Natural Cycles
Kayttoohje / Kdayttoohjeet

Lue tdma opas ennen kuin alat kayttamaan Natural Cycles:ia.

Kayttoaiheet

Natural Cycles on itsendinen ohjelmistosovellus, joka on tarkoitettu 18-vuotiaille ja sita
vanhemmille naisille, seuraamaan hedelmallisyyttaan. Natural Cycles voidaan kayttdaa raskauden
ehkaisyyn (ehkaisy) tai raskauden suunnitteluun (hedelmaoitys).

Tarkoitettu kohderyhma

Tarkoitettu kohderyhma on hedelmallisessa idssa olevat naiset. Kohderyhman ulkopuolelle on
jatetty alle 18-vuotias lapsivaesto. Kayttdjan on kyettdva lukemaan tama kayttdopas ja kdyttdmaan
Natural Cycles -sovellusta.

Tarkoitettu kayttoymparisto

Laite on tarkoitettu muuhun kuin lIddketieteelliseen kayttoon.

Vasta-aiheet

Natural Cycles: n kadytolle ei ole tunnettuja vasta-aiheita.

Sivuvaikutukset

Tuotteella ei ole tunnettuja suoria sivuvaikutuksia ihmiskehoon.

Natural Cycles ei ehka sovi sinulle, jos

e Sinulla on sairaus, jossa raskauteen liittyisi merkittava riski didille tai sikiolle. Natural Cycles
kaytto ei takaa 100-prosenttisesti, ettd et tule raskaaksi. Jos raskaus aiheuttaa merkittdvan
riskin, sinun on keskusteltava laakarisi kanssa sinulle parhaiten sopivasta
ehkadisymenetelmasta.

e Kaytat parhaillaan hormonaalista ehkdisya tai olet hormonihoidossa, joka estda ovulaation.
Natural Cycles antaa padasiassa punaisia péaivig, jos sinulla ei ole ovulaatiota. Voit tutkia
sovellusta demotilassa, kunnes lopetat hormonaalisen ehkdisyn tai hoidon.



Varoitukset

/A Mikdan ehkdisymenetelma ei ole 100-prosenttisen tehokas. Natural Cycles ei takaa, ettet voi
tulla raskaaksi, vaan se vain ilmoittaa sovellukseen syottamiesi tietojen perusteella, voitko
tulla raskaaksi ja milloin.

/A Vaikka kayttaisit sovellusta taydellisesti, voit silti tulla tahattomasti raskaaksi. Natural Cycles
on tyypillisesséa kaytdssa 93-prosenttisesti tehokas, mika tarkoittaa, ettd 7 naista sadasta tulee
raskaaksi yhden vuoden kdytdn aikana. Kun sovellusta kaytetaan tdydellisesti, eli jos et
koskaan ole suojaamattomassa yhdynndssa punaisina pdivind, Natural Cycles on
98-prosenttisesti tehokas, mika tarkoittaa, ettd 2 naista sadasta tulee raskaaksi 1 vuoden
kayton aikana.

/A Punaisina paivina sinun on joko pidattaydyttava tai kdytettava suojaa, kuten kondomia tai
muuta estosuojaa, raskauden ehkdisemiseksi. Jos et ole aiemmin kadyttdnyt muuta kuin
hormonaalista ehkdisymenetelmaa, varmista, etté sinulla on saatavilla menetelm4, jota voit
kdayttdd punaisina pdivina.

A\ Tietojemme mukaan naisilla, jotka siirtyvat Natural Cycles-menetelmadn hormonaalisesta
ehkaisysta, on suurempi riski tulla raskaaksi, koska he eivat yleensa ole viela tottuneet
kdyttdmaan muita suojautumiskeinoja, kuten kondomia tai muuta estemenetelmann muotoa.

/A Jos lopetat hormonaalisen ehkaisyn, saatat ensin kokea vieroitusvuodon, joka on paljon
kevyempi kuin todelliset kuukautisesi. Todelliset kuukautiset tulevat yleensa muutaman viikon
kuluttua. Vieroitusvuotoa ei pida kirjata "kuukautisvuodoksi". Jos et ole varma, onko sinulla
vieroitusvuoto vai kuukautiset, ota yhteys laakariisi.

/A Natural Cycles ei suojaa sukupuolitaudeilta. Kdytd kondomia suojautuaksesi
sukupuolitaudeilta.

A\ Tarkista aina hedelmallisyystilasi kyseisena paivdna. Huomaa, etta tulevien paivien
hedelmallisyysennusteet ovat vain ennusteita ja voivat muuttua tulevaisuudessa. Jos et ole
varma hedelmallisyystilanteestasi etka paase sovellukseen kasiksi, pidattaydy tai kdyta suojaa
silla valin.

A\ Jos tutustut sovelluksen demoversioon, se on tarkoitettu vain tiedotus- tai opetustarkoituksiin,
eiké siind nayteta todellisia tietoja. Al kdytda demoversiossa naytettyja tietoja
ehkaisytarkoituksiin.

A\ Jos olet kayttanyt jalkiehkaisypillereitd, sinun tulee merkitaa se sovellukseen. Sen jalkeen voit
jatkaa lampaotilasi mittaamista normaalisti, ja algoritmi ottaa huomioon pillerin aiheuttamat
lisshormonit. Huomaa, ettd vuoto, jota saatat kokea muutama péaiva jalkiehkaisypillerin
ottamisen jalkeen, ei ole sama kuin tavalliset kuukautisesi, eika sitd pida syottaa
sovellukseen. Jos kuukautisesi alkavat yli viikon mydhassé normaalisti, sinun on tehtava
raskaustesti.



Varotoimenpiteet

Natural Cycles saattaa soveltua ehkdisymenetelmdana huonommin sinulle, jos
kuukautiskiertosi ovat epasaanndlliset (eli kierron pituus on alle 21 paivaa tai yli 35 paivaa)
jaltai jos lampdtilasi vaihtelee, silla hedelmallisyyden ennustaminen on néissa olosuhteissa
vaikeampaa. Epasaannadllinen kierto ei vaikuta Natural Cyclesin tehokkuuteen
ehkdisymenetelmand, mutta punaisten pédivien mé&ara lisdantyy, mikd voi vdhentaa
tyytyvaisyyttdsi Natural Cyclesin kayttoon. N&in voi kdyda:

o Jos lopetat hormonaalisen ehkéisyn. Hormonaalisen ehkaisyn lopettamisen jalkeen voi
kestaa useita kiertoja, ennen kuin saanndllisyys palautuu. Sinun on odotettava enemman
punaisia paivid ndiden kiertojen aikana ja siksi sinun on odotettava suojautumista tai
pidattaytymistd useammin.

o Jos sinulla on sairauksia, jotka aiheuttavatepasaannollisen kierron, kuten
munasarjojen monirakkulatauti (PCOS) tai kilpirauhasen toimintaan liittyvat sairaudet.

o Jos sinulla on vaihdevuosien oireita.

Synnytyksen jalkeen suosittelemme, ettd aloitat NC:n kdyton uudestaan, kun saat

ensimmaisen kerran

kuukautiset takaisin riippumatta siita, imetatko vai et. Jos haluat aloittaa

NC kayton tatd ennen, voit olettaa, ettd sinulla tulee olemaan vain punaisia paivia, kunnes

ensimmainen ovulaatio on vahvistettu.

Se, kuinka kauan voi kestdd saada ensimmaiset kuukautiset takaisin, voi vaihdella

huomattavasti henkilosta toiseen.

ja se on yleensa pidempi imettaville dideille. Huomaa, etté sinulla on riski

tulla raskaaksi jo ennen kuin ensimmaiset kuukautiset palaavat, ja sinun pitdisi kayttaa joitakin

ehkadisya, jos haluat estdd uuden raskauden. Jos tdysimetét ja olet synnyttényt alle 6

kuukautta sitten, LAM (Lactational

Amenorrhea-menetelma) voi toimia tehokkaana ehkaisymenetelmana synnytyksen jalkeen.

Kun aloitat Natural Cyclesin kd@yton, voi kest&a jonkin aikaa oppia tuntemaan yksildllinen

kiertosi, minka vuoksi ensimmaisten 1-3 kierron aikana punaisia péaivid voi olla enemman. N&in

varmistetaan, ettd sovellus on tehokas ensimmaisestd kayttopdivasta lahtien, ja kun Natural

Cycles on havainnut ovulaatiosi, saat todennadkdisesti enemman vihreita paivid. On tarkeda

huomioida, etta voit luottaa sovelluksen osoittamaan hedelmallisyyden tilaan ensimmadisesta

kayttopaivasta alkaen.

Varmista aina, ettd pdivitat ohjelmistosovelluksen, jotta kdytdssasi on uusin versio. Natural

Cycles suosittelee, ettad asetat dlypuhelimesi péaivittdmaan sovelluksen automaattisesti.

Varmistaaksesi tarkat tiedot Natural Cycles -tietokantaan, kaytd aina lampOmittaria tai
puettavaa mittaria, joka tdyttda kohdassa "Tarkistuslista" esitetyt vaatimukset.

Noudata aina soveltuvien kohtien ' Natural Cycles and Oura Ring', ‘Natural Cycles ja NC°
Band’, ' Natural Cycles and Apple Watch' tai ' Natural Cycles and Thermometer' ohjeita
lisatdksesi ovulaation havaitsemisen tarkkuutta.

Tarkistuslista

Aloittaaksesi Natural Cycles:n kayton, tarvitset seuraavat:



1. Natural Cycles -tili

Paaset osoitteeseen Natural Cycles verkkoselaimesi kautta osoitteessa www.naturalcycles.com .
Kayttaaksesi sovellusta, lataa sovellus Android-, iPhone- tai iPad Google Playsta tai App Storesta.
Noudata rekisterditymisohjeita luodaksesi oman tilin. Varmista, etta laite, jollaa k&ytat Natural
Cycles:ia on yhteydessa internetiin. Natural Cycles tilisi on henkilokohtainen eika sita voi tulisi
kayttdd kenenkdan muun kuin sinun.

2. Lampomittari, NC° Band, Oura-sormus tai Apple Watch

Paastaksesi alkuun tarvitset [Emmon suun kautta mittaavan lampomittarin, jossa on kaksi
desimaalia ja jonka tarkkuus on +/- 0,10 (C) tai +/- 0,10 (F). Voit tarkistaa l&mpomittarisi tarkkuuden
[ampomittarin kayttdohjeessa mainituista tiedoista.

Voit vaihtoehtoisesti kayttaa NC° Band, Oura-sormusta (Gen2, Gen3 tai Gen4) tai Apple Watch
lampdtila-antureilla (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3 tai SE3).

3. Ovulaatiotestit (valinnainen)

Ovulaatiotestit (LH-testit) ovat virtsatestiliuskoja, jotka havaitsevat luteinisoivan hormonin huipun,
joka tapahtuu 1-2 padivaa ennen ovulaatiota.LH testien kayttd Natural Cycles:in kanssa on
vapaaehtoista, mutta ne voivat auttaa lisdamaan ovulaation havaitsemisen tarkkuutta ja siten
lisata vihreiden paivien maaraa (jos kaytat sovellusta raskauden ehkaisyyn). LH-testien kaytto ei
vaikuta Natural Cycles:in tehokkuuteen ehkdisymenetelméana. Jos suunnittelet raskautta,
suosittelemme LH-testien kayttoa, koska ne voivat auttaa 10ytdmaan kaikkein hedelmallisimmat
paivat. Voit ostaa LH-testejd osoitteessa shop.naturalcycles.com tai itse sovelluksessa.

Natural Cycles ja lampomittari

Kuinka mitata

Noudata ruumiinlampomittarin mukana toimitettua kayttoohjetta. Jos lampdmittarin toimitti sinulle
Natural Cycles (NC° Thermometer Gen1, Gen2 tai Gen3), suosittelemme, ettd noudatat alla
olevia lampomittarisi ohjeita, kun mittaat [&mpdtilaa.

>Huomaa, ettd NC° Thermometer Gen2 ja Gen3 -lampdmittarin ja sovelluksen vélille on
muodostettava parilitos ennen ensimmaista kayttoa, jotta lampotilat voidaan synkronoida.
Parilitoksen muodostamisohjeet I16ytyvat [ampomittarin kdyttdohjeista ja Natural Cycles
-sovelluksesta.

Mittaus NC°-lampomittarilla (Gen1)
1. Aseta lampdmittari suuhusi ja kielesi alle niin kauas kuin mahdollista, kielesi juuren
viereen alla olevien kaavioiden mukaisesti.
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Paina virtapainiketta vasta, kun lampomittari on suussa ja paikallaan.

Yritd pysya paikallaan mittauksen aikana, pida suusi kiinni jottei viileda ilma paéase sisdan
ja hengitd nenan kautta.

Odota, kunnes mittari piippaa (noin 30 sekuntia).

Kun néet tuloksen mittarissa, lisda lampdtila sovellukseen.

Voit tarkistaa mittaustaitosi sovelluksen 'Mittauskoulutus' ja 'Mittausopas' avulla.

Lampomittari tallentaa lukemasi, joten voit tarkistaa lukemasi myohemmin uudelleen. Voit tehd&
tdman painamalla "p&alla” -painiketta kerran; tallennettu lukema ndkyy muutaman sekunnin ajan
ennen kuin lampdatila palautuu.

Mittaus NC°-lampomittarilla (Gen2)

1.

&

Paina Bluetooth-lamp&mittarin NC° Thermometer (Gen?2) virtapainiketta ja odota, kunnes
kuulet aanimerkin ja/tai taustavalo vilkkuu. Tama on signaali lamp0omittarilta, ettd se on
valmis aloittamaan mittauksen.

Aseta lampomittari suuhusi ja kielesi alle niin kauas kuin mahdollista, kielesi juuren
viereen alla olevien kaavioiden mukaisesti.

Yritd pysya paikallaan mittauksen aikana, pida suusi kiinni jottei viileda ilma paéase sisdan
ja hengitd nenan kautta.

Odota, kunnes kuulet pitkan piippauksen ja/tai taustavalo valdahtaa (noin 30 sekuntia).
Lampdtilan pitdisi nakya automaattisesti sovelluksessa. Voit myds lisata lampdtilan
manuaalisesti tai synkronoida sen myéhemmin.

Lampomittari tallentaa lukemasi, joten voit tarkistaa lukemasi myohemmin uudelleen. Voit tehdé&
taman painamalla "paalla” -painiketta kerran; tallennettu lukema ndkyy muutaman sekunnin ajan
ennen kuin lampdotila palautuu.

Mittaus NC°-lampomittarilla (Gen3)

1.

2.

3.

Paina virtapainiketta ja aseta lampomittari suuhusi aloittaaksesi mittauksen.

Aseta anturi kielen alle mahdollisimman lahelle suun takaosassa olevaa lampdtaskua ylla
olevan kaavion mukaisesti.

Pida lampomittari paikallaan mittauksen aikana; dla pure [ampomittaria. Suun tulee pysyéa
kiinni tarkkojen tulosten varmistamiseksi. Lukemisen tulisi kestda noin 40 sekuntia.

Kun mittaus on valmis, lampomittari antaa palautetta. Palaute voi olla valoa ja/tai danta
kayttdjan asetuksista riippuen. Lopullinen lampdtila-arvo nakyy l8mpdmittarin ndytolla.



5. Kun mittaus on valmis, sammuta lampdmittari yksinkertaisesti painamalla virtapainiketta tai
lampomittari sammuu automaattisesti. Lampotilan pitdisi nakya automaattisesti
sovelluksessa. Voit myds lisata lampdtilan manuaalisesti tai synkronoida sen mydhemmin.

Lampomittari tallentaa lukemasi, jotta voit tarkistaa sen mydhemmin. Voit tehdd tdman painamalla
"historia"-painiketta; viimeisin [&mpdtila ndkyy naytolld historiatilassa.

Milloin mitata

Mittaa lampdtila kerran paivassa, niin monena paivana kuin mahdollista, jotta algoritmi voi
nopeasti oppia tuntemaan yksildllisen kiertosi. Tavoitteena on mitata vahintaan 5 paivaa viikossa.
Vinkki jotta muistaisit mitata on sijoittaa [ampdmittari puhelimen pdalle ennen nukkumaanmenoa.

Mittaa ensimmainen asia aamulla, kun heraat, ennen kuin nouset ylds ja nouset sangysta.
Ihannetapauksessa mittaa joka paiva suunnilleen samaan aikaan (+/- 2 tunnin kuluessa).

Milloin sulkea lampétilat pois

Tietyt olosuhteet voivat vaikuttaa peruslampoétilaan. Tama voi johtaa vaihteleviin [ampd&tiloihin ja
vaikeuttaa algoritmin kykya seurata kiertoasi. Auta algoritmiamme oppimaan kierrostasi ja
I6ytam&an ovulaatio tarkasti kayttamalld sovelluksen "Sulje lampdotila" -toimintoa, jos:

e Tunnet krapulaa
e Nukut eri tavalla (> 2 tuntia enemman/vahemman kuin tavallisesti)
e Tunnet olosi kipedksi

Muista, ettd jokainen on erilainen eri rutiineja ja esimerkiksi vdhan nukkua saattaa vaikuttaa
enemman tai vahemman kuin toiset. Sulkea pois lampdtilan vain, jos sinusta tuntuu, etta jotain oli
tavallisuudesta sinulle ja tunnet eri tavalla tdnd aamuna sen takia.

Myos 88kitys voi vaikuttaa kuumeeseesi. Jos kaytat sdanndllisesti [adkkeitdtai antipyreettisia
(kuumetta alentavia aineita), kannattaa neuvotella 1ddkarin kanssa, jotta saat selville niiden
vaikutuksen kehon peruslampoon.

Lampomittarin vaihtaminen

Jos tarvitsee vaihtaa [ampdmittari, tehda alussa oman ajan. Peruselatusaine [ampdmittari on
erittdin tarkka, mutta yhdesta lampdmittari toiseen, voi olla pieni ero siind, miten kukin
toimenpiteitd. Esimerkiksi, jos [ampomittari osoittaa yksi [&mpotila, toinen voi ndyttdd 0,1 ° C: n ero.
Koska sovellus etsii pienimmat erot lampdatiloissa pystya paikantamaan missa olet
kuukautiskiertoa, kannattaa kayttaa vain yhta lampodmittaria klo time.Do muuta néaita aikana sykli,



vaan odottaa, kunnes uusi jakso on kdynnistynyt ennen [ampdmittarin vaihtamista.

Natural Cycles ja Oura-sormus

Kuinka aloittaa

Natural Cycles -sovellukseen ensimmaista kertaa, sinut ohjataan automaattisesti yhteysvirtaan,
jonka avulla voit maarittdd Natural Cyclesin ja Ouran vélisen synkronoinnin Jos olet siirtymé&ssa
Natural Cyclesin ja lampodmittarin kaytostda Natural Cyclesin ja Oura-sormuksen kayttoon, sinun
tulisi aloittaa Oura-sormuksen kayttd kuukautisten alussa.

Kuinka kayttaa

Noudata Ouran toimittamaa kayttéohjetta lampétilatietojen trendien mittaamiseksi yon aikana.
Noudata aamulla nditd ohjeita saadaksesi paivan hedelmallisyystilanteesi:
1. Synkronoi Oura-sormus Oura App -sovelluksen kanssa. Lukema synkronoidaan
automaattisesti Natural Cycles -sovelluksen kanssa heti, kun se on automaattisesti ladattu
"Oura on the Web" -pilvitallennukseen Oura Cloudissa. Kun lukema on rekisterdity, Natural
Cycles -sovellus ilmoittaa ajan, jolloin se synkronoitiin Ouran kanssa.
2. Avaa Natural Cycles -sovellus ja lisda muut tiedot, kuten LH-testitulokset tai kuukautiset.
3. Tarkista paivitetty hedelmallisyystilasi paivalle Natural Cycles -sovelluksesta.

Huomautus: Oura Ring toimittaa Natural Cyclesille lampdotilatrendit, jotka Natural Cycles ké&sittelee
yhdeksi absoluuttiseksi Iampétila-arvoksi, jota Natural Cyclesin algoritmi kéyttda. Ala kaytd naitd
arvoja ladketieteellisten paatdsten tekemiseen (esim. x: diagnosoi kuume).

Huomautus: Jos sinulla on sairaus, joka vaikuttaa ihon y6lampdtilaan, ei ole suositeltavaa kayttaa
Oura-sormusta Natural Cycles -ohjelman tulolahteena.

Huomautus: Jos sinun on jostain syysté vaihdettava sormusta, sinun on aloitettava uuden
sormuksen kdyttd kuukautisten alkaessa.

Milloin lampétilanvaihtelutietoja ei oteta huomioon

Tietyt olosuhteet voivat vaikuttaa tietoihin. Tama voi vaikeuttaa algoritmia seuraamaan kiertoasi.
Jotta algoritmimme oppisi tuntemaan kiertosi ja [6ytaisi ovulaation tarkasti, kdyta sovelluksen
"Lampatilan poissulkeminen" -toimintoa, jos:

e Tunnet krapulaa

e Tunnet olosi sairaaksi

Sulje lampatilanvaihtelutiedot pois vain, jos sinusta tuntuu, etta jokin on ollut sinulle epétavallista ja
tunnet olosi tdnd aamuna erilaiseksi sen vuoksi.

My0os [8&kitys voi vaikuttaa [mpdtilaan. Jos kaytat saanndllisesti kuumetta alentavia ladkkeita



(antipyreettisia aineita), kannattaa keskustella |ladkarin kanssa, jotta saat selville, miten ne
vaikuttavat ihon lampétilaan.

Natural Cycles ja Apple Watch

Kuinka aloittaa

Kun kirjaudut sisaan Natural Cycles -sovellukseen ensimmaisen kerran, sinut ohjataan
automaattisesti yhteyskulkuun, joka auttaa sinua maarittdm&an synkronoinnin Natural Cycles ja
Apple Healthin valilla. Jos olet siirtymassé Natural Cycles kayttamisesta eri lampdtilaldhteelld
Natural Cycles kaytt6on Apple Watchin kanssa, sinun tulee aloittaa Apple Watchilla kuukautisten
alussa.

Kuinka kayttaa

Noudata Applen toimittamaa kdyttdohjetta mitataksesi lampdtila yon aikana. Lampdatila siirtyy
automaattisesti Natural Cycles - toimintoon . Seuraa aamulla nditd ohjeita saadaksesi paivan
hedelmallisyystilanteen:

1. Avaa Natural Cycles -sovellus ja lisdd muut tiedot, kuten LH-testitulokset tai kuukautiset.
2. Tarkista paivan paivitetty hedelmallisyystila Natural Cycles -sovelluksessa
3. Tarkista paivitetty hedelmallisyystilasi paivalle Natural Cycles -sovelluksesta.

Huomautus: Ala kdyta Apple Watchin tarjoamia lampétila-arvoja ladketieteellisten paatdsten
tekemiseen (esim. kuumeen diagnosointiin).

Huomautus: Jos sinulla on sairaus, joka vaikuttaa diseen ihon lampdtilaan, Apple Watchin
kayttdmista Natural Cycles -ohjelman tulolahteena ei suositella.

Huomautus: Jos sinun on jostain syysta vaihdettava Apple Watchia, sinun tulee aloittaa uuden
laitteen kayttd kuukautisten alkaessa.

Milloin lampétilavaihtelutiedot jatetaan pois?
Tietyt olosuhteet voivat vaikuttaa tietoihisi. Tama voi vaikeuttaa kiertosi seurantaa algoritmilla.

Auta algoritmiamme oppimaan kuukautiskierrostasi ja |0ytdmaan ovulaation tarkasti kayttamalla
sovelluksen Poissulje [ampdotila -toimintoa, jos:

e Tunnet krapulaa
e Tunnet olosi sairaaksi

Sulje [ampotilanvaihtelutiedot pois vain, jos sinusta tuntuu, ettd jokin on ollut sinulle epéatavallista ja
tunnet olosi tdnd aamuna erilaiseksi sen vuoksi.

Myds 1dakitys voi vaikuttaa lampdtilaan. Jos kaytat sadanndllisesti kuumetta alentavia ladkkeita
(antipyreettisia aineita), kannattaa keskustella ladkarin kanssa, jotta saat selville, miten ne
vaikuttavat ihon lampétilaan.



Natural Cycles ja NC° Band

Kuinka aloittaa

Kun k&aytat Natural Cycles -sovellusta ensimmaisté kertaa, sinut ohjataan automaattisesti
yhteysprosessiin, jonka avulla voit maarittdd synkronoinnin Natural Cyclesin ja NC° Band:n valille.
Jos vaihdat Natural Cyclesin ja [ampodmittarin kdytosta Natural Cyclesin ja NC° Band:n k&yttdon,
sinun tulee aloittaa NC° Band:n kdyttd kuukautisten alkaessa.

Kuinka kayttaa

Noudata Ouran toimittamaa kayttoohjetta lampdtilatietojen trendien mittaamiseksi yon aikana.
Noudata aamulla nditd ohjeita saadaksesi paivan hedelmallisyystilanteesi:
1. Noudata NC° Band -tuotteen mukana toimitettua kayttdopasta, kun haluat mitata ranteen
lampdotilan yolla.
2. Synkronoi NC° Band -tuotteesi Natural Cycles -sovelluksen kanssa.
3. Lisaa muita tietoja Natural Cycles -sovellukseen, kuten LH-testituloksia tai kuukautiset.

Huomautus: NC° Band toimittaa Natural Cyclesille lampdétilatrendit, jotka Natural Cycles ké&sittelee
yhdeksi absoluuttiseksi lampétila-arvoksi, jota Natural Cyclesin algoritmi kdyttaa. Ala kayta naitad
arvoja ladketieteellisten paatdsten tekemiseen (esim. x: diagnosoi kuume).

Huomautus: Jos sinulla on sairaus, joka vaikuttaa ihon yolampotilaan, ei ole suositeltavaa kayttaa
NC° Band Natural Cycles -ohjelman tuloléhteena.

Huomautus: Jos sinun on jostain syysta vaihdettava sormusta, sinun on aloitettava uuden
sormuksen kayttd kuukautisten alkaessa.

Milloin lampétilanvaihtelutietoja ei oteta huomioon

Tietyt olosuhteet voivat vaikuttaa tietoihin. Tama voi vaikeuttaa algoritmia seuraamaan kiertoasi.
Jotta algoritmimme oppisi tuntemaan kiertosi ja I18ytadisi ovulaation tarkasti, kayta sovelluksen
"Lampdtilan poissulkeminen" -toimintoa, jos:

e Tunnet krapulaa

e Tunnet olosi sairaaksi

Sulje [ampotilanvaihtelutiedot pois vain, jos sinusta tuntuu, ettd jokin on ollut sinulle epatavallista ja
tunnet olosi tdnd aamuna erilaiseksi sen vuoksi.

Myds ladkitys voi vaikuttaa lampotilaan. Jos kaytat saanndllisesti kuumetta alentavia ladkkeita
(antipyreettisia aineita), kannattaa keskustella ladkarin kanssa, jotta saat selville, miten ne
vaikuttavat ihon lampétilaan.

Natural Cycles tuotteet



Natural Cycles tarjoaa kayttajillemme viisi tilaa, joista valita hedelmallisyystavoitteensa mukaan:
e NC’ Birth Control - raskauden ehkéaisyyn
e NC° Plan Pregnancy - lisaavat mahdollisuuksia tulla raskaaksi
e NC° Follow Pregnancy - raskauden kulun seurantaan
o NC° Postpartum - tukemaan palautumista synnytyksen jalkeen
e NC° Perimenopause - menopaussisiirtyman ymmartdmiseen ja seuraamiseen
Kaytt&ja voi valita nama viisi tilaa ennen rekisterditymista ja sitten sovelluksessa, jos kayttaja
haluaa vaihtaa tilojen valilla.

Ehkaisy: NC° Birth Control

Kuinka se toimii

Paivittdinen aamurutiini Natural Cycles kanssa on seuraava:

1. Lampodmittarilla: Mittaa lampotilasi heratessasi "Natural Cycles ja [ampomittari" -osiossa
kuvatulla tavalla
Oura Ringin kanssa: Synkronoi tietosi heréatessési kohdassa "Natural Cycles ja Oura Ring"
kuvatulla tavalla.

Apple Watchin kanssa: Synkronoi tietosi heratessasi kohdassa Natural Cycles ja Apple
Watch kuvatulla tavalla.

2. Lis&a sovellukseen lampdtilasi (jos kaytat lampomittaria) ja kuukautisesi. Nakyma tietojen
lisdamista varten avautuu automaattisesti, tai voit painaa oikeassa ylakulmassa olevaa
"+"-kuvaketta. Voit my0&s lisata lisatietoja, kuten ovulaatiotestin (LH-testi) tuloksen. Kun olet
tallentanut taman paivan tiedot, sovellus laskee pdivan tilasi.

3. Tarkista hedelmallisyystilanne pdivalle - joka paiva. Sovellus antaa oman hedelmallisyyden
tilan heti kuin ensimmaiset tiedot syotetdan. Paivan tila ndkyy punaisena ja vihredna koko
sovelluksessa.

Green = Not fertile
Green days indicate you are not fertile and can have sex without protection. Green days are
indicated by a green outlined circle with the words “Not fertile” inside.

Red = Use protection
Red days indicate you are likely to be fertile and at risk of becoming pregnant. Use protection
(such as condoms or another form of barrier protection) or abstain in order to prevent a
pregnancy. Red days are indicated by a red outlined circle with the words “Use protection” inside.
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Sovellus ilmoittaa ovulaation seka sen, milloin olet saapunut ja kuukautisten odotetaan alkavan.
Sovellus nayttdd myds ennusteita tulevista pdivia ja kuukausia. Ennusteet voivat muuttua, eika
niitd pida kayttaa lopputuloksena, minka vuoksi sinun tulee tarkistaa pdivan tila - joka pdiva.

Yhteenveto kliinisista tutkimuksista - kuinka tehokas on Natural Cycles
ehkaisyyn?

Natural Cycles on 93% tehokas tyypillisissa kayttoa. Taydellisessa kaytossa, eli jos sinun ei
koskaan tarvitse suojaamattomassa yhdynndssa punaisella pdivina, Natural Cycles on 98%
tehokas.

Kliinisissa tutkimuksissa on arvioitu Natural Cycles: n tehokkuutta ehkaisyssa. Algoritmin nykyista
versiota (v.3) on tutkittu 15 570 naisella (keskimaarin 29 -vuotiailla). Tutkimuksen lopussa
maadritettiin seuraavat yleisesti kaytetyt epdonnistumisasteet:

1. Sovellus on menetelméa epdonnistumisten 0,6, joka on mittaus, kuinka usein sovellus
virheellisesti palaa vihre&nd paiva kun nainen on todella hedelmaéllinen ja tulee raskaaksi
jalkeen ottaa suojaamattoman yhdynnan taman Green Day. Tama tarkoittaa, etta 0,6 ulos
100 naista, jotka kayttavat sovellusta yhden vuoden tulla raskaaksi, koska ndité vahinkoja.

2. Sovelluksella on taydellinen kayttd Pearl Index 1, mika tarkoittaa, ettd yksi 100 naisesta,
jotka kayttavat sovellusta vuoden ajan ja tulevat raskaaksi, tekevat sen joko siksi, etta:

a. Heilld oli suojaamaton yhdynta vihredna péaivana, joka luettiin virheellisesti
hedelmattomaksi (eli menetelman epdaonnistuminen); tai

b. He olivat suojelleet yhdyntda punaisena paivand, mutta valittu ehkdisymenetelma
epaonnistui.

3. Sovelluksen tyypillinen kayttd Pearl -indeksi on 6,5, miké tarkoittaa, ettd yhteensa 6,5
naista sadasta tulee raskaaksi vuoden kayton aikana kaikista mahdollisista syista (esim.
Vaarin vihreédt pdivat, suojaamaton yhdyntad punaisina paivind ja epdonnistuminen)
punaisina paivina kaytetty ehkdisymenetelma).

Yhteenveto 15570 naisen kliinisista tiedoista nykyisen algoritmiversion Natural Cycles tehokkuudesta.

Algoritmi
Versio
v.3
Tutkimuksessa Ajanjakso Syyskuu 2017 -
Huhtikuuta 2018
# naisia 15,570
Valotusaika (naisvuotta) 7353
# raskaudet 475
[Pahimmassa tapauksessal (584]
Tyypillinen kaytto Pl
6.5
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(95%: n luottamusvili) [pahin |(5.9-71)

tapaus] [7.9]
Menetelmén

epadonnistumisprosentti 06
(95% luottamusvili) (0.4-0.8)

Natural Cycles tehokkuus kahdessa alaryhmadssa - naiset, jotka kayttivat hormonaalista ehkdisya 60
paivan kuluessa ennen sovelluksen kdytt64, ja naiset, jotka eivat kdyttaneet hormonaalista ehkaisya 12
kuukauden aikana ennen sovelluksen kayttoa.

Alaryhma Tyypillinen kaytto Pl (95%: n luottamusvali)

Viimeaikaiset hormonaalinen | 8.6 %

ehkaisy (7.2-10.0)
3779 naista

Ei hormonaalista ehkaisya 5.0%
8412 naista (4.3-5.7)

Yleiskatsaus eri ehkdisymenetelmien tehokkuudesta on t&ma&n oppaan liitteessad. Tama auttaa
sinua ymmartamaan kaikkien ehkaisymuotojen odotetun tehokkuuden.

Ohjeet, jos lopetat hormonaalisen ehkaisyn

Ehkaisymenetelma Milloin voit aloittaa Natural Cycles?

Pilleri (yhdistetty, keskikokoinen tai mini) Suosittelemme, etté olet kaikki tehopillereita
oman paketin. Voit alkaa kadyttdad Natural Cycles
heti loppuun. Sinulla on suuri maara punaisia
paivid aluksi, mutta td&ma parantaa ajan myo6ta.

Hormonaalinen kierukka (kohdunsisdinen Voit aloittaa kdyton Natural Cycles seuraavana
laite) padivana sen poistamisen jalkeen.

Ehkdisyimplantti Voit aloittaa kdyton Natural Cycles seuraavana
pdivand sen poistamisen jdlkeen.
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Hormonaalinen laastari, hormonaalinen Voit aloittaa kdyton Natural Cycles
ehkdisyrengas seuraavana paivana sen poistamisen
jalkeen. Aluksi sinulla on paljon punaisia
pdivid, mutta tdma paranee ajan myata.

Ehkaisypistos Voit aloittaa Natural Cycles kaytén, kun
pistoksen vaikutus on lakannut. Tdméa kestaa
8-13 viikkoa riippuen siitd, minka pistoksen
olet saanut.

Jos lopetat hormonaalisen ehkéaisyn, saatat ensin kokea verenvuodon, joka on paljon kevyempi
kuin todellinen kuukautisesi. Saat normaalit kuukautiset normaalisti muutaman viikon kuluttua.
Vieroitusvuotoa ei pitdisi kirjoittaa sovellukseen "pisteeksi”.

Huomautus: kuparikierukka ei sisélla hormoneja eika siksi estd ovulaatiota. Voit siis kayttaa
Natural Cycles: a kuparikierukan rinnalla saadaksesi tietoa kehostasi ja kuukautiskiertostasi ilman,
ettd sinun tarvitsee kayttad estomenetelmaa punaisina pdivina.

Jos tulet raskaaksi siita Natural Cycles

Jos kuukautisesi ovat my6hé&ssa ja lampdtila ei laske, saatat olla raskaana ja sovellus kannustaa
sinua tekemaan raskaustestin raskauden vahvistamiseksi. Jos testi on positiivinen, keskustele
ladkarisi kanssa ja ilmoita se sovelluksessa.

NC° Plan Pregnancy

Kun suunnittelet raskautta, valitse NC° Plan Pregnancy taas rekisterditymisestéd sovelluksen. Jos
olet jo kirjautunut sovellukseen, voit siirtyd asetuksiin ja valitse NC° Plan Pregnancy. Tassa tilassa
hedelmallisyys nakyy asteikolla, jotta voit tunnistaa paivat olet todennakdisimmin tulla raskaaksi.
Samana aamuna rutiinia kuin NC° Birth Control tilassa patee tassékin - toimenpiteena, lisata
tietoja ja tarkistaa hedelmallisyytta tilan.

Hedelmalli Eritt&in Korkea Keskimaar Alhainen Hedelmalli Lisda Ei
syyden korkea hedelmalli &inen hedelmalli syys dataa hedelmalli
huippu hedelmalli syys hedelmalli syys epadtodenn tarvitaan  nen

Syys Syys akoista
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Kun suunnittelet raskautta, suosittelemme ottaen LH testien jalkeen esiintyminen LH osuu
kaikkein hedelmallistd paivaa. Jos kuukautisesi ovat myohassa ja lampdotila ei laske, sovellus
rohkaisee sinua tekemaan raskaustestin raskauden vahvistamiseksi.

NC° Follow Pregnancy

Kun olet raskaana, sovellusta voidaan kayttda raskauskalenterina ja voit seurata viikoittaista
kehitystasi ja vauvasi kehitysta.

NC° Postpartum

Synnytyksen jéalkeen sinulla on mahdollisuus siirtyd NC°® Postpartum -tilaan. NC° Postpartum
opastaa sinut synnytyksen fyysisen ja henkisen palautumisen |api resurssien avulla, jotka on
raataloity tukemaan yleista terveyttasi ja hyvinvointiasi taman véliaikaisen siirtyméavaiheen aikana.
Vaikka lampdtilan mittaamista ei vaadita, mittaamista suositellaan, silld se auttaa algoritmiamme
havaitsemaan, milloin hedelmallisyytesi palaa, jotta voit paremmin valmistautua. Kunnes
NC°-sovellus havaitsee ovulaation, se antaa sinulle punaisia paivia.

Voit poistua NC° synnytyksen jalkeisesta tilasta milloin tahansa.

NC° Perimenopause

Kun lahestyt menopaussia, voit halutessasi siirtyd NC° Perimenopause -tilaan. Kun siirryt tdhan
tilaan, NC° Menopause -algoritmi analysoi tietoja ja auttaa sinua selvittdamaan, missd menopaussin
vaiheessa todenn&kdisesti olet. NC° Perimenopause tarjoaa paivittaisia tarkastuksia oireiden,
verenvuodon, [ampdtilojen ja muiden tietojen seuraamiseen, jotta se voi tuottaa péaivittaisia
oivalluksia syottamiesi tietojen perusteella. Tassa tilassa voidaan nahda kuukautiskierron
muutokset ja trendit, ja tiedot voidaan ladata PDF-muodossa jaettavaksi ladkareiden kanssa. NC°
Perimenopause -sovellusta voivat kéyttda kaikki huolimatta ehkéisytarpeesta.

Esittely-tila
Esittelytilassa voit tutustua sovellukseen. Tdmé& on vain esittelytarkoituksiin, demotila ei voi antaa

sinulle mitd&dn hedelmallisyytta tietoja.

Jos olet talla hetkellda hormonaalista ehkéisya sinne pdasee sovellusta Demotilasta. Kun lopetat
hormonaalista ehkéisya voit helposti taysi versio sovelluksesta. Sovellus nyt toimii ehkaisyyn tai
suunnittelet raskautta.
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Ongelmat/ Vianmaaritys

Jos et paase sovellukseen, sovellus ei toimi tai jos epadilet, ettd nykyisessa
hedelmallisyystilanteessasi on jotain vikaa, toimi seuraavasti:

1. Kayta suojaa, kuten kondomia tai muuta estosuojaa, kunnes virhe on korjattu.

2. Ota yhteytta palvelupisteeseemme help.naturalcycles.com -sivuston kautta, ja koulutetut
tukiedustajamme auttavat sinua.

3. Laitteeseen liittyvistd vakavista tapahtumista tulee ilmoittaa seka Natural Cycles etta
maasi toimivaltaiselle viranomaiselle. 'Vakavalla tapahtumalla' tarkoitetaan mita tahansa
tapahtumaa, joka suoraan tai vilillisesti johti, saattoi johtaa tai saattaa johtaa johonkin
seuraavista:

a. potilaan, kayttdjan tai muun henkildon kuolema,
b. potilaan, kayttdjan tai muun henkildon terveydentilan tilapdinen tai pysyva vakava
heikkeneminen,

c. vakava uhka kansanterveydelle;

Sovelluksen yleiskatsaus

Paivan hedelmallisyystilasi ndkyy sovelluksen eri nakymissa.

Kalenteri-valilehti

Tama valilehti tarjoaa yleiskatsauksen t&man paivan hedelmallisyydestd ja antaa tietoa
menneisyydessa kirjatuista tiedoista eri ndkymien kautta, jotka on kuvattu alla.

Nakyma tdn&éan

Talla naytolla saat kaikki tarvitsemasi tiedot yhdelld silmayksella. Lampdatilan syottdmista varten
nayttd avautuu automaattisesti, kun avaat sovelluksen aamulla. Kun olet syéttanyt tietosi,
hedelmallisyytesi tila ndkyy varillisend ympyrana, jonka sisalld on lisatietoja. Ympyran alapuolella
nédet viikoittaiset ennusteet. Voit lisdta tai paivittaa syotettyja tietojasi, kuten ldmpdatilaa,
kuukautisia tai LH-testeja, milloin tahansa napauttamalla "+"-kuvaketta.

Kuukauden ndkyma

Napauta kalenterindkyman "Kuukausi'-vélilehtea siirtydksesi kuukausindkymaan. Taalta naet
ennustetut punaiset ja vihreat paivat kuukaudelle seka sen, milloin sinulla on ovulaatio ja milloin
kuukautiset alkavat. Nama voivat muuttua ajan mittaan, joten sinun tulisi luottaa vain
"Tandan"-nakymassa annettuihin tietoihin ehkaisyn tai raskauden suunnittelua varten. P&d&set
helposti aiempiin tietoihin napauttamalla mitad tahansa aiempaa paivaa.

Graafinen ndkyma

Kuvaaja on lampotilakdyran visualisointi, joka kehittyy mittausten myo6ta koko syklin ajan. Myos
tiedot ovulaatiosta, kuukautisista ja hedelmallisistad pdivista ovat ndkyvissa. Pyyhkaisemalld
vasemmalta oikealle voit tarkastella aiempia kiertojasi ja napauttamalla "3 kiertoa" tai "6 kiertoa"
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voit verrata niita toisiinsa. Voit myos kdyttaa vertailutilaa vertaillaksesi kuukautisten ja kierron
pituutta, lampdtilan vaihtelua seka ovulaatioikkunaa ja -paivaa.

Ylavalikko

Ylavalikossa voit kayttaa ja hallita kaikkia henkilokohtaiseen profiiliisi, sovellukseen ja
yksityisyysasetuksiin seka tiliisi ja tilauksiin liittyvia tietoja. Taalla voit myds hallita, saatko
muistutuksia suojauksen kaytosta, LH-testin tekemisestd, PMS:n odottamisesta, lampdatilan
mittaamisesta ja rintojen tarkistamisesta. Huomaa, etta sinun on sallittava Natural Cyclesin
lahettaa sinulle push-ilmoituksia laitteesi asetuksissa, jotta voit vastaanottaa niita.

Offline-tila

Kun olet offline-tilassa, voit jatkaa lamp®étilan ja muiden tietojen lisdamista sovellukseen. Kun olet
offline-tilassa, sovellus ei laske hedelmallisyytesi tilaa. Sen sijaan sovellus nayttda oranssin
ympyran, joka osoittaa tilasi olevan "Kayta suojaa". Kdyta suojaa (kuten kondomia tai muuta
estosuojaa) tai pidattdydy hedelmaéllisyydestd, kunnes olet jalleen verkossa ja sovellus on
laskenut taman pdivan hedelmallisyystilanteen.

Alustan kuvaus

Natural Cycles -sovellusversio: 5.0.0 ja uudemmat
Laakintalaitteen versio: E

Laitteet, joita voidaan kayttaa sovelluksen kayttamiseen:

e Matkapuhelin, jossa on Android OS (versio 11 tai uudempi) tai iOS (versio 16 tai uudempi), 250
kbps tai nopeampi internetyhteys.

e Tietokone tai tabletti, jossa on Internet -selain: Google Chrome, Apple Safari. 250 kbps tai
nopeampi Internet.

Kayttoohjeiden kayttaminen Kayttoohjeet

Kayttdohjeet 16ytyvat verkossa Natural Cycles -verkkosivustolta (https://naturalcycles.app/IFU) ja
sovelluksesi "Saannoét"-sivulta.

Jos haluat paperiversion kayttdohjeista, lahetdmme sinulle sen ilmaiseksi. Ota yhteytta
asiakastukeen pyyntdsi kanssa.

Lopeta Natural Cycles kaytto

Kun rekisterdidyt Natural Cycles, onko se jonkin kuukausittain tai vuosittain tilaus, sinun taytyy
peruuttaa, jos et halua tilauksen automaattisesti uudistettava seuraavaksi uudistamisjaksoa.
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Tilauksesi on peruutettava vahintdan 24 tuntia ennen tilauksen uusimista. Katso
help.naturalcycles.com taydellinen kuvaus siitd, miten peruuttaa tilauksen onnistuneesti. Katso
tietosuojakdaytannostamme lisatietoja siitd, miten Natural Cycles kasittelee tietojasi.

Turvallisuus

Natural Cycles yllapitdd korkeaa tietoturvaa ja tietosuojaa sovelluksessamme. Sovellusta
seurataan tietoturvatapahtumien ja tietomurtojen varalta. Jos tapahtuu tietoturva- tai tietomurto,
ongelma kasitelldan ja ratkaistaan kiireesti vakiintuneiden prosessiemme mukaisesti ja sind
kayttdjana saat tarvitsemasi tiedot sovelluksen jatkuvasta turvallisesta k&ytosta.

On erittdin suositeltavaa, etta valitset vahvan salasanan tilisi suojaamiseksi luvattomalta kaytolta.
Vaikka ei suositella, jos pitaisi valita jakaa kirjautuminen jonkun kanssa, teet sen omalla
vastuullasi. Muista, ettd voit aina Peruuta kayttdoikeus muuttamalla salasanan tilillesi ja yhteytta
tukea, jotta lahella nykyisia istuntoja.

Varo sahkoposteja tai viestejd, joissa sinua pyydetdan antamaan Natural Cycles kirjautumistietosi.

Natural Cycles ei yleensa laheta sdahkopostiviesteja kysyy salasanaa, ellet ole aloittanut tdméan
prosessin itse tukemalla tai salasanan.

Saantelyvaatimusten noudattaminen

NC° Birth Control ja NC° Plan Pregnancy ovat ldakinnallisia laitteita koskevan asetuksen (EU)
2017/745 (MDR) mukaisia ladkinnéllisen laitteen ohjelmistotiloja. Kaikki muut tilat Natural Cycles
-sovelluksessa ovat niiden toiminnallisuuden perusteella hyvinvointitiloja.

Yleista tietoa

Symbolien selitykset

N Valmistaja

CE -merkki
Ce0123
A Varoitus
I:E Kayttdohje/Kayttdohjeet
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EY -vaatimustenmukaisuusvakuutus

Valmistajan nimi:
NaturalCycles Nordic AB

Valmistajan osoite:
Pyha Eriksgatan 63b
112 34 Tukholma
Ruotsi

Asiakaspalvelu:
help.naturalcycles.com

Laitteen nimi:
Natural Cycles

Vakuutamme, ettd tama tuote tayttaa kaikki 1aakinnallisia laitteita (MDR) koskevan asetuksen (EU)
2017/745 sovellettavat vaatimukset ja silla on CE0123 -merkki.

Julkaisupaiva: joulukuu 2025

Asiakirjan versio:
Flv2.26
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Version History / Versiohistoria

Version/
Versio

Date/
Paivamaara

Kuvaus (Suomi)

219

2023-07-25

Paivitetty iOS-vaatimus Apple Watch -kayttdjille. Paivitetty
[adkinnallisen laitteen versio. Paivitetty sovellusversio.
Paivitetty julkaisupéaiva. Lisatty ohjeet Natural Cyclesin
kayttamiseen Apple Watchin kanssa. Muutos ei ole
tarpeellinen turvallisuussyista.

2.20

2024-05-02

Lisatty tietoa NC°-synnytyksen jalkeisesta tilasta. Muutos ei
ole tarpeellinen turvallisuussyista.

2.21

2024-09-24

Apple Watch 10 lisétty yhteensopivaksi [8mpdtilalahteeksi
Natural Cycles -sovellukseen. Muutos ei ole tarpeellinen
turvallisuussyista.

2.22

2024-10-24

Oura Ring Gen 4 lisatty yhteensopivaksi lampdétilalédhteeksi.
Paivitetyt vahimmaisjarjestelmavaatimukset: Android 10+ ja
iOS 16+. Muutos ei ole tarpeellinen turvallisuussyista.

2.23

2025-03-07

Lisatty URL-osoite Natural Cyclesin kdyttdohjeisiin (IFU).
Muutos ei ole tarpeellinen turvallisuussyista.

2.24

2025-05-16

Lisatty ohjeet Natural Cycles -sovelluksen kayttdmiseen NC°
Band -laitteiston kanssa. Muutos ei ole tarpeen
turvallisuussyista.

2.25

2025-09-11

Lisatty tietoa NC° Perimenopause Mode -tilasta. Android
OS:n vahimmaiskayttdjarjestelmévaatimukset on paivitetty
versioon 11 ja sitd uudempiin. Muutos ei ole tarpeen
turvallisuussyista.

2.26

2025-12-03

Lisatty uudemmat Apple Watch -mallit (Apple Watch 11, Ultra
2, Ultra 3 ja SE3) Natural Cycles -sovelluksen
yhteensopiviksi lampotilan [&hteiksi. Paivitetty
vahimmaisjarjestelmavaatimukset iOS-version 17 ja sita
uudempiin. Paivitetty NC° Birth Control- ja NC° Plan
Pregnancy -tilojen hedelmallisyysvarit. Lisatty tarkennus
siitd, mitkd Natural Cycles -sovelluksen tilat ovat
l[aakinnallisia laitteita ja mitk& hyvinvointitoimintoja. Muutos
ei ole tarpeen turvallisuussyista.
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