NEDVES VAGY SEMMILYEN ERZET: és siir(i, fehéres,
nem attetsz6, krémes, csomos, sargas, ragados,
tejszer(, nem nyulés > JELOLES: s

NEDVES VAGY SEMMILYEN ERZET: és attetszd,
teljesen attetsz8, mint a nyers tojasfehérje (attetszd,
fehéres csikokkal), nyulés, széthuzhato, folyékony,
annyira hig, mintha viz lenne, esetleg pirosas, véroses-
barnas, sargas-pirosas P JELOLES: S+

NEDVES, SiKOS, CSUSZ0S, OLAJSZERU, SIMA: és/v
agy attetsz0, teljesen attetszd, mint a nyers tojasfehérje
(attetsz6, fehéres csikokkal), nyulds, széthuzhato,
folyékony, annyira hig, mintha viz lenne, esetleg pirosas,
vorosesbarnas, sargas-pirosas P JELOLES: S+

A méhnyaknyak mintazata minden nénél egyedi -
vannak olyanok, akik nagyon szaraz érzettel kezdik a
ciklusukat, és a termékeny szakaszban is csak a s(irli
allagot éri el a méhnyaknyakuk, mig masok egyér-
telmlien folyosabb, vizesebb nyakot tapasztalnak az
ovulacidjuk kornyékén. Minden esetben azonban észlel-
hetd egyfajta ,fejlédés”, felépllés a nyakban, egyértelm(
csucsponttal, ami aztan szépen fokozatosan aldbbhagy.
A méhnyaknyak vizsgalatat mindjart reggel elvégezhe-
ted, a trackle eltavolitasat kdvetGen. Figyelj arra, hogy
mit érzel, mit latsz. Megfigyeléseidet jegyezd le kdzvet-
lenll a trackle alkalmazasba. Ezutan ellendrizheted
aktualis termékenységi dllapotodat a trackle alkalmazas
trkiz oldalan. Mivel a méhnyaknyakod a nap folyaman
valtozhat, fontos, hogy naponta tébbszér is megfigyeld.
Tipplnk: Minden WC-hasznalat el6tt a tiszta ujjaddal
vagy egy darab papirtérldvel térold le a hivelybemenetet,
és ellenGrizd a méhnyaknyakot.

Amennyiben a nap folyaman késGbb jobb mindségl
méhnyaknyakot tapasztalsz, helyesbitsd az alkal-
mazasban a bejegyzést, majd ellenGrizd ismét a
termékenységi allapotot.

UTMUTATO A BIZTONSAGOS
HASZNALATHOZ

e A trackle szenzor otthoni hasznalatra készult.

* A trackle szenzort a hatalyos szabalyozasok
elGirasaival 6sszhangban gyartjak és tesztelik.
Ezaltal megfelel a gyarté egészségugyi kockazatok
elkertlésével kapcsolatos kdvetelményeinek is.

e A trackle haszndlata nem nyujt védelmet a
szexualis Uton terjed0 betegségek ellen. Kérjik,
korultekintéen védekezz a kereskedelemben
kaphato eszkdzokkel.

¢ FIGYELEM: HA HORMONALIS FOGAMZAS-
GATLO ESZKOZT, FOGAMZASGATLO TABLETTAT
HASZNALSZ, A TRACKLE NEM ALKALMAS A
SZAMODRA, MIVEL EZEK A KESZITMENYEK
ELNYOMJAK A TERMESZETES OVULACIOT.
HA NINCS OVULACIO - NINCS TESTHOMERSE-
KLET-EMELKEDES - IGY ERTEKELHETO
TRACKLE-EREDMENYEID SEM LESZNEK.

* A HORMONALIS FOGAMZASGATLAS ABBAHA-
GYASAES SZULES UTAN MEG KELL VARNOD AZ
ELSO MENSTRUACIOS VERZEST, MIELOTT A
TRACKLE-T HASZNALNI KEZDENED.

® A szenzor akar napokig is a hiivelyben maradhat
(ez nem jar egészségligyi kockazattal), azonban
javasolt csak éjszaka hasznalni, majd reggel
eltavolitani.

¢ Miel6tt a szenzort a huivelyedbe helyeznéd, gy6zddj
meg réla, hogy a kilsé boritas ép és tiszta-e. Csak
abban az esetben hasznald, ha tiszta és sérllés-
mentes.

e Amennyiben fajdalmat tapasztalsz a szenzor
viselése kozben, tavolitsd el, és konzultalj a
négydgyaszoddal.

* A trackle szenzort kizarélag a huvelyedben
hasznald, a sértlések elkerllésének érdekében ne
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nalati utasitast az esz-
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Orvostechnikai eszkdz
MUikédés: -10°C

és +60°C kozott /. &\ Egyetlen személy szamara,
Tarolas: -10°C 1'“‘ ismétl6do hasznalatra
és +60°C kozott

A MEHNYAK POZICIOJA ES KEMENYSEGE
Atermékeny szakasz kozeledtével a méhnyak helyzete
valtozik: ilyenkor magasabban helyezkedik el, és sokkal
puhabb, mint a ciklus legelején. Ezért a méhnyaknyak
megfigyelése mellett a méhnyak poziciojat is érdemes
ellenGrizni. Enhez egyszerlien tapintsd ki a méhnyakat
az ujjaddal. El6fordulhat, hogy egy tampon felhelyezé-
séhez képest a méhnyakadat sokkal lejjebb taladlod
meg, igy hasznos lehet guggolé helyzetben probal-
kozni az 6nvizsgalattal.

A trackle alkalmazas a ciklus meghatarozasahoz csak
a mért hGmérsékleteket és a méhnyaknyak adatait
hasznalja.

ZAVARO TENYEZOK

Zavaro tényezO6k olyan kérilmények lehetnek, melyek
befolyasolhatjak az alap-testh6mérsékletet, anélkul
hogy ovulacidra kerilne sor. A ,megzavart” h6mérsékleti
értéket arrol ismerheted fel, hogy a hémérsékleted
egy-két napra hirtelen megemelkedik, majd Ujra lecsok-
ken. Ha az alap-testh6mérséklet varatlanul magas, és
ezt az értéket okozhatta egy, az alkalmazasban
megadott zavard tényez6, akkor jeléld a megfelel§
zavartennél a napnal. A hibasnak jelélt alap-hémérsé-
klet értékét igy a rendszer nem hasznalja majd fel.
Azonban: Nem mindegyik zavard tényez6 mddositja
feltétlendl a h6mérsékletedet: Ha nem lehet megalla-
pitani, hogy valami hatast gyakorolt a mért értékekre,
ne rogzits hibaokot a trackle alkalmazasban.

HA BABAT TERVEZEL

Ha babat szeretnél, a fogantatas a legnagyobb
valoszinliséggel az ovulaciot megel6z6 két napban
térténhet meg. Azonban mivel az ovulacié nagy
biztonsaggal csak azutan allapithaté meg, hogy
lezajlott, az ovulaciot néhany ciklus soran érdemes

hasznald mas testnyilasokban. A szenzor felhelye-
zéséhez és eltavolitasahoz ne hasznalj semmilyen
egyéb eszkozt.

Aszenzort tartsd tavol hegyes vagy éles targyaktol.
* A szenzort nem szabad erds fizikai behatasnak
vagy magas nyomasnak kitenni. Egy egyszer(
leejtés nem jelenthet gondot, de amennyiben
bizonytalan vagy az eszkdz sértetlenségében,
inkabb mellézd a hasznalatat, és fordulj hozzank
segitségeért.

Semmilyen kérGlmények kdzétt ne mdédosits a
szenzoron, kilénben a biztonsagos mikddése
tébbé nem garantalt.

A trackle kizarélag az eurdpai piacra rendelkezik
tanusitvannyal, és csak az eurdpai id6zénakban
szabad hasznalni. Amennyiben masik id6zénaban
tartozkodsz, egyéb fogamzasgatlast kell alkalmaz-
nod.

A szenzor tisztitdsdhoz ne hasznalj agressziv
hatasu tisztito-, fert6tlenité- vagy suroldszert.
Elegendé rendszeresen szappannal és langyos
vizzel tisztitani, igy a felllet anyaga sem sértl meg.
A szenzort nem szabad mikrohullamu sttében
vagy mosogatdgépben tisztitani, fertétleniteni.
Nem szabad forralni, sem fagyasztani.

A szenzort hasznalaton kivil a dobozaban tarold,
ami megvédi a portdl és fénytdl (pl. kdzvetlen
napsutéstél). Ha a szenzor &sszepiszkolodik,
hasznalat el6tt tiszta vizzel mosd le. A kdzvetlen
napsugarzas arthat a szenzor kilsé boritasanak.
Ugyelj ra, hogy a szenzorhoz kartevék, haziallatok
vagy gyerekek ne férjenek hozza.

A szenzort csak egy személy hasznalhatja. Tobb
felhaszndld esetén az adatok értékelhetetlenné
valnak, valamint ebben az esetben a fert6zésves-
zély is megné.

olyan allapot, amely orvosi vagy sebészeti beavat-
kozast igényel valamely testi funkcié maradando
karosodasanak vagy maradando testi kdrosoda-
sanak a megelézése érdekében

ATRACKLE HASZNALATA BETEGSEG ESETEN
Alapvetéen minden zavartalan ovulacids ciklussal ren-
delkezé n6 hasznalhatja a trackle-t. A ciklusok hossza-
nak eltérése sem befolyasolja a trackle ovulacidval
kapcsolatos meghatarozasat, amennyiben ezt az elté-
rést nem valamilyen betegség okozza.

Vannak olyan betegségek, melyek hatassal lehetnek a
ciklusra és/vagy az alap-testh6mérsékletre, mint pél-
daul hormonalis betegségek (pl. pajzsmirigy-talmiks-
dés vagy -alulm(ikédés), reumas betegségek, PCOS,
1-es tipusu cukorbetegség vagy akar mentalis beteg-
ségek.

llyen esetekben kiegészit6 termékenységtudat-
szakértbi segitséget javaslunk az eszkdz hasznalata
el6tt. Szivesen segitliink szakemberrel valé kapcsolat
felvételében.

TECHNIKAI LEIRAS

SZENZOR-LED MUKODESE

A szenzoron taldlhaté piros LED a szenzor helyes

mUikddését jelzi.

» A SZENZOR A TAROLODOBOZBAN HAGYVA: A
LED HAROMSZOR HOSSZAN, MAJD KETSZER
ROVIDEN FELVILLAN. Jelentés: A szenzort még
nem parositottak az alkalmazéassal. A szenzor készen
all a trackle alkalmazassal valo 6sszekapcsolasra.

» A SZENZOR A TAROLODOBOZBAN HAGYVA: A
LED KETSZER ROVIDEN FELVILLAN. Jelentés: A
szenzort a tarolédobozba helyezted. A szenzor most
megkezdi az adatok tovabbitasat az alkalmazasba.

megfigyelni. Az alkalmazasban a lila oldalon (naptar-
nézet) lathato elGrejelzések, a korabban meghatarozott
ovulacidk alapjan segitenek megbecsulni, hogy mikor
kerulhet sor a kévetkez6 ovulaciora.

HAVEDEKEZNI SZERETNEL

a trackle minden egyes nap elteltével, minden egyes
altalad régzitett adattal és mért hémérséklettel Ujrasza-
mitja az aktualis termékenységi allapotodat. Ezért opti-
malis esetben kdzvetlenlil szexualis egyttlét elGtt legyen
minden hémérseékleti érték és méhnyaknyak-megfigye-
lés rogzitve, és ellenGrizd az allapotkijelzé képernydn
(turkiz oldal) a termékenységi allapotodat. Csak abban az
esetben folytathatsz védekezés nélkul és teherbeesés
kockazata nélkul szexualis egyuttlétet, amennyiben ott ,A
mai napon nem vagy termékeny* feliratot olvasod. Ha ott
LA mainapon termékeny vagy" feliratot olvasod, hasznalj
fogamzasgatlo eszkozt, pl. dvszert vagy pesszariumot,
vagy keruld a szexualis egyuttlétet.

A trackle nem egy ciklust befolyasolé fogamzasgatlo
eszkoz. A trackle segit meghatarozni az egyéni ciklus
fazisait, ezaltal behatarolni a termékeny és terméketlen
napokat a ciklus soran. Amennyiben szeretnéd
elkerulni a fogantatast, a termékenynek értékelt napo-
kon nem szabad el6valadéknak vagy spermiumnak a
hivelybe jutnia. A termékeny id@szakban hasznalj
valasztasod szerinti fogamzasgatlé eszkodzt. A fogam-
zasgatlas hatékonysaga az altalad hasznalt fogamzas-
gatlo eszkdzt6l/maodszertdl figg. A legbiztonsagosabb
védekezési mod az, ha a termékeny napokon nem
torténik huvelyi egyuttlét.

A trackle nem hatarozza meg 100%-o0s biztonsaggal a
terméketlen napokat. Mint minden egyéb modszernél,
ittis megvan a kockazata a teherbeesésnek védekezés
nélkuli egyuttlét soran. Nem kivant teherbe esés esetén
fordulj orvosodhoz.

* Hasznalt szenzort nem szabad méasnak hasznala-
tra tovabbadni. A trackle szenzort csak kdzvetlendl
a trackle-t6l vagy Uzletben szerezd be. Ha egyéb
helyrél szereznél be trackle szenzort, kérd, hogy
kuldjék el el6re a gyari szamat, majd a gyari szam-
mal keress meg minket az info@trackle.de cimen.
Mi ellenérizzlik, hogy a szenzor tényleg teljesen
dj-e.

e A szenzort -10°C és +60°C kdzott, naptdl védett,
szaraz helyen tarold. Kerlld az olyan helyen vald
tarolast, ahol az allandé hémérséklet a lehetséges
emberi testh6mérséklet intervallumaba esik (35°C
- 42°C). Amikor nem hasznélod, térold a szenzort
adobozaban, nehogy véletlenll olyan h6mérsékle-
teket rogzitsen, amelyeket nem a szervezetedben
mért. Ha a szenzor ennek ellenére mégis rogzit
nem a szervezetedben mért értékeket, és ebbdl
alap-testhémérsékletet szamit, ezt az értéket jel6ld
az alkalmazasban hibasként.

e Szexualis egyuttlét el6tt a szenzort tavolitsd el a
hivelyedbél.

* Amennyiben tébb kilonb6zé szenzort hasznalsz
egymas kozvetlen kozelében, gy6z6dj meg rola,
hogy az eszkézok nem befolyasoljak egymas
mUikodését.

* A szenzort nagyfrekvenciaju kommunikacios
eszkozoktél legaldbb 30 cm-es tavolsagban
szlkséges hasznalni. Amennyiben mégis ilyen
eszkdz kozvetlen kdzelében hasznalod, gy6zddj
meg réla, hogy a szenzor megfeleléen miikaddik (pl.
az adattovabbitas soran).

Atrackle szenzor hasznalatdhoz egy 5.0 vagy annal

magasabb verzidju Android okostelefonra vagy egy

i0S 10 vagy annal Ujabb iPhone-ra van szukséged.

» A SZENZORT A TAROLODOBOZBOL KIVEVE: A
LED HAROMSZOR ROVIDEN FELVILLAN. Jelen-
tés: Kivetted a szenzort a tarolédobozbdl, a szenzor
most megkezdi a méréseket. A szenzort most fel kell
helyezned a htivelybe.

» A SZENZORT A TAROLODOBOZBOL KIVEVE: A
LED EGYSZER HOSSZAN, MAJD KETSZER
ROVIDEN FELVILLANLIGHTS UP ONCE AND
FLASHES TWICE. Jelentés: A szenzor adattaroldja
megtelt. A kévetkez6 mérés elGtt tovabbitani kell az
adatokat. Ezzel az adattarold kitral.

» A SZENZORT A TAROLODOBOZBOL KIVEVE: A
LED TOBBSZOR NAGYON GYORSAN FELVILLAN.
Jelentés: A szenzor elérte élettartama végét, ki kell
cserélni.

SZENZOR

Kdzvetlen médu orvosi héméré

MODELL NEVE: Elsa

KIADOTT FIRMWARE VERZI0:1.0.2 (a firmware
verzié automatikusan frissul, a legfrissebb verziérol
az alkalmazason belll taladlhaté informacio)
MERETEK (SZELESSEG X MAGASSAG X
HOSSZUSAG): 23,3 mm x 20 mm x 66 mm

SULY: 29 gramm

ADATTOVABBITAS: 2,4 GHz Bluetooth-kapcsolat
MERESI GYAKORISAG: 1 percenként

MERESI PONTOSSAG: +/- 0,1 °C 35,00°C és 42,00°C
kdzotti tartomanyon beldl
FELMELEGEDESI/LEHULESI IDO: 800 masodperc
ELEM

Atrackle nem cserélheté litium-mangan-dioxid
(LiMnO,) primer cellat tartalmaz.

Az elemet csak szakember tavolithatja el. Soha ne
vedd ki az elemet.

U trackle

HASZNALATI UTASITAS

Amikor a szenzor eléri élettartama végét, egyértelmiien
jelzi a megfelelé LED-kdddal (Iasd lenti tablazat), majd
automatikusan kikapcsol. Az automatikus kikapcsolasig
azonban helyesen mUikodik és méri a h6mérsékletet,
igy nem kell attol tartani, hogy a miikddése alatt
pontatlan vagy megbizhatatlan eredményt mutat. Hiba
esetén a szenzor nem tovabbit adatokat.

ELLENJAVALLAT
Amennyiben lathato sérulés van a szenzoron, nem
szabad hasznalni.
Ha fogamzasgatld tablettdt vagy mas hormonalis
fogamzasgatlét hasznalsz, ha ciklusod rendellenesen
valtozik, vagy a ciklusodat egyéb maodon befolyasolja
valamilyen hormonalis készitmény, nem hasznalhatod
a trackle szenzorrendszert.
Ne viseld a szenzort, ha akut vagy kronikus htvely-
fertézésed, vagy gombas hivelyfertézésed van. A
szenzort csak a betegségbdl valo teljes gydgyulas és
megfelel§ tisztitas utan hasznald ujra (a ,Higiénia és
javasolt tisztitas“ cimU fejezetben leirtak szerint).
Ne hasznald a trackle szenzort, ha a hively nyalkahar-
tyaja sulyosan megséruilt. Csak akkor hasznald ujra a
szenzorrendszert, ha a hivelyed nyalkahartyaja telje-
sen regeneraldédott.
Biztonsagi kapun valé athaladaskor (pl. repulétéren)
nem szabad viselni a szenzort.
MRI, CT, PET vagy radioldgiai vizsgalatok el6tt a szenzort
el kell tavolitani. Ha a trackle szenzorod az alabbiak
kozll valamelyik sulyos esetet valtja ki, azt jelentened
kell neklink és a lakdhelyed szerinti unids tagallam
illetékes hatésaganak:

® egészségi allapot sulyos romlasa

* életveszélyes betegség vagy egészségi allapot

e valamely testi funkcié maradandé karosodasa

vagy maradando testi sérilés

HULLADEKKEZELES

Kérjik, hogy az elektronikus berendezések
hulladékait soha ne helyezd a kommunalis
hulladék kézé, hanem vidd el a kijeldlt gydjtéhe-
lyre. Az eszkdzt vissza is kiildheted nekiink, és
mi dijmentesen, szakszerlien gondoskodunk a
megfelel§ hulladékkezelésrél. Amennyiben
kérdéseid vannak a hulladékkezeléssel
kapcsolatban, irj az info@trackle.de cimre
TAROLASI FELTETELEK

MAXIMUM TAROLASI IDO: 2 év

TAROLASI HOMERSEKLET: -10°C és +60°C kdzétt
KORNYEZETI FELTETELEK A MEGFELELO
MUKODESHEZ

RELATIV PARATARTALOM: 15 % és 90 % kdzott
LEVEGONYOMAS: 700 és 1060 hPa
ELETTARTAM: 30 hénap (2,5 év)

GYARTAS EVE: l4sd a dobozon

SZERIASZAM: lasd a cimkét a tarolddoboz aljan

A trackle orvostechnikai eszkdz, és megfelel az
orvostechnikai eszkz6krél (MDD) sz6l6 93/42/EGK
iranyelv és az orvostechnikai eszkz6krél szol6 torvény
(Medizinproduktegesetz - MPG) koévetelményeinek.
Megfelel6ségi nyilatkozatunkat megtalalod online a
www.rackle.de oldalon.

C € 0197

ALKALMAZAS
A pontos verziészam az alkalmazas menuUjén belll a
,Rendszerstatusz” pont alatt talalhato.



U trackle

KEDVES TRACKLE FELHASZNALO!
Kdszdnjuk, hogy a trackle-t valasztottad. A trackle egy
olyan rendszer, ami segit pontosan meghatarozni az
éppen aktualis dllapotod a ciklusodban. Ez az informacio
egy megbizhato alapként szolgalhat tudatos és felel6s
ddntést hoznod, barmi legyen is a célod: ha babat
tervezel, a trackle segit behatarolni a leginkabb termé-
keny napokat; ha viszont fogamzasgatlas a cél, akkor
megmutatja, melyek azok a napok, amikor érdemes
valamilyen fogamzasgatlasi modszert alkalmaznod,
vagy kerlIndd a hlvelyi egyUttlétet.

Atrackle rendszere egy SZENZORBOL, egy TAROLO-
DOBOZBOL és egy Android- vagy i0S-eszkozén futo
MOBILALKALMAZASBOL all.

Atrackle hasznalata elGtt kérjuk, olvasd el figyelmesen
a felhasznaldi informaciokat és biztonsagi elGirasokat.
Ha barmilyen tovabbi kérdésed merllne fel, fordulj
hozzank bizalommal: INFO@TRACKLE.DE

CIKLUSINFORMACIOK

A nbk egy ciklus soran kérulbelll 7 napon keresztal
termékenyek. Ez a hét nap magaba foglalja az ovulaciot,
amely sordn a petesejt kb. 12-18 6ran keresztil megter-
mékenyithetd, valamint a megel6z6 6t napot, mivel a
spermiumok akar 6t napig is aktivak maradhatnak a
ndi szervezetben. Ez azt jelenti, hogy az ovulaciot
megel6z6 6t napban és az az utani kb. két napban
torténd, védekezés nélkili szexualis egyUttlét terhes-
séghez vezethet. Ez az id6szak tehat ciklusonként hét
napot tesz ki.

Ha tudod, pontosan melyik napon van az ovulaciéd,
azt is tudod, hogy mely napokon eshetsz teherbe. Az

A szenzort nyugodtan kiveheted és visszateheted
éjszaka, pl. szexualis egyUttlét esetén, vagy ha éppen
mosddba kell menned. A mérési folyamat megszaki-
tasa utan a szenzor ugyanugy folytatja a miikodést,
miutan visszahelyezted.

El6vigyazatossagi okokbol javasoljuk, hogy WC-
hasznalat el6tt tavolitsd el a szenzort, nehogy véletlentil
beleessen a WC-csészébe.

A SZENZOR ELTAVOLITASA
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Reggel ébredés utan tavolitsd el a szenzort. Ehhez egy
szamodra kényelmes pozicidban nyulj két ujjal (a
havelyk- és mutatéujjaddal) a hyvelyedbe, és fogd meg
a szenzor aljat. Ha nem éred el az eszkdzt, akkor
kénnyen lejjebb tudod tolni egy kis alhasi nyomassal
(ugy, mint vécézésnél).

Amennyiben még mindig nehézkesnek érzed eltavoli-
tani, probalj meg guggold pdézban tovabb nyomni
alhasbol, és igy elérni az eszkdzt. A szenzor nem tud
Leltliinni”, felcsuszni vagy barmilyen kart okozni a
hivelyben - ha elsére nem sikerll az eltavolitasa,
probald meg kicsit kés6bb. Egy kis gyakorlassal hamar
rutinna valik a folyamat.

Ezt kévet6en alaposan tisztitsd meg szappannal és
vizzel. Mast nem kell tenned, a szenzor most mar elég

ovulaciot tobbek kozott a testhEmeérsékleted 0,2-0,6
°C-os emelkedése jelzi. Ha ezt a jelent8s h6mérséklet-
novekedést sikerll beazonositani, tudni fogod, hogy
egyuttlétkor — az éppen aktualis szandékodtdl fliggben
- szukséges-e védekezni, vagy sem.

ELSO HASZNALAT

A trackle kicsomagolasa utan el6szér is gy6z6dj meg
réla, hogy minden benne van-e a csomagban:

® a szenzor

* a tarolédoboz

¢ a hasznalati utasitas

MIELOTT BEUZEMELNED A SZENZORT, toltsd le a
trackle mobilalkalmazast a Google Play aruhazbdl vagy
az Apple App Store-bal.

Ezutan — kovetve az alkalmazas utmutatasat — egy
felhasznaldi fiokot szlkséges létrehoznod, amin
keresztlll az adataidat a késGbbiekben kezelni tudod.
Az alkalmazas végigvezet a regisztracios folyamaton.
Ellen6rizd, hogy a mobiltelefonod Bluetooth-funkcidja
bekapcsolt allapotban van-g, illetve, hogy megfelel6-e
az internetkapcsolat az eszk6zon.

Amint elkészUlt a felhasznaloi fiokod, az alkalmazas
kéri a szenzor hozzdadasat a fiokhoz.

Amennyiben Android-telefonod van: a Bluetooth- és
internetkapcsolat mellett aktivald a helyhozzaférési
funkciot is az eszkdzon, és engedélyezd a trackle
alkalmazas hozzaférését a tartozkodasi helyedhez.
Bekapcsoltad a Bluetootht a telefonodon? Ha ez
megvan, vedd ki a szenzort a tarolédobozbdl, majd
helyezd vissza, és hagyd is ott, hogy az alkalmazas és
a szenzor kapcsolédhasson egymashoz. Gondoskodj
réla, hogy a mobiltelefon és a tarolddobozban 1évé
szenzor egymas kdzvetlen kdzelében legyen. Amint a
két eszkdz megtalélja egymast, parositani tudod Gket

az alkalmazason bellli megfelel6 gomb megnyomasa-
val. A szenzort igy most mar sikeresen hozzaadtad
a fiokodhoz, és készen all a hasznalatra. A mobil-
alkalmazassal kapcsolatban tovabbi informacidkat
,ATRACKLE APPLIKACIO” cim(i fejezetben olvashatsz.

A TRACKLE HASZNALATA

A szenzor beuzemelés utan rogton kész is a hasznala-
tra. Az eszk0z viselése alvas, pihenés kdzben térténik.
VEDD KI A SZENZORT ATAROLODOBOZBOL, MAJD
HELYEZD FEL A HUVELYEDBE.

Elsé felhelyezés elGtt a szenzort tisztitsd meg alaposan
szappanos vizzel.

Miel6tt a hiivelyedbe helyeznéd, gy6z6dj meg rdla, hogy
a szenzor teljesen ép és sérulésmentes. Amennyiben a
kllsé boritas sérult, vagy elvaltozas lathato rajta, vagy
akar a belsejében latszik sérllés, a szenzort nem
szabad hasznalni, nem szabad a huvelybe felhelyezni.

HELYEZD FEL

a trackle-t
lefekvés elbtt

Helyezd a szenzort a huvelyedbe ugy, mint egy
tampont. Amint az eszkoz eléri a megfelel§ poziciot,
mar nem is érezhett a jelenléte.

a trackle
FOLYAMATOSAN MERI
a testhomérsékletedet

AZ EJSZAKA SORAN

A szenzor ezutan érzékeli az allandé hémérsékleti
értékek alapjan a behelyezést, és rovid id6kdzonként
mérni kezdi az alap-testhOmérsékletet. Amig a szenzor
a hivelyben van, folyamatosan mér, és tarolja — de nem
tovabbitja — az adatokat.

A SZENZOR VISELESE

A szenzort alvas vagy pihenés kozben viseld. Az
alap-testhémérséklet (nyugalmi allapotban mért lega-
lacsonyabb érték) sikeres méréséhez a szenzort lega-
labb 4 o6ran keresztll sztukséges viselni. Ez nagyon
fontos, hogy a szervezetednek legyen ideje nyugalomba
kerulni, és a legalacsonyabb h6mérsékletet elérni.

tiszta ahhoz, hogy a kdvetkezd este ismét felhelyez-
hesd.

ADATTOVABBITAS

TEDD
VISSZA
a szenzort
a dobozaba

az adatok
mentéese
egy szerverre

TORTENIK

A szenzor az éjszaka soran folyamatosan méri a
testh6meérsékletedet, a mért értékeket pedig eltarolja
keléséhez masnap reggel szukséges ezeket vezeték
nélklli kapcsolattal tovabbitani a mobiltelefonodra.

1. Ellenérizd, hogy a telefon Bluetooth-funkcidja
bekapcsolt allapotban van-e, lehetévé téve ezzel a
vezeték nélkili kapcsolatot a telefon és a szenzor
kozott.

2. Ellendrizd a megfeleld internetkapcsolatot a telefo-
nodon.

3. Nyisd meg a trackle alkalmazast, és koppints a
sarga ,Szenzor allapota” opcidra. Ha ott a ,szinkro-
nizalasra kész“ feliratot latod, az alkalmazas készen
all az adatok beolvasasara a szenzorrol.

4. Aszenzort helyezd a tarolédobozaba, és hagyd ott.
A szenzor LED-jelzGje kétszer felvillan.

5. A trackle alkalmazas sarga oldaldan nyomon
kovetheted az adatatvitel el6rehaladasat. A szenzort
hagyd addig a taroldjaban, amig az adattovabbitas
be nem fejezGdik, és az alkalmazas ismét a ,szinkro-
nizalasra kész" allapotot mutatja.

Amennyiben az adatok szinkronizalasa nem torténik
meg azonnal (pl. azért, mert nem megfelel§ az internet-
kapcsolat), az alkalmazas ezt jelzi neked. Ez azonban
nem jelent problémat, mivel a szenzor néhany napon
keresztul képes tarolni az adatokat. Amint Ujra megfe-
lel6en kapcsolédni tud a mobilalkalmazashoz, régton
tovabbitja az adataidat.

HIGIENIA ES JAVASOLT TISZTITAS

Felhelyezés el6tt és a hlvelybdl valé kivétel utan a
szenzort szappanos vizzel tisztitsd meg. Alaposan moss
kezet, mielGtt a szenzort ismét felhelyezed.

Erés szennyezddés vagy baktériumok, virusok nagy-
mértékU jelenléte esetén a szenzort a kereskedelemben
kaphatd, fogprotézis tisztitdasahoz hasznalt tabletta
vagy fertGtlenits tabletta oldataval fertStlenitsd. Végul
tisztitsd meg szappanos vizzel, hogy a lehetséges
visszamaradt szennyez8déseket eltavolitsd.

Gombas huvelyfert6zés esetén az alabbi teenddk
szlUkségesek:

e Afert6zés idGtartama alatt a szenzort nem szabad
hasznalni.

e Tisztitsd meg a szenzort és tarolddobozat 70%-
os izopropil-alkohollal, majd 6blitsd le b6 szappanos
vizzel. Az izopropil-alkohol hasznalata soran tartsd
be a szer hasznalati utasitasat.

e A gombas fertézést teljes mértékben meg kell
szlntetni.

¢ Aszenzor gombas fert6zés utani ujboli hasznalata
el6tt ismét fertStlenitsd, majd 6blitsd le b
szappanos vizzel.

ELETTARTAM ES TAROLAS

A szenzor az alkalmazéssal valo elsG parositastol
szamitott 30 hdnapig hasznalhatd. Amikor az akkumu-
lator feszlltsége mar nem elegendd a biztonsagos
mUkddéshez, a szenzor automatikusan kikapcsol. A
mobilalkalmazas az élettartam végének kozeledtét
elére jelzi, igy szlkség esetén idében meg tudod
rendelni az Uj trackle szenzorod.

Az els6 hasznalatbavétel (parositas) el6tt — tehat még
hasznalaton kivul — 2 évig tudod tarolni az eszkozt. A
végs8 datum, ameddig a szenzor hasznalhato, a
csomagolason talalhato.

Amennyiben hosszabb ideig nem tervezed hasznalni
a szenzort, tedd a tarolédobozaba, igy készenléti
allapotba kapcsol, és védve van a kdrnyezeti hatasoktol.

A SZENZOR CSEREJE

Amikor a szenzor elérte hasznalhatésaganak végét, a
dobozbdl vald kivételkortdbbszér nagyon gyorsan
felvillan. Ekkor kildd vissza nekink a terméket.
Amennyiben van még rajta tarolt adat, azt téréljuk,
majd szakszerlien gondoskodunk a hulladékkezelésr6l.

VISSZAKULDESI CiM:
trackle GmbH
Bertha-von-Suttner-Platz 1-7
53111 Bonn, Németorszag
E-mail-cim: info@trackle.de

Ha régi szenzort Ujra cserélsz, javasoljuk, hogy az Uj
szenzor hasznalataval vard meg egy Uj ciklus kezdetét.
Ha a ciklus folyaman uj szenzort kezdesz hasznalni,
figyeld meg, nemmutatkoznak-e megemelkedett
értékek a szenzor cseréjekor, és ezeket jeldld hibasként,
»szenzor cseréje cikluson belll” megjegyzéssel.

ATRACKLE ALKALMAZAS

A trackle alkalmazasban adatvédelmi okok miatt
jelszé helyett tébb szobdl all6 jelmondatot hasznalunk.
Ezt a fiokod létrehozasakor jeleniti meg a rendszer.
A JELMONDAT NELKUL SENKI SEM FERHET
HOZZA AZ ADATAIDHOZ - MEG MI SEM. KERUNK,
HOGY KORULTEKINTOEN JEGYEZD FEL, ES
TAROLD BIZTONSAGOS HELYEN.

AZ ALKALMAZAS HASZNALATA
ALAPINFORMACIOK

Az alkalmazas pirossal jel6li a menstruacios napokat,
turkizzel a termékeny szakaszt, az ovulaciot pedig
sargaval. A ciklusadatok elGrejelzése halvany szinnel
jelenik meg — amint a mérési adatok és az altalad bevitt
informaciok megerGsitik az elGrejelzést, az élénk szinre
valt.

Az értékelhetd eredmények érdekében az 5. ciklusnapon
szlikséges elkezdeni a mérést: HASZNALD A TRACKLE
SZENZORT MINDEN EJSZAKA, VALAMINT MIN-
DENNAP VIZSGALD MEG A MEHNYAKNYAKODAT
IS. Ez a két adat mindenképpen szikséges a helyes
kiértékeléshez. Mivel a trackle minden egyes hGmérsé-
kleti értékkel, minden altalad megadott informacidval
és mindennap Ujraszamitja a ciklusodat, minden
bejegyzést kdvetSen ellentrizned kell az alkalmazasban
az aktualis termékenységi allapotodat (turkiz oldal).
Amennyiben a rendszer nem észlel ovulaciét, az
alkalmazas biztonsagi okokbdl tovabbra is termékeny
szakaszt fog jel6Ini — egészen addig, amig jelentkezik a
kovetkezd menstruaciod.

AZ ELSO CIKLUS

A szenzorral vald elsé parositas utan az alkalmazas
készen all az adataid rogzitésére. Amennyiben tudod
az utols6 menstruaciod idépontjat, ird be az alkalma-
zasba a megfelel6 naphoz a vérzés erGsségének
jeldlésével. Az els6 trackle mérési ciklus a menstruacios
adatok rogzitésével kezd6dik. Amint ez lezarul, és a
rendszer megkapja az elsé adataidata trackle a
jovBbeli napokra elGrejelzéseket készit a szamodra.
Minél tdbb ciklusrol dllnak rendelkezésre adatok, annal
pontosabbak az el6rejelzések. FIGYELEM! A naptarban
szerepl6 elGrejelzések nem kivant terhesség elleni
védekezésre nem hasznalhatoak!

a szerver
kiértékeli
AZ ADATOKAT
é elkuldi
az okostelefonjara

MILYEN GYAKRAN SZUKSEGES
VISELNIATRACKLE-T?

Kezdetben lehetGség szerint minden este viseld a
szenzort, hogy minél tébb értékelhetd adatot gy(ijtsén
a ciklusrol.

Menstruacié alatt természetesen nem szlkséges
viselni. Amint megszlinik a vérzés, elkezdheted hasz-
nalni a trackle-t, de legkés6bb a menstruacios ciklus
5. napjan. Amennyiben még mindig van vérzésed az 5.
napon, hasznald a szenzort intimbetéttel vagy mens-
truacios fehérnemuivel kiegészitve. A szenzor nem okoz
fennakadast, a vér egyszertlien elfolyik mellette viselés
kézben.

A termékeny szakasz hossza a bevitt adatok, az alkal-
mazas hasznalata és a ciklus fliggvényében valtozik, a
szimptotermalis modszer szabalyainak megfelelGen.
Amennyiben kérdésed merilne fel, fordulj hozzank
bizalommal az info@trackle.de e-mail-cimen.

TOVABBI ADATOK ROGZITESE

MEHNYAKNYAK

A testhémérsékleten kivil rendkivil fontos a méhnya-
knyak jellemzG8inek rogzitése is a rendszer helyes
adatelemzése érdekében.

A méhnyaknyak a kéztudatban leginkabb ,folyasként”
ismert. Ezt a nydkot a méhnyak mirigyei termelik,
elzarja a méhszajat, és ezaltal megeldzi, hogy es
etleg baktériumok jussanak a méhnyakcsatornaba. A
termékeny szakaszban a méhnyaknyak folyésabba valik,
elésegitve ezzel a spermiumok kdnnyebb haladasat és
igy a megtermékenydlést is. A fentiek értelmében, ha
megvizsgalod a méhnyaknyakod slirliségét, egyuttal
arra is tudsz kdvetkeztetni, a ciklusod mely szakaszaban
tartasz éppen. Minél kdzelebb jarsz az ovulaciédhoz,
annal nagyobb mennyiségli nyak termelddik, valamint
atlatszova, nyuldssa, sikossa és tojasfehérjéssé” valik.
Néha akar egészen vizszerl is lehet az allaga ebben a
fazisban.

A MEHNYAKNYAK TiPUSAI

SZARAZ, ERDES, VISZKETO, KELLEMETLEN ERZES:
és a hivelynyilasnal nincs méhnyaknyak » JELOLES: t
SEMMILYEN KULONOS ERZES, NINCS NEDVES-
SEG, SEMMILYEN TUNET A HUVELYNYILASNAL: és
a htivelynyilasnal nincs méhnyaknyak » JELOLES: o

NEDVES: de a hlvelynyilasnal nincs méhnyaknyak
» JELOLES: f



