Natural Cycles
Kayttoohje / Kayttoohjeet

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

Kayttotarkoitus

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

Kayttaja
Tarkoitettu kohderyhmé& on hedelmallisessa idssé olevat naiset. Kohderyhmé&n ulkopuolelle on

jatetty alle 18-vuotias lapsivdestd. Kayttdjan on kyettdva lukemaan tama kayttoopas ja kayttdmaan
Natural Cycles -sovellusta.

Tarkoitettu kayttoymparisto

Laite on tarkoitettu muuhun kuin [&&ketieteelliseen kayttoon.

Vasta-aiheet

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

Sivuvaikutukset

Tuotteella ei ole tunnettuja suoria sivuvaikutuksia ihmiskehoon.

Natural Cycles ei ehka sovi sinulle, jos

@ Sinulla on sairaus, jossa raskauteen liittyisi merkittava riski didille tai sikiolle. Natural Cycles

kaytto ei takaa 100-prosenttisesti, ettd et tule raskaaksi. Jos raskaus aiheuttaa merkittavan
riskin, sinun on keskusteltava ladkarisi kanssa sinulle parhaiten sopivasta
ehkdisymenetelmasta.

@ Kaytat parhaillaan hormonaalista ehkaisya tai olet hormonihoidossa, joka estdd ovulaation.

Natural Cycles antaa pddasiassa punaisia pdivia, jos sinulla ei ole ovulaatiota. Voit tutkia
sovellusta demotilassa, kunnes lopetat hormonaalisen ehké&isyn tai hoidon.



Varoitukset

I\, Mikaan ehkaisymenetelma ei ole 100-prosenttisen tehokas. Natural Cycles ei takaa, ettet voi
tulla raskaaksi, vaan se vain ilmoittaa sovellukseen syottamiesi tietojen perusteella, voitko
tulla raskaaksi ja milloin.

I\ Vaikka kayttaisit sovellusta tdydellisesti, voit silti tulla tahattomasti raskaaksi. Natural Cycles

on tyypillisessé kaytossa 93-prosenttisesti tehokas, mika tarkoittaa, ettéd 7 naista sadasta tulee
raskaaksi yhden vuoden kaytdn aikana. Kun sovellusta kaytetdaan taydellisesti, eli jos et
koskaan ole suojaamattomassa yhdynnéassa punaisina pdivind, Natural Cycles on 98-
prosenttisesti tehokas, mika tarkoittaa, ettd 2 naista sadasta tulee raskaaksi 1 vuoden kaytdn
aikana.

I\ Punaisina pdivina sinun on joko pidattaydyttava tai kaytettdva suojaa, kuten kondomia tai

muuta estosuojaa, raskauden ehkaisemiseksi. Jos et ole aiemmin kayttadnyt muuta kuin
hormonaalista ehkdisymenetelmaa, varmista, etté sinulla on saatavilla menetelm4, jota voit
kdayttaa punaisina pdivina.

I\ Tietojemme mukaan naisilla, jotka siirtyvat Natural Cycles-menetelm&an hormonaalisesta
ehkaisysta, on suurempi riski tulla raskaaksi, koska he eivéat yleensa ole viela tottuneet
kayttdmaan muita suojautumiskeinoja, kuten kondomia tai muuta estemenetelmann muotoa.

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

I\ Natural Cycles ei suojaa sukupuolitaudeilta. Kaytd kondomia suojautuaksesi

sukupuolitaudeilta.

I\ Tarkista aina hedelmallisyystilasi kyseisena pdivand. Huomaa, etta tulevien péivien

hedelmallisyysennusteet ovat vain ennusteita ja voivat muuttua tulevaisuudessa. Jos et ole
varma hedelmallisyystilanteestasi etkd paase sovellukseen kdsiksi, pidattaydy tai kayta
suojaa silla valin.

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

I\ Jos olet kayttanyt jalkiehkaisypillereitd, sinun tulee merkitda se sovellukseen. Sen jalkeen voit

jatkaa lampdotilasi mittaamista normaalisti, ja algoritmi ottaa huomioon pillerin aiheuttamat
lisshormonit. Huomaa, ettd vuoto, jota saatat kokea muutama pé&iva jalkiehkaisypillerin
ottamisen jalkeen, ei ole sama kuin tavalliset kuukautisesi, eika sitéd pida syottéda



sovellukseen. Jos kuukautisesi alkavat yli viikon mydhassa normaalisti, sinun on tehtava
raskaustesti.

Varotoimenpiteet

@® Natural Cycles saattaa soveltua ehkdisymenetelmanad huonommin sinulle, jos

kuukautiskiertosi ovat epasaanndlliset (eli kierron pituus on alle 21 paivaa tai yli 35 paivaa)

ja/tai jos lampdtilasi vaihtelee, silla hedelmallisyyden ennustaminen on ndissa olosuhteissa

vaikeampaa. Epasaanndllinen kierto ei vaikuta Natural Cyclesin tehokkuuteen
ehkdisymenetelméana, mutta punaisten padivien méaara lisaantyy, mika voi véhentaa
tyytyvaisyyttasi Natural Cyclesin kdyttoon. N&in voi kdyda:

o Jos lopetat hormonaalisen ehkdisyn. Hormonaalisen ehkdisyn lopettamisen jalkeen voi
kestda useita kiertoja, ennen kuin s&danndllisyys palautuu. Sinun on odotettava enemman
punaisia paivia ndiden kiertojen aikana ja siksi sinun on odotettava suojautumista tai
pidattaytymista useammin.

o Jos sinulla on ladketieteellisia tiloja, jotka aiheuttavat epasaanndollisia
kuukautiskiertoja, kuten polyendokriininen metabolinen munasarjaoireyhtyma (PMOS)
tai kilpirauhaseen liittyvat tilat.

o Jos sinulla on vaihdevuosien oireita.

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

ensimmaisen kerran

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

NC kayton tata ennen, voit olettaa, etta sinulla tulee olemaan vain punaisia pdivid, kunnes
ensimmainen ovulaatio on vahvistettu.

Se, kuinka kauan voi kestda saada ensimmaiset kuukautiset takaisin, voi vaihdella
huomattavasti henkilsta toiseen.

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

tulla raskaaksi jo ennen kuin ensimmaiset kuukautiset palaavat, ja sinun pitdisi kayttaa joitakin
ehkaisy3, jos haluat estaa uuden raskauden. Jos taysimetat ja olet synnyttanyt alle 6
kuukautta sitten, LAM (Lactational

Amenorrhea-menetelma) voi toimia tehokkaana ehkadisymenetelmana synnytyksen jalkeen.

® Kun aloitat Natural Cyclesin kayton, voi kestaa jonkin aikaa oppia tuntemaan yksildllinen
kiertosi, minkd vuoksi ensimmaisten 1-3 kierron aikana punaisia pdivia voi olla enemman. N&in
varmistetaan, ettd sovellus on tehokas ensimmaisesta kayttopaivasta lahtien, ja kun Natural
Cycles on havainnut ovulaatiosi, saat todennakdisesti enemman vihreitad paivia. On tarkeaa
huomioida, ettd voit luottaa sovelluksen osoittamaan hedelmallisyyden tilaan ensimmaisesta
kayttopaivasta alkaen.

@® Varmista aina, etta paivitat ohjelmistosovelluksen, jotta kdytdssasi on uusin versio. Natural

Cycles suosittelee, ettd asetat dlypuhelimesi paivittdmaan sovelluksen automaattisesti.

@® Pida sovelluksesi aina ajan tasalla, jotta kdytdssasi on uusin versio. Uusin versio suojaa
sovellustasi kyberturvallisuusuhilta ja haavoittuvuuksilta. Sovellus paivittyy sovelluskaupan



kautta. Natural Cycles suosittelee, ettd asetat dlypuhelimesi péivittamaan sovelluksen
automaattisesti.

® Noudata aina kohdassa "Natural Cycles ja mittauslaite" annettuja ohjeita munasolun
irtoamisen tunnistuksen tarkkuuden parantamiseksi.

Tarkistuslista
Aloittaaksesi Natural Cycles:n kayton, tarvitset seuraavat:

1. Natural Cycles -tili

Kayttaaksesi sovellusta, lataa sovellus Android-, iPhone- tai iPad Google Playsta tai App Storesta.
Noudata rekisterditymisohjeita luodaksesi oman tilin. Varmista, etta laite, jollaa kdytat Natural
Cycles:ia on yhteydessa internetiin. Natural Cycles tilisi on henkilokohtainen eika sita voi tulisi
kayttdd kenenk&an muun kuin sinun.

2. Mittauslaite

Aloittaaksesi tarvitset yhteensopivan puettavan laitteen tai suun kautta kaytettavan
peruslampomittarin. Yhteensopivat puettavat laitteet ovat: NC° Band, Oura Ring (Gen2, Gen3,
Gen4 tai Gen 5), lampdtila-antureilla varustettu Apple Watch (Series 8, Series 9, Series 10, Series
11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3 tai SE3), Garmin-puettava laite (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, CIRQA Band) tai WHOOP (MG tai 5.0). Jos mittaat [&mp0omittarilla, huomaa, etta sinun
on kaytettava peruslampomittaria, joka on herkempi kuin tavalliset kuumemittarit ja ndyttaa kaksi
desimaalia (esim. 36,72 °C / 98,11 °F). Huom.: Ala k&yta sovelluksessa nakyvaa puettavan laitteen
lampotilatietoa ladketieteellisiin paatoksiin (esim. kuumeen diagnosointiin). Huom.: Jos sinulla on
tila, joka vaikuttaa ydaikaiseen ihon lampdtilaan, puettavan laitteen kaytt6a mittauslahteena
Natural Cycles -sovelluksessa ei suositella. Huom.: Jos sinun ta8ytyy vaihtaa mittauslaitettasi mista
tahansa syyst§, aloita uuden laitteen kayttd kuukautistesi alkaessa.

3. Ovulaatiotestit (valinnainen)

Ovulaatiotestit (LH-testit) ovat virtsatestiliuskoja, jotka havaitsevat luteinisoivan hormonin huipun,
joka tapahtuu 1-2 pdivaa ennen ovulaatiota.LH testien kayttdé Natural Cycles:in kanssa on
vapaaehtoista, mutta ne voivat auttaa lisdédmaan ovulaation havaitsemisen tarkkuutta ja siten
lisdtd vihreiden pdivien maaraa (jos kaytéat sovellusta raskauden ehkaisyyn). LH-testien kaytto ei
vaikuta Natural Cycles:in tehokkuuteen ehkdisymenetelméana. Jos suunnittelet raskautta,
suosittelemme LH-testien kdyttoa, koska ne voivat auttaa |I6ytdmaan kaikkein hedelmallisimmat
pdivat. Voit ostaa LH-testejd osoitteessa shop.naturalcycles.com tai itse sovelluksessa.

Natural Cycles ja mittauslaite

Miten mitataan

Noudata mittauslaitteesi mukana toimitettua kayttdohjetta ja mittaa joko yon yli (puettavat
laitteet) tai aamulla (peruslampomittarit).

Milloin mitataan — puettava laite



Jos kaytat puettavaa laitetta yon yli -mittaukseen, lampdtilasi synkronointi tapahtuu puettavan
laitteen valmistajan ohjeiden mukaisesti. LA&mpdtilan siirtdminen puettavasta laitteesta NC°-
sovellukseen saattaa vaatia lisatoimenpiteita — katso lisatiedot sovelluksen viesteista. Pyri
mittaamaan vahintaan viisi paivaa viikossa.

Milloin mitataan - lampdmittari

Mittaa lampdétilasi kerran paivassa mahdollisimman monena paivana, jotta algoritmi oppii
tuntemaan yksil6llisen kiertosi nopeasti. Katso [ampdmittarin kayttéohjeet valmistajan ohjeista.
Pyri mittaamaan vahintaan 5 paivaa viikossa. Muistamisen helpottamiseksi voit asettaa
[Ampdmittarin puhelimesi paélle ennen nukkumaanmenoa.

Milloin lampétilatiedot jatetaan pois

Krapula / Sairauden tunne / Epatavallinen uni (yli 2 tuntia enemman tai vdhemman kuin
normaalisti — koskee vain lampomittarin kayttajia)

Laakitys voi myds vaikuttaa lampdétilaasi. Jos kaytat saannollista ladkitysté tai kuumetta
alentavia aineita (antipyreetit), kannattaa keskustella laakarisi kanssa niiden vaikutuksesta
lampdtilaasi.

Natural Cycles tuotteet

Natural Cycles tarjoaa kayttajillemme viisi tilaa, joista valita hedelmallisyystavoitteensa mukaan:
® NC° Birth Control - raskauden ehkdisyyn
® NC° Plan Pregnancy - lisdavat mahdollisuuksia tulla raskaaksi
® NC° Follow Pregnancy - raskauden kulun seurantaan
® NC° Postpartum - tukemaan palautumista synnytyksen jalkeen
® NC° Perimenopause - menopaussisiitym&n ymmartamiseen ja seuraamiseen
Kayttaja voi valita ndma viisi tilaa ennen rekisterditymista ja sitten sovelluksessa, jos kayttdja
haluaa vaihtaa tilojen valilla.

Ehkaisy: NC° Birth Control

Kuinka se toimii

Paivittdinen aamurutiini Natural Cycles kanssa on seuraava:

1. Mittaa tai synkronoi tietosi herattyasi kohdassa "Natural Cycles ja mittauslaite" kuvatulla
tavalla.

2. Lisaa tai synkronoi lampdtilasi ja kuukautistietosi sovellukseen. Napauta lampdtilakenttaa
Tanaan-vdlilehdella lisatéksesi, poistaaksesi tai muokataksesi (vain [ampomittarin
kayttajille) lampotilaa. Kirjataksesi kuukautiset, ovulaatiotestin, seksin tai muut seuraimen
tiedot, napauta plus-painiketta ("+"-kuvake). Kun lisdat tai paivitét tietojasi, sovellus laskee
pdivan tilasi uudelleen.

3. Sovellus nayttaa ennustetun ja vahvistetun ovulaation seka ennustetut kuukautispaivat.
Sovellus nayttdd myods hedelmallisyyden tilan ennusteet tuleville péiville ja kuukausille. On
tarkeaa tiedostaa, ettd ennusteet voivat muuttua, eika niita tule pitaa lopullisena tuloksena
— tarkista paivan tilasi joka paiva.



Vihrea = Ei hedelmallinen
Vihreat paivat osoittavat, ettet ole hedelmallinen ja voit harrastaa seksid ilman ehkaisya. Vihreat
paivat on merkitty vihreélld ympyroidyllda ympyrélld, jonka sisélla on teksti “Ei hedelmallinen”.

Punainen = Kayta suojaimia
Punaiset pdivat osoittavat, ettad olet todenndkdisesti hedelmallinen ja sinulla on riski tulla
raskaaksi. Kdytd ehkaisya (kuten kondomia tai muuta ehkdisymenetelmaa) tai pidattaydy
ehkaisysta raskauden ehkédisemiseksi. Punaiset pdivat on merkitty punaisella ympyroidylld
ympyrélld, jonka siséalla lukee "Kayta ehkaisya".

Sovellus ilmoittaa ovulaation seka sen, milloin olet saapunut ja kuukautisten odotetaan alkavan.
Sovellus nayttdd myds ennusteita tulevista pdiviéd ja kuukausia. Ennusteet voivat muuttua, eika
niitd pida kayttaa lopputuloksena, minka vuoksi sinun tulee tarkistaa pdivan tila - joka pdaiva.

Yhteenveto kliinisista tutkimuksista - kuinka tehokas on Natural Cycles
ehkaisyyn?

Natural Cycles on 93% tehokas tyypillisissa kaytt6a. Taydellisessa kaytossa, eli jos sinun ei
koskaan tarvitse suojaamattomassa yhdynnassa punaisella paivind, Natural Cycles on 98%
tehokas.

Kliinisissa tutkimuksissa on arvioitu Natural Cycles: n tehokkuutta ehkaisyssa. Algoritmin nykyista
versiota (v.3) on tutkittu 15 570 naisella (keskim&&rin 29 -vuotiailla). Tutkimuksen lopussa
maaritettiin seuraavat yleisesti kdytetyt epdonnistumisasteet:

1. Sovellus on menetelméa epdonnistumisten 0,6, joka on mittaus, kuinka usein sovellus
virheellisesti palaa vihredana péiva kun nainen on todella hedelmallinen ja tulee raskaaksi
jélkeen ottaa suojaamattoman yhdynnén tdman Green Day. Tama tarkoittaa, ettd 0,6 ulos
100 naista, jotka kayttavat sovellusta yhden vuoden tulla raskaaksi, koska naitad vahinkoja.

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

a. Heilla oli suojaamaton yhdynta vihredna padivana, joka luettiin virheellisesti
hedelméattomaksi (eli menetelman epdonnistuminen); tai

b. He olivat suojelleet yhdyntdd punaisena pdivana, mutta valittu ehkdisymenetelmé
epdonnistui.

3. Sovelluksen tyypillinen kayttd Pearl -indeksi on 6,5, mika tarkoittaa, ettd yhteensa 6,5
naista sadasta tulee raskaaksi vuoden kayton aikana kaikista mahdollisista syista (esim.
Vaarin vihredt paivat, suojaamaton yhdynta punaisina paivina ja epdonnistuminen)



punaisina péaivina kaytetty ehkdisymenetelma).

Yhteenveto 15570 naisen kliinisista tiedoista nykyisen algoritmiversion Natural Cycles tehokkuudesta.

Algoritmi
Versio

Tutkimuksessa Ajanjakso

# naisia
Valotusaika (naisvuotta)

# raskaudet
[Pahimmassa tapauksessal]

Tyypillinen kaytté Pl

(95%: n luottamusvali) [pahin
tapaus]

Menetelman
epdonnistumisprosentti
(95% luottamusviili)

v.3

Syyskuu 2017 -
Huhtikuuta 2018

15,570
7,353

475
[584]

6.5
(5.9-7.1)
[7.9]

0.6
(0.4-0.8)

Natural Cycles tehokkuus kahdessa alaryhmadssa - naiset, jotka kayttivat hormonaalista ehkaisya 60
pdivan kuluessa ennen sovelluksen kadytto4, ja naiset, jotka eivat kdyttaneet hormonaalista ehkaisya 12
kuukauden aikana ennen sovelluksen kayttoa.

Alaryhma

Tyypillinen kadytt6 Pl (95%: n luottamusvali)

Viimeaikaiset hormonaalinen | 8.6 %
ehkaisy (7.2-10.0)
3779 naista

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

Yleiskatsaus eri ehkdisymenetelmien tehokkuudesta on tamén oppaan liitteessa. T&ma auttaa
sinua ymmartamaan kaikkien ehkdisymuotojen odotetun tehokkuuden.




Ohjeet, jos lopetat hormonaalisen ehkaisyn

Ehkadisymenetelma Milloin voit aloittaa Natural Cycles?

Pilleri (yhdistetty, keskikokoinen tai mini) Suosittelemme, ettéd olet kaikki tehopillereita
oman paketin. Voit alkaa kayttda Natural Cycles
heti loppuun. Sinulla on suuri maara punaisia
paivid aluksi, mutta tdma parantaa ajan myota.

Hormonaalinen kierukka (kohdunsisainen Voit aloittaa kdyton Natural Cycles seuraavana
laite) paivdna sen poistamisen jalkeen.

Ehkaisyimplantti Voit aloittaa kdyton Natural Cycles seuraavana
pédivana sen poistamisen jalkeen.

Hormonaalinen laastari, hormonaalinen Voit aloittaa kdyton Natural Cycles
ehkaisyrengas seuraavana paivana sen poistamisen
jalkeen. Aluksi sinulla on paljon punaisia
pdivid, mutta td&ma paranee ajan myota.

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

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

Huomautus: kuparikierukka ei sisédlld hormoneja eika siksi esta ovulaatiota. Voit siis kayttaa
Natural Cycles: a kuparikierukan rinnalla saadaksesi tietoa kehostasi ja kuukautiskiertostasi
ilman, ettd sinun tarvitsee kayttda estomenetelmaa punaisina péaivina.

Jos tulet raskaaksi siita Natural Cycles

Jos kuukautisesi ovat myodhdssa ja lampdétila ei laske, saatat olla raskaana ja sovellus kannustaa
sinua tekemaan raskaustestin raskauden vahvistamiseksi. Jos testi on positiivinen, keskustele
|&a&karisi kanssa ja ilmoita se sovelluksessa.



NC° Plan Pregnancy

Kun suunnittelet raskautta, valitse NC° Plan Pregnancy taas rekisterditymisestd sovelluksen. Jos
olet jo kirjautunut sovellukseen, voit siirtyd asetuksiin ja valitse NC° Plan Pregnancy. Tassa tilassa
hedelmallisyys nakyy asteikolla, jotta voit tunnistaa pdivat olet todennakdisimmin tulla raskaaksi.
Samana aamuna rutiinia kuin NC° Birth Control tilassa péatee tassakin - mittaa tai tee [ampdtilan
synkronointi, lisda tai synkronoi tietoja ja tarkista hedelmallisyyden tila.

Hedelmalli Eritt&in Korkea Keskim&ar Alhainen Hedelmalli Lis&a Ei
syyden korkea hedelmallis dinen hedelmallis syys dataa hedelmalli
huippu hedelmallis yys hedelmallis yys epédtodenn tarvitaan nen

yys yys akoista

Kun suunnittelet raskautta, suosittelemme ottaen LH testien jalkeen esiintyminen LH osuu
kaikkein hedelmallista paivaa. Jos kuukautisesi ovat myodhdassa ja lampdatila ei laske, sovellus
rohkaisee sinua tekemaan raskaustestin raskauden vahvistamiseksi.

NC° Follow Pregnancy

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

NC° Postpartum

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

Voit poistua NC° synnytyksen jalkeisesta tilasta milloin tahansa.

NC° Perimenopause

Kun l&hestyt menopaussia, voit halutessasi siirtyd NC° Perimenopause -tilaan. Kun siirryt tdhan
tilaan, NC° Menopause -algoritmi analysoi tietoja ja auttaa sinua selvittamaan, missd menopaussin
vaiheessa todenné&koisesti olet. NC° Perimenopause tarjoaa pdivittéisia tarkastuksia oireiden,
verenvuodon, lampdtilojen ja muiden tietojen seuraamiseen, jotta se voi tuottaa paivittaisia
oivalluksia sy6ttamiesi tietojen perusteella. Tassa tilassa voidaan ndhdd kuukautiskierron
muutokset ja trendit, ja tiedot voidaan ladata PDF-muodossa jaettavaksi |ladkareiden kanssa. NC°
Perimenopause -sovellusta voivat kayttda kaikki huolimatta ehkaisytarpeesta.



Esittely-tila

Esittelytilassa voit tutustua sovellukseen. T&ma on vain esittelytarkoituksiin, demotila ei voi antaa
sinulle mitdén hedelmallisyytta tietoja.

Jos olet télld hetkellda hormonaalista ehkéisya sinne paasee sovellusta Demotilasta. Kun lopetat
hormonaalista ehkaisya voit helposti tdysi versio sovelluksesta. Sovellus nyt toimii ehkaisyyn tai
suunnittelet raskautta.

Ongelmat/ Vianmaaritys

Jos et pdése sovellukseen, sovellus ei toimi tai jos epdilet, ettd nykyisesséa
hedelmallisyystilanteessasi on jotain vikaa, toimi seuraavasti:

1. Ka&yta suojaa, kuten kondomia tai muuta estosuojaa, kunnes virhe on korjattu.

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

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

a. potilaan, kayttdjan tai muun henkildon kuolema,

b. potilaan, kdyttdjan tai muun henkildn terveydentilan tilapdinen tai pysyva vakava
heikkeneminen,

c. vakava uhka kansanterveydelle;

Sovelluksen yleiskatsaus

Paivan hedelmallisyyden tila n&kyy sovelluksessa eri ndkymissa.

Taman paivan nakyma
Tama on nakymad, josta ndet nopeasti kaiken oleellisen. Siella nakyy vérillinen ympyrd, joka

kertoo paivan hedelmallisyyden tilan. Alta 10ydat ennusteet tuleville pdiville ja lisatietoa
meneilldén olevasta kierron vaiheesta.

Tietojen lisdaminen

Lampdatilatiedot synkronoituvat automaattisesti tai voit lisdtd ne kasin laitteen mukaan. Lis&4, jata
pois tai muokkaa (vain kuumemittarin kayttdjille) lampdtilaa napauttamalla lampdtilakentt&ds
Tanaan-vélilehdella. Kirjaa kuukautiset, ovulaatiotesti, seksi tai muut seurainnapauttamalla plus-
painiketta ("+"-kuvake).
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Kalenterinakyma

Naet kuukauden ennustetut punaiset ja vihredt paivat, ovulaation ja kuukautiset. Ennusteet voivat
muuttua, kun lisddt enemman tietoja, joten tukeudu aina Tanaan-valilehteen pdivittaista ehkaisya
tai raskauden suunnittelua varten. Ndet kalenterista helposti myds aiemmat tiedot napauttamalla
yksittdisia pdivia.

Kaavio

Lampokayra ndyttdd oman yksilollisen lampdtilakayrasi ja auttaa ndkemaan, miten hedelmallinen
aika ja kuukautiset osuvat yhteen, kun [ampétilasi vaihtelee kierroittain. Pyyhkaise vasemmalta
oikealle, niin ndet aiemmat kierrot helposti, ja zoomaa sisdan tai ulos muuttaaksesi aikajaksoa.
Kayta pinottua nakymaa vertaillaksesi eri kiertoja ja nédhdéksesi, miten kirjaamasi seurainet tiedot
osuvat yksiin muun datasi kanssa.

Offline-tila

Voit kirjata tietoja myds offline-tilassa, mutta sovellus ei voi laskea hedelmaéllisyyden tilaasi. Téna
aikana Tanaan-valilehdelld ndkyy oranssi ympyra ja tila "Kayta ehkaisya”. Kayta estemenetelmaa
(kuten kondomia) tai pida taukoa seksistd, kunnes olet taas online-tilassa ja tilasi on paivittynyt.

Alustan kuvaus

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

Laitteet, joita voidaan kayttda sovelluksen kayttédmiseen:

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

Kayttéohjeiden kayttaminen Kayttoohjeet

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

Jos haluat paperiversion kayttéohjeista, lahetamme sinulle sen ilmaiseksi. Ota yhteytta
asiakastukeen pyyntosi kanssa.

Lopeta Natural Cycles kaytto

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

Natural Cycles yllapitaa sovelluksessa korkeatasoista tietoturvaa ja tietosuojaa. Sovellusta
seurataan jatkuvasti tietoturvatapausten ja tietomurtojen varalta. Jos tietoturvatapaus tai
tietomurto ilmenee, se kasitelldan viipymatta vakiintuneiden prosessien mukaisesti, ja saat
tarvittavat tiedot sovelluksen turvallisen kayton jatkamiseksi. Ndista toimenpiteista huolimatta
joitakin kyberturvallisuusriskeja on edelleen olemassa.

Luvaton paasy tilillesiJos kirjautumistietosi vaarantuvat, ulkopuolinen henkil6 voi paasta kasiksi
tiliisi ja henkilttietoihisi. Vahentdéksesi tata riskid kayta vahvaa salasanaa ja pida
kirjautumistietosi luottamuksellisina.

Tietojenkalastelu ja petolliset viestitHyokkaajat voivat yrittdd hankkia kirjautumistietosi
sahkdpostien tai viestien avulla, jotka nayttavat tulevan Natural Cyclesilta. Natural Cycles ei
pyyda salasanaasi, ellei sina itse ole kaynnistanyt salasanan palautusta tai tukipyyntoa. Ala jaa
kirjautumistietojasi vastauksena pyytamattomiin viesteihin.

Paasy jaetuilta tai vaarantuneilta laitteilta Jos kaytat tilidsi jaetuilla tai suojaamattomilla laitteilla,
muut voivat paasta kasiksi tietoihisi. Voit vahentaa tata riskia kirjautumalla ulos kayton jalkeen ja
varmistamalla, etta laitteesi on suojattu. Jos epailet luvatonta padsya, vaihda salasanasi
valittbmasti ja ota yhteytta tukeen aktiivisten istuntojen lopettamiseksi.

Yleista tietoa

Symbolien selitykset

d Valmistaja

CE -merkki
Ce0123
& Varoitus
EE Kayttohje/Kayttdohjeet

EY -vaatimustenmukaisuusvakuutus

Valmistajan nimi:
NaturalCycles Nordic AB

Valmistajan osoite:

Pyha Eriksgatan 63b
112 34 Tukholma
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Ruotsi

Asiakaspalvelu:
help.naturalcycles.com

Laitteen nimi:
Natural Cycles

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

Julkaisupdiva: Heindkuu 2026

Asiakirjan versio:
FIv2.30

LIITE: T&ma taulukko kertoo, kuinka tehokkaita eri ehkdisymenetelméat ovat tavanomaisessa
kaytossa, heikoimmasta tehokkuudesta parhaaseen.
Léhde: Contraceptive Technology (taulukko 26-1). 21. painos, 2018.

Ei-toivotun raskauden todenndkdisyys ehkaisyn tavanomaisessa kdytossa ja tdydellisessa kdytossa
ensimmaisen vuoden aikana seka ehkaisya ensimmaisen vuoden lopussa edelleen kayttavien naisten osuus.
Yhdysvallat.

% naisista, jotka tulevat ei-toivottuun raskauteen % naisista kdyttaa edelleen
ensimmaisen kayttévuoden aikana vuoden jilkeen®
Menetelma Tavallinen kéytts' Taydellinen kaytts?

Ei ehkaisya* 85 85
Spermisidit® 21 16 42
Naisten kondomi® 21 5 4
Keskeytetty yhdynta 20 4 46
Pessaari’ 17 16 57
Pesusieni 17 12 36

Synnyttdneet naiset 27 20

Synnyttamattomat 14 9
Hedelmallisyystietoisuuteen 15 47
perustuvat menetelmat?

Ovulaatiomenetelm&® 23 3

TwoDay-menetelmé?® 14 4
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Standard Days -menetelm&?® 12 5

Natural Cycles® 8 1

Simptoterminen 2 0,4

menetelma®
Penisrengas® 13 2 43
Yhdistelmaehkaisypilleri ja pelkkaa 7 0,3 67

progestiinia sisaltava pilleri

Evra-laastari 7 0,3 67
NuvaRing 7 0,3 67
Depo-Provera 4 0,2 56

Kohdunsisdiset ehkdisymenetelméat

ParaGard (kuparikierukka) 0,8 0,6 78

Skyla (13,5 mg LNG) 0,4 0,3

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

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

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

Jalkiehkaisy: Jalkiehkdisypillerin kaytto tai kuparikierukan asettaminen suojaamattoman yhdynnan jdlkeen pienent&aa
raskauden riskid merkittavasti.

Imetyksen aikainen kuukautisettomuusmenetelmé (LAM) on erittdin tehokas, mutta tilapdinen ehkdisymenetelma.®

1 Tyypillisista pareista, jotka aloittavat jonkin menetelman kayton (ei valttamaétta ensimmaista kertaa), osuus, joka tulee tahattomasti raskaaksi ensimmaisen vuoden aikana, jos he eivét lopeta menetelman
kayttdéa mistddan muusta syysta kuin raskaudesta. Arviot todennakdisyydesta tulla raskaaksi ensimmaisen kayttdvuoden aikana tyypillisessa kaytossa hedelméllisyystietoisuuteen perustuvilla menetelmilla,
keskeytetylla yhdynnélla, miesten kondomilla, ehkaisypillereilld ja Depo-Proveralla on otettu vuosien 2006—2010 National Survey of Family Growth (NSFG) -kyselystéd, jossa on korjattu aborttien aliraportointi.
Katso tekstista, miten muiden menetelmien arviot on johdettu.

2 Pareista, jotka alkavat kayttad menetelmaa (ei valttdméatta ensimmaista kertaa) ja kayttavat sita oikein (sekd johdonmukaisesti ettd virheettomaésti), niiden osuus, jotka kokevat ei-toivotun raskauden
ensimmaisen vuoden aikana, jos he eivat lopeta menetelmén kayttéa muusta syysta. Katso tekstista, miten arvio on johdettu kullekin menetelmélle

3 Niista pareista, jotka yrittdvat vélttaa raskautta, prosenttiosuus, joka jatkaa menetelméan kayttoa vuoden ajan.

4 Tam4 arvio kuvaa sitd, kuinka suuri osa palautuvia ehkaisymenetelmia kayttdvista naisista tulisi raskaaksi vuoden aikana, jos he lopettaisivat ehkéaisyn kokonaan. Katso teksti.

5150 mg geeli, 100 mg geeli, 100 mg puikko, 100 mg kalvo.

6 liman siittidita tuhoavia aineita.

7 Spermicidevoiteen tai -geelin kanssa

8 Noin 80 % FABM-menetelmien kéyton jaksoista vuosien 2006—-2010 NSFG-aineistossa ilmoitettiin kalenterirytmind. Yksittdisia FABM-menetelmi& kaytetaan Yhdysvalloissa niin harvoin, ettei NSFG-tietojen
perusteella voida laskea tyypillisen kdyton ehkaisytehon pettdmisprosentteja kullekin menetelmélle; yksittdisten menetelmien luvut perustuvat kliinisiin tutkimuksiin. Ovulaatio- ja TwoDay-menetelmét
perustuvat kohdunkaulan liman arviointiin. Standard Days -menetelméssa valtetaan yhdynt&a kierron paiving 8—19. Natural Cycles on hedelméllisyysapplikaatio, joka edellyttaa kayttajalta
peruslampétilamittausten (BBT) ja kuukautisajankohtien seka valinnaisten LH-virtsatestitulosten kirjaamista. Symptothermal-menetelmé on kaksoisvarmistusmenetelma, joka perustuu kohdunkaulan liman
arviointiin hedelmallisen jakson ensimmaisen pdivdan maarittamiseksi ja kohdunkaulan liman seka ldmpétilan arviointiin viimeisen hedelméllisen paivan méarittamiseksi.

9 Jotta ehkéisyteho sailyy, sinun téytyy ottaa kayttéon jokin muu ehkaisymenetelmé heti, kun kuukautisesi alkavat uudelleen, imetystiheys tai -kesto vahenee, aloitat pulloruokinnan tai vauva tayttaa 6

kuukautta.
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Version History / Versiohistoria

Version/
Versio

Date/
Paivamaara

Kuvaus (Suomi)

219

2023-07-25

Paivitetty iOS-vaatimus Apple Watch -kayttdjille. Pdivitetty Idéakinnallisen laitteen
versio. Paivitetty sovellusversio. Paivitetty julkaisup&iva. Lisatty ohjeet Natural
Cyclesin kayttdmiseen Apple Watchin kanssa. Muutos ei ole tarpeellinen
turvallisuussyista.

2.20

2024-05-02

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

221

2024-09-24

Apple Watch 10 lisatty yhteensopivaksi lampétilalahteeksi Natural Cycles -
sovellukseen. Muutos ei ole tarpeellinen turvallisuussyista.

2.22

2024-10-24

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

2.23

2025-03-07

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

2.24

2025-05-16

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

2.25

2025-09-1

Liséatty tietoa NC° Perimenopause Mode -tilasta. Android OS:n
vahimmaiskayttojarjestelmavaatimukset on paivitetty versioon 11 ja sita uudempiin.
Muutos ei ole tarpeen turvallisuussyista.

2.26

2025-12-03

Lisatty uudemmat Apple Watch -mallit (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3 ja SE3)
Natural Cycles -sovelluksen yhteensopiviksi lampétilan 1&hteiksi. Pdivitetty
vdhimmaisjarjestelmévaatimukset iOS-version 17 ja sitd uudempiin. Paivitetty NC°
Birth Control- ja NC° Plan Pregnancy -tilojen hedelmallisyysvarit. Lisatty tarkennus
siitd, mitkd Natural Cycles -sovelluksen tilat ovat l1adkinnéllisia laitteita ja mitka
hyvinvointitoimintoja. Muutos ei ole tarpeen turvallisuussyista.

2.27

2026-03-02

Lisatty ohjeet Natural Cyclesin kdyttdmiseen valikoitujen Garmin-kellojen kanssa.
Péivitetty sanamuoto osiosta "Sovelluksen yleiskatsaus”. Muutokset eivét ole
valttamattomia turvallisuuden kannalta.

2.28

2026-03-04

Lisatty yksi uusi yhteensopiva Garmin-kello (quatix® 8 Pro). Muutos ei ole tarpeen
turvallisuussyista.

2.29

2026-07-20

Oura Ring Gen &5 ja Garmin CIRQA™ Smart Band Lisdtty
yhteensopiviksi Lampttilaldhteind Natural Cycles -sovellukselle.
Brastlian rekisterinpitdjan osoite paivitetty ainoastaan
portugalinkieliseen kdyttdohjeeseen. Poistettu viittaukset
verkkosovellukseen, koska se poistetaan kaytosta

2.30

2026-07-27

Yhdistettiin osiot "Natural Cycles ja lampomittari” seka
Natural Cyclesin ja kunkin puettavan laitteen kattava osio
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yhdeksi osioksi "Natural Cycles ja mittauslaite”
mittauslaitteita koskevan sisallon yksinkertaistamiseksi.
Lisattiin WHOOP MG ja 5.0 yhteensopiviksi puettaviksi
laitteiksi. Paivitettiin PCOS-lyhenne PMOS-lyhenteeksi tilan
nimenmuutoksen mukaisesti. Muutos ei ole turvallisuuden
kannalta valttamaton.
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