COMO EXTRAERLO

Inicialmente, intenta vaciar el Mooncup tan
a menudo como solias cambiar de compre-
sa 0 tampdn. TU misma irds apreciando la
frecuencia con que deberds vaciarlo segun
lo lleno que esté. Para extraerlo, estira sua-
vemente del rabito hasta que puedas coger
la base de la copa. Si no alcanzas el rabito,
empuja tu Mooncup hacia abajo con los
musculos del estémago.

Una vez tengas la base entre tus dedos,
aprieta suavemente para romper el vacio.
Quiza oigas un ruido de succién.

Tira del Mooncup hacia abajo con suavidad
e inclinalo ligeramente hacia un lado para
soltar la mitad del borde de la copa de su
posicién actual. Inclinalo hacia el otro lado
para liberar la otra mitad. De esta forma, el
Mooncup permanecera en posicion vertical
y no caerd nada de liquido.

Vacia su contenido, enguajalo y vuélvelo a
insertar.

COMO LIMPIARLO

Es importante que mantengas limpio tu
Mooncup. Lavalo con aguja caliente y jabdn
dos veces al dia. No utilices ningun deriva-
do petroguimico, como la vaselina, ya que
podrian danar la silicona especial de la que
estad hecho.

Entre dos periodos, deberias limpiar tu
Mooncup de la misma forma en que se es-
terilizan las tetinas y chupetes, bien sea hir-
viéndolo durante 10 minutos, o utilizando
una solucién esterilizadora de acuerdo con
las instrucciones del fabricante. Los peque-
Aos agujeros situados alrededor del borde
ayudan a romper el vacio y deben mante-
nerse limpios. Guarda el Mooncup en la
bolsa de algoddn mientras no lo uses.
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Gracias por elegir Mooncup. Con ello, tu
salud y la del planeta saldran beneficiadas.
Pronto descubrirds que Mooncup es el mé-
todo mas cémodo y practico para tu higie-
ne menstrual. Quiza te resulte algo compli-
cado al principio, pero con un poco de
practica veras que insertarlo y sacarlo es
muy sencillo. Te recomendamos que practi-
ques la insercién del Mooncup cuando aun
no te haya venido el periodo. Lo mas im-
portante es que estés relajada, te tomes tu
tiempo y no te pongas nerviosa.

Puedes utilizar tu Mooncup mientras practi-
cas cualquier tipo de deporte, incluso la
natacion, y de viaje. Puedes llevarlo durante
toda la noche sin problemas, y no es nece-
sario extraerlo si padeces movimientos in-
testinales o urinarios. Tu Mooncup no es un
método anticonceptivo, y debes quitartelo
en el momento de tener relaciones sexua-
les.

COMO INSERTARLO

Lava tu Moon-
cup a fondoy
deja que se
seque antes de
usarlo. Situate
en la posicién
gue mas co-
moda te resul-
te: sentada, de
pie, en cuclillas o de rodillas. Aprieta los
lados del Mooncup y déblalo por la mitad,
de manera que su boca quede en forma de
U (Fig. 1).

Sostén firmemen-
N te los lados do-

e \ blados con tus
m \ dedos pulgar e
\h‘ indice, como
Fig 2\ \, muestra la figura
2. La palma de tu

mano debe quedar cerca del rabito del
Mooncup.

Con tu mano libre, separa suavemente tus
labios vaginales e introduce el extremo do-
blado en tu vagina. Intenta hacerlo con
cierta rapidez para que no se desplieque
antes de quedar completamente insertado.
Quiza notes alguna resistencia, ya que los
musculos vaginales pueden estar en ocasio-
nes muy apretados. Si es el caso, relajate lo
maximo posible. Es improbable que tu en-
trada vaginal sea
demasiado peque-
fa para el Moon-
cup. Puedes utilizar
algun tipo de lubri-
ficante vaginal si
inicialmente notas
problemas al inser-

Fig 3 tarlo.

Continua insertando el Mooncup siguiendo
la inclinacién natural de la vagina (hacia tu
cdccix, no en vertical hacia arriba). No es
necesario que lo empujes muy arriba, ya
gue los musculos vaginales mantendran el
Mooncup en su sitio.

Una vez insertado, coge la base de la copa
(no el rabito) y girala para asegurarte que
se ha abierto por completo. Si no te es po-
sible rotarla, inclinala suavemente hasta que
puedas.

Es habitual que el rabito del Mooncup re-
sulte demasiado largo. Por ello, puedes cor-
tarlo a tu medida utilizando unas tijeras
afiladas, de manera que el extremo del rabi-
to se sitle siempre dentro de la apertura
vaginal. Es importante que lleves a cabo
esta operacién para evitar cualquier rozadu-
ra.

Si encuentras que el Mooncup te molesta al
sentarte o caminar, o notas que te roza la
apertura vaginal, debes cortar un poco mas
su rabito. Intenta redondear el corte, de
manera que quede una superficie suave y
sin aristas. No cortes por completo el rabi-
to, si no estas totalmente sequra de que
podras extraer tu Mooncup sin él.

El Mooncup puede resultar incémodo si el
angulo en que se sitla es demasiado verti-
cal.

Si utilizas el modelo B y notas que se mueve
o gotea, necesitas el modelo A. Si tienes
pérdidas con el modelo A, es posible que
necesites realizar ejercicios de Kegel para
reforzar el musculo vaginal.



