Natural Cycles

Pouzivatel'ska prirucka / navod na pouzitie

Pred zacatim pouzivania zariadenia Natural Cycles si precitajte tuto prirucku.

Zamyslané pouzitie/zamyslany ucel
Natural Cycles je samostatna softvérova aplikadcia ur¢ena pre zeny od 18 rokov,

na monitorovanie ich plodnosti. Natural Cycles sa mbze pouzivat na prevenciu tehotenstva
(antikoncepcia) alebo pladnovanie tehotenstva (pocatie).

Zamyslana pouzivatelka
ZamysSlanou cielovou skupinou s Zeny v reprodukénom veku. Pediatrickd populdcia vo veku <

18 rokov je z cielovej skupiny vylic¢ena. PouZzivatel musi byt schopny precitat si tuto
pouzivatelsku priruc¢ku a ovlddat aplikaciu Natural Cycles.

Zamyslané prostredie pouzitia

Zariadenie je ur¢ené na pouzivanie v inych ako zdravotnickych zariadeniach.

Kontraindikacie

Nie su zndme ziadne kontraindikacie pouzitia lieku Natural Cycles.

oeVve Ve

Vedlajsie ucinky

Vyrobok nema ziadne zndme priame vedlajSie Ucinky na l'udsky organizmus.

Natural Cycles nemusi byt pre vas vhodny, ak

@ mate zdravotny stav, pri ktorom by tehotenstvo bolo spojené s vyznamnym rizikom pre matku
alebo plod. Pouzitie Natural Cycles nezarucuje 100 %, ze neotehotniete. Ak tehotenstvo
predstavuje vyznamné riziko, mali by ste sa poradit so svojim lekdrom o najlepsej
antikoncepcnej moznosti pre vas.

@ V sucasnosti uzivate hormondlnu antikoncepciu alebo podstupujete hormonalnu liecbu, ktora

potlaca ovuldciu. Natural Cycles vdm poskytne hlavne ¢ervené dni, ak neméate ovulaciu.
Aplikaciu moézete skimat v rezime Demo, kym neukoncite hormondalnu antikoncepciu alebo
liecbu.



Upozornenia

I, Ziadna antikoncep&na metdda nie je stopercentne G¢inna. Natural Cycles nezaruéuje, ze
nemo&zete otehotniet, iba vas informuje, ¢i a kedy mbzete otehotniet na zaklade informacii,
ktoré zadate do aplikacie.

I\ Aj pri dokonalom pouzivani aplikdcie mézete mat neplanované tehotenstvo. Natural Cycles

ma pri beznom pouzivani 93 % Gcinnost, ¢o znamena, Ze pocas 1 roka pouzivania otehotnie 7
Zien zo 100. Pri dokonalom pouzivani aplikacie, t. j. ak nikdy nemate nechraneny pohlavny
styk v Cervenych dnoch, je Natural Cycles Ucinna na 98 %, Co znamena, ze 2 zeny zo 100
otehotneju pocas 1 roka pouzivania.

I\ Pocas Cervenych dni musite bud abstinovat, alebo pouzivat ochranu, napriklad kondémy
alebo int formu bariérovej ochrany, aby ste zabranili tehotenstvu. Ak ste predtym nepouzivali
nehormondlnu metddu antikoncepcie, uistite sa, Ze mate po ruke metddu, ktori mozete
pouzivat pocas Cervenych dni.

I\ Nase udaje ukazuju, Zze zeny, ktoré prechadzaju na Natural Cycles z hormonalnej
antikoncepcie, maju vyssie riziko otehotnenia, pretoze vo vSeobecnosti eSte nie s zvyknuté
pouzivat iné formy ochrany, napriklad kondém alebo int formu bariérovej ochrany.

I\ Ak ukoncujete hormonalnu antikoncepciu, mézete najprv pocitit krvacanie z vysadenia, ktoré

je ovela slabsie ako skutocnd menstrudcia. Pravi menstruéciu zvycajne dostanete o niekolko
tyZzdnov neskor. Krvacanie z vysadenia by sa nemalo zadavat ako "menstruacia”. Ak si nie ste
istd, ¢i mate krvacanie z vysadenia alebo menstrudciu, poradte sa so svojim lekarom.

I\ Natural Cycles nechréni pred pohlavne prenosnymi infekciami (STI). Na ochranu pred

pohlavne prenosnymi chorobami pouzivajte kondém.

I\ Vzdy si skontrolujte stav plodnosti na dany den. Uvedomte si, Ze predpovede plodnosti na

nadchadzajlce dni st len predpovede a v budicnosti sa mozu zmenit. Ak si nie ste istéd
svojim stavom plodnosti a nemate pristup k aplikécii, zdrZte sa gravidity alebo medzitym
pouzite ochranu.

I\ Ak skimate demo verziu aplikacie, té sluzi len na informacné alebo instruktazne Gcely a

nezobrazuje skutoc¢né Udaje. Informécie zobrazené v demo verzii nepouzivajte na
antikoncepcné Ucely.

I\ Ak ste uzili nidzovu antikoncepc¢na tabletu, mali by ste to v aplikacii uviest. Potom mézete

pokracovat v merani teploty ako zvycajne a algoritmus zohladni dodato¢né hormény z
tabletky. Upozornujeme, ze krvacanie, ktoré sa méze vyskytnut niekolko dni po uziti nidzovej
antikoncepcie, nie je rovnaké ako pravidelnd menstruacia a nemalo by sa zadavat do
aplikacie. Ak sa vasa menstruacia oneskori o viac ako jeden tyzden po jej normalnom
zaciatku, mala by ste si urobit tehotensky test.



Bezpecnostné opatrenia

@ Prirodné cykly ako antikoncepcia mézu byt pre vds menej vhodné, ak mate nepravidelné

menstruaéné cykly (t. j. cykly s dizkou menej ako 21 dni alebo viac ako 35 dni) a/alebo

kolisavé teploty, pretoze za tychto okolnosti je predpovedanie plodnosti tazsie. U¢innost

Natural Cycles ako antikoncepcie nie je ovplyvnena nepravidelnymi cyklami, ale budete mat

zvySeny pocet ¢ervenych dni, ¢o mdze znizit vasu spokojnost s Natural Cycles. MézZe sa to

stat:

o Ak ukoncite hormonalnu antikoncepciu. Po vysadeni hormondlnej antikoncepcie méze
trvat niekolko cyklov, kym sa opéat stane pravidelnejSou. Pocas tychto cyklov by ste mali
ocakavat viac ¢ervenych dni, a preto pocitajte s ¢astejSim pouzivanim ochrany alebo
abstinenciou.

o Ak mas zdravotné tazkosti, ktoré vedu k nepravidelnym cyklom, ako napriklad
polyendokrinny metabolicky ovarialny syndrém (PMOS) alebo ochorenia stitnej zl'azy.

o Ak mate priznaky menopauzy.

® Po poérode vam odporucame, aby ste NC opat zacali pouzivat, ked dostanete prvu

, bez ohladu na to, ¢i doj¢ite alebo nie. Ak chcete zacat pouzivat

NC predtym, mali by ste ocakavat, Ze do potvrdenia prvej ovuldcie budete mat len ¢ervené

dni.

Ako dlho méze trvat, kym sa vam vréati prvd menstruacia, sa moze u jednotlivych oséb

vyrazne lisit.

a u dojciacich matiek je tato doba spravidla dlhsia. Upozoriiujeme, Ze ste vystaveni riziku

otehotnenia este pred ndvratom prvej menstruécie a mali by ste pouzivat nejaku

formu antikoncepcie, ak chcete zabranit novému tehotenstvu. Ak ste dojcite a porodili ste

pred menej ako 6 mesiacmi, MLA (Metdda laktacnej amenorey) méze sluzit ako Gc¢inna

metdda antikoncepcie po poérode.

@ Ked zacnete pouzivat prirodné cykly, méze chvilu trvat, kym spoznéte svoj jedineény cyklus,
¢o ma za nasledok zvyseny pocet ¢ervenych dni pocas prvych 1-3 cyklov. Je to preto, aby sa
zabezpedila ic¢innost aplikacie od prvého dna pouzivania, a akonahle Natural Cycles zisti
vasu ovulaciu, budete pravdepodobne dostdvat viac zelenych dni. Je délezité poznamenat,
Ze na stav plodnosti, ktory aplikacia indikuje, sa mézete spolahnut od prvého dna pouzivania.

® Vidy sa uistite, Ze aktualizujete svoju softvérovu aplikaciu, aby ste mali najnovsiu verziu.
Spoloc¢nost Natural Cycles odporuca nastavit smartfén na automatickd aktualizciu aplikacie.

® Vzdy aktualizuj aplikaciu, aby si mala k dispozicii najnovsiu verziu. Najnovsia verzia ti pombze
chrénit aplikaciu pred kybernetickymi hrozbami a zranitelnostami. Aplikaciu aktualizujes
prostrednictvom svojho obchodu s aplikaciami. Natural Cycles odporica nastavit smartfon
tak, aby sa aplikacia aktualizovala automaticky.

® Vzdy postupuj podla pokynov v Casti ,Natural Cycles a meracie zariadenie", aby si zvysila
presnost detekcie ovulacie.

Kontrolny zoznam

Ak chcete zacat pracovat s programom Natural Cycles, budete potrebovat nasledujlice polozky:



1. Ucet Natural Cycles

Ak chcete ziskat pristup prostrednictvom aplikacie, stiahnite si aplikaciu do svojho zariadenia
Android, iPhone alebo iPad na Google Play alebo App Store. Postupujte podla registracnych
krokov a vytvorte si osobné konto. Uistite sa, Ze zariadenie, ktoré pouzivate na pristup do
aplikacie Natural Cycles, je pripojené na internet. Vase konto Natural Cycles je osobné a nemal
by ho pouzivat nikto okrem vas.

2. Meracie zariadenie

Na zaciatok budes potrebovat kompatibilné nositelné zariadenie alebo oralny bazalny teplomer.
Kompatibilné nositelné zariadenia su: NC° Band, Oura Ring (Gen2, Gen3, Gen4 alebo Gen 5),
Apple Watch so senzorom teploty (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3
alebo SE3), nositelné zariadenie Garmin (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) alebo WHOOP (MG alebo 5.0). Ak sa rozhodnes$ merat teplomerom, nezabudni, Ze
musi$ pouzivat bazalny teplomer, ktory je citlivejsi ako bezné teplomery na meranie horicky a
zobrazuje dve desatinné miesta (napr. 36,72 °C / 98,11 °F). Poznamka: Nepouzivaj Udaje o teplote
z nositelného zariadenia zobrazené v aplikdcii na prijimanie medicinskych rozhodnuti (napr. na
diagnostiku hortcky). Pozndmka: Ak mas tazkosti, ktoré ovplyviuji no¢nd teplotu pokozky,
pouzivanie nositelného zariadenia ako zdroja vstupnych Udajov pre Natural Cycles sa
neodporica. Pozndmka: Ak potrebujes z akéhokolvek dévodu zmenit meracie zariadenie, zacni
nové zariadenie pouzivat od zaciatku svojej menstruacie.

3. Ovulacné testy (volitel'né)

Ovulaéné testy (LH) st mocové testovacie prazky, ktoré zistuju ndrast luteinizaéného hormonu,
ku ktorému dochadza 1-2 dni pred ovulaciou. Pouzivanie LH testov s Natural Cycles nie je
povinné, ale mézu poméct zvysit presnost zistovania ovuldcie, a teda mdzu zvysit pocet zelenych
dni, ktoré uvidite, ak predchadzate tehotenstvu. Pouzivanie LH testov neovplyvni G¢innost
Natural Cycles ako antikoncepcného prostriedku. Ak planujete tehotenstvo, odporicame
pouzivat LH testy, pretoze mdzu pomoct zistit vase najplodnejsie dni. LH testy si mbézete zakupit
na strénke shop.naturalcycles.com alebo v samotnej aplikacii.

Natural Cycles a meracie zariadenie

Ako merat’

Postupuj podla ndvodu na pouZitie prilozeného k tvojmu meraciemu zariadeniu — meranie
prebieha bud' cez noc (pri nositelnych zariadeniach), alebo réno (pri bazalnych teplomeroch).
Kedy merat’ — nositel'né zariadenie

Ak pouzivas nositelné zariadenie na meranie cez noc, teplota sa synchronizuje podla pokynov
vyrobcu zariadenia. Na synchronizaciu teploty z nositelného zariadenia do aplikacie NC° moézu
byt potrebné dalSie kroky — viac informacii najdes v spravach priamo v aplikacii. Snaz sa merat
aspon pat dni v tyzdni.

Kedy merat’ — bazalny teplomer

Meria svoju teplotu raz denne, €o najviac dni, aby sa algoritmus mohol rychlo zoznémit' s tvojim
jedineCnym cyklom. Informéacie o spravnom pouzivani teplomera najdesS v pokynoch vyrobcu.



Snaz sa merat aspon 5 dni v tyzdni. Ako pomdcka, aby si na meranie nezabudla: poloz
teplomer na telefon pred spanim.

Kedy vylucit udaje o teplote

Pocit kocoviny / nevolnost' / nezvyc€ajny spanok (o viac ako 2 hodiny dlhSi/kratSi ako zvycajne —
plati len pri pouzivani teplomera)

Teplotu m6zu ovplyvnit aj lieky. Ak uzivas pravidelné lieky alebo antipyretika (latky zniZzujuce
horucku), odporuCame poradit sa s lekarom o ich vplyve na tvoju teplotu.

Natural Cycles produkty

Natural Cycles ponuka nasim pouzivatelom Styri rezimy, z ktorych si mézu vybrat v zavislosti od
ich ciela plodnosti:

® NC° Birth Control - na prevenciu tehotenstva

® NC° Plan Pregnancy - na zvySenie Sance na pocatie

® NC° Follow Pregnancy - na monitorovanie priebehu tehotenstva

® NC° Postpartum - na podporu rekonvalescencie po pérode

® NC° Perimenopause - na porozumenie a zvlddnutie prechodu do menopauzy
Tieto Styri reZimy si moze pouzivatel vybrat pred registraciou a potom v rdmci aplikacie, ak chce
medzi rezimami prepinat.

Antikoncepcia: NC° Birth Control

Ako to funguje

Vas kazdodenny ranny program s Natural Cycles je nasledovny:

1. Po prebudeni zmeraj alebo synchronizuj svoje udaje podla pokynov v Casti ,,Natural
Cycles a meracie zariadenie".

2. Pridaj alebo synchronizuj svoju teplotu a informdaciu o menstruécii v aplikécii. Klepni na
pole teploty na karte Dnes, ak chces teplotu pridat, vylicit alebo upravit (len pre
pouzivatelky teplomera). Na zaznamenanie menstrudcie, testu LH, pohlavného styku
alebo inych sledovanych udajov klepni na tlacidlo plus (ikona ,+"). Po pridani alebo
aktualizacii idajov aplikacia prepodita tvoj stav plodnosti na dany den.

3. Aplikéacia zobrazuje predpokladand aj potvrdent ovuldciu, ako aj predpokladané dni
menstrudcie. Zobrazuje tiez predpovede stavu plodnosti na nadchdadzajlce dni a
mesiace. Je dblezité mat na pamati, Ze predpovede sa mézu menit a nemali by sa
povazovat za konecny vysledok — preto si kazdy der skontroluj svoj aktudlny stav.

Zelena = nie je plodna
Zelené dni znamenaju, Ze nie ste plodnd a mbzete mat pohlavny styk bez ochrany. Zelené dni su
oznacené zelenym obrysovym kruhom s napisom "Nie je plodny" vo vnutri.



Cervena = pouzivat ochranu
Cervené dni znamenaju, ze ste pravdepodobne plodna a hrozi vdm otehotnenie. Pouzivajte
ochranu (napriklad kondémy alebo int formu bariérovej ochrany) alebo sa zdrzte, aby ste
zabrénili otehotneniu. Cervené dni st ozna¢ené &ervenym obrysovym kruhom s népisom
"Pouzivajte ochranu" vo vnutri.

Aplikacia vam ukdze ovuléciu, ako aj to, kedy ste zadali a kedy sa oCakdva menstrudcia. Aplikacia
tiez zobrazuje predpovede na nadchadzajlice dni a mesiace. Predpovede sa mézu zmenit a
nemali by sa pouzivat ako konecny vysledok, preto by ste si mali skontrolovat svoj stav na dany
den - kazdy den.

Suhrn klinickych studii - aka ucinna je antikoncepcia Natural Cycles?

Natural Cycles je pri beznom pouzivani ucinny na 93 %. Pri dokonalom pouzivani, t. j. ak nikdy
nemdéte nechraneny pohlavny styk pocas ¢ervenych dni, je Natural Cycles Gcinny na 98 %.

Boli vykonané klinické studie s cielom vyhodnotit tcinnost Natural Cycles na antikoncepciu.
Aktudlna verzia algoritmu (v.3) bola skimand na 15 570 Zendch (v priemere 29 rokov). Na konci
Stddie boli stanovené nasledujluce bezne pouzivané miery zlyhania:

1. Aplikdcia ma mieru zlyhania metédy 0,6, ¢o je meranie toho, ako Casto aplikacia
nespravne zobrazi zeleny den, ked je zena v skutoCnosti plodné a otehotnie po
nechranenom pohlavnom styku v tento zeleny den. To znamena, ze 0,6 zo 100 Zien, ktoré
pouzivaju aplikaciu jeden rok, otehotnie v désledku tohto typu zlyhania.

2. Perlovy index dokonalého pouzivania aplikacie je 1, ¢o znamen4, ze 1zo 100 Zien, ktoré
pouzivaju aplikaciu pocas jedného roka a otehotneju, otehotnie bud preto, Ze:

a. mali nechrdneny pohlavny styk v zeleny den, ktory bol faloSne oznaceny za
neplodny (t. j. zlyhanie metddy), alebo

b. V Cerveny den mali chraneny pohlavny styk, ale zvolend antikoncepcnd metdda
zlyhala.

3. Aplikacia ma typicky Pearlov index pouzivania 6,5, ¢o znamena, ze celkovo 6,5 Zien zo
100 otehotnie pocas jedného roka pouzivania zo vsetkych moznych dévodov (napr.
faloSne pripisané zelené dni, nechrdneny pohlavny styk v ¢ervené dni a zlyhanie
antikoncepcnej metddy pouzitej v cervené dni).

Suhrn klinickych udajov od 15 570 Zien o ucinnosti Natural Cycles aktudlnej verzie algoritmu.

Algoritmus Verzia v.3
Rozsah datumu stidie september 2017 -Apr 2018
# zeny 15,570

Doba expozicie (zeny - roky) 7,353

# tehotenstva 475
[najhorsi pripad]




Typické pouzitie Pl
(95 % interval spolahlivosti)
[najhorsi pripad]

Miera zlyhania metédy
(95 % interval spolahlivosti)

[584]

6.5
(5.9-7.1)
[7.9]

0.6
(0.4-0.8)

Uc¢innost Natural Cycles pre dve podskupiny - zeny, ktoré pouzivali hormonalnu antikoncepciu pocas
60 dni pred pouzitim aplikacie, a Zeny, ktoré nepouzivali hormonalnu antikoncepciu pocas 12 mesiacov

pred pouzitim aplikacie.

8412 zien

Podskupina Typické pouzitie Pl (95 % interval spolahlivosti)
Nedévna hormondlna 8.6 %

antikoncepcia (7.2-10.0)

3779 zien

Ziadna hormonalna 5.0%

antikoncepcia (4.3-5.7)

Prehlad ucinnosti r6znych antikoncepcnych metéd najdete v prilohe tejto prirucky. Pombze vdm

to pochopit o¢akavanu ucinnost vsetkych foriem antikoncepcie.

Pokyny, ak ukoncujete hormonalnu antikoncepciu

Typ antikoncepcie

Kedy mézete zacat Natural Cycles?

Pilulka (kombinovana, strednd alebo mini)

Odporuc¢ame, aby ste dopili vsetky aktivne
tablety z vdsho balenia. Hned po skonceni
mbzete zacat pouzivat Natural Cycles. Na
zaciatku budete mat vysoky pocet ¢ervenych dni,
ale ¢asom sa to zlepsi.

Hormondalne vnutromaternicové teliesko
(IUD)

Natural Cycles mdzete zacat pouzivat den po
jeho odstréneni.

Antikoncepc¢ny implantat

Natural Cycles mbzZete zacat pouzivat der po
jeho odstréneni.

Hormondlna néplast, hormonalny
antikoncepcny kruzok

Natural Cycles mozete zacat pouzivat den
po jeho odstraneni. Na zaciatku budete mat
vysoky pocet Cervenych dni, ale Casom sa to
zlepsi.

Antikoncepcnd injekcia

Po odzneni G¢inku injekcie mozete zacat
pouzivat Natural Cycles. To trvéd 8 az 13
tyzdniov v zavislosti od toho, aku injekciu ste




si podali.

Ak ukoncujete hormonalnu antikoncepciu, méZete najprv pocitit krvacanie z vysadenia, ktoré je
ovela slabsie ako skuto¢nd menstrudcia. Pravd menstruaciu zvyc¢ajne dostanete o niekolko
tyzdrnov neskaor. Krvacanie z vysadenia by sa nemalo zadavat do aplikacie ako "menstruacia”.

Poznamka: medené vnutromaternicové teliesko neobsahuje hormdny, a preto nebrani ovulacii.
MbzZete teda popri medenom vnatromaternicovom teliesku pouzivat Natural Cycles, aby ste

ziskali prehlad o svojom tele a menstruacnom cykle bez toho, aby ste museli pouzivat bariérovu
metédu pocas Cervenych dni.

Ak otehotniete na Natural Cycles

Ak mate meskanie a teplota neklesa, mbzete byt tehotnd a aplikacia vas vyzve, aby ste si urobili
tehotensky test na potvrdenie tehotenstva. Ak je test pozitivny, poradte sa so svojim lekdrom a
uvedte to v aplikacii.

NC° Plan Pregnancy

Ak plénujete tehotenstvo, pri registracii v aplikacii vyberte moznost NC° Plan Pregnancy. Ak ste
uz prihldseni do aplikacie, mozete prejst na stranku s nastaveniami a vybrat moznost NC° Plan
Pregnancy . V tomto rezime sa vasa plodnost zobrazuje ako stupnica, takze mozete urcit dni, v

ktorych je najvacsia pravdepodobnost otehotnenia. Aj tu plati rovnaka rannd rutina ako v rezime
NC° Birth Control - meranie, priddvanie Udajov a kontrola stavu plodnosti.

Vrchol plodnosti
Velmi vysoka plodnost

Vysoka plodnost

Stredna plodnost

Nizka plodnost

Plodnost je nepravdepodobna
Potrebné su dalsie Udaje

Nie je plodny



Ked planujete tehotenstvo, odporic¢ame vykondavat testy LH, pretoze vyskyt LH sa zhoduje s
vasimi najplodnejsimi dfiami. Ak mate meskanie a teplota neklesa, aplikacia vas vyzve, aby ste si
urobili tehotensky test na potvrdenie tehotenstva.

NC° Follow Preghancy

Ked ste tehotn4, aplikdciu mozete pouzivat ako tehotensky kalendar a sledovat svoj tyzdenny
VyVoj a vyvoj svojho dietata.

NC° Postpartum

Po p6rode méate moznost vstlpit do popdérodného rezimu NC°. NC° Postpartum vés prevedie
fyzickou a duSevnou obnovou poérodu so zdrojmi prispdsobenymi na podporu vdsho celkového
zdravia a pohody pocas tejto doCasnej prechodnej fazy. Hoci meranie teploty nie je potrebné,
odporic¢ame meranie, pretoze naSmu algoritmu pomaha zistit, kedy sa vasa plodnost vrati, aby
ste sa mohli lepsie pripravit. Kym aplikacia NC° nezisti vasu ovulaciu, zobrazi vdm ¢ervené dni.
ReZim NC° po porode mozete kedykolvek ukoncit.



NC° Perimenopause

Ako sa blizite k prechodu do menopauzy, mate moznost prejst do rezimu NC° Perimenopause.
Ked pouzivatelky vstupia do tohto rezimu, algoritmus NC° Menopause analyzuje Udaje, aby im
pomohol zistit, v akom $tadiu perimenopauzy sa s najvda¢sou pravdepodobnostou nachadzaju.
Aplikacia NC° Perimenopause ponlka denné kontroly pre pouzivatelky, aby mohli sledovat svoje
priznaky, krvacanie, teploty a dalSie udaje na poskytnutie dennych informdacii na zaklade vstupov
pouzivatelky. V tomto rezime mézete sledovat zmeny a trendy cyklu a idaje si mozete stiahnut
vo formate PDF a zdielat ich s lekdrmi. Aplikacia NC° Perimenopause je pristupna pre
pouzivatelky bez ohladu na ich potreby antikoncepcie.

Demo rezim

V rezime Demo si mozete prezrief aplikaciu. Toto slizi len na demonstra¢né Gcely, demo rezim
vam nemdze poskytnut Ziadne informacie o plodnosti.

Ak v stcasnosti uzivate hormonalnu antikoncepciu, budete mat pristup k aplikacii v rezZime Demo.
Ked prestanete pouzivat hormonalnu antikoncepciu, mozete potom lahko ziskat pristup k plnej
verzii aplikacie. Aplikacia bude teraz fungovat na antikoncepciu alebo na planovanie tehotenstva.

Problémy/rieSenie problémov

Pouzivajte ochranu, napriklad kondém alebo ind formu bariérovej ochrany, kym sa chyba
neodstrani.

1. Obrétte sa na nase servisné stredisko prostrednictvom stranky help.naturalcycles.com a
nasi vyskoleni pracovnici podpory vdm pomozu.

2. ZAavazné udalosti tykajlce sa tohto zariadenia by sa mali nahlasit spolo¢nosti Natural
Cycles a prislusnému orgdnu vo vasej krajine. Pod "zdvaznym incidentom" sa rozumie
akykolvek incident, ktory priamo alebo nepriamo viedol, mohol viest alebo méze viest k
niektorej z nasledujucich udalosti:

1. umrtie pacienta, pouzivatela alebo inej osoby,

a. docasné alebo trvalé vazne zhorSenie zdravotného stavu pacienta, pouzivatela
alebo inej osoby,

b. vazne ohrozenie verejného zdravia;

c. vazine ohrozenie verejného zdravia;

Prehl'ad aplikacii
Va&s stav plodnosti na dany den sa zobrazuje prostrednictvom réznych zobrazeni v aplikacii.

Karta Kalendar

Tato karta poskytuje prehlad o dnesnej plodnosti a umoznuje nahliadnut do Gdajov
zaznamenanych v minulosti prostrednictvom réznych zobrazeni opisanych nizsie.
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Dnesny pohlad

Na tejto obrazovke ziskate vSetky potrebné informacie na jeden pohlad. Po otvoreni aplikacie
rdno sa automaticky zobrazi obrazovka na zadanie teploty. Po zadani Udajov sa stav vaSej
plodnosti zobrazi ako farebny kruh s dalSimi informaciami vo vnutri. Pod kruhom sa zobrazia
tyZzdenné predpovede. Klepnutim na ikonu "+" mdzete kedykolvek pridat alebo aktualizovat svoje
vstupné udaje, napriklad teplotu, menstruaciu alebo LH testy.

Zobrazenie mesiaca

Tuknutim na kartu "Mesiac" v zobrazeni kalendéara otvorite mesaéné zobrazenie. Tu mézete vidiet
svoje predpokladané ¢ervené a zelené dni v mesiaci, ako aj to, kedy sa predpokladé ovulacia a
menstrudcia. Tieto Udaje sa mézu v priebehu ¢asu menit, preto by ste sa na lcely planovania
antikoncepcie alebo tehotenstva mali spoliehat len na informacie uvedené v zobrazeni "Dnes". K
udajom z minulosti sa lahko dostanete klepnutim na ktorykolvek minuly den.

Zobrazenie grafu

Graf je vizualizdciou vasej teplotnej krivky, ktord sa bude vyvijat pocas celého cyklu. Viditelné su
aj informécie o ovulacii, menstrudcii a plodnych dnoch. Potiahnutim prsta zlava doprava zobrazite
svoje predchadzajlice cykly a fuknutim na polozku "3 cykly" alebo "6 cyklov" ich mdézete
navzdjom porovnat. Mdzete tiez vstupit do rezimu porovndvania a porovnat dizku svojho cyklu a
menstrudcie, kolisanie teploty a ovulacné okno a deri ovulacie.

Horné menu

V hornej ponuke méte pristup ku vSetkym informacidm tykajlcim sa vasho osobného profilu,
aplikacie a nastaveni siikromia a vasho konta vratane predplatného a mozete ich spravovat. Tu
mbzete tiez spravovat, ¢i budete dostévat pripomienky o tom, kedy mate pouzit ochranu, vykonat
LH test, ocakavat PMS, merat si teplotu a kontrolovat prsia. VSimnite si, Ze ak chcete dostavat
upozornenia, musite v nastaveniach zariadenia povolit, aby vdm Natural Cycles zasielal push
upozornenia.

Rezim offline

Ked ste offline, mézete do aplikacie nadalej pridavat Udaje o teplote a dalsie Udaje. Ked ste
offline, aplikdcia nevypocitava stav vasej plodnosti. Namiesto toho sa v aplikécii zobrazi oranzovy
obrysovy kruh oznacujuci vas stav ako "Pouzivanie ochrany". Pouzivajte ochranu (napriklad
konddmy alebo int formu bariérovej ochrany) alebo sa zdrzte, kym nebudete opéat online a
aplikacia nevypocita dnesny stav plodnosti.

Popis platformy

Verzia aplikacie Natural Cycles : 5.0.0 a novsia
Verzia zdravotnickeho zariadenia: E

Zariadenia, ktoré mozno pouzit na pristup k aplikacii:

@® Mobilny telefén so systémom Android OS (verzia 11 alebo novsia) alebo iOS (verzia 14 alebo

novsia alebo verzia 16 alebo novsia pre integraciu Apple Watch), internet s rychlostou 250
kb/s alebo rychlejsi.
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Pristup k navodu na pouzitieNavod

na pouzitie najdete online na webovej lokalite Natural Cycles (https://naturalcycles.app/IFU) a vo
svojej aplikacii na strdnke "Regulatory". Ak si zelate papierovu képiu navodu na pouzitie,
posleme vam ju bezplatne. So svojou ziadostou sa obrafte na zakaznicku podporu.

Prestarnte pouzivat Natural Cycles

Ked sa zaregistrujete do sluzby Natural Cycles, €i uz ide o mesacné alebo ro¢né predplatné,
musite ho zrusit, ak nechcete, aby sa vase predplatné automaticky obnovilo na dalsie
obnovovacie obdobie. Zrusenie predplatného je potrebné vykonat aspor 24 hodin pred
pldnovanym obnovenim predplatného. Upiny opis toho, ako Gspesne zrusit predplatné, najdete
na stranke help.naturalcycles.com. Dal$ie informacie o tom, ako spolo¢nost Natural Cycles
spraclva vase Udaje, ndjdete v nasich zdsadach ochrany osobnych ddajov.

Zabezpecenie

Natural Cycles zabezpecuje vysoku droven ochrany a sukromia Gdajov v aplikacii. Aplikacia je
nepretrzite monitorovana z hladiska bezpecnostnych udalosti a Uniku Udajov. Ak ddjde k
bezpeclnostnej udalosti alebo Uniku ddajov, bude to bezodkladne rieSené podla zavedenych
postupov a dostanes informacie potrebné na dalSie bezpecné pouzivanie aplikacie. Napriek
tymto opatreniam urcité rizika v oblasti kybernetickej bezpecnosti pretrvavaju.

Neopravneny pristup k tvojmu uctuAk dojde k prezradeniu tvojich prihlasovacich udajov,
neopravnena osoba moze ziskat pristup k tvojmu U¢tu a osobnym Gdajom. Na zniZenie tohto
rizika pouzivaj silné heslo a uchovavaj svoje prihlasovacie udaje v tajnosti.

Phishing a podvodna komunikaciaUto¢nici sa mozu pokusit’ ziskat' tvoje prihlasovacie Gdaje
prostrednictvom e-mailov alebo sprav, ktoré vyzeraju, akoby pochadzali od Natural Cycles.
Natural Cycles nebude Ziadat tvoje heslo, pokial si sama nezacCala proces obnovenia hesla
alebo ziadost' o podporu. Svoje prihlasovacie Udaje by si nemala zdielat v odpovedi na
nevyZziadané spravy.

Pristup zo zdielanych alebo napadnutych zariadeni Ak pouZivas svoj Uc€et na zdielanych alebo
nezabezpecenych zariadeniach, k tvojim tdajom modZu ziskat pristup iné osoby. Toto riziko
modZes znizit odhlasenim sa po kazdom pouZiti a zabezpe€enim svojho zariadenia. Ak mas
podozrenie na neopravneny pristup, okamzite si zmen heslo a kontaktuj podporu, aby boli
ukoncCené aktivne relécie.

Sulad s predpismi

NC° Antikoncepcia a NC° Plan tehotenstva su rezimy softvéru zdravotnickych pomécok podla
nariadenia (EU) 2017/745 pre zdravotnicke pomo&cky (MDR). VSetky ostatné rezimy v aplikacii
Prirodzené cykly su oznacené ako rezimy wellness na zaklade ich funkcnosti.
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Vseobecné informacie

Vysvetlenie symbolov

d Vyrobca

Ce 0123 Oznacdenie CE

& Upozornenie

I:E Pouzivatel'ska prirucka/ndvod na pouzitie

ES vyhlasenie o zhode

N&azov vyrobcu:
NaturalCycles Nordic AB

Adresa vyrobcu:
St Eriksgatan 63b
112 34 Stokholm
Svédsko

Podpora zakaznikov:
help.naturalcycles.com

Nazov zariadenia: Natural Cycles

Vyhlasujeme, 7e tento vyrobok spina véetky platné poziadavky nariadenia (EU) 2017/745 pre
zdravotnicke pomdcky (MDR) a nesie oznacenie CE0123.

Déatum vydania: Jul 2026

Verzia dokumentu:
SK v2.30
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PRILOHA: T4to tabulka uvadza informacie o G¢innosti roznych typov antikoncepcie, zoradenych
od najmenej Gcinnych po najucinnejsie pri beznom pouzivani.
Zdroj: Contraceptive Technology (tabulka 26 — 1). 21. vydanie, 2018.

Percento Zien, ktoré pocas prvého roku typického pouzivania a poc¢as prvého roku bezchybného pouzivania

antikoncepcie otehotneji nechcene, a percento zien, ktoré v pouzivani pokracuju na konci prvého roku.
Spojené staty.

% zien, ktoré zaziju nechcené tehotenstvo v prvom % zien, ktoré pokracovali v

roku pouzivania pouzivani po jednom roku?®
Metéda Typické pouzivanie' Perfektné pouzivanie®

Ziadna metéda* 85 85
Spermicidy® 21 16 42
Femidém® 21 5 41
Metéda prerusovanej stloze 20 4 46
Pesar’ 17 16 57
Spongia 17 12 36

Zeny po poérode 27 20

Zeny, ktoré este nerodili 14 9
Metédy zalozené na sledovani 15 47
plodnosti®

Metdda ovulacie® 23 3

Met6éda TwoDay? 14 4

Metéda Standardnych dni® 12 5

Natural Cycles® 8 1

Symptotermélna metéda® 2 0,4
Muzsky kondém® 13 2 43
Kombinovana tabletka a tabletka s 7 0,3 67
gestagénom
Naplast Evra 7 0,3 67
NuvaRing 7 0,3 67
Depo-Provera 4 0,2 56
Intrauterinné antikoncepcné telieska

ParaGard 0,8 0,6 78

(vnutromaternicové teliesko

s medenym T)

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

Kyleena (19,5 mg LNG) 0,2 0,2
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Liletta (52 mg LNG) 0,1 0,1

Mirena (52 mg LNG) 0,1 0,1 80
Nexplanon 0,1 0,1 89
Uzéver vajickovodov 0,5 0,5 100
Vasektémia 0,15 0,1 100

Nudzova antikoncepcia: pouzitie niidzovej antikoncepcie alebo zavedenie medeného vnutromaternicového telieska po
nechrdnenom pohlavnom styku vyrazne znizuje riziko otehotnenia.

Metoda laktacnej amenorey (LAM) je vel'mi tGic¢innd, do¢asna metéda antikoncepci

1 Medzi typickymi parmi, ktoré za¢nd pouzivat dandi metédu (nie nevyhnutne prvykréat), ide o percento parov, ktoré zaziju nechcené tehotenstvo pocas prvého roka, ak s pouzivanim neprestanu z iného
doévodu ako je tehotenstvo. Odhady pravdepodobnosti tehotenstva pocas prvého roka typického pouzivania pri metédach zaloZzenych na sledovani plodnosti, prerusovanej stlozi, muzskom kondéme,
antikoncepénej tablete a pripravku Depo-Provera st prevzaté z prieskumu National Survey of Family Growth (NSFG) z rokov 2006—-2010, upraveného o nedostato¢né vykazovanie umelych preruseni
tehotenstva. Spésob vypoctu odhadov pre ostatné metody najdes v texte.

2 Medzi parmi, ktoré za¢nu pouzivat dani metédu (nie nevyhnutne prvykrat) a pouzivajd ju dokonale (teda désledne a spravne), percento tych, u ktorych déjde k nechcenému otehotneniu poéas prvého
roka, ak s pouzivanim neprestant z iného dévodu. Podrobnosti k vypoctu odhadu pre kazdi metédu nédjdes v texte

3 Medzi parmi, ktoré sa snazia predist tehotenstvu, podiel tych, ktoré pokracuji v pouzivani danej metédy pocas 1roka.

4 Tento odhad predstavuje percento zien, ktoré by otehotneli v priebehu 1 roka spomedzi Zien, ktoré v sti¢asnosti pouzivaju reverzibilné metédy antikoncepcie, ak by antikoncepciu tplne prestali pouzivat.
Pozri text.

5 g 150 mg gél, 100 mg gél, 100 mg &apik, 100 mg film.

6 Bez spermicidov.

7 s krémom alebo gélom so spermicidom

8 Priblizne 80 % obdobi pouzivania FABM v prieskume NSFG z rokov 2006 — 2010 bolo uvedenych ako kalendérna rytmickd metdda. Konkrétne metddy FABM sa v USA pouzivaju tak zriedka, ze na zéklade
udajov NSFG nie je mozné vypoéitat typické zlyhania pri pouzivani kazdej z nich; miery zlyhania pre jednotlivé metédy st odvodené z klinickych $tadii. Ovulaénd metdéda a metdéda TwoDay vychéadzaju z
hodnotenia cervikdlneho hlienu. Metéda Standard Days sa vyhyba pohlavnému styku v 8. az 19. def cyklu. Natural Cycles je aplikacia na sledovanie plodnosti, ktora vyzaduje, aby pouzivatelka zadavala
svoje zdznamy o bazélnej telesnej teplote (BBT), datumy menstrudcie a volitelné vysledky mocovych testov na LH. Symptotermélna metéda je metéda dvojitej kontroly, ktord pouziva hodnotenie
cervikélneho hlienu na urc¢enie prvého plodného dna a hodnotenie cervikédlneho hlienu a teploty na urcenie posledného plodného dria.

9 Na udrzanie G¢innej ochrany pred otehotnenim véak musié zacat pouzivat int metédu antikoncepcie hned, ako sa ti znovu objavi menstruécia, znizi sa frekvencia alebo dizka doj¢enia, zaved sa flaskové

dokrmy alebo ked bab&tko dosiahne 6 mesiacov veku.
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Version History / Historia verzii

Version /
Verzia

Date / Datum

Popis (Slovencina)

219

2023-07-25

Aktualizovana poZiadavka na iOS, verzia zdravotnickeho zariadenia, verzia aplikdcie a
datum vydania. Pridané pokyny pre Apple Watch. Neovplyvriuje bezpecnost.

2.20

2024-05-02

Pridané informacie o popérodnom rezime NC°. Neovplyviiuje bezpecnost.

2.21

2024-09-24

Pridané zariadenie Apple Watch 10 ako kompatibilny zdroj teploty. Neovplyvnuje
bezpecnost.

2.22

2024-10-24

Pridany Oura Ring Gen 4. Aktualizované systémové poziadavky (Android 10+, iOS 16+).
Neovplyvriuje bezpeénost.

2.23

2025-03-07

Pridané URL na pristup k ndvodu na pouzitie (IFU) aplikdcie Natural Cycles.
Neovplyviiuje bezpecénost.

2.24

2025-05-16

Pridané pokyny o tom, ako pouzivat Natural Cycles s hardvérovou moznostou NC°
Band. Zmena nie je potrebnd z bezpecnostnych dévodov.

2.25

2025-09-1

Pridané informdcie o NC° Perimenopause Mode. Aktualizované minimélne systémové
poziadavky na operacny systém Android na Verziu 11 a vys$Sie. Zmena nie je potrebnd z
bezpecnostnych dévodov.

2.26

2025-12-03

Pridané novsie modely Apple Watch (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3 alebo SE3) ako
kompatibilné zdroje teploty pre aplikaciu Prirodzené cykly. Aktualizované minimélne
prevadzkové poziadavky systému na verziu 17 a vyssie pre iOS. Aktualizované farby
plodnosti NC® Antikoncepcia a NC° Plan tehotenstva. Pridané objasnenie, ktoré rezimy
aplikacie Prirodzené cykly su zdravotnicke pomécky a ktoré su funkciou wellness.
Zmena nie je potrebnd z bezpecnostnych dévodov.

2,27

02.03. 2026

Pridali sme pokyny, ako pouzivat aplikaciu Natural Cycles s vybranymi hodinkami
Garmin. Aktualizovali sme znenie v Casti ,Prehlad aplikdcie“. Zmeny nie su potrebné z
bezpecnostnych dévodov.

2,28

04.03. 2026

Pridali sme jeden dal$i kompatibilny model hodiniek Garmin. Zmena nie je potrebnd z
dévodu bezpecnosti.

2,29

2026-07-20

Do aplikacie Natural Cycles boli pridané zariadenia Oura Ring Gen 5 a Garmin CIRQA™
Smart Band ako kompatibilné zdroje merania teploty. Adresa drzitela registracie v
Brazilii bola aktualizovand len v portugalskej verzii ndvodu na pouzitie. Odstrdnené
odkazy na webovu aplikdciu z dévodu jej ukoncenia prevadzky. Zmeny nie su potrebné
z bezpecnostnych dévodov.

2,30

2026-07-27

ZIG¢ili sa Casti ,Natural Cycles a teplomer“ a ¢ast tykajlca sa Natural Cycles a kazdého
nositelného zariadenia do jednej Casti ,Natural Cycles a meracie zariadenie* na
zjednodu$enie obsahu tykajuceho sa meracich zariadeni. Doplnené WHOOP MG a 5.0
ako kompatibilné nositelné zariadenia. Aktualizovany ndzov PCOS na PMOS v sulade
so zmenou ndzvu tohto stavu. Zmena nie je nutnd z bezpecnostnych dévodov.
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