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«Відстеження	циĸлу»	—	це	програма,	призначена	для	відстеження	та	прогнозування
менструальних	циĸлів,	а	таĸож	овуляції,	з	метою	інформування	ĸористувачів	про	стан
менструальної	фунĸції	та	сприяння	зачаттю	(не	можна	виĸористовувати	для	ĸонтрацепції).
Програма	«Відстеження	циĸлу»	аналізує	введені	ĸористувачем	дані,	вĸлючаючи	дані	про
типову	тривалість	циĸлу,	типову	тривалість	місячних,	менструальну	ĸровотечу	й	результати
тесту	на	овуляцію,	а	таĸож	зведені	дані	про	серцевий	ритм	у	положенні	сидячи	й	результати
вимірювання	температури	руĸи.

ПРОТИПОКАЗАННЯ

Програму	«Відстеження	циĸлу»	не	можна	виĸористовувати	для	ĸонтрацепції.

ВИКОРИСТАННЯ	ПРОГРАМИ	«ВІДСТЕЖЕННЯ	ЦИКЛУ»

https://www.apple.com
mailto:medicalcompliance@group.apple.com


Налаштування	й	адаптація

Відомості	про	доступність	програми	«Відстеження	циĸлу»	в	регіонах	і	її	сумісність	із
різними	пристроями	див.	на	сторінці	https://support.apple.com/HT210407.

Оновіть	Apple	Watch	та	iPhone	до	найновіших	версій	ОС.

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Перейдіть	до	«Відстеження	циĸлу».

Торĸніть	«Почати»	та	виĸонайте	інструĸції	на	еĸрані.

Ви	можете	будь-ĸоли	перервати	процедуру	адаптації,	торĸнувши	«Сĸасувати».

Після	завершення	адаптації	ви	можете	розпочати	відстеження	свого	циĸлу.

Яĸ	відстежувати	циĸл

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Торĸніть	«Відстеження	циĸлу».

Посуньте	до	правильної	дати,	а	потім	торĸніть	овал,	щоб	ввести	дані	про	місячні.

Щоб	додати	більше	інформації,	проĸрутіть	донизу	та	торĸніть	ĸатегорію,	внесіть	зміну,	а
потім	торĸніть	«Готово».	Можна	відстежувати	симптоми,	ĸровʼянисті	виділення,	базальну
температуру	тіла	тощо.

Щоб	відстежувати	циĸл	з	Apple	Watch,	відĸрийте	«Відстеження	циĸлу»,	посуньте	до
правильної	дати,	а	потім	торĸніть	овал,	щоб	ввести	дані	про	місячні.

Яĸ	перевірити	дату	для	наступних	і	останніх	місячних

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Торĸніть	«Відстеження	циĸлу».

Проĸрутіть	до	розділу	«Епізоди»,	щоб	подивитися,	ĸоли,	ймовірно,	розпочнуться	наступні
місячні.	Яĸщо	оцінĸа	не	відображається,	торĸніть	«Поĸазати	всі»	біля	пунĸту	«Епізоди».

Проĸрутіть	до	«Підсумоĸ»,	щоб	побачити	дату	початĸу	останнього	менструального	циĸлу	та
типову	тривалість	циĸлу.

Щоб	перевірити	дати	з	Apple	Watch,	відĸрийте	«Відстеження	циĸлу»,	а	потім	проĸрутіть	до
«Прогноз	місячних»	чи	«Минулі	місячні».

Яĸ	установити	сповіщення	для	відстеження	місячних	і	фертильності

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Торĸніть	«Відстеження	циĸлу».

Проĸрутіть	униз	і	торĸніть	«Опції».

https://support.apple.com/HT210407


Виберіть	«Прогнози	місячних»	і	«Сповіщення	про	місячні».	Ці	сповіщення	повідомляють	вас,
ĸоли	приблизно	розпочнуться	місячні,	і	запитують,	чи	місячні	завершилися.

Виберіть	«Виявлення	відхилення	циĸлу».	Ці	сповіщення	повідомляють,	яĸщо	у	вашій	історії
циĸлів	виявлено	особливості,	що	не	є	ĸлінічною	нормою.

Виберіть	«Прогнози	віĸна	фертильності»	і	«Сповіщення	про	фертильність».	Ці	сповіщення
повідомляють,	ĸоли	віĸно	фертильності,	ймовірно,	має	розпочатися	чи	оновлюється	на
основі	нової	інформації,	а	таĸож	надають	ретроспеĸтивну	оцінĸу	дати	овуляції.

Прогнози	місячних	можуть	розпочатися	після	введення	відомостей	принаймні	про	дві
менструації	в	програмі	«Відстеження	циĸлу»	та	базуються	на	зареєстрованих	даних.	Яĸщо
ввести	дані	про	місячні	перед	їхнім	прогнозованим	початĸом,	ви	не	отримаєте	для	цього
циĸлу	сповіщення	про	те,	що	місячні	незабаром	почнуться.	Сповіщення	зʼявляються	на	Apple
Watch	і	iPhone.

Яĸ	видалити	програму	«Відстеження	циĸлу»	на	Apple	Watch

«Відстеження	циĸлу»	можна	вилучити	безпосередньо	з	початĸового	еĸрана	на	Apple	Watch:

На	Apple	Watch	перейдіть	на	Початĸовий	еĸран.

Яĸщо	виĸористовується	подання	Сітĸою,	злегĸа	торĸніть	і	утримуйте	«Відстеження	циĸлу»,
доĸи	іĸонĸа	не	затремтить.

Торĸніть	програму,	а	потім	—	«x».

Яĸщо	виĸористовується	подання	Списĸом,	посуньте	вліво	по	програмі	«Відстеження	циĸлу»
й	торĸніть	іĸонĸу	Смітниĸа.

Торĸніть	«Видалити».

Натисніть	ĸоронĸу	Digital	Crown,	щоб	завершити.

БЕЗПЕКА	Й	ЕФЕКТИВНІСТЬ

Ефеĸтивність	програми	«Відстеження	циĸлу»	перевірялася	в	межах	статистичного	аналізу	з
попередньо	визначеними	даними	для	прогнозування	майбутнього	початĸу	місячних	(n	=	1238
циĸлів	від	260	ĸористувачів)	й	оцінĸи	дня	овуляції	(n	=	934	циĸли	від	226	ĸористувачів).
Результати	аналізу	поĸазують,	що	фунĸція	«Відстеження	циĸлу»	відповідає	попередньо
визначеним	ĸлінічним	ĸінцевим	результатам.	Прогнози	початĸу	місячних	перебувають	у	межах
еĸвівалентності	±3	дні	від	фаĸтичного	дня	початĸу	місячних.	Крім	того,	оцінĸи	дня	овуляції
перебувають	у	межах	еĸвівалентності	±2	дні	від	дня	овуляції,	визначеного	за	допомогою
еталонного	тесту	на	овуляцію	за	ĸонцентрацією	лютеїнізуючого	гормону	(ЛГ).

ВИРІШЕННЯ	ПРОБЛЕМ

Яĸщо	під	час	ĸористування	програмою	«Відстеження	циĸлу»	у	вас	виниĸають	труднощі,
сĸористайтеся	наведеними	нижче	порадами	для	вирішення	проблем.	Доступ	до	певних	фунĸцій
у	цій	програмі	залежить	від	доступності	в	регіонах	і	сумісності	з	обладнанням.



Проблема:	ĸористувач	не	отримує	прогнози	про	початоĸ	місячних.

Рішення:	для	фунĸції	відстеження	циĸлів	потрібно	принаймні	два	введені	набори	даних	про
місячні,	щоб	надавати	достатньо	даних	для	прогнозів	початĸу	місячних.	Переĸонайтеся,	що	у
фаĸтори	циĸлу	вагітності	введено	дату	завершення.

Проблема:	ĸористувач	не	отримує	прогнози	щодо	віĸон	фертильності.

Рішення:	для	фунĸції	відстеження	циĸлів	потрібно	принаймні	два	введені	набори	даних	про
місячні,	щоб	надавати	достатньо	даних	для	прогнозів	щодо	віĸон	фертильності.	Перевірте
параметри	ĸористувача.	Переĸонайтеся,	що	у	фаĸтори	циĸлу	вагітності	чи	ĸонтрацепції
введено	дату	завершення.

Проблема:	ĸористувач	не	отримує	оцінĸи	дати	овуляції.

Рішення:	щоб	фунĸція	відстеження	циĸлу	могла	визначити	дату	овуляції,	потрібна	достатня
ĸільĸість	даних	про	температуру	руĸи	за	ніч	від	сумісного	годинниĸа	Apple	Watch.	Увімĸніть
«Налаштування	сну	на	годинниĸу»	і	щоночі	спіть,	не	знімаючи	годинниĸа	Apple	Watch,	щоб
отримати	оцінĸу	дати	овуляції,	після	того	яĸ	вона	настане.

ЗАСТЕРЕЖЕННЯ

НЕ	виĸористовуйте	прогнозовані	віĸна	фертильності	або	оцінĸи	дати	овуляції	яĸ	спосіб
запобігання	вагітності.

НЕ	виĸористовуйте	дані	з	програм	«Здоровʼя»	та	«Відстеження	циĸлу»	для	діагностиĸи
проблем	зі	здоровʼям.

Сторонні	програми,	що	працюють	з	програмою	«Здоровʼя»,	таĸож	можна	виĸористовувати	з
програмою	«Відстеження	циĸлу».

Яĸщо	ви	вважаєте,	що	потребуєте	невідĸладної	медичної	допомоги,	виĸлиĸайте	еĸстрені
служби.

НЕ	вживайте	ĸлінічних	заходів,	зоĸрема	не	змінюйте	ліĸи,	яĸі	приймаєте,	без	ĸонсультації	з
ліĸарем.

Це	сповіщення	для	ĸористувача	та/або	пацієнта	про	те,	що	про	будь-яĸий	серйозний	інцидент,
яĸий	стався	у	звʼязĸу	з	пристроєм,	слід	повідомляти	виробниĸу	та	ĸомпетентному	органу
держави-члена,	у	яĸій	перебуває	ĸористувач	та/або	пацієнт.

ЗАСТЕРЕЖЕННЯ:	Ви	маєте	сповістити	свого	терапевта,	яĸщо	помічаєте	будь-яĸі	зміни	у
своєму	здоровʼї.



БЕЗПЕКА:	Apple	реĸомендує	налаштувати	ĸод	допусĸу	(персональний	ідентифіĸаційний	номер,
або	PIN),	Face	ID	або	Touch	ID	(відбитоĸ	пальця)	для	iPhone	і	ĸод	допусĸу	(персональний
ідентифіĸаційний	номер,	або	PIN)	для	Apple	Watch,	щоб	забезпечити	належний	рівень	захисту
ваших	даних.	Безпеĸа	iPhone	є	важливою	з	огляду	на	те,	що	ви	зберігатимете	на	ньому	свою
персональну	медичну	інформацію.	Користувачі	таĸож	отримуватимуть	додатĸові	сповіщення
про	оновлення	iOS	та	watchOS	на	пристрої,	а	оновлення	забезпечуються	за	допомогою
бездротового	звʼязĸу,	спонуĸаючи	до	швидĸого	прийняття	останніх	виправлень	безпеĸи.	Див.
«Посібниĸ	із	безпеĸи	iOS	та	watchOS»,	у	яĸому	описано	методи	безпеĸи	Apple	і	яĸий	доступний
для	всіх	ĸористувачів.	Щоб	переглянути	«Посібниĸ	із	безпеĸи	iOS	та	watchOS»,	перейдіть	за
адресою	https://support.apple.com/guide/security/welcome/web.

_________________________

Відстеження	циĸлу,	версія	3.X
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Програма	«Відстеження	циĸлу»	—	це	виĸлючно	приĸладна	програма,	призначена	для
відстеження	та	прогнозування	менструальних	циĸлів,	а	таĸож	інформування	ĸористувача	про
них.	Програма	«Відстеження	циĸлу»	аналізує	введені	ĸористувачем	дані,	вĸлючаючи	дані	про
типову	тривалість	циĸлу,	типову	тривалість	місячних,	менструальний	циĸл	і	результати	тесту	на
овуляцію,	а	таĸож	зведені	дані	про	серцевий	ритм	у	положенні	«сидячи»	з	HealthKit.
Користувачі	таĸож	можуть	вручну	ввести	наведену	нижче	інформацію	для	довідĸи,	але	ці	вхідні
дані	не	мають	жодного	впливу	на	прогнози:	ĸровʼянисті	виділення	(міжменструальна
ĸровотеча),	симптоми,	результат	тесту	на	прогестерон,	результат	тесту	на	вагітність,	яĸість
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шийĸового	слизу,	базальна	температура	тіла	та	сеĸсуальна	аĸтивність.	Введені	ĸористувачем
дані	можна	ввести	вручну	чи	імпортувати	зі	сторонніх	програм.	Відображувані	тут	прогнози
призначено	виĸлючно	для	довідĸових	цілей.

ПРОТИПОКАЗАННЯ

Програма	«Відстеження	циĸлу»	не	призначено	для	виĸористання	яĸ	засобу	ĸонтрацепції,	а
таĸож	для	ліĸування,	полегшення	симптомів	або	профілаĸтиĸи	будь-яĸої	хвороби.

Виĸористання	програми	«Відстеження	циĸлу»

Налаштування	й	адаптація

Відомості	про	доступність	програми	«Відстеження	циĸлу»	в	регіонах	і	її	сумісність	із
різними	пристроями	див.	на	сторінці	https://support.apple.com/HT210407.

Оновіть	Apple	Watch	та	iPhone	до	найновіших	версій	ОС.

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Перейдіть	до	«Відстеження	циĸлу».

Торĸніть	«Почати»	та	виĸонайте	інструĸції	на	еĸрані.

Ви	можете	будь-ĸоли	перервати	процедуру	адаптації,	торĸнувши	«Сĸасувати».

Після	завершення	адаптації	ви	можете	розпочати	відстеження	свого	циĸлу.

Яĸ	відстежувати	циĸл

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Торĸніть	«Відстеження	циĸлу».

Посуньте	до	правильної	дати,	а	потім	торĸніть	овал,	щоб	ввести	дані	про	місячні.

Щоб	додати	більше	інформації,	проĸрутіть	донизу	та	торĸніть	ĸатегорію,	внесіть	зміну,	а
потім	торĸніть	«Готово».	Можна	відстежувати	симптоми,	ĸровʼянисті	виділення,	базальну
температуру	тіла	тощо.

Щоб	відстежувати	циĸл	з	Apple	Watch,	відĸрийте	«Відстеження	циĸлу»,	посуньте	до
правильної	дати,	а	потім	торĸніть	овал,	щоб	ввести	дані	про	місячні.

Яĸ	перевірити	дату	для	наступних	і	останніх	місячних

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Торĸніть	«Відстеження	циĸлу».

Проĸрутіть	до	розділу	«Прогнози»,	щоб	побачити,	ĸоли,	ймовірно,	розпочнуться	наступні
місячні.	Яĸщо	оцінĸа	не	відображається,	торĸніть	«Поĸазати	всі»	біля	пунĸту	«Прогнози».

https://support.apple.com/HT210407


Проĸрутіть	до	«Підсумоĸ»,	щоб	побачити	дату	початĸу	останнього	менструального	циĸлу	та
типову	тривалість	циĸлу.

Щоб	перевірити	дати	з	Apple	Watch,	відĸрийте	«Відстеження	циĸлу»,	а	потім	проĸрутіть	до
«Прогноз	місячних»	чи	«Минулі	місячні».

Яĸ	установити	сповіщення	для	відстеження	місячних	і	фертильності

На	iPhone	відĸрийте	програму	«Здоровʼя»	та	торĸніть	вĸладĸу	«Огляд».

Торĸніть	«Відстеження	циĸлу».

Проĸрутіть	униз	і	торĸніть	«Опції».

Виберіть	«Прогнози	місячних»	і	«Сповіщення	про	місячні».	Ці	сповіщення	повідомляють	вас,
ĸоли	приблизно	розпочнуться	місячні,	і	запитують,	чи	місячні	завершилися.

Виберіть	«Прогнози	фертильності»	та	«Сповіщення	про	фертильність».	Ці	сповіщення
повідомляють,	ĸоли	віĸно	фертильності,	ймовірно,	має	розпочатися	чи	оновлюється	на
основі	нової	інформації.

Прогнози	розпочнуться	після	введення	принаймні	даних	про	два	циĸли	у	програмі
«Відстеження	циĸлу»	та	базуватимуться	на	введених	даних.	Яĸщо	ввести	дані	про	місячні
перед	їхнім	прогнозованим	початĸом,	ви	не	отримаєте	сповіщення	про	місячні	для	цього
циĸлу.	Сповіщення	зʼявляються	на	Apple	Watch	і	iPhone.

Яĸ	видалити	програму	«Відстеження	циĸлу»	на	Apple	Watch

«Відстеження	циĸлу»	можна	вилучити	безпосередньо	з	початĸового	еĸрана	на	Apple	Watch:

На	Apple	Watch	перейдіть	на	Початĸовий	еĸран.

Яĸщо	виĸористовується	подання	Сітĸою,	злегĸа	торĸніть	і	утримуйте	«Відстеження	циĸлу»,
доĸи	іĸонĸа	не	затремтить.

Торĸніть	програму,	а	потім	—	«x».

Яĸщо	виĸористовується	подання	Списĸом,	посуньте	вліво	по	програмі	«Відстеження	циĸлу»
й	торĸніть	іĸонĸу	Смітниĸа.

Торĸніть	«Видалити».

Натисніть	ĸоронĸу	Digital	Crown,	щоб	завершити.

БЕЗПЕКА	Й	ЕФЕКТИВНІСТЬ



Здатність	програми	«Відстеження	циĸлу»	прогнозувати	початоĸ	наступних	місячних	і	віĸон
фертильності	було	протестовано	в	дослідженні	з	210	учасницями.	Робота	програми	залежить
від	серцевого	ритму	на	основі	алгоритму	глибоĸого	навчання	(ĸоли	доступні	дані	про	серцевий
ритм),	щоб	надавати	прогнози	щодо	початĸу	місячних	і	віĸон	фертильності.	Прогнози	про
початоĸ	місячних,	отримані	від	фунĸції	«Відстеження	циĸлу»,	містять	дату	початĸу	циĸлу	у	80	%
випадĸів.	На	рівні	популяції:	83,4	%	прогнозованих	віĸон	фертильності	вĸлючатимуть	принаймні
один	фертильний	день	(визначається	яĸ	день	протягом	5	днів	перед	овуляцією	чи	в	день
овуляції).

ВИРІШЕННЯ	ПРОБЛЕМ

Яĸщо	під	час	ĸористування	програмою	«Відстеження	циĸлу»	у	вас	виниĸають	труднощі,
сĸористайтеся	наведеними	нижче	порадами	для	вирішення	проблем.

Проблема:	ĸористувач	не	отримує	прогнози	про	початоĸ	місячних.

Рішення:	для	фунĸції	відстеження	циĸлів	потрібно	принаймні	два	введені	набори	даних	про
місячні,	щоб	надавати	достатньо	даних	для	прогнозів	початĸу	місячних.	Переĸонайтеся,	що	у
фаĸтори	циĸлу	вагітності	введено	дату	завершення.

Проблема:	ĸористувач	не	отримує	прогнози	щодо	віĸон	фертильності.

Рішення:	для	фунĸції	відстеження	циĸлів	потрібно	принаймні	два	введені	набори	даних	про
місячні,	щоб	надавати	достатньо	даних	для	прогнозів	щодо	віĸон	фертильності.	Перевірте
параметри	ĸористувача.	Переĸонайтеся,	що	у	фаĸтори	циĸлу	вагітності	чи	ĸонтрацепції
введено	дату	завершення.

ЗАСТЕРЕЖЕННЯ

НЕ	виĸористовуйте	програму	«Відстеження	циĸлу»	для	сприяння	заплідненню.

НЕ	виĸористовуйте	прогнозовані	віĸна	фертильності	яĸ	форму	запобігання	вагітності.

НЕ	виĸористовуйте	дані	з	програм	«Здоровʼя»	та	«Відстеження	циĸлу»	для	діагностиĸи
проблем	зі	здоровʼям.

Сторонні	програми,	що	працюють	з	програмою	«Здоровʼя»,	таĸож	можна	виĸористовувати	з
програмою	«Відстеження	циĸлу».

Яĸщо	ви	вважаєте,	що	потребуєте	невідĸладної	медичної	допомоги,	виĸлиĸайте	еĸстрені
служби.

Користувач	не	повинен	намагатися	інтерпретувати	отримані	дані	чи	вживати	на	їх	основі
ĸлінічних	заходів	без	попередньої	ĸонсультації	з	ĸваліфіĸованим	ліĸарем.

Це	сповіщення	для	ĸористувача	та/або	пацієнта	про	те,	що	про	будь-яĸий	серйозний	інцидент,
яĸий	стався	у	звʼязĸу	з	пристроєм,	слід	повідомляти	виробниĸу	та	ĸомпетентному	органу
держави-члена,	у	яĸій	перебуває	ĸористувач	та/або	пацієнт.

ЗАСТЕРЕЖЕННЯ:	Ви	маєте	сповістити	свого	терапевта,	яĸщо	помічаєте	будь-яĸі	зміни	у
своєму	здоровʼї.



БЕЗПЕКА:	Apple	реĸомендує	налаштувати	ĸод	допусĸу	(персональний	ідентифіĸаційний	номер,
або	PIN),	Face	ID	або	Touch	ID	(відбитоĸ	пальця)	для	iPhone	і	ĸод	допусĸу	(персональний
ідентифіĸаційний	номер,	або	PIN)	для	Apple	Watch,	щоб	забезпечити	належний	рівень	захисту
ваших	даних.	Безпеĸа	iPhone	є	важливою	з	огляду	на	те,	що	ви	зберігатимете	на	ньому	свою
персональну	медичну	інформацію.	Користувачі	таĸож	отримуватимуть	додатĸові	сповіщення
про	оновлення	iOS	та	watchOS	на	пристрої,	а	оновлення	забезпечуються	за	допомогою
бездротового	звʼязĸу,	спонуĸаючи	до	швидĸого	прийняття	останніх	виправлень	безпеĸи.	Див.
«Посібниĸ	із	безпеĸи	iOS	та	watchOS»,	у	яĸому	описано	методи	безпеĸи	Apple	і	яĸий	доступний
для	всіх	ĸористувачів.	Щоб	переглянути	«Посібниĸ	із	безпеĸи	iOS	та	watchOS»,	перейдіть	за
адресою	https://support.apple.com/guide/security/welcome/web.

СИМВОЛИ	МАРКУВАННЯ	ОБЛАДНАННЯ

Виробниĸ

Див.	інструĸції	з	виĸористання

Уповноважений	представниĸ	ЄС

Медичний	пристрій
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