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Anatomía de
la vulva

Mi Cuerpo Anatomía de la vulva
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La vulva está compuesta de las partes 
genitales femeninas que se encuentran afuera 
del cuerpo. Esto incluye los "labios" o pliegues 
de piel, el clítoris y las aberturas hacia la uretra 

y la vagina.



Anatomía del
útero

Mi Cuerpo Anatomía del útero

El útero, también conocido como la matriz de 
la mujer o vientre, es un órgano muscular 
hueco de unos 8 cm aproximadamente de 

largo ubicado en la pelvis femenina, en 
disposición dorsocraneal sobre la vejiga.
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Mi Ciclo Mi ciclo

La menstruación, periodo o regla, es un evento 
generalmente mensual, que es natural, 

saludable, propio
de la mujer y evidencia que su sistema 

reproductivo tiene
capacidad para gestar hijos.

La primera menstruación aparece 
normalmente entre los 10 a los 15 años.

Desde la primera menstruación hasta la 
última, las mujeres menstrúan cada cierto 

período de tiempo, más o menos regular, a lo 
largo de los años.

Este ciclo, medido entre el primer día de una 
menstruación y el primer día de la siguiente, 

dura en la mayoría de las mujeres entre 26 y 32 
días.

Mi ciclo
CALENDARIO MENSTRUAL
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Sangrado

Ovulación

Uno de los óvulos que están en el ovario madura y se 
desprende, ingresa a las trompas de falopio y luego al 
útero (OVULACIÓN).1.
El útero prepara un albergue por si hay un embarazo, se 
crea un revestimiento interno que recibirá al óvulo si es 
fecundado por un espermatozoide.2.
Entre el día 26 y 32, si no hubo fecundación, este
revestimiento interno que no se utilizará se expulsa, 
saliendo en forma de sangre por la vagina. Esta es la 
menstruación.

La menstruación puede durar de 1 a 7 días y la cantidad 
de flujo puede variar de mujer a mujer.

3.

¿Qué pasa en mi
cuerpo?



Problemas 
y hechos

Problemas y hechos Problemas y hechos

Lo sabemos, por regla general, las mujeres 
(*menstruantes) tienen la regla todos los 
meses. Sin embargo, éstas no se soportan por 
capricho, sino que son una de las cosas más 
naturales del mundo y normalmente pueden 
integrarse fácilmente en la vida cotidiana con 
ayudas como tampones y compresas. 

Sin embargo, aunque parezca sencillo, no lo es. 
Aquí algunos datos:

Millones de mujeres* en todo el mundo no 
pueden permitirse compresas o tampones. 
A lo largo de su vida, cada mujer* utiliza una 
media de más de 12.000 productos higiénicos 
desechables, como compresas y tampones. 

Con aproximadamente 3,4 millones de 
mujeres*, esto también se traduce en una 
gran cantidad de residuos. Esto supone unos 
costes mensuales de hasta 30Bs, lo que se 
traduce en 360 al año. Suponiendo que las 
mujeres* tengan la menstruación hasta 40 
años, esto supone un total de hasta 14.400Bs 
en toda la vida de una mujer* en Bolivia.

¿Y ahora? ¿Qué podemos hacer?
Necesitamos una solución limpia, cómoda, 
económica y sostenible: ¡La copa menstrual!



La Copa Menstrual

La copa
menstrual

La Copa Menstrual ¿Qué es?

La copa menstrual es un pequeño recipiente 
flexible de silicona con forma de copa que 
tiene aproximadamente el tamaño de un 
tampón y se utiliza como tal. 

Debido a su forma y a su material flexible, 
cuando se introduce correctamente se crea un 
ligero vacío que impide que la sangre se 
escape. Esto se debe a que, durante su uso, la 
sangre no se absorbe como un tampón, sino 
que es recogida dentro del cuerpo por la 
"copa" durante el periodo. Para evitar que la 
copa se desborde, debe vaciarse y limpiarse 
cada ocho horas durante el periodo.

Copa de
silicona médica

Base y mango
con ondulaciones
para facilitar la
extracción

Pequeños
orificios para
liberar el vacío



Material

Tamaño

La copa está hecha de una silicona 
especial como la que se utiliza en 
algunas cirugías y por tanto 
absolutamente seguro y compatible 
con el cuerpo humano. 

La Copa MenstrualLa Copa Menstrual Material y tamaño

Pequeña

Gr
and

e

Si no has tenido 
nunca un parto 
vaginal o has 
tenido un parto 
por cesárea sin 
dilatación.
Si tienes poco flujo 
menstrual.
Si tienes el suelo 
pélvico fuerte.
Si eres menor de 
30 años.

-

-

-

-

-

-

-

-

Si has tenido un 
parto vaginal.
Si tu canal vaginal 
es ancho.
Si tu flujo 
menstrual es 
abundante.
Si tienes el suelo 
pélvico poco 
entrenado.



La Copa MenstrualLa Copa Menstrual Uso y técnicas
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Este paso es MUY IMPORTANTE: 
En una olla limpia, pon agua y 
añade la copa, hiérvela durante 
5-10 minutos con la tapa cerrada.

Existen varias formas de doblar la 
copa, prueba la técnica con la 
que te sientas más comoda.

Colocate en una posición 
comoda, por ejemplo 
ligeramente de cuclillas, sentada 
o ponte de pie y apoya un pie en 
un taburete.

Es la hora de introducir nuestra 
copa en la vagina, la bolita 
inferior, debe de quedar al ras de 
los labios de ésta, la copa 
menstrual no se introduce tan 
adentro como un tampón. 
Siempre se debe de alcanzar la 
base.

La copa debe abrirse dentro de ti. 
Puedes apretar el cuerpo de la 
copa para asegurarte que se ha 
abierto correctamente, o girarla 
sobre sí misma, para comprobar 
que ha formado ese sello tan 
importante para evitar fugas.

Puedes usarla hasta 8 horas 
seguidas, también por la noche o 
mientras haces deporte, la 
frecuencia de cambio depende 
de tu flujo.
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Técnicas de plegado

Empuja el borde delantero de la copa hacia abajo
Sujeta la copa con una mano y dobla el borde hacia 
abajo
Inserta suavemente el extremo puntiagudo en la 
vagina

Empuja el borde delantero de la copa hacia abajo
Sujeta la copa cerca de la base para que quede 
doblada
Inserta suavemente el extremo puntiagudo en la 
vagina

Aplanar la copa y doblarla por la mitad para que 
parezca una letra C
Mantén el pliegue firmemente cerca del borde para 
que no pierda su forma
Inserta suavemente el borde en la vagina

1.

2.

3.

1.
2.

3.

1.
2.

3.

Retirar, vaciar,
limpiar y 
volver a usar

Después de tu
menstruación
volver a limpiar

Guardar en su
bolsa

Lávate primero las manos con jabón, 
IMPORTANTE: no jales del tallo, sino 
coje la parte inferior de la copa con 
el pulgar y el indice, aprietalo para 
liberar el vacío. A continuación retira 
la copa con cuidado y vacía la sangre 
en el inodoro. Limpiala con agua y 
jabón antes de volver a introducirla.

Cuando termine tu periodo, coloca la 
copa lavada en una taza para 
limpiarla, viértele agua hirviendo y 
déjala reposar al menos 5 minutos 
antes de guardarla.

La copa debe almacenarse en un 
lugar seco, en su bolsa permeable al 
aire.

Plegado en C

Plegado en V

Plegado en S

¡Velo con videos en esta página!

https://www.intimina.com/es/blog/como-plegar-copa-menstrual/
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LA POSICIÓN CORRECTA

CORRECTO INCORRECTO

Un tampón se ajusta de forma diferente a una 
copa menstrual, no es necesario situar la copa 
tan alta como un tampón, si lo haces la sangre 

no entrará en la copa.

La copa menstrual se coloca más abajo del 
orificio vaginal o directamente debajo del 

cuello uterino y recoge la sangre.

La copa menstrual debe introducirse por completo, a 
veces puede sobresalir un poco el tallo de la vagina, 
si esto no te molesta, puedes seguir llevándola sino 
puedes cortarlo.
Si haz introducido la copa correctamente, notarás un 
ligero chasquido o “pop”, que indica que la copa se 
ha desplegado completamente. También puedes
sentir si la copa está completamente desplegada
pasando el dedo alrededor de la copa.

COPA TAMPÓN



3.

2.

1.
Limpieza

Para limpiar la copa menstrual al 
principio de la menstruación

Lávate bien las manos con jabón.
Limpia previamente la copa menstrual 
con jabón suave y agua caliente.
A continuación, aclárala bien para 
eliminar todos los restos de jabón.
A continuación, esteriliza la copa 
menstrual en agua hirviendo durante 
cinco minutos.

¿Cómo limpiar la copa menstrual 
durante la regla?

Después de vaciar la copa, enjuágala 
con agua fría.
A continuación, límpiala con agua tibia y 
jabón líquido.
Por razones de higiene, no 
recomendamos limpiar la copa 
menstrual sólo con agua.
También debes enjuagar bien la copa
menstrual con jabón una vez al día.

¿Cómo limpiar la copa menstrual 
después de la regla?

Limpia cuidadosamente los orificios de
ventilación, por ejemplo con un palillo 
de dientes.
A continuación, hierve la copa en agua
durante cinco minutos para mantenerla
higiénicamente limpia.

La Copa MenstrualLa Copa Menstrual Limpieza



Ventajas
¿Por qué utilizar la copa?

Más cómoda
Las copas menstruales están fabricadas con 

silicona suave de grado médico y son tan 
cómodas de llevar que no las notas en absoluto. 
Mientras que los tampones absorben el 35% de 

la humedad vaginal, la copa menstrual no reseca 
la vagina ni deja fibras.

Práctica
La copa menstrual está lista para usar en 

cualquier momento y lugar. Es fácil de insertar y 
puede utilizarse hasta 8 horas. Además, no es 

necesario abastecerse de otros productos 
sanitarios desechables. 

Fiable
La copa menstrual tiene una capacidad de 

absorción tres/cuatro veces superior a la de un 
tampón y proporciona una protección fiable 

incluso en los días de sangrado más abundante.

Ahorrodora
Una copa menstrual dura hasta diez años. Si

suponemos que las mujeres menstrúan durante 
40 años, con un buen cuidado sólo se necesitan 

cuatro copas.

Ecológica
La copa menstrual reutilizable dura muchos 
años y es una solución sencilla y buena para 

generar menos residuos.

La Copa MenstrualLa Copa Menstrual Ventajas



Son pequeñas compresas de algodón que se 
introducen en la vagina acomodándose en el 
fondo de ella y absorbe la sangre desde la salida 
del útero.

Las compresas o toallas higiénicas son las más 
comerciales, se adhieren a la ropa interior y 
generalmente debe cambiarse al menos cada 
cuatro horas.

Otros Productos Menstruales Versus

Las compresas

La opción más ecológica son las toallas 
higiénicas en tela reutilizables, elaborados en 
algodón y tela anti fluido. Cuentan con un 
relleno removible para un fácil lavado, retienen 
tu flujo igual que una toalla desechable. No 
tienen químicos ni plásticos.

Toallas de tela

Los tampones



Copa menstrual Vs.
Tampón/toalla

-La copa menstrual atrapa la sangre y 
repele la humedad. Esto hace que la 

vagina sea menos susceptible a 
hongos o infecciones.

- Una sola copa menstrual puede 
sustituir a todas las compresas y 

tampones que se utilizan
normalmente durante el periodo y 

muchas veces más.

- Una copa menstrual puede retener 
mucha más sangre que un tampón, 

unas tres o cuatro veces más. No 
tendrás que cambiarla 

continuamente.

- No hay olores de sagradables y 
siempre te sientes fresc@ por todas 

partes, no como con las toallas 
higiénicas. 

- Totalmente invisible e inpereptible, 
sin la banda retráctil visible de un 

tampón ni las alas crujientes de una 
compresa, podrás hacer cualquer 

actividad física con la copa.

Otros Productos Menstruales Ventajas y desventajas



Otros Productos Menstruales Ventajas y desventajas

25
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12.000

1 Bs.

12.000 
Bs.

20

240

9.600

1,7 Bs.

16,320 
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1

1

4 (aprox.)

105 Bs. (aprox)

420 Bs. (aprox)

Cantidad de una 
menstruación 

Cantidad por 
un año

Cantidad para 
toda la vida*

Precio unitario 
aproximado

Gasto total 
toda la vida*

*Con un periodo medio de 40 años con un ciclo de 5 días. 

Gastos

Dudas
¿CUÁNTO TIEMPO SE PUEDE LLEVAR LA 
COPA?
Hasta 8 horas de uso como máximo, luego 
debes limpiarla con agua y jabón y está lista 
para volver a usar, obvio siempre lavándote 
las manos también.

¿TENGO QUE QUITARME LA COPA CUANDO 
VOY AL BAÑO?
No es necesario. Puedes ir al baño 
normalmente cuando llevas la copa.



Otros Productos Menstruales Dudas

¿PUEDO MANTENER RELACIONES
SEXUALES CON LA COPA?
NO. La copa menstrual no es un 
anticonceptivo y debe retirarse antes de 
mantener relaciones sexuales.

¿QUÉ HACER CUANDO NO HAY LAVABO A 
MANO?
Cuando llegue el momento de vaciar la 
copa, basta con verter el contenido en el 
inodoro, puedes enjuagar la copa con agua 
de botella y limpiarla a fondo.

¿PUEDO HACER DEPORTE CON UNA COPA 
MENSTRUAL?
Es ideal para hacer deporte durante la 
menstruación. La copa menstrual se adapta 
a tu cuerpo, ya estés jugando al fútbol, 
haciendo gimnasia, corriendo o cualquer 
tipo de actividad física, y además
mantiene un sellado perfecto, incluso 
cuando duermes.

AYUDA NO PUEDO SACAR LA COPA, ¿QUÉ 
PUEDO HACER?
No te preocupes: ¡la copa no puede 
desaparecer dentro de ti! Si tienes problemas 
para alcanzar el fondo o el tallo de la copa 
con los dedos, prueba lo siguiente:
Ponte en cuclillas o siéntate en el váter y usa 
los músculos abdominales para empujar 
suavemente hacia abajo (puja). Al mismo
tiempo, intenta agarrar la copa. También 
puedes intentar pasar el dedo índice por el 
lateral de la copa para liberar el vacío, aprieta 
el fondo de la copa con dos dedos, empújalo 
un poco hacia delante y hacia atrás y sácalo 
suavemente.  



Y por último
No te desanimes si tu primer 

intento no sale como 
esperabas. A veces se 

necesitan de 2 a 3 ciclos para 
dominar el manejo de la 

copa. 

¡No te rindas, vale la pena 
seguir intentándolo! 

Y recuerda:

Fluye con libertad y
confianza:

¡Cámbiate a la copa
menstrual!


