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¿Qué son las copas menstruales 
y por qué son mejores?
Las copas menstruales son pequeños dispositivos de silicona de grado médico 
que se insertan en la vagina para recolectar el flujo menstrual. Cada copa puede 
reutilizarse durante 10 años y puede permanecer colocada de forma segura hasta 
12 horas seguidas.

económica

Al cambiar a las copas menstruales y no tener que comprar productos 
menstruales de un solo uso, las usuarias de copas pueden ahorrar alrededor 
de $6,000 en su vida.1

sostenible

Las copas menstruales duran 10 años, evitan que 14.000 productos 
desechables2 terminen en los vertederos durante su vida útil y tienen el 1.5% 
del impacto ambiental3 de otros productos.

conveniente

Es segura para usar durante 12 horas y contiene tanto líquido como 6 
tampones. Puedes nadar, dormir, hacer ejercicio y disfrutar de tu vida.

libre de químicos y toxinas

Las copas no contienen químicos dañinos, lo que reduce la exposición del 
tejido vulvar/vaginal de alta absorción a las toxinas, disminuye la transmisión 
de ITS y disminuye la incidencia de vaginosis bacteriana, creando un posible 
efecto dominó de mejora en la salud.4

mayor empoderamiento

Las copas menstruales animan a las usuarias a familiarizarse con su flujo, su 
anatomía y cómo cambia su ciclo con el tiempo. Cuanto mejor conozcas tu 
cuerpo, más poder tendrás para protegerlo.
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Guía de tallas de copa menstrual
Las copas menstruales están disponibles en diferentes tallas, y las tallas varian segun la 
marca. Para ayudarte a elegir la talla perfecta, hemos creado esta guía de tallas. Si necesitas 
probar una talla diferente, ¡avísanos y te enviaremos una de reemplazo!

Talla 0 o adolescente
Capacidad: 18 ml o 2-4 tampones5

Ideal para personas con un flujo más ligero, adolescentes menores de 18 
años, usuarias de copa por primera vez o personas con un cuello uterino 
bajo.

Tamaño 1 o pequeña
Capacidad: 25 ml o 3-5 tampones6

Ideal para personas con flujo medio a abundante, usuarias de copa por 
primera vez o con cuello uterino bajo.

Talla 2, Regular o Grande
Capacidad: 30 ml o 4-6 tampones7

Ideal para personas con flujo abundante, que han dado a luz o que tienen el 
cuello uterino alto.
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Tipos de pliegues de la copa menstrual

plegado en tulipan

Presione un lado del borde 
hacia abajo en la base para 
crear una punta estrecha y 
puntiaguda. Esto es ideal 
para quienes buscan un 
punto de inserción más 
pequeño, especialmente 
para quienes lo usan por 
primera vez.

plegado en c

Aplana la copa y dóblala por 
la mitad para crear una "C" 
o una "U". Es un método 
sencillo e ideal para 
principiantes, ya que ofrece 
un punto de inserción 
relativamente pequeño.

plegado en 7

Aplana los lados de la copa 
y luego dobla una esquina 
en diagonal para formar un 
"7". Este madera 
proporciona un mejor 
control y crea un punto de 
inserción más pequeño que 
el pliegue en C.

https://www.instagram.com/theflow.world
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Cómo usar una copa menstrual

Antes del primer uso: desinfecta tu copa

Antes de usar tu copa por primera vez, es importante desinfectarla. 
Puedes�

� Hervirla de 4 a 5 minutos. Consejo: Colócala en un batidor o pinzas 
para evitar que toque el fondo de la olla�

� Límpiala con alcohol isopropílico al 70 % y déjala secar completamente 
para que el alcohol se evapore por completo.

insertar

�� Lávate bien las manos�
�� Dobla la copa: Elige un método de plegado que te funcione, como el 

pliegue en C, el pliegue tulipan abajo o el pliegue en 7�
�� Busca una posición cómoda (sentada, en cuclillas o de pie)�
�� Introduce suavemente la copa doblada en la vagina, inclinándola hacia 

arriba y hacia atrás, en dirección al coxis, hasta que el cuerpo de la 
copa quede completamente dentro. Consejo: Insertar la copa es más 
fácil si usas agua como lubricante natural�

�� Asegúrate de que la copa esté colocada correctamente�
� La copa debe abrirse completamente para sellar una vez�
� Gira o pasa un dedo alrededor de la base de la copa para 

asegurarte de que se haya desplegado completamente y se haya 
sellado. Consejo: Puedes comprobar el sellado tirando ligeramente 
del tallo. Si sientes resistencia al tirar suavemente hacia abajo, 
¡tienes un buen sellado�

�� Úsala cómodamente: Las copas menstruales se pueden usar hasta por 
12 horas, dependiendo de tu flujo. No deberías sentirla cuando esté 
correctamente colocada.

vaciar + quitar

�� Lávate bien las manos y busca una posición cómoda�
�� Presiona suavemente la base de la copa para liberar el sello y luego 

sácala. Puedes hacer fuerza para facilitarlo�
�� Vacía el contenido en el inodoro�
�� Enjuaga con agua fría (para evitar manchas) y luego lava la copa con 

agua caliente y un jabón suave, con pH neutro y sin perfume ni aceite, 
y vuelve a colocarla.


Durante tu periodo, limpia tu copa al menos una vez cada 12 horas.

para guardar

Después de tu periodo, lava la copa como se indica arriba y guárdala en 
su funda transpirable. Si lo deseas, puedes desinfectarla con los métodos 
mencionados entre ciclos o cada pocos ciclos.

Consejos y trucos
Recorta el tallo si lo sientes 
demasiado largo. Si 
sobresale o te resulta 
incómodo, puedes recortarlo 
con cuidado. Retira primero 
la copa y corta poco a poco 
con unas tijeras limpias.


Usa los músculos pélvicos. 
Presionar suavemente hacia 
abajo, como si estuvieras 
defecando, puede ayudarte al 
insertar o retirar la copa. Esto 
la baja y te da un mejor 
control.


Dóblalo a tu manera. No hay 
un pliegue "perfecto". Prueba 
el pliegue en C, el pliegue 
perforado o el pliegue en 7 
para ver cuál te funciona 
mejor.


Inclínala hacia atrás, no 
hacia arriba. Al insertarla, 
apunta la copa hacia el coxis, 
no hacia arriba. Debe quedar 
en la parte baja del canal 
vaginal.


Gíralo. Una vez insertado, 
gira suavemente la copa para 
que se abra por completo y 
se selle.


No deberías sentirlo. Si la 
copa está bien insertada, 
debería ser cómoda. Si la 
sientes suelta, intenta retirarla 
y volver a insertarla.


Rompa el sello antes de 
retirarlo. Presione la base o 
el lateral de la copa para 
liberar la succión antes de 
extraerla.


Date tiempo. Es normal que 
te lleve varios ciclos 
dominarlo. ¡Lo estás 
haciendo genial!

un video instructivo

https://www.instagram.com/theflow.world
https://drive.google.com/file/d/1Nqns-f-MCyofbvRcRISuxOVQGawQiL8O/view?usp=drive_link


Cómo cambiar una copa en 
un baño público

preparar

�� Lleve artículos esenciales como toallitas húmedas sin 
perfume, una botella pequeña de agua o un vaso 
mezclador plegable�

�� Si hay un lavabo disponible, lávese las manos antes de 
entrar al cubículo. De lo contrario, use desinfectante de 
manos�

�� Si usa un vaso mezclador o una botella de agua para 
enjuagarlo, asegúrese de llenarlo antes de entrar al 
cubículo.

cambiar la copa menstrual

�� Presione suavemente la base de la copa para liberar el 
sello y luego sáquelo. Puede presionar hacia abajo para 
facilitarlo�

�� Vacíe el contenido en el inodoro�
�� Limpiar el vaso�

� Opción 1: Usa una botella de agua para enjuagar la 
copa sobre el inodoro�

� Opción 2: Limpie la copa con toallitas húmedas sin 
perfume ni alcohol�

� Opción 3: Llene un vaso mezclador con agua antes de 
entrar al cubículo. Coloque la copa dentro y agítelo 
varias veces para enjuagarlo�

�� Si ninguna de estas opciones está disponible, 
simplemente vuelva a insertar la copa y límpielo bien la 
próxima vez�

�� Volver a insertar la copa�
�� Una vez limpio, vuelva a insertar la copa como de 

costumbre y asegúrese de que esté bien colocado�
�� Usa desinfectante de manos o lávese las manos.

consejos adicionales

� Si es posible, elija baños con lavabos privados�
� Practique el manejo de su copa antes de usarla para 

ganar confianza.
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¿Quieres saber más 
sobre las copas? 
Consulta estos artículos.

� Copas menstruales: cómo 
usarlas, beneficios y má�

� Ciclo menstrual (menstruación 
normal): descripción general y 
fase�

� ¿Cuánta sangre pierdes 
durante tu período�

� Cómo los tampones y las 
toallas sanitarias se volvieron 
insostenibles y se llenaron de 
plástic�

� El ciclo de vida de un tampón: 
si se usa solo unas horas, tarda 
cientos de años en 
desintegrarse�

� ¿Qué productos menstruales 
son mejores para el medio 
ambiente?

Enlaces de 
procedimientos

� Instrucciones de la copa 
menstrua�

� Vídeos sobre cómo usar una 
Cop�

� Cómo usar una copa 
menstrua�

� Cómo limpiar una copa 
menstrua�

� Cómo limpiar tu copa 
menstrual en un baño públic�

� Preguntas frecuentes sobre 
las copas menstruales

https://www.instagram.com/theflow.world
https://www.healthline.com/health/womens-health/menstrual-cup#how-to-use
https://www.healthline.com/health/womens-health/menstrual-cup#how-to-use
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/10132-menstrual-cycle
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/10132-menstrual-cycle
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/10132-menstrual-cycle
https://www.healthline.com/health/how-much-blood-do-you-lose-on-your-period
https://www.healthline.com/health/how-much-blood-do-you-lose-on-your-period
https://www.nationalgeographic.com/environment/article/how-tampons-pads-became-unsustainable-story-of-plastic
https://www.nationalgeographic.com/environment/article/how-tampons-pads-became-unsustainable-story-of-plastic
https://www.nationalgeographic.com/environment/article/how-tampons-pads-became-unsustainable-story-of-plastic
https://www.nationalgeographic.com/environment/article/how-tampons-pads-became-unsustainable-story-of-plastic
https://english.elpais.com/society/2023-04-02/the-lifecycle-of-a-tampon-and-the-uncertainties-surrounding-it-used-for-only-a-few-hours-it-takes-hundreds-of-years-to-disintegrate.html
https://english.elpais.com/society/2023-04-02/the-lifecycle-of-a-tampon-and-the-uncertainties-surrounding-it-used-for-only-a-few-hours-it-takes-hundreds-of-years-to-disintegrate.html
https://english.elpais.com/society/2023-04-02/the-lifecycle-of-a-tampon-and-the-uncertainties-surrounding-it-used-for-only-a-few-hours-it-takes-hundreds-of-years-to-disintegrate.html
https://english.elpais.com/society/2023-04-02/the-lifecycle-of-a-tampon-and-the-uncertainties-surrounding-it-used-for-only-a-few-hours-it-takes-hundreds-of-years-to-disintegrate.html
https://www.nytimes.com/2024/12/30/climate/period-products-menstruation-environment.html#:~:text=%E2%80%9CMenstrual%20cups%20are%20a%20really,the%20United%20Nations%20Environmental%20Program
https://www.nytimes.com/2024/12/30/climate/period-products-menstruation-environment.html#:~:text=%E2%80%9CMenstrual%20cups%20are%20a%20really,the%20United%20Nations%20Environmental%20Program
https://www.nytimes.com/2024/12/30/climate/period-products-menstruation-environment.html#:~:text=%E2%80%9CMenstrual%20cups%20are%20a%20really,the%20United%20Nations%20Environmental%20Program
https://cdn.shopify.com/s/files/1/2705/9430/files/files_instructions_saalt_instrucciones_en_espanol.pdf
https://cdn.shopify.com/s/files/1/2705/9430/files/files_instructions_saalt_instrucciones_en_espanol.pdf
https://saalt.com/pages/instructions
https://saalt.com/pages/instructions
https://saalt.com/pages/learn-saalt-menstrual-cups
https://saalt.com/pages/learn-saalt-menstrual-cups
https://shopdiva.com/blogs/the-conscious-cycle/how-to-clean-a-menstrual-cup-properly?_pos=4&_sid=5d436b91f&_ss=r
https://shopdiva.com/blogs/the-conscious-cycle/how-to-clean-a-menstrual-cup-properly?_pos=4&_sid=5d436b91f&_ss=r
https://pixiecup.shop/blogs/blog/menstrual-cup-public-bathroom?srsltid=AfmBOopaQiKIvuEJu_2-aEhIGHMykFMr2PctnxKW-7NqxYXZ0jmX8w6o
https://pixiecup.shop/blogs/blog/menstrual-cup-public-bathroom?srsltid=AfmBOopaQiKIvuEJu_2-aEhIGHMykFMr2PctnxKW-7NqxYXZ0jmX8w6o
https://saalt.com/pages/faqs?hcUrl=%2Fen-US%2Farticles%2Fsaalt-cup-41177
https://saalt.com/pages/faqs?hcUrl=%2Fen-US%2Farticles%2Fsaalt-cup-41177
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¿Tiene preguntas?

Envíanos tus preguntas por mensaje de texto

¡Habla con un educador de Flow individualmente! 
Tanto si estás empezando como si has tenido algunos 
problemas, nuestros educadores están aquí para 
apoyarte. Pregunta cualquier cosa, desde consejos de 
ajuste e inserción hasta limpieza y solución de 
problemas, y recibe asesoramiento personalizado y sin 
prejuicios.

Envía un mensaje de texto con la palabra 
“pregunta” al (323) 694-7060

Sesión de preguntas y respuestas individual

Puede que te cueste acostumbrarte a las copas 
menstruales, ¡y estamos aquí para ayudarte! ¡Reserva 
una llamada de Zoom con una de nuestras 
educadoras para repuesta su preguntas!

Programe una llamada

Síguenos en Instagram

Ofrecemos sesiones de preguntas y respuestas en 
Instagram Live, además de recursos educativos en 
nuestras publicaciones e historias. ¡Envíanos tus 
preguntas por mensaje privado! ¡Estamos aquí para 
ayudarte!

Síganos

Lo que la gente está 
diciendo:
“Tener acceso a opciones es algo que 
aprecio. Antes quería probar una copa 
menstrual, pero no me animaba a pagar 
el precio inicial.”


“No tengo que preocuparme por las 
fugas; es más cómoda y gratuita. Me 
benefició tener que cambiarla casi 
nunca y no tener fugas.”


“Me permitió no depender de que las 
escuelas tuvieran productos para la 
menstruación disponibles.”


“Me ayudó a no preocuparme por si 
tenía compresas o tampones porque sé 
que tengo mis copas y ¡hay una gran 
variedad de productos reutilizables! 
Solo tengo que preocuparme por 
limpiarlas bien.”


“Mi copa menstrual me ayuda a ser 
más activa y estar más cómoda.”


“Los tampones de algodón me hacían 
sangrar. Puedo moverme fácilmente sin 
accidentes.”


“Usar una copa menstrual me ha 
beneficiado al ayudarme a ahorrar 
dinero en productos menstruales y ha 
ayudado a que mis cólicos sean menos 
dolorosos.”


“Ya no sufro de alergias porque antes 
usaba otros productos que las 
causaban. “Sé que tengo una opción no 
tóxica, asequible y respetuosa con el 
medio ambiente”.”

https://www.instagram.com/theflow.world
https://calendly.com/flowoutreach/one-on-one-cup-question-session?month=2025-07
https://www.instagram.com/theflow.world/
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Productos de período adicional

disco menstrual reutilizable
Un producto menstrual flexible y ecológico, diseñado para colocarse en la base 
del cuello uterino y recolectar el flujo menstrual. Los discos tienen una capacidad 
de hasta 75 ml, lo que los hace ideales para flujos abundantes y hasta 12 horas de 
uso. A muchas usuarias les encanta que se puedan usar durante las relaciones 
sexuales y no generen succión. Fabricados con silicona de grado médico, son 
lavables y reutilizables durante años.

compresa menstrual reutilizable
Una alternativa ecológica y lavable a las toallas sanitarias desechables. Fabricadas 
con capas de tela suaves y absorbentes, ofrecen una protección cómoda durante 
la menstruación y pueden usarse durante años con el cuidado adecuado. Las 
toallas reutilizables vienen en diferentes tamaños y niveles de absorción para 
adaptarse a tu flujo.

ropa interior menstrual reutilizable
Una alternativa sostenible y cómoda a los productos menstruales tradicionales. 
Diseñada con múltiples capas absorbentes, la ropa interior menstrual puede 
usarse sola o como protección adicional con otros productos. Es lavable, 
reutilizable y está disponible en una variedad de estilos y niveles de absorción para 
aliviar el sangrado leve o abundante.

Almohadilla desechable
Un producto externo para la menstruación que se adhiere a la ropa interior para 
absorber el flujo menstrual. Las compresas vienen en varios tamaños y niveles de 
absorción, desde protectores hasta protección nocturna. Hechas de algodón o 
materiales sintéticos, son una opción no invasiva popular. Si bien son fáciles de 
usar, pueden resultar voluminosas y deben cambiarse cada 4 a 6 horas.

Tampón desechable
Un producto menstrual compacto e interno que se inserta en el canal vaginal para 
absorber el flujo menstrual. Los tampones vienen en una variedad de niveles de 
absorción y suelen estar hechos de algodón o rayón. Si bien son prácticos y 
discretos, deben cambiarse cada 4 a 8 horas para reducir el riesgo de síndrome 
de shock tóxico (SST).

https://www.instagram.com/theflow.world
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¿Sabías?
01 A lo largo de la vida, una persona promedio menstrúa 

durante más de 2500 días, ¡eso equivale a casi 7 
años!8

02
En promedio, se pierde entre 20 y 90 ml 
(aproximadamente entre 1 y 5 cucharadas) de sangre 
o líquido durante el ciclo menstrual. Esto equivale a 
usar de 4 a 18 tampones regulares completamente 
saturados.9

03 Cada año se utilizan 5 mil millones de tampones y 
toallas sanitarias en todo el mundo, lo que genera 7 
millones de libras de residuos plásticos al año.10

04 1 de cada 4 adolescentes (1 de cada 3 adultos) tiene 
dificultades para costear los productos para la 
higiene menstrual.11

05 El 25% de los adolescentes no pueden realizar las 
tareas escolares por falta de acceso a productos 
menstruales y el 60% debido a los síntomas.11

06
Se encontraron metales tóxicos como plomo y 
arsénico en tampones, lo que aumenta la 
preocupación por la exposición a largo plazo a 
sustancias químicas presentes en los productos 
menstruales convencionales.12

07
Cada año se utilizan 5 mil millones de toallas 
sanitarias y tampones en todo el mundo, lo que 
genera 7 millones de libras de residuos plásticos al 
año.13

08
¡Una copa menstrual dura 10 años, permanece en su 
lugar hasta 12 horas, contiene hasta 6 tampones de 
líquido, no contiene toxinas ni químicos y cuesta 
tan sólo $30!

https://www.instagram.com/theflow.world
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Preguntas frecuentes
Uso de la copa: conceptos básicos y uso diario

¿Cuánta sangre cabe en una copa?

La capacidad de las copas menstruales varía según la marca y el tamaño�

� Talla 0 / Adolescente: 18 ml o 2-4 tampone�
� Talla 1 / Pequeña: 25 ml o 3-5 tampone�
� Talla 2 / Grande / Regular: 30 ml o 4-6 tampones

¿Cómo sé cuándo vaciar mi copa?

El flujo menstrual es diferente para cada persona. Algunas necesitan vaciar su copa cada pocas horas, mientras 
que otras pueden hacerlo durante mucho más tiempo. Debe vaciarla y limpiarla al menos cada 12 horas. 
Recomendamos revisarla periódicamente durante los primeros usos para ver cuánto se llena y determinar qué 
funciona mejor para usted.

¿Puedo usar una copa menstrual mientras duermo?

¡Sí! Las copas menstruales son seguras de usar durante la noche y pueden permanecer en su lugar hasta por 12 
horas. Si tienes un flujo abundante, te recomendamos usar ropa interior menstrual como alternativa, por si acaso. 
La mayoría de las personas las encuentran confiables y sin complicaciones al dormir.

¿Es necesario sacarlo cuando se usa el baño?

¡No! Puedes orinar o defecar sin quitarte la copa. Se coloca en el canal vaginal, separado del lugar por donde 
salen la orina y las heces. Si notas que se ha movido un poco, puedes ajustarla o revisar el sello después. A 
algunas personas les resulta útil revisarla rápidamente después de ir al baño, solo para asegurarse de que sigue 
en su lugar.

¿Puedo colocar mi copa antes de que me llegue el periodo en caso de que me llegue el período?

¡Sí! Puedes insertar la copa con antelación para evitar fugas inesperadas. Si sientes sequedad, prueba a usar 
agua limpia o un poco de lubricante a base de agua (sin glicerina, parabenos ni propilenglicol) para que la 
inserción sea más fácil y cómoda.

https://www.instagram.com/theflow.world
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Preguntas frecuentes
Comodidad, ajuste y primer uso

¿La copa menstrual me causará algún dolor o molestia?

Una copa menstrual no debería doler. Si tienes la talla correcta y está bien colocada, no deberías sentir ninguna 
molestia. Si sientes alguna molestia, podría deberse a un problema de talla o colocación, y un ajuste rápido suele 
ser útil. Con un poco de práctica, la mayoría de las personas encuentran las copas muy cómodas de usar.

¿Es complicado utilizar la copa menstrual?

Al principio puede ser un poco engorroso, sobre todo mientras aprendes a insertarla, extraerla y limpiarla. Como 
todo lo nuevo, ¡requiere práctica! Para facilitarlo, prueba a usar un lubricante a base de agua al practicar la 
inserción (incluso cuando no tengas la regla) y considera retirar la copa en la ducha hasta que le cojas el truco. La 
mayoría de las usuarias descubren que, con el tiempo, se vuelve rápido, limpio y fácil.

¿Puede quedarse atrapada una copa menstrual dentro de mí?

Una copa menstrual no se atasca. Los músculos vaginales se expanden y contraen de forma natural, y el cuello 
uterino se mueve hacia arriba y hacia abajo. Si tienes dificultad para alcanzar la copa y extraerla, intenta presionar 
con los músculos pélvicos para acercarla.

¿Qué debo hacer si mi copa menstrual no funciona correctamente?

Si tu copa tiene fugas o se sale, asegúrate de que esté bien insertada y completamente abierta para sellarla. 
También puedes revisar si tiene algún daño o desgaste. Si el problema persiste, podría ser la talla incorrecta para 
ti; contacta con The Flow o con el fabricante de la copa para obtener más ayuda. No te preocupes si te toma un 
tiempo acostumbrarte; usar una copa puede requerir un poco de práctica, así que date tiempo para adaptarte.

¿Puede una virgen utilizar una copa menstrual?

¡Sí! Puedes usar una copa menstrual incluso si nunca has tenido relaciones sexuales. Puede que estire el himen 
(una fina capa de tejido cerca de la abertura vaginal), pero eso no significa que ya no seas virgen. El himen 
también puede estirarse por actividades cotidianas como hacer deporte o usar tampones. La virginidad se trata de 
si alguien ha tenido relaciones sexuales, no de usar productos para la menstruación. Elegir una copa menstrual se 
trata simplemente de encontrar la que mejor se adapte a tu cuerpo.

¿Puede la copa interferir con un IUD?

El IUD se coloca dentro del útero, mientras que la copa menstrual se coloca en la vagina; por lo tanto, se 
encuentran en dos lugares separados y generalmente no interfieren entre sí. Sin embargo, para mayor seguridad, 
es importante romper el sello de la copa antes de retirarla para evitar que se tire de los hilos del DIU. Si le 
preocupa, consulte con su profesional de la salud antes de usar una copa con DIU.

https://www.instagram.com/theflow.world


Preguntas frecuentes @theflow.world 10

Preguntas frecuentes
Limpieza, olores y mantenimiento

¿Qué hago si mi copa menstrual tiene olor?

Para mantener tu copa sin olor, no la uses por más de 12 horas seguidas. Al quitártela, enjuágala primero con 
agua fría y luego lávala con un limpiador suave sin aceite ni fragancia. Si tu copa huele mal, prueba a colocarla en 
un alféizar soleado durante uno o dos días. ¿Sigues sintiendo olor? Puedes remojarla en agua oxigenada al 3% 
hasta por 8 horas. Recuerda que remojar la copa con demasiada frecuencia puede desgastarla con el tiempo, así 
que recomendamos hacerlo solo cuando sea necesario, no más de cada 3 o 4 meses. Después de remojarla, 
déjala al sol de nuevo para que se ventile por completo.

¿Las copas menstruales reducen el olor menstrual?

¡Sí! El olor menstrual se produce cuando la sangre menstrual se mezcla con el aire y las bacterias naturales. Esto 
es común con las toallas sanitarias, ya que la sangre queda expuesta al exterior del cuerpo. Las copas 
menstruales se colocan dentro del canal vaginal, por lo que la sangre no queda expuesta al aire, lo que reduce 
considerablemente el olor. Dicho esto, independientemente del producto menstrual que uses, intenta evitar los 
productos perfumados, ya que suelen contener sustancias químicas nocivas. Y recuerda: cualquier olor durante la 
regla es completamente normal. Es parte de un proceso biológico natural y saludable.

¿Cambian de color a medida que se usan y cuándo?

Sí, es totalmente normal que una copa menstrual cambie de color con el tiempo. Las manchas se producen por el 
hierro presente en el flujo y el uso regular, especialmente con copas de colores más claros. Es puramente estético 
y no afecta el funcionamiento de la copa. Para evitar manchas, enjuaga la copa primero con agua fría y luego con 
agua caliente y un jabón sin perfume ni aceite.

¿Cómo sé cuándo debo reemplazar mi copa?

Las copas menstruales pueden durar hasta 10 años, pero es hora de reemplazar la tuya si notas alguno de los 
siguientes síntomas: olor fuerte o persistente, manchas fuertes que no salen, polvo blanco, descamación o textura 
granulada, grietas, rasgaduras o daños en el borde o el tallo, o fugas repentinas que no ocurrían antes.

¿Cómo desecho mi vieja copa menstrual?

Las copas pueden durar hasta 10 años, pero cuando llegue el momento de reemplazar la tuya, tienes un par de 
opciones�

� Quemarla: Puedes quemar una copa de silicona hasta convertirla en cenizas sin ningún problema. Dado que la 
silicona de grado médico proviene del sílice (como la arena), las cenizas no son perjudiciales para el medio 
ambiente�

� Cortar y tirar: También puedes cortar la copa en trozos más pequeños y tirarlos. Aunque la silicona no es 
fácilmente reciclable, se degrada con el tiempo, a diferencia de los aplicadores y envoltorios de tampones, que 
pueden contaminar el medio ambiente�

� Reciclar (si está disponible): Algunas marcas de copas ofrecen programas de reciclaje. ¡Consulta su sitio web 
para ver qué ofrecen!
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Seguridad y regulaciones

¿Puedo utilizar la copa menstrual durante las relaciones sexuales?

No deberías usar una copa menstrual estándar durante el sexo vaginal con penetración. Las copas se 
quedan en el canal vaginal y ocupan espacio, lo que puede hacer que el sexo sea incómodo o incluso 
doloroso. Aunque la copa no se perderá dentro de ti, es mejor retirarla antes de cualquier tipo de 
penetración. (Algunas personas usan discos menstruales suaves diseñados para tener relaciones 
sexuales sin complicaciones durante la menstruación, ¡pero ese es otro producto!)

¿Las copas menstruales están aprobadas por la FDA?

¡Sí! La FDA considera las copas menstruales dispositivos médicos de Clase II, lo que significa que 
cumplen con los estándares de seguridad y eficacia. Cuando una marca indica que su copa está 
"aprobada por la FDA", significa que ha sido autorizada por la FDA para su venta en EE. UU. ¡Siempre 
busque esto al elegir una copa!
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