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LIHTSAD SAMMUD
ONNESTUNUD ORGANICUP'|
KOGEMUSEKS

Poolel maailma rahvastikust on poole oma elust
paevad. Viimase 50 aasta jooksul ei ole aga
toimunud Uhtegi markimisvaarsemat
menstruatsiooni puudutavat innovatsiooni.

Métle jaatmete hulga peale, mida tekitavad
Uhekordsed tampoonid ja hiigieenisidemed. Mdtle,
milliseid kemikaale nendes sisaldub — see kdik
imendub meie kehasse. Métle noortele
tidrukutele, kes on sunnitud koolist eemal olema,
kuna nad habenevad oma menstruatsiooni. Meil
on vdimalus muuta seda, kuidas menstruatsioonid
meie elu, keha ning keskkonda mdjutavad.

Usume, et Ukski naine ei peaks end oma keha
parast tagasi hoidma. Usume, et seoses
menstruatsiooni eest hoolitsemisega ei tohiks me
oma kehasse lubada ohtlikke kemikaale ega ara
anda kehavedelikke, mis kaitsevad meid pdletike
eest. Menstruatsioon ei tohiks pdhjustada ka suurt
keskkonna saastet ja ,paevad” ei tohiks olla
habiasi.

Oma tegudega loome me homset maailma. Teie,
meie kasutajad, meie Orgaanilised Tudrukud,
olete uue maailma loojad. Koos saame murda
tabu, mis on menstruatsiooniga seoses tekitatud.

Koos loome Uued Paevad!

Rohkem infot: www.organicup.com
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LIHTSAD SAMMUD
ONNESTUNUD ORGANICUP'|
KOGEMUSEKS

Kas maletad, kui proovisid esimest korda tampooni
kasutada? Voi hoopis kontaktlaatsi silma sattida? Iga
algus voib olla raske. Seda v6ib alguses olla ka
menstruaalanuma kasutamine. Harjumine vdib Sul votta
moned paevad voi mdned kuud. Abiks on erinevate
voltimistehnikate katsetamine — &ra muretse, Sul laheb
kdik hasti ja loodetavasti saab Sinust pihendunud
anumakasutaja!

Allpool leiad juhised edukaks OrganiCup’iga
alustamiseks.

3 SAMMU STARDIKS:

/‘\ Enne OrganiCup’i esmakordset
kasutamist peaksid Sa anumat 3-5
minutit keevas vees hoidma.

SAMM 1:
ORGANICUP’'I PAIKA ASETAMINE

PESE
Kasuta sooja vett ning drna seepi, et pesta
oma kaed ja anum jooksva vee all.

o

C-voltimine VOLDI

Vali endale sobiv voltimismeetod. Siin on
vélja toodud kaks meetodit — “C-kujuks
voltimine” ning “kokkusurumine”. Proovi,
milline vdiks Sulle paremini sobida. Kui
anumat paika asetad, peaksid seda
voldituna hoidma, kuni see on Su tupes
sees. Seda tuleks méned korrad harjutada.

KA

Vajuta alla

LODVESTU

Leia asend, kus anuma paika asetamine
oleks mugav — void proovida selili,
kukitades, tualetipotil istudes voi lihtsalt
seistes. Ajapikku leiad asendi, mis Sulle
kdige paremini sobib.

LS

ASETA PAIKA & LASE LAHTI

Kui anum on tervenisti sees, vota lihtsalt
oma sormed é&ra ja lase sel lahti klpsata.
M@onikord void kuulda kldpsu voi
vaakumisse tmbamise haalt. See annab
marku, et anum on Kkorralikult lahti rullunud.
Kui kahtled, proovi ndpuga anuma pd&hja
tunnetada, see peaks olema umar voi
ovaalne, kui korralikult paigas.

KEERA

Kui tunned, et anuma p&hi ei ole umar, vaid
kusagilt rullis, siis tAhendab see, et see ei
ole korralikult paigas. Hoia 6rnalt anuma
pdhjast kinni ja keera seda, kuid mitte
sabakesest, mis on anuma otsas. Kui
soovid, void kasutada vee pohjal tehtud
libestit. Kui arvad, et oled anuma paika
saanud, tbmba sabakesest, et veenduda, et
anum on dhukindlalt paigas. Kui tunned
takistust, siis oled suutnud tekitada vaakumi
ning anum on perfektselt paigas!

SAMM 2:
12 TUNDI LEKKEVABA VABADUS

Void niitd OrganiCup’i kuni 12-ks tunniks
paika “unustada”. V6id teda kanda isegi
06sel. Olenevalt vere kogusest pead
suurema vooluse korral sagedamini
tihjendama. Kui oled anumat ménda aega
kasutanud, tead arvestada, kui tihti
tihjendada.

OrganiCup’i mahub kuni kolme suurema
tampooni jagu verd.

Alustades vdid igaks juhuks kanda samal
ajal ka huigieenisidet. Siis ei pea Sa
harjumise perioodil lekkimise parast tldse
muretsema.

ANUMA SABAKE:

Kaigil naistel on emakakaela asend veidi
erinev, seega see, kui kérgele vdi madalale
tuppe tuleks menstruaalanum asetada,
oleneb indiviidist. Kui tunned, et anuma
sabake on liiga pikk ja ulatub tupest valja,
siis vdid selle lihemaks Idigata. Ara
kindlasti I16ika sabakest siis, kui anum on
tupes!

SAMM 3:
ORGANICUP'| EEMALDAMINE

PESE
Kasuta sooja vett ja drna seepi, et oma
kaed ara pesta.

LODVESTU

Leia asend, mis Sinu jaoks kdige paremini
tootab. Lédvestumine on anuma
eemaldamisel vaga tahtis.

EEMALDA

Anuma eemaldamiseks tdmba sabakest,
kasutades samal ajal oma k8hulihaseid, et
OrganiCup’i allapoole tdmmata, kuni saad
anuma pohjast kinni votta. Napista pohja, et
vaakum eemaldada ning libista OrganiCup
valja, liigutades seda ihelt poolt teisele.

TUHJENDA JA PESE
Tuhjenda anum tualetipotti ning loputa
jooksva vee all. Ara unusta puhastada ka
anuma Ghuauke. Aseta anum paika tagasi.
é Kui Sul ei ole jooksvale veele ligipaasu, siis
vOida kasutada OrganiWipe'e voi
tualettpaberit, et see puhastada ning pese
siis, kui jargmine kord kraanile ligi paéased.

ASETA UUESTI PAIKA VOI PANE HOIULE
i Kui oled anuma puhastanud, vdid ta tagasi

paika asetada, toimides ulalolevate juhiste
t J jargi. Kui Su menstruatsioon on selleks

korraks I6ppenud, siis hoia anumat 3-5
minutit keevas vees ning hoiusta OrganiCup
puuvillases kotikeses kuni jargmise korrani.

Kui Sul on pérast 1-2 menstruatsiooni OrganiCup’i
kasutamise kohta veel kiisimusi, siis vota (lhendust
klienditoega: support@organicup.com.
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