Fertile Window (Okno ptodnosci) — instrukcja
uzytkowania

Informacje dotyczace niniejszej instrukcji uzytkowania

Niniejsza instrukcja uzytkowania ma zastosowanie do funkciji Fertile Window (Okno
ptodnosci) w wersji 2.0 lub nowsze;.

Niniejsza instrukcja obstugi dla uzytkownika jest dostepna w nastepujgcych
jezykach: angielskim, czeskim, dunskim, finskim, francuskim, hiszpanskim, holenderski

m, japonskim, totewskim, niemieckim, norweskim, polskim, szwedzkim i wtoskim.
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Nie nalezy wykorzystywa¢ funkcji jako srodka antykoncepcyjnego. Funkcije Fertile
Window (Okno ptodnosci) zaprojektowano i opracowano jako wsparcie w procesie
poczecia dziecka, a nie jako narzedzie wspomagajgce zapobieganie cigzy. Korzystanie
z funkcji Fertile Window (Okno ptodnosci) niezgodnie z jej przeznaczeniem moze
skutkowac zajsciem w cigze. Subtelne zmiany Twoich danych mogg zmienia¢ Twoj
status ptodnosci i mozliwe jest poczecie dziecka poza prognozowanym oknem
ptodnosci.

Jesli interesujg Cie srodki antykoncepcyjne, na stronie firmy Oura znajdziesz informacije
o partnerstwie, jakie nawigzaliSmy z firma Natural Cycles, ktdra oferuje zatwierdzone
przez FDA cyfrowe srodki antykoncepcyjne obstugiwane przez pierscien Oura Ring.

Srodki ostroznosci

Dla cykli krotszych niz 21 dni lub dtuzszych niz 35 dni dostepna jest ograniczona ilosé
danych. Dla cykli o nieregularnosci powyzej 7 dni réwniez dostepna jest ograniczona
ilos¢ danych. Moze to z czasem powodowac niekompletnos¢ lub niedoktadnosc¢
prognoz dla uzytkowniczek o krotszych lub diuzszych cyklach badz cyklach o wysokiej
nieregularnosci.

W przypadku zdiagnozowanej lub klinicznej nieptodnosci dostepna jest ograniczona
ilos¢ danych. Moze to powodowac niekompletnos¢ lub niedoktadnosé prognoz dla
uzytkowniczek z tymi przypadtosciami.

Nastepujgce okolicznosci mogg wptywac na Twoja fizjologie i skutkowac
niedoktadnoscig statusu ptodnosci: nieregularnosé cyklu, karmienie piersia,
nieregularnos$¢ snu, praca na nocnej zmianie, bezsennos¢, przyjmowanie lekow
wptywajgcych na temperature ciata, przyjmowanie alkoholu, nadmierne palenie,
rekreacyjne przyjmowanie narkotykdw, choroby, infekcje, ekstremalny stres fizyczny lub
psychiczny oraz podrdze do innych stref czasowych.

Opis produktu

Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) jest przeznaczona dla menstruujgcych
uzytkowniczek pierscienia Oura Ring. Pomaga im oszacowa¢ dni cyklu, w ktérych
najbardziej prawdopodobne jest poczecie, by mogty planowac je z wyprzedzeniem.
Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) pomaga tez uzytkowniczkom monitorowac i
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lepiej rozumieé swodj cykl menstrualny, przedstawiajgc prognozy oraz zestawiajgc dane
historyczne.

Wskazania do stosowania

Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) ma za zadanie interpretowac parametry
fizjologiczne jako wsparcie w prognozowaniu owulacji w celu utatwienia poczecia.

Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) jest z zatozenia osobistym narzedziem do
monitorowania ptodnosci. Zostata opracowana, aby pomagaé uzytkowniczkom lepiej
rozumie¢ i monitorowac prawidtowosci ich ptodnosci i wesprzec¢ je w zaplanowaniu
poczecia dziecka.

Funkciji Fertile Window (Okno ptodnosci) nie nalezy wykorzystywacé jako srodka
antykoncepcyjnego.

Przewidziane zastosowanie (obszar UE)

Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) ma za zadanie interpretowac parametry
fizjologiczne jako wsparcie w prognozowaniu owulacji w celu utatwienia poczecia (nie
nalezy jej wykorzystywac jako srodka antykoncepcyjnego).

Populacja docelowa i przewidziani uzytkownicy

Przewidziana grupa uzytkownikdw to menstruujgce osoby doroste. Funkcja Fertile
Window (Okno ptodnosci) nie jest przewidziana dla populacji pediatrycznej (osob
ponizej 18 roku zycia).

Przeciwwskazania

e Funkcji Fertile Window (Okno ptodnosci) nie nalezy wykorzystywac jako srodka
antykoncepcyjnego. Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) moze by¢
stosowana wytgcznie jako wsparcie w poczeciu dziecka i nie mozna jej
wykorzystywaé do zapobiegania cigzy.

e Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) nie jest przewidziana:
 dla populacji pediatrycznej (oséb ponizej 18 roku zycia);



e dla 0sob, u ktdrych nie wystepuja naturalne réznice temperatury ciata w trakcie
cyklu menstruacyjnego wskutek takich okolicznosci jak leczenie nieptodnosci,
przyjmowanie antykoncepcyjnych srodkéw hormonalnych, przyjmowanie
hormonalnej terapii zastepczej albo dowolnych lekdw lub hormonodw, ktére
wptywajg na naturalne wahania temperatury ciata.

Dziatania niepozadane

Nieznane sg bezposrednie dziatania niepozgdane funkciji Fertile Window (Okno
ptodnosci).

Korzystanie z funkcji Fertile Window (Okno ptodnosci)

Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) jest dostepna dla cztonkdéw ustugi Oura
posiadajgcych pierscien Oura Ring Generation 3 lub nowszy. Dostepnosé regionalng
mozna sprawdzi¢ w sekcji Dostepnosc funkciji.

Aby korzystac¢ z oprogramowania Fertile Window (Okno ptodnosci), wykonaj ponizsze
Czynnosci:

1. Zaktualizuj aplikacje Oura App do najnowszej dostepnej wersiji.

e Pomoze to zabezpieczy¢ aplikacje przed cyberzagrozeniami i zatata¢ luki w
zabezpieczeniach. Firma Oura zaleca ustawienie automatycznych aktualizaciji
aplikacji Oura App na telefonie.

o W przypadku systemu iOS otworz na telefonie ,,App Store”, wyszukaj aplikacje
Oura App i wybierz opcje Update (Aktualizuj), jesli jest dostepna aktualizacja.

e W przypadku systemu Android otworz na telefonie ,,Play Store”, wyszukaj
aplikacje Oura App i wybierz opcje Update (Aktualizuj), jesli jest dostepna
aktualizacja.

2. Wpisz spostrzezenia dotyczace cyklu.

e Po uruchomieniu aplikacji Oura App przejdz do opciji Cycle Insights (Spostrzezenia
dotyczgce cyklu).
e Bedac tam, przewin do sekcji Predictions (Prognozy).

Twoje okno ptodnosci i sekcja prognoz
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Przed wykryciem owulacji

e Przed wykryciem owulaciji, w sekcji Predictions (Prognozy), zobaczysz, ze pewne
dni sg oznaczone przerywanymi, biatymi kotkami. Wskazuje to Twoje szacowane
okno ptodnosci.

e Posrod dni oznaczonych jako Twoje szacowane okno ptodnosci jeden bedzie
opatrzony biatg ikonkg przedstawiajgca jajeczko. Jest to oznaczenie dnia Twojej
owulacji.

o Data oznaczona jednolitym ttem wskazuje na biezacy dzien.

Potwierdzanie owulac;ji

e Z uwagi na to, ze wiele czynnikdw moze powodowac wzrost sredniej bazowe;
temperatury ciata, aplikacja Oura dokonuje pomiaréw parametrow fizjologicznych
przez co najmniej dwa dni, zanim potwierdzi owulacje.

o W okresie potwierdzania, w miare jak Twdj cykl przekroczy szacowang date
owulaciji, ikonka jajeczka w sekcji Predictions (Prognozy) zostanie zastgpiona
ikonka zegarka.

Po wykryciu owulacji

¢ Kiedy aplikacja Oura potwierdzi wykrycie owulacji, Twoje potwierdzone okno
ptodnosci zostanie oznaczone biatymi kétkami, a potwierdzony dzien owulacji
zostanie oznaczony ikonkg jajeczka.

e Okno ptodnosci obejmuje okres od pieciu dni przed owulacjg do jednego dnia po
owulacji. Przedstawia dni, w ktérych w biezgcym cyklu poczecie jest najbardziej
prawdopodobne.

e Twoje szacowane okno ptodnosci jest oparte na danych fizjologicznych
zarejestrowanych przez oprogramowanie oraz podanych przez Ciebie informacji
na temat Twojego cyklu. Pamietaj, by zapisywac¢ kazdy dzien miesigczki, zeby
zapewni¢ doktadnos¢ i aktualnos$¢ prognoz. Jesli w trakcie cyklu nie wystgpi u
Ciebie miesigczka, zaczekaj do konca fazy lutealnej, gdy spadnie Twoja
temperatura, i zapisz miesigczke jako ,no flow” (,,brak krwawienia”). Nie mozna
prognozowac owulacji i okna ptodnosci, jesli miesigczki nie sg doktadnie
zapisywane.

Przeglad wszystkich przysziych prognoz w kalendarzu



W sekcji Predictions (Prognozy) zobaczysz naraz tylko jedno prognozowane
zdarzenie w cyklu — bedzie to albo Twoje szacowane okno ptodnosci albo
nastepna spodziewana miesigczka.

Jesli chcesz zobaczy¢ wszystkie nadchodzace prognozy jednoczesnie, wybierz
niebieski przycisk ,View calendar” (,Zobacz kalendarz”).

Po przejsciu do kalendarza zobaczysz szacowane okno ptodnosci, date owulaciji i
date spodziewanej miesigczki w jednym miejscu.

Dni przypadajgce na Twoje szacowane okno ptodnosci bedg oznaczone okregami
z biatej linii.

Twéj szacowany dzien owulacji bedzie oznaczony biatg ikong jajeczka.

Dni oznaczone okregami z czerwonej, przerywanej linii wskazuja zakres dni, w
ktérych spodziewane jest rozpoczecie miesigczki.

Data oznaczona jednolitym ttem wskazuje na biezacy dzien.

Twoje okno ptodnosci i dzienny wykres temperatur

Przed wykryciem owulac;ji:

Przed wykryciem owulacji aplikacja Oura utworzy szacunki dnia owulacji i okna
ptodnosci. Twoje okno ptodnosci obejmuje okres od pieciu dni przed owulacjg do
jednego dnia po owulacji.

Twdj dzienny wykres temperatur przedstawia wzrosty i spadki temperatury
kazdego dnia Twojego cyklu w poréwnaniu do wartosci bazowych.

W dni wypadajgce w trakcie Twojego szacowanego okna ptodnosci parametr
»,Chance of conception” (,Szanse poczecia”) bedzie oznaczony jako ,High”
(,Duze”) i bedzie mu towarzyszy¢ ikonka miernika ze wskazaniem wysokiego
odczytu.

W dni wypadajgce poza Twoim szacowanym oknem ptodnosci parametr ,Chance
of conception” (,Szanse poczecia”) bedzie oznaczony jako ,Low” (,,Niskie”) i
bedzie mu towarzyszy¢ ikonka miernika ze wskazaniem niskiego odczytu.
Pamietaj, ze Twoje szacunki mogg ulec zmianie. Sekcja Cycle Insights
(Spostrzezenia dotyczace cyklu) bedzie aktualizowana, aby odzwierciedli¢ te
zmiany, jednak szacunki te nie powinny by¢ wykorzystywane jako forma
antykoncepciji.

Po wykryciu owulaciji:



Z uwagi na to, ze wiele czynnikdw moze powodowac wzrost bazowej temperatury
ciata, aplikacja Oura dokonuje pomiaréw parametréw fizjologicznych przez co
najmniej dwa dni, zanim potwierdzi wykrycie owulac;ji.

e Po wykryciu owulacji Twoj potwierdzony dzien owulacji zostanie oznaczony
nieprzezroczystg ikonkg przedstawiajgcg jajeczko widoczng u dotu Twojego
wykresu temperatur.

e Ponadto parametr ,Chance of conception” (,Szanse poczecia”) zostanie
oznaczony jako ,,Ovulation detected” (,Wykryto owulacje”).

e Po wykryciu owulacji, Okno ptodnosci zmieni status z szacowanego na
potwierdzony, a daty Okna ptodnosci zostang potwierdzone na reszte Twojego
cyklu. Jesli pdzniej zmienig sie wzorce temperatury lub zmienig sie dane
historyczne (np. na skutek edycji lub usuniecia historycznych zapiséw
dotyczacych miesigczki), moze réwniez zmienic sie data Twojej wykrytej owulaciji.

o Kiedy przejdziesz do poprzednich dni swojego cyklu, Twoje potwierdzone dni w
opciji Fertile Window (Okno ptodnosci) bedg oznaczone ikong kropki ponize;j linii
temperatury na wykresie dziennej temperatury, a dtugos¢ okna ptodnosci bedzie
widoczna na biatym tle

e Ponadto zauwazysz, ze parametr ,,Chance of conception” (,Szanse poczecia”)
jest w tych dniach oznaczony jako ,High” (,Duze”) i towarzyszy mu ikonka
miernika ze wskazaniem wysokiego odczytu.

e Po wykryciu owulacji dni wypadajgce poza Twoim oknem ptodnosci nie beda
opatrzone zadng ikonkg na dziennym wykresie temperatur.

e Ponadto parametr ,Chance of conception” (,,Szanse poczecia”) bedzie oznaczony

jako ,,Low” (,Niskie”) i bedzie mu towarzyszy¢ ikonka miernika ze wskazaniem

niskiego odczytu.

Pomoc techniczna

Jesli nie mozesz uzyskaé dostepu do funkcji Fertile Window (Okno ptodnosci) lub
podejrzewasz nieprawidtowe dziatanie aplikaciji lub pierscienia, wykonaj ponizsze
Czynnosci:

e zapoznaj sie z wytycznymi zawartymi w niniejszej instrukcji uzytkowania
e skontaktuj sie z zespotem obstugi cztonkéw ustugi Oura

Zgtaszanie zdarzen



Powazne zdarzenia dotyczace funkcji Fertile Window (Okno ptodnosci) nalezy zgtaszac
zaréwno firmie Oura, jak i wtasciwym organom krajowym. ,,Powazne zdarzenie”
oznacza zdarzenie, ktére posrednio lub bezposrednio doprowadzito, mogto
doprowadzi¢ lub moze doprowadzi¢ do dowolnego z ponizszych:

e zgon pacjenta, uzytkownika lub innej osoby;

e tymczasowe lub trwate powazne pogorszenie stanu zdrowia pacjenta,
uzytkownika lub innej osoby;

e powazne zagrozenie dla zdrowia publicznego.

Dostep do instrukcji uzytkowania

Aby uzyskac¢ wyczerpujace instrukcje i informacje dotyczace funkcji Fertile Window
(Okno ptodnosci) zawarte w niniejszej instrukcji, mozesz w dowolnej chwili przejs¢ do
sekciji Education View (Przeglad informaciji).

Przejdz do sekcji Education View (Przeglad informacji), wybierajgc ikone ®Ow prawym
gornym rogu interfejsu oprogramowania. Nastepnie wybierz ,,User Manual” (,,Instrukcja
uzytkowania”).

Jesli chcesz otrzymac papierowg wersje Instrukcji uzytkowania, firma Oura przesle Ci
nieodptatnie jedng sztuke. Skontaktuj sie z zespotem obstugi cztonkdéw ustugi Oura.
Papierowa wersja instrukcji zostanie udostepniona w ciggu siedmiu dni
kalendarzowych od otrzymania prosby o nia.

Charakterystyka dziatania

Funkcja Fertile Window (Okno ptodnosci) moze prognozowac dni ptodne w regularnym
cyklu z doktadnoscig co najmniej 70%. Oprogramowanie moze prognozowac
wystgpienie owulacji z wyprzedzeniem maksymalnie szesciu dni, przy czym Sredni btad
bezwzgledny wynosi do trzech dni.

Wymagania dotyczace platformy sprzetowej i systemu
operacyjnego

Okno ptodnosci jest kompatybilne z nastepujgcymi wersjami pierscienia Oura Ring i
systemami operacyjnymi telefonow:
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Niepowtarzalny kod identyfikacyjny wyrobu (kod UDI)

Niepowtarzalny kod identyfikacyjny wyrobu (kod UDI) funkcji Fertile Window (Okno
ptodnosci) sktada sie z kodu UDI-DI (Globalnego Numeru Jednostki Handlowej, GTIN)
oraz kodu UDI-PI (wersji oprogramowania).

Kod UDI-DI dla funkciji Fertile Window (Okno ptodnosci) dla systemu 2.x iOS:
(01)06430060159877

Kod UDI-DI dla funkciji Fertile Window (Okno ptodnosci) dla systemu 2.x Android:
(01)06430060159860

Poprzednie wersje



