Nattarulegir tidahringir - Skraning Tidahrings

Handbok notanda / Notkunarleidbeiningar

Vinsamlegast lestu pessa handbok adur en notkun a Skraningu tidahrings hefst.

Abendingar fyrir notkun

Skraning tidahrings i Samsung Health er eingdngu handkaupshugbunadur og er
hugbunadur/forrit i fartaeki sem aetlad er til notkunar fyrir skraningu blaedinga og tidahrings.

Tileetladur markhodpur

Tileetladur markhdpur er konur & barneignaraldri. Bérn undir 18 ara eru undanskilin fra pessum
markhdpi. Notandinn skal vera feer um ad lesa notkunarleidbeiningarnar og nota Samsung
Health forritid.

Tilaetlad umhverfi vio notkun

FEtlast er til pess ad bunadurinn sé notadur utan heilbrigdiskerfis.

Frabendingar

Skraning tidahrings er ekki setlud til notkunar sem getnadarvorn.

Aukaverkanir

Varan hefur engar pekktar aukaverkanir & mannslikamann.

Varnadarorod

A Notid ekki friosemisupplysingar sem fast Ur forritinu sem getnadarvorn.

A\ Notid ekki gdgn Ur Skraningu tidahrings til greiningar a heilsufarsastandi, p.m.t. upplysingar
um hitastig hudar til ad greina sétthita.

A\ Ekki er eetlast til pess ad notandinn tulki eda gripi til kliniskra adgerda byggt & gégnum ar
forritinu an pess ad radfaera sig vid heilbrigdisstarfsmann.

Varudarradstafanir

e Ef pu tekur hormoénagetnadarvorn eda ert i horménamedferd sem hindrar egglos, mun pessi
vara ekki hjalpa til vid ad fylgjast med egglosi.

Gatlisti

Til ad hefja notkun a Skraningu tidahrings parftu eftirfarandi:



1. Android snjallsima (Android 10 eda sidara) med nyjustu utgafu af
Samsung Health-forritinu
Pu getur nalgast Skraning Tidahrings i gegnum Samsung Health-forriti® i Android snjallsima.
Samsung Health-forritid er haegt ad saekja i gegnum Google Play Store eda Samsung Galaxy
Store. Til ad nota Samsung Health er naudsynlegt ad vera med Samsung account.
2. Samsung Galaxy Watch 5 og nyrri itgafa eda Galaxy Ring
(valkveaett)
Med bvi ad nota maelingu a hitastigi hidar sem studd er af Galaxy Watch 5 og nyrri Gtgafa eda
Galaxy Ring, geturdu notad ,Spa um tidahring med hitastigi hudar" adgerdina.

Lysing verkvangs

Taeki sem haegt er ad nota til ad fa adgang ad Skraningu tidahrings i gegnum Samsung
Health-forritio:
e Android-snjallsimar: Android Utgafa styrikerfis 10 og nyrri Utgafa eda 250 kbps
nettentingarhrada
e Samsung Galaxy Watch 5: Wear OS 3.5 og nyrri Utgafa
e Samsung Galaxy Ring: Zephyr RTOS 2.4.2 og nyrri Utgafa

Hvernig nota a Skraning tidahrings
Skraning

1. Veldu Samsung Health-forritid.

2. Veldu Skraning tidahrings af heimaflipanum.

3. Sladu inn naudsynlegar upplysingar (dagsetning sidustu blaedinga, medaltimalengd
sidustu blaedinga, medaltimalengd tidahrings).

Kannadu stodu tidahringsins
1. PbU getur kannad stédu tidahringsins og spar, baedi @ snjallsima og Uri.
2. bu getur slegid inn handvirkt upplysingar tengdar tidahringnum, baedi i gegnum
snjallsima og ur.
3. b0 getur adeins eytt Ut upplysingum tengdar tidahringnum i gegnum snjallsima.

Mzeling a hitastigi hadar

1. Gakktu Ur skugga um ad Urid pitt eda hringurinn séu tengd vid snjallsimann.

2. Kveiktu a virkninni fyrir hitastig hudar i Skraningu tidahrings.
e Ef snjallsiminn pinn er tengdur vid baedi Urid og hringinn skaltu velja taekid sem

bu vilt nota til ad meela hitastig hudar
3. Vertu med Urid eda hringinn a pér yfir nétt.
e Leidbeiningar um hvernig skal bera urid:

e Fjorar klukkustundir sofandi
e Fimm sinnum i viku



Hitastig hadar undanskilid
1. Ad undanskilja hitastigsmaelingu er valkveett.
2. bu getur valid ad undanskilja hitastigsmeelingu ef:

e Dpér lidur eins og pu sért timbrud/timbradur

e pérlidurilla

PU getur undanskilid hitastigsmaelingu baedi a snjallsima og Uri

4. bu getur seinkenni pin og ett aftur upp meelingu a hitastigi hidar baedi a snjallsima og
ari

w

Skraning i dagbok
PU getur skrad einkenni pin og skap pitt medan a tidarhring stendur.
e Tidafledi, einkenni, skap, egglosprof o.s.frv.

Oryggi og afkost

Getan til pess ad greina egglos og spa fyrir um komandi blaedingar i Samsung Galaxy var metin i
kliniskri rannsékn & 56 patttakendum par sem skradir voru 98 tidahringir. batttakendur
rannsoknarinnar fengu fyrirmaeli um ad hafa Samsung Urid a sér yfir néttina og maela hitastig
sitt i gegnum munn med hitamaeli ad morgni til og taka egglosprof & pvagi (LH) fyrir forspadan
egglosdag. Egglosdagur samkvaemt Urinu var borinn saman vid pad sem egglosprofid sagéi til
um. Nidurstodur voru ad medalmunur maelinga var innan vid prir dagar. Medalmunurinn &
forspadu upphafi blaedinga og raunverulegt upphaf blaedinga reyndist vera minni en prir dagar.

Heefileiki til ad greina egglos og spa fyrir um komandi tidahring med Samsung Galaxy hringnum
var metin i kliniskri rannsékn, par sem 53 einstaklingar toku patt i 209 lotum. patttakendum i
rannsokninni var bent & ad vera med Samsung hringinn a sér a néttunni, meela hitastigié med
munnhitamaeli & morgnana og taka egglospréf (LH) Ur pvagi fyrir aaetladan dag eggloss. Dagur
eggloss sem akvardadur var med gégnum ur hringnum var borinn saman vié pann med LH
profinu. Pad syndi ad medaltalsmunur var innan vié 2 dagar. Medaltalsmunur milli upphafsspar
tidahrings og raunverulegs upphafs tidahrings reyndist vera innan vié 2 dagar.

Vandamal/bilanagreining

Ef pu lendir i vandreedum med notkun & Skraningu Tidahrings skal leita i leidbeiningar fyrir
bilanagreiningu ad nedan.

Vandamal: Ef pu finnur ekki virknina ,Spa um tidahring med hitastigi hidar" innan Skraningar
tidahrings.

Lausn: Kannadu hvort taekid sem pu ert med a pér stydur vid maelingu hitastigs hidar i svefni.
Ef taekid sem pu ert med & pér stydur vid meelingu hitastigs hidar skaltu ganga Ur skugga um
ad pad sé uppfaert i nyjustu vidhaldsutgafu med pvi ad nota Galaxy Wearable-forritid. Gakktu
einnig Ur skugga um ad pu sért med nyjustu Utgafuna af Samsung Health forritinu.



Vandamal: bU ert med Urid pitt eda hringinn & pér alla néttina, en sérd ekki gogn um
meelingar & hitastigi hidar i forritinu.

Lausn: Ef geedi meelinga 4 hitastigi hidar eru ekki géd eda pau gogn sem i bodi eru na yfir
minna en fjérar klukkustundir er gggnunum hent og eru ekki synileg i forritinu. Gakktu ar
skugga um ad urid pitt eda hringurinn sitji pétt & pér & medan pu sefur. Gakktu einnig Gr skugga
um ad rafhladan sé hladin adur en pu ferd ad sofa og hafdu Urid pitt eda hringinn a pér i ad
minnsta kosti fjorar klukkustundir.

Vandamal: bU ert med Urid pitt eda hringinn @ pér samkvaemt leidbeiningunum, en egglos var
ekki stadfest.

Lausn: Egglos er greint @ grundvelli upplysinga um hitastig hidéar. Ef hitastig hidar pinnar
sveiflast verulega medfram tidahringnum mun reynast erfidara ad greina egglos. Gakktu ur
skugga um ad urid pitt eda hringurinn séu rétt & pér og maeldu i samraemi vid leidbeiningarnar
okkar. Adrir paettir geta einnig haft ahrif & hitastigid eins og veikindi, verdalog, lyf og truflanir a
daglegum venjum.

Vandamal: Forspad dagsetning a egglosi er ekki i samraemi vid stadfesta dagsetningu eggloss.
Lausn: Forspa fyrir komandi dagsetningu eggloss er byggd a ségulegum gégnum eins og
hvenaer egglos er venjulega og hversu mikid fravik er milli tidahringja. par sem hver tidahringur
er einstakur geeti verid ad egglos verdi hja pér a 6drum degi en spad er fyrir. Svo pegar egglos
hefur ordid er liklegasti egglosdagurinn akvardadur a grundvelli hitastigsmeelinga hja pér.

Fyrir 6nnur vandamal og spurningar skaltu hafa samband viéd pjénustuver Samsung en par mun
bjalfadur pjonustufulltrii adstoda pig.

Adgangur ad notkunarleiobeiningum

Notkunarleidbeiningarnar er ad finna i Skraning tidahrings undir ,,Um skraningu tidahrings”
sidunni eda a vefsvaedinu Natturulegir tidahringir.

Ef pu vilt fa Utprentad afrit af notkunarleidbeiningum munum vid senda pér slikt an endurgjalds.
Haféu samband vid pjonustuver til ad bera upp beidni pina.

Oryggi

Sterklega er meelt med pvi ad velja sterkt lykilord fyrir simann pinn til ad vernda reikninginn
binn fyrir dheimilli notkun. Ef pu kyst ad deila innskraningarupplysingum pinum med
einhverjum, sem ekkert maelt med, pa gerir pu pad a eigin ahaettu. Hafdu i huga ad pu getur
alltaf afturkallad adgang med pvi ad breyta lykilordinu fyrir reikninginn.

Ef pu vilt eyda reikningnum pinum skaltu hafa samband vid pjénustuver Samsung a

https://help.content.samsung.com/ .


https://help.content.samsung.com/

Visad er til persénuverndarstefnu Samsung fyrir frekari upplysingar um 6ryggi og gagnavernd.

Almennar upplysingar

Utskyringar a taknum

N Framleidandi

Ce CE-merking

A Advorun

EE Handbodk notanda/Notkunarleidbeiningar
MD Laekningataeki

EC-samraemisyfirlysing

Heiti framleidanda:
NaturalCycles Nordic AB

Heimilisfang framleidanda:
St Eriksgatan 63b

112 34 Stockholm

Svipjéd

Pjonustuver:
https://help.content.samsung.com/

Heiti taekis:
Skraning tidahrings

Vid lysum pvi yfir ad pessi vara uppfyllir allar videigandi krofur reglugerdar Evropupingsins og
radsins (ESB) 2017/745 um laekningateeki og er CE-merkt.

Utgafudagsetning:
2025-01

Utgafa skjals:
vl4
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