Natural Cycles

Manual de utilizare / Instructiuni de
utilizare

Va rugam sa cititi acest manual inainte de a incepe sa utilizati Natural Cycles.

Indicatii de utilizare

Natural Cycles este o aplicatie software autonoma, destinata femeilor de 18 ani si peste,
pentru a le monitoriza fertilitatea. Natural Cycles poate fi utilizat pentru prevenirea sarcinii
(contraceptie) sau planificarea unei sarcini (conceptie).

Populatia tinta preconizata

Grupul tinta preconizat este reprezentat de femeile de varsta reproductiva. Populatia pediatrica
cu varsta <18 ani este exclusa din grupul tinta. Utilizatorul trebuie sa fie capabil sa citeasca acest
manual de utilizare si sa opereze aplicatia Natural Cycles.

Mediul de utilizare preconizat

Dispozitivul este destinat utilizarii in medii nemedicale.

Contraindicatii

Nu existd contraindicatii cunoscute pentru utilizarea Natural Cycles.

Efecte secundare

Produsul nu are efecte secundare directe cunoscute asupra organismului uman.

Este posibil ca Natural Cycles sa nu fie potrivit pentru
dvs. daca

e Aveti o afectiune medicala in care sarcina ar putea fi asociata cu un risc semnificativ pentru
mama sau fat. Utilizarea Natural Cycles nu garanteaza 100% ca nu veti ramane insarcinata.
Daca sarcina prezinta un risc semnificativ, trebuie sa discutati cu medicul dumneavoastra
despre cea mai buna optiune contraceptiva pentru dumneavoastra.

e in prezent luati anticonceptionale hormonale sau urmeaza sa efectuati un tratament hormonal
care inhiba ovulatia. Natural Cycles va oferi in principal zile rosii daca nu ovulati. Puteti
explora aplicatia in modul Demo péana cand intrerupeti anticonceptionalele sau tratamentul.



Avertizari

A

A

A

Nicio metoda contraceptiva nu este 100% eficienta. Natural Cycles nu garanteaza ca nu puteti
ramane insarcinata, va informeaza doar daca si cand puteti rdmane insarcinata pe baza
informatiilor pe care le adaugati in aplicatie.

Chiar si cu utilizarea perfectd a aplicatiei, puteti avea o sarcinad neintentionata. Natural Cycles
este 93% eficient in cazul utilizarii tipice, ceea ce inseamna ca 7 femei din 100 raman
insarcinate in timpul unui an de utilizare. Folosind aplicatia perfect, adica daca nu aveti
niciodata relatii sexuale neprotejate in zilele rosii, Natural Cycles este eficient la 98%, ceea ce
inseamna ca 2 femei din 100 raman insarcinate pe parcursul unui an de utilizare.

in zilele rosii, trebuie s& va abtineti sau sa utilizati protectie, cum ar fi prezervativele sau o alt
forma de protectie de barierd, pentru a preveni sarcina. Daca nu ati mai folosit 0 metoda
contraceptiva non-hormonalg, asigurati-va ca aveti la indemana o metoda pe care sa o folositi
in zilele rosii.

Datele noastre aratd ca femeile care trec de la o contraceptie hormonala la Natural Cycles au
un risc mai mare de a ramane insarcinate din cauza faptului cd, in general, nu sunt inca
obisnuite sa foloseasca alte forme de protectie, cum ar fi prezervativul sau o alta forma de
protectie de bariera.

Daca intrerupeti contraceptia hormonald, este posibil sa intampinati mai intai o sdngerare de
sevraj, care este mult mai usoarad decat o menstruatie. In mod normal, veti obtine adevarata
menstruatie cateva saptamani mai tarziu. Sdngerarea de retragere nu trebuie adaugta ca
~-menstruatie”. Daca nu sunteti sigura daca aveti sangerari de intrerupere sau o menstruatie,
va rugam sa va adresati medicului dumneavoastra.

Natural Cycles nu protejeaza impotriva infectiilor cu transmitere sexuala (ITS). Folositi un
prezervativ pentru a va proteja impotriva ITS.

Verificati intotdeauna starea fertilitatii pentru ziua respectiva. Fiti constient ca predictiile
fertilitatii pentru zilele urmatoare sunt doar predictii si se pot schimba in viitor. Daca nu sunteti
sigur de starea dvs. de fertilitate si nu puteti accesa aplicatia, abtineti-va sau folositi protectie
intre timp.

Daca explorati versiunea demo a aplicatiei, aceasta are doar scop informativ sau instructiv si
nu afiseaza date reale. Nu utilizati informatiile afisate in modul Demo pentru scopuri
contraceptive.

Daca ati luat pilula contraceptiva de urgenta, ar trebui sa o indicati in aplicatie. Apoi, puteti
continua sa va masurati temperatura normal, iar algoritmul va lua in considerare hormonii
suplimentari din pilula. Retineti ca sangerarea pe care o puteti intalni la cateva zile dupa ce ati
luat contraceptia de urgenta nu este aceeasi cu perioada tipica si nu ar trebui sa fie introdusa
in aplicatie. Daca menstruatia dvs. intarzie mai mult de o saptamana dupa ce ar incepe in mod
normal, ar trebui sa faceti un test de sarcina.



Precautii

Ca contraceptiv, Natural Cycles poate fi mai putin potrivit pentru dumneavoastra daca aveti

cicluri menstruale neregulate (adica cicluri cu o lungime mai mica de 21 de zile sau mai mare

de 35 de zile) si/sau temperaturi fluctuante, deoarece prezicerea fertilitatii este mai dificila in
aceste circumstante. Eficacitatea Natural Cycles 'ca contraceptiv nu este afectata de cicluri
neregulate, dar veti experimenta un numar crescut de zile rosii, ceea ce va poate reduce
satisfactia cu Natural Cycles. Acesta poate fi cazul:

o Daca intrerupeti contraceptia hormonala . Poate dura mai multe cicluri dupa intreruperea
contraceptiei hormonale inainte de a deveni din nou mai regulat. Ar trebui sa va asteptati
la mai multe zile rosii pe parcursul acestor cicluri si, prin urmare, sa va asteptati sa utilizati
protectie sau sa va abtineti mai frecvent.

o Daca aveti afectiuni medicale care duc la cicluri neregulate, cum ar fi sindromul
ovarului polichistic (SOP) sau afectiuni legate de tiroida .

o Daca aveti simptome de menopauza.

Dupa nastere, va recomandam sa incepeti sa folositi din nou NC atunci cand primiti primul

dvs.

menstruatia inapoi, indiferent daca alaptati sau nu. Daca doriti sa incepeti sa utilizati

NC inainte, ar trebui sa va asteptati sa aveti doar zile rosii pana cand se confirma prima

ovulatie.

Cat timp poate dura pana cand iti revine prima menstruatie poate varia semnificativ de la o

persoana la alta

persoana si, in general, este mai lunga pentru mamele care alapteaza. Va rugam sa retineti ca

prezentati riscul de

sa ramai insarcinata chiar inainte de revenirea primei menstruatii si ar trebui sa folosesti niste

formd de contraceptie daca doriti sa preveniti o noua sarcina. Daca sunteti complet

alaptarea si ati nascut cu mai putin de 6 luni in urma, LAM (Lactational Metoda amenoreei)

poate servi ca metoda eficienta de contraceptie postpartum.

Cand incepeti sa utilizati Natural Cycles, poate dura ceva timp sa va cunoasteti ciclul unic,

rezultand un numar crescut de zile rosii in primele 1-3 cicluri. Aceasta este pentru a va asigura

ca aplicatia este eficienta din prima zi de utilizare si, odata ce Natural Cycles a detectat
ovulatia, este posibil sa primiti mai multe zile verzi. Este important sa retineti ca va puteti baza
pe starea de fertilitate indicata de aplicatie inca din prima zi de utilizare.

Asigurati-va intotdeauna ca actualizati aplicatia software, astfel incat sa aveti cea mai recenta

versiune. Natural Cycles va recomanda sa configurati telefonul smartphone pentru a actualiza

automat aplicatia.

To ensure accurate data inputs to Natural Cycles, always use a thermometer or wearable that

fulfils the specifications stated in the section ‘Checklist’.

Urmati intotdeauna instructiunile din sectiunile aplicabile ,Natural Cycles si inelul Oura”,

~Natural Cycles si Apple Watch”, ,Natural Cycles si NC° Band” sau ,Natural Cycles si

termometru” pentru a creste acuratetea detectarii ovulatiei.



Lista de verificare

Pentru a incepe cu Natural Cycles veti avea nevoie de urmatoarele:

1. Un cont Natural Cycles

Puteti accesa Natural Cycles prin browserul dvs. web, accesand www.naturalcycles.com .
Pentru acces prin intermediul aplicatiei, descarcati aplicatia pe Android, iPhone sau iPad pe
Google Play sau App Store. Urmati pasii de inregistrare pentru a va crea contul personal.
Asigurati-va ca dispozitivul pe care il utilizati pentru a accesa Natural Cycles este conectat la
internet. Contul dvs. Natural Cycles este personal si nu ar trebui sa fie folosit de nimeni in afara
de dvs.

2. Un termometru, un NC° Band, un Oura Ring sau un dispozitiv Apple Watch

Pentru a incepe veti avea nevoie de un termometru oral care masoara cu 2 zecimale si care are o
precizie de +/- 0,10 (C) sau +/-0,10 (F). Puteti verifica acuratetea termometrului dvs. in specificatiile
enumerate in instructiunile de utilizare ale termometrului.

Alternativ, puteti utiliza o bratara NC° Band, un inel Oura Ring (Gen2, Gen3 sau Gen4) sau un
Apple Watch cu senzori de temperatura (seriile 8, 9, 10, 11 Ultra, Ultra 2, Ultra 3 sau SE3).

3. Testele de ovulatie (optional)

Testele de ovulatie (LH) sunt benzi de testare a urinei care detecteaza cresterea hormonului
luteinizant care apare cu 1-2 zile inainte de ovulatie. Este optional sa utilizati testele LH cu Natural
Cycles, dar acestea pot ajuta la cresterea preciziei detectarii ovulatiei si, prin urmare, pot creste
numarul de zile verzi pe care le veti vedea daca preveniti o sarcina. Utilizarea testelor LH nu va
afecta eficacitatea Natural Cycles ca contraceptiv. Daca planuiti o sarcina, va recomandam sa
utilizati teste LH, deoarece acestea va pot ajuta sa va gasiti cele mai fertile zile. Puteti achizitiona
teste LH de la shop.naturalcycles.com sau din aplicatie.

Natural Cycles si termometru

Cum sa se masoare

Urmati manualul de utilizare furnizat impreuna cu termometrul pentru temperatura bazala a
corpului. Daca termometrul v-a fost furnizat de Natural Cycles (NC° Thermometer Gen1, Gen2
sau Gen3), va recomandam sa urmati pasii de mai jos pentru termometrul dvs. atunci cand va
masurati temperatura.

Retineti ca pentru NC° Thermometer Gen2 si Gen3 trebuie sa asociati termometrul cu aplicatia
inainte de prima utilizare pentru a va putea sincroniza temperaturile. Instructiunile privind modul
de asociere sunt furnizate in instructiunile de utilizare ale termometrului si in aplicatia Natural
Cycles.

Cum se masoara cu termometrul NC° (Gen1)
1. Asezati termometrul in gura si sub limba, cat mai departe posibil, langa radacina limbii,
asa cum este prezentat in diagramele de mai jos.
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2. Apasati butonul de pornire doar dupa ce termometrul este in gura si in pozitie.

3. lIncercati sa ramaneti nemiscat in timp ce mésurati, inchideti gura pentru a pastra aerul
rece afara si respirati prin nas.

4. Asteptati pana cand suna (aprox. 30 de secunde).

5. Odata ce aveti citirea, addugati temperatura in aplicatie.

Puteti utiliza ,Instruirea de masurare” si ,Ghidul de masurare” din aplicatie pentru a va verifica
abilitatile de masurare.

Termometrul va va salva citirea, astfel incéat sa puteti verifica din nou citirea mai tarziu. Pentru a
face acest lucru, apasati butonul de pornire o data; citirea salvata va aparea cateva secunde
inainte ca temperatura sd se reseteze.

Cum se masoara cu termometrul NC° (Gen2)

1. Apasati butonul de pornire de pe termometrul Bluetooth NC° Thermometer (Gen2) si
asteptati pana cand auziti un bip si/sau lumina de fundal clipeste. Acesta este un semnal
de la termometru ca este gata sa inceapa masurarea.

2. Asezati termometrul in gura si sub limba, cat mai departe posibil, langa radacina limbii,
asa cum este prezentat in diagramele de mai jos.

3. lncercati sa ramaneti nemiscat in timp ce méasurati, inchideti gura pentru a pastra aerul
rece afara si respirati prin nas.

4. Asteptati pana cand auziti un bip lung si/sau lumina de fundal intermitent (aproximativ 30
de secunde).

5. Temperatura ar trebui sa apara automat in aplicatie. De asemenea, puteti alege sa
adaugati temperatura manual sau sa o sincronizati mai tarziu.

Puteti utiliza ,Instruirea de masurare” si ,Ghidul de masurare” din aplicatie pentru a va verifica
abilitatile de masurare.

Termometrul va va salva citirea, astfel incat sa puteti verifica din nou citirea mai tarziu. Pentru a
face acest lucru, apdsati butonul de pornire o datg; citirea salvata va aparea cateva secunde
inainte ca temperatura sa se reseteze.

Cum se masoara cu termometrul NC° (Gen3)
1. Apasati butonul de pornire si apoi puneti termometrul in gura pentru a incepe masurarea.

2. Asezati sonda sub limba cat mai aproape de un buzunar de caldura din partea din spate a
gurii, asa cum este mentionat in diagrama de mai sus.
3. Tineti termometrul pe loc in timpul masurarii; nu musca termometrul. Gura trebuie sa



rdmana inchisa pentru a asigura rezultate precise. Citirea ar trebui sa dureze aproximativ
40 de secunde.

4. Cand masurarea este completd, termometrul va oferi feedback. Feedback-ul poate fi
luminos si/sau sonor, in functie de setarile utilizatorului. Valoarea finala a temperaturii va fi
afisata pe ecranul termometrului.

5. Dupa ce o masuratoare este finalizatd, pur si simplu apasati butonul de pornire pentru a
opri termometrul sau termometrul se va opri automat. Temperatura ar trebui sa apara
automat in aplicatie. De asemenea, puteti alege sa adaugati temperatura manual sau sa o
sincronizati mai tarziu.

Termometrul va va salva citirea, astfel incat sa o puteti verifica mai tarziu. Pentru a face acest
lucru, apasati butonul ,istoric”; ultima temperatura va aparea pe ecran in modul istoric.

Cand sa masoare

Masurati-va temperatura o data pe zi, cat mai multe zile posibil, astfel incat algoritmul sa va poata
cunoaste rapid ciclul unic. Scopul este de a masura cel putin 5 zile pe saptamana. Un sfat care sa
va ajute sa va amintiti este sa plasati termometrul deasupra telefonului inainte de a merge la
culcare.

Masurati primul lucru dimineata cand va treziti, inainte de a va ridica in sus sau ridica din pat.
Masurati in mod ideal la aproximativ aceeasi ora in fiecare zi (in decurs de +/- 2 ore).

Cand se exclud temperaturile

Anumite circumstante va pot afecta temperatura bazala. Acest lucru poate duce la temperaturi
variabile si poate face mai dificil pentru algoritm sa va urmareasca ciclul. Pentru a ajuta algoritmul
nostru sa invete despre ciclul dvs. si sa gaseasca cu precizie ovulatia, utilizati functia ,Excludeti
temperatura” din aplicatie daca:

e Va simtiti mahmura
e Ati dormit diferit (> 2 ore mai mult / mai putin decat de obicei)
e Va simtiti rau

Tineti minte ca toata lumea este diferita cu rutine diferite si, de exemplu, somnul putin va poate
afecta mai mult sau mai putin decat altii. Excludeti-va temperatura numai daca simtiti ca ceva este
iesit din comun pentru dvs. si va simtiti diferit in aceasta dimineata din cauza asta.

Medicamentele va pot afecta, de asemenea, temperatura. Daca luati Th mod regulat
medicamentesau antipiretice (substante care reduc febra), merita sa va consultati cu medicul
dumneavoastra pentru a descoperi impactul acestora asupra temperaturii bazale a corpului
dumneavoastra.

Schimbarea termometrului

Daca aveti nevoie sa inlocuiti termometrul, faceti acest lucru la inceputul ciclului menstrual. Un



termometru bazal este extrem de precis, dar de la un termometru la altul, poate exista o mica
diferenta in modul in care masoara fiecare. De exemplu, daca un termometru arata o
temperaturg, al doilea poate prezenta o diferenta de 0,1° C. Deoarece aplicatia cauta cele mai
mici diferente de temperatura pentru a putea localiza unde va aflati in ciclul dvs., ar trebui sa
utilizati doar un termometru la un moment dat. Nu le schimbati pe parcursul unui ciclu menstrual
deja inceput, ci asteptati pana cand un nou ciclu menstrual a inceput inainte de a va schimba
termometrul.

Natural Cycles si Oura Ring

Cum se configureaza

Dupa ce va conectati pentru prima data la aplicatia Natural Cycles, veti fi directionat automat
catre fluxul de conectare care va va ajuta sa configurati sincronizarea intre Natural Cycles si
Oura. Daca faceti tranzitia de la utilizarea Natural Cycles cu un termometru la utilizarea Natural
Cycles cu Oura Ring, ar trebui sa incepeti cu Oura Ring la inceputul menstruatiei.

Cum se utilizeaza

Urmati manualul de utilizare furnizat de Oura pentru a masura tendintele datelor de temperatura
in timpul noptii. Dimineata, urmati acesti pasi pentru a obtine starea dvs. de fertilitate pentru ziua
respectiva:

1. Sincronizati inelul Oura Ring cu aplicatia Oura App. Citirea va fi sincronizata automat cu
aplicatia Natural Cycles de indata ce este incarcata automat in stocarea in cloud "Oura on
the Web" in Oura Cloud. Atunci cand citirea a fost inregistrata, aplicatia Natural Cycles va
indica ora la care a fost sincronizata cu Oura.

2. Deschideti aplicatia Natural Cycles si adaugati orice alte date, cum ar fi rezultatele testului
LH sau menstruatia.

3. Verificati starea de fertilitate actualizata pentru ziua respectiva in aplicatia Natural Cycles

Nota: Oura Ring furnizeaza Natural Cycles tendintele de temperatura pe care Natural Cycles le
transforma intr-o singura valoare absolutd de temperatura utilizata de algoritmul Natural Cycles.
Nu utilizati aceste valori pentru a lua decizii medicale (de ex. x: diagnosticati febra).

Nota: Daca aveti o afectiune care afecteaza temperatura nocturna a pielii, nu se recomanda
utilizarea unui Oura Ring ca sursa de intrare in Natural Cycles.

Nota: Daca trebuie sa va schimbati inelul din orice motiv, trebuie sa incepeti sa folositi noul inel la
inceputul menstruatiei.

Cand trebuie excluse datele privind variatia de temperatura

Anumite circumstante pot afecta datele dumneavoastra. Acest lucru poate ingreuna urmarirea
ciclului dumneavoastra de catre algoritm. Pentru a ajuta algoritmul nostru sa invete despre ciclul
dvs. si sa gaseasca cu exactitate ovulatia, utilizati functia "Excludeti temperatura" din aplicatie
daca:



e Se simt mahmuri
e Se simtrau

Excludeti datele privind variatia de temperatura doar daca simtiti ca ceva a fost neobisnuit pentru
dumneavoastra si ca va simtiti diferit in aceasta dimineata din aceasta cauza.

Medicamentele pot afecta, de asemenea, temperatura. Daca luati in mod regulat medicamente
antipiretice (substante care reduc febra), merita sa va consultati cu medicul dumneavoastra pentru
a descoperi impactul acestora asupra temperaturii pielii dumneavoastra.

Natural Cycles si dispozitivul Apple Watch

Cum se configureaza

Dupa ce va conectati la aplicatia Natural Cycles pentru prima data, sunteti directionat automat
catre fluxul de conexiune care va va ajuta sa configurati sincronizarea dintre Natural Cycles si
Apple Health. Daca treceti de la utilizarea Natural Cycles cu o sursa diferita de temperatura la
utilizarea Natural Cycles cu dispozitivul Apple Watch, ar trebui sa incepeti cu dispozitivul Apple
Watch la inceputul menstruatiei.

Cum se utilizeaza

Urmati manualul de utilizare furnizat de Apple pentru a masura temperatura in timpul noptii.
Temperatura va fi transferata automat in Natural Cycles. Dimineata, urmati acesti pasi pentru a
obtine starea de fertilitate a zilei:

1. Deschideti aplicatia Natural Cycles si addugati orice alte date, cum ar fi rezultatele testului
LH sau menstruatia.

2. \Verificati starea de fertilitate actualizata pentru ziua respectiva in aplicatia Natural Cycles

3. \Verificati starea de fertilitate actualizata pentru ziua respectiva in aplicatia Natural Cycles

Nota: Nu utilizati valorile de temperatura furnizate de dispozitivul Apple Watch pentru a lua decizii
medicale (ex: diagnosticarea febrei).

Nota: daca aveti o afectiune care afecteaza temperatura nocturna a pielii, nu este recomandata
utilizarea dispozitivului Apple Watch ca sursa de intrare in Natural Cycles .

Nota: Daca trebuie sa va schimbati dispozitivul Apple Watch din orice motiv, ar trebui sa incepeti
sa utilizati noul dispozitiv la inceputul menstruatiei.

Cand sa excludeti datele de variatie a temperaturii

Anumite circumstante va pot afecta datele. Acest lucru poate face mai dificil pentru algoritm sa va
urmareasca ciclul. Pentru a ajuta algoritmul nostru sa invete despre ciclul tau si sa gdseasca cu
exactitate ovulatia, foloseste functia ,Exclude temperatura” din aplicatie daca:

e Se simt mahmuri



e Sesimtrau

Excludeti datele privind variatia de temperatura doar daca simtiti ca ceva a fost neobisnuit pentru
dumneavoastra si ca va simtiti diferit in aceasta dimineata din aceasta cauza.

Medicamentele pot afecta, de asemenea, temperatura. Daca luati in mod regulat medicamente
antipiretice (substante care reduc febra), merita sa va consultati cu medicul dumneavoastra pentru
a descoperi impactul acestora asupra temperaturii pielii dumneavoastra.

Natural Cycles si NC° Band

Cum se configureaza

Dupa ce va conectati pentru prima data la aplicatia Natural Cycles, veti fi directionat automat
catre fluxul de conectare care va va ajuta sa configurati sincronizarea intre Natural Cycles si
Oura. Daca faceti tranzitia de la utilizarea Natural Cycles cu un termometru la utilizarea Natural
Cycles cu NC° Band, ar trebui sa incepeti cu NC° Band la inceputul menstruatiei.

Cum se utilizeaza

Urmati manualul de utilizare furnizat de NC° Band a masura tendintele datelor de temperatura in
timpul noptii. Dimineata, urmati acesti pasi pentru a obtine starea dvs. de fertilitate pentru ziua
respectiva:

1. Urmati manualul de utilizare furnizat impreuna cu NC° Band pentru a masura temperatura
incheieturii mainii pe timpul noptii.

2. Sincronizati-va NC° Band cu aplicatia Natural Cycles.

3. Adauga orice alte date in aplicatia Natural Cycles, cum ar fi rezultatele testului LH sau
menstruatia.

Nota: NC° Band furnizeaza Natural Cycles tendintele de temperatura pe care Natural Cycles le
transforma intr-o singura valoare absoluta de temperatura utilizata de algoritmul Natural Cycles.
Nu utilizati aceste valori pentru a lua decizii medicale (de ex. x: diagnosticati febra).

Nota: Daca aveti o afectiune care afecteaza temperatura nocturna a pielii, nu se recomanda
utilizarea unui NC° Band ca sursa de intrare in Natural Cycles.

Nota: Daca trebuie sa va schimbati inelul din orice motiv, trebuie sa incepeti sa folositi noul inel la
inceputul menstruatiei.

Cand trebuie excluse datele privind variatia de temperatura

Anumite circumstante pot afecta datele dumneavoastra. Acest lucru poate ingreuna urmarirea
ciclului dumneavoastra de catre algoritm. Pentru a ajuta algoritmul nostru sa invete despre ciclul
dvs. si sa gdseasca cu exactitate ovulatia, utilizati functia "Excludeti temperatura" din aplicatie
daca:



Se simt mahmuri
Se simt rau

Excludeti datele privind variatia de temperatura doar daca simtiti ca ceva a fost neobisnuit pentru
dumneavoastra si ca va simtiti diferit in aceasta dimineata din aceasta cauza.

Medicamentele pot afecta, de asemenea, temperatura. Daca luati in mod regulat medicamente
antipiretice (substante care reduc febra), merita sa va consultati cu medicul dumneavoastra pentru
a descoperi impactul acestora asupra temperaturii pielii dumneavoastra.

Natural Cycles produse

Natural Cycles ofera utilizatorilor nostri patru moduri din care sa aleaga, in functie de obiectivul
lor de fertilitate:

NC® Birth Control - pentru prevenirea sarcinii

NC° Plan Pregnancy - pentru sanse crescute de conceptie

NC° Follow Pregnancy - pentru monitorizarea evolutiei unei sarcini
NC° Postpartum - pentru recuperarea dupa nastere

Aceste patru moduri pot fi alese de utilizator Thainte de a se inscrie si apoi in cadrul aplicatiei,
daca utilizatorul doreste sa comute intre moduri.

Contraceptie: NC° Birth Control

Cum functioneaza

Rutina zilnica de dimineata cu Natural Cycles este urmatoarea:

1.

Cu termometru: Masurati-va temperatura cand va treziti, asa cum este descris in sectiunea
»Natural Cycles si termometru”

Cu Oura Ring: Sincronizati-va datele cand va treziti, asa cum este descris in sectiunea
~Natural Cycles si Oura Ring”.

Cu dispozitivul Apple Watch: sincronizati-va datele cand va treziti, asa cum este descris in
sectiunea ,Natural Cycles si Apple Watch™.

Addugati in aplicatie temperatura (daca folositi un termometru) si daca aveti menstruatia.
Se va deschide automat vizualizarea pentru a adduga date sau puteti apdsa pictograma
"+" din coltul din dreapta sus. De asemenea, puteti adauga date suplimentare, cum ar fi
rezultatul testului de ovulatie (LH). Dupa ce salvati datele de astazi, aplicatia va va calcula
starea pentru ziua respectiva.

Verificati starea fertilitatii pentru ziua respectiva - in fiecare zi. Aplicatia va va oferi starea

fertilitatii imediat dupa introducerea primului set de date. Starea dvs. pentru ziua
respectiva este afisata in culori rosii si verzi in toata aplicatia.
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Verde = Nefertila
Zilele verzi indica faptul ca nu sunteti fertila si puteti face sex fara protectie. Zilele verzi sunt

indicate printr-un cerc conturat verde cu cuvintele ,Nefertild” in interior.

Rosu = Folositi protectie
Zilele rosii indica faptul ca este probabil sa fiti fertila si sa aveti riscul de a ramane insarcinata.
Folositi protectie (cum ar fi prezervativele sau o alta forma de protectie barierd) sau abtineti-va
pentru a preveni o sarcina. Zilele rosii sunt indicate printr-un cerc conturat rosu cu cuvintele

,Utilizati protectie” in interior.

Aplicatia va indica ovulatia dvs., precum si cand ati adaugat si se asteapta sa aveti menstruatia.
Aplicatia afiseaza, de asemenea, predictii pentru urmatoarele zile si luni. Predictiile se pot
schimba si nu ar trebui utilizate ca rezultat final, motiv pentru care ar trebui sa va verificati starea
pentru fiecare zi - in fiecare zi.

Rezumatul studiilor clinice - cat de eficient este Natural Cycles pentru
contraceptie?

Natural Cycles este 93% eficient in cazul utiliz&rii tipice. in conditii de utilizare perfecta, adica
daca nu aveti niciodata relatii sexuale neprotejate in zilele rosii, Natural Cycles este eficient la
98%.

Au fost efectuate studii clinice pentru a evalua eficacitatea Natural Cycles pentru contraceptie.
Versiunea actuala a algoritmului (v.3) a fost investigata pe 15.570 de femei (in medie, 29 de ani).
La sfarsitul studiului, au fost determinate urmatoarele rate de esec utilizate in mod tipic:

1. Aplicatia are o rata de esec a metodei de 0,6, care reprezinta o masurare a frecventei in
care aplicatia afiseaza incorect o zi verde in care femeia este de fapt fertila si raméane
gravida dupa ce a avut relatii sexuale neprotejate in aceasta zi verde. Aceasta inseamna
ca 0,6 din 100 de femei care folosesc aplicatia timp de un an raman insarcinate din cauza
acestui tip de esec.

2. Aplicatia are o utilizare perfecta Pearl Index de 1, ceea ce inseamna ca 1din 100 de femei
care folosesc aplicatia timp de un an si care raman insarcinate o vor face fie pentru ca:

a. Au avut relatii sexuale neprotejate intr-o zi verde, care a fost atribuita in mod fals
ca fiind nefertila (adica esecul metodei); sau

b. Aveau relatii sexuale protejate intr-o zi rosie, dar metoda aleasa de contraceptie a
esuat.
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3. Aplicatia are o utilizare tipica Pearl Index de 6,5, ceea ce inseamna ca in total 6,5 femei
din 100 raman insarcinate in timpul unui an de utilizare din toate motivele posibile (de
exemplu, zile verzi atribuite ih mod fals, relatii sexuale neprotejate in zilele rosii si esecul
metodei contraceptive utilizata in zilele rosii).

Rezumatul datelor clinice de la 15.570 de femei cu privire la eficacitatea Natural Cycles a versiunii
actuale a algoritmului.

Algoritm Versiune v.3
Interval de date de studiu Septembrie 2017 - Aprilie 2018
# femei 15,570

Timp de expunere (femei-ani) |7.353

# sarcini 475
[cel mai rau caz] [584]
6.5

Utilizare tipica PI
(95% interval de incredere) (5.9-71)
[cel mai rau caz] [7.9]

Rata de esec a metodei 06
(Interval de incredere de 95%) |(0.4-0.8)

Eficacitatea Natural Cycles pentru doua subgrupuri - femeile care au utilizat contraceptia hormonala in
decurs de 60 de zile inainte de utilizarea aplicatiei si femeile care nu au utilizat contraceptia hormonala
in decurs de 12 luni inainte de utilizarea aplicatiei.

Subgrup Utilizare tipica PI (Interval
de incredere de 95%)

Contraceptie hormonala recenta | 8.6 %

3779 femei (7.2-10.0)
Fara contraceptie hormonala 5.0 %
8412 femei (4.3-5.7)

Puteti gasi o prezentare generala a eficacitatii diferitelor metode contraceptive in Anexa acestui
manual. Acest lucru va va ajuta sa intelegeti eficacitatea asteptata a tuturor formelor de
contraceptie.

12



Instructiuni daca intrerupeti contraceptia hormonala

Tipul Cand puteti incepe Natural Cycles?
contraceptiei

Pilula Va recomandam sa terminati toate pastilele

(combinats, active din pachetul dvs. Puteti incepe sa

medie sau utilizati Natural Cycles imediat ce terminati.

mini) Veti avea un numar mare de zile rosii la
inceput, dar acest lucru se va imbunatati in
timp.

DIU hormonal | Puteti incepe sa utilizati Natural Cycles a
(dispozitiv doua zi dupa ce a fost eliminat.
intrauterin)

Implantul Puteti incepe sa utilizati Natural Cycles a
contraceptiv | doua zi dupa ce a fost eliminat.

Patch Puteti incepe sa utilizati Natural

hormonal, Cycles a doua zi dupa ce a fost

inel eliminat. Veti avea un numar mare de

contraceptiv zile rosii pentru a incepe cu acest

hormonal lucru, dar acest lucru se va imbunatati
in timp.

Injectie Puteti incepe sa utilizati Natural

contraceptiva | Cycles cand efectul injectiei s-a
epuizat. Acest lucru dureaza 8-13
sdptamani, in functie de injectia pe
care ati facut-o.

Daca intrerupeti contraceptia hormonala, este posibil sa intampinati mai intai o sdngerare de
sevraj, care este mult mai usoarad decat o menstrutie reald. in mod normal, veti obtine adevéarata
menstrutie cateva saptamani mai tarziu. Sangerarea de retragere nu trebuie introdusa in aplicatie
ca ,menstrutie”.

Nota: un DIU de cupru nu contine hormoni si, prin urmare, nu inhiba ovulatia. Astfel, puteti utiliza
Natural Cycles alaturi de un DIU de cupru pentru a obtine informatii despre corpul si ciclul
menstrual fara a fi nevoie sa utilizati o metoda de bariera in zilele rosii.

Daca ramaneti isarcinata folosind Natural Cycles

Daca ziua menstruatiei este depasita si temperatura nu scade, este posibil sa fiti insarcinata si
aplicatia va va incuraja sa faceti un test de sarcina pentru a confirma sarcina. Daca testul este
pozitiv, va rugam sa discutati cu medicul dumneavoastra si sa il indicati in aplicatie.
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NC° Plan Pregnancy

Cand intentionati o sarcing, selectati NC° Plan Pregnancy in timp ce va inscrieti in aplicatie. Daca
sunteti deja conectat la aplicatie, puteti accesa pagina de setari si puteti alege NC° Plan
Pregnancy. in acest mod, fertilitatea dvs. este afisata ca o scald, astfel incat sa puteti identifica
zilele in care sunteti cel mai probabil sa ramaneti insarcinata. Aceeasi rutina matinala ca si in
modul NC” Birth Control se aplica si aici - masurati, adaugati date si verificati starea fertilitatii.

Varful Fertilitate Fertilitate Fertilitate Fertilitate Fertilitate Sunt Nefertila
fertilitatii foarte mare mare medie redusa putin necesare
probabila mai multe
date

Cand planificati o sarcina, va recomandam sa faceti teste LH, deoarece aparitia LH coincide cu
cele mai fertile zile. Daca menstruatia este depasita si temperatura nu scade, aplicatia va va
incuraja sa faceti un test de sarcina pentru a confirma sarcina.

NC° Follow Pregnancy

Odata ce sunteti gravida, aplicatia poate fi utilizata ca calendar al sarcinii si puteti urmari
dezvoltarea saptamanala si dezvoltarea copilului dumneavoastra.

NC° Postpartum

Dupa ce ati nascut, aveti optiunea de a intra in modul NC° Postpartum. NC°® Postpartum va
ghideaza prin recuperarea fizica si mentala a nasterii cu resurse adaptate pentru a va ajuta sa va
sustineti sanatatea si bunastarea generala in aceasta faza de tranzitie temporara. Desi nu este
necesara masurarea temperaturii, masurarea este incurajata, deoarece ajuta algoritmul nostru sa
detecteze cand iti revine fertilitatea, astfel incat sa te poti pregati mai bine. Pana cand aplicatia
NC° iti detecteaza ovulatia, iti va oferi Zile Rosii.

Puteti iesi din modul NC°® Postpartum in orice moment.

NC° Perimenopause

Pe masura ce va apropiati de tranzitia catre menopauza, aveti optiunea de a intra in modul NC°
Perimenopause. Cand utilizatorii intra in acest mod, algoritmul NC° Menopause va analiza datele
pentru a-i ajuta sa descopere in ce etapa a perimenopauzei este cel mai probabil sa se afle. NC°
Perimenopause ofera verificari zilnice pentru ca utilizatoarele sa isi urmareasca simptomele,
sangerarile, temperaturile si alte date, astfel incat sa poata oferi informatii zilnice bazate pe
informatiile introduse de utilizatoare. Schimbarile si tendintele ciclului menstrual pot fi observate
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in acest mod, iar datele pot fi descarcate in format PDF pentru a fi transmise medicilor. NC°
Perimenopause poate fi accesat de catre utilizatoare indiferent de nevoile lor de contraceptie.

Mod Demo

in modul Demo puteti face un tur al aplicatiei. Acest lucru este doar in scop demonstrativ, modul
demonstrativ nu va poate oferi informatii despre fertilitate.

Daca utilizati contraceptia hormonala in prezent, veti accesa aplicatia in modul Demo. Odata ce
incetati sa utilizati contraceptia hormonala, puteti accesa cu usurinta versiunea completa a
aplicatiei. Aplicatia va functiona acum pentru contraceptie sau pentru planificarea unei sarcini.

Probleme / Depanare

Daca nu puteti accesa aplicatia, aplicatia functioneaza defectuos sau daca banuiti ca ceva nu
este in regula cu starea dvs. actuala de fertilitate, urmati pasii de mai jos:

1. Folositi protectie, cum ar fi prezervativul sau o alta forma de protectie bariera, pana cand
eroarea a fost remediata.

2. Varugam sa contactati serviciul clienti prin help.naturalcycles.com si agentii nostri de
asistenta instruiti va vor ajuta.

3. Incidentele grave care implica acest dispozitiv trebuie raportate atat Natural Cycles, cat si
autoritatii competente din tara dvs. Un ,incident grav” inseamna orice incident care, direct
sau indirect, a condus, ar fi putut duce sau ar putea duce la oricare dintre urmatoarele:

a. deteriorarea grava temporara sau permanenta a starii de sanatate a unui pacient,
utilizator sau a altei persoane,

b. o amenintare grava pentru sanatatea publicg;

c. o amenintare grava pentru sanatatea publicg;

Prezentare generala a aplicatiilor

Starea dumneavoastra de fertilitate pentru o zi este afisata prin diferite vizualizari in cadrul
aplicatiei.

fila Calendar

Aceasta fila ofera o imagine de ansamblu a fertilitatii de astazi si ofera informatii despre datele
inregistrate in trecut prin diverse vizualizari, asa cum este descris mai jos.

Vizualizare astazi
Pe acest ecran, veti obtine toate informatiile de care aveti nevoie dintr-o singura privire. Un ecran
pentru a introduce temperatura apare automat atunci cand deschideti aplicatia dimineata. Dupa
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ce ai introdus datele, starea ta de fertilitate va aparea sub forma unui cerc colorat cu informatii
suplimentare in interior. Sub cerc, vei vedea predictiile saptamanale. Poti adauga sau actualiza
datele introduse, cum ar fi temperatura, menstruatia sau testele LH, in orice moment, atingand
pictograma "+".

Vizualizarea lunii

Atingeti fila "Month" (Luna) in vizualizarea calendarului pentru a accesa vizualizarea lunara. Aici
puteti vedea zilele rosii i verzi preconizate pentru luna respectiva, precum si cand se
preconizeaza ca veti ovula si veti avea menstruatia. Acestea se pot schimba in timp, asa ca
trebuie sa va bazati doar pe informatiile furnizate in vizualizarea "Today" (Astazi) in scopul
planificarii contraceptiei sau a sarcinii. Puteti accesa cu usurinta datele anterioare atingand orice
zi trecuta.

Vizualizare grafica

Graficul este o vizualizare a curbei temperaturii, care va continua sa se dezvolte pe masura ce
masurati pe parcursul ciclului dumneavoastra. De asemenea, sunt vizibile informatii despre
ovulatie, menstruatie si zilele fertile. Glisati de la stanga la dreapta pentru a vizualiza ciclurile dvs.
anterioare si atingeti "3 cicluri" sau "6 cicluri" pentru a le compara intre ele. De asemenea, puteti
accesa modul de comparare pentru a va compara perioada si durata ciclului, variatia temperaturii
si fereastra si ziua ovulatiei.

Meniul de sus

in meniul de sus, puteti accesa si gestiona toate informatiile referitoare la profilul personal,
aplicatia si setarile de confidentialitate, precum si contul dvs., inclusiv abonamentele. Tot aici
puteti gestiona daca veti primi sau nu memento-uri cu privire la momentul in care trebuie sa
folositi protectie, sa faceti un test LH, sa va asteptati la sindromul premenstrual, sa va masurati
temperatura si sa va verificati sanii. Retineti ca trebuie sa activati Natural Cycles pentru a va
trimite notificari push in setdrile dispozitivului pentru a le primi.

Modul offline

Atunci cand sunteti offline, puteti continua sa adaugati temperatura si alte date in aplicatie. Cand
sunteti offline, aplicatia nu va calculeaza starea de fertilitate. in schimb, aplicatia va afisa un cerc
cu contur portocaliu care indica starea dvs. ca fiind "Utilizati protectie". Folositi protectie (cum ar fi
prezervative sau o altd forma de protectie de bariera) sau abtineti-va pana cand sunteti din nou
online si aplicatia a calculat starea de fertilitate de astazi.

Descrierea platformei

Versiunea aplicatiei Natural Cycles : 5.0.0 si versiunile ulterioare
Versiunea dispozitivului medical: E

Dispozitive care pot fi folosite pentru a accesa aplicatia:

e Un telefon mobil care ruleaza sistemul de operare Android (versiunea 11 sau mai mare) sau
iOS (versiunea 17 sau mai mare), internet de 250 kbps sau mai rapid.
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e Un computer sau o tableta cu un browser de internet: Google Chrome, Apple Safari. Internet
de 250 kbps sau mai rapid.

Accesarea Instructiunilor de utilizare

Instructiunile de utilizare pot fi gasite online pe site-ul web Natural Cycles
(https://naturalcycles.app/IFU) si in aplicatia dvs. la pagina "Reglementari". Daca doriti o copie pe
hartie a Instructiunilor de utilizare, va vom trimite una fara niciun cost. Contactati serviciul de
asistenta pentru clienti cu solicitarea dumneavoastra.

Incetati sa mai folositi Natural Cycles

9

Atunci cand va inscrieti la Natural Cycles, fie ca este vorba de un abonament lunar sau anual, va
trebui sa il anulati daca nu doriti ca abonamentul sa fie reinnoit automat pentru urmatoarea
perioada de reinnoire. Anularea abonamentului trebuie sa se faca cu cel putin 24 de ore inainte
ca abonamentul sa fie programat pentru reinnoire. Va rugam sa consultati help.naturalcycles.com
pentru o descriere completa a modului in care va puteti anula cu succes abonamentul. Va rugam
sa consultati politica noastra de confidentialitate pentru informatii suplimentare privind modul in
care Natural Cycles proceseaza datele dumneavoastra.

Securitate

Natural Cycles mentine un nivel ridicat de securitate si confidentialitate a datelor in aplicatia
noastra. Aplicatia este monitorizata pentru evenimente de securitate si incalcari ale datelor. in
cazul in care se produce un eveniment de securitate sau o incalcare a securitatii datelor,
problema va fi stapanita si rezolvata de urgenta, in conformitate cu procesele noastre stabilite, iar
dumneavoastrd, in calitate de utilizator, veti primi informatiile de care aveti nevoie cu privire la
utilizarea in continuare in conditii de siguranta si securitate a aplicatiei.

Va recomandam cu tarie sa alegeti o parola puternica pentru a va proteja contul impotriva
utilizarii neautorizate. Desi nu este recomandat, daca alegeti sa va partajati datele de conectare
cu cineva, o faceti pe propriul risc. Retineti ca puteti oricand sa va retrageti accesul prin
schimbarea parolei contului dvs. si prin contactarea serviciului de asistenta pentru a inchide
sesiunile existente.

Fiti atenti la e-mailurile sau mesajele in care vi se cere sa furnizati datele de conectare la Natural
Cycles. in mod normal, Natural cycles nu va va trimite e-mailuri prin care s& va ceara parola, cu
exceptia cazului in care ati initiat singur acest proces prin intermediul serviciului de asistenta sau
prin resetarea parolei.

Conformitate Reglementara

NC° Birth Control si NC° Plan Pregnancy sunt moduri de software pentru dispozitive medicale
conform Regulamentului (UE) 2017/745 privind dispozitivele medicale (MDR). Toate celelalte

17


https://naturalcycles.app/IFU

moduri din aplicatia Natural Cycles sunt desemnate ca moduri de wellness pe baza functionalitatii
lor.

Informatii generale

Explicatia simbolurilor

N Producator

Ce 0123 Marca CE

A Atentie

I:E Manual de utilizare/instructiuni de utilizare

Declaratia de conformitate CE

Numele producatorului:
NaturalCycles Nordic AB

Adresa producatorului:
St Eriksgatan 63b

112 34 Stockholm
Suedia

Asistenta pentru clienti:
help.naturalcycles.com

Numele dispozitivului: Natural Cycles

Declaram ca acest produs indeplineste toate cerintele aplicabile ale Regulamentului (UE)
2017/745 pentru dispozitive medicale (MDR) si poarta marcajul CEO123.

Data publicarii: Decembrie 2025

Versiunea documentului:
RO v2.26
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Istoricul versiunilor

Versiune

Data

Descriere

219

2023-07-25

Cerintele iOS, dispozitivul medical, versiunea aplicatiei si data
lansarii au fost actualizate. Instructiuni pentru Apple Watch
addugate. Nu afecteaza siguranta.

2.20

2024-05-02

Informatii addugate despre modul postpartum NC°. Nu afecteaza
siguranta.

2.21

2024-09-24

Apple Watch 10 a fost adaugat ca sursa compatibila de
temperatura. Nu afecteaza siguranta.

2.22

2024-10-24

Adaugat Oura Ring Gen 4. Cerintele sistemului de operare
actualizate (Android 10+, iOS 16+). Nu afecteaza siguranta.

2.23

2025-03-07

A fost adaugat un URL pentru accesarea IFU (instructiunilor de
utilizare) pentru Natural Cycles. Nu afecteaza siguranta.

2.24

2025-05-16

S-au adaugat instructiuni despre cum se utilizeaza Natural
Cycles cu optiunea hardware NC° Band. Modificarea nu este
necesara din motive de siguranta. S-au adaugat informatii
despre NC° Perimenopause Mode. S-au actualizat cerintele
minime de operare a sistemului la versiunea 11 si o versiune
ulterioara pentru sistemul de operare Android. Modificarea nu
este necesard din motive de siguranta.

2.25

2025-09-1

S-au adaugat informatii despre NC° Perimenopause Mode. S-au
actualizat cerintele minime de operare a sistemului la versiunea
11 si o versiune ulterioara pentru sistemul de operare Android.
Modificarea nu este necesara din motive de siguranta.

2.26

2025-12-03

Am adaugat modele mai noi de Apple Watch (Apple Watch 11,
Ultra 2, Ultra 3 sau SE3) ca surse de temperatura compatibile
pentru aplicatia Natural Cycles. Am actualizat cerintele minime
ale sistemului de operare la Versiunea 17 si peste pentru iOS. Am
actualizat culorile de fertilitate NC° Birth Control si NC° Plan
Pregnancy. Am adaugat clarificari cu privire la care moduri ale
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aplicatiei Natural Cycles sunt dispozitive medicale si care sunt
functionalitati de wellness. Modificarea nu este necesara din
motive de siguranta.
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