Natural Cycles
Anvandarmanual / Bruksanvisning

Vanligen Ias denna manual innan du boérjar anvanda Natural Cycles.

Indikationer for anvandning

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

Kontraindikationer

Det finns inga kdnda kontraindikationer fér anvandning av Natural Cycles.

Natural Cycles kanske inte ar ratt for dig om

Du har ett medicinskt tillstdnd dér 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 innebar en betydande risk bor du
rddgora med din lakare kring val av preventivmedel.

Du anvéander 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 anvanda Demolaget fram till att du avslutar din hormonbehandling
eller hormonella preventivmedel.

Du har en oregelbunden menscykel (dvs en cykelldangd mindre én 21 dagar eller mer an
35 dagar). I dessa lagen &r det svarare att forutsaga din fertilitet, och appen kommer att
visa ett storre antal roéda dagar, vilket i sin tur kan férsamra din upplevelse av Natural
Cycles som preventivmedel.

Varningar

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

Aven om du anvénder appen perfekt, s& finns det en risk att bli oavsiktligt gravid. Natural
Cycles ar 93% effektivt vid typiskt anvandande, vilket betyder att 7 av 100 kvinnor kan
bli gravida efter 1 &rs anvandning. Vid perfekt anvandande av appen, dvs att du aldrig
har oskyddat samlag pd en rod dag, Natural Cycles ar d& 99% effektivt, vilket betyder att
1 av 100 kvinnor kan bli gravida under 1 ars anvandande.

P& roda dagar maste du antingen avsta frdn samlag eller anvanda skydd (sdsom kondom
eller annan typ av barridarmetod) for att undvika graviditet. Om du inte har anvant en
icke-hormonell preventivmetod innan, se d3 till att ha en sddan preventivmetod till hands
under roda dagar.

Véra data visar att kvinnor som gar 6ver till Natural Cycles frdn hormonbaserade
preventivmedel I6per storre risk att bli gravida pa grund av att de i allménhet &nnu inte ar



vana att anvanda andra slags skydd, t.ex. kondom eller annan typ av barridrmetod.

Om du slutar anvanda hormonella preventivmedel kan du till en bdrjan uppleva en
bortfallsblédning som &r lattare an en normal mens. Oftast dtergdr du till normal mens
efter ndgra veckor. Bortfallsblédning ska inte laggas in som “mens”. Kontakta din Idkare
om du ar osdker pd om du har en bortfallsblédning eller mens.

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

Kontrollera alltid din fertilitetstatus for dagen. Observera att fertilitetsprognoser for
kommande dagar endast ar prognoser och som kan komma att andras i framtiden. Om
du &r osaker pé din fertilitetstatus och inte kommer in i appen bor du under tiden avstd
fran samlag eller anvanda skydd.

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

Om du anvander ett akutpreventivmedel(dvs. “"dagen-efter-piller” eller kopparspiral (eng.
IUD)), ska du ange #EmergencyPill eller #EmergencyIUD i dina anteckningar for den dag
du tog tabletten eller fick en kopparspiral insatt. Nar hashtaggen ar inlagd i appen kan du
fortsatta att mata och ange din basaltemperatur som vanligt. Nar hashtaggen anvands
tar algoritmen hansyn till hur de extra hormonerna i dagen-efter-pillret pdverkar dina
matningar. Observera att den blodning du kan fa ndgra dagar efter att du tagit dagen-
efter-pillret inte ar som din normala mens, och den ska inte laggas in i appen. Om din
mens ar mer an en vecka forsenad efter att du tagit dagen-efter-piller boér du goéra ett
graviditetstest.

Forsiktighetsatgarder

Natural Cycles kan vara mindre lampat som preventivmedel om du har oregelbundna
menscykler (mindre an 21 dagar eller mer an 35 dagar) och/eller varierande
temperaturer da fertilitetsprognoser blir svarare att berékna under s3dana
omstandigheter. Natural Cycles effektivitet som preventivmedel paverkas inte av
oregelbundna cykler, men du kommer att fa ett storre antal réda dagar per cykel vilket
kan férsamra din upplevelse av Natural Cycles.

Detta kan ske om:

o Du slutar anvianda hormonella preventivmedel. Det kan drgja flera ménader
innan cyklerna normaliseras efter att man slutat med hormonella preventivmedel. Du
kan forvanta dig fler réda dagar under denna period och darfor aven vara beredd pa
att anvanda skydd eller avsta frdn samlag oftare.

o Du ammar. Under de férsta 4-6 manaderna efter forlossningen, kommer de flesta
kvinnor inte terfd sin dgglossning om de ammar fulltid. Natural Cycles kommer att
upptacka din férsta agglossning 2 veckor innan din férsta menstruation, men innan
dess kommer du bara erhélla réda dagar i appen. Aven om du inte far &gglossning &r
det viktigt att anvanda skydd eller avstd frédn samlag pa roda dagar.

o Du har medicinska besvar som leder till oregelbunden menstruationscykel
sdasom polycystiskt ovariesyndrom (PCOS) eller skoldkortelorsakade
besvar.

o Du upplever klimakteriesymtom.

Nér du boérjar anvanda Natural Cycles kan det drdja ett tag innan appen lar kanna din

unika menstruationscykel, vilket resulterar i ett 6kat antal réda dagar under dina forsta

1-3 cykler. Detta hander for att sakerstalla att appen &r effektiv redan fran forsta dagen

du anvander den, och nar Natural Cycles val har upptackt din dgglossning kommer du



sannolikt att fa fler gréna dagar. Det &r viktigt att veta att du kan lita pd 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 sd att appen uppdateras
automatiskt.

e Anvand alltid en basaltermometer for att garantera att dina temperaturvarden ar
korrekta.

e FOlj alltid instruktionerna under “Mat din temperatur” for att dka tillforlitligheten for att
upptacka agglossning.

Checklista

For att komma igdng med Natural Cycles behdver du foljande:

1. Ett Natural Cycles-konto

Du kan f3 tillgdng till Natural Cycles via din webblésare genom att bestka
www.naturalcycles.com. For tillgdng via appen, ladda ner appen pd din Android, iPhone eller
iPad frdn Google Play eller App Store. F6lj 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
ndgon annan an dig.

2. En basaltermometer

For att komma igdng behéver du en basaltermometer. Basaltermometrar ar kansligare én
vanliga termometrar da de visar tvad decimaler (t.ex. 36,72 °C/98,11 °F).
Temperaturféréandringarna under menstruationscykeln &ar ganska sma vilket gor det viktigt
att du anvander ratt sorts termometer for att kunna dra nytta av Natural Cycles och fa fler
grona dagar. Om du valjer en 3rlig prenumeration med Natural Cycles ingdr en
basaltermometer i prenumerationen.

3. Agglossningstester (valfritt)

Agglossningstester (LH-tester) &r urintester som upptécker ékningen av luteiniserande
hormoner vilket sker 1-2 dagar fére agglossning. Det ar valfritt att anvanda LH-tester med
Natural Cycles, men de kan hjalpa till att forbattra identifieringen av din agglossning och kan
ge fler gréna 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 d& de kan hjélpa dig att hitta dina mest fertila
dagar. Du kan kopa LH-tester pa shop.naturalcycles.com.

Mat din temperatur

Hur du mater

Anvand bruksanvisningarna som f6ljer med din basaltermometer. Om termometern
levererades av Natural Cycles, rekommenderar vi att du foljer féljande steg nar du mater din
temperatur:



1. Placera termometern i munnen under tungan, sd l&ngt bak som méjligt nara tungroten, i

enlighet med bilderna nedan.

2. Tryck endast pd startknappen nér du ar séker pd att termometern ar korrekt pa plats.

3. Forsok att vara s stilla som majligt, stang munnen for att hdlla 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 anvdnda kalibreringsverktyget pd appens flik "Mer” for att kontrollera att du méter pd
ratt satt. Termometern sparar ditt resultat, s3 du kan ga tillbaka och Idsa av det senare igen
genom att trycka p& “PA” knappen en gang; det sparade resultatet visas d& i ndgra sekunder
innan termometern nollstdlls. Ett tips for att hjdlpa dig att komma ihdg att mata direkt pd
morgonen &r att ldgga termometern pé din telefon nar du gar och lagger dig.

Nar du ska mata

Du ska bara méta din temperatur en gang per dag, men under s@ mdnga dagar som mgjligt
vilket ger battre resultat. Forsok mata dtminstone 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 sangen. 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 dérmed resultera i en felaktig
placering av agglossning och fertilitetsstatus:

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

o SOmnloshet o Illam&ende

o Bruk av lakemedel som pdverkar o Extrem stress
temperaturen o Infektion

o Kansla av baksmalla o Resor dver olika tidszoner

o Omfattande rékning o Snoozande

o Intag av s.k. partydroger

Om du upplever ndgot av dessa ska du antingen ange temperaturen som "Avvikande” eller
inte registrera din temperatur den dagen och klicka pd "Hoppa 6ver i dag” pé sidan Lagg till



data. P& sd vis kommer matningen inte att anvandas i algoritmens berakningar. Vi uppmanar
dig att mata varje dag och att anvanda 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. Lagg in din temperatur i appen och ange om du har mens. Vyn dar du lagger till data
kommer att 6ppnas automatiskt, alternativt kan du trycka pd ikonen “+” i det 6vre hogra
hornet. Du kan aven lagga till ytterligare uppgifter, sdsom resultatet av ett
agglossningstest (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

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

Roéd = Anvand skydd

Réda dagar indikerar att du med stor sannolikhet ar fertil och det foreligger
en risk att bli gravid vid samlag. For att férhindra en graviditet under dessa
dagar ar det viktigt att anvdnda skydd s&som kondom eller annan typ av
barridrmetod. Rdda dagar visas som en rdd cirkel med orden “Anvand skydd”.

Appen kommer att indikera din dgglossning (en aggsymbol) sdval som nar du férvantas fa
din nasta mens (tva bloddroppar). Appen visar aven prognoser for féljande dagar.
Prognoserna kan dndras och bor inte ses som det slutgiltiga resultatet. Det ar 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, ar Natural Cycles 99 %
effektivt.

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



1. Appen har en metodfelfrekvens pé 0,6, vilket ar ett matt pd 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 gréna dagen. Detta betyder att 0,6 av 100 kvinnor som anvander
appen under ett ar blir gravida p& grund av metodfel.

2. Appen har en felfrekvens pé 1,0 vid perfekt anvandning (Pearl Index = 1), vilket innebar
att 1 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 saga metodfel), eller

b. De har haft skyddat samlag pé en rod dag - men anvéant en preventivmetod som inte
har fungerat.

3. Appen har en felfrekvens vid typiskt anvandning pd 6,5 (Pearl Index = 6,5) vilket innebér
att totalt 6,5 av 100 kvinnor blir gravida under ett drs anvandande av appen till foljd av
olika anledningar (exempelvis felaktigt angivna gréna dagar, oskyddat samlag pé réda
dagar eller att vald preventivmetod pa réda dagar inte har fungerat).

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

Algoritm | Valt Antal Exponering | Antal Typisk Metodens
Version | studie kvinnor | stid graviditeter | anvandning, felfrekvens
datum (Kvinnodr) [i varsta fall] PI (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] S-gill) (0.4-0.8)

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 anvandandet 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 Oversikt dver olika preventivmedels effektivitet i Appendix i denna manual.
Denna kan underlatta forstdelsen av effektiviteten av alla former av preventivmedel.




Instruktioner om du slutar anvanda hormonella preventivmedel

Preventivmedel Nar kan du boérja anvanda Natural Cycles?

Vi rekommenderar att du anvander alla aktiva tabletter i ditt
paket. Du kan darefter borja anvanda Natural Cycles direkt. Du
kommer att ha ett stérre antal réda dagar till att bdrja med men
detta kommer att forbattras over tid.

P-piller
(Kombinerade,
Medium eller Mini)

Du kan bérja anvénda Natural Cycles dagen efter att den tagits

Hormonspiral bort.

Du kan bérja anvénda Natural Cycles dagen efter att den tagits

P-stav bort.

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

Du kan bérja anvénda Natural Cycles nar sprutans effekt har
P-spruta avtagit. Detta kan ta mellan 8-13 veckor beroende pé vilken typ
av injektion det ror sig om.

Om du slutar anvanda hormonella preventivmedel kan du till att bérja med uppleva en
|attare blodning (bortfallsblddning) éan vad som ar normalt for en riktig mens. Vanligtvis
kommer den riktiga mensen igang igen efter ndgra veckor. Denna forsta blédning
(bortfallsbldédning) ska inte anges som “mens”.

Om du blir gravid nar du anvander Natural Cycles

Om din mens &r sen och din temperatur inte gér 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
genomfdrts nar det varit for tidigt for att upptacka graviditeten. Om testet ar positivt bor du
ta kontakt med en barnmorska/lakare.

Planera en graviditet

Nér du planerar att bli gravid ska du valja 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 valja "Planera en graviditet”. I detta lage visas din fertilitet pd en skala for att du ska
kunna identifiera dagarna d& du har som bést chans att bli gravid. Samma morgonrutin som
tidigare galler — mat, mata in din data och kontrollera din fertilitetsstatus.
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Forsoker du bli gravid rekommenderar vi att du gor ett dgglossningstest, eftersom
forekomsten av LH sammanfaller med de dagar d& du &r mest fertil. Om din mens &r
forsenad och din temperatur inte gdr ner rekommenderar vi att du tar ett graviditetstest for
att bekrafta att du ar 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 bdde for dig och din barnmorska.

Demolage

Om du for tillfallet anvander hormonella preventivmedel, eller inte har en termometer an,
kan du anvanda appen i Demolage. I 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 kédnna dig och din unika cykel (13 cykler).

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

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

1. Anvéand skydd, sdsom en kondom eller annan typ av barridgrmetod, tills felet ar avhjalpt.
2. Kontakta var kundtjénst via help.naturalcycles.com s& 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 behdver fér dagen i en enda vy. Ett fonster dar du kan
registrera din temperatur kommer automatiskt upp nar du 6ppnar 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 lagga till



eller uppdatera dina inmatningar, sdsom temperatur, mens, eller LH-tester - nér som helst
genom att klicka p& "+".

Kalendervy: Mdnad

Klicka p@ "Manad”-fliken i kalendervyn for att fa fram din manatliga vy. Har kan du se
prognosen for réda och grona dagar for den kommande ménaden, samt nar du férvantas fa
agglossning (indikeras med en aggsymbol) sdval som nar du forvantas fa din nasta mens
(tva bloddroppar). Dessa kan komma att dndras 6ver tid och darfor bor du endast forlita dig
pé 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 d& 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

Grafen visar din temperaturkurva, och den fortsatter att utvecklas allteftersom du mater
under cykeln. Information om dgglossning, mens och fertila dagar visas ocksa. Dra frén
vanster till hoger for att se tidigare menstruationscykler och klicka p& "3 cykler” eller "6
cykler” for att jamféra dem med varandra. Du kan ocksd ga till jamforlaget for att jamfora
mensens och cykelns langd, temperaturvariation samt agglossningsfonster och -dag. Du kan
visa 3 cykler i taget och rulla uppat och nedat for att jamfora aldre cykler.

Min cykelvy

Har far du en 6versikt av dina cykeldata. Du ser din cykels langd och hur regelbunden den
ar, samt en detaljerad analys av faserna i din menstruationscykel—follikular- och lutealfasen.
Genomsnittlig statistik for alla kvinnor som anvander Natural Cycles visas under din som
jamforelse.

Offlinelage

Nér du ar offline kan du fortsatta lagga till din temperatur och andra data i appen. Appen
beraknar inte din fertilitetsstatus nar du ar offline. Istallet kommer appen att visa en orange
cirkel som innebar att din status ar "Anvand skydd”. Anvand skydd (sdsom kondom eller
annan typ av barridarmetod) eller avstd fran samlag fram till att du har internetanslutning
igen och algoritmen har berdknat dagens fertilitetsstatus.

Profilsida

Denna sida l3ter dig se och andra dina personliga instéllningar, sekretessinstallningar, din
prenumeration och de framsteg du natt.

Meddelanden

For att du ska f& 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. F& information om din kropp, kommande mens
etc. Dessa meddelanden kan &ven innehalla instruktioner som kan hjalpa dig anvanda appen
pd ett battre satt, t ex:



Om du anger en temperatur som &r orimligt hog eller 1dg kommer ett meddelande att
begdra att du ska verifiera den inmatade temperaturen.

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

Om din mens &r férsenad och din temperatur inte gar ner far du ett meddelande i appen
eftersom detta kan tyda pd att du &r gravid. Meddelandet kommer att rekommendera att
du tar ett graviditetstest.

P& vissa dagar kan du fd 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 gréna dagar per cykel.

Paminnelser

Du kan, om du vill, sld p& "Pdminnelser” i Natural Cycles for att fa pdminnelser om nar du
bor anvanda skydd, ta ett LH-test, férvanta dig PMS, mata din temperatur och undersoka
dina brost. For att gora det trycker du pd 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 f tillgdng till appen:

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

En dator eller surfplatta med en webblasare: Microsoft Edge, Google Chrome, Apple
Safari. 250 kbps eller snabbare internet.
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Allman information

Forklaring av symboler

‘ Tillverkare

C€ 0123 CE-markning

A Varning

EIE Las anvandarmanualen fére anvandning

EG-forsakran om overensstammelse

Tillverkarens namn:
NaturalCycles Nordic AB

Tillverkarens adress:
Luntmakargatan 26,
111 37 Stockholm,
Sverige

Kundtjanst:
help.naturalcycles.com

Enhetsnamn:

Natural Cycles

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

Publiceringsdatum:
Februari 2019

Dokumentversion:
EU & US v2.11
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BILAGA: Den har tabellen ger information om hur effektiva olika preventivmetoder &r, fran

minst effektiv till mest effektiv vid normal anvandning.
Ref.: Contraceptive Technology (Table 26 - 1). 21st Edition, 2018.

Andel kvinnor som far en oavsiktlig graviditet under forsta dret med normal anviandning och
forsta dret med perfekt anvandning av preventivmedel och andel med fortsatt anvandning i slutet
av forsta dret. USA.

Andel kvinnor (%) som far en oavsiktlig Andel kvinnor (%) med
graviditet under férsta drets anvandning fortsatt anviandning efter
ett &r®
Metod Normal anv.! Perfekt anv.?

Ingen metod* 85 85
Spermiedédande medel® 21 16 42
Pessar® 21 5 41
Avbrutet sex 20 4 46
Diafragma’ 17 16 57
Skumpessar 17 12 36

Kvinnor som fatt barn 27 20

Kvinnor som inte fatt barn 14 9
Fertilitetsmedvetet baserade 15 47
metoder®

Agglossningsmetod® 23 3

Tv&dagarsmetod® 14 4

Standarddagsmetod?® 12 5

Natural Cycles® 8 1

Symptotermmetod® 2 0,4
Kondom f&r man® 13 2 43
Kombinations- och progestintablett 7 0,3 67
Evra-plaster 7 0,3 67
NuvaRing 7 0,3 67
Depo-Provera 4 0,2 56
Intrauterina preventivmedel

ParaGard (koppar-T) 0,8 0,6 78

Skyla (13,5 mg LNG) 0,4 0,3

Kyleena (19,5 mg LNG) 0,2 0,2

Liletta (52 mg LNG) 0,1 0,1

Mirena (52 mg LNG) 0,1 0,1 80
Nexplanon 0,1 0,1 89
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Roérocklusion 0,5 0,5 100

Vasektomi 0,15 0,1 100

Akutpreventivmedel: Anvandning av dagen-efter-piller eller insdttning av kopparspiral efter oskyddat sex
minskar avsevart risken att bli gravid.

Laktationsamenorrémetoden: LAM ir en mycket effektiv, temporir preventivmedelsmetod.®

1 Andelen normala par som bérjar anvénda en metod (inte nédvéndigtvis for férsta gdngen), och som fér en slumpméssig graviditet under forsta 8ret om de
inte av ndgon anledning forutom graviditet slutar anvanda den. Uppskattning av sannolikheten for graviditet under férsta dret med normal anvandning av
fertilitetsmedvetet baserade metoder, avbrutet sex, manlig kondom, P-piller och Depo-Provera &r hamtad frdn 2006 — 2010 &rs National Survey of Family
Growth (NSFG) korrigerad for underrapportering av aborter. Se texten for harledning av uppskattningar for de andra metoderna.

2 Andelen par som bérjar anvanda en metod (inte ndvéndigtvis for forsta gdngen) och som anvénder den perfekt (b&de konsekvent och korrekt), och som
far en slumpmdssig graviditet under forsta dret om de inte av ndgon anledning slutar anvénda den. Se texten for harledning av uppskattningar for alla
metoder.

3 Andelen par som forsoker undvika graviditet och som fortsatter anvénda en metod i 1 &r.

4 Uppskattningen &r en andel (i %) som skulle f8 en graviditet inom 1 &r bland kvinnor som nu forlitar sig pd reversibla preventivmedelsmetoder om de helt
slutade med preventivmedel. Se text.

5150 mg gel, 100 mg gel, 100 mg suppositorium, 100 mg film.

6 Utan spermiedddande medel

7 med spermiedédande kram eller gel

8 Cirka 80 % a segmenten fér FABM-anvandning i 2006 - 2010 &rs NSFG rapporterades som almanacksrytm. Specifika FABM-metoder anvénds alltfor séllan i
USA for att mdjliggdra en berakning av misslyckanden vid normal anvandning for alla med hjélp av NSFG-data; siffror som anges for enskilda metoder har
harletts fran kliniska studier. Agglossnings- och tv8dagarsmetoderna &r baserade pd en utvardering av slem i livmoderhalsen. Standard-dagsmetoden
undviker sex under dagarna 8 till 19 i cykeln. Natural Cycles &r en fertilitetsapp som kréver att anvandaren lagger in uppgifter om basal kroppstemperatur
(BBT) och datum fér mens och frivilliga LH-urinprovsresultat. Symptotermmetoden &r en dubbelkontrolimetod baserad pd en utvéardering av slem i
livmoderhalsen for att bestdmma den forsta fertila dagen och utvardering av slem i livmoderhalsen och temperatur for att bestdmma den sista fertila dagen.
9 For att upprétthalla ett effektivt skydd mot graviditet mdste dock en annan preventivmedelsmetod anvéndas s& snart mensen dterkommer, frekvensen eller

perioden fér amning minskar, nappflaska borjar ges eller babyn blir 6 manader.
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