
Hablemos de lacopa menstrual
¿Qué es la copa menstrual?

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. 

Antes de cada 
uso debes
hervirla

La doblas

Relájate

Inserta

Comprobar
el ajuste
correcto

Cambiar
máximo
cada
8 horas

Retirar, vaciar,
limpiar y 
volver a usar

Después de tu
menstruación
volver a limpiar

Guardar en su
bolsa

Uso

Tabla comparatuva con
otros productos higiénicos

25

300

12.000

1 Bs.

12.000 Bs.

20

240

9.600

1,7 Bs.

16,320 Bs.

1

1

4 (aprox.)

105 Bs. (aprox)

420 Bs. (aprox)

Cantidad de una 
menstruación 

Toallas
higiénicas

Tampones Copa
menstrual

Cantidad por un 
año
Cantidad para toda 
la vida*
Precio unitario 
aproximado
Gasto total toda 
la vida*

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!
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Limpieza
Siempre - Lávate bien las manos con jabón.

Técnicas de plegado

Plegado en C Plegado en V Plegado en S

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.
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¿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.

¿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.  

Dudas

2 3


