Hedelmallisen ikkunan kayttoopas

Tietoa tasta kayttooppaasta
Tama kayttdopas koskee Hedelmallisen ikkunan versiota 2.0 ja sitd uudempia.

Kayttdopas on saatavilla seuraavilla
kielilld: englanti, espanja, hollanti, italia, japani, latvia, norja, puola, ranska, ruotsi, saksa
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Varoitus

Ala kayta ehkiaisymenetelmina. Hedelmaéllinen ikkuna on suunniteltu ja kehitetty
auttamaan raskaaksi tulemisessa, ei raskauden ehkaisemisessa. Hedelmallisen ikkunan


https://support.ouraring.com/hc/en-us/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/es/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/nl/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/it/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/ja/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/lv/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/nb/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/pl/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/fr/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/sv/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/de/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/da/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/cs/articles/30561106990227/
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V4YNAMCFR9RMJBKW21BHSY
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V58NGAJFXRE7NZ14J23YYB
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V595KVV9K11YXW09VQJVWC
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V5A1MTXW6KDN31WNQAD6VQ
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V59YNQV6YP474NCSRFWNQ5
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V5ADVC3SQVYJJBNJX8YVSN
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V5B4ZXA4PAPQ3MPS5N2S8W
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V5CADBYH8M5X66QM7EZ5BS
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0V5CWR156B0485JJY9QEYDW
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VS31X2HYZ6SXCPC9ZXG51G
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VSAV1PFDDDJS2MCAGAAJ54
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VSBW3KMWWPNEG6J076GXVQ
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VSWD2D6C68YRP57QXKDDA5
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01K98REZ7M318HPNYAXDBEAMK8
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VS7HAKQR96JW634FKDPXPB
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VS74YMPRV33FRT356R5XR4
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VS9E8GAHDAZ1Z6RSH9R4M3
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#h_01J0VS74YM19WMXR2JBDBJ3VFY
https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/30561106990227#01JD8WYE0ZKA2FN5ZPEQ68CT7A

kayttaminen sen kayttdaiheiden vastaisesti voi johtaa raskauteen. Pienet muutokset
datassa voivat muuttaa hedelmallisyyden tilaa, ja hedelmoittyminen on mahdollista

muulloinkin kuin ennustetun hedelmallisen ikkunan aikana.

Jos olet kiinnostunut ehkéisyvaihtoehdoista, Oura ja Natural Cycles ovat luoneet
Yhdysvaltain elintarvike- ja ladkeviraston hyvaksyman digitaalisen ehkéisymenetelman,
jossa hyddynnetédén Oura Ringia.

Varotoimet

Kierroista, jotka ovat lyhyempia kuin 21 paivaa tai pidempié kuin 35 paivaa, on
saatavilla vain rajallisesti dataa. Dataa on saatavilla rajallisesti niin ik&&n kierroista,
joiden pituus vaihtelee enemman kuin 7 péaivaa. Sen vuoksi ennusteet voivat olla
puutteellisia tai epatarkkoja kayttgjilla, joiden kierto on tavallista lyhyempi tai pidempi
tai joiden kierron pituus vaihtelee paljon.

Kaytosta diagnosoidun tai kliinisen hedelmattémyyden yhteydessé on saatavilla vain
rajallisesti dataa. Tallaisissa tapauksissa kayttajat voivat saada puutteellisia tai
epatarkkoja ennusteita.

Seuraavat tekijat voivat vaikuttaa kehoosi ja aiheuttaa epatarkan arvion
hedelmallisyyden tilasta: epasédénndllinen kierto, imetys, epéasaanndllinen uni, yotyo,
unettomuus, kehon lampdtilaan vaikuttava laakitys, alkoholin kaytt6, runsas tupakointi,
huumeiden viihdekayttd, sairaus, infektio, &arimmainen fyysinen tai henkinen stressi ja
aikaerorasitus.

Tuotteen kuvaus

Hedelmallinen ikkuna on tarkoitettu sellaisille Oura Ringin kayttajille, joilla on
kuukautiskierto. Ominaisuuden avulla kayttaja voi arvioida ne kierron péivéat, joiden
aikana hedelmdittyminen on todenndkdéisinta. Lisaksi hedelmallisen ikkunan ennusteet
ja historiatiedot auttavat kayttdjaa seuraamaan ja ymmartamaan kuukautiskiertoaan.

Kayttoaiheet

Hedelmallisen ikkunan tarkoitus on tulkita fysiologisia muuttujia ovulaation
ennakoimiseksi ja hedelmdityksen helpottamiseksi.


https://go.ouraring.com/natural-cycles-oura/

Hedelmallinen ikkuna on tarkoitettu kéytettavaksi henkilbkohtaisena
hedelmallisyydenseurantavélineend. Sen on kehitetty auttamaan yksilita
ymmartdmaan ja seuraamaan omaa hedelmallisyyttaan ja auttamaan raskauden
suunnittelussa.

Hedelmallistd ikkunaa ei ole tarkoitettu kaytettavaksi ehkdisymenetelmana.

Intended Kayttoétarkoitus (EU)

Hedelmallinen ikkuna tulkitsee fysiologisia parametreja ovulaation ajankohdan
ennustamiseksi ja hedelmoityksen helpottamiseksi (sité ei ole tarkoitettu kaytettavéaksi
ehkaisymenetelmana).

Kohdepopulaatio ja suunnitellut kayttajat

Suunniteltu kayttajaryhma on aikuiset, joilla on kuukautiskierto. Hedelmallistd ikkunaa ei
ole tarkoitettu lapsille (alle 18-vuotiaat).

Vasta-aiheet

o Ala kdyta hedelmaillista ikkunaa ehkéisymenetelmana. Hedelmallista ikkunaa saa
kayttaa vain raskaaksi tulemisen apuna, eika sita saa kayttaa
raskaudenehkaisymenetelmana.

o Hedelmallisté ikkunaa ei ole tarkoitettu:

e lapsille (alle 18-vuotiaat)

¢ henkiléille, joiden kehon l[ampétilanvaihtelu kuukautiskierron aikana ei ole
luonnollista johtuen esimerkiksi hedelmdoityshoidoista, hormonaalisesta
ehkaisysta, hormonikorvaushoidosta tai huumeesta, |ddkkeesta tai hormonista,
joka vaikuttaa kehon luonnolliseen Iampdtilanvaihteluun.

Sivuvaikutukset

Hedelmallisella ikkunalla ei ole tunnettuja sivuvaikutuksia.

Hedelmallisen ikkunan kaytto



Hedelmallinen ikkuna on saatavilla Oura Ring Generation 3:lle ja sitd uudemmille. Voit
tarkastaa saatavuuden alueellasi artikkelista Ominaisuuksien saatavuus.

Nain otat Hedelmallinen ikkuna -ohjelmiston kaytt6én:

1. Paivita Oura-sovellus uusimpaan versioon.

e Tama auttaa suojaamaan sovellusta kyberuhilta ja haavoittuvuuksilta. Oura
suosittelee sallimaan alypuhelimessa Oura-sovelluksen automaattiset paivitykset.

e Avaa iOS-jarjestelméassa App Store, etsi Oura-sovellus ja valitse Paivita, jos
paivitys on saatavilla.

e Avaa Android-jarjestelméssé Google Play, etsi Oura-sovellus ja valitse Paivita, jos
paivitys on saatavilla.

2. Avaa Kierron seuranta

e Avaa Oura-sovellus ja Kierron seuranta -ominaisuus.

e Vieritd kohtaan Ennusteet.

Hedelmallinen ikkuna ja Ennusteet

Ennen ovulaation havaitsemista

¢ Arvioidut hedelmallisen ikkunan paivat nakyvat Ennusteet-kohdassa ympyrdityna
valkoisella katkoviivalla ennen ovulaation havaitsemista.

e Hedelmallisen ikkunan yksi paiva on merkitty valkoisella munakuvakkeella. Taméa
on arvioitu ovulaatiopaivasi.

e Taustavarilla korostettu paiva on nykyinen paiva

Ovulaation vahvistaminen

e QOura-sovellus tarkkailee kehosi toimintoja vahintdan kahden péivén ajan ennen
ovulaation havaitsemisen vahvistamista, koska kehon keskimaaraisen lampdtilan
nousuun voivat vaikuttaa monet tekijat.

e Vahvistamisen aikana ja kierron edetessa arvioitua ovulaatiopaivaa pidemmalle
Ennusteet-kohdan valkoinen munakuvake vaihtuu kellokuvakkeeseen.

Ovulaation havaitsemisen jalkeen


https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/32273995423251

e Kun Oura on vahvistanut ovulaation havaitsemisen, vahvistetun hedelmallisen
ikkunan paivat ympyroidaan valkoisella yhtgjaksoisella viivalla ja vahvistettu
ovulaatiopaivd merkitdan munakuvakkeella

e Hedelmallinen ikkuna alkaa 5 péaivaa ennen ovulaatiota ja paattyy 1 paiva
ovulaation jalkeen. Se edustaa niitd kuukautiskierron paivia, joiden aikana
hedelmditys on todennakadisinta.

e Hedelmallinen ikkuna perustuu sovelluksen analysoimaan fysiologiseen dataan
seka kiertoasi koskevaan tietoon, jonka sy6tat sovellukseen itse. Muista merkité
kuukautistesi jokainen paiva, jotta ennusteet pysyvat tarkkoina ja ajan tasalla. Jos
sinulla ei ole kierron aikana kuukautisia, odota luteaalivaiheen péaattymiseen
saakka, jolloin kehon lampétila laskee, ja merkitse kuukautiset tunnisteella "Ei
vuotoa”. Ovulaatiota ja hedelmallistéd ikkunaa ei voi ennustaa, jos kuukautisia ei
merkita tarkasti.

Kaikkien tulevien ennusteiden tarkastelu kalenterissa

¢ Ennusteet-kohdassa nékyy vain yksi ennustettu kierron tapahtuma kerrallaan -
joko hedelmallinen ikkuna tai seuraavien kuukautisten arvioitu ajankohta.

¢ Jos haluat tarkastella kaikkia tulevia ennusteita, napauta Nayta kalenteri -
painiketta.

o Kalenterista ndet samalla kertaa arvioidun hedelmallisen ikkunasi, ovulaatiopaivan
ja seuraavien kuukautisten ajankohdan.

¢ Arvioidun hedelmallisen ikkunan péivat on merkitty valkoisilla ympyrailla.

¢ Arvioitu ovulaatiopaiva on merkitty valkoisella munakuvakkeella.

¢ Arvioidut kuukautisten alkamispaivat on ympyroity punaisella katkoviivalla.

o Taustavarilla korostettu paiva on nykyinen paiva.

Hedelmallinen ikkuna ja kehon lampétilan kuvaajan paivittainen nakyma

Ennen ovulaation havaitsemista:

¢ Ennen kuin ovulaatio havaitaan, Oura laatii arvioita ovulaatiopéivasta ja
hedelmallisen ikkunan ajankohdasta. Hedelmallinen ikkuna alkaa 5 paivaa ennen
ovulaatiota ja paattyy 1 paiva ovulaation jalkeen.

¢ Kehon lampétilan kuvaajan paivittainen nakyma esittda kehon paivakohtaiset
lAmpdtilan vaihtelut verrattuna perustasoon kierron aikana.

¢ Arvioidun hedelmallisen ikkunan paivind hedelmdityksen todennakdisyydeksi on
merkitty "Korkea”. Tata osoittaa myds mittarikuvake, jossa on korkea lukema.



e Muina kuin arvioidun hedelmallisen ikkunan péaivind hedelmaoityksen
todennédkoisyydeksi on merkitty "Matala”. Tata osoittaa myds mittarikuvake, jossa
on matala lukema.

e Huomaa, ettd arviot voivat muuttua. Muutokset nékyvét Kierron seurannassa,
mutta arvioita ei saa kayttda ehkaisymenetelmana.

Ovulaation havaitsemisen jalkeen:

e Qura-sovellus tarkkailee kehosi toimintoja vahintdan kahden péivén ajan ennen
ovulaation havaitsemisen vahvistamista, koska kehon lampétilan nousuun voivat
vaikuttaa monet tekijat.

¢ Kun ovulaatio on havaittu, vahvistettu ovulaatiopaivd merkitdan kehon lampétilan
kuvaajan alalaitaan valkoisella munakuvakkeella.

o Lisdksi hedelmdityksen todennakodisyydeksi merkitaan "Ovulaatio havaittu”.

¢ Kun ovulaatio on havaittu, hedelmallinen ikkuna vaihtuu arvioidusta vahvistetuksi
ja hedelmallisen ikkunasi paivat jadvat voimaan kierron loppuajaksi. Jos kehon
l&mpétila vaihtelee mydhemmin kierron aikana tai muutat aiempia tietoja
(esimerkiksi muokkaat tai poistat kuukautismerkinnén), havaitun ovulaation paiva
voi vaihtua.

e Selaamalla kierron paivia taaksepéain naet, ettd vahvistetut hedelmallisen ikkunan
paivat on merkitty pistekuvakkeella kehon [ampétilan kuvaajan [ampétilaviivan
alapuolelle, ja hedelmallinen ikkunasi on korostettu valkoisella taustalla.

¢ Lis&ksi hedelmdityksen todennakodisyydeksi on merkitty "Korkea”, ja vieressa
nakyy mittarikuvake, jossa on korkea lukema.

¢ Ovulaation havaitsemisen jalkeen hedelmallisen ikkunan ulkopuolella olevien
paivien kohdalla ei kehon lampé6tilan kuvaajan paivittaisesséd nakymassa nay
kuvaketta.

o Lis&ksi hedelmdityksen todennakoisyydeksi on merkitty "Matala”, ja vieresséa
nakyy mittarikuvake, jossa on matala lukema.

Tuki

Jos et paase kayttdmaan Hedelmallinen ikkuna -ominaisuutta tai epéilet vikaa, toimi

nain:

e Perehdy taman kayttdéoppaan ohjeisiin.
e Ota yhteys Oura-jasentukeen.



Hairioista ilmoittaminen

Hedelmallisen ikkunan vakavista toimintahéairidistd on ilmoitettava sek& Ouralle etta
maasi toimivaltaiselle viranomaiselle. Vakava toimintahairié tarkoittaa hairiéta, joka
suoraan tai vélillisesti johti, saattoi johtaa tai saattaa johtaa johonkin seuraavista:

e potilaan, kayttgjan tai muun henkilén kuolema

¢ potilaan, kayttdjan tai muun henkildn terveyden véliaikainen tai pysyva vakava
heikkeneminen

e vakava uhka kansanterveydelle.

Kayttoohjeiden saatavuus

LOydat kattavat ohjeet ja tietoa Hedelmallisesta ikkunasta tasta kayttboppaasta, jonka
voit avata milloin tahansa lisdtietondkymasta.

Siirry lisatietondkymé&an napauttamalla Kierron seuranta -n&kyman oikeasta
yldkulmasta infokuvaketta ®. valitse sitten Kayttdohjeet.

Jos haluat kayttéoppaasta paperiversion, Oura voi lahettda sen sinulle maksutta. Ota
yhteys Oura-jasentukeen. Kayttboppaan paperiversio lahetetdan 7 paivan kuluessa
pyynndn vastaanottamisesta.

Suorituskykya koskevat eriteimat

Hedelmallinen ikkuna kykenee ennustamaan sédanndéllisen kierron hedelmalliset paivat
vahintdan 70 prosentin todenndkoisyydelld. Sovellus kykenee ennustamaan ovulaation
jopa 6 vuorokautta etukateen, ja keskipoikkeama on enintdan 3 vuorokautta.

Laitteisto- ja kayttojarjestelmavaatimukset

Hedelmallinen ikkuna on yhteensopiva seuraavien Oura Ring -mallien ja puhelinten
kayttojarjestelmaversioiden kanssa:

e Oura Ring Generation 3 tai uudempi
e Qura-sovellus 7.1.0 tai uudempi
e Android 9 tai uudempi



¢ iOS 16.0 tai uudempi
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Yksilollinen laitetunniste

Hedelmallisen ikkunan yksiléllinen laitetunniste koostuu tunnisteista UDI-DI (Global
Trade Item Number) ja UDI-PI (ohjelmiston versio).



UDI-DI, Hedelmallinen ikkuna 2.x iOS: (01)06430060159877

UDI-DI, Hedelmallinen ikkuna 2.x Android: (01)06430060159860

Aiemmat versiot



