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Acerca da aplicacao para smartphone CoroPrevention

Utilizadores alvo

Pacientes no grupo do programa de prevencao personalizado do ensaio clinico
CoroPrevention.

Precaucgoes

A aplicacao para smartphone CoroPrevention nao deve ser utilizada como aplicacao
autonoma. A aplicacao é uma ferramenta digital, concebida para ser utilizada como parte de
um programa de prevencao personalizado (PPP) orientado por um profissional de saude.

Potenciais beneficios

Seguir o programa de prevencao personalizado e utilizar a aplicacao para smartphone
CoroPrevention pode melhorar a sua saude cardiovascular.

Também é possivel que nao receba qualquer beneficio direto por participar neste estudo.



Como usar o manual de utilizador

e Recomendamos que veja o0 manual de utilizador num tablet, num
computador portatil ou de secretaria. No entanto, se preferir ver o
manual de utilizador no seu smartphone, podera fazé-lo, embora
possa ter de usar as funcionalidades de zoom e deslocacao.

* Pode clicar no texto sublinhado para ir para a pagina associada.

* Pode encontrar informacodes adicionais sobre a utilizacao da aplicacao

no documento de perguntas frequentes no website do ensaio (Clique
aqui


https://coroprevention.eu/trial-patients
https://coroprevention.eu/trial-patients
http://www.coroprevention.eu/

Guia de inicio rapido

(_7‘ ) CoroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

Clique aqui para obter o
guia completo



Objetivos essenciais para um coracao
saudavel que possa controlar:

& d O Sy

Baixar a tensao Peso saudavel Baixar o Gestao da
arterial colesterol diabetes



O programa de prevencao personalizado
(PPP) permite-lhe iniciar o seu percurso
rumo a um estilo de vida saudavel

& 3 4 a3 A

Adesao a Comecar a Alimentacao Viver sem Aliviar o stress
medicacao mexer-se saudavel fumar



A aplicacao movel permite-lhe acompanhar o seu
percurso rumo a um estilo de vida saudavel

@ A minha jornada

Explore o seu progresso para um estilo
de vida saudavel, movendo o cursor do
tempo.

Tente progredir para cada comportamento,
aproximando-se o mais possivel de "Seja
saudavel".




Trabalhar para um estilo de vida saudavel

<

Sabemos que mudar o seu estilo de
vida nao é facil. Por isso, o programa
de prevencao personalizado (PPP)
vai apoiar na mudanca dos seus
comportamentos de saude passo a
passo, sob a forma de niveis de
orientacao.
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Iniciara o seu percurso, preparando-se para mudar o seu
comportamento (ou seja, "Iniciar acao"). Com a aplicacao, ira aprender
sobre objetivos comportamentais, a perceber o comportamento
desejado com as ferramentas fornecidas e a executar tarefas de
reflexao.

Iniciar
acao

Manutenca
odo
Comportam
ento

Acgao

monitorizad
a




Assim que estiver preparado para comecar a trabalhar ativamente no seu
comportamento, pode comecar a monitorizar o seu comportamento (ou seja, "Acao

monitorizada"). A aplicacao ira apoia-lo na mudanca do seu comportamento com a
monitorizacao de objetivos, ferramentas, dicas e truques.

Iniciar
acao

Manutengao =
o Acao

Comportamen monitoriza
to da




Quando tiver conseguido alterar o seu comportamento, o passo final
sera manter o seu estilo de vida saudavel (ou seja, “Manutencao do
Comportamento”). A aplicacdo continua a apoiar com conteudos
educativos e tarefas de reflexao

Iniciar
acao

S0

Manutengao

Acao

do
Comportamen
to

monitoriza
da




Por vezes, podera retomar velhos habitos menos saudaveis, mas a
aplicacao movel e a enfermeira/investigador do estudo estarao 1a para
0 ajudar a voltar ao bom caminho.

Iniciar
acao

Manutengao
do

Acao
Comportamen monitoriza
to da




Um percurso personalizado para cada
comportamento de saude

& £ W

Adesao a Comecar a Alimentacao Viver sem
medicacao mexer-se saudavel fumar

a

Aliviar o stress

Cada mudanca de comportamento tem algumas carateristicas unicas.
Por isso, a aplicacao vai apoiar em cada mudanca comportamental de
uma forma personalizada, disponibilizando varios niveis de orientacao.
Cligue no objetivo comportamental para explorar o apoio disponivel.
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far A minhajornada

Adesao a medicacao
0 ¢

Iniciar
acao

Nao aplicavel

Manutengao do ‘ Acdo
Comportamento . .
monitorizada

u ‘
Hora

‘9 = 2 1] [ 2
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recorrentes. Portanto, a aplicacao vai apoiar na monitorizacao da sua adesao a

medicacao. Também ira apoiar na manutencao de uma boa adesao a medicacao a longo
prazo.
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o Comegar d mexer-se

X

{f¥ A minhajornada

Iniciar
[ ]
Manutenc¢do do i Ac3o
Comportamento monitorizada

o 5| & 1] K
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O comportamento sedentario € um fator de risco para eventos cardiovasculares
recorrentes. A aplicacao vai incentivar a aumentar os seus niveis de atividade fisica e

exercicio fisico, para que consiga atingir os seus objetivos definidos. Também pode
planear e manter um registo das suas atividades.
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{f¥ A minhajornada

Manutencdo do | 1 Acao
Comportamento monitorizada

T Alimentacao saudavel

vvvvvvvvvv

A alimentacao saudavel é um fator-chave na prevencao de doencas cardiovasculares. A
aplicacao vai apoiar na aprendizagem sobre alimentos saudaveis para o coracao, vai dar
conselhos praticos sobre como a por em pratica, e vai ajudar na manutencao do

processo a longo prazo. Também pode manter um registo das suas actividades. 6



aLL {2 A minhajornada

\q\ Viver sem fumar

Iniciar acao

Manutengdo do Agao
Comportamento monitorizada i

Fumar € um dos principais fatores de risco de doenca cardiovascular. A aplicagao movel ajuda-o a ter uma vida
sem fumo dando uma perspetiva dos seus beneficios. Pode definir um plano para deixar de fumar e a aplicacao
enviar-lhe-a mensagens motivacionais para o manter motivado.
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« Aliviar o stress

Iniciar acao

Manutencdo do Acao
Comportamento monitorizada

Y1

Hora

xxxxxxxxxxxx

Os niveis de stress e o bem-estar mental também influenciam a saude cardiovascular. A aplicacao
permite-lhe saber mais sobre o stress e a saude mental. Além disso, pode ensinar-lhe técnicas para

lidar com o stress e melhorar a sua saude mental.
18



Alterar o nivel de orientacao

A candidatura ajuda-lo-a a
seleccionar o nivel de orientacao
certo para si.

No entanto, pode sempre tomar a

decisao final de alterar o nivel de
orientacao.

19



Alterar o nivel de orientacao

Com base no seu comportamento, recebe
recomendacoes personalizadas.

Por exemplo: quando estiver em "Iniciar acao" para
"Comecar a mexer-se" e a sua contagem de passos
estiver a aumentar substancialmente, a aplicacao
recomenda-lhe que prossiga para "Acao monitorizada".

Também pode avancar para o nivel seguinte de
orientacao, depois de passar pelo conteudo educativo e
responder a um questionario de reflexao.

Ok! Pode sempre vol-
tar e ativar um dos
niveis de orientagao

para receber apoio
para a sua atividade
fisica.

20



Alterar o nivel de orientacao

Pode alterar o nivel de orientacao em
qualquer momento do seu percurso.

L

Adesao a medicacao

0 Inativo Q

Nao receber qualquer orientagao através

da aplicagao. 2

—

Por exemplo: para ativar o primeiro nivel de
orientacao para "Comecar a mexer-se", pode
tocar no botao de alterar para o nivel de
orientacao 1 "Aprender".

1 Otimizar a adesao

Obtenha apoio para melhorar a sua
adesao, registando a sua toma de
medicamentos, e recebendo informagoes
e lembretes

2  Manter o habito saudavel

Continue com o seu novo habito saudavel

21




Alterar o nivel de orientacao

€ Adesdo amedicagéo €& Adesdo a medicagao

Se nao quiser trabalhar num |o maw B ae ®
objetivo comportamental, pode | i el R
aceder ao modo inativo, tocando no PG, e

botao de alterar para ir para o nive| [ —————

adesao, registando a sua toma de registando a sua toma de medicamentos, e
medicamentos, e recebendo informagdes recebendo informagdes e lembretes

de orientacao O.

Nota 1: sO €& possivel estar NnUM  : waeonibiosaudive 2 Maner oo swidie
nivel de orientacdo para um  comeconesmenme s
objetivo comportamental.

Nota 2: o nivel de orientacao para

cada objetivo comportamental

pode ser diferente. 2L E

H |
D
a
R
(&
B
)
=
R



Esta agora pronto para comecar a utilizar a aplicacao CoroPrevention. No
entanto, se quiser saber mais sobre as funcionalidades da aplicacao

CoroPrevention, pode avancar para as paginas seguintes.

Boa sorte no seu percurso para um estilo de vida saudavel!

real por um profissional de saude. Para emergéncias médicas, deve sempre contactar

Q Os dados introduzidos na aplicacao CoroPrevention nao sao monitorizados em tempo
0s numeros de telefone de emergéncia regulares.

(7‘ ) CoroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

23



Guia completo

(7 ) CoroPrevention
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Indice

v Como usar as ferramentas

Comecar

Receber lembretes

Obter ajuda

v Resolucao de problemas
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Como usar as ferramentas

& % Y

Adesao a Comecar a Alimentacao
\ medicacio mexer-se saudavel

Viver sem

C

Aliviar o stress

fumar

I

|

Funcionalidades

gerais e apoio
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Funcionalidades gerais e apoio

A aplicacao ajuda nas suas mudancas de comportamento com
funcionalidades gerais e apoio, tais como:

O O

= o°
Envio de Envio de
sugestoes mensagens

personalizadas motivacionais

27



Q Envio de sugestoes personalizadas

Ira receber sugestoes para diferentes comportamentos de saude
a medida que passa pelos diferentes niveis de orientacao.

28



Q Envio de mensagens motivacionais

< Progresso da minh...

PROGRESS

Fantastico! Uma semana completa de

A aplicacao tenta incentivar, com mensagens o
personalizadas, a trabalhar nos seus objetivos — Adesioamedicacsodiaria

comportamentals e a alcangar o objetivo "Seja < v
saudavel".

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

@)

O Hoje
Adesdo a medicagao = 100%
50% <= adesdo a medicagdo < 100%

© Adesé@o a medicagéo < 50%

Adesao a medica¢dao mensal

. . . . Percentagem média da adesao: 100%
c Se as mensagens amotivacionais estiverem a causar stress ou @ ~ o 0 -

aaaaaaa

desconforto, fale sobre o assunto com a
enfermeira/investigador do estudo ou com o seu médico. 29



=7 Funcionalidades gerais

Cada jornada apoia a mudanca de comportamento com varias
funcionalidades relacionadas com a aprendizagem, aumentando os
seus conhecimentos sobre o comportamento e ajudando a conhecer
melhor o seu proprio comportamento.

@

Question
ario

Visualizacao de Execucao de Realizacao de
conteudo educativo tarefas questionadrios de
reflexivas reflexao

30



ﬁ Visualizacao de conteudo educativo

< Adesdo a medicagéo

Introdugao

O conteudo disponivel é realcado e
pode aceder ao mesmo, tocando no
cabecalho.

Os conteudos das subcategorias que
estao a cinzento, nao podera aceder
aos mesmos. Ficarao disponiveis um
de cada vez, depois de concluir os
questionarios de reflexao.




ﬁ Visualizacao de conteudo educativo

& Adesfo a medicago

Introdugao

o Do

I

Jornada

€< Saiba mais H

Estilo de vida e tratamento

O tratamento da doenga coronaria centra-se na
gestao dos fatores de risco, num estilo de vida
saudavel e em medicacao. Pense em como combina
diariamente a sua medicagao diaria e estilo de vida

Os tratamentos sao sempre implementados
individualmente, de acordo com a sua satde
cardiaca e morbidades. Continue a identificar os
sintomas associados a sua doenga cardiaca. A
automonitorizagao dos sintomas ajuda a avaliar
a eficacia da medicacéo, a gravidade da doenca
cardiaca e a necessidade de mudangas no
tratamento. Analise a sua vida ocasionalmente
para comparar a sua situagao de vida atual com a
do periodo anterior. Muitos parametros afetam o
bem-estar e a qualidade de vida

Aprender

Jornada

Toque no icone da
estrela para marcar

este conteudo como
Sl e i o e favorito. Ira ver o

numero de pessoas
que também
marcaram este
conteudo como

€ Saibamais :

Estilo de vida e tratamento

0 tratamento da doencga coronaria centra-se n

Os tratamentos sdao sempre implementados
individualmente, de acordo com a sua salde
cardiaca e morbidades. Continue a identificar os
sintomas associados a sua doenga cardiaca. A
automonitorizagao dos sintomas ajuda a avaliar
acao, a gravidade da doenca
cardiaca e a necessidade de mudanc 10
tratamento. Analise a sua vida oca almente
para comparar a sua situagao de vida atual com a

favorito.
Pode deslocar o
¢ 8 : b m ecra para cima e

a eficacia da me

para baixo.

32



g Execucao de tarefas reflexivas

< Tarefas

& Tarefas

Recebera tarefas que |lhe permitem
refletir sobre o conteudo educativo.

Respondido a 27/03/2024
Respondido a 28/03/2024

@ Atarefa de hoje ¥ Ataretude g

) Como se certifica de que toma os seus
Que obstaculos sente que tem na toma da sua medicamentos?

medicagao diaria?

o ; Registe alguns exemplos.
Escolha a opgao mais adequada:

4/300

» SEGUINTE

» SEGUINTE

Jornada Aprender Hoje Semana Eu Jornada

33



Realizacdo de questionarios de reflexdo

Depois de passar pelos conteudos
educativos, pode responder a um
qguestionario de reflexao. Com
base no seu resultado, podera
passar para o nivel seguinte de
orientacao ou continuar a
aprender mais sobre o objetivo
comportamental.

< Pergunta

Para se manterem saudaveis, as
pessoas devem variar as atividades
que fazem, e devem concentrar-se
em trabalhar a resisténcia, melhorar a
forga e manter a flexibilidade.

SIM

NAO

1/14

rrrrrrrr

< Evolugdo dos meu...

%
L
7
50% 100% 33%
50% 83% 50%

33%
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@ Adesio 3 medicacao

Acao monitorizada: Otimizar a adesao

Ira receber apoio para melhorar a sua adesao a medicacao:

A\ s

Acompanhame Registo da sua Envio de lembretesde =~ Acompanhamento
nto da sua ingestdo de medicacao do seu progresso de
prescricdo de medicamentos e personalizados medicacao
medicacao acompanhamento da

sua adesao

35



Acompanhamento da sua prescricao da
~ medicacao

{2t  Prescrigdo da minha medicag&o

MEDICACAO

Mostre as recomendacoes
Transfira o PDF para do estudo CoroPrevention ao
imprimir a sua prescrigao da seu médico de familia e/ou
medicacao. cardiologista.

@8 PDF da minha prescrigdo

A prescricao da
medicacao esta dividida
Verifique a sua prescricao da em dois grupos:
medicacao periodicamente e

com cuidado no separador\ ¥ Medicagdo cardiaca
"Semana". 5 N 0 Outra medicacao

aaaaaa
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Acompanhamento da sua prescricao da
medicacao

Pode adicionar, editar ou eliminar medicamentos da € Adicionarmedicagio | % vl
sua prescricao da medicacao. L _—

. . . ~ nformacgoes sobre o medicamento —
Certifique-se de que preenche todas as informacodes B
necessarias sobre o medicamento (ou seja, Tig O
informacdes sobre o medicamento, horario e N

A . ’ . ome JTotalip statin
frequéncia). Pode tocar nos icones do "Tipo" e da " |
"Administracao" para selecionar a informacao correta. irioistsigo o = <
Na agenda, para os lembretes Android/iOS, toque no
icone "Sino" para ativar/desativar o lembrete A °
mg
A sua prescricao da medicagao resulta de e
informacoes fornecidas pelos seus Hordrlo
. O Totalip é utilizado no tratamento QO
prestadores de cuidados. Em caso de | e
[ 19:00 Quantidade: 1 N cardiaco,

coronariana ou outros fatores de risco

duvida ou se tiver cometido algum erro, . | ety
Adicionar momento da toma
pode contactar a enfermeira/investigador

do estudo. A enfermeira/investigador do Frequéncia de ingestio

estudo pode ajudar a recuperar a sua FE - - B =2 T = . L =

prescricao original da medicacao. 37
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e acompanhamento da sua adesao

* Para apoiar a sua adesao a medicacao, pode ¢ Vo demimemeicasic

monitorizar a sua ingestao de medicamentos.
* Pode registar se tomou a sua medicagdo ou 0>
nao. Pantomed
@ RO >
e Pode acompanhar a sua ades3o a medicac3o. ST

* Pode escolher quando e a frequéncia com que
pretende registar a toma da sua medicacao.
Pode fazé-lo numa determinada parte do seu
dia ou numa base diaria.

Jornada

Registo da sua ingestao de medicamentos

. € Progresso da minh..

HOJE PROGRESS

Fantastico! Uma semana completa de
protegao total!

Adesao a medicacao diaria

< Abril 2024 >
1 2 3 4 5 6 7
8 9 0 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

@)

O Hoje
Adesdo a medicagao = 100%
50% <= adesao a medicagdo < 100%

Adesao a medicagao < 50%

Adesao a medicagao mensal

Percentagem média da adesao: 100%

® = 2 m [ 8
Jornada

38



Q Envio de lembretes de medicacao

personalizados
€ Lembretes da minha medicag&o
* A aplicagdo vai ajudar a lembrar quanto a toma e
da sua medicagao com um lembrete no ecra "O 7 o
meu d|a" da aphcagaO. Mﬂamedlcacao | 0900 % & Pantomed .
= |
* Pode escolher os medicamentos para os quais u o :
pretende receber lembretes Android/iOS. okl |
11:00 © @ Clopidogrel &
* Ird receber lembretes Android/iOS para tomar
0os seus medicamentos e registar a sua
respetiva ingestao.
Os lembretes sao programados manualmente e R R

devem basear-se de acordo com a prescricao médica.

Em caso de duvida, deve procurar aconselhamento

médico junto da enfermeira/investigador do estudo

ou do seu médico. >



" Acompanhamento do seu progresso de
medicacao

* Pode escolher o més para o qual pretende Ver . .commmeemse @ ¢ g mm o

a evolucao da sua medicacao. \ — o
Adesao a medicagao didria Adesao a medicagao diaria

< Margo 2024 > < Margo 2024 >

il 2 3 X 3

* Pode ver a sua adesao diaria a medicacao. As « = ¢ e o0 .

cores dos dias indicam a sua adesao didriaa © v 2@ =2 =z @ e owow e s @

25 26) (@7 28 29) (30 31) 25 26 27) (28) (29) (30 31)

8 Margco 50%

medicacao. S —

Adesdo a medicagao = 100% Adesdo a medicagao = 100%
50% <= adesd@o a medicacao < 100% 50% <= adesao a medicagao < 100%
) Adesdo a medicagao < 50% Adesao a medicagao < 50%
~ /s N N N ~ Adesao a medicagao mensal Adesao a medicagdao mensal
* Pode ver a sua adesao média a medicacao do
V r u I I Percentagem média da adesao: 68% Percentagem média da adesao: 68%

més selecionado. A cor da barra indica até que
. 7 ~ N ®: | =N 11} 2| ® () 2 [ [ &)
ponto foi razoavel a sua adesao mensal a -

medicacao. 2



7% Adesao a medicacao

Manutenc¢ao do Comportamento: Manter o habito saudavel

Ira receber apoio para manter a sua adesao a medicacao:

—=7

Funcionalidades
gerais

41



3‘ Comegar d mexer-se

Iniciar agao: Aprender

A aplicacao vai incentivar a tornar-se fisicamente ativo através de varias
funcionalidades:

- 0 D

O
Funcionalidades Utilizacdo da
gerais ferramenta de

contagem de
Passos

42



QQ Utilizacao do contador de passos

A ferramenta de contagem de passos pode
ajudar a monitorizar os seus passos diarios.

< A minha atividade fisica de hoje

Melhore a sua satide, aumentando os seus
niveis de atividade fisica. Vai ser capaz!

(] Objetivo de atividade diaria (passos)

1783

2500 Passos

= Objetivo semanal de atividade fisica
(kcal)

iniciar min.708  terminar2362

43



3‘ Comegar d mexer-se

Acao planeada: Planear o exercicio

Ira receber apoio para planear e monitorizar a sua atividade fisica:

©) % 49

Definicao de Registo de Monitorizacao
objetivos para atividades do objetivo de
atividade fisica fisicas atividade diaria

44



@ Definicao de objetivos para atividade fisica

0 meu objetivo semanal de
atividade fisica

PLANO

* Durante o seu encontro com a enfermeira do seu caso,
define em conjunto o seu objectivo de actividade diaria e o © Intensidade ot
objectivo desportivo semanal. (g Nimerodesessdes

20-35 min.

* As bandeiras denotam o objectivo minimo e dptimo para o o Qi
objectivo desportivo semanal. Esforce-se por alcancar pelo v T8
menos a bandeira amarela, mas aponte para a bandeira de
chegada.

‘ E Semana anterior

* Se aplicavel, o treino de intensidade pode ser incluido no
seu objectivo desportivo semanal.

Se as actividades esportivas ou exercicios de musculacdo estiverem a causar
dor ou desconforto, por favor, baixe a intensidade ou frequéncia e consultea = & 2
enfermeira ou o médico do seu caso.



* Pode registar uma atividade fisica depois de a ter
realizado.

* Com base na intensidade e exequibilidade relatadas,
receba conselhos de exercicios personalizados.

* A sua evolucao para atingir o objetivo de atividade
fisica semanal é atualizado quando regista uma
atividade, conforme indicado pelo boneco a correr
na barra.

Durante a pratica de atividades longas ou entre varias
atividades, nao se esqueca de programar também uma
pausa.

Registo de atividades fisicas

€ Comunicar atividade fisica

Yt X Pilates

Data

Terga-feira 22 Abril 2024

Hora de inicio

12:00

Duracgao

Propostos: 20-40 min,

35

Qual foi a intensidade da atividade?

Sente que poderia manter o exercicio
durante um longo periodo, mas
provavelmente nao durante horas.

A sua respiragao é um pouco mais
pesada, mas ainda é capaz de dizer
frases completas.

)

Até que ponto foi facil realizar esta
atividade?

Na medida certa

o | 1 [ E|
Hoje I

< A minha atividade fisica d...

42

Iﬁ 2500 Passos

Objetivo semanal de atividade fisica
& )
(kcal)

553

& [
terminar 918

Sessoes @

® Comunicar atividade fisica

-@- () 1] [ 8
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QQ Monitorizacao do objetivo de atividade diaria

* Durante o dia, pode monitorizar o seu objetivo
de atividade diaria. Este objetivo € expresso em
Passos.

* Nao se esqueca de usar o smartphone durante o
dia, uma vez que regista os seus passos.

*Tenha em atengcao que a contagem de passos
apresentada na aplicacao CoroPrevention nao sera a
mesma que a contagem de passos no Saude Connect
/Apple Health. A aplicacdo CoroPrevention mostra
apenas os passos dados durante as atividades diarias,
enguanto que o Saude Connect /Apple Health mostra
todos os seus passos (incluindo os passos dados
durante atividades desportivas).

0O meu dia

% Comece a mexer-se

42

& 2500

¥1 Alimentagao saudavel

E altura de rever a sua semana e definir
os seus objetivos de alimentagao
saudavel para esta semana!

Y1 Alimentagao saudavel
Veja o que pode fazer hoje para ter uma

alimentagao saudavel

& Adesao a medicagao

Lidar com a medicacao

}}}}}

V4

< A minha atividade fisica d...

42

Sﬁ 2500 Passos

- Objetivo semanal de atividade fisica
(kcal)

553

%
terminar 918

Sessodes @

® Comunicar atividade fisica

o ] 1

||||||
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3‘ Comegar d mexer-se

Manutenc¢ao do Comportamento: Manter o habito saudavel

A aplicacao vai incentivar a manter a pratica de atividade fisica através de
varias funcionalidades:

— O D

O
Funcionalidades Utilizacao da
gerais ferramenta de

contagem de
Passos e




' Alimentacao saudavel

Iniciar agao: Aprender

A aplicacao incentiva-o a comer de forma saudavel através de varias
funcionalidades:

4

Funcionalidades
gerais
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Y{  Alimentacdo saudavel

Acao monitorizada: Registar os objetivos

Ird receber apoio para melhorar a sua nutricao:

(]

Registo da Feedback sobre a
pontuacao pontuacao
nutricional nutricional

@

Definicao de
objetivos para

uma nutricao
saudavel

50



D Registo da pontuacao nutricional

* A pontuagdo nutricional indica até que ponto a sua
alimentacdo é saudavel para o coracdo. E expressa como
uma percentagem.

Uma pontuacao nutricional de 100% é o melhor que se
pode conseguir. No entanto, nem todos conseguem atingir
estes 100%. O objetivo € aproximar-se o mais possivel dos
100%.

A pontuacao nutricional € calculada com base na
guantidade consumida de determinados grupos de
alimentos, como cereais integrais, batatas, alcool e acucar.
Note-se que, nas consultas com o enfermeiro, preencheu
um questionario semelhante no tablet. No entanto, na
aplicacao movel, a formulacao das frases foi adaptada para
facilitar a resposta as perguntas.

A minha pontuagdo nutricional

@ontuagao nutricional e@

¥ Cereais integrais

porgdes por semana registadas: 19-31
porgdes por semana recomendadas: 232
Batatas

porgdes por semana registadas: 4
porgdes por semana recomendadas: 4
O Fruta

porgdes por semana registadas: 9-15
porgdes por semana recomendadas: 222
Y Vegetais

porgdes por semana registadas: 7-12
porgdes por semana recomendadas: 233
@ Leguminosas

porgdes por semana registadas: 3-4
porgdes por semana recomendadas: =7
% Peixe

porgdes por semana registadas: 1-2
porgdes por semana recomendadas: =7
@ cCarnes vermelhas

porgdes por semana registadas: 6-7
porgdes por semana recomendadas: <1

Hoje
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D Registo da pontuacao nutricional

* Todas as semanas, registara a sua
pontuacao nutricional (ou seja, o que
comeu na semana anterior). Esta
informacao sera utilizada para lhe dar
feedback sobre os seus habitos
alimentares.

* Ao preencher o questionario, pense na
semana anterior como tendo iniciado na
segunda-feira e terminado no domingo.

algumas informacoes
como responder ao

* Estao disponiveis
adicionais sobre
guestionario.

< A minha pontuaca...

Primeiro vamos verificar até que
sua alimentacgao atual é saudave

responder as perguntas que se segue
considere a se

domingo.

ponto a
I como
questionario de Pontuagao nutricion (o]

mana passada como
comegando na segunda-feira e terminando no

3.

>

SEGUINTE

rrrrrrrrrr
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A sua pontuacdo nutricional sera expressa em percentagem, em
que 100% é a melhor pontuacao possivel e quanto mais se
aproximar dela, melhor.

Para cada grupo de alimentos, pode comparar o valor registado
com o valor recomendado.

< A minha pontuagéo nutricional

A sua pontuagao nutricional é de 57%

¥ Cereais integrais

porgdes por semana registadas: 19-31
por¢des por semana recomendadas: 232

© Batatas

porgdes por semana registadas: 4
porgoes por semana recomendadas: 4

O Fruta

porgdes por semana registadas: 9-15
porgoes por semana recomendadas: 222

¥ Vegetais

Feedback sobre a pontuacao nutricional

€ A minha pontuagéo nutricional
poIrgoes por serndria registaads. o-/
porgdes por semana recomendadas: <1
£ Aves
porgdes por semana registadas: 7-8
porgdes por semana recomendadas: <3
i Produtos lacteos com elevado teor de
“ gordura
porgdes por semana registadas: 21-28
porgdes por semana recomendadas: <10
(. Azeite e outras gorduras saudaveis

porgdes por semana registadas: 1-3
porgdes por semana recomendadas: 26

. ) ) Y Bebidas alcodlicas
porgoes por semana registadas: 7-12

porgdes por semana recomendadas: 233 ml/consumidos por dia registadas: 400

® O seu objetivo deve ser atingir os valores recomendados para . e mifconsumidos por dia ecomendads: <300
todos os grupos de alimentos.

5 ‘ # Adigéo de sal
porgoes por semana registadas: 3-4

porgdes por semana recomendadas: 27 gramas por semana registadas: 7-8
gramas por semana recomendadas: <5

% Peixe

porgoes por semana registadas: 1-2 )
porgoes por semana recomendadas: 27 gramas por semana registadas: 40-55

® Os grupos de alimentos para os quais ainda nao atingiu o valor gremes por semana recomendadas: <24

® Carnes vermelhas

&~ Adigao de agucar

porgoes por semana registadas: 6-7

recomendado sao bons candidatos para 0s seus objetivos da  fose o semanarecomendacas: < v TeRvINAR

semana seguinte. # 8 & W m % B 2 W m
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@ Defm,lgao de objetivos para uma nutricao
saudavel

* Todas as segundas-feiras de manh3, recebe um ¢ Osmeusobjetosd.

< A minha alimentaga...

Iem brete pa ra rever a Sema na a nte rior e ' Tenha cuidado para néao definir demasiados

Aqui estdo os seus objetivos para uma objetivos ao mesmo tempo.

L] L L L] | ~ d,l .B
definir os seus objetivos para a semana e T T L T ——

coragao! Vai conseguir!

Seg u i n te . ) B ) > Comer mais peixe e proteina saudavel
. Os meus objetivos de alimentagao saudavel: Pelo menos 5 porgdes semanalmente

Comer mais peixe e proteina saudavel i Fm—
» P p Utilizar gorduras saudéveis

°* Em cada semana, pode definir um ou varios Pelo Menos 5 porsoes semanalmerte ¢, pelo menos 6 vezes utizadas

Utilizar gorduras saudaveis semanalmente

objetivos de nutricao saudavel, escolhendo G Bl et A e Gomer limentossaborosns s it

&~ aquantidade de agucar

entre os objetivos predefinidos. g, Eomgnalirerfoepaicxcsoamesinfacs i Tl

No maximo 20 gramas diariamente

* Cada objetivo esta relacionado com um grupo
de alimentos com pontuac¢ao nutricional.

* Pode definir qualguer numero de objetivos de

nutricdo saudavel mas, no minimo, tem de |

definir um- ‘ v/ TERMINAR

=
m

Ze
B
m

* Todas as semanas, comeg¢a a partir dos # B 2 |
objetivos da semana anterior. -



©)

* Pode adicionar, editar e eliminar objetivos

Definicao de objetivos para uma nutricao

saudavel

conforme desejar.

Coma produtos alimentares que sejam
adequados para si. Em caso de duvida
sobre conselhos nutricionais ou
guantidades de alimentos, fale com o
seu médico, enfermeiro ou outro
profissional de saude.

< Defina um objetivo d...

¥ Comer alimentos integrais

Informacgao

Ao selecionar este objetivo, tentaremos
aumentar a sua ingestao de fibras integrais.
Ao consumir produtos a base de cereais
(pao, massa, arroz), é importante selecionar
variedades de cereais integrais: pao integral,
massa integral, arroz integral. Escolha
alimentos integrais pois possuem um teor

de fibra mais elevado. Isto significa que

sao digeridos mais lentamente e sao mais
saciantes, sendo saudaveis para o coragao,
ajudam a regular o agticar no sangue e
reduzem o colesterol. Tente comer alimentos
integrais pelo menos duas vezes por dia (por
exemplo, cereais integrais ao pequeno almogo
e pao integral ao meio dia).

< Defina um objetivo d...

Sugestoes

® Encher-se de fibras! As fibras reduzem o
colesterol e o risco cardiovascular, mas
como bodnus, os alimentos ricos em fibras
podem ajuda-lo/a a sentir-se satisfeito/

a com menos calorias, apoiando assim a
perda de peso! (por exemplo: aveia, trigo,
centeio, arroz integral, fruta, vegetais,
leguminosas).

Cada pequeno passo conta para fazer uma
grande mudanca!

Definir um objetivo diariamente
porgdes recomendadas: Pelo menos 4

Objetivo porgdes:

Pelo menos v 4

® GUARDAR

e = U e

rnad Aprender
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' Alimentacao saudavel

Comportamento mantido: Manter o habito saudavel

Ird receber apoio para manter a sua nutrigao saudavel:

=~ (]

Funcionalidades Registo da
gerais pontuacio

nutricional
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QG .
\ Viver sem fumar

Iniciar agao: Aprender

A aplicacao incentiva-o a preparar-se para deixar de fumar através das
seguintes funcionalidades:

—=

Funcionalidades
gerais
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=) .
\ Viver sem fumar

Acao monitorizada: Deixar de fumar

Recebera apoio para deixar de fumar através de:

©@

Definicao de
objetivos para
uma vida sem

fumar

"

Acompanhament

o do progresso
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@ Definicao de objetivos para uma vida sem fumar

& Definir uma data parar deixa... i €& Preparar-se para deixar d... :
° “ ~ . . ” 4
Se aceder d Agao mon Itorlzada ’ reCEbera Escolha uma data que lhe pareca boa, pode H4& muitas coisas que podem facilitar o processo
seragora, mas também pode ser mais tarde, de deixar de fumar. Pode ler mais sobre o

um Iem brete pa ra q ue defi Na Uum pla NnNoO conforme se sinta preparado. Certifique-se assunto abaixo.

de que a data ndo é demasiado longinqua, por

M exemplo, dentro de duas semanas. Além disso,

pa ra dEIXar de fumar- defina a que horas do dia vai deixar de fumar. Envolver os outros ’
Escolha um momento que seja o mais facil para

o . Si. Preparar o terreno >

* Comece definindo a data e a hora. Deeafos >

Vou deixar de fumar no dia

. - ,
31/10/2024 at  20:30 Beneficios e prémios

* A seguir, pode ver o seu plano para deixar N )
de fumar, incluindo o material educativo anter umdidrio >
relacionado com as formas de deixar de
fumar. Togue num topico para saber mais
sobre este assunto.

» SEGUINTE v* TERMINAR

‘@ () 2 i (B @ m 2 i (B

Hoje Hoje
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@ Definicao de objetivos para uma vida sem fumar

< Deixar de fumar hoje

(] Quando Chegar é data programada para deixar de fumar’ Toque aqui se quiser deixar de fumar agora.

recebera um lembrete correspondente de manha. | Debar de fumar gor

* Pode indicar que deixa de fumar tocando no botao “Deixar
de fumar agora”.

& Ainda ndo deixou de fumar...
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B Acompanhamento do progresso de uma vida sem
fumar

< A minha vida sem cigarro

* Recebera lembretes diarios com o acompanhamentodo ... 17 o
progresso do seu estado de nao fumador.

€  Dinheiro poupado €175,10

* Informacao fornecida que o apoia ter uma vida sem  © mreeee o
fumo, incluindo estatisticas sobre o tempo que passou .
sem fumar e a cronologia da vida sem fumar.

* Se fumou, pode indica-lo tocando no botao na parte
inferior do ecra. A aplicacao ira guia-lo na atualizacao do

seu plano de deixar de fumar.

@ Vercronologia

‘ S EUFUMEI
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& .
\ Viver sem fumar

Comportamento mantido: Manter o habito saudavel

Recebera apoio para manter a sua vida sem cigarro:

—=

Funcionalidades
gerais
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& Aliviar o stress

Iniciar agao: Aprender

A aplicacao incentiva-o a preparar-se para aliviar o stress através das
seguintes funcionalidades:

—

Funcionalidades
gerais
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& Aliviar o stress

Acao monitorizada: Treinar as suas competéncias

Recebera apoio para melhorar o seu alivio de stress e o bem-estar mental:

©@

Definicao de
objetivos para
aliviar o stress

i

Execucao de

exercicios para

aliviar o stress

64



@ Definicao de objetivos para aliviar o stress

* Todos os meses, ira rever e definir os seus
objetivos para aliviar o stress. Pode escolher entre

dois objetivos:

O Reduzir o stress
O Melhorar o bem-estar mental

e Para cada um destes objetivos, € oferecido um
conjunto separado de exercicios para aliviar o
stress.

< Os meus objetivos de alivio d...

O que espera alcancar com o médulo de alivio
do stress?

Stress reduzieren

Lernen Sie, Ihr Stressniveau mit
Hilfe von Atemiibungen oder
Muskelentspannungsiibungen zu
reduzieren.

Seelisches Wohlbefinden verbessern

Lernen Sie, Ihr geistiges Wohlbefinden
zu verbessern, indem Sie ein
Dankbarkeitstagebuch fiihren oder
mentale Ubungen machen.

Os exercicios que oferecemos na aplicagao
podem ajuda-lo a reduzir o stress e a melhorar
o seu humor. No entanto, estes exercicios

nao substituem a ajuda profissional. Se tiver
preocupacdes com a sua saude mental, contacte
o enfermeiro/investigador responsavel pelo
estudo ou procure ajuda profissional.
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BEH

* Recebera todos os dias um lembrete para realizar os

Execucao de exercicios para aliviar o stress

seus exercicios de alivio do stress.

* Pode ver os seus objetivos de alivio do stress e os

exercicios recomendados para o efeito.

* Para cada exercicio esta disponivel informacao sobre

como deve fazer os exercicios.

JAN

Os exercicios que oferecemos na aplicacao podem ajuda-lo a
reduzir o stress e a melhorar o seu humor. No entanto, estes
exercicios nao substituem a ajuda profissional. Se tiver
preocupacoes com a sua saude mental, contacte o
enfermeiro responsavel pelo caso ou procure ajuda
profissional.

€< O meu alivio do stress de hoje

Tire um momento para relaxar. Aqui estdo
alguns exercicios de alivio do stress que pode
fazer.

0s meus objetivos de alivio do stress:

Reduzir o stress

0Os meus exercicios para aliviar o stress:
Exercicios de relaxamento muscular >

Exercicios de respiracdo >

Os exercicios que oferecemos na aplicacdo
podem ajuda-lo a reduzir o stress e a melhorar
o seu humor. No entanto, estes exercicios

nao substituem a ajuda profissional. Se tiver
preocupac¢des com a sua salde mental, contacte
o enfermeiro/investigador responsavel pelo
estudo ou procure ajuda profissional.
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A& Aliviar o stress

Comportamento mantido: Manter o habito saudavel
Recebera apoio para manter os seus niveis de stress baixos através de:

— =7

Funcionalidades
gerais
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Comecar

Os separadores na barra de navegacao inferior sao:

@ - [

Hoje Semana Eu Jornada

Aprender
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-®- Hoje

e Havera diferentes lembretes da = b ——
aplicacao no separador "Hoje",
incentivando a cumprir com Qs - festormedei
diferentes objetivos comportamentais =~ "
(por exemplo, "Adesao a medicagao” D
e "Comecar a mexer-se"). p

0 meu dia : < Registar o meu parametr...

medicagao manha?

@ Controlo da tensao arterial

* Togue num lembrete da aplicacao
para o abrir e agir.
Pode concluir as atividades dos

lembretes por qualquer ordem. s et A

ia n nua nnde fazer hnia nara ter iima

Nao se esquega de medir a sua tensao
arterial!

-®- [ M -y
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S e I I l a n a {2t Prescrigdo da minha medicagéo

MEDICACAQ

* O numero de separadores de navegacao no topo do o o
separador "Semana" depende do numero de /
comportamentos que tem atualmente no nivel de
orienta¢do "A¢do monitorizada". AT

PDF da prescri¢a@o Coro para o médico de familia

Clopidogrel

* No separador "Medicacao", pode sempre encontrar a sua
prescricao da medicacao atual. Aqui pode ver e editar a
sua prescricao da toma de medicacao.

* No separador "Fazer exercicio”, pode encontrar o seu 2 Outros medicamentos
plano semanal de exercicios.

* No separador “Nutricao”, pode encontrar os seus
objetivos de nutricao saudavel para esta semana.

* No separador "Fumar", pode encontrar o seu plano para
deixar de fumar.

* No separador "Stress"”, pode encontrar os seus objetivos
para aliviar o stress.
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{at  Os meus pardmetros

* No separador "Eu", tem uma descricao geral dos seus  oseunieldecolesteroiniooidea vei

com o seu médico de familia, se é possivel

guatro parametros principais: e
o Ten550 arterial Tensao arterial Peso
* Peso

. 120/80 78
* HbAlc — (glicose) k K
* Colesterol LDL
HbA1c—(incose): Colesterol LDL

* Para cada parametro, pode:
6.5 100

* Ver o parametro em maior detalhe, tocando na escala \
correspondente S,

e Registar o valor do parametro
* Ver a evolucao num grafico

 Definir lembretes na aplicacdo e receber recomendacgdes
para aumentar/diminuir a frequéncia da medicao ”

r Do



& Eu

* A cor da escala dos parametros indica o seu
7 ’ . © Tens3o arterial sistolica

nivel de sucesso. A zona verde é a zona ideal

do parametro.

< A minhatens&o arterial

€  Tens#o arterial

fevereiro 2024 - hoje

136.3 | 74 mm Hg mar 2024

* A aplicacao acompanha a evolucao dos seus

pa ré m et rOS ) © Tensao arterial diastdlica Bl

* Com base nos seus objetivos e na evolucao ‘&«801«)
dos valores dos seus parametros, recebe
lembretes da aplicacao para alterar a | D | | G
frequéncia da medicdo dos seus parametros. '.° & 2 o o= ¢ 0 2
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lIﬂ Jornada

No separador "Jornada", pode ver a evolucao dos seus
objetivos comportamentais relativamente ao grande
objetivo "Seja saudavel". Os objetivos
comportamentais da esquerda para a direita sao os
seguintes:

* Adesao a medicacao

= Comecar a mexer-se

* Alimentacao saudavel

*\Viver sem fumar

= Aliviar o stress | 4 |

ﬁ A minha jornada

aaaaaaa



m Jornada & Amiohajormads

A visualizacao da jornada é atualizada uma vez por
semana (na segunda-feira).

A cor e a distancia em relacao a "Seja saudavel"
diferem consoante o seu estado atual para os
objetivos comportamentais.
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BZl Aprender

e Pode aumentar os
o desafio do conhecimento.

e Receba Ilembretes da

Seus

conhecimentos,
assistindo ao conteudo educativo e realizando

aplicacao

conteudos educativos recomendados.

sobre

Ha uma série CoroPrevention ("Um novo

comeco") com videos sobre a vida apdés um
evento cardiaco. Desde que iniciou o estudo, ha
um novo episodio disponivel todas as semanas.

No separador "Aprender", existem quatro
separadores na parte superior.

5.3

Favoritos

S

Biblioteca

{ar  Favoritos

Progresso

=

S Desafio
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* . .
Eg Favoritos e Biblioteca

* Pode adicionar aos "Favoritos" os conteddos que & raic
considere interessantes e que pretenda ver

novamente mais tarde. Pode encontrar todos estes ——
conteudos no separador "Favoritos". |

* Pode encontrar todos os conteudos educativos g e
disponiveis no separador "Biblioteca" da aplicacao.

Q Medicamentos para a redugéao do colesterol

[& Niveis de glicemia elevados

* A partir do conteudo educativo, pode: -
= Vervideos &3

= Lertexto @

Inibidores de plaquetas

= Verimagens [&

* Pode percorrer, pesquisar e filtrar o conteudo « =
educativo.

B 80 BB P »m m B

E

Biblioteca
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[E= Desafio

* O desafio do conhecimento consiste num
pequeno questionario de escolha MUILIPIA QUE | ies dovemarior oo stvidudes

€  Perguntai ! & 0meuresultado

avalia 0s seus conhecimentos sobre doenCas i s eomonn mahosr s g M
cardiovasculares e recomenda alguma foree e mantera flexibilidae. -
aprendizagem para melhorar o0s seus % ke

conhecimentos e tomar medidas.

NAO

* A sua pontuacao no desafio de conhecimento é
calculada com base no numero de perguntas

que respondeu corretamente.

@® Ver videos 2> Ver progresso

e As estrelas indicam o seu nivel de sucesso no
desafio do conhecimento. Se conseguir trés =~ "
estrelas, sobe um nivel no desafio do =~ . © o
conhecimento. .

1/14



¢  Evolugédo dos meu...

kil Progresso

P
1 9N
No separador "Progresso", pode ver: | I?
w 7w
* 0 seu desempenho no dudltimo desafio do
conhecimento.
50% 83% 50%

33%

* O seu conhecimento atual para as diferentes
categorias.

PR Ve
NS

-
o

Pontuacao

* O seu progresso para o desafio do conhecimento
ao longo do tempo.

o N A OO0 ©

13/03 15/03 02/04



Lembretes

Os lembretes sao importantes porque vao notificar sobre acoes
pendentes que ajudam a atingir os seus objetivos comportamentais. A
aplicacdo utiliza lembretes da aplicacao e lembretes Android/iOS para
avisar que deve agir.

A 4 A

Conhecer os Definir Avi;os
i — sobre
tipos de lembretes lembretes

lembretes
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‘ Conhecer os tipos de lembretes

Receba lembretes da aplicacao no
separador "Hoje" no menu inferior.

Receba lembretes Android/iOS como
notificacoes de incentivo no seu
smartphone.

Recebera  diferentes tipos de
lembretes da aplicacao com base no
seu nivel atual de orientacao e nos
objetivos comportamentais
selecionados.

0 meu dia
@ Adesdo a medicagao

Manha medicagao

1x Clopidogrel
1x Pantomed
1x Totalip

B

o )
o Lz

Lembrete da
aplicacao

Coroprevention - now &
¥ Remember! It's time to take your m

edica..

Lembrete
Android/iOS
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@‘Definir lembretes

Pode configurar lembretes no ecra
"Definicoes".

Toque nos "trés pontos".

Toque em "Definicoes" para aceder as
definicoes.

0 meu dia

& Adesdo a medicagéo

Tomou toda a sua [

medicagéo ontem?

@ Definigges :

() investigador do
estudo

@ Ajuda

B Acerca d

[Z Terminar sessdo

=
1.

< Definigdes

Q Geral

@ 0s meus pardmetros de salide

o: (=) 2 I [ 5
Hoje Semana F Jornac Aprender
|



@‘Definir lembretes

* Pode definir a hora a que pretende
receber os lembretes da aplicacao e
Android/iOS.

* Pode desativar alguns lembretes da
aplicacao e Android/iOS. Além disso,
pode utilizar a funcionalidade "Nao
incomodar" do Android/iOS para
suspender toda a aplicacao durante
um determinado periodo de tempo.

< Definigdes de Adesdo...

Reportar a toma de medicamentos

Frequéncia de ingestao

Ao longo do dia

& Definigdes gerais

Geral

Todos os lembretes Android/iOS da
aplicagdo CoroPrevention

Indique o que considera como:

(os 4 momentos devem abranger 24 horas

Manha

De

09:00

Até

11:00

Meio-dia

11:00

Até

14:00

O«

b\TAoque no
botao de
alternar
para
desativar
todos os
lembretes
Android/
iOS
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@‘Definir lembretes

Se pretender, pode terminar a sessao na aplicacao
(no menu dos "trés pontos"). Ao fazé-lo, deixara de
receber lembretes Android/iOS.

0 meu dia

& Adesdo a medicagéo

Tomou toda a sua
medicagado ontem?

£§3 Definigdes
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A Avisos sobre lembretes

No inicio do estudo, ira configurar os lembretes da medicacao com a
enfermeira/investigador do estudo. Juntos irdo verificar se os lembretes se
encontram corretos para a toma da medicacao.

Configure os lembretes de forma realista e util. Se notar que os avisos lhe estao a
causar stress ou incomodo, considere reconfigura-los ou informe-se junto da
enfermeira/investigador do estudo como poderd configurd-los de uma melhor
forma.

Os lembretes destinam-se a ajudar a praticar atividade fisica diaria e devem
basear-se na prescricao que foi dada pela enfermeira/investigador do estudo ou
pelo seu médico. Em caso de duvidas quanto a exatidao de um lembrete, consulte
sempre a enfermeira/investigador do estudo, o seu médico ou, se disponivel, a
prescricao original.



Obter ajuda

Foram disponibilizados recursos de ajuda adicionais, caso necessite de
assisténcia adicional.

= @ PERGUNTAS
® FREQUENTES
' f\ (FAQ)
Obter ajuda Contactar a Ver perguntas
com 3 enfermeira/inv frequentes
aplicaco estigador do
estudo ou o

fabricante
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Toque nos "trés pontos" para ver
a ajuda para o ecra atual. Note-se
gue a ajuda nao esta disponivel
para cada ecra.

O guia de ajuda explica-lhe passo
a passo o que pode fazer no ecra.
Cliqgue no botao "Seguinte" para
avancar  para a proxima
mensagem de ajuda. Nao é
possivel interagir com o ecra
durante a leitura das informacoes
de ajuda.

Adesao a medicagao

Tomou toda a sua
medicagao ontem?

?| Obter ajuda com a aplicacao

FECHAR
5.?;3 Definigdes
L
Info do die
@ investigador do v
estudo
| U] I d
@ Ajuda \ cor
ir
B Acerca de
[Z Terminar sessdo
@  Ades medicag:
A sua adesdo a medicagéo é 6tima! Concluiu
oooooooooo
o ) L
Os dados mostrados na imagem nao sao os
eus dados pessoai
Veja os diferentes lembretes da aplicagao
que o/a incentivam a agir para alcancgar
0s seus objetivos.




© Contactar a enfermeira/investigador do
" estudo ou o fabricante ol

0 meu dia

Para contactar a enfermeira/investigador ¢ swsiosmecsso &= Pode contactar o enfermeiro/

Info do investigador do estudo através do

do estudo, ligue para o numero indicado Tmoeiseme | © e seguinte nimero

no ecra "Informacao da = \ . 0405752353
enfermeira/investigador do estudo". s
Também pode contactar o centro do

apoio ao tratamento. O nimero de

e St u d O, V i S ita n d O telefone so6 esta contactdavel durante

o horario de expediente normal. Para
situagoes de emergéncia médica, o

https://coroprevention.eu/research/trial IS SR BTOSTTIORT

normais.

Fabricante legal:

Tampere University

Medicine and Healthtech

Arvo Ylpdnkatu 34

FIN-33520 TAMPERE € B 2 b = # 8 2 Wb =
FINLAND



https://coroprevention.eu/research/trial

Toque no link no ecra
"Acerca de" para aceder
as Perguntas frequentes
no website.

Ver perguntas frequentes

<  Acercade

0 meu dia

& Adesdo a medicagio % pefinigoes m CoroPrevention
x PERSONALISED PREVENTION FOR
Info do CORONARY HEART DISEASE
Tomou toda a sua @ investigador do
medicacg&o ontem? E5tudo

® Ajuda [Z Website do projeto

E Acerca de
[Z Politica de privacidade

[Z Terminar sessao

[Z Perguntas frequentes para o doente

Utilizadores alvo

Pacientes no grupo do programa de
prevencao personalizado do ensaio
clinico CoroPrevention.

Precaugoes

A aplicagao para smartphone
CoroPrevention nao deve ser
utilizada como aplicagao auténoma.
A aplicagao é uma ferramenta
digital, concebida para ser utilizada
como parte de um programa de
prevencgao personalizado (PPP)
orientado por um profissional de
saude.

Potenciais beneficios

e 2 0 5 @ 2 m

Semana Eu Jornada Aprender

Hoje Semana Eu Jornada Aprender Hoje
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Resolucao de problemas

% 51 ©) @ 5

Obter informacdoes Configurar a Iniciar sessao na Reinstalar a Ligar a Encontrar Conceder
técnicas aplicacao aplicacao aplicacao Internet  funcionalidades permissoes
de

acessibilidade
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Obter informacoes técnicas

Identificar o Identificar a sua |dentificar a
smartphone e loja de aplicacoes sua aplicacao
requisitos digitais para registo de

minimos atividades
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L
& & (dentificar o smartphone e requisitos minimos

® iOS/Apple smartphone:

Olhar para a parte de tras do smartphone é a melhor forma de a
determinar se é um smartphone iOS/Apple. Se tiver a palavra
"iPhone" ou vir a imagem de uma maca sem uma parte, entdao € um

smartphone iOS/iPhone. f

® Smartphone Android: .
qui aparece a

Uma vez que os smartphones Android sao fabricados por uma imagem da macs
variedade de empresas, as respetivas partes de tras diferem umas
das outras.

Nao tém de ter a indicacdao Android, mas no ecra aparece iPhone |
normalmente "Google" ou "Powered by Android" ou mostra o icone
do robd6 verde quando o liga ou desliga.

Em geral, se o seu smartphone nao for um iPhone, € muito provavel
gue seja um smartphone Android. /




@ >-~ldentificar a sua loja de aplicacoes digitais

A Apple App Store e a Google Play Store sao plataformas digitais onde
pode adquirir e transferir software e aplicacoes digitais.

e Se tiver um smartphone iOS/Apple, pode transferir a aplicacao
CoroPrevention a partir da Apple App Store. |wl

e Se tiver um smartphone Android, pode transferir a aplicacao
CoroPrevention a partir da Google Play Store. B GooglePley

As atualizagbées da aplicacdo movel também serdo disponibilizadas
atrgves da Apple App Store e da Google Play Store.

Para ter acesso as caracteristicas mais recentes e as ultimas correcgdes de seguranca, é
importante manter sempre a sua aplicacao actualizada. 92



@ ldentificar a sua aplicacao para registo de atividades

Saude da Apple @

* Por predefinicao, a aplicacao Saude esta
disponivel em todos os smartphones
Apple/iOS. Portanto, ndo precisa de a
transferir e instalar.

* A aplicacao Saude recolhe dados de
saude do seu iPhone, Apple Watch e
aplicacdes que ja utiliza.

7:55 all T .
Summary o
Favorites Edit

0 Steps

196 steps

0 Walking + Running Distance

O.13km

Show All Health Data

Highlights

O Steps

You're averaging 414 fewer steps a day
this week than last week.

155 steps/day
- This week

7:56 al T (@m)

< Walking + Running Distance Highlights

0 Walking + Running Distance

So far, you're walking and running less
than you normally do.

® Tod

oaqay verage
O.13km O.24km

®
12 AM 7PM 12 AM

Weekly Highlights

@A

& Walking + Running Distance

On average, you walked and ran
further last week than the week
before.

0.38 km/day
L H+
88
Summary




> ldentificar a sua aplicacao para registo de atividades

Saude da Apple @

* Pode abrir a aplicacao Saude, tocando no
icone da aplicacao.

* Para obter mais informacdes sobre como
utilizar a aplicacao Saude, visite:

https://support.apple.com/en-
us/HT203037

7:55 al T Em)
Summary ey
Favorites Edit

O Steps

196 steps

O Walking + Running Distance

O.13km

Show All Health Data

Highlights

O Steps

You're averaging 414 fewer steps a day
this week than last week.

1 55 steps/day
- This week

®
as
Summary

7:56 al T (@m)

< Walking + Running Distance Highlights

& Walking + Running Distance

So far, you're walking and running less
than you normally do.

® Tod

01 3 km

®
12 AM 7PM 12 AM

Weekly Highlights

@A

verage
O. 24 km

& Walking + Running Distance

On average, you walked and ran
further last week than the week
before.

0.38 km/day
® T
a8
Summary ¢
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https://support.apple.com/en-us/HT203037
https://support.apple.com/en-us/HT203037

° ldentificar a sua aplicacao para registo de

atividades
Saude Connect @ ‘ .« @ :

. ~ , ~ . Saude Connect Autorizagdes das apps
* Se a aplicagao Saude Connect nao estiver ~— "
dis pon ivel no seu smart P hone por SRR B armazenados 1a Sadde Connect.Toque numa app
predefinicao, pode descarrega-la na .. « coreenton

@ CoroPrevention

Google Play Store do seu smartphone v <« coopeention
An d ro i d . 1235 @ CoroPrevention

Ver todo o acesso recente

@ Fit
0 Samsung Health

Acesso ndo permitido

Autorizagdes e dados

* A aplicacao Saude Connect recebe dados Autorizaghescos aps
de outras aplicacdes que ja estd a utilizar .
para recolher os seus dados de saude (por
exemplo, Samsung Saude ou Google Fit).

Definigdes e ajuda

Dadoseaceses Remover acesso para todas as
apps

Ajuda e feedback
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° Idgptificar a sua aplicacao para registo de
atividades
Saude Connect @9

* Pode aceder a aplicacao Saude Connect da seguinte forma:

* No seu smartphone, aceda a Definicdes - Apps - Saude Connect e toque em
Abrir.

* Nas suas definicoes rapidas se tiver adicionado Saude Connect as suas definicoes
rapidas.

* Nas suas definicoes de Privacidade se Saude Connect tiver sido pré-instalada no
seu smartphone.

* Para obter mais informacdes sobre como utilizar a aplicacao Saude Connect, visite:
https://support.google.com/android/answer/12201227?hl=en

* Para poder utilizar a aplicacao CoroPrevention de forma 6tima, € importante manté-la
atualizada.
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%@ Configurar a aplicacao

* Antes de iniciar o estudo, conclua a instalagao s

da aplicacao e o lembrete "Bem-vindo" com a

enfermeira/investigador do estudo.

* Configure os seguintes componentes:

1.
2.

As partes do dia

As unidades de medicao predefinidas para
0S seus parametros

Os momentos de medicao para os seus
parametros

Os lembretes Android/iOS para a sua
medicacao

A aplicagao CoroPrevention foi
desenvolvida por um grupo de
especialistas em reabilitagao cardiaca e foi
criada para o/a ajudar na sua jornada rumo
a um estilo de vida saudavel para o seu
coragao. Ao utilizar estratégias baseadas
em evidéncia cientifica e design inteligente,
a aplicagao pode ser a sua companheira
motivacional para alcangar os objetivos
que sao importantes para si.

Iremos guid-lo/a agora através de alguns
passos para configurar a aplicagao de
acordo com as suas necessidades.

» SEGUINTE

< Omeudia

Indique o que considera como:

(os 4 momentos devem abranger 24 horas)

Manha
De
09:00 v
Até
11:00 v
Meio-dia
De
11:00 v
Até
14:00 v
Tarde
De
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%@ Configurar a aplicacao

Tem de concluir a configuracao para
comecar a utilizar a aplicacao.

< As minhas unidades d...

Indique as unidades de medida predefinidas

p O d e r que pretende utilizar.

Unidades de medida

Peso
Tenséo arterial
HbA1c - (glicose)

Colesterol

mg/dL

» SEGUINTE
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» | |niciar sessao na aplicacao

* A sua conta € automaticamente criada pelo sistema.

* Pode iniciar sessao na aplicacao, preenchendo a sua ID do estudo
e digitalizando o codigo QR que recebeu em papel pela
enfermeira/investigador do estudo. Em alternativa, pode iniciar a
sessao utilizando a sua ID do estudo e a frase de acesso.

* Deve guardar o documento com o cédigo QR para iniciar sessao.
Se perder  este documento, pode contactar a
enfermeira/investigador do estudo para obter uma cépia do
codigo QR por e-mail ou correio.

Nao partilhe o seu codigo QR nem a frase de acesso com
ninguem.

3.0.35-alpha
Dispositivo de investigagae

Bem-vindo/a!

INICIAR SESSAO




7~
K@(}) Reinstalar a aplicac3o

* Caso tenha de reinstalar a aplicacao CoroPrevention, pode visitar as m
Perguntas frequentes no website CoroPrevention para obter mais 34
informacoes.

*Se perder o seu smartphone, deve contactar a
enfermeira/investigador do estudo para que esta possa garantir que
os seus dados estao seguros e que a pessoa que encontrar o
smartphone nao conseguira ver os seus dados pessoais.
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7~
K@(}) Reinstalar a aplicac3o

e Se tiver de reinstalar a aplicacao, tera de o fazer sozinho. Aceda a
loja de aplicacbes do seu smartphone e transfira a aplicacao (Z‘
CoroPrevention. Se tiver dificuldades em reinstalar a aplicacao, »
poderd obter ajuda por parte da enfermeira/investigador do estudo.

 Caso tenha de instalar a aplicacao CoroPrevention num novo
smartphone, deve também instalar a aplicacao Saude Connect ou
Saude da Apple e utilizar o mesmo endereco de e-mail para iniciar
sessao nestas aplicacdes, tal como no seu smartphone antigo.



(7 Ligar a Internet

* E necessaria uma ligacdo a Internet para utilizar a aplicacdo
CoroPrevention. Nao se pode utilizar a aplicacao sem ligacao a Internet.

e Caso nao disponha de ligacao a Internet, continuara a receber lembretes
Android/iOS para tomar a sua medicacao.



@ Encontrar funcionalidades de
acessibilidade

* As funcionalidades de acessibilidade vao ajudar a personalizar o seu
smartphone com base nas suas necessidades individuais.

e Algumas funcionalidades adicionais que |he poderao ser Uteis sao:
» Alterar o tamanho do texto do seu smartphone
* Ler o texto em voz alta
» Controlo por voz em vez de escrever nos campos de introducao
» Adaptacao das cores para daltonicos

e Pode encontrar essas funcionalidades de acessibilidade nas
configuracdes do smartphone. {c}
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i C e
.1 Conceder permissoes

* A aplicacao CoroPrevention utiliza a aplicacao Saude Connect ou Saude
da Apple para registar os seus passos.

 Certifiqgue-se de que concede permissao a aplicacao Saude Connect ou
Saude da Apple de acordo com o seu tipo de smartphone (Android/iOS)
para monitorizar e registar 0s seus pPassos.

* Pode conceder essas permissdes a partir das definicdbes do seu
smartphone. {c}



(7 ) CoroPrevention

PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

(7 Y CoroPrevention
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