Natural Cycles
Brugervejledning

Hvad er Natural Cycles?

Natural Cycles er et selvstaendigt software beregnet til at blive brugt som praeventionsmiddel
og fertilitetsovervagning. Det informerer en kvinde om, og i givet fald hvornar, hun kan blive
gravid. Kvinder, der bruger Natural Cycles som preeventionsmiddel, skal enten undga
samleje eller bruge en anden form for praevention (f.eks. barrierepreevention sdsom kondom)
pa dage, der vises som rade (fertile).

Forholdsregler

Lees venligst denne manual, inden du begynder at bruge Natural Cycles. Yderligere
oplysninger kan findes pa www.naturalcycles.com.

e Du skal veere over 18 ar for at bruge Natural Cycles.

¢ Natural Cycles beskytter ikke imod seksuelt overfarte infektioner (STI) pa nogen made.

e Natural Cycles oplyser dig om, hvornar og om du kan blive gravid. Afholdenhed eller
beskyttelse (fx kondom) er pakraevet pa rede dage for at forhindre graviditeter.

e Huvis du har uregelmeaessige menstruationscyklusser, er Natural Cycles muligvis mindre
velegnet som praeventionsmiddel, fordi det bliver vanskeligere at forudsige dine frugtbare
dage, og du far et storre antal rede dage. Som praevention er det bedst til kvinder med
forholdsvist regelmaessige aglosnings- og menstruationscyklusser.

Checkliste

Til at komme i gang med Natural Cycles har du brug for falgende:

1. En konto hos Natural Cycles

Du kan fa adgang til Natural Cycles via din webbrowser ved at ga til www.naturalcycles.com.
For at f4 adgang via appen skal du downloade appen til din Android, iPhone eller iPad fra
Google Play eller App Store. Fglg tilmeldingstrinene for at oprette din personlige konto.

Sarg for, at du har forbindelse til internettet pa den enhed, som du benytter til at fa adgang til
Natural Cycles. Din konto hos Natural Cycles er personlig og ma ikke bruges af andre end
dig selv.

2. Et basaltermometer

For at komme i gang har du brug for et basaltermometer. Det er mere folsomt end et
almindeligt termometer, da det viser to decimaler. Udsvingene i din temperatur er ret sma, og
for at du kan fa mest muligt ud af Natural Cycles og fa flere grenne dage, far du brug for
korrekte malinger. Hvis du tilmelder dig Natural Cycles-arsabonnement, falger der et
termometer med i prisen, og ellers du kan ga til vores webbutik pa shop.naturalcycles.com
for at kebe et.



3. AEglesningstester (valgfri)

FAEglosningstester (LH) er valgfrie men kan hjeelpe med at registrere aglosning. Disse er
enkle urintester, som du kun er ngdt til at tage nogle fa dage i din cyklus. Resultaterne kan
gge antallet af grgnne dage, hvis du forebygger en graviditet. De er dog ikke afgarende for,
at appen fungerer. Vi anbefaler iszer, at du tager dem, nar du planleegger en graviditet, fordi
de hjeelper med at angive aeglgsningen praecist. Kab aeglosningstester (LH) i vores webbutik
shop.naturalcycles.com.

Sadan fungerer den

Din daglige morgenrutine:

e Mal din temperatur som det allerfarste om morgenen, efter du er vagnet, inden du star
op.

e Indtast din temperatur og andre data pa din konto.

e Tijek din status for dagen. Du far en gren eller rad dag afheengigt af, om du har brug for at
bruge beskyttelse. Lees mere om din status for dagen, fertilitet og om du skal bruge
beskyttelse (kondom) pa de neeste sider.

/N Nér du begynder at bruge Natural Cycles, tager det Natural Cycles et par uger at laere
din unikke cyklus at kende. Dette kan resultere i et gget antal rade dage i
begyndelsen (1-3 cyklusser). Det er for at sikre effektiviteten, men nar farst appen har
registreret din seglesning, far du sandsynligvis flere grenne dag.

Sadan maler du din temperatur

Sadan maler du
Folg disse trin, nar du maler din temperatur:

1. Placer termometeret i din mund, under din tunge, sa langt tilbage som muligt ved
siden af tungeroden, som vist pa tegningerne nedenfor.

2. Tryk forst pa knappen, nar termometeret er i din mund og pa plads.
3. Prov at holde dig i ro, mens du maler. Luk din mund for at holde al kold luft ude, og
traek vejret gennem naesen.
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4. Vent indtil det bipper (cirka 30 sekunder).
5. Nar du har malingen, tilfej temperaturen i appen.

Du kan bruge kalibreringsveerktgjet pa din profilside i appen til at tiekke, om du maler korrekt.
Termometeret gemmer din maling, sa du kan tjekke den igen senere. For at gore dette, skal
du trykke pa knappen én gang, sa den gemte maling vises i et par sekunder, for
temperaturen nulstilles. Et tip sa du husker at male: Laeg termometeret ovenpa din telefon,
inden du gar i seng.

Hvornar skal du male

Mal kun din temperatur en gang om dagen, men i s mange dage som muligt — det giver
bedre resultater. Forsgg at male mindst 5 gange om ugen.

/\ Mal allerforst om morgenen, nar du vagner, inden du star op. Mal cirka pa samme tid
af dognet og efter cirka den samme maengde sgvn (+/- 2 timer). Mal kun din
temperatur pa de dage, hvor disse krav opfyldes.

/N Huvis du ikke bruger det termometer, som du har modtaget fra Natural Cycles, skal du
serge for at male din temperatur med et kommercielt tilgeengeligt basaltermometer,
der viser temperaturen med +0,01 grader (dvs. viser 2 decimalpladser) og har en
falsomhed og ngjagtighed pa +0,10 grader.

A\ Tjek din fertilitetsstatus hver dag, efter du har malt din basaltemperatur, lige efter du
er vagnet og har indtastet den i Natural Cycles. Indtast ikke malinger af din
temperatur, som du har taget senere i lobet af dagen.

Hvornar skal du ikke male

Visse forhold kan pavirke din basale temperatur og kan resultere i en ungjagtig registrering
af eeglosning og falsk visning af greanne dage. Under disse forhold skal du enten ikke male
din temperatur den dag — tryk derefter pa ’Spring i dag over’ — eller markere indtastningen

som 'Afvigende temp.’ i visningen tilfaj data. P4 denne made vil malingen ikke blive brugt i
algoritmens udregning.

A\ Hvis nogen af falgende forhold passer pa dig, skal du ikke gemme din temperatur for
den dag, og det gor du ved enten ikke at male din temperatur den dag — derefter
trykke pa ’Spring i dag over’ — eller markere indtastningen som ’ Afvigende temp.’ i
visningen tilfoj data:

Uregelmeessig sovn (+/- 2 timer i forhold til normalt), sgvnlashed, brug af medicin der
kan pavirke din kropstemperatur, stort indtag af alkohol og temmermzend, indtag af
stoffer, sex den samme morgen inden malingen, udovelse af masser af sport aftenen
for, en infektion eller ildebefindende, stress, arbejde under meget stort pres eller
stress, rejser eller skift af inden for de sidste 24 timer.

App-oversigt
Din fertilitetsstatus for dagen vises i forskellige visninger i appen.

Dagens visning

Pa denne skaerm far du alle de oplysninger, som du har brug for, i en samlet oversigt. En
skaerm, hvor du kan indtaste din temperatur, popper automatisk op, nar du abner din app om
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morgenen, og nar du har indtastet din afleesning, far du en gren eller en rad dag. Pa en red
dag ber du bruge beskyttelse. Tryk pa '+’ for at tilfaje data sdsom din temperatur,
menstruation eller eeglgsningstest. Du kan ga ind i appen og opdatere din temperatur eller
dine data til enhver tid.

Kalendervisning

Tryk pa fanen “Maned” i kalendervisningen for at f& adgang til manedsvisningen. Her kan du
se dine forudsagte rade og gronne dage for maneden. Disse kan eendre sig med tiden, og de
ber ikke ses som det endelige resultat. Du kan se, hvornar du far eeglesning og menstruation
og med lethed fa adgang til tidligere data ved at trykke pa en hvilken som helst dag. De
dage, hvor du har indtastet data, er markeret med et flueben’.

Historikvisning

Fanen “Historik” er en log over alle data, som du tidligere har indtastet. Rul op og ned for at
se dine temperaturmalinger og cyklusdage savel som et uddrag af dine notater vist med grat
nedenfor.

Grafvisning

Fa adgang til visningen ved at trykke pa grafikonet ‘Dagens visning’. Grafen er en
visualisering af din temperaturkurve. Se den udvikle sig, mens du fortseetter med at male
igennem hele din cyklus. Stryg til venstre eller hgjre for at se grafer over din sidste cyklus, og
tryk '3 cyklusser’ eller 9 cyklusser’ for at sammenligne dem med hinanden. Du kan se logfort
sex gverst pa grafen, og din menstruation, frugtbare dage og zeglasning angives med farver.

Statistikvisning

Denne visning giver dig et overblik over dine cyklusstatistikker, og hvordan din
gennemsnitlige cyklus ser ud som graf. Du kommer til at se din cyklus’ leengde og
regelmaessighed samt en detaljeret analyse af din menstruationscyklus’ tre faser — den
follikuleere, luteale og seglosningsfasen. Den gennemsnitlige statistik for alle kvinder, der
bruger Natural Cycles, vises under din til sammenligning. Din cyklus begynder pa dag 1.
(CD1) med din forste menstruationsdag og slutter, hvor din nseste menstruation begynder.

Profilside

Denne side gor det muligt for dig at se og eendre dine personlige indstillinger og din
abonnementsplan samt at se de resultater, du har modtaget. Resultater hjaelper dig med at
holde styr pa din rejse som Cycler.

Meddelelser

Disse er venlige pamindelser og brugbare oplysninger, vi sender til dig, s du kan f& mest
muligt ud af din Natural Cycles oplevelse. Meddelelser tilpasses til din unikke cyklus og
sendes kun, hvis de er relevante for dig. Leer mere om din krop, nyd at vide, hvornar din
menstruation starter og meget mere. Du kan ogsa bidrage til forskning inden for kvinders
sundhed ved at svare pa et af vores undersggelsesspargsmal. Dette tager kun fa sekunder,
og med din stette kan vi fortsaette med at gennemfgre studier inden for omraderne
praevention, reproduktion og fertilitet.

Pamindelser

Du kan valgfrit indstille 'Pamindelser’ i Natural Cycles til at guide dig i din brug. Det gor du
ved at trykke pa klokkeikonet i gverste venstre hjorne i appen. Bemeerk, at du skal aktivere,
at Natural Cycles kan sende dig push-meddelelser i din enheds indstillinger for at du kan
modtage disse:



Eksempler pa mulige pamindelser:

e Pamindelse om at male: Indstil en pamindelse til aftenen for eller til om morgenen for at
huske at male din temperatur.

e Menstruation: En pamindelse der angiver, at din neeste cyklus snart begynder.

o Forste rgde dag: Angiver den farste dag i din cyklus, hvor du er ngdt til at "bruge
beskyttelse’.

e Tag en &glgsningstest: Angiver, at du kan tage en valgfri seglasningstest (LH).

e PMS: Oplyser dig om, hvornar du kan forvente PMS-symptomer.
Brystundersagelse: Foreslar, at du udfarer en brystundersggelse, nar det er det bedste
tidspunkt i din cyklus at gore dette.

Tilfej data til din konto

Nar du har malt din temperatur, skal du tilfaje malingen i appen. Visningen tilfgj data abnes
automatisk, og ellers kan du trykke pa ikonet '+’ i @verste hgjre hjgrne. Du kan ogsa tilfgje
yderligere data sdsom din menstruation eller resultatet fra en aeglasningstest. Nar du har
gemt dagens data, beregner appen automatisk din status for dagen. En ‘grgn dag’ betyder,
at du ikke kan blive gravid, fordi du ikke er fertil. En ’red dag’ betyder, at du ber bruge
beskyttelse for at forhindre en graviditet. Du kan ga ind i appen og opdatere din temperatur
eller data til enhver tid.

A Sorg for altid at indtaste temperaturen med de to decimaler, der er angivet pa dit
basaltermometer, for at fa et ngjagtigt resultat.

Praevention: Forebyg en graviditet

Din status for dagen vises med en rgd eller en gron farve.

lkke fertil
Pa grenne dage kan du ikke blive gravid, da du ikke er fertil. Grenne dage
angives med en grgn ring.

Brug beskyttelse

Pa rode dage er det meget sandsynligt, at du er fertil og har risiko for at blive
gravid. Brug beskyttelse (kondom) eller afhold dig fra sex for at forhindre en
graviditet. Rode dage angives med en rgd ring.

Appen preeciserer og angiver din aglasning (et &2ggesymbol), og hvornar du har faet eller
forventes at fa din menstruation (bloddrabesymbol). Appen viser ogsa forudsigelser for
kommende dage i Kalendervisningen. Forudsigelserne kan aendre sig og bor ikke bruges
som det endelige resultat, derfor bgr du hver dag tjekke din dags status.

A Forudsigelserne for kommende dage er kun forudsigelser og kan aendre sig i
fremtiden. Sorg altid for at tjekke dagens farve.

A\ Sorg altid for at opdatere din app-software, sa du har den sidste nye udgave.
Standardindstillingen pa telefoner er, at apper opdateres automatisk.



Hvornar du skal bruge beskyttelse

Du kan have sex uden beskyttelse pa en gren dag. Du kan ikke blive gravid, da du ikke er
fertil. P& rode dage skal du bruge beskyttelse for at forhindre en graviditet (fx kondom).
Appen oplyser, hvornar du skal bruge beskyttelse, ved at vise en rad dag. Hvilken slags
beskyttelse du vaelger at bruge pa rade dage, pavirker den relative effektivitet og afhaenger
af metodens Pearl-indeks.

/N Risikoen for at blive gravid er betydeligt hgjere pa rode dage, da det er meget
sandsynligt, at du er fertil.

Virkning

Der er blevet indsamlet data om brugen af Natural Cycles fra 22.785 kvinder, der brugte
denne app i gennemsnitlig 9,8 maneder. Disse data blev analyseret for at bestemme, hvor
ofte Natural Cycles fejlede som praeventionsmetode, forstaet pa den made at brugere blev
gravide, nar de ikke planlagde at blive gravide. Der er tre almindeligt anvendte metoder til at
udregne praeventionsmetoders effektivitet:

Appen har en fejlhyppighed for metode pa 0,5 %, hvilket er en maling for, hvor ofte appen
ukorrekt viser en gron dag, nar kvinden faktisk er fertil, og hun bliver gravid efter at have haft
ubeskyttet samleje pa denne grenne dag. Dette betyder, at 5 ud af 1000 kvinder, der bruger
appen i et ar, vil blive gravide grundet denne type fejl.

Appen har en fejlhyppighed for perfekt brug pa 1,0, hvilket betyder, at 10 ud af 1000 kvinder,
der bruger appen i et r og som bliver gravide, vil blive dette enten fordi:

a. De havde ubeskyttet samleje pa en gron dag, der ukorrekt blev tildelt som ikke-fertil
(dvs. metodefejl); eller

b. De havde beskyttet samleje pa en rad dag, men den valgte praeventionsmetode
fejlede.

Appen har en typisk fejlhyppighed for brug pa 6,8, hvilket betyder, at alt i alt vil 68 kvinder ud
af 1000 blive gravide i labet af et ars brug grundet alle mulige arsager (fx forkert tildelte
gronne dage, ubeskyttet samleje pa rade dage og fejl ved preeventionsmetode benyttet pa
rode dage).

Disse fejlhyppigheder er inden for omradeintervallet for andre preeventionsmetoder, der er
blevet rapporteret som 1,4 % for langvarige praeventionsmetoder sadsom spiraler og
indopererede hormonenheder, 4 % for injicerede hormoner, 7,2 % for p-piller ("pillen”),
12,6 % for kondomer og 20 % for udtraskningsmetoden.’

! 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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At planlaegge en graviditet

Hvis du bruger appen til at planleegge en graviditet — dette kan du enten veelge, nar du
indstiller din personlige oplevelse eller i indstillingerne — ser du mere detaljerede
informationer om dine fertile dage. | denne tilstand vises din fertilitet som en skala, sa du let
kan identificere dagene, hvor det er mest sandsynligt, at du kan blive gravid.

OO

Maksimal Meget Hgj Medium  Lav Meget lav Usikkert  Neaeppe
fertilitet hoj fertilitet fertilitet fertilitet fertilitet fertil
fertilitet

Hvis din menstruation er forsinket, og din temperatur ikke synes at dale, vil vi opfordre dig til
at tage en graviditetstest for at bekraefte graviditeten.

Overvag din graviditet

Nar du er gravid, bliver appen til en overvagningsenhed for graviditeten, og den falger din og
din babys udvikling. Serg for fortsat at male din temperatur under hele din graviditet, da det
kan give dig og det sundhedsfaglige personale brugbare oplysninger.

At tage en a&glgsningstest

Nogle dage vil Natural Cycles bede dig om at tage en LH-test (aegl@sningstest) for at opna
en starre ngjagtighed af registreringen af aeglosningen. Det er valgfrit at tage disse tester.
Nar du planleegger en graviditet, anbefaler vi pa det varmeste, at du tager seglasningstester,
fordi aeglosningen falder sammen med dine mest fertile dage.

Platformsbeskrivelse

App-version: 2.9.x 0og senere

Medicinsk enhed udgave: A

Patzenkt brug: Natural Cycles er en selvsteendig software, der er beregnet til at blive brugt
som praevention og til at overvage fertilitet. Den oplyser en kvinde om og hvornar, hun kan
blive gravid.

Vigtige praestationskarakteristika: Beregning af fertilitetsstatus, visning af fertilitetsstatus.

Indikationer / Kontraindikationer

Indikationer: Til sunde kvinder i alderen 18 — 45 ar til overvagning af deres fertilitet i
forbindelse med planlaegning eller forebyggelse af en graviditet.

Kontraindikationer: Det anbefales ikke, at du bruger Natural Cycles, hvis:
e Du har en lidelse, der betyder, at det kan blive farligt at blive gravid (fx problemer i
forbindelse med forhgjet blodtryk eller hjertekarsygdomme).



Der kan veere en risiko for fostret, hvis du bliver gravid (sdsom afhaengighedsproblemer
eller indtag af medicin, der er kendt for at forarsage fodselsdefekter).

Du har symptomer pa overgangsalder eller indtager hormonpreeparater eller
hormonbaseret praevention, der pavirker seglasning. Hvis du bruger Natural Cycles som
praevention, far du maske kun rgde dage. Du kan dog bruge Natural Cycles til at
overvage din fertilitet.

Yderligere Advarsler

/\ Huvis du veelger at have samleje, kan Natural Cycles pa ingen made fysisk forhindre
en graviditet eller beskytte dig imod seksuelt overfgrte sygdomme eller infektioner.
Natural Cycles oplyser dig om, hvornar og om du kan blive gravid.

/N Hvis du ammer, far du kun rade dage, indtil du begynder at fa aeglasning igen. Mens
du ammer, kan du bruge Natural Cycles til at holde styr pa, hvornar du begynder at fa
2&glosning igen.

/\ Du kan opleve uregelmaessige cyklusser, efter du er holdt op med at bruge
hormonbaseret praevention, og dette kan fare til et gget antal rede dage. Hvis du
aktuelt bruger hormonbaseret praevention, fungerer Natural Cycles ikke, fordi
praeventionen forhindrer aeglosning. Du kan bruge appen i demotilstand og skifte til
almindelig tilstand, nar du er holdt op med at bruge den hormonbaserede praevention.

/N Hvis du bruger nadpraevention, bar du undga at male, indtil din almindelige
menstruation begynder igen, da de ekstra hormoner kommer til at pavirke din
kropstemperatur. Du bar ogsa beskytte dig selv med en barrieremetode, indtil din
naeste menstruation begynder, inden du fortsaetter med Natural Cycles. Bemaerk, at
den blgdning, du oplever, efter du har taget nadpreevention, ikke er lig den, du
oplever ved din almindelige menstruation.

/\ Andre lidelser, sdsom flere aeglasninger, PCOS eller skjoldbruskkirtelrelaterede
tilstande, kan fare til uregelmaessige cyklusser og/eller svingende temperaturer, der
resulterer i et gget antal rede dage.

Alarmer

Hvis du indtaster en temperatur, der biologisk set er urimelig hgj eller lav, modtager du
straks en meddelelse om, at du skal rette den indtastede temperatur.

Nar den forudsagte aeglasningsdag neermer sig, far du muligvis en anbefaling om at tage
en aeglgsningstest.

Hvis Natural Cycles appen ikke kan fa adgang til internettet og derfor ikke kan redigere
eller f& adgang til data, modtager du en meddelelse herom.

Hvis Natural Cycles appen formoder, at du er blevet gravid, modtager du en meddelelse
herom og opfordres til at tage en graviditetstest for at bekraefte denne formodning.

Hvis du indtaster sex uden beskyttelse pa en rgd dag i Natural Cycles appen, vises en
advarende meddelelse.

Tilbehor

Besog shop.naturalcycles.com for at se det officielle tilbehgr fra Natural Cycles.

Basaltermometer: Pakraevet. Natural Cycles kan bruges sammen med ethvert
basaltermometer. Hvis du ikke bruger det termometer, der leveres af Natural Cycles sa
sorg venligst for at male din temperatur med et kommercielt tilgaengeligt
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basaltermometer, der viser temperaturen med +0,01 grader (dvs. viser 2 decimalpladser)
og har en fglsomhed og nejagtighed pa +0,10 grader.

e LH-test: Valgfri men anbefales, hvis du planlaegger en graviditet. £glgsningstest, der
registrerer en stigning af LH (lutein-hormon) i urinen, som kan forudsige seglasning. Hvis
du ikke bruger en LH-test, der leveres af Natural Cycles, skal du bruge en klinisk testet
og godkendt test og kun indtaste eseglasning, nar testen angiver en LH-stigning.

o Graviditetstest: Valgfri test der kan registrere hCG (humant choriongonadotropin) i
urinen, som kan registreres efter undfangelse. Hvis du ikke bruger en graviditetstest, der
leveres af Natural Cycles, sa brug en CE-meerket test.

Enheder der giver adgang til Natural Cycles appen. Det er ngdvendigt at bruge mindst en af
de folgende to:

Mobiltelefon: Android OS (4.4+) eller iOS (i0OS7+)

Computer / Internetbrowser: Microsoft Edge (12 og senere) eller senere versioner af
Firefox, Google Chrome eller Apple Safari.

Generel information
Symbolforklaring

d Producent

C€ 0123 CE-meerke

A Pas pa!
[ji] Se brugervejledning

+ o
18 Du skal veere over 18 ar

EC OVERENSSTEMMELSESERKLARING

Producentens navn:
NaturalCycles Nordic AB

Producentens adresse:
Luntmakargatan 26

111 37 Stockholm
Sverige

Kundesupport:
support@naturalcycles.com



Enhedstype
Internetbaseret uafhaengig software beregnet til overvagning af en kvindes fertilitet.

Navn:
Natural Cycles

Vi erkleerer, at dette produkt opfylder alle krav i direktivet 93/42/EQF om medicinske
anordninger (MDD) og har maerket CEQ123.

Dato for udgivelse:
November 2017

Dokumentversion:
2.5

Ce 0123
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