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FYRIRHUGUD NOTKUN (INNAN ESB-SV/DISINS)

Cycle Tracking er app sem fylgist med, spair fyrir um og leetur notandann vita um stodu tidahringsins.
Cycle Tracking greinir pad sem notandinn setur i appid, eins og lengd tidahrings, lengd bleedinga,
magn bldds og nidurstodur egglosproéfs, dsamt samanlogdum hjartsleetti i hvild { HealthKit. Notendur
geta einnig baett vid eftirfarandi upplysingum til ad hafa til hlidsjonar en paer upplysingar hafa engin
ahrif & spar okkar: blettablaedingar, sjukdédmseinkenni, nidurstddur Ur prégesterdnprofi, nidurstdédur ar
Sléttuprdfi, aferd legslims, grunnlikamshiti og kynlifsvirkni. Notandi getur sett gognin inn handvirkt
eda feert pau inn med 66rum Gppum. Birtar upplysingar eiga adeins ad vera leidbeinandi og
upplysandi.
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FRABENDINGAR

Cycle Tracking er ekki aetlad sem getnadarvorn og ekki setti ad nota pad til ad leekna, milda,
medhondla eda koma i veg fyrir sjukddma.

NOTKUN A CYCLE TRACKING

Uppsetning/skraning

¢ Upplysingar um tiltaekileika Cycle Tracking eftir sveedum og samhaefi vid teeki er ad finna a
https://support.apple.com/en-us/HT210407

Uppfaerdu Apple Watch-urid og iPhone-simann i nyjasta styrikerfid.

¢ Opnadu Health-appid i iPhone-simanum og yttu a flipann ,Browse” (leita).

Fardu i ,Cycle Tracking”.
e Yttu 4 ,Get Started” (byrja) og fylgdu leidbeiningunum & skjanum.
e bu getur heett vid skraningu hvenaer sem er med pvi ad yta & ,Cancel” (heetta vid).
¢ Um leid og skraningunni er lokid geturdu fylgst med tidahringnum.
Svona geturdu fylgst med tidahringnum
¢ Opnadu Health-appid i iPhone-simanum og yttu a flipann ,Browse” (leita).
e Yttu & Cycle Tracking.
¢ Finndu réttu dagsetninguna og yttu sidan & egglaga taknid til ad skrd blaedingarnar.

¢ Til ad setja inn frekari upplysingar skaltu fletta nidur, yta a flokk, faera inn breytingu og yta sidan a
.Done” (lokid). Pu getur fylgst med einkennum, blettablaedingum, grunnhitastigi og fleiru.

Til ad fylgjast med tidahringnum i Apple Watch parftu ad opna Cycle Tracking, finna réttu
dagsetninguna og yta a egglaga taknid til ad skra bleedingarnar.

Svona athugardu dagsetninguna fyrir naestu og sidustu blaedingar.
¢ Opnadu Health-appid i iPhone-simanum og yttu a flipann ,Browse” (leita).
e Yttu & Cycle Tracking.

e Flettu nidur i ,Predictions” (spar) til ad sja hvenaer er liklegt ad naestu bleedingar byrji. Ef pu sérd
bad ekki skaltu yta & ,Show All” (syna allt) vid hlidina & ,Predictions” (spar).



Flettu nidur i ,Summary” (samantekt) til ad sja hvada dag sidustu bleedingar byrjudu og
venjubundna lengd tidahringsins.

Til ad athuga dagsetningarnar i Apple Watch skaltu opna Cycle Tracking og fletta nidur ad , Period
Prediction” (blaedingaspad) eda ,Last Menstrual Period” (sidasti tidahringur).

Svona stillirdu tilkynningar til ad fylgjast med blaedingum og egglosi.

Opnadu Health-appid i iPhone-simanum og yttu a flipann ,Browse” (leita).
Yttu & Cycle Tracking.
Flettu nidur og yttu & , Options” (valkostir).

Veldu , Period Predictions” (blaedingaspa) og , Period Notifications” (tilkynningar um blaedingar).
Tilkynningar geta 14tid pig vita hvenaer bleedingar eigi ad byrja og spyr hvenaer bleedingar enda.

Veldu ,Fertility Prediction” (frjiosemisspd) og ,Fertility Notification” (tilkkynningar um frjésemi).
Pessari upplysingar geta sagt pér hveneer liklegt er ad egglos eigi sér stad eda hefur verid uppfeert
samkveemt nyjustu upplysingum.

Spar detta inn eftir ad minnsta kosti tvo tidahringi i Cycle Tracking og eru byggéar & uppséfnudum
goégnum. Ef pu skrair inn blaedingar 4 undan spanni feerdu ekki tilkkynningu um paer blaedingar.
Tilkynningar birtast i Apple Watch og iPhone.

Svona eydir pu Cycle Tracking i Apple Watch

bu getur fjarleegt Cycle Tracking beint af heimaskja Apple Watch:

Fardu & heimaskjainn i Apple Watch-urinu.

i hnitayfirliti skaltu halda fingri Iétt & Cycle Tracking par til pad hristist.

Yttu & appid og svo & ,x"-taknid.

i listayfirliti skaltu strjuka til vinstri & Cycle Tracking og yta & ruslatunnutaknid.
Yttu & ,Delete” (eyda).

Yttu 4 Digital Crown-hnappinn til ad ljuka.

ORYGGI OG AFKOST

Geta Cycle Tracking til ad spa fyrir um vaentanlegar blaedingar og frjidsemisglugga var konnud i
rannsékn med 210 einstaklingum. bPad byggir & hjartslattartengdu djdpalgrimi (pegar hjartslattargogn
eru i bodi) og spair fyrir um byrjun blaedinga og frjdsemisglugga. Cycle Tracking rekur byrjun blaedinga
i birtum spam i 80% tilvika. | pydi: 83,4% spaa um frjésemisglugga hafa ad minnsta kosti einn
fridsemisdag (sem skilgreindur er innan 5 daga fyrir egglos eda & degi eggloss).



URRADALEIT

Ef erfidleikar koma upp vid notkun Cycle Tracking getur pu nytt pér eftirfarandi lista vid Urraedaleit.
Vandamal: Notandi faer ekki spar um hvenaer blaedingar byrja.

Urlausn: Til ad spé tidahringsins virki purfa ad vera til gdgn um ad minnsta kosti tvo tidahringi til ad
haegt sé ad setja fram spd. Gakktu ur skugga um ad medgdnguupplysingar hafi endadagsetningu
skrada.

Vandamal: Notandi feer ekki spar um frjésemisglugga.

Urlausn: Til ad spd tidahringsins virki purfa ad vera til gégn um ad minnsta kosti tvo frjésemisglugga til
ad heaegt sé ad setja fram spa. Fardu yfir notendastillingar. Gakktu ur skugga um ad medgdngu- og
getnadarupplysingar hafi skrada endadagsetningu.

VARNADARORD

EKKI nota Cycle Tracking til ad létta fyrir getnadi.

EKKI nota spar um frjésemisglugga sem getnadarvorn.

EKKI nota gogn fra Health og Cycle Tracking til ad greina heilsufarsastand.

Opp bridju adila sem virka med Health-appinu er einnig haegt ad nota med Cycle Tracking.
Ef pu telur ad um neydartilvik sé ad reeda skaltu hafa samband vié bradapjonustu.

Notandi & ekki ad tulka nidurstédurnar ur forritinu sjalfur né heldur bregdast vid peim a einhvern hatt
an pess ad radfeera sig vid fagmenntad heilbrigdisstarfsfolk.

petta er tilkynning til notanda og/eda sjuklings um ad oll alvarleg atvik sem upp koma i tengslum vid
notkun taekisins aetti ad tilkynna til framleidanda pess og Iégbaerra yfirvalda i adildarriki dvalarlands
notanda og/eda sjuklings.

VARUD: Ef pu tekur eftir breytingum & heilsufari pinu skaltu radfaera pig vid leekni.

ORYGGI: Apple mzelir med ad pu setjir upp adgangskdda & iPhone-simann pinn (PIN-nUmer,
andlitsaudkenningu eda fingrafaraaudkenningu), og adgangskdda (PIN-numer) & Apple Watch-urid til
ad auka oryggi. Mikilveegt er ad tryggja 6ryggi iPhone-simans par sem pu geymir persénulegar
heilsufarsupplysingar i honum. Notendur munu einnig fa tilkynningar um vidbétaruppfaerslur iOS og
watchOS i teekinu og uppfaerslur eru afhentar pradlaust par sem hvatt er til tafarlausrar notkunar
nyjustu éryggislagfaeringa. Sja ,,Oryggisleidbeiningar iOS og watchOS" par sem 6ryggisadferdum
Apple er lyst og eru adgengilegar dllum notendum okkar. Oryggisleidbeiningar fyrir i0OS og watchOS
ma finna & https://support.apple.com/guide/security/welcome/web.
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