Natural Cycles

Notendahandbodk / Leidbeiningar um notkunn

Vinsamlegast lesid pessar leidbeiningu 4dur en pu byrjar ad nota Natural Cycles.

Atlud notkun/tilgangur

Natural Cycles er sjalfsteett hugbunadarforrit setlad konum 18 ara og eldri,
til ad fylgjast med frjdsemi sinni. Natural Cycles er haegt ad nota til ad koma i veg fyrir pungun
(getnadarvorn) eda pegar pu ert ad skipuleggja pungun (frjovgun).

Atladur notandi

Notkunarumhverfi

Teekid er eetlad til notkunar utan heilbrigdisstofnanna

Frabendingar

Engar pekktar frabendingar eru fyrir notkun Natural Cycles.

Aukaverkanir

Varan hefur engar pekktar beinar aukaverkanir & mannslikamann.

Natural Cycles geaeti ekki hentad pér ef

@ PuU ert med sjukdém par sem pungun myndi fela i sér verulega dhaettu fyrir médur eda
fostur. Notkun Natural Cycles tryggir ekki 100% vorn gegn pungun. Ef pungun felur i sér
verulega dheettu aettir pu ad raeda vid laekni um hentugustu getnadarvornina fyrir pig.

@ PuU ert ad nota hormdnagetnadarvorn eda gangast undir horménamedferd sem hindrar

egglos. [ peim tilfellum mun Natural Cycles adallega syna rauda daga ef egglos & sér ekki
stad. Pu getur skodad forritid i kynningarham (Demo Mode) par til pd heettir
hormdnagetnadarvérn eda medferd.

Vidvaranir

I\ Engin getnadarvorn er 100% 6rugg. Natural Cycles tryggir ekki ad pungun eigi sér ekki
stad. Forritid veitir eingdngu upplysingar um likindi pess ad pungun geti att sér stad,
byggt & peim gognum sem notandi skrair.



Ofyrirséd pungun getur att sér stad jafnvel vid fullkomna notkun. Vid hefdbundna notkun
er Natural Cycles 93% arangursrikt, sem pydir ad 7 konur af hverjum 100 verda pungadar
a einu ari. Vid fullkomna notkun (p.e. ef aldrei eru hafdar samfarir & raudum dégum) er
Natural Cycles 98% arangursrikt, sem pydir ad 2 konur af hverjum 100 verda pungadar &
einu ari.

A raudum doégum verdur pu ad annad hvort: ad fordast samfarir eda nota getnadarvorn,
svo sem smokka eda adra hindrunargetnadarvorn, til ad koma i veg fyrir pungun. Ef pd

hefur ekki 4dur notad hormodnalausa getnadarvorn skaltu tryggja ad pu hafir hentuga vorn
tiltaeka til ad nota & raudum doégum.

Rannséknargdgn syna ad konur sem skipta Ur horménagetnadarvorn yfir i Natural Cycles

eru i aukinni haettu & pungun par sem paer eru oft ekki enn vanar ad nota adrar
getnadarvarnir, svo sem smokka eda adrar hindrunaradferdir.

Ef pu ert ad heaetta hormdnagetnadarvorn geetir pu fyrst fengid frahvarfsblaedingu, sem er

oft mun vaegari en venjulegar tidir. Venjulegar tidir koma yfirleitt nokkrum vikum sidar.
Frahvarfsblaedingu & ekki ad skra sem ,blaedingar” i forritid. Ef pu ert dviss um hvort um
sé ad raeda frédhvarfsblaedingu eda tidir skaltu leita réda hja laekni.

Natural Cycles veitir ekki vorn gegn kynsjukdémum. Notadu smokk til ad verjast
kynsjukdémum.

Athugadu alltaf frjdésemisstodu dagsins. Spar um komandi daga eru adeins daetlanir og
geta breyst. Ef pd ert éviss um frjdsemisstodu og hefur ekki adgang ad forritinu skaltu
fordast samfarir eda nota adra vorn par til pu feerd stadfestingu.

Ef pu ert ad skoda kynningarham (Demo Mode), er hann eingéngu aetladur til fraedslu og

synir ekki raunveruleg gégn. Ekki nota upplysingar i Demo Mode sem getnadarvorn.

Ef pu hefur tekid neydargetnadarvorn skaltu skrd pad i forritid. Pu getur haldid &fram ad

maela hitann eins og venjulega og reikniritid tekur hormaénin dr pillunni med i reikninginn.
Blaeding sem getur komid nokkrum doégum eftir toku neydargetnadarvarnar er ekki
venjulegar tidir og & ekki ad skra i forritid.Ef blaedingar eru meira en einni viku seinni en
buist var vid skaltu taka pungunarprof.

Varudarradstafanir

Sem getnadarvorn getur Natural Cycles verid sidur hentugt fyrir notendur med

6reglulegan tidahring (p.e. hringi styttri en 21 dag eda lengri en 35 daga) og/eda

sveiflukenndan likamshita, par sem spa um frjésemi er fldknari vid slikar adstaedur.

Areidanleiki Natural Cycles verdur ekki fyrir ahrifum af éreglulegum hringjum, en notandi

getur att von & auknum fjolda raudra daga. betta getur att vid:

o Ef pu haettir 8 horménagetnadarvornum. Pad getur tekid nokkra tidahring eftir ad pud
heettir 8 hormdénagetnadarvornum adur en tidahringurinn verdur reglulegur aftur. Pu
matt blast vid fleiri raudum dégum a pessum tidahringjum og par af leidandi parf
oftar ad nota verjur eda ad fordast ad stunda samfarir.



o Ef pu ert med sjukdoma sem valda éreglulegum hringrdsum, eins og
fjolkystubl6druheilkenni (PCOS) eda sjukdéma tengda skjaldkirtli.
o Ef pu upplifir einkenni tidahvarfa.

@ Eftir faedingu maelum vid med ad pu hefjir notkun Natural Cycles @ ny pegar fyrstu
edlilegu blaedingar hefjast, 6hdd pvi hvort pu ert med barn & brjosti eda ekki. Ef pu kyst
ad hefja notkun fyrr mé blast vid ad forritid syni eingdngu rauda daga par til fyrsta egglos
hefur verid stadfest. Timinn sem pad tekur fyrir fyrstu blaedingar ad hefjast eftir faedingu
getur verid mjog breytilegur milli einstaklinga og er almennt lengri hja konum sem hafa
barn & brjésti. Vinsamlegast athugadu ad pu getur ordid pungud adur en fyrstu blaedingar
hefjast aftur. Ef pd vilt koma i veg fyrir nyja pungun skal nota videigandi getnadarvorn. Ef
bu ert med barn & brjésti ad fullu og minna en 6 manudir eru lidnir frd faedingu getur LAM
(Lactational Amenorrhea Method) verid arangursrik getnadarvorn & timabilinu eftir
feedingu.

@® bPegar pu byrjar ad nota Natural Cycles getur tekid nokkurn tima fyrir reikniritid ad laera &
binn einstaklingsbundna tidahring. Pad getur leitt til aukins fjolda raudra daga & fyrstu 1-3
tidahringjum. Petta er til ad tryggja ad forritid sé 6ruggt og areidanlegt fra fyrsta degi
notkunar. Pegar Natural Cycles hefur stadfest egglos er liklegt ad pu fair fleiri graena
daga. Mikilveegt er ad hafa i huga ad haegt er ad treysta frjdsemisstodu sem forritid synir
frd fyrsta degi notkunar.

@® Gakktu avallt ur skugga um ad forritid sé uppfaert pbannig ad pu sért med nyjustu utgafu.

Natural Cycles maelir med ad pu stillir snjallsimann pannig ad forritid uppfeerist sjalfkrafa.

® Uppfaerdu alltaf hugbunadarforritid pitt svo pu hafir nyjustu dtgafuna. Med pvi ad nota
nyjustu atgafuna hjalpar pu til vid ad vernda forritid pitt gegn netéryggiségnum og
veikleikum. Forritid er uppfeert i gegnum forritaverslunina pina. Natural Cycles maelir med
bvi ad pu stillir snjallsimann pinn pannig ad forritid uppfeerist sjalfkrafa.

@® Fylgdu alltaf leidbeiningunum i ,Natural Cycles og meeliteeki" til ad auka ndkveemni vid
greiningu & egglos.

Gatlisti
Til ad byrja ad nota Natural Cycles parftu eftirfarandi:

1. Natural Cycles adgangur

Til ad nota appid skaltu hlada pvi nidur & Android sima, iPhone eda iPad i Google Play eda
App Store. Fylgdu skraningarferlinu til ad stofna persénulegan adgang. Gakktu ur skugga um
ad teekid sem pu notar til ad opna Natural Cycles sé tengt internetinu. Natural Cycles-
adgangurinn pinn er persénulegur og ma ekki nota af 6drum en pér.

2. Maeliteeki

Til ad byrja parftu annad hvort samhaeft nytilegt taeki eda munnlaegan ndkveeman hitamaeli.
Samheef nytileg taeki eru: NC° Band, Oura Ring (Gen2, Gen3, Gen4 eda Gen 5), Apple Watch
med hitaskynjurum (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3 eda SE3),
Garmin nytilegt teeki (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)
eda WHOOP (MG ebda 5.0). Ef pd velur ad meaela med hitameeli skaltu hafa i huga ad pu verdur
ad nota ndkveeman hitamaeli sem er neemari en venjulegir hitamaelar og synir tveer aukastafir
(t.d. 36,72°C / 98,11°F). Athugid: Notadu ekki hitastigsgdgn nytilegs teekis sem birtast i forritinu
til ad taka leeknisfraedilegar dkvardanir (t.d. til ad greina hita). Athugid: Ef pd ert med dstand
sem hefur dhrif & hadhitastig & néttunni er ekki maelt med pvi ad nota nytilegt maeliteeki sem
inntaksgjafa i Natural Cycles. Athugid: Ef pu parft ad skipta um meeliteeki af einhverjum
asteedum eettir pu ad byrja ad nota nyja teekid vid upphaf tidanna.

3. Egglosprof (valkvaett)

Egglosprof (LH) eru pvagstrimlar sem greina topp i gulbusstyrihormoni (luteinizing hormone)
sem kemur fram 1-2 ddégum fyrir egglos. bad er valkvaett ad nota LH-préf med Natural
Cycles, en pau geta aukid ndkvaemni vid stadfestingu eggloss og geta pess vegna aukid
fiolda greenna daga ef pu notar Natural Cycles sem getnadarvorn Notkun LH-préfa hefur ekki
ahrif 4 dreidanleika Natural Cycles sem getnadarvarna. Ef pa ert ad reyna ad verda pungud
maelum vid med notkun LH-préfa par sem pau geta hjalpad til vid ad finna frjiosémustu
dagana. Haegt er ad kaupa LH-prof a shop.naturalcycles.com eda i gegnum appid sjalft.

Natural Cycles og maelitzeki

Hvernig a ad meaela

Fylgdu notendahandbdkinni sem fylgir maelitaekinu pinu til ad maela annad hvort yfir nott
(fyrir nytileg taeki) eda & morgnana (fyrir nakvaema hitamaela).

Hveneer a ad maela - nytilegt taeki

Ef pu notar nytilegt teeki til ad maela yfir nott samstillist hitastigid samkvaemt leidbeiningum
framleidanda teekisins. Pad geetu purft ad fara i gegnum nokkur skref til ad samstilla
hitastigid ur nytilega taekinu vid NC° forritid — sja skilabod i forritinu fyrir frekari upplysingar.
Reyndu ad maela ad minnsta kosti fimm daga i viku.

Hvenaer @ ad maela - hitameelir

Meeldu hitastigid pitt einu sinni & dag, eins marga daga og mégulegt er, svo reikniritid geti
fljott laert ad pekkja hringrasin pina. Skodadu leidbeiningar framleidanda hitamaelisins til ad
fa upplysingar um notkun hans. Reyndu ad maela ad minnsta kosti 5 daga i viku. Géd rad til
ad muna eftir pessu er ad leggja hitamaelinn ofan a simann pinn adur en pu ferd ad sofa.
Hveneer a ad utiloka hitagogn

Finnst pér lida eins og med timburmenn / Lidur illa / Svafst 6Sruvisi (>2 kist. meira/minna
en venjulega — a adeins vid ef pu notar hitameeli)

Lyf geta einnig haft ahrif a likamshita pinn. Ef pu tekur lyf reglulega eda hitaleekkandi lyf
(efni sem laekka hita) er gott ad radfaera pig vid laekni til ad komast ad pvi hvada ahrif pau
hafa a hitastigid pitt.

Natural Cycles vorur

Natural Cycles bydur upp & fimm mismunandi hami (modes) sem notandi getur valid eftir
markmidi sinu vardandi fridsemi::

NC° Birth Control — til ad koma i veg fyrir pungun

NC° Plan Pregnancy — til ad auka likur 8 pungun

NC° Follow Pregnancy — til ad fylgjast med framvindu medgongu

NC° Postpartum — til ad stydja vid bata eftir faedingu



@® NC° Perimenopause — til ad skilja og fylgjast med breytingum a tidahring a
breytingaskeidi
Haegt er ad velja ham adur en skrdd er i appid og sidar inni { appinu ef notandi vill skipta &
milli hamanna.

Getnadarvorn: NC° Birth Control

Hvernig petta virkar

Dagleg morgunrutina pin med Natural Cycles er eftirfarandi:

1. Meeldu eda samstilltu gdgnin pin pegar pu vaknar, eins og lyst er i hlutanum ,Natural
Cycles og meelitaeki".

2. Baettu vid eda samstilltu likamshita pinn og hvort pd sért i tidum { appid. Smelltu &
hitastigssvidid i flipanum ,i dag" til ad baeta vid, Gtiloka eda breyta (adeins fyrir notendur
hitamaelis) hitastigi. Til ad skré tidir, LH-proéf, kynlif eda adrar maelingar skaltu smella &
plas-takkann (,,+" tdknid). Um leid og pu baetir vid eda uppfaerir gdgnin pin mun appid
endurreikna stodu pina fyrir daginn.

3. Appid synir spddar og stadfestar egglos, auk spadra tidadaga. Appid synir einnig spar um
stodu friésemi fyrir komandi daga og manudi. Mikilveegt er ad hafa i huga ad sparnar geta
breyst og aetti ekki ad nota paer sem endanlegt svar — pess vegna aettir pu ad athuga
stodu pina fyrir daginn & hverjum degi.

Graenn = Ekki frjo

Graenir dagar gefa til kynna ad pu sért ekki frjd og getir haft samfarir an
annara getnadarvarna. Graenir dagar eru tdknadir med greenum hring utan um
textann ,Ekki frjo*.

Raudur = Nota adrar getnadarvarnir

Raudir dagar pyda ad pu ert liklega frjésdm og i haettu & ad verda pungud.
‘ Notadu getnadarvorn (eins og smokka eda adra gerd hindrunarvarna) eda

fordastu samfarir til ad koma i veg fyrir pungun. Raudir dagar eru merktir med

raudum hring med aletruninni ,Notadu voérn“ ad innan.

Appid synir einnig hvenaer egglos hefur att sér stad auk pess hvenaer blaedingar eru
vaentanlegar. Appid synir lika spar fyrir komandi daga og ménudi. Athugadu ad spar geta
breyst. bvi er mikilvaegt ad treysta eingéngu frjésemisstodu sem birtist i ,,| dag“-yfirlitinu &
hverjum degi..

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

Natural Cycles er 93% areidanlegt vid hefébundna notkun Vid fullkomna notkun, p.e.a.s.
ef pu stundadir aldrei évarid kynlif 8 raudum dégum, er Natural Cycles 98% areidanlegt.

Framkveemdar hafa verid kliniskar rannséknir til ad meta virkni Natural Cycles sem
getnadarvorn. Nuverandi utgafa reikniritsins (v.3) hefur verid rannsékud hja 15.570 konum



(medalaldur 29 éara).Vid lok rannsdknarinnar voru eftirfarandi algengir arangursmeelikvardar
akvardadir:

1. Appid er med adferdarbrest(method failure rate) upp a 0,6. Pad er meelikvardi &
hversu oft appid synir ranglega greenan dag pegar konan er i raun frjé og verdur 6létt
eftir vardar samfarir & pessum graena degi. betta pydir ad 0,6 af hverjum 100 konum
sem nota appid i eitt ar verda dléttar vegna sliks adferdabrests

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

a. bau hofdu dvarid samfarir & greenan dag sem ranglega var merktur sem 6frjé
(p.e. adferdarbrestur); eda

b. Pau stundudu vardar samfarir 8 raudum degi en adferdin sem pau notudu til
getnadarvarna brast.

3. Forritid er med 6,5 i svokolludum "typical use" Pearl Index, sem pydir ad alls 6,5 konur
af hverjum 100 verda ofriskar & einu ari i notkun vegna allra moégulegra astaedna (t.d.
ranglega Uthlutadir greenir dagar, ad hafa dvarid samfarir @ raudum dégum og bilun i
getnadarvarnaradferdinni sem er notud & raudum doégum).

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

Reiknirit Timabil # Notkunartimi | Fjoldi Pearl Index PI Likindi & ad
Utgéfa rannsoknar | konur (kvennadr) medganga (95% 6ryggisbil) adferd
[versta tilfelli] [versta tilfelli] bregdist
(95% oryggisbil)
utgéafa 3 Sept 2017 - [ 15.570 | 7.353 475 6,5 0,6
apr 2018 (584] (5,9-7.1) (0,4-0.8)
[7.9]

Virkni Natural Cycles fyrir tvo hépa — konur sem notudu horménagetnadarvarnir innan 60 daga
adur en paer byrjudu ad nota appid og konur sem notudu ekki horménagetnadarvarnir innan 12
madnada adur en paer byrjudu ad nota appid.

Undirhépur Algeng notkun PI (95% o6ryggisbil)
Nyleg hormdénagetnadarvdrn 8,6 %

3779 konur (7,2-10,0)

Engin hormdénagetnadarvorn 50 %

8412 konur (4.3-5.7)

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

Leidbeiningar ef pu haettir 8 hormonagetnadarvérnum

Gerd getnadarvarna Hvenzer geturdu byrjad ad nota Natural Cycles?




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

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

(legleggja) verid tekid ut.

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

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

horménagetnadarvarn | verid fiarlaegt. | byrjun faerd b marga rauda daga en pad mun batna
ahringur med timanum.

Getnadarvarnasprauta | Pu getur byrjad ad nota Natural Cycles pegar ahrif sprautunnar hafa
minnkad. Pad tekur 8-13 vikur eftir pvi hvada sprautu pu fékkst.

Ef pu heettir 8 hormdénagetnadarvornum geturdu fyrst fengid fréhvarfsbleedingar sem eru mun
vaegari en raunverulegar blaedinga. Yfirleitt faerdu raunverulega bleedingar nokkrum vikum
sidar. Frahvarfsblaedingar aettir pu ekki ad skra i appid sem ,tidablaedingar”.

Athugid: koparlykkja inniheldur ekki hormdna og hamlar pvi ekki egglosi. Pu getur pvi notad
Natural Cycles samhlida koparlykkju til ad fa innsyn i likamann og tidahringinn én pess ad
burfa ad nota adrar getnadarvarnir & raudum dégum.

Ef pu verour ofrisk & Natural Cycles

Ef blaedingar dragast & langinn og hitinn laekkar ekki gaetirdu verid élétt og appid mun hvetja
pbig til ad taka pungunarprof til ad stadfesta pungun. Ef profid er jakveett skaltu tala vid
laekninn pinn og skré pad i appinu.

NC° Plan Pregnancy

Pegar pu ert ad skipuleggja pungun skaltu velja NC° Plan Pregnancy pegar pu skrair pig i
appid. Ef pu ert pegar skrdd/ur inn i appid geturdu farid inn & stillingasiduna og valid NC° Plan
Pregnancy. | pessum ham er stada frjésemi synd sem kvardi svo pu getir séd hvada daga
liklegast er ad pu verdir pungud. Sama morgunrutina og i NC° Birth Control gildir hér lika —
maela, baeta vid eda samstilla gogn og svo skoda stdédu friosemi.

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



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

NC° Follow Pregnancy

Pegar pu ert ordin pungud geturdu notad appid sem medgodngudagatal og fylgst med viku
fyrir viku hvernig pu og barnid pitt proskist.

NC° Postpartum

Eftir ad pu hefur faett barn geturdu valid ad fara i NC° Postpartum ham. NC° Postpartum leidir
big i gegnum likamlega og andlegann bata eftir faedingu med efni sem er sérsnidid til ad
stydja vid heilsuna pina og lidan & pessu timabundna umbreytingaskeidi. P6 ekki sé skylda
ad meela hitann pinn er pad pé maelt med pvi par sem pad hjdlpar NC° reikniritinu ad greina
hvenaer frjdsemi pin skilar sér aftur. Par til NC° reikniritid greinir egglosid pitt faerdu rauda
daga. PU getur heett i NC° Postpartum hvenaer sem er.

NC° Perimenopause

Pegar pu nalgast breytingaskeidid geturdu valid ad fara i NC° Perimenopause ham. begar
notendur fara i pennan ham notar NC° Menopause reikniritid gégnin til ad meta & hvada stigi
tidahvarfa peir eru liklegast. NC° Perimenopause bydur upp & daglega stéduathugun par sem
notendur geta fylgst med einkennum, blaedingum, hitastigi og 686rum gognum, svo appid geti
veitt daglegar innsyn midad vid pad sem pu sleerd inn. Breytingar og mynstur i tidahringnum
sjast i pessum ham og haegt er ad hlada nidur gégnum & PDF-snidi til ad deila med laeknum.
NC° Perimenopause er i bodi fyrir alla notendur, 6had porf peirra fyrir getnadarvorn.

Kynningarhamur

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

Ef pu notar nina hormdénagetnadarvorn munt pu nota appid i kynningarham (Demo Mode).
Pegar pu heettir 8 horménagetnadarvorn geturdu audveldlega fengid adgang ad fullri utgafu
appsins. Pa getur appid virkad annadhvort sem getnadarvérn eda til ad skipuleggja
medgodngu.

Vandamal/Urraedaleit

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

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

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



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

a. daudi sjuklings, notanda eda annars einstaklings,

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

c. alvarlegt lydheilsuégn;

Yfirlit yfir forritio

Stada frjdsemi dagsins birtist i mismunandi synum i appinu.

Dagatal

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

Dagssyn

A pessum skjé feerd bu allar upplysingar sem bu parft i einu yfirliti. Skjar til ad skré hita birtist
sjalfkrafa pegar PU opnar appid pitt 8 morgnana. Pegar PU hefur skrdd gdgnin birtist stada
frjdsemi sem litadur hringur. Fyrir nedan hringinn sérdu vikuspar og adrar upplysingar. bd
getur baett vid eda uppfaert gdgn, eins og hita, tidir eda LH-proéf, hvenaer sem er med pvi ad
pikka & ,+“ tdknmyndina.

Manadarsyn

Smelltu & flipann ,Month® i dagatalssyninni til ad fara i mdnadarsyn. Par geturdu séd spada
rauda og graena daga méanadarins, dsamt pvi hvenaer spad er ad pu hafir egglos og
blaedingar. Pessar upplysingar geta breyst med timanum, svo pu aettir adeins ad reida big &
upplysingarnar i ,Today“-syninni pegar pu notar appid til getnadarvarna eda til ad
skipuleggja pungun. Pl naerd audveldlega i fyrri gdgnin bin med pvi ad smella & hvern lidinn
dag.

Linuritssyn

Grafid synir hitakdrfuna pina sem heldur 4fram ad prdast eftir pvi sem pu meaelir yfir
tidahringinn. Upplysingar um egglos, blaedingar og frjda daga sjast lika. Strjuktu til vinstri og
haegri til ad skoda fyrri tidahringi og pysja inn eda Ut til ad bera pd saman. bu getur lika notad
samanburdarstillingu til ad bera saman blaedinga- og tidahringjalengdina pina, hitasveiflur,
egglosglugga og egglosdag og fylgirit fyrir skrdningar.

Adalvalmynd

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



Otengdur hamur

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

Lysing a vettvangi

Utgéfa Natural Cycles forritsins: 5.0.0 og nyrri

Utgéfa laekningataekis: E

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

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

Adgengi ad leidbeiningum um notkun

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

Ef pu vilt fa leidbeiningar um notkun & prentudu formi sendum vid pér eintak an endurgjalds.
Hafdu samband vid pjénustuver og sendu inn beidnina pina.

Haettu ad nota Natural Cycles

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

Oryggi

Natural Cycles vidheldur hau 6ryggi og fridhelgi gagna i appinu. Appid er stodugt fylgst med
med tilliti til 6ryggisatvika og gagnaleka. Ef 6ryggisatvik eda gagnaleki & sér stad verdur
brugdist vid pvi tafarlaust i samraemi vid vidteknar verklagsreglur og pu munt fa paer
upplysingar sem pu parft til ad halda &fram ad nota appid & druggan hatt. bratt fyrir pessar
rddstafanir eru enn til stadar vissar netdryggisdhaeettur.

Oheimil adgangur ad reikningi pinumEf innskraningarupplysingar pinar lenda i réngum
héndum getur 6vidkomandi adili fengid adgang ad reikningi pinum og persénulegum
gdégnum. Til ad draga Ur pessari ahaettu eettir pu ad nota sterkt lykilord og geyma
innskraningarupplysingarnar pinar a éruggan hatt.

Vefveidar og sviksamlegar samskiptaarasirArasarmenn geta reynt ad afla
innskraningarupplysinga pinna i gegnum télvupdsta eda skilabod sem lita ut fyrir ad koma
fra Natural Cycles. Natural Cycles mun aldrei bidja pig um lykilordid pitt nema pu hafir sjalf
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hafid endurstillingu a lykilordi eda sent inn pjénustubeidni. Pu eettir ekki ad deila
innskraningarupplysingum pinum i svérum vid éumbednum skilabodum.

Adgangur fra sameiginlegum eda 66ruggum taekjumEf pu notar reikninginn pinn a
sameiginlegum eda 66ruggum teekjum geta adrir fengid adgang ad gégnum pinum. Pu
getur dregid ur pessari ahasttu med pvi ad skra pig ut eftir notkun og tryggja ad taekid pitt
sé Oruggt. Ef pu grunar ad einhver hafi fengid 6heimilan adgang eettir pu ad breyta
lykilordinu pinu tafarlaust og hafa samband vid pjonustuver til ad loka virkum setum.
Meelt er eindregid med pvi ad pu veljir sterkt lykilord til ad vernda adganginn pinn gegn
6heimilli notkun. Ef pu akvedur ad deila innskraningu pinni med einhverjum — sem ekki er
radlagt — gerirdu pad a eigin abyrgd. Mundu ad pu getur alltaf afturkallad adgang med pvi
ad breyta lykilordinu ad adgangnum pinum og hafa samband vid pjonustuver til ad loka
nuaverandi setum.

Fardu varlega med t6lvupdst eda skilabod par sem bedid er um Natural Cycles
innskraningarupplysingarnar pinar. Natural Cycles sendir yfirleitt ekki t6lvupdst par sem
bedid er um lykilordid pitt, nema pu hafir sjalf/ur hafid petta ferli i gegnum pjénustuver eda
endurstillingu lykilords.
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Regluvorslugero

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

Almennar upplysingar

Utskyring & tdknum

N Framleidandi

CE 0123 CE-merking

& ABgat

E:ﬂ Leidarvisir/Notkunarleidbeiningar

ES-samraemisyfirlysing

Nafn framleidanda:
NaturalCycles Nordic AB

Heimilisfang framleidanda:
St Eriksgata 63b

112 34 Stokkhdlmur

Svipjod

Pjonustuver:
help.naturalcycles.com

Heiti teekis:
Natural Cycles

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

Utgafudagsetning:
Juli 2026

Utgafa skjals:
ESB utgéafa 2.30
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VIDAUKI: [ pessari toflu eru upplysingar um virkni mismunandi getnadarvarna, fra peim sem
eru minnst ahrifarikar til peirra sem eru mest ahrifarikar vid deemigerda notkun.
Heimild: Contraceptive Technology (tafla 26-1). 21. utgéafa, 2018.

Hiutfall kvenna sem verda 6friskar évart & fyrsta ari vid venjulega notkun og fyrsta ari vid fullkomna notkun
getnadarvarna, og hlutfall kvenna sem halda afram ad nota getnadarvarnir i lok fyrsta arsins. Bandarikin.

% kvenna sem verda 6frjdlsri vilja pungadar a fyrsta % kvenna sem halda afram

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

Engin adferd* 85 85
Seedisdrepandi efni® 21 16 42
Kvensmokkur® 21 5 41
Frahvarfsadferdin 20 4 46
pind’ 17 16 57
Svampur 17 12 36

Konur sem hafa feett 27 20

Konur sem hafa ekki att 14 9

barn
Frjésemismedvitadar 15 47
getnadarvarnaradferdir®

Egglosadferd® 23 3

Tveggja daga adferdin® 14 4

Standard Days adferdin® 12 5

Natural Cycles® 8 1

Samsettar nattdrulegar 2 0,4

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

ParaGard (kopar T) 0,8 0,6 78

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

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

Liletta (52mg LNG) 0,1 0,1
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Mirena (52mg LNG) 0,1 0,1 80

Nexplanon 01 01 89
Lokad fyrir eggjaleidara 0,5 0,5 100
Vasektémia 0,15 0,1 100

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

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

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

2 Af pérum sem byrja ad nota getnadarvarnaradferd (ekki endilega i fyrsta sinn) og nota hana fullkomlega (p.e. baedi reglulega og rétt), er pad hlutfallid sem upplifir Svaenta pungun 4 fyrsta arinu, ad
pvi gefnu ad pau haetti ekki notkun af annarri dstaedu. Sja textann fyrir ttreikning & daetludum gildum fyrir hverja adferd

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

4 petta mat synir hversu hatt hlutfall kvenna sem nd treysta & afturkreefar getnadarvarnaradferdir myndi verda pungadar innan eins ars ef paer haettu alfarid ad nota getnadarvarnir. Sja texta.

5150 mg gel, 100 mg gel, 100 mg stilar, 100 mg filma.

6 An saddrepandi efna.

7 Med saedidrepandi kremi eda hlaupi

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

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

naer 6 manada aldri.
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Utgafusaga

UTGAFA

DAGSETNIN
G

LYSING

2,19

2023-07-25

Uppfeerd iOS-utgéfukrafa fyrir notendur Apple Watch. Uppfaerd laekningateekjautgéfa.
Uppfeerd app—-utgéfa. Uppfeert Utgafudagsetning. Baett vid leidbeiningum um hvernig 4 ad nota
Natural Cycles med Apple Watch. Breytingin er ekki naudsynleg af oryggisdstaedum.

2,20

2024-05-02

Baettum vid upplysingum um NC° Postpartum mode. Breytingin er ekki naudsynleg af
oryggisdstaedum.

2,21

2024-09-24

Baett vid Apple Watch 10 sem samhaefum hitagjafa fyrir Natural Cycles forritid. Breytingin er
ekki naudsynleg af 6ryggisastsedum.

2,22

2024-10-24

Baett vid Oura Ring Gen 4 sem samhaefdum hitagjafa fyrir Natural Cycles forritid. LAgmarks
styrikerfiskrofur uppfeerdar i Gtgafu 10 og nyrri fyrir Android OS og utgéfu 16 og nyrri fyrir iOS.
Breytingin er ekki naudsynleg af 6ryggisdstaedum.

2,23

2025-03-07

Baetti vid vefslod til ad ndlgast notkunarleidbeiningar Natural Cycles. Breytingin er ekki
naudsynleg af 6ryggisdsteedum.

2,24

2025-05-16

Baettum vid leidbeiningum um hvernig nota & Natural Cycles med NC° Band
vélbunadarvalkostinum. Pessi breyting er ekki naudsynleg af 6ryggisdstaedum.

2,25

2025-09-1

Baettum vid upplysingum um NC° Perimenopause Mode. Uppfaerdum lagmarkskrofur fyrir
styrikerfi i Utgafu 11 og nyrri fyrir Android OS. Breytingin er ekki naudsynleg af 6ryggisastaedum.

2,26

2025-12-03

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

2,27

2026-03-02

Baett var vid leidbeiningum um hvernig nota & Natural Cycles med véldum Garmin-Urum. Texti {
kaflanum , Yfirlit forrits“ var uppfaerdur. Breytingarnar eru ekki gerdar af 6ryggisdstaedum.

2,28

04.03.2026

Baett var vid einu vidbdtar Garmin-Ur médel sem er samhaeft. Breytingin er ekki naudsynleg af
Oryggisdstaedum.

2,29

2026-07-20

Oura Ring kynsL6d 5 og Garmin CIRQA™ Smart Band batt vid sem samhazfar
hitamalingarheimildir fyrir Natural Cycles forritid. Heimilisfang
skrdningarhafa ( Brasitllu uppfart ( portigdlskri notkunarleldbelningu
etngongu. Tilvisanir U vefforrit fjarlagdar par sem pad er ad verda

Urelt.

2,30

2026-07-
27

Sameinudu kaflana ,Natural Cycles og hitameelir® og kaflann um
Natural Cycles og hvert nytilegt teeki i einn kafla ,Natural Cycles og
meelitaeki“ til ad einfalda efni um meaelitaeki. Baett vid WHOOP MG og
5.0 sem samhaef nytileg teeki. PCOS uppfaert i PMOS i samraemi vid
nafnbreytingu a sjukdémnum. Breytingin er ekki naudsynleg af
oryggisasteedum.
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