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Jesli zastanawiatas sie kiedys, czy istnieje sposéb, aby w naturalny sposéb
zwiekszy¢ prawdopodobienstwo zajscia w cigze — Ava to idealne
rozwigzanie dla Ciebie!

Przy uzyciu nowoczesnych metod monitorowania parametréw
fizjologicznych Twojego ciata, mozesz sledzi¢ swoj cykl menstruacyjny i
jeszcze lepiej zrozumieé zmiany, ktére co miesigc zachodza w Twoim ciele.

Jak juz by¢ moze wiesz, ptodnosc u kobiet zmniejsza sie wraz z wiekiem.
Jest ona najwieksza pomiedzy 20 a 24 rokiem zycia, a nastepnie
stopniowo sie zmniejsza. Przyktadowo 35-letnia kobieta w poréwnaniu z
25-letnig kobietag ma o 50% mniejszg szanse na poczecie®. Nalezy
pamietac¢ o tym w kontekscie zmian spotecznych, ktére skutkuja
opd6znieniem planéw zwigzanych z zaktadaniem rodziny. W zwiazku z
powyzszym s$rednia wieku kobiet w momencie urodzenia pierwszego
dziecka wynosi obecnie 30,1 lat>. Nie ma w tym nic ztego, ale kobiety
powinny pamietac, ze wraz z wiekiem moze by¢ coraz trudniej zajs¢ w
cigze. Tym wazniejsze jest wyczucie czasu!

Na kolejnych stronach znajdziesz najwazniejsze informacje na temat
$ledzenia cyklu menstruacyjnego i ,bezcennych” dni ptodnych.



CYKL MENSTRUACYJNY

Czy wiesz, ze mozesz
zajS¢ w cigze maksymalnie
przez 6 dni cyklu?



Cykl menstruacyjny to ztozony proces, ktory polega na wspotpracy réznych
hormonéw i zaczyna sie w pierwszym dniu miesigczki. Kazdy hormon
spetnia osobna funkcje i podczas kazdego cyklu menstruacyjnego
przygotowuje ciato kobiety do potencjalnej cigzy. Mniej wiecej co cztery
tygodnie cykl hormonalny powtarza sie. Cykl trwajacy od 24 do 35 dni
uznaje sie za prawidtowy. Dzieki temu masz w swoim zyciu 400 okazji, aby
zaj$¢ w cigze.

Cyklem steruje obszar mézgu zwany podwzgdrzem. To wtasnie tam
wytwarzana jest gonadoliberyna (GnRH), ktéra stymuluje wydzielanie
hormonu folikulotropowego (FSH) i luteinizujacego (LH). FSH pobudza w
jajnikach proces dojrzewania nowych pecherzykoéw, z ktérych w przebiegu
cyklu powstaje gotowa do zaptodnienia komérka jajowa. Powoduje to
zwiekszenie stezenia estrogenu w organizmie, ktory jest odpowiedzialny za
narastanie $luzowki macicy. Stezenie LH wzrasta bardzo szybko w potowie
cyklu. Kiedy pecherzyk jest juz dojrzaty, LH w wysokim stezeniu wywotuje
owulacje. Podczas owulacji peka btona najwiekszego pecherzyka, a
komoérka jajowa jest uwalniania do jajowodu. W zwigzku z tym pierwsza
potowa cyklu nazywana jest faza pecherzykowa.



CYKL MENSTRUACYIJNY

Plemniki‘moga przezy¢ w pochwie
maksymalnie 5 dni



Po jajeczkowaniu (owulacji) komérka jajowa przemieszcza sie przez
jajowdd w kierunku macicy, gdzie pozostaje zdolna do zaptodnienia przez
ok. 24 godziny. Réwniez w tym etapie bierze udziat LH, przeksztatcajac
btone pecherzyka w tzw. ciatko zétte, ktére wytwarza progesteron. Druga
czesc¢ cyklu to faza lutealna. Pod wptywem progesteronu pogrubiona w
pierwszej potowie cyklu btona sluzowa macicy ulega przeksztatceniu, tak
aby mozliwe byto zagniezdzenie zaptodnionej komorki jajowej. Wzrost
poziomu progesteronu skutkuje efektem termogennym, co sprawia, ze
wzrasta temperatura ciata. Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, komérka
jajowa obumiera. Zanikanie ciatka zéttego prowadzi do niedoboru
progesteronu, co z kolei prowadzi do ztuszczania sie Sluzéwki macicy.
Podczas miesigczkowania ztuszczona btona $luzowa jest wydalana i
rozpoczyna sie nowy cykl.

Aby w petni zrozumie¢ okno ptodne kobiety, musimy réwniez wzig¢ pod
uwage plemniki mezczyzny. Po odbyciu stosunku ptciowego plemniki
moga przetrwac w ciele kobiety do 5 dni. Dzieki temu okno ptodne
powieksza sie i nie jest ograniczone momentem jajeczkowania. Na
przezywalnos¢ plemnikéw wptywaja oczywiscie czynniki indywidualne,
tzn. jakos¢ plemnikéw oraz budowa sluzéwki w pochwie i szyjce macicy,
dlatego nie da sie jej uogodlnié. Jednakze w teorii, pod warunkiem odbycia
stosunku ptciowego w odpowiednim momencie, przez 6 dni istnieje
szansa na efektywne zaptodnienie komorki jajowej. Z tego wzgledu
najlepiej jest odbywac stosunek ptciowy kazdego dnia w okresie tzw.
okna ptodnego®.
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Ava Fertility to innowacyjna bransoletka z czujnikiem Ava, ktora nosi sie
na nadgarstku wytgcznie w nocy. Wbudowane w bransoletke czujniki
rejestruja dane dotyczace réznych, zmieniajgcych sie w zaleznosci od dnia
cyklu parametréw fizjologicznych, 25 razy na sekunde. Oprécz wzrostu
temperatury w drugiej potowie cyklu istniejg jeszcze inne mierzalne
parametry zalezne od cyklu. 4 godziny snu wystarczaja, aby bransoletka
Ava zgromadzita wystarczajaca liczbe danych, tak aby zaraz po obudzeniu
sie mozliwa byta synchronizacja z aplikacjg Ava.

Dane sa analizowane pod katem 5 parametréw ciata. Przez zastosowanie
samouczacego algorytmu, ktéry umozliwia opracowanie
zindywidualizowanych danych, w czasie rzeczywistym wizualizowane jest
okno ptodne. Tak jak napisaliémy juz w poprzednim rozdziale, w kazdym
cyklu jest maksymalnie 6 dni ptodnych. Wiedza na temat tego okna
umozliwia zaplanowanie w te dni czasu na odbycie stosunku ptciowego.
Dzieki temu wiecie rowniez, ze w pozostate dni mozecie robi¢, co wam sie
zywnie podoba. Koniec koncéw seks powinien stanowic piekne przezycie
i nie obcigzac¢ waszego zwigzku.



JAK DZIALA AVA FERTILITY?
Temperatura wyjsciowa? NPR?
Co wspdlnego ma z tym Ava?

B Temperatura skéry Tetno spoczynkowe B Zmiennos¢ tetna

B Krazenie krwi Czesto$¢ oddechéw

Wysoka ptodnosc
7. Szczytowa ptodnosé

Odchylenie od $redniej wartosci parametru

Dni przed/po owulacji* *na podstawie badania
stezenia LH w moczu
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Naturalnie planowanie rodziny (NPR) to metoda, ktéra polega na $ledzeniu
swojego cyklu i rozpoznaniu momentu jajeczkowania. Tak zwana metoda
symptotermalna wymaga mierzenia temperatury wyjsciowej codziennie
rano przed wstaniem oraz sprawdzania jednego z innych objawoéw przez
dotykanie lub sprawdzanie grubosci sluzéwki szyjki macicy. Jesli do tej pory
nie miatas do czynienia z tymi metodami, pewnie nasuwaja ci sie pewne
pytania dotyczace poznanych pojec.

Pamietaj jednak, ze Ava nie jest
metoda antykoncepcji.

Dzieki Ava Fertility unikniesz porannych obowigzkéw, a uzywanie
bransoletki mozna wples¢ nawet w najbardziej stresujgce zycie codzienne:
w ciggu dnia fadujesz bransoletke, wieczorem jg zaktadasz, a rano
synchronizujesz z aplikacja. W przeciwienstwie do powszechnych metod
NPR, Ava rejestruje réwniez inne parametry, ktorych istotnos¢ dla
obserwacji cyklu wykazano w badaniach klinicznych. Codziennie masz
wglad do wynikéw w aplikacji Ava. Im wiecej dni zsynchronizujesz, tym
bardziej jednoznaczna bedzie krzywa cyklu oraz wskaznik dni ptodnych.



Temperatura skory

Po miesigczce temperatura skéry spada o ok. 0,2°C.

Po owulacji temperatura wzrasta o ok. 0,4°C i pozostaje
na tym poziomie az do nastepnej miesigczki.

Tetno spoczynkowe

W trakcie fazy pecherzykowej tetno spoczynkowe spada

o ok. 1,5 uderzen, po czym rosnie w okresie okna ptodnego,
az osiagnie najwyzsza wartos¢ w fazie lutealnej.

Zmiennos¢ tetna
W fazie pecherzykowej zmiennosc tetna zwykle wzrasta,
a obniza sie w fazie lutealnej.



Czestosc oddechow
Na poczatku okna ptodnosci czesto$¢ oddechéw jest niska,
ale podnosi sie w fazie lutealne;j.

Jakos¢ snu

Jakos¢ i ilo$¢ snu to kolejne parametry rejestrowane przez
bransoletke Ava, ktére nie wptywaja jednak na prognoze okna
ptodnosci. Z jednej strony do prawidtowej analizy danych
konieczne s3g co najmniej 4 godziny snu, a z drugiej strony
wystarczajaca ilos¢ snu jest wazna dla zdrowia.

Dlatego ten parametr pomaga w przestrzeganiu odpowiedniego
rytmu dobowego. Jako$¢ snu umozliwia okreslenie,

jaki jest stosunek faz ptytkich snu do faz gtebokich.

Ava Fertility rejestruje réwniez krazenie krwi, ktére wprawdzie
nie wyswietla sie w aplikacji, ale dziata w tle i stuzy
do kontrolowania prawidtowosci algorytmu.



Wi,

( > L 1 ."l.m; Fl-ur.!'

J= Camaghe Play

Dostepna w Google Play
i App Store



Przy uzyciu aplikacji Ava rozpoczynasz codziennie rano synchronizacje danych, tak aby
algorytm mdgt je przeanalizowad. Codzienne na ekranie gtéwnym wyswietlaja sie
zarejestrowane parametry wraz z poréwnaniem wzgledem poprzedniego dnia.
Aplikacja udostepnia réwniez dalsze informacje na temat zmian w parametrach.
Oprocz tego, jako uzupetnienie, na ekranie gtéwnym pojawiajg wpisy z blogéw
dotyczace ciekawych tematéw z zakresu zdrowia i poczecia.

Dane s3 analizowane pod katem 5 parametréw fizjologicznych ciata. Przez
zastosowanie samouczacego sie algorytmu, ktéry umozliwia opracowanie
zindywidualizowanych danych, w czasie rzeczywistym wizualizowane jest okno
ptodne. Tak jak napisaliémy w poprzednim rozdziale, w kazdym cyklu jest maksymalnie
6 dni ptodnych. Wiedza na temat tego okna umozliwia zaplanowanie w te dni czasu
na stosunek ptciowy.

Im czesciej zaktadasz na noc bransoletke Ava, tym wiecej
danych moze zarejestrowac i przeanalizowac Ava. Jakos¢ i ilos¢
danych maja oczywiscie wptyw na doktadnos¢ szacunkowego
okna ptodnosci, owulacji i menstruacji. Na ekranie gtéwnym,
Ava przedstawia wizualizacje zmiany parametréw fizjologicznych
w postaci krzywej cyklu. Dzieki temu parametry umozliwiaja
codzienne $ledzenie przebiegu cyklu. Uzywajac Ava poznasz nie
tylko swdj naturalny cykl menstruacyjny, ale staniesz sie bardziej
wyczulona na zmiany, ktérych by¢ moze nie bytas wczesniej
$Swiadoma.
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APLIKACJA AVA

Przyktadowo moze sie zdarzyc, ze przez kilka godzin bedziesz odczuwac lekkie
lub wyrazne rwanie w podbrzuszu w okresie jajeczkowania (tzw. bdl owulacyjny).
Z czasem zauwazysz, jak fascynujace moze byc sledzenie wtasnego cyklu

menstruacyjnego.

Widok kalendarza z prognozami

W przejrzystym widoku kalendarza mozesz podejrze¢
kazdy miesigc wraz z réznymi prognozami. Po jednej
stronie wyswietla sie biezacy miesigc z informacjg o
miesigczce, dniami ptodnymi i dniem owulacji. Dodatkowo
Ava umozliwia wglad w prognozy na najblizsze miesigce —
kiedy zacznie sie menstruacja, kiedy beda dni ptodne oraz
kiedy prawdopodobnie wystapi owulacja. Te prognozy
biorg pod uwage rejestrowane codziennie parametry i sa
odpowiednio dopasowywane.
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W aplikacji Ava mozna réwniez prowadzi¢ dziennik na temat zwigzanych z cyklem
objawow, takich jak nastroj, grubos¢ sluzowki szyjki macicy oraz dolegliwosci w
réznych czesciach ciata. Po odbyciu stosunku pfciowego mozna réwniez wprowadzi¢
wyniki badania stezenia LH i testu cigzowego. Te dane mozna uzupetni¢ w dowolnym
momencie.

Algorytm potrzebuije tych danych do analizy zarejestrowanych parametréw.
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DODATKOWE FUNKCJE AVA




Podsumowujac, Ava Fertility umozliwia identyfikacje catego okna ptodnego. Zwykty
test owulacyjny podaje jedynie informacje o momencie jajeczkowania.

Jak juz wiesz - po owulacji liczy sie dostownie kazda godzina. Wiedza o momencie
owulacji jest pomocna, ale stosunek ptciowy w tak krétkim czasie pozostatym do
zamkniecia sie okna ptodnego jest w zyciu codziennym trudny do zaplanowania dla
wiekszosci par.

Z drugiej strony dojrzate plemniki musza przebywac¢ w pochwie i szyjce macicy przez
okreslony czas przed zaptodnieniem komorki jajowej.

Ava Fertility mozna uzywac nie tylko do planowania poczecia. Kiedy uda Ci sie juz
zaj$¢ w cigze, mozesz ja $ledzi¢ przy uzyciu Ava. Cigza to wspaniaty i ekscytujacy
okres w zyciu, w czasie ktérego Twoje ciato czyni cuda i ciggle sie zmienia. Ava
poprowadzi Cie przez te dynamiczne zmiany i bedzie ttumaczyc, tydzien w tydzien, na
jakim etapie sie znajdujesz i czego mozesz wkrétce oczekiwac. Réwniez podczas cigzy
najwazniejsze jest Twoje zdrowie, dlatego warto nadal sledzi¢ poziom stresu
emocjonalnego i parametry snu. Dodatkowo mozna codziennie zapisywac mase ciata i
Sledzi¢ jej zmiane na zindywidualizowanym wykresie.



Kolejne przydatne narzedzie stanowi raport z cyklu menstruacyjnego. Mozna go w
kazdej chwili pobrac i uzyskac wglad we wszystkie dotychczas zapisane cykle.
Wyliczenia dotyczace sredniej dtugosci cyklu, typowej dtugosci miesigczki oraz dnia
owulacji mogg przydac sie Twojemu ginekologowi oraz dostarczy¢ Ci waznych
whioskéw na temat przebiegu wtasnego cyklu menstruacyjnego.

Kolejna funkcja jest wbudowany w bransoletke Ava budzik, ktéry mozna nastawic¢ w
razie potrzeby. Ava obudzi Cie o ustawionej godzinie za pomoca delikatnej, ale
wyraznej wibracji na nadgarstku. Jesli Twoje tozko jest zbyt przytulne i jednak nie uda
Ci sie od razu wstac, dostepna jest funkcja drzemki, ktéra obudzi Cie ponownie
wibracjami po okreslonym czasie. Chociaz ilos¢ snu jest wazna, przesypianie waznych
terminéw powoduje niepotrzebny stres.



Porozmawiaj o systemie Ava Fertility ze swoim ginekologiem

Jedli jestes zdrowa i nie cierpisz na zadne choroby ginekologiczne, ktére utrudniatyby
zaptodnienie, a Twoj okres jest regularny i trwa od 24 do 35 dni, Ava Fertility jest dla
Ciebie dobrym rozwigzaniem, ktére da Ci mozliwos¢ poznania wtasnego cyklu
menstruacyjnego i identyfikacji dni ptodnych.

Uwaga — systemu Ava nie przebadano u pacjentek z PCOS (zespét jajnikéw
policystycznych) ani brakiem miesigczki pochodzenia podwzgérzowego. Nie
przetestowano go réwniez pod katem rozpoznawania cykléw bezowulacyjnych. Z tego
wzgledu, jesli wiesz, ze regularnie miewasz cykle bezowulacyjne, Ava Fertility nie jest
wiasciwym rozwigzaniem dla Ciebie. Nie stosuj Ava jako naturalnej metody
antykoncepdji lub jesli masz wszczepiony rozrusznik serca. Wskaznik cyklu moze nie
dziatac¢ prawidtowo, jesli przyjmujesz leki hormonalne lub inne produkty lecznicze,
ktdre zmieniaja temperature ciata lub tetno albo kiedy masz goraczke. Jesli pomimo
regularnych i dostatecznych stosunkéw piciowych nie zasztas w cigze po 6 (wiek <35
lat) lub 12 cyklach (wiek >35 lat), Ava nie zastapi odpowiedniego leczenia, ale moze
pomac. Porozmawiaj ze swoim ginekologiem oraz swoim partnerem o Ava i wspdlnie
zdecyduijcie, czy Ava Fertility moze pomdc Wam w planowaniu rodziny.
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QVOO ARISTO

AVA FERTILITY

Dostep do dedykowanej
aplikacji

Bransoletka Ava o trwatosci
do 24 miesiecy

Zakup Ava Fertility jest mozliwy wytacznie przez
strone internetowg




Powiedz o Ava Fertility swojej przyjaciotce

Masz przyjaciotke, ktorej Ava rowniez mogtaby pomoc?
Oderwij te kartke i przekaz jej.

o Ava moze Ci pomac Sledzi¢ wtasny cykl w naturalny sposéb i zidentyfikowa¢ okno
ptodne.

o Ava jest w stanie przewidzie¢ 5 z 6 dni ptodnych na cykl z doktadnoscia do 90%, a
to wszystko w intuicyjny i wygodny sposéb.

o Ava rejestruje kilka parametrow fizjologicznych (temperatura skéry, czestosé
oddechdw, tetno spoczynkowe, zmiennosc tetna, krazenie krwi), ktére analizuje

samouczacy sie algorytm i dostarcza trafne informacje o przebiegu cyklu i oknie
ptodnym.

e Zapomnij o porannym mierzeniu temperatury i czasochtonnych testach
owulacyjnych: Ava rejestruje wszystkie niezbedne do analizy dane dotyczacy
przebiegu Twojego cyklu menstruacyjnego, w nocy, kiedy $pisz (co najmniej 4
godziny). Wystarczy natadowac bransoletke Ava w ciggu dnia, zatozy¢ jg wieczorem i
rano zsynchronizowac.

Wiecej informacji na stronie internetowej
Www.avawomen.com
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Dostep do dedykowanej
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Masz wiecej pytan?

Sprawdz Czesto zadawane pytania @M

na stronie internetowej www.avawomen.com C\\/C\ (@)
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QV/QAQ O ARisTO

Wiecej informaciji: Aristo Pharma Sp. z o0.0.
WWW.avawomen.com ul. Baletowa 30,
02-867 Warszawa
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