2. Stopka
Zkontrolujte, Ze jste stopku ustfihla na spravnou délku podle Vasi potfeby
(viz €ast nazvana ,Jak zkratit stopku Vaseho menstruacniho kaliSku")

3. Prilnuti
Nékterym z nasledujicich zplsobu se ujistéte, ze menstruacni kalisek pfiléha
tésné ke sténé Vasi pochvy:
2\ Objedte prstem kolem bocnich stén menstruacniho kaliSku, abyste se ujistila, ze

je zcela otevieny

NEBO

@3\ Uchopte spodek kalidku (ne stopku) a otagejte jim
NEBO

Seviete menstruacni kaliSek poSevnimi svaly

4. Otvory pod lemem
Zkontrolujte, Ze jsou drobné otvory pod lemem menstruaéniho kaliSku Cisté, protoZze pomahaji pfi vytvofeni
podtlaku, ktery brani protékani.

5. Velikost Vaseho menstruacniho kalisSku

Pokud mate velikost B a tento se neustale protaci dokola nebo protéka, pak potfebujete velikost A. Pokud
zjistite, ze Vam protéka i velikost A, u€innou pomoc miize predstavovat cviceni svalil panevniho
dna, které udrzuji menstruacni kaliSek na misté.

Muzete zjistit, Ze ve dnech nejsilnéjsiho krvaceni musite pouzit spole¢né s Vasim menstrua¢nim kaliSkem
jesté vlozku. Je to i presto zdravéjsi volba a je lepSi pro zivotni prostfedi a vyhodnéjsi pro Vas rozpocet!

Rady pfi obtizich — problémy pfi vyjmuti
Pokud mate pfi vyjimani menstruacniho kalisku problémy, pokuste se zachovat klid — kdyz je menstruacni
kaliek uvnitf pochvy, je udrzovan na misté poSevnimi svaly, a pokud budete napjata, bude vyjmuti jesté

menstruacni kali$ek ,ztratil“ a navic je natolik ohebny, Ze nem(ze zpusobit Zadné poskozeni.

PFi vyjimani menstrua¢niho kaliSku je nezbytné se uvolnit, takZe si ponechte dostatek ¢asu a znovu si
prectéte pokyny ,Jak menstruacni kaliSek vyjmout‘. Pokud jste v dfepu, je vyjmuti i zavedeni
menstruacniho kaliSku mnohem jednodussi.

Pokud nem(izete na menstruaéni kaliSek dosahnout, budete muset pouzit poSevni svaly k posunuti
menstruacéniho kaliSku smérem dold. To se provadi jako sled pomalych, mirnych zatlaceni smérem
dopfedu. Kdyz se po zatlateni uvolnite, ucitite, ze se menstruacni kaliSek posunuje znovu
nahoru. Nepfestavejte mirné tlacit smérem dolt a po 5-8 mirnych zatlaGenich se menstruaéni kalisek
posune niz.

Varovani

Menstruacni kaliSek Vas nechrani pred otéhotnénim ani pfed sexualné prfenosnymi chorobami.

Pokud byste pozorovala pfiznaky jako je bolest, paleni, drazdéni, zanét v oblasti genitalii nebo potize
b&hem moceni, Menstruacni kaliSek vyjméte a kontaktujte svého Iékare.

Menstruacni kaliSek nemusite vyndavat pred mocenim nebo kdyz jdete na stolici, ale musite ho vyjmout
pred pohlavnim stykem.

Nedoporucujeme pujéovat Vas menstruacni kali$ek jiné zené.

V pripadé jakychkoli problém, prosim, kontaktujte VaSeho prodejce.

SOLNY CHRAM - solna jeskyné Letiany
Bludovicka 400, 199 00 Praha 9 Letiiany
Tel.: 283880 761 Mobil: 736 701 422
www.solnajeskyneletnany.cz

MENSTRUACNI KALISEK — NAVOD NA POUZITI

Menstruaéni kaliSek je vyrobeny z lékafského jakostniho
silikonu. Je navrzen tak, ze se da slozit a zavést do pochvy,
— kde sbira menstruaéni krev. V pochvé se otevira a zlstava
N I A nize nez tampon. Na misté ho udrzuje poSevni svalstvo.
L ] otvory pro uvolnéni Menstruac¢ni kaliSek kazdé 4 az 8 hodin vyjméte,
i [ podtiaku vyprazdnéte, oplachnéte vodou a znovu zavedte.
znatky objemu Menstruacni kaliSek |ze bezpe¢né pouzivat v noci, pfi

cestovani, plavani nebo cviceni.
Naucit se zavadét a vyndavat Vas menstruacni kaliSek
muze vyzadovat trochu cviku. Opakovanym pouzivanim

,:“' zevni vyvysené prstence

spodex keliin ziskate vétsi zrudnost a lépe se obeznamite s oblasti
1 . v s I . . .
= pochvy. NejlepSi dobou pro nacvik jsou posledni dva dny
\ e menstruacniho krvaceni. Vyhradte si na néj dostatek ¢asu

a nezapomerite se uvolnit!

Menstruacni kaliSek Ize pouzivat od prvni menstruace, ale
je tfeba poznamenat, Ze mladsi Zeny a Zeny s panenskou
blanou mohou mit pfi zavadéni obtize, takze se doporu€uje, aby pfi zavadéni pouzily malé mnozstvi
lubrikantu na vodni bazi.

Tisice Zen, které pouzivaji a maji menstruacni kaliSek v oblibé, byly kdysi zaCate€nice.

Pokud mate jakékoli dotazy, kontaktujte prosim svého prodejce.

Jak menstruacni kaliSek zavést

PFed prvnim pouzitim menstruaéni kalidek ogistéte (viz cast “Cisténi a péée”) Umyite si ruce teplou vodou
a mydlem a peclivé je oplachnéte Cistou vodou. Zvolte si pohodinou polohu v sedé&, ve stoje, v dfepu nebo
v kle€e.KaliSek se zavadi lépe, pokud je vlhky. Pouzijte vodu nebo lubrikaéni gel.

Vyberte si zpusob skladani kaliSku pfed zavedenim, ktery Vam bude nejlépe vyhovovat

RN F-

Menstruacni kaliSek slozte, pevné ho drzte mezi prsty a palcem, jak nejnize je to mozné, abyste jej jeste
udrzela prelozeny. Druhou rukou rozhrrite stydké pysky (kozni sklady kolem pochvy), najdéte vchod do
pochvy a zavedte menstruacni kaliSek nahoru a dozadu.

Teprve az bude kaliSek viceméné cely v pochvé, muZete ho pustit. Usti kaliSku se rozeve, pritiskne se k
poSevnim sténam a vznikne tak podtlak potfebny k tomu, aby krev neunikala mimo kaliSek. Zavedeni
kaliSku neni o moc tézsi nez zavedeni tampodnu, takze se toho rozhodné nebojte!

Ujistéte se, Ze jste kaliSek zavedla spravné. Uchopte ho za stopku (nebojte se, nezasunete ho tak daleko,
Ze byste na néj nedosahla a tvar kaliSku zabrani posunuti smérem dovnitf). Zkuste kaliSek lehce
povytahnout. Pokud to nepujde, vznikl podtlak, zavedeni bylo spravné. Pokud by kalisek $el snadno
vytahnout, pravdépodobné se nerozvinul spravné a nepriléha dobfe k poSevni sténé.

Technika skladani 1
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Poloha menstruacniho kalisku Poloha tampénu
Menstruacni kaliSek je uloZen nize nez tampon.

Jak menstruaéni kaliSek vyimout

Vyprazdriujte menstruacéni kaliSek po 4-8 hodinach. Umyijte si ruce teplou vodou a mydlem a peclivé je
oplachnéte Cistou vodou.

7/

Sednéte si na toaletu nebo do podfepu. Poloha v dfepu zkracuje pochvu a usnadriuje tak vyjmuti. Jemné
tahnéte za stopku, dokud nedosahnete na spodek Vaseho menstrua¢niho kaliSku. Pokud na stopku
nemUzete dosahnout, zatlacte poSevnimi svaly, dokud se Vam nepodafi uchopit spodek kaliSku.

Pro vyjmuti je tfeba zrusit podtlak vznikly pfi zavedeni. Stisknéte spodni ¢ast kalisku, tim docilite toho, ze
se Usti kaliSku oddali od poSevni stény. Po té kaliSek vytahnete. PFi vytahovani si mlzete pomoci
stazenim posevnich svald.

Pokud zrovna nebudete hlavou dol, nashromazdéna krev Vam z kaliSku pfi vytahovani rozhodné
nevyteCe! Vnéj8i spodni ¢ast kaliSku se pfi spravném zavedeni do kontaktu s krvi nedostane, takze
nehrozi, ze byste se uspinila.

PFi pouziti zjistite, ze jediné, o Cem vite, je stopka kaliSku. Dotyka se totiz Vasi citlivé intimni oblasti. Az si
vyzkousite, Ze s vyjmutim kaliSku nemate zadny problém, stopku ustfihnéte. Uvidite, Ze si nakonec budete
tak jista, Ze stopku odstranite UpIné.

Dalsi informace o pouzivani po$evnich svalu najdete v ¢asti ,Rady pfri obtizich“.

Ujistéte se, ze jste uvolnila podtlak, ktery kaliSek drzi na misté. Abyste podtlak uvolnila:

» NEBO X
X

jemné zmacknéte spodek kaliSku nebo zasunte prst podél menstruacniho kaliSku. UslySite, jak se
menstruacni kaliSek uvolnil, a poté by se mél snadno odlepit od stény pochvy.

Kdyz je spodek kalisku téméF venku, naklorite menstruaéni kaliSek mirné Sikmo, abyste vyndala pulku
okraje. Poté vytahnéte i druhou pulku. Timto zpisobem vyjmete menstruacni kaliSek hladce ven a tekutina
zUstane uvnitf.

Y

Vyprazdnéte obsah menstruacniho kaliSku do toalety, oplachnéte ho a znovu zavedte.

Jak zkratit stopku Vaseho menstruacniho kaliSku

VétSina zen zjisti, Ze je stopka pfili§ dlouha. Méla byste ji ustfihnout tak, Ze konec stopky se skryje uvnitf
pochvy. Je dulezité si na zkraceni udélat dostatek Casu, protoze pokud zlstane stonek prili§ dlouhy,
miiZete si zpUsobit podrazdéni poSevniho vchodu. Zadna &ast stopky by neméla zlistat vné pochvy.
Nékteré Zeny odstranuji stonek uUpIné. Udélejte to pouze v pfipadé, ze jste si jista, Ze budete bez ni
schopna menstruacni kaliSek vyjmout. Pokud zjistite, ze je menstruacni kaliSek nepohodiny kdyz sedite
nebo pfi chiizi, nebo tla¢i na po$evni vchod, budete muset pravdépodobné odstranit o trochu vétsi kousek
stopky.

Pokud zlstava stopka vné pochvy, musite jeji ¢ast odstfihnout.

xY

@_@K VYJMETE menstruaéni kali$ek z pochvy a k odstfizeni pouZijte &isté nizky nebo klesticky
na nehty.

¥ Odstfihnéte jen kousek a znovu zavedte, abyste zkontrolovala, Ze délka je pohodina.

v

Cisténi & péée o menstruaéni kalisek

PFi spravné péci, ¢isténi a uchovavani Vam menstruacni kalisek vydrzi mnoho let. Je velmi dllezité
udrzovat menstruacni kaliSek Cisty. Umyvejte ho pravidelné jemnym mydlem a horkou vodou a ujistéte se,
Ze jste odstranila vSechny zbytky mydla, protoze to by mohlo zpUsobit podrazdéni pochvy. K oéisténi
zahybl pouzijte mékky kartacek. Pokud je to k ¢isténi nutné, otocte menstruacéni kaliSek naruby.

Drobné otvory pod okrajem menstruacniho kaliSku pomahaji uvolnit pfilnuti. Udrzujte je Cisté — pokud je to
nutné, pouzijte Spendlik. Pokud jste na vefejné toaleté, berte si s sebou malou lahev vody na oplachnuti
menstruacniho kaliSku, nebo ho jednoduse vyprazdnéte a znovu zavedte. Pfi pfistim vyprazdnéni
menstruacni kaliSek umyjte dukladnéji. Kdyz cestujete do zahranici, pouzivejte k Cisténi menstruacniho
kaliSku vzdy pitnou vodu.

V prdbéhu pouzivani muze menstruacni kali§ek zménit barvu, coz vSak nema vliv na jeho pouziti.
Odbarveni Ize dosahnout namocenim do sterilizaéniho roztoku. Pokud si vS§imnete na vzhledu struktury
svého menstruacniho kaliSku, trhlin, puklin nebo jinych zmén, doporu€ujeme ho vyménit.

Po ukonéeni menstruace vycistéte menstruacni kaliSek dukladnéji. Vyberte si jednu z nasledujicich
metod:

- ponofite kaliSek do nadoby tak, aby byl zcela pod vodou a povaite 5-7 minut.

- muzete ho také dat do sklenéné nebo umélohmotné nadoby, ponofit do vody a dat na 3 minuty na piny
vykon do mikrovinné trouby.

- namocte ho v malé nadobce do sterilizacniho roztoku (>5% chlornan sodny) fedéného podle pokynt
vyrobce. Ponechte ho ve sterilizaénim roztoku pouze po minimalni dobu pro sterilizaci (obvykle 7-10 minut)

Nikdy nepouzivejte na ¢iSténi nebo zvlhéovani nasledujici pripravky, protoze mohou poskodit Vas
menstruacni kaliSek nebo zpusobit podrazdéni pochvy:

Latky na benzinovém zékladu jako napf. vazelina, esencialni oleje, kyselé Cistici prostfedky,

silnd nebo parfémovana mydla, mycku

Uchovavani menstruacéniho kalisku
Dikladné menstruacni kaliSek osuste a ulozte do bavinéného sacku, ktery je soucasti baleni.
Neuchovavejte ho v igelitovém sacku nebo obalu, ktery nepropousti vzduch.

Rady pfi obtiZzich — problémy s protékanim

1. Poloha
NejcastéjSim divodem protékani je, ze menstruacni kaliSek neni v pochvé dostate¢né nizko (viz ¢ast
nazvana ,Jak menstruacni kaliSek zavést “).




