


Natural Cycles
User Manual / Instructions
for Use

Please read this manual before you start using Natural
Cycles.

Intended Use/Intended Purpose

Natural Cycles is a stand-alone software application,
intended for women 18 years and older,

to monitor their fertility. Natural Cycles can be used for
preventing a pregnancy

(contraception) or planning a pregnancy (conception).

Intended User

The intended target group is women of reproductive age.

The pediatric population <18 years of age is excluded from
the target group. The user shall be capable of reading this
User Manual and operating the Natural Cycles application.

Intended Use Environment

The device is intended for use in non-medical settings.

Contraindications

There are no known contraindications for use of Natural
Cycles.

Side-Effects

The product has no known direct side effects on the human
body.

Natural Cycles may not be right for
you if

® You have a medical condition where pregnancy would
be associated with a significant risk to the mother or the

Natural Cycles

Felhasznaloi kézikonyv /
hasznalati utasitas

Kérjlik, olvassa el ezt a kézikdnyvet, miel6tt elkezdi
hasznalni a Natural Cycles.

Rendeltetésszeri
hasznalat/Rendeltetési cél

A Natural Cycles egy 6nall6 szoftveralkalmazas, amelyet 18
éves és idbésebb néknek szannak,

termékenységiik nyomon kovetésére. A Natural Cycles
hasznalhaté a terhesség megelbzésére (fogamzasgatlas)
vagy a terhesség megtervezésére.

A tervezett célcsoport

A tervezett célcsoport a reproduktiv kortd nék. A <18 éves
gyermekpopulédcié nem tartozik a célcsoportba. A
felhasznéaldnak képesnek kell lennie a jelen felhasznaldi
kézikdnyv elolvasasara és a Natural Cycles alkalmazas
mukodtetésére.

Rendeltetésszeri felhasznalo

A készililéket nem orvosi kdrnyezetben torténd hasznalatra
szanjak.

Ellenjavallatok

A Natural Cycles alkalmazasanak nincsenek ismert
ellenjavallatai.

Mellékhatasok

A terméknek nincsenek ismert kdzvetlen mellékhatdsai az
emberi szervezetre.

Natural Cycles nem biztos, hogy
megfelelé az On szdmara, ha




fetus. Using Natural Cycles does not guarantee 100%
that you will not get pregnant. If pregnancy presents a
significant risk, you should talk to your doctor about the
best contraceptive option for you.

You are currently taking hormonal birth control or
undergoing hormonal treatment that inhibits ovulation.
Natural Cycles will mainly provide red days if you do not
ovulate. You can explore the app in Demo Mode until
you discontinue your hormonal birth control or
treatment.

Warnings

No method of contraception is 100% effective. Natural
Cycles does not guarantee that you cannot get
pregnant, it only informs you whether and when you can
become pregnant based on the information that you
enter into the application.

Even with using the app perfectly, you can still have an
unintended pregnancy. Natural Cycles is 93% effective
under typical use, which means that 7 women out of 100
get pregnant during 1 year of use. With using the app
perfectly, i.e. if you never have unprotected intercourse
on red days, Natural Cycles is 98% effective, which
means that 2 women out of 100 get pregnant during 1
year of use.

On red days, you must either abstain or use protection,
such as condoms or another form of barrier protection,
to prevent pregnancy. If you have not been using a non-
hormonal method of contraception before, make sure to
have a method on hand to use during red days.

Our data show that women transitioning to Natural
Cycles from hormonal contraception have a higher risk
of becoming pregnant due to generally not yet being
accustomed to using other forms of protection, such as
a condom or another form of barrier protection.

If you are discontinuing hormonal contraception, you
may first experience a withdrawal bleed, which is much
lighter than your true period. You will normally get your
true period a few weeks later. Withdrawal bleeding

® On olyan betegségben szenved, amely miatt a terhesség

jelentés kockdazattal jarna az anyara vagy a magzatra
nézve. A Natural Cycles hasznalata nem garantélja 100%-
ban, hogy On nem esik teherbe. Ha a terhesség jelentds
kockdazatot jelent, beszéljen kezel6orvosaval a legjobb
fogamzasgétlasi lehetéségrél az On szamara.

On jelenleg hormonalis fogamzdasgatl6t szed vagy olyan

hormonalis kezelés alatt all, amely gatolja az ovulaciét.
Az Natural Cycles f6ként piros napokat ad akkor, ha
nincs peteérése. Az alkalmazast demé lizemmaddban
fedezheti fel, amig nem hagyja abba a hormonalis
fogamzasgatlét vagy kezelést.

Figyelmeztetések

Egyetlen fogamzasgétld médszer sem 100%-ban

hatékony. A Natural Cycles nem garantalja, hogy nem
eshet teherbe, csak arrdl tajékoztatja Ont, hogy az
alkalmazasba bevitt informacidk alapjan teherbe eshet-e
és mikor.

Még az alkalmazas tokéletes haszndlata mellett is

el6fordulhat nem kivant terhesség. A Natural Cycles
tipikus hasznalat mellett 93%-os hatékonysagu, ami azt
jelenti, hogy 100 nébdl 7 teherbe esik 1 év hasznalat
alatt. Az alkalmazés t6kéletes hasznalata esetén, azaz ha
soha nem keril sor védekezés nélkiili kozdsiilésre a
piros napokon, a Natural Cycles 98%-os hatékonysagua,
ami azt jelenti, hogy 100 nébdl 2 nd esik teherbe 1 év
hasznalat alatt.

A piros napokon vagy tartézkodnia kell, vagy védekezést

kell hasznalnia, példaul évszert vagy a védekezés mas
formdjat, hogy megelbzze a terhességet. Ha kordbban
nem hasznalt nem hormonalis fogamzéasgatld mddszert,
gondoskodjon arrél, hogy legyen kéznél egy olyan
modszer, amelyet a piros napokon is hasznalhat.

Adataink azt mutatjak, hogy a hormonalis

fogamzdasgétldsrol a Natural Cycles-ra attéré néknél
nagyobb a teherbeesés kockazata, mivel altaldban még




should not be entered as “period”. If you are unsure if
you are experiencing withdrawal bleeding or a period,
please consult your doctor.

Natural Cycles does not protect against sexually
transmitted infections (STls). Use a condom to protect
against STls.

Always check your fertility status for the day. Be aware
that fertility predictions for upcoming days are only
predictions and may change in the future. If you are
unsure of your fertility status and can’t access the app,
abstain or use protection in the meantime.

If you are exploring the demo version of the app, this is
for informational or instructional purposes only and
does not display real data. Do not use the information
displayed in Demo Mode for contraceptive purposes.

If you have taken the emergency contraceptive pill, you
should indicate it in the app. You can then continue
measuring as normal and the algorithm will take the
additional hormones from the pill into account. Note that
the bleeding you may experience a few days after
taking emergency contraception is not the same as your
regular period and should not be entered into the app. If
your period is more than one week late after it normally
would start you should take a pregnancy test.

Precautions

As a contraceptive, Natural Cycles may be less suitable
for you if you have irregular menstrual cycles (i.e. cycles
with length less than 21 days or greater than 35 days)
and/or fluctuating temperatures as predicting fertility is
more difficult in these circumstances. Natural Cycles’
effectiveness as a contraceptive is not affected by

nem szoktak hozzd mas védekezési médok, példaul
dévszer vagy a védekezésmas formdjanak hasznalatdhoz.

I\ Ha abbahagyja a hormonalis fogamzasgatlast, el6szor

megvonasos vérzést tapasztalhat, amely sokkal
enyhébb, mint a valédi menstruacidja. A valdodi
menstruacidja altaldban néhany héttel késébb
jelentkezik. A megvondsos vérzést nem szabad
"menstrudcioként" beirni. Ha nem biztos abban, hogy
megvondasos vérzést vagy menstruaciét tapasztal, kérjik,
forduljon orvosahoz.

I\ A Natural Cycles nem véd a szexualis Uton terjedd

fertézések ellen. Hasznaljon dvszert a nemi Uton terjedd
fertézések elleni védelem érdekében.

I\ Mindig ellenérizze az aznapi termékenységi allapotat.

Legyen tisztaban azzal, hogy a kdvetkezd napokra
vonatkozé termékenységi elbrejelzések csak
elbrejelzések, és a jovében valtozhatnak. Ha nem biztos
termékenységi dllapotdban, és nem tud hozzéaférni az
alkalmazdshoz, tartézkodjon vagy védekezzen addig.

I\ Ha az alkalmazas demé verzidjat fedezi fel, az csak

tajékoztatd vagy oktatd célokat szolgal, és nem jelenit
meg valds adatokat. Ne haszndlja a demdé mdédban
megjelenitett informacidkat fogamzasgatlasi célokra.

I\ Ha silirg6sségi fogamzasgatlé tablettat vett be, akkor ezt

jelezze az alkalmazasban. Ezutan folytathatja a
hémérséklet mérését a szokdsos moédon, és az
algoritmus figyelembe veszi a tablettabdl szarmazé
tovédbbi hormonokat. Ne feledje, hogy a vészhelyzeti
fogamzasgatlo tabletta szedése utdn néhény nappal
esetlegesen jelentkezé vérzés nem azonos a szokdsos
menstruacioval, és nem kell beirnia az alkalmazasba. Ha
a menstrudcidja tobb mint egy héttel késébb kezdddik,
mint ahogy az normdlis esetben kezdddne, terhességi
tesztet kell végeznie.

Ovintézkedések




irregular cycles, but you will experience an increased

number of red days, which can reduce your satisfaction

with Natural Cycles. This can be the case:

O If you discontinue hormonal contraception. It can
take several cycles after discontinuing hormonal
contraception before becoming more regular again.
You should expect more red days during these
cycles and therefore expect to use protection or
abstain more frequently.

O If you have medical conditions that lead to
irregular cycles such as Polyendocrine Metabolic
Ovarian Syndrome (PMOS) or thyroid-related
conditions.

O If you experience symptoms of menopause.

After giving birth, we recommend that you start using

Natural Cycles again when you get your first period

back, regardless of whether you are breastfeeding or

not. If you wish to start using Natural Cycles before, you
should expect to have only red days until your first
ovulation is confirmed. How long it may take to get your
first period back can vary significantly from person to
person, and it is generally longer for nursing mothers.

Please note that you are at risk of becoming pregnant

even before your first period comes back, and you

should use some form of contraception if you wish to
prevent a new pregnancy. If you are fully breastfeeding
and you have given birth less than 6 months ago, LAM

(Lactational Amenorrhea Method) can serve as an

effective method of contraception postpartum.

When you start using Natural Cycles, it can take some

time to get to know your unique cycle, resulting in an

increased number of red days during your first 1-3

cycles. This is to ensure that the app is effective from

the first day of use, and once Natural Cycles has
detected your ovulation you are likely to receive more
green days. It is important to note that you can rely on
the fertility status indicated by the app from the first day
of use.

Always make sure to update your software app, so that

you have the latest version. Natural Cycles recommends

that you set your smartphone to update the app
automatically.

Always make sure to update your software app, so that

you have the latest version. Using the latest version

helps keep your app safe from cybersecurity threats
and vulnerabilities. Your app is updated via your app
store. Natural Cycles recommends setting your

@® Fogamzasgatldként a Natural Cycles kevéshé lehet

alkalmas Onnek, ha szabalytalan a menstruacids ciklusa

(azaz a ciklus hossza 21 napnal rovidebb vagy 35 napnal

hosszabb) és/vagy ingadozé hédmérsékletl, mivel ilyen

korilmények kozott a termékenység elbrejelzése
nehezebb. A Natural Cycles fogamzdasgatioként vald
hatékonysagat nem befolyasolja a szabalytalan ciklus,
de Onnél megnd a piros napok szama, ami csdkkentheti

a Natural Cycles-szel vald elégedettségét. Ez

eléfordulhat:

o Ha abbahagyja a hormonadlis fogamzasgatlast. A
hormonalis fogamzasgatlds abbahagydsa utan tobb
ciklusba is beletelhet, mire ismét szabalyosabba
valik. Ezekben a ciklusokban tébb piros napra kell
szamitania, és ezért szdmolnia kell azzal, hogy
gyakrabban kell védekeznie vagy tartézkodnia.

o Ha olyan egészségiigyi dllapotod van, amely
szabalytalan ciklusokat okoz, mint példaul a
Polyendokrin Metabolikus Ovarium Szindroma
(PMOS) vagy pajzsmirigy-related allapotok.

o Ha a menopauza tiineteit tapasztalja.

Szlilés utan azt javasoljuk, hogy az NC-t akkor kezdje el

Ujra hasznalni, amikor megjén az elsé menstruacidja,
figgetlenl attdl, hogy szoptat-e vagy sem. Ha ez elétt el
szeretné kezdeni az NC haszndlatat, akkorpiros
napokkal kell szamolnia, amig az elsd ovulacio
megerdsitést nyer.

Az, hogy mennyi idébe telhet, amig visszatér az elsé
menstruacidja, személyenként jelentésen eltérhet.

és altaldban hosszabb a szoptatds anydk esetében.
Felhivjuk figyelmét, hogy fenndll a veszélye annak, hogy
teherbe eshet még az elsé menstrudcié visszatérése
elétt, és hasznalnia kell valamilyen

fogamzasgatlast, ha meg akarja akaddalyozni az Ujabb
terhességet. Ha On teljesen

szoptat, és kevesebb, mint 6 hdnapja szllt, LAM
(Laktacids Amenorrhea mdodszer) hatékony
fogamzasgatlé mdédszer lehet a sziilés utan.

Amikor elkezdi haszndlni a Natural Cycles-t, eltarthat egy
ideig, amig megismeri az egyedi ciklusat, ami az els6 1-3
ciklus sordn a piros napok szédmanak névekedését
eredményezi. Ennek célja, hogy az alkalmazas mar az
elsé naptdl kezdve hatékony legyen, és amint a Natural
Cycles felismeri az ovulacidjat, valészinlleg tobb zold
napot fog kapni. Fontos megjegyezni, hogy az




smartphone to update the app automatically.

® Always follow the directions in ‘Natural Cycles and
Measuring Device’ to increase the accuracy of ovulation
detection.

Checklist

To get started with Natural Cycles you will need the
following:

1. A Natural Cycles account

You can access Natural Cycles via your web browser, by
visiting www.naturalcycles.com.

For access via the app, download the app on your Android,
iPhone or iPad on Google Play or the App Store. Follow the
registration steps to create your personal account. Make
sure the device you use to access Natural Cycles is
connected to the internet. Your Natural Cycles account is
personal and should not be used by anyone except you.

2. Measuring Device

To get started, you need a compatible wearable device or
an oral basal thermometer. Compatible wearable devices
are: NC° Band, an Oura Ring (Gen2, Gen3, Gen4, or Gen 5),
an Apple Watch with temperature sensors (Series 8, Series
9O, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3, or SE3), a
Garmin wearable (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),
or a WHOOP (MG or 5.0). If you choose to measure with a
thermometer, you must use a basal thermometer, which is
more sensitive than regular fever thermometers and shows
two decimals (for example, 36.72°C / 98.11°F).

Note: Do not use the wearable temperature data shown in
the app to make medical decisions (for example,

alkalmazas altal jelzett termékenységi allapotra a
haszndlat els6 napjatdl kezdve szamithat.

® Mindig gyéz6djon meg rdla, hogy frissiti a
szoftveralkalmazést, hogy a legujabb verzidval

rendelkezzen. A Natural Cycles azt ajanlja, hogy allitsa
be okostelefonjat az alkalmazas automatikus frissitésére.

® Mindig gy6z48dj meg réla, hogy az alkalmazésod a

legujabb verziéra van frissitve. A legujabb verzio
hasznalata segit megvédeni az alkalmazasodat a
kiberbiztonsagi fenyegetésektdl és sebezhetbségektdl.
Az alkalmazdas az alkalmazdasboltodon keresztil frisstil. A
Natural Cycles azt javasolja, hogy allitsd be
okostelefonodat az automatikus frissitésre.

® Mindig kdvesd a ,Natural Cycles és mérbeszkdz”

részben taldlhatd utasitasokat az ovulacio észlelésének
pontossdgdnak novelése érdekében.

Ellenoérzo lista

A Natural Cycles hasznalatdhoz a kdvetkez8kre lesz
sziiksége:

1. Egy Natural Cycles fiok

A Natural Cycles-t a webbdngészdjén keresztiil a
www.naturalcycles.com oldalon keresztiil érheti el. Az
alkalmazdson keresztiil torténd eléréshez toltse le az
alkalmazast Android, iPhone vagy iPad készlilékére a
Google Play vagy az App Store druhdzbdl. Kbvesse a
regisztracios |épéseket személyes fidkjanak Iétrehozasahoz.
Gyb6z8djon meg arrdél, hogy a Natural Cycles-hozzaféréshez
hasznalt eszkdz csatlakozik az internethez. Az Natural
Cycles-fidkja személyes, és Ondn kiviil senki mds nem
hasznalhatja.

2. Méréeszkoz

A kezdéshez sziikséged lesz egy kompatibilis viselhetd
eszkdzre vagy egy ordlis bazalis hémérdre. A kompatibilis
viselhetd eszkdzok: NC° Band, Oura Ring (Gen2, Gen3,
Gen4 vagy Gen 5), hdmérséklet-érzékelbvel rendelkezd
Apple Watch (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra,
Ultra 2, Ultra 3 vagy SE3), Garmin viselhet6 eszk6z (Enduro™
3, fenix® 8, fenix® 8 Pro, tactix® 8, quantix® 8, quantix® 8 Pro,
Forerunner® 570, Forerunner® 970, Venu® 3, Venu® 3S,




diagnosing fever).

Note: If you have a condition that affects nocturnal skin
temperature, using a wearable measuring device as an
input source to Natural Cycles is not recommended.

Note: If you need to change your measuring device for any
reason, you should start using your new device at the start
of your period.

3. Ovulation tests (optional)

Ovulation (LH) tests are urine test strips which detect the
surge of luteinizing hormone that occurs 1-2 days before
ovulation. It is optional to use LH tests with Natural Cycles,
but they can help to increase the accuracy of detecting
ovulation and can, therefore, increase the number of green
days you will see if you are preventing a pregnancy. Using
LH tests will not affect the effectiveness of Natural Cycles
as a contraceptive. If you are planning a pregnancy, we
recommend using LH tests as they can help to find your
most fertile days. You can purchase LH tests at
shop.naturalcycles.com or from within the app itself.

Natural Cycles and Thermometer

How to measure

Follow the user manual provided with your basal body
temperature thermometer. If the thermometer was provided
to you by Natural Cycles (NC° Thermometer Gen1, Gen2,
or Gen3), we recommend that you follow the steps below
for your thermometer when measuring your temperature.

Note that for NC° Thermometer Gen2 and Gen3 you need
to pair the thermometer with the app before first use to be
able to sync your temperatures. Instructions on how to pair
are provided in the thermometer’s instructions for use and
in the Natural Cycles app.

How to measure with NC° Thermometer (Gen1)

® Place the thermometer in your mouth and under
your tongue, as far back as possible, next to the root

Venu® 4, Venu® X1, CIRQA Band) vagy WHOOP (MG vagy
5.0). Ha hémérdbvel szeretnél mérni, bazélis hémérét kell
haszndlnod, amely érzékenyebb a szokasos lazméréknél, és
két tizedesjegyet mutat (pl. 36,72 °C / 98,11 °F).

Megjegyzés: Ne haszndld az alkalmazasban megjelenitett
viselhet6 eszkdz hémérsékleti adatait orvosi dontések
meghozatalahoz (pl. laz diagnosztizalasahoz).
Megjegyzés: Ha olyan allapotod van, amely befolyasolja az
éjszakai b6rhémérsékletet, nem javasolt viselhetd
mérdeszkdzt hasznalni a Natural Cycles bemeneti
forrasaként.

Megjegyzés: Ha barmilyen okbdl ki kell cserélned a
mérbeszkdzodet, az Uj eszkdzt a menstruaciod kezdetén
kezdd el hasznalni.

3. Ovulacios tesztek (nem kotelezd)

Az ovulacids (LH) tesztek olyan vizelet tesztcsikok, amelyek
a luteinizalé hormon megugrasat mutatjak ki, amely 1-2
nappal az ovulacid eldtt kovetkezik be. Az LH-tesztek
haszndlata Natural Cycles esetén nem kotelez6, de
segithetnek ndvelni az ovulacié észlelésének pontossagat,
és igy novelhetik a zold napok szdmét, ha a terhesség
megelbzésérdl van szé. Az LH-tesztek hasznélata nem
befolydsolja az Natural Cycles fogamzasgatldként vald
hatékonysagat. Ha terhességet tervez, javasoljuk az LH-
tesztek haszndlatat, mivel segithetnek megtalaini a
legtermékenyebb napokat. LH-teszteket a
shop.naturalcycles.com oldalon vagy az alkalmazason belil
vasarolhat.

Natural Cycles és meréeszkoz

Hogyan mer;j

Kdvesd a mérbéeszktzddhdz mellékelt hasznalati Gtmutatot,
hogy vagy éjszaka mérj (viselhetd eszkdzok esetén), vagy
reggel (bazalis testhémérék esetén).

Mikor mérj - viselhet6 eszkdz

Ha éjszakai méréshez viselhet6 eszkdzt hasznalsz, a

hémérsékleted a viselhet6 eszkoz gyartdjanak utasitasai
szerint szinkronizalddik. Sziikség lehet néhany Iépésre a
hémérséklet szinkronizalasahoz a viselhet6 eszkozrél az




of your tongue as depicted in the diagrams below.

/o

® Only press the power button once the thermometer
is in your mouth and in place.

@® Tryto keep still while measuring, close your mouth

to keep any cool air out and breathe through your
nose.

@® Wait until it beeps (approx. 30 seconds).

® Once you have your reading, add the temperature
into the app.

You can use the ‘Measuring Training’ and the ‘Measuring
Guide’ in the app to check your measuring skills.

The thermometer will save your reading, so you can check
your reading once again later. To do this press the “on”
button once; the saved reading will appear for a few
seconds before the temperature resets.

How to measure with NC° Thermometer (Gen2)

® Press the power button on your Bluetooth
thermometer NC° Thermometer (Gen2) and wait
until you hear a beep and/or the backlight flashes.
This is a signal from the thermometer that it’s ready
to start the measurement.

® Place the thermometer in your mouth and under
your tongue, as far back as possible, next to the root
of your tongue as depicted in the diagram above.

® Try to keep still while measuring, close your mouth
to keep any cool air out and breathe through your
nose.

® Wait until you hear a long beep and/or the backlight
flash (approx. 30 seconds).

® The temperature should appear automatically in the
app. You can also choose to add the temperature
manually or sync it later.

NC° alkalmazasba — tovabbi részletekért nézd meg az
alkalmazéason bellli Gzeneteket. Térekedj arra, hogy
hetente legalabb 6t napon mér;.

Mikor mérj - bazalis testhGmeré

Mérd a h6mérsékletedet naponta egyszer, amilyen sok
napon csak lehetséges, hogy az algoritmus gyorsan
megismerhesse egyedi ciklusodat. A hdméréd
hasznalataval kapcsolatos informaciokért nézd meg a
hémérd gyartdjanak utasitasait. Térekedj arra, hogy hetente
legaldbb 6t napon mérj. Egy tipp, ami segit emlékezni: tedd
a hémérddet a telefonodra lefekvés el6tt.

Mikor zard ki a hdmeérsékleti adatokat

Masnaposnak érzed magad / Rosszul érzed magad /
Mashogy aludtal (2 oranal tobbet/kevesebbet a
szokasosnal — csak hémérd hasznélata esetén
alkalmazandod)

A gyogyszerek szintén befolyasolhatjak a hémérsékletedet.
Ha rendszeresen szedsz gyogyszert vagy lazcsillapitot (1az
csokkentd anyagokat), érdemes megbeszélned orvosoddal,
hogy megértsd, hogyan hathatnak a h6mérsékletedre.

Natural Cycles termék

A Natural Cycles 6t médot kindl felhasznaldinak, amelyek
kozll vélaszthatnak termékenységi céljuktdl fliggden:
® NC° Birth Control - a terhesség megelézéséhez
® NC°Plan Pregnancy - a fogamzas esélyeinek
novelésére
® NC° Follow Pregnancy - a terhesség lefolydsdnak
nyomon kovetésére
® NC° Postpartum -a sziilés utani felépiilés
tdmogatadsara
® NC° Perimenopauae - a menopauza okozta
valtozasok értelmezéséhez és az azok kozt vald
eligazodashoz
Ezt a 6t médot a felhasznalé valaszthatja ki a regisztracid
elétt, majd az alkalmazdason beliil, ha szeretne valtani a
modok kdzott.

Fogamzasgatlas: NC° Birth Control




You can use the ‘Measuring Training’ and the ‘Measuring
Guide’ in the app to check your measuring skills.

The thermometer will save your reading so you can check it
later. To do this press the “bluetooth” button for at least 5
seconds; the saved reading will appear on the screen in the
memory mode.

How to measure with NC° Thermometer (Gen3)
® Press the power button and then place the

thermometer in your mouth to begin measuring.

® Place the probe under the tongue as near as
possible to a heat pocket at the back of the mouth,
as noted in the diagram above.

® Hold the thermometer in place during the
measurement; do not bite down on the
thermometer. The mouth must remain closed to
ensure accurate results. The reading should take
approximately 40 seconds.

® When the measurement is complete the
thermometer will provide feedback. The feedback
can be light and/or sound based on user settings.
The final temperature value will be displayed on the
thermometer screen.

® After a measurement is completed, simply press the
power button to turn the thermometer off or the
thermometer will shut off automatically. The
temperature should appear automatically in the app.
You can also choose to add the temperature
manually or sync it later.

The thermometer will save your reading so you can check it
later. To do this press the “history” button; the last
temperature will appear on the screen in the history mode.

When to measure

Measure your temperature once a day, on as many days as
possible, so that the algorithm can quickly get to know your
unique cycle. Aim to measure at least 5 days a week. A tip
to help you remember is to place your thermometer on top
of your phone before going to bed.

Hogyan mukodik

A napi reggeli rutin a Natural Cycles-val a kdvetkez&képpen
néz ki:
® Mérd vagy szinkronizdald az adataidat, amikor
felébredsz, a ,Natural Cycles és méréeszksz”
részben leirtak szerint.

® Add hozza vagy szinkronizald a hémérsékletedet és
azt, hogy van-e menstruaciod, az alkalmazéasban.
Erintsd meg a hémérséklet mezét a Ma fiilén, hogy
hozzdaadj, kizarj vagy szerkessz egy hémérsékletet
(csak hédméré felhaszndldknak). Menstrudcio, LH-
teszt, szexualis aktus vagy egyéb nyomkovetdk
rogzitéséhez érintsd meg a plusz gombot (a ,+”
ikont). Miutan hozzaadtad vagy frissitetted az
adataidat, az alkalmazds Ujraszamitja a napi
dllapotodat.

® Az alkalmazas megjeleniti a varhatd és megerdsitett
ovulacidt, valamint a varhaté menstruaciés napokat.
Az alkalmazas a termékenységi allapot elérejelzéseit
is megjeleniti a kovetkez6 napokra és hénapokra
vonatkozdan. Ne feledd, hogy az elérejelzések
valtozhatnak, és nem tekinthet6k végleges
eredménynek, ezért minden nap ellendrizned kell a
napi allapotodat.

Z6ld = nem termékeny
A z8ld napok azt jelzik, hogy On nem termékeny, és
védekezés nélkil is szexelhet. A zold napokat egy z6ld
korvonalu kor jelzi, benne a "Nem termékeny" felirattal.

Piros = Védelem hasznalata
Red days indicate you are likely to be fertile and at risk of
becoming pregnant. Use protection (such as condoms or
another form of barrier protection) or abstain in order to
prevent a pregnancy. Red days are indicated by a red
outlined circle with the words “Use protection” inside.

Az alkalmazas jelzi az ovuldcidt, valamint azt, hogy mikor van




Measure first thing in the morning when you wake up,
before you get up and out of bed. Ideally measure at
around the same time every day (within +/- 2 hours).

When to exclude temperatures

Certain circumstances may affect your basal temperature.
This can lead to variating temperatures and make it harder
for the algorithm to track your cycle. To help our algorithm
learn about your cycle and accurately find ovulation, use
the “Exclude temperature” function in the app if you:

® Feel hungover
® Slept differently (>2 hours more/less than usual)
® Feelsick

Remember that everyone is different with different routines
and, for instance, little sleep might affect you more or less
than others. Exclude your temperature only if you feel that
something was out of the ordinary for you and you feel
differently this morning because of it.

Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or anti-pyretics (fever reducing
substances), it’s worth consulting with your doctor to
discover its impact on your basal body temperature.

Changing your thermometer

If you need to replace your thermometer, do this at the start
of your period. A basal thermometer is highly accurate, but
from one thermometer to another, there can be a small
difference in how each one measures. For example, if one
thermometer is showing one temperature, the second can
show a 0.1°C difference. As the app is looking for the
smallest differences in temperatures to be able to locate
where you are in your cycle, you should only use one
thermometer at a time. Do not change these during the
course of a cycle, instead wait until a new cycle has started
before changing your thermometer.

Natural Cycles and Measuring Device

és varhatéan mikor lesz menstrudcidja. Az alkalmazas
elérejelzéseket is mutat a kovetkez6 napokra és hénapokra.
Az elbrejelzések valtozhatnak, és nem szabad végleges
eredményként haszndalni, ezért érdemes ellendrizni az
aznapi allapotot - minden nap.

A klinikai vizsgalatok 6sszefoglalasa - mennyire
hatékony a Natural Cycles fogamzasgatlasra?

Az Natural Cycles 93%-os hatékonysagu tipikus hasznalat
mellett. Tokéletes hasznalat esetén, azaz ha soha nem kertdil
sor védekezés nélkiili kozosiilésre a piros napokon, az
Natural Cycles 98%-0s hatékonysagu.

Klinikai vizsgalatokat végeztek az Natural Cycles
fogamzasgatlds hatékonysdagdnak értékelésére. Az
algoritmus jelenlegi véltozatat (v.3) 15 570 (atlagosan 29
éves) nén vizsgaltak. A vizsgalat végén a kovetkezd,
altaldnosan hasznalt hibaardnyokat hataroztdk meg:

® Az applikacié hibaaranya 0,6, ami azt méri, hogy az
applikacié milyen gyakran jelenit meg tévesen zold
napot, amikor a né valéjaban termékeny, és ezen a
z6ld napon védekezés nélkiili kdzosiilés utan
teherbe esik. Ez azt jelenti, hogy 100 nébdl, aki egy
éven keresztll hasznalja az alkalmazast, 0,6 esik
teherbe ilyen tipusu hiba miatt.

Az alkalmazas tokéletes, 1-es Gydngy-indexe, ami azt
jelenti, hogy 100 nébdl 1, aki egy éven keresztll
hasznalja az alkalmazast, és teherbe esik, vagy azért
teszi ezt, mert:

O védekezés nélkili kozdsilésiik volt egy olyan
z6ld napon, amelyet tévesen nem
termékenynek mindsitettek (azaz a médszer
sikertelen volt); vagy
Védett kozosliléslik volt egy piros napon, de
a valasztott fogamzasgatlé mdédszer nem valt
be.

Az alkalmazas tipikus hasznalati gyongyindexe 6,5,
ami azt jelenti, hogy 100 nébdl 6sszesen 6,5 esik
teherbe egy év hasznalat alatt az 0sszes lehetséges
ok miatt (pl. tévesen zoldnek itélt napok, védekezés
nélkili kdzosilés a piros napokon, és a piros
napokon alkalmazott fogamzasgatlé mdédszer
sikertelensége).

15 570 né klinikai adatainak sszefoglalasa a jelenlegi

@)
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How to measure

Follow the user manual provided with your measuring
device to either measure overnight (for wearables) or in the
morning (for basal body thermometers).

When to measure - wearable device

If you are using a wearable device for overnight
measuring, your temperature syncs according to the
wearable device manufacturer’s instructions. There may be
steps required to sync your temperature from the wearable
to the NC° app — see in-app messaging for more details.
Aim to measure at least five days a week.

When to measure - basal body thermometer

Measure your temperature once a day, on as many days
as you can, so the algorithm can quickly learn your unique
cycle. Refer to your thermometer manufacturer’s
instructions for information on how to use your
thermometer. Aim to measure at least five days a week.
One tip to help you remember is to place your thermometer
on top of your phone before going to bed.

When to exclude temperature data

Feel hungover / Feel sick / Slept differently (>2 hours more
or less than usual — only applicable if using a thermometer)
Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or antipyretics (fever-reducing
substances), it's worth talking with your doctor to
understand how they might impact your temperature.

Natural Cycles products

Natural Cycles offers five modes for our users to choose
from depending on their fertility goal:

® NC° Birth Control - for preventing pregnancy

® NC° Plan Pregnancy - for increasing chances of
conception
NC° Follow Pregnancy - for monitoring the course of
a pregnancy
NC° Postpartum - for supporting recovery after
childbirth

algoritmusvaltozat Natural Cycles hatékonysagaral.

Algoritmus
Verzié v.3
2017. szeptember -
aprilis 2018
Tanulmany datuma
# women 15,570
Expozicids idé (N6i év) 7,353
# terhességek 475
[legrosszabb esetben] (584]
Tipikus felhasznalas PI
(95%-0s 6.5
konfidenciaintervallum) (5.9-7.9)
[legrosszabb eset] (7.9]
A médszer hibaaranya
(95%-0s 0.6
konfidenciaintervallum) (0.4-0.8)

A Natural Cycles hatékonysdga két alcsoportban - az alkalmazas
hasznalatat megel6z6 60 napon beliil hormondlis
fogamzasgatldst alkalmazo nék és az alkalmazds hasznalatat
megel6z6 12 hénapon beliil hormondlis fogamzasgatlast nem
alkalmazé nék esetében.

Alcsoport Tipikus hasznalat Pl (95%-

os konfidenciaintervallum)

Legutdbbi hormonalis 8.6 %
fogamzasgatlas (7.2-10.0)
3779 né

Nincs hormonalis fogamzasgatlas | 5.0 %
8412 né (4.3-5.7)

A kiilonbo6zé fogamzasgatld médszerek hatékonysdganak
attekintését a kézikonyv fliggelékében taldlja. Ez segit
megérteni a fogamzasgatlds egyes formainak varhaté
hatékonyséagat.

Utasitasok a hormonalis fogamzasgatlas
abbahagyasa esetén

A Mikor tudod elkezdeni a Natural Cycles?
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® NC° Perimenopause - for decoding and navigating
the menopausal shift
These five modes can be chosen by the user prior to
signing up and then within the app, if the user would like to
switch between modes.

Contraception: NC° Birth Control

How it works

Your daily morning routine with Natural Cycles is as follows:

® Measure or sync your data when you wake up, as
described in the ‘Natural Cycles and Measuring Device’
section.

® Add or sync your temperature and whether you have
your period in the app. Tap the temperature field on the
Today tab to add, exclude, or edit a temperature (for
thermometer users only). To log a period, LH test, sex,
or other trackers, tap the plus button (“+” icon). Once
you add or update your data, the app will recalculate
your status for the day.

® The app will show predicted and confirmed ovulation,
as well as predicted period days. The app also shows
fertility status predictions for upcoming days and
months. Keep in mind that predictions can change and
should not be used as the final result, which is why you
should check your status for the day — every day.

Green = Not fertile
Green days indicate you are not fertile and can have sex
without protection. Green days are indicated by a green
outlined circle with the words “Not fertile” inside.

. Red = Use protection

Red days indicate you are likely to be fertile and at risk of
becoming pregnant. Use protection (such as condoms or
another form of barrier protection) or abstain in order to
prevent a pregnancy. Red days are indicated by a red
outlined circle with the words “Use protection” inside.

fogamzdasgat

Ias tipusa

A tabletta Javasoljuk, hogy a csomag 6sszes aktiv

(kombindlt, tablettajat fejezze be. A Natural Cycles

kdzepes vagy | haszndlatat azonnal elkezdheti, amint

mini) befejezte. Kezdetben sok lesz a piros
napok szama, de ez id6vel javulni fog.

Hormonalis Az Natural Cycles hasznélatat az

spiral (méhen
bellli eszkdz)

eltdvolitdsat kdovetd napon kezdheti el.

Fogamzdasgat | Az Natural Cycles hasznalatat az

16 eltdvolitdsat kdovetd napon kezdheti el.
implantatum

Hormonalis Az Natural Cycles hasznélatat az
tapasz, eltavolitasat kovetd napon kezdheti el.
hormonalis Kezdetben sok lesz a piros napok
fogamzasgatl | szdma, de ez idével javulni fog.

6 gydrl

Fogamzasgat | Az Natural Cycles hasznalatat akkor

16 injekcid kezdheti el, ha az injekci6 hatadsa

elmult. Ez 8-13 hétig tart, attdl
fliggéen, hogy melyik injekciét kapta.

Ha abbahagyja a hormondlis fogamzasgatlast, elészor
megvonasos vérzést tapasztalhat, amely sokkal enyhébb,
mint a valédi menstruacio. A valédi menstruacidja altalaban
néhany héttel késbébb jelentkezik. A megvondsos vérzést
nem szabad "menstrudcioként" beirni az alkalmazasba.

Megjegyzés: a réz spirdl nem tartalmaz hormonokat, ezért

nem gétolja az ovulaciét. igy a Natural Cycles-t a réz spirél

mellett is haszndlhatja, hogy betekintést nyerjen a testébe

és a menstrudcios ciklusdba anélkiil, hogy a piros napokon
barrier-mddszert kellene alkalmaznia.

Ha On a Natural Cycles hasznalata alatt teherbe
esik

Ha a menstruécidja késik, és a hémérséklete nem csokken,
lehet, hogy terhes, és az alkalmazas arra fogja 6sztondzni,

hogy terhességi tesztet végezzen el a terhesség
megerdsitésére. Ha a teszt pozitiv, kérjlk, beszéljen
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The app will indicate your ovulation as well as when you
have entered and are expected to have your period. The
application also shows predictions for upcoming days and
months. The predictions may change and should not be
used as the final result, which is why you should check your
status for the day - every day.

Summary of clinical studies - how effective is
Natural Cycles for contraception?

Natural Cycles is 93% effective under typical use. Under
perfect use, i.e. if you never have unprotected intercourse
on red days, Natural Cycles is 98% effective.

Clinical studies have been conducted in order to evaluate
the effectiveness of Natural Cycles for contraception. The
current version of the algorithm (v.3) has been investigated
on 15,570 women (on average 29 years old). At the end of
the study, the following commonly used failure rates were
determined:

® The app has a method failure rate of 0.6, which is a
measurement of how often the app incorrectly
displays a green day when the woman is actually
fertile and gets pregnant after having unprotected
intercourse on this green day. This means that 0.6
out of 100 women who use the app for one year get
pregnant due to this type of failure.
The app has a perfect use Pearl Index of 1, which
means that 1 out of 100 women who use the app for
one year and who get pregnant will do so either
because:

® They had unprotected intercourse on a
green day that was falsely attributed as non-
fertile (i.e., method failure); or
They had protected intercourse on a red
day, but the chosen method of contraception
failed.
The app has a typical use Pearl Index of 6.5, which
means that in total 6.5 women out of 100 get
pregnant during one year of use due to all possible
reasons (e.g. falsely attributed green days, having
unprotected intercourse on red days, and failure of

orvosaval, és jelezze ezt az alkalmazasban.

NC° Plan Pregnancy

Ha terhességet tervez, valassza a NC° Plan Pregnancy
lehetdséget az alkalmazasban torténd regisztracié soran. Ha
mar bejelentkezett az alkalmazéasba, akkor a beéllitdsok
oldalra |épve vélassza a NC° Plan Pregnancy lehetéséget.
Ebben az lizemmddban a termékenységed egy skala
formajdban jelenik meg, igy azonosithatod azokat a napokat,
amikor a legnagyobb valdszinliséggel teherbe eshetsz. Itt is
ugyanaz a reggeli rutin érvényes, mint az NC° Birth Control
mddban: mérés, adatok hozzdadasa és termékenységi
allapotanak ellenérzése.

Cslcstermékenység

Nagyon magas termékenység

Magas termékenység

Kbzepes termékenység

Alacsony termékenység

Termékenység valdszinltlen

Tovabbi adatokra van sziikség

Nem termékeny

Ha terhességet tervez, javasoljuk az LH-tesztek elvégzését,
mivel az LH el6forduldsa egybeesik a legtermékenyebb
napokkal. Ha a menstruéacidja késik, és a hdmérséklete nem
csokken, az alkalmazas terhességi teszt elvégzésére
Osztdnzi a terhesség megerdsitése érdekében.
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the contraceptive method used on red days).

Summary of clinical data from 15,570 women on the
effectiveness of Natural Cycles of the current algorithm version.

Algorithm Version v.3
Study Date Range Sept 2017 - Apr 2018
# women 15,570
Exposure time (Women-years) 7,353

# pregnancies 475
[worst-case] (584]
Typical use PI 6.5
(95% confidence interval) (5.9-7.)
[worst-case] [7.9]
Method failure rate 06
(95% confidence interval) (0.4-0.8)

Effectiveness of Natural Cycles for two subgroups - women
who used hormonal contraception within 60 days prior to using
the app and women who did not use hormonal contraception
within 12 months prior to using the app.

Typical Use PI (95%
confidence interval)

Subgroup

Recent Hormonal Contraception 8.6 %
3779 women (7.2-10.0)
No Hormonal Contraception 50 %
8412 women (4.3-5.7)

You can find an overview of the effectiveness of different
contraceptive methods in the Appendix of this manual. This
will help you to understand the expected effectiveness of
all forms of contraception.

NC° Follow Pregnancy

Ha mar terhes, az alkalmazas terhességi naptarként
hasznalhatd, és nyomon kdvetheti a heti fejlédését és a
baba fejlédését.

NC° Postpartum

Sziilés utan lehetdsége van belépni az NC° Postpartum
maédba. Az NC° Postpartum végigvezeti Ont a sziilés soran
bekdvetkezé fizikai és mentalis feléplilésen olyan
eréforrasokkal, amelyek az On altaldnos egészségi
dllapotdnak és jolétének tdmogatdsat szolgaljdk ebben az
atmeneti dtmeneti szakaszban. Bar nem sziikséges mérni a
hémérsékletet, a mérést javasoljuk, mivel ez segit az
algoritmusunknak észlelni, mikor tér vissza termékenysége,
igy jobban felkésziilhet. Amig az NC° alkalmazéas nem észleli
az ovulacidét, Red Days-t ad.

Barmikor kiléphet az NC® sziilés utani modbal.

NC° Perimenopause

Ahogy kozeledik a menopauzdba valé atmenet, lehetdsége
van NC° Perimenopause mddba lépni. Amikor a felhasznaldk
ebbe a mddba Iépnek, az NC° Menopause algoritmus elemzi
az adatokat, hogy segitsen a felhasznaldknak felismerni, a
perimenopauza melyik szakaszdban vannak valészinlleg. Az
NC° Perimenopause napi bejelentkezéseket kindl a
felhaszndldoknak, hogy nyomon kdvethessék tlineteiket,
vérzésiiket, hbmérsékletiiket és egyéb adataikat, igy a
felhaszndld bevitele alapjan napi betekintést nyujthat. Ebben
a mdodban lathatdk a ciklusvaltozasok és trendek, az adatok
pedig PDF formatumban letdltheték, hogy megoszthatdak
legyenek az orvosokkal. Az NC° Perimenopause
szolgaltatashoz a felhasznalék fogamzéasgatlasi igényeiktdl
figgetlenil hozzaférhetnek.

Demo maod

A demdé médban koérbejdrhatja az alkalmazast. Ez csak
demonstracios célokat szolgal, a demé méd nem tud
termékenységi informacidkat nyujtani.
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Instructions if you are discontinuing hormonal
contraception

Type of When can you start Natural Cycles?
Contraceptio
n
The Pill We recommend that you finish all the
(Combined, active pills of your packet. You can start
Medium or using Natural Cycles as soon as you
Mini) finish. You will have a high number of red
days to begin with but this will improve
over time.
Hormonal You can start using Natural Cycles the
IUD day after it has been removed.
(Intrauterine
Device)
Contraceptiv | You can start using Natural Cycles the
e Implant day after it has been removed.
Hormonal You can start using Natural Cycles
Patch, the day after it has been removed.
Hormonal You will have a high number of red
Contraceptiv | days to begin with this but this will
e Ring improve over time.
Contraceptiv | You can start using Natural Cycles
e Injection when the effect of the injection has
worn off. This takes 8-13 weeks
depending on which injection you
had.

If you are discontinuing hormonal contraception you may
first experience a withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally get your true period
a few weeks later. Withdrawal bleeding should not be
entered in the app as “period”.

Note: a copper IUD does not contain hormones and does
therefore not inhibit ovulation. You can thus use Natural
Cycles alongside a copper IUD to get insights on your body
and menstrual cycle without having to use a barrier method
on red days.

Ha jelenleg hormondlis fogamzasgatlast alkalmaz, akkor az
alkalmazéshoz Demo médban fog hozzaférni. Amint
abbahagyja a hormondlis fogamzasgatlast, kdnnyedén
hozzéaférhet az alkalmazés teljes verzidjdhoz. Az alkalmazés
mostantél fogamzasgatldsra vagy terhességtervezésre fog
mukodni.

Problémak/ Hibaelharitas

Ha nem tud hozzaférni az alkalmazdshoz, az alkalmazés
nem m(ikodik megfeleléen, vagy ha azt gyanitja, hogy valami
nem stimmel az aktudlis termékenységi allapotaval, kérjlk,
kovesse az aldbbi Iépéseket:

1. Haszndljon védekezést, példaul évszert vagy a
védekezésmas formdjat, amig a hibat ki nem javitjak.

2. Kérjik, Iépjen kapcsolatba szerviziinkkel a
help.naturalcycles.com oldalon keresztiil, és képzett
ligyfélszolgdlatosaink segiteni fognak Onnek.

3. A készilékkel kapcsolatos sulyos incidenseket

jelenteni kell mind az Natural Cycles, mind az On
orszagdban illetékes hatésdgnak. "Sulyos
incidensnek" minésiil minden olyan incidens, amely
kdzvetlenll vagy kdzvetve az aldbbiak
barmelyikéhez vezetett, vezethetett vagy vezethetett
volna:

a. egy beteg, felhasznalé vagy mas személy
haldla,

b. a beteg, felhasznalé vagy mas személy
egészségi dllapotdnak atmeneti vagy tartés
sulyos romlasa,

c. sulyos kozegészségligyi veszély;

Alkalmazas attekintése

Az alkalmazdason belil kiilonb6zé nézeteken keresztil
lathaté az On termékenységi dllapota az adott napra
vonatkozdan.

Naptar lap

Ez a lap attekintést nydjt a mai termékenységrdl, és az
alabbiakban ismertetett kiilonb6z8 nézeteken keresztil
betekintést nydjt a multban napldzott adatokba.
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If you become pregnant on Natural Cycles

If your period is overdue and your temperature does not
drop, you may be pregnant and the app will encourage you
to take a pregnancy test to confirm the pregnancy. If the
test is positive, please talk to your doctor and indicate it in
the app.

NC° Plan Pregnancy

When you are planning a pregnancy, select Natural Cycles®
Plan Pregnancy while signing up in the app. If you are
already signed into the app, you can go to the settings
page and choose NC° Plan Pregnancy . In this mode, your
fertility is displayed as a scale, so you can identify the days
you are most likely to become pregnant. The same morning
routine as in NC° Birth Control mode applies here as well -
measure, add or sync data and check your fertility status.

Peak fertility
Very high fertility
High fertility

Medium fertility

Low fertility

Fertility unlikely

More data needed

Not fertile

Mai nézet

Ezen a képernyén minden sziikséges informaciét egy
pillantdsra megkap. A hémérséklet megadéasara szolgélé
képernyé automatikusan felugrik, amikor reggel megnyitja
az alkalmazast. Miutdn megadta az adatait, termékenységi
allapota szines korként jelenik meg, benne tovabbi
informacidkkal. A kor alatt a heti el6rejelzések lathatok. A "+"
ikonra koppintva barmikor hozzdadhatja vagy frissitheti a
bevitt adatokat, példdul a hdmérsékletet, a menstrudciot
vagy az LH-teszteket.

Havi nézet

Erintse meg a "Hénap" fiilet a naptarnézetben a havi nézet
eléréséhez. Itt Iathatja a hdnapra eldre jelzett piros és z6ld
napokat, valamint azt, hogy mikor varhaté peteérés és
menstruacio. Ezek id6ével véltozhatnak, ezért fogamzasgatlas
vagy terhességtervezés céljdbdl csak a "Ma" nézetben
megadott informacidkra hagyatkozzon. A multbeli adatokat
kénnyen elérheti, ha barmelyik multbeli napra koppint.

Grafikonnézet

A grafikon az On hémérsékleti gorbéjét abrazolja, amely a
ciklus soran végzett mérések soran folyamatosan alakul. Az
ovuldcidra, a menstrudciora és a termékeny napokra
vonatkozé informacidk is lathatdak. Lapozz balrdl jobbra a
korabbi ciklusaid megtekintéséhez, és koppints a "3 ciklus"
vagy a "6 ciklus" lehet&ségre, hogy 0sszehasonlitsd éket
egymassal. Az 6sszehasonlité mdédbana menstruacio és a
ciklus hosszat, a hémérséklet-ingadozast, valamint az
ovulacids ablakot és napot is dssze tudja hasonlitani

Fels6 meni

A felsé meniiben elérheti és kezelheti a személyes
profiljdval, az alkalmazdassal és az adatvédelmi
bedllitdsokkal, valamint a fiokjaval kapcsolatos 0sszes
informaciot, beleértve az elbfizetéseket is. Itt kezelheti azt is,
hogy kapjon-e emlékeztetéket a védekezés, az LH-teszt, a
PMS varakozas, a hémérsékletmérés és a mellek
ellenérzésének idépontjara vonatkozdan. Ne feledje, hogy a
készlilék beadllitdsaiban engedélyeznie kell a Natural Cycles
szdmdra, hogy push-értesitéseket kiildjon Onnek, hogy
ezeket megkaphassa.

Offline lizemmoad

Ha offline van, tovabbra is hozzdadhatja a hdmérsékletet és

mas adatokat az alkalmazashoz. Offline allapotban az
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When you’re planning a pregnancy, we recommend taking
LH tests since the occurrence of LH coincides with your
most fertile days. If your period is overdue and your
temperature does not drop, the app will encourage you to
take a pregnancy test to confirm the pregnancy.

NC° Follow Pregnhancy

Once you are pregnant, the app can be used as a
pregnancy calendar and you can follow your weekly
development and the development of your baby.

NC° Postpartum

After you have given birth, you have the option to enter NC°
Postpartum mode. NC° Postpartum guides you through the
physical and mental recovery of childbirth with resources
tailored to help support your overall health and well-being
during this temporary transitional phase. While taking your
temperature is not required, measuring is encouraged as it
helps our algorithm detect when your fertility returns so you
can better prepare. Until the NC° app detects your
ovulation, it will give you Red Days.

You can exit the NC° Postpartum mode at any time.

NC° Perimenopause

As you approach the menopause transition, you have the
option to enter NC° Perimenopause mode. When users
enter this mode, the NC° Menopause Algorithm will analyze
data to help users discover what stage of perimenopause
they are most likely to be in. NC° Perimenopause offers
daily check-ins for users to track their symptoms, bleeding,
temperatures, and other data so it can provide daily insights
based on the user’s input. Cycle changes and trends can be
seen in this mode and data can be downloaded in PDF form
to share with doctors. NC° Perimenopause can be accessed
by users regardless of their birth control needs.

Demo Mode

In Demo Mode you can see how the app could look with a
few cycles of data, but you cannot add any of your own
data. This is for demonstration purposes only, demo mode

alkalmazds nem szamitja ki a termékenységi allapotat.
Ehelyett az alkalmazas egy narancssarga korvonald kort fog
mutatni, amely a "Védelem hasznalata" allapotot jelzi.
Hasznaljon védekezést (példaul évszert vagy a védekezés
mas formajat), vagy tartézkodjon, amig Ujra online nem lesz,
és az alkalmazas ki nem szamolja a mai termékenységi
allapotét.

Platform leirasa

Natural Cycles alkalmazas verzidja: 5.0.0 és Ujabb
Orvosi eszkoz verzidja: E

Az alkalmazas eléréséhez haszndlhatd eszkozok:

@® Android OS-t (11-es vagy Ujabb verzid) vagy iOS-t (17-es
vagy Ujabb verzid) futtatd mobiltelefon, 250 kbps vagy
gyorsabb internet.

A hasznalati utasitas eléréseA

A hasznalati utasitds online megtalalhaté a Natural Cycles
weboldalon (https://naturalcycles.app/IFU) és az
alkalmazasban a "Szabalyozas" oldalon.

Ha szeretne egy papiralapu példanyt a hasznalati
utasitdsbdl, akkor azt ingyenesen elkiildjik Onnek.
Kérésével forduljon az tigyfélszolgdlathoz.

Ne hasznadljon tobbé Natural Cycles

Amikor feliratkozik a Natural Cycles-ra, akdr havi, akdr éves
eléfizetésre, le kell mondania, ha nem szeretné, hogy az
eléfizetése automatikusan megujuljon a kdvetkezd
megUjitasi idészakban. Az eléfizetés lemondéasat legaldbb
24 6raval az elbfizetés megujitdsdnak tervezett idépontja
elétt kell megtennie. Kérjiik, olvassa el a
help.naturalcycles.com oldalon az el&fizetés sikeres
lemondasanak teljes leirasat. Kérjiik, olvassa el Adatvédelmi
szabalyzatunkat, ahol tovabbi informacidkat talal arrdl, hogy
az Natural Cycles hogyan kezeli az On adatait.

Biztonsag

A Natural Cycles magas szint( biztonsdgot és adatvédelmet
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cannot provide you with any fertility information.

If you are currently on hormonal contraception you will
access the app in Demo Mode. Once you stop using
hormonal contraception you can then easily access the full
version of the app. The app will now function for
contraception or for planning a pregnancy.

Problems/ Troubleshooting

If you cannot access the application, the application is
malfunctioning, or if you suspect something is wrong with
your current fertility status, please follow the steps below:

@ Use protection, such as a condom or another form
of barrier protection, until the error has been fixed.
Please contact our service desk via
help.naturalcycles.com and our trained support
agents will assist you.
Serious incidents involving this device should be
reported both to Natural Cycles and to the
competent authority in your country. A ‘serious
incident’” means any incident that directly or
indirectly led, might have led or might lead to any o
the following:
® the death of a patient, user or other person,
® the temporary or permanent serious
deterioration of a patient's, user's or other
person's state of health,
® a serious public health threat;

Application Overview

Your fertility status for the day is shown through different
views within the app.

f

biztosit az alkalmazasban. Az alkalmazast folyamatosan
figyeljik biztonsagi események és adatszivargdsok
szempontjabdl. Ha biztonsagi esemény vagy adatszivargas
torténik, azt haladéktalanul kezeljiik a kialakitott folyamatok
szerint, és megkapod a sziikséges informacidkat az
alkalmazas tovdbbi biztonsdgos hasznalatdhoz. Ezen
intézkedések ellenére néhany kiberbiztonsagi kockazat
tovabbra is fennall.

llletéktelen hozzéaférés a fiokodhoz

Ha a bejelentkezési adataid veszélybe kerilnek, illetéktelen
szemely hozzaférhet a fiokodhoz és a személyes
adataidhoz. E kockazat cstkkentése érdekében erfs jelszot
kell hasznalnod, és bizalmasan kell kezelned a
bejelentkezési adataidat.

Adathalaszat és csalard kommunikéacié

A tdmaddk megprébalhatjak megszerezni a bejelentkezési
adataidat olyan e-mailek vagy lizenetek utjan, amelyek tgy
tlinik, mintha a Natural Cyclestél érkeznének. A Natural
Cycles nem kéri a jelszavadat, kivéve, ha te magad
kezdeményeztél jelsz4-visszaallitast vagy tAmogatasi
kérést. Nem szabad megosztanod a bejelentkezési
adataidat kéretlen Gizenetekre vélaszul.

Hozzaférés megosztott vagy veszélyeztetett
eszkdzodkrél

Ha a fiokodat megosztott vagy nem biztonsagos
eszkdzokon hasznalod, masok hozzaférhetnek az
adataidhoz. E kockézatot csokkentheted, ha hasznélat utan
kijelentkezel, és gondoskodsz eszkdzdd biztonsagarél. Ha
illetéktelen hozzaférést gyanitasz, azonnal valtoztasd meg
a jelszavadat, és vedd fel a kapcsolatot az
Ugyfélszolgalattal az aktiv munkamenetek
megszintetéséhez.

Altalanos informaciok

A szimboélumok magyarazata

d Gyarté

CE0123  CE-jeldlés

& Vigyazat
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Calendar tab

This tab provides the overview of today’s fertility and gives
insights into the data logged in the past through various
views as described below.

Today view

On this screen, you will get all of the info you need in one
glance. A screen to enter your temperature pops up
automatically when you open your app in the morning.
Once you've entered your data, your fertility status will
appear as a colored circle. Below the circle, you will see the
weekly predictions and additional information. You can add
or update your input data, such as temperature, period, or
LH tests, at any time by tapping the ‘“+’ icon.

Month view

Tap the “Month” tab in the calendar view to access the
monthly view. Here you can see your predicted red and
green days for the month, as well as when you are
predicted to ovulate and have your period. These may
change over time, so you should only rely on the
information provided in the “Today” view for contraceptive
or pregnancy planning purposes. You can easily access
your past data by tapping on any past day.

Graph view

The graph is a visualization of your temperature curve
which will continue to develop as you measure throughout
your cycle. Information about ovulation, period, and fertile
days is also visible. Swipe from left to right to view your past
cycles, and zoom in and out to compare them to each other.
You can also access the compare mode to compare your
period and cycle length, temperature variation, ovulation
window and day, and tracker graph.

Top menu

Under the top menu, you can access and manage all the
information regarding your personal profile, the app and
privacy settings, and your account including subscriptions.
Here you can also manage whether or not you will get
reminders about when to use protection, take an LH test,
expect PMS, measure your temperature and check your
breasts. Note that you must enable Natural Cycles to send
you push notifications in your device settings to receive
these.

E:ﬂ Felhasznaldi kézikdnyv/haszndlati utasitas

EK-megfeleléségi nyilatkozat

A gyarto neve:
NaturalCycles Nordic AB

A gyarto cime:

St Eriksgatan 63b
112 34 Stockholm
Svédorszag

Ugyfélszolgalat:
help.naturalcycles.com

A gyarté cime:
Natural Cycles

Kijelentjik, hogy ez a termék megfelel az orvostechnikai
eszkozokre vonatkozé (EU) 2017/745 rendelet (MDR)
valamennyi alkalmazandé kovetelményének, és a CE0123
jelolést viseli.

Megjelenés datuma: 2026. julius

A dokumentum valtozata: HU v2.29
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Offline mode

When you are offline you can continue to add your
temperature and other data to the app. When offline, the
app does not calculate your fertility status. Instead, the app
will show an orange outlined circle indicating your status as
“Use protection”. Use protection (such as condoms or
another form of barrier protection) or abstain until you are
back online and the app has calculated today’s fertility
status.

Platform description

Natural Cycles Application Version: 5.0.0 and onwards
Medical Device version: E

Devices that may be used to access the application:

® A mobile phone running Android OS (version 11 or
above) or iOS (version 17 or above), 250 kbps or faster
internet.

Accessing the Instructions for Use

The Instructions for Use can be found online on the Natural
Cycles website (https://naturalcycles.app/IFU) and in your
app under the “Regulatory” page.

If you would like a paper copy of the Instructions for Use we
will send you one at no cost. Contact customer support with
your request.

Cease using Natural Cycles

When you sign up for Natural Cycles, whether it’s for a
Monthly or Yearly subscription, you will need to cancel it if
you don’t want your subscription to be automatically
renewed for the next renewal period. Cancellation of your
subscription must be done at least 24 hours before the
subscription is scheduled to be renewed. Please refer to
help.naturalcycles.com for a full description on how to
cancel your subscription successfully. Please refer to our
Privacy policy for further information on how Natural Cycles
processes your data.
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Security

Natural Cycles maintains a high level of security and data
privacy in the app. The app is continuously monitored for
security events and data breaches. If a security event or
data breach occurs, it will be addressed promptly according
to established processes, and you will receive the
information you need for your continued safe use of the
app. Despite these measures, some cybersecurity risks
remain.

Unauthorized access to your account

If your login credentials are compromised, an unauthorized
person may gain access to your account and personal
data. To reduce this risk, you should use a strong
password and keep your login details confidential.
Phishing and fraudulent communication

Attackers may try to obtain your login details through
emails or messages that appear to come from Natural
Cycles. Natural Cycles will not ask for your password
unless you have started a password reset or support
request. You should not share your login details in
response to unsolicited messages.

Access from shared or compromised devices

If you use your account on shared or unsecured devices,
your data may be accessed by others. You can reduce this
risk by logging out after use and ensuring your device is
secure. If you suspect unauthorized access, you should
change your password immediately and contact support to
terminate active sessions.

Explanation of symbols

u Manufacturer

Ce0123  CE Mark

& Caution

I:E User Manual/Instructions for Use
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EC Declaration of Conformity

Name of the Manufacturer:
NaturalCycles Nordic AB

Address of the Manufacturer:
St Eriksgatan 63b

112 34 Stockholm

Sweden

Customer support:
help.naturalcycles.com

Device Name:
Natural Cycles

We declare that this product meets all applicable
requirements of the Regulation (EU) 2017/745 for medical
devices (MDR) and bears the mark CE0123.

Date of publication:
July 2026

Document version:
EU v2.29

Onboarding information/Beépitési informaciok

Angol Magyar

How would you like to use Natural Hogyan szeretné hasznalni a Natural Cycles-t?
?
Cycles? ® Terhesség megelbzése
® Prevent pregnancy ® Terhesség tervezése
® Plan a pregnancy ® Kovesse aterhességét

® Follow your preghancy

Set your date of birth Allitsa be a sziiletési datumét
You must be 18 years of age or older to A Natural Cycles hasznalatdhoz legalabb 18
use Natural Cycles évesnek kell lennie.
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Which measurements would you like to
use in the app?

Height and weight

® Metric (kg /cm)
® Imperial (Ib / foot)

Milyen méréseket szeretne hasznalni az
alkalmazasban?

Magasséag és suly

® Metrikus (kg /cm)
® Imperial (Ib / 1ab)

Temperature

® Celsius
® Fahrenheit

Hémérséklet

® Celsius
® Fahrenheit

Have you been diagnosed with any of the
following?

Certain medical conditions can affect your
cycle so knowing about them helps us
adapt and learn more about you.
Polyendocrine Metabolic Ovarian
Syndrome (PMOS)

Endometriosis

A Thyroid-Related Condition

Certain medical conditions can affect your
cycle so knowing about them helps us
adapt and learn more about you.

® Polycystic Ovary Syndrome
(PCOS)

® Endometriosis

® A Thyroid-Related Condition

Diagnosztizaltak nalad valamelyiket az aldbbiak
kozil?

Bizonyos egészségligyi allapotok
befolydsolhatjdk a ciklusodat, ezért ezek
ismerete segit nekiink alkalmazkodni és tobbet
megtudni rélad.

Polyendokrin Metabolikus Ovarium Szindréma
(PMOS)

Endometridzis

Pajzsmirigyhez kapcsolddo allapot

Bizonyos egészségligyi allapotok
befolyasolhatjdk a ciklusat, igy ezek ismerete
segit neklink alkalmazkodni és tobbet
megtudni Onrél.

® Policisztds ovéarium szindréma (PCOS)
® Endometridzis
® A pajzsmiriggyel kapcsolatos allapot

Have you experienced symptoms of
Menopause?

Menopause can affect your cycle so
knowing about it helps us adapt and learn
more about you.

® Yes
® No

Tapasztalta mdr a menopauza tiineteit?

A menopauza befolydsolhatja a ciklusét, igy az
ezzel kapcsolatos ismeretek segitenek nekiink
alkalmazkodni és tébbet megtudni Onrél.

® Igen
® Nem

23




Have you recently used hormonal
contraception?

If you are currently, or recently have been,
using hormonal contraception,we can
optimise the app to best fit your needs.
Learn more

Effects on your menstrual cycle

Hormonal contraception can inhibit your
ovulation and cause irregularities in your
cycle up to a year after you’ve stopped
using it.

If you haven’t used it recently

If you stopped using hormonal
contraception a year ago and have your
period again, then answer ‘Not in the last
12 months’.

Have you recently used hormonal
contraception?

Yes, in the past 12 months
Yes, still on it

Not in the last 12 months
No, never

Hasznalt nemrégiben hormondlis
fogamzasgatlot?

Ha On jelenleg vagy nemrégiben hormonalis
fogamzasgatlast alkalmaz, akkor az alkalmazast
az On igényeinek megfeleléen tudjuk
optimalizalni. Tudjon meg tobbet

Hatds a menstruacios ciklusra

A hormonalis fogamzéasgatlas gatolhatja a
peteérést, és akar egy évvel a fogamzéasgatlas
abbahagydsa utan is szabdlytalansdgokat
okozhat a ciklusaban.

Ha mostandban nem hasznalta

Ha egy évvel ezel6tt abbahagyta a hormonalis
fogamzasgéatlast, és Ujra megjon a
menstruaciodja, akkor valaszoljon a "Nem az
elmdlt 12 hénapban" vélaszra.

Hasznélt nemrégiben hormondlis
fogamzasgatlot?

® Igen, az elmdlt 12 hénapban
® Igen, még mindig rajta vagyok
® Az elmult12 hénapban nem

® Nem, soha.

Using Natural Cycles while still on
hormonal birth control

When you use hormonal birth control
(such as the Pill, an implant, or a vaginal
ring), you don’t ovulate. This means that
Natural Cycles won’t be able to track your
menstrual cycle.

While you are using hormonal birth
control, we recommend you explore the
demo version of the app.

® Usein Demo Mode

Természetes ciklusok hasznélata hormonadlis
fogamzasgatlé szedése mellett

Ha hormonalis fogamzasgatlét hasznal (példaul
a tablettat, az implantatumot vagy a
hivelygy(rdt), akkor nincs peteérése. Ez azt
jelenti, hogy a Natural Cycles nem tudja
nyomon kdvetni a menstruacids ciklusat.

Amig hormonalis fogamzdasgatlét hasznal,
javasoljuk, hogy fedezze fel az alkalmazas
demo verzidjat.

® Hasznalat demo mddban

Approximately how long does your cycle
usually last?

A cycle is the time span between one
period and the next.

Korilbelll mennyi ideig tart altaldban a ciklusa?

A ciklus az egyik id6szak és a kdvetkezd
kozotti idStartam.
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How much does the length of your cycle
vary?

Understanding the regularity of your
cycles helps the algorithm get to know
you better.

0-4 Days
5-9 Days
10+ Days
| don’t know

How many days are there between the
longest and shortest cycle you’ve had in
the last year? A cycle is the time span
between one period and the next.

Mennyire valtozik a ciklus hossza?

A ciklusok rendszerességének megértése segit
az algoritmusnak jobban megismerni Ont.

0-4 nap
5-9 nap
10+ nap
Nem tudom.

Hany nap van az elmult egy év leghosszabb és
legrovidebb ciklusa k6zo6tt? A ciklus az egyik
menstrudcio és a kovetkezd kozott eltelt idé.

How long have you been on hormonal
contraception?

You might notice irregularities in your
cycle after you’'ve stopped using
hormonal birth control. It can take time for
things to balance out.

® O-1Years
® 1-5Years
® b5+ Years

Midta szed hormonalis fogamzasgatlot?

El6fordulhat, hogy a hormonalis fogamzasgatlo
hasznalatdnak abbahagydsa utédn
szabalytalansdgokat észlel a ciklusaban. Id8be
telhet, amig a dolgok kiegyenlitédnek.

® 0-1év
® 1-5¢év
® 5+év

What type of hormonal birth control did you
use?

What type of hormonal birth control are
you using?

The start of your journey with Natural
Cycles might be a little different depending
on the method you used.

The start of your journey with Natural
Cycles might be a little different depending
on the method you’re using.

Hormonal IUD

Implant

Mini-pill

Other

Patch

Pill

Shot/Injection

Vaginal ring

Milyen tipust hormondlis fogamzasgatlét
hasznalt?

Milyen tipusu hormonalis fogamzasgatlot
hasznal?

A Natural Cycles-szel valé utazdsod kezdete
kicsit masképp alakulhat, attdl fliggéen, hogy
milyen médszert alkalmaztal.

A Natural Cycles-szel val6 utazdsod kezdete
kicsit masképp alakulhat, attél fliggéen, hogy
milyen médszert hasznalsz.

Hormonalis spiral

Implantatum

Mini-pill

Egyéb

Patch/Tapasz

Fogamzdasgatlo tabletta

Injekcid

Hivelygydrd
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Different types of hormonal birth control
There are lots of different hormonal birth
control methods out there. We've included
a selection of the most commonly used
options. If you can’t see your option on the
list, please select “other”.

The pill and the mini-pill

The combined pill is commonly referred to
as “the birth control pill” or “the pill”. It
contains both synthetic estrogen and
progesterone and is typically taken for 3
weeks with a 1-week break. The mini pill
(also known as the progestogen-only pill)
contains only synthetic progesterone. It’s
taken every day without a break. If you are
unsure what method you are using, check
your pill packet or ask your doctor.

@ Transitioning from hormonal birth
control to Natural Cycles

In most cases, hormonal birth
control stops ovulation, meaning
you don’t get a cycle while you'’re

using this type of method.

This means that Natural Cycles
won’t be able to track your
menstrual cycle or show you a
fertility status until you’ve stopped
taking hormonal birth control.

Until it’s time to stop using your
current method, you can only
access Natural Cycles in demo
mode. We’ll remind you on the date
you set to start measuring.

Enter demo mode

A hormonalis fogamzasgatlas kiilonb6zé tipusai
Rengeteg kiilénb6z6 hormondlis fogamzasgatlé
modszer létezik. A leggyakrabban hasznalt
lehetéségek kozil valogattunk. Ha nem latja a
listdn az On &ltal vélasztott lehet8séget, kérjiik,
vdlassza az "egyéb" lehetbséget.

A tabletta és a mini-pille

A kombinalt tablettat altaldban "fogamzasgatlé
tablettdnak" vagy "tablettanak" nevezik.
Szintetikus 6sztrogént és progeszteront
egyarant tartalmaz, és altaldban 3 héten &t
szedik, 1 hét szlinettel. A minitabletta (mas néven
csak progesztogént tartalmazé tabletta) csak
szintetikus progeszteront tartalmaz. Minden nap
sziinet nélkil szedik. Ha nem biztos abban, hogy
melyik médszert hasznélja, nézze meg a tabletta
csomagolasat, vagy kérdezze meg orvosat.

@ Atéllds a hormonélis fogamzasgétlordl a

természetes ciklusokra
@ A legtdbb esetben a hormonalis
fogamzasgatlé megallitja a peteérést,
ami azt jelenti, hogy nem lesz ciklusa,
amig ezt a tipusu moddszert hasznalja.

Ez azt jelenti, hogy a Natural Cycles nem
tudja nyomon kévetni a menstruédcids
ciklusat, és nem tudja megmutatni a
termékenységi allapotat, amig nem
hagyja abba a hormonalis fogamzasgatlo
szedését.

Amig nincs ideje abbahagyni a jelenlegi
modszer hasznalatat, a Natural Cycles-t
csak demé lizemmaodban érheti el.
Emlékeztetni fogjuk Ont a mérés
megkezdésére bedllitott idépontban.

Belépés demd lizemmaddba
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Are you ready to start your
hormone-free journey?

You must have stopped using your
previous method before you can
start using NC Birth Control/NC
Plan Pregnancy

[
o

Have you bled since you removed your
IUD?

Have you bled since you removed your
implant?

Have you bled since you stopped the mini-
pill?

Have you bled since you stopped using
hormonal birth control?

Have you bled since you stopped using the
patch?

Have you either bled since you stopped
taking the pill or in the final week of taking
it?

Have you bled since your shot/injection?

I'm ready
Go back

Have you bled since you removed your
vaginal ring?

You might experience what’s known as a
withdrawal bleed when you come off
hormonal birth control. This is usually
heavier than spotting, but not as heavy as a
regular period.

Yes

No

Készen allsz a hormonmentes utazas
megkezdésére?

Az NC Birth Control/NC Plan Pregnancy
hasznalatdnak megkezdése elbtt abba
kell hagynia a kordbbi médszer
hasznalatét.

Készen allok

Menj vissza

Vérzett azbta, hogy eltdvolitotta a spiraljat?
Vérzett az implantatum eltavolitdsa 6ta?
Vérzett, miéta abbahagyta a mini tablettat?
Vérzett azéta, hogy abbahagyta a hormondlis
fogamzasgatlé hasznalatat?

Vérzett azéta, hogy abbahagyta a tapasz
hasznalatat?

Vérzett azéta, hogy abbahagyta a tabletta
szedését, vagy a tabletta szedésének utolsé
hetében?

Vérzett az injekcié beadasa/beadasa 6ta?
Vérzett azéta, hogy eltavolitotta a
hivelygy(rajét?

Eléfordulhat, hogy a hormonalis
fogamzasgatlordl vald lealldskor ugynevezett
megvondasos vérzést tapasztal. Ez altaldban
er@sebb, mint a vérzés, de nem olyan erds, mint
a rendszeres menstruacio.

Igen

Nem
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Getting your period back after the
IUD

Getting your period back after the
implant

Getting your period back after the
pill

Getting your period back after
hormonal birth control

Getting your period back after the
patch

Getting your period back after the
pill

Getting your period back after the
shot/injection

Getting your period back after the
vaginal ring

It looks like you’ve experienced a
withdrawal bleed and your period
has returned. This means you’re on
your way to finding your own
natural cycle.

You've experienced a withdrawal
bleed and the next bleed you get
should be your period. This means
you’re on your way to finding your
natural cycle.

The next bleed you experience is
likely to be a withdrawal bleed.
After that your period should be
next.

You can add withdrawal bleeding in
the app, it won’t be used by the
algorithm in the same way as your
period.
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A menstruacio visszatérése az IUD utan
A menstruacid visszatérése az
implantdtum belltetése utan
Visszatérd menstruacié a tabletta utén
A menstruacio visszatérése hormonalis
fogamzasgatlas utan

Visszatéré menstruacio a tapasz utan
Visszatérd menstruacié a tabletta utén
A menstrudcio visszatérése az injekcid
beadasa/beaddsa utan

Visszatéré menstruacioé a hivelygydrd
utén

Ugy tlnik, hogy megvondsos vérzést
tapasztaltal, és visszatért a menstrudciéd.
Ez azt jelenti, hogy (Uton vagy a sajat
természetes ciklusod megtaldlasa felé.
On megtapasztalta az elvonasi vérzést,
és a kovetkezd vérzésnek a
menstrudcidjanak kell lennie. Ez azt
jelenti, hogy Gton vagy a természetes
ciklusod megtaldlasa felé.

A kovetkez6 vérzés, amit tapasztal,
valészinlileg elvonasi vérzés lesz. Ezt
kdvetben a menstruacionak kell
kovetkeznie.

Az alkalmazdsban hozzdadhatsz elvonasi
vérzést, az algoritmus nem fogja
ugyanugy haszndlni, mint a
menstrudciédat.




Adding bleeding to the app

When you discontinue hormonal birth
control, you may first experience a
withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally get
your true period a few weeks later.
Withdrawal bleeding should not be entered
as “period” into the app. If you are unsure if
you are experiencing withdrawal bleeding
or a period, please consult your doctor.
Using protection on red days

Our data show that women transitioning to
Natural Cycles from hormonal birth control
have a higher risk of becoming pregnant
due to generally not yet being accustomed
to using other forms of protection.

On red days, you must either abstain or
use protection, such as condoms (or
another form of barrier protection), to
prevent pregnancy. If you have not been
using a non-hormonal based method of
birth control before, make sure to have a
method on hand to use during red days,
such as condoms.

It can take several cycles after
discontinuing hormonal birth control before
becoming more regular again. You should
expect more red days during these cycles
and therefore expect to use protection,
such as condoms (or another form of
barrier protection), or abstain more
frequently.

@® How many times have you bled?

® Knowing how many times you've
bled helps us work out whether or
not you’re getting a menstrual
cycle.

Vérzés hozzdaddsa az alkalmazdshoz

Amikor abbahagyja a hormonalis
fogamzasgatlot, el6szor megvonasos vérzést
tapasztalhat, amely sokkal enyhébb, mint a
valédi menstrudcid. A valédi menstruécidja
altaldban néhany héttel késébb jelentkezik. A
megvondasos vérzést nem szabad
"menstruacioként" beirni az alkalmazasba. Ha
nem biztos abban, hogy megvondsos vérzést
vagy menstrudcioét tapasztal, kérjlk, forduljon
orvosahoz.

Védelem hasznélata piros napokon

Adataink azt mutatjak, hogy a hormondlis
fogamzasgatlordl a Natural Cyclesre attérd
néknél nagyobb a teherbeesés kockazata, mivel
altalaban még nem szoktak hozzéa a védekezés
mas formainak hasznélatahoz.

A piros napokon vagy tartézkodnia kell, vagy
védekeznie kell, példaul évszerrel (vagy a
védekezés mas formdjaval), hogy megelbzze a
terhességet. Ha kordbban nem haszndlt nem
hormonalis alapld fogamzdasgatlé mdédszert,
gondoskodjon arrél, hogy legyen kéznél egy
olyan mdédszer, amelyet a piros napokon is
haszndlhat, példaul évszer.

A hormonalis fogamzasgatlé abbahagydsa utan
tobb ciklus is eltarthat, mire ismét szabalyosabba
valik. Ezekben a ciklusokban tdbb piros napra
kell szamitania, és ezért szamolnia kell azzal,
hogy gyakrabban kell védekeznie, példaul
ovszert (vagy a barrier-védelem mas formajat)
hasznalnia, vagy tartézkodnia kell.

Hanyszor véreztél mar?

Ha tudjuk, hogy hdnyszor véreztél, az
segit kiszdmitani, hogy van-e
menstrudcios ciklusod.
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When did your last period start?

® |don't know

Mikor kezd6dott az utolsé menstruacidja?

® Nem tudom.

How many cycles have you had since you
quit hormonal contraception?

A cycle is the time span between one
period and the next.

Hany ciklusa volt azéta, hogy abbahagyta a
hormonalis fogamzasgatlast?

A ciklus az egyik id6szak és a kdvetkezd
kozotti idStartam.

Using Natural Cycles after hormonal
contraception

Our data show that women transitioning
to Natural Cycles from hormonal
contraception have a higher risk of
becoming pregnant due to generally not
yet being accustomed to using other
forms of protection.

On red days, you must either abstain or
use protection, such as condoms (or
another form of barrier protection), to
prevent pregnancy. If you have not been
using a non-hormonal based method of
birth control before, make sure to have a
method on hand to use during red days,
such as condoms.

When you discontinue hormonal birth
control, you may first experience a
withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally
get your true period a few weeks later.
Withdrawal bleeding should not be
entered as “period” into the app. If you
are unsure if you are experiencing
withdrawal bleeding or a period, please
consult your doctor.

It can take several cycles after
discontinuing hormonal birth control
before becoming more regular again. You
should expect more red days during
these cycles and therefore expect to use
protection, such as condoms (or another
form of barrier protection), or abstain
more frequently.

Természetes ciklusok hasznélata hormondlis
fogamzasgétlas utan

Adataink azt mutatjak, hogy a hormonalis
fogamzasgatlasrél a Natural Cyclesre attéré
néknél nagyobb a teherbeesés kockdzata,
mivel dltaldban még nem szoktak hozzéd mas
védekezési forméak hasznalatahoz.

A piros napokon vagy tartézkodnia kell, vagy
védekeznie kell, példaul évszerrel (vagy a
védekezés mas formdajaval), hogy megelbzze a
terhességet. Ha kordbban nem hasznélt nem
hormonalis alapld fogamzasgatlé mdédszert,
gondoskodjon arrél, hogy legyen kéznél egy
olyan mddszer, amelyet a piros napokon is
hasznalhat, példaul évszer.

Amikor abbahagyja a hormondlis
fogamzasgatlét, el6szor megvondsos vérzést
tapasztalhat, amely sokkal enyhébb, mint a
valédi menstruacid. A valddi menstrudcidja
altalaban néhany héttel késébb jelentkezik. A
megvonasos vérzést nem szabad
"menstrudcidként" beirni az alkalmazasba. Ha
nem biztos abban, hogy megvondsos vérzést
vagy menstrudciot tapasztal, kérjik, forduljon
orvosahoz.

A hormonalis fogamzdasgatlé abbahagyasa utan
tobb ciklusba is beletelhet, mire ismét
szabalyosabba valik. Ezekben a ciklusokban
tobb piros napra kell szamitania, és ezért
szamolnia kell azzal, hogy gyakrabban kell
védekeznie, példaul évszert (vagy a barrier-
védelem mas forméajat) hasznalnia, vagy
tartézkodnia kell.

® Megértem
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® |understand

Have you been pregnant at any point in
the past 12 months?

If you have recently been pregnant we
can optimise the app to best fit your
needs. After pregnancy, your cycle may
be irregular and you may not ovulate.

Az elmdlt 12 hénapban volt-e mar terhes?

Ha On nemrégiben volt terhes, akkor az
alkalmazast az On igényeinek megfelelen
tudjuk optimalizalni. Terhesség utdn a ciklusa
rendszertelen lehet, és eléfordulhat, hogy nincs
peteérése.

Have you had your period since your
pregnancy ended? (not the initial
bleeding)

® Yes

® No

Volt menstruacidja a terhesség vége 6ta? (nem
a kezdeti vérzés)

I\ Igen

I, Nem

How many cycles have you had since
your pregnancy?

Hany ciklusa volt a terhessége 6ta?

When did your pregnancy end?

Mikor ért véget a terhességed?

Have you had your period since your
pregnancy ended? (not the initial
bleeding)

If you have not had your period since your

pregnancy then you haven’t yet started
your menstrual cycle. The initial bleeding
after your pregnancy is caused by birth
and is not a part of your menstrual cycle.

Volt menstruacidja a terhesség vége 6ta? (nem
a kezdeti vérzés)

Ha a terhesség 6ta nem volt menstruacidja,
akkor még nem kezddédott el a menstruacios
ciklusa. A terhességed utani kezdeti vérzést a
szlilés okozza, és nem része a menstruacios
ciklusodnak.

Select number of days

Napok szamanak kivalasztasa

Using Natural Cycles while breastfeeding
For the first 4—6 months after giving birth,

many women who are exclusively
breastfeeding may not ovulate.
Natural Cycles will detect your first
ovulation 2 weeks before your first
menstruation, but until then you will only
see red days in the app.
Even though you are not ovulating, it is
still important to use contraception or
abstain from intercourse on red days.
® | understand
® Learn more

Természetes ciklusok haszndlata szoptatas
alatt
A szlilés utani elsé 4-6 hénapban sok, kizardlag
szoptaté nébnek nem lehet peteérése.
A Natural Cycles 2 héttel az elsé menstruacié
elétt észleli az elsé ovuldciét, de addig csak
piros napokat fog latni az alkalmazasban.
Még ha nincs is peteérése, akkor is fontos,
hogy fogamzasgatlét hasznaéljon, vagy
tartdzkodjon a kozosliléstdl a piros napokon.
® Megértem
® Tudjon meg tobbet
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In-app information for
safety and performance

The following words and sentences in the app

are related to the safety and performance of
the device and are therefore provided in a
translated version here in the User manual.

Alkalmazason beliili
informacidk a
biztonsagradl és a
teljesitményrdl

Az alkalmazasban taldlhaté alabbi szavak
és mondatok a készlilék biztonsagaval és
teljesitményével kapcsolatosak, ezért
leforditott véltozatban itt, a Felhasznaldi
kézikdnyvben taldlhatdk.

Angol

Magyar

NC’ Birth Control
Use protection
Not fertile

Emergency contraception
Pill

Device

Emergency contraception and tests

IUD (Intrauterine Device) - Intrauterine

NC’ Birth Control
® Védelem hasznalata

® Nem termékeny

® Silirgdsségi fogamzasgatlas és
tesztek

® Siirgdsségi fogamzasgatlas
Pill

IUD (méhen belili eszkdz) -
Intrauterin eszkoz

NC° Plan Pregnancy

Not fertile

Low fertility
Medium fertility
High fertility

Very high fertility
Peak fertility
Fertility unlikely
More data needed

NC° Plan Pregnancy

® Nem termékeny

® Alacsony termékenység

® Kozepes termékenység
Magas termékenység
Nagyon magas termékenység
Cslcstermékenység

Termékenység valdszin(tlen

Tovabbi adatokra van sziikség
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General

Confirmed ovulation
Ovulation

Today

Cycle day

Monday

Tuesday
Wednesday
Thursday

Friday

Saturday

Sunday
Predictions - do not take as result
Exclude temperature
Sick

Slept differently
Hungover

Bleeding

Period

Spotting

Sex

Protected
Unprotected

None

LH test

Positive

Negative

Compare
Pregnancy test

No longer pregnant
More

Less

Save

Done

Clear

Skip

Regulatory

Version

Altalanos

Megerdsitett ovulacio
Ovulacidé

Ma

Ciklus nap

Hétfé

Kedd

Szerda

Csutortok

Péntek

Szombat
Vasarnap
Joéslatok - ne tekintse
eredménynek
Hoémérséklet kizdrasa
Beteg

Masképp aludtam
Masnapos
Vérzés

Id6szak

Spotting

Szex

Védett

Védtelen

Nincs

LH teszt

Pozitiv

Negativ
Osszehasonlitas:
Terhességi teszt
Mar nem terhes
Tovabbi
Kevesebb
Mentés

Kész

Tiszta

Skip

Szabdlyozas
Verzié

Version History / Verziétorténet
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Ver Date / Description (English) Leiras (Magyar)

sion Datum
1

Verz
i6

2.19 | 2023-07-25 | Updated iOS requirement, medical Frissitve az iOS kovetelmény, az
device, app version, and release date. | orvostechnikai eszkéz verzidja, az
Added Apple Watch instructions. Not | alkalmazas verzidja és a kiadasi datum.
safety-related. Apple Watch hasznalati Gtmutat6

hozzaadva. Nem biztonsagi jelleg
maédositas.

2.20 | 2024-05-02 | Added info about NC° Postpartum Hozzaadva az NC° sziilés utani mod
Mode. Not safety-related. leirasa. Nem biztonsagi jelleg

madositas.

2.21 | 2024-09-24 | Added Apple Watch 10 as a Hozzaadva az Apple Watch 10 mint
compatible temperature source. Not kompatibilis hémérsékleti forrds. Nem
safety-related. biztonsagi jellegli médositas.

2.22 | 2024-10-24 | Added Oura Ring Gen 4. Updated OS | Hozzaadva az Oura Ring 4. generécidja.
requirements (Android 10+, iOS 16+). | Frissitett rendszerkdvetelmények
Not safety-related. (Android 10+, iOS 16+). Nem biztonséagi

jellegd médositas.

2.23 | 2025-03-07 | Added URL for Natural Cycles IFU. Hozzaadva az URL a Natural Cycles
Not safety-related. hasznélati atmutatéjahoz. Nem

biztonséagi jellegl modosités.

2.24 | 2025-05-16 | Added instructions on how to use Utmutatéas keriilt hozzadadéasra a Natural
Natural Cycles with NC° Band Cycles NC° Band hardveropcidval valo
hardware option. The change is not hasznalatardl. A valtoztatas biztonsagi
necessary for safety reasons. okokb6l nem sziikséges.

2.25 | 2025-09-11 | Added information about NC° Hozzaadtuk az NC° Perimenopause
Perimenopause Mode. Updated Mode-ra vonatkozo6 informaciokat. Az
minimum system operating Android OS minimalis
requirements to Version 11and above | rendszerkgvetelményeit 11-es verziora
for Android OS. The change is not és a felettire frissitettiik. A valtoztatas
necessary for safety reasons. biztonsagi okokb6l nem sziikséges.

2.26 | 2025-12-03 | Added newer models of Apple Watch | Hozzaadtuk az Apple Watch Gjabb

(Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3, or
SE3) as compatible temperature
sources for the Natural Cycles
application. Updated minimum system
operating requirements to Version 17
and above for iOS. Updated NC° Birth

modelljeit (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3
vagy SE3) kompatibilis hémérséklet-
forrdsként a Natural Cycles
alkalmazéashoz. Frissitettiik a minimalis
rendszerkodvetelményeket a 17-es és
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Control and NC° Plan Pregnancy
fertility colors. Added clarification
which modes of the Natural Cycles
app are medical devices and which
are wellness functionality. The change
is not necessary for safety reasons.

Ujabb verzidra iOS rendszeren.
Frissitettliik az NC° fogamzésgatlo és az
NC° terhességi terv termékenységi
szineit. Pontositast tettlink kdzzé arrdl,
hogy a Natural Cycles alkalmazds mely
maddjai orvostechnikai eszkdzok és
melyek wellness funkcidk. A médositas
biztonsdgi okokbdl nem sziikséges.

2.27 | 2026-03-02 | Added instructions on how to use Pievienoti noradijumi par Natural Cycles
Natural Cycles with select Garmin lietoSanu ar atseviskiem Garmin
watches. Updated wording in the pulksteniem. Atjauninats formul&jums
‘Application Overview’ section. The sadala “Lietojumprogrammas parskats”.
changes are not necessary for safety Izmainas nav nepiecieSamas droSuma
reasons. apsverumu dé|.

2.28 | 2026-03-04 | Added one additional compatible Pievienots vél viens saderigs Garmin
Garmin watch model. The change is pulkstena modelis. Izmainas nav
not necessary for safety reasons. nepiecieSams drosuma apsveérumu dé|.

2.29 | 2026-07-20 | Added Oura Ring Gen 5 and Hozzdadva az Oura Ring Gen 5 és a
Garmin CIRQA™ Smart Band as Garmin CIRQA™ Okoskarkoté kompatibilis
compatible temperature sources homerselflet-forratsk?nt a Natur.al Cycles

alkalmazashoz. Frissitve a brazil
for the Natural Cycles RS .

) . . regisztracios cimet, csak portugal
application. Updated Brazil nyelven, a haszndlati utasitdsban.
regitstration holder address iLn | Eitavolitva a webes alkalmazasra valé
Portuguese IFU only. Removed hivatkozasok, mivel elavulttd valt. A
references to webapp as Lt is valtoztatdsok biztonsdgi okokbdl nem
belng deprecated. The changes | SZUkségesek.
are not necessary for safety
reasons.

2.3 | 2026-07- Consolidated 'Natural Cycles and Osszevontuk a ,Natural Cycles és

0 27 thermometer' and the section hémérd” és a Natural Cyclesrél és az

covering Natural Cycles and each
wearable into one 'Natural Cycles
and Measuring Device' section to
streamline content across
measuring devices. Added
WHOOP MG and 5.0 as
compatible wearables. Updated
PCOS to PMOS to align with the
name change of the condition. The
change is not necessary for safety
reasons.

egyes viselhetd eszkdzokrél szo616
részt egyetlen ,Natural Cycles és
mérbeszkdz” részbe, hogy
egyszerUsitsiik a mérdeszkodzokkel
kapcsolatos tartalmat. Hozzdadtuk a
WHOOP MG-t és 5.0-t kompatibilis
viselhetd eszkdzként. A PCOS
roviditést PMOS-ra frissitettik az
allapot névvaltozasanak megfeleléen.
A modositas biztonsagi szempontbdl
nem sziikséges.
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