Natural Cycles

Manual da usuaria / Instrucoes de uso

Leia atentamente este manual antes de comecar a usar o Natural Cycles.

Indicacoes de uso

O Natural Cycles é um aplicativo de software destinado a mulheres maiores de 18 anos
que desejam monitorar sua fertilidade. O Natural Cycles pode ser usado tanto para evitar
a gravidez (contracepc¢do) como para planejar uma gravidez (concepgao).

Publico-alvo pretendido

O publico-alvo do Natural Cycles sdo mulheres em idade reprodutiva. A populagdo pediatrica
de meninas e adolescentes menores de 18 anos ndo faz parte do publico-alvo. A usudria
deve ser capaz de ler e entender este manual e de utilizar o aplicativo do Natural Cycles.

Ambiente de uso pretendido

O dispositivo se destina ao uso em ambientes ndo médicos.

Contraindicacoes

Ndo sdo conhecidas contraindicacdes ao uso do Natural Cycles.

Efeitos adversos

Este produto ndo tem efeitos adversos diretos conhecidos no corpo humano.

O Natural Cycles pode nao ser indicado para vocé se:

e \océ tiver uma condicdo médica em que a gravidez esteja associada a um risco
significativo para a mde ou o feto. Usar o Natural Cycles ndo oferece 100% de garantia
de que vocé ndo engravidard. Se a gravidez representar um risco significativo, é
recomenddavel conversar com o seu médico sobre a melhor opcdo contraceptiva para
VOCé.

e Atualmente, vocé estiver tomando contraceptivos hormonais ou fazendo um tratamento
hormonal que inibe a ovulacdo. Nesse caso, o aplicativo exibira principalmente dias
vermelhos. Vocé pode explorar o aplicativo no modo de Demonstracdo até deixar de
usar contraceptivos hormonais ou de fazer o tratamento hormonal.



Adverténcias

A Nenhum método contraceptivo é 100% efetivo. Usar o Natural Cycles ndo garante
que vocé evitara a gravidez. O aplicativo apenas informa os dias em que vocé tem
maior probabilidade de engravidar com base nas informacdes que vocé fornecer.

/A Mesmo se seguir o aplicativo a risca, ainda é possivel que vocé tenha uma gravidez
indesejada. Com uso tipico, o Natural Cycles tem uma efetividade de 93%, o que
significa que 7 em cada 100 mulheres engravidam ao longo de um ano de uso. Com
o uso perfeito do aplicativo, ou seja, se vocé nunca tiver relagcées sexuais sem
protecdo em dias vermelhos, o Natural Cycles tem uma efetividade de 98%, o que
significa que 2 em cada 100 mulheres engravidam ao longo de um ano de uso.

/\ Para evitar a gravidez em dias vermelhos, vocé deve se abster de ter relagdes
sexuais ou usar algum método de protecdo, como preservativos ou outro método
contraceptivo de barreira. Se vocé nao vinha utilizando nenhum método
contraceptivo ndo hormonal, tenha certeza de contar com algum nos dias
vermelhos.

A\ Nossos dados demonstram que as mulheres que comecam a usar o Natural Cycles
depois de utilizar contraceptivos hormonais tém maior risco de engravidar por ainda
ndo estarem acostumadas a usar outras formas de protecdo, como preservativos ou
outros métodos contraceptivos de barreira.

A\ Se vocé estiver deixando de usar contraceptivos hormonais, € possivel que, no
inicio, haja um “sangramento de retirada”, que tem um fluxo muito mais leve que o
de uma menstruagdo normal. O mais provavel é que sua menstruagdo real ocorra
algumas semanas depois. O sangramento de retirada ndo deve ser registrado como
“menstruacdo” no aplicativo. Se ndo souber com certeza se o seu sangramento se
deve a retirada de contraceptivos hormonais ou a menstruagao, consulte o seu
médico.

/A O Natural Cycles ndo oferece protecdo contra infeccdes sexualmente transmissiveis
(ISTs). Para se proteger contra ISTs, use preservativos.

/A Consulte todos os dias se vocé estd no seu periodo fértil. Lembre-se de que as
previsOes de fertilidade para os préximos dias sdo apenas previsdes e podem mudar
no futuro. Se ndo souber com certeza se vocé estd no seu periodo fértil e ndo puder
acessar o aplicativo, ndo tenha relagdes sexuais ou use algum método contraceptivo
de barreira.

A\ Se vocé estiver explorando a versdo de demonstracdo do aplicativo, lembre-se de
que os dados exibidos ndo sdo veridicos e tém finalidade meramente informativa.
Nao utilize as informacdes exibidas no modo de demonstracdo para fins de
contracepcao.

A\ Se vocé tomar a pilula anticoncepcional de emergéncia (também conhecida como
“pilula do dia seguinte”), é importante indica-lo no aplicativo. Dessa forma, vocé
poderd continuar medindo a sua temperatura normalmente, e o algoritmo levard em
conta os hormoénios adicionais contidos na pilula. Observe que o uso de um
contraceptivo de emergéncia pode provocar um sangramento nos dias



subsequentes, que ndo deverd ser confundido com a sua menstruacdo nem ser
registrado no aplicativo. Se a sua menstruagao atrasar mais de uma semana, faga um
teste de gravidez

Precaucoes

Natural Cycles pode ndo ser o método contraceptivo mais indicado se vocé tiver ciclos
menstruais irregulares (com duracao inferior a 21 dias ou superior a 35 dias) e/ou
grandes flutuagdes na temperatura corporal, uma vez que essas circunstancias dificultam
a previsdo da fertilidade. A efetividade do Natural Cycles como método contraceptivo
ndo é afetada por ciclos irregulares, mas vocé terd um niimero maior de dias vermelhos,
0 que pode reduzir a sua satisfacdo com o aplicativo. Estes sdo alguns fatores que
podem provocar ciclos irregulares:

o0 Se vocé estiver deixando de usar contraceptivos hormonais. Nesses casos, pode
ser que a menstruacao se regularize somente depois de alguns ciclos. Durante esses
ciclos, é provavel que vocé tenha mais dias vermelhos e, portanto, precise se abster
de ter relacdes sexuais ou utilizar métodos contraceptivos de barreira com maior
frequéncia que o normal.

o Se vocé tiver alguma doenca que provoque ciclos irregulares, como sindrome do
ovario policistico (SOP) ou doencas tireoidianas.

o0 Se vocé estiver sentindo os sintomas da menopausa.

Depois de dar a luz, recomendamos comecar a usar o Natural Cycles de novo quando

tiver a sua primeira menstruacao, independentemente de estar amamentando ou ndo. Se

quiser comecar a usar o Natural Cycles antes disso, vocé deve saber que receberd
somente dias vermelhos até que a sua primeira ovulagdo seja confirmada. O tempo que
leva até a primeira menstruacdo depois do parto pode variar significativamente de
pessoa para pessoa, e esse periodo costuma ser mais longo para as maes lactantes.

Lembre-se de que vocé pode ficar gravida mesmo antes de ter a sua primeira

menstruacdo depois do parto. Por isso, é importante usar algum método contraceptivo

se quiser evitar uma nova gravidez. Se vocé esta praticando a amamentacdo exclusiva e

deu a luz hd menos de seis meses, o método de amenorreia lactacional (LAM, na sigla

em inglés) pode funcionar como um método contraceptivo efetivo no periodo pés-parto.

Quando vocé comeca a usar o Natural Cycles, pode levar algum tempo para que o

algoritmo conheca as particularidades do seu ciclo, resultando em um ndimero maior de

dias vermelhos durante seus primeiros 1a 3 ciclos. O motivo para isso € garantir a

efetividade do aplicativo desde o primeiro dia de uso. Assim que o Natural Cycles tiver

detectado sua ovulacdo, é provavel que vocé receba mais dias verdes. E importante

ressaltar que vocé pode confiar no status de fertilidade indicado pelo aplicativo desde o

primeiro dia de uso.

Certifique-se de sempre atualizar o software do seu aplicativo, de modo que vocé tenha

a versdo mais recente. O Natural Cycles recomenda que vocé configure seu smartphone

para atualizar o aplicativo automaticamente.

Para garantir que os dados inseridos no Natural Cycles sejam precisos, use sempre um

termometro ou dispositivo vestivel que atenda as especificacdes apresentadas na secdo

“Lista de verificagdo”.

Para que a deteccdo da ovulagao seja mais precisa, siga as instru¢des da secdo que se

aplicar ao seu caso: “Natural Cycles com Oura Ring”, “Natural Cycles com Apple Watch”,

“Natural Cycles com NC° Band”, “Natural Cycles com Garmin”, ou “Natural Cycles com
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termometro”.

Lista de verificacao

Para comecar a usar o Natural Cycles, vocé precisard do seguinte:
1. Uma conta do Natural Cycles

Vocé pode acessar o Natural Cycles através do seu navegador web pelo site
www.naturalcycles.com.

Vocé também pode baixar o aplicativo no Google Play ou na App Store para acessar o
Natural Cycles no seu Android, iPhone ou iPad. Siga as instru¢cdes de registro para criar sua
conta pessoal. Certifique-se de que o aparelho utilizado para acessar o Natural Cycles tenha
conexao a Internet. Sua conta Natural Cycles é pessoal e ndo deve ser utilizada por outra
pessoa.

2. Um termémetro, um NC° Band, um Oura Ring, um Apple Watch ou
um Garmin Watch

Para comecar, vocé vai precisar de um termémetro oral basal. Os termdémetros basais sdo mais
sensiveis do que os termdémetros comuns de febre e exibem duas casas decimais (por exemplo,
36,72 °C /98,11 °F).

Como alternativa, vocé pode usar um NC° Band, um Oura Ring (Gen2, Gen3 ou Gen4), um
Apple Watch com sensores de temperatura (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra
2, Ultra 3 ou SE3) ou um Garmin Watch (Enduro™ 3, fénix® 8, fenix® 8 Pro, tactix® 8, quantix®
8, quantix® 8 Pro, Forerunner® 570, Forerunner® 970, Venu® 3, Venu® 3S, Venu® 4, Venu® X1).

3. Testes de ovulacao (opcionais)

Os testes de ovulagdo, também chamados de testes de HL, sdo fitas de teste de urina que
detectam o pico de hormoénio luteinizante (HL) que ocorre um ou dois dias antes da
ovulagdo. E opcional usar testes de HL com o Natural Cycles, mas eles podem ajudar a
aumentar a precisdo da deteccado da ovulacdo e, portanto, aumentar o nimero de dias
verdes que vocé vera se estiver prevenindo a gravidez. O uso de testes de HL ndo afetard a
efetividade do Natural Cycles como método contraceptivo. Se vocé estiver planejando uma
gravidez, recomendamos fazer testes de HL, pois eles podem ajudar a identificar seus dias
de maior fertilidade. Vocé pode comprar testes de HL pela pdgina shop.naturalcycles.com
ou diretamente pelo aplicativo.

Natural Cycles com termémetro

Como fazer a medicao

Siga o manual da usuaria fornecido com seu termémetro de temperatura corporal basal. Se
vocé usar um termdémetro fornecido pelo Natural Cycles (NC° Thermometer Gen1, Gen2 ou
Gen3), recomendamos que siga estas instrugdes ao medir a sua temperatura.

Caso esteja usando o NC° Thermometer Gen2 ou Gen3, lembre-se de que é necessario
emparelhar o termémetro com o aplicativo antes do primeiro uso para poder sincronizar as
suas medicdes. Para ver como fazer o emparelhamento, leia as instrucdes de uso do seu
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termometro ou consulte o aplicativo do Natural Cycles.

Como fazer a medicdo com o NC° Thermometer (Gen1)

7\

1. Coloque o termdmetro na boca, debaixo da lingua, o mais profundo que conseguir,
ao lado da base da lingua, como indicado nos diagramas abaix

2. Pressione o botdo liga/desliga apenas quando o termémetro estiver na sua boca e
no local correto.

3. Tente ficar parada ao fazer a medicdo. Feche a boca para evitar a entrada de ar e
respire pelo nariz.

4. Aguarde o sinal sonoro (cerca de 30 segundos).

5. Quando o termémetro terminar a medicdo, insira a temperatura no aplicativo.

Vocé pode usar os recursos “Pratica de medicdo” e “Guia de medicdo” disponiveis no
aplicativo para verificar se estéd fazendo a medicdo corretamente.

O termbmetro registrara sua leitura, entdo é possivel verificad-la novamente em outro momento.
Para fazer isso, pressione o botdo “Liga/Desliga” uma vez e a leitura registrada sera exibida
por alguns segundos antes que a temperatura seja zerada.

Como fazer a medicdo com o NC° Thermometer (Gen2)
1. Pressione o botdo “Liga/Desliga” no seu termémetro NC° Thermometer (Gen2) com
Bluetooth e espere até escutar um bipe e/ou a luz de fundo acender. Isso indica que
o termbémetro estd pronto para ser usado.
2. Coloque o termbémetro na boca, debaixo da lingua e o mais fundo possivel, ao lado
da base da lingua, como indicado no diagrama acima.
3. Tente ficar parada ao fazer a medicdo. Feche a boca para evitar a entrada de ar e
respire pelo nariz.
Espere até ouvir um bipe longo e/ou a luz de fundo acender (aprox. 30 segundos).
5. Atemperatura deve aparecer automaticamente no aplicativo. Vocé também pode
registrar a temperatura manualmente ou sincronizar mais tarde.

B

Vocé pode usar os recursos “Pratica de medicdo” e “Guia de medicdo” disponiveis no
aplicativo para verificar se estd fazendo a medicdo corretamente.

O termbmetro registrara a sua leitura, entdo é possivel verificd-la em outro momento. Para
fazer isso, aperte o botdo “Bluetooth” por, no minimo, cinco segundos. A temperatura salva
na memoria aparecera na tela.

Como fazer a medicdo com o NC° Thermometer (Gen3)
1. Pressione o botdo “Liga/Desliga” e depois coloque o termdémetro na boca para
comecar a medicao.
2. Coloque a ponta do termdmetro debaixo da lingua, ao lado dos Ultimos molares no
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fundo da boca, como indicado no diagrama acima.

3. Mantenha o termémetro nesse lugar durante a medicdo sem mordé-lo. Vocé
devmanter a boca fechada para garantir resultados precisos. A leitura leva,
aproximadamente, 40 segundos

4. O termbmetro indicard quando a medicdo for concluida emitindo uma luz e/ou um
som, de acordo com as configuracdes que vocé tiver definido. A temperatura final
serd exibida na tela do termémetro.

5. Depois de concluir a medicdo, é sé pressionar o botdo “Liga/Desliga” para desligar o
termbémetro ou deixar que ele desligue sozinho. A temperatura deve aparecer
automaticamente no aplicativo. Vocé também pode registrar a temperatura
manualmente ou sincronizar mais tarde.

O termbmetro registrara a sua leitura, entdo é possivel verifica-la em outro momento. Para
fazer isso, pressione o botdo “Histérico”. A Ultima medicdo de temperatura sera exibida
na tela nesse modo

Quando fazer a medicao

Meca a sua temperatura uma vez por dia, no maior nimero possivel de dias, para que o
algoritmo possa conhecer rapidamente as particularidades do seu ciclo. Tente fazer a
medicdo pelo menos cinco vezes por semana. Uma dica para se lembrar de fazer a medigao
é colocar o termémetro em cima do celular antes de se deitar.

Meca a sua temperatura assim que acordar, antes mesmo de sair da cama. Procure fazer a
medicdo sempre por volta do mesmo horario todos os dias (ho maximo, duas horas antes
ou depois).

Quando excluir temperaturas

Certas circunstancias podem afetar a sua temperatura basal. Isso pode resultar em variagdes
na sua temperatura, o que torna mais dificil para o algoritmo fazer previsdes sobre o seu
ciclo. Para ajudar o nosso algoritmo a conhecer o seu ciclo e detectar a sua ovulagdo com
precisdo, use a funcdo “Excluir temperatura” do aplicativo se vocé:

e Estiver de ressaca
e Tiver tido uma noite de sono atipica (>2 horas a mais ou a menos que o normal)
e Nao estiver se sentindo bem

Lembre-se de que cada pessoa é diferente e tem a sua prdpria rotina. Por exemplo, dormir
pouco pode ter um efeito maior ou menor sobre vocé do que sobre outras pessoas.
Somente exclua a sua temperatura se achar que algo ndo estd normal e se vocé se sentir
diferente nessa manha por causa disso.

O uso de medicamentos também pode afetar a sua temperatura. Caso vocé tome algum

medicamento regularmente, inclusive antitérmicos, vale a pena conversar com o seu médico
para saber se isso pode afetar a sua temperatura corporal basal.

Troca do termometro

Caso vocé precise substituir o seu termémetro, faca isso no inicio da sua menstruacdo.
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Ostermb6metros basais sdo muito precisos, mas pode haver pequenas diferencas nas medicdes de
um termbémetro para o outro. Por exemplo, pode ser que um dos termdémetros mostre uma
temperatura, e 0 outro apresente uma diferenca de 0,1 °C. Como o aplicativo analisa pequenas
diferengas para saber em que momento do seu ciclo vocé estd, € importante usar sempre o0 mesmo
termometro. Ndo troque de termdémetro no meio de um ciclo menstrual. Em vez disso, espere até o
inicio de um novo ciclo para fazer a troca.

Natural Cycles com Oura Ring

Como configurar

Depois de fazer login no aplicativo do Natural Cycles pela primeira vez, vocé sera
redirecionada automaticamente a uma tela para configurar a sincronizacdao do Oura com o
Natural Cycles. Se vocé costumava usar o Natural Cycles com um termémetro e vai passar a
utilizd-lo com um Oura Ring, é importante que vocé comece a usar o Oura Ring no inicio de
um ciclo menstrual.

Como usar

Siga as orientag@es contidas no manual do usudrio fornecido pela Oura para medir as
tendéncias de variagcdo da sua temperatura durante a noite. De manh3, siga os seguintes
passos para descobrir o seu status de fertilidade do dia:

1. Sincronize o seu Oura Ring com o aplicativo Oura. Seus dados serdo sincronizados
automaticamente com o aplicativo do Natural Cycles assim que forem carregados de
forma automatica no armazenamento em nuvem “Oura on the Web”. Quando uma
leitura for registrada, o aplicativo do Natural Cycles indicard a hora em que a
sincronizagao com o Oura ocorreu.

2. Abra o aplicativo do Natural Cycles para adicionar outros dados, como resultados de
testes de HL ou informacdes sobre a menstruacao.

3. Confira o seu status de fertilidade diario no aplicativo do Natural Cycles.

Observagdo: o Oura Ring proporciona tendéncias de variagdo de temperatura que o Natural
Cycles transforma em um Unico valor absoluto de temperatura que, por sua vez, é usado
pelo algoritmo do Natural Cycles. Nao utilize esses valores para tomar decisdes de cunho
médico (como determinar um diagndstico de febre).

Observacgdo: se vocé tiver alguma condicdo que possa afetar a temperatura da sua pele
durante a noite, ndo é recomenddvel usar o Oura Ring como uma fonte de dados para o
Natural Cycles.

Observacdo: se, por alguma razdo, vocé precisar trocar o seu Oura Ring, recomendamos que
comece a usar o anel novo no inicio de um ciclo menstrual.

Quando excluir dados de variagao de temperatura

Certas circunstancias podem afetar os seus dados. Isso torna mais dificil para o algoritmo
fazer previsdes sobre o seu ciclo. Para ajudar o nosso algoritmo a conhecer o seu ciclo
edetectar a sua ovulacao com precisao, use a funcdo “Excluir temperatura” do aplicativo se
VOCé:



e [Estiver de ressaca
e N3ao estiver se sentindo bem

Somente exclua dados de variacdo de temperatura se achar que algo ndo estd normal e se
vocé se sentir diferente nessa manha por causa disso.

O uso de medicamentos também pode afetar a sua temperatura. Caso vocé tome algum
medicamento ou antitérmicos regularmente, vale a pena conversar com o seu médico para
saber se isso pode afetar a temperatura da sua pele.

Natural Cycles e Apple Watch

Como configurar

Depois de fazer login no aplicativo Natural Cycles pela primeira vez, vocé seré
automaticamente direcionado para o fluxo de conexdo que o ajudara a configurar a
sincronizagao entre Natural Cycles e o Apple Health. Se vocé estiver fazendo a transicdo do
uso do Natural Cycles com uma fonte de temperatura diferente para o uso do Natural Cycles
com o Apple Watch, deve comecar com o Apple Watch no inicio da menstruacao.

Como usar

Siga o manual do usudrio fornecido pela Apple para medir a temperatura durante a noite. A
temperatura serd transferida automaticamente para o Natural Cycles. De manh4, siga estas
etapas para obter seu status de fertilidade para o dia:

1. Abra o aplicativo Natural Cycles e adicione outros dados, como resultados de
testes de LH ou menstruacao.
2. Verifique seu status de fertilidade atualizado para o dia no aplicativo Natural Cycles

Observacdo: Nao use os valores de temperatura fornecidos pelo Apple Watch para tomar
decisGes médicas (por exemplo, diagnosticar febre).

Observacdo: Se vocé tiver uma condicdo que afete a temperatura noturna da pele, ndo é
recomendavel usar o Apple Watch como fonte de entrada para o Natural Cycles.

Observacdo: Se precisar trocar o Apple Watch por qualquer motivo, vocé deve comecar a
usar o novo dispositivo no inicio da menstruacao.

Quando excluir dados de variacao de temperatura

Certas circunstancias podem afetar seus dados. Isso pode ser mais dificil para o algoritmo
rastrear seu ciclo. Para ajudar nosso algoritmo a conhecer seu ciclo e encontrar a
ovulacdocom precisao, use a fungao "Exclude temperature" (Excluir temperatura) no
aplicativo se vocé:

e Sentir-se de ressaca
e Sentir-se mal



Somente exclua dados de variagdo de temperatura se achar que algo ndo estd normal e se vocé se
sentir diferente nessa manha por causa disso.

O uso de medicamentos também pode afetar a sua temperatura. Caso vocé tome algum
medicamento regularmente, incluindo antitérmicos (substancias que reduzem a febre), vale a pena
conversar com o seu médico para saber se isso pode afetar a temperatura da sua pele.

Natural Cycles com NC° Band

Como configurar

Depois de fazer login no aplicativo do Natural Cycles pela primeira vez, vocé sera
redirecionada automaticamente a uma tela para configurar a sincronizacdo do NC° Band
com o Natural Cycles. Se vocé costumava usar o Natural Cycles com um termoémetro e vai
passar a utiliza-lo com um NC° Band, € importante que vocé comece a usar o NC° Band no
inicio de um ciclo menstrual.

Como usar

Siga as orientagdes contidas no manual do usuério fornecido pela Oura para medir as
tendéncias de variacdo da sua temperatura durante a noite. De manha3, siga os seguintes
passos para descobrir o seu status de fertilidade do dia:

1. Sincronize sua NC° Band com o aplicativo Natural Cycles.

2. Abra o aplicativo do Natural Cycles para adicionar outros dados, como resultados de
testes de HL ou informacdes sobre a menstruacao.

3. Confira o seu status de fertilidade diario no aplicativo do Natural Cycles.

Observacdo: NC° Band proporciona tendéncias de variagdo de temperatura que o Natural
Cycles transforma em um unico valor absoluto de temperatura que, por sua vez, é usado
pelo algoritmo do Natural Cycles. Ndo utilize esses valores para tomar decisdes de cunho
médico (como determinar um diagndstico de febre).

Observacdo: se vocé tiver alguma condicdo que possa afetar a temperatura da sua pele
durante a noite, ndo é recomendavel usar o NC° Band como uma fonte de dados para o
Natural Cycles.

Observacgao: se, por alguma razao, vocé precisar trocar o seu NC° Band, recomendamos que
comece a usar o anel novo no inicio de um ciclo menstrual.

Quando excluir dados de variacao de temperatura

Certas circunstancias podem afetar os seus dados. Isso torna mais dificil para o algoritmo
fazer previsdes sobre o seu ciclo. Para ajudar o nosso algoritmo a conhecer o seu ciclo
edetectar a sua ovulagao com precisao, use a fungdo “Excluir temperatura” do aplicativo se
VOCé:

e Estiver de ressaca



e N3ao estiver se sentindo bem

Somente exclua dados de variacdo de temperatura se achar que algo ndo estd normal e se
vocé se sentir diferente nessa manha por causa disso.

O uso de medicamentos também pode afetar a sua temperatura. Caso vocé tome algum
medicamento ou antitérmicos regularmente, vale a pena conversar com o seu médico para
saber se isso pode afetar a temperatura da sua pele.

Natural Cycles e Garmin

Como configurar

Apos fazer login no aplicativo Natural Cycles pela primeira vez, vocé é direcionada
automaticamente para o fluxo de conexao, que vai te ajudar a configurar a sincronizagdo entre o
Natural Cycles e sua conta Garmin. Se vocé esta migrando do uso do Natural Cycles com um
dispositivo de medicao diferente para o uso do Natural Cycles com o Garmin, vocé deve fazer a
troca para o wearable Garmin no inicio da sua menstruacao.

Como usar
Siga o manual da usudria fornecido pela Garmin para medir a temperatura durante a noite. Pela
manha, abra o Garmin Connect para sincronizar os dados e sua temperatura serd transferida
automaticamente para o Natural Cycles. Siga estas etapas para obter seu status de fertilidade do
dia:

1. Abra o aplicativo Natural Cycles e adicione outros dados, como resultados de teste de LH

ou menstruacgdo.
2. Confira seu status de fertilidade atualizado do dia no aplicativo Natural Cycles

Observacdo: ndo use os valores de temperatura fornecidos pelo dispositivo Garmin para tomar
decisdes médicas (ex.: diagnosticar febre).

Observacgdo: se vocé tem alguma condigcdo que afeta a temperatura da pele durante a noite, ndo é
recomendado usar o dispositivo Garmin como fonte de dados para o Natural Cycles.

Observacdo: se vocé precisar trocar seu dispositivo Garmin por qualquer motivo, comece a usar o
novo aparelho no inicio da sua menstruacgdo.

Quando excluir dados de temperatura

Certas circunstancias podem afetar seus dados, dificultando o rastreamento do seu ciclo pelo
algoritmo. Para ajuda-lo a aprender sobre o seu ciclo e identificar a ovulacdo com precisdo, use a
funcdo "Excluir temperatura" no aplicativo se vocé:

e Sentirressaca

e Sentir-se mal

Exclua os dados de variacdo de temperatura apenas se sentir que algo estava fora do comum para
vocé e que isso estd afetando como vocé se sente esta manha.

Medicamentos também podem afetar sua temperatura. Se vocé toma medicamentos regularmente
ou antipiréticos (substancias para reduzir a febre), vale consultar seu médico para entender o
impacto deles na sua temperatura corporal.
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Produtos do Natural Cycles

O Natural Cycles oferece cinco modos para as usudrias escolherem de acordo com seu
objetivo quanto a fertilidade:

NC° Birth Control, para prevenir a gravidez;

NC° Plan Pregnancy, para aumentar a chance de engravidar;

NC° Follow Pregnancy, para monitorar a evolucdo de uma gestacdao.

NC° Postpartum - para recuperacdo do parto

NC° Perimenopause - para decodificar e navegar pela transicdo da menopausa

A usudria pode selecionar um desses cinco modos antes de se registrar e, depois, altera-lo
dentro do aplicativo, caso queira.

Contracepcao: NC° Birth Control

Como funciona

Quando vocé usa o Natural Cycles, sua rotina diaria pela manha deve ser assim:

1.

Com termémetro: Meca sua temperatura ao acordar, conforme descrito na secdo "Natural
Cycles e termbmetro".

Com o Oura Ring: sincronize seus dados ao acordar, conforme descrito na se¢do "Natural
Cycles e Oura Ring".

Com o Apple Watch: Sincronize seus dados ao acordar, conforme descrito na se¢ao "Natural
Cycles e Apple Watch".

Com a NC° Band: Sincronize seus dados ao acordar, conforme descrito na secdo “Ciclos
Naturais e NC° Band”.

Com Garmin: sincronize seus dados ao acordar, conforme descrito na secdo "Natural Cycles e
Garmin".

Registre a sua temperatura no aplicativo (caso esteja usando um termdémetro) e indique se
vocé tiver menstruado. A tela para adicionar dados serd aberta automaticamente, mas vocé
também pode pressionar o icone “+” no canto superior direito. Vocé também pode incluir
dados adicionais, como o resultado de um teste de ovulagdo (teste de HL). Assim que vocé
salvar os dados inseridos, o aplicativo calculard o seu status de fertilidade do dia.

Verifique o seu status de fertilidade todos os dias. O aplicativo indicarad o seu status de
fertilidade assim que o primeiro conjunto de dados for inserido. Seu status de fertilidade do
dia é indicado pelas cores vermelho e verde em todo o aplicativo.

Verde = Nao fértil

Dias verdes indicam que vocé ndo estéd no seu periodo fértil e, portanto,
pode ter relacdes sexuais sem protecdo. Os dias verdes sdo indicados por
um circulo verde com as palavras “Ndao fértil” no interior.

Vermelho = Use protecao
Dias vermelhos indicam que é provavel que vocé esteja no seu periodo fértil
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e, portanto, corra risco de engravidar se tiver relacdes sexuais. Para evitar a gravidez
nesses dias, vocé deve se abster de ter relagcdes sexuais ou usar algum método de
protecdo, como preservativos ou outro método contraceptivo de barreira. Os dias
vermelhos sdo indicados por um circulo vermelho com as palavras “Use prote¢do” no
interior.

O aplicativo indicara o dia da sua ovulagdo, assim como os dias confirmados ou previstos da
sua menstruagdo segundo os dados que vocé inseriu ou as estimativas do algoritmo. O
aplicativo também exibird previsdes para os préoximos dias e meses. As previsdes podem
mudar e ndo devem ser usadas como resultado final. Sendo assim, vocé deve consultar
diariamente o seu status de fertilidade do dia.

Resumo dos ensaios clinicos: Qual é a efetividade do Natural Cycles como
método contraceptivo?

O Natural Cycles tem uma efetividade de 93% com uso tipico. Com uso perfeito do
aplicativo, ou seja, se vocé nunca tiver relacdes sexuais sem protecao em dias vermelhos,
o Natural Cycles tem uma efetividade de 98%.

Estudos clinicos foram realizados para avaliar a efetividade do Natural Cycles como método
contraceptivo. A versdo atual do algoritmo (v.3) foi submetida a uma investigagdo envolvendo
15.570 mulheres (com idade média de 29 anos). Ao final do estudo, as seguintes
porcentagens de falha foram determinadas:

1. O aplicativo tem uma taxa de falha de 0,6. Esse valor reflete a frequéncia com que o
aplicativo exibe um dia verde erroneamente, sendo que, na verdade, a mulher esta
em seu periodo fértil e termina engravidando depois de ter relagdes sexuais sem
protecdo nesse dia. Isso significa que 0,6 em cada 100 mulheres que usam o
aplicativo durante um ano engravidam devido a esse tipo de falha.

2. Com uso perfeito, o aplicativo tem um indice de Pearl (Pl) de 1, o que significa que 1
em cada 100 mulheres que usam o aplicativo durante um ano engravida por um dos
seguintes motivos:

a. Por ter relacdes sexuais sem protecdo em um dia erroneamente indicado
como verde e nao fértil (ou seja, falha do método).

b. Por ter relacdes sexuais com protecdo em um dia vermelho, mas o método
contraceptivo escolhido falhar.

3. Com uso tipico, o aplicativo tem um indice de Pearl (Pl) de 6,5, o que significa que 6,5
em cada 100 mulheres que usam o aplicativo durante um ano engravidam devido a
todas as razdes possiveis (p. ex., atribuicdo errbnea de dias verdes, relacdes sexuais
sem protecdo em dias vermelhos e falha do método contraceptivo usado em dias
vermelhos).

Resumo dos dados clinicos de 15.570 mulheres no que diz respeito a efetividade do Natural Cycles
na versao atual do algoritmo.

Algoritmo| Periododo] N° de Tempo de N° de casos Pl com uso Taxa de falha
Versao estudo partic exposicdo de gravidez tipico do método
i (mulheres/ano) [no pior dos (intervalo de (intervalo
pante casos] confianca de 95%) de confianca de
s [no pior dos casos] 95%)
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v.3 Set. 2017-
abr. 2018

15.570 7353 475 6,5 0,6
(584] (5,9-71) (0,4-0,8)
[7.9]

Efetividade do Natural Cycles para dois subgrupos: mulheres que usaram contraceptivos
hormonais no intervalo de 60 dias antes de usar o aplicativo; e mulheres que nao
usaram contraceptivos hormonais no intervalo de 12 meses antes de usar o aplicativo.

Subgrupo Pl com uso tipico (intervalo de confianca de
95%)

Uso recente de contraceptivos 8,6 %

hormonais 3779 mulheres (7,2-10,0
)

Nenhum contraceptivo 5,0 %

hormonal 8412 mulheres (4,3-5,7
)

Vocé pode consultar uma visdo geral da efetividade dos diferentes métodos contraceptivos
no Apéndice deste manual. Isso ajudard vocé a entender a efetividade esperada de todas as

formas de contracepcao.

Instrucdes caso vocé esteja deixando de usar contraceptivos hormonais

Tipo de contracepcao

Quando vocé pode comecar a usar o Natural Cycles?

Pilula (combinada,

Recomendamos que vocé termine de tomar todas as pilulas ativas

simples ou
minipilula)

restantes na cartela. Vocé pode comecar a usar o Natural Cycles

assim que terminar de toma-las. Vocé terd um ndimero maior de dias

vermelhos no comeco, mas isso melhorard ao longo do tempo.

DIU (dispositivo
intrauterino)
hormonal

Vocé pode comecar a usar o Natural Cycles no dia depois
de remové-lo.

Implante contraceptivo

Vocé pode comecar a usar o Natural Cycles no dia depois
de remové-lo.

Adesivo
hormonal, anel
contraceptivo
hormonal

Vocé pode comecar a usar o Natural Cycles no dia depois
de remové-lo. Vocé terd um numero maior de dias
vermelhos no comecgo, mas isso melhorard ao longo do
tempo.

Injecdo contraceptiva

Vocé pode comecar a usar o Natural Cycles quando o efeito da
injecdo terminar. Isso leva de 8 a 13 semanas, dependendo da
injecdo que vocé tomou.

Se vocé estiver deixando de usar contraceptivos hormonais, é possivel que, no inicio, haja
um “sangramento de retirada”, que tem um fluxo muito mais leve que o de uma menstruacdo
normal. O mais provavel é que sua menstruagao real ocorra algumas semanas depois. O
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sangramento de retirada ndo deve ser registrado como “menstruacdo” no aplicativo.

Observacédo: o DIU de cobre ndo contém hormédnios, portanto ndo inibe a ovulagdo. Sendo
assim, vocé pode usar o Natural Cycles junto com o DIU de cobre para entender melhor o
seu corpo e o seu ciclo, sem precisar usar um método contraceptivo de barreira nos dias
vermelhos.

Se vocé engravidar durante o uso do Natural Cycles

Se a sua menstruacdo estiver atrasada e a sua temperatura ndo baixar, pode ser que vocé
esteja gravida e, nesse caso, o aplicativo recomendard que vocé fagca um teste de gravidez
para confirmar isso. Se o teste der positivo, entre em contato com o seu médico e registre
esse dado no aplicativo.

NC° Plan Pregnancy

Se vocé estiver planejando uma gravidez, selecione NC° Plan Pregnancy no momento em
que vocé se registrar no aplicativo. Se a sua conta ja estiver aberta no aplicativo, vocé pode
acessar a pagina de configuracdes e escolher NC° Plan Pregnancy. Nesse modo, sua
fertilidade sera exibida como uma escala para que seja mais facil identificar os dias em que
vocé tem mais chances de engravidar. Neste caso, vocé deverd seguir a mesma rotina
matinal usada no modo NC° Birth Control: medir a sua temperatura, inserir ou sincronizar os
dados e consultar o seu status de fertilidade.

Pico de Fertilida Fertilida Fertilida Fertilida Fertilida Incerto Nao
fertilidad de muito de alta de de baixa de fértil
e alta média improva

vel

Quando vocé estd planejando uma gravidez, recomendamos fazer testes de HL, uma vez
que a elevacado no nivel de HL coincide com os seus dias de maior fertilidade. Se a sua
menstruacdo estiver atrasada e a sua temperatura ndo baixar, o aplicativo recomendara que
vocé faca um teste de gravidez para confirmar isso.

NC° Follow Pregnancy

Caso esteja gravida, vocé pode usar o aplicativo como um calendario gestacional e
acompanhar a sua evolucdo e o desenvolvimento do seu bebé a cada semana.

NC° Postpartum

Apds o parto, vocé tem a opcdo de entrar no modo NC° Postpartum. NC° Postpartum orienta
vocé durante a recuperacdo fisica e mental do parto com recursos adaptados para ajudar a
apoiar sua salde geral e bem-estar durante esta fase de transigdo temporaria. Embora ndo
seja necessdario medir sua temperatura, a medicdo € incentivada, pois ajuda nosso algoritmo
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a detectar quando sua fertilidade retorna para que vocé possa se preparar melhor. Até que o
aplicativo NC° detecte sua ovulagdo, vocé terd Dias Vermelhos.
Vocé pode sair do modo NC° Postpartum a qualquer momento.

NC° Perimenopause

A medida que vocé se aproxima da transicdo da menopausa, vocé tem a opgao de entrar no modo
NC° Perimenopause. Quando as usuarias entram neste modo, o Algoritmo de Menopausa NC°
analisard os dados para ajudar as usudrias a descobrir em qual estdgio da perimenopausa elas
provavelmente estdo. O NC° Perimenopause oferece check-ins didrios para as usudrias
acompanharem seus sintomas, sangramento, temperaturas e outros dados, para que possa
fornecer insights didrios baseados nas informag¢des da usudria. Mudancas e tendéncias do ciclo
podem ser vistas neste modo e os dados podem ser baixados em formato PDF para compartilhar
com médicas. O NC° Perimenopause pode ser acessado pelas usudrias independentemente de
suas necessidades de contracepcao.

Modo de demonstracao

No modo de demonstracado, vocé pode ver como o aplicativo funciona depois de obter
dados de alguns ciclos, mas ndo serd possivel registrar os seus préprios dados. Esse modo
se trata exclusivamente de uma demonstracdo e ndo mostrard informacdes reais sobre a sua
fertilidade.

Se estiver usando um contraceptivo hormonal, vocé podera usar o aplicativo no modo de
demonstracdo. Apds deixar de usar um método contraceptivo hormonal, vocé podera
acessar a versdo completa do aplicativo com facilidade. A partir desse momento, o aplicativo
funcionard para prevenir ou planejar uma gravidez.

Problemas e solucoes

Se vocé ndo conseguir acessar o aplicativo, se ele estiver funcionando incorretamente ou se
vocé suspeitar de algo errado no seu status de fertilidade atual, siga as instrugdes abaixo:

1. Use protecdo, como preservativos ou outro método contraceptivo de barreira, até que
0 erro seja corrigido.

2. Entre em contato com a nossa central de atendimento através do site:
https://help.naturalcycles.com. Nossa equipe de suporte estd preparada para ajudar
VOCé.

3. Qualquer incidente sério relacionado a este dispositivo deve ser notificado tanto ao
Natural Cycles como a autoridade competente do seu pais. O termo “incidente sério”
se refere a qualquer incidente que, direta ou indiretamente, tenha causado, possa ter
causado ou possa causar alguma das seguintes consequéncias:

a. a morte de um(a) paciente, uma usudria ou outra pessoa;

b. a deterioragdo grave, temporaria ou permanente, do estado de saude de um(a)
paciente, uma usudria ou outra pessoa;

C. uma grave ameaca a salde publica.
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Visao geral do aplicativo

Seu status de fertilidade do dia é exibido em diferentes visualizacdes dentro do aplicativo.

Visao de hoje
Esta é sua tela principal, com tudo o que vocé precisa de forma rdpida e clara. Ela mostra um

circulo colorido com seu status de fertilidade do dia. Abaixo, vocé encontra previsdes para os
préximos dias e mais informacdes sobre a fase atual do seu ciclo.

Adicionando dados

Os dados de temperatura serdo sincronizados automaticamente ou podem ser adicionados
manualmente, dependendo do seu dispositivo. Toque no campo de temperatura na aba Hoje para
adicionar, excluir ou editar (apenas para usudrias de termémetro) uma temperatura. Para registrar
uma menstruacao, teste de LH, relacdo sexual ou outros rastreadores, toque no botdo de adicdo
(icone "+").

Visualizacao do calendario

Veja seus Dias Verdes e Dias Vermelhos previstos, ovulagdo e menstruacdo do més. Essas
previsdes podem mudar conforme mais dados sdo adicionados, entdo sempre confie na aba Hoje
para o planejamento contraceptivo didrio ou para engravidar. Vocé também pode acessar dados
anteriores no calenddrio tocando em dias especificos.

Visualizacao em grafico

Uma visualizagdo da sua curva de temperatura Unica, vocé pode usar seu grafico para ver como
sua janela fértil e sua menstruacado se alinham conforme a temperatura varia durante o seu ciclo.
Deslize da esquerda para a direita para visualizar facilmente seus ciclos anteriores e aproxime ou
afaste para alterar o intervalo de tempo. Use a visualizacdo empilhada para comparar ciclos e ver
como os registros inseridos se alinham com seus dados.

Modo offline

Vocé ainda pode registrar dados sem conexao, mas o aplicativo ndo consegue calcular seu status
de fertilidade. Durante esse periodo, a aba Hoje exibird um circulo laranja e o status "Use protecdo."
Use um método de barreira (como preservativos) ou evite relagdes sexuais até que vocé esteja
conectada novamente e seu status seja atualizado.

Descricao da plataforma

Versdo do aplicativo Natural Cycles: 5.0.0 e posteriores
Versao do dispositivo médico: E

Dispositivos que podem ser usados para acessar o aplicativo:

e Um telefone celular com sistema operacional Android (versdo 11 ou superior) ou iOS (versdo 17
ou superior), internet de 250 kbps ou mais rapida.

e Computador ou tablet com algum destes navegadores web: Google Chrome, Apple Safari.
Internet com velocidade de 250 kbps ou superior.
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Como acessar as “Instrucoes de uso”

As “InstrucBes de uso” estdo disponiveis no site e no aplicativo do Natural Cycles
(https://naturalcycles.app/IFU), na secdo “Autorizagcdes regulamentares”.

Se quiser, podemos enviar para vocé uma coépia impressa das Instrucdes de uso
gratuitamente. Para solicita-la, entre em contato com a Equipe de Suporte.

Suspensao do uso do Natural Cycles

Quando vocé faz uma assinatura do Natural Cycles, seja ela mensal ou anual, é necessario
canceld-la caso ndo queira que ela seja renovada automaticamente pelo mesmo periodo de
tempo. O cancelamento deve ser feito pelo menos 24 horas antes da data programada para
a renovacdo da assinatura. Acesse help.naturalcycles.com para ver uma explicacdo
detalhada de como cancelar a sua assinatura. Para saber mais sobre como o Natural Cycles
processa os seus dados, consulte a nossa Politica de Privacidade.

Seguranca

O Natural Cycles aplica medidas rigorosas para garantir a privacidade dos dados e um alto
nivel de seguranga no aplicativo. O aplicativo € monitorado regularmente a fim de detectar
possiveis incidentes de segurancga e violagdes de dados. Caso ocorra um incidente de
seguranca ou uma violacdo de dados, serdo aplicadas medidas urgentes para a contencdo e
resolucdo do problema de acordo com 0s nossos processos pré-estabelecidos. Além disso,
voCcé, como usuaria, receberd todas as informacdes de que precisa para continuar usando o
aplicativo com seguranca.

E altamente recomendavel que vocé escolha uma senha forte para proteger a sua conta
contra usos ndo autorizados. Apesar de ndo aconselharmos o compartilhamento do seu
login com outra pessoa, vocé pode fazer isso por sua conta e risco. Lembre-se de que vocé
pode suspender o0 acesso a sua conta a qualguer momento. Para isso, basta alterar a sua
senha e entrar em contato com a Equipe de Suporte para solicitar o encerramento de
sessdes iniciadas.

Figue atenta a e-mails e mensagens que solicitem os seus dados de login do Natural Cycles.

Normalmente, o Natural Cycles ndo envia e-mails solicitando a sua senha, a menos que vocé tenha
iniciado esse processo junto a Equipe de Suporte ou solicitado uma redefinicdo de senha.

Conformidade regulatodria

NC° Birth Control e NC° Plan Pregnancy sdo modos de Software de Dispositivo Médico sob o
Regulamento (UE) 2017/745 para dispositivos médicos (MDR). Todos os outros modos no
aplicativo Natural Cycles sdo designados como modos de bem-estar com base em sua
funcionalidade.

Informacoes gerais

Guia dos simbolos
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N Fabricante

Cce 0123 Marcacao CE

A Atencdo

I:EI Manual da usuaria / Instrucdes de uso

Declaracao de Conformidade CE

Fabricante:
NaturalCycles Nordic AB

Endereco do fabricante:
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Registro ANVISA N°:
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APENDICE: Esta tabela fornece informacdes sobre a efetividade de diferentes métodos
contraceptivos, que variam do menos efetivo ao mais efetivo com uso tipico.
Referéncia: Contraceptive Technology (Tabela 26 - 1). Edigao n° 21, 2018.

Porcentagem de mulheres que teve uma gravidez nao planejada durante o primeiro ano de uso tipico e
durante o primeiro ano de uso perfeito do método contraceptivo, e a porcentagem que havia mantido
uso continuo ao final do primeiro ano. Estados Unidos da América.

% de mulheres que vivenciam uma gravidez % de mulheres que
indesejada mantiveram uso continuo

L. durante o primeiro ano®
no Primeiro Ano de Uso P

Método Uso tipico’ Uso perfeito®
Nenhum método contraceptivo* 85 85
Espermicidas® 21 16 42
Preservativos femininos® 21 5 4
Coito interrompido 20 4 46
Diafragma’ 17 16 57
Esponja contraceptiva 17 12 36
Mulheres multiparas 27 20
Mulheres nuliparas 14 9
Métodos baseados na percepgdo da 15 47
fertilidade®
Método de ovulacédo® 23 3
Método dos dois dias® 14 4

Método dos dias padrao® 12 5

Natural Cycles® 8 1
Método sintotérmico® 2 0,4
Preservativos masculinos® 13 2 43
Pilula combinada e minipilula 7 0,3 67
Adesivo Evra 7 0,3 67
NuvaRing 7 0,3 67
Depo-Provera 4 0,2 56

Contraceptivos intrauterinos

ParaGard (DIU de cobre) 0,8 0,6 78
Skyla (LNG de 13,5 mg) 0,4 0,3
Kyleena (LNG de 19,5 mg) 0,2 0,2
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Liletta (LNG de 52 mg) (o) o1

Mirena (LNG de 52 mg) 01 01 80
Nexplanon 0,1 0,1 89
Ligadura de trompas 0,5 0,5 100
Vasectomia 0,15 0,1 100

Contraceptivos de emergéncia: tomar pllulas contraceptivas de emengéncla ou inserir um contraceptivo
intrautering de cobre apds ter relagies sexuals sem protegho redur significativamente o risco de uma gravidez.

1 Mo G U8 66 T AR S R LB TRt EhTE SATTH RGBS 50 BE E R G tTosm ckGr I BGar s | S Aty & TR dsariamente pela
primeira vez), caso ndo deixem de usar o método por qualquer outro motivo que nao seja a gravidez. No caso de métodos baseados na percepcdo da fertilidade, coito interrompido, preservativos
masculinos, pilula anticoncepcional e Depo-Provera, as estimativas de probabilidade de gravidez durante o primeiro ano de uso tipico sdo provenientes da Pesquisa Nacional de Crescimento Familiar
(NSFG) durante o periodo de 2006 a 2010, com correcdo em funcdo dos abortos ndo registrados. Consulte o texto para ver a derivacdo das estimativas para os outros métodos.

2 Porcentagem de mulheres que tém uma gravidez ndo desejada durante o primeiro ano, no caso de casais que comegcam a usar um método (ndo necessariamente pela primeira vez) de
forma perfeita (correta e regularmente), caso ndo deixem de usar o método por qualquer outro motivo. Consulte o texto para ver a derivacdo da estimativa para cada método.

3 Porcentagem de mulheres que continuam usando um método por 1ano, no caso de casais que querem evitar a gravidez.

4 Esta estimativa representa a porcentagem de mulheres que atualmente confiam em métodos contraceptivos reversiveis e que engravidariam dentro de 1ano caso

abandonassem completamente seu método contraceptivo. Consulte o texto.

5 Gel de 150 mg, gel de 100 mg, supositdrio de 100 mg, pelicula vaginal de

100 mg. 6 Sem espermicidas.

7 Com creme ou geleia espermicida.

8 Cerca de 80% dos segmentos de uso de métodos baseados na percepgao da fertilidade na NSFG de 2006 a 2010 foram registrados como método do ritmo, calendario ou tabelinha. Os
métodos baseados na percepgdo da fertilidade especificos sao utilizados com uma frequéncia baixa demais nos EUA, o que ndo permite o célculo da taxa de falha com uso tipico para cada um usando os
dados da NSFG. Sendo assim, os dados fornecidos para cada método s&o provenientes de estudos clinicos. Os métodos de ovulacdo e dos dois dias se baseiam na avaliacdo do muco cervical. O método
dos dias padrdo se baseia na abstencdo sexual nos dias 8 a 19 do ciclo. O Natural Cycles é um aplicativo de monitoramento da fertilidade que requer que a usudria registre as medicdes de sua
temperatura corporal basal (TCB), os dias da sua menstruagdo e os resultados dos testes de HL opcionais. O método sintotérmico é um método de dupla verificacdo baseado na avaliagdo do muco cervical
para determinar o primeiro dia fértil e na avaliagdo do muco cervical e da temperatura para determinar o tltimo dia fértil.

9 No entanto, para garantir uma proteg&o efetiva contra a gravidez, outro método contraceptivo deve ser usado assim que a menstruacdo recomecar, a frequéncia ou a duragdo

da amamentacéo for reduzida, a alimentacdo por mamadeira for iniciada ou o bebé chegar aos 6 meses de idade.
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Histdérico de versoes
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DESCRICAO

Requisito de versdo do iOS atualizado para usuérios do Apple
Watch. Versao do dispositivo médico atualizada. Versdo do
aplicativo atualizada. Data de lancamento atualizada. Adicionadas
instrucdes sobre como usar o Natural Cycles junto com o Apple
Watch. A alteragdo ndo é necessaria por motivos de seguranca.

Adicionadas informacdes sobre o Modo Pds-Parto NC°. A alteracdo
ndo é necessdria por motivos de seguranga.

Adicionado Apple Watch 10 como uma fonte de temperatura
compativel para o aplicativo Natural Cycles. A alteracdo ndo é
necessaria por motivos de seguranga.

Adicionado Oura Ring Gen 4 como uma fonte de temperatura
compativel para o aplicativo Natural Cycles. Requisitos minimos de
sistema operacional atualizados para a Versdo 10 e superior para
Android OS e Versdo 16 e superior para iOS. A alteracdo ndo é
necessdria por motivos de seguranca.

Adicionada URL para acessar as Instrucdes de Uso (IFU) do Natural
Cycles. A alteragdo ndo é necessdria por motivos de seguranca.

Adicionadas instru¢des sobre como usar o Natural Cycles com a
opcdo de hardware NC° Band. A alteracdo ndo é necessdria por
motivos de seguranca.

Adicionadas informacdes sobre o Modo Perimenopausa NC°.

Requisitos minimos de sistema operacional atualizados para a
Versdo 11 e superior para Android OS. A alteragdo ndo € necessaria
por motivos de segurancga.

Adicionados modelos mais recentes do Apple Watch (Apple Watch
1, Ultra 2, Ultra 3 ou SE3) como fontes de temperatura compativeis
para o aplicativo Natural Cycles. Requisitos minimos do sistema
operacional atualizados para Versdo 17 e superior para iOS. Cores
de fertilidade do NC° Birth Control e NC° Plan Pregnancy
atualizadas. Adicionado esclarecimento sobre quais modos do
aplicativo Natural Cycles sdo dispositivos médicos e quais sdo
funcionalidades de bem-estar. A mudanga ndao é necessaria por
motivos de seguranca.

Adicionadas instru¢des sobre como usar o Natural Cycles com
modelos selecionados de relégios Garmin. Atualizagdo do texto na
secgdo "Visdo geral do aplicativo". As alteragdes ndo sdo
necessarias por razées de seguranga.

Adicionado mais um relégio Garmin compativel (quantix® 8 Pro). A
mudanca ndo € necessaria por motivos de seguranga.
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