Navod ke steriliza¢nimu sacku

1. Oplachnéte kaliSek vodou a umyjte intim gelem.

2. Dejte 3 polévkové l7ice studené vody do sacku. g<_ )
zde
3. Vlozte Cisty menstruacni kalisek. odstrihnout

Uzavrete pomoci ,zipu” sterilizani sacek.

4. Vlozte sacek doprostied talife uvnitf mikrovinné
trouby tak, aby stal vzpfimené. Zapnéte troubu

- ST . v —_—
na plny vykon. Cas zalezi na vykonu Vasi trouby.
1100 W a vice: 1,5 minuty / 800—1100 W: 3 minuty otvor pro
/500-800 W: 5 minut odchod
Varovani: Cely sacek se musi uvnitf otacet. Pokud pary pfi
je mikrovlnna trouba pfilis mala, nelze ji k tomuto sterilizaci

ucelu pouzit.

Upozornéni: Jakmile se trouba vypne, nechte
tam sacek jeSté 5 minut stat, aby vychladl. Sacek
i potom mUze byt stale velmi horky, proto pouzijte
utérku &i rukavici k vyndani sacku z trouby.

5. Nechte sacek stdle zavieny a opatrné vylijte
zbytek vody skrze otvor na strané.

6. Oteviete zip a vyndejte opatrné kalisek, stale
mUze byt horky. Nechte sacek volné vyschnout.
Upozornéni: NepouZivejte na vafeni. Pouzivejte
pouze v mikrovinné troubé. Pokud je sacek
poskozeny, vyhodte ho.

Poznamka: Zivotnost sacku je 20 pouziti.

LUNACUWP




Dékujeme Vam, Ze jste si zakoupila menstruacni kalisek
LUNACUP™. Kalisek je urceny pro opakované pouZiti
pfi menstruaci. Je vyrobeny z velmi kvalitniho jemného
lékarského silikonu. Zavadi se podobné jako tampén.

Zatimco tampén a vlozka krev absorbuji, kalisek ji sbira.
Nezplsobuje podrazdéni ani vysouseni sliznice a také
posbira vice krve (asi t¥ikrat tolik co bézny tampén).

Kalisek LUNACUP je navrhnuty tak, aby se vloZil do
pochvy, kde sbhira krev a pak se vyndal, oplachl a znovu
zaved| kazdych az 12 hodin. Lehké utésnéni (pomoci
podtlaku) je vytvofeno vaginalnimi sténami a to umoziuje
shirat krev v kalisku bez protékani nebo zapachu. Tento
podtlak se zrusi pred vyndanim kalisku a umozni Vam ho
vyprézdnit, opldchnout a znovu zavést.

PohodIné, hygienické a bezpecné. Kalisek pouzijete pres
noc, pfi sportu, plavani a je vhodny na cestovani.

Menstruacni kaliSek je uvnitf pochvy udrzovan na misté
posevnimi svaly; diky své ohebnosti a mékkosti materialu
nemUze zpUsobit Zadné zranéni. Priichod z pochvy do
délohy je pouze velikosti Spendlikové hlavicky, takZe neni
mozné, aby se menstruacni kalisek ,ztratil”.

okraj

o X otvory
oznacevrlll Vetlgl'k“h pro uvolnéni
aznacky objemu podtlaku

spodek kalisku
s vroubky

stopka s vroubky

Menstruacni kalisek po zavedeni neni citit, potfebujete
jen jeden kalisek a jiz zadné vlozky a tampdny. Kalisek

miliony Zen k jejich naprosté spokojenosti.

Pokud kalisek citite, ob¢as Vam protéka nebo mate potize
s vloZzenim ¢i vyjmutim tak néco neni v pofadku. V tom
pfipadé bez vahani okamzité kontaktujte konzultantku,
ktera Vam se v§im ochotné poradi.

Naucit se zavadét a vyndavat Vas menstruacni kalisek
muze vyZzadovat trochu cviku. Opakovanym pouzivanim
ziskate vétsi zrucnost a lépe se obeznamite s oblasti
pochvy. Tento navod byl peclivé sestaven na zakladé
rozhovoru se stovkami Zen, povede Vas krok za krokem.

Pfed prvnim pouzitim kalisek:

1. Duakladné omyijte teplou vodou
Kalisek obratte naruby a omyjte i vnitini ¢ast.

2. Provedte sterilizaci kalisku

eV mikrovinné troubé - v tomu urcenych nadobach.
Postupujte dle navodu k nim pfiloZenych.

eV hrnecku na plotné - vlozte kalisek do vafici vody,
tak aby byl cely ponofeny a vyvarte max. 3 minuty.

Sterilizace vyvarenim ¢i v pare je nejucinnéjsi zplsob.
Pouziva se ke sterilizaci nastrojl ve zdravotnictvi.

Nacvik manipulace s kaliskem
Nejlepsi doba pro nacvik je ve dny slabého krvaceni, tedy

obvykle v posledni dva dny menstruace ¢i prvni den, kdy
menstruace zacina.

PFi nacviku pouzivejte slipovou vlozku pro pfipad, Ze se
Vam kalisek nepodarilo spravné zavést a protekl by.

Vyhradte si na nacvik cas, kdy jste sama a mate klid.

Co se pfi nacviku musite naucit

e Dvazplsoby skladani.

e  Zjistit smér/uhel pochvy, v jeho sméru budete
kalisek zavadét. Tak aby kalisek sméroval na cipek
ne mimo né;j.

e Kontrola podtlaku: zataZenim za stopku/obkrouze-
nim kalisku prstem.

e  Sahnuti prstem nahoru k okraji kalisku a zjisténi jeho
otevreni/prohnuti a uloZeni.

1. Umyjte siruce

2. Oplachnéte kalisek vodou

Kalisek musi byt vlhky, aby snadno vklouznul do pochvy.
3. Zaujméte vhodnou polohu

Zakladni poloha je v sedé na WC, volitelné v podfepu.
V podrepu pocitejte, Ze svalstvo pochvy je mirné stazené.

4. Slozte kalisek

Aby 3el kalisek pohodIné vloZit do pochvy, je nezbytné jej
slozZit. Vyzkousejte obé techniky a zvolte tu, pfi které se
kalisek snaze zavede na spravné misto a pIné se rozevre.

Technika 1:
#,C*

Technika 2:
,Zatlaceni
dola“

5. Zavedte kalisek

e SloZeny kalisek pevné drzte mezi palcem a ukazo-
vackem, abyste jej udrZela prelozeny.

e Pokud je tfeba, druhou rukou rozhriite stydké pysky
(kozni sklady kolem pochvy).

e Ve sméru pochvy kalisek zavedte dovnitf.

o Kalisek musi byt cely v¢. stopky uvnitf.

Kalisek se rozevie a vzniklym podtlakem se pfritiskne
k posevnim sténam, tak krev neunikne mimo kalisek.

e Conejnize k vstupu do pochvy, nebot tim je snadnéjsi
veskera manipulace.

e Celad stopka je uvnitf pochvy a to cca 0,5-1 cm
hluboko od vstupu do pochvy.

e Pokud je stopka zcela na kraji, mohla by Vas pfi né-
kterych ¢innostech drazdit a pak byste kalisek citila.

e Pokud kalisek nejde zavést hluboko a stopka kouka
ven, je potieba ji zkratit.

Uvedeni kalisku do spravné polohy

e Pokud ¢ast kalisku (typicky stopka) kouka ven, je
tfeba kalisek posunout vyse.

e Pomoci posevnich svall a kalisek vtahnéte hloubéji
do pochvy. Pomoci si mizZete i prstem.

e Kalisek vyjméte a zavedte hloubéji, pokud Vam to
necini problém. Jako tfeba nizky Cipek.

Je tfeba se ujistit, Ze kaliSek je na spravném misté a cely
rozevien. Tzn., Ze jeho horni okraj je pfitisknut po celém
obvodu ke sténam pochvy.

Pokud se kalisek cely nerozevre, tak v uréitém misté bude
menstruacni krev protékat mimo néj a dojde k proteceni.
Nasledujici kroky zajisti jistotu neproteceni.

Zplsoby kontroly

a. Po vloZeni kalisku a jeho uvolnéni uslysite zvuk
jeho otevreni. Ve vétsiné pfipadll to znamena, Ze se
kalisek zcela rozevrel, pokud tento zvuk neslysite,
pokracujte dle dalsiho bodu.

b. Zatahnéte za stopku kalisku dolt a nahoru. Kalisek
mé klast odpor a ve vétsiné pfipadl s nim nelze
snadno pohnout ani jednim smérem.

c. Dukladna kontrola: jednim prstem nejlépe ukazo-
vackem sahnéte v misté, kde byl predtim prohnuty
dovnitf aZz nahoru k hornimu okraji kalisku a tam
zkontrolujete, zda je zcela otevieny. Pokud neni,
jemné odtahnéte sténu pochvy od kalisku a pockejte
az se otevre cely.

Zplisoby napravy neutplného rozevieni

1. PouZijte jiny zpGsob skladani kalisku, to ¢asto vede
ke snadnéjsimu rozevieni bez dal$i manipulace.

2. Mezi prsty opakované silné zmacknéte spodek
kalisku nad stopkou.

3. Zkontrolujte umisténi cipku a jeho uloZeni uvnitf
kalisku.

4.  V misté prohnuti odtlacte prstem jemné sténu pochvy
smérem od kalisku, dokud se kalisek neotevre cely.

e Obvykle po 4-6 hodinach ve dnech se silnou
menstruaci a po 10-12 hodinach ve slabsi dny.

e Kalisek pojme 15 ml (mensi) ¢ 20 ml (vétsi)
menstruacni krve nez je treba jej vyprazdnit.

e Tampdn velikosti Standard/Normal pojme 6-9 ml.
Nejvétsi tampdny Super Plus 12-18 ml.

o Kalisek tak vyprazdnujte 2-3 déle nez s tampoénem.

e Kalisek doporucujeme vyprazdnit vzdy po 12ti
hodinach i ve slabsi dny menstruace.

e Pouzijte slipovou vlozku a nechte kalisek klidné
pretéci, to da informaci o tom, jak konkrétné Vam
kalisek dlouho vydrzZi nez se preplini.

e Vyprazdnéte kaliSek pred sportem, fyzickou
aktivitou. PFi sportu se namahaji vice bfisni svaly
a tim se vice uvolnuje krve béhem zatéze.



1. Umyijte siruce
2. Zaujméte vhodnou polohu

Zakladni poloha je v sedé na WC, volitelné v podfepu. Sva-
ly pochvy zatla¢te smérem ven jako pfi porodu a kalisek
sam vyleze ven, nedoporucujeme tahat pouze za stopku.

3. Zruste podtlak

Kalisek je pevné pritisknuty ke sténdm pochvy a muze
byt nemozné ¢i nepfijemné jej silou stahovat dol(. Proto
prvné zruste jeho pfilnuti ke sténam pochvy/podtlak. Je
dobré kalisek zatlacit poSevnimi svaly, co nejvice dold.

Dva mozné zpusoby:

a. Zmacknéte spodek kalisku.

b. Vsuiite prst na bok kalisku, pfiblizné doprostied,
a zmacknéte kaliSek dovnitt. Pokud kaliSek stéle pev-
né drzi, vsuiite prst aZ k jeho okraji a zde zmacknéte.

4. Povytahnéte kalisek ven

Drzice kalisek za stopku nebo jeho spodek, kalisek popo-
sunite dold. Pokud klade kalisek odpor pouZijte pohyb ze
strany na stranu (misto kolmého tahani dol).

!

5. Vyjméte jej ven

Kdyz je spodek kalisku témér venku, naklorte menstruac-
ni kalisek mirné sikmo, abyste vyndala ptlku okraje. Poté
vytahnéte i druhou pulku. Timto zpisobem vyjmete men-
struacni kalisek hladce ven a tekutina zlstane uvnitf.

6. Vyprazdnéte obsah do toalety

7. Oplachnéte kalisek proudem vody

8. Kalisek znovu zavedte

Kalisek radné umyjte pod proudem teplé vody. Rukou,
jemnym kartackem vydrhnéte vsechny zahyby. Kalisek
obratte naruby, abyste vycistila i vnitfek kalisku.

Pro dikladnéjsi ocistu pouzijte intimni mydlo (nikoliv
bézné, mohlo by poskodit kalisek nebo podrazdit sliznici).

Nejméné 1x za ¢tvrt roku, provedte opétovnou sterilizaci
kalisku viz bod I. Doporucujeme po kazdé menstruaci.

Zmeéna barvy silikonu: U ¢iré varianty kalisku dojde po
nékolika letech ke zméné zabarveni silikonu do Zluta. Je
to prirozena zména, bez vlivu na funkénost a zdravi.

Nechte kalisek oschnout a mimo menstruaci ho uloZte
do bavinéného/prodysného sacku. Neuchovavejte ho
vigelitovém sacku nebo obalu, ktery nepropousti vzduch!

1. Na verejnych toaletach nebo v pfirodé

Vezméte si s sebou malou ldhev vody na oplachnuti
kalisku nebo ho jednoduse vyprazdnéte a znovu zavedte.
Muzete také pouzit vlhéené ubrousky a otfit ho. PFi
pristim vyprazdnéni kalisek umyjte dakladnéji.

KdyZ cestujete do zahranici, pouZivejte k ¢isténi kalisku
vZdy pitnou vodu.

2. Na kalisek nelze dosahnout

Pokud je kalisek pfilis hluboko a mate problémy na néj
dosahnout, postupujte dle téchto rad:

a. Uvolnéte se. Pro vyjmuti kalisku je nutné se uvolnit,
jinak mate zatnuté posSevni svalstvo, které svira
kalisek. Pro uvolnéni si na chvili lehnéte nebo se
nékolikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Neni
kam spéchat, nic nehrozi.

b. Poutzijte polohu ve dfepu; ta zkracuje pochvu a na
kalisek |épe dosahnete.

c. Pomoci zatlaceni posevnich svalu (jako pfi tlaéeni na
WC pfi velké potiebé) posunete kalisek dold. Tlaceni
provedte jako sled pomalych, mirnych zatlaceni smé-
rem doll. Neprestavejte mirné tlacit smérem dolu
a po 5-8 mirnych zatlaceni se kalisek posune nize.

3. Kalisek klouze, nelze jej uchopit

a. Prvné zruste radné podtlak, ten drzi kalisek na misté.
Viz kapitola VI, bod 3.

b. NesnaZte se kalisek tahat kolmo dold. PouZijte vikla-
vy zpUsob ze strany na stranu.

c. Pripadné pouzijte toaletni papir, pres ktery Vam ne-
bude klouzat.

4. Stopka trci ven / kalisek se nevejde cely

Dakladné si prstem prohmatejte pochvu, abyste si udélala
obraz o jejim tvaru, hloubce a o ulozeni déloZniho Cipku.

a. Vase pochva je kratkad a kalisek se do ni nevejde
a stopka trci ven. Zkratte stopku dle instrukci nize.

b. Mate nizko délozni Cipek, Ize jej snadno nahmatnout
prstem. KaliSek musite vlozZit tak, aby Cipek byl uvnitf
kalisku a okraj kalisku byl na ¢ipku jakoby nasazeny,
byl okolo. Zvazte zkraceni stopky (instrukce nize).

c. Kalisek miZete obratit naruby a tak zavést.

5. Instrukce pro zkraceni stopky

Stopka LUNACUPu je zdmérné vyhotovena velmi jemna
aohybna, proto s jejim zkracovanim nespéchejte a ujistéte
se, Ze kalisek nemuzete vlozit hloubéji do pochvy. Stopka
prekazi pouze, pokud vystupuje z pochvy ¢i je Gplné na
kraji. Stopka musi byt celd uvnitf pochvy.

Kalisek bez stopky mlze byt tézké vyjmout. Proto pred
samotnym zkracenim stopky obratte kalisek naruby
a takto jej zavedte. Zjistite, zda mlzete kalisek pouZivat
bez stopky, zda na néj pohodIné dosahnete a zda to Fesi
Vas problém se stopkou.

Stopku zkracujte pomoci niizek na pedikiru a prvné vy-
zkousejte zkratit %, pfipadné aZ pak zkratte celou stopku.

Pokud je kalisek stale pfilis velky a mate vétsi velikost,
pouzijte kalisek mensi velikosti.

6. Kalisek protéka

Kalisek protékd pouze v pripadé, Ze neni pfitisknuty
po celém svém obvodu ke sténdm pochvy. Pfi slabsim
krvaceni se toto nemusi projevit. Kalisek také protece,
kdyzZ se preplni pres jeho maximalni kapacitu.

Postup pro odstranéni protékani: postupujte dle instrukci
v kapitole IV. Kontrola spravnosti zavedeni. Pokud i poté
kalisek protéka, tak Vam ziejmé netésni, protoze je pfilis
maly. To se projevuje takto:

e  kdyz zatdhnete za stopku, kalisek Ize snadno posu-
nout dolt.

e kdyz kalisek chytnete za spodek, Ize s nim snadno
otacet dokola / protaci se.

e kalisSek ma tendenci vyjizdét z pochvy, zvlasté pri
zatlaceni na WC.

Reseni

e  Zvolte vétsi velikost.

e Pokud jiz mate vétsi velikost, pak mate povolené
svalstvo panevniho dna (nejc¢astéji po porodu). Pak
pouZivejte zaroven s kaliskem vlozku (doporucujeme
latkovou) a za¢néte posilovat svaly panevniho dna.

7. Pouzivani kalisku pannou

V panenské blané jsou otvory, které umoznuji v zasadé
kalisek pouzivat. Urcité kalisek obratte naruby - tak
zmensite jeho velikost. Je vsak tfeba dbat zvysené
opatrnosti. V pfipadé bolesti odloZte pouzivani kalisku
o 6 meésic a vyzkousejte znovu. Pouzivani v tomto
pripadé je velmi individuaini.

8. Nitrodélozni télisko / vaginalni krouzek

Nitrodélozni télisko a kaliSek se neovliviiuji a mlzZete
kalisek pouzivat. Antikoncepéni vaginalni krouzek (Nuva
ring) je stejné jako kalisek uloZzen v pochvé a na obdobi
menstruace se vyjima. Neodporucujeme pouzivat
spolecné ve stejnou dobu.

9. Zanéty

V pfipadé, Ze mate casté zanéty, tak kalisek tyto problémy
obvykle odstrani nebo zmirni. Nékteré Zeny kalisek
pouzivaji i mimo menstruaci do bazénu, pro dodatecnou
ochranu pochvy a jejiho prostredi.

e Menstruacni kaliSek Vas nechrani pred otéhotnénim
Ci sexualné pfenosnymi chorobami.

e Pokud byste pozorovala pfiznaky jako je bolest,
paleni, drazdéni, zanét v oblasti genitalii nebo
potiZze béhem moceni, menstruacni kalisek vyjméte
a kontaktujte svého lékare.

o Kalisek nevyndavate pfi moceni.

e  Kalisek vyjméte pred pohlavnim stykem s proniknu-
tim do pochvy.

Syndrom toxického 3oku (STS/TSS). Menstruaéni kalisky
se v silikonové podobé pouZivaji od r. 2002 a pfi jejich
pouzivani nebyl popsan vznik syndromu toxického Soku
znamy z pouzivani tampéna.

Testy zdravotni nezavadnosti

$ZU - Statni zdravotni tstav Ceské republiky

SGS - Svycarska certifikaéni autorita

ATC - Nezavisla testovaci laboratof

Material Iékafsky silikon QP1 od Down Corning®
prosel testem na implantaci do téla na 7 dng.

Zaruka na kalisek LUNACUP je 5 let od prvniho pouziti.
Zivotnost kalisku je cca 10 let. Kalidek vymérite, pokud si
vsimnete trhlin, puklin, jinych zmén.

Chat na strankadch www.lunacup.eu (SK: lunacup.eu/sk)
nebo na www.facebook.cz/menstruacnikalisek
E-mail: info@lunacup.eu, telefon: (+420) 603 186 918

Reknéte o kalidku svym prateltim a znamym!
Dejte To se mi libi na facebooku a sdilejte:
www.facebook.cz/menstruacnikalisek
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