Du kan borja observera livmoderhalssekretet direkt pa
morgonen efter att du tagit ut trackle.

Var uppmarksam pa vad du kadnner, ser och uppfattar.
Ange din observation direkt i trackle-appen. Nu kan
du se din aktuella fertilitetsstatus pa den turkosa
fliken i trackle-appen.

Eftersom ditt livmoderhalssekret kan férandras under
dagens lopp ar det viktigt att undersdka det flera
ganger om dagen.

Vart tips: Dra helt enkelt med ett rent finger eller en
bit toalettpapper 6ver slidéppningen innan du gar pa
toaletten och kontrollera om du kan se nagot livmo-
derhalssekret. Om du senare under dagen marker att
kvaliteten pa ditt livmoderhalssekret har forbattrats
ska du korrigera din information direkt i appen och
kontrollera sedan din fertilitetsstatus igen.

LIVMODERHALSENS LAGE OCH HARDHET
Livmoderhalsen kallas @ven cervix och dess position
forandras nar du narmar dig din fertila fas: Da ar
livmoderhalsen och livmodermunnen hégre och
mjukare an i bérjan av din cykel.

Du kan darfor aven kdnna av livmoderhalsens position
utdver livmoderhalssekretet.

Dessutom maste du kdnna livmodermunnen med ett
finger. Den kan ligga langre in i slidan an du i vanliga
fall for in en tampong. Darfér kan den vara enklare att
kédnna om du sitter pa huk.

trackle anvander endast temperaturerna och livmoder-
halssekretet for att utvardera din cykel.

STORNINGAR

Stérningar ar omstandigheter som kan paverka din
kroppstemperatur, utan att en &gglossningen har skett.
Du kan kanna igen ett "stort” temperaturvarde pa att
din temperatur plotsligt stiger under en dag eller tva

¢ Du kan visserligen ha kvar sensorn i slidan i flera
dagar, men du boér bara ha den i pa natten och ta ut
den pa morgonen.

¢ Du maste kontrollera sensorn innan du for in deni
slidan: Ar ytterholjet oskadat och rent? Fér endast in
sensorn om den &r ren och oskadad.

e Omdet gorontnardu anvander trackle-sensorn ska
du ta ut den och kontakta din gynekolog.

e For att undvika skador ska du endast anvénda
trackle-sensorn i slidan, inte i nagra andra kropp-
sdéppningar. Anvand inga hjalpmedel for att féra in
eller ta ut sensorn.

¢ Sensorn farinte komma i kontakt med spetsiga eller
vassa féremal.

o Utsatt inte sensorn for kraftiga stotar och slag eller
hogt tryck. Att raka tappa sensorn normalt ar inte
nagon fara. Om du inte ar séker pa om din trackle
blivit skadad ska du inte anvanda den och kontakta
0ss.

¢ Sensorn farinte dndras pa nagot satt, eftersom vi da
inte langre kan garantera séaker anvandning.

e trackle ar endast certifierad for den europeiska
marknaden och far endast anvandas i europeiska
tidszoner. Om du befinner dig i en icke-europeisk
tidszon maste du anvéanda en annan preventivme-
tod.

e Anvand inga aggressiva rengdrings-, desinfektions-
eller skurmedel for att rengdra sensorn. Det racker
att regelbundet tvatta sensorn med tval och ljum-
met vatten. Vid sadan rengdring skadas inte heller
ytmaterialet.

¢ Sensorn far inte rengoéras eller desinficeras i mikro-
vagsugn eller diskmaskin. Den far inte heller under
nagra omstandigheter kokas eller frysas.
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Slangintei
hushallssoporna

Du maste lasa och folja
bruksanvisningen.

Serienummer, unik Anvandningsdel typ B
produktidentifiering (ingen direkt anvand-
(ubn ning pa hjartat och
avger ingen strom pa
Tillverkare med kroppen).

adress

Skyddad fran intrangande
av fasta frammande fore-
mal 21,0 mm @ och storre,
skyddad mot intrangande
vatten vid langvarigt
nedsénkande

Medicinteknisk

produkt

Tillverkningsdatum
med uppgift om
manad och ar.

Kan anvandas till
med uppgift om
den manad och
det ar som sensorn
far anvandas till.

Anvandning: /’.
-10 °C till +60 °C i
Lagring: =
-10 °C till +60 °C

For ateranvandning
pa en enda patient

och sedan sjunker igen. Om ett basalvarde ovantat
6kar och 6kningen skulle kunna orsakats av nagon av
de stérningar som anges i appen, maste du valja lamp-
lig stérning for den dagen. Det stérda basalvardet ingar
da inte i utvarderingen.

Men: Alla stérningsorsaker behdver inte andra din
temperatur: Om du inte marker nagon effekt pa dina
matvarden far du inte valja nagon stérningsorsak i
trackle-appen.

OM DU VILL BLI GRAVID

Om du forsoker bli gravid ar sannolikheten fér befrukt-
ning som storst vid samlag tva dagar fére dggloss-
ningen. Men eftersom agglossningen bara kan bevisas
med sakerhet efter att den redan har agt rum, maste
du 6vervaka din agglossning under ett antal cykler.
Prognoserna som visas i appen pa den lila fliken
(kalendervy) hjalper dig att uppskatta nar nasta
agglossning kan ske, baserat pa dina hittills registre-
rade dgglossningar.

OM DU INTE VILL BLI GRAVID

trackle faststaller din aktuella fertilitetsstatus varje ny
dag, vid varje inmatning du gor och vid varje éverford
temperatur. Darfor bor du helst ha angett alla tempe-
raturer och observationer av livmoderhalssekretet
omedelbart fére varje samlag och sedan kontrollera din
fertilitetsstatus pa statusskarmen (turkos flik). Det ar
bara om det star ,ldag ar ingen fertil dag” som du kan
ha samlag utan ytterligare preventivmedel, utan att
bli gravid. Om det star "Idag ar en fertil dag” maste du
anvanda preventivmedel som kondom eller pessar,
eller avsta fran samlag.

trackle ar inte nagot preventivmedel, eftersom den inte
paverkar din cykel. Istallet hjalper den dig att registrera
din egen cykel och var du befinner dig i den, och kan

e Forvara sensorn i forvaringsasken nar den inte
anvands, for att skydda den fran nedsmutsning och
ljuspaverkan (som direkt solljus). Om sensorn ar
smutsig ska du tvatta av den med rent vatten innan
du anvander den. Direkt solljus kan skada sensorns
yttermaterial.

e Setill att sensorn inte skadas av skadedjur, husdjur
eller barn.

¢ Sensorn far bara anvéndas av en person. Om flera
personer anvander den blir data som samlas in
oanvandbara och risken for infektioner dkar.

e Anvanda sensorer far inte éverlatas och anvandas
avandra. Du bor endast kdpa trackle-sensorer direkt
fran trackle eller i butik. Om du vill képa en trackle-
sensor nagon annanstans, fraga da forst efter
serienumret och meddela detta till var support pa
info@trackle.de. Da kan vi kontrollera att sensorn ar
oanvand.

¢ Sensorn maste férvaras i temperaturer mellan -10
°C och +60 °C. Undvik att férvara sensorn i miljéer
med varaktiga temperaturer som ligger i omradet
kring méjliga kroppstemperaturer (35 °C-42 °C). Du
bor alltid férvara sensorn i asken nar du inte anvan-
der den sa att den inte registrerar temperaturer som
inte har uppmatts i din kropp av misstag. Om sen-
sorn av misstag registrerar temperaturer som inte
kommer fran din kropp och ett basalvarde bestams
utifran detta, maste du markera detta basalvarde
som stort i appen.

¢ Du maste ta ut sensorn ur slidan infor samlag.

e Om du anvander flera olika sensorer som befinner
sig i narheten av varandra maste du se till att
enheterna inte kan paverka varandra.

TEKNISK BESKRIVNING

SENSOR-LED:NS FUNKTION

Din trackle har en réd LED som visar om allt funkar

som det ska:

» SENSORN HARSTALLTS | ASKEN OCH LAMNATS
DAR.: LED:EN BLINKAR LANGT TRE GANGER
OCH SEDAN KORT TVA GANGER. Betydelse: Sen-
sorn har annu inte parkopplats med en app. Sensorn
ar nu redo och kan parkopplas med trackle-appen.

» SENSORN HAR STALLTS | ASKEN OCH LAMNATS
DAR.: LED:EN BLINKAR KORT TVA GANGER.
Betydelse: Du har stallt sensorn i férvaringsasken.
Sensorn borjar nu 6verfora sina data till appen.

» SENSORN HAR TAGITS UT UR ASKEN.: LED:N
BLINKAR KORT TRE GANGER. Betydelse: Du har
tagit ut sensorn ur férvaringsasken, sensorn bérjar
mata. Du boér nu féra in sensorn.

» SENSORN HAR TAGITS UT UR ASKEN.: LED:N
TANDS EN GANG OCH BLINKAR TVA GANGER.
Betydelse: Sensorns minne ar fullt. Du maste
overfora data innan du mater nasta gang. Da téms
minnetigen.

» SENSORN HAR TAGITS UT UR ASKEN.: LED:N
BLINKAR MYCKET SNABBT FLERA GANGER.
Betydelse: Sensorn har natt slutet av sin anvand-
ningstid och maste bytas ut.

pa sa satt hjalpa dig faststalla fertila och infertila
dagar. Om du inte vill bli gravid maste du under de
fertila dagarna undvika att fa forsats eller sédesvatska
i slidan. Under den fertila perioden maste du da
anvanda en valfri preventivmetod. Hur sékert preven-
tivmedlet ar beror pa vilket du anvander. Det allra
sakraste ar om du under de fertila dagarna helt
undviker vaginala samlag.

trackle kan inte med 100% séakerhet faststalla vilka
dagar som ar fertila eller inte. Precis som vid alla
preventivmetoder finns det alltid en liten risk att bli
gravid vid oskyddade samlag. Kontakta din lékare vid
en odnskad graviditet.

ANVISNINGAR FOR SAKER

ANVANDNING

e trackle-sensorn har utformats fér anvandning i
hemmet.

¢ Den har tillverkats och kontrollerats enligt gallande
lagar och bestdmmelser. Sensorn lever alltsa upp till
de krav som stalls pa tillverkare nar det galler att
undvika halsorisker.

e trackle skyddar inte pa nagot satt mot sexuellt
overférbara sjukdomar. Se till att skydda dig med
konventionella metoder.

e OBS!OM DUANVANDER HORMONELLA PREVEN-
TIVMEDEL SOM EXEMPELVISP-PILLER HAR DU
INGEN NYTTA AV TRACKLE, EFTERSOM DESSA
HAMMAR DIN AGGLOSSNING. UTAN AGGLOSS-
NING SKER INGEN TEMPERATURHOJNING OCH
HELLER INGA TRACKLE-RESULTAT.

e NAR DU HAR SLUTAT MED HORMONELLA PRE-
VENTIVMEDEL OCH EFTER EN FORLOSSNING
MASTE DU VANTA IN DIN FORSTA MENSTRUATI-
ONSBLODNING INNAN DU KAN ANVANDA
TRACKLE.

e Sensorn maste anvandas pa ett avstand pa mer an
30 cm fran kommunikationsenheter som anvander
hoga frekvenser. Vid anvéandning i narheten av den
sortens enheter maste du kontrollera att sensorn
arbetar som den ska (t.ex. vid datadverféring).

e For att kunna anvénda sensorsystemet fran trackle
behoéver du antingen en Android smartphone med
Android version 5.0 eller nyare, eller en iPhone med
i0S 10 eller nyare.

Nar sensorns anvandningstid har passerat signalerar
den det tydligt med en blinkkod (se listan nedan) och
stdngs sedan av. Fram tills sensorn stangs av arbetar
och mater den korrekt. Du behdver alltsa inte oroa dig
for att den blir inexakt eller otillforlitlig. Vid bortfall
Overfor sensorn inte langre nagra data.

KONTRAINDIKATIONER

Om sensorn har en tydlig defekt far du inte anvéanda
den. Om du anvander p-piller eller andra hormonella
preventivmedel, om din cykel har sjukliga férandringar
eller om din cykel pa annat satt paverkas av hormo-
nella preparat, far du inte anvanda trackle-sensorsys-
temet.

Du far inte anvanda sensorn om du drabbas av en akut
eller kronisk vaginal infektion eller svampinfektion.
Forst nar infektionen har 1akt ut helt far du anvanda
sensorn igen efter lamplig rengdring (enligt beskriv-
ningen i kapitlet ,Hygien och rengoring®).

Om slemhinnorna i slidan uppvisar svara skador far du
inte anvanda trackle-sensorn. Vanta tills slemhinnorna
ar helt I1akta innan du anvander trackle.

Du far inte bara sensorn nar du passerar sakerhets-
kontroller, till exempel pa flygplatser. Infér MRI-, DT-,
PET och réntgenundersékningar maste du ta ut
sensorn.

SENSOR

Medicinsk termometer i direktlage
MODELLBETECKNING: Elsa

VERSION AV FAST PROGRAMVARA VID LEVERANS:
1.0.2 (den fasta programvaran uppdateras automatiskt,
mer information om aktuell version finns i appen)
MATT (B x H x L): 23,3 mm x 20 mm x 66 mm
SENSORNS VIKT: 29 gram

DATAOVERFORING: 2,4 GHz Bluetooth-anslutning
MATINTERVALL: 1 minut

MATNOGGRANNHET: +/-0,1°C i intervallet 35,00 °C
till 42,00 °C. Overgangstid vid uppvarmning/ned-
kylning: 800 sekunder

BATTERI

trackle innehaller ett permanentinstallerat primar-
batteri av litiummangandioxid (LiMnO,).

Batteriet kan endast tas ut av specialister. Ta aldrig
ut batteriet sjalv.

AVFALLSHANTERING

Se till att du aldrig kastar gamla apparater i hus-
hallsavfallet, utan pa anvisade insamlingsstallen.
Du kan aven utan kostnad skicka in enheten med
paket till var adress for gratis och professionell
avfallshantering. Om du har nagra fragor om
avfallshantering ar du valkommen att kontakta
info@trackle.de

FORVARINGSVILLKOR: max. férvaringstid: 2 r
FORVARINGSTEMPERATUR: -10 °C till +60 °C
OMGIVNINGSFORHALLANDEN UNDER
ANVANDNING RELATIV FUKTIGHET: 15 % till 90 %
LUFTTRYCK: 700 till 1060 hPa

LIVSLANGD: 30 manader (2,5 &r)

U trackle

BRUKSANVISNING

Om din trackle utléser nagon av féljande allvarliga

héndelser maste du rapportera denna handelse till oss

samt till behérig myndighet dar du bor:

e enallvarlig férsamring av hélsotillstandet

¢ en livshotande sjukdom eller skada

¢ en varaktig nedsattning av en kroppsfunktion eller
en bestaende kroppsskada

e etttillstdnd som kraver medicinsk eller kirurgisk un-
dersokning for att forhindra en varaktig nedséattning
av en kroppsfunktion eller en bestdende kropps-
skada.

ANVANDA TRACKLE VID SJUKDOMAR

Principiellt kan alla som har en ostdrd cykel dar
agglossning intraffar anvanda trackle. Nar trackle
faststaller agglossning spelar det ingen roll om
cyklerna ar olika langa, sa lange cykellangden inte
paverkas av en sjukdom.

Det finns sjukdomar som paverkar cykeln och/eller
kroppstemperaturen, exempelvis hormonella sjukdo-
mar som brist pa eller dverskott av skdldkortelhormon,
reumatiska sjukdomar, PCOS, typ 1-diabetes och vissa
psykiska sjukdomar.

Vi rekommenderar i sadana fall en radgivning inom
naturlig familjeplanering infér anvandningen. Vi hjalper
dig garna att fa kontakt med en radgivare.

TILLVERKNINGSAR: se uppgift pa férpackningen
SERIENUMMER: se typskylten pa férvaringsaskens
undersida

trackle ar en medicinprodukt och uppfyller kraven
i direktiv 93/42/EEG om medicintekniska produk-
ter samt den tyska lagen om medicintekniska pro-
dukter (MPG). Var férsakran om éverensstammelse
hittar du online under www.rackle.de.

C € 0197

APP
Du hittar appens exakta versionsnummer under
menypunkten Systemstatus i sjalva appen.



U trackle

HEJ TRACKLE-ANVANDARE!

Tack fér att du har valt trackle. trackle ar ett system som
hjalper dig att faststalla exakt var du befinner dig i din
cykel. Du far tillforlitlig information som hjalper dig att
fatta valgrundade och ansvarsfulla beslut. Om du vill
bli gravid hjalper trackle dig att ta reda pa vilka dagar
du ar fertil. Om du inte vill bli gravid kan trackle istallet
visa vilka dagar du bér anvanda skydd vid samlag eller
undvika vaginala samlag.

trackle-systemet bestar av en SENSOR, en FORVA-
RINGSLADA och APPEN som du hamtar till din
Android eller Apple smartphone.

Las igenom denna bruksanvisning och sakerhetsan-
visningarna noga innan du bérjar anvénda trackle. Om
du har nagra fragor ar du valkommen att kontakta oss
nar som helst via: INFO@TRACKLE.DE

INFORMATION OM CYKELN

| varje cykel varar den fertila fasen hogst sju dagar.
Dessa sju dagar inkluderar bade sjalva dgglossningen,
da aggcellen kan befruktas i cirka 12-18 timmar, och de
fem dagarna fore, eftersom spermier kan éverleva i den
kvinnokroppen i upp till fem dagar. Det betyder att ett
oskyddat samlag upp till fem dagar fére dgglossningen
och upp till cirka tva dagar efter dgglossningen kan
leda till graviditet, vilket alltsa innebar totalt cirka sju
dagar per cykel.

Om du vet exakt vilken dag din agglossning intraffar
vet du ocksa nar du kan bli gravid.

Agglossningen indikeras bland annat av en ékning av

Du kan utan problem ta ut sensorn pa natten och sedan
fora in den igen, till exempel for att ha sex eller ga pa
toaletten. Sensorn fortsatter att mata temperaturen
efter avbrottet.

Vi rekommenderar att du for sdkerhets skull tar ut
sensorn innan du gar pa toaletten for att undvika att
den faller ner i toaletten.

N
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TAUT SENSORN

Ta ut sensorn pa morgonen nar du har stigit upp. Valj
en bekvam position, for in tva fingrar (tumme och
pekfinger)islidan och tatagisensornlangst nedidess
grepp. Om du inte nar den kan du enkelt skjuta den
framat genom att utdva ett Iatt tryck med backenbot-
tenmusklerna (som vid avféring).

Om den fortfarande &r svar att na kan du testa att satta
dig pa huk och pressa nagot for att fa tag om den.
Sensorn kan inte férsvinna, glida uppat eller goéra
skada —om det inte fungerar meddetsamma vantar du
en liten stund och forséker sedan igen. Med lite 6vning
gar det utan problem.

Rengér darefter den noga med tval och vatten. Du
behdver inte géra mer an sa. Nu ér sensorn ren nog for
att du ska kunna fora in den igen nasta kvall.

kroppstemperaturen med cirka 0,2-0,6 °C. Om du kan
mata denna tydliga temperaturékning vet du (utifran
din livsplan) om du maste anvanda skydd eller inte.

FORSTA ANVANDNING

Nar du har packat upp trackle ska du férst kontrollera
att alla delar finns med. | férpackningen ska det finnas
foljande:

e sensorn

e forvaringsladan

¢ bruksanvisningen

INNAN DU BORJAR ANVANDA SENSORN hamtar du
trackle-appen fran Google Play eller App Store.

Skapa ett anvandarkonto enligt anvisningarna i appen.
I anvandarkontot kan du sedan hantera dina uppgifter.
Appen leder dig genom registreringsprocessen. Se till
att Bluetooth ar aktiverat i telefonen och att telefonen
ar ansluten till internet.

Nar ditt anvandarkonto ar klart uppmanar appen dig
att lagga till en sensor i kontot.

Om du har en Android: Aktivera utdéver Bluetooth
och internet aven platstjanster och ge trackle-appen
atkomst till din plats.

Ar Bluetooth-funktion aktiv pa din smartphone? Ta i
sa fall ut sensorn ur férvaringsasken och stall sedan
tillbaka den och lat den sta dar for att parkoppla appen
och sensorn. Se till att telefonen och sensorn i forva-
ringsasken befinner sig nara varandra. Sa snart
sensorn och appen har hittat varandra kan du ansluta
till sensorn i appen genom att trycka pa motsvarande
knapp.

Nu har sensorn lagts till i ditt konto och ar redo for
anvandning. Du hittar mer information om appen i
kapitlet ,TRACKLE-APPEN®idenna bruksanvisning.

DATAOVERFORING

Under natten har sensorn matt din kropps karntempe-
ratur och sparat vardena i sitt interna minne. For att
informationen ska kunna utvarderas behéver sensorn
overfora dessa data tradlost till din smartphone nasta
morgon.

Du leegger
SENSOREN
isin
BOKS

Data
SENDES TIL
serveren

ANVANDA TRACKLE

Sensorn ar redo att anvandas direkt efter aktiveringen.
Den anvands under sdmn — eller viloperioder.

TA UT SENSORN UR FORVARINGSASKEN OCH FOR
IN DEN | SLIDAN

Innan du for in sensorn for forsta gangen maste du
rengdra den noga med tval och rent vatten.
Kontrollera noga att sensorn inte ar skadad innan du
for in den i slidan. Om ytterhéljet &r deformerat eller
skadat, eller om du marker att sensorns insida ar
skadad far du inte anvanda den och inte fora in den i
slidan.

FORIN
trackle
PA KVALLEN
innan du gar och lagger dig

SERVEREN
analyserer
DATA

1. Kontrollera att Bluetooth-funktion ar aktiverad pa
din smartphone sa att en tradlés anslutning kan
upprattas till sensorn.

2. Kontrollera att din telefon har en aktiv internetans-
lutning.

3. Oppna trackle-appen och ga till den gula fliken
,Sensorstatus®. Om det star ,Redo fér synkronise-
ring“ @rappen redo att ta emot data fran din sensor.

4. Stall nu sensorn i férvaringsasken och lat den sta
dar. Sensorn blinkar nu kort tva ganger.

¢ Anvand inte sensorn sa lange du har svampinfektio-
nen.

* Rengdr sensorn och férvaringsasken noggrant forst
med 70 % isopropylalkohol, sedan ordentligt med tval
och vatten. Vid anvandning av isopropylalkohol ska
du félja anvisningarna fér det medlet.

* Kontrollera att svampinfektionen &r helt borta.

¢ Innan du satter tillbaka sensorn forsta gangen efter
en svampinfektion bér du vid behov desinficera den
igen och sedan reng6ra den med tval och vatten.

HALLBARHET OCH FORVARING

Fran det att du kopplar sensorn till appen forsta
gangen kan du anvanda sensorn i 30 manader. Nar
batterinivan inte langre ar tillracklig for séker anvand-
ning stangs sensorn av. Appen meddelar dig i god tid
innan sensorn blir fér gammal, sa att du vid behov kan
bestalla en ny trackle.

Innan du parkopplar sensorn kan du férvara den i upp
till tva ar. Sista anvandningsdatum for sensorn finns
pa forpackningen. Stall sensorn i férvaringsasken om
du inte anvander under en langre tid, eftersom den da
kopplar till standby-laget och ar skyddad fran paver-
kan fran omgivningen.

BYTA UT SENSORN

Nar sensorn har natt slutet av sin anvandningstid
blinkar den snabbt flera ganger nar du tar ut den ur
asken. Da kan du skicka tillbaka den till oss. Vi raderar
eventuella sparade data och avfallshanterar den pa ett
korrekt satt.

RETURADRESS:

trackle GmbH

Bertha-von-Suttner-Platz 1-7 - 53111 Bonn - Tyskland
Kontakt via e-post: info@trackle.de

Om du byter ut en gammal sensor mot en ny, bér du
vanta tills en ny cykel startar innan du bérjar mata med
den nya sensorn. Om du anvénder en ny sensor mitt i
en cykel ska du vara uppmarksam pa om sensorbytet
leder till 6kade temperaturer och markera dem i
sadana fall som stoérda med ,Termometerbyte i cykel*.

TRACKLE-APPEN

Av sekretesskal anvander vi en I6senordsfras istallet for
ett I6senord pa trackle. Det visas for dig nar du skapar
ditt konto. UTAN DENNA LOSENORDSFRAS KAN
INGEN KOMMA AT DINA DATA - INTE VI HELLER.
ANTECKNA DEN OCH FORVARA DEN PA EN SAKER
PLATS.

ANVANDA APPEN

GRUNDERNA

Appen visar dina menstruationsdata (r6da), den fertila
fasen (turkos) och dgglossningen (gul). Sa lange det
handlar om prognoser ar fargen blek, men nar informa-
tionen har bekréftats genom matningarna och dina
uppgifter blir fargerna kraftigare.

For en korrekt utvardering bor du pabdrja matningen
den femte dagen i din cykel, MATA VARJE NATT OCH
AVEN REGISTRERA INFORMATION OM DITT
LIVMODERHALSSEKRET VARJE DAG. Det ar bara
med hjalp av bada dessa parametrarna som du kan
fa en korrekt utvardering. Eftersom trackle raknar om
din cykel vid varje temperatur, vid varje inmatning du gér
och varje ny dag, maste du kontrollera din aktuella
fertilitetsstatus pa statusskarmen (turkos flik) efter varje
inmatning i appen.

Om systemet inte registrerar nagon agglossning visar
systemet av sakerhetsskal fortsatt att du ar fertil, anda
tills du registrerar en ny menstruation.

FORSTA CYKELN

Nar du har parkopplat appen med sensorn ar appen
redo fér inmatningar. Mata in datum for din senaste
mens (om du har denna information till hands) och
ange hur kraftig blédningen var. Nar du anger datum
fér mens startar den férsta trackle-cykeln. Nar den ar
avslutad och systemet har fatt de forsta uppgifterna
fran dig kommer trackle att visa prognoser for dagar
som ligger i framtiden. Dessa blir allt mer exakta ju fler
cykler som appen har registrerat.

OBS! Prognoserna i kalendern far inte anvandas i
preventivsyfte! Beroende pa aktuell information,
anvandningen och cykeln andras den fertila periodens
langd. Har galler reglerna fér den symptotermiska
metoden. Om du har fragor kan du nar som helst
kontakta oss pa info@trackle.de.

INMATNING AV ANDRA PARAMETRAR
LIVMODERHALSSEKRET

For att informationen ska kunna utvarderas korrekt ar
det mycket viktigt att du dven registrerar konsistensen
pa sekretet fran livmoderhalsen.
Livmoderhalssekretet marker du framst som flytnin-
gar. Detta slem utsdndras fran livmodermunnen dar
det bildar en barriar vid 6ppningen till livmoderhalsen
och forhindrar att bakterier kommer for langt upp i
livmoderkanalen. Runt din fertila period blir detta slem
mer flytande for att enklare kunna sléappa igenom
sadesceller och darmed underlatta en befruktning.
Om du studerar sekretet fran livmoderhalsen kan du
pa motsvarande satt dra slutsatser om var i cykel du
befinner dig. Ju ndrmare en agglossning du ar, desto
mer slem bildas och desto genomskinligare, smidigare,
halkigare och mer likt 4ggvita blir det. Ibland paminner
slemmet i denna fas till och med om vatten.

Férin sensornislidan som entampong. Nar den ar ratt
placerad bér du inte kdnna av den langre.

trackle
mater
temperaturen

Sensorn kdnner genom den jamna temperaturen av att
den befinner sig i kroppen och borjar registrera din
kroppstemperatur med korta intervall. Sa lange
sensorn ar inféord méater den bara och 6verfor inte
nagra data.

BARA SENSORN

Bar sensorn nar du sover eller vilar. For att sensorn ska
kunna registrera din basaltemperatur, alltsa det lagsta
temperaturvardet vid vila, bér du bara sensorn i minst
fyra timmar. Detta ar viktigt for att ge din kropp tid att
komma till ro och na sin lagsta temperatur.

5. Nukan du félja datadverféringen pa den gula fliken
i trackle-appen. Lamna sensorn i asken tills data-
overféringen ar klar och appen ater visar ,Redo for
synkronisering*.

Om det inte ar mgjligt att synkronisera data direkt, till
exempel om internetanslutningen ar otillracklig,
meddelar appen det. Det ar dock ingen fara — sensorn
har tillrackligt stort minne for att spara data for flera
dagar. Sa snart den kan uppratta en anslutning
overfors alla data.

HUR OFTA SKA JAG ANVANDA
SENSORN?

Till en bérjan bér du, om majligt, anvanda sensorn varje
natt fér att samla in mycket data.

Du behéver dock inte anvénda trackle nar du har mens.
Paboérja matningarna nar blédningen har avstannat,
men senast dag fem efter menstruationens forsta dag.
Om du fortfarande bléder I1att kan du till exempel
anvanda trackle tillsammans med en binda eller
menstrosor. Blodet kan inte samlas bakom trackle-
sensorn, utan det rinner bara forbi.

HYGIEN OCH RENGORING

Innan du férin sensornislidan och efter att du tagit ut
den boér du rengdra den med tval och vatten. Var noga
med handhygienen innan du for in sensorn igen.

Om den ar kraftigt smutsig eller vid 6kad kontamine-
ring med bakterier eller virus kan du desinficera
sensorn med rengdringstabletter fér tandproteser eller
steriliseringstabletter.

Darefter reng6r du den med tval och vatten for att ta
bort eventuella rester. Om du skulle drabbas av en va-
ginal svampinfektion gér du sa har:

KATEGORIER AV LIVMODERHALSSEKRET
TORRT, TORRT OCH STRAVT, IRRITERANDE,
OBEHAGLIG KANSLA: och ingenting synligt, inget
livmoderhalssekret vid slidéppningen B TECKEN: t
HAR INTE KANT NAGOT, INGEN FUKT, INGEN
FORNIMMELSE VID SLIDOPPNINGEN:

och ingenting synligt, inget livmoderhalssekret

vid slidéppningen » TECKEN: g

FUKTIGT: men ingenting synligt, inget livmoderhals-
sekret vid slidoppningen P TECKEN: f

FUKTIGT ELLER INGENTING HAR KANTS:

och tjockt, vitaktigt, grumligt, kramigt, klumpigt,
gulaktigt, klibbigt, mjolkaktigt, inte téjbart eller segt
» TECKEN: s

FUKTIGT ELLER INGENTING HAR KANTS:

och glasartat, kristallklart, glasartat genomskinligt,
som ra aggvita (glasartat med vita tradar), téjbart eller
spinnbart, tradigt, flytande, sa tunnflytande att den
Jrinner bort som vatten®, rédaktigt, rédbrunt, gulaktigt-
rodaktigt > TECKEN: S+

VATT, HALT, HALKIGT, SLIPPRIGT, SOM INOLJAT,
SLATT: och/eller glasartat, kristallklart, glasartat
genomskinligt, som ra dggvita (glasartat med vita
tradar), téjbart eller spinnbart, tradigt, flytande, sa
tunnflytande att den ,rinner bort som vatten®, rédaktigt,
rédbrunt, gulaktigt-rodaktigt » TECKEN: S+

Hur slemmet utvecklas varierar kraftigt mellan olika
personer — i boérjan av cykeln kan det for manga vara
en torr kdnsla som inte blir I6sare &n en relativt tjock
konsistens, medan andra tydligt kan se det klara
slemmet vid dgglossningen. | varje fall kan man alltid
se en utveckling och en héjdpunkt som sedan trappar
avigen.



