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Informacje o aplikacji na smartfony CoroPrevention

Docelowi uzytkownicy
Pacjenci w grupie spersonalizowanego programu profilaktycznego w badaniu klinicznym
CoroPrevention.

Srodki ostroznosci

Aplikacji na smartfony CoroPrevention nie nalezy uzywac jako aplikacji samodzielnej.
Aplikacja jest narzedziem cyfrowym przeznaczonym do stosowania w ramach prowadzonego
przez pracownikéw stuzby zdrowia spersonalizowanego programu profilaktycznego (PPP).

Potencjalne korzysci

Przestrzeganie spersonalizowanego programu profilaktyki i korzystanie z aplikacji na
smartfony CoroPrevention moze poprawic stan zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego.
Mozliwe jest rowniez, ze uczestnictwo w tym badaniu nie przyniesie zadnych bezposrednich
korzysci.



Jak korzystac z instrukcji obstugi

e Zalecamy przegladanie instrukcji obstugi na tablecie, laptopie lub
komputerze PC. Mozliwe jest takze przegladanie instrukcji obstugi na
smartfonie, ale bedzie wymagato uzycia narzedzi do powiekszania i
przewijania.

* Podkreslony tekst mozna klikngc¢, aby przejs¢ do powigzanej strony.

* Dodatkowe informacje na temat aplikacji mozna znalez¢ w
dokumencie z czesto zadawanymi pytaniami na stronie internetowe;
badania (kliknij tutaj)



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

Skrocona instrukcja
obstugi

(_7‘ ) CoroPrevention

PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

Kliknij tutaj , aby przeczytac
petng instrukcje



Co mozesz zmienic dla swojego serca:

& d O Sy

Obnizenie Zdrowa masa Obnizenie Kontrola cukrzycy
cisSnienia krwi ciata poziomu
cholesterolu



Indywidualny program profilaktyczny (IPP)
pomoze Ci wyrobic¢ zdrowe nawyki

& 3 4 a3 A

Systematyczne Czas na ruch Zdrowe Zycie bez Roztadowywanie
zazywanie odzywianie papierosow stresu
lekéw



W aplikacji mobilnej mozesz Ssledzic swoje
postepy na drodze do zdrowego stylu zycia

) Moja podroz

Przegladaj swoje postepy na drodze do
zdrowego stylu zycia, przesuwajac
suwak czasu.

Postaraj sie, aby kazde zachowanie
przyblizato Cie do celu ,,Zachowaj zdrowie”.




Praca nad zdrowym stylem zycia

Wiemy, ze zmiana stylu zycia nie jest
tatwa. Dlatego IPP wspiera Cie
podczas stopniowej Zmiany
nawykow na roznych poziomach
wsparcia.




Rozpoczniesz te podroz od przygotowan do zmiany swojego
zachowania (Na dobry poczatek). Aplikacja bedzie Cie wspiera¢ na
drodze poznawania pozadanych nawykow i osiggania celow za pomoca
dostarczonych narzedzi oraz powigzanych zadan.

Na dobry
poczatek

Utrzymyw:f\t\a Monitorowana
aktywnosc aktywnos¢




Po przygotowaniu sie do rozpoczecia aktywnej pracy nad swoimi
nawykami, mozesz zaczg€ planowac i monitorowac swojg aktywnosc
(Monitorowana aktywnos¢). Aplikacja pomoze Ci  zmienic _
dotychczasowe nawyki poprzez

wyznaczanie celdw oraz udostepnianie narzedzi i wskazowek.

Na dobry
poczatek

Utrzymywana Monitorowana
aktywnosé aktywnosé



Gdy nowe zachowanie wejdzie Ci juz w hawyk, ostatnim etapem bedzie
utrzymanie zdrowego stylu zycia (Utrzymywana aktywnosc). Aplikacja
bedzie Cie wspiera¢ za pomocg materiatow edukacyjnych i powigzanych

zadan.
Na dobry
poczatek
Utrzymywana Monitorowana
aktywnos¢ aktywnos¢

L0,




Zapewne zdarzg Ci sie sporadyczne odstepstwa i powroty do starych,
niezdrowych nawykow, ale wowczas aplikacja mobilna i pielegniarka
prowadzgca pomogg Ci wroci¢ na dobrg droge.

Na dobry
poczatek

Utrzymywzflpa Monitorowana
aktywnos¢ aktywnosé




Indywidualna podrdz na drodze do zmiany
kazdego nawyku wptywajacego na stan zdrowia

& % & A% A

Systematyczne Czas na ruch Zdrowe Zycie bez Roztadowywanie
zazywanie odzywianie papierosow stresu
lekow

Kazda zmiana nawykow jest inna. Dlatego aplikacja dostosowuje sie do kazdej
wprowadzanej przez Ciebie zmiany dzieki roznym poziomom wsparcia. Kliknij kazdy
z powyzszych celow, aby poznac dostepny rodzaj wsparcia.
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Moja podréz

Na dobry
poczatek :

Nie dotyczy

Monitorowana
aktywnos¢

& Systematyczne zazywanie lekow

Utrzymywana

aktywnos¢

4]

Systematyczne zazywanie przepisanych lekow jest kluczem do unikniecia nawracajgcych
problemoéw sercowo-naczyniowych. Dlatego aplikacja wspiera Cie w monitorowaniu
systematycznosci ich zazywania oraz wspomaga w utrzymaniu dobrych nawykéw na
dtuzszg mete. 14



Czas na ruch R
Na dobry
poczate
kt WNOSC  aktywnodé aktywnosé

U}

©

Okres

o ) 2 m 2]
zisiaj Tydzier Ja Podroz [ € i

Siedzacy tryb zycia jest czynnikiem ryzyka zwigzanym z nawracajgcymi problemami
sercowo-naczyniowymi. Aplikacja stymuluje Cie do zwiekszenia poziomu aktywnosci i
¢wiczen poprzez dazenie do osiggniecia wyznaczonego celu. Mozesz takze sledzi¢ swoja
aktywnosc.
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"H /drowe odzywianie —

Na dobry
poczatek O
Utrzymywana w1 Monitorowana
aktywnos¢ aktywnos¢

Zdrowe odzywianie jest kluczowym czynnikiem w zapobieganiu chorobom uktadu
krgzenia. Aplikacja pomaga Ci poznac¢ produkty wzmacniajgce serce, oferuje praktyczne
porady na temat zdrowego odzywiania i towarzyszy Ci w utrzymaniu zdrowych nawykow.
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{at  Moja podréz

X Zycie bez papieroséw

aLL
Na dobry
poczgtek

;‘u
Utrzymywana Monitorowana

aktywnos¢ aktywnos$é

O

[<1]

Okres

. ) m K
} ] dzier Podroz Jowiec

Palenie jest jednym z gtédwnych czynnikow zwigzanych z ryzykiem wystgpienia chordb uktadu krazenia. Aplikacja
mobilna wspiera Twoje wysitki na rzecz zycia bez papierosow, przedstawiajac Ci ptyngce z tego korzysci. Mozesz
opracowac plan rzucenia palenia, a aplikacja bedzie Ci przysyta¢ dostosowane wiadomosci motywacyjne, aby

zachecic Cie do wytrwania na tej drodze.
17



A Radzenie sobie ze stresem @ opouc

Na dobry C

poczatek

C

Utrzymywana Monitorowana

aktywnos¢ aktywnos¢

Poziom stresu i dobre samopoczucie psychiczne réwniez wptywajg na zdrowie uktadu krazenia.
W aplikacji dowiesz sie wiecej na temat stresu i zdrowia psychicznego. Aplikacja pomoze Ci
rowniez opanowac techniki tagodzenia stresu i stuzy¢ wsparciem w zakresie poprawy zdrowia
psychicznego. 18



/miana poziomu wsparcia

Na dobry
poczatek

Utrzymywana
aktywnosé

Monitorowana

aktywnosé

Aplikacja pomoze w wyborze
odpowiedniego poziomu wsparcia.

Jednakze ostateczna decyzja o

Zmianie poziomu wsparcia nalezy
zawsze do Ciebie.
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/miana poziomu wsparcia

Na podstawie zarejestrowanego zachowania otrzymujesz
spersonalizowane rekomendacje.

Na przyktad: jesli jestes na etapie Na dobry poczatek w
zaktadce ,Czas na ruch”, a liczba rejestrowanych krokow
bedzie znacznie wzrastac, aplikacja zaleci przejscie do etapu
Monitorowana aktywnosc¢.

Mozesz rowniez przejs¢ do kolejnego poziomu wsparcia po
przejrzeniu  materiatow  edukacyjnych i  wypetnieniu
odpowiedniego quizu.

< Powréé Czas naruch

Dobrze! Swietnie Ci idzie! Nadszedt
czas, aby przejsc¢ na kolejny poziom
wsparcia i nadal poprawia¢ swoje
wyniki. Jesli sie z tym zgadzasz, mozesz
przesung¢ przetgcznik w opciji
»Monitoruj swojg aktywnos¢ fizyczng".

0 Nieaktywny Q

Nie otrzymuje zadnego wsparcia w

aplikacii. ?

1 Dowiedz sig

Dowiedz sig wigcej o aktywnosci
fizycznej i swoim stanie zdrowia

2 Monitoruj swoje cele

Osiaggnij Twoje cele zwigzane z

@ = 2 i a

Podréz
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< Systematyczne zazywani...

/miana poziomu wsparcia 0 Nesky D

Nie otrzymuje zadnego wsparcia w
aplikacji.

Poziom wsparcia mozesz zmieni¢ w dowolnej

1 Popraw systematycznosc
ChWiIi przyjmowania leké
UzyskaeEparcie w celu poprawy
ematycznosci przyjmowania

przyjmowanych lekow oraz

Pl
Na przyktad: aby aktywowac pierwszy poziom T ST
wsparcia dla celu ,Systematyczne zazywanie
lekdw”, mozesz wigczyC poziom wsparcia 1
(,,Optymalizacja przestrzegania zasad”).

2 Utrzymaj zdrowy nawyk

Kontynuuj swéj nowy, zdrowy
nawyk

21



/miana poziomu wytycznych .

Systematyczne zazywanie lekéw ‘& Systematyczne zazywanie lekow

Jesli nie chcesz pracowac¢ nad i oy - - @

Nie otrzymuje zadnego wsparcia w

celem behawioralnym, mozesz SR o oo

przejSC do trybu nieaktywnego, B T R | opraw systematycanose

przyjmowania lekéw

przyjmowania lekow

dotykajgc przetgcznik i

systematycznosci przyjmowania lekéw systematycznosci przyjmowania lekéw
poprzez zapisywanie przyjmowanych > poprzez zapisywanie przyjmowanych lekéw

p rZ e C h O d Z a C d O p O Z i O m u O I:r‘;c;\;l)vo?rr\?\?e?rzymywanie informacji i oraz otrzymywanie informacji i przypomnien
[ ]

Uzyskaj wsparcie w celu poprawy

2

Uwaga 1: aktywny moze byé tylko 2 Utrzymaj zdrowy nawyk Ut’z'yma'JtdeWY"aWVk
jeden poziom celu behawioralnego.

Uwaga 2: poziom dla kazdego celu
behawioralnego moze byc inny.

Podréz

Podréa7

22



Mozesz juz korzystaCc z aplikacji CoroPrevention! Jesli jednak chcesz
dowiedziec sie wiecej o jej funkcjach, przejdz do kolejnych stron.

Powodzenia na drodze do zdrowego stylu zycia!

rzeczywistym przez pracownika stuzby zdrowia. W nagtych wypadkach nalezy zawsze
dzwoni¢ pod podstawowe numery telefonéw alarmowych.

(7‘ ) CoroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

Q Dane wprowadzane do aplikacji CoroPrevention nie sg monitorowane w czasie

23



Petna instrukcja obstugi

(7 ) CoroPrevention

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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Spis tresci

1) Jak korzystac z narzedzi

2) Funkcje ogdlne i wsparcie

3) Otrzymywanie indywidualnych wskazdwek
4) Otrzymywanie wiadomos$ci motywacyjnych
5) Gtéwne cechy

6) Przegladanie materiatéw edukacyjnych

7) Wykonywanie powigzanych zadan

8) Modut: Systematyczne zazywanie lekow

9) Modut: Czas na ruch

10)Modut: Zdrowe odzywianie

11)Modut: Zycie bez papieroséw

12)Modut: Radzenie sobie ze stresem
13)Pierwsze kroki

14)Przypomnienia

15)Korzystanie z pomocy

16)Rozwigzywanie problemow




Jak korzystac z narzedzi

&

Systematyczne

zazywanie
lekow

X

Czas na ruch

THENEX

Zdrowe
odzywianie

Zycie bez
papierosow

C

Roztadowywanie

stresu

|

Funkcje ogodlne i

wsparcie

26



Funkcje ogdlne i wsparcie

Aplikacja wspiera Cie na drodze do zmiany nawykow za pomocg
funkcji ogdlnych i wsparcia, takich jak:

9 >

— o°
Otrzymywanie Otrzymywanie
indywidualnych wiadomosci

wskazowek motywacyjnych

27



Q Otrzymywanie indywidualnych wskazowek

Podczas przechodzenia przez rdézne
poziomy  wsparcia otrzymujesz
wskazowki dotyczgce roznych
zachowan zdrowotnych. ﬁ

Q- Wskazéwka

Co sie sprawdza w Twoim przypadku?
Poszukaj w internecie innych
sposobdw, ktére pomoga Ci pamietac o
przyjmowaniu lekéw.

28



Q Otrzymywanie wiadomosci motywacyjnych

< Moje postepy dotyczac...

DZISIA POSTEP

Fantastycznie! Catly tydzien petnej

Wysytajgc Ci spersonalizowane wiadomosci, aplikacja ™
stara sie zachecic¢ Cie do pracy nad zmiang nawykow i  codzienne przyimowanie lekéw
osiggnieciem celu ,Zachowaj zdrowie”. B

1 2 3 4 5 6 7/
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 <:>

O Dzisiaj
Systematyczne zazywanie lekéw = 100%
50% <= systematyczne zazywanie lekéw < 100%

(O Systematyczne zazywanie lekow < 50%
Miesieczne przyjmowanie lekow

s . PR . . Srednia systematyczno$é przyjmowania
Jesli wiadomosci motywacyjne powodujg stres lub e

dyskomfort, porozmawiaj o tym z pielegniarka lub lekarzem. .



—~ Gtéwne cechy

Kazda podroz pomaga zmieni¢ zachowanie dzieki funkcjom
edukacyjnym, pogtebianiu wiedzy i zrozumieniu wtasnego zachowania.

a acee

Przeglagdanie materiatow  Wykonywanie Wypetnianie
edukacyjnych powigzanych powigzanych
zadan quizow

@

30



ﬁ Przegladanie materiatoéw edukacyjnych

< Systematyczne zazywanie lekow

Wstep Otworz >

Dostepne materiaty sg wyrdznione i mozna je
wyswietli¢, dotykajgc ich nagtowka.

Materiaty w podkategoriach sg zapisane szarg
czcionkg i nie s3 dostepne. Bedg one
udostepniane stopniowo po zakonczeniu
powigzanych quizow.

31



ﬁ Przeglgdanie materiatow edukacyjnych

< Systematyczne zazywanie lekow . < Dowiedz sie wiecej i €& Dowiedz sie wiecej

Dotknij ikony gwiazdki,
Wstep Otwoérz >_> tyl zycia a leczenie tyl zycia a leczenie \ a by OZ n a CZyC, d a ny

2

Leczenie choroby niedokrwiennej serca polega na liczba 0sdb, ktére to lubig: 23
kontrolowaniu czynnikéw ryzyka, zdrowym stylu zycia

i przyjmowaniu lekéw. Zastanéw sie, w jaki sposob Leczenie choroby niedokrwiennej serca polega na m a te ri ai’ j a ko u | u b i O n y
[ ]

przyjmowane codziennie leki i styl zycia sg ze soba kontrolowaniu czynnikéw ryzyka, zdrowym stylu zycia
powigzane w Twoim codziennym zyciu. i przyjmowaniu lekéw. Zastandw sie, w jaki sposob
przyjmowane codziennie leki i styl zycia sg ze sobg

powigzane w Twoim codziennym zyciu. ZO b a Czys Z WéWCZ a S
liczcbe  osob, ktore
rowniez go wyroznity.

Leki sg zawsze dobierane indywidualnie w zaleznosci
od stanu zdrowia i choréb wspétistniejgcych. Nadal

zwracaj uwage na objawy zwigzane z chorobg serca. Leki sg zawsze dobierane indywidualnie w zaleznosci

Samokontrola objawéw pomaga oceni¢ skutecznos¢ od stanu zdrowia i choréb wspétistniejgcych. Nadal

lekéw, nasilenie choroby i potrzebe wprowadzenia zwracaj uwage na objawy zwigzane z chorobg serca.

zmian do terapii. Od czas do czasu przyjrzyj sie Samokontrola objawdéw pomaga oceni¢ skutecznos¢

swojemu zyciu, aby poréwna¢ swojg obecng sytuacje lekéw, nasilenie choroby i potrzebe wprowadzenia . ) /7
zyciowa z poprzednim okresem. Wiele rzeczy wptywa zmian do terapii. Od czas do czasu przyjrzyj sie |VI

na samopoczucie i jakos$¢ zycia. swojemu zyciu, aby poréwnac¢ swojg obecng sytuacje O Z e S Z p rZ eW IJ a C

zyciowa z poprzednim okresem. Wiele rzeczy wptywa

vy T ekran w goére i w dot.

o 2 W m S 2 m o s m

Dzisiaj Tydzieri Ja Podroz Dowiedz sig Dzisiaj Tydzien Ja Podréz Dowiedz si¢ Dzisiaj Tydzien Ja Podréz
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g Wykonywanie powigzanych zadan

Bedziesz otrzymywac zadania, ktore
pozwolg Ci lepiej wykorzystac dany
materiat edukacyjny.

& Zadania

@ Dzisiejsze zadanie

Z czego jestes$ zadowolona/y jesli chodzi o Twoje
nawyki zywieniowe?
Wybierz najbardziej odpowiednig opcje:

Godziny positkow

Regularnos¢

Wybér zdrowej zywnosci

Kolorowe positki

Odpowiednie porcje

Spozywanie positkéw w mitym towarzystwie

Cos$ jeszcze - co?

B ZAPISZ & DALEJ ’

2 &

Dzisiaj

Do
a8

e

&

Zadania

Odpowiedz udzielona dnia 07/03/2024

@ Dzisiejsze zadanie

Co robisz, aby zawsze pamieta¢ o zazywaniu lekow?
Zapisz kilka przyktadow.

0/300
» DALEJ
L) = & [
Tydzien Ja Podréz owiedz sie
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EZX Wypetnianie powigzanych quizéw

< Powré¢  Quiz podsumowujgcy

Po zapoznaniu sie z materiatami
edukacyjnymi w danej podkategorii,
mozesz przystgpi¢c do quizu. W
oparciu o swoj wynik mozesz przejsc¢
do nastepnego poziomu wsparcia
lub kontynuowaé nauke na temat
danego celu.

< Pytaniel

Ktdry z ponizszych objawdw jest

typowy dla zawatu serca?

PRZYGNIATAJACY BOL W KLATCE
PIERSIOWEJ POLACZONY Z

POTLIWOSCIA

BOL ROZPRZESTRZENIAJACY SIE
Z KLATKI PIERSIOWEJ NA BARKI,
SZYJE, SZCZEKE LUB RAMIONA

TRUDNOSCI Z ODDYCHANIEM

WSZYSTKIE POWYZSZE

Twoj wynik to 5/5

Y

Doskonale! Oby tak dalej!

Wybierz jedng:

@ Codzienna o becnosé

Zmiana i motywacja

Wybory i praktyki

Tak trzymaj!

Dzisiaj
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0 Systematyczne zazywanie
lekow

Monitorowana aktywnos$¢ Poprawa systematycznosci zazywania lekow

Aby poprawic systematycznos¢ zazywania lekow, otrzymasz wsparcie poprzez:

A\ s

Monitorowanie Zapisywanie Otrzymywanie Monitorowanie
recept przyjmowanych lekdéw przypomnien o lekach postepdw w
i monitorowanie zazywaniu lekow

przestrzegania zalecen

35



Monitorowanie recept

fir  Mojarecepta

@ Zalecenia Coro dla lekarza rodzinnego - :
| @ 2o oo do o rodarneso | Pokaz swojemu

Pobierz plik PDF, aby lekarzowi rodzinnemu

wydrukowac SWoj3 - alecenia z badania
recepte. CoroPrevention.
R Inne leki
RN Recepta jest
podzielona na dwie
Regularnie i doktadnie czesci:
sprawdzaj recepte w

Leki na serce
zaktadce ,Tydzien”. v .
é’ Inne leki

36



Dalsze dziatania zwigzane z receptg na leki

AR

Mozesz dodawac leki do recepty, edytowac leki na oo - 1D°daj leszierm
recepcie albo usuwac leki z recepty. Informacje dotyezqce leczenis

Upewnij sie, ze wszystkie wymagane informacje - - Zdjecie |
dotyczagce leku zostaty wypetnione (tj. =]
informacje o leku, harmonogram przyjmowania ez i
i czestotliwosé). Mozesz dotkna¢ ikon Type e

(Typ) i Administration (Podawanie), aby wybrac
prawidiowe informacje. W harmonogramie ——
przypomnien dla urzadzen 1z systemem
Android/iOS dotknij ikony Dzwonek (Bell), aby
wtaczyé/wytaczyé przypomnienie.

mg

Harmonogram

Recepta na leki jest oparta na dyskus;ji z s i N
opiekunami. W razie watpliwosci lub ' ‘ ' ’

. . ’ . ® Dodaj czas przyjmowania
pomytki mozna skontaktowac sie z

pielegniarka prowadzaca. Pielegniarka T

prowadzgca moze pomoc w odzyskaniu = B & B B O B & O =
oryginalnej recepty na leki.

Notatki
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Zapisywanie zazytych lekow

| monitorowanie przestrzegania zalecen

< Przeglad przyjmowanyc...

* Aby wspieracC przestrzeganie zalecen
dotyczacych przyjmowania lekow, mozna
monitorowac ich przyjmowanie.

* Mozna zgtosic, czy lek zostat przyjety, czy nie.

* Mozna podjgc dalsze dziatania zwigzane
przestrzeganiem zalecen dotyczacych
przyjmowania lekéw.

* Mozna wybrac, kiedy i jak czesto zgtaszac
przyjecie lekow. Mozna to robic¢ dla kazdej
czesci dnia lub raz na dzien.

szszszszsz

Dzisiaj
RANO
Bisoprolol

Dawka:1/1

Cardiac med 4

Dawka: 1/1

Omeprazol
Dawka:0/1
Totalip

Dawka: 1/1

R &

@

E

< Moje postepy dotyczac...

POSTEP

Fantastycznie! Caly tydzien petnej
ochrony!
Codzienne przyjmowanie lekéw
< kwietniu 2024 >
1 2 3 4 5 6 7
8 9 0 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 @

O Dzisiaj
Systematyczne zazywanie lekow = 100%
50% <= systematyczne zazywanie lekow < 100%

Systematyczne zazywanie lekéw < 50%

Miesieczne przyjmowanie lekow

Srednia systematyczno$¢ przyjmowania

lalAuaee 10N0/

o | P=N 1] | 8]
Podréz

38



Otrzymywanie spersonalizowanych
przypomnien o lekach

< Moje przypomnienia o lekach

Moj dzien :
® Aplikacja przypomina Ci o zazywaniu lekéw i zapisywaniu S Podj,czy choesz skoraystat  funki
zazytych lekéw dzieki powiadomieniom na ekranie ,Moj © patywania lokow i | PrEvRominania wystemis Androldfios.
dzien”. Rano leki 08:00 @ @ Bisoprolol R
D 1x Simvastatin '
1x Furosemide
® Mozesz wybra¢, o jakich lekach chcesz wspomniec ©  Cardiac med 4

09:00 = @ Omeprazol
© @ Totalip fa)

przypomnienia w Android/iOS.
Czy przyjeto rano leki? E]

® System Android/iOS bedzie wysytat Ci przypomnienia o  Obnizenie ciénienia 100 © 6 Entresto

krwi
. . , R
Zd Zywa Niu Ie kOW Pamietaj, aby zmierzy¢ cisnienie krwi!
@ Zdrowa masa ciata Dotknij tutaj

Czas sie zwazy(!
Prz.ypo,mrnema mozna. konflgurowac recz.nle | mu.szalor\e o Fyciez cukrzyca
opierac sie na zaleceniach lekarza. W razie watpliwosci
. s ez e . . . o (=) & I [ ] @ 65 2 i [ 8|
nalezy zwrocic sie o porade lekarskg do pielegniarki lub . » e

lekarza prowadzgcego. .



" Monitorowanie postepow w zazywaniu

lekow

* Mozesz wybrac¢ miesigc, aby wyswietli¢ poczynione w
tym czasie postepy.

< Moje postepy dotyczac...

< marcu 2024 >

* Mozesz tez wyswietli¢ informacje dotyczace
codziennego zazywania lekdw. Kolory poszczegdlnych = =
dni okreslaja ich codzienne przyjmowanie. D @

25 26) @& 28) @9 30) (81)

20) @A 22 23 24)

QO Dzisiaj

* Mozesz wyswietli¢ $rednig zazywania |ekOW W <o o
wybranym miesigcu. Kolor paska wskazuje, jak dobry | . @ @ @ i
byf dany mieSiaC pOd Wzgledem SYStematycznOSICi ich Srednia systematycznosé przyjmowania

lekéw: 68%

przyjmowania. ——

Systematyczne zazywanie lekéw < 50%

POSTEPY
Codzienne przyjmowanie lekow

< Moje postepy dotyczac...

POSTEPY

Codzienne przyjmowanie lekow

< marcu 2024 >
X 3
4 15 marcu 100% 10
1 @ Wiecej informacji 17

18 19 20 21 22 23 24 )
25 26 27) (28) (29) (30) (31)
O Dzisiaj
Systematyczne zazywanie lekéw = 100%

50% <= systematyczne zazywanie lekéw < 100%

) Systematyczne zazywanie lekéw < 50%

Miesieczne przyjmowanie lekow

Srednia systematyczno$é przyjmowania
lekéw: 68%

I 2 |

evetamaturzne zazwnnania lakAw <= 1NN%

AN% <=
® () & 1] [ 8
Podraz
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7% Systematyczne zazywanie lekow

Utrzymywana aktywnos¢: Utrwalenie zdrowego nawyku

Otrzymasz wsparcie, aby nadal systematycznie zazywac leki poprzez:

—=7

Gtdwne cechy
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X Czas na ruch

Na dobry poczatek: Dowiedz sie

Aplikacja zacheca do aktywnosci fizycznej poprzez kilka funkcji:

—= QD
O
Gtodwne cechy Korzystanie z

licznika krokow

42



0 . ,
ol Korzystanie z licznika krokdw — « e

Licznik pomoze Ci w monitorowaniu
wykonywanych codziennie krokow.

PODROZ LICZNIK KROKOW

# Czas naruch

Twoja dzisiejsza liczba krokow:

251



X Czas na ruch

Monitorowana aktywnosé: Sled? swoje cele

Otrzymasz wsparcie podczas monitorowania swojej aktywnosci
fizycznej poprzez:

@ E % .

Wyznaczanie Zapisywanie Monitorowanie Postepy w
celow cwiczen dziennego celu éwiczeniach
treningowych treningowego

fi /wracaj wystarczajgcg uwage na otoczenie podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych i

obstugi smartfona. .



=1 . , .
@ Wyznaczanie celdw treningowych & .

AKTYW
NOSC
FIZYCZ
NA

 Podczas spotkania z pielegniarkg wspolnie okreslacie
dzienny cel kondycyjny i tygodniowy cel treningowy. © mtenspwnose  Sredni

= Liczba sesji

tygodniowo -4

* Flagi oznhaczaja minimalny i optymalny cel dla o comme s
tygodniowego celu treningowego. Staraj sie o0siggngé co = menmsiow Tk
najmniej zo0ttg flage, ale celuj we flage mety.

* W stosownych przypadkach mozna wprowadzic¢ cel sitowy
do tygodniowego celu treningowego.

ich intensywnos¢ lub czestotliwosc¢ i skonsultuj sie z pielegniarka

c Jesli ¢wiczenia treningowe powodujg bdl lub dyskomfort, zmniejsz
lub lekarzem.
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Zapisywanie ¢wiczen

* Mozesz zapisac ¢wiczenie po jego wykonaniu.

* Twoje postepy w realizacji tygodniowego celu
treningowego sg aktualizowane, gdy zapiszesz
uprawianie sportu, co jest symbolizowane przez
biegngcg postac na pasku.

Pamietaj o zaplanowaniu przerwy podczas dtugich
sesji lub miedzy wieloma ¢wiczeniami.

Wykonuj ¢wiczenia, ktoére sg dla Ciebie
odpowiednie. W razie watpliwosci nalezy
porozmawiac o tym z lekarzem lub pielegniarka.

< Zgtos aktywnosc

¥ K Spacer

Data

Wtorek 19 sierpieri 2025

Czas rozpoczecia

12:00

Czas trwania
Proponowane: 20-45 min.

[ 49|

Jak intensywne byty te ¢wiczenia?

Intensywnosc, ktéra mozna
utrzymac przez dtuzszy czas,

ale prawdopodobnie nie przez
kilka godzin. Oddychanie staje
sie trudniejsze, ale nadal mozesz
wypowiadac cate zdania.

—.
Jak tatwy wydat Ci sie ten trening?

Odpowiedni

< Moja aktywnos¢ w dzisiaj

Skup sie na celu! Mozesz poprawic swoje
zdrowie.

&) Codzienny cel (kroki)

==

230

& 2500 Kroki

1 Cotygodniowy cel sportowy (kcal)

488
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QQ Monitorowanie dziennego celu treningowego

Méj dzien : &< Moja aktywno$¢ w dzisiaj

. . . . , P . & Czas na ruc Dotknij tutaj Sku sj na celu! Mozesz poprawic swoje
* W ciggu dnia mozesz monitorowaé swoj dzienny ~ feer zdrouic A
cel treningowy. Ten cel jest wyrazony w krokach.

230 3500 (1 Codzienny cel (kroki)
[
* Pamigtaj, aby nosi¢ przy sobie smartfon w ciggu - 230
dnia, poniewaz bedzie on rejestrowat Twoje kroki. < Zyc bz papirostw
Rzu¢ to 7 dzien/dni
* Pamigtaj, ze licznik krokow wyswietlany w aFIikac_ji ,
CoroPrevention nie  bedzie  pokrywat sig @ Obnizenie ciéienis [ zso0kon]
z licznikiem w Health Connect / Apple Health. et sy ot e ket
Aplikacja CoroPrevention wyswietla wytacznie o otyonlowyeel sportowy keal
kroki wykonane podczas codziennej aktywnosci, w4 Poszerz swoja wiedze [ oo | 488
podczas gdy Health Connect / Apple Health — woonommn. 4 .
wyswietla wszystkie wykonane kroki (w tym kroki o konieczne, porozmavia ki z -
wykonane podczas treningéw). hat e e T e
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// Przegladanie postepow w ¢wiczeniach

< Moje postepy w ¢wiczeniach

Swojg aktywnosc¢ fizyczng w tym i ubiegtych tygodniach

mozesz przegladac w zaktadce Postepy. |

Daily activity (steps)

W podgladzie znajdziesz swojg codzienng aktywnosc
(pokazang za pomocg liczby krokéw) na wykresie oraz »
cotygodniowe ¢wiczenia sportowe (spalone kalorie) w I I I

| [

postaci listy u dotu ekranu. il I

Godzina

Mozesz sig przetgczac migdzy poszczegolnymi tygodniami ... .o
poprzez klikniecie strzatki przy wskazniku daty.



R  Czas naruch

Utrzymywana aktywnos¢: Utrwalenie zdrowego nawyku

Aplikacja zacheca Cie do kontynuowania aktywnosci fizycznej za pomocg
kilku funkciji:

=7 5 ()
O
Gtowne cechy Korzystanie z

licznika krokow

49



' /drowe odzywianie

Dziatanie poczgtkowe: Dowiedz sie

Aplikacja zacheca do zdrowego odzywiania poprzez kilka funkciji:

—=

Gtowne funkcje
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' /drowe odzywianie

Dziatanie monitorowane: Sledz cele

Otrzymasz wsparcie, aby poprawic swoje odzywianie poprzez:

(]

@

Wyznaczanie celow

Raportowanie Informacje zwrotne
wyniku na temat wyniku
odzywania odzywiania

w zakresie
zdrowego

odzywiania
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D Raportowanie wyniku odzywania

Wynik odzywiania wskazuje, jak zdrowo sie T T Moo
odzywiasz. Wyraza sie go w procentach. B S I T ¥ Pradulty painoziamiste
Wynik odzywiania na poziomie 100% t0 NAJIEPSZY  iwrcinyubeaty e akookres ot spasyiobiecn ubieghym tygocmis
wynik, jaki mozesz osiggngc. Nie jest jednak  Perecetecenedevacne
mozliwe, aby wszyscy mogli osiggng¢ 100%. Staraj
sie zblizy¢ jak najbardziej do 100%. o
Wynik odzywiania jest obliczany na podstawie ilosci o
spozywanych pokarmow z okreslonych grup, takich
jak.produkty petnoziarniste, ziemniaki, alkohol i Okres, e porc pradukeéw petnadarnistyct
cukier. S, o , o Cpotytat/sposytet w tym tygodn. Jedna
Nalezy pamieta¢, ze przy wizycie u pielegniarki Fosd, 1 matemu crzechow, 1/2 dutego
prowadzacej  podobny  kwestionariusz byt arzecha, /2 s2klanki ry2u lub makaron.
wypetniany takze na tablecie. Jednak w aplikacji
mobilnej konkretne wyrazenia zostaty
przeredagowane tak, aby tatwiej odpowiedzie¢ na
pytanla' ‘ > DALEJ ’ ‘ > DALEJ

e (= 1] [ 8 o =) 2 il [ |
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D Raportowanie wyniku odzywania

* Co tydzien raportujesz swoj wynik
odzywiania (tj. diete z zesztego
tygodnia). Informacje te zostang
wykorzystane do przekazania informac;ji
zwrotnych na temat nawykow
Zywieniowych.

* Odpowiadajac na pytania, potraktuj ,,ostatni
tydzien” jako tydzien rozpoczynajacy sie w
poniedziatek i konczacy w niedziele.

* Dostepne sg dodatkowe informacje na temat
odpowiadania na pytania.

€ Moj wynik "Oceny odzywiania”

Za pomocg kwestionariusza ,Nutrition-score”
sprawdzmy, w jakim stopniu Twoja dieta stuzy sercu.
Odpowiadajac na kolejne pytania, uwzglednij ubiegly
tydzien jako okres od poniedziatku do niedzieli
wigcznie.

‘ » DALEJ

€ Moj wynik "Oceny odzywiania"

¥ Produkty petnoziarniste

lle porcji produktow petnoziarnistych spozytas/es w
ubieglym tygodniu?

Zero

1-6

7-12

13-18
@ 193

>32
Okresl, ile porcji produktéow petnoziarnistych
(petnoziarnisty chleb, orzechy i nasiona,
petnoziamisty makaron, bragzowy ryz) spozytas/
spozytes w tym tygodniu. Jedna porcja odpowiada 1

kromce chleba (rozmiar tosta), 1 matemu orzechowi,
1/2 duzego orzecha, 1/2 szklanki ryzu lub makaronu.

] ‘ > DALEJ

Dzisiaj
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odzywiania

Wynik odzywiania zostanie wyrazony w
procentach, gdzie 100% to najlepszy mozliwy
wynik, a im blizej osiggniety wynik jest tej
wartosci, tym lepiej.

Dla kazdej grupy zywnosci mozesz porownac
podang wartosc¢ z wartoscig zalecana.

Nalezy dazy¢ do osiggniecia zalecanych zakresow
dla wszystkich grup zywnosci.

Grupy zywnosci, dla ktorych nie osiggnieto
jeszcze  zalecanego  zakresu, s3 dobrymi
kandydatami do celow na nastepny tydzien.

< Modj wynik "Oceny odzywiania”

Twoj wynik w zakresie odzywiania to 46%

¥ Produkty petnoziarniste
Zgtoszono porcji tygodniowo: 19-31
Zalecono porcji tygodniowo: 232
© Ziemniaki

Zgtoszono porcji tygodniowo: 3
Zalecono porcji tygodniowo: 4

® Owoce

Zgtoszono porcji tygodniowo: 9-15
Zalecono porcji tygodniowo: 222

¥ Warzywa

Zgtoszono porcji tygodniowo: 13-20
Zalecono porcji tygodniowo: 233
@ Rosliny straczkowe
Zgtoszono porcji tygodniowo: 3-4
Zalecono porcji tygodniowo: 27

% Ryby

Zgtoszono porcji tygodniowo: 3-4
Zalecono porcji tygodniowo: 27

€ Czerwone mieso

Zgtoszono porcji tygodniowo: 8-10
Zalecono porcji tygodniowo: <1

‘@ S, iy

Dzisial

8

Informacje zwrotne na temat wyniku

< Moj wynik "Ocen...

£ Drob

Zgtoszono porcji tygodniowo: <4
Zalecono porcji tygodniowo: <3

I« Petnottuste produkty nabiatowe

Zgtoszono porcji tygodniowo: <11
Zalecono porcji tygodniowo: £10

¢ Oliwaiinne zdrowe ttuszcze
Zgtoszono ile razy: 3-5

Zalecono ile razy: 26

Y Napoje alkoholowe
Zgtoszono ml / porcji dziennie: 500
Zalecono ml / porcji dziennie: <300
# Dodana sél

Zgtoszono gramoéw tygodniowo: 7-8
Zalecono gramow tygodniowo: <5
s~ Dodany cukier

Zgtoszono gramow tygodniowo: 72-88
Zalecono gramow tygodniowo: <24

> DALEJ

2 3 2 1l
Ja Podroz

Dzisiaj Tydzien



@ Wyznaczanie celow w zakresie zdrowego

odzywiania

* W kazdy poniedziatek rano otrzymasz
podsumowanie minionego tygodnia i
przypomnienie o wyznaczeniu celow na
nadchodzacy tydzien.

< Wyznacz cel w zakresi...

Wyznaczajgc mate, osiggalne cele, osiggniesz
lepszy wynik w skali "Nutrition-score". Wybierz
cel, ktéry Twoim zdaniem mozesz osiggnac!

¥ Jedz produkty petnoziarniste
® Jedz odpowiednig ilo$¢ ziemniakow

O Jedz wiecej owocow

* Kazdego tygodnia mozna ustawic jeden lub kilka ¥ e vieceivarer

celow zdrowego odzywiania, wybierajac je
predefiniowanej listy.

* Kazdy cel jest powigzany z grupg produktow
zywnosciowych z wynikiem zywieniowym.

* Mozna wyznaczy¢ dowolng liczbe celow
zwigzanych ze zdrowym odzywianiem, ale
przynajmniej jeden musi by¢ zdefiniowany.

* Co tydzien zaczynasz od celdéw z poprzedniego
tygodnia.

@ Jedz wiecej roslin strgczkowych
® Jedz wiecej ryb i zdrowych zrédet biatka

9 Jedz mniej migsa. Zamiast tego wybieraj
Zrédta biatka korzystne dla serca

L Jedz whasciwg ilos¢ drobiu
I« Jedz zdrowy nabiat
¢ Uzywaj zdrowych ttuszczéw

Wprowadz zdrowe nawyki w zakresie
picia alkoholu

# Jedz smaczne positki bez dodatku soli

e = [ G

< Moje cele w zakresi...

Uwazaj, aby nie ustawi¢ zbyt wielu celéw
jednoczesnie.

Moje cele w zakresie zdrowego odzywiania

* Jedz produkty petnoziarniste
Co najmniej 4 porcje dziennie

Wprowadz zdrowe nawyki w zakresie
v picia alkoholu

Najwyzej 2 lampki/kieliszki napojow
alkoholowych tygodniowo

Jedz wiecej ryb i zdrowych zrédet biatka
Co najmniej 3 porcje tygodniowo

[ + DODAJ CEL
‘ v/ ZAKONCZ
‘@ ) - Iy [ B
Dzisiaj i
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@

* Cele mozna dowolnie dodawac, edytowac i
usuwac.

odzywiania

Jedz produkty spozywcze, ktore sg dla Ciebie
odpowiednie. W przypadku watpliwosci
dotyczacych zalecen zywieniowych lub ilosci
jedzenia, nalezy porozmawiacC o tym z
lekarzem, pielegniarka lub innym
pracownikiem stuzby zdrowia.

< Wyznacz cel w zakresi...
¥ Jedz produkty petnoziarniste

Informacje

Wybierajac ten cel, postaramy sie zwiekszy¢
spozycie btonnika pochodzacego z produktow
petnoziarnistych. Planujac positek ztozony z
produktéw zbozowych (typu chleb, makaron,
ryz) wybierz odmiany petnoziarniste -
petnoziarnisty chleb, razowy makaron oraz
brazowy ryz. Wybieraj petnoziarniste produkty
sSpozywcze, poniewaz majg one Wyzszg
zawartos¢ btonnika. Oznacza to, ze sg wolniej
trawione i bardziej sycace, sa zdrowe dla serca,
pomagaja regulowac stezenie cukru we krwi i
obnizajg stezenie cholesterolu. Staraj sie jes¢
produkty petnoziarniste co najmniej dwa razy
dziennie (np. ptatki petnoziarniste na $niadanie
i petnoziarnisty chleb w potudnie).

Dzisiaj ) 62 Dowiedz sié

=t Wyznaczanie celow w zakresie zdrowego

< Wyznacz cel w zakresi...

Wskazowki

® Uzupetnij btonnik! Btonnik obniza
stezenie cholesterolu i ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, a ponadto
produkty spozywcze bogate w btonnik
zwiekszajg uczucie sytosci, dostarczajac
przy tym mniej kalorii, a wiec wspieraja
redukcje masy ciata! (np. owies, pszenica,
zyto, ryz petnoziarnisty, owoce, warzywa,
rosliny straczkowe).

Kazdy maty krok ma znaczenie dla wielkiej
zmiany!

Ustaw dziennie cel
Zalecono porcje: Co najmniej 4

Cel porcje:

Co najmniej v 4

® zarisz

Dzisiaj Tydzier



' /drowe odzywianie

Utrzymywana aktywnos¢: Utrwalenie zdrowego nawyku

Otrzymasz wsparcie, aby nadal zdrowo sie odzywia¢ poprzez:

= (]

Giowne cechy Zapisywanie

Nutrition-
score
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S ,
= /ycie bez papierosow

Rozpoczecie aktywnosci: Dowiedz sie

Aplikacja zacheca Cie do rzucenia palenia przy uzyciu ponizszych funkcji:

—=

Gtowne cechy
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S ,
= /ycie bez papierosow

Monitorowana aktywnosc¢: Rzuc to

Otrzymasz wsparcie podczas rzucania palenia poprzez:

@ o

Monitorowanie

Wyznaczenie
celow
w zakresie zycia
bez
papierosow

postepow

59



@ Wyznaczenie celow w zakresie zycia bez
papierosow

€< Sposoby narzucenie palenia
€ Ustaw date rzucenia palenia

Istnieje wiele réznych sposobdw, ktére

Wybierz termin, ktory wydaje Ci sig pomoga Ci skutecznie rzuci¢ palenie. Wazne
odpowiedni, moze to by¢ teraz, ale takze jest, aby wybra¢ opcje odpowiadajaca Twoim
P . . pdzniej, po wczesniejszym przygotowaniu. osobistym preferencjom i profilowi palenia.
i PO przeJSCI U dO 2 Mon |t0 rowa neJ Upewnij sig, ze termin nie jest zbyt Mozesz skorzystac z jednej lub wielu opcji.
, 2 odlegty, np. w ciggu dwdch tygodni. Okresl
1 1 1 takze, o ktdrej porze dnia rzucisz palenie.
a ktywnOSCI Ot rzymasz przypom nlen Ie Wybierz moment, ktéry bedzie dla Ciebie Leki wspierajace rzucanie palenia >

najtatwiejszy.

o planie rzucenia palenia. nikotynowa terapia astepeza »

Rzuce palenie dnia

e-papierosy >

 Zacznij od okreslenia daty i godziny a0 - 000 doradztwo telefoniczne >
rzucenia palenia. terapia indywidualna >
rzucenie palenia w grupie >

* Nastepnie mozesz przejrze¢ swoj plan Nie stosuje zadnego wsparcia >

rzucenia palenia i materiaty edukacyjne
dotyczgce roznych metod utatwiajgcych
wyjscie z natogu. Wybierz temat, aby
uzyskac wiecej informacji.

» DALEJ » DALEJ

‘® | & | [ 5| -®: = 2 | E
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@ Wyznaczenie celow w zakresie zycia bez
paplerOSOW & Rzud palenie juz dzisiaj

Kliknij tutaj, jesli chcesz rzuci¢ palenie juz teraz.

* Gdy nadejdzie Twoj zaplanowany dzien rzucenia palenia, | ™ Reut paleniejut terez

rano otrzymasz o tym przypomnienie.

* Mozesz potwierdzi¢ decyzje o rzuceniu palenia, klikajgc
przycisk , Rzuc palenie juz teraz”.

Dzisiaj



l~»*  Monitorowanie postepow w rzucaniu palenia

* Bedziesz otrzymywac codzienne przypomnienia
z informacjami o postepach w rzucaniu palenia.

* Dostarczane informacje, ktore pomogg Ci zy¢ bez
papierosow, obejmujg statystyki dotyczace okresu bez
palenia oraz harmonogram zycia bez papierosow.

* W przypadku zapalenia papierosa, mozesz to podac,
dotykajgc przycisku na dole. Aplikacja poprowadzi Cie
poprzez odpowiednie dostosowanie planu rzucania palenia.

& Moje zycie bez papierosow

Rzuc to 7 dzien/dni

¢ Ppapierosy niewypalone 35
€  Zaoszczedzone pienigdze € 17,50
®  0dzyskany czas 175 min.

Harmonogram mojego Zycia bez
papierosow

‘ @ Zobacz 0é czasu

-4 NIE UDALO MI SIE NIE PALIC

Dzisiaj
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RS"\' - . . 7
/ycie bez papierosow
Utrzymywana aktywnos¢: Utrwalenie zdrowego nawyku

Otrzymasz wsparcie, aby nadal zy¢ bez papierosow poprzez:

—=

Gtéwne cechy
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& Radzenie sobie ze stresem

Rozpoczecie aktywnosci: Dowiedz sie

Aplikacja zacheca Cie do radzenia sobie ze stresem przy uzyciu ponizszych
funkciji:

—

Gtéwne cechy

64



& Radzenie sobie ze stresem

Monitorowana aktywnosé: Cwicz swoje umiejetnosci

Otrzymasz wsparcie w celu poprawy Twojego samopoczucia psychicznego i radzenia
sobie ze stresem poprzez:

©) ===

Wykonywanie
cwiczen
relaksacyjnych

Wyznaczanie
celow
w zakresie
radzenia sobie
ze stresem
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@ Wyznaczanie celdw w zakresie radzenia soble ze
Stresem € Moje cele relaksacyjne :

Co chcesz osiggnac¢ dzieki modutowi
poswieconemu roztadowywaniu stresu?

. . . 7 . 7 B Zmniejszyc stres
* Co miesigc, bedziesz podsumowywac i ustalac cele Nauc s ekt oo st

za pomoca ¢wiczen oddechowych lub
¢wiczen rozluzniajacych miesnie.

w zakresie radzenia sobie ze stresem. Mozesz

Naucz sie poprawiac swoje
samopoczucie psychiczne, prowadzac

Wyb ra C, m ied Zy dWO m a Ce | a m i : dziennik wdziecznosci lub'wykonujqc

trening mentalny.

Cwiczenia, ktére oferujemy w aplikacji,

O Zmniejszenie stresu
. . pomoga Ci zredukowac stres i poprawic nastroj.
O Poprawa samopoczucia psychicznego Cuiczenia te nie 2st3pia ednak profesjonaine

pomocy. Jezeli obawiasz sie o swoje zdrowie
psychiczne, skontaktuj sie z pielegniarka
prowadzaca lub zwrdc sie o profesjonalna
pomoc.

e Kazdemu z tych celéow towarzyszy osobny zestaw
¢wiczen relaksacyjnych.

‘ v/ Zakoncz

‘@ () 2 ] (B
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e Codziennie otrzymasz przypomnienie o koniecznosci
wykonania ¢wiczen relaksacyjnych.

* Mozesz przegladacC swoje cele w zakresie tagodzenia
stresu i zalecanych ¢wiczen.

* Przy kazdym z cwiczen relaksacyjnych mozesz
przeczyta¢ informacje na temat tego, jak wykonac
¢wiczenie.

Cwiczenia, ktdére oferujemy w aplikacji, pomoga Ci

A zredukowad stres i poprawi¢ nastréj. Cwiczenia te nie

zastgpig jednak profesjonalnej pomocy. Jezeli obawiasz sie

o swoje zdrowie psychiczne, skontaktuj sie z pielegniarka
prowadzacy lub zwrdc sie o profesjonalng pomoc.

EEH Wykonywanie ¢wiczen relaksacyjnych

& MJoj dzisiejszy sposdb n...

Poswiec¢ chwile na relaks. Oto kilka ¢wiczen
relaksacyjnych, ktére mozesz wykonac.

Moje cele relaksacyjne:
Zmniejszyc stres
Moje ¢wiczenia relaksacyjne:
Cwiczenia oddechowe >

Cwiczenia rozluzniajace mieénie >

Cwiczenia, ktére oferujemy w aplikacji,

pomoga Ci zredukowac stres i poprawic nastroj.

Cwiczenia te nie zastapia jednak profesjonalnej
pomocy. Jezeli obawiasz sie o swoje zdrowie
psychiczne, skontaktuj sie z pielegniarka
prowadzaca lub zwrdc sie o profesjonalng
pomoc.

Dzisiaj
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A Radzenie sobie ze stresem

Utrzymywana aktywnos¢: Utrwalenie zdrowego nawyku

Otrzymasz wsparcie, aby nadal tagodzi¢ poziom stresu poprzez:

— =

Gtéwne cechy
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Pierwsze kroki

Zaktadki na dolnym pasku nawigacyjnym to:

o & 0 X

Dzisiaj Tydzien Ja Podroz Dowiedz sie
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-®: Dzisiaj |
* Na karcie Dzisiaj pojawig sie rozne  #csnand o ystemaycne (oo
przypomnienia  dotyczgce  aplikacji , Rano leki

. . . . /s 30 3500
zachecajgce do podjecia dziatan D 1 Bisoproll
majgcych na celu osiggniecie rdéznych
celow behawioralnych (np. dotyczgce s #cevespapierossw [ |

przyjmowania  lekow  zgodnie z = e Cayprasgtoranotei? |« ][ x|
zaleceniami czy niezbednego ruchu).

Moj dzien MG dziert

.. . . ] 3 @ (k)rl:‘JJ;]iIZenie cisnienia
) DOtanJ przypomnlenla W apllkac-jl’ aby Pamietaj, aby zmierzy¢ cisnienie krwi!

je otworzyc€ i podjac dziatanie. d
R/ Poszerz swojg wiedze -Dotknijtutaj
*Przypomnienia mozna realizowad W s zeosm

dodwiadczasz wiekszego stresu. Jesli

dowolnej kolejnosci. toKaniecane, poroemaniaz kimé z

o "9
Dzisiaj
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Tydzien

* Liczba zaktadek nawigacyjnych w gornej czesci zaktadki
,1ydzien” zalezy od liczby elementow znajdujgcych sie na
poziomie wsparcia ,Monitorowana aktywnosc”.

* W zaktadce ,Leki” mozesz zawsze znalez¢ swojg aktualng
recepte. Mozesz tutaj jg przegladac i edytowac.

* W zaktadce , Cwiczenia” mozesz znalez¢ swéj tygodniowy
cel treningowy.

* W zaktadce ,Odzywianie” mozesz znalezC swoje
tygodniowe cele w zakresie zdrowego odzywiania.

* W zakfadce ,Palenie” mozesz znalez¢ swoj plan rzucenia
palenia.

* W zaktadce ,Stres” mozesz znalez¢ swoje cele na ten
miesigc w zakresie radzenia sobie ze stresem.

ﬁh Moja recepta

LEKI

AKTYWNOS -
FI NA
/ @ Mojarecepta PDF

@8 Zzalecenia Coro dla lekarza rodzinnego

QO Leki na serce

Totalip

Clopidogrel

X2 Inne leki

Pantomed

Tydzien

+ Dodaj
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) Moje parametry

* W zaktadce ,Ja” wyswietla sie podglad czterech ....mzerwonmess oo

gtdéwnych parametrow: i et il
 Cisnienia krwi
* Masy ciata
* HbAlc — (Glukozy) Q’BO (5
* Cholesterolu LDL
HbA1c-(g|ukoza)' Cholesterol LDL
* Dla kazdego parametru mozesz:
« WyswietliC jego szczegoty, dotykajgc odpowiedniej skali S e
» ZgtosiC jego wartosc \ \-

» Zobaczyc¢ swoje postepy na wykresie

« UstawiC przypomnienia w aplikacji i otrzymywac
zalecenia dotyczgce zwiekszenia/zmniejszenia # B 2
czestotliwosci pomiarow



& Ja

< Moje cisnienie : < Cisnienie krwi
* Kolor skali parametrow wskazuje, jak @
dobrze sobie radzisz. Strefa zielona to strefa \}
optymalna dla danego parametru. / 1411653 o e
141

© Rozkurczowe ciénienie krwi

e Aplikacja Sledzi postepy w zakresie

parametrow. \) T

V 150 Skurczowe [ Rozkurczowe
30 160

W oparciu o swoje cele i zmiane wartosci

pa rametréW, OtrzmeJeSZ przypomnienia Z E e~ PokT[postepy ]\ Parametr
aplikacji o zmianie czestotliwosci pomiaréw. %™ s W e STTEY 2 0w
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lIﬂ Podroz I

W zaktadce ,,Podroz” mozesz zobaczy¢ swoje postepy
w realizacji celow na drodze do gtdwnego celu
,Zachowaj zdrowie”. Cele dotyczace zmiany nawykow
od lewej do prawej strony to:

= Systematyczne zazywanie lekow
= Czas na ruch

= Zdrowe odzywianie

= Zycie bez papieroséw

» Roztadowywanie stresu

A

(((((((((



lIﬂ Podroz

Wizualizacja podrézy jest aktualizowana raz w
tygodniu (w poniedziatek).

fir  Moja podréz

Kolor i odlegtosc od celu ,Zachowaj zdrowie” réznig sie
w zaleznosci od aktualnych postepow.

Okres

uuuuuuuu
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REl Dowiedz sie

* Mozesz poszerzyC swojg wiedze, przegladajac apa—
materiaty edukacyjne i wypetniajac testy.

* Aplikacja bedzie wysyta¢ przypomnienia o & /oS

polecanych materiatach edukacyjnych.

N\ (4l

Postepy

ozostawanie aktywnym fizycznie polaczone
o serce

Ulubione

oprawa ci$nienia krwi dzigki zmianie stylu

* |stnieje seria filmow CoroPrevention o zyciu po
zawale (pod tytutem ,Nowy poczatek”). Na
poczatkowym etapie badania co tydzien

o . By ig;;:pdmzsza mete utrzymac zdrowe
dostepny bedzie nowy odcinek. g |j=_/

nie zaangazowania w program
promocji zdrowia

Pomiar wtasnego cisnienia krwi i

1
interpretacja wynikow

Funkcje serca

Co moge zrobi¢, aby moje serce byto
&Y - g€ y moj Y

frowe? Wyzwanie

=] Czym jest program promocji zdrowia i
dlaczego jest tak wazny?

Biblioteka

= = . .
"® ) 2 1| | |
Dowiedz sie

W gérnej czesci zaktadki ,,Dowiedz sig”
znajdujg sig cztery elementy. .



ba

& Ulubione i Biblioteka

* Do ,Ulubionych” mozesz dodawac¢ materiaty, ktore

szczegoOlnie Ci sie spodobaty i

ktore chcesz

zachowa¢ do wglagdu. Wszystkie umieszczone tu

tresci mozesz odnalez¢ w zaktadce ,,Ulubione”.

* Wszystkie materiaty edukacyjne dostepne
aplikacji znajdziesz w zaktadce ,,Biblioteka”.

* Materiaty edukacyjne umozliwiaja:
» QOgladanie filméw 3

= Czytanie artykutow @
* Przegladanie plikdw graficznych Q

* Mozesz je przegladac, wyszukiwac i filtrowac.

W

{2t  Ulubione

Styl zycia a leczenie

Pozostawanie aktywnym fizycznie potaczone

z troskg o serce

Poprawa cisnienia krwi dzieki zmianie stylu

zycia

Pomiar wtasnego cisnienia krwi i

i
interpretacja wynikow
Funkcje serca

Jak na dluzszg mete utrzymac zdrowe
nawyki?

Co moge zrobi¢, aby moje serce byto
zdrowe?

Czym jest program promocji zdrowia i
dlaczego jest tak wazny?

B 2 10

PY

i

Biblioteka

ULUBIONE  BIBLIOTEKA  WYZWANIE

% Czas naruch x

&

E

F E @ [ @

Pozostawanie aktywnym fizycznie
potaczone z troska o serce

Ptywanie kraulem

Brzuszki

Cwiczenia na mieénie brzucha —
warianty z krzestami

Golf

Przysiad

Siatkéwka

Uginanie ndg

Skakanie na skakance

77
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|=—,/:’ Wyzwanie

& Pytanie 1 : € Mojwynik

* Wyzwanie wiedzy to krotki quiz wielokrotnego
wyboru, ktory pozwala oceni¢ Twojg wiedze na -
temat chordb uktadu krazenia i zaleci¢ materiaty v e o
edukacyjne w celu pogtebienia wiedzy i T * X ¥
pOdeCia dziafaﬁ. DEPRESJE LUB NIEPOKOJ

* Wynik testu jest obliczany na podstawie liczby vt DL I
poprawnych odpowiedzi. oje setce, yeie bex papieroebu ozas na ruch,

roztadowywanie stresu.

 Gwiazdki sg wyznacznikiem oceny. Jesli
zdobedziesz trzy gwiazdki, przejdziesz do © Obejryifimy % Pokat postepy
WYyzszego poziomu W wyzwaniu wiedzy. 114

H
& E
2
g
-
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il Postepy I

W Zak’fadCe ) POStepy” mOZQSZ ZObaczyC,: ULUBIONE ~ BIBLIOTEKA ~ WYZWANIE

1 97
* Swoje wyniki z ostatniego wyzwania wiedzy. «@P
* K ¥
* Swoj aktualny poziom wiedzy w poszczegolnych ™
kategoriach. e ST 38

75%

* Poczynione postepy w wypetnianych testach.



Przypomnienia

Przypomnienia s3 wazne, poniewaz powiadamiajg Cie o czekajgcych
zadaniach, ktore pomogg Ci o0siggng¢ Twoje cele. Aplikacja
wykorzystuje wtasne przypomnienia oraz przypomnienia z systemu
Android/iOS, aby powiadomié Cie o czekajgcym zadaniu.

A 4 A

Rdzne rodzaje Konfigurowanie Ostrzezenia o
przypomnien przypomnien przypomnieniach

80



‘Rézne rodzaje przypomnien

°* Przypomnienia z aplikacji otrzymujesz w
zaktadce ,,Dzisiaj” w dolnym menu.

* Przypomnienia 2z systemu Android/iOS
otrzymujesz jako powiadomienia push na
smartfonie.

°* Bedziesz otrzymywaC roznego rodzaju
przypomnienia z aplikacji w oparciu o Twoj
aktualny poziom wsparcia i wybrane cele.

Méj dzien

zazywanie lekdw

Rano leki
D 1x Bisoprolol
Czy przyjeto rano leki? B

® ) 2 I (5]

Dzisiaj

Przypomnienia z
aplikacji

12:00 pestine

@ Coroprevention

Coroprevention - teraz
Przypomnienie! Czas przyjaé
leki.

Przypomnienia z
systemu Android/iOS



< Ustawienia parametro...

‘Konfigurowanie przypomnien

Sprawdz mase ciata

Przypomnienia o badaniach krwi Cagstotiwost
Co 2 tyg.

. Jezelllmasz. mozliwosc Wykonywapla pziedt powszedni
badan krwi poza zakresem badania S
klinicznego, mozesz wtgczyc oo
przypomnienia w aplikacji dotyczace 100

zalecanych badan krwi (np. oznaczen
poziomu cholesterolu i HbA1lc).

- Przypomnienia te nie dotyczg pobran
krwi wymaganych w ramach badania
klinicznego i dlatego nie sg uwzglednione
w procedurach badawczych.

rob badanie krwi pod katem
cholesterolu

Przypomnienia w aplikacji G

Zrdb badanie krwi pod katem cukrzycy
Przypomnienia w aplikacji
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<@‘Konfigurowanie przypomnien

Mozesz skonfigurowac przypomnienia & systomatycanezatyw L

® Informacje od Q Ogc’)lne dane
pielegniarki

n a e kra n ie ) U StaWie n ial’ . Rad‘”e'(i I @ Moje parametry zdrowotne
1 [[ Informacje
Dotknij ,trzech kropek”. 5 v
Czy przyjeto rano leki? [Z]

& Systematyczne zazywanie lekéw

Dotknij ,Ustawienia”, aby uzyskac
dostep do ustawien.

Dzisiaj Tyd: a F Dowiedz sig ] ) Podroz
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<i@“Konfigurowanie przypomnien

* Mozesz ustawi¢ godzine, o ktorej chcesz
otrzymywac przypomnienia z aplikacji i -
R R i o goine dane
systemu Android/iOS. e iy T,

Czestotliwos¢ zazywania

€ Systematyczne zazywanie leko... : €  Ustawienia ogdlne

Zaznacz, co uwazasz za:

Kazda pora dnia
(4 wyznaczone przedziaty powinny uja¢ cata dobe)

* Mozesz wytgczyC niektore przypomnienia Dotknij tutaj,
z aplikacji i z systemu Android/iOS. aby wytaczy¢
Mozesz takze uzyé funkcji ,Nie . wszystkie
przeszkadza¢” w systemie Android/iOS, _ brzypomnienia
umozliwiajgcej uspienie catej aplikacji na z systemu
okreélony czas. — Android/iOS

[ ) E [ | B L )

..........
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<@‘Konfigurowanie przypomnien

Mozesz rowniez wylogowac sie z aplikacji (w menu
,trzy kropki”). W ten sposdb nie bedziesz juz
otrzymywac przypomnien z systemu Android/iOS.

Moj dzien
@ Systematyczne zazyw 8 Ustawienia

3 ® Informacje od
Rano leki pielegniarki

1x Par @ Pomoc
1x Tot
m Informacje
[Z Wyloguj sie

Czy przyjeto rano leki? E]

Dzisiaj
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A Ostrzezenia o przypomnieniach

Na poczatku badania wraz z pielegniarkg prowadzacg ustawisz przypomnienia o
lekach. Wspdlnie sprawdzicie poprawnosc przypomnien o lekach i recepte.

Skonfiguruj przypomnienia, uwzgledniajgc realia, aby byty one naprawde
przydatne. Jesli zauwazysz, ze przypomnienia wywotujg stres lub dyskomfort,
rozwaz zmiane ich konfiguracji lub porozmawiaj z pielegniarka, jak skonfigurowacd
je w lepszy sposob.

Przypomnienia majg na celu pomoc w wykonywaniu codziennych czynnosci i
muszg opiera¢ sie na rzeczywistych zaleceniach pielegniarki lub lekarza. W
przypadku watpliwosci co do korzystania z przypomnien, zwrdc sie do pielegniarki
lub lekarza badz tez sprawdz oryginalng recepte, jesli jest dostepna.



Korzystanie z pomocy

Jesli potrzebujesz dalszej pomocy, mozesz skorzystac z dodatkowych
materiatow.

Uzyskiwanie Kontakt Przeglad czesto
DOMOCY W pielegniarka zadawanych
aplikacji lub pytan

producentem
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Dotknij  ,trzech  kropek”, aby
wyswietlic pomoc dla biezacego
ekranu. Nalezy pamietac, ze pomoc
nie jest dostepna dla kazdego
ekranu.

Funkcja pomocy wyjasni Ci krok po
kroku, co mozesz zrobi¢ na danym
ekranie. Kliknij przycisk ,Dalej”, aby
przejS¢ do nastepnego komunikatu
w funkcji pomocy. Nie mozesz
wchodzi¢ w interakcje z ekranem
podczas odczytywania informacji z
funkcji pomocy.

?| Uzyskiwanie pomocy w aplikacji

Méj dzien O
ienia

@ Systematyczne zazyw & Ustawien
5 Informacje od
Rano leki ® pielegniarki

1)( Par @ Pomoc 6] dzier
il % Czasnaruch
D Informacje

[ Wyloguj sie

Czy przyjeto rano leki? |Z]

ZAMKNIJ

%o

Dane pokazane na zdjeciu nie sg Twoimi danymi

Mozesz wyswietla¢ powiadomienia z
aplikaciji, ktére zmotywuja Cie do dziatania
i osiggania celow.

(o] |

8



Q
)

Aby skontaktowac sie z pielegniarka
prowadzgcgy, skorzystaj z numeru podanego na
ekranie , Informacje o pielegniarce”. Mozesz
rowniez skontaktowac sie z osrodkiem badan na
stronie
https://coroprevention.eu/research/trial

Producent:

Tampere University
Medicine and Healthtech
Arvo Ylponkatu 34
FIN-33520 TAMPERE
FINLANDIA

Kontakt z pielegniarka lub producentem

Méj dzien

< Informacje od pielegniarki

@ Systematyczne zazyw %8 Ustawienia

@ Informacje od Mozesz skontaktowac sie z

Rano leki pielegniarki pielegniarka prowadzaca pod
nastepujacym numerem.
1x Par @ Pomoc ep jq y
1x Tot

[[] Informacje % 040-5752353

[ Wyloguj sie

RAER

Pacjent oswiadcza, ze ma swiadomos¢,
ze aplikacja CoroPrevention nie jest
narzedziem ratujgcym zycie ani nie
zastepuje zabiegow medycznych, a
jedynie wspomaga leczenie. Pod ten
numer telefonu mozna zadzwonic¢
wytgcznie w normalnych godzinach
pracy. W nagtych wypadkach
medycznych pacjent powinien
zawsze kontaktowac sie z numerami
alarmowymi.

Czy przyjeto rano leki?

o B @ 2 0 P 3 (= |
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https://coroprevention.eu/research/trial

Przeglad czesto zadawanych pytan

@ Systematyczne zazyw 8 Ustawienia

Rano leki © 'p".i?é;“i?ri.“ m CoroPreventlon
Dotknij tgcza na ekranie D ot © o

,Informacje”, aby uzyskac Z W‘I:Je \ @ Strona ntemetowa projety
dostep do czesto e polia pyvatnoss
zadawanych pytan na carsapormoiasr [« ][]

stronie internetowe. Docelowi uzytkouicy

spersonalizowanego programu
profilaktycznego w badaniu
klinicznym CoroPrevention.
Srodki ostroznosci

Aplikacji na smartfony
CoroPrevention nie nalezy uzywac
jako aplikacji samodzielnej.
Aplikacja jest narzedziem cyfrowym
przeznaczonym do stosowania

w ramach prowadzonego przez
pracownikow stuzby zdrowia
spersonalizowanego programu
profilaktycznego (PPP).

I o 2 W

[Z Czesto zadawane pytania dla pacjenta

Do |

~..~

Dzisiaj Tydzien Ja Podroz
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Rozwigzywanie problemow

S 51 @ @ :

Uzyskiwanie Konfiguracija Logowanie do Ponowna tgczenie sie z Znajdowanie Przyznawanie
informacji aplikacji aplikacji instalacja aplikacji Internetem  funkcji utatwien uprawnien

technicznych dostepu
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Uzyskiwanie informacji technicznych

g

Identyfikacja

smartfonu i
minimalne
wymagania

@ B Google Play ' ‘v

|dentyfikacja |dentyfikacja
cyfrowego sklepu aplikacji do

z aplikacjami monitorowania
aktywnosci
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E ldentyfikacja swojego smartfonu i minimalne

wymagania

® Smartfon z systemem iOS/Apple: aD
Spojrzenie na tyt smartfonu to najlepszy sposéb na ustalenie, czy jest
to smartfon z systemem i0OS/Apple. Jesli widnieje na nim napis
,iPhone” lub symbol nadgryzionego jabtka, jest to smartfon z
systemem iOS/iPhone. T

Oto znak marki

® Smartfon z systemem Android: Apple

Poniewaz smartfony z systemem Android sg produkowane przez
rozne firmy, wyglad ich tytow moze byc rézny.
Nie musi na nich widnie¢ napis Android, ale podczas witgczania lub iPhone |

wytgczania na ekranie zwykle pojawia sie ,Google”, ,,Powered by
Android” lub ikona zielonego robota.

Jesli Twoj smartfon nie jest iPhonem, to najprawdopodobniej jest
smartfonem z systemem Android. /




ldentyfikacja cyfrowego sklepu z
aplikacjami

Sklepy Apple App Store i Google Play to platformy cyfrowe, na ktorych
mozna kupowac i pobierac cyfrowe oprogramowanie i aplikacje.

lml P Google Play

* Jesli masz smartfon z systemem iOS/Apple, mozesz pobraé aplikacje
CoroPrevention ze sklepu Apple App Store. ‘Wl

* Jesli masz smartfon z systemem Android, mozesz pobrac¢ aplikacje
CoroPrevention ze sklepu Google Play.

P Google Play

Aktualizacje aplikacji mobilnej bedg rowniez udostepniane za
posrednictwem sklepow Apple Store i Google Play.

A Aby zapewnic sobie dostep do najnowszych funkcji i poprawek bezpieczenstwa, nalezy

pamietac o aktualizowaniu aplikacji. 94



XY Identyfikggja aplikacji do monitorowania
aktywnosci 3 ——
Aplikacja Apple Health @ Dzis o

SREDNIA

7046 krokéw

Ruch codzienny 15 - 21 sierpnia 2025

251 kcal

* Aplikacja Apple Health jest domysinie
zainstalowana na kazdym smartfonie

8 092 kroki

Apple/iOS. Dlatego nie musisz jej
pobierac ani instalowac. Ehedrere s beoi)
5,5 km
* Aplikacja Apple Health zbiera dane [NS—_ _‘ B
d Otyc Z a C e Z d rOW i a Z te I ef O n u i P h O n e’ T —— : Najwazniejsze Po T e

Kroki

zegarka Apple Watch i aplikacji, z ktorych e Sedio prassecies 1784 ok
. . ziennie w ciggu ostatnic ni.
juz korzystasz.
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X ldentyfikacja aplikacji do monitorowania

aktywnosci
Aplikacja Apple Health @ Dzié

Moiesz otworzyé aplkacie Healtn, [ENN
dotykajac jej ikony. 251 keal

8 092 kroki

* Aby uzyskaC wigcej informacji na temat [EERGREGn
korzystania z aplikacji Health, odwiedz [

strone:

251 kca
https://support.apple.com/en- <

U S/ H Tz O 3 O 3 7 1258 kca| zynkows

SREDNIA

7046 krokéw

15 - 21 sierpnia 2025

Di Mi [B]e} Fr

Trend Niedostepny

Najwazniejsze
Kroki

Srednio przeszedles 7,794 krokéw
dziennie w ciagu ostatnich 7 dni.
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° Znalezieqig aplikacji do monitorowania

aktywnosci
Aplikacja Health @
Connect

Health Connect Uprawnienia aplikacji

Okresl, ktére aplikacje moga mie¢ dostep do

7. . . . . Ostatni dostep anych przechowywanych w Health Connect.
* Jesli aplikacja Health Connect nie jest [N E——— i rvsotiodt o v
domysinie dostepna na Twoim smartfonie, |EEEEEr——
mozesz jg pobrac¢ z Google Play na swoim [FEr Y. CoroPrevention
smartfonie z systemem Android. zovacz szt ot @
e ¥ P Samsung Health
* Aplikacja Health Connect gromadzi dane na Uprawnieni aptikac
. . . .o el e Garmin Connect
temat zdrowia z innych aplikacji, S .
uzywanych przez Ciebie w tych celach (np.
. Zarzadzaj danymi Ustawienia i pomoc
Samsung Health lub Google Fit). bl ot dostey wespetich atiac

danych
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* Znalezieqig aplikacji do monitorowania
aktywnosci
Aplikacja Health Connect @

®* Dostep do aplikacji Health Connect mozesz uzyskac poprzez jeden z ponizszych sposobow:
®* Na swoim smartfonie, udaj sie do Ustawien - Aplikacji - Health Connect i wybierz
Otworz.
®* Jesli dodano Health Connect do szybkich ustawien, mozesz to zrobi¢ w szybkich
ustawieniach.

* Jesli aplikacja Health Connect zostata wstepnie zainstalowana na Twoim smartfonie,
przejdz do ustawien prywatnosci.

®* Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat korzystania z aplikacji Health Connect, odwiedz
strone:

https://support.google.com/android/answer/12201227?hl=en

®* Aby méc optymalnie korzystac¢ z aplikacji CoroPrevention, nalezy na biezgco aktualizowac
aplikacje Health Connect.
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{E’} Konfiguracja aplikacji

o N a poczat ku ba d a n ia u CZEStn icy Z po m Oca Aplikacja CoroPrevention zostata Wilkilarz domysiaRdnoatel miary, kiore

atdl chcesz stosowac.
opracowana przez grupe specjalistow
L] L L] L] L] L] L] L] . h b'l' e k : R e
pielegniarki zainstalowali aplikacje | Gl o
dla Twojego serca stylu zycia. Aplikacja
. 7 7 . )) ’ /’ opierasie na strateg'ia'c‘h 0 QOwieQZi'onej .
,Wiadomos¢ powitalng” w osrodku badan. SUSAURGUR] XK | Demdia

ktéremu tatwiej osiagniesz wazne dla
Ciebie cele.

Jednostki miary

Cisnienie krwi

Teraz przeprowadzimy Cie przez kilka
krokoéw, dzieki ktérym aplikacja zostanie

* Podczas instalacji skonfigurowano T

%

nastepujgce sktadniki:
1. Porydnia g

2. Domyslne jednostki miary Twoich
parametrow

3. Czas wykonywania pomiarow Twoich T

parametrow

4. Przypomnienia o lekach z systemu
Android/iOS 99



%@ Konfiguracja aplikacji

Musisz ukonczy¢ konfiguracje,
zaczniesz korzystac z aplikacji.

zanim

Witamy

Aplikacja CoroPrevention zostata
opracowana przez grupe specjalistow

ds. rehabilitacji kardiologicznej i ma na
celu poméc Ci w prowadzeniu zdrowego
dla Twojego serca stylu zycia. Aplikacja
opiera sie na strategiach o dowiedzionej
naukowo skutecznosci i moze stac sie
Twoim motywujacym towarzyszem, dzieki
ktéremu tatwiej osiagniesz wazne dla
Ciebie cele.

Teraz przeprowadzimy Cie przez kilka
krokow, dzieki ktérym aplikacja zostanie
dostosowana do Twoich potrzeb.

&

Moje jednostki miary

Wybierz domyslne jednostki miary, ktére
chcesz stosowac.

Jednostki miary

Masa ciata

Cisnienie krwi

HbA1c - (glukoza)

%

Cholesterol

mg/dl

» DALEJ » DALEJ
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» | Logowanie do aplikacji

* Konto zostanie utworzone automatycznie przez system. A &

v3.1.0
Badany wyrob

* Mozesz zalogowac sie do aplikacji, wpisujgc identyfikator
badania i skanujgc kod QR otrzymany w formie papierowej iamy
od pielegniarki. Alternatywnie mozesz zalogowac sie przy
uzyciu identyfikatora badania i hasta.

e Zachowaj dokument z kodem QR w celu zalogowania. JesSli ® woomonas
go zgubisz, mozesz zadzwoni¢ do pielegniarki prowadzgacej,
aby otrzymac kopie kodu QR pocztg e-mail lub pocztg .
t rFa d ycyj N a . PR skor?taliiuj s?e zye?swoja gielegniarka.

ZESKANUJ KOD QR

* Nie udostepniaj kodu QR ani hasta nikomu.



e
&@) Ponowna instalacja aplikacji

e Jesli musisz ponownie zainstalowacC aplikacje CoroPrevention, m
i A

zapoznaj sie z czesto zadawanymi pytaniami na stronie internetowej 4
CoroPrevention, aby uzyskac wiecej informacji.

* W przypadku zgubienia smartfona nalezy skontaktowac sie z
pielegniarka, aby mogta upewnic sie, ze Twoje dane sg bezpieczne, a
osoba, ktéra odnajdzie Twoj smartfon, nie bedzie mogta ich
zobaczyc.
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e
K@) Ponowna instalacja aplikacji

* Ponowng instalacje aplikacji musisz przeprowadzi¢ samodzielnie.
Przejdz do sklepu z aplikacjami swojego smartfonu i pobierz aplikacje
CoroPrevention. Jesli napotkasz trudnosci z ponowng instalacja
aplikacji, mozesz skorzystac¢ z pomocy pielegniarki.

* W przypadku instalacji aplikacji CoroPrevention na nowym
smartfonie, musisz zainstalowac¢ rowniez aplikacje Health Connect
lub Apple Health. Do logowania uzyj tego samego adresu e-mail, co
poprzednio.

R
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(7 tgczenie sie z Internetem

* Aby moc korzystac z aplikacji CoroPrevention wymagane jest potaczenie
z Internetem. Nie mozesz korzystac z aplikacji w trybie off-line.

W przypadku braku dostepu do Internetu, nadal bedziesz otrzymywac
przypomnienia o lekach z systemu Android/iOS.
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/najdowanie funkcji utatwien dostepu

* Funkcje ufatwien dostepu pomagaja dostosowac smartfon do
indywidualnych potrzeb.

* Niektore funkcje pomocnicze, ktore mogg byc¢ dla Ciebie przydatne, to:
« Zmiana rozmiaru czcionki smartfonu
« Czytanie tekstu na gtos
» Sterowanie gtosowe zamiast wpisywania stow w polach
* Barwy przyjazne dla daltonistow

* Te funkcje utatwien dostepu mozna znalezé w ustawieniach smartfonu. (o
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i . .y
<] Przyznawanie uprawnien

* Aplikacja CoroPrevention uzywa aplikacji Health Connect lub Apple
Health do rejestrowania Twoich krokow.

 Upewnij sie, ze zezwalasz aplikacji Health Connect lub Apple Health, w
zaleznosci od rodzaju Twojego smartfonu (Android/iOS), na
rejestrowanie i sledzenie Twoich krokow.

* Mozesz przyznad te uprawnienia w ustawieniach swojego smartfonu. {c;



(7 ) CoroPrevention

PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

(7 Y CoroPrevention
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