Natural Cycles

Anvandarmanual / Bruksanvisning

Vanligen las denna manual innan du boérjar anvanda Natural Cycles.

Indikationer fér anvandning

Natural Cycles ar en fristdende mjukvara som tagits fram for att 6vervaka en kvinnas fertilitet
och som kan anvandas for att undvika graviditet (preventivmedel) eller for att planera en
graviditet (befruktning).

Natural Cycles &r framtaget for att anvandas av vuxna kvinnor (18 ar eller aldre) for att
Overvaka deras fertilitet i syfte att undvika eller planera en graviditet. Natural Cycles ar mest
lampad att anvandas som preventivmedel av kvinnor som inte befinner sig i klimakteriet och
med nagorlunda regelbunden mens och dgglossning.

Kontraindikationer

Det finns inga kdnda kontraindikationer for anvandning av Natural Cycles.

Natural Cycles kanske inte ar ratt for dig om

- Du har ett medicinskt tillstand dar en graviditet skulle vara forknippad med betydande risk
for modern eller fostret. Anvandning av Natural Cycles ger inte en 100 % garanti fér att du
inte kommer att bli gravid. Om graviditet innebar en betydande risk bor du radgéra med din
lakare kring val av preventivmedel.

« Dufor tillfallet anvander hormonella preventivmedel eller far hormonbehandling som
motverkar agglossning. Du kan anvanda Demolaget fram till att du avslutar din
hormonbehandling eller slutar anvanda hormonella preventivmedel.

- Du har en valdigt oregelbunden menscykel. | sadana lagen ar det svarare att forutspa din
fertilitet, och appen kommer att visa ett stérre antal roda dagar, vilket kan férsamra din
upplevelse av Natural Cycles som preventivmedel.

Varningar

. Inget preventivmedel ar 100 % effektivt. Natural Cycles kan inte garantera att du inte
kommer att bli gravid, den informerar dig enbart om nar och om du kan bli gravid baserat
pa informationen du matar in i appen.

!. Paroda dagar maste du antingen avsta fran samlag eller anvanda skydd, sasom kondom,
for att undvika graviditet.

! Natural Cycles skyddar inte mot sexuellt 6verférbara sjukdomar (kdnssjukdomar). Anvand
skydd, sasom kondom, for att skydda mot kénssjukdomar.

! Kontrollera alltid din fertilitetsstatus fér dagen. Observera att fertilitetsprognoser for



kommande dagar endast ar prognoser och kan komma att andras i framtiden. Om du ar
osaker pa din fertilitetsstatus och inte kommer in i appen bor du under tiden avsta fran
samlag eller anvanda skydd.

! Om du anvander appen i Demolage ska den endast anvandas i informations- eller
instruktionssyfte. Appen visar da inte riktiga fertilitetsdata. Anvand inte informationen som
visas i Demolaget i preventiva syften.

! Om du slutar anvanda hormonella preventivmedel kan du till att bérja med uppleva en
lattare blodning an vad som ar normalt for en riktig mens. Vanligtvis kommer den riktiga
mensen igang igen efter nagra veckor. Denna forsta blodning ska inte anges som "mens”.

. Om du anvander ett akut p-piller (ibland kallat dagen efter-piller) bor du avsta fran att
mata och mata in din basaltemperatur under de 7 nastfoljande dagarna eftersom de
ytterligare hormonerna kommer att paverka din kroppstemperatur. Du bor ocksa anvanda
en barriarmetod som preventivmedel (t.ex. kondom) tills din ndsta mens startar innan du
fortsatter med Natural Cycles. Notera att blédningen du kan uppleva efter att du tagit ett
dagen efter-piller inte ar en vanlig mensblédning och darfor ska den inte matas in i appen.

Forsiktighetsatgarder

¢ Natural Cycles kan vara mindre [dampat som preventivmedel om du har oregelbunden mens
och/eller varierande temperaturer da fertilitetsprognoser blir svarare att berakna under
sadana omstandigheter. Natural Cycles effektivitet som preventivmedel paverkas inte av
oregelbundna cykler, men du kommer att fa ett storre antal roda dagar, vilket kan férsamra
din upplevelse av Natural Cycles. Detta kan ske om:

o Du slutar anvdanda hormonella preventivmedel. Det kan dréja flera manader innan
cyklerna normaliseras efter att man slutat med hormonella preventivmedel. Du kan
forvanta dig fler roda dagar under denna period och darfoér dven vara beredd pa att
anvanda skydd eller avsta fran samlag oftare.

o Du har andra medicinska tillstdnd sdsom multipla dgglossningar, PCOS eller skold-
koértel-relaterade problem. Du kan fortfarande anvanda Natural Cycles for att se din
fertilitetsstatus.

o Duammar. Nar du ammar far du inte agglossning och darfér kommer du endast att fa
réda dagar. Du kan fortfarande anvanda Natural Cycles for att upptacka nar du borjar
fa agglossning igen.

o Du upplever klimakteriesymtom. Du kan fortfarande anvanda Natural Cycles for att
se din fertilitetsstatus.

e Nardu borjar anvanda Natural Cycles tar det ett par veckor innan appen lar kdnna din
unika menstruationscykel, vilket resulterar i ett 6kat antal réda dagar under dina férsta 1—
3 cykler. Okningen i antalet réda dagar hjélper till att garantera att appen ar effektiv, men
nar den val upptackt din dgglossning kommer du sannolikt att fa fler gréna dagar. Det ar
viktigt att notera att du kan lita pa din fertilitetsstatus fran dag 1.

e Seftill att din app alltid ar uppdaterad och att du har den senaste mjukvaruversionen. Natu-
ral Cycles rekommenderar att du stéller in din telefon att uppdatera appen automatiskt.

¢ Anvand en basaltermometer for att se till att dina temperaturvarden ar korrekta.

e Folj alltid instruktionerna under "Mat din temperatur” for att dka tillforlitligheten fér upp-
tackt av agglossning.



Checklista

For att komma igang med Natural Cycles behover du foéljande:

1. Ett Natural Cycles-konto

Du kan fa tillgang till Natural Cycles via din webblasare genom att besoka
www.nhaturalcycles.com. For tillgang via appen, ladda ner appen pa din Android, iPhone eller
iPad fran Google Play eller App Store. Folj instruktionerna for hur du registrerar och skapar ett
personligt konto. Se till att enheten som du anvander for ditt Natural Cycles-konto ar
uppkopplad till internet. Ditt Natural Cycles-konto ar personligt och bér inte anvandas av
nagon annan an dig.

2. En basaltermometer

For att komma igang behdver du en basaltermometer. Basaltermometrar ar kansligare &n
vanliga termometrar da de visar tva decimaler (t.ex. 36,72 °C/98,11 °F). Dina
temperaturforéandringar ar sa pass sma att det ar viktigt att du anvander ratt sorts termometer
for att kunna dra nytta av Natural Cycles och fa fler gréona dagar. Om du valjer en arlig
prenumeration med Natural Cycles ingar en basaltermometer i prenumerationen.

3. Agglossningstester (valfritt)

Agglossningstester (LH-tester) ar urintester som upptéacker 6kningen av luteiniserande
hormoner som sker 1-2 dagar foére agglossning. Det ar valfritt att anvanda LH-tester med
Natural Cycles, men de hjalper till att férbattra identifieringen av din dgglossning och kan ge
fler grona dagar om du inte vill bli gravid. Anvandning av LH-tester kommer inte att paverka
Natural Cycles effektivitet som preventivmedel. Om du planerar att bli gravid rekommenderar
vi anvandning av LH-tester da de kan hjalpa dig identifiera dina mest fertila dagar. Du kan
kopa LH-tester pa shop.naturalcycles.com.

Mat din temperatur

Hur du mater

Anvand bruksanvisningarna som foljer med din basaltermometer. Om termometern

levererades av Natural Cycles rekommenderar vi att du foljer foljande steg nar du mater din

temperatur:

1. Placera termometern i munnen under tungan, sa langt bak som majligt nara tungroten, i
enlighet med bilderna nedan.



2. Tryck endast pa knappen nar du ar saker pa att termometern ar korrekt pa plats.

3. FOrsok att vara sa stilla som méjligt, stang munnen for att halla ute eventuell kall luft och
andas genom nasan.

4. Vanta till det piper (ca 30 sekunder).

5. Nar du har resultatet matar du in temperaturen i appen.

Du kan anvanda kalibreringsverktyget pa appens "Mer”-sida for att kontrollera att du méater pa
ratt satt. Termometern sparar ditt resultat, sa du kan ga tillboaka och lasa av det senare igen
genom att trycka pa knappen en gang. Det sparade resultatet visas da i nagra sekunder innan
termometern nollstalls. Ett tips for att hjalpa dig att komma ihag att mata direkt pa morgonen
ar att lagga termometern pa din telefon nar du gar och lagger dig.

Nar du ska mata

Du ska bara mata din temperatur en gang per dag, men under sa manga dagar som mojligt —
det ger battre resultat. Forsok mata atminstone 5 ganger i veckan. Ett tips ar att lagga
termometern pa din telefon nar du gar och lagger dig.

Mat direkt nar du vaknar — innan du stiger ur sdngen. Mat vid ungefar samma tidpunkt och
efter ett liknande antal timmars sémn (+/- 2 timmar).

Nar du inte ska mata

Foljande omstandigheter kan paverka din basaltemperatur och darmed resultera i en felaktig
placering av agglossning och fertilitetsstatus:

Oregelbunden sémn (+/- 2 timmar) o Nattarbete
Sémnloéshet o lllamaende
o Bruk av medicin som paverkar temperatu- o Extrem stress
ren o Infektion
o Kansla av baksmalla o Resande
o Tungrokning o Tung sportutévning kvallen innan
o Intagavdroger o Snoozande
o Haft sex pa morgonen

Om du upplever nagot av dessa ska du inte registrera din temperatur den dagen, klicka da

pa "Hoppa 6ver dag” eller ange "Avvikande temperatur” i fonstret dar du lagger till data. Pa sa
vis kommer matningen inte att anvandas i algoritmens berakningar. Vi uppmanar dig att mata
varje dag och att anvanda funktionen "Avvikande temperatur” fér att skapa en vana av att
mata.



Preventivmedel: Undvik en graviditet
Hur det fungerar
Din dagliga morgonrutin med Natural Cycles ar som foljer:

1. Mat din temperatur i enlighet med avsnittet ovan.

2. Laggindin temperaturiappen. Vyn dar du lagger till data kommer att 6ppnas automatiskt,
alternativt kan du trycka pa ikonen "+” i det 6vre hogra hornet. Du kan aven lagga till ytter-
ligare uppgifter, sdsom att du har mens eller resultatet av ett 4gglossningstest (LH). Nar
du har sparat dagens data kommer appen att rakna ut din fertilitetsstatus for dagen.

3. Kontrollera din fertilitetsstatus for dagen varje dag. Appen kommer att visa din fertilitets-
status direkt efter din férsta datainmatning. Din status for dagen visas i gront eller rétt i
appen.

Gron = Ej fertil
Pa grona dagar kan du inte bli gravid eftersom du inte ar fertil och du kan ha
sex utan skydd. Grona dagar visas som en gron cirkel.

Réd = Anvéand skydd

Pa roda dagar ar det valdigt sannolikt att du ar fertil och kan bli gravid. Anvand
skydd (kondom) eller undvik oskyddat samlag for att undvika en graviditet.
Roda dagar visas som en réd cirkel.

Appen kommer att se och indikera din dgglossning (en dggsymbol) saval som nar du borjat f3,
eller férvantas fa, din mens (tva bloddroppar). Appen visar prognoser for féljande dagar.
Prognoserna kan andras och bor inte ses som det slutgiltiga resultatet. Darfér bér du
kontrollera din status fér dagen varje dag.

Hur effektivt ar Natural Cycles som preventivmedel?

Natural Cycles ar 93 % effektivt vid typisk anvandning. Vid perfek anvédndning, dvs. om du
aldrig har oskyddat samlag pa réda dagar, ar Natural Cycles 99 % effektivt.

Kliniska studier har genomfoérts for att utvardera hur effektivt Natural Cycles ar som
preventivmedel. Data fran 22 785 kvinnor som hade anvant appen under en period om i
genomsnitt 9,8 manader analyserades i samband med detta och féljande felfrekvenser
konstaterades:

1. Appen har en metodfelfrekvens pa 0,5, vilket ar ett matt pa hur ofta appen felaktigt anger
en grén dag nar kvinnan i sjalva verket ar fertil och blir gravid efter att ha haft oskyddat sex
pa den grona dagen. Det har innebar att 5 av 1 000 kvinnor som anvander appen under ett
ar blir gravida pa grund av metodfel.



2. Appen har en felfrekvens pa 1,0 vid perfekt anvandning, vilket innebar att 10 av 1 000
kvinnor som anvander appen under ett ar blir gravida pa grund av att:
a. De har haft oskyddat samlag pa en gron dag som felaktigt har angetts som en icke
fertil dag (det vill siga metodfel), eller
b. De har haft skyddat samlag pa en rod dag med en preventivmetod som inte har

fungerat.

3. Appen har en felfrekvens vid typiskt anvandning pa 6,8, vilket innebéar att totalt 68 av 1
000 kvinnor blir gravida under ett ars anvandande av appen till foljd av en rad olika anled-
ningar (exempelvis felaktigt angivna gréona dagar, oskyddat samlag pa roda dagar eller att
vald preventivmetod pa réda dagar inte har fungerat).

Dessa felfrekvenser ligger darmed inom ramen for andra preventivmedel som har en
felfrekvens pa: 1,4 % for metoder sdsom spiral och p-stavar, 4 % for p-spruta, 7,2 % for orala
preventivmedel (p-piller/minipiller), 12,6 % f6r kondomer och 20 % fér metoden avbrutet

samlag.’

Instruktioner om du slutar anvdnda hormonella preventivmedel

Preventivmedel

Nar kan du boérja anvanda Natural Cycles?

P-piller
(Kombinerade,
Medium eller Mini)

Virekommenderar att du anvander alla aktiva tabletter i ditt paket.
Du kan borja anvanda Natural Cycles sa fort du ar klar. Du kommer
att ha ett storre antal roda dagar till att bérja med men detta
kommer att forbattras over tid.

Hormonspiral

Du kan bdérja anvanda Natural Cycles dagen efter att den tagits
bort.

P-stav

Du kan bdérja anvanda Natural Cycles dagen efter att den tagits
bort.

P-plaster, P-ring

Du kan bérja anvanda Natural Cycles dagen efter att det tagits
bort. Du kommer att ha ett storre antal réda dagar till att bérja med
men detta kommer att forbattras 6ver tid.

P-spruta

Du kan bérja anvanda Natural Cycles nar sprutans effekt har
avtagit. Detta tar mellan 8—13 veckor beroende pa vilken typ av
injektion det ror sig om.

Om du slutar anvanda hormonella preventivmedel kan du till att bérja med uppleva en lattare
blédning an vad som ar normalt for en riktig mens. Vanligtvis kommer den riktiga mensen
igang igen efter nagra veckor. Denna férsta blodning ska inte anges som "mens”.

' Sundaram A, Vaughan B, Kost K, Bantolo A, Finer L, Singh S. Contraceptive Failure in the United States:
Estimates from the 2006-2010 National Survey of Family Growth. Perspectives on Sexual and Reproductive

Health 2017; 49(1):7-16.
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Om du blir gravid nar du anvander Natural Cycles

Om din mens &r sen och din temperatur inte gar ner kommer appen att uppmana dig att ta ett
graviditetstest for att bekrafta graviditeten. Om testet ar negativt och du inte far din mens
inom 48 timmar bor du genomfoéra ytterligare ett graviditetstest da det forsta kan ha
genomforts nar det varit for tidigt for att upptacka graviditeten. Om testet ar positivt bér du ta
kontakt med en barnmorska.

Planera en graviditet

Nar du planerar att bli gravid ska du valja "Planera en graviditet” i samband med att du
registrerar dig. Om du redan har ett konto kan du ga till din profilsida i appen och

valja "Planera en graviditet”. | detta Iage visas din fertilitet pa en skala for att du ska kunna
identifiera dagarna da du har som bast chans att bli gravid. Samma morgonrutin som tidigare
galler — mat, mata in din data och kontrollera din fertilitetsstatus.

Maximal Valdigt Hog Mellan- Lag Valdigt lag Mer Fertilitet
fertilitet hog ferti-  fertilitet hog ferti-  fertilitet ferti-litet  data krdvs osanno-
litet litet likt

Forsoker du bli gravid rekommenderar vi att du gor ett agglossningstest, eftersom
forekomsten av LH sammanfaller med de dagar da du &r mest fertil. Om din mens ar férsenad
och din temperatur inte gar ner rekommenderar vi att du tar ett graviditetstest for att bekrafta
att du ar gravid.

Hall koll pa din graviditet

Nar du val ar gravid fungerar appen som en graviditetskalender och féljer din och bebisens
utveckling. Fortsatt att mata din temperatur under graviditeten eftersom det kan visa sig vara
anvandbart fér dig och din barnmorska.

Demolage

Om du for tillfallet anvander hormonella preventivmedel, eller inte har en termometer an, kan
du anvéanda appen i Demolége. | Demoldge kan du lagga till data eller fa en rundvisning i
appen. Det har laget ar endast i demonstrationssyfte och visar hur appen kommer att se ut nar
den lart kdnna dig och din unika cykel (efter 1-3 cykler).

Nar du slutar anvanda hormonella preventivmedel eller har fatt hem din termometer kan du
latt komma at hela versionen av appen genom att trycka pa knappen "Pabdrja min
kostnadsfria manad”. Appen kommer nu att fungera som preventivmedel eller som ett verktyg
till att planera en graviditet.



Problem/Problemlésning

Om du inte kan starta appen, om appen inte fungerar korrekt eller om du misstanker att
nagonting ar fel med informationen som visas, ber vi dig att félja nedan steg:

1. Anvand skydd, sasom en kondom, fram till att felet ar avhjalpt.
2. Kontakta var kundtjanst via help.naturalcycles.com sa kommer vara utbildade kund-
tjanstmedarbetare att hjalpa dig.

Oversikt av appen

Din fertilitetsstatus for dagen visas genom olika vyer i appen.

Kalendervy: Idag

Har far du all information du behéver for dagen i en enda vy. Ett fonster dar du kan registrera
din temperatur kommer automatiskt upp nar du dppnar appen pa morgonen. Nar du matat in
din data kommer din fertilitetsstatus att synas i form av en fargad cirkel med information inuti.
Under cirkeln kommer du att se prognoser fér veckan. Du kan lagga till eller uppdatera dina
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inmatningar, sdsom temperatur, mens, eller LH-tester, nar som helst genom att klicka pa "+”.

Kalendervy: Manad

Klicka pa "Manad”-fliken i kalendervyn for att fa fram din manatliga vy. Har kan du se
prognosen for roda och grona dagar for den kommande manaden, samt nar du spas fa
agglossning (indikeras med en aggsymbol). Dessa kan komma att dndras 6ver tid och darfor
bor du endast forlita dig pa information i Idag-vyn i preventivt syfte eller i syfte att planera en
graviditet. Du kan enkelt se dina tidigare inmatningar genom att klicka pa en tidigare dag.
Dagarna da du gjort en inmatning ar markerade med en "bock”.

Kalendervy: Historik

Vyn "Historik” innehaller all information som du hittills har registrerat. Bladdra upp och ner for
att visa dina temperaturer, alla tillagda data for varje cykeldag samt en sammanfattning av
dina noteringar (visas i gratt under temperaturen).

Grafvy

Se en Oversikt av dina data genom att klicka pa grafen i vyn "Idag”. Grafen visar din
temperaturkurva. Du kan félja dess utveckling allteftersom du har matt temperaturen. Dra fran
vanster till hoger for att se grafer fran tidigare menstruationscykler och klicka "3 cykler”

eller "9 cykler” for att jamfora cykler med varandra. Aven information om dgglossning, mens
och fertila dagar ar synlig.

Statistikvy

Den har 6versikten ger dig en mindre graf éver din menstruationscykels statistik. Du ser din
cykels langd, regelbundenhet och en detaljerad analys av de tre olika fasernai din
menstruationscykel. | jamforelsesyfte visas den genomsnittliga statistiken for alla kvinnor som
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anvander Natural Cycles langst ned pa skarmen. Din cykel borjar pa cykeldag 1 (CD1), dar den
forsta dagen ar din férsta menstruationsdag och sista dagen ar dagen innan din nasta mens
borjar.

Offlineldage

Nar du ar offline kan du fortsatta lagga till din temperatur och andra data i appen. Appen
beraknar inte din fertilitetsstatus nar du ar offline. Istéllet kommer appen att visa en orange
cirkel som innebar att din status ar "Anvand skydd” fram till att du har internetanslutning igen
och algoritmen har beraknat dagens fertilitetsstatus.

Profilsida

Denna sida later dig se och andra dina personliga installningar, sekretessinstallningar, din
prenumeration och de framsteg du natt.

Meddelanden

For att du ska fa ut det mesta av Natural Cycles skickar vi meddelanden och anvandbar
information till dig i appen. Dessa meddelanden ar skraddarsydda efter din unika cykel och
skickas enbart om de ar relevanta for dig. Fa information om din kropp, kommande mens med
mera.

Dessa meddelanden kan dven innehalla instruktioner som kan hjalpa dig anvanda appen pa ett
battre satt, t ex:

e Omdu anger en temperatur som &r orimligt hog eller lag kommer ett meddelande att
begara att du ska verifiera den inmatade temperaturen.

e Omdu anger att du haft oskyddat samlag pa en réd dag i appen far du ett varnings-
meddelande fran Natural Cycles.

e Omdin mens ar férsenad och din temperatur inte gar ner far du ett meddelande i ap-
pen eftersom detta kan tyda pa att du ar gravid. Meddelandet kommer att rekommen-
dera att du tar ett graviditetstest.

e Pavissa dagar kan du fa ett meddelande i appen som ber dig att ta ett LH-test. LH-
tester ar valfria att anvanda, men kan hjalpa till att 6ka antalet grona dagar per cykel.

Paminnelser

o

Du kan, om du vill, sla pa "Paminnelser” i Natural Cycles for att fa paminnelser om nar du bor
anvanda skydd, ta ett LH-test, férvanta dig PMS, mata din temperatur och undersdka dina
brost. For att gora det trycker du pa klockikonen langst upp till vanster i appen. Notera att du
maste tillata notifieringar fran Natural Cycles pa din mobil (eller enhet) for att kunna ta emot
paminnelser.

Plattformsversion

Natural Cycles programvaruversion: 3.0.0 och senare
Medicinskteknisk enhetsversion: B
Enheter som kan anvandas for att fa tillgang till appen:
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e En mobiltelefon med Android OS (version 6 eller senare) eller iOS (version 10 eller se-
nare), internet med 250 kbps hastighet eller snabbare.

e Endator eller surfplatta med en webblasare: Microsoft Edge, Google Chrome, Apple
Safari. 250 kbps eller snabbare internet.

Allman information

Férklaring av symboler

d Tillverkare

CE€ 0123 CE-markning

A Varning

EIQ Las anvandarmanualen fére anvandning

EG-forsakran om 6verensstammelse

Tillverkarens namn:
NaturalCycles Nordic AB

Tillverkarens adress:
Luntmakargatan 26,
111 37 Stockholm,
Sverige

Kundtjanst:
help.naturalcycles.com

Enhetsnamn:
Natural Cycles

Viforklarar harmed att denna produkt uppfyller alla applicerbara krav i direktivet 93/42/EEC
for medicintekniska produkter (MDD) och har market CEOQ123.

Publiceringsdatum:
Maj 2018

Dokumentversion:
EU & US v2.6
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