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Vitejte,

ptate se, jak mizete pFirozené zvysit své Sance na poceti? Potom je pro
vas Ava Fertility skvéla volbal!

S pomoci moderniho monitoringu cyklu mizete mit svij cyklus pod
dohledem a mizete jesté |épe porozumét mési¢nim zménam ve vasem
téle.

Jak uz mozna vite, klesa se stoupajicim vékem plodnost zen. Vrcholu
dosahuje plodnost mezi 20. a 24. rokem véku zeny, pricemz kazdy rok
trochu klesa. Napriklad Zena, které je 35 let, ma uz jen polovi¢ni
plodnost nez zena, které je 25 let." To je dobré mit na paméti, nebot
vyvoj spole¢nosti ¢asové posunul i planovani rodiny. To mdzeme vidét
na prdmérném véku prvorodicek, coz je dnes 30,1 roku.? To vse je
samoziejmé zcela v pofadku, jen musime vzit v Gvahu, Ze otéhotnét
muze byt s postupujicim vékem tézsi a tézsi. Hlavné proto je spravné
nacasovani vSim!

Zde najdete vSechny nejdulezitéjsi informace o sledovani cyklu
aplodnych dnech.

1The American Society for Peproductive Medicine, Birmingham, Alabama. Optimizing natural
fertility: a commitee opinion. 2013. S:1.
2https:/www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Bevoelkerung/Geburten/Tabellen/
geburten-eltern-biologischesalter.html



Zensky cyklus

Védéli jste, ze muzete otéhotnét
maximalné v Sesti dnech
z celého cyklu?



Zensky cyklus je velmi komplexni souhra réiznych hormonti a zaciné prvnim
dnem menstruace. Kazdy hormon mé pfitom svdj dkol ¢i Gkoly a stard se
o to, ze je vase télo v kazdém cyklu pfipravené na mozné téhotenstvi.
Pfiblizné kazdé 4 tydny se opakuje hormonalni cyklus, ktery se oznacuje
jako pravidelny, pokud trva od 24 do 35 dni. Asi 400x za svUj zivot mate
tedy Sanci otéhotnét.

Cyklus je fizen v mozku — presnéji fe¢eno v hypotalamu. K tomu je tvoren
hormon gonadotropin uvolfiujici hormon (GnRH), ktery stimuluje
vyluovani folikostimulaéniho hormonu FSH a luteinizaéniho hormonu
v hypofyze. FSH stimuluje ve vajeénicich zrani nového folikulu, ze kterého
se v prubéhu cyklu vyvine oplozeni schopné vajicko. Tenhle proces spousti
vzestup/nérdst hodnot estrogenu, ktery se stard o vystavbu délozni
sliznice. Hodnota LH strmé stoupd uprostied cyklu. Ve chvili, kdy dozraje
folikul, je diky velkému mnozstvi LH spusténa ovulace. Pfi ovulaci praskne
obal nejvétsiho folikulu a vajicko je pfijato jednim z vejcovodl. Prvni faze
cyklu se proto také nazyva folikularni.



Zensky cyklus

®

Spermle mohou v zenskem tele
prezit az pét dni. : i



Po ovulaci cestuje vajicko vejcovodem ve sméru k déloze, u ¢ehoz je na asi
24 hodiny schopné oplodnéni. | tady pracuje luteinizacni hormon
a preméniuje folikularni obal na takzvané zluté télisko, které tvofi hormon
progesteron. Druha faze cyklu se také nazyva lutedlni fazi. Pod vlivem
progesteronu se promériuje délozni sliznice z prvni poloviny cyklu tak, aby
se v ni mohlo uhnizdit vajicko. Diky vzestupu hladiny progesteronu dochazi
k termogenetickému efektu, ktery vede k vzestupu télesné teploty. Pokud
vaji¢ko nebylo oplodnéno, odumre. Zanik zlutého téliska vede k deficitu
progesteronu, ktery spousti odlouceni a odplaveni délozni sliznice. V rdmci
pocinajici menstruace je tato sliznice odstranéna a zacina novy cyklus.

Abychom celkové porozuméli plodnému obdobi zeny, nesmime nechat
bez povsimnuti spermie. Po pohlavnim styku mohou v zenském téle
spermie prezit az pét dni — to umoznuje Sirsi plodné ¢asové okno nez jen
ovulaci. Délka preziti spermii je samoziejmé zavisla na rdznych
individualnich faktorech biologické kvality spermii a kvalité sliznice ve
vaginé a déloznim hrdle, neda se tedy pausalizovat. Ale teoreticky mate pri
presném nacasovani pohlavniho styku az 6 dni na Gspésné oplodnéni
vaseho vajicka. Nejlepsi je proto kazdodenni pohlavni styk v dobé
plodného obdobi.?

3Thijssen A, Meier A, Panis K, Ombelet W. Fertility Awareness-Based Methods and subfertility:
a systematic review. Facts Views Vis Obgyn 2014; 6: 113-23
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Ava Fertility je inovativni senzoricky naramek, ktery je nosen na zapésti
vyhradné v prdbéhu noci. Senzory integrované v naramku
zaznamenavaji 25x za sekundu data o vicero fyziologickych
parametrech, kterd se proménuji v zavislosti na fazi cyklu. Vedle
stoupéni teploty v druhé poloviné cyklu jsou jesté dalsi méfitelné
parametry jako je klidova tepova frekvence, proménlivost srdeéni
frekvence, prokrveni a dechové frekvence u kterych byla také
prokéazéana zavislost na cyklu. , ziska
Ava Fertility nutné mnozstvi dat, abyste tak po probuzeni mohla data
rovnou synchronizovat s aplikaci Ava Fertility.

Ziskana data se analyzuji v kontextu 5 parametrd vasich télesnych
funkci. Prostfednictvim uéiciho se algoritmu, ktery vede k personali-
zovanym a individualnim datim, je v pravy ¢as ukdzano vase plodné
okno. Jak uz jste zjistila v minulém odstavci, mate béhem cyklu plodné
okno dlouhé maximalné 6 dni. Kdyz toto plodné okno znate, mazete
potom podle néj planovat svij milostny zivot.



Jak funguje Ava Fertility?

Bazalni teplota? Pfirozené planovani
rodicovstvi? Co ma s timto
Ava Fertility spole¢ného?

Klidova = Proménlivost

B Teplota kize tepova frekvence srdeéni frekvence

= Prokrveni Dechova frekvence

Vysoka plodnost
Nejvyssi plodnost

Odchylka od primérné hodnoty mérenych parametra

Dny pt¥ed / po ovulaci * * dle LH testu z mogi
(reference ve studii)



Pfirozené planovani rodi¢ovstvi je metoda, kdy Zena sleduje svdj cyklus
a umi identifikovat ¢as ovulace. Takzvana symptotermalni metoda
vyzaduje ranni méreni bazalni teploty jesté pred vstavanim, také sledovani
dalsich symptomd jako je stav délozniho &ipku nebo textura cervikalniho
hlenu. Pokud jste se doted nezajimali o pfirozené planovani rodi¢ovstvi
nebo o teplotni metodu, je pro vas mnoho téchto pojmu urcité novych
a mozna vyvolavaji otazky.

Ava Fertility vdm tedy usetfi ranni nutnou rutinu a da se integrovat do uz
tak stresujicich vsednich dni: béhem dne dat nabit, vecer nandat na
zapésti a rano synchronizovat. Na rozdil od doposud moznych metod
planovani pfirozeného rodi¢ovstvi zaznamenava Ava Fertility parametry,
jejichz relevance pro sledovani cyklu byla dolozena klinickymi studiemi.
Vysledky mérenisi také mazete denné prohlédnout v aplikaci Ava Fertility.
Cim vice synchronizujete dni, tim jednoznacn&jsi bude kiivka cyklu a s tim
také predikce vasich plodnych dni.

Prosim, méjte ale na paméti, ze Ava Fertility neni zamyslena jako
antikoncepénimetoda.

11
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Teplota kize

Teplota kdze kleséd po menstruaci o pfiblizné 0,2 °C.

Po ovulaci stoupa o pfiblizné 0,4 °C a na této hodnoté zUstava
az do dalsi menstruace.

Klidova tepova frekvence

Klidova tepova frekvence kleséd béhem folikuléarni faze o priblizné
1,5 Gderu za minutu, nez béhem plodného okna opét stoupne

a v lutedlni fazi dosahne nejvyssi frekvence.

Variabilita srdeéni frekvence
Stoupa za normalnich okolnosti ve folikularni fazi
a klesa v lutealni fazi.



Dechova frekvence
Dechova frekvence je na zacatku plodného okna nizsi a vyssi
v lutedlni fazi

Kvalita spanku

Dalsim parametrem, ktery Ava Fertility zachycuje, ktery ale neni
primo zanesen do predpovédi plodného okna, je kvalita a kvantita
spanku. Na jedné strané je odpovidajici kvalita spanku o délce
nejméné 4 hodin nutna pro validni analyzu dat, na druhé strané je
dostatek spanku také dualezity pro vase zdravi. Tento parametr
pomaha davat pozor na zdravy spankovy rytmus. Podle kvality
spanku mlzete rozpoznat, v jakém pomeéru jsou vase REM

a NREM faze.

K tomu Ava Fertility zaznamenava prokrveni, kterd se vam v aplikaci
nezobrazi, ale v pozadi aplikace slouzi jako dalsi kontrola validity
algoritmu.

13
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Prostfednictvim aplikace Ava Fertility kazdé rano synchronizujete data,
aby mohla byt s pomoci algoritmi vyhodnocena. Denné se na domovské
strdnce zobrazi zaznamenané parametry s informaci o zméné proti
predeslému dni. Navic vam aplikace dodéa dalsiinformace ke zméné vasich
parametri. Domovskd stranka je doplnéna blogovymi pfispévky
k zajimavym tématam, tykajicich se zdravi a snaze otéhotnét.

Cim vice noci nosite Ava Fertility, tim vice dat méize Ava
Fertility zaznamenat a vyhodnotit. Tato kvalita
a kvantita dat se odrazi na kvalité predpovédi vaseho
plodného okna, vasi ovulace a vasi menstruace. Vedle
22 domovské stranky vizualizuje aplikace Ava Fertility
zmény parametrd na kfivce cyklu. Zde muazete denné
| sledovat, jak se pribéh vaseho cyklu odrazi ve vasich
o s parametrech. S Avou se udite tento pfirozeny cyklus
poznavat a uvédomovat si zmény, které byste predtim
mozna nevnimala.

15
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Aplikace Ava Fertility

Napfiklad je mozné to, ze na par hodin zaznamenavate lehké az znatelné
pnuti v podbfisku, a to v obdobi kolem ovulace. BEhem chvile zjistite,

jak vzrusujici mize pozorovanivaseho cyklu byt.

KalendaF s predpovédi

Vse véetné rlznych prognéz muizete sledovat
v prehledném kalendafi. Na jedné strané vidite
aktudlni mésic se zapsanou menstruaci,
plodnymi dny a dnem ovulace. Ava Fertility vam
tak dodéd pfedpovéd, kdy zacne vase
menstruace, kdy zaénou vase plodné dny,
a ktery den pravdépodobné budete ovulovat.
Tyto progndzy budou denné srovnavany se
zaznamenanymi daty a témto datdm perma-
nentné uzplsobeny.

VviTE, ZE7

Parametry, které Ava
Fertility méfi, koreluji
se zménami hormont
estradiolu a progesteronu.

4

AVA WORLD

Pfiznaky implantace:

Lze ji poznat dfive nez

z pozitivniho téhotenského
testu?

(prectte sivice )




V aplikaci si také mGzete vést deni¢ek o symptomech, které jsou zavislé na
cyklu, o vasi naladé, vasem cervikalnim hlenu nebo o riznych télesnych
potizich. Také mizete zaznamenavat probéhlé pohlavni styky, stejné tak
jako vysledky testd LH z modi a téhotenskych testd. Tyto testy mizete
provadét, pokud chcete.

Informaci o prvnim dnu menstruace potfebuje algoritmus
k tomu, aby spravné analyzoval dalsi data o zaznamenévanych
parametrech.

17
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Dalsi funkce Ava Fertility




Jesté jednou shrnuto, s Ava Fertility mizete urcit 5 ze 6 svych plodnych
dnd. Jednoduchym ovulaénim testem se da urcit pouze ¢as ovulace. Jak uz
jste ale zjistila, kazda hodina po ovulaci se podita. Je tedy dobré védét, kdy
ovulace probéhne, ale cileny pohlavni styk v ¢ase, ktery jesté po testu
zbyva, neni pro nékteré pary v jejich kazdodennim zivoté mozny.

Ava Fertility nemusite ale pouzivat pouze k planovani poceti. | kdyz jste
Uspésné otéhotnéla, mlizete nadale pouzivat aplikaci k pozorovani vyvoje
vaseho téhotenstvi. Téhotenstvi je nadherna a vzrusujici doba, ve které
vase télo vytvari zazrak a u toho se neustale proménuje. Ava Fertility vas
témito razantnimi zménami provede a tyden po tydnu vysvétli, kde
v pribéhu téhotenstvi se zrovna nachazite, a co muizete ocekavat
v nasledujicich dnech. | béhem téhotenstvi je vase zdravi na prvnim misté,
pricemz vas fyziologicky stres a kvalita spanku zGstavaji dulezitymi
indikatory, kterym se vyplati vénovat pozornost. K tomu mizete kazdy den
zaznamenavat svou hmotnost a sledovat vyvoj vaseho téhotenstvi
v personalizovaném diagramu.

19
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Dalsi uziteény nastroj, ktery vam Ava Fertility poskytuje, je zprava o vasem
cyklu. Ta je kdykoliv k dispozici ke stazeni a obsahuje prehled informaci
o doposud zaznamenanych cyklech. Kli¢ové Gdaje, jako je pramérna délka
cyklu, typickd délka vasi menstruace ¢i den ovulace, mohou vasi
gynekolozce /vasemu gynekologovi i vam poskytnout dilezité informace.

Dalsi funkce je integrovana funkce buzeni v naramku Ava Fertility, kterou
muZete pouzivat dle potreby. Ava Fertility vas ve zvoleny ¢as probudi
jemnymi, ale jasné citelnymi vibracemi na zapésti. Pokud je vase postel
moc pohodlna a vdm se nepodari vstat rovnou, mizete buzeni posunout
a nechat se pomoci vibraci vzbudit o néjakou chvili pozdéji. | kdyz je
kvantita spanku dilezita, zaspané povinnosti zpUsobuji zbytecny stres.



Promluvte si se svou gynekolozkou / svym gynekologem
o Ava Fertility

Pokud jste zdravd a nezaznamenavate u sebe zadné gynekologické
abnormality, které by ztézovaly vase poceti a vas cyklus trvd mezi 24 a 35
dny, maze byt Ava Fertility dobrou moznosti, jak |épe poznat svdj cyklus
aidentifikovat vase plodné dny.

Méjte, prosim, na paméti, ze Ava Fertility nebyla testovéna u Zen se
syndromem polycystickych ovérii a u zen s hypotalamickou amenoreou.
Dale pak neni Ava Fertility testovana, aby identifikovala anovulaéni cyklus.
Pokud tedy vite, Zze mate konsistentné anovulaéni cykly, neni pro vas Ava
Fertility vhodna. Nepouzivejte Ava Fertility pokud mate kardiostimulator.
Je mozné, Ze informace k cyklu nebudou spravné, pokud mate nasazenu
hormonalni |é¢bu, popfipadé pokud berete léky, které méni srdeéni
frekvenci nebo télesnou teplotu, nebo pokud mate hore¢ku. Nepouzivejte
Ava Fertility jako pfirozenou antikoncepéni metodu. Pokud po Sesti
cyklech (ve véku nizsim nez 35 let) nebo po 12 cyklech (ve véku nad 35 let)
neotéhotnite i pres pravidelnost a dostateéné mnozstvi pohlavnich stykd,
nemlze Ava Fertility sice nahradit |ékarské reseni neplodnosti, mlze
ale i pfesto byt ndpomocna jako doplnék medicinského feseni. Promluvte
si s vasi gynekolozkou/vasim gynekologem o Ava Fertility. Také si
samoziejmé promluvte s vasim partnerem a rozhodnéte se, zda Ava
Fertility mdZe podpofit vase planovanirodiny.

21



Jak zakoupit Ava Fertility

\gla\ teplotni senzor
i senzor pohybu
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Naramek Ava Fertility mizete zakoupit pouze
online, na avawomen.com. Pozadejte svého
|ékare o slevovou kartu.
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