TSUKI GYAKORI KERDESEK

1. Mi az a menstruaciés kehely?

A menstruacios kehely olyan orvosi szilikonbdl készult kehely alaku, also részén fogdval rendelkezd
eszkoz, ami a huvelyben elhelyezve felfogja a menstruacios vért. Fels6 pereme kitolti a hively
keresztmetszetét, ezaltal elzarja a menstruacios vér utjat, amely a kehelyben gyllik 6ssze.

2. Hogyan hasznaljam a menstruacios kelyhet?

A kelyhet el6szor meg kell tisztitani és fert6tleniteni. Ezutan hajtsd 6ssze hosszanti irdnyban, helyezd be a
hivelybe, majd engedd el, hogy kinyiljon és vakuum képz6djon (egyes kehely-tipusoknal nem feltétlentl
szukséges a vakuum létrejotte, a Tsuki Rhea is ilyen).

3. Mennyi ideig lehet viselni egy menstruacios kelyhet?

Altaldban egy menstruacios kelyhet akar 6-12 éréan 4t is lehet viselni. Fontos azonban, hogy ez a vérzés
erésségétblis fugg. Mindenki a sajat testének jelzéseire figyeljen, és ha barmilyen kényelmetlenséget érez,
cserélje ki a kelyhet.

4. Hogyan és mikor tisztitsam a menstruacios kelyhet?

A menstruaciods kelyhet minden hasznalat eltt és utan meg kell mosni intim vagy illatmentes szappanos
melegvizzel. A ciklus elején és végén alaposan fertétlenitsd, majd tarold szaraz helyen. A fert6tlenités két
modszere kozil valaszthatsz:

o Kif6zés/g6zolés (hbsterilizalas): Legegyszer(ibb a termékhez jaré mikrés sterilizald poharral:
helyezd a kelyhed a poharba, majd toltsd fel vizzel a poharat addig, amig a kehely Gszni tud
benne. Figyelj, hogy ne legyenek a poharban nagyobb levegébuborékok, amik jellemzdéen a kehely
0blos részében hajlamosak képzd&dni. Picit Gtogesd az asztalhoz, hogy a kisebb buborékok is
tavozzanak, és lehetéleg ne toltsd tul, mert kiforrhat beléle a viz (ez nem csokkenti a fertétlenités
hatasfokat, de egy kis rendetlenséget okozhat)! Tet6é nélkil hasznald, de legalabbis ne zard ra a
tet6t (lazan helyezd ra, egy kis rést szabadon hagyva)! Allitsd 3-5 percre (kdzepes fokozaton!) a
mikrét, és vard meg, amig lejar. Eleinte ki kell tapasztalni, hogy mikor kezd el forrni a viz, a lényeg,
hogy forrjon fel, de ne forraljunk el jelent6és vizmennyiséget, hogy ne égjen meg a kelyhunk!
Kif6zés utan hagyd a mikréban a poharat kih(lésig. A fert6tlenité poharat akar mosogatdgépben is
tisztithatod!

o Fert6tlenitészeres aztatas, amelyhez kizarélag szilikon eszkdzok (cumi, fogszabalyozo, vagy
kifejezetten intimkehely) fertétlenitésére alkalmas folyadék, spray vagy tabletta formajaban
forgalmazott szerek hasznalhaték! PL.: Milton tabletta, fertétlenitd spray, vagy fertétlenitd folyadék
(babacumihoz megfelel6k).

5. Hogyan taroljam a kelyhet?

A menstruacio végeén, a fert6tlenités utan, egy kis vaszonzsakban érdemes tarolni, szaraz helyen.
Megfelelé mddszer tovabba szaradas utan a fertdtlenité poharban tarolni, zart tetével.
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6. Kényelmes a menstruacios kehely viselése?

A legtobb n6 szamara a menstruacios kehely viselése kényelmes lehet, ha megfeleléen helyezkedik el a
huvelyben. Azonban vannak olyanok, akiknek idébe telik, mig megtalaljak a megfeleld technikat és
tipust/méretet.

7. Lehetséges, hogy a menstruacios kehely kiszivarog?

Ha a menstruacids kelyhet megfelel6en helyezik fel és a méret/tipus megfeleld, nem szivarog. Fontos
azonban elsajatitani és kitapasztalni a megfeleld felhelyezési technikat és a kehely rendszeres
ellenérzését.

8. Mennyire kdrnyezetbarat a menstruacios kehely?

A menstruacids kehely kornyezetbaratabb, mint a hagyomanyos tamponok vagy betétek, mivel Ujra
felhasznalhatd, igy hosszu tavon kevesebb hulladékot termel, mint az eldobhaté eszkdzok. Ha
megtalaltad a megfeleld kelyhet, akar 5 évig egyetlen menstruacios eszkozzel is atvészelheted a
menzeszed.

9. Biztonsagos-e a menstruacios kehely hasznalata az uszashoz vagy sportolashoz?

Igen, sok n6 talalja kényelmesnek a menstruacios kehely viselését Uszas vagy sportolds kdzben is. Ha
megfeleléen van behelyezve és a tipus/méret megfeleld, nem okoz problémat a mozgas soran.

10. Van-e korhatar a menstruacios kehely hasznalatara?

A menstruaciés kehely hasznalatanak nincs korhatdra, hiszen léteznek tini-kelyhek is. Erdemes azonban
el6ébb tapasztalatot és rutint szerezni mas menstruacios eszk6zok kapcsan. Ha a fiatal lanyok
magabiztosan kezelik a menstruacidjukat és mas eszkdzoket, nincs akadalya a legkisebb kelyhek
kiprobalasanak.

11. A menstruacios kehely csokkenti a menstruacios a gorcsoket, fajdalmat?

Avisszajelzések alapjan gyakori, hogy a felhasznaldk a gorcsok csokkenését tapasztaltak, ez azonban
egyén fuggo.

12. J6k a Kinabél rendelt menstruacios kelyhek is?

Csak megbizhatdé gyartétdl érdemes menstruacios kelyhet rendelni, mivel a kinai gyartmanyok nagy része
nem orvosi szilikonbdl készul. Ezek nem feltétlenlil rosszak, de sok esetben nem rendelkeznek a
megfelel6 tanusitvanyokkal. A kilfoldi gyartok esetleges felel6sségre vonasa pedig nehézkes.

13. Hasznalhatok menstruacios kelyhet ha még sziiz vagyok?

Biztonsaggal hasznalhato a kehely, akar szlizek szamara is. Bar lehetséges, hogy nem ez lesz a
legkényelmesebb megoldas szamodra. Mindenképp kis mérettel kezdj: ma mar elérheték egészen kicsi
méretek, amiket tini-kehely vagy XS kehelyként keresd.
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14. A menstruacios kehely esetében is fennall a TSS, avagy toxikus sokk szindréma veszélye?

Igen, a toxikus sokk szindréma (TSS) kockazata fennallhat a menstruacios kehely hasznalatakor is, bar a
kockazat lényegesen alacsonyabb, mint a hagyomanyos tamponok hasznalatakor. Megfelel6 higiénia és
rendszeres csere segitségével minimalisra csokkenthetd a TSS veszélye.

15. Sziilés utan hasznalhatok menstruacios kelyhet?

A szlilés utani elsé 6 hétben NEM ajanlott kelyhet hasznalni! A 6 hetes orvosi vizsgalatkor érdemes a
négyogyasz véleményét kérni a kehely hasznalatat illetéen.

16. Erdemes sikosit6t hasznalnom felhelyezéskor?

Ha nehézségeid akadnak a felhelyezéssel, nyugodtan préobald meg sikositoval. FONTOS! Csak vizalapu
sikositot hasznalj! A kehely peremét a hajtas elétt kend be sikositdval, nem szikséges az egész kelyhet
bekenni, igy nem fog kicsuszni a kezedbdl, de a felhelyezést megkonnyiti a perem sikositasa.

17. Méhen beliili fogamzasgatlé eszkoz (IlUD) mellett hasznalhatok menstruacios kelyhet?

Igen, a megfeleld odafigyeléssel nincsen semmi akadalya. Javasoljuk azonban, hogy konzultalj elétte
kezel6orvosoddal, és ha a kehely hasznalata mellett dontesz, akkor ellendriztesd fogamzasgatlo eszkozod
helyzetét sliribben.

18. Hany évig lehet hasznalni egy menstruacios kelyhet?

Az egyes menstrudcios kelyhek haszndlati ideje valtozo lehet a gyartétol és a konkrét tipustol fuggden. Ha
megfeleléen tisztitod a menstruacios kelyhet, valdszinlileg évekig hasznalhatod. Azonban a gyartok
altalaban azt javasoljak, hogy cseréld le a kelyhet bizonyos id6kdzénként, példaul 5 év utan. Ez részben
azért fontos, hogy a kehely anyaga ne veszitse el rugalmassagat és megfeleld allapotat, ami hozzajarul a
helyes illeszkedéshez és teljesitményhez. Fontos azonban megjegyezni, hogy az egyes gyartdk ajanlasai
eltérhetnek, és lehet, hogy mas idétartamot javasolnak a kehely cseréjére. Mindig ellenérizd a
menstrudcios kehely gyartdjanak ajanlasait és Utmutatait, és tartsd be azokat. Emellett figyelj a
menstrudcios kehely allapotara, és ha barmilyen sérulést vagy anyagromlast észlelsz, cseréld le azonnal.

19. Ha lecserélem, mit tegyek a régivel?

Az orvosi szilikon eszkdzoket, igy a hasznalt menstruacids kelyheket is a haztartasi hulladékba kell
kidobni. Sajnos a szilikon nem Ujrahasznosithato, azonban ha kelyhiinket korultekintéen hasznaljuk,
lényegesen csokkentjlik az 6koldgiai lAbnyomunkat, hiszen rengeteg eldobhaté (és szintén nem
Ujrahasznosithaté) szemetet NEM dobunk ki.

20. Milyen tényezék alapjan valasszak méretet?

Ez a kehely-valasztas legfontosabb és egyben legbonyolultabb kérdése. A valasztas elétt érdemes
kitapintani a méhszajat és megmérni annak magassagat, méghozza lehetéleg a menstruacioé alatt tobb
alkalommalis. Alapvet6en magas méhszajhoz hosszabb, alacsonyabb méhszajhoz rovidebb kehelytest
tud illeszkedni. Azonban nem ritka, hogy a menzesz alatt vagy akar egy napon belll a méhszaj magassaga
valtozik, ezt is figyelembe kell venni. A ,,méret”, vagyis a kehely atmérdjének kivalasztasakor figyelembe
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kell venni az életkort. Egy fiatal, hlivelyi iton nem szllt nének érdemes a kisebb méreteket valasztania
(szlizek, tinik szamara az XS méret javasolt). Huvely Uton szllt és 35 év feletti n6k szamara érdemes a
nagyobb méretek kozul valasztani. A kis méretek S, vagy 1 jeldléssel vannak ellatva, a nagyobbak 2, M, L
vagy akar XL jeloléssel rendelkeznek. A méretezés nem altalanos, minden gyartd a sajat rendszere szerint
jeloli meg a méreteket, ezért érdemes a termék konkrét méreteirél tajékozodni vasarlas elétt. Nem minden
esetben igaz, hogy a nagyobb méret-jelolés nagyobb atmérét jelol, a Tsuki Rhea kelyhek mindkeét
méretének legnagyobb atmérdje egyezik, de a kiilonb6z6 kehelytest hosszusag és forma révén a kehely
Urtartalma nagyobb.

21. Hogyan tavolitsam el a kelyhet?

Tobb bevalt mdodszer is létezik. ELl6szor is mosd meg a kezeidet alaposan szappannal és vizzel, hogy
megel6zd a baktériumok atvitelét a hiivelybe. Talalj egy kényelmes poziciot, példaul allva, a WC-n llve
vagy guggolva. Helyezd mutatéujjad és hlivelykujjad a hlivelybe (hasznalhatod a kdzépsé ujjad is).
Ovatosan koévesd és/vagy htizd meg a kehely szarat, amig el nem éred a kehely 6blés aljat. Csipd 6ssze a
kehely oldalat/aljat a vakuum megsz(intetéséhez, és hizd ki a kelyhet. Uritsd a kehely tartalmat a WC-be
vagy a mosddba. Ha nagyon magasan van a kehely, vagy még nagyon erés a vakuum, akkor a leghosszabb
ujjaddal nyulj fel olyan mélyen, amennyire csak tudsz, és egy ujjal nyomd be oldalrél a kelyhet teljes
hosszaban, hogy csdkkenhessen a vakuum. Ezutan mar kdnnyebb lesz az eltavolitas.

22. Honnan tudom, hogy helyesen helyeztem fel?

Ellendrizd, hogy létrejott-e a vakuum. Ezt egy nagyon enyhe huzassal tudod megtenni. Ha nagy ellenallast
tapasztalsz, nehéz huzni, akkor a vakuum megfeleld, ha azonban kénnyedén kicsuszik a kehely, akkor
lehetséges, hogy tul gyenge a vakuum, vagy nem nyilt ki a kehely egyaltalan. Ha a kihuzas kdzben nyilik ki a
kehely, akkor probalkozz mas tipusu hajtassal, vagy felhelyezési pozicidval, lazits, és adj magadnak id6t.
Ha ugy érzékeled, hogy nem elég erés a vakuum, akkor a szaranal fogva meg is forgathatod a kelyhet, vagy
felhelyezés utan néhany guggolassal probald a helyére igazitani a kelyhet. Ha felhelyezés utan erés
fajdalmat, gorcsot érzel, akkor lehet, hogy a vakuum tul erds, és a kehely tul magasan van. Ekkor tavolitsd
el a kelyhet, és helyezd fel ujra.



