Natural Cycles
Anvandarmanual / Bruksanvisning

Vanligen las denna manual innan du borjar anvanda Natural Cycles.

Indikationer for anvandning

Natural Cycles &r en fristdende mjukvara avsedd for kvinnor 6ver 18 ar for att monitorera en
kvinnas fertilitet. Natural Cycles kan anvandas bade for att undvika en graviditet
(preventivmetod) eller for att planera en graviditet (befruktning).

Kontraindikationer

Det finns inga kdanda kontraindikationer for anvandning av Natural Cycles.

Natural Cycles kanske inte ar ratt for dig om

« Du har ett medicinskt tillstand déar en graviditet skulle vara forknippad med betydande risk
for modern eller fostret. Anvandning av Natural Cycles ger inte en 100 % garanti for att du
inte kommer att bli gravid. Om graviditet innebér en betydande risk bér du rdédgéra med
din l&kare kring val av preventivmedel.

« Du anvander for tillfallet hormonella preventivmedel eller far hormonbehandling som
motverkar dgglossning. Natural Cycles kommer mest att visa roda dagar om du inte har
agglossning. Du kan anvénda Demolaget fram till att du avslutar din hormonbehandling
eller hormonella preventivmedel.

« Du har en oregelbunden menscykel (dvs en cykellangd mindre &n 21 dagar eller mer &n
35 dagar). | dessa lagen &r det svarare att forutsdga din fertilitet, och appen kommer att
visa ett storre antal réda dagar, vilket i sin tur kan forsdmra din upplevelse av Natural
Cycles som preventivmedel.

Varningar

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

A\ Aven om du anvander appen perfekt, sa finns det en risk att bli oavsiktligt gravid. Natural
Cycles ar 93% effektivt vid typiskt anvdndande, vilket betyder att 7 av 100 kvinnor kan bli
gravida efter 1 ars anvandning. Vid perfekt anvdandande av appen, dvs att du aldrig har
oskyddat samlag pa en rod dag, Natural Cycles ar da 99% effektivt, vilket betyder att 1 av
100 kvinnor kan bli gravida under 1 ars anvandande.

/\ Var data visar att kvinnor som byter fran hormonella preventivmetoder till Natural Cycles
har storre risk att bli gravida, beroende pa att de inte har ett invant betende att anvanda
andra typer av skydd, sasom kondom eller annan typ av barridrmetod.

A\ Paroda dagar maste du antingen avsta fran samlag eller anvanda skydd (sasom kondom
eller annan typ av barridarmetod) for att undvika graviditet. Om du inte har anvént en



icke-hormonell preventivmetod innan, se da till att ha en sddan preventivmetod till hands
under roda dagar.

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

Kontrollera alltid din fertilitetstatus for dagen. Observera att fertilitetsprognoser for
kommande dagar endast &r prognoser och som kan komma att &ndras i framtiden. Om du
ar osaker pa din fertilitetstatus 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 anvdandas i informations- eller
instruktionssyfte. Appen visar da inte riktiga fertilitetsdata. Anvand inte informationen
som visas i Demolaget i preventiva syften.

Om du slutar anvdnda hormonella preventivmedel kan du till en bdrjan uppleva en lattare
blédning (bortfallsblédning) an vad som &r normalt for en riktig mens. Denna forsta
blédning ska inte anges som "mens”. Vanligtvis kommer den riktiga mensen igang igen
efter ndgra veckor. Om du &r oséker pa skillnaden mellan en lattare blédning
(bortfallsblédning) eller en menstruationsblédning - vanligen kontakta din lakare.

Om du anvéander ett akut p-piller (ibland kallat “dagen-efter-piller”) bor du avsta fran att
mata och mata in din basaltemperatur under de 7 nastféljande dagarna eftersom de
ytterligare hormonerna i dagen-efter-pillret kommer att paverka din kroppstemperatur. Du
bor anvanda skydd, sasom kondom eller annan typ av barridrmetod 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 mensbldédning och ska darfor inte matas
in i appen.

Forsiktighetsatgarder

Natural Cycles kan vara mindre lampat som preventivmedel om du har oregelbundna
menscykler (mindre &n 21 dagar eller mer &n 35 dagar) och/eller varierande temperaturer
da fertilitetsprognoser blir svarare att berékna under sddana omsténdigheter. Natural
Cycles effektivitet som preventivmedel paverkas inte av oregelbundna cykler, men du
kommer att fa ett storre antal réda dagar per cykel vilket kan forsamra din upplevelse av
Natural Cycles.

Detta kan ske om:

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

o Du har medicinska tillstdnd som kan resultera i oregelbundna cykler sdsom
polycystiskt ovarialsyndrom (PCOS) eller skdldkortel-relaterade problem. Du kan
fortfarande anvanda Natural Cycles for att monitorera din fertilitetsstatus.

o Duammar. Under de forsta 4-6 manaderna efter forlossningen, kommer de flesta
kvinnor inte aterfa sin dgglossning om de ammar fulltid. Natural Cycles kommer att
upptédcka din forsta agglossning 2 veckor innan din forsta menstruation, men innan
dess kommer du bara erhélla réda dagar i appen. Aven om du inte erhéller
dgglossning sa ar det viktigt att anvanda skydd eller avsta fran samlag pa réda dagar.

o Du upplever klimakteriesymtom. Du kan fortfarande anvénda Natural Cycles for att
monitorera din fertilitetsstatus.

Néar du borjar anvanda Natural Cycles kan det drdja ett tag innan appen lar kdnna din

unika menstruationscykel, vilket resulterar i ett Okat antal rdda dagar under dina forsta 1-3

cykler. Det 6kat antal roda dagar ar for att sdkerstélla att appen ar effektiv, men nar den val



upptackt din dgglossning kommer du sannolikt att fa fler grona dagar. Det &r viktigt att
veta att du kan lita pa din fertilitetsstatus fran dag 1.

e Se till att din app alltid ar uppdaterad och att du har den senaste mjukvaruversionen.
Natural Cycles rekommenderar att du stéller in din telefon sa att appen uppdateras
automatiskt.

Anvand alltid en basaltermometer for att garantera att dina temperaturvarden ar korrekta.
Folj alltid instruktionerna under "Mat din temperatur” for att 6ka tillforlitligheten for att
upptécka &gglossning.

Checklista

For att komma igdng med Natural Cycles behdver du foljande:

1. Ett Natural Cycles-konto

Du kan fa tillgang till Natural Cycles via din webblasare genom att bestka
www.naturalcycles.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 &r
uppkopplad till internet. Ditt Natural Cycles-konto &r personligt och bor inte anvandas av
nagon annan an dig.

2. En basaltermometer

For att komma igdng behover du en basaltermometer. Basaltermometrar ar kénsligare &n
vanliga termometrar da de visar tva decimaler (t.ex. 36,72 °C/98,11 °F). Dina
temperaturférandringar ar sa pass sma vilket gor det viktigt att du anvander rétt sorts
termometer for att kunna dra nytta av Natural Cycles och fa fler grona dagar. Om du véljer en
arlig prenumeration med Natural Cycles ingar en basaltermometer i prenumerationen.

3. Agglossningstester (valfritt)

Agglossningstester (LH-tester) &r urintester som upptécker 6kningen av luteiniserande
hormoner vilket sker 1-2 dagar fore agglossning. Det &r valfritt att anvanda LH-tester med
Natural Cycles, men de kan hjalpa till att forbattra 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 anvdndning 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 féljer med din basaltermometer. Om termometern
levererades av Natural Cycles, rekommenderar vi att du foljer féljande steg nar du méater din
temperatur:

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


http://www.naturalcycles.com/
http://www.naturalcycles.com/

N

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

3. Forsok att vara sa stilla som majligt, stdng munnen for att halla ute eventuell kall luft och
andas genom né&san.

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

5. Na&r du har resultatet matar du in temperaturen i appen.

Du kan anvdnda kalibreringsverktyget pa appens "Mer”-sida for att kontrollera att du mater pa
ratt satt. Termometern sparar ditt resultat, sa du kan ga tillbaka och ldsa av det senare igen
genom att trycka p& “PA” knappen en gang; det sparade resultatet visas da i ndgra sekunder
innan termometern nollstélls. Ett tips for att hjalpa dig att komma ihag att mata direkt pa
morgonen ar att lagga termometern pa din telefon nér du gar och lagger dig.

Nar du ska mata

Du ska bara méta din temperatur en gang per dag, men under s manga dagar som majligt
vilket ger béttre resultat. Forsok mata atminstone 5 ganger i veckan. Ett tips &r 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 ddrmed resultera i en felaktig
placering av dgglossning och fertilitetsstatus:

o Oregelbunden sémn (+/- 2 timmar) o lllamaende

o Somnldshet o Extrem stress

o Bruk av medicin som paverkar o Infektion
temperaturen 0 Resande
Kénsla av baksmalla o0 Tung sportutdvning kvallen innan
Omfattande rokning 0 Snoozande

Intag av droger
Haft sex pd morgonen
Nattarbete

O O O O O

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 dér du lagger till data. Pa sa vis
kommer métningen inte att anvandas i algoritmens berdkningar. Vi uppmanar dig att mata



varje dag och att anvadnda funktionen "Avvikande temperatur” for 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. Laggin din temperatur i appen. Vyn dar du lagger till data kommer att 6ppnas automatiskt,
alternativt kan du trycka pa ikonen "+” i det 6vre hogra hornet. Du kan dven ldgga till
ytterligare uppgifter, sdsom att du har mens eller resultatet av ett dgglossningstest (LH).
Nar du har sparat dagens data kommer appen att rdkna ut din fertilitetsstatus for dagen.

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

Gron = Ej fertil

Grona dagar indikerar att du inte &r fertil och du kan ha samlag utan skydd.
Grona dagar visas som en gron cirkel med orden “Inte fertil” i dagens
vy/fonster.

R6d = Anvand skydd

Rdda dagar indikerar att du med stor sannolikhet &r fertil och det foreligger en
risk att bli gravid vid samlag. For att forhindra en graviditet under dessa dagar
ar det viktigt att anvanda skydd sasom kondom eller annan typ av
barriarmetod. R6da dagar visas som en rod cirkel med orden “Anvand skydd”.

Appen kommer att ange och indikera din dgglossning (en dggsymbol) sdval som néar du
forvantas fa din nasta mens (tva bloddroppar). Appen visar dven prognoser for féljande dagar.
Prognoserna kan &ndras och bor inte ses som det slutgiltiga resultatet. Det &r darfor viktigt att
du kontrollerar din status for dagen varje dag.

Summering av kliniska data - Hur effektivt @ar Natural Cycles som
preventivmedel?

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

Kliniska studier har genomforts for att utvardera hur effektivt Natural Cycles &r som
preventivmedel. Med den nuvarande versionen av algoritmen (v.3) har man undersokt data
fran 15 570 (med en genomsnittsalder pa 29 ar) kvinnor som hade anvant appen och foljande
felfrekvenser har konstaterats:

1. Appen har en metodfelfrekvens pa 0,6, vilket ar ett matt pa hur ofta appen felaktigt anger
en gron dag nar kvinnan i sjalva verket ar fertil och blir gravid efter att ha haft oskyddat sex
pa den grona dagen. Detta betyder att 0,6 av 100 kvinnor som anvander appen under ett
ar blir gravida pa grund av metodfel.



2. Appen har en felfrekvens pa 1,0 vid perfekt anvdndning (Pearl Index = 1), vilket innebéar att 1

3.

av 100 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 séga metodfel), eller
De har haft skyddat samlag pa en réd dag - men anvéant en preventivmetod som inte

har fungerat.

Appen har en felfrekvens vid typiskt anvandning pa 6,5 (Pearl Index = 6,5) vilket innebar

att totalt 6,5 av 100 kvinnor blir gravida under ett ars anvandande av appen till féljd av
olika anledningar (exempelvis felaktigt angivna grona dagar, oskyddat samlag pa roda
dagar eller att vald preventivmetod pa roda dagar inte har fungerat).

Summering av klinisk data fran 15,570 kvinnor - effektiviteten av Natural Cycles med nuvarande
algoritm (v.3).

Algoritm Valt studie | Antal Exponerings | Antal Typisk Metodens
Version datum kvinnor | tid graviditeter anvdndning, PI felfrekvens
(Kvinnoar) [i varsta fall] (95% konfidens (95% konfidens

intervall) intervall)
[i varsta fall]

v.3 Sept 2017 - | 15,570 7,353 475 6.5 0.6

Apr 2018 [584] (5.9-7.1) (0.4-0.8)

[7.9]

Gruppering av Natural Cycles effektivitet.
1) kvinnor som anvant hormonellt preventivmedel de senaste 60 dagarna, 2) kvinnor som inte
anvant hormonellt preventivmedel de senaste 12 manaderna innan anvdndandet av Natural Cycles

appen
Gruppering Typiskt anvandande ( 95% konfidensintervall)
1) Hormonell preventivmetod 8.6
3779 kvinnor (7.2-10.0)
2) Icke hormonell preventivmetod 5.0
8412 kvinnor (4.3-5.7)

Du kan hitta en 6versikt dver olika preventivmedels effektivitet i Appendix i denna manual.

Denna kan underlatta forstaelsen av effektiviteten av alla former av preventivmedel.

Instruktioner om du slutar anvanda hormonella preventivmedel

Preventivmedel

Nar kan du bérja anvdanda Natural Cycles?

P-piller (Kombinerade,
Medium eller Mini)

Vi rekommenderar att du anvander alla aktiva tabletter i ditt paket.
Du kan darefter borja anvanda Natural Cycles direkt. Du kommer
att ha ett storre antal roda dagar till att borja med men detta

kommer att forbattras over tid.

Hormonspiral

Du kan boérja anvanda Natural Cycles dagen efter att den tagits

bort.




Du kan boérja anvanda Natural Cycles dagen efter att den tagits

P-sta
v bort.

Du kan bdérja anvanda Natural Cycles dagen efter att det tagits bort.
P-plaster, P-ring Du kommer att ha ett storre antal réda dagar till att borja med men
detta kommer att forbattras dver tid.

Du kan borja anvanda Natural Cycles nar sprutans effekt har
P-spruta avtagit. Detta kan ta mellan 8-13 veckor beroende pa vilken typ av
injektion det rér sig om.

Om du slutar anvédnda hormonella preventivmedel kan du till att bérja med uppleva en lattare
blédning (bortfallsblddning) &n vad som ar normalt for en riktig mens. Vanligtvis kommer den
riktiga mensen igang igen efter ndgra veckor. Denna forsta blédning (bortfallsblédning) ska
inte anges som "mens”.

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 genomfora ytterligare ett graviditetstest da det forsta kan ha genomforts nér
det varit for tidigt for att upptécka graviditeten. Om testet &r positivt bor du ta kontakt med en
barnmorska/lakare.

Planera en graviditet

Nar du planerar att bli gravid ska du vélja installningen "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 vilja
"Planera en graviditet”. | detta ldge visas din fertilitet pa en skala for att du ska kunna
identifiera dagarna da du har som bést chans att bli gravid. Samma morgonrutin som tidigare
géller — mat, mata in din data och kontrollera din fertilitetsstatus.

Maximal Valdigt Hog Mellan- Lag Valdigt ldg Mer Fertilitet
fertilitet hog fertilitet hog fertilitet fertilitet data krdvs osannolikt
fertilitet fertilitet

Forsoker du bli gravid rekommenderar vi att du gor ett dgglossningstest, 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 &r gravid.



Folj din graviditet

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

Demolage

Om du for tillfallet anvdnder hormonella preventivmedel, eller inte har en termometer an, kan
du anvdnda appen i Demoldge. | Demolédge kan du ldagga till data eller fa en rundvisning i
appen. Det hér laget &r endast i demonstrationssyfte och visar hur appen kommer att se ut nar
den lart kanna dig och din unika cykel (2-3 manader).

Na&r du slutat anvanda hormonella preventivmedel eller har fatt hem din termometer kan du
|att komma at hela versionen av appen genom att trycka pa knappen "Paboérja min
kostnadsfria manad”. Appen kommer nu att fungera som preventivmedel eller som ett verktyg
till att planera en graviditet.

Problem/Problemlosning

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 eller annan typ av barridrmetod, tills felet &r avhjalpt.
2. Kontakta var kundtjanst via help.naturalcycles.com sa kommer vara utbildade
kundtjanstmedarbetare att hjalpa dig.

Oversikt av appen

Din fertilitetsstatus for dagen kan visas genom olika vyer i appen.

Kalendervy: Idag

Har far du all information du behover for dagen i en enda vy. Ett fonster dar du kan registrera
din temperatur kommer automatiskt upp nar du ppnar 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 for veckan. Du kan ldgga till eller uppdatera dina

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 réda och gréna dagar for den kommande manaden, samt nér du férvantas fa
dgglossning (indikeras med en dggsymbol) saval som nar du forvantas fa din ndsta mens (tva
bloddroppar). Dessa kan komma att &ndras 6ver tid och darfér bor du endast forlita dig pa
information i “Idag-vyn” i preventivt syfte eller for att att planera en graviditet. Du kan enkelt
se dina tidigare inmatningar genom att klicka pa en tidigare dag. Dagarna da du gjort en
inmatning &r 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 folja dess utveckling allteftersom du har métt temperaturen. Dra fran
véanster till hoger for att se grafer fran tidigare menstruationscykler och klicka "3 cykler” eller
"9 cykler” for att jamfora cykler med varandra. Har ar &ven information om agglossning, mens
och fertila dagar synligt.

Statistikvy

Den har vyn ger dig en statistisk dversikt dver din menstruationscykeln. Du ser din cykels
langd, dess regelbundenhet samt en detaljerad analys av de tre olika faserna i din
menstruationscykel (follikuldra, luteal och dgglossningsfasen). | jamforelsesyfte visas den
genomsnittliga statistiken for alla kvinnor som anvander Natural Cycles langst ned pa
skdrmen. Din cykel borjar pa cykeldag 1 (CD1), vilket &r den forsta menstruationsdagen och
sista dagen ar dagen innan din ndsta mens borjar.

Offlineldge

Nar du ar offline kan du fortsatta 1agga till din temperatur och andra data i appen. Appen
beréknar inte din fertilitetsstatus néar du &ar offline. Istdllet kommer appen att visa en orange
cirkel som innebér att din status ar "Anvand skydd”. Anvand skydd (sdsom kondom eller
annan typ av barrigrmetod) eller avsta fran samlag fram till att du har internetanslutning igen
och algoritmen har beréknat dagens fertilitetsstatus.

Profilsida

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

Meddelanden

For att du ska fa ut det mesta av Natural Cycles skickar vi meddelanden och anvéandbar
information till dig i appen. Dessa meddelanden &r skraddarsydda efter din unika cykel och
skickas enbart om de &r relevanta for dig. Fa information om din kropp, kommande mens etc.
Dessa meddelanden kan dven innehalla instruktioner som kan hjélpa dig anvanda appen pa
ett battre satt, t ex:

e Om du anger en temperatur som &r orimligt hog eller Idg kommer ett meddelande att
begéra att du ska verifiera den inmatade temperaturen.

e Om du anger att du haft oskyddat samlag pa en réd dag i appen far du ett
varningsmeddelande fran Natural Cycles.

e Omdin mens &r forsenad och din temperatur inte gar ner far du ett meddelande i appen
eftersom detta kan tyda pa att du ar gravid. Meddelandet kommer att rekommendera att
du tar ett graviditetstest.

e P4 vissa 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

Du kan, om du vill, sld pa "Paminnelser” i Natural Cycles for att f4 paminnelser om nar du bor
anvanda skydd, ta ett LH-test, forvanta dig PMS, mata din temperatur och understka dina
brost. For att gora det trycker du pa klockikonen langst upp till vanster i appen. Notera att du
maste tilldta 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:

e En mobiltelefon med Android OS (version 6 eller senare) eller iOS (version 10 eller senare),
internet med 250 kbps hastighet eller snabbare.

e En dator eller surfplatta med en webbldsare: Microsoft Edge, Google Chrome, Apple
Safari. 250 kbps eller snabbare internet.

Allman information

Forklaring av symboler

N Tillverkare

Ccen123 CE-markning

A Varning

I::il Las anvandarmanualen fére anvdndning

EG-forsakran om overensstammelse

Tillverkarens namn:
NaturalCycles Nordic AB

Tillverkarens adress:
Luntmakargatan 26,
111 37 Stockholm,
Sverige

Kundtjanst:
help.naturalcycles.com
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Enhetsnamn:
Natural Cycles

Vi forklarar hdrmed att denna produkt uppfyller alla applicerbara krav i direktivet 93/42/EEC
for medicintekniska produkter (MDD) och har market CE0123.

Publiceringsdatum:
Augusti 2018

Dokumentversion:
EU & US v2.10
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APPENDIX: This table provides information about the effectiveness of different contraceptive

methods ranging from least effective to most effective under typical use.
Reference: Trussell J, Contraceptive failure in the US, Contraception. 2011 May; 83(5): 397-404.

Percentage of women experiencing an unintended pregnancy during the first year of typical use and the first
year of perfect use of contraception and the percentage continuing use at the end of the first year. United
States.

% of women experiencing an unintended pregnancy % of women continuing
within the first year of use use at one year®
Method Typical use’ Perfect use?
Column (1) Column (2) Column (3) Column (4)

No method* 85 85
Spermicides® 28 18 42
Fertility awareness-based methods 24 47

Standard Days method® 5

TwoDay method® 4

Ovulation method® 3

Symptothermal method® 0.4
Withdrawal 22 4 46
Sponge 36

Parous women 24 20

Nulliparous women 12 9
Condom’

Female (fc) 21 5 4

Male 18 2 43
Diaphragm?® 12 6 57
Combined pill and progestin-only pill 9 0.3 67
Evra patch 9 0.3 67
NuvaRing 9 0.3 67
Depo-Provera 6 0.2 56
Intrauterine contraceptives

ParaGard (copper T) 0.8 0.6 78

Mirena (LNG) 0.2 0.2 80
Implanon 0.05 0.05 84
Female sterilization 0.5 0.5 100
Male sterilization 0.15 0.10 100

Lactational Amenorrhea Method: LAM is a highly effective, temporary method of contraception.®
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' Among typical couples who initiate use of a method (not necessarily for the first time), the percentage who experience an
accidental pregnancy during the first year if they do not stop use for any other reason. Estimates of the probability of pregnancy
during the first year of typical use for spermicides and the diaphragm are taken from the 1995 National Survey of Family Growth
corrected for underreporting of abortion; estimates for fertility awareness-based methods, withdrawal, the male condom, the pill,
and Depo-Provera are taken from the 1995 and 2002 National Survey of Family Growth corrected for underreporting of abortion.
See the text for the derivation of estimates for the other methods.

2 Among couples who initiate use of a method (not necessarily for the first time) and who use it perfectly (both consistently and
correctly), the percentage who experience an accidental pregnancy during the first year if they do not stop use for any other
reason. See the text for the derivation of the estimate for each method.

3 Among couples attempting to avoid pregnancy, the percentage who continue to use a method for 1year.

4 The percentages becoming pregnant in columns (2) and (3) are based on data from populations where contraception is not used
and from women who cease using contraception in order to become pregnant. Among such populations, about 89% become
pregnant within 1 year. This estimate was lowered slightly (to 85%) to represent the percentage who would become pregnant
within 1 year among women now relying on reversible methods of contraception if they abandoned contraception altogether.

® Foams, creams, gels, vaginal suppositories, and vaginal film.

¢ The Ovulation and TwoDay methods are based on evaluation of cervical mucus. The Standard Days method avoids intercourse
on cycle days 8 through 19. The Symptothermal method is a double-check method based on evaluation of cervical mucus to
determine the first fertile day and evaluation of cervical mucus and temperature to determine the last fertile day.

7 Without spermicides.

8 With spermicidal cream or jelly.

° However, to maintain effective protection against pregnancy, another method of contraception must be used as soon as
menstruation resumes, the frequency or duration of breastfeeds is reduced, bottle feeds are introduced, or the baby reaches 6
months of age.
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