Natural Cycles

User Manual / Instructions
for Use

Please read this manual before you start using Natural
Cycles.

Indications for Use

Natural Cycles is a stand-alone software application,
intended for women 18 years and older,

to monitor their fertility. Natural Cycles can be used for
preventing a pregnancy

(contraception) or planning a pregnancy (conception).

Intended Target Population

The intended target group is women of reproductive age.

The pediatric population <18 years of age is excluded from
the target group. The user shall be capable of reading this
User Manual and operating the Natural Cycles application.

Intended Use Environment

The device is intended for use in non-medical settings.

Contraindications

There are no known contraindications for use of Natural
Cycles.

Side-Effects

The product has no known direct side effects on the human
body.

Natural Cycles

Felhasznalodi kézikonyv /
hasznalati utasitas

Kérjik, olvassa el ezt a kézikdnyvet, mielbtt elkezdi
hasznalni a Natural Cycles.

Hasznalati javallatok

A Natural Cycles egy 6nallo szoftveralkalmazas, amelyet 18
éves és idésebb néknek szannak,

termékenységiik nyomon kévetésére. A Natural Cycles
hasznalhatd a terhesség megel6zésére (fogamzasgatlas)
vagy a terhesség megtervezésére.

A tervezett célcsoport

A tervezett célcsoport a reproduktiv kord nék. A <18 éves
gyermekpopuldcié nem tartozik a célcsoportba. A
felhaszndldnak képesnek kell lennie a jelen felhasznaldi
kézikonyv elolvasasara és a Natural Cycles alkalmazas
mukodtetésére.

Rendeltetésszeri hasznalati
Kornyezet

A késziiléket nem orvosi kdrnyezetben torténé hasznélatra
szanjak.

Ellenjavallatok

A Natural Cycles alkalmazasanak nincsenek ismert
ellenjavallatai.

Mellékhatasok

A terméknek nincsenek ismert kdozvetlen mellékhatdsai az
emberi szervezetre.




Natural Cycles may not be right for
you if

You have a medical condition where pregnancy would
be associated with a significant risk to the mother or the
fetus. Using Natural Cycles does not guarantee 100%
that you will not get pregnant. If pregnancy presents a
significant risk, you should talk to your doctor about the
best contraceptive option for you.

You are currently taking hormonal birth control or
undergoing hormonal treatment that inhibits ovulation.
Natural Cycles will mainly provide red days if you do not
ovulate. You can explore the app in Demo Mode until
you discontinue your hormonal birth control or
treatment.

Warnings

/A No method of contraception is 100% effective. Natural

Cycles does not guarantee that you cannot get
pregnant, it only informs you whether and when you can
become pregnant based on the information that you
enter into the application.

Even with using the app perfectly, you can still have an
unintended pregnancy. Natural Cycles is 93% effective
under typical use, which means that 7 women out of 100
get pregnant during 1 year of use. With using the app
perfectly, i.e. if you never have unprotected intercourse
on red days, Natural Cycles is 98% effective, which
means that 2 women out of 100 get pregnant during 1
year of use.

On red days, you must either abstain or use protection,
such as condoms or another form of barrier protection,
to prevent pregnancy. If you have not been using a
non-hormonal method of contraception before, make
sure to have a method on hand to use during red days.
Our data show that women transitioning to Natural
Cycles from hormonal contraception have a higher risk
of becoming pregnant due to generally not yet being

Natural Cycles nem biztos, hogy
megfelelé az On szdmara, ha

On olyan betegségben szenved, amely miatt a
terhesség jelentds kockazattal jdrna az anyara vagy a
magzatra nézve. A Natural Cycles haszndlata nem
garantdlja 100%-ban, hogy On nem esik teherbe. Ha a
terhesség jelentds kockazatot jelent, beszéljen
kezelborvosaval a legjobb fogamzasgatlasi lehetdségrél
az On szdmara.

On jelenleg hormonalis fogamz&asgatlét szed vagy olyan
hormonalis kezelés alatt all, amely géatolja az ovulaciot.
Az Natural Cycles f6ként piros napokat ad akkor, ha
nincs peteérése. Az alkalmazast demoé lizemmaddban
fedezheti fel, amig nem hagyja abba a hormonélis
fogamzasgatlét vagy kezelést.

Figyelmeztetések

/A Egyetlen fogamzasgatlé médszer sem 100%-ban

hatékony. A Natural Cycles nem garantélja, hogy nem
eshet teherbe, csak arrél tajékoztatja Ont, hogy az
alkalmazdsba bevitt informacidk alapjan teherbe eshet-e
és mikor.

Még az alkalmazas tokéletes hasznalata mellett is
eléfordulhat nem kivant terhesség. A Natural Cycles
tipikus hasznélat mellett 93%-os hatékonysagu, ami azt
jelenti, hogy 100 nébdl 7 teherbe esik 1 év hasznalat
alatt. Az alkalmazas tokéletes hasznalata esetén, azaz ha
soha nem kertil sor védekezés nélkiili kozosiilésre a
piros napokon, a Natural Cycles 98%-os hatékonysagd,
ami azt jelenti, hogy 100 nébdl 2 né esik teherbe 1 év
haszndlat alatt.

A piros napokon vagy tartézkodnia kell, vagy
védekezést kell hasznalnia, példaul évszert vagy a
védekezés mas formdjat, hogy megeldzze a terhességet.
Ha kordbban nem hasznalt nem hormonalis
fogamzasgatld moédszert, gondoskodjon arrél, hogy
legyen kéznél egy olyan mddszer, amelyet a piros
napokon is hasznélhat.




accustomed to using other forms of protection, such as
a condom or another form of barrier protection.

If you are discontinuing hormonal contraception, you
may first experience a withdrawal bleed, which is much
lighter than your true period. You will normally get your
true period a few weeks later. Withdrawal bleeding
should not be entered as “period”. If you are unsure if
you are experiencing withdrawal bleeding or a period,
please consult your doctor.

Natural Cycles does not protect against sexually
transmitted infections (STls). Use a condom to protect
against STls.

Always check your fertility status for the day. Be aware
that fertility predictions for upcoming days are only
predictions and may change in the future. If you are
unsure of your fertility status and can’t access the app,
abstain or use protection in the meantime.

If you are exploring the demo version of the app, this is
for informational or instructional purposes only and
does not display real data. Do not use the information
displayed in Demo Mode for contraceptive purposes.
If you have taken the emergency contraceptive pill, you
should indicate it in the app. You can then continue
measuring as normal and the algorithm will take the
additional hormones from the pill into account. Note
that the bleeding you may experience a few days after
taking emergency contraception is not the same as your
regular period and should not be entered into the app.
If your period is more than one week late after it
normally would start you should take a pregnancy test.

A\ Adataink azt mutatjak, hogy a hormonalis

fogamzasgatldsrol a Natural Cycles-ra attéré néknél
nagyobb a teherbeesés kockazata, mivel altaldban még
nem szoktak hozza mas védekezési médok, példaul
ovszer vagy a védekezésmas formdjanak haszndlatahoz.
Ha abbahagyja a hormonalis fogamzasgatlast, elészor
megvonasos vérzést tapasztalhat, amely sokkal
enyhébb, mint a valédi menstruacidja. A valédi
menstruacidja altalaban néhany héttel késébb
jelentkezik. A megvondsos vérzést nem szabad
"menstrudcioként" beirni. Ha nem biztos abban, hogy
megvonasos vérzést vagy menstrudciét tapasztal, kérjlk,
forduljon orvoséhoz.

A Natural Cycles nem véd a szexualis Uton terjedd
fertézések ellen. Haszndaljon dvszert a nemi Uton terjedd
fertézések elleni védelem érdekében.

Mindig ellendrizze az aznapi termékenységi dllapotat.
Legyen tisztdban azzal, hogy a kovetkez6 napokra
vonatkozé termékenységi elbrejelzések csak
elérejelzések, és a jovében valtozhatnak. Ha nem biztos
termékenységi dllapotdban, és nem tud hozzaférni az
alkalmazashoz, tartézkodjon vagy védekezzen addig.
Ha az alkalmazas demé verzidjat fedezi fel, az csak
tajékoztatd vagy oktatd célokat szolgal, és nem jelenit
meg valds adatokat. Ne hasznélja a demdé mdédban
megjelenitett informacidkat fogamzasgatlasi célokra.

Ha silirg6sségi fogamzasgatlod tablettat vett be, akkor ezt
jelezze az alkalmazédsban. Ezutan folytathatja a
hémérséklet mérését a szokdsos moédon, és az
algoritmus figyelembe veszi a tablettabdl szarmazé
tovabbi hormonokat. Ne feledje, hogy a vészhelyzeti
fogamzasgétlo tabletta szedése utdn néhény nappal
esetlegesen jelentkezd vérzés nem azonos a szokdsos
menstruacioval, és nem kell beirnia az alkalmazasba. Ha
a menstruacidja tobb mint egy héttel késébb kezdddik,
mint ahogy az normalis esetben kezdddne, terhességi
tesztet kell végeznie.




Precautions

As a contraceptive, Natural Cycles may be less suitable
for you if you have irregular menstrual cycles (i.e. cycles
with length less than 21 days or greater than 35 days)
and/or fluctuating temperatures as predicting fertility is
more difficult in these circumstances. Natural Cycles’
effectiveness as a contraceptive is not affected by
irregular cycles, but you will experience an increased
number of red days, which can reduce your satisfaction
with Natural Cycles. This can be the case:

o If you discontinue hormonal contraception. It can
take several cycles after discontinuing hormonal
contraception before becoming more regular again.
You should expect more red days during these
cycles and therefore expect to use protection or
abstain more frequently.

o If you have medical conditions that lead to
irregular cycles such as polycystic ovary syndrome
(PCOS) or thyroid-related conditions.

o If you experience symptoms of menopause.

After giving birth, we recommend that you start using

Natural Cycles again when you get your first period

back, regardless of whether you are breastfeeding or

not. If you wish to start using Natural Cycles before, you
should expect to have only red days until your first
ovulation is confirmed. How long it may take to get your
first period back can vary significantly from person to
person, and it is generally longer for nursing mothers.

Please note that you are at risk of becoming pregnant

even before your first period comes back, and you

should use some form of contraception if you wish to
prevent a new pregnancy. If you are fully breastfeeding
and you have given birth less than 6 months ago, LAM

(Lactational Amenorrhea Method) can serve as an

effective method of contraception postpartum.

When you start using Natural Cycles, it can take some

time to get to know your unique cycle, resulting in an

increased number of red days during your first 1-3

cycles. This is to ensure that the app is effective from

the first day of use, and once Natural Cycles has
detected your ovulation you are likely to receive more
green days. It is important to note that you can rely on
the fertility status indicated by the app from the first day
of use.

Always make sure to update your software app, so that

you have the latest version. Natural Cycles recommends

Ovintézkedések

Fogamzasgatldként a Natural Cycles kevésbé lehet
alkalmas Onnek, ha szabalytalan a menstruaciés ciklusa
(azaz a ciklus hossza 21 napnal rovidebb vagy 35 napnal
hosszabb) és/vagy ingadozé hémérsékletli, mivel ilyen
kortlmények kdzott a termékenység eldrejelzése
nehezebb. A Natural Cycles fogamzdasgatioként vald
hatékonysagat nem befolyasolja a szabalytalan ciklus,
de Onnél megné a piros napok szdma, ami csdkkentheti
a Natural Cycles-szel val6 elégedettségét. Ez
eléfordulhat:

o Ha abbahagyja a hormondlis fogamzasgatlast. A
hormonalis fogamzdasgatlds abbahagyédsa utan tobb
ciklusba is beletelhet, mire ismét szabdlyosabba
valik. Ezekben a ciklusokban t6bb piros napra kell
szamitania, és ezért szdmolnia kell azzal, hogy
gyakrabban kell védekeznie vagy tartézkodnia.

o Ha olyan betegségekben szenved, amelyek
szabdlytalan ciklusokhoz vezetnek, példaul
policisztas petefészek szindrémaban (PCOS) vagy
pajzsmiriggyel kapcsolatos betegségekben.

o Ha a menopauza tiineteit tapasztalja.

Sziilés utan azt javasoljuk, hogy az NC-t akkor kezdje el

djra hasznalni, amikor megjon az elsé menstruacidja,

fliggetlendl attdl, hogy szoptat-e vagy sem. Ha ez elétt el
szeretné kezdeni az NC haszndlatat, akkorpiros
napokkal kell szdmolnia, amig az elsé ovulacié
megerdsitést nyer.

Az, hogy mennyi idébe telhet, amig visszatér az elsd

menstrudcidja, személyenként jelentésen eltérhet.

és altalaban hosszabb a szoptatds anyak esetében.

Felhivjuk figyelmét, hogy fenndll a veszélye annak, hogy

teherbe eshet még az elsé menstruacié visszatérése

elétt, és haszndlnia kell valamilyen

fogamzasgatlast, ha meg akarja akaddlyozni az Gjabb

terhességet. Ha On teljesen

szoptat, és kevesebb, mint 6 hénapja szilt, LAM

(Laktaciés Amenorrhea médszer) hatékony

fogamzasgéatlé modszer lehet a sziilés utan.

Amikor elkezdi hasznalni a Natural Cycles-t, eltarthat egy

ideig, amig megismeri az egyedi ciklusat, ami az elsé 1-3

ciklus sordn a piros napok szadmanak noévekedését

eredményezi. Ennek célja, hogy az alkalmazas méar az
elsé naptdl kezdve hatékony legyen, és amint a Natural

Cycles felismeri az ovulacidjat, valdszindlleg tobb zold




that you set your smartphone to update the app
automatically.

e To ensure accurate data inputs to Natural Cycles,
always use a thermometer or wearable that fulfils the
specifications stated in the section ‘Checklist’.

e Always follow the directions in the applicable sections
‘Natural Cycles and Oura Ring’, ‘Natural Cycles and
Garmin’, Natural Cycles and NC° Band’, ‘Natural Cycles
and Apple Watch’, or ‘Natural Cycles and Thermometer’
in order to increase the accuracy of ovulation detection.

Checklist

To get started with Natural Cycles you will need the
following:

1. A Natural Cycles account

You can access Natural Cycles via your web browser, by
visiting www.naturalcycles.com.

For access via the app, download the app on your Android,
iPhone or iPad on Google Play or the App Store. Follow the
registration steps to create your personal account. Make
sure the device you use to access Natural Cycles is
connected to the internet. Your Natural Cycles account is
personal and should not be used by anyone except you.

2. A thermometer, a NC° Band, an Oura Ring, a
Garmin Watch, or an Apple Watch

To get started you will need an oral basal thermometer.
Basal thermometers are more sensitive than regular fever
thermometers and they show two decimals (e.g. 36.72°C/
9811°F).

You can alternatively use a NC° Band, an Oura Ring (Gen2,
Gen3, or Gen4), an Apple Watch with temperature sensors
(series 8, 9, 10, 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3 or SE3), or Garmin

napot fog kapni. Fontos megjegyezni, hogy az
alkalmazas altal jelzett termékenységi allapotra a
hasznalat els6 napjatdl kezdve szamithat.

e Mindig gy6z6djon meg réla, hogy frissiti a
szoftveralkalmazast, hogy a legujabb verzidval
rendelkezzen. A Natural Cycles azt ajanlja, hogy allitsa
be okostelefonjat az alkalmazds automatikus frissitésére.

e A Natural Cycles rendszerbe t6rténd pontos adatbevitel
biztositasa érdekében mindig olyan hémérdét vagy
viselhetd eszkozt hasznaljon, amely megfelel az
"Ellenérzé6 lista" cimd részben megadott
specifikacioknak.

e Az ovuldcié-érzékelés pontossagdnak novelése
érdekében mindig kdvesse a ,,Natural Cycles és az Oura
gylrd”, a ,Natural Cycles és az Garmin”, a ,Natural
Cycles és az NC° Band”, a ,Natural Cycles és az Apple
Watch” vagy a ,Natural Cycles és hémérd” részben
taldlhaté utasitdsokat.

Ellenorzo lista

A Natural Cycles hasznalatdhoz a kdvetkezbkre lesz
sziiksége:

1. Egy Natural Cycles fidk

A Natural Cycles-t a webbongészdjén keresztil a
www.naturalcycles.com oldalon keresztil érheti el. Az
alkalmazason keresztil torténd eléréshez toltse le az
alkalmazast Android, iPhone vagy iPad késziilékére a
Google Play vagy az App Store aruhazbdl. Kbvesse a
regisztracids lépéseket személyes fidkjanak létrehozasahoz.
Gy6z8djon meg arrdél, hogy a Natural Cycles-hozzaféréshez
hasznalt eszk®z csatlakozik az internethez. Az Natural
Cycles-fidkja személyes, és Onoén kiviil senki mds nem
hasznalhatja.

2. Egy héméré, egy NC° Band, egy Oura gyiirdi,
vagy egy Garmin érat, vagy egy Apple Watch

A kezdéshez sziikséged lesz egy olyan széjon at mérhetd
hémérdre, amely 2 tizedesjegy pontossdggal mér, és
amelynek pontossaga +/- 0,10 (C) vagy +/-0,10 (F). A hédméré
pontossdgat a hdmérd haszndlati utasitdsaban felsorolt
specifikdcidokban ellendrizheti.

Alternativaként haszndlhat egy NC° Band egy Oura Ringet




Watch (Enduro™ 3, fenix® 8, fenix® 8 Pro, tactix® 8, quantix®
8, quantix® 8 Pro, Forerunner® 570, Forerunner® 970,
Venu® 3, Venu® 3S, Venu® 4, Venu® X1).

3. Ovulation tests (optional)

Ovulation (LH) tests are urine test strips which detect the
surge of luteinizing hormone that occurs 1-2 days before
ovulation. It is optional to use LH tests with Natural Cycles,
but they can help to increase the accuracy of detecting
ovulation and can, therefore, increase the number of green
days you will see if you are preventing a pregnancy. Using
LH tests will not affect the effectiveness of Natural Cycles
as a contraceptive. If you are planning a pregnancy, we
recommend using LH tests as they can help to find your
most fertile days. You can purchase LH tests at
shop.naturalcycles.com or from within the app itself.

Natural Cycles and Thermometer

How to measure

Follow the user manual provided with your basal body
temperature thermometer. If the thermometer was provided
to you by Natural Cycles (NC° Thermometer Gen1, Gen2,
or Gen3), we recommend that you follow the steps below
for your thermometer when measuring your temperature.

Note that for NC° Thermometer Gen2 and Gen3 you need
to pair the thermometer with the app before first use to be
able to sync your temperatures. Instructions on how to pair
are provided in the thermometer’s instructions for use and
in the Natural Cycles app.

How to measure with NC° Thermometer (Gen1)
e Place the thermometer in your mouth and under
your tongue, as far back as possible, next to the root
of your tongue as depicted in the diagrams below.

(Gen2, Gen3 vagy Gen4) vagy egy Apple Watch
hémérséklet-érzékeldvel (Series 8, 9, 10, 11, Ultra, Ultra 2,
Ultra 3 vagy SE3, Garmin 6ra (Enduro™ 3, fenix® 8, fenix® 8
Pro, tactix® 8, quantix® 8, quantix® 8 Pro, Forerunner® 570,
Forerunner® 970, Venu® 3, Venu® 3S, Venu® 4, Venu® X1).)

3. Ovulacios tesztek (nem koételezd)

Az ovulacios (LH) tesztek olyan vizelet tesztcsikok, amelyek
a luteinizalé hormon megugrasat mutatjak ki, amely 1-2
nappal az ovulacio el6tt kovetkezik be. Az LH-tesztek
haszndlata Natural Cycles esetén nem kotelezé, de
segithetnek novelni az ovuldcié észlelésének pontossagat,
és igy novelhetik a zold napok szdmét, ha a terhesség
megelbzésérdl van sz6. Az LH-tesztek hasznalata nem
befolydsolja az Natural Cycles fogamzasgatléként vald
hatékonysagat. Ha terhességet tervez, javasoljuk az
LH-tesztek haszndlatat, mivel segithetnek megtalélni a
legtermékenyebb napokat. LH-teszteket a
shop.naturalcycles.com oldalon vagy az alkalmazéson bellll
vasarolhat.

Natural Cycles és héméré

Hogyan kell mérni

Kbvesse az alaptesthdmérsékletméréhoz mellékelt
haszndlati tmutatét. Ha a hémérét a Natural Cycles (NC°
Thermometer Gen1, Gen2 vagy Gen3) szallitotta, javasoljuk,
hogy a hédmérséklet mérésekor kdvesse az aldbbi Iépéseket
a hémérbre vonatkozdan.

>Ne feledje, hogy az NC° Thermometer Gen2 és Gen3
esetén az elsé hasznélat el6tt parositania kell a hémérét az
alkalmazassal, hogy szinkronizdlhassa a hdmérsékleteket. A
parositdsra vonatkozd utasitdsokat a hémérd haszndlati
Utmutatdja és a Natural Cycles alkalmazas tartalmazza.

Hogyan mérjiink NC° hémérovel (Gen1)
1. Helyezze a hémérét a szdjdba és a nyelve alg, a
lehetd leghéatulra, a nyelvgyokér mellé, ahogy az
alabbi dabrakon lathato.




/ N\

o Only press the power button once the thermometer
is in your mouth and in place.

e Try to keep still while measuring, close your mouth
to keep any cool air out and breathe through your
nose.

e Wait until it beeps (approx. 30 seconds).

e Once you have your reading, add the temperature
into the app.

You can use the ‘Measuring Training’ and the ‘Measuring
Guide’ in the app to check your measuring skills.

The thermometer will save your reading, so you can check
your reading once again later. To do this press the “on”
button once; the saved reading will appear for a few
seconds before the temperature resets.

How to measure with NC° Thermometer (Gen2)

® Press the power button on your Bluetooth
thermometer NC° Thermometer (Gen2) and wait
until you hear a beep and/or the backlight flashes.
This is a signal from the thermometer that it’s ready
to start the measurement.

e Place the thermometer in your mouth and under
your tongue, as far back as possible, next to the root
of your tongue as depicted in the diagram above.

e Try to keep still while measuring, close your mouth
to keep any cool air out and breathe through your
nose.

e Wait until you hear a long beep and/or the backlight
flash (approx. 30 seconds).

e The temperature should appear automatically in the
app. You can also choose to add the temperature
manually or sync it later.

You can use the ‘Measuring Training’ and the ‘Measuring
Guide’ in the app to check your measuring skills.

/ N\

2. Csak akkor nyomja meg a bekapcsoldgombot, ha a
hémérd a szdjaban van és a helyén van.

3. Mérés kdzben prébaljon mozdulatlanul maradni,
csukja be a szdjat, hogy a hlivos levegdt kint tartsa,
és lélegezzen az orrdn keresztiil.

4. Varja meg, amig a késziilék csipog (kb. 30
masodperc).

5. Ha megvan a leolvasott érték, adja hozza a
hémérsékletet az alkalmazéshoz.

Az alkalmazasban taldlhaté "Mérési tréning" és "Mérési
Utmutatd" segitségével ellendrizheti mérési készségeit.

A héméré elmenti a leolvasott értéket, igy késébb még
egyszer ellendrizheti a leolvasott értéket. Ehhez nyomja
meg egyszer a "be" gombot; a mentett leolvasds néhany
masodpercig megjelenik, miel6tt a hémérséklet visszaall.

Hogyan mérjiink NC° hémeérdvel (Gen2)

1. Nyomja meg a bekapcsolégombot a
Bluetooth-héméré NC° hémérdjén (Gen2), és varja
meg, amig sipolé hangot hall, és/vagy a
hattérvilagitas villogni kezd. Ez a héméré jelzése,
hogy készen all a mérés megkezdésére.

2. Helyezze a hémérét a szdjadba és a nyelve ala, a
lehetd leghéatulra, a nyelvgyokér mellé, ahogy az
aldbbi abrakon lathatad.

3. Mérés kdzben prébéljon mozdulatlanul maradni,
csukja be a szajat, hogy a hlvos levegébt kint tartsa,
és lélegezzen az orran keresztiil.

4. Vérjon, amig egy hosszu sipolast és/vagy a
hattérvilagitas felvillanasat nem hallja (kb. 30
masodperc).

5. A hdémérsékletnek automatikusan meg kell jelennie
az alkalmazasban. Valaszthat ugy is, hogy a
hémérsékletet manualisan adja hozza, vagy késdbb
szinkronizdlja.




The thermometer will save your reading so you can check it
later. To do this press the “bluetooth” button for at least 5
seconds; the saved reading will appear on the screen in the
memory mode.

How to measure with NC° Thermometer (Gen3)
e Press the power button and then place the

thermometer in your mouth to begin measuring.

e Place the probe under the tongue as near as
possible to a heat pocket at the back of the mouth,
as noted in the diagram above.

e Hold the thermometer in place during the
measurement; do not bite down on the
thermometer. The mouth must remain closed to
ensure accurate results. The reading should take
approximately 40 seconds.

e When the measurement is complete the
thermometer will provide feedback. The feedback
can be light and/or sound based on user settings.
The final temperature value will be displayed on the
thermometer screen.

e After a measurement is completed, simply press the
power button to turn the thermometer off or the
thermometer will shut off automatically. The
temperature should appear automatically in the app.
You can also choose to add the temperature
manually or sync it later.

The thermometer will save your reading so you can check it
later. To do this press the “history” button; the last
temperature will appear on the screen in the history mode.

When to measure

Measure your temperature once a day, on as many days as
possible, so that the algorithm can quickly get to know your
unique cycle. Aim to measure at least 5 days a week. A tip
to help you remember is to place your thermometer on top
of your phone before going to bed.

Measure first thing in the morning when you wake up,

Az alkalmazasban taldlhaté "Mérési tréning" és "Mérési
Utmutatd" segitségével ellendrizheti mérési készségeit.

A hémérd elmenti a leolvasott értéket, igy késébb még
egyszer ellendrizheti a leolvasott értéket. Ehhez nyomja
meg egyszer a "be" gombot; a mentett leolvasds néhany
masodpercig megjelenik, mielétt a hémérséklet visszaall.

Hogyan mérjiink NC° hémérdvel (Gen3)

1. Nyomja meg a bekapcsolégombot, majd helyezze a
hémérét a szdjaba a mérés megkezdéséhez.

2. Helyezze a szondat a nyelv alé a lehetd legkdzelebb
a szdj hatso részén taldlhaté hdézsebhez, amint az a
fenti dbran lathato.

3. Tartsa a hémérét a helyén a mérés soran; ne harapd
le a hémérét. A pontos eredmény érdekében a
szajnak zarva kell maradnia. A leolvasas koriilbelil
40 masodpercet vesz igénybe.

4. Amikor a mérés befejez6dott, a hdméré visszajelzést
ad. A visszajelzés lehet fény és/vagy hang a
felhasznaldi bedllitdsok alapjan. A végsé
hémérsékleti érték megjelenik a hémérd
képernydjén.

5. A mérés befejezése utadn egyszerlien nyomja meg a
bekapcsolégombot a héméré kikapcsoldsahoz,
kilénben a hédméré automatikusan kikapcsol. A
hémérsékletnek automatikusan meg kell jelennie az
alkalmazasban. Valaszthat ugy is, hogy a
hémérsékletet manualisan adja hozza, vagy késébb
szinkronizalja.

A héméré elmenti a leolvasott értéket, igy késébb
ellenérizheti. Ehhez nyomja meg az ,,elé6zmények” gombot;
az elézmény mdédban az utolsé hédmérséklet jelenik meg a
képernydn.

Mikor kell mérni

Naponta egyszer mérje meg a hémérsékletét, a lehetd
legtdbb napon, hogy az algoritmus gyorsan megismerje az
On egyedi ciklusat. Térekedjen arra, hogy hetente legaldbb
5 napon mérjen. Egy tipp, ami segit emlékezni, hogy
lefekvés elbtt tegye a hdmérbt a telefonja tetejére.




before you get up and out of bed. Ideally measure at
around the same time every day (within +/- 2 hours).

When to exclude temperatures

Certain circumstances may affect your basal temperature.
This can lead to variating temperatures and make it harder
for the algorithm to track your cycle. To help our algorithm
learn about your cycle and accurately find ovulation, use
the “Exclude temperature” function in the app if you:

e Feel hungover
e Slept differently (>2 hours more/less than usual)
e Feelsick

Remember that everyone is different with different routines
and, for instance, little sleep might affect you more or less
than others. Exclude your temperature only if you feel that
something was out of the ordinary for you and you feel
differently this morning because of it.

Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or anti-pyretics (fever reducing
substances), it’s worth consulting with your doctor to
discover its impact on your basal body temperature.

Changing your thermometer

If you need to replace your thermometer, do this at the start
of your period. A basal thermometer is highly accurate, but
from one thermometer to another, there can be a small
difference in how each one measures. For example, if one
thermometer is showing one temperature, the second can
show a 0.1°C difference. As the app is looking for the
smallest differences in temperatures to be able to locate
where you are in your cycle, you should only use one
thermometer at a time. Do not change these during the
course of a cycle, instead wait until a new cycle has started
before changing your thermometer.

Reggel, ébredés utan mérjen el8szor, mieldtt felkel és
kikaszalodik az agybdl. Idedlis esetben minden nap
korllbelll ugyanabban az idépontban mérjen (+/- 2 6rén
bell).

Mikor kell kizarni a hémérsékletet

Bizonyos kériilmények befolyasolhatjdk az On bazélis
hémérsékletét. Ez eltéré hdmérsékleteket eredményezhet,
és megnehezitheti, hogy az algoritmus nyomon kdvesse a
ciklusat. Annak érdekében, hogy algoritmusunk kdnnyebben
megismerje ciklusat és pontosan megtaldlja az ovuléciot,
hasznalja az alkalmazésban a "Hémérséklet kizarasa"
funkciot, ha:

e Masnaposnak érzi magat
Masképp aludt (>2 érdval tobbet/kevesebbet, mint
maskor)

e Rosszul érzi magéat

Ne feledje, hogy mindenki méas és mas szokasokkal
rendelkezik, és példaul a kevés alvas jobban vagy kevésbé
befolyasolhatja Ont, mint masokat. Csak akkor hagyja ki a
hémérsékletét, ha Ugy érzi, hogy valami nem volt szokvényos
az On szdmara, és emiatt masképp érzi magéat ma reggel.

A gydgyszerek is befolydsolhatjdk a
hémérsékletét.rendszeresen szed gydgyszertvagy
lazcsillapitét (lazcesillapitd szereket), érdemes konzultalnia
orvosaval, hogy megtudja, milyen hatéssal van ez az
alaphdédmeérsékletére.

A héméro cseréje

Ha le kell cserélnie a hémérdjét, tegye ezt a menstruacio
kezdetén. A bazalis hémérd nagyon pontos, de egyik
hémérétél a masikig , lehet egy kis kiilbnbség abban,
ahogyan az egyes hdmérék mérnek. Példaul, ha az egyik
héméré egy hémérsékletet mutat, a masik 0,1 °C-os
kilonbséget mutathat. Mivel az alkalmazés a legkisebb
hémérsékletkiilonbségeket keresi, hogy meg tudja
hatdrozni, hol tart a ciklusban, ezért egyszerre csak egy
hémérdét hasznéljon.Ne cserélje ezeket a hdmérdket a ciklus




Natural Cycles and Oura Ring

How to set up

After logging in to the Natural Cycles app for the first time,
you are automatically directed to the connection flow which
will help you set up the syncing between Natural Cycles
and Oura. If you are transitioning from using Natural Cycles
with a thermometer to using Natural Cycles with the Oura
Ring, you should start with the Oura Ring at the start of your
period.

How to use

Follow the user manual provided by Oura to measure
temperature data trends during the night. In the morning,
follow these steps to get your fertility status for the day:

e Sync your Oura Ring with the Oura App. The
reading will be automatically synced with your
Natural Cycles app as soon as it is automatically
uploaded to “Oura on the Web” cloud storage.
When the reading has been registered, the Natural
Cycles app will indicate the time at which it synced
with Oura.

e Open your Natural Cycles app and add any other
data, like LH test results or period.

e Check your updated fertility status for the day in the
Natural Cycles app

Note: Oura Ring provides Natural Cycles with temperature
trends which Natural Cycles processes into a single,
absolute temperature value used by the Natural Cycles
algorithm. Do not use these values to make medical
decisions (ex: diagnose fever).

Note: If you have a condition that affects nocturnal skin
temperature, using an Oura Ring as an input source to
Natural Cycles is not recommended.

Note: If you need to change your Oura Ring for any reason,
you should start using your new ring at the start of your

sordn, hanem varja meg az (j ciklus kezdetét, mielbtt
hémérét cserélne.

Natural Cyclesés Oura Ring
Hogyan kell beallitani

A Natural Cycles alkalmazasba valé els6 bejelentkezés utan
automatikusan a kapcsolati folyamathoz jut, amely segit
bedllitani a Natural Cycles és az Oura kozdotti szinkronizalast.
Ha a Natural Cycles hédmérével torténd haszndlatarodl attér a
Natural Cycles és az Oura Ring hasznélatara, akkor a
menstruacio kezdetén érdemes az Oura Ringgel kezdeni.

Hasznalk

Szinkronizélja Oura Ring készUilékét az Oura alkalmazéssal.
A leolvasas automatikusan szinkronizalasra kerll a Natural
Cycles alkalmazassal, amint automatikusan feltoltédik az
"Oura on the Web" felhé tarhelyre az Oura Cloudban. Amikor
a leolvasés regisztraldsra keriilt, a Natural Cycles alkalmazas
jelzi az idépontot, amikor szinkronizalédott az Oura-val.

e Szinkronizélja Oura Ring késziilékét az Oura
alkalmazassal. A leolvasds automatikusan
szinkronizalasra kertl a Natural Cycles
alkalmazassal, amint automatikusan feltoltédik az
"Oura on the Web" felhd tarhelyre az Oura Cloudban.
Amikor a leolvasas regisztralasra keriilt, a Natural
Cycles alkalmazas jelzi az idépontot, amikor
szinkronizaldédott az Oura-val.

e Nyissa meg a Natural Cycles alkalmazast, és adjon
hozza barmilyen mas adatot, példaul az LH-teszt
eredményeit vagy menstraciot.

e Ellendrizze a Natural Cycles alkalmazdsban a napra
vonatkoz¢ frissitett termékenységi allapotat.

Megjegyzés: Az Oura Ring biztositja a Natural Cycles
szamara a hdmérsékleti trendeket, amelyeket a Natural
Cycles egyetlen abszolit hémérsékleti értékké dolgoz fel,
amelyet a Natural Cycles algoritmus haszndl. Ne hasznélja
ezeket az értékeket orvosi dontések meghozataléra (pl. x:
laz diagnosztizalasa).

Megjegyzés: Ha olyan betegségben szenved, amely
befolydsolja a bér éjszakai hdmérsékletét, nem ajanlott az
Oura Ringet a Natural Cycles bemeneti forrasaként
hasznalni.
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period.

When to exclude temperature variation data

Certain circumstances may affect your data. This can make
it harder for the algorithm to track your cycle. To help our
algorithm learn about your cycle and accurately find
ovulation, use the “Exclude temperature” function in the
app if you:

o Feel hungover
o Feelsick
Exclude your temperature variation data only if you feel that
something was out of the ordinary for you and you feel
differently this morning because of it.

Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or anti-pyretics (fever reducing
substances), it’s worth consulting with your doctor to
discover its impact on your skin temperature.

Natural Cycles and Apple Watch

How to set up

After logging in to the Natural Cycles app for the first time,
you are automatically directed to the connection flow which
will help you set up the syncing between Natural Cycles
and Oura. If you are transitioning from using Natural Cycles
with a thermometer to using Natural Cycles with the Oura
Ring, you should start with the Oura Ring at the start of your
period.

How to use

Follow the user manual provided by Apple to measure
temperature during the night. The temperature will be
automatically transferred to Natural Cycles. In the morning,
follow these steps to get your fertility status for the day:

Megjegyzés: Ha barmilyen okbdl gydrt kell cserélnie, az Uj
gy(rdt a menstruacié kezdetekor kell elkezdenie hasznalni.

Mikor kell kizarni a hdmérséklet-valtozasi
adatokat

Bizonyos kériilmények befolydsolhatjdk az On adatait. Ez
megnehezitheti, hogy az algoritmus nyomon kévesse az On
ciklusat. Annak érdekében, hogy algoritmusunk kdnnyebben
megismerje az On ciklusat és pontosan megtaldlja az
ovulaciot, hasznalja az alkalmazésban a "Hémérséklet
kizédrasa" funkciot, ha:

e Masnaposnak érzi magat
e Rosszul érzi magéat
Csak akkor zérja ki a hémérséklet-valtozasra vonatkozdé
adatait, ha Ggy érzi, hogy valami szokatlan volt az On
szamara, és emiatt ma reggel masképp érzi magat.

A gydgyszerek is befolydsolhatjdk a hémérsékletet. Ha
rendszeresen szed lazcsillapitd (lazcsillapitd) gydgyszereket,
érdemes konzultélnia orvosaval, hogy megtudja, milyen
hatdssal van a bérhémérsékletére.

Natural Cycles és az Apple Watch
Hogyan kell beallitani

A Natural Cycles alkalmazasba valé els6 bejelentkezés utan
automatikusan atiranyitjuk a kapcsolati folyamathoz, amely
segit bedllitani a Natural Cycles és az Apple Health koz6tti
szinkronizalast. Ha a Natural Cycles més hédmérsékleti
forrassal torténd haszndlatardl valt at a Natural Cycles
hasznalatara az Apple Watch-on, akkor menstruacidja elején
kezdje el az Apple Watch haszndlatat.

Hasznalati mod

Kovesse az Apple altal biztositott felhasznaldi kézikdnyvet
az éjszakai hdmérséklet méréséhez. A hdmérséklet
automatikusan atkeril a Natural Cycles alkalmazasba.
Reggel kdvesse az aldbbi |épéseket az aznapi
termékenységi dllapotdnak megallapitdsahoz:
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e Open your Natural Cycles app and add any other
data, like LH test results or period.

e Check your updated fertility status for the day in the
Natural Cycles app

e Check your updated fertility status for the day in the
Natural Cycles app

Note: Do not use the temperature values provided by Apple
Watch to make medical decisions (ex: diagnose fever).

Note: If you have a condition that affects nocturnal skin
temperature, using Apple Watch as an input source to
Natural Cycles is not recommended.

Note: If you need to change your Apple Watch for any
reason, you should start using your new device at the start
of your period.

When to exclude temperature data

Certain circumstances may affect your data. This can make
it harder for the algorithm to track your cycle. To help our
algorithm learn about your cycle and accurately find
ovulation, use the “Exclude temperature” function in the
app if you:

e Feel hungover
o Feelsick

Exclude your temperature data only if you feel that
something was out of the ordinary for you and you feel
differently this morning because of it.

Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or anti-pyretics (fever reducing
substances), it’s worth consulting with your doctor to
discover its impact on your skin temperature.

1. Nyissa meg a Natural Cycles alkalmazast, és adjon
hozza barmilyen mas adatot, példaul LH-teszt
eredményeit vagy menstrudciodjat.

2. Ellendrizze az adott nap frissitett termékenységi
dllapotat a Natural Cycles alkalmazasban

3. Ellenérizze a Natural Cycles alkalmazasban a napra
vonatkoz¢ frissitett termékenységi allapotat.

Megjegyzés: Ne haszndlja az Apple Watch altal biztositott
hémérsékleti értékeket orvosi dontések meghozataldhoz (pl.
|dz diagnosztizaldsahoz).

Megjegyzés: Ha olyan allapota van, amely befolyasolja az
éjszakai bérhémérsékletét, akkor nem ajanlott az Apple
Watch bemeneti forrasaként valé hasznalata a Natural
Cycles alkalmazashoz.

Megjegyzés: Ha barmilyen okbdl le kell cserélnie az Apple
Watch-ot, akkor a menstruacio elején kezdje el hasznalni az
Uj eszkozt.

Mikor kell kizarni a hdmérsékletvaltozasi
adatokat?

Bizonyos koriilmények befolyasolhatjdk az On adatait. Ez
megnehezitheti az algoritmus szamdra a ciklus nyomon
kovetését. Annak érdekében, hogy algoritmusunk
megismerje a ciklusat és pontosan megtalalja az ovulaciot,
hasznalja az alkalmazés ,,H6mérséklet kizarasa” funkcidjat,
ha:

e Masnaposnak érzi magat
e Rosszul érzi magéat

Csak akkor zarja ki a h6mérséklet-valtozasra vonatkozo
adatait, ha Ggy érzi, hogy valami szokatlan volt az On
szamara, és emiatt ma reggel masképp érzi magat.

A gydgyszerek is befolydsolhatjdk a hémérsékletet. Ha
rendszeresen szed lazcsillapitd (lazcsillapitd) gydgyszereket,
érdemes konzultdlnia orvosaval, hogy megtudja, milyen
hatdssal van a bérhémérsékletére.
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Natural Cycles and NC° Band

How to set up

After logging in to the Natural Cycles app for the first time,
you are automatically directed to the connection flow which
will help you set up the syncing between Natural Cycles
and NC° Band. If you are transitioning from using Natural
Cycles with another device to using Natural Cycles with the
NC° Band, you should start with the NC° Band at the start of
your period.

How to use

Follow the user manual provided with the NC° Band to
measure wrist temperature during the night. In the morning,
follow these steps to get your fertility status for the day:

e Sync your NC° Band with the Natural Cycles app.

e Add any other data to your Natural Cycles app, like
LH test results or period.

e Check your updated fertility status for the day in the

Natural Cycles app

Note: Do not use the temperature values provided by the
NC° Band to make medical decisions (ex: diagnose fever).

Note: If you have a condition that affects nocturnal skin
temperature, using NC° Band as an input source to Natural
Cycles is not recommended.

Note: If you need to change your NC° Band for any reason,
you should start using your new device at the start of your
period.

When to exclude temperature data

Certain circumstances may affect your data. This can make
it harder for the algorithm to track your cycle. To help our
algorithm learn about your cycle and accurately find
ovulation, use the “Exclude temperature” function in the
app if you:

e Feel hungover
o Feel sick
Exclude your temperature variation data only if you feel that
something was out of the ordinary for you and you feel
differently this morning because of it.

Natural Cycles és NC° Band

Beallitas

Miutédn el8szor bejelentkezik a Natural Cycles alkalmazasba,
automatikusan a csatlakozasi folyamathoz iranyit, amely segit
beallitani a Natural Cycles és az NC° Band kozotti
szinkronizdlast. Ha a Natural Cycles masik eszkozzel torténd
haszndlatardl az NC° Banddel torténdé haszndlatara valt, akkor
a menstrudcio kezdetén az NC° Banddel kell kezdenie.

Hasznalat
Kovesse az NC° Bandhez mellékelt hasznalati itmutatét a
csuklon torténd éjszakai hémérsékletméréshez. Reggel
kdvesse az aldbbi |épéseket a napi termékenységi
allapotdnak lekéréséhez:

e Szinkronizélja az NC° Bandet a Natural Cycles
alkalmazassal.
Adjon hozzd minden mas adatot a Natural Cycles
alkalmazashoz, példaul LH teszteredményeket vagy
a menstruaciot.
Ellendrizze a napi frissitett termékenységi dllapotat a
Natural Cycles alkalmazasban.

Megjegyzés: Ne hasznalja az NC° Band altal megadott
hémérsékleti értékeket orvosi dontések meghozataldhoz (pl.
laz diagnosztizalasahoz).

Megjegyzés: Ha olyan betegsége van, amely befolydsolja az
éjszakai bérhémérsékletet, az NC° Band hasznélata bemeneti
forrdsként a Natural Cycles szdmdra nem ajanlott.

Megjegyzés: Ha barmilyen okbdl le kell cserélned az NC°
karkotédet, az Uj eszkdzodet a menstrudciod kezdetén kell
elkezdened hasznalni.

Mikor kell kizarni a homérsékleti adatokat?

Bizonyos korlilmények befolydsolhatjdk az adataidat. Ez
megnehezitheti az algoritmus szamara a ciklusod nyomon
kovetését. Annak érdekében, hogy algoritmusunk jobban
megismerje a ciklusodat és pontosan megtaldlja az ovuldciot,
hasznald az alkalmazéas ,Hémérséklet kizdrasa” funkcidjat,
ha:

e Masnaposnak érzed magad

e Hanyingered van
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Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or anti-pyretics (fever reducing
substances), it's worth consulting with your doctor to
discover its impact on your skin temperature.

Natural Cycles and Garmin

How to set up

After logging in to the Natural Cycles app for the first time,
you are automatically directed to the connection flow which
will help you set up the syncing between Natural Cycles
and your Garmin account. If you are transitioning from using
Natural Cycles with a different measuring device to using
Natural Cycles with Garmin, you should switch to Garmin
wearable at the start of your period.

How to use

Follow the user manual provided by Garmin to measure
temperature during the night. In the morning, open Garmin
Connect to sync data and your temperature will be
automatically transferred to Natural Cycles. Follow these
steps to get your fertility status for the day:

1. Open your Natural Cycles app and add any other
data, like LH test results or period.

2. Check your updated fertility status for the day in the
Natural Cycles app

Note: Do not use the temperature values provided by the
Garmin to make medical decisions (ex: diagnose fever).

Note: If you have a condition that affects nocturnal skin
temperature, using Garmin as an input source to Natural
Cycles is not recommended.

Note: If you need to change your Garmin for any reason,
you should start using your new device at the start of your
period.

Csak akkor zard ki a hémérséklet-ingadozasi adataidat, ha
Ugy érzed, hogy valami szokatlan volt szamodra, és emiatt
méasképp érzed magad ma reggel.

A gyogyszerek is befolydsolhatjdk a hémérsékletedet. Ha
rendszeresen szedsz gydgyszert vagy lazcsillapitdkat,
érdemes konzultélni az orvosoddal, hogy megtudd, milyen
hatdssal vannak a bérod hédmérsékletére.

Natural Cycles és Garmin

Beallitas

Miutén elbszér bejelentkezik a Natural Cycles alkalmazéasba,
automatikusan a csatlakozasi folyamathoz keriil, amely segit
bedllitani a szinkronizaldst a Natural Cycles és a
Garmin-fidkja kozott. Ha eddig egy masik mérbeszkozzel
hasznalta a Natural Cycles alkalmazast, és most atall a
Garminre, akkor a menstruacidja kezdetén véltson at a
Garmin hordhaté eszkodzre.

Hasznalati utmutato

Az éjszakai hdmérséklet méréséhez kdvesse a Garmin altal
mellékelt hasznalati Utmutatét. Reggel nyissa meg a Garmin
Connect alkalmazast az adatok szinkronizéldsahoz, és a
hémérséklet automatikusan atkeril a Natural Cycles
alkalmazasba. Kovesse az alabbi Iépéseket, hogy
megismerje az aznapi termékenységi allapotat:

e Nyissa meg a Natural Cycles alkalmazast, és adjon
hozza barmilyen egyéb adatot, példdul LH-teszt
eredményeket vagy a menstruaciot.

e Ellenbrizze a napi friss termékenységi allapotat a
Natural Cycles alkalmazéasban.

Megjegyzés: Ne hasznélja az NC° Band altal megadott
hémérsékleti értékeket orvosi déntések meghozataldhoz (pl.
|dz diagnosztizalasahoz).

Megjegyzés: Ha olyan betegsége van, amely befolyasolja az
éjszakai bérhémérsékletet, az NC° Band hasznélata bemeneti
forrdsként a Natural Cycles szdmdra nem ajanlott.

Megjegyzés: Ha barmilyen okbdl le kell cserélned az NC°
karkotédet, az Uj eszkdzodet a menstruaciod kezdetén kell
elkezdened hasznalni.
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When to exclude temperature data

Certain circumstances may affect your data. This can make
it harder for the algorithm to track your cycle. To help our
algorithm learn about your cycle and accurately find
ovulation, use the “Exclude temperature” function in the
app if you:

e Feel hungover
e Feelsick
Exclude your temperature variation data only if you feel that
something was out of the ordinary for you and you feel
differently this morning because of it.

Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or anti-pyretics (fever reducing
substances), it’s worth consulting with your doctor to
discover its impact on your skin temperature.

Natural Cycles products

Natural Cycles offers five modes for our users to choose
from depending on their fertility goal:

e NC° Birth Control - for preventing pregnancy

e NC° Plan Pregnancy - for increasing chances of
conception

e NC° Follow Pregnancy - for monitoring the course of
a pregnancy

e NC° Postpartum - for supporting recovery after
childbirth

e NC° Perimenopause - for decoding and navigating

the menopausal shift
These five modes can be chosen by the user prior to
signing up and then within the app, if the user would like to
switch between modes.

Contraception: NC° Birth Control

How it works

Your daily morning routine with Natural Cycles is as follows:

Mikor kell kizarni a hdémérsékleti adatokat?

Bizonyos korlilmények befolydsolhatjdk az adataidat. Ez
megnehezitheti az algoritmus szamara a ciklusod nyomon
kovetését. Annak érdekében, hogy algoritmusunk jobban
megismerje a ciklusodat és pontosan megtaldlja az ovuldciét,
hasznald az alkalmazéas ,Hémérséklet kizdrdsa” funkcidjat,
ha:

e Masnaposnak érzed magad
e Hanyingered van
Csak akkor zard ki a h6mérséklet-ingadozasi adataidat, ha
Ugy érzed, hogy valami szokatlan volt szamodra, és emiatt
méasképp érzed magad ma reggel.

A gyogyszerek is befolydsolhatjdk a hémérsékletedet. Ha
rendszeresen szedsz gydgyszert vagy lazcsillapitdkat,
érdemes konzultalni az orvosoddal, hogy megtudd, milyen
hatdssal vannak a béréd hémérsékletére.

Natural Cycles termék

A Natural Cycles 6t médot kindl felhasznaldinak, amelyek
kozll vélaszthatnak termékenységi céljuktdl fliggden:

e NC-° Birth Control - a terhesség megel6zéséhez
NC° Plan Pregnancy - a fogamzdas esélyeinek
novelésére
NC° Follow Pregnancy - a terhesség lefolydsanak
nyomon kovetésére
NC° Postpartum -a sziilés utani feléplilés
tdmogatdsara
NC° Perimenopauae - a menopauza okozta
valtozasok értelmezéséhez és az azok kozt vald
eligazodashoz
Ezt a 6t médot a felhaszndld valaszthatja ki a regisztracié
elétt, majd az alkalmazéson beliil, ha szeretne valtani a
modok kdzott.

Fogamzasgatlas: NC° Birth Control
Hogyan mukodik

A napi reggeli rutin a Natural Cycles-val a kovetkez6képpen
néz ki:
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e With thermometer: Measure your temperature when
you wake up as described in the ‘Natural Cycles and
Thermometer’ section
With Oura Ring: Sync your data when you wake up as
described in the ‘Natural Cycles and Oura Ring’ section.
With Apple Watch: Sync your data when you wake up as
described in the ‘Natural Cycles and Apple Watch’
section.

With NC° Band: Sync your data when you wake up as
described in the ‘Natural Cycles

and NC° Band’ section.

With Garmin: Sync your data when you wake up as
described in the ‘Natural Cycles and Garmin’ section.

e Add your temperature (if using a thermometer) and
whether you have your period into the app. The view to
add data will automatically open, or you can press the
‘+’ icon in the top right-hand corner. You can also add
additional data, such as the result of ovulation (LH) test.
Once you save today’s data, the app will calculate your
status for the day.

e Check your fertility status for the day - every day. The
app will provide your fertility status directly after your
first set of data is entered. Your status for the day is
displayed in red and green colors throughout the app.

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.

e Hoémérbvel: Mérje meg hémérsékletét ébredéskor a
»Natural Cycles és hémérd” részben leirtak szerint
Az Oura Ring segitségével: Szinkronizalja adatait,
amikor felébred, a ,Natural Cycles és Oura Ring”
részben leirtak szerint.

Az Apple Watch segitségével: Szinkronizalja adatait,
amikor felébred, a ,Natural Cycles és az Apple
Watch” részben leirtak szerint.

NC° Banddel: Szinkronizalja adatait ébredéskor a
sJermészetes ciklusok” cim(i részben leirtak szerint.
Garminnal: Szinkronizalja adatait ébredéskor a
»Natural Cycles és a Garmin” részben leirtak szerint.

e Adja meg az alkalmazdsban a hémérsékletét (ha
hémérdét hasznadl) és azt, hogy menstrudl-e. Az
adatok hozzdaddséra szolgalé nézet automatikusan
megnyilik, vagy megnyomhatja a jobb felsé sarokban
Iévg "+" ikont. Tovdbbi adatokat is hozzdadhat,
példaul az ovulacios (LH) teszt eredményét. Miutan
elmentette a mai nap adatait, az alkalmazés
kiszamitja az aznapi allapotat.

e Ellenbrizze termékenységi allapotat a napra
vonatkozdan - minden nap. Az alkalmazas
kozvetlenll az els6é adatsor megaddsa utan kozli
termékenységi dllapotat. A napi statusza az
alkalmazasban piros és zdld szinekkel jelenik meg.

Z6ld = nem termékeny
A z3ld napok azt jelzik, hogy On nem termékeny, és
védekezés nélkil is szexelhet. A z6ld napokat egy zold
kérvonalu kor jelzi, benne a "Nem termékeny" felirattal.

Piros = Védelem hasznalata
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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The app will indicate your ovulation as well as when you
have entered and are expected to have your period. The
application also shows predictions for upcoming days and
months. The predictions may change and should not be
used as the final result, which is why you should check your
status for the day - every day.

Summary of clinical studies - how effective is
Natural Cycles for contraception?

Natural Cycles is 93% effective under typical use. Under
perfect use, i.e. if you never have unprotected intercourse
on red days, Natural Cycles is 98% effective.

Clinical studies have been conducted in order to evaluate
the effectiveness of Natural Cycles for contraception. The
current version of the algorithm (v.3) has been investigated
on 15,570 women (on average 29 years old). At the end of
the study, the following commonly used failure rates were
determined:

e The app has a method failure rate of 0.6, which is a
measurement of how often the app incorrectly
displays a green day when the woman is actually
fertile and gets pregnant after having unprotected
intercourse on this green day. This means that 0.6
out of 100 women who use the app for one year get
pregnant due to this type of failure.

e The app has a perfect use Pearl Index of 1, which
means that 1 out of 100 women who use the app for
one year and who get pregnant will do so either
because:

e They had unprotected intercourse on a
green day that was falsely attributed as
non-fertile (i.e., method failure); or

e They had protected intercourse on a red
day, but the chosen method of contraception
failed.

e The app has a typical use Pearl Index of 6.5, which
means that in total 6.5 women out of 100 get
pregnant during one year of use due to all possible
reasons (e.g. falsely attributed green days, having
unprotected intercourse on red days, and failure of
the contraceptive method used on red days).

Az alkalmazas jelzi az ovulacidét, valamint azt, hogy mikor van
és varhatéan mikor lesz menstruacidja. Az alkalmazas
elérejelzéseket is mutat a kovetkezd napokra és hénapokra.
Az elbrejelzések véltozhatnak, és nem szabad végleges
eredményként haszndlni, ezért érdemes ellendrizni az
aznapi allapotot - minden nap.

A klinikai vizsgalatok 6sszefoglalasa - mennyire
hatékony a Natural Cycles fogamzasgatlasra?

Az Natural Cycles 93%-0s hatékonysagu tipikus hasznalat
mellett. TOkéletes hasznalat esetén, azaz ha soha nem kerdil
sor védekezés nélkili kdzosilésre a piros napokon, az
Natural Cycles 98%-os hatékonysagu.

Klinikai vizsgdlatokat végeztek az Natural Cycles
fogamzasgatlds hatékonysagdnak értékelésére. Az
algoritmus jelenlegi valtozatat (v.3) 15 570 (atlagosan 29
éves) nén vizsgaltak. A vizsgalat végén a kovetkezd,
altaldnosan hasznalt hibaardnyokat hatdroztdk meg:

e Az applikacié hibaardnya 0,6, ami azt méri, hogy az
applikacié milyen gyakran jelenit meg tévesen zold
napot, amikor a né valéjdban termékeny, és ezen a
z6ld napon védekezés nélkili kdzostilés utan
teherbe esik. Ez azt jelenti, hogy 100 nébdl, aki egy
éven keresztll hasznélja az alkalmazast, 0,6 esik
teherbe ilyen tipusd hiba miatt.

e Az alkalmazas tokéletes, 1-es Gydngy-indexe, ami azt
jelenti, hogy 100 nébdl 1, aki egy éven keresztiil
hasznalja az alkalmazast, és teherbe esik, vagy azért
teszi ezt, mert:

o védekezés nélkili kdzoslilésiik volt egy olyan
z6ld napon, amelyet tévesen nem
termékenynek mindsitettek (azaz a moédszer
sikertelen volt); vagy

o Védett kozosllésiik volt egy piros napon, de
a vélasztott fogamzasgatlé mdédszer nem valt
be.

e Az alkalmazas tipikus hasznalati gyongyindexe 6,5,
ami azt jelenti, hogy 100 nébdl 6sszesen 6,5 esik
teherbe egy év hasznalat alatt az 6sszes lehetséges
ok miatt (pl. tévesen zéldnek itélt napok, védekezés
nélkili kdzosiilés a piros napokon, és a piros
napokon alkalmazott fogamzasgatlé modszer
sikertelensége).
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Summary of clinical data from 15,570 women on the
effectiveness of Natural Cycles of the current algorithm
version.

Algorithm Version v.3
Study Date Range Sept 2017 - Apr 2018
# women 15,570
Exposure time (Women-years) |7.353

# pregnancies 475
[worst-case] [584]
Typical use PI 6.5
(95% confidence interval) (5.9-71)
[worst-case] [7.9]
Method failure rate 06
(95% confidence interval) (0.4-0.8)

Effectiveness of Natural Cycles for two subgroups - women
who used hormonal contraception within 60 days prior to using
the app and women who did not use hormonal contraception
within 12 months prior to using the app.

Subgroup Typical Use PI (95%

confidence interval)

15 570 né klinikai adatainak 6sszefoglalasa a jelenlegi
algoritmusvaltozat Natural Cycles hatékonysagardl.

Algoritmus
Verzié v.3
2017. szeptember -
aprilis 2018
Tanulmdany datuma
# women 15,570
Expozicids idé (Néi év) 7,353
# terhességek 475
[legrosszabb esetben] (584]
Tipikus felhasznalas PI
(95%-0s 6.5
konfidenciaintervallum) (5.9-71)
[legrosszabb eset] (7.9]
A médszer hibaaranya
(95%-0s 06
konfidenciaintervallum) (0.4-0.8)

A Natural Cycles hatékonysaga két alcsoportban - az alkalmazas
hasznalatat megel6z6 60 napon beliil hormonadlis
fogamzasgatlast alkalmazé nék és az alkalmazds hasznalatat
megel6z6 12 hénapon beliil hormondlis fogamzasgatlast nem
alkalmazé nék esetében.

Recent Hormonal Contraception 86 %
3779 women (7.2-10.0)
No Hormonal Contraception 50 %
8412 women (4.3-5.7)

Alcsoport Tipikus hasznalat PI
(95%-0s

konfidenciaintervallum)

You can find an overview of the effectiveness of different
contraceptive methods in the Appendix of this manual. This
will help you to understand the expected effectiveness of
all forms of contraception.

Legutébbi hormondlis 86 %
fogamzasgatlas (7.2-10.0)
3779 né

Nincs hormondlis fogamzasgatlds | 5.0 %
8412 né (4.3-5.7)

A kiilonb6z6 fogamzasgatld mddszerek hatékonysdganak
attekintését a kézikonyv fliggelékében taldlja. Ez segit
megérteni a fogamzasgatlas egyes formainak varhatd
hatékonysagat.
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Instructions if you are discontinuing hormonal
contraception

Utasitasok a hormonalis fogamzasgatlas

If you are discontinuing hormonal contraception you may
first experience a withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally get your true period
a few weeks later. Withdrawal bleeding should not be
entered in the app as “period”.

Note: a copper IUD does not contain hormones and does
therefore not inhibit ovulation. You can thus use Natural
Cycles alongside a copper IUD to get insights on your body
and menstrual cycle without having to use a barrier method
on red days.

abbahagydsa esetén
Type of When can you start Natural Cycles?
Contraceptio A Mikor tudod elkezdeni a Natural Cycles?
n fogamzasgat
1as tipusa
The Pill We recommend that you finish all the
(Combined, active pills of your packet. You can start A tabletta Javasoljuk, hogy a csomag dsszes aktiv
Medium or using Natural Cycles as soon as you (kombinalt, tablettajat fejezze be. A Natural Cycles
Mini) finish. You will have a high number of red kdzepes vagy | haszndlatat azonnal elkezdheti, amint
days to begin with but this will improve mini) befejezte. Kezdetben sok lesz a piros
over time. napok szama, de ez id6vel javulni fog.
Hormonal You can start using Natural Cycles the
IUD day after it has been removed. Hormonalis Az Natural Cycles hasznélatat az
(Intrauterine spirdl (méhen | eltdvolitdsat kdovetd napon kezdheti el.
Device) bellli eszkdz)
Contraceptiv | You can start using Natural Cycles the Fogamzdasgat | Az Natural Cycles hasznalatat az
e Implant day after it has been removed. 16 eltdvolitdsat kovetd napon kezdheti el.
implantatum
Hormonal You can start using Natural Cycles
Patch, the day after it has been removed. Hormonalis Az Natural Cycles hasznélatat az
Hormonal You will have a high number of red tapasz, eltavolitasat kovetd napon kezdheti
Contraceptiv | days to begin with this but this will hormonalis el. Kezdetben sok lesz a piros napok
e Ring improve over time. fogamzéasgatl | szdma, de ez id6vel javulni fog.
6 gydr
Contraceptiv | You can start using Natural Cycles
e Injection when the effect of the injection has Fogamzasgat | Az Natural Cycles hasznalatat akkor
worn off. This takes 8-13 weeks [6 injekcid kezdheti el, ha az injekci6 hatadsa
depending on which injection you elmult. Ez 8-13 hétig tart, attdl
had. fliggben, hogy melyik injekcidt kapta.

Ha abbahagyja a hormonalis fogamzasgatlast, elészor
megvonasos vérzést tapasztalhat, amely sokkal enyhébb,
mint a valoédi menstruacio. A valédi menstruacidja altalaban
néhdany héttel késbébb jelentkezik. A megvondasos vérzést
nem szabad "menstrudciéként" beirni az alkalmazésba.

Megjegyzés: a réz spirdl nem tartalmaz hormonokat, ezért
nem gétolja az ovuldciét. igy a Natural Cycles-t a réz spirél
mellett is haszndlhatja, hogy betekintést nyerjen a testébe
és a menstrudcios ciklusaba anélkil, hogy a piros napokon
barrier-mddszert kellene alkalmaznia.
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If you become pregnant on Natural Cycles

If your period is overdue and your temperature does not
drop, you may be pregnant and the app will encourage you
to take a pregnancy test to confirm the pregnancy. If the
test is positive, please talk to your doctor and indicate it in
the app.

NC° Plan Pregnancy

When you are planning a pregnancy, select Natural Cycles®
Plan Pregnancy while signing up in the app. If you are
already signed into the app, you can go to the settings
page and choose NC° Plan Pregnancy . In this mode, your
fertility is displayed as a scale, so you can identify the days
you are most likely to become pregnant. The same morning
routine as in NC° Birth Control mode applies here as well -
measure, add or sync data and check your fertility status.

Ha On a Natural Cycles hasznalata alatt teherbe
esik

Ha a menstruédcidja késik, és a hdmérséklete nem csokken,
lehet, hogy terhes, és az alkalmazas arra fogja 8szténdzni,
hogy terhességi tesztet végezzen el a terhesség
megerdésitésére. Ha a teszt pozitiv, kérjik, beszéljen
orvosaval, és jelezze ezt az alkalmazasban.

NC° Plan Pregnancy

Ha terhességet tervez, valassza a NC° Plan Pregnancy
lehetdséget az alkalmazasban torténd regisztracié soran. Ha
mar bejelentkezett az alkalmazéasba, akkor a beallitdsok
oldalra Iépve valassza a NC° Plan Pregnancy lehet6séget.
Ebben az lizemmddban a termékenységed egy skala
formdajdban jelenik meg, igy azonosithatod azokat a napokat,
amikor a legnagyobb valdszinliséggel teherbe eshetsz. Itt is
ugyanaz a reggeli rutin érvényes, mint az NC° Birth Control
moddban: mérés, adatok hozzdadasa és termékenységi
allapoténak ellenérzése.
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Peak fertility

Very high fertility

High fertility

Medium fertility

Low fertility

Fertility unlikely
More data needed
Not fertile

When you’re planning a pregnancy, we recommend taking
LH tests since the occurrence of LH coincides with your
most fertile days. If your period is overdue and your
temperature does not drop, the app will encourage you to
take a pregnancy test to confirm the pregnancy.

NC° Follow Pregnancy

Once you are pregnant, the app can be used as a
pregnancy calendar and you can follow your weekly
development and the development of your baby.

NC° Postpartum

After you have given birth, you have the option to enter NC°
Postpartum mode. NC° Postpartum guides you through the
physical and mental recovery of childbirth with resources
tailored to help support your overall health and well-being
during this temporary transitional phase. While taking your
temperature is not required, measuring is encouraged as it

Cslcstermékenység

Nagyon magas termékenység

Magas termékenység

Kozepes termékenység

Alacsony termékenység

Termékenység valdszindtlen

Tovébbi adatokra van sziikség

Nem termékeny

Ha terhességet tervez, javasoljuk az LH-tesztek elvégzését,
mivel az LH el6forduldsa egybeesik a legtermékenyebb
napokkal. Ha a menstrudcidja késik, és a hdmérséklete nem
csokken, az alkalmazas terhességi teszt elvégzésére
Osztonzi a terhesség megerdsitése érdekében.

NC° Follow Pregnancy

Ha mar terhes, az alkalmazas terhességi naptarként
hasznalhatd, és nyomon kdvetheti a heti fejlédését és a
baba fejlédését.

NC° Postpartum

Sziilés utan lehetésége van belépni az NC° Postpartum
modba. Az NC° Postpartum végigvezeti Ont a sziilés sordn
bekdvetkezé fizikai és mentalis felépiilésen olyan
eréforrasokkal, amelyek az On éltalanos egészségi
dllapotanak és jolétének tdmogatdsat szolgaljdk ebben az
atmeneti atmeneti szakaszban. Bar nem sziikséges mérni a
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helps our algorithm detect when your fertility returns so you
can better prepare. Until the NC° app detects your
ovulation, it will give you Red Days.

You can exit the NC° Postpartum mode at any time.

NC° Perimenopause

As you approach the menopause transition, you have the
option to enter NC° Perimenopause mode. When users
enter this mode, the NC° Menopause Algorithm will analyze
data to help users discover what stage of perimenopause
they are most likely to be in. NC° Perimenopause offers
daily check-ins for users to track their symptoms, bleeding,
temperatures, and other data so it can provide daily insights
based on the user’s input. Cycle changes and trends can be
seen in this mode and data can be downloaded in PDF form
to share with doctors. NC° Perimenopause can be accessed
by users regardless of their birth control needs.

Demo Mode

In Demo Mode you can see how the app could look with a
few cycles of data, but you cannot add any of your own
data. This is for demonstration purposes only, demo mode
cannot provide you with any fertility information.

If you are currently on hormonal contraception you will
access the app in Demo Mode. Once you stop using
hormonal contraception you can then easily access the full
version of the app. The app will now function for
contraception or for planning a pregnancy.

Problems/ Troubleshooting

If you cannot access the application, the application is
malfunctioning, or if you suspect something is wrong with
your current fertility status, please follow the steps below:

hémérsékletet, a mérést javasoljuk, mivel ez segit az
algoritmusunknak észlelni, mikor tér vissza termékenysége,
igy jobban felkésziilhet. Amig az NC° alkalmazés nem észleli
az ovulaciot, Red Days-t ad.

Barmikor kiléphet az NC° szlilés utdani médbal.

NC° Perimenopause

Ahogy kozeledik a menopauzéaba vald atmenet, lehetdésége
van NC° Perimenopause mdodba Iépni. Amikor a felhasznalék
ebbe a mddba Iépnek, az NC° Menopause algoritmus elemzi
az adatokat, hogy segitsen a felhasznaldknak felismerni, a
perimenopauza melyik szakaszaban vannak valészinlleg. Az
NC° Perimenopause napi bejelentkezéseket kinal a
felhasznaldknak, hogy nyomon kdvethessék tiineteiket,
vérzésiiket, hémérsékletiiket és egyéb adataikat, igy a
felhaszndlod bevitele alapjan napi betekintést nydjthat. Ebben
a mdédban lathatdk a ciklusvéltozdsok és trendek, az adatok
pedig PDF formatumban letdltheték, hogy megoszthatdak
legyenek az orvosokkal. Az NC° Perimenopause
szolgaltatashoz a felhasznaldk fogamzasgatlasi igényeiktdl
fliggetlenil hozzaférhetnek.

Demo maod

A demo moédban korbejarhatja az alkalmazast. Ez csak
demonstracioés célokat szolgal, a demdé mdéd nem tud
termékenységi informécidkat nyujtani.

Ha jelenleg hormonalis fogamzasgatlast alkalmaz, akkor az
alkalmazashoz Demo mddban fog hozzaférni. Amint
abbahagyja a hormonalis fogamzéasgatlast, kénnyedén
hozzaférhet az alkalmazas teljes verzidjdhoz. Az alkalmazas
mostantél fogamzésgatlasra vagy terhességtervezésre fog
muakodni.

Problémak/ Hibaelharitas

Ha nem tud hozzaférni az alkalmazashoz, az alkalmazés
nem mikodik megfeleléen, vagy ha azt gyanitja, hogy
valami nem stimmel az aktualis termékenységi allapotaval,
kérjik, kbvesse az alabbi Iépéseket:
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e Use protection, such as a condom or another form
of barrier protection, until the error has been fixed.

e Please contact our service desk via
help.naturalcycles.com and our trained support
agents will assist you.

e Serious incidents involving this device should be
reported both to Natural Cycles and to the
competent authority in your country. A ‘serious
incident’ means any incident that directly or
indirectly led, might have led or might lead to any of
the following:

e the death of a patient, user or other person,

e the temporary or permanent serious
deterioration of a patient's, user's or other
person's state of health,

e a serious public health threat;

Application Overview

Your fertility status for the day is shown through different
views within the app.

Calendar tab

This tab provides the overview of today’s fertility and gives
insights into the data logged in the past through various
views as described below.

Today view

On this screen, you will get all of the info you need in one
glance. A screen to enter your temperature pops up
automatically when you open your app in the morning.
Once you've entered your data, your fertility status will
appear as a colored circle. Below the circle, you will see the
weekly predictions and additional information. You can add
or update your input data, such as temperature, period, or
LH tests, at any time by tapping the ‘+’ icon.

Month view

Tap the “Month” tab in the calendar view to access the
monthly view. Here you can see your predicted red and
green days for the month, as well as when you are
predicted to ovulate and have your period. These may

1. Haszndljon védekezést, példaul évszert vagy a
védekezésmas formajat, amig a hibat ki nem javitjak.

2. Kérjik, Iépjen kapcsolatba szervizlinkkel a
help.naturalcycles.com oldalon keresztiil, és képzett
tigyfélszolgélatosaink segiteni fognak Onnek.

3. Akésziilékkel kapcsolatos sllyos incidenseket

jelenteni kell mind az Natural Cycles, mind az On
orszagaban illetékes hatdsagnak. "Sulyos
incidensnek" mindsiil minden olyan incidens, amely
kdzvetlenil vagy kozvetve az aldbbiak
barmelyikéhez vezetett, vezethetett vagy vezethetett

volna:
a. egy beteg, felhasznéld vagy més személy
haléla,
b. a beteg, felhasznalé vagy mas személy

egészségi dllapotanak dtmeneti vagy tartds
sulyos romlasa,
c. sulyos kdzegészségligyi veszély;

Alkalmazas attekintése

Az alkalmazason belil kiilénb6z8 nézeteken keresztll
lathatd az On termékenységi éllapota az adott napra
vonatkozdan.

Naptar lap

Ez a lap attekintést nydjt a mai termékenységroél, és az
aldbbiakban ismertetett kiilonb6zé nézeteken keresztiil
betekintést nyUjt a multban naplézott adatokba.

Mai nézet

Ezen a képernydén minden sziikséges informaciét egy
pillantdsra megkap. A hémérséklet megadésara szolgald
képernyd automatikusan felugrik, amikor reggel megnyitja
az alkalmazast. Miutan megadta az adatait, termékenységi
dllapota szines kdrként jelenik meg, benne tovabbi
informdcidkkal. A kor alatt a heti elérejelzések lathatok. A "+"
ikonra koppintva barmikor hozzdadhatja vagy frissitheti a
bevitt adatokat, példdul a hdmérsékletet, a menstrudciot
vagy az LH-teszteket.

Havi nézet

Erintse meg a "Hénap" fiilet a naptarnézetben a havi nézet
eléréséhez. Itt Iathatja a hdnapra elére jelzett piros és zold
napokat, valamint azt, hogy mikor varhaté peteérés és
menstruacio. Ezek id6ével valtozhatnak, ezért fogamzasgatlas
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change over time, so you should only rely on the
information provided in the “Today” view for contraceptive
or pregnancy planning purposes. You can easily access
your past data by tapping on any past day.

Graph view

The graph is a visualization of your temperature curve
which will continue to develop as you measure throughout
your cycle. Information about ovulation, period, and fertile
days is also visible. Swipe from left to right to view your past
cycles, and zoom in and out to compare them to each other.
You can also access the compare mode to compare your
period and cycle length, temperature variation, ovulation
window and day, and tracker graph.

Top menu

Under the top menu, you can access and manage all the
information regarding your personal profile, the app and
privacy settings, and your account including subscriptions.
Here you can also manage whether or not you will get
reminders about when to use protection, take an LH test,
expect PMS, measure your temperature and check your
breasts. Note that you must enable Natural Cycles to send
you push notifications in your device settings to receive
these.

Offline mode
When you are offline you can continue to add your

temperature and other data to the app. When offline, the
app does not calculate your fertility status. Instead, the app
will show an orange outlined circle indicating your status as
“Use protection”. Use protection (such as condoms or
another form of barrier protection) or abstain until you are
back online and the app has calculated today’s fertility
status.

Platform description

Natural Cycles Application Version: 5.0.0 and onwards
Medical Device version: E

Devices that may be used to access the application:

vagy terhességtervezés céljdbdl csak a "Ma" nézetben
megadott informacidkra hagyatkozzon. A multbeli adatokat
kdnnyen elérheti, ha barmelyik multbeli napra koppint.

Grafikonnézet

A grafikon az On hémérsékleti gérbéjét dbrazolja, amely a
ciklus soran végzett mérések soran folyamatosan alakul. Az
ovulaciora, a menstruaciora és a termékeny napokra
vonatkozé informdacidk is lathatdak. Lapozz balrdl jobbra a
korabbi ciklusaid megtekintéséhez, és koppints a "3 ciklus"
vagy a "6 ciklus" lehetéségre, hogy 6sszehasonlitsd 6ket
egymassal. Az 6sszehasonlité médbana menstruacio és a
ciklus hosszat, a hdmérséklet-ingadozast, valamint az
ovulacios ablakot és napot is 6ssze tudja hasonlitani

Fels6é menii

A felsé meniliben elérheti és kezelheti a személyes
profiljdval, az alkalmazdassal és az adatvédelmi
bedllitdsokkal, valamint a fidkjaval kapcsolatos dsszes
informacidt, beleértve az eléfizetéseket is. Itt kezelheti azt is,
hogy kapjon-e emlékeztetdket a védekezés, az LH-teszt, a
PMS vérakozas, a hémérsékletmérés és a mellek
ellenérzésének idépontjara vonatkozdan. Ne feledje, hogy a
készlilék beadllitdsaiban engedélyeznie kell a Natural Cycles
szdméra, hogy push-értesitéseket kiildjon Onnek, hogy
ezeket megkaphassa.

Offline lizemmad

Ha offline van, tovdbbra is hozzdadhatja a hémérsékletet és
mas adatokat az alkalmazashoz. Offline allapotban az
alkalmazas nem szamitja ki a termékenységi allapotat.
Ehelyett az alkalmazas egy narancssarga korvonald kort fog
mutatni, amely a "Védelem hasznalata" allapotot jelzi.
Hasznéljon védekezést (példaul évszert vagy a védekezés
mas formdjat), vagy tartézkodjon, amig Ujra online nem lesz,
és az alkalmazas ki nem szamolja a mai termékenységi
allapotat.

Platform leirasa

Natural Cycles alkalmazas verzidja: 5.0.0 és Ujabb
Orvosi eszkoz verzidja: E

Az alkalmazas eléréséhez hasznélhaté eszkozok:
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A mobile phone running Android OS (version 11 or
above) or iOS (version 17 or above), 250 kbps or faster
internet.

A computer or tablet with an Internet browser: Google
Chrome, Apple Safari. 250 kbps or faster internet.

Accessing the Instructions for Use

The Instructions for Use can be found online on the Natural
Cycles website (https://naturalcycles.app/IFU) and in your
app under the “Regulatory” page.

If you would like a paper copy of the Instructions for Use we
will send you one at no cost. Contact customer support with
your request.

Cease using Natural Cycles

When you sign up for Natural Cycles, whether it’s for a
Monthly or Yearly subscription, you will need to cancel it if
you don’t want your subscription to be automatically
renewed for the next renewal period. Cancellation of your
subscription must be done at least 24 hours before the
subscription is scheduled to be renewed. Please refer to
help.naturalcycles.com for a full description on how to
cancel your subscription successfully. Please refer to our
Privacy policy for further information on how Natural Cycles
processes your data.

Security

Natural Cycles maintain a high security and data privacy
level in our application. The application is monitored for
security events and data breaches. If a security event or
data breach should occur, the issue will be contained and
resolved with urgency according to our established
processes and you as a user will receive the information
you need regarding your continued safe and secure use of
the application.

It is strongly recommended that you choose a strong
password to protect your account from unauthorized use.
While not recommended, if you should choose to share

e Android OS-t (11-es vagy Ujabb verzid) vagy iOS-t (17-es
vagy Ujabb verzid) futtatd mobiltelefon, 250 kbps vagy
gyorsabb internet.

e Internetes bongészdvel rendelkez6 szamitdégép vagy
tablagép: Google Chrome, Apple Safari. 250 kbps vagy
gyorsabb internetkapcsolat.

A hasznalati utasitas eléréseA

A hasznalati utasitds online megtaldlhatd a Natural Cycles
weboldalon (https://naturalcycles.app/IFU) és az
alkalmazasban a "Szabdlyozas" oldalon.

Ha szeretne egy papiralapu példanyt a hasznalati
utasitdsbdl, akkor azt ingyenesen elkiildjilk Onnek.
Kérésével forduljon az ligyfélszolgalathoz.

Ne hasznaljon tobbé Natural Cycles

Amikor feliratkozik a Natural Cycles-ra, akdr havi, akar éves
eléfizetésre, le kell mondania, ha nem szeretné, hogy az
eléfizetése automatikusan megujuljon a kdvetkezé
meguijitasi idészakban. Az eléfizetés lemondasat legaldbb
24 6rdval az elbfizetés megdljitdsanak tervezett idépontja
elétt kell megtennie. Kérjik, olvassa el a
help.naturalcycles.com oldalon az el&fizetés sikeres
lemondasanak teljes leirasat. Kérjlik, olvassa el Adatvédelmi
szabdalyzatunkat, ahol tovabbi informacidkat talal arrdl, hogy
az Natural Cycles hogyan kezeli az On adatait.

Biztonsag

Natural Cycles alkalmazasunkban magas szint(i biztonsagot
és adatvédelmet tartunk fenn. Az alkalmazast a biztonsagi
események és az adatvédelmi incidensek tekintetében
figyelemmel kisérjiik. Ha biztonsagi esemény vagy
adatszegés torténik, a problémat a kialakitott
folyamatainknak megfeleléen slirgésen megfékezziik és
megoldjuk, és On mint felhaszndlé megkapja a sziikséges
informdacidkat az alkalmazas tovébbi biztonsdgos
hasznalataral.

Erésen ajanlott, hogy erds jelszét vdlasszon, hogy megvédije
fidkjat az illetéktelen hasznalattdl. Bar nem ajanlott, ha mégis
Ugy dont, hogy megosztja bejelentkezési adatait valakivel,
azt sajat felelésségére teszi. Ne feledje, hogy barmikor
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your login with somebody, you do so at your own risk. Keep
in mind that you can always revoke access by changing the
password to your account and contacting support in order
to close existing sessions.

Watch out for emails or messages asking you to provide
your Natural Cycles login details. Natural cycles will not
usually send you emails asking for your password, unless
you have initiated this process yourself via support or a
password reset.

Regulatory Compliance

NC° Birth Control and NC° Plan Pregnancy are Medical
Device Software modes under Regulation (EU) 2017/745 for
medical devices (MDR). All other modes in the Natural
Cycles application are designated as wellness modes

based on their functionality.

General information

Explanation of symbols

N Manufacturer

C€0123 CE Mark

A Caution
1]

User Manual/Instructions for Use

EC Declaration of Conformity

Name of the Manufacturer:
NaturalCycles Nordic AB

Address of the Manufacturer:
St Eriksgatan 63b

112 34 Stockholm

Sweden

visszavonhatja a hozzaférést a fidkjahoz tartozé jelszé
megvaltoztatasaval és a meglévé munkamenetek lezardsa
érdekében az ligyfélszolgalattal valé kapcsolatfelvétellel.

Vigyazzon, ha e-mailek vagy lizenetek kérik, hogy adja meg
Natural Cycles bejelentkezési adatait. Az Natural Cycles
altaldban nem kiild olyan e-maileket, amelyekben a jelszavét
kéri, kivéve, ha ezt a folyamatot On maga kezdeményezte az
lgyfélszolgalaton vagy jelsz6-visszadllitdson keresztiil.

Szabalyozasi megfeleldség

Az NC° fogamzasgatld és az NC° terhességi terv az
orvostechnikai eszkozokre vonatkozé 2017/745/EU rendelet
(MDR) értelmében orvostechnikai szoftver izemmaddok. A
Natural Cycles alkalmazés 6sszes tobbi lizemmaddjat
funkcionalitasuk alapjan wellness izemmddnak jeldlik.

Altalanos informaciok

A szimbdélumok magyarazata

N Gyarté

C€0123 CE-jeldlés

& Vigyéazat
1]

Felhasznaldéi kézikdnyv/haszndlati utasitas

EK-megdfeleléségi nyilatkozat

A gyarto neve:
NaturalCycles Nordic AB

A gyartd cime:

St Eriksgatan 63b
112 34 Stockholm
Svédorszag
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Ugyfélszolgalat:
Customer support: help.naturalcycles.com
help.naturalcycles.com
A gyartd cime:
Device Name: Natural Cycles
Natural Cycles
Kijelentjik, hogy ez a termék megfelel az orvostechnikai
We declare that this product meets all applicable eszkozokre vonatkozé (EU) 2017/745 rendelet (MDR)
requirements of the Regulation (EU) 2017/745 for medical valamennyi alkalmazandé kdvetelményének, és a CE0123

devices (MDR) and bears the mark CE0123.

Date of publication:
March 2206

Document version:
EU v2.28

jelolést viseli.
Megjelenés datuma: 2026. gada marts

A dokumentum valtozata: HU v2.28

Onboarding information/Beépitési informaciok

Angol

Magyar

How would you like to use Natural
Cycles?

e Prevent pregnancy
e Plan a pregnancy
e Follow your pregnancy

Hogyan szeretné haszndlni a Natural Cycles-t?

o Terhesség megelbzése
® Terhesség tervezése
o Kovesse aterhességét

Set your date of birth

You must be 18 years of age or older to
use Natural Cycles

Allitsa be a sziiletési datumat

A Natural Cycles hasznélatdahoz legalabb 18
évesnek kell lennie.

Which measurements would you like to
use in the app?

Height and weight

e Metric (kg /cm)
e Imperial (Ib / foot)

Milyen méréseket szeretne hasznalni az
alkalmazéasban?

Magasség és suly

o Metrikus (kg / cm)
e Imperial (Ib /1ab)
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Temperature

e Celsius
e Fahrenheit

Hémérséklet

e Celsius
e Fahrenheit

Have you been diagnosed with any of the
following?

Certain medical conditions can affect your
cycle so knowing about them helps us
adapt and learn more about you.

e Polycystic Ovary Syndrome
(PCOS)
Endometriosis
A Thyroid-Related Condition

Diagnosztizaltak-e Onnél az aldbbiak
valamelyikét?

Bizonyos egészségiigyi allapotok
befolydsolhatjdk a ciklusat, igy ezek ismerete
segit nekilink alkalmazkodni és tobbet
megtudni Onrél.

e Policisztds ovarium szindréma (PCOS)
e Endometridzis
e A pajzsmiriggyel kapcsolatos allapot

Have you experienced symptoms of
Menopause?

Menopause can affect your cycle so
knowing about it helps us adapt and learn
more about you.

e Yes

e No

Tapasztalta mar a menopauza tiineteit?

A menopauza befolyasolhatja a ciklusat, igy az
ezzel kapcsolatos ismeretek segitenek nekiink
alkalmazkodni és tdbbet megtudni Onrél.

e Igen

e Nem

Have you recently used hormonal
contraception?

If you are currently, or recently have been,
using hormonal contraception,we can
optimise the app to best fit your needs.
Learn more

Effects on your menstrual cycle

Hormonal contraception can inhibit your
ovulation and cause irregularities in your
cycle up to a year after you've stopped
using it.

If you haven’t used it recently

If you stopped using hormonal
contraception a year ago and have your

period again, then answer ‘Not in the last
12 months’.

Have you recently used hormonal
contraception?

Hasznalt nemrégiben hormondlis
fogamzasgatlét?

Ha On jelenleg vagy nemrégiben hormonalis
fogamzasgatlast alkalmaz, akkor az alkalmazést
az On igényeinek megfeleléen tudjuk
optimalizalni. Tudjon meg tobbet

Hatds a menstruacios ciklusra

A hormonalis fogamzasgatlds gatolhatja a
peteérést, és akar egy évvel a fogamzdasgatlas
abbahagydsa utén is szabalytalansagokat
okozhat a ciklusaban.

Ha mostanaban nem hasznalta

Ha egy évvel ezelbtt abbahagyta a hormonalis
fogamzasgéatlast, és Ujra megjon a
menstrudcidja, akkor valaszoljon a "Nem az
elmult 12 hénapban" vélaszra.

Hasznalt nemrégiben hormonalis
fogamzasgatlot?
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Yes, in the past 12 months
Yes, still on it

Not in the last 12 months
No, never

Igen, az elmult 12 hénapban
Igen, még mindig rajta vagyok
Az elmdlt 12 hénapban nem
Nem, soha.

Using Natural Cycles while still on
hormonal birth control

When you use hormonal birth control
(such as the Pill, an implant, or a vaginal
ring), you don’t ovulate. This means that
Natural Cycles won’t be able to track your
menstrual cycle.

While you are using hormonal birth
control, we recommend you explore the
demo version of the app.

e Use in Demo Mode

Természetes ciklusok hasznalata hormonalis
fogamzasgétlé szedése mellett

Ha hormonadlis fogamzasgétlét hasznal (példaul
a tablettat, az implantatumot vagy a
hivelygydr(t), akkor nincs peteérése. Ez azt
jelenti, hogy a Natural Cycles nem tudja
nyomon kovetni a menstrudcids ciklusat.

Amig hormondlis fogamzasgéatlét hasznal,
javasoljuk, hogy fedezze fel az alkalmazas
demé verzidjat.

e Haszndlat demo mdédban

Approximately how long does your cycle
usually last?

A cycle is the time span between one
period and the next.

Korilbelll mennyi ideig tart altaldban a ciklusa?

A ciklus az egyik id6észak és a kdvetkezd
kozotti idStartam.

How much does the length of your cycle
vary?

Understanding the regularity of your
cycles helps the algorithm get to know
you better.

0-4 Days
5-9 Days
10+ Days
| don’t know

How many days are there between the
longest and shortest cycle you’ve had in
the last year? A cycle is the time span
between one period and the next.

Mennyire valtozik a ciklus hossza?

A ciklusok rendszerességének megértése segit
az algoritmusnak jobban megismerni Ont.

e 0-4nap

e 5-9nap

e 10+ nnap

e Nem tudom.

Hany nap van az elmult egy év leghosszabb és
legrovidebb ciklusa koz6tt? A ciklus az egyik
menstrudcio és a kovetkezé kozott eltelt id6.

How long have you been on hormonal
contraception?

You might notice irregularities in your
cycle after you’ve stopped using
hormonal birth control. It can take time for
things to balance out.

Midéta szed hormondlis fogamzéasgatlét?

El6fordulhat, hogy a hormonalis fogamzasgatld
hasznalatdnak abbahagyasa utan
szabdlytalansagokat észlel a ciklusaban. Idébe
telhet, amig a dolgok kiegyenlitédnek.

e 0O-1év
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e O-1Years
e 1-5Years
e b5+ Years

e 1-5¢év
e 5+év

What type of hormonal birth control did
you use?

What type of hormonal birth control are
you using?

The start of your journey with Natural
Cycles might be a little different depending
on the method you used.

The start of your journey with Natural
Cycles might be a little different depending
on the method you’re using.

Hormonal IUD

Implant

Mini-pill

Other

Patch

Pill

Shot/Injection

Vaginal ring

Different types of hormonal birth control
There are lots of different hormonal birth
control methods out there. We’ve included
a selection of the most commonly used
options. If you can’t see your option on the
list, please select “other”.

The pill and the mini-pill

The combined pill is commonly referred to
as “the birth control pill” or “the pill”. It
contains both synthetic estrogen and
progesterone and is typically taken for 3
weeks with a 1-week break. The mini pill
(also known as the progestogen-only pill)
contains only synthetic progesterone. It’s
taken every day without a break. If you are
unsure what method you are using, check
your pill packet or ask your doctor.

Milyen tipusu hormondlis fogamzasgéatlét
hasznalt?

Milyen tipusu hormondlis fogamzasgatlot
hasznal?

A Natural Cycles-szel val6 utazdsod kezdete
kicsit masképp alakulhat, attdl fliggéen, hogy
milyen moédszert alkalmaztal.

A Natural Cycles-szel val6 utazdsod kezdete
kicsit masképp alakulhat, attél fliggéen, hogy
milyen médszert hasznalsz.

Hormonalis spirdl

Implantatum

Mini-pill

Egyéb

Patch/Tapasz

Fogamzéasgatlé tabletta

Injekcid

Hivelygydrd

A hormonalis fogamzasgatlas kiilonb6z4 tipusai
Rengeteg kiilonb6z8 hormonalis fogamzasgatld
modszer létezik. A leggyakrabban hasznalt
lehetéségek kozil valogattunk. Ha nem latja a
listan az On 4ltal valasztott lehetéséget, kérjiik,
valassza az "egyéb" lehetdséget.

A tabletta és a mini-pille

A kombinalt tablettat altaldban "fogamzasgatlé
tablettanak" vagy "tablettdnak" nevezik.
Szintetikus 0sztrogént és progeszteront
egyarant tartalmaz, és altaldban 3 héten at
szedik, 1 hét szlinettel. A minitabletta (mds néven
csak progesztogént tartalmazé tabletta) csak
szintetikus progeszteront tartalmaz. Minden nap
szlinet nélkil szedik. Ha nem biztos abban, hogy
melyik mdédszert hasznélja, nézze meg a tabletta
csomagolasat, vagy kérdezze meg orvosét.
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e Transitioning from hormonal birth
control to Natural Cycles

e |n most cases, hormonal birth
control stops ovulation, meaning
you don’t get a cycle while you're
using this type of method.

e This means that Natural Cycles
won’t be able to track your
menstrual cycle or show you a
fertility status until you’ve stopped
taking hormonal birth control.

e Until it’s time to stop using your
current method, you can only
access Natural Cycles in demo
mode. We'll remind you on the date
you set to start measuring.

e Enter demo mode

e Are you ready to start your
hormone-free journey?

e You must have stopped using your
previous method before you can
start using NC Birth Control/NC
Plan Pregnancy
I'm ready

e (o back

Have you bled since you removed your
IUD?

Have you bled since you removed your
implant?

Have you bled since you stopped the
mini-pill?

Have you bled since you stopped using
hormonal birth control?

Have you bled since you stopped using the
patch?

Have you either bled since you stopped

e Atéllas a hormonalis fogamzasgatlérdl a
természetes ciklusokra

e Alegtobb esetben a hormonalis
fogamzasgatlé megdllitja a peteérést,
ami azt jelenti, hogy nem lesz ciklusa,
amig ezt a tipusu médszert hasznélja.

e [Ez aztjelenti, hogy a Natural Cycles nem
tudja nyomon koévetni a menstrudcids
ciklusat, és nem tudja megmutatni a
termékenységi allapotat, amig nem
hagyja abba a hormonalis fogamzasgatlo
szedését.

e Amig nincs ideje abbahagyni a jelenlegi
maodszer hasznalatat, a Natural Cycles-t
csak demé lizemmaddban érheti el.
Emlékeztetni fogjuk Ont a mérés
megkezdésére bedllitott idépontban.

e Belépés demd lizemmaddba

e Készen éllsz a hormonmentes utazas
megkezdésére?

e Az NC Birth Control/NC Plan Pregnancy
haszndlatdnak megkezdése el6tt abba
kell hagynia a kordabbi médszer
hasznalatét.

e Készen allok

e Menj vissza

Vérzett azdta, hogy eltdvolitotta a spirdljat?
Vérzett az implantdtum eltdvolitdsa 6ta?
Vérzett, midta abbahagyta a mini tablettat?
Vérzett azéta, hogy abbahagyta a hormonalis
fogamzasgétld hasznalatat?

Vérzett azdta, hogy abbahagyta a tapasz
hasznéalatat?

Vérzett azéta, hogy abbahagyta a tabletta
szedését, vagy a tabletta szedésének utolsé
hetében?

Vérzett az injekcié beaddsa/beaddsa 6ta?
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taking the pill or in the final week of taking
it?

Have you bled since your shot/injection?
Have you bled since you removed your
vaginal ring?

You might experience what’s known as a
withdrawal bleed when you come off
hormonal birth control. This is usually
heavier than spotting, but not as heavy as
a regular period.

Yes
No
e Getting your period back after the
IUD
e Getting your period back after the
implant
o Getting your period back after the
pill

e Getting your period back after
hormonal birth control

e Getting your period back after the
patch

e Getting your period back after the
pill

e Getting your period back after the
shot/injection

e Getting your period back after the
vaginal ring

e |tlooks like you've experienced a
withdrawal bleed and your period
has returned. This means you’re on
your way to finding your own
natural cycle.

e You've experienced a withdrawal
bleed and the next bleed you get
should be your period. This means
you’re on your way to finding your
natural cycle.

e The next bleed you experience is
likely to be a withdrawal bleed.
After that your period should be

Vérzett azbta, hogy eltdvolitotta a

hivelygy(rdjét?
Eléfordulhat, hogy a hormonalis
fogamzasgatlordl vald lealldskor igynevezett

megvonasos vérzést tapasztal. Ez altaldban

er@sebb, mint a vérzés, de nem olyan erds, mint

a rendszeres menstruacio.

Igen
Nem
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A menstruacio visszatérése az IUD utan
A menstruacio visszatérése az
implantatum belltetése utan
Visszatéré menstruacio a tabletta utdn
A menstrudcio visszatérése hormonalis
fogamzasgatlas utan

Visszatéré menstruacié a tapasz utan
Visszatérd menstruacio a tabletta utan
A menstrudcio visszatérése az injekcid
beadésa/beadasa utan

Visszatéré menstruacié a hivelygydrd
utan

Ugy tlnik, hogy megvondsos vérzést
tapasztaltal, és visszatért a menstruaciod.
Ez azt jelenti, hogy Uton vagy a sajat
természetes ciklusod megtalaldsa felé.
On megtapasztalta az elvonasi vérzést,
és a kovetkezd vérzésnek a
menstruacidjanak kell lennie. Ez azt
jelenti, hogy uton vagy a természetes
ciklusod megtaldlasa felé.

A kovetkez6 vérzés, amit tapasztal,
valdszinlileg elvondsi vérzés lesz. Ezt
kovetéen a menstruacionak kell
kovetkeznie.

Az alkalmazasban hozzdadhatsz elvondsi
vérzést, az algoritmus nem fogja
ugyanugy haszndlni, mint a




next.

You can add withdrawal bleeding in
the app, it won’t be used by the
algorithm in the same way as your
period.

Adding bleeding to the app

When you discontinue hormonal birth
control, you may first experience a
withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally get
your true period a few weeks later.
Withdrawal bleeding should not be entered
as “period” into the app. If you are unsure if
you are experiencing withdrawal bleeding
or a period, please consult your doctor.
Using protection on red days

Our data show that women transitioning to
Natural Cycles from hormonal birth control
have a higher risk of becoming pregnant
due to generally not yet being accustomed
to using other forms of protection.

On red days, you must either abstain or
use protection, such as condoms (or
another form of barrier protection), to
prevent pregnancy. If you have not been
using a non-hormonal based method of
birth control before, make sure to have a
method on hand to use during red days,
such as condoms.

It can take several cycles after
discontinuing hormonal birth control before
becoming more regular again. You should
expect more red days during these cycles
and therefore expect to use protection,
such as condoms (or another form of
barrier protection), or abstain more
frequently.

menstruacidédat.

Vérzés hozzaadasa az alkalmazashoz

Amikor abbahagyja a hormonalis
fogamzasgatlot, el6szor megvonasos vérzést
tapasztalhat, amely sokkal enyhébb, mint a
valddi menstruacio. A valddi menstruacidja
altaldban néhény héttel késébb jelentkezik. A
megvonasos vérzést nem szabad
"menstrudcioként" beirni az alkalmazasba. Ha
nem biztos abban, hogy megvondasos vérzést
vagy menstruaciot tapasztal, kérjik, forduljon
orvosahoz.

Védelem haszndlata piros napokon

Adataink azt mutatjak, hogy a hormonalis
fogamzasgatlordl a Natural Cyclesre attérd
néknél nagyobb a teherbeesés kockazata, mivel
altaldban még nem szoktak hozzéa a védekezés
mas formainak hasznalatahoz.

A piros napokon vagy tartézkodnia kell, vagy
védekeznie kell, példaul évszerrel (vagy a
védekezés mas formdjaval), hogy megelbzze a
terhességet. Ha kordbban nem hasznalt nem
hormonalis alapu fogamzasgatlé mdédszert,
gondoskodjon arrél, hogy legyen kéznél egy
olyan modszer, amelyet a piros napokon is
haszndlhat, példaul évszer.

A hormonalis fogamzdasgatlé abbahagyasa utdn
tobb ciklus is eltarthat, mire ismét
szabdalyosabba valik. Ezekben a ciklusokban
tobb piros napra kell szdmitania, és ezért
szédmolnia kell azzal, hogy gyakrabban kell
védekeznie, példaul évszert (vagy a
barrier-védelem mds formajat) hasznélnia, vagy
tartézkodnia kell.
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e How many times have you bled?

e Knowing how many times you’ve
bled helps us work out whether or
not you’re getting a menstrual
cycle.

When did your last period start?

e |don't know

e Hanyszor véreztél mar?

e Ha tudjuk, hogy hanyszor véreztél, az
segit kiszamitani, hogy van-e
menstrudcios ciklusod.

Mikor kezd6édott az utolsé menstruacioja?

e Nem tudom.

How many cycles have you had since you
quit hormonal contraception?

A cycle is the time span between one
period and the next.

Hany ciklusa volt azéta, hogy abbahagyta a
hormonalis fogamzasgatlast?

A ciklus az egyik id6észak és a kovetkezd
kozotti idétartam.

Using Natural Cycles after hormonal
contraception

Our data show that women transitioning
to Natural Cycles from hormonal
contraception have a higher risk of
becoming pregnant due to generally not
yet being accustomed to using other
forms of protection.

On red days, you must either abstain or
use protection, such as condoms (or
another form of barrier protection), to
prevent pregnancy. If you have not been
using a non-hormonal based method of
birth control before, make sure to have a
method on hand to use during red days,
such as condoms.

When you discontinue hormonal birth
control, you may first experience a
withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally
get your true period a few weeks later.
Withdrawal bleeding should not be
entered as “period” into the app. If you
are unsure if you are experiencing
withdrawal bleeding or a period, please
consult your doctor.

It can take several cycles after
discontinuing hormonal birth control
before becoming more regular again. You

Természetes ciklusok haszndlata hormonalis
fogamzasgatlas utan

Adataink azt mutatjdk, hogy a hormonalis
fogamzasgatlasrél a Natural Cyclesre &ttérd
néknél nagyobb a teherbeesés kockazata,
mivel dltaldban még nem szoktak hozzad mas
védekezési formak hasznélatahoz.

A piros napokon vagy tartézkodnia kell, vagy
védekeznie kell, példaul évszerrel (vagy a
védekezés mas formdajaval), hogy megelbzze a
terhességet. Ha kordbban nem hasznélt nem
hormonalis alapu fogamzasgatlé mdédszert,
gondoskodjon arrél, hogy legyen kéznél egy
olyan mddszer, amelyet a piros napokon is
hasznalhat, példaul évszer.

Amikor abbahagyja a hormondlis
fogamzasgéatlét, elészor megvondsos vérzést
tapasztalhat, amely sokkal enyhébb, mint a
valédi menstruacio. A valddi menstruacioja
altaldban néhény héttel késébb jelentkezik. A
megvondasos vérzést nem szabad
"menstrudcidként" beirni az alkalmazasba. Ha
nem biztos abban, hogy megvondsos vérzést
vagy menstruaciot tapasztal, kérjik, forduljon
orvosahoz.

A hormonalis fogamzasgatlé abbahagyédsa utan
tobb ciklusba is beletelhet, mire ismét
szabdlyosabba valik. Ezekben a ciklusokban
tobb piros napra kell szamitania, és ezért
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should expect more red days during
these cycles and therefore expect to use
protection, such as condoms (or another
form of barrier protection), or abstain
more frequently.

e | understand

szamolnia kell azzal, hogy gyakrabban kell
védekeznie, példaul évszert (vagy a
barrier-védelem mas formajat) hasznalnia, vagy
tartézkodnia kell.

e Megértem

Have you been pregnant at any point in
the past 12 months?

If you have recently been pregnant we
can optimise the app to best fit your
needs. After pregnancy, your cycle may
be irregular and you may not ovulate.

Az elmdlt 12 hénapban volt-e mar terhes?

Ha On nemrégiben volt terhes, akkor az
alkalmazést az On igényeinek megfeleléen
tudjuk optimalizalni. Terhesség utadn a ciklusa
rendszertelen lehet, és eléfordulhat, hogy nincs
peteérése.

Have you had your period since your
pregnancy ended? (not the initial

bleeding)
e Yes
e No

Volt menstrudcidja a terhesség vége 6ta? (nem
a kezdeti vérzés)

A Igen

/A Nem

How many cycles have you had since
your pregnancy?

Hany ciklusa volt a terhessége 6ta?

When did your pregnancy end?

Mikor ért véget a terhességed?

Have you had your period since your
pregnancy ended? (not the initial
bleeding)

If you have not had your period since
your pregnancy then you haven’t yet
started your menstrual cycle. The initial
bleeding after your pregnancy is caused
by birth and is not a part of your
menstrual cycle.

Volt menstruécidja a terhesség vége 6ta? (nem
a kezdeti vérzés)

Ha a terhesség 6ta nem volt menstrudcidja,
akkor még nem kezdddott el a menstrudcios
ciklusa. A terhességed utani kezdeti vérzést a
szlilés okozza, és nem része a menstruacios
ciklusodnak.

Select number of days

Napok szamaénak kivalasztasa
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Using Natural Cycles while breastfeeding
For the first 4—6 months after giving birth,
many women who are exclusively
breastfeeding may not ovulate.
Natural Cycles will detect your first
ovulation 2 weeks before your first
menstruation, but until then you will only
see red days in the app.
Even though you are not ovulating, it is
still important to use contraception or
abstain from intercourse on red days.

e | understand

® |earn more

Természetes ciklusok hasznalata szoptatds
alatt
A szlilés utani elsé 4-6 hénapban sok, kizardlag
szoptaté nédnek nem lehet peteérése.
A Natural Cycles 2 héttel az elsé menstruacio
elétt észleli az elsé ovulacidt, de addig csak
piros napokat fog latni az alkalmazéasban.
Még ha nincs is peteérése, akkor is fontos,
hogy fogamzéasgatlot hasznaljon, vagy
tartézkodjon a kozosiiléstdl a piros napokon.
e Megértem
e Tudjon meg tobbet

In-app information for
safety and performance

Alkalmazason bellili
informaciok a

The following words and sentences in the app
are related to the safety and performance of
the device and are therefore provided in a
translated version here in the User manual.

biztonsagradl és a
teljesitményrdl

Az alkalmazasban taldlhaté alabbi szavak
és mondatok a készlilék biztonsagaval és
teljesitményével kapcsolatosak, ezért
leforditott valtozatban itt, a Felhasznaldi
kézikdnyvben taldlhatok.

Angol

Magyar

NC° Birth Control

Use protection

Not fertile

Emergency contraception and tests
Emergency contraception

Pill

IUD (Intrauterine Device) - Intrauterine
Device

NC° Birth Control
o Védelem hasznélata

e Nem termékeny

e Siirgbsségi fogamzasgatlas és
tesztek

e Siirg6sségi fogamzdasgatlas
e Pill

e |UD (méhen beliili eszk6z) -
Intrauterin eszkdz
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NC’° Plan Pregnancy

NC° Plan Pregnancy

e Not fertile e Nem termékeny

e Low fertility . .

e Medium fertility e Alacsony termékenyseég

e High fertility o Kozepes termékenység

e Very high fertility e Magas termékenység

e Peak fertility

e Fertility unlikely e Nagyon magas termékenység

® More data needed e Cslcstermékenység
e Termékenység valdszindtlen
e Tovabbi adatokra van sziikség

General Altaldnos

e Confirmed ovulation e Megerdsitett ovulacio

e Ovulation e Ovulacio

e Today e Ma

e Cycle day e Ciklus nap

e Monday o Hétfé

e Tuesday e Kedd

e Wednesday e Szerda

e Thursday e Csiitortok

e Friday e Péntek

e Saturday e Szombat

e Sunday e Vasarnap

e Predictions - do not take as result e Joslatok - ne tekintse

e Exclude temperature eredménynek

e Sick e HOémérséklet kizérasa

e Slept differently e Beteg

e Hungover e Madasképp aludtam

e Bleeding e Masnapos

e Period o \érzés

e Spotting e Id6szak

e Sex e Spotting

e Protected e Szex

e Unprotected e Védett

e None e \édtelen

e | Htest e Nincs

e Positive e |Hteszt

e Negative e Pozitiv

e Compare e Negativ

e Pregnancy test e Osszehasonlitas:

e No longer pregnant o Terhességiteszt

e More e Mar nem terhes

e Less e Tovabbi
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Save
Done
Clear
Skip

Regulatory

Version

Kevesebb
Mentés
Kész

Tiszta

Skip
Szabdlyozas
Verzié

Version History / Verziétorténet

Version | Date/ Description (English) Leiras (Magyar)
| Verzié | Datum
2.19 2023-0 | Updated iOS requirement, | Frissitve az iOS kévetelmény, az
7-25 medical device, app orvostechnikai eszk6z verzidja, az
version, and release date. | alkalmazas verzidja és a kiadasi datum.
Added Apple Watch Apple Watch hasznalati utmutato
instructions. Not hozzadadva. Nem biztonsagi jellegli
safety-related. modositas.
2.20 2024-0 | Added info about NC° Hozzaadva az NC° szilés utani mod
5-02 Postpartum Mode. Not leirasa. Nem biztonsagi jelleglii mddositas.
safety-related.
2.21 2024-0 | Added Apple Watch 10 as | Hozzaadva az Apple Watch 10 mint
9-24 a compatible temperature | kompatibilis hémérsékleti forras. Nem
source. Not safety-related. | biztonsagi jellegii modositas.
2.22 2024-1 | Added Oura Ring Gen 4. Hozzaadva az Oura Ring 4. generacidja.
0-24 Updated OS requirements | Frissitett rendszerkdvetelmények (Android
(Android 10+, iOS 16+). 10+, iOS 16+). Nem biztonsagi jellegi
Not safety-related. modositas.
2.23 2025-0 | Added URL for Natural Hozzaadva az URL a Natural Cycles
3-07 Cycles IFU. Not hasznalati utmutatéjahoz. Nem biztonsagi
safety-related. jellegl modositas.
2.24 2025-0 | Added instructions on how | Utmutatas ker(ilt hozzaadasra a Natural
5-16 to use Natural Cycles with [ Cycles NC° Band hardveropciéval valé
NC° Band hardware option.
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The change is not
necessary for safety

hasznalatardl. A valtoztatas biztonsagi
okokbdl nem szikséges.

reasons.
2.25 2025-0 | Added information about Hozzaadtuk az NC° Perimenopause
9-1 NC° Perimenopause Mode. | Mode-ra vonatkozo informaciokat. Az
Updated minimum system | Android OS minimalis
operating requirements to | rendszerkévetelményeit 11-es verziora és a
Version 11 and above for | ¢o|attire frissitettilk. A valtoztatas biztonsagi
Android OS. The change is okokbol nem sziikséges.
not necessary for safety
reasons.
2.26 2025-1 | Added newer models of Hozzédadtuk az Apple Watch ujabb
2-03 Apple Watch (Apple Watch [ modelljeit (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3
11, Ultra 2, .Ultra 3, or SE3) vagy SE3) kompatlbllls
as compatible temperature hémérséklet-forrasként a Natural Cycles
sources for the Natural ) o L
Cycles application. alkalmazashoz. Frissitettlik a minimalis
Updated minimum system rendszerkdvetelményeket a 17-es és Ujabb
operating requirements to verzidra iOS rendszeren. Frissitettiik az NC°
Version 17 and above for fogamzasgatld és az NC° terhességi terv
iOS. Updated NC° Birth termékenységi szineit. Pontositast tettiink
Control and NC” Plan kdzzé arrdl, hogy a Natural Cycles
Pregnancy fertility colors. alkalmazas mely médjai orvostechnikai
Added clarification which
modes of the Natural eszkozok és melyek wellness funkciok. A
Cycles app are medical maodositds biztonsagi okokbdl nem
devices and which are sziikséges.
wellness functionality. The
change is not necessary
for safety reasons.
2.27 2026-0 | Added instructions on how | Pievienoti noradijumi par Natural Cycles
3-02 to use Natural Cycles with | lietoSanu ar atseviskiem Garmin
select Garmin watches. pulksteniem. Atjauninats formul&jums
Updated wording in the sadala “Lietojumprogrammas parskats”.
‘Application Overview’ Izmainas nav nepiecieSamas droSuma
section. The changes are apsveérumu dél.
not necessary for safety
reasons.
2.28 2026-0 | Added one additional Pievienots vél viens saderigs Garmin
3-04 compatible Garmin watch pulkstena modelis. Izmainas nav

model. The change is not
necessary for safety
reasons.

nepiecieSsams drosuma apsverumu dé|.
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