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DE Der Merula Cup besteht aus zertifiziertem medizinischen Silikon und ist frei
von Weichmachern. Hergestellt in Deutschland.

EN The Merula Cup is made of certified medical grade silicone and without
chemical additives like plasticizers. Made in Germany.

ES La Merula Cup es fabricada de silicona quirurgica certificada y no contiene
plastificantes. Hecho en Alemania.

FR La Merula Cup est faite a base de silicone médicinale et ne contient pas
d‘assouplissants. Produit en Allemagne.

HU A Merula Cup tanusitvannyal rendelkezd orvosi szilikonbol késziilt,
lagyitoszert nem tartalmaz. Gyartasi hely: Németorszag.

IT Merula Cup & realizzata in silicone certificato di grado medicale e senza
additivi chimici come i plastificanti. Fabbricata in Germania.

NL De Merula Cup is gemaakt van gecertificeerd medische kwaliteit siliconen
en zonder chemische toevoegingen zoals weekmakers. Geproduceerd in
Duitsland.

PL Kubeczek menstruacyjny Merula zostat wykonany z certyfikowanego
silikonu medycznego oraz bez uzycia chemicznych dodatkow, takich jak
substancje zmiekczajace. Wyprodukowano w Niemczech.

PT O Merula Cup é feito de Silicone de Grau Médico, Certificado e Sem Aditivos
Quimicos como produtos plastificantes. Fabricado na Alemanha.

RU Merula Cup n3rotasnusaetcs u3 ceptuduumpoBaHHOrO MeAULNHCKOTO
CUNMKoHa, 6e3 106aBNeHNA XMMUYECKIX NNacTukos. CienaHa B fepmaHnm.

CS Merula Cup je vyroben z certifikovaného lékaiského silikonu bez pouziti

jakychkoli dalsich chemickych pridavnych latek jakymi jsou napfiklad
zmék¢ovadla. Vyroben v Némecku.
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menstia cup

46mm / 1.8111r

40mm / 1.575in

38 ml
1.285fl oz
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Merula GmbH
Wormser Strale 108
55239 Gau-Odernheim
GERMANY
Mail: info@merula-cup.de * Web: www.merula-cup.de




WICHTIGE HINWEISE

Benutze den Merula Cup erst, wenn Du die Anleitung vollstandig gelesen und
verstanden hast. Bewahre die Anleitung auf. Diese Anleitung ersetzt keinen
érztlichen Rat. Bei Unsicherheiten vor, wahrend oder nach dem Benutzen des
Merula Cup konsultiere bitte Deinen Arzt. Der Merula Cup ist ein Hygieneprodukt
und von der Riickgabe bzw. vom Umtausch ausgeschlossen. Jeder Kauf ist
endagiiltig.

Wir behalten uns Anderungen der Anleitung ohne gesonderten Hinwesis vor. Die
aktuellste Version der Merula Cup Anleitung steht immer auf unserer Homepage
www.merula-cup.de zum Herunterladen bereit.

Vorteile des Merula Cup

Okologisch h/_\t
#* 1 Cup halt mehrere Jahre
* Viel weniger Miill als bei Einwegartikeln

Okonomisch

* Es muss nicht standig fiir teuren Nachschub gesorgt werden

* Bereits nach wenigen Monaten lohnt sich die kleine Investition
in den Merula Cup

Komfortabel

* Sehr groBRes Fassungsvermogen

* Saugt sich beim Schwimmen und Baden nicht mit Wasser voll
* Kein Fadchen héngt heraus (unsichtbar)

Was sind die Besonderheiten des Merula Cup?

#* Der Merula Cup hat ein sehr groBes Fassungsvermogen (bis zu 38 ml) bei einer
Durchmesserbandbreite von 40 mm bis 46 mm. Er passt sich perfekt Deinem
Korper an. Ein idealer Begleiter bei leichter, wie bei starker Blutung.

#* Von schwacher bis starker Beckenbodenmuskulatur: Der Merula Cup bleibt,
wo er hingehort. Da er ohnehin zerknautscht getragen wird und sich nicht voll
entfalten muss, bringt ihn auch ein starker Beckenboden nicht aus der Form.



* Durch seine Kugelform hat der Merula Cup, bei seiner geringen Hohe
von 39 mm, ein erstaunliches Fassungsvermogen, welches etwa dem von
zwei Tampons der gro3ten Sorte entspricht. So passt er auch Frauen mit
tief sitzender Portio. Sitzt Deine Portio dagegen sehr hoch, kannst Du den
Merula Cup, dank seines leiterférmigen Stiels, auch sorglos verwenden.

* Vorherige Messung der Portiohdhe ist beim Merula Cup Uberflussig.
Probiere ihn einfach aus und entscheide, welche Stiellinge Dir am
angenehmsten ist. Kiirze ggf. die weiche Leiter einfach individuell mit einer
Nagelschere.

Einsetzen & Entfernen

Punchdown-Faltung

Driicke den oberen Rand des Merula Cup an einer Stelle
bis ganz nach unten in den Cup und falte diesen dann
zusammen. So wird er schmal und spitz und ist leicht
einzufiihren.

Du kannst den Cup mit etwas Wasser befeuchten. Fur ein
besonders einfaches Einfiihren kannst Du Merula Lube
oder ein anderes wasserbasiertes Gleitgel verwenden.
Fiihre den gefalteten Cup ein und achte darauf, dass sich
der obere Rand innen wieder 6ffnet. Der Rest des Cups
darf zerknautscht bleiben. Ist der Cup undicht, versuche
die Position zu korrigieren. Der Cup muss nicht so tief wie
ein Tampon eingefiihrt werden.

Zum Entfernen presse den Cup leicht nach unten und greife den Stiel. Bewege
den Cup, mit langsamen Zickzack-Bewegungen, so weit nach unten, bis Du den
Bauch des Cups erreichen kannst. Diesen driickst Du dann mit einem Finger ein,
um den leichten Unterdruck zu I6sen. Nun kann der Cup gefahrlos entnommen
und anschliefend gereinigt werden.

Sollte das Einsetzen oder Entfernen nicht auf Anhieb richtig funktionieren, lasse
dir bitte, ganz entspannt, einige Zyklen Zeit zum Uben und lege nétigenfalls
Pausen ein. Weitere Tipps erhaltst Du auf: www.merula-cup.de
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Reinigen

Koche den Cup vor der ersten Nutzung und nach jeder Periode im Topf oder
Mikrowellenherd 5 Minuten, in Wasser, mit einem Spritzer Essig, aus. Der Cup
kann bis zu maximal 8 Stunden am Stlick getragen, aber auch ganz nach Bedarf,
ofter gewechselt werden.

Nach 8 Stunden ist der Inhalt des Cups in die Toilette zu entleeren und der Cup
mit Wasser abzuspilen. Um Verfarbungen zu vermeiden, solltest Du immer
zuerst kaltes Wasser verwenden. AnschlieBend ist der Cup vor dem Einsetzen
mit warmem Wasser und Merula Spray, das zur schonenden Reinigung und
Desinfektion Deines Merula Cup entwickelt wurde, oder einem fir den
Intimbereich geeigneten Reinigungsprodukt mit desinfizierender Wirkung zu
reinigen. Solltest Du Deinen Cup zwischendurch auf einer Toilette ohne privates
Waschbecken entleeren missen, empfehlen wir, die praktischen Merula Wipes
fir unterwegs zu verwenden. Optional kannst Du den Cup ausnahmsweise
mit Wasser aus einer mitgefiihrten Wasserflasche grindlich abreiben und
auswaschen. Hole das Reinigen mit Merula Spray, den Merula Wipes oder
einem geeigneten Mittel aber bei nachster Gelegenheit unbedingt nach, denn
zwischen zwei Reinigungen mit den entsprechenden Reinigungsprodukten
sollten nie mehr als 8 Stunden liegen.

Bewahre Deinen Cup unbedingt immer in einem luftigen Behéltnis,
zB. dem mitgelieferten Beutelchen, auf. Bei optimaler Pflege kannst
du Deinen Cup mehrere Jahre lang nutzen. Sollte Dein Cup erste
Materialermtidungserscheinungen aufweisen, entsorge diesen bitte und kaufe
einen Neuen. Leichte Verfarbungen sind im Laufe der Zeit allerdings normal.

Anpassen

Probiere den Merula Cup zunéchst aus. Danach kannst Du die Leiter auf Deine
individuelle Lange kiirzen.

hohe Portio

mittlere Portio
niedrige Portio

72mm 61mm 50 mm

Entferne die markierten Teile fUr Deine Lieblingslange vorsichtig mit einer
Nagelschere. Der Cup sollte mitsamt Stiel vollstandig im Inneren Deines Kérpers
sitzen, aber noch leicht mit einem Finger erreichbar sein.



Sicherheitshinweise DE

#* Wasche Dir vor und nach dem Entnehmen immer griindlich die Hande.

* Lose immer gewissenhaft den Unterdruck vor dem Herausnehmen des
Cups.

* Der Merula Cup ist vor dem Geschlechtsverkehr zu entnehmen und ist
weder zur Verhlitung geeignet, noch schitzt er vor sexuell tibertra-
baren Krankheiten.

* Reinige Deinen Cup spétestens nach 8 Stunden und koche ihn mindes-
tens einmal im Zyklus, nach der Menstruation, mindestens 5 Minuten
aus.

* Wenn Du ein Intrauterinpessar (Spirale/Kette/Ball/...) trégst, klare die
Nutzung einer Menstruationstasse zuvor mit Deinem Arzt ab.

#* Entsorge den Merula Cup ordnungsgemaR tiber den Abfall und nicht
(iber die Toilette.

#* Bewahre Deinen Merula Cup immer auBerhalb der Reichweite von
Kindern und Tieren auf.

* Bei Bedenken oder Schmerzen trage den Cup nicht weiter und wende
Dich bitte an Deinen Arzt.

* Menstruelles Toxic Shock Syndrom (TSS)

TSS ist eine seltene, aber ernstzunehmende Krankheit, die bei Mannern,
Frauen und Kindern auftreten kann. Bislang gibt es kaum bekannte Félle
von TSS, die mit Menstruations-Cups in Verbindung gebracht werden
kénnen, dennoch: Es kann in seltenen Fallen zum Tode fihren.

Folgende Symptome, die sich sehr schnell entwickeln und anfangs einer
Grippe dhneln, kénnen erste Anzeichen fiir eine TSS-Erkrankung sein:
Plétzlich auftretendes hohes Fieber (>39°C), Erbrechen, Durchfall,
sonnenbrandahnlicher Hautausschlag, Halsschmerzen, Schwindel und/
oder Ohnmachtsanfalle.

Solltest Du eines oder mehrere dieser Anzeichen wahrend Deiner Periode
bei Dir feststellen, entnehme den Cup und suche umgehend einen Arzt auf.
Erwéhne TSS und dass Du menstruierst. So ist es mdglich, die Krankheit friih
zu erkennen und wirksam zu behandeln. Falls Du an TSS erkrankt bist, lasse
Dich vor der weiteren Anwendung von Cups oder Tampons von Deinem
Arzt beraten.



IMPORTANT INFORMATION

Do not use the Merula Cup until you have completely read and understood the
instruction manual. Store this instruction manual. This instruction manual is not
a substitute for medical advice. If you have any doubts before, during or after
use of the Merula Cup, please consult your doctor. The Merula Cup is a sanitary
product and no returns and/or exchanges are allowed. All sales are final.

We reserve the right to make changes to the instruction manual without
separate notice. You can always download the latest version of the Merula Cup
instruction manual on our website, www.merula-cup.de/en.

Advantages of the Merula Cup

Ecological
* One cup can be used for several years
* Produces far less trash than disposable products

Economical
* There is no need to frequently buy expensive supplies
* After a few months, the small investment in a Merula Cup does pay

Comfortable

* Big capacity

* Does not absorb water during swimming or in the bath tub
* No thread dangling from the body (invisible)

What are the particularities of the Merula Cup?

* It has a very large capacity (up to 38 ml / 1.285 fl oz) with a diameter from 40
mm to 46 mm (1.575 in. to 1.811 in.). The Merula Cup adapts perfectly to your
body and is an ideal companion for light to heavy bleeding.

* From weak to strong pelvic floor muscles: The Merula Cup stays where
it belongs. As it can be worn in a folded up state and does not have to open
completely, even strong pelvic floor muscles do not make it lose its shape.



* Due to its spherical shape, Merula Cup has a short height of only 39 mm
/1,535 in. and an impressive capacity, which is roughly equal to 2 large
tampons. Because of that, Merula Cup can easily be used by women with a
low cervix. The cup can also be used without any difficulty if you have a high
cervix, as it has a long, ladder-shaped stem.

* Measuring the height of your cervix before using the cup for the first
time is not necessary. Simply decide, which length of the stem would be
perfect for you. If necessary, you can adapt it by cutting one or two levels
from the stem.

Insertion & Removal

Punchdown-Fold

Push the rim of the cup at one point in direction to the
inner bottom and fold the whole cup. As you do so, the
cup becomes smaller and it is easier to insert.

The cup can be moistened with a little bit of water.
You can also use Merula Lube (or another water-based
lubricant), which makes the cup extremely easy to
insert. Insert the folded cup and make sure that the
rim opens again when inside. The bottom of the cup
can stay collapsed. If the cup leaks, try to correct its
position. The cup does not have to be inserted as deep
as atampon.

For removal, press the cup slightly downwards and hold the stem. Move
the cup downwards, with slow zigzag movements, until you can reach the
bottom. Press the bottom in order to remove the light suction. Now, you can
remove the cup completely and clean it.

Should insertion or removal not function properly right away, please
practice fully relaxed for a few cycles and, if necessary, take some breaks.
You will find further advice on our website: www.merula-cup.de/en



Cleaning

Boil the cup before the first use and after every menstruation. Use water with a
pinch of vinegar in a pot or in a microwave and boil the cup for at least 5 minutes.
The cup can be used up to 8 hours at once, but can also be removed and cleaned
more frequently.

After 8 hours, empty the contents of the cup into the toilet and rinse the cup
with water. In order to prevent staining, rinse the cup with cold water first. Then,
before reinserting the cup, clean it with some warm water and Merula Spray
(designed to gently clean and disinfect your Merula Cup) or another disinfectant
that is suitable for a sex toy. If you're out and about and have to empty your cup
in a bathroom without a private sink, we recommend using our handy Merula
Wipes for cleaning. As a last resort, you can also thoroughly rub and wash out
your cup with some bottled water. But be sure to clean it with Merula Spray,
Merula Wipes, or a comparable disinfectant as soon as possible afterwards, for it
must be cleaned with one of these products at least once every 8 hours.

Keep the cup always in a container that is permeable to air, such as the bag that
is delivered with Merula. Well maintained, a single cup can be used for several
years. If the silicone begins to deteriorate, throw it away and buy a new one.
Slight staining due to frequent use is normal.

Adaptation

First, try your Merula cup. After that, you can adapt the stem to your individual
length.

medium cervix
low cervix

72mm 61mm 50 mm
2.835in. 2.402in. 1.969 in.
Remove the parts that are highlighted with nail scissors to adapt the stem to

your required length. The cup should disappear completely inside your body,
but still be easily reachable with at least one finger.

high cervix



Safety instructions

#* Always wash your hands thoroughly before and after using the cup.

* Always loosen the light suction before removing the cup.

#* The Merula Cup should be removed before sexual intercourse and is
neither suitable for contraception nor does it protect against
sexually-transmitted diseases.

* Clean the cup at least every 8 hours and boil it for a minimum of
five minutes or more at least once after the end of the menstruation.

* If you wear an intrauterine device (coil/chain/ball), consult your doctor
beforehand on using a menstrual cup.

* Dispose of the cup properly in the trash and not in the toilet.

#* Always store your cup out of the reach of children and animals.

* If you have any doubts or experience pain while using the cup, remove
it immediately and consult with a doctor.

* Menstrual Toxic Shock Syndrome (TSS)

TSS is a rare but dangerous disease, which can occur with men, women,
and children. At the moment, there have not been many known cases to
be connected with a menstrual cup, but still: extreme cases of TSS can lead
to death.

The following symptoms, which can develop very quickly and appear to
only be influenza in the beginning:

Sudden high fever (>39°C / >102°F), nausea, diarrhea, sunburn-like rash,
sore throat, vertigo, and/or fainting.

If you experience one or more of these symptoms during your menstruation,
remove the cup and consult with a doctor immediately. Mention TSS and
that you are menstruating. This way, it is possible to diagnose the disease
early and treat it effectively. If you are already affected by TSS, consult with
your doctor before using cups or tampons.



INDICACIONES IMPORTANTES

Usa la Merula Cup solo cuando hayas leido y entendido completamente las
instrucciones. Conserva las instrucciones. Estas instrucciones no sustituyen el
asesoramiento médico. En caso de dudas antes, durante o tras usar la Merula
Cup, por favor, consulta con tu médico. La Merula Cup es un producto de higiene
y no se puede devolver o cambiar. Cada compra es definitiva. Nos reservamos la
modificacién de las instrucciones sin una advertencia especial. La version mas
actual de las instrucciones de la Merula Cup siempre esta disponible para su
descarga en nuestra pagina web www.merula-cup.de/es.

Las ventajas de la Merula Cup
Ecolégica

* Una copa se puede utilizar varios afos
#* Mucho menos de basura que con productos desechables

Econémica
* No es necesario comprar productos nuevos frecuentemente
* Después de pocos meses ya sale rentable haber comprado la Merula Cup

Confortable

* Muy grande capacidad

* No absorbe agua al nadar o banarse

#* No hay ningun hilo colgando (invisible)

{Qué particularidades tiene la Merula Cup?

* Merula tiene una capacidad grande (hasta 38 ml/ 1.285 fl 0z) con un diametro
entre 40 mmy 46 mm (1.575in.to 1.811in.). La copa se adapta perfectamente al
cuerpo. Un acompanante ideal para la menstruacion ligera o abundante.

* Musculatura pélvica débil o fuerte: Merula siempre se mantiene en su lugar.
Como de todas maneras se utiliza esta copa de forma arrugada y porque no es
necesario que todo el cuerpo de la copa se abra, incluso una musculatura pélvica
fuerte no le causa a la copa que pierda su forma.



* Por su forma redonda Merula tiene una capacidad impresionante, la cual
se corresponde aproximadamente con dos tampones del mayor tamaiio,
aunque la copa tiene una altitud de solo 39 mm / 1.535 in.. Por eso incluso
mujeres con un cérvix bajo pueden utilizar la Merula Cup. En el caso de que
el cérvix esté alto también es posible utilizar Merula sin preocupaciones
gracias a su mango de forma de escalera.

* Medir la posicion del cérvix antes de comprar la copa no es necesario
con la Merula Cup. Simplemente se prueba la copa y en el caso que sea
necesario, se adapta el mango individualmente con unas tijeras de
manicura.

Introducir & Sacar

Doblez Punchdown

Empuije el borde de la copa en un punto hacia el centro
hasta lo mas abajo y doble la copa. Asi tiene una forma
delgaday aguday es fécil de introducir al cuerpo.

Puedes humedecer la copa con un poco de agua. Para
poder introducir la copa facilmente, puedes utilizar
Merula Lube u otro gel lubricante a base de agua.
Introduzca la copa doblada y ponga atencion a que el
borde de la copa se abra dentro del cuerpo. El resto de
la copa puede quedar arrugado.

Si la copa no detiene todo el liquido, trate de corregir
la posicion de la misma. La copa no tiene que estar tan
profundamente dentro del cuerpo como un tampon.

Para sacar la copa empujela para abajo y agarre el mango. Mueva la copa
cuidadosamente con un movimiento zigzag hacia abajo hasta que pueda
alcanzar el cuerpo de la copa. Empuja una parte del cuerpo de la copa para
quitar la presion baja. Ahora puede sacar la copa de manera segura.

Si no pudieras colocarla o retirarla al primer intento, por favor, témate
algunos ciclos de tiempo para practicar y, si fuera necesario, haz pausas.
Encontrard mas consejos en nuestro sitio web: www.merula-cup.de/es



Limpieza

Hierve la copa en agua antes del primer uso y después de cada menstruacion.
Se puede hervir la copa en una olla con agua y un poco de vinagre o en un
recipiente con agua y vinagre en el microonda. La copa puede ser usada hasta
un maximo de 8 horas sin pausa, pero dependiendo de necesidad y preferencia
por supuesto puede ser limpiada mas frecuentemente.

Transcurridas 8 horas, debe vaciarse el contenido de la copa en el inodoro y
lavarse la copa con agua. Para prevenir manchas, empieze con agua fria. A
continuacion, antes de introducir la copa, debe limpiarse con agua caliente y el
Merula Spray, que es adecuado para la limpieza cuidadosa y la desinfeccion de
tu Merula Cup, o con un desinfectante adecuado para los productos para la zona
intima. Si tuvieras que vaciar tu copa en un inodoro sin lavamanos privado, te
aconsejamos que utilices las précticas toallitas Merula Wipes. De forma opcional,
y excepcional, también puedes limpiar frotando y lavar a fondo la copa con el
agua de una botella de agua que hayas traido contigo. No obstante, cuando
tengas oportunidad, limpia la copa con el Merula Spray, las toallitas Merula Wipes
o productos de limpieza similares. Nunca deben transcurrir mas de 8 horas entre
dos limpiezas con los productos de limpieza adecuados.

Guarde la copa en un estuche que garantize circulacion de aire, por ejemplo el
estuche que ya llega con la Merula Cup. Bien cuidada, la copa se puede usada
varios afos. Si la copa presenta fatiga de material, por favor bote la copa y
compre una nueva. Manchas leves despés de cierto tiempo de uso son normales.

Adaptacion

Primero simplemente pruebe su Merula Cup. Despues facilmente puede cortar
partes del mango y adaptarlo a su tamano requerido.

cervixalto
cervix mediano
cervix bajo

72mm 61mm 50 mm
2.835in. 2.402in. 1.969 in.
Corte las partes marcadas cuidadosamente con tijeras de uias para adaptar el
mango. La copa y el mango deberian desaparecer dentro del cuerpo, pero al
mismo tiempo ser facil de alcanzar.




Indicaciones de seguridad

* Lavese las manos muy bien antes y después de remover la copa.

* Quite siempre la presion baja antes de sacar la copa.

* La Merula Cup debe retirarse antes de tener relaciones sexuales y no es
adecuada ni para la anticoncepcion ni protege de enfermedades de
transmision sexual.

* Limpie la copa lo mas tarde después de 8 horas e hierve la copa en
agua una vez por ciclo para cinco minutos o mas.

* Sillevas un dispositivo intrauterino (espiral/cadena/bola/etc.), aclara
primero el uso de una copa menstrual con tu médico.

* Desecha la Merula Cup debidamente a través de la basura y no a través
del retrete.

* Mantén tu Merula Cup siempre alejada del alcance de nifios y animales.

* Si tiene dudas o siente dolores, consulte con su doctor.

* Sindrome del choque toxico (TSS)

TSS es una enfermedad rara, pero seria, la cual puede afectar a hombres,
mujeres y nifios. Hasta ahora casi no hay casos conocidos de TSS conectados
con el uso de una copa menstrual. De igual manera: Casos serios pueden
resultar en la muerte.

Los siguientes sintomas, los cuales pueden desarrollar rapidamente y al
inicio parecerse a una gripe, pueden ser las primeras indicaciénes para una
infeccion de TSS.

Fiebre alta que aparece de repente (>39°C / >102°F), vomito, diarrea,
sarpullido que se parece a quemadura por el sol, dolor de garganta, vértigo/
desmayo.

Si experimenta una o varias de estas senales durante la menstruacion,
saque la copa y consulte con un médico inmediatamente. Mencione TSS y
que estd teniendo su menstruacion. Asi es posible reconocer la enfermedad
temprano y realizar el tratamiento correcto.

Por si acaso usted ya estd afectada por el TSS, consulte con su doctor antes
de usar una copa menstrual o tampones.



REMARQUES IMPORTANTES

N'utilisez pas la Merula Cup avant d‘avoir entiérement lu et compris le mode
d'emploi. Conservez ce mode demploi. Le mode d‘emploi ne remplace pas
un avis médical. En cas d'incertitudes avant, pendant ou apreés |'utilisation de
la Merula Cup, veuillez consulter votre médecin. Le Merula Cup est un produit
hygiénique et ne peut étre ni retournée, ni échangée. Tout achat est définitif.
Nous nous réservons le droit de modifier le mode d'emploi sans préavis. La
derniere version du mode d‘emploi de la Merula Cup est toujours disponible en
téléchargement sur notre page d‘accueil www.merula-cup.de.

Les bénéfices d'une Merula Cup
Ecologique

* On peut I'utiliser pendant plusieurs années
* Produit donc moins de déchets que des produits jetables

Economique
* |l ne faut plus acheter de tampons ou de lingettes périodiques reguliérement
* Le prix de la coupe est amorti au bout de quelques mois

Confortable

* Elle a une trés grande capacité

* Ne se détrempe pas lors d’une baignade
* Elle n'a pas de ficelle visible qui dépasse

Quelles sont les particularités de la Merula Cup ?

* Elle a une trés grande capacité (jusqu’a 38 ml) en ayant un diamétre de 40 a 46
mm. La coupe s'adapte parfaitement a la forme du vagin et peut étre utilisée lors
de faibles et aussi de forts saignements.

* Que les muscles pelvigues soient forts ou faibles, la coupe ne se déplace pas.
Vu quiil se porte en état plié et qu'il nest aps nécessaire de le dilater, une forte
musculature plevique ne le déplace pas.



* Sa forme spérique lui permet de retenir une grande quantité de sang.
La Merula Cup offre une contenance maximale qui correspond a celle
d‘environ 2 tampons de la plus grande taille. Vu que la longueure de sa
languette de rattrapage peut étre adapté, il est adaptable a toute forme
de vagin.

* |l n'est pas nécessaire de mesurer son vagin. Insérez la coupe puis
décidez quelle longueur de languette vous parait la plus comode. Coupez
la languette avec des ciseaux coupe-ongles si nécessaires.

Insertion & Retrait

Pliage ,Punchdown”
Pliez le bord de la coupe jusqu‘a ce qu‘il touche le fond
de la coupe. Pliez la coupe afin de I'insérer facilement.

Vous pouvez humidifier la coupe avec un peu d'eau.
Pour une insertion particuliérement facile, vous pouvez
employer Merula Lube ou un autre lubrifiant a base
d‘eau. Insérez la coupe en état plié et vérifiez que le
bord se soit complétement ouvert lorsque vous l'avez
positionné. Le corps de la coupe peut étre pliée tant
que le bord est ouvert. Il ne faut pas insérer la coupe
aussi loin qu‘un tampon!

Afin de retirer la coupe, agrippez la languette et tirez la
coupe legerement vers le bas jusqu‘a ce que vous arrivez a agripper le corps
de la coupe. Pressionez le corps afin d‘arréter l'effet de succion. La coupe
peut désormais étre retirée et nettoyée sans danger.

Sil'insertion ou le retrait ne fonctionne pas correctement lors de la premiére
tentative, accordez-vous le temps de quelques cycles et prenez une pause
si nécessaire. Tu trouveras de plus amples informations sur notre page
d‘accueil: www.merula-cup.de



Nettoyage

Apreés chaque menstruation, désinfectez la coupe dans de I'eau bouillante avec
un peu de vinaigre. La coupe peut étre portée jusqu’a 8 heures d‘affilée.

Au bout de 8 heures, videz le contenu de la coupe dans les toilettes et rincez la
coupe avec de l'eau. Afin d'éviter des décolorations, commencez pas la nettoyer
avec de l'eau froide. Avant d'utiliser la coupe, nettoyez-la avec de l'eau chaude
et Merula Spray, adapté au nettoyage en douceur et a la désinfection de votre
Merula Cup, ou avec un désinfectant spécifique aux produits intimes. Si vous
devez vider votre coupe dans des toilettes sans lavabo, nous vous conseillons
d‘utiliser les Merula Wipes pratiques lorsque vous voyagez. Exceptionnellement,
vous pouvez aussi frotter et laver soigneusement votre coupe avec de I'eau d'une
bouteille que vous aurez emportée. Complétez ensuite le nettoyage avec Merula
Spray, les Merula Wipes ou tout autre produit équivalent dés que vous en avez la
possibilité, car il ne faut en aucun cas dépasser 8 heures entre deux nettoyages
avec les produits adaptés conseillés.

Stockez votre coupe dans un récipient aéré, comme par exemple le sac en coton
dans lequel elle est livrée. I vous est ainsi possible de I'utiliser pendant plusieurs
années. Losque vous notez une déterioration du matériel, jetez votre coupe et
achetez en une autre. Il est cependant normal d'observer une décoloration du
silicon au fil du temps.

Adaptation

Une fois que vous avez essayé la coupe, vous pouvez adapter la longueur de
languette.

long
moyen
court

72mm 61mm 50mm

Coupez avec précaution la languette avec des ciseaux coupe-ongles. La coupe
doit se trouver entierement dans votre corps, mais la languette doit étre facile
aratrapper.



Conseils de sécurité

* Nettoyez-vous bien les mains avant et aprés I'usage de la coupe.

* Appuyez bien sur la coupe afin d’arreter I'effet de succion de la coupe
avant de la retirer.

* La Merula Cup doit étre enlevée avant les rapports sexuels et ne
convient pas comme mode de contraception, ni ne protége contre les
maladies sexuellement transmissibles.

* Nettoyez la coupe a let aprés chaque utilisation (au plus tard apres 8
heures) et bouillez la pendant au moins 5 minutes au moins une fois
par cycle.

# Sivous portez un dispositif intra-utérin (spirale/chaine/boule/...),
veuillez consulter votre médecin avant d‘utiliser une coupe menstruelle.

* Disposez de la Merula Cup correctement dans les déchets et non dans
les toilettes.

#* Conservez votre Merula Cup en permanence hors de portée des enfants
et des animaux.

* En cas de préoccupations ou de doulers, cessez de porter la coupe et
consultez un médecin.

* Syndrome de choc toxique (SCT)

jusqu'ici, trés peu de cas de syndrome de choc toxique (SCT) ont été associés
au port d'une coupe menstruelle. Le SCT peut toucher les hommes et les
femmes. Il s'agit d’une maladie rare mais dangereuse, voir potentiellement
mortelle qui se développe trés rapidement.

Les premiers symptomes ressemblent a ceux de la grippe:

une trés haute fievre (> 39°C) subite, vomissements, dhiarrées, douleurs de
gorge, vertige ou évanouissements, des rougeurs de peau qui ressemblent
a un coup de soleil.

Si vous observez un ou plusieurs de ces symptomes, retirez la coupe et
consultez immédiatement un médecin. Partlez-lui du SCT et dites-lui
que vous étes en train de menstruer. Il est ainsi possible d'accelerer le
diagnostique et de commencer un traitement rapidement. Si vous souffrez
du SCT, consultez votre médecin avant d'utiliser des tampons ou bien une
coule mentruelle.



FONTOS TUDNIVALOK

Csak akkor hasznald a Merula Cup terméket, ha elolvastad és megértetted a
hasznalati Utmutatot. Az Gtmutatét 6rizd meg. Ez az Gtmutaté nem helyettesiti
az orvosi tanacsot. Ha barmilyen kérdésed mertil fel a Merula Cup hasznalata
kozben vagy utana, fordulj a haziorvosodhoz. A Merula Cup higiéniai termék,
ezért nem lehet visszakuldeni vagy visszacserélni. Minden vasarlas végleges.
Fenntartjuk a jogot az utmutatdé kilon figyelmeztetés nélkil torténd
megvaltoztatasara. A Merula Cup Utmutatéjanak legujabb verzidja mindig
elérheté a www.merula-cup.de honlapon.

A Merula Cup elényei

Okolégiai

* Egy intimkelyhet tobb évig lehet hasznalni

* igy hatarozottan kevesebb hulladék termelédik az eldobhatd
termékekhez képest.

Gazdasagos
#* Nem kell tobbé havonta draga menstruacios termékeket vasarolni
* Honapok alatt megtériil a kehely ara

Kényelmes

* Nagy kapacitas

* Nem szivja magaba a vizet Uszas és flrdés kozben sem
* Lathatatlan, nincs tobbé kilégo pamut inér

Milyen elénydket kinal a Merula Cup?

* Nagy a befogadoképessége (38 ml-t is elérheti). Az atméréje 40 és 46 mm
kozott van, igy tokéletesen alkalmazkodik a testiinkhz és a menstruécios vérzés
erésségéhez.

* Merula egyarant kényelmes viselet gyengébb és erésebb hiivelyi izomzatnal
is. A kehely akkor is képes ellatni a feladatét, ha nem nyilik ki teljesen, és akkor is
a helyén marad, ha erés a hiivelyi izomzatunk.



* A kehely gdmb formédja miatt a Merula magassaga kicsi, csak 39 mm, de a
kapacitasa leny(ig6zé: a Merula Cup biztosit, ami hozzavetélegesen 2 nagy
méret(i tampon kapacitdsanak felel meg. A formaja miatt azok a holgyek
is hasznalhatjak, akiknek nagyon alacsonyan helyezkedik el a méhszajuk,
de a kilénleges létra-szer(ien kialakitott fogantydja miatt kénnyedén
eltavolithatd a kehely akkor is, ha a méhszdj kézépen vagy magasan
helyezkedik el.

* Ennél a terméknél nem sziikséges a méhszaj elhelyezkedésének
lemérése el6zetesen. Felhelyezés utan konnyen eldénthetjiik milyen hosszu
fogantyura van sziikséglink. Ha az tul hosszu, a kilogo részét le lehet vagni.

Felhelyezés & Eltavolitas

Lenyom¢ hajtas

Nyomjuk le egy ponton a kehely karimajat a kehely
belseje felé és igy hajtsuk 6ssze a kelyhet. Ezaltal kisebb
lesz a kehely mérete és konnyedén felhelyezhetd.

Benedvesitheted a kelyhet egy kevés vizzel. A
behelyezést rendkiviil megkénnyiti a Merula Lube
vagy mas vizbazisu sikositd. Helyezziik fel a kelyhet
a hivelybe és bizonyosodjunk meg réla, hogy a
kehely széja kinyilt. A kehely alja benyomddva
marad. Ha a kehely szivarogna, probaljuk meg annak
elhelyezkedésén korrigélni. A kelyhet nem kell olyan
mélyen felhelyezni mint egy tampont.

Eltavolitaskor csipjik meg egy kicsit a kehely aljat. Ha azt nem érjuk
el, lagyan kezdjiik el kihuzni a kelyhet a fogantyujanal fogva, cikk-cakk
mozdulatok segitségével amig nem keriil elérhetd kozelségbe a kehely alja.
Csipjliik meg, hogy megsz(injon a vakuum és igy tavolitsuk el konnyedén a
kelyhet, majd tisztitsuk meg.

Ha az elsé behelyezés vagy eltavolitas nem sikeriil megfeleléen, szanj egy
kis id6t a gyakorlasra, és ha sziikséges, tarts sziinetet. Tovabbi tanacsokat az
alabbi oldalon taldlhattok: www.merula-cup.de



Tisztitasuk

Fertétlenitstik forraldssal a kelyhet az elsé hasznalat elétt és minden
menstrudcios ciklusunk végén. Hasznaljunk a forralashoz vizet egy csipet ecettel.
Labasban a tlizhelyen, vagy egy bégrében a mikrohulldmu siitében legalébb 6t
percig. A kelyhet egyhuzamban 8 ¢raig lehet eltavolitds nélkil hasznalni, de
gyakrabban is ki lehet venni és tisztitani azt.

8 ora hordas utan a kehely tartalmat a vécébe kell triteni, majd a kelyhet vizzel
el kell mosni. Ha el akarjuk keriilni, hogy elszinezédjenek a kelyhek, elészor
mindig hideg vizzel &blitsiink. Az ismételt behelyezés el6tt a kelyhet meleg
vizzel és a Merula Cup kelyhed &poldsara, tisztitasara és fertétlenitésére szolgald
Merula Spray-vel, vagy egy intimtermékekhez alkalmas fertétlenitészerrel meg
kell tisztitani. Ha a kelyhedet egy privat mosdéval nem rendelkezé illemhelyen
kell kitiritened, javasoljuk az utkézben rendkvil praktikus Merula Wipes kendék
hasznalatat. Ennek hidnyéban, kivételesen, alaposan lesurolhatod és kimoshatod
akelyheta magadnal tartott vizestivegbél szarmazo vizzel. A lehetd legkozelebbi
alkalommal azonban feltétlenil pétold be a tisztitast a Merula Spray-vel, a Merula
Wipes kendékkel, vagy egy hasonlé termékkel, mert a megfelel6 tisztitoszerrel
végzett tisztitasok kozott 8 6ranél tobb soha nem tellhet el.

Taroljuk mindig a kelyhinket egy jol leveg6zé tartoban, példaul a kehelyhez
biztositott Merula kehelytarté taskaban. Ha a kelyhtinknek az instrukciok szerint
viseljik gondjat, akkor a termék tébb évig hasznalhato. Ha a kelyhen barmiféle
anyagfaradasbol eredd toréseket észleliink, dobjuk ki és szerezziink be egy Ujat.
A gyakori hasznalat elszinezédést okozhat, de ez nem befolyasolja a termék
hasznalhatdésagat.

A fogantyu méretre alakitasa

Elészor probaljuk ki (helyezzik fel) a Merula intimkelyhet. Ez utan méretre
vaghatjuk a fogantyu hosszat.

méhszdj
méhszaj
méhszdj

72mm 61mm 50 mm

Magasan elhelyezkedd
Kozépen elhelyezkedd
Alacsonyan elhelyezkedd

Tavolitsuk el jelolt részeket koromvagéd olléval, megfelelé hosszisagura
alakitva ezzel a fogantyut. A kehely teljes hosszaban a hiivelyen belil kell, hogy
elhelyezkedjen gy, hogy egy ujjal kénnyedén elérjiik azt.



Biztonsagi utmutato

* Mindig mossunk kezet miel6tt a kelyhet felhelyeznénk.

* Mindig lazitsuk meg az intimkelyhiinket, hogy megsz(injén a vakuum,
mielétt eltavolitanank.

* A Merula Cup terméket kozosiilés el6tt el kell tavolitani, és nem
alkalmas fogamzasgatlasra, tovabba nem véd a szexudlis uton terjed6é
betegségektdl.

* Tisztitsuk meg a terméket legalabb 8 6ranként és a menstruacié utan
f6zzuik ki legalabb 6t percig forré vizben.

* Ha hiivelyi pesszariumot viselsz (spiral/lanc/golyé/...), el6szor
beszéld meg orvosoddal a menstruécios csésze hasznélatat.

#* A Merula Cup terméket a hulladékban helyezd el, ne a WC-be dobd ki.

#* A Merula Cup gyermekektdl és éllatoktol tavol tartando.

* Ha barmilyen rendellenességet észleliink, vagy fajdalmat hasznalat
kozben, konzultaljunk az orvosunkkal.

* Menstruacios Toxikus Sokk Szindréma (TSS)

A TSS egy ritka de veszélyes betegség ami noknél, férfiaknal és
gyermekeknél is el6fordulhat. Extrém helyzetekben ez a betegség halalt
is okozhat. Nem érkezett maig jelentés azzal kapcsolatban, hogy az
intimkelyhek okozhatnak TSS-t.

A TSS-nél gyakorta eléforduld tuinetek, amik hamar kifejlédnek és az
influenzahoz hasonlitanak eleinte:

Hirtelen magas laz (>39°C), hanyinger, hasmenés, bérkititések, torokfajas,
szédlilés és/vagy ajulas.

Ha egy vagy tobb hasonlé tiinetet észlelink menstruécié alatt, tavolitsuk
el a kelyhet és keressiik fel az orvosunkat azonnal. Emlitsiik meg a TSS-t és,
hogy menstrualunk, igy mar a korai stadiumban felismerheté a betegség
és hatékonyan kezelhet6. Ha mar kordbban voltak TSS-re utalé tunetei,
konzultaljon orvoséval miel6tt intimkelyhet vagy tampont hasznélna.



INFORMAZIONI IMPORTANTI

Usa la Merula Cup solo dopo aver letto e compreso completamente le istruzioni.
Conserva le istruzioni. Queste istruzioni non sostituiscono il parere di un medico.
Se hai dei dubbi prima, durante o dopo l'uso della Merula Cup, ti preghiamo di
consultare il tuo medico. La Merula Cup € un prodotto per ligiene personale e,
per questa ragione, non puo essere resa né sostituita. Ogni acquisto & definitivo.
Ci riserviamo il diritto di modificare le istruzioni senza dare alcun preavviso
particolare. L'ultima versione delle istruzioni per la Merula Cup puo essere
scaricata in qualsiasi momento dal nostro sito internet: www.merula-cup.de/en.

Vantaggi della Merula Cup
Ecologica

* Una coppetta puo durare diversi anni
* Produce molti meno rifiuti dei prodotti usa e getta

Economica

* Non ¢’ bisogno di comprare frequentemente assorbenti costosi

#* |l piccolo investimento fatto con coppetta Merula verra ammortizzato dopo
pochi mesi

Comodo

* Grande capienza

* Non assorbe acqua durante il nuoto o nella vasca
#* Nessun codino che pende dal corpo (invisibile)

Quali sono le caratteristiche della Merula Cup?

* Ha una capienza molto elevata (fino a 38 ml). Con un diametro che va dai 40
mm ai 46 mm, Merula si adatta perfettamente al vostro corpo ed é la compagna
ideale per flussi leggeri o abbondanti.

* Muscoli pelvici deboli o forti: Merula resta al suo posto. Poiché puo essere
usata anche schiacciata e non c'@ bisogno che si apra completamente, anche un
pavimento pelvico tonico non le fa perdere forma.



* Grazie alla sua forma sferica, Merula & lunga solo 39 mm ed ha una
capienza incredibile, corrispondente a circa due assorbenti interni con
maggiore assorbenza. E, per questo, Merula puo facilmente essere utilizzata
anche da donne con cervice bassa. La coppetta pud essere usata senza
alcuna difficolta anche con cervice alta, grazie al suo gambetto lungo a
scala.

* Misurare |'altezza della cervice prima di usare la coppetta per la prima
volta non ¢ pili necessario. Decidete semplicemente qual é la lunghezza
del gambetto perfetta per voi. Se necessario, puo essere adattato tagliando
uno o due livelli del gambetto.

Inserimento & Estrazione

Piega Punchdown

Spingere un punto del bordo della coppetta verso
l'interno e piegare l'intera coppetta. Cosi, diventera pit
compatta e pit facile da inserire.

Puoi inumidire la coppetta con un po’ d'acqua. Per un
inserimento semplificato, & possibile utilizzare Merula
Lube o qualunque altro lubrificante a base d‘acqua.
Inserire la coppetta piegata e assicurarsi che I'anello
si apra di nuovo quando é all'interno. Il fondo della
coppetta puo restare schiacciato. Se la coppetta perde,
cercare di correggere la posizione. La coppetta non
deve essere inserita in profondita come un tampone.

Per I'estrazione, spingere la coppetta verso il basso e afferrare il gambetto.
Tirare la coppetta verso il basso con un lento movimento a zigzag fino a
raggiungere il fondo. Schiacciare il fondo per rimuovere la suzione. Ora si
puo estrarre la coppetta e pulirla.

Se non riesci immediatamente a inserire o estrarre la coppetta
correttamente, prenditi un paio di cicli per fare pratica in tutta tranquillita
e, se ne hai bisogno, includi delle pause. Ulteriori informazioni ottieni su:
www.merula-cup.de/en



Pulizia

Far bollire la coppetta prima del primo utilizzo e dopo ogni mestruazione. Usare
acqua con un po’diaceto in un pentolino o in microonde e far bollire la coppetta
per almeno 5 minuti. La coppetta puo essere indossata per un massimo di 8 ore
alla volta, ma pud essere estratta e pulita anche piu frequentemente.

Trascorse 8 ore, svuotare il contenuto della coppetta in bagno e sciacquarla con
acqua. Per prevenire le macchie, utilizzare prima acqua fredda. Pulire quindi la
coppetta con acqua calda e Merula Spray, indicato per la detersione delicata e
la disinfezione della Merula Cup, o un disinfettante per I'igiene intima. Se devi
svuotare la coppetta in un bagno senza lavandino personale, ti consigliamo
di utilizzare le pratiche Merula Wipes quando sei fuori casa. In alternativa, puoi
strofinare accuratamente e lavare la coppetta con acqua di bottiglia. Assicurati
di pulire con Merula Spray, Merula Wipes o prodotti simili il prima possibile, in
quanto non dovrebbero mai passare piti di 8 ore tra una pulizia con detergenti
elaltra.

Tenere sempre la coppetta in un contenitore che sia traspirante, come il
sacchettino in dotazione con Merula. Se ben conservata, una coppetta pud
durare diversi anni. Se il silicone inizia a deteriorarsi, buttare la coppetta e
ricomprarla. Macchie leggere dovute all’'uso frequente sono normali.

Adattamento

Per prima cosa, provare la coppetta Merula. Poi si puo adattare il gambetto al
proprio corpo.

cervice alta
cervice media
cervice bassa

72mm 61mm 50 mm

Rimuovere le parti contrassegnate con delle forbicine per adattare il gambetto
alla lunghezza necessaria. La coppetta dovrebbe scomparire completamente
all'interno del corpo, ma allo stesso tempo deve essere facilmente raggiungibile
almeno con un dito.



Istruzioni di sicurezza

* Lavarsi sempre le mani con attenzione prima e dopo I'utilizzo della
coppetta.

* Rimuovere sempre il sottovuoto prima di estrarre la coppetta.

* La Merula Cup va rimossa prima di avere rapporti sessuali. Non & un
dispositivo per la prevenzione di malattie sessualmente trasmissibili
né un contraccettivo.

* Pulire la coppetta al massimo ogni 8 ore e farla bollire per minimo
cinque minuti almeno una volta dopo la fine delle mestruazioni.

* Se usi una spirale intrauterina di qualsiasi tipo, consulta il tuo medico
prima di utilizzare una coppetta mestruale.

#* Smaltisci la Merula Cup nei rifiuti e non nel WC.

# Tieni sempre la tua Merula Cup fuori dalla portata di bambini e animali.

#* Se si hanno dubbi o si prova dolore utilizzando la coppetta, rimuoverla
immediatamente e consultare un medico.

* Sindrome da Shock Tossico (TSS)

LaTSS & una sindrome rara ma pericolosa, che pud colpire uomini, donne e
bambini. Al momento, non ci sono stati molti casi conosciuti che possono
essere ricondotti alla coppetta mestruale, tuttavia & bene ricordare che casi
estremi di TSS possono portare alla morte.

| seguenti sintomi possono svilupparsi molto velocemente e apparire
all'inizio come una semplice influenza:

Improvvisa febbre alta (>39°C), nausea, diarrea, arrossamento cutaneo
simile ad una bruciatura solare, mal di gola, vertigini e/o svenimenti.

Se si accusano uno o piu sintomi durante le mestruazioni, rimuovere la
coppetta e consultare subito il medico. Se necessario, menzionare la TSS
e informarlo che si hanno le mestruazioni. In questo modo & possibile
diagnosticare la patologia in anticipo e trattarla efficacemente. Se si & gia
affette da TSS, consultare il proprio medico prima di utilizzare la coppetta
oitamponi.



BELANGRIJKE INFORMATIE

Gebruik de Merula Cup pas als u de gebruikershandleiding helemaal
gelezen en begrepen heeft. Bewaar deze gebruikershandleiding. Deze
gebruikershandleiding dient niet als vervanging van een medisch advies. Indien
u twijfels heeft voor, tijdens of na het gebruik van de Merula Cup, neem dan
contact op met uw huisarts. De Merula Cup is een persoonlijk hygiéneproduct
en daarom is het niet toegestaan om de cup om te ruilen en/of terug te nemen.
Alle verkopen zijn definitief.

Wij hebben het recht om wijzigingen aan te brengen aan de
gebruikershandleiding zonder u hierover vooraf te informeren. U kunt de meest
recente versie van de Merula Cup gebruikershandleiding downloaden op onze
website www.merula-cup.de/en.

De voordelen van de Merula Cup

Ecologisch h/_\
* Een cup kan meerdere jaren gebruikt worden

* Produceert veel minder afval dan wegwerpbare producten
Economisch -

* Dure producten hoeven niet meer frequent gekocht te worden
* Na een paar maanden zal de kleine investering in de Merula Cup zich
hebben terugverdiend

Comfortabel

* Grote capaciteit

* Absorbeert geen water tijdens het zwemmen of badderen
* Geen touwtjes die uitsteken (onzichtbaar)

Wat zijn de bijzonderheden van de Merula Cup?

* De cup heeft een extra grote capaciteit (tot wel 38 ml). De Merula Cup past
zich perfect aan uw lichaam aan doordat hij een diameter van 40 tot 46 mm
heeft en is ideaal om te gebruiken bij lichte tot zware bloedingen.

* Van slappe tot sterke bekkenspieren, de Merula Cup blijft op de juiste plek.
Omdat de cup ingedeukt gebruikt kan worden en niet perse compleet geopend
hoeft te zijn, blijft de cup zelfs bij sterke bekkenspieren de juiste vorm houden.



* Door zijn sferische vorm heeft de Merula Cup een hoogte van maar 39
mm en een imposante capaciteit. De capaciteit is ongeveer twee maal de
hoeveelheid die een zwaar absorberende tampon kan opnemen. Hierdoor
kan de Merula Cup ook gebruikt worden door vrouwen met een lage
baarmoederhals. De cup kan ook zonder problemen gebruikt worden bij
een lange baarmoederhals, omdat de cup een lange ladder heeft.

* Het opmeten van de baarmoederhals is niet nodig voor het eerste
gebruik. Besluit welke lengte de ladder moet hebben in uw geval. Nodig
kunt u de lengte dan aanpassen door een of twee delen van de ladder weg
te halen.

Inbrengen & verwijderen

Punchdown - vouwen
Vouw de cup naar binnen toe, zodat de cup smaller
wordt en makkelijker in te brengen is.

U kunt de cup met wat water vochtig maken. Voor
een zeer eenvoudige inbreng kunt u Merula Lube of
een ander glijmiddel op waterbasis gebruiken. Breng
daarna de gevouwen cup in en zorg ervoor dat deze
zich weer openvouwt. Het kan zijn dat de onderkant
van de cup nog gevouwen blijft. Als de cup lekt,
probeer dan de positie aan te passen. De cup hoeft niet
zover ingebracht te worden als een tampon.

Om de cup te verwijderen, duw de cup zachtjes naar
beneden en houdt de ladder vast. Beweeg daarna de cup langzaam met
zigzaggende bewegingen naar beneden totdat deze beneden is. Duw
daarna op de onderkant, om zo het vacuiim op teheffen. Nu kunt u de cup
helemaal verwijderen en schoonmaken.

Als het inbrengen of verwijderen niet meteen goed gaat, oefen dan
eerst volledig ontspannen een paar keer en, indien nodig, neem
af en toe een pauze. Verder advies kunt u vinden op onze website
www.merula-cup.de/en.
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Schoonmaken

Kook de cup voordat deze de eerste keer gebruikt wordt én na elke
menstruatie. Gebruik water aangelengd met een scheutje azijn in een
pan of in de magnetron en kook de cup voor ten minste 5 minuten.
De cup kan tot wel 8 uur achtereen gebruikt worden, maar kan ook
tussendoor verwijderd en schoongemaakt worden.

Leeg de cup na 8 uur in het toilet en spoel de cup met water uit. Om vlekken
te voorkomen, reinig de cup in eerste instantie met koud water. Reinig de cup
vervolgens voor het opnieuw inbrengen met warm water en Merula Spray,
speciaal ontwikkeld voor de reiniging en desinfectering van je Merula Cup, of
met een voor de intieme verzorging ontwikkeld desinfecteringsmiddel. Mocht
je je cup tussendoor op een toilet zonder eigen wasbak moeten legen, adviseren
we je de handige Merula Wipes te gebruiken. Als alternatief kun je je cup met
water uit een meegenomen fles grondig uitspoelen en reinigen. Maak je cup
bij de volgende gelegenheid schoon met Merula Spray, Merula Wipes of een
vergelijkbaar middel, want tussen twee reinigingen met speciaal daarvoor
bestemde reinigingsproducten mag niet meer dan 8 uur zitten.

Bewaar de cup altijd op een luchtdoorlatende plek, zoals in het bijgeleverde
zakje. Indien de cup goed onderhouden wordt, kan deze een aantal jaar
meegaan. Als de siliconen beginnen ‘af te brokkelen’ gooi de cup weg en schaf
een nieuwe aan. Lichte vlekken door het frequente gebruik is normaal.

Aanpassen

Gebruik de Merula Cup de eerste keer gewoon zoals die geleverd wordt. Hierna
kunt u de ladder aanpassen aan de gewenste lengte.

72mm 61mm 50 mm

hoge baarmoederhals
medium baarmoederhals

lage baarmoederhals

Verwijder de gedeelten die gearceerd zijn met een nagelschaartje om zo de
ladder aan te passen. De cup zou compleet in uw lichaam moeten zitten en dus
niet zichtbaar moeten zijn, maar nog wel te bereiken met tenminste 1 vinger.



Veiligheidswaarschuwingen

#* Was uw handen altijd voor en na het gebruik van de cup.

* Zorg altijd dat het vacuiim opgeheven wordt, voordat de cup
verwijderd wordt.

* De Merula cup moet verwijderd worden voor het hebben van
geslachtsgemeenschap en is niet geschikt als voorbehoedsmiddel,
noch beschermt het tegen seksueel overdraagbare aandoeningen.

#* Maak de cup minstens elke 8 uur schoon en kook de cup voor minimaal
5 minuten en tenminste eenmaal na het einde van de menstruatie.

#* Als u een spiraaltje heeft, raadpleeg dan een arts voor het gebruik
van een menstruatie cup.

* Gooi de cup weg bij het vuilnis en niet in de toilet.

* Bewaar de cup altijd buiten het bereik van kinderen en huisdieren.

* Bij twijfel of bij pijn tijdens het gebruik van de cup, verwijder deze
dan onmiddellijk en waarschuw uw huisarts.

* Menstrual Toxic Shock Syndrome (TSS)

TSS is een zeldzame maar zeer gevaarlijke aandoening, die kan voorkomen
bij mannen, vrouwen en kinderen. Op dit moment zijn er weinig gevallen
bekend waaraan de menstruatiecup gelinkt is, maar toch: extreme gevallen
van TSS kunnen de dood tot gevolg hebben.

De volgende symptomen, die zich snel kunnen ontwikkelen en die in
eerste instantie lijken op de griep, zijn: opeens hoge koorts (>39 graden),
misselijkheid, diarree, zonnebrandachtige huiduitslag, zere keel, vertigo en/
of flauwvallen.

Als u één of meerdere van deze symptomen ervaart tijdens uw menstruatie,
verwijder de cup en waarschuw uw arts onmiddellijk. Benoem TSS en dat
u menstrueert. Op de manier is het mogelijk de ziekte snel vast te stellen
en zo effectief mogelijk te behandelen. Als u al TSS heeft, neem dan eerst
contact op met uw huisarts, voordat u een cup of tampons gaat gebruiken.
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WAZNE INFORMACJE

Nie rozpoczynaj uzytkowania Merula Cup przed doktadnym zapoznaniem sie
z instrukcja obstugi. Zaleca sie zachowanie niniejszej instrukgji. Instrukcja nie
powinna by¢ uzywana jako zamiennik fachowej porady medycznej. W razie
jakichkolwiek watpliwosci zwigzanych z uzytkowaniem Merula Cup, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Poniewaz Merula Cup jest produktem higieny
osobistej, zwroty i wymiany nie beda akceptowane. Kazda transakcja jest
ostateczna.

Zastrzegamy sobie prawo do dokonywania zmian w niniejszej
instrukcji bez wysytania osobnych powiadomien. Najnowsza wersja
instrukcji jest zawsze dostepna do S$ciagniecia na stronie internetowej
www.merula-cup.de/en

Zalety Merula Cup
Ekologiczny

* Jeden kubeczek moze by¢ uzywany przez wiele lat
* Nie generuje tylu odpadéw, co produkty jednorazowego uzytku

Ekonomiczny
* Nie ma potrzeby regularnego kupowania drogich produktéw higienicznych
* Po kilku miesigcach zainwestowane w kubeczek pienigdze zwracaja sie

Wygodny

* Ma duza pojemnos¢

* Nie pochtania wody w czasie kapieli czy ptywania

* Jest niewidoczny - zadna jego cze$¢ nie wystaje z ciata

Czym wyréznia sie Merula Cup?

* Ma bardzo duza pojemnosc (do 38 ml) przy srednicy od 40 mm do 46 mm.
Merula perfekcyjnie dopasowuje sie do ciata i jest idealnym towarzyszem
kazdego dnia miesigczki - zarowno w trakcie obfitego, jak i w skapego
krwawienia.

* Merula zawsze pozostaje na swoim miejscu, bez wzgledu na site migsni dna
miednicy. Poniewaz dziata bez zarzutu takze wtedy, kiedy nie jest catkowicie
otwarty, nawet silne miesnie dna miednicy nie spowoduja, ze straci swoja forme.



* Dzieki swojemu sferycznemu ksztattowi, Merula jest krétkim kubeczkiem
o diugosci zaledwie 39 mm i imponujacej pojemnosci. Pojemnos¢ Merula
Cup jest poréownywalna do ok. dwéch tampondéw o wysokiej chtonnosci.
Sprawia to, ze Merula bez probleméw moze by¢ stosowany przez kobiety
o nisko potozonej szyjce macicy. Kubeczek moze by¢ takze uzywany przez
kobiety o wysoko potozonej szyjce macicy, gdyz posiada diuga todyzke w
ksztatcie drabinki.

* Mierzenie wysokosci szyjki macicy przed pierwszym uzyciem kubeczka
nie jest konieczne. Po prostu zadecyduj, ktéra dtugos¢ todyzki bedzie dla
Ciebie najlepsza. W razie potrzeby, zawsze mozesz przyciac¢ jeden lub dwa
poziomy todyzki.

Wktadanie i wyjmowanie

Zagiecie brzegu do srodka

Wecisnij brzeg kubeczka w jednym punkcie do srodka i
w dot, po czym zwin caty kubeczek. Dzigki temu stanie
sie wezszy i fatwiejszy do wiozenia.

Mozesz nieco zwilzy¢ kubeczek woda. Aby utatwi¢
zaktadanie, mozesz uzy¢ srodka Merula Lube lub
innego zelu intymnego na bazie wody. Wtz zrolowany
kubeczek do wnetrza ciata i upewnij sie, ze sie rozwinat.
Jego dno moze pozostac nieco wkleste. Jezeli kubeczek
przecieka, sprébuj poprawi¢ jego utozenie. Nie trzeba
umieszczac go tak gteboko, jak tamponu.

Aby wyciagnac kubeczek, pociagnij go lekko w dot i
ztap za todyzke. Powoli przesuwaj kubeczek na zewnatrz ciata, wykonujac
ruch bujajacy dopdki nie bedziesz w stanie catkowicie ztapac za jego dno.
Nacisnij na dno kubeczka, aby odessat sie. Teraz mozna go catkowicie
usunad i wyczyscic.

Jezeli wkfadanie i wyjmowanie poczatkowo sprawiajg trudnosci, zaleca sie
ich kilkukrotne prze¢wiczenie w relaksujacych warunkach. Jedli bedzie to
konieczne, zréb sobie przerwe miedzy kolejnymi prébami. Wiecej porad
mozna znalez¢ na naszej stronie: www.merula-cup.de/en



Czyszczenie

Kubeczek nalezy wygotowywac przed pierwszym uzyciem oraz po kazdej
menstruacji. Do tego celu uzyj wody z kropla octu oraz garnka lub mikrofaléwki.
Kubeczek nalezy wygotowywac przez minimum 5 minut. Kubeczek moze by¢
uzywany do 8 godzin, ale moze byc¢ takze wyjmowany i czyszczony czesciej.

Po 8 godzinach opréznij kubeczek do toalety i wyptucz go woda. Aby zapobiec
zaplamieniu, najpierw umyj kubeczek w chtodnej wodzie. Nastepnie, przed
zatozeniem kubeczka, wyczys¢ go ciepty woda i specjalnym srodkiem Merula
Spray przeznaczonym do delikatnego czyszczenia i dezynfekcji kubeczka Merula
Cup. Mozesz takze wyczysci¢ kubeczek dezynfekujagcym srodkiem do higieny
intymnej. Jesli musisz oprézni¢ kubeczek w toalecie bez prywatnej umywalki,
zalecamy uzycie praktycznych chusteczek Merula Wipes przeznaczonych do
podroézy. Opcjonalnie, w drodze wyjatku mozesz doktadnie umy¢ i wyptukac
kubeczek woda z butelki, ktérag masz ze soba. Przy nastepnej okazji koniecznie
wyczys$¢ kubeczek preparatem Merula Spray, chusteczkami Merula Wipes lub po-
dobnymi srodkami, poniewaz kubeczek powinno sie czysci¢ tego typu produk-
tami nie rzadziej niz co 8 godzin.

Kubeczek nalezy zawsze przechowywa¢ w przewiewnym opakowaniu, takim
jak dotaczany do Merula woreczek. Odpowiednio zadbany kubeczek moze by¢
uzywany przez kilka lat. Jesli silikon kubeczka zacznie sig niszczy¢ i odksztatcac,
wyrzu¢ go i zakup nowy. Delikatne zaplamienie spowodowane czestym
uzywaniem jest zjawiskiem naturalnym.

Dopasowanie

Najpierw wyprébuj swdj kubeczek Merula. Potem mozesz dopasowac dtugosc
todyzki do swoich indywidualnych potrzeb.
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Aby uzyska¢ odpowiednia dtugos¢ todyzki kubeczka, przytnij ja przy pomocy
nozyczek do paznokci. Kubeczek po wiozeniu powinien catkowicie znajdowac sie
wewnatrz ciata, ale nadal by¢ tatwy do dosiegniecia przynajmniej jednym palcem.



Instrukcje bezpieczenstwa

* Zaréwno przed, jak i po uzyciu kubeczka, doktadnie umyj dtonie.

* Zawsze odessij kubeczek przed jego catkowitym wyjeciem.

#* Merula Cup powinien by¢ zawsze usuniety przed stosunkiem ptciowym,
a takze nie jest srodkiem antykoncepcyjnym czy srodkiem chroniacym
przed chorobami przenoszonymi droga piciowa.

* Kubeczek nalezy czysci¢ co najmniej raz na 8 godzin i wygotowywac
go przynajmniej przez 5 minut co najmniej raz po kazdej miesigczce.

* W przypadku stosowania spirali wewnatrzmacicznej, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem uzytkowania Merula
Cup

* Zuzyty kubeczek nalezy wyrzuca¢ do smieci, nie do toalety.

* Nalezy zawsze przechowywac kubeczek poza zasiegiem dzieci i
zwierzat.

* W razie watpliwosci lub odczuwania bélu przy korzystaniu z kubeczka,
nalezy jak najszybciej wyjac go z ciata i skonsultowac sie z lekarzem.

* Zespot Wstrzasu Toksycznego (TSS)

TSS jest rzadka, lecz grozng choroba, ktéra moze przytrafi¢ sie zarébwno
mezczyznom, kobietom, jak i dzieciom. Do tej pory znanych jest niewiele
przypadkéw Zespotu Wstrzasu Toksycznego powigzanego z miesigczka,
lecz cigzkie przypadki zachorowart moga prowadzi¢ do $mierci.

Objawy TSS, ktére pojawiajg sie nagle i moga poczatkowo przypominac
grype: nagta, wysoka goraczka (>39°C), nudnosci, biegunka, wysypka
przypominajaca poparzenie stoneczne, bél gardta, zawroty gtowy i/lub
omdlenia.

Jezeli doswiadczasz jednego lub wiecej objawéw wymienionych powyzej
podczas swojej miesigczki, jak najszybciej wyjmij kubeczek i natychmiast
skonsultuj sie z lekarzem. Powiedz mu o tym, ze wiasnie miesigczkujesz i
obawiasz sie TSS. W ten sposéb mozna poméc w szybkim postawieniu dia-
gnozy i rozpoczecie skutecznego leczenia. Jesli juz wczesniej doswiadczytas
TSS, skonsultuj sie ze swoim lekarzem przez rozpoczeciem uzytkowania
kubeczkéw menstruacyjnych czy tamponéw.



NOTAS IMPORTANTES

Utilize apenas o Merula Cup depois de ter lido completamente e compreendido
as instrugoes. Guarde este manual. Este manual nao substitui qualquer conselho
médico. Se tiver alguma duvida antes, durante ou depois de usar o Merula Cup,
consulte o seu médico. O Merula Cup é um produto de higiene e ndo pode ser
trocado ou devolvido. Toda compra e qualquer compra é final.

Reservamo-nos o direito de alterar as instrugdes sem aviso prévio. A tltima ver-
sé@o do manual do Merula Cup esta disponivel para download na nossa pagina
online www.merula-cup.de/en.

Vantagens do Merula Cup
Ecolégico

* O Merula Cup pode ser usado por vérios anos
#* Produz muito menos lixo do que produtos descartaveis

Econémico
* Porque ndo ha necessidade de comprar e gastar com absorventes todo més
* Depois de alguns meses, o pequeno investimento em um Merula Cup

ja estad pago

Confortavel

* Pois possui grande capacidade

* N&o absorve dgua durante a natacao na banheira ou durante o banho

* Nao tera mais aquele fiozinho pendurado saindo do seu corpo
(cordinha do absorvente interno).

Quais sao as principais carateristicas do Merula Cup?

* Ele tem uma capacidade muito grande - até 38 ml! Com um diametro de 40
mm a 46 mm, o Merula se adapta perfeitamente ao seu corpo e é o companheiro
ideal para os dias de fluxo mais leves e até os mais intensos.

* Desde as musculaturas pélvicas mais fortes as mais fracas, o Merula Cup fica
acomodado no lugar certo. Como ele pode ser usado mesmo que nao abra com-
pletamente, até os musculos pélvicos mais fortes nao o fazem perder sua forma.



* Devido a sua forma esférica, o Merula Cup tem uma altura curta de apen-
as 39 mm e uma capacidade impressionante, o que corresponde aproxima-
damente a 2 tampdes do tamanho maior. O Merula Cup pode ser facilmente
utilizado por mulheres com um colo baixo, e também pode ser usado sem
qualquer dificuldade se vocé tem um colo alto, ja que ele tem uma haste
longa em formato de escadinha.

#* Medir a altura do seu colo antes de usar o copinho pela primeira vez ndo
€ mais necessario! Basta decidir, qual o comprimento do cabinho que seria
perfeito para vocé. Se precisar, vocé pode adapté-lo cortando um ou dois
niveis da haste.

Insercao & Remocgao

Punchdown

Dobre de forma a empurrar a borda do copinho em um
ponto em direcao ao fundo interno e segure a dobra.
Ao fazé-lo, o copinho torna-se menor e é mais facil de
inserir.

Pode humedecer o copinho com um pouco de agua.
Para facilitar ainda mais a colocagdo, pode utilizar
o Merula Lube ou outro lubrificante a base de agua.
Insira-o dobrado em direcdo ao anus e certifique-
se de que a borda esta totalmente aberta quando
estiver dentro da vagina. O fundo do coletor pode
ficar levemente dobrado. Se houver vazamen-
tos, tente corrigir a posicao do coletor. O copinho
ndo precisa ser inserido tdo profundo quanto um absorvente interno.

Para remocgao, pressione-o ligeiramente para baixo e segure a haste. Puxe-
0 para baixo, com movimentos de ziguezague lentos, até que vocé possa
segurar o fundo. Pressione o fundo para remover o vacuo. Agora, vocé pode
remové-lo completamente e limpéa-lo.

Se a insercao ou remogao nao se adaptar da melhor forma da primeira vez,
deixe-se relaxar alguns ciclos e, se necessario, faga algumas pausas. Vocé
encontrara mais dicas em nosso site: www.merula-cup.de/en




Limpeza

Ferva o copinho antes do primeiro uso e depois de cada ciclo menstrual. Use
agua com uma colherzinha de vinagre em uma panela (esmaltada ou de vidro)
/ em um microondas e ferva o coletor por pelo menos cinco minutos. Pode ser
usado por até oito horas, mas também pode ser removido e limpo com mais
frequiéncia.

Apos 8 horas, esvazie o contetido do copinho na sanita e lave-o com agua. A
fim de evitar manchas, enxagtie-o com &gua fria primeiramente. A seguir, limpe
o copinho com dgua morna e Merula Spray, que é adequado para uma limpeza
e desinfecdo cuidadosas do seu Merula Cup, ou um desinfetante indicado para
produtos intimos, antes da utilizagdo. Se precisar de esvaziar o seu copinho
numa sanita sem um lavatério privado, recomendamos que utilize os préticos
Merula Wipes para viagens. Opcionalmente, pode esfregar e lavar cuidadosa-
mente o copinho com dgua de uma garrafa de dgua. Certifique-se de que limpa
com Merula Spray, Merula Wipes ou outro produto similar na préxima oportuni-
dade, porque nunca deve passar mais de 8 horas entre duas limpezas com os
produtos de limpeza equivalentes.

Mantenha o coletor sempre em um recipiente respiravel como o saquinho que
vem junto com o Merula Cup. Bem conservado, um Unico coletor pode ser usa-
do por varios anos. Se o silicone comegar a se deteriorar, vocé deve descarta-lo
e comprar um novo. Uma ligeira coloragdo devido ao uso frequente é normal.

Adaptacao

Primeiro, teste o seu Merula Cup. Depois disso, vocé pode adaptar a haste ao
seu comprimento ideal.

Colo Médio
Colo Baixo

Colo Alto

61mm 50 mm

72mm

Remova as partes destacadas com uma tesoura pequena para adaptar a haste ao
seu comprimento desejado. O copinho deve desaparecer completamente dent-
ro de seu corpo, mas ainda sera facilmente acessivel com pelo menos um dedo.



Instrugdes de seguranca

* Lave sempre as maos cuidadosamente antes e depois de usar o
copinho.

* Sempre tire o vacuo antes de remové-lo.

* O Merula Cup deve ser removido antes das relagdes sexuais e nao
serve de método contracetivo, nem protege contra doencgas
sexualmente transmissiveis.

* Esvazie-o pelo menos a cada oito horas e ferva-o por um minimo
de cinco minutos pelo menos uma vez ap6s o final de cada ciclo
menstrual.

* Se estiver a utilizar um dispositivo intrauterino (anel vaginal / DIU /
implante hormonal / ...), primeiro esclarega a utilizagdo de um copo
menstrual com o seu médico.

#* Descarte o Merula Cup adequadamente n o lixo e ndo na sanita.

#* Mantenha sempre o seu Merula Cup fora do alcance das criancas e
animais.

* Se tiver duvidas ou sentir dor durante o uso do coletor, remova-o
imediatamente e consulte um médico.

* Sindrome do Choque Téxico (SCT)

SCT é uma doenca rara, mas perigosa, que pode ocorrer com homens, mul-
heres e criangas. Até o momento, nao houver NENHUM caso relatado ligado
ao uso do Coletor Menstrual e o Choque Toxico. Porém os casos extremos
de SCT podem levar a morte.

Os seguintes sintomas que podem desenvolver-se muito rapidamente e
parecem ser apenas gripe no inicio:

febre alta repentina (> 39 ° C), nduseas, diarréa, erupgao cutanea similar a
uma queimadura, dor de garganta, vertigens e / ou desmaio.

Se experimentar um ou mais destes sintomas durante a menstruagao, retire
o coletor e consulte imediatamente um médico. Mencione a SCT e que vocé
esta menstruando. Desta forma, é possivel diagnosticar a doenga precoce-
mente e traté-la de forma eficaz. Se vocé ja foi afetado por SCT, consulte seu
médico antes de usar coletores ou absorventes internos.




BAXXHbIE YKA3AHUA

Mepea HauyanoM WCMONb30BAaHUA MEHCTpyanbHOW uvaweukn Merula Cup
BH/MATENbHO O3HAKOMbTECH C MHCTPyKLUMeil. CoXpaHAlTe ee Ha BeCb Mepuop,
ncnonb3oBaHWA. VIHCTPYKLMA He 3aMeHAeT KOHCYNbTaumy ¢ Bpayom. B cnyuae
COMHEHUI OTHOCUTENIbHO MCMOMb30BaHUA MEHCTpyanbHOW Yaleukn Merula
Cup obpatutecb K Bpauy. MeHcTpyanbHaa uaweuka Merula Cup oTHocuTCA K
npeameTam rUrueHsbl, MO3TOMY He NOANEXWT 06MeHy Unn Bo3spaty. Kaxapiit
$aKT MOKynkn ABNAETCA OKOHYaTeNbHbIM. Mbl OCTaBnfem 3a cob6oi npaso
BHOCUTb W3MEHEHWA B UHCTPYKUMIO. [1OCNeHIon BepCuio VHCTPYKLUA Mo
MCMONb30BaHMIO MEHCTPyanbHOW yaweuku Merula Cup MOXHO CKayaTb Ha
Halwem caiite www.merula-cup.de/en.

MNpeumywectsa Merula Cup

3KOnornyHa

* O‘JHy Yawy MOXHO NCNoNb30BaTb B TeYEHUE HECKOJTbKUX NleT

* He BblﬁpaCbIBaﬂ B MYCOP UCNOJib30BaHHble CpeacTBa rmrneHbl
exefHeBHO

SKOHOMUYHA
* He HY>XHO TPaTUTb A€Hbrn Ha CPeACTBa MMrmeHbl exxeMecayHO
* Ve yepes HeCKOJIbKO MecALEeB CTOMMOCTb Merula OKynaetca

yAO6HbI

* Bonbluas BMECTUMOCTb

* He BnnTbiBaeT BOAY BO BPEMA NylaBaHUA UM MPUHATUA BaHHbI
* HeBuanma (HUKaKX HUTOK CHapyu)

Kakune ocob6eHHOCTM Yy MeHCTpyanbHoii yawm Merula Cup?

* Merula Cup nmeioT 6onbLuon 06bem 1 BMelatoT o 38 mn. [JuameTp yawm
Merula coctaBnsiet ot 40 40 46 MM, 1 OHa NpUHUMAET GopMy Ballero Tena. 3T1a
yalua naeanbHo NOAXOANT Kak ANA 06UNbHbIX, TaK 1 ANA CKYAHBIX BbiAENEHNN.

* He BaXHO, cunbHble niu cnabble MbiwLibl Ta3a: Merula paboTaer, Kak HyXHO.
He o6asatenbHo [06MBaTbCA MOMHOMO PacKpbiTUA yYawwu BHYTpW, Merula
paboTaeT jake e/ HEMHOTO CBepHYTa. [laxe CUNbHbIE MbiLlLbI He 3aCTaBAT ee
noTtepsATb CBOIO Gopmy.



* bnarogaps chepuueckon popme, Merula Cup nmeeT 6onbluoi o6bem,
HeCMOTPA Ha AnuHy Bcero 39 mm. MeHcTpyanbHaa vaweuka Merula Cup
BMellaeT o6beM, COMOCTaBUMbI C OBBHEMOM, OKONO 2 TaMMoHamn C
MaKCUMasnbHOW BNUTbIBAIOLEN BO3MOXHOCTbIO. Mostomy Merula ngeansHo
NOAXOAVUT TeM, UYbA LWelKa MaTKN HaXoAuTCA HW3Ko. Ecnu weiika maTku
pacnonoXxeHa BbICOKO, Yalwy Merula TakXe MOXHO MCNonb30BaThb, T.K. OHa
VIMEET JNINHHDBIV CTYNEHYaTbIN XBOCTUK.

* He 06A3aTeNbHO 3HaTb MOJIOXKEHWE WKW MaTKN NPy MNOKyrKe Yaluu.
MpoCcTo NOAKOPPEKTUPYITE AZIMHY XBOCTVKA BO BPEMA UCMO/b30BaHNA —
€ro MOXHO YKOPOTUTb Ha OfJHO UNW [18a JeNleHNsl.

BBepgeHue n nssneyeHuve

Punchdown-Fold

Hapasuite Ha 060/10K Yalln BHYTPb B HanpaBneHnn Ha
yawm Tak, 4Tobbl Yala CnoXunack. Tak yala craHeT
MeHblue 1 ee Gy/ieT Nnerye BBECTU.

Tl MOXeLlb CMOYNTB Yallly HEGONbIIMM KONMYECTBOM
BOAbl. [INA MaKCMManbHO yaoGHOrO BBEAEHMA Yaluu
MOXHO 1Cnonb3osaTb cmasKy Merula Lube vinn apyryio
CMa3Ky Ha BOAHOM OCHOBe. BBegute cBepHyTyio
vawy u ybesutech, 4TO BHYTPW O0GOAOK Yaluu
CHOBa pacnpaBunca. [JHO YalM MOXET OCTaBaTbCA
cBepHyTbIM. ECcnu  uvawa npoTekaeT, nompobyiite
V3MEHUTb ee MonoXeHwe. Yaly He Hy>KHO BBOAUTD Tak
Ke [1aneko, KaK TaMMoH.

Yro6bl 3BNEYD Yauly, cnerka noTAHUTe Yauy 3a XBOCTUK. [Buraiite Yawy
3mr3ar006pa3Hb|MM ABUXKEHMAMU, NOKa Bbl HE CMOXeTe YXBaTUTb AHO Yaluun.
CoxmuTe iHO, 4TOGbI BHYTPb nonasn Bo3ayX v Hapywunacb repMeTnyHoCTb.
TEI'lpr MOHO NONHOCTbIO U3BJIEYb Yally N MPOMbITb ee.

Ecnu BBOA MM M3BNIEYEHNE MEHCTPYaNbHOM YalleyKy CHavana AalTca ¢
TPYAOM, He nyraiTech, yCNOKOWTECh U MOTPEHUPYNTECh HECKONbKO pas,
[ienan naysbl N0 HEOGXOAUMOCTW. Bbl HallfieTe JONONHNTENbHBIE COBETDI Ha
Hawem cante: www.merula-cup.de/en



OunweHne

lMpokunATUTe Yally nepea NepBbIM UCMONb30BAHNEM U MOCNE OKOHYAHWUA KaX[oro
MeHCTpyanbHOro Lukna. icnonb3yiite Bofly C Kanneil ykcyca, KUnaTuTe B Kactpione
VNN B MUKPOBOMTHOBKE B TEYEHIE MUHIMYM 5 MUHYT. Hallly MOXHO HOCUTb BHYTPY 1O
8 4aCcoB, HO Take MOXHO BbIHAMATb 1 MPOMbIBaTh €& Yallle.

Yepes 8 yacoB BbiHbTe Yallly, BbielTe COEPXKIMOE B YHUTA3 1 MPOMOVTE yally
BOAON. YTOGbl M3bexaTb MOXENTeHWs valuu, CrosackuBaite €€ cHayana nog
XonoAHov Bofoi. Mocne 3Toro nepes CneayioLM NPUMEHEHNeM NPOMONTe Yally
Tennol Bofol 1 HaHecuTe cnpeit Merula Spray, KOTopblii CneuuanbHO Co3AaH Ans
oumeHna u aesrHdekumn Merula Cup. MoXHO 1Cnonb3oBaTh 1 fpyrie CpeacTsa,
npefAHasHayeHHble ANA OYULWEHNA NPeAMETOB MHTUMHOIO NPpUMEHEeHNA. Ecnmn Tese
NPUAETCA ONYCTOLWAT MEHCTPYasbHY!O Yallly BYGOPHOW, ie HET PakKoBMHbI B KaGnHKe,
To pekomeHzyem 6paTb ¢ coboit candetki Merula Wipes. Takxe B NCKNIOUNTENbHBIX
Cyyasx npu HeOBXOANMOCTI MOXHO MOYNCTUTL 1 MPOMBITb Yallly NPUHECEHHON C
coboii Bogjoi. Mocne 3T0ro Npu NepBoii e BO3MOXKHOCTY MOYNCTY Yallly C MOMOLLbIO
cnpes Merula Spray, candetok Merula Wipes unn apyrux noAXoAALMX CPeaCTs, Tak Kak
yally Heo6X0AMMO OUMLIATL CO CPEACTBOM HE PEXe Yem pa3 B 8 Yacos.

XpaHuTe vally B KOHTEMHEPE, UMEIOWEM AOCTYN BO3AYXa, HanpUMep, B MELLOYKE,
KOTOpbI MAEeT B KomnnekTe ¢ vaweit Merula. Mpw npaBunbHOM yxofe ualeit
MOXHO MO/Ib30BATLCA B TEUYEHWE HECKONbKNX NET. ECAN CUAMKOH yawm 13MeHun
CBOW CBOIICTBA, CTaN PaspyLuaTbCs, 3aMeHUTe yally Ha HoBYlo. [IoNyCTUMO nerkoe
NOXenTeHIe B Pe3ysbTaTe YacToro UCMosb30BaHUA.

PerynmpOBKa ONAHDbI

CHauana nonpo6yiTte B Mcnonb3oBaHuM Bawy uawy Merula. Ecnv HyxHo,
CKOPPEKTUPYITE ANNHY XBOCTHKA.

Llleiika maTKu HU3KO

Llleitka maTKu Ha
CpefiHeii BbicoTe

72mm 61mm 50 mm

Llleiika maTku BbICOKO

Ypnanute yacTy, BbiaeneHHble, ManeHbKUMU HOXHULaMK, uTO6bI CKOppeKTupoBaTb
ANVHY XBOCTUKA. Yala 1 XBOCTUK [OMKHbI OCTaBaTbCA MOMHOCTBIO BHYTpW, HO
TaK, UTo6bl XBOCTUK MOXHO 6bINO Nerko AOoCTaTb XOTA 6bl OAHUM Nanbuem.



MpaBuna 6e3onacHocTn

* TwarenbHO MOWTe PyKM Nepes NCrosib30BaHNeM Yalun v nocse.

* Bcerga HapyLuaiiTe repMeTUYHOCTb Nepes TeM, Kak 13BnekaTb vallly.
[INA 5TOrO HYXKHO CXaTb AHO YaLn.

* MeHcTpyanbHyio Yatueuky Merula Cup Heo6Xx0AMMO 13BneKaTb
nepey NosoBbIM KOHTAKTOM. Yalleuku He ABAAIOTCA CPeACTBOM
KOHTpaLlenuuu, a Take He 3alniLaloT oT 6onesHeil, NepeaBaembix
MOMOBbIX NyTEM.

* [MpombiBaliTe Yally MUHUMYM Kaxible 8 4acoB 1 KunATuTe
MUHUMYM 5 MUHYT B KOHLIE KaX/A0r0 MEHCTPYabHOTO LKna.

* ECnu Bbl MCNONb3yeTe BHYTPUMATOUHYIO Cnvpanb (Kpyrnyio/
cnvpanbHyio/... ), nepes NPUMEHeHEM MEHCTPYanbHON Yalleuku
Heo6X0/IMO MPOKOHCYbTMPOBATLCA C fleyallyM BPayoMm.

* YTUnusmnpyite MeHCTpyanbHyio yalweuky Merula Cup ¢ npounmun
0TXOf1aMW, He BbIBpacbIBaiiTe B yHWUTa3.

* XpaHuTe MeHCTpyanbHyto Yalueyky Merula Cup B HejOCTYMHOM Ana
NeTell 1 XMBOTHBIX MecTe.

* Ecnn y Bac noABnATCA 60neBble OLLYLIEHWA NPY NCMONb30BaHNN
yaluy, HeMe/iIeHHO U3BNEKNTE ee U MPOKOHCYNbTUPYITECH C BPAuOM.

* CuHAPOM ToKcnveckoro woka (CTLL)

CTLU 570 peaKoe, HO onacHoe 3abonesaHKe, KOTOPOe MOXKET BO3HUKHYTb
Y KEHLUMH, MyXUMH WK AeTeil. B HacToAllee BpeMA HW OfHOrO Ciyyas
CTLU He 6bI10 CBA3AHO C NCNOMb30BaHNEM MEHCTPYabHbIX Yalll, HO BaHO
3HaTb: TAXKenble cnyyaun CTLL MOryT NpuBecTU K CMepTu.

Cnepytowme cuHapombl CTL pa3BuBaloTcA OuyeHb ObICTPO, U BHavane
noxoXu Ha cumnTombl FPUMMa:

BHesanHoe nosbiweHne Temnepatypbl (>39°C), TowHOTa, Anapes, Xap,
6011b B rope, roNI0BOKPYeHIe, 0GMOPOK.

Ecnu y Bac NOABWNCA OIVH UM HECKOMBKO M3 3TVX CUMMTOMOB BO BPems
MEHCTpyaLun, U3BNEKNTE ually W HeMeANeHHO obpatuTech K Bpauy.
Coobuwwte o nogospeHun CTW 1 uto y Bac UAET MeHCTpyaums. B sTom
ciyyae GyfeT BO3MOXHO paHHee AMAarHoCTUpOBaHWe 3aGoneBaHua W
BepHOe ero neyeHne. Eciny Bac yxe 6binu cyyam CTLL, o6cyauTe ¢ Bawmum
BPAYOM BO3MOMXHOCTb WCMO/b30OBAHNA TaMMOHOB WM MEHCTPYanbHbIX
yau.




DULEZITE UPOZORNENI

Kalidek Merula Cup pouzij az po Uplném precteni a pochopeni navodu. Navod
si uloz. Tento ndvod nenahrazuje Iékaiské poradenstvi. V pfipadé jakychkoli ne-
jasnosti pied, béhem nebo po pouziti kalisku Merula Cup se prosim obrat na
svého lékare. Merula Cup je hygienicky vyrobek a jeho vraceni ¢i vyména nejsou
mozné. Kazdy nakup je konecny.

Vyhrazujeme si pravo ménit tento navod bez zvlastniho upozornéni. Nejnové;jsi
verze navodu k pouziti kalisku Merula Cup je vzdy dostupna ke stazeni na nasi
domovské strance www.merula-cup.de/en.

Vyhody Merula Cup

Ekologicky

* Jeden menstruacni kalisek muzete pouzivat nékolik let

* Diky tomu nevytvafite zadny odpad, jako je tomu v piipadé
jednorazovych menstruacnich pomticek.

Ekonomicky

* Merula Cup je jednorazova investice, ktera se vam do par mésich vrati zpatky

* Nemusite tedy opakované kupovat a utracet penize za jednorazové
menstruacni pomucky.

Komfortni

#* Diky velkému objemu kalisku Merula Cup jej mizete mit dlouho zavedeny

* Béhem koupéni se dovniti nedostéva voda, je tedy vhodnym spole¢nikem do
bazénu, vifivky ¢i do vany.

* A také - uz nikdy zadna t

Jaké jsou zvlastnosti kalisku Merula Cup?

* Merula Cup ma hodné velky objem (az 38 ml). Je to kalidek s primérem od
40 mm do 46 mm. Merula Cup se perfektné pfizpisobi vasemu télu a je proto
skvélym kaliskem pro slabou i silnou menstruaci.

* At uz mate slabé ¢i silné svalstvo panevniho dna Merula Cup zUstane tam,
kde ma. U tohoto kalisku se pocita s tim, ze boc¢ni stény se mohou trochu
promacknout, ale to nevadi, dilezité je, aby horni okraj byl rozevieny.

* Diky svému kulatému tvaru je Merula Cup velmi nizkym kaliskem (jen 39 mm)



a presto ma velmi velky objem. Objem tohoto kalisku odpovida objemu asi
dvou tampont Super Plus. Diky tomuto tvaru je kalisek vhodny pro zeny s
nizkym cipkem. A samoziejmé je také vhodny pokud méte vyse polozeny
cipek. Kalidek totiz mlzete mit zavedeny i hloubéji, diky jeho dlouhé a spe-
cifické stopce na néj lehce dosahnete. Proto vzdalenost délozniho ¢ipku od
vchodu pochvy v tomto pfipadé nehraje zadnou roli.

* Predchazejici méreni je u Merula Cup zbytecné. Po vyzkouseni se sami
rozhodnete, jakéd délka zakonceni bude pro vés tou spravnou a podle toho
#Zebticek” zkratte. Pokud to bude nutné, ustfihnéte jednu nebo dvé pricky
tohoto zakonceni.

Vlozeni & Vyjmuti

Punchdown

Slozte kalisek tim zplsobem, Ze jednim prstem jej na
jedné strané promacknete (tzv. punchdown sklad).
Kalisek tim zmensi svou velikost a [épe se zavédi.

Kalisek Ize navlh¢it malym mnozstvim vody. Pro vel-
mi snadné zavedeni Ize pouzit gel Merula Lube nebo
jiny lubrika¢ni gel na vodni bazi. Ujistéte se, Ze se
kalidek uvniti rozeviel. Bo¢ni stény mohou byt trochu
promacklé, dulezité je, aby horni okraj byl rozevieny.
Pokud se nedafi, mizete kalisek vyjmout a zkusit za-
vést znovu (pfipadné zvolit jiny zpUsob skladu). Kalisek
neni nutné zavadét tak hluboko jako tampon, aviak
zadna poloha kalisku neni Spatna - spravna je takova
poloha, kterd bude vyhovovat pravé vam!

Pfi vyndavani kalisku lehce zméacknéte jeho dno, aby se zrusil pfipadny po-
dtlak, poté mize kalisek vytahnout za pomoci stopky. Pfi vytahovéni kalisek
zbyte¢né nenaklanéjte. Pokud se vam nedafi kalidek vytahnout rovné,
muzete zvolit,viklavy” pohyb a takto kalisek vyndat. Po vyjmuti kalisek vy-
lijte, vymyjte a znovu zavedte.

Pokud by ti jeho vlozeni nebo vyjmuti neslo hned napoprvé, ponech si
klidné pér cykld na nacvik. MGzes si také mezi jeho pouzitim udélat par
prestavek. Dal3i rady najdete na nasich strankach: www.merula-cup.de/en



Cisténi
Pred prvnim poutZiti kalidek vyvaite a poté vyvafujte po kazdé menstruaci. Do
vody muzete pfidat trochu octu - vyvafovat mizete v hrnci ¢ v mikrovinné

troubé. Kalisek mlzete mit zavedeny maximalné 8 hodin, ale je lepsi jej vymyvat
a Cistit castéji.

Po 8 hodinach je tteba obsah kalisku vyprazdnit do toalety a kalisek oplachn-
out vodou. Pfed pouzitim pak kalisek vycistéte teplou vodou a sprejem Merula
Spray, ktery je uréen k Setrnému cisténi a desinfekci kalisku Merula Cup, nebo
desinfekénim prostfedkem vhodnym pro intimni produkty. Pokud byste muse-
la kalisek vyprazdnit na toaleté bez umyvadla, doporu¢ujeme vam na cestach
pouzivat praktické ubrousky Merula Wipes. Kalisek je mozné vyjimecné také
ddkladné vytfit a vymyt vodou z pfinesené lahve. Pfi nejblizsi prilezitosti je ale
bezpodminecné nutné kalidek docistit sprejem Merula Spray, ubrousky Merula
Wipes nebo srovnatelnymi prostiedky, protoze mezi dvéma ¢isténimi odpovida-
jicimi cisticimi prostfedky nesmi ubéhnout vice nez 8 hodin.

Mimo dny menstruace doporucujeme kalisek uschovavat v bavinéném pytlicku.
Pokud o svij kalisek dobfe pecujete, miize vam vydrzet nékolik let. Mirné zabar-
veni silikonu v dUsledku pouzivani je normalni.

PfizpGsobeni

Nejdfive kaliek Merula Cup vyzkousejte. Stopku muzete pfizplsobit vasi
potiebé a podle toho, jestli mate.

vysoky cipek
nizky cipek

stredni cipek

72mm 61mm 50mm

Nuzkami muzete opatrné odstranit dily, které jsou zvyraznéné. Kalisek by mél
byt uvnitf vaseho téla, ale méla byste na néj snadno dosahnout a to alespory
jednim prstem.



Pokyny a upozornéni

* Pfed a po manipulaci s kaliskem si dikladné umyjte ruce.

* Pfed vytahovanim kalisku zruste pfipadny podtlak.

#* Merula Cup je nutno vzdy odstranit pfed pohlavnim stykem. Neni
urcen jako antikoncepce, ani nechréni pfed pohlavné prenosnymi
chorobami.

* Kalidek vylévejte co 6-8 hodin podle sily vasi menstruace (maximélné
mize byt kalisek zavedeny 8 hodin). Pfed nebo po skonceni menstruace
kalisek vyvafite ve vrouci vodé po dobu 5 minut.

* Pokud mas zavedeny intrauterinni pesar (spiralu/fetizek/ kuli¢ku/ ...),
vyjasni si nejprve pouziti menstruacniho kalisku se svym lékatem.

#* Merula Cup nevyhazuj do toalety, ale do odpadu.

* Svij menstruaéni kalisek udrzuj vzdy mimo dosah déti a zviat.

* Pfi potizich nebo bolestech kalisek déle nenoste a obratte se na
svého lékare.

* Syndrom toxického Soku (STS)

Syndrom toxického Soku (STS) je ojedinélé, aviak zdvazné onemocnéni,
které se vyskytuje u muz, zen i déti. V souvislosti s kaliskem nebylo toto
onemocnéni pozorovéno. V ojedinélych pfipadech muze toto onemocnéni
vést ke smrti.

Prvotni symptomy STS se podobaji chfipce a velmi rychle se vyviji. Pfiznaky
STS:

nahla horetka (> 39°C), zvraceni, prijem, vyrazka podobna popéleni na
slunci, bolesti, zavraté a bezvédomi.

Pfi vyskytu nékterého z téchto piiznakd b&hem menstruace vyjméte kalisek
a obratte se na svého |ékare. Takto je mozné onemocnéni v¢as rozpoznat a
potiebné osetfit. Pokud jste STS jiz onemocnéla, nechte se pied pouzitim
menstruacniho kalisku Iékatem vysetfit.
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