Natural Cycles
Anvandarmanual

Vad ar Natural Cycles?

Natural Cycles &r en fristdende programvara avsedd att anvandas som preventivmedel samt
for fertilitetsévervakning. Den informerar kvinnan om och nér hon kan bli gravid.

Kvinnor som anvander Natural Cycles som preventivmedel maste antingen avsta fran
samlag eller anvanda nagon annan form av skydd (exempelvis kondom) under dagar som
markeras som réda (fertila).

Forsiktighetsatgarder

Vénligen las denna anvandarmanual innan du bérjar anvanda Natural Cycles. Mer
information hittar du pa www.naturalcycles.com.

e Du maste vara minst 18 ar for att anvanda Natural Cycles.

Natural Cycles skyddar inte pa nagot satt mot sexuellt 6verforbara sjukdomar.

e Natural Cycles talar om for dig om och nar du kan bli gravid. Du behéver avsta fran
oskyddat samlag eller anvanda ett annat preventivmedel (t ex kondom) pa de réda
dagarna for att undvika graviditet.

o Natural Cycles lampar sig inte som preventivmedel fér dig med oregelbunden
menstruationscykel eftersom det da ar svarare att forutse dina fertila dagar och du far ett
hdgre antal réda dagar. Det lampar sig bast som preventivmedel fér kvinnor med en mer
regelbunden menstruationscykel.

Checklista

For att komma igang med Natural Cycles behover du féljande:

1. Ett Natural Cycles konto

Ga till Natural Cycles via din webblasare pa www.naturalcycles.com.

Du kan ocksa ladda ner appen pa din Android-telefon, iPhone eller iPad fran Google Play
eller pa App Store. Folj instruktionerna for hur du registrerar och skapar ett personligt konto.
Se till att enheten som du anvénder for ditt Natural Cycles konto ar uppkopplad till internet.
Ditt konto &r personligt och bor inte anvandas av ndgon annan an dig.

2. En Basaltermometer

For att komma igang behéver du en basaltermometer, den &r kansligare &n en vanlig
termometer da den visar tva decimaler. Dina temperaturférandringar &r sa pass sma, sa for
att du ska kunna dra nytta av Natural Cycles och fa fler grona dagar ar det viktigt att du
anvander ratt sorts termometer. Om du registrerar dig for Natural Cycles arliga abonnemang
far du en termometer pa kopet. Du kan ocksa kopa en i var webbutik pa
shop.naturalcycles.com.



3. Agglossningstester (valfritt)

Agglossningstester (LH-tester) r inte nédvéandiga, men de kan hjélpa till att mer noggrant ta
reda pa nar du har dgglossning. Dessa tester ar enkla urinprov som du tar vid nagra tillfallen
under din menstruationscykel. Detta kan ge fler gréna dagar om du anvander Natural Cycles
for att undvika att bli gravid, men de &r inte nédvandiga for att appen ska vara effektiv. Vi
rekommenderar att du ta dgglossningstest framférallt nar du férsdker bli gravid, eftersom
testet kan forbattra identifieringen av din &dgglossning. Du kan képa &gglossningstest (LH-
test) i var webbutik pa shop.naturalcycles.com.

Sa har gor du

Din dagliga morgonrutin:

e Mat din temperatur pa direkten nar du vaknar pa morgonen, innan du stiger upp.

e Las av och fyll i resultatet och 6vrig information pa ditt konto i appen.

¢ Kolla din fertilitetsstatus for dagen. Du far en gron eller réd dag, beroende pa om du
behdver anvanda preventivmedel eller inte. Las mer om din fertilitetsstatus, din fertilitet
och huruvida du behdver anvanda preventivmedel (kondom) i de kommande sidorna.

/N Nar du borjar anvanda Natural Cycles sa tar det nagra veckor for Natural Cycles att
l&ra kdnna din unika menstruationscykel, vilket kan resultera i ett 6kat antal réda
dagar i bérjan (1-3 menstruationscykler). Det ar fér att garantera effektivitet och néar
appen val tagit reda pa nar du har &gglossning far du fler grona dagar.

Mata din temperatur

Hur du mater
Folj stegen nedan foér hur du méter din temperatur:

1. Placera termometern i munnen under tungan, sa langt bak som mojligt nara
tungroten, sa som bilden nedan forevisar.

N

Tryck pa knappen nér du ar saker pa att termometern ar korrekt pa plats.

3. Forsok att vara sa stilla som mojligt, sting munnen for att halla eventuell kall luft ute
och andas genom nésan.

Vénta tills det piper (ca 30 sekunder).

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

»



Du kan anvanda kalibreringsverktyget i appens “Profilsida” for att kontrollera att du méter pa
ratt satt. Termometern sparar ditt resultat, sa du kan ga tillbaka och lasa av det senare igen
genom att trycka pa knappen en gang. Det sparade resultatet visas da i nagra sekunder
innan termometern nollstélls. Ett tips for att hjélpa dig att komma ihag att mata med en gang
pa morgonen &r att lagga termometern pa din telefon nar du gar och lagger dig.

Nar ska du mata

Du ska bara méta din temperatur en gang per dag, men under s& manga dagar som mojligt —
det ger battre resultat. Férsok mata atminstone 5 ganger i veckan.

/N Mat med en gang nar du vaknar, innan du stiger ur sdngen. Mat vid ungefar samma
tidpunkt och efter ett liknande antal timmars sémn (+/- 2 timmar). Méat bara din
temperatur pa de dagar da dessa kriterier fylls.

/\ Om du inte anvander termometern fran Natural Cycles, se da till att anvanda en
basaltermometer som visar temperaturen med +/- 0,01 grader (det vill séga visar tva
decimaler) samt har en precision pa +/- 0,10 grader Celsius.

/\ Kolla av din fertilitetsstatus varje dag efter du har métt din basala temperatur och
registrerat den i Natural Cycles. Registrera aldrig temperaturen i appen fran
matningar som du har gjort senare under dagen.

Nar du inte ska mata

Vissa omstandigheter kan paverka din temperatur vilket kan resultera i felaktig
agglossningsindikation och felaktigt angivna gréna dagar. Under dessa dagar kan du vélja att
antingen inte mata din temperatur, tryck da pa "Hoppa 6ver idag”, eller klicka pa "Avvikande
temp.” i fonstret dar du lagger till data. Temperaturen kommer da inte att anvéandas i

algoritmen.

/N Om du upplever nagot av féljande nedan ska du inte registrera din temperatur alls,
alternativt kan du valja att klicka pa "Hoppa 6ver idag” eller ange “Avvikande
temperatur” i fénstret dar du lagger till data:

Om du har haft oregelbunden sémn (+/- 2 timmar an normalt) eller smnloshet, tar
medicin som kan paverka din kroppstemperatur, har druckit sa stora mangder alkohol
att du ar bakfull, har tagit droger, redan har haft sex pa morgonen, tranade intensivt
kvallen innan, har en infektion eller kdnner dig sjuk, upplever extrem stress, har
arbetat under tunga eller stressiga forhallanden, ar pa resande fot eller har &ndrat
dina sémnvanor markant de senaste 24 timmarna.

Oversikt av appen

Din dagliga fertilitetsstatus visas pa olika satt i appen.

Kalendervyn: 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 6ppnar appen pa morgonen. Nar du har
sparat resultatet sa visas antingen en gron eller rod dag. Pa en rod dag ska du anvanda ett



preventivmedel. Klicka pa knappen '+' for att 1agga till information s& som din temperatur,
mens eller LH-test. Du kan éppna appen och lagga till eller uppdatera din temperatur eller
information nér som helst.

Kalendervy: Manad

Klicka pa “Manad”-fliken i kalenderéversikten for att fa fram din manatliga 6versikt. Har kan
du se prognosen for roda och grona dagar for den kommande manaden. Dessa kan komma
att Andras och &r inte slutgiltiga. Du kan se nar du berdknas ha agglossning samt mens och
genom att klicka pa valfri historisk dag sa kan du enkelt se vad du har matat in tidigare. De
historiska dagar som du har registrerat information pa ar markerade med en bock.

Kalendervy: Historik

Vyn "Historik” innehaller all information som du hittills har registrerat, dina temperaturresultat
och menstruationscykelsdagar saval som en sammanfattning av dina noteringar i det graa
faltet.

Diagram-vyn

Se en oversikt av din data genom att klicka pa grafen i vyn "Idag”. Grafen visar din
temperaturkurva. Du kan félja dess utveckling allteftersom du har métt temperaturen. Dra Iatt
till vanster eller hoger for att se grafer fran tidigare eller senare menstruationscykler och
klicka “3 cykler” eller “9 cykler” fér att jamféra cykler med varann. Du kan se loggad sexuell
aktivitet Gverst pa grafen, samt din mens, fertila dagar och &gglossning i olika farger.

Vyn for statistik

Den har dversikten ger dig diagram 6ver din menstruationscykels statistik och visar hur din
genomsnittliga cykel ser ut. Du ser din cykels I&ngd, regelbundenhet och en detaljerad
analys av de tre olika faserna i din menstruationscykel - follikelfasen, lutealfasen och
agglossningsfasen. | jamférelsesyfte visas den genomsnittliga statistiken fér alla kvinnor som
anvander Natural Cycles langst ned pa skarmen. Din cykel borjar pa cykeldag 1 (CD1), dar
den férsta dagen ar din férsta menstruationsdag och sista dagen innan din ndsta mens
borjar.

Profilsida

Denna sida later dig se och &ndra dina personliga instéllningar, prenumerationsinstaliningar
samt den information och de matningar du registrerat. Vyn "Framsteg” hjalper dig att fortsatta
halla koll pa din menstruationscykel och guidar dig pa din vdg som Natural Cycles-
anvéandare.

Meddelanden

Har far du paminnelser och anvandbar information, sa att du far ut det mesta méjliga av din
Natural Cycles upplevelse. Meddelanden ar anpassade till din unika cykel och skickas
endast om de ar relevanta for dig. Lar dig mer om din kropp och ta reda pa exakt nar din
mens kommer och mycket mer. Du kan ocksa bidra till forskningen om kvinnors halsa genom
att svara pa fragor i var undersokning. Detta tar bara nagra sekunder och med din hjalp kan
vi fortsétta att driva forskningen inom preventivmetoder, befruktning och fertilitet.

Paminnelser

Du kan, om du vill, stalla in “Paminnelser” i Natural Cycles, sa att de fungerar som ett stéd
for hur du ska anvanda appen. Du gor sa genom att klicka pa alarm-symbolen langst upp till
vanster i appen. Véanligen notera att du maste tillata notifieringar fran Natural Cycles pa din
mobil (eller enhet) for att kunna ta emot paminnelser.



Exempel pa paminnelser:

e Paminnelse for att méata: 1agg till en paminnelse for kvéllen innan eller pa morgonen for
att komma ihag att méata din temperatur.

e Mens: En paminnelse som indikerar att din nasta cykel borjar snart.

o Forsta rbda dagen: indikerar forsta réda dagen i din cykel, nar du behéver bérja “anvanda
skydd”.

o Ta ett LH-test: indikerar att du ska ta ett dgglossningstest (LH-test). Detta ar valfritt.

o PMS: informerar dig om néar du kan férvantas uppleva PMS-symptom.
Unders0k dina brost: foreslar att du gor en undersdkning av dina brost, under den mest
ideala tiden i din cykel att gora sa.

Lagg till information till ditt konto

Nar du val har méatt din temperatur, I1agg till temperaturen i appen. Vyn fér att Iagga till data
visas automatiskt, alternativt sa kan du klicka pa symbolen ‘+’ langst upp till hoger. Du kan
ocksa lagga till annan information, sa som din mens eller resultatet fran ett 4gglossningstest.
Nar du val har sparat dagens information, da raknar appen ut din fertilitetsstatus fér dagen.
En "grén dag” betyder att du inte kan bli gravid eftersom du inte &r fertil. En ”r6d dag” betyder
att du ska skydda dig for att undvika graviditet. Du kan ga in i appen och uppdatera din
temperatur eller annan information nar som helst.

i For att fa ett korrekt resultat, se till att du alltid registrerar temperaturen med de tva
decimalerna som din basala termometer visar.

Preventivmedel: Undvik en graviditet

Din dagliga fertilitetsstatus visas i rétt eller gront.

Ej fertil
Pa grona dagar kan du inte bli gravid eftersom du inte &r fertil. Gréna dagar
visas som en gron cirkel.

Anvand 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. R6da dagar visas som en rod cirkel.

Appen tar reda pa och indikerar nar du har dgglossning (symboliseras med ett 4gg), samt
nar du har fatt din mens och nar du beréknas fa din mens (symboliseras med tva
bloddroppar). Appen visar ocksa en prognos for din fertilitet f{or kommande dagar i
kalendervyn. Dessa prognoser kan dock andras och ska inte l&sas av som ett slutgiltigt
resultat. Av den anledningen bér du istallet |&sa av din status fér dagen — varje dag.

A\ Prognosen for fertiliteten fér de kommande dagar &r endast preliminéra prognoser
och kan komma att &ndras. Se till att alltid kolla fertilitetsstatusen f6r dagen.

/\ Se till att din app alltid &r uppdaterad och att du har den senaste versionen.
Standardinstéliningarna for telefoner ar att appen automatiskt uppdateras.



Nar ska du anvanda skydd?

Du kan ha sex utan skydd pa en gron dag. Du kan inte bli gravid eftersom du inte &r fertil da.
Pa roda dagar maste du skydda dig for att inte bli gravid. Appen indikerar nér du behéver
skydda dig genom att visa en roéd dag. Vilken typ av preventivmetod du véljer pa roda dagar
paverkar den relativa effektiviteten och beror pa preventivmetodens Pearl Index.

/\ Risken att bli gravid ar betydligt storre pa réda dagar eftersom du da hogst sannolikt
ar fertil.

Effektivitet

Anvéandardata om Natural Cycles har samlats in fran 22 785 kvinnor som har anvént appen
under en genomsnittlig tid pa 9,8 manader. Datan har analyserats for att avgora hur ofta
Natural Cycles misslyckas som preventivmetod, det vill s&ga nar anvéndare har blivit gravida
trots att de inte har planerat for det. Det finns tre vedertagna séatt genom vilka man kan
berakna effektiviteten hos preventivmedel:

Appen har ett metodfel pa 0,5 %, vilket ar ett matt pa hur ofta appen felaktigt anger en grén
dag néar kvinnan i sjalva verket ar fertil och blir gravid efter att ha haft oskyddat sex pa den
gréna dagen. Det har innebar att 5 av 1000 kvinnor blir gravida efter ett ars anvandning pa
grund av metodfel.

Appen har en felfrekvens pa 1,0 vid perfekt anvandning, vilket innebér att 10 av 1000 kvinnor
som anvander appen under ett ar blir gravida pa grund av att:

a. De har haft oskyddat samlag pa en grén dag som felaktigt har angetts som en icke-
fertil dag (det vill sdga metodfel), eller:

b. De har haft skyddat samlag pa en rod dag med en preventivmetod som inte har
fungerat.

Appen har en felfrekvens vid typiskt anvandning pa 6,8, vilket innebar att totalt 68 av 1000
kvinnor blir gravida under ett ars anvandande av appen till foljd av en rad olika anledningar
(exempelvis felaktigt angivna gréna dagar, oskyddat samlag pa réda dagar eller att vald
preventivmetod pa roda dagar inte har fungerat).

Natural Cycles felfrekvens ligger ddrmed inom ramen fér 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% fér kondomer och 20 % fér metoden avbrutet
samlag’.

! Sundaram A, Vaughan B, Kost K, Bantolo A, Finer L, Singh S. Contraceptive Failure in the United States: Estimate from the
2006-2010 National Survey of Family Growth. Perspectives on Sexual and Reproductive Health 2017; 49(1):7-16.



Att planera en graviditet

Om du anvander appen i syfte att planera en graviditet s& kommer du att se mer detaljerad
information om din fertilitet. Du véljer att "Planera en graviditet” nar du skapar ditt personliga
konto eller sa kan du &ndra till det har direkt i din profil. | detta lage visas din fertilitet som en
skala (fran Mycket lag fertilitet till Maximal fertilitet) sa du enkelt kan se de dagar du har
storst chans att bli gravid.

Maximal Véldigt Hog Mellanhég Lag Mycket 1ag Osakert Fertilitet
fertilitet hég fertilitet fertilitet fertilitet fertilitet osannolikt
fertilitet

Om din mens ar férsenad och din temperatur inte gar ner sa rekommenderar vi att du tar ett
graviditetstest for att bekréafta att du &ar gravid.

Hall koll pa din graviditet

Nar du vél &r gravid fungerar appen som en graviditets-app och féljer din och bebisens
utveckling. Fortsatt att mata din temperatur under graviditeten eftersom det kan visa sig vara
anvandbart for dig och din barnmorska.

Ta ett LH-test

Pa visa dagar sa kan Natural Cycles rekommendera dig om att géra ett LH-test
(Agglossningstest), for att ka chanserna att ta reda pa nar du har en agglossning. Dessa
tester ar valfria. ForsOker du bli gravid rekommenderar vi att du gor ett agglossningstest,
eftersom férekomsten av LH sammanfaller med de dagar da du ar mest fertil.

Beskrivning av plattformen

App Version: 2.9.x och senare

Version av den medicinteknisk produkten: A

Avsedd anvéandning: Natural Cycles &r en fristdende mjukvara som ar avsedd att anvandas
som preventivmedel och for att félja sin fertilitet. Det informerar en kvinna huruvida och nar
hon kan bli gravid.

Prestandaegenskaper: Berékning av fertilitetsstatus, visning av fertilitetsstatus.

Indikationer / Kontraindikationer

Indikationer: For friska kvinnor mellan 18-45 ar, att folja sin fertilitet i syfte att planera eller
undvika graviditet.

Kontraindikationer: Du ska inte anvanda Natural Cycles om:



Du har ett medicinskt tillstdnd dar en graviditet kan innebara fara for dig (sa som hogt
blodtryck eller hjartproblem).

En graviditet kan komma att innebéra en halsorisk for fostret (s& som missbruksproblem
eller regelbundna intag av lakemedel som &r k&nda fér att orsaka fosterskador).

Du upplever klimakteriesymptom, far hormonbehandling eller tar ett hormonelit
preventivmedel som paverkar agglossning. Om du anvander Natural Cycles som
preventivmedel sa kan det handa att du far endast réda dagar. Du kan fortfarande
anvanda Natural Cycles for att halla koll pa din fertilitet.

Ytterligare varningar

/N Om du véljer att ha samlag sa kan Natural Cycles inte pa nagot satt fysiskt hindra att
du blir gravid eller skydda mot sexuellt dverférbara sjukdomar eller infektioner.
Natural Cycles informerar dig om och nér du kan bli gravid.

Om du ammar far du endast roda dagar till dess att du har dgglossning igen. Du kan
fortfarande anvanda Natural Cycles nar du ammar for att halla koll pa nar du fa
tillbaka din &gglossning igen.

/\ Du kan uppleva oregelbundna menstruationscykler efter att du slutat med ett
hormonellt preventivmedel, vilket kan leda till ett 6kat antal roda dagar. Natural
Cycles fungerar inte om du fér narvarande tar ett hormonellt preventivmedel,
eftersom det hammar &gglossningen. Du kan &nda anvanda appen i demolége och
byta till det normala laget nér du har slutat med preventivmedlet.

/N Om du anvander ett dagen efter-piller (ibland kallat akut p-piller) sa bér du avsta fran
att mata till dess att du har din nastféljande mens, eftersom de ytterligare hormonerna
kommer att paverka din kroppstemperatur. Du bor ocksa skydda dig sjalv med ett
ytterligare preventivmedel (t.ex. kondom) tills férsta dagen av din nasta mens innan
du fortsatter med Natural Cycles. Notera att blddningarna du far efter att du tagit ett
dagen efter-piller inte ar en vanlig mensblédning.

/\ Eventuella andra medicinska tillstdnd som multipla dgglossningar, PCOS eller
skéldkoértelrelaterade problem kan leda till oregelbundna cykler och/eller fluktuerande
temperaturer vilket resulterar i 6kad méngd réda dagar.

Alarm

Om du registrerar en temperatur som ar biologiskt sett fér hog eller for lag, sa far du
omedelbart ett meddelande som ber dig att korrigerad registrerad temperatur.

Nar den uppskattade dgglossningsdagen narmar sig sa kan du komma att
rekommenderas att géra ett dgglossningstest.

Om Natural Cycles appen inte kan koppla upp sig till internet och darmed inte kan
uppdatera eller komma at data sa far du ett meddelande.

Om Natural Cycles appen ser tecken pa att du kan vara gravid, da far du ett meddelande
som rekommenderar dig att ta ett graviditetstest for att bekrafta graviditeten.

Om du registrerar att du har haft oskyddat samlag pa en réd dag, far du ett meddelande
fran Natural Cycles som varnar om risken.



Tillbehor

For att se Natural Cycles officiella tillbehor, vanligen ga till shop.naturalcycles.com.

o Basaltermometer: Nédvandigt. Natural Cycles kan anvéndas tillsammans med vilken
basaltermometer som helst. Om du inte anvander Natural Cycles termometer, se da till
att anvanda en basaltermometer som visar temperaturen med +/- 0,01 grader (det vill
saga visar tva decimaler) samt har en precision pa +/- 0,10 grader Celsius.

e Agglossningstest: Valfritt, men rekommenderat om du férséker att bli gravid.
Agglossningstestet upptécker Luteiniserande hormoner (LH) i urinen och kan férutse att
agglossning kommer att ske. Om du inte anvander Natural Cycles dgglossningstest sa
maste du anvanda ett CE-markt test och endast registrera dgglossning néar testet
indikerar en 6kning i LH.

o Graviditetstest: Valfritt, ett test som kan upptacka hCG (en engelsk férkortning av
hormonet humant koriongonadotropin) i urin, som kan upptéckas efter befruktning. Om
du inte anvander Natural Cycles graviditetstest s& maste du anvanda ett CE-markt test.

Hardvara som kravs for att kunna anvanda Natural Cycles appen, en av de f6ljande tva
kravs:

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

o Dator/Webbléasare: Microsoft Edge (12 eller hdgre) eller senare versioner av Firefox,
Google Chrome och Apple Safari.

Allman information

Forklaring av symboler

‘ Tillverkare

CE 0123 CE Marke

A Varning

DE] L&s anvédndarmanualen fére anvandning
+ o . o
@ Du maste vara minst 18 ar

Tillverkarens Namn:
NaturalCycles Nordic AB

Tillverkarens Adress:
Luntmakargatan 26,



111 37 Stockholm,
Sverige

Kundsupport:
support@naturalcycles.com

Typ av medicinskteknik:
Webbaserad fristdende mjukvara avsedd for att félja kvinnans fertilitet.

Namn:
Natural Cycles

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

Publiceringsdatum:
November 2017

Dokumentversion:

2.5

Senaste versionen finns alltid pa var hemsida www.naturalcycles.com som vi hanvisar till om
du har en utskriven version.
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