
 

في العديد من البلدان، يشار الي الدورة الشهرية على انها وصمة عار شديدة بسبب قلة التعليم والمعتقدات الثقافية. وهذا قد يقلل 

 فرص الفتيات للتمتع بنظافة شخصية والتفاعل مع مجتمعهن.

 -وصابون  نظيفوأو تلك التي تحتوي على مياه  -غالباً ما لا توجد مرافق مثل الحمامات المنفصلة للنساء أو الحمامات الخاصة 

 .والاستحمام، مما يجعل من الصعب على الفتيات تغيير المنتجات الصحية 

يضطررن الي استخدام الوسائل "التقليدية" مثل لدي الفتيات ايضًا اختيارات محدودة من منتجات النظافة الشخصية النسائية وقد 
 الشجر، مما قد يكون غير مريحًا وقد يحدث تسرباً الي الملابس. أوراقالقماش، او المناديل الورقية، او 

بالمائة من السكان يعيشون في فقر  60دولار امريكي باليوم وتقريباً  2اقل من  علىبالمائة من السكان يعيشون  80من  أكثر
 أولوية الإنفاق الي الطعام والأساسيات الأخرى.شديد، لذلك في إن العائلات تعطي 

ة الشهرية، مثل أمراض الجهاز التناسلي والتي تعود الي سوء النظافة اثناء فترة الدور أخطرهذه التحديات قد تؤدي الي مشاكل 
 .وقد تؤدي الي التغيب عن المدرسة

فتيات افريقيات لا تذهب الي المدرسة خلال فترة الدورة الشهرية.  10طبقاً لمنظمة الأمم المتحدة للطفولة، فإن فتاة من كل 
 لنفس.بدنية ولديهن مستوي اقل من الثقة با أنشطةبالإضافة الي ان العديد من الفتيات يمتنعن عن الاشتراك بأية 

 

، يجب ان تشعري بالأمان الجسدي، والسلامة العقلية، وتحصلي عل اتاحة فرص متساوية. لهذا نقوم بتقديم ك ن   لكل فتاة مهمشة حول العالم CouldYou?أس لا يهم من انتِ او اين تعيشي 

 ويرعون أطفالهمدولارًا لكل حقيبة. هؤلاء النساء والفتيات غالبًا ما يكن مستضعفات،  0.50 علمن إفريقيا، بواسطة نساء وفتيات من مجتمعات افريقية والذين يحصلن  أصلهحقيبة التخزين القطنية مصنوعة من قماش 
 للهروب من التجارة الجنسية. 

ً
 ذوي الاحتياجات الخاصة، او يدرون دخلا

 /problem-https://www.couldyoucup.org/the 
ا! احتياجاتها الخاصة بالدورة الشهرية سو يتم تلبي?CouldYouيمكنكِ ان تشعري بالرضا عن استخدامك لكأس 

ً
ي إفريقيا سوف تحصل عل كأس دورة شهرية هي ايض

ي ان فتاة ضعيفة فن
اؤكِ يعنن  سنوات 10تها لمدة ! ان شر

. كل كأس يعمل بمثابة نخطو نحو محو فقر الدورة الشهرية.   او أكثر
ي 
 الي جيل جديد من النساء المتمكنات حول العالم، واللات 

ن ن كأس الدورة الشهرية! دورتك الشهرية لا يجب ان تكون غث  مريحة او محرجة.  تهانينا! انتِ تنضمي   يخث 
ن من است ا بالكأس، فسوف تتمكني 

ً
، لذا فإن الامر يستحق استخدام كأس عالي الجودة. كأس  10خدامه لمدة إذا اعتنيتِ جيد هو كأس مصبوب عبارة عن قطعة واحدة من السيليكون، تم  ?CouldYouسنوات او أكثر

ي المهبل لمدة تصل الي 
 ساعة ليقوم بجمع تفق الدورة الشهرية. إنه:  12تصميمه ليتم وضعه فن

  ي بنسبة ي 100صنع من سيليكون طن 
 الولايات المتحدة الامريكية. % فن

  مواد كيميائية، او مبيدات، او مبيضات، او صبغات، او جيل للامتصاص.  عللا يحتوي 
 

 المحتويات
 )كأس الدورة الشهرية( ?CouldYouكأس   1
 ٪100حقيبة حمل / تخزين من القطن بنسبة  1
ي بتعليمات كيفية الاستخدام عن طريقة استخدام، وتنظيف، وحفظ كأس  1

 ?CouldYouملحق ورف 
 

 الضمان
 سنوات كعمر الرف والاستخدام 10من  أكثر 

 
 تعليمات الاستخدام

 الخاص بكِ:  ?CouldYouاستلام كأس 
 :قبل اول استخدام

 واتركيها تجف. اغسلِ حقيبة التخزين القطنية، كما قد تفعلِ مع قطعة ملابس،  .1
ي وعاء/إناء به ماء واغليه لمدة  .2

 .دقائق، مع التأكد من ان الماء يغطي الكاس 5ضعِ الكأس فن
 اغسلِ يدك بالماء والصابون.  .3
ة(.  .4 ي الهواء )سيجف بسرعة كبث 

 اخرجِ الكأس بحذر من الماء. اتركيه يجف فن
 ضعي الكأس الجاف داخل الحقيبة الجافة للحفظ حن  وقت الاستخدام.  .5
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 : ?CouldYouكيفية ادخال كأس 
 www.couldyoucup.orgبزيارة  مي و ، قأسعل فيديو حول كيفية إدخال الكللحصول 

 نفسك الوقت والهدوء.  امنحِ  -عن مكان هادئ حيث لن يتم إزعاجك  ابحثِ 
ا شطفهالأقل. إذا لم يكن هناك حوض قريبثانية عل  30يديك بالماء والصابون لمدة  من نظافة يديك. اغسلِ  تأكدِ 

ً
ب.  ا ، يمكنك أيض  بمياه السرر

ا عن أي تلف أو ضعف أو تمزق.  كأسمن المهم فحص ال
ً
 قبل كل استخدام بحث

ي  قرفصاء أو اركعي  اتخذي وضع أو  وضعية مريحة. اجلسي  اتخذِ  .1
ي وتنفسي  يمع ساق واحدة مرفوعة. جرب حن  تجد أو قفن

خن  . أفضل وضع لك. اسث 
ي الكأس بإحدى هذه الطرق.  .2

 اثنن
 Seven-Fold   مضغوط للأسفل  Cثنية حرف  

 

 

ي الشفرين متباعدين .3
 نحو ظهرك.  لأعلي  ، بحيث يمكنك الشعور بمهبلك. وجهي الكأس برفق إل المهبل مع توجيه الفتحةابف 

ي عكس اتجاه ،وسيفتح الكأساتركيه  .4
ي جدار المهبل فن  جانن 

 . ي عل وضع مناسب لكي ي وحاولي مرة أخرى، كل امرأة مختلفة، اعثر
خن  إذا كان من الصعب إدخاله، اسث 

 اغسلِ يديكِ بالماء والصابون بعد الادخال، او تفقد موضع، او اخراج الكأس. 
 

ن ما إذا كان قد تم إدخاله بشكل صحيح:   كيف تعرفي 
ي شكل دائرة كاملة لتأكد من عدم وجود فراغات وان الكاس مفتوح.  .1

 مررِ اصابعكِ حول طرف الكأس فن
 يفتح بشكل كامل.  حن  قاعدة الكأس )وليس الجذع( وحركيه بلطف  علإذا كان به فراغات، قوم بالضغط  .2
 
 

 
 
 
 

 
 تصبحي أكثر ارتيحا عند ادخال وإزالة الكأس حن  قد يتطلب الامر دورتان او ثلاث دورات شهرية 

 اغسلِ يديكِ بالماء والصابون بعد الادخال، او تفقد موضع، او اخراج الكأس. 
 

ن الاستخدامات:  ?CouldYou كاس  كيفية إزالة وتفري    غ     بي 
ي جسمك لمدة تصل إل  كأسيمكن أن يبف  ال

ي ال - ساعة 12فن
   الدورة الشهرية.  ، حسب تدفقساعة 12إل  4كل   كأسأفرغن

 اغسلِ يديك بالماء والصابون .1
ن استشعري داخل مهبلك   علساقيكِ  إحدىضعي  )او اجلسِ او اتخذي وضع القرفصاء مع تباعد ساقيكِ  .2 كرسي او المرحاض(. ادفع لأسفلِ باستخدام عضلات بطنك. باستخدام ابهامك واصبعي 

بالانفصال عن جدران المهبل او ادخلي اصبعًا بجانب الكاس. إذا لم تستطيعي الشعور بالكأس، تنفسي واضغطي لأسفل باستخدام  كأسالقاعدة للسماح لل علللوصول الي قاعدة الكأس. اضغطِ 
 عضلاتك الداخلية. 

صدر الكأس ضوضاء طفيفة عند إخراجه. عندما تكاد تكون قاعدة قومي بسحب الكأس للخارج. من الطبيعي ان ي وبرفق وببطءقاعدة الكأس اعلي الجذع  عللا تسحب الجذع. ضعِ اصبعك  .3
ي لا ينسكب مالكأس بالخارج، استخدمي اصبعك 

ي اتجاه واحد لإزالة نصف الحافة ثم ستخرج الحافة الأخرى بسهولة. سيضمن هذا خروج الكأس مع بقاؤه معتدلا هن 
 ا بداخله. لدفع الكأس فن

ي  .4
ي المرحاض أفرغن

ي يجانب حوض، يمكنكِ شطف الكأس واعادة إدخاله.   إذا اغسلِ الكأس بماء نظيف او امسحيه بمنديل.  .الكأس فن
 لأنهلم يكن بجانبك حوض يمكنك إعادة إدخاله بدون شطف  إذا كنن 

 سوائل جسدك.  عليحتوي 
ا داخل مهبلك.  .5

ً
ي الكأس كما سبق وقومي بإدخاله مجدد

 اثنن

  

http://www.couldyoucup.org/


 : ?CouldYou كيفية تنظيف وحفظ كأس
 لا تستخدمي الصابون او المبيض علي الكأس لأنه قد يسبب تهيجًا داخل مهبلك

 اغسلِ الكأس بالماء .1
ي وعاء/إناء به ماء واغليه لمدة  .2

 .دقائق، مع التأكد من ان الماء يغطي الكاس 5ضعِ الكأس فن
 كأسلا تدع الماء يغلي حن  يجف لأن القدر سيحرق ال

 اغسلِ يديك بالماء والصابون .3
ة(.  .4 ي الهواء )سيجف بسرعة كبث 

 اخرجِ الكأس بحذر من الماء. اتركيه يجف فن
ي به هناك  كأسضعِ ال .5

ي تتوفر مع الكأس. هذا سيسمح له بالتنفس. احتفطن
ي حقيبة التخزين الن 

ي دورتك الشهرية التالية. لا تحفظيه  حن  فن
تحتاجينه فن

ي كيس او صندوق بلاستيكي او محكم الغلق. 
 فن

 
 تحذيرات: 

 اخر.  أحد لا تشاركي كأسكِ مع 
 وإفراغه وإزالته.  كأسيديك بالماء والصابون عند الانتهاء من إدخال ال اغسلِ 

  لا تستخدمي الصابون او المبيض علي الكأس لأنه قد يسبب تهيجًا داخل مهبلك
كِ  ي  كأسال لا تث 

ء يمكن  الخارج حيثفن ي
 أن يلوثه. لأي سر

 الخاص بك داخل المهبل بعد انتهاء دورتك الشهرية.  كأسيجب عدم ترك ال
.  كأسال

ً
ي من الحمل أو الأمراض المنقولة جنسيا

 لا يف 
 : ي الصحة قبل الاستخدام إذا كان ينطبق عليك ما يلي

 من المهم أن تستشث  أخصات 
 . الحمل ●
 . وسيلة منع الحمل داخل الرحم ●
ي الدورة الشهرية ●

 . نزيف غث  طبيعي غزير ومؤلم فن
ي الأعضاء التناسلية إصابة ●

 . بالمهبل/ او تشوه فن
 مشاكل غث  طبيعية بالعنق.  ●

 
 تذكري: 

 يمكنك القيام بجميع نشاطاتك )المدرسة، الرياضة، السباحة، الرقص!( !CouldYouدورات شهرية لإتقانها، لذلك لا تستسلمي مبكرًا! مع كأس  3استخدام كأسك. قد يتطلب الامر  عليستغرق الامر بعض الوقت لتعتادي 
/ طبيب  ي

ي عن استخدام الكأس وتواصلي مع أخصات 
ي المنطقة التناسلية او عدم الراحة اثناء التبول.   إذا دائما اغسلي يديكِ قبل وبعد تفري    غ محتويات الكأس. توقفن

ي من آلم عام، حساسية، أي التهاب فن
ي تعاتن

 كنن 
 

 www.couldyoucup.orgبزيارة  مي و ، قأسعل فيديو حول كيفية إدخال الكحصول لل
 
 

 وسائل التواصل الاجتماغي 
facebook.com/couldyoucup 

instagram @couldyoucup 
twitter @couldyoucup 

 
CouldYou?  خيص  10081087 برقم FDAمنشأة تحت إدارة مالك بث 

 92056سان هيلينا درايف ، أوشنسايد كاليفورنيا  3232
 www.couldyoucup.org 

 
ي إل أي أسئلة أو مخاوف أو شكاوى لديكِ إذا كان 

وتن )888 (994-1961أو الاتصال بنا عل  mycup@couldyou.org، يرخ  إرسال بريد إلكث 

http://www.couldyoucup.org/
http://www.couldyoucup.org/
mailto:mycup@couldyou.org


 الأسئلة الشائعة
 

ي وضع الكأس؟
ي يمكنتن

 الي مت 
ي كل  12 حن  

 .ساعة حسب ثقل الدورة الشهرية 12إل  4ساعة. أفرغن
 

 الكأس على غشاء البكارة؟هل سأظل عذراء إذا استخدمت الكأس؟ هل سيؤثر 
ي بالطبعنعم! قد تستخدم العذارى الكأس 

. غشاء البكارة عبارة عن غشاء رقيق موجود فن

مدخل المهبل. عندما تبلغ الفتاة سن البلوغ يصبح غشاء البكارة أكثر مرونة. يحتوي 
غشاء البكارة عل فراغات تسمح بتدفق دم الحيض خلاله. لذلك فمن الآمن استخدام 

ي  ?CanYouكأس 
ي لم يمس غشاء البكارة. يمكن أن ينكسر غشاء البكارة فن

للفتيات اللوات 
وعند الجماع. كسر غشاء  الأنشطة،أثناء ممارسة الرياضة أو  السقوط،من  الطفولة،

ي أن الفتاة لم تعد 
 تتوقف الفتاة عن كونها عذراء بمجرد الجماع.  عذراء؛البكارة لا يعنن

 /virginity-hymens-affect-cups-menstrual-http://womena.dk/do 
 

؟ ي
ي المرحاض؟ ماذا لو لم يكن هناك أحواض بالقرب متن

ن
ي استخدامه ف

 هل يمكنتن
ي  لا مشكلة! إذا لم يكن لديكي 

ي المرحاض كأسال ماء ... أفرغن
عل عدم  واحرصي ، بعناية فن

ا  أس. الكه عل الفور مرة أخرىيإسقاطه عل الأرض. أدخل
ً
، لا مصنوع من مادة آمنة جد

يا ب ن بإفراغه حيث  أسالنمو. ليست هناك حاجة لغسل الكتسمح للبكتث  ي كل مرة تقومي 
فن

ي الخاص به. من الآمن إعادة إدخالها دون غسل وهذا 
أن المهبل له نظام التطهث  الذات 

ه فقط إذا يمن خطر سقوطها أو اتساخها. اغسل يديك بعد إعادة إدخالها. اشطفيقلل 
 كان لديك ماء نظيف

 
؟ إذا ماذا افعل   قمت بإسقاط كأسي
ي حالة عل سطح نظيف أسإذا سقط الك

، يمكن شطفه بالماء النظيف وإعادة إدخاله. فن
ي مرحاضسق

حن  يتم ، يجب عدم استخدامه مرة أخرى وطه عل أرضية متسخة أو فن
يا.   غليه لقتل أي بكتث 

 
 الكأس غي  مري    ح؟ جذعماذا لو كان 

ي الإزالة.  ?CouldYouكأس 
 مكانيستخدم الجذع لتحديد مصنوع بجذع لجعله أسهل فن

ا، يمكنكِ يلة الكأس. إذا كان غث  مري    ح أو الكأس. لا تستخدم الجذع لإزا ً ز كثث  قص  ث 
ي كل مرة لمعرفة ما إذا كان ذلك  جزعال

. قصي القليل فقط فن ن باستخدام مقص أو سكي 
ي الارتداء. احرصِ 

ي ال يجعلها أكثر راحة فن
التعليمات  ! اتبعِ كأسعل عدم إحداث ثقب فن

ي قسم 
ن الاستخدامات  ?CouldYouكأس "كيفية إزالة  المذكورة فن  ”. بي 

 
ي من دورات شهرية غزيرة، هل سيستطيع الكأ

 س تحمل ذلك؟اعانن
مرات  3أن يجمع ما يصل إل  كأسمن الدم. يمكن لل ملليث   25-20يحمل  كأسنعم. كل  

خلال الأشهر أضعاف السدادات القطنية.  5دم الحيض أكثر من الفوط الصحية ومن 
ي الأول من الاستخدام

ساعات للتعرف عل تدفقك. يمكن أن  4إل  3كل   كأسال ، أفرغن
ن إل إفراغها بإذا كانت الدورة الشهرية غزيرة يحدث التسريب شكل ، لذا قد تحتاجي 

ن ، ستتعرفمتكرر. مع الاستخدام المستمر  ن وكم مرة تحتاج دكعل جس ي  إل إفراغ  ي 
 . كأسال
 

 هل من الآمن استخدام الكأس مع تدفق خفيف؟
جدران ، لأنه يجمع تدفق الدورة الشهرية دون تجفيف خفيفمثالي لتدفق ال الكأسنعم. 

ي أن الإزالة ستكون أقل تكرارًا مما كانت عليه خلال الأيام الغزيرة من 
المهبل. هذا يعنن

 ساعة.  12الدورة الشهرية لمدة تصل إل  كأسدورتك. من الآمن الاحتفاظ ب
 

ز؟  هل يجب إزالة الكأس للتبول / التير
ز  الكأسيبف   از بالداخل عند التبول أو التث  ي البول والث 

حات مختلفة. من فت ؛ حيث يأت 
ز  كأسليس عليك إزالة ال ا عندما تتث 

ً
مكانه. إذا حدث  منالكأس يتحرك للتبول. أحيان

 له مرة أخرى. ادخإبإزالته و  مي و ، قهذا 
 

ي الليل؟
ن
 هل من الآمن وضع الكأس ف

ي الليل. تأكد لوضعآمن ل الكأسنعم. 
 من أنه فارغ قبل الذهاب إل الفراش وتفريغه يفن

 عند الاستيقاظ. 
 

؟  ماذا ان نسيت إزالة كأسي
لأنه مري    ح ولا يتلامس دم الحيض  أس. يسهل نسيان الكيبإزالته بمجرد أن تتذكر  مي و ق

 
 
ي اليوم السابق لتوقع بدء دورتك  أسوضع الك شم رائحته. يمكنكِ مع الهواء فلا ت

ن
ف

 الشهرية. 
 

 ماذا إذا لم أستطع إزالة الكأس؟
ي 
ي ولا تقلف 

خن ي  وحاولي  ولي . تجاسث  الجلوس  مرة أخرى. قد يساعد القفز أو الجاذبية. جرت 
ي وضع مختلف اتخاذ وضع أو 

 القرفصاء فن
 

 هل يمكن للكأس ان يسبب عدوي مهبلية؟
(واقية تحافظ عل التوازن الصحيح ، فالمهبل لديه إفرازات لا  ي

 )الأس الهيدروجينن
ا عل منع الالتهابا

ً
، لذلك يبف  المهبل هذه الإفرازاتت. لا تمتص الكؤوس وتساعد أيض

ات الدورة الشهرية. يمكن أن يؤدي استخدام الصابون عل الكوب إل  سليمًا خلال فث 
ي المهبلالإخلا

 ، لذا استخدمي الماء النظيف فقط. ل بتوازن درجة الحموضة فن
 

ا باسم متلازمة صدمة الدورة TSSما هي متلازمة الصدمة السامة )
ً
( المعروفة أيض

 (؟mTSSهرية السامة )الش
ة TSSمتلازمة الصدمة السامة ) ي فث 

ن الفتيات والنساء فن ( هي حدث نادر يحدث بي 
ي ارتفاع درجة الحرارة وأعراض تشبه أعراض الأنفلونزا والدوار 

الحيض. وتتمثل الأعراض فن
 حوالي 

ي يمكن أن تؤدي إل مرض شديد وغيبوبة وحن  الموت. عاتن
من كل  3والن 

ي الثمانينيات عندما استخدموا  TSSمن  سدادات القطنمستخدمي من  100000
فن

ن سدادات قطني حالات مشتبه بها  5، تم الإبلاغ عن ة عالية الامتصاص. منذ ذلك الحي 
 عديدة من مستخدمي الكب TSSمن 

ن ن ملايي  نتان من هؤلاء النساء . استخدمت اثأسي 
ا 
ً
ا  TSS، وكانت الأخرى مصابة بمرض المناعة الذاتية. لحمللمنع ا لولبًا أيض

ً
، لكن نادر جد

ي وك
ي حالة حدوثها  عل تن

ي بإزالة الكأس عل الفور  مي و ، قدراية بالأعراض. فن واستشث 
 : يلمزيد من التفاصيل انظر  طبيبًا 
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 ما هو تأثي  كؤوس الدورة الشهرية على البيئة؟
ي 
٪ من تأثث  الفوط 1.5الحيض القابل لإعادة الاستخدام أقل من  لكأسالتأثث  البين 

 الصحية أو السدادات القطنية. 
 

؟  هل يمكن فقد الكأس بداخلىي
استخدام عضلاتك المهبلية  أن يضيع داخل جسمك! يمكنكِ  أسلا، لا يمكن للك

ة نحو الأسفل مع عضلاتك المهبلية  ي خفض الكأس. قومي بدفعات صغث 
للمساعدة فن

ي 
خن ي وخذي وقتك وسوف تسث 

خن حن  يتحرك الكأس ويمكنك الوصول إليه. اسث 
 . إزالتهعضلاتك المهبلية مما يسهل 

 
؟ ي
ي او اخت 

ي مشاركة كأسي مع صديقت 
 هل يمكنتن

 ، إنه لاستخدامك الشخصي ويجب عدم مشاركته مع أي شخص آخر. لا 
 

ا )جهاز داخل الرحم  الكأساستخدام  هل يمكنك  
ً
عند استخدام موانع الحمل أيض

ي 
ن
 النسل(؟ للتحكم ف
ي الرعاية الصحية / الطبيب ، اسألي ذلك ولكن قبل القيام بذلك نعم يمكنكِ 

. أخصات 
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ن الكؤوس الرخيصة والغالية الثمن؟  ما هو الفرق بي 

ي ولكن للكؤوس  التجاريةالعلامات بعض  الرخيصة ليست مصنوعة من السيليكون الطن 
؛ أو لينة جدا وتسرب. بسهولة دخالالإ و  الطي ن صلبة من بلاستيك رديء الجودة. قد تكو 

 حيض عالي الجودة. كأس   ?CouldYouكأس لا تستمر طويلا.  قد 
 

ا؟ ما الذي يجب أن تنتبهي 
ً
 له أيض

ي صنع 
ا حدوث حساسية تجاه المادة المستخدمة فن

ً
)السيليكون(.  الكؤوسمن النادر جد
ي 
ي منطقة الأعضاء الت إذا شعرت 

ناسلية أو عدم راحة أثناء بألم أو حرقة أو تهيج أو التهاب فن
ي الرعاية الصحية عل الفور.  الكأس واتصلي  لي ي، أز التبول

 بأخصات 
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