Natural Cycles
Notendahandbdk / Leidbeiningar

Lestu pessa leidbeiningu ddur en pu byrjar ad nota Natural Cycles.

Notkunarleidbeiningar

Natural Cycles er sjdlfstaett hugbunadarforrit aetlad konum 18 dra og eldri,
til ad fylgjast med frjésemi sinni. Natural Cycles er haegt ad nota til ad koma i veg fyrir pungun
(getnadarvorn) eda pegar pu ert ad skipuleggja pungun (frjdvgun).

AEtlud markhopur

AEtladur markhépur er konur & fridsemisaldri. Bérn og unglingar yngri en 18 éra eru ekki hluti
af markhépnum. Notandi parf ad geta lesid pennan leidarvisi og notad Natural Cycles 6ppid.

ZAtlunarumhverfi

Teekid er aetlad til notkunar i umhverfi sem eru ekki heilbrigdisstofnanir.

Frabendingar

Engar pekktar frabendingar eru fyrir notkun Natural Cycles.

Aukaverkanir

Varan hefur engar pekktar beinar aukaverkanir 8 mannslikamann.

Natural Cycles hentar Pér kannski ekki ef

e Pl ert med heilsufarsdstand par sem pungun myndi fela i sér verulega ahaettu fyrir pig
eda fostrid. Notkun Natural Cycles tryggir ekki i 100% tilvika ad pu verdir ekki ofrisk. Ef
bungun felur i sér verulega dhaettu fyrir pig aettir pu ad raeda vid laekninn pinn um hvada
getnadarvarnir henta pér best.

e DU ert nlna @ horménagetnadarvorn eda i horménamedferd sem hindrar egglos. Natural
Cycles mun adallega gefa pér rauda daga ef pu faerd ekki egglos. bu getur kynnt pér
appid i prufuham (Demo Mode) par til pu haettir 8 hormdnagetnadarvorn eda slikri
medferd.

Advaranir

A Engin getnadarvorn er 100% 6rugg. Natural Cycles getur ekki tryggt ad pu verdir ekki

ofrisk, forritid segir pér bara hvort og hvenaer pu getur ordid 6frisk midad vid
upplysingarnar sem pu skrair i pad.



Jafnvel pé PuU notir 6ppid fullkomlega getur évaent pungun samt att sér stad. Natural

Cycles er 93% arangursrikt vid venjulega notkun, sem pydir ad 7 af hverjum 100 konum
verda ofriskar & einu ari. Vid fullkomna notkun & appinu, p.e. ef bu stundar aldrei évarid
samfarir & raudum dogum, er Natural Cycles 98% arangursrikt, sem pydir ad 2 af hverjum
100 konum verda Ofriskar a einu ari.

A raudum doégum parftu ad annadhvort sleppa pvi ad hafa samfarir eda nota vérn, eins og

smokka eda adra gerd skimunarvarna, til ad koma i veg fyrir pungun. Ef pu hefur ekki
notad hormdnalausa getnadarvorn adur skaltu passa ad vera med slika adferd vid
hondina til ad nota @ raudum dégum.

Gognin okkar syna ad konur sem skipta yfir i Natural Cycles Ur hormdnagetnadarvérnum

eru i aukinni haettu 4 ad verda pungadar par sem peer eru oft ekki enn vanar ad nota
adrar tegundir verndar, eins og getnadarvarnarlyfja eda adrar tegundir hindrunarvarna.

Ef pu ert ad haetta @ horménagetnadarvorn geetir pu fyrst fengid bleedingar utan tida, sem

eru mun vaegari en raunverulegar tidir. Yfirleitt feerdu raunverulegar tidir nokkrum vikum
sidar. bU att ekki ad skra blaedingar utan tida sem ,tidir". Ef pd ert éviss um hvort pu sért
ad fa bleedingar utan tida eda tidir, reeddu pa vid laekninn pinn.

Natural Cycles ver gegn kynsjukdémum (STIs). Notadu smokk til ad verjast STls.

A Athugadu alltaf stodu fridsemi dagsins. Vertu medvitud/adur um ad frjésemisspar fyrir

komandi daga eru adeins spar og geta breyst. Ef pu ert éviss um stddu friosemi og kemst
ekki i appid skaltu halda pig fra kynlifi eda nota vernd par til pa.

Ef pu ert ad skoda kynningarutgafuna af appinu er hin eingdngu hugsud til freedslu og

leidbeininga og synir ekki raunveruleg gégn. Ekki nota upplysingarnar sem birtast i
kynningarham i getnadarvarnarskyni.

Ef pa hefur tekid neydargetnadarvarnarpillu, aettir pu ad skrd pad i appinu. bd getur svo

haldid afram ad maela eins og venjulega og reikniritinu verdur gert kleift ad taka tillit til
vidbdétarhormdnanna ar pillunni. Hafdu i huga ad blaedingar sem pu gaetir fengid nokkrum
dogum eftir ad pu tekur neydargetnadarvorn eru ekki pad sama og reglulegar tidir og
eettu ekki ad vera skrddar i appid. Ef blaedingarnar lata meira en viku & sér standa fra pvi
paer myndu venjulega hefjast aettir pu ad taka pungunarprof.

Varudarradstafanir

Sem getnadarvorn geeti Natural Cycles hentad pér sidur ef tidahringur pinn er éreglulegur
(b.e. hringir sem eru styttri en 21 dagur eda lengri en 35 dagar) og/eda ef hitastigid pitt
sveiflast mikid, par sem erfidara er ad spa fyrir um hvort pu sért frjé vid pessar adstaedur.
Getnadarvarnarareidanleiki Natural Cycles verdur ekki fyrir ahrifum af éreglulegum
hringjum, en pu munt fa fleiri rauda daga sem getur dregid ur dnaegju pinni med Natural
Cycles. betta getur att vio:
o Ef pu haettir 8 horménagetnadarvérnum. Pad getur tekid nokkrar lotur eftir ad pu
haettir 8 hormdnagetnadarvérnum adur en paer verda reglulegri aftur. PG4 matt bldast



vid fleiri raudum dégum & pessum lotum og par af leidandi gera rdd fyrir ad nota
vernd eda hafna samférum oftar.
o Ef pu ert med undirliggjandi heilsufarsvandamal sem valda éreglulegum tidum,
eins og fj6lblodrueggjastokkaheilkenni (PCOS) eda skjaldkirtilstengd vandamal.
o Ef bu upplifir einkenni tidahvarfa.
Eftir faedingu maelum vid med ad bu byrjir aftur ad nota Natural Cycles pegar bu feerd
fyrsta tidarbleedingatimabilid aftur, 6hdd pvi hvort PU sért med barn & brjosti eda ekki. Ef
PU vilt byrja ad nota Natural Cycles fyrr geturdu budist vid pvi ad hafa eingéngu rauda
daga par til fyrsta egglosid pitt hefur verid stadfest. Hve langan tima pad tekur ad fa
tidirnar aftur getur verid mjog mismunandi eftir einstaklingum, og almennt tekur pad
lengri tima hja konum sem hafa barn & brjésti. Mundu ad bu getur ordid 6létt jafnvel adur
en fyrsta tidarblaedingatimabilid kemur aftur, og Pu aettir ad nota einhvers konar
getnadarvorn ef bU vilt koma i veg fyrir nyja medgongu. Ef bl ert med barn alfarid &
brjésti og pad eru komin minna en 6 manudir fra faedingu getur LAM (Lactational
Amenorrhea Method) verid drangursrik getnadarvarnaradferd eftir faedingu.
Pegar pu byrjar ad nota Natural Cycles getur tekid sma tima ad kynnast pinum einstaka
tidahring, sem getur leitt til pess ad pu fair fleiri rauda daga & fyrstu 1-3 tidahringunum.
petta er til ad tryggja ad appid sé drangursrikt frd fyrsta degi notkunar og pegar Natural
Cycles hefur greint egglos hja pér feerdu liklega fleiri graena daga. pad er mikilveegt ad
hafa i huga ad pu getur treyst peirri stodu fridsemi sem appid synir fra fyrsta degi
notkunar.
Gakktu alltaf Ur skugga um ad uppfeera appid, svo pu sért med nyjustu utgafuna. Natural
Cycles maelir med ad pu stillir snjallsimann pannig ad hann uppfaeri appid sjdlfkrafa.
Til ad tryggja ad gognin sem pu setur inn i Natural Cycles séu eins ndkveem og mogulegt
er, notadu alltaf hitamaeli eda snjalltaeki sem uppfyllir kroéfurnar sem tilgreindar eru i
kaflanum ,,Géatlisti“.
Fylgdu alltaf leidbeiningunum i videigandi koéflum ,,Natural Cycles og Oura Ring®, ,Natural
Cycles og Apple Watch®, ,Natural Cycles og NC° Band“ eda ,Natural Cycles og hitamaelir*
til ad auka nakveemni egglosgreiningar.

Athugunarlisti

Til ad byrja med Natural Cycles parftu eftirfarandi:

1. Natural Cycles reikningur

PU getur notad Natural Cycles i vafranum pinum med pvi ad fara 8 www.naturalcycles.com.
Til ad fa adgang i gegnum appid parftu ad saekja pad i Google Play eda App Store & Android,
iPhone eda iPad. Fylgdu skraningarferlinu til ad bua til pinn eigin adgang. Gakktu Ur skugga
um ad teekid sem pu notar til ad f& adgang ad Natural Cycles sé tengt vid internetid. Natural
Cycles-adgangurinn pinn er persénulegur og enginn annar en pu aettir ad nota hann.

2. Hitamaelir, NC° Band, Oura Ring eda Apple Watch
Til ad byrja parftu ndkveeman munnhitamaeli. Nakvaemir hitamaelar eru nsemari en venjulegir
hitalitlar hitamaelar og syna tvo aukastafi (t.d. 36,72°C / 9811°F).


http://www.naturalcycles.com

Pu getur lika notad NC° Band, Oura Ring (Gen2, Gen3 eda Gen4) eda Apple Watch med
hitanemum (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3 eda SE3).

3. Egglossprof (valkveett)

Egglosproéf (LH) eru pvagstrimlar sem greina topp i gulbusstyrihorméni (luteinizing hormone)
sem & sér stad 1-2 dogum fyrir egglos. Pad er valkveett ad nota LH-pro6f med Natural Cycles,
en pau geta hjalpad til vid ad auka nakveemnina vid ad greina egglos og geta pess vegna
fiolgad greenum doégum ef bu ert ad fordast medgdngu. Notkun LH-préfa hefur ekki ahrif &
areidanleika Natural Cycles sem getnadarvarna. Ef PU ert ad skipuleggja medgdngu maelum
vid med ad nota LH-prof, par sem pau geta hjalpad til vid ad finna frjdustu dagana. bPu getur
keypt LH-préf @ shop.naturalcycles.com eda beint i appinu.

Natural Cycles og hitamaelir

Hvernig @ ad maela

Fylgdu leidbeiningunum sem fylgdu grunnlikamshitamaelinum pinum. Ef hitamaelirinn var
sendur til pin af Natural Cycles (NC° Thermometer Gen1, Gen2 eda Gen3), maelum vid med
ad pu fylgir skrefunum hér fyrir nedan fyrir hitamaelinn pinn pegar pu maelir hitastigid pitt.

Athugadu ad fyrir NC° Thermometer Gen2 og Gen3 parftu ad para hitamaelinn vid appid fyrir
fyrstu notkun til ad geta samstillt hitastigin pin. Leidbeiningar um hvernig & ad para teekid eru

i notkunarleidbeiningum hitamaelisins og i Natural Cycles appinu.

Hvernig & ad maela med NC° Thermometer Gen1
1. Settu hitameelinn i munninn undir tunguna, eins aftarlega og pu getur, vid tungurdétina

eins og synt er 8 myndunum hér fyrir nedan.

A

Yttu adeins & aflhnappinn pegar hitamaelirinn er kominn rétt fyrir i munninn & pér.

3. Reyndu ad liggja kyrr medan pu maelir, lokadu munninum til ad hleypa ekki kdldu lofti
inn og andadu med nefinu.

4. Biddu par til pad pipir (u.p.b. 30 sekindur).

5. Pegar pu ert buin ad maela, settu hitastigid inn i appid.

Pu getur notad ,Hitameelisefingu“ og ,Leidarvisi fyrir hitamaelingar” i appinu til ad athuga
hversu vel PU meelir.

Hitamaelirinn vistar maelinguna svo pu getir skodad hana aftur sidar. Til ad gera pad skaltu yta
einu sinni & , kveikja“-hnappinn; vistud maeling birtist i nokkrar sekldndur ddur en hitastigid
endurstillist.



Hvernig @ ad maela med NC° Thermometer Gen2
1. Yttu & kveikjutakkann & Bluetooth NC° Thermometer Gen2 hitamaelinum og biddu par
til pu heyrir hljédmerki og/eda baklysingin blikkar. Petta er merki fra hitamaelinum um
ad hann sé tilbdinn ad hefja maelingu.
2. Settu hitameelinn inn i munninn og undir tunguna, eins langt aftur og mogulegt er, vid
rét tungunnar eins og synt er & myndinni hér ad ofan.
3. Reyndu ad liggja kyrr(ri) pegar pu meelir, lokadu munninum til ad halda koldu lofti Uti
og andadu i gegnum nefid.
Biddu par til pu heyrir langt pip og/eda baklysingin blikkar (um pad bil 30 sekidndur).
Hitastigid aetti ad birtast sjalfkrafa i appinu. PU getur lika valid ad skra hitastigid
handvirkt eda samstilla pad sidar.

o s

Pu getur notad ,,Z&fingu i maelingum* og ,,Leidbeiningar um maelingar” i appinu til ad profa
hversu vel PU meelir.

Hitamaelirinn mun vista maelinguna pina svo pu getir skodad hana seinna. Til ad gera petta
skaltu yta & ,Bluetooth“-hnappinn i ad minnsta kosti 5 seklndur; vistud maeling birtist &
skjanum i minnishamnum.

Hvernig & ad meela med NC° hitamaeli (Gen3)
1. Yttu & rofann og settu si®dan hitamaelinn { munninn til ad hefja maelingu.

2. Settu hitameelinn undir tunguna, eins langt aftur i munninn og haegt er nédlaegt
heitléninu, eins og synt er & myndinni hér ad ofan.

3. Haltu hitamaelinum st6dugum medan & maelingu stendur, ekki bitu i hann. Haltu
munninum lokudum til ad tryggja ndkveema nidurstodu. Meelingin aetti ad taka um pad
bil 40 sekudndur.

4. Ppegar meelingunni er lokid mun hitamaelirinn gefa pér vidbrogd. Vidbrogdin geta verid
ljos og/eda hljéd, allt eftir stillingum notanda. Lokahitastigid birtist & skja hitamaelisins.

5. Pegar maelingu er lokid skaltu bara yta & rofann til ad slékkva & hitamaelinum eda pa
ad hann slekkur a sér sjalfkrafa. Hitastigid aetti ad birtast sjalfkrafa i appinu. P getur
lika valid ad baeta hitastiginu vid handvirkt eda samstilla pad sidar.

Hitamaelirinn vistar maelinguna svo pu getir skodad hana seinna. Til pess ad gera petta skaltu
yta @ ,history“-hnappinn; sidasta maeling birtist pa & skjanum i sdgu-hamnum.

Hvenaer & ad maela

Meeldu hitann einu sinni & dag, eins oft og pu getur, svo reikniritid geti fljétt leert pinn einstaka
tidahring. Stefndu 8 ad maela ad minnsta kosti 5 daga i viku. G60 leid til ad muna eftir pessu
er ad leggja hitamaelinn ofan & simann pinn adur en pu ferd ad sofa.

Maeldu um leid og PU vaknar & morgnana, &4dur en b ferd & faetur. Best er ad meaela &
svipudum tima & hverjum degi (innan vid +/- 2 klist.).

Hvenaer a ad utiloka hitamaelingar

Akvednar adstaedur geta haft ahrif 4 grunnlikamshita pinn. Pad getur valdi® breytilegum
hitastigum og gert reikniriti appins erfidara fyrir ad fylgjast med tidarhringnum pinum. Til ad



hjalpa reikniriti okkar ad laera um hringinn pinn og finna egglos nakveemlega skaltu nota
»Sleppa hita“ stillinguna i appinu ef pu:

e Lidur eins og i pynnku
e Sofnad & 60rum tima (>2 kist. meira/minna en venjulega)
e Lidurilla

Mundu ad allir eru dlikir med mismunandi rdatinur og til deemis geeti litil svefn haft meiri eda
minni ahrif & pig en adra. Slepptu pvi ad maela hitann pinn adeins ef pér finnst eitthvad hafa
verid évenjulegt fyrir pig og pu finnur fyrir pér 8druvisi i morgun Ut af pvi.

Lyf geta lika haft ahrif & hitastigid pitt. Ef pu tekur lyf reglulega eda hitaleekkandi lyf (efni sem
laekka hita) er gott ad reeda vid laekninn pinn til ad komast ad pvi hvernig pau hafa ahrif &
grunnlikamshita pinn.

Ad skipta um hitameeli

Ef pu parft ad skipta um hitamaeli, gerdu pad i upphafi timabilsins. Nakveemur hitameaelir er
mjog nakvaemur, en & milli einstakra hitamaela getur verid litill munur & pvi hvernig peir meela.
Til deemis, ef einn hitamaelir synir dkvedinn hita, getur annar synt 0,1°C mun. bPar sem appid er
ad leita ad minnstu mégulegu hitasveiflum til ad geta fundid Gt hvar i hringnum pu ert, aettir
bu adeins ad nota einn hitamaeli i einu. Ekki skipta um hitamaeli & midjum tidahring, biddu
frekar par til nyr hringur er hafinn adur en pu skiptir um hitameaeli.

Natural Cycles og Oura Ring

Hvernig a ad setja upp

Eftir ad pu hefur skrad pig inn i Natural Cycles appid i fyrsta sinn ertu sjalfkrafa leidd/ur i
gegnum stillingarferli sem hjalpar pér ad setja upp samstillingu milli Natural Cycles og Oura.
Ef pu ert ad skipta ur pvi ad nota Natural Cycles med hitamaeli yfir i ad nota Natural Cycles

med Oura Ring aettirdu ad byrja ad nota Oura Ring i upphafi blaedinga.

Hvernig & ad nota
Fylgdu leidbeiningunum fra Oura til ad meela hitastigsmynstur yfir néttina. Um morguninn
fylgir pa pessum skrefum til ad fa stédu frjdsemi dagsins:

1. Samstilltu Oura Ring vid Oura appid. Maelingin verdur sjalfkrafa samstillt vid Natural
Cycles appid um leid og hun er sjalfkrafa hladin upp i ,,Oura on the Web*“
skyjageymsluna. begar meelingin hefur verid skrad mun Natural Cycles appid syna
timann pegar hin var samstillt vid Oura.

2. Opnadu Natural Cycles appid og beettu vid 68rum gdgnum, eins og nidurstédum dr
LH-préfi eda tidagdgnunum pinum.

3. Skodadu uppfeerda stodu friosemi dagsins i Natural Cycles appinu

Athugid: Oura Ring veitir Natural Cycles hitabreytingar sem Natural Cycles vinnur Ur i eitt,
algilt hitagildi sem notad er i Natural Cycles reikniriti. Ekki nota pessi gildi til ad taka
leeknisfraedilegar akvardanir (t.d. til ad greina hita).



Athugid: Ef pud ert med heilsufarsvandamal sem hefur ahrif & hadhitastig ad naeturlagi er ekki
meelt med pvi ad nota Oura Ring sem meeligjafa fyrir Natural Cycles.

Athugid: Ef pu parft ad skipta um Oura Ring af einhverri astaedu aettir pu ad byrja ad nota nyja
hringinn i upphafi bleedinga.

Hveneer a ad utiloka gégn um hitasveiflur

Akvednar adstaedur geta haft ahrif & gognin pin. Pad getur gert reikniritinu erfidara fyrir ad
fylgjast med tidahringnum pinum. Til ad hjalpa reikniritinu ad laera meira um tidahringinn pinn
og finna egglos eins ndkveemlega og haegt er, notadu ,Sleppa hita“ stillinguna i appinu ef pu:

e Lidur eins og pu sért i pynnku
e Finna fyrir 6gledi

Sleppdu hitasveiflugdgnum pinum bara ef pér finnst eitthvad hafa verid évenjulegt fyrir pig og
pu finnur fyrir pér 6druvisi i morgun Ut af pvi.

Lyf geta lika haft dhrif & hitann pinn. Ef pu tekur lyf reglulega eda hitaleekkandi efni (efni sem
leekka hita) er gott ad raeda vid laekninn pinn til ad komast ad pvi hvernig pau hafa ahrif &
hudhitann pinn.

Natural Cycles og Apple Watch

Hvernig a ad setja upp

Pegar pu skrair pig inn i Natural Cycles appid i fyrsta skipti, ertu sjalfkrafa leidd/ur i tengiferlid
sem hjalpar pér ad stilla samstillingu milli Natural Cycles og Apple Heilsufar. Ef pu ert ad feera
big ur pvi ad nota Natural Cycles med 60rum hitaupptékum yfir i ad nota Natural Cycles med
Apple Watch, aettirdu ad byrja ad nota Apple Watch i upphafi blaedinga.

Hvernig a ad nota

Fylgdu leidbeiningunum fra Apple til ad maela hitann & nottunni. Hitinn flyst sjalfkrafa yfir i
Natural Cycles. Um morguninn fylgirdu pessum skrefum til ad fa stédu friésemi dagsins:

1. Opnadu Natural Cycles appid og baettu vid 68rum gdgnum eins og
LH-préfsnidurstodum eda bleedingum.
2. Skodadu uppfeerda stodu friosemi dagsins i Natural Cycles appinu

Athugid: Ekki nota hitagildi fra Apple Watch til ad taka laeknisfraedilegar akvardanir (t.d. greina
hita).

Athugid: Ef pu ert med astand sem hefur ahrif & hudhitann ad naeturlagi er ekki maelt med pvi
ad nota Apple Watch sem inntaksgjafa i Natural Cycles.

Athugid: Ef pu parft ad skipta um Apple Watch af einhverri dstaedu, aettir pd ad byrja ad nota
nyja urid i upphafi bleedinga.



Hvenaer aettirdou ad sleppa hitagégnum

Akvednar adsteedur geta haft hrif & gognin pin. Pad getur gert reikniritinu erfidara fyrir ad
fylgjast med tidarhringnum pinum. Til ad hjalpa reikniritinu okkar ad lsera um tidarhringinn
pbinn og finna egglos nakveemlega skaltu nota ,Sleppa hita“ stillinguna i appinu ef pu:

e Finnst pu vera med timburmenn
e Lidurilla

Sleppdu pvi ad skré hitagdgnin pin adeins ef pér finnst eitthvad hafa verid dvenjulegt fyrir pig
og pu finnur fyrir breytingu i morgun Ut af pvi.

Lyf geta lika haft ahrif & hitastigid pitt. Ef pu tekur lyf reglulega eda hitalsekkandi efni er gott ad
rddfaera sig vid laekni til ad komast ad pvi hvada ahrif pau hafa @ hudhitann pinn.

Natural Cycles og NC° Band

Hvernig & ad setja upp

Eftir ad pu hefur skrad pig inn i Natural Cycles appid i fyrsta skipti ertu sjalfkrafa leidd/ur i
stillingarflaedi sem hjalpar pér ad setja upp samstillingu milli Natural Cycles og NC° Band. Ef
bu ert ad faera pig ur pvi ad nota Natural Cycles med annarri gragju yfir i ad nota Natural
Cycles med NC° Band, eettirdu ad byrja ad nota NC° Band i byrjun blaedinga.

Hvernig & ad nota
Fylgdu leidbeiningunum sem fylgja NC° Band til ad maela ulnlidshita yfir nétt. Um morguninn
fylgirdu sidan pessum skrefum til ad fa stédu frjdsemi dagsins:

1. Samstilltu NC° Band vid Natural Cycles appid.

2. Beettu vid 66rum gégnum i Natural Cycles appid, eins og nidurstodum ur LH-préfi eda
tidavakt.

3. Skodadu uppfaerda stodu fridsemi dagsins i Natural Cycles appinu

Athugid: Ekki nota hitagildin fra NC° Band til ad taka leeknisfraedilegar dkvardanir (t.d. greina
hita).

Athugid: Ef pud ert med astand sem hefur ahrif & hidhitastig ad naeturlagi, er ekki maelt med
pbvi ad nota NC° Band sem inntaksgjafa fyrir Natural Cycles.

Athugid: Ef pu parft ad skipta um NC° Band af einhverjum astaedum, aettir pu ad byrja ad nota
nyja teekid i upphafi bleedinga.

Hvenaer a ad sleppa hitagégnum

Ymsar adstaedur geta haft &hrif 4 gdognin pin. Petta getur gert reikniritinu erfidara fyrir ad
fylgjast med tidahringnum pinum. Til ad hjalpa reikniritinu ad lsera um tidahringinn pinn og
finna egglos ndkveemlega skaltu nota ,,Sleppa hita“-stillinguna i appinu ef pu:

e Lidir eins og pu sért i pynnku



e Lidurilla

Undanskildu breytingar & hitastiginu adeins ef pér finnst ad eitthvad hafi verid évenjulegt fyrir
pig og pu finnir fyrir pér 6druvisi i morgun Ut af pvi.

Lyf geta lika haft ahrif & hitastigid pitt. Ef pu tekur lyf reglulega eda hitaleekkandi lyf (efni sem
laeekka hita), pa er gott ad raeda vid laekninn pinn til ad komast ad pvi hvada ahrif pau hafa a
hudhitann pinn.

Natural Cycles vorur

Natural Cycles bydur upp a fimm stillingar sem notendur geta valid ur eftir pvi hvada markmid
pau hafa med frjdsemi:

e NC° Birth Control — til ad fyrirbyggja pungun

e NC° Plan Pregnancy — til ad auka likurnar & getnadi

e NC° Follow Pregnancy — til ad fylgjast med framvindu medgdngu

e NC° Postpartum — til ad stydja vid bata eftir faedingu

e NC° Perimenopause — til ad skilja og takast a vid breytingaskeidid
PU getur valid & milli pessara fimm hamna adur en pu skrair big og svo inni i appinu ef Pu vilt
skipta um ham.

Getnadarvorn: NC° Birth Control

Hvernig petta virkar

Dagleg morgunrutina pin med Natural Cycles er eftirfarandi:

1. Med hitamaeli: Maeldu hitastigid pegar Pu vaknar eins og lyst er i hlutanum ,Natural
Cycles og hitameelir®
Med Oura Ring: Samstilltu gognin pegar bu vaknar eins og lyst er i hlutanum ,Natural
Cycles og Oura Ring“.
Med Apple Watch: Samstilltu gognin pegar pu vaknar eins og lyst er i ,,Natural Cycles
og Apple Watch kaflinn.
Med NC° Band: Samstilltu gdgnin pegar bPu vaknar eins og lyst er i ,,Natural Cycles
og kaflinn um NC° Band.

2. Baettu hitastiginu pinu vid (ef pu notar hitamaeli) og hvort pud sért & blaedingum inn i appid.
Sidan til ad baeta vid gdgnum opnast sjalfkrafa eda pu getur smellt & ,,+“-tdknid uppi |
haegra horninu. Pu getur lika baett vid fleiri gdgnum, eins og nidurstdédu Ur egglos (LH)
profi. Pegar pu hefur vistad dagsetninguna i dag reiknar appid stéduna pina fyrir daginn.

3. Athugadu stédu friésemi dagsins — & hverjum degi. Forritid synir stodu frjdsemi strax eftir
ad pu hefur slegid inn fyrstu gdgnin. Stada dagsins birtist i raudum og graenum litum i 6llu
forritinu.

Greent = EkKki frjott

Graenir dagar gefa til kynna ad pu sért ekki frjé og getir haft samfarir an
verjunar. Graenir dagar eru tdknadir med graenum hring utan um textann ,,Ekki
frjo”.



Raudur = Notadu vernd

Raudir dagar gefa til kynna ad pu sért liklega frjé og i haettu & ad verda olétt.
Notadu vorn (eins og smokka eda adra gerd hindrunarvarna) eda hafdu ekki
samfarir til ad koma i veg fyrir pungun. Raudir dagar eru merktir med raudum
hring med életruninni ,Notadu vorn“ ad innan.

Forritid mun syna pér egglos auk pess hvenaer pu hefur slegid inn og ert talin eiga von &
blaedingum. Forritid synir lika spar fyrir komandi daga og manudi. Sparnar geta breyst og aetti
ekki ad nota paer sem endanlegt nidurstddur, pess vegna aettir pu ad athuga stéduna pina
fyrir daginn — & hverjum degi.

Yfirlit yfir kliniskar rannséknir — hversu ahrifarik er Natural Cycles sem
getnadarvorn?

Natural Cycles er 93% areidanlegt vid deemigerda notkun. Vid fullkomna notkun, p.e.a.s.
ef pu stundadir aldrei 6varid kynlif & raudum dogum, er Natural Cycles 98% areidanlegt.

Framkvaemdar hafa verid kliniskar rannsoknir til ad meta virkni Natural Cycles sem
getnadarvarna. Ndverandi utgéfa reikniritsins (v.3) hefur verid rannsokud hja 15.570 konum
(ad medaltali 29 ara). [ lok rannséknarinnar voru akvednir eftirfarandi algengt notadir
bilanatidnir:

1. Appid er med adferdarbrest upp a 0,6. Pad er maelikvardi & hversu oft appid synir
ranglega greenan dag pegar konan er i raun frjé og verdur 6létt eftir dvarid
samfarakynlif & pessum graena degi. betta pydir ad 0,6 af hverjum 100 konum sem
nota appid i eitt ar verda Sléttar vegna pessarar tegundar bilunar.

2. Appid er med fullkominn notkunar-Pearl visitdlu upp & 1, sem pydir ad 1 af hverjum 100
einstaklingum sem nota appid i eitt ar og verda 6létt gera pad annadhvort vegna pess
aod:

a. Pau hofou évarid samfarir & greenan dag sem ranglega var merktur sem 6frjé
(b.e. adferdarbrestur); eda

b. Pau stundudu vardar samfarir 4 raudum degi en adferdin sem pau notudu til
getnadarvarna brést.

3. Forritid er med 6,5 i svokolludum "typical use" Pearl Index, sem pydir ad alls 6,5 konur
af hverjum 100 verda ofriskar & einu ari i notkun vegna allra mogulegra astsedna (t.d.
ranglega Uthlutadir graenir dagar, ad hafa évarid samfarir & raudum dégum og bilun i
getnadarvarnaradferdinni sem er notud a raudum ddégum).

Samantekt kliniskra gagna fra 15.570 konum um virkni Natural Cycles med nuverandi utgafu
reikniritsins.

Reiknirit Timabil # Notkunartimi | Fjoldi Perlutal PI Likindi & ad
Utgéfa rannsoknar | konur (kvennadr) medganga (95% 6ryggisbil) adferd
[versta tilfelli] [versta tilfelli] bregéist
(95% oryggisbil)
utgafa 3 Sept 2017 - | 15.570 | 7.353 475 6,5 0,6
apr 2018 [584] (5,9-71) (0,4-0,8)
[7.9]
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Virkni Natural Cycles fyrir tvo hépa — konur sem notudu horménagetnadarvarnir innan 60 daga
4dur en paer byrjudu ad nota appid og konur sem notudu ekki horménagetnadarvarnir innan 12
madnada adur en paer byrjudu ad nota appid.

Undirhoépur Algeng notkun PI (95% 6ryggisbil)
Nyleg hormdénagetnadarvérn 8,6 %

3779 konur (7,2-10,0)

Engin horménagetnadarvorn 50%

8412 konur (4.3-5.7)

PU getur séd yfirlit yfir virkni mismunandi getnadarvarna i vidaukanum aftast i pessum
leidarvisi. Pad hjalpar pér ad skilja hverju ma bulast vid af 6llum tegundum getnadarvarna

hvad vardar virkni.

Leidbeiningar ef pu haettir & hormonagetnadarvérnum

Gerd getnadarvarna

Hvenaer geturdu byrjad ad nota Natural Cycles?

Pillan (bldndud,
medalstor eda mini)

Vid maelum med ad pu klarir allar virku pillurnar i pakkanum. Pu getur
byrjad ad nota Natural Cycles um leid og pu klarar paer. P4 munt fa
marga rauda daga i byrjun en pad mun batna med timanum.

Horménalykkja
(legleggja)

PU getur byrjad ad nota Natural Cycles daginn eftir ad henni hefur
verid tekid at.

Getnadarvarnarpinni

Pu getur byrjad ad nota Natural Cycles daginn eftir ad pvi hefur verid
komid fyrir.

Hormdnapléstur,

PuU getur byrjad ad nota Natural Cycles daginn eftir ad henni hefur

horménagetnadarvarn | verid fjarlaegt. [ byrjun faerd pi marga rauda daga en pad mun batna
ahringur med timanum.
Getnadarvarnasprauta | Pu getur byrjad ad nota Natural Cycles pegar ahrif sprautunnar hafa

minnkad. Pad tekur 8-13 vikur eftir pvi hvada sprautu pu fékkst.

Ef pd heettir 8 hormdénagetnadarvornum geturdu fyrst fengid blaedingar utan tida sem eru
mun vaegari en raunverulegur blaedingalotu. Yfirleitt feerdu raunverulega blaedingalotu
nokkrum vikum sidar. Blaedingar utan tida aettir pu ekki ad skra i appid sem ,tidableedingar”.

Athugid: koparlykkja inniheldur ekki hormdéna og hamlar pvi ekki egglosi. bd getur pvi notad
Natural Cycles samhlida koparlykkju til ad fa innsyn i likamann og tidahringinn an pess ad
purfa ad nota hlifdaradferd a raudum doégum.

Ef pbu verdur 6frisk & Natural Cycles

Ef blaedingar dragast a langinn og hitinn laekkar ekki gaetirdu verid olétt og appid mun hvetja
big til ad taka pungunarprof til ad stadfesta pungun. Ef préfid er jdkveett skaltu tala vid
laekninn pinn og skra pad i appinu.
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NC° Skipuleggja pungun

Pegar pu ert ad plana medgodngu skaltu velja NC° Plan Pregnancy pegar pu skrair pig i appid.
Ef bl ert pegar skrdd/ur inn i appid geturdu farid inn & stillingasiduna og valid NC° Plan
Pregnancy. [ bessum ham er stada frjésemi synd sem kvardi svo pu getir séd hvada daga
liklegast er ad pu verdir pbungud. Sama morgunrutina og i NC° Birth Control gildir hér lika —
meela, baeta vid eda samstilla gogn og svo skoda stddu friosemi.

Mesta Mjog Mikil Medgdng Litil Litil Meiri Ekki frjo
frjosemi  mikil frjosemi  uheefii frjosemi  frjosemi  gogn
frjdsemi medallagi likleg naudsynl
€g

Pegar pu ert ad skipuleggja pbungun maelum vid med ad pu takir LH-préf par sem aukning &
LH gerist & frjdustu dogunum pinum. Ef blaedingarnar pinar eru seinar og hitinn laekkar ekki
mun appid hvetja pig til ad taka pungunarprof til ad stadfesta pungun.

NC° Follow Pregnancy

Pegar bu ert ordin 6frisk geturdu notad appid sem medgdngudagatal og fylgst med viku fyrir
viku hvernig bd og barnid bitt proskist.

NC° Postpartum

Eftir ad pu hefur feett barn geturdu valid ad fara i NC° Postpartum ham. NC° Postpartum leidir
big i gegnum likamlega og andlega bata eftir faeedingu med efni sem er sérsnidid til ad stydja
vid heilsuna pina og lidan & pessu timabundna umbreytingaskeidi. P ekki sé skylda ad meela
hitann pinn er pad pdé maelt med pvi par sem pad hjalpar NC° reikniritinu ad greina hvenaer
frjdsemi pin skilar sér aftur. bar til NC° reikniritid greinir egglosid pitt feerdu rauda daga. bu
getur haett i NC° Postpartum hvenaer sem er.

NC° Perimenopause

Pegar pu nélgast breytingaskeidid geturdu valid ad fara i NC° Perimenopause ham. Pegar
notendur fara i pennan ham notar NC° Menopause reikniritid gognin til ad meta a hvada stigi
tidahvarfa peir eru liklegast. NC° Perimenopause bydur upp & daglega stodutékkun par sem
notendur geta fylgst med einkennum, blaedingum, hitastigi og 66rum gégnum, svo appid geti
veitt daglegar innsyn midad vid pad sem pu slaerd inn. Breytingar og mynstur i tidahringnum
sjast i pessum ham og haegt er ad hlada nidur gognum & PDF-snidi til ad deila med lseknum.
NC° Perimenopause er i bodi fyrir alla notendur, 6had porf peirra fyrir getnadarvorn.
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Kynningarhamur

[ prufuham geturdu séd hvernig appid gaeti litid it med nokkrum lotum af gégnum, en pu
getur ekki baett vid eigin gognum. Petta er adeins til kynningar, prufuhamur getur ekki gefid
bér neinar upplysingar um frjésemi.

Ef pd notar nina hormdénagetnadarvorn munt pu nota appid i kynningarham (Demo Mode).
Pegar pu heettir & hormdénagetnadarvérn geturdu audveldlega fengid adgang ad fullri Utgéfu
appsins. Pa getur appid virkad annadhvort sem getnadarvorn eda til ad skipuleggja
medgongu.

Vandamal/Urrsedaleit

Ef pa kemst ekki inn i forritid, forritid er ekki ad virka sem skyldi eda pig grunar ad eitthvad sé
ad nuverandi stodu friésemi, fylgdu pa skrefunum hér fyrir nedan:

1. Notadu vorn, til deemis smokk eda adra gerd hindrunarvarna, par til villan hefur verid
lagfeerd.

2. Hafdu samband vid pjonustubord okkar & help.naturalcycles.com og pjalfadir
studningsadilar okkar adstoda pig.

3. Alvarleg atvik par sem pessi teekni er i hlut setti ad tilkynna baedi til Natural Cycles og
til videigandi yfirvalds i pinu landi. ,,Alvarlegt atvik* merkir hvert pad atvik sem beint
eda obeint leiddi, hefdi getad leitt eda gaeti leitt til einhvers af eftirfarandi:

a. daudi sjuklings, notanda eda annars einstaklings,

b. timabundin eda varanleg alvarleg versnun & heilsufari sjuklings, notanda eda
annarrar manneskju,

c. alvarlegt lydheilsudégn;

Yfirlit yfir forritio

Stada frjdésemi dagsins birtist i mismunandi synum i appinu.

Dagatal

pessi flipi gefur yfirsyn yfir frjdsemi dagsins og veitir innsyn i gégn sem hafa verid skrad
hingad til i mismunandi yfirlitum eins og lyst er hér fyrir nedan.

Dagssyn

A bessum skja feerd bu allar upplysingar sem bu parft i einu yfirliti. Skjar til ad skra hita birtist
sjdlfkrafa pegar PU opnar appid pitt & morgnana. bPegar Pu hefur skrdd gognin birtist stada
frjdsemi sem litadur hringur. Fyrir nedan hringinn sérdu vikuspéar og adrar upplysingar. bu
getur baett vid eda uppfaert gogn, eins og hita, tidir eda LH-préf, hvenaser sem er med pvi ad
pikka & ,+“ tdknmyndina.

Manadarsyn

Smelltu & flipann ,Month“ i dagatalssyninni til ad fara i manadarsyn. Par geturdu séd spada
rauda og greena daga manadarins, dsamt pvi hvenaer spad er ad pu egglosir og hafir tidir.
Pessar upplysingar geta breyst med timanum, svo pu aettir adeins ad reida big &
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upplysingarnar i ,Today“-syninni pegar pu notar appid til getnadarvarna eda til ad skipuleggja
pbungun. PU neerd audveldlega i fyrri gdgnin Pin med pvi ad smella & hvern lidinn dag.

Linuritssyn

Grafid synir hitakurfuna pina sem heldur &fram ad proéast eftir pvi sem pu maelir yfir
tidahringinn. Upplysingar um egglos, blaedingar og frjda daga sjast lika. Strjuktu til vinstri og
haegri til ad skoda fyrri tidahringi og pysja inn eda Ut til ad bera pa saman. PuU getur lika notad
samanburdarstillingu til ad bera saman blaedinga- og tidahringjalengdina pina, hitasveiflur,
egglosglugga og egglosdag og fylgirit fyrir skraningar.

Adalvalmynd

Undir efstu valmyndinni geturdu ndlgast og stjérnad ollum upplysingum um
persénuupplysingarnar pinar, stillingar i appinu og persénuverndarstillingar dsamt
notandaadganginum pinum, par med talid askriftum. Hér geturdu lika stillt hvort pu fair
aminningar um ad nota vernd, taka LH-proéf, buast vid PMS, maela hitastigid pitt og skoda
brjéstin pin. Athugadu ad pu parft ad virkja ad Natural Cycles megi senda pér
push—tilkynningar i stillingum taekisins til ad fa pessar tilkynningar.

Otengdur hamur

Pegar pu ert 4n nettengingar geturdu haldid &fram ad skra hitastigid pitt og 6nnur gogn i
appid. Pegar pu ert 4n nettengingar reiknar appid ekki Gt stodu fridsemi dagsins. [ stadinn
birtir appid appelsinugulan hring med utlinum sem synir stodu pina sem ,,Notadu
getnadarvorn®. Notadu getnadarvorn (eins og smokka eda adra tegund hindrunarvarnar) eda
hafdu engin kynmok par til pu ert komin aftur & netid og appid hefur reiknad Ut stoédu frjdosemi
dagsins.

Lysing & vettvangi

Utgéfa Natural Cycles forritsins: 5.0.0 og nyrri

Utgéfa laekningataekis: E

Teeki sem haegt er ad nota til ad fa adgang ad forritinu:

e Farsimi med Android-styrikerfi (Utgéfa 11 eda nyrri) eda iOS (Utgéfa 17 eda nyrri) og 250
kbps eda hradari nettenging.

e Tolva eda spjaldtdlva med vafra & bord vid Google Chrome eda Apple Safari. 250 kbps
eda hradara internet.

Adgengi ad leidbeiningum um notkun

Leidbeiningar um notkun ma finna & vef Natural Cycles (https://naturalcycles.app/IFU) og i
appinu pinu undir ,Regulatory“-sidunni.

Ef pu vilt fa leidbeiningar um notkun & prentudu formi sendum vid pér eintak &4n endurgjalds.
Hafdu samband vid pjénustuver og sendu inn beidnina pina.
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Haettu ad nota Natural Cycles

Pegar pu skrair pig i Natural Cycles, hvort sem pad er med manadaraskrift eda arsaskrift,
parftu ad segja henni upp ef pu vilt ekki ad askriftin pin verdi endurnyjud sjalfkrafa fyrir naesta
endurnyjunartimabil. Haetta parf vid askriftina ad minnsta kosti 24 klukkustundum adur en
daetlad er ad hdn verdi endurnyjud. P finnur itarlega lysingu & pvi hvernig pu segir upp
askriftinni & help.naturalcycles.com. Vinsamlega skodadu persénuverndarstefnu okkar fyrir
frekari upplysingar um hvernig Natural Cycles vinnur Ur gégnum pinum.

Oryggi

Natural Cycles vidheldur hau 6ryggis- og persénuverndarstigi i appinu okkar. Appid er vaktad
me?d tilliti til 6ryggisatvika og gagnaleka. Ef upp kemur oryggisatvik eda gagnaleki verdur
malid einangrad og leyst med abyrgd og hrada samkvaemt innarbeiddum ferlum okkar og pu
sem notandi faerd paer upplysingar sem pu parft til ad geta d4fram notad appid & 6ruggan og
traustan hatt.

Maelt er eindregid med pvi ad pu veljir sterkt lykilord til ad vernda adganginn pinn gegn
6heimilli notkun. Ef pd dkvedur ad deila innskraningu pinni med einhverjum — sem ekki er
radlagt — gerirdu pad & eigin dbyrgd. Mundu ad pu getur alltaf afturkallad adgang med pvi ad
breyta lykilordinu ad adgangnum pinum og hafa samband vid pjénustuver til ad loka
ndverandi setum.

Fardu varlega med télvupdst eda skilabod par sem bedid er um Natural Cycles
innskraningarupplysingarnar pinar. Natural Cycles sendir yfirleitt ekki tolvupdst par sem bedid
er um lykilordid pitt, nema pu hafir sjalf/ur hafid petta ferli i gegnum pjénustuver eda
endurstillingu lykilords.

15


http://help.naturalcycles.com

Regluvorslugerd

NC° Birth Control og NC° Plan Pregnancy eru leekningataekjahugbunadur samkvaemt
reglugerd (ESB) 2017/745 um laekningataeki (MDR). Allir adrir hamir i Natural Cycles forritinu
eru skilgreindir sem vellidunarhamir Gt fra virkni peirra.

Almennar upplysingar

Utskyring & tdknum

N Framlei®dandi

C E O'I 2 3 CE-merking

A Adgat

I:EI Leidarvisir/Notkunarleidbeiningar

ES-samraemisyfirlysing

Nafn framleidanda:
NaturalCycles Nordic AB

Heimilisfang framleidanda:
St Eriksgata 63b

112 34 StokkhdImur

Svipjéd

Pjonustuver:
help.naturalcycles.com

Heiti taekis:
Natural Cycles

Vid lysum pvi yfir ad pessi vara uppfylli 6ll videigandi skilyrdi reglugerdar (ESB) 2017/745 um
lsekningateeki (MDR) og beri merkinguna CEO123.

Utgafudagsetning:
Desember 2025

Utgafa skjals:
ESB utgéafa 2.26
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VIDAUKI: | pessari toflu eru upplysingar um virkni mismunandi getnadarvarna, frd peim sem
eru minnst ahrifarikar til peirra sem eru mest ahrifarikar vid deemigerda notkun.
Heimild: Contraceptive Technology (tafla 26-1). 21. itgéfa, 2018.

Hlutfall kvenna sem verda ofriskar évart a fyrsta ari vid venjulega notkun og fyrsta ari vid fullkomna notkun
getnadarvarna, og hlutfall kvenna sem halda afram ad nota getnadarvarnir i lok fyrsta arsins. Bandarikin.

% kvenna sem verda ofrjdlsri vilja pungadar a fyrsta % kvenna sem halda afram

ari notkunar notkun eftir eitt ar®
Adferd Daemigerd notkun' Fullkomin notkun?

Engin adferd* 85 85
Saedisdrepandi efni® 21 16 42
Kvensmokkur® 21 5 4
Frahvarfsadferdin 20 4 46
pind’ 17 16 57
Svampur 17 12 36

Konur sem hafa feett 27 20

Konur sem hafa ekki att 14 9

barn
Frjésemismedvitadar 15 47
getnadarvarnaradferdir®

Egglosadferd® 23 3

Tveggja daga adferdin® 14 4

Standard Days adferdin® 12 5

Natural Cycles® 8 1

Samsettar nattdrulegar 2 0,4

getnadarvarnir®
Smokkur® 13 2 43
Samsettar pillur og 7 0,3 67
prégestin-eingdngu pillur
Evra plastur 7 0,3 67
NuvaRing 7 0,3 67
Depo-Provera 4 0,2 56
Legnema

ParaGard (kopar T) 0,8 0,6 78
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Skyla (13,5 mg LNH) 0,4 03

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

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

Mirena (52mg LNG) 01 0,1 80
Nexplanon 01 01 89
Lokad fyrir eggjaleidara 0,5 0,5 100
Vasektomia 0,15 0,1 100

Nedangreint & adeins vid um fordast ad verda pbungud: Notkun neydargetnadarvarnarpillu eda uppsetning koparlegks eftir
ovarin samfarir dregur verulega ur likum & pungun.

Brjostagjafartengdar tidastansir (Lactational Amenorrhea Method, LAM) eru mjég arangursrik, timabundin
getnadarvarnaradferd.®

1 Medal deemigerdra para sem byrja ad nota getnadarvarnaradferd (ekki endilega i fyrsta sinn) er hér att vid pann présentuhluta sem upplifir 6vaenta pungun a fyrsta ari ef pau heetta ekki
notkun af neinni annarri staedu en pungun. Asetlanir um likur & bungun & fyrsta ari vid deemigerda notkun fyrir friésemisvitundaradferdir, frahvarfsadferd, karlmannsfordann, pilluna og
Depo-Provera eru teknar ur National Survey of Family Growth (NSFG) 2006-2010 og leidréttar fyrir vangreindum féstureydingum. Sjé textann fyrir Gtreikning @ dsetludum likum fyrir hinar
adferdirnar.

2 Af pérum sem byrja ad nota getnadarvarnaradferd (ekki endilega i fyrsta sinn) og nota hana fullkomlega (p.e. baedi reglulega og rétt), er pad hlutfalli® sem upplifir Sveenta pungun & fyrsta
arinu, ad pvi gefnu ad pau haetti ekki notkun af annarri dstaedu. Sja textann fyrir Utreikning & daetludum gildum fyrir hverja adferd

3 Hlutfall para sem halda afram ad nota adferdina i 1 ar pegar pau reyna ad fordast pungun.

4 petta mat synir hversu hatt hlutfall kvenna sem nu treysta & afturkraefar getnadarvarnaradferdir myndi verda pungadar innan eins ars ef paer haettu alfarid ad nota getnadarvarnir. Sja texta.
5150 mg gel, 100 mg gel, 100 mg stilar, 100 mg filma.

6 An saddrepandi efna.

7 Med saedidrepandi kremi eda hlaupi

8 Um pad bil 80% lotna af notkun friésemisvitundaradferda (FABM) i NSFG-rannsékninni 2006—-2010 voru skradar sem dagatalstaktur. Sérstakar FABM-adferdir eru of fatitt notadar i
Bandarikjunum til ad unnt sé ad reikna Ut algengar misheppnisadslikur i notkun fyrir hverja adferd Gt fra NSFG-gégnum; télurnar sem gefnar eru upp fyrir einstakar adferdir byggja @ kliniskum
rannséknum. Egglos- og TwoDay-adferdin byggja & mati & leghalsslimi. Standard Days-adferdin fordast samfarir & tidahringdegi 8 til og med 19. Natural Cycles er fridsemisforrit sem krefst
pess ad notandi skrai grunnlikamshita (BBT), dagsetningar bleedinga og valkvaed nidurstédur ur LH-pvagpréfum. Symptothermal-adferdin er tvofold stadfestingaradferd sem byggir @ mati &
leghélsslimi til ad akvarda fyrsta friédaginn og mati & leghalsslimi og hitastigi til ad dkvarda sidasta frjédaginn.

9 Til ad vidhalda &rangursrikri vernd gegn pungun parftu hins vegar ad nota adra getnadarvérn um leid og bleedingar koma aftur, tidni eda lengd brjéstagjafa minnkar, pela er kynntur inn eda

barnid nzer 6 manada aldri.

18



Utgafusaga

DAGSETNIN  LYSING
G

UTGAFA

219 2023-07-25 Uppfeerd iOS-Utgafukrafa fyrir notendur Apple Watch. Uppfeerd leekningataekjautgéfa.
Uppfeerd app-utgéfa. Uppfeert Gtgafudagsetning. Beett vid leidbeiningum um hvernig & ad nota
Natural Cycles med Apple Watch. Breytingin er ekki naudsynleg af 6ryggisastaedum.

2,20 2024-05-02 Baettum vid upplysingum um NC° Postpartum mode. Breytingin er ekki naudsynleg af
Oryggisdstaedum.

2,21 2024-09-24 Baett vid Apple Watch 10 sem samhaefum hitagjafa fyrir Natural Cycles forritid. Breytingin er
ekki naudsynleg af 6ryggisdstaedum.

2,22 2024-10-24 Baett vid Oura Ring Gen 4 sem samhaefdum hitagjafa fyrir Natural Cycles forritid. L&gmarks
styrikerfiskrofur uppfaerdar i atgéfu 10 og nyrri fyrir Android OS og utgéfu 16 og nyrri fyrir iOS.
Breytingin er ekki naudsynleg af 6ryggisdsteedum.

2,23 2025-03-07 Baetti vid vefsldd til ad ndlgast notkunarleidbeiningar Natural Cycles. Breytingin er ekki
naudsynleg af oryggisdstaedum.

2,24 2025-05-16 Baettum vid leidbeiningum um hvernig nota & Natural Cycles med NC° Band
vélbunadarvalkostinum. bessi breyting er ekki naudsynleg af 6ryggisdstaedum.

2,25 2025-09-1 Baettum vid upplysingum um NC° Perimenopause Mode. Uppfaerdum ldgmarkskrofur fyrir
styrikerfi i Utgafu 11 og nyrri fyrir Android OS. Breytingin er ekki naudsynleg af
Oryggisdstaedum.

2,26 2025-12-03 Baettum vid nyrri gerdum af Apple Watch (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3 eda SE3) sem
samhaefdum hitagjofum fyrir Natural Cycles forritid. Uppfaerdum Idgmarkskrofur fyrir styrikerfi
Utgéfu 17 og nyrri fyrir i0S. Uppfaerdum frjé litakédun i NC° Birth Control og NC° Plan
Pregnancy. Beettum inn skyringu & pvi hvada stillingar i Natural Cycles forritinu teljast
leekningataeki og hvada stillingar teljast vellidunareiginleikar. Breytingin er ekki gerd af
Oryggisdstaedum.
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