka aby usunag podcisnienie
(nie ciagnij za ogonek). M Uwazaj, aby nie wyla¢ jego zawartosci.
W Po wyciagnieciu oproznij kubeczek do toalety lub pod prysznicem.
W Po oczyszczeniu kubeczka mozna go ponownie zaaplikowa.
WARTO WIEDZIEC > Kuheczek menstruacyjny mozesz uzywac
przez&hdo1 h rownie wnocy, toalety nie jest

NOBPE 3HATU » Bu Moxete
yauwy npotsrom 8-12 rouH, Takox BHoui. Min Yac KOpUCTyBaHHSA
TyaneToM allly 3Himati He noTpi6Ho.

KWW PO3MIP OBPATU? B Yawm npescTasnei 8 3 poamipax. (4)

JAKI ROZMIAR? » Kubeczki sq oferowane w 3 rozmiarach. (4)
W S - dla miodych kobiet, ktore nie rodzity, o filigranowej budowie,
dziewic, z krotka szy]kq (<4,5 cm), w trakcie mato obfitych

W S (ManeHbkuit) — ANS MOMOANX XIHOK, ki He 3
CTPYHKOIO CTaTYpOI0, HesaiiMaHux, 3 KOPOTKOK WMIKOI MaTkil
(<4,5 cm), nin 4ac nerkux MICAYHMX, NIAXOAMTL ANSA NEpLIoro
3acTocyBaHHs. M M (3BUvaiiHuil) — ANS XKIHOK, WO HapOpKyBanM,
CepepHbOi CTaTypH, HesaiiMaHyIX, 3 KOpOTKOI0/CepeaHbOIO LUMTIKOK
MaTki, Npu Nerkiii Ta cepefniit kposoTeui. M L (Benukuil) — Ans
KIHOK, WO HapofxyBanu, cepefHboi abo macuBHOi cTarypu,
3 [10BTOI0 WMIHKOIO MaTKM, 3 CUTIBHOIO KPOBOTEYEI0, ANS XiHOK, Siki

AKA VELKOST? P> Kalisky sa pontkaji v 3 (4)
W S - pre mladé Zeny, ktoré nerodili, so $tihlou stavbou tela, panny,
s kratkym krékom (<4,5 cm), pocas slabej menstruacie, vhodny na
prvé pouzitie. @ M (regular) — pre Zeny, ktoré rodili, so strednou
stavbou tela, panny, s kratkym/strednym krékom, pri slabom
astrednom krvacani L (velky) - pre Zeny, ktoré rodili, strednej alebo
mohutnej telesnej stavby, s dlhym krékom, so silnym krvacanim,
rodiace.

PRED PRVYM POUZITIM B Ak je pre vas prvé pouZitie tazkeé,
zachovajte pokoj a doprajte si ¢as, pretoze vyber spravneho kaliska
a ziskanie praxe v jeho pouzivani moze trvat az 3 cykly. Ubezpecte
sa, Ze ste nasli spravnu polohu. Mozete napriklad sediet na toalete,
Cupiet alebo vstiipit do sprchy. KaliSok maZzete navihéit teplou vodou
alebo pouzit lubrikant. Pomdzte si svalmi panvového dna. Vyskisajte
rézne techniky skladania kalidka. KaliSok moZete pouzivat pocas
kazdodennych ¢innosti. Ak potrebujete poradit, mate otézky alebo
pochybnosti alebo potrebujete poradit s vyberom spravnej verkostl

P
NEPE[ NEPLIUM BUKOPUCTAHHAM » FAkuio y Bac BuHMKnA

i Npy nepLuomy iraiite crokivt i faite
co6i yac, Tomy 1140 BUBip NpaBUbHOT HaLLM | HanpaLyoBaHHS NPaKTUKK
8 ii 3acToCyBaHHi Moxe 3aitHsTi 10 3 unknis. OB0B'A3K0BO 3HAMAITL
npaBuIbHE NONOKEHH Tina. Hanpuknag, Bu MoXeTe CICTY Ha yHiTas,
HpMCiCTM abo CTYNUTN B Ay, Ha\uy MOXHa 3MO4MTH TENow EO/JOKJ
abo ckopucratucs ny5pMKaHTOM [lonomaraitte cobi m's3amn

do pierwszej aplikacji ® M (regular)
- dla kobiet, ktore rodzity, o $redniej budowie ciata, dziewic,
o krotkiej/$redniej szyjce, mate i $rednie krwawienie M L (large) - dla
kobiet, ktdre rodzity, o $redniej lub masywnej budowie ciata, z diuga.
szyjka, przy obfitych krwawieniach, rodzace.

PRZED PIERWSZYM UZYCIEM » Jesli pierwsza aplikacja sprawia
Ci trudnos¢, zachowaj spokoj i daj sobie czas, poniewaz dobranie
odpowiedniego kubeczka i nabranie wprawy w jego aplikacji moze
zaja¢ nawet do 3 cykli. Pamietaj, zeby znalez¢ odpowiednig pozycje.
Mozesz na przyklad usiasé na toalecie, przykucnag, oprze¢ jedna
noge o wanne lub wejs¢ pod prysznic. Mozesz zwilzy¢ kubeczek
ciepla wodg lub uzy¢ lubrykantu. Pomagaj sobie migsniami dna
miednicy. Wyprobuj rozne techniki skiadania kubeczka. Kubeczek
mozesz stosowa¢ w trakcie codziennych aktywnosci. Jesli
potrzebujesz porady, masz pytania lub wqtp\iwoéci lub pomebujesz
porady w kwesm doboru odpowiedniego rozmiaru, skonsultuj sig

Ta30B0ro AHa. Cnpobyitte pwam yauum. B moxete

yvaly nig yac cnpas. Akujo Bam
noTpibHa nopaja, BUHMKIM 3aMUTaHHS YK CymHiBy, aBo noTpibHa
110paza oo BUGOpY NPaBHIEHOTO PO3MIPY, 3BEPHITCA A0 CBOTO
riHekonora. Akuo y Bac €

Jeslimasz wkiadke
antykoncepcyjna (IUD), skonsultuj sig z ginekologiem w sprawie
prawidtowego zakadania i wyjmowania kubeczka.

ZESPOL WSTRZASU TOKSYCZNEGO M Zesp6t wstrzasu
(TSS) to $miertelna choroba wywolywana

y
cnipans (BMC), TyWec_a 3i CBOIM i wono

0, 5K BCTABNATHTA .
CUHOPOM TOKCUYHOIO LLIOKY (CTLL) » CuHapoM TOKCUYHOTO
woky (CTI) — noTeHuiiHo _CMepTernibHe 3aXBOPIOBAHHS,

obrafte sa na S\chhl) Ak mate v tele

zeny s dlouhym delozmm hrdlem pokud mate uvolnéné svaly

it 3 (3)
IZNEMSANA > Saudzwg\ saspled\et ar pirkstiem piltuves pamatni,
lai likvidetu vakuumu (nevelciet aiz katina). Rikojieties uzmanigi, lai
neizlietu saturu. Péc iznem3anas iztuk3ojiet piltuvi, izlejot tualeté vai
dusas noteca. Peciziirsanas piltuvi varlietot atkartoti.

LABI ZINAT » Menstrualo piltuvi var lietot gan diena, gan naktr,
811dz 12 stundas. Piltuve nav jéiznem tualetes apmeklgjumalaika.
KADU IZMERU IZVELETIES? > Piltuves tiek piedavatas 3izméros.

neitsidele, lihikese (<4,5 cm),
kergetel perioodidel, sobib esmakordseks kasutamiseks
] (regulaarne) - naistele, kes on sunmtanud keskmise

neitsitele, liihik
kerge ja keskmise verejooksu korral u L (suur) - nalslele kes on
keskmise voi pika

emakakaelaga, tugeva verejooksu korral
ENNE ESIMEST KASUTAMIST P Kui esimene kasutamine on
sulle raske, jaa rahulikuks ja anna endale aega, sest dige

PRED PRVNIM POUZITIM » Pokud je pro vas prvni aplikace
obtizna, zachovejte klid. Ziskani praxe v zavadéni kalisku chee trochu
cviku a mize trvat az 3 cykly, nez si ¢innost zautomatizujete. Ujistéte
se, ze jste nasla spravnou polohu. MiZete napfiklad sedét na toaleté,
dfepét, nebo si stoupnout do sprchy. Kalisek mizete navihéit teplou
vodou, nebo pouZit lubrikant na vodni bazi. Pomahejte si svaly
panevniho dna. Vyzkousejte rizné techniky skladani kalisku. Kalidek
mizete pouZivat pfi béznych Einnostech, béhem spanku, sportu

teliesko (IUD), poradte sa so svojim gynekologom,
ako spréavne zavadzat a vyberat kaliok.

SYNDROM TOXICKEHO SOKU (TSS) » Syndrém toxického Soku
(TSS) je potencialne smrtelné ochorenie sposobené toxinom
vylugovanym beznou baktériou. Hoci je to velmi zriedkavé, pri
pouzivani kaliska mozete dostat TSS. Ochorenie méze zacat
pnznakm\ pcdobnym\ chmpke ale Jeho dalsi pnebeh moze byt

TOKCMHOM, L0 i BakTepieto.
Xoua Le Bysae Ayxe Piako, BUKOPUCTAHHS yalli MOXe BUKNMKATH
CTLLL XBopoGa Moxe no4atucst 3 cumnTomMis noaibHux Ha rpun, ane ii
nopanbLuwit nepebir Moxe Byt Ginbl cepitosHim. Akwo nig yac
BUKOPUCTAHHA MEHCTpyanbHoi yawi By Big4ysaeTe BMCOKY
Temneparypy, Aiapeto, 6noBoTy, Ginb y M'A3ax, 3anamopoueHHs abo
BUCKN, BUAMITb Yally Ta HeraiftHo 3BEpHITbCA A0 nikaps.

przez toksyne wydzielang przez pospolita bakterie. Chociaz jest
to bardzo rzadkie, mozna zarazic sie TSS podczas uzywania kubka.
Choroba moze rozpocza¢ sig od objawow grypopodobnych, ale jej
dalszy przebieg moze by¢ powazniejszy. Jezeli podczas stosowania
kubeczka menstruacyjnego wystapi wysoka goraczka, biegunka,
wymioty, bole migéni, zawroty glowy lub wysypka, nalezy wyjac
kubeczek i natychmiast zgtosi¢ si¢ do lekarza, informujac
go o stosowaniu kubeczka. Nie nalezy uzywa¢ ponownie kubeczka
bez konsultacji z lekarzem. Nie przekraczac 12 godzin uzytkowania
bez oprézniania, aby zapobiec TSS. W przypadku trudnosci
z usunigciem kubeczka, ktory jest w organizmie diuzej niz 12 godzin,

He BUKOPYICTOBYiATE Yallly NoBTOPHO Ge3 3 fiikapem.

vaznej$i. Ak sa u vas pocas éného kaliska
vyskytne vysoka horticka, hnacka, vracanie, bolest svalov, zavraty
alebo vyrazka, kaliSok odstrarite a okamzite navstivte svojho lekara
Bez konzultacie s lekarom kaliSok opatovne nepouzivajte.

Ginbwe 12 roauH Ge3 CMOPOXHEHHS, W06
3an06|rm CTLU. AKwio BaM BaXKO BUAHATA uauy, sika nepeﬁyaana
yBatwomy Tini GinbLue 12 roAvH, HeraiHo 38epHITLCA A0 Nikaps.

nalezy p lekarza.



