Instrukcja uzycia: Sledzenie cyklu



Sledzenie cyklu : POLSKI (PL)

Niniejsza Instrukcja uzycia dotyczy tylko nastepujacych regionéw: Stany Zjednoczone, Unia
Europejska/Europejski obszar gospodarczy, Szwajcaria, Wielka Brytania oraz Republika Korei.
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WSKAZOWKI UZYCIA/PRZEZNACZENIE (STANY ZJEDNOCZONE | UNIA EUROPEJSKA)

Sledzenie cyklu to aplikacja oparta wytgcznie na oprogramowaniu, ktérej celem jest $ledzenie i
przewidywanie cykli menstruacyjnych, w tym owulacji, w celu informowania uzytkownikéw o ich
zdrowiu menstruacyjnym oraz utatwienie zaptodnienia (nie nalezy jej uzywaé do antykoncepcji).
Sledzenie cyklu analizuje wprowadzane dane, w tym typowa dtugo$é cyklu menstruacyjnego, typowa
dtugos$é miesigczki, krwawienie miesigczkowe oraz wyniki testéw owulacyjnych, wraz z sumarycznym
tetnem spoczynkowym oraz temperaturg nadgarstka.

PRZECIWWSKAZANIA

Funkcji Sledzenie cyklu nie nalezy uzywaé do antykoncepcji.
UZYWANIE FUNKCJI SLEDZENIE CYKLU

Konfigurowanie i przygotowywanie do uzycia

e Aby uzyskac¢ informacje o dostepnosci w regionie i zgodnosci urzgdzen z oprogramowaniem
Sledzenie cyklu, odwiedz: https://support.apple.com/pl-pl/HT210407.

¢ Uaktualnij oprogramowanie Apple Watch i iPhone'a do najnowszej wersji.

¢ Otwdrz aplikacje Zdrowie na iPhonie i stuknij w karte Przegladaj.

e Przejdz do karty Sledzenie cyklu.

e Stuknij w Zaczynamy i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

¢ Procedure przygotowania mozesz przerwa¢ w dowolnej chwili, stukajgc w Anuluj.


https://support.apple.com/pl-pl/HT210407

Po zakoniczeniu przygotowania mozesz rozpoczgc sledzenie swojego cyklu menstruacyjnego.

Jak sledzi¢ swéj cykl menstruacyjny?

Otwdrz aplikacje Zdrowie na iPhonie i stuknij w karte Przegladaj.
Stuknij w Sledzenie cyklu.
Przesun palcem do wtasciwej daty, a nastepnie stuknij w owal, aby zapisa¢ miesigczke.

Aby doda¢ wiecej informaciji, przewin w dét i stuknij w kategorie, dokonaj zmian, a nastepnie
stuknij w Gotowe. Mozesz $ledzi¢ objawy, plamienia, podstawowg temperature ciata i nie tylko.

Aby $ledzié cykl menstruacyjny na Apple Watch, otwérz Sledzenie cyklu, przesun palcem do
wiasciwej daty, a nastepnie stuknij w owal, aby zapisa¢ miesigczke.

Jak sprawdzi¢ date nastepnej i ostatniej miesigczki?

Otworz aplikacje Zdrowie na iPhonie i stuknij w karte Przegladaij.
Stuknij w Sledzenie cyklu.

Przewin do opcji Przeglad, aby sprawdzi¢, kiedy najprawdopodobniej rozpocznie sie Twoja
nastepna miesigczka. Jesli nie widzisz prognozy, kliknij w Pokaz wszystko obok opcji Przeglad.

Przewin do opcji Podsumowanie, aby zobaczy¢ date rozpoczecia ostatniej miesigczki i typowg
dtugosé cyklu.

Aby sprawdzi¢ daty na Apple Watch, otwérz Sledzenie cyklu, a nastepnie przewin w dét do
Przewidywana miesigczka lub Ostatnia miesigczka.

Ustawienie powiadomien dotyczacych sledzenia okresu oraz sledzenia ptodnosci

Otwdrz aplikacje Zdrowie na iPhonie i stuknij w karte Przegladaij.
Stuknij w Sledzenie cyklu.
Przewin w dét i stuknij w Opcje.

Zaznacz Przewidywania miesigczki oraz Powiadomienia o miesigczce. Te powiadomienia
poinformujg Cie, kiedy miesigczka ma sie rozpoczac¢ oraz pytajg, czy miesigczka sie skonczyta.

Zaznacz Wykrywanie odchylen cyklu. Powiadomienia te moga poinformowac Cie, kiedy historia
cyklu wykazuje schemat, ktéry nie jest oczekiwany klinicznie.



e Zaznacz opcje Oszacowania dni ptodnych oraz Powiadomienia o ptodnosci. Te powiadomienia
poinformujg Cie, kiedy prawdopodobnie rozpocznie sie Twéj okres ptodny lub powiadomig o
uaktualnieniu tej daty na podstawie nowych danych, a takze zapewnig retrospektywne
oszacowanie czasu owulacji.

Przewidywanie miesigczki moze rozpoczac sie po wprowadzeniu co najmniej dwdch miesigczek w
funkcji Sledzenie cyklu i bedzie oparte na zanotowanych danych. Je$li zanotujesz miesigczke
przed przewidywanym jej rozpoczeciem, nie otrzymasz powiadomienia o poczatku miesigczki w
tym cyklu. Powiadomienia wys$wietlane sg na Apple Watch oraz iPhonie.

Usuniecie Sledzenia cyklu z Apple Watch

Mozesz usungé Sledzenie cyklu bezposrednio na ekranie poczatkowym Apple Watch:
¢ Przejdz do ekranu poczatkowego na Apple Watch.
o Jesdli wyswietlany jest widok siatki, dotknij i przytrzymaj Sledzenie cyklu, az zacznie drzeé.
e Stuknij w aplikacje, a nastepnie stuknij w ikone ,x".

« Jedli wyswietlany jest widok listy, przesun palcem w lewo na etykiecie Sledzenie cyklu i stuknij w
ikone Kosza.

e Stuknij w Usun.
¢ Nacisnij Digital Crown, aby zakoriczy¢.
BEZPIECZENSTWO | SKUTECZNOSC

Wydajno$é funkcji Sledzenie cyklu zostata przetestowana w ramach wstepnie okreslonych oraz
statystycznie opracowanych analiz, ktérych celem byto przewidzenie poczatku nadchodzace;j
miesigczki (n = 1238 cykli od 260 uzytkownikdw) i oszacowanie dnia nastgpienia owulacji (n = 934
cykle od 226 uzytkownikéw). Wyniki analizy pokazuja, ze funkcja Sledzenie cyklu spetnia wstepnie
okreslone kliniczne punkty koncowe. Prognozy dotyczgce poczatku miesigczki mieszczg sie w
granicach réwnowaznosci wynoszacych +/- 3 dni od rzeczywistego poczatku miesigczki. Ponadto
szacowane dni owulacji mieszczg sie w granicach réwnowaznosci +/- 2 dni od dnia owulacji
okreslonych za pomocg referencyjnego testu owulacyjnego hormonu luteinizujgcego (LH).

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

W razie probleméw podczas korzystania z funkcji Sledzenie cyklu zapoznaj sie z ponizszymi
wskazdéwkami. Dostep do niektdrych funkcji w ramach tej aplikacji jest uzalezniony od dostepnosci w
regionach oraz zgodnosci urzadzen.

Problem: Brak prognoz dotyczacych poczatku miesigczki.

Rozwigzanie: Funkcja Sledzenie cyklu wymaga co najmniej dwéch zanotowanych miesigczek, aby
zapewni¢ wystarczajgcg ilo$¢ danych do przewidywania poczatku miesigczki. Upewnij sie, ze
wszystkie czynniki cyklu zwigzane z cigzg majg zanotowang date koricowa.

Problem: Brak prognoz dotyczgcych dni ptodnych.



Rozwigzanie: Funkcja Sledzenie cyklu wymaga co najmniej dwéch zanotowanych miesigczek, aby
zapewni¢ wystarczajgcg ilo$¢ danych do przewidywania dni ptodnych. Przejrzyj ustawienia
uzytkownika. Upewnij sie, ze wszystkie czynniki cyklu zwigzane z cigzg lub antykoncepcjg maja
zanotowang date koncowa.

Problem: Uzytkownik nie otrzymuje szacunkowej daty owulacji.

Rozwigzanie: Do oszacowania daty owulacji funkcja Sledzenie cyklu wymaga dostatecznej ilosci
danych dotyczacych nocnej temperatury nadgarstka ze zgodnych Apple Watch. Skonfiguruj sen na
zegarku i nos Apple Watch podczas snu kazdej nocy, aby otrzymac szacunkowg date owulacji po jej
wystapieniu.

OSTRZEZENIA
NIE UZYWAJ przewidywanych dni ptodnych lub daty owulacji jako formy kontroli urodzen.
NIE UZYWAJ danych aplikacji Zdrowie oraz funkcji Sledzenie cyklu do diagnozowania schorzen.

Aplikacje innych firm, ktére wspdtpracujg z aplikacjg Zdrowie, mogg by¢ réwniez uzywane z funkcja
Sledzenie cyklu.

Jesli uwazasz, ze potrzebujesz pilnej pomocy medycznej, zadzwon na pogotowie.

NIE podejmuj zadnych dziatan klinicznych, w tym wprowadzania zmian w dozowaniu lekéw, bez
konsultacji z wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia.

To jest informacja dla uzytkownika/pacjenta, ze kazdy powazny incydent, ktory wystapit w zwigzku z
tym urzadzeniem, powinien by¢ zgtoszony producentowi i wtasciwemu organowi panstwa
cztonkowskiego, w ktérym uzytkownik/pacjent ma siedzibe.

OSTRZEZENIE: Powiadom lekarza, je$li zauwazysz mozliwe zmiany swojego stanu zdrowia.

BEZPIECZENSTWO: Aby zwiekszyé bezpieczeristwo, Apple zaleca dodanie kodu dostepu
(osobistego numeru identyfikacyjnego PIN), Face ID lub Touch ID (odcisku palca) do iPhone'a oraz
kodu (osobistego numeru identyfikacyjnego PIN) do Apple Watch. Zabezpieczenie iPhone'a jest
wazne, poniewaz bedzie on przechowywac osobiste informacje o Twoim zdrowiu. Uzytkownicy
otrzymajg réwniez dodatkowe powiadomienia o uaktualnieniach iOS oraz watchOS na urzadzeniu.
Uaktualnienia dostarczane sg bezprzewodowo i umozliwiajg szybkie wdrazanie najnowszych
poprawek bezpieczenstwa. Zapoznaj sie z Przewodnikiem bezpieczenstwa iOS oraz watchQOS, ktory
opisuje procedury bezpieczeristwa Apple i jest dostepny dla wszystkich naszych uzytkownikéw.
Przewodnik bezpieczenstwa iOS oraz watchOS znajduje sie pod adresem
https://support.apple.com/guide/security/welcome/web

SYMBOLE NA URZADZENIU
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