
Незалежно від того, хто ви і де живете, ви повинні почуватися в безпеці, 
бути психічно врівноваженими і мати рівний доступ до усіх можливостей. 

Ось чому ми надаємо чашу CouldYou? Cup всім без винятку дівчатам у 

світі.

Вітаємо! Ви приєднуєтеся до покоління найвпливовіших 
жінок у всьому світі, які вибирають менструальну чашу!
Ваші місячні не повинні створювати вам незручності або викликати почуття сорому.
Якщо ви правильно доглядатимете за чашею, ви зможете використовувати її протягом 
10 років, а то й довше. Для цього варто використати чашу гарної якості.

Чаша CouldYou? Cup 

• ЗРОБЛЕНА У США
• ЗАРЕЄСТРОВАНА FDA (Управління з санітарного нагляду за якістю 

харчових продуктів та медикаментів США), реєстраційний номер 

3018179390

• 

• 

• 

ВИГОТОВЛЕНА З МЕДИЧНОГО СИЛІКОНУ
НЕ МІСТИТЬ ХІМІКАТІВ, ПЕСТИЦИДІВ, ВІДБІЛЮВАЧІВ, ФАРБНИКІВ 

АБО АБСОРБУЮЧИХ ГЕЛЕЙ
БЕЗВІДХІДНА ТЕХНОЛОГІЯ (використані чаші йдуть на вироблення 
енергії у співпраці зі Stericycle)

• Щорічно викидається 7 мільйонів засобів індивідуальної гігієни, 
що використовуються під час критичних днів, на розкладання 
яких потрібно 500-800 років

• 1 користувач таких засобів за один рік залишає вуглецевий слід 
еквівалентний 11,6 фунтів вуглекислого газу.
• 1 менструальна чаша за 10 років використання рятує довкілля від 
повної вантажівки відходів.

Вміст

Гарантія

1 Чаша CouldYou? Cup (менструальна чаша)

1 мішечок для перенесення/зберігання з 100% бавовни
1 Інструкції із застосування – паперовий вкладиш про те, 

як використовувати, чистити та зберігати чашу CouldYou? 

Бажаємо вам приємного користування чашею CouldYou? Cup. 

Бавовняний мішечок для зберігання виготовлений з тканини, 

виробленої в Африці місцевими дівчатами та жінками з африканських 

громад, яким платять 0,50 долара США за кожен мішечок. Ці дівчата 

і жінки часто беззахисні, їм необхідно дбати про своїх дітей з 

особливими потребами або заробляти собі на життя, щоб не стати 

жертвою секс-торгівлі.

Термін зберігання та використання понад 10 років.

ІНСТРУКЦІЇ З ВИКОРИСТАННЯ

1.  Займіть зручне положення.

С-подібне
 згинання   

Згинання 
сімкою Вдавлювання  

2.Складіть чашу одним із наведених нижче способів.

3.  

Як вставити чашу:

Щоб переглянути відео про те, як вставляти чашу, перейдіть на сайт www.couldyoucup.org.

Знайдіть тихе місце, де вас ніхто не потурбує, не поспішайте та зберігайте спокій.

4.  

1.  

2.  

Як виймати та очищати чашу CouldYou? Cup між періодами використання:

Як дізнатися, чи правильно вставлена чаша:

Чаша може залишатися у вашому тілі до 12 годин – спорожняйте чашу кожні 4-12 годин, залежно від рясності менструальних виділень.

Початок користування чашею CouldYou? Cup:

1.  Вимийте руки водою з милом.

2.  

3.  

4.  

5.  Складіть чашу, як раніше, і знову введіть її у піхву.

Перед першим використанням:

1. 
2. 

3. 
4. 
5. 

5
min

Не використовуйте мило або відбілювач для миття менструальної чаші, тому що це може спричинити 

подразнення піхви.

1.  Промийте чашу водою.

Помістіть чашу в каструлю/контейнер з водою і кип'ятіть протягом 5 хвилин, переконавшись, що 
вода покриває чашу. Не дозволяйте воді википіти, тому що таким чином можна спалити чашу.
Вийміть чашу з води. Дайте їй висохнути на повітрі (вона висохне дуже швидко).

Помістіть чашу в бавовняний мішечок для зберігання чаші. Він дозволяє їй дихати.

Тримайте її мішечку, поки вона вам не знадобиться наступного місяця. Не зберігайте її у
 герметичному або поліетиленовому пакеті/коробці.

2.

3.  

4.

• Мийте руки водою з милом до та після того, як вставляєте, випорожнюєте або виймаєте 

чашу.
• Не використовуйте мило для миття чаші, оскільки це може спричинити подразнення піхви.

• Не залишайте чашу там, де вона може забруднитися.
• Не залишайте чашу у піхві після закінчення менструації.
• Ніколи не діліться чашею з іншою людиною.

• Чаша не захищає від вагітності.
• Чаша не захищає від інфекцій, що передаються статевим шляхом.

Перед використанням чаші необхідно проконсультуватися з лікарем, якщо будь-який з 
наступних пунктів стосується саме вас:
• Аномально рясні та болючі менструальні кровотечі
• Вагітність
• Внутрішньоматковий протизаплідний засіб
• Аномальні проблеми із шийкою матки
• Травма піхви/каліцтва статевих органів
• Припиніть використання чаші та зверніться до медичного працівника/лікаря, 
якщо ви відчуваєте загальний біль, печіння, подразнення, алергічну реакцію, будь-яке 

запалення в області геніталій або дискомфорт

    

Як очищати та зберігати чашу CouldYou? Cup:

5
min

ПОПЕРЕДЖЕННЯ

 

Якщо ви відчуваєте труднощі, розслабтеся і спробуйте ще раз. Кожна жінка є унікальною, тому знайдіть положення, яке підходить саме вам.

Вимийте руки водою з милом після вставки, перевірки положення або виймання чаші.

 

LПам'ятайте, що вам знадобиться якийсь час, щоб звикнути до чаші. Щоб освоїтися з нею, може 
знадобитися три цикли, так що не здавайтеся надто рано! При користуванні чашею CouldYou? 
Cup ви можете займатися звичайними справами (школа, спорт, плавання, танці!)
Для перегляду відео про те, як вставити чашу CouldYou? Cup, перейдіть за посиланням 
www.couldyoucup.org/resources/

Дівчатам у всьому світі часто доступний лише обмежений вибір засобів жіночої гігієни, і їм, 
можливо, доводиться використовувати традиційні засоби, такі як тканина, папір або листя, які 
можуть бути незручними, шкідливими для здоров'я і можуть протікати.
Це може призвести до серйозніших проблем, таких як захворювання репродуктивної системи, 
які виникають у зв’язку з поганою гігієною під час місячних, а також це може стати причиною  
пропуску занять у школі.

Зручності, такі як окремі ванні кімнати з проточною водою та милом, часто відсутні, що 
ускладнює дівчаткам зміну засобів гігієни та миття.

За даними Світового банку, 689 мільйонів людей живуть в умовах крайньої бідності на 1,90 
долара США або менше на день. Сім'ї вимушені вибирати між їжею та іншими життєво 
важливими потребами.

1 з 4 дівчат з місячними у США не може дозволити собі придбання засобів для менструального 
циклу
1 з 10 дівчат в Африці пропускає школу через менструацію
1 з 5 дівчаток у США пропускає школу через менструацію

Дівчатка, які не закінчили школу, обходяться країнам у 15-30 трильйонів доларів втраченої 
продуктивності та доходів, які б вони могли принести протягом свого життя (за даними 
Світового банку) 

За даними Дитячого фонду Організації Об'єднаних Націй, кожна десята африканська дівчинка 
не відвідує школу під час менструації. Крім того, дівчатка можуть уникати участі у фізичних 
навантаженнях та мати нижчий рівень впевненості у собі.

Виперіть бавовняний мішечок для зберігання чаші, так само як ви перете одяг, і дайте йому висохнути.

Помістіть чашу в каструлю або контейнер з водою і кип'ятіть протягом 5 хвилин, переконавшись, що 

вода вкриває чашу.

Вимийте руки водою з милом.

Обережно дістаньте чашу з води. Дайте їй висохнути на повітрі (вона висохне дуже швидко).

Покладіть суху чашу в сухий мішечок для зберігання.

Переконайтеся, що ваші руки чисті. Вимийте руки водою з милом протягом 
щонайменше 30 секунд. Якщо поблизу немає раковини, можна скористатися 
питною водою.

Важливо оглядати чашу на наявність пошкоджень, зношеності чи розриву 
перед кожним використанням.

Сядьте, присядьте, встаньте на коліна або 
підведіть одну ногу. Поекспериментуйте, 
доки не знайдете найкраще для вас 
положення. Розслабтеся, намагайтеся 
дихати рівно.

Розсуньте статеві губи так, щоб ви 
могли відчувати свою піхву. Акуратно 
введіть чашу в піхву так, щоб 
відкритий бік був спрямований до 
вашої спини.

Проведіть пальцем по стінці чаші, описуючи повне коло, щоб переконатися, 
що на ній немає вм'ятин і що чаша відкрита.

Якщо на чаші є заглиблення, стисніть її основу (не ніжку) і обережно 
переміщуйте її, доки вона повністю не відкриється.

Може знадобитися 2 або 3 цикли менструації, поки ви станете почуватися 
комфортно, вводячи та виймаючи чашу.

Сядьте або присядьте, розставивши ноги (або поставте одну ногу на стілець чи унітаз). Натисніть вниз м'язами 
живота. Великим та двома іншими пальцями намацайте у піхві основу чаші. Стисніть основу, щоб чаша від'єдналася 
від стінок піхви, або вставте палець поруч із чашею. Якщо ви не відчуваєте чашу, вдихніть та натисніть на неї 
внутрішніми м'язами.

Не тягніть за хвостик. Помістіть пальці на основу чаші над ніжкою і акуратно та повільно витягніть чашу. Нормально, 
якщо при вийманні чаші виникає негучний звук. Коли основа чаші майже вийшла, натисніть пальцем на чашу з 
одного боку, щоб видалити половину ободка, після чого друга половина легко вийде. Це гарантує, що чаша вислизне, 
залишаючись у вертикальному положенні, завдяки чому вміст чаші не проллється.

Вилліть вміст чаші в унітаз. Вимийте чашу чистою водою або протріть серветкою. НЕ використовуйте мило. Якщо 
поряд є раковина, ви можете промити чашу у проточній воді та знову вставити її. Якщо доступу до проточної води 
немає, ви можете знову вставити її, не промиваючи, оскільки на ній є ваші біологічні рідини.

Вимийте руки водою з милом після вставки, перевірки положення або 
виймання чаші.

Відпустіть і чаша розкриється до боків 
стінок піхви.



Поширені запитання

Як довго я можу носити чашу?

Ми в соцмережах
facebook.com/couldyoucup

instagram @couldyoucup

twitter @couldyoucup

Чаша COULDYOU? CUP

Менструальна чаша, маленька

Номер в каталозі CY-1001-SM

Кількість – 1

COULD YOU

Номер реєстрації в FDA – 3018179390

Номер оператора-власника в FDA – 10081087

Ліцензія на виробництво медичного обладнання в Каліфорнії № 113441

Сан-Хелена Драйв, 3232

Ошенсайд, Каліфорнія, 92056

www.couldyoucup.org

Інструкція з використання чаші CouldYou? Cup – виправлена редакція

До 12 годин. Спорожняйте чашу кожні 4-12 годин залежно від 

рясності менструальних виділень.

Чи залишуся я незайманою, якщо користуватимуся чашею? Чи 

вплине чаша на мою дівочу плеву?

ТАК! Діви можуть без побоювань використовувати чашу. 

Дівоча плева являє собою тонку мембрану на вході в піхву. 

Коли дівчинка досягає статевої зрілості, дівоча плева стає 

більш еластичною. У плеві є простори, через які проходить 

менструальна кров. Таким чином, використання чаші 
CouldYou? Cup є безпечним для дівчат, у яких ціла дівоча 

плева. Плева може бути пошкоджена в дитинстві, при падінні, 
під час занять спортом або під час статевого акту. Розірвання 

плеви не означає, що дівчина більше не є незайманою; 

дівчина втрачає цноту після статевого акту.

http://womena.dk/do-menstrual-cups-affect-hymensvirginity/

Чи залишуся я незайманою, якщо користуватимуся чашею? Чи 
вплине чаша на мою дівочу плеву?

Жодних проблем! Якщо поряд НЕМАЄ ВОДИ… обережно 
спорожніть чашу в туалеті (або вбиральні), намагаючись не 
впустити її на підлогу. Негайно вставте її знову. Чаша виготовлена 
з дуже безпечного матеріалу, який не дозволяє розмножуватися 
бактеріям. Немає необхідності мити чашу щоразу після її 
спорожнення, тому що піхва має власну систему самоочищення.
Вставляти чашу назад без промивання абсолютно безпечно і це 
знижує ризик її впускання або забруднення. Мийте руки після 
повторного встановлення чаші. Промивайте її тільки в тому 
випадку, якщо у вас є чиста вода.

Що робити, якщо немає доступу до проточної води? Чи потрібно 
мені її промивати?

Що мені робити, якщо я впустила чашу?

Якщо чаша впаде на чисту поверхню, її можна промити чистою 
водою і вставити назад. Якщо чаша впаде на забруднену 
поверхню, її не можна використовувати повторно, доки вона не 
буде прокип'ячена для знищення всіх бактерій.

Що робити, якщо хвостик чаші завдає незручності?

Чаша CouldYou? Cup зроблена з хвостиком для того, щоб 
полегшити її видалення. Хвостик використовується для 
визначення розташування чаші. Не використовуйте хвостик для 
виймання чаші. Якщо він викликає дискомфорт або занадто 
довгий, його можна обрізати  ножицями або ножем. Обрізайте 
потроху, щоразу перевіряючи зручність використання чаші. 
Будьте обережні, щоб не проколоти чашу! Виконуйте інструкції, 
наведені в розділі «Як виймати та очищати чашу CouldYou? Cup 
між періодами використання».

У мене дуже рясні місячні, чи впорається з ними чаша?

Так. Кожна чаша може втримати 20-25 мілілітрів крові. Чаша може 
зібрати у 3 рази більше менструальної крові, ніж гігієнічні 
прокладки, та у 5 разів більше, ніж тампони. У перші місяці 
використання спорожняйте чашу кожні 3-4 години, щоб 
зрозуміти рясність виділень. При рясних виділеннях може 
трапитися протікання, тому вам може знадобитися 
спорожнювати її частіше. З часом ви краще пізнаєте свій організм, 
та зрозумієте, як часто вам треба спорожнювати чашу.

Чи можна використовувати чашу при незначних виділеннях?

Так. Чаша ідеальна для незначних виділень, тому що вона збирає 
менструальні виділення, не висушуючи стінки піхви. Це означає, 
що її потрібно буде виймати рідше, ніж у дні інтенсивних 
виділень. Менструальну чашу безпечно тримати всередині 
максимум протягом 12 годин.

Чи треба виймати чашу під час сечовипускання/дефекації?

Під час походу в туалет чаша залишається всередині, оскільки 
сеча і кал надходять із різних каналів. Вам не потрібно виймати 
чашу, щоб помочитися. Іноді при дефекації чаша випадає зі свого 
місця. Якщо це станеться, вийміть її та вставте знову.

Чи безпечно користуватися чашею вночі?

Так, чашу можна використовувати вночі. Перед сном 
переконайтеся у тому, що вона порожня, та спорожніть її одразу, 
коли прокинетеся.

Що, якщо я забуду вийняти чашу?

Вийміть її одразу, як тільки згадаєте про неї. Про чашу легко 
забути, тому що вона зручна, а менструальна кров не вступає в 

контакт з повітрям, тому не виділяє неприємного запаху. Ви 

можете встановити чашу за день до очікуваного початку 

менструації.

Що робити, якщо я не можу вийняти чашу?

Розслабтеся і не хвилюйтеся. Прогуляйтеся та спробуйте ще раз.
Пострибайте, можливо, вона випаде під дією сили тяжіння. 
Спробуйте сісти в іншому положенні.

Чи може чаша спричинити вагінальні інфекції?

Ні. У піхві є захисні виділення, що підтримують правильний баланс 
(рН), а також допомагають запобігти інфекції. Чаші не вбирають ці 
виділення, тому під час менструації піхва залишається здоровою. 
Миття чаші з милом може порушити pH-баланс вашої піхви, тому 
використовуйте лише чисту воду.

Що таке синдром токсичного шоку (СТШ), також відомий як 
синдром менструального токсичного шоку (МТСШ)?

Синдром токсичного шоку (СТШ) – рідкісне явище, що виникає у 
дівчат і жінок в період менструації. Симптомами є висока 
температура, грипоподібні симптоми, запаморочення, які можуть 
призвести до тяжкого захворювання, коми та навіть смерті. 
Приблизно 3 з 100 000 користувачів тампонів страждали від СТШ 
у 1980-х роках, коли вони використовували тампони з високою 
поглинаючою здатністю. З того часу було зареєстровано лише 5 
випадків підозри на СТШ серед багатьох мільйонів користувачів 
чаш. Двоє з цих жінок також використовували протизаплідні 
спіралі, а в однієї було аутоімунне захворювання. СТШ 
зустрічається дуже рідко, але пам'ятайте про його симптоми. У 
разі їх виникнення негайно видаліть чашу і зверніться до лікаря.

Детальніше:
http://womena.dk/womena-faqs-use-menstrual-cupsin-
crease-risk-toxic-shock-syndrome/

Чи можу я користуватися моєю чашею разом з подругою чи 
сестрою?

Ні, вона призначена для вашого особистого використання і її не 
можна передавати будь-кому іншому.

Чи може чаша загубитися всередині мене?

Ні, чаша НЕ може загубитися всередині вашого тіла! Ви можете 
використати власні вагінальні м'язи, щоб допомогти опустити 
чашу. Робіть невеликі поштовхи вагінальними м'язами донизу, 
поки чаша не зрушить і ви не зможете до неї дотягнутися. 
Розслабтеся, не поспішайте, і ваші вагінальні м'язи розслабляться, 
що полегшить видалення чаші.

Чи можна використовувати чашу при одночасному використанні 
контрацептивної ВМС (Внутрішньоматкова спіраль для контролю 
над народжуваністю)?

Так, можна, але перед цим проконсультуйтеся зі своїм лікарем.
https://womena.dk/womena-faqs-can-use-menstrual-cupalso-us-
ing-iud/

Який вплив менструальних чаш на довкілля?

Вплив багаторазової менструальної чаші на довкілля становить 
менше 1,5% від дії прокладок або тампонів.

У чому різниця між дешевими та дорогими чашами?

Деякі бренди дешевих чаш зроблені не із медичного силікону, а із 
пластику низької якості. Вони можуть бути жорсткими, їх буде 
важко скласти та вставити; або вони можуть бути занадто м'якими 
та можуть протікати. Термін їх використання може бути 
невеликим. Чаша CouldYou Cup – це високоякісна менструальна 
чаша.

Якщо у вас є питання, 

проблеми, скарги, будь ласка, 

напишіть за адресою 

mycup@couldyou.org

або зателефонуйте 

(888) 994-1961


