Natural Cycles

Manual de la usuaria/lnstrucciones de
uso

Lee atentamente este manual antes de empezar a usar Natural Cycles.

Uso previsto/Finalidad prevista

Natural Cycles es una aplicacién de software independiente disefiada para mujeres
mayores de 18 afios que quieren monitorear su fertilidad. Natural Cycles puede usarse para
evitar un embarazo (anticoncepcidn) o para planificarlo (concepcion).

Usuaria prevista

El grupo objetivo previsto estd conformado por mujeres en edad reproductiva. La poblacién
pediatrica menor de 18 afios se excluye de este grupo objetivo. Quien utilice el producto
deberd ser capaz de leer este Manual de la usuaria y manejar la aplicacién Natural Cycles.

Entorno de uso previsto

El dispositivo fue disefiado para usarse en contextos que no sean médicos.

Contraindicaciones

No se conocen contraindicaciones del uso de Natural Cycles.

Efectos secundarios

El producto no tiene efectos secundarios conocidos en el cuerpo humano.

Natural Cycles puede no ser adecuado para ti en los
siguientes casos:

® Padeces una afeccién médica en la que el embarazo pudiera representar un riesgo
médico significativo para la madre o para el feto. El uso de Natural Cycles no
garantiza en un 100 % que no vayas a quedar embarazada. Si el embarazo supone
un riesgo médico significativo, debes consultar con tu médico cuél es la mejor
opcién anticonceptiva para ti.

® Actualmente estds tomando anticonceptivos hormonales o realizando un
tratamiento hormonal que inhibe la ovulacién. Si no ovulas, Natural Cycles te
mostrard, en su mayoria, dias rojos. Puedes explorar la app en el Modo “Demo”



hasta que interrumpas el anticonceptivo o tratamiento hormonal.

Advertencias

1. Ningun método anticonceptivo es 100 % efectivo. Natural Cycles no garantiza que
evitaras quedar embarazada, solo te informa en qué dias tienes mayor probabilidad
de quedar embarazada segun la informacion que ingresas en la aplicacion.

I\ Incluso si utilizas la aplicacion perfectamente, podrias tener un embarazo no deseado.
Con un uso tipico, Natural Cycles tiene una efectividad del 93 %, lo que significa que 7
de cada 100 mujeres quedan embarazadas en el transcurso de 1 afio de uso. Con un
uso perfecto de la aplicacién, es decir, si nunca tienes relaciones sexuales sin
proteccién en los dias rojos, Natural Cycles tiene una efectividad del 98 %, lo que
significa que 2 de cada 100 mujeres quedan embarazadas en el transcurso de 1 afio de
uso.

I\ Para evitar el embarazo en los dias rojos, debes abstenerte de tener relaciones o
debes usar proteccién, como condones o algun otro método de barrera. Si no venias
usando ningun método anticonceptivo no hormonal, asegurate de tener uno a la mano
durante los dias rojos.

I\ Nuestros datos muestran que las mujeres que comienzan a usar Natural Cycles
después de usar anticonceptivos hormonales tienen mayor riesgo de quedar
embarazadas porgue, en general, ain no estan acostumbradas a utilizar otras formas
de proteccion, como condones u otros métodos anticonceptivos de barrera.

I\ Si estas dejando de usar tu método anticonceptivo hormonal, es posible que, al
principio, se produzca un sangrado por deprivacién, que es mucho menos abundante
que el flujo habitual de tu periodo. Lo méas probable es que tu menstruacion llegue unas
semanas después. El sangrado por deprivacion no se debe registrar como “periodo” en
la aplicacion. Si no sabes con certeza si el sangrado es por deprivacion o por tu
periodo, consulta a tu médico.

1. Natural Cycles no protege contra infecciones de transmision sexual (ITS). Para
protegerte de este tipo de infecciones, debes usar un condon.

1. Consulta todos los dias si estas en tu periodo fértil. Ten en cuenta que las predicciones
de fertilidad para los préximos dias son solo predicciones y pueden cambiar en el
futuro. Si no sabes con certeza si estas en tu periodo fértil y no puedes acceder a la
aplicacion, debes abstenerte de tener relaciones o asegurarte de usar proteccion.

I\ Si estas explorando la version Demo de la app, ten en cuenta que este modo cumple
una funcién meramente informativa y que los datos mostrados no son reales. No utilices
la informacion que se muestra en el Modo “Demo” con fines anticonceptivos.

1. Sitomaste la pildora anticonceptiva de emergencia (también conocida como la “pildora
del dia después”), es muy importante que lo registres en la app. De esa forma, podras
seguir tomando tu temperatura como siempre, y el algoritmo tendra en cuenta las
hormonas adicionales provenientes de la pildora. Ten presente que el sangrado que puede
llegar a producirse unos dias después de tomar un anticonceptivo de emergencia no es lo
mismo que tu periodo y no debes registrarlo en la aplicacién de esa forma. Si tu periodo se
retrasa mas de una semana de lo habitual, deberias hacerte una prueba de embarazo.



Precauciones

e Es posible que Natural Cycles no sea el método anticonceptivo mas adecuado para ti si
tienes ciclos menstruales irregulares (es decir, de menos de 21 dias o mas de 35) y/o
grandes fluctuaciones de temperatura, ya que, en estas circunstancias, es mas dificil
predecir tu fertilidad. Tener ciclos irregulares no afecta la efectividad de Natural
Cycles como método anticonceptivo, pero si hard que tengas mas dias rojos, lo que
puede reducir tu satisfaccidén con la aplicacién. Estas son algunas razones por las que
puedes tener periodos irregulares:

o Si dejas de usar un anticonceptivo hormonal. Después de interrumpir tu
anticonceptivo hormonal, pueden pasar varios ciclos hasta que tu periodo se
regularice. Durante estos ciclos, es probable que veas mas dias rojos en la aplicacion
y, por lo tanto, debas abstenerte de tener relaciones o debas usar protecciéon con
mayor frecuencia.

Si tienes afecciones médicas que provocan ciclos irregulares, como el sindrome
metabdlico poliendocrino ovérico (PMOS) o afecciones relacionadas con la tiroides.

o Si tienes sintomas de menopausia.

e Después de dar a luz, te recomendamos que comiences a utilizar Natural Cycles
nuevamente cuando tengas tu periodo otra vez, ya sea que estés amamantando o no.
Si comienzas a utilizar Natural Cycles antes, solo veras dias rojos hasta que se confirme
tu primera ovulacién. El tiempo que transcurre hasta que tienes tu periodo otra vez varia
mucho segun la persona, y, en general, se prolonga si estds amamantando. Ten en
cuenta que hay riesgo de que quedes embarazada incluso antes de que tengas tu
periodo otra vez. Por eso, deberias utilizar alglin método anticonceptivo si quieres
evitar un nuevo embarazo. Si practicas la lactancia exclusiva y diste a luz hace menos
de 6 meses, el método de amenorrea de la lactancia (MELA) puede resultar efectivo
como anticonceptivo posparto.

e Al empezar a utilizar Natural Cycles, es posible que la aplicacién necesite un tiempo para
llegar a conocer tu ciclo, lo que generard mayor cantidad de dias rojos durante tus
primeros 3 ciclos. El objetivo de esto es asegurar que la app sea efectiva desde el primer
dia de uso. Una vez que Natural Cycles detecte tu ovulacién, es probable que obtengas
mas dias verdes. Es importante tener en cuenta que puedes confiar en el estado de
fertilidad indicado por la app desde el primer dia de uso.

e AsegUrate siempre de tener actualizada la app para acceder a la Ultima versién. Natural
Cycles recomienda que configures tu smartphone para que actualice la aplicacion
automaticamente.

e Para garantizar que los datos ingresados en Natural Cycles sean precisos, utiliza siempre
un termdémetro o un dispositivo vestible que cumpla con las especificaciones indicadas
en la seccién “Qué necesitas para utilizar Natural Cycles”.

e Sigue siempre las instrucciones en la seccién correspondiente, “Natural Cycles y un Oura
Ring”, “Natural Cycles y NC° Band”, “Natural Cycles y Garmin” o “Natural Cycles y un
termémetro”, para obtener resultados mas precisos en la deteccién de la ovulacion.

Qué necesitas para utilizar Natural Cycles
Para empezar a usar Natural Cycles necesitaras lo siguiente:

1. Una cuenta de Natural Cycles
Asegurate siempre de actualizar la app para tener la Ultima version. Usar la versién mas



reciente ayuda a mantener la app protegida frente a amenazas y vulnerabilidades de
ciberseguridad. Tu app se actualiza a través de tu tienda de aplicaciones. Natural Cycles
recomienda configurar tu smartphone para que actualice la app de forma automatica.

Sigue siempre las indicaciones de "Natural Cycles y dispositivo de medicion"
para aumentar la precision en la deteccion de la ovulacion.

Para comenzar, necesitards un termémetro oral basal. Los termdmetros basales son mdas
sensibles que los termdmetros regulares para la fiebre y muestran dos decimales (p. €j., 36,72
°C /98,1 °F).

También puedes usar un NC° Band, un Oura Ring (Gen2, Gen3, Gen4 o Genb), un Apple
Watch con sensores de temperatura (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra
3 0 SE3), Garmin CIRQA™ Smart Band, o un Garmin Watch (Enduro™ 3, fenix® 8, fenix® 8 Pro,
tactix® 8, quantix® 8, quantix® 8 Pro, Forerunner® 570, Forerunner® 970, Venu® 3, Venu® 3S,
Venu® 4, Venu® X1).

3. Pruebas de ovulacion (opcionales)

Las pruebas de ovulacién, o pruebas de HL, son tiras reactivas que detectan en la orina el
pico de la hormona luteinizante que se produce 10 2 dias antes de la ovulacién. Hacerte
pruebas de HL es opcional, pero pueden ayudar a aumentar la precisién de Natural Cycles
en la deteccién de la ovulacién vy, por lo tanto, aumentar la cantidad de dias verdes que
veras si estds intentando evitar quedar embarazada. El uso de las pruebas de HL no afectara
la efectividad de Natural Cycles como anticonceptivo. Si estds planificando tu embarazo, te
recomendamos que te hagas estas pruebas, ya que ayudan a detectar tus dias més fértiles.
Recuerda que puedes comprar tus pruebas de HL en shop.naturalcycles.com o dentro de la
misma app.

Natural Cycles y dispositivo de medicion

Coémo medir

Sigue el manual de usuaria que viene con tu dispositivo de medicién para medir durante la noche
(en el caso de los dispositivos ponibles) o por la mafana (en el caso de los termdémetros basales
orales).

Cuando medir - dispositivo ponible

Si estas usando un dispositivo ponible para medir durante la noche, tu temperatura se sincroniza
segun las instrucciones del fabricante del dispositivo ponible. Es posible que haya pasos
necesarios para sincronizar tu temperatura desde el dispositivo ponible a la app NC?; revisa los
mensajes dentro de la app para mas detalles. Intenta medir al menos cinco dias a la semana.
Cuando medir - termémetro basal

Mide tu temperatura una vez al dia, el mayor nimero de dias posible, para que el algoritmo
pueda conocer rapido tu ciclo Unico. Consulta las instrucciones del fabricante del termémetro
para saber cémo usarlo. Intenta medir al menos 5 dias a la semana. Un truco para ayudarte a
recordarlo es colocar el termémetro encima de tu teléfono antes de irte a dormir.

Cuando excluir datos de temperatura

Resaca / Te sientes mal / Dormiste de forma diferente (>2 horas mas o menos de lo habitual,
solo aplica si usas termdmetro)



Los medicamentos también pueden afectar tu temperatura. Si tomas medicamentos de forma
regular o antipiréticos (sustancias que reducen la fiebre), vale la pena hablar con tu médica o
médico para conocer su impacto en tu temperatura.

Productos de Natural Cycles

Natural Cycles ofrece tres modos para que las usuarias elijan segun el objetivo que tengan
con respecto a su fertilidad:

e NC° Birth Control, para prevenir el embarazo

e NC° Plan Pregnancy, para aumentar las posibilidades de

concepcion e NC° Follow Pregnancy, para hacer el seguimiento de un

embarazo

e NC° Postpartum - para recuperarse del parto

e NC° Perimenopause: para descifrar y navegar la transicion a la menopausia
La usuaria puede elegir el modo que quiere usar antes de registrarse vy, si quisiera
cambiar de modo, lo puede hacer también dentro de la misma app.

Funcion anticonceptiva: NC° Birth Control

Como funciona

Esta es una rutina matutina habitual con Natural Cycles:

1. Con termdémetro: Mide tu temperatura al despertar como se describe en la seccién'
Natural Cycles y termémetro'
Mide o sincroniza tus datos cuando te despiertes, como se describe en la
seccion "Natural Cycles y dispositivo de medicion".

Agrega o sincroniza tu temperatura y si tienes la regla en la app. Toca el campo de
temperatura en la pestafia Hoy para agregar, excluir o editar (solo para quienes usan
termémetro) una temperatura. Para registrar la regla, una prueba de LH, sexo u otros
registros, toca el botén de més (icono de "+"). Una vez que agregues o actualices tus
datos, la app recalculara tu estado del dia.

La app mostrard la ovulacién prevista y confirmada, asi como los dias de regla previstos. La
aplicacién también muestra predicciones del estado de fertilidad para los préximos dias
y meses. Es importante tener en cuenta que las predicciones pueden cambiar y no
deben tomarse como resultado definitivo, por lo que es buena idea revisar tu estado
del dia, todos los dias.
del dia aparecera en toda la aplicaciéon representado con el color verde o con el
color rojo.

Verde = No fértil

Los dias verdes indican que no estés en tu periodo fértil y
que puedes tener relaciones sexuales sin proteccién. Los
dias verdes se indican con un circulo verde con las palabras
“No fértil” en el interior.

Rojo = Usa proteccién



En los dias rojos, es probable que estés en tu periodo fértil y que haya
mayor riesgo de que quedes embarazada. Para evitar el embarazo, debes
abstenerte de tener relaciones o debes usar proteccién (como condones o
algun otro método de barrera). Los dias rojos se indican con un circulo rojo
con las palabras “Usa proteccién” en el interior.

La aplicacién indica tu periodo de ovulacién, asi como los dias en que registraste tu periodo
y la fecha estimada para el préximo. La aplicacién también muestra predicciones para los
préximos dias y meses. Las predicciones pueden cambiar y no deben tomarse como el
resultado final; por eso, debes verificar todos los dias si estds en un dia fértil.

Resumen de estudios clinicos: ;cual es el porcentaje de efectividad de
Natural Cycles como método anticonceptivo?

Con un uso tipico, Natural Cycles tiene una efectividad del 93 %. Si se utiliza de forma
perfecta (es decir, si nunca tienes relaciones sexuales sin proteccion en dias rojos),
Natural Cycles tiene un 98 % de efectividad.

Se realizaron estudios clinicos para evaluar la efectividad de Natural Cycles como método
anticonceptivo. Se probd la versién actual del algoritmo (v.3) con 15,570 mujeres (de una
media de 29 afios de edad). Al finalizar el estudio, se determind el siguiente porcentaje de
falla:

1. La aplicacién tiene una tasa de falla del 0.6. Esta cifra refleja la frecuencia con que la
aplicacién muestra incorrectamente un dia verde cuando en realidad la mujer esté en
un dia fértil, y queda embarazada después de tener relaciones sexuales sin
proteccién en dicho dia verde. Esto significa que 0.6 de cada 100 mujeres que usan
la app durante un afio quedardn embarazadas debido a este tipo de falla.

2. La aplicacién tiene un indice de Pearl (Pl) de uso perfecto de 1, es decir, 1 de cada 100
mujeres que usan la app durante un afio quedard embarazada por alguna de estas
razones:

a. Tuvo relaciones sexuales sin proteccién en un dia verde sefialado
erroneamente como no fértil (falla del método).
b. Tuvo relaciones sexuales con proteccion en un dia rojo, pero el método
anticonceptivo elegido fallé.
3. La aplicacién tiene un indice de Pearl de uso tipico de 6.5, es decir, un total de 6.5
mujeres de cada 100 puede quedar embarazada durante un afio de uso debido a
todas las causas posibles (p. €j., dias verdes falsamente atribuidos, tener relaciones
sexuales sin proteccién en dias rojos y falla del método anticonceptivo empleado en
dias rojos).

Resumen de los datos clinicos de 15,570 mujeres en lo que respecta a la efectividad de
Natural Cycles basada en la versién actual del algoritmo:

Versién Rango de # de Tiempo de # de Pl de uso Tasa de
del fechas del | mujere | exposicién embarazos _t'P'C°I(9: % de falla del
algoritmo estudio s (en mujeres-aiio) [en el peor de ::r:::fri‘;an:a)([een el método
los casos] peor de los f95 % de
casos] intervalo de
confianza)




v.3 Sept. 15,570 7,353 475 6.5 0.6
2017 - [584] (5.9-7.1) (0.4-0.8)
Abr. 2018 [7.9]

Efectividad de Natural Cycles en dos subgrupos: mujeres que utilizaron anticonceptivos
hormonales durante los 60 dias previos a utilizar la aplicacién y mujeres que no utilizaron
anticonceptivos hormonales durante los 12 meses previos a comenzar a utilizar la
aplicacion:

Subgrupo Pl de uso tipico (intervalo de confianza del
95 %)

Anticonceptivo hormonal reciente 8.6 %

3779 mujeres (7.2-10.0)

Sin anticonceptivo hormonal 50%

8412 mujeres (4.3-5.7)

Encontrards una descripciéon general de la efectividad de los diferentes métodos
anticonceptivos en el Apéndice de este manual. Esto te ayudard a comprender la efectividad
que se espera de cada método anticonceptivo.

Instrucciones en caso de que estés dejando de usar un anticonceptivo
hormonal

Tipo de
anticonceptivo

¢Cuando puedes comenzar a usar Natural Cycles?

La pildora
(combinada,
mediana o mini)

Te recomendamos que termines todas las pildoras activas del
paquete. Puedes comenzar a utilizar Natural Cycles en cuanto
termines. Al principio verds una gran cantidad de dias rojos,
pero esto mejorard con el tiempo.

DIU hormonal
(dispositivo
intrauterino)

Puedes comenzar a utilizar Natural Cycles el dia después
de extraerlo.

Implante
anticonceptivo

Puedes comenzar a utilizar Natural Cycles el dia después
de extraerlo.

Parche hormonal
o anillo
anticonceptivo
hormonal

Puedes comenzar a utilizar Natural Cycles el dia después de
extraerlo. Al principio verds una gran cantidad de dias rojos,
pero esto mejorard con el tiempo.

Inyeccién
anticonceptiva

Puedes comenzar a usar Natural Cycles cuando el efecto de la
inyeccioén se haya pasado. Esto toma de 8 a 13 semanas, segun
la inyeccién que te hayan dado.




Si estds dejando de usar tu método anticonceptivo hormonal, es posible que, al principio, se
produzca un sangrado por deprivacion, que es mucho menos abundante que el flujo de una
menstruacion. Lo mas probable es que tu menstruacion llegue unas semanas después. El
sangrado por deprivacidon no se debe registrar como “periodo”.

Nota: el DIU de cobre no contiene hormonas y, por lo tanto, no inhibe la ovulacién. Esto
significa que puedes usar Natural Cycles junto con un DIU de cobre para conocer mejor tu
cuerpo y tu ciclo menstrual, sin tener que usar un método de barrera en tus dias rojos.

Si quedas embarazada mientras utilizas Natural Cycles

Si no te ha venido el periodo y tu temperatura no baja, es posible que estés embarazada. En
ese caso, la aplicacion te recomendard que te hagas una prueba de embarazo para
confirmarlo. Si la prueba da positivo, contacta a tu médico o médica e indicalo en la app.

NC° Plan Pregnancy

Si estés planificando un embarazo, selecciona Natural Cycles® Plan Pregnancy al registrarte
en la aplicacion. Si ya estas registrada en la aplicacién, puedes ir a la pagina de tu perfil y
seleccionar NC° Plan Pregnancy. En este modo, tu fertilidad esta representada con una
escala de colores para que puedas identificar facilmente los dias en los que tienes més
probabilidades de quedar embarazada. En este caso, debes seguir la misma rutina por la
mafiana que en el modo “NC° Birth Control”: mide o sincroniza tu temperatura, ingresar o
sincronizar los datos y verificar tu estado de fertilidad.

Pico de Fertilidad Fertilidad Fertilidad Fertilidad Fertilidad Se necesitan No fértil
fertilidad muy alta alta media baja improbable mas datos

Si estas planificando un embarazo, te recomendamos que te hagas una prueba de HL, ya

que el pico de HL coincide con tus dias mas fértiles. Si no tienes un atraso y tu temperatura

no baja, la app te recomendara que te hagas una prueba de embarazo para confirmar si

estds embarazada.

NC° Follow Pregnancy

Si ya estds embarazada, puedes usar la app como un calendario de embarazo y hacer un
seguimiento de tu desarrollo semanal y del desarrollo de tu bebé.

NC° Postpartum

Después de haber dado a luz, tiene la opcién de ingresar al modo NC° Postpartum. NC°
Postpartum la guia a través de la recuperacion fisica y mental del parto con recursos
diseflados para ayudar a respaldar su salud y bienestar general durante esta fase de
transicion temporal. Si bien no es necesario tomar la temperatura, se recomienda medirla ya



que ayuda a nuestro algoritmo a detectar cudndo regresa su fertilidad para que pueda
prepararse mejor. Hasta que la aplicacién NC° detecte tu ovulacién, te daré Dias Rojos.
Puedes salir del modo NC° Postpartum en cualquier momento.

NC° Perimenopause

A medida que te acercas a la transicién hacia la menopausia, tienes la opcién de activar el modo
NC° Perimenopause. Cuando las usuarias ingresan a este modo, el Algoritmo de Menopausia de
NC° analizard los datos para ayudar a descubrir en qué etapa de la perimenopausia es mas
probable que se encuentren. NC° Perimenopause ofrece registros diarios para que las usuarias
puedan anotar sus sintomas, sangrados, temperaturas y otros datos, y asi recibir informacién diaria
basada en lo que registren. En este modo, puedes ver los cambios y tendencias del ciclo, y
descargar los datos en formato PDF para compartirlos con profesionales de la salud. NC°
Perimenopause estd disponible para todas las usuarias, independientemente de sus necesidades
anticonceptivas.

Modo “Demo”

En el Modo “Demo”, puedes ver cémo queda la app con datos de varios ciclos. Solo que
no podrds agregar ningun dato tuyo. Este modo es solo una demostracién de la app y no te
mostrard informacién real sobre tu fertilidad.

Si estds usando anticonceptivos hormonales, vas a poder usar la app en el Modo
“Demo”. Una vez que dejes de usar anticonceptivos hormonales, podrés acceder
facilmente a la versiéon completa de la app. En ese momento, la aplicacién comenzard a
funcionar para prevenir o para planificar un embarazo.

Problemas/solucion de problemas

Si no puedes acceder a la aplicacién, si esta fallando o si crees que el estado de fertilidad
que te muestra la app no es el correcto, sigue los pasos que se indican a continuacién:

1. Usa proteccién, como condones u otra forma de proteccidén de barrera, hasta que se
haya solucionado el error.

2. Dispositivo de medicién

Para comenzar necesitards un dispositivo ponible compatible o un termémetro basal
oral. Los dispositivos ponibles compatibles son: NC° Band, un Oura Ring (Gen2,
Gen3, Gen4 o Gen 5), un Apple Watch con sensores de temperatura (Series 8,
Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3 o SE3), un dispositivo ponible
Garmin (Enduro™ 3, fénix® 8, fenix® 8 Pro, tactix® 8, quantix® 8, quantix® 8 Pro,
Forerunner® 570, Forerunner® 970, Venu® 3, Venu® 3S, Venu® 4, Venu® X1, CIRQA
Band) o un WHOOP (MG o 5.0). Si decides medir con un termémetro, ten en
cuenta que debes usar un termdédmetro basal, que es mas sensible que los
termémetros de fiebre habituales y muestra dos decimales (p. ej. 36.72°C). Nota:
No uses los datos de temperatura del dispositivo ponible que se muestran en la
app para tomar decisiones médicas (por ejemplo, para diagnosticar fiebre). Nota: Si
tienes alguna afeccién que afecte la temperatura nocturna de la piel, no se



recomienda usar un dispositivo ponible de medicién como fuente de datos para
Natural Cycles. Nota: Si necesitas cambiar tu dispositivo de medicién por cualquier
motivo, deberds empezar a usar tu nuevo dispositivo al inicio de tu regla.

Descripcion general de la aplicacion
Tu estado de fertilidad del dia se muestra a través de diferentes vistas dentro de la app.

Vista de hoy

Esta es tu vista principal, con todo lo que necesitas de un vistazo. Muestra un circulo de colores
con tu estado de fertilidad del dia. Debajo, encontrards predicciones para los préximos dias y mas
informacién sobre tu fase actual del ciclo.

Agregar datos

Tus datos de temperatura se sincronizardn automaticamente o puedes agregarlos de forma
manual, segun tu dispositivo. Toca el campo de temperatura en la pestafia de Hoy para agregar,
excluir o editar (solo para usuarias de termdédmetro) una temperatura. Para registrar tu regla, una
prueba de LH, relaciones sexuales u otros datos, toca el botén de mds (icono "+").

Vista de calendario

Consulta tus Dias Rojos y Dias Verdes previstos, la ovulacién y tu periodo del mes. Estas
predicciones pueden cambiar a medida que se agregan mas datos, asi que siempre consulta la
pestafia de Hoy para tu método anticonceptivo diario o planificacién familiar. También puedes
acceder facilmente a datos anteriores en el calendario tocando los dias individuales.

Vista de gréfica

Una visualizacién de tu curva de temperatura Unica: puedes usar tu grafica para ver como tu fase
fértil y tu regla se alinean a medida que tu temperatura varia durante tu ciclo. Desliza de izquierda
a derecha para ver facilmente tus ciclos anteriores, y acerca o aleja la vista para cambiar el
intervalo de tiempo. Usa la vista apilada para comparar ciclos y ver cémo los registros que
anotaste se alinean con tus datos.

Modo sin conexion

Puedes seguir registrando datos sin conexién, pero la app no podra calcular tu estado de

fertilidad. Durante este tiempo, la pestafia de Hoy mostrara un circulo naranja y el estado "Usa

proteccion." Usa un método de barrera (como condones) o abstente de tener relaciones sexuales
ue vuelv i u ualice.

hasta que vuelvas a estar en linea y tu estado se actualice

Descripcion de la plataforma

Version de la aplicacion Natural Cycles : 5.0.0 y posteriores
Version de dispositivo médico: E
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Dispositivos que se pueden utilizar para acceder a la aplicacion:
@ Un teléfono mavil con sistema operativo Android (version 11 o superior) 0 iOS
(versién 17 o superior), Internet de 250 kbps o mas rapido.

Como acceder a las Instrucciones de uso

Puedes encontrar las Instrucciones de uso en el sitio web de Natural Cycles
(https://naturalcycles.app/IFU) y en la app, en la pagina “Aprobacién regulatoria”.

Si quieres tener una copia en papel de las Instrucciones de uso, te enviaremos una sin
costo. Solo contacta al equipo de Ayuda y haz tu pedido.

Interrupcion del uso de Natural Cycles

Cuando te suscribes a Natural Cycles, ya sea con una suscripcion mensual o anual, es
necesario cancelar la suscripcién si no quieres que se renueve automaticamente por la
misma cantidad de tiempo inicial. La cancelacién de suscripcidon debe realizarse al menos 24
horas antes de la fecha programada para la renovacién. Para acceder a una descripcién
detallada de como cancelar tu suscripcidn, visita help.naturalcycles.com. Consulta nuestra
Politica de Privacidad para acceder a mds informacién sobre cémo Natural Cycles procesa
tus datos.

Seguridad

Natural Cycles mantiene un alto nivel de seguridad y privacidad de los datos en la

aplicacion. La aplicacién se supervisa de forma continua para detectar incidentes de

seguridad vy filtraciones de datos. Si ocurre un incidente de seguridad o una filtracién de

datos, se abordard de inmediato siguiendo los procesos establecidos y recibiras la

informacién necesaria para que puedas seguir usando la aplicacién de forma segura. A

pesar de estas medidas, algunos riesgos de ciberseguridad siguen existiendo.
Acceso no autorizado a tu cuenta Si tus credenciales de inicio de sesion se ven comprometidas,
una persona no autorizada podria acceder a tu cuenta y a tus datos personales. Para reducir
este riesgo, usa una contrasefia segura y mantén en confidencialidad tus datos de inicio de
sesion.

Phishing y comunicaciones fraudulentas Quienes atacan pueden intentar obtener tus datos de
inicio de sesion por medio de correos electrénicos o0 mensajes que parecen venir de Natural
Cycles. Natural Cycles no te pedira tu contrasefia a menos que tu hayas iniciado un
restablecimiento de contrasefia 0 una solicitud de soporte. No deberias compartir tus datos de
inicio de sesién como respuesta a mensajes no solicitados.
Acceso desde dispositivos compartidos 0 comprometidos Si usas tu cuenta en dispositivos
compartidos o0 no seguros, otras personas podrian acceder a tus datos. Puedes reducir este
riesgo cerrando sesion después de usar la app y asegurandote de que tu dispositivo sea seguro.
Si sospechas de un acceso no autorizado, cambia tu contrasefa de inmediato y contacta al
soporte para finalizar las sesiones activas.
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Cumplimiento normativo

NC° Birth Control y NC° Plan Pregnancy son modos de software de dispositivo médico bajo el
Reglamento (UE) 2017/745 para dispositivos médicos (MDR). Todos los demas modos en la
aplicacién Natural Cycles estdn designados como modos de bienestar seguin su
funcionalidad.

Informacion general

Explicacion de los simbolos

HFabrica nte

c 'E 'ﬁl] 23 Marca CE

Precaucion

--—-'.
i | .
I ——_IlManual de la usuaria/Instrucciones de uso

DECLARACION DE CONFORMIDAD CE

Responsable de fabricacion:
NaturalCycles Nordic AB

Direccién del fabricante:
St Eriksgatan 63b

112 34 Estocolmo,

Suecia

Servicio de ayuda:
help.naturalcycles.com

Nombre del dispositivo:
Natural Cycles

Declaramos que este producto cumple con todas las normas vigentes del Reglamento
(UE) 2017/745 sobre productos sanitarios y cuenta con la marca CE0123.

Fecha de publicacion:
Julio 2026

Version del documento:
ES v2.30
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APENDICE: Esta tabla brinda informacién sobre la efectividad de los diferentes métodos
anticonceptivos, desde los menos efectivos hasta los mas efectivos con uso tipico.

Referencia: Contraceptive Technology (Tabla 26 - 1). Edicién n.” 21, 2018.

Porcentaje de mujeres que tienen un embarazo no planificado durante el primer afo de uso tipico y durante
el primer afio de uso perfecto del método anticonceptivo, y porcentaje de uso continuo al final del primer

ano. Estados Unidos.

% de mujeres con un embarazo no planificado en el

primer afo de uso

% de mujeres con un uso
continuo en un afio®

Método Uso tipico’ Uso perfecto?

Sin método* 85 85
Espermicidas® 21 16 42
Condén femenino® 21 5 41
Coitus interruptus 20 4 46
Diafragma’ 17 16 57
Esponja 17 12 36

Mujeres multiparas 27 20

Mujeres nuliparas 14 9
Métodos de observacién de la 15 47
fertilidad®

Método de la ovulacion® 23 3

Método de los dos dias® 14 4

Método de los dias 12 5

estdndar®

Natural Cycles® 8 1

Método sintotérmico® 2 0.4
Condén masculino® 13 2 43
Pildora solo de progestina o 7 0.3 67
combinada
Parche anticonceptivo Evra 7 0.3 67
NuvaRing 7 0.3 67
Depo-Provera 4 0.2 56

Anticonceptivos intrauterinos
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ParaGard (cobre, en forma 0.8 0.6 78

deT)

Skyla (LNG de 13.5 mg) 0.4 0.3

Kyleena (LNG de 19.5 mg) 0.2 0.2

Liletta (LNG de 52 mg) 0.1 0.1

Mirena (LNG de 52 mg) 0.1 0.1 80
Nexplanon 0.1 0.1 89
Ligadura de trompas 0.5 0.5 100
Vasectomia 0.15 0.1 100

Anticonceptivos de emergencia: El uso de pildoras anticonceptivas de emergencia o la colocacién de un dispositivo
intrauterino de cobre luego de tener relaciones sexuales sin proteccion reduce sustancialmente el riesgo de un embarazo.

Método de la amenorrea de la lactancia: El MELA es un método anticonceptivo temporal altamente efectivo.®

1 Porcentaje de mujeres con un embarazo no deseado durante el primer afio, entre parejas tipicas que comienzan a utilizar un método (no necesariamente por primera vez), en caso de no detener el método
por alguna otra razén que no sea un embarazo. Las estimaciones de la probabilidad de embarazo durante el primer afio de uso tipico de métodos de observacion de la fertilidad, coitus interruptus, el condén
masculino, la pildora y Depo-Provera proceden de la Encuesta Nacional de Crecimiento Familiar (NSFG) durante el periodo 2006-2010 en EE. UU, corregida con los abortos no registrados. Consulta el texto para
conocer la derivacion de las estimaciones de los otros métodos.

2 Porcentaje de mujeres con un embarazo no deseado durante el primer afio con uso perfecto (tanto correcto como continuo), entre parejas que comienzan a utilizar un método (no necesariamente por primera
vez), en caso de no detener el método por ninguna otra razén. Consulta el texto para conocer la derivacion de las estimaciones de los otros métodos.

3 Porcentaje de mujeres que usa un método durante 1 afio, en parejas que tratan de evitar el embarazo.

4 Esta estimacion representa el porcentaje de mujeres que confian actualmente en métodos anticonceptivos reversibles y que quedarian embarazadas en 1 afio si abandonan completamente su método
anticonceptivo. Consultar texto.

5 Gel de 150 mg, gel de 100 mg, supositorio de 100 mg, pelicula vaginal de 100 mg.

6 Sin espermicidas.

7 Con crema o gel espermicida.

8 Aproximadamente un 80 % de los segmentos de uso de métodos de observacién de la fertilidad informados en la NSFG 2006-2010 se registraron como el método del ritmo o método calendario. Los
métodos de observacion de la fertilidad especificos se utilizan con una frecuencia demasiado baja en los EE. UU., lo que no permite calcular la tasa de falla con uso tipico de cada uno utilizando los datos de la
NSFG, los datos provistos para métodos especificos fueron extraidos de estudios clinicos. Los métodos de ovulacién y de los dos dias se basan en la evaluacién del moco cervical. Con el método de los dias
estdndar, se debe evitar tener relaciones sexuales en los dias 8 al 19 del ciclo. Natural Cycles es una aplicacién de monitoreo de la fertilidad que exige que la usuaria ingrese mediciones de su temperatura
basal corporal (BBT), los dias de su menstruacién y los resultados de las pruebas de HL opcionales. El método sintotérmico es un método de doble comprobacién basado en la evaluacién del moco cervical
para determinar el primer dia fértil, y en la evaluacién del moco cervical y la temperatura para determinar el ltimo dia fértil.

9 Sin embargo, para mantener una proteccién efectiva contra el embarazo, debe usarse otro método anticonceptivo tan pronto como se reanude la menstruacion, disminuya la frecuencia o la duracién de la

lactancia materna, comience la alimentacién por mamadera o el bebé llegue a los 6 meses de edad.
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Historial de versiones

VERSION

219

2.2

2.21

2.22

2.23

2.24

2.25

2.26

2.27

2.28

2.29

2.30

FECHA

2023-07-25

2024-05-02

2024-09-24

2024-10-24

2025-03-07

2025-05-16

2025-09-18

2025-12-03

2026-03-02

2026-03-04

2026-07-20

2026-07-27

DESCRIPCION

Requisito de versién de iOS actualizado para usuarios de Apple Watch. Versién del
dispositivo médico actualizada. Versidon de la aplicacién actualizada. Fecha de lanzamiento
actualizada. Se agregaron instrucciones sobre cémo usar Natural Cycles junto con el Apple
Watch. El cambio no es necesario por razones de seguridad.

Se agreg6 informacion sobre el Modo Postparto NC°. El cambio no es necesario por
razones de seguridad.

Se agreg6 Apple Watch 10 como fuente de temperatura compatible para la aplicacion
Natural Cycles. El cambio no es necesario por razones de seguridad.

Se agreg6 Oura Ring Gen 4 como fuente de temperatura compatible para la aplicacion
Natural Cycles. Requisitos minimos del sistema operativo actualizados a la Versién 10 y
superior para Android OS y Versién 16 y superior para iOS. El cambio no es necesario por
razones de seguridad.

Se agreg6 una URL para acceder a las Instrucciones de Uso (IFU) de Natural Cycles. El
cambio no es necesario por razones de seguridad.

Se agregaron instrucciones sobre cémo usar Natural Cycles con la opcién de hardware
NC° Band. El cambio no es necesario por razones de seguridad.

Se agrego informacion sobre el Modo Perimenopausia NC°. Requisitos minimos del
sistema operativo actualizados a la Versién 11y superior para Android OS. El cambio no es
necesario por razones de seguridad.

Se agregaron modelos més nuevos de Apple Watch (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3 o SE3)
como fuentes de temperatura compatibles para la aplicaciéon de Natural Cycles. Se
actualizaron los requisitos minimos del sistema operativo a la versién 17 y superior para
iOS. Se actualizaron los colores de fertilidad de NC° Birth Control y NC° Plan Pregnancy. Se
agrego una aclaracion sobre qué modos de la app de Natural Cycles son dispositivos
médicos y cudles son funcionalidades de bienestar. El cambio no es necesario por razones
de seguridad.

Se agregaron instrucciones sobre cémo usar Natural Cycles con relojes Garmin
seleccionados. Se actualizé el texto en la seccién "Descripcién general de la
aplicacion". Los cambios no son necesarios por razones de seguridad.

Se agreg6 un reloj Garmin compatible adicional (quantix® 8 Pro). El cambio no es
necesario por razones de seguridad.

Se agregaron Oura Ring Gen 5 y Garmin CIRQA™ Smart Band como fuentes
de temperatura compatibles para La aplicacién Natural Cycles. Se
actualizdé La direccién de La titular del registro en Brasil en Las
instrucciones de uso (IFU) en portugués Gnicamente. Se eliminaron
Las referenclas a La webapp porque estd quedando obsoleta. Los
cambios no son necesarios por razones de seguridad.

Se fusionaron las secciones “Natural Cycles y termémetro” y la
seccidén sobre Natural Cycles y cada dispositivo ponible en una
sola seccién “Natural Cycles y dispositivo de medicién” para
simplificar el contenido relativo a los dispositivos de medicién.
Se afladié WHOOP MG y 5.0 como dispositivos ponibles
compatibles. Se actualizé SOP a PMOS conforme al cambio de
nombre de la afeccién. El cambio no es necesario por motivos
de seguridad.
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