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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

n! Muogé podraz

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¢




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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& Systematyczne zazywanie lekow o .

Na dobry
poczatek

Nie dotyczy

Monitorowana
aktywnosé @

Utrzymywana

aktywnos¢

.....

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 o
Na dobry
poczate
kt wnos¢ T aktvwnodé aktywnoéé

U}

® El 1) (8
Siedzacy tryb zycia jest czynnikiem ryzyka zwigzanym z nawracajacymi 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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e Zdrowe odzywianie o i

Na dobry
poczatek O
Utrzymywana w1 Monitorowana
aktywnos¢ aktywnos¢

-
@ Y [ B

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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X Zycie bez papieroséw —

aLL
Na dobry
poczgtek

;‘u
Utrzymywana Monitorowana <

aktywnos¢ aktywnos¢

& £ [m [ &

.....

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 B M

Na dobry O

poczatek

C

Utrzymywana Monitorowana

aktywnos¢ aktywnos¢

& a1 [m | 8]

.....

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 na ruch

Dobrze! Swietnie Ci idzie! Nadszed|
czas, aby przejsc¢ na kolejny poziom
wsparcia i nadal poprawiac swoje
wyniki. Jesli si¢ z tym zgadzasz, moZesz
przesungc przetgcznik w opcji
«Monitoruj swojq aktywnos¢ fizyczng”,

0 Nieaktywny @

Nig otrzymue 2adnegoe wsparcia w
aplikacy

1 Dowiedz si¢

Dowiedz sig wigcej o aktywnosci

fizycznel | swoim stanie zdrowia

2 Monitoruj swoje cele

Osiagnij Twoje cele zwiazane z

® &= 2 (M £
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€« Systematyczne zaiywani..

Zmiana poziomu wsparcia o vy (D

Mie otreymuje dadnago wipantia w
aplikac)i

Poziom wsparcia mozesz zmieni¢ w dowolnej
chwili.

Popraw systematycznost -~
preyimowania lekd

pefparcie w celu poprawy
ematycznoscl prayjmowania

lekéw poprees zapisywanie
4 . : / P_'f:i:rlu?::ﬂﬂ Ii1.-;|ri;:.¢f~f}ri"”
Na przyktad: aby aktywowac pierwszy poziom EhTmy oyl
wsparcia dla celu ,Systematyczne zazywanie
lekdw”, mozesz wigczyC poziom wsparcia 1

(,Optymalizacja przestrzegania zasad”).

UErzyma) 20rowty naviyk i ﬂ
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/miana poziomu wytycznych .

Systemaryczne zazywanie lekow

Jesli nie chcesz pracowac¢ nad

0  Nieaktywny

celem behawioralnym, mozesz

przejSC do trybu nieaktywnego,
dotykajac przetacznik i

Popraw systematycznosé
przyjmowania lekdw : 1

Popraw systematycznosc
przyjmowania lekow

przechodzac do poziomu 0. vy s oo
Uwaga 1: aktywny moze byC, tylko 2 Utrzymaj zdrowy nawyk 2 Utrzymaj zdrowy nawyk
jeden poziom celu behawioralnego.
Uwaga 2: poziom dla kazdego celu
behawioralnego moze byc inny.

v o R ° & m %
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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

s PERSONALISED PREVENTION FOR
COROMARY HEART DISEASE

Q Dane wprowadzane do aplikacji CoroPrevention nie sg monitorowane w czasie

23



Petna instrukcja obstugi

(7 ) CoroPrevention
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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
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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

Q" Wskazéwka

Podczas przechodzenia przez rdézne

poziomy  wsparcia otrzymujesz

wskazowki dotyczgce roznych

zachowan zdrowotnych. ?é
- \

Co sig sprawdza w Twoim przypadku?
Poszuka) w internecie innych
sposobow, ktore pomogy Ci pamigtac
0 przyjmawaniu lekow

28



Q Otrzymywanie wiadomosci motywacyjnych

€ Moje postgpy dotyczac

POSTEP

Fantastycznie! Caly tydzien peinej
ochrony!

Wysvytajac Ci spersonalizowane wiadomosci, aplikacja
stara sie zacheci¢ Cie do pracy nad zmiang nawykow i cedzienne prayimowanie lekéw

osiggnieciem celu ,Zachowaj zdrowie”. T

Miesieczne przyjmowanie lekow

Srednia systematycznosé przyijmowania
Lale fvies TANN

Jesli wiadomosci motywacyjne powodujg stres lub i e 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.

B

Przeglagdanie materiatow  Wykonywanie Wypetnianie
edukacyjnych powigzanych powigzanych
zadan quizow

@

30



ﬁ Przegladanie materiatoéw edukacyjnych

< Systematyczne zazywani

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



—

Wstep

Systematyczne zazywani... :
Otworz > =mip
B

€&  Dowiedz sie wiecej

Styl zycia a leczenie

Leczenie choroby niedokrwienne) serca
polega na kontrolowaniu czynnikow ryzyka,
2drowym stylu Zycia i przyimowaniu lekow,
Zastandw sig, w Jaki spesdb przyjmowane
codziennie leki | styl zycia $§ ze sobg
powigzane w Twoim codziennym 2yciu

Lek: 5 zawsze dobierane indywidualnie

w zaleznosc od stanu zdrowia | chordob
wepohstniejgcych. Nadal zwracaj uwage

na objawy zwigzane z chorobg serca.
Samokontrola objawow pomaga ocenic
skutecznosc lekow, nasitenie choroby |
potrzebe wprowadzenia zmian do terapii. Od

@ =) = (I &

€  Dowledz sie wiecej

Styl zycia a leczenie

Leczenie choroby niedokrwiennej serca
polega na kontrolowaniu czynnikow ryzyks,
zdrowym stylu zycia | przyjmowaniu lekdw
Zastanow sig, w jaki sposob przyjmowane
codziennie leki i styl Zycia 53 ze sobg
powligazane w Twolm codziennym 2yciu,

-

Leki 53 zawsze dobierane indywidualnie
w zaleznoscei od stanu zdrowia | choréh
wspolistniejgcych. Nadal zwracaj uwage
na objawy zwigzane z chorobg serca
Samokaontrola objawow pomaga acenic
skutecznosé lekow, nasilenie choroby i

@ (5 2, 14} n

Podads

ﬁ Przeglgdanie materiatow edukacyjnych

:/ Dotknij ikony gwiazdki,
aby oznaczy¢ dany
materiat jako ulubiony.
Zobaczysz WOWCZzas
liczcbe  osob, ktore
rowniez go wyroznity.

\ Mozesz przewijac
ekran w gore i w dot.
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g Wykonywanie powigzanych zadan

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

.«

Zadania

@ D2isl

¢jsze zadanie

B ZaPISZ RDALE)

(..

Zadania

Odpowied2 udzislona dnia 07/03/2024

& Dzisiejsze zadanie

P DALEJ
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BB Wypetnianie powigzanych quizéw

€ Powréé  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.

L Pytanie 1

Ktory z ponizszych objawodw jest
typowy dla zawatu serca?

PRIYONIATAJACY BOL W KLATCE
PIERSIOWE ) POLACZONY 2
POTLIWOSCIA

BOL ROZPRZESTRZENIAJACY SIE
Z KLATKI PIERSIOWE) NA BARK),
SZYIE, SZCIEKE LUB RAMIONA

TRUDNGSCI Z ODDYCHANIEM

WSZYSTKIE POWYZSZE

Twaj wynik ta §{5

&

Doskonae! Oby tak daley!

34



0 Systematyczne zazywanie
lekow

Monitorowana aktywnos$¢ Poprawa systematycznosci zazywania lekow

Aby poprawic systematycznos¢ zazywania lekow, otrzymasz wsparcie poprzez:

o L\ |

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

przestrzegania zalecen

35



Monitorowanie recept

fal Moja recepta

Pokaz swojemu
Pobierz plik PDF, aby e Klzekarzowi rodzinnemu
wydrukowac SWO0j3 alecenia z badania
recepte. CoroPrevention.

Recepta jest
podzielona na dwie
Regularnie i doktadnie czesci:
sprawdzaj recepte w

¥ Lekinaserce
zaktadce ,, Tydzien”. . 5
Y \‘ @ é’ Inne leki

36



Dalsze dziatania zwigzane z receptg na leki

€ Dodg lek i € Dodajlek

Mozesz dodawac leki do recepty, edytowac leki na
recepcie albo usuwac leki z recepty. informacys dotyczyce leczenks

Upewnij sie, ze wszystkie wymagane informacje < Zdjecie
dotyczace leku zostaty wypetnione (tj.
informacje o leku, harmonogram przyjmowania s
i czestotliwosé). Mozesz dotkna¢ ikon Type
(Typ) i Administration (Podawanie), aby wybrac
prawidiowe informacje. W harmonogramie dowkowaris 10
przypomnien dla urzadzen 1z systemem
Android/iOS dotknij ikony Dzwonek (Bell), aby
wtaczyé/wytaczyé przypomnienie.

Tahlo q

Recepta na leki jest oparta na dyskusji z —
opiekunami. W razie watpliwosci lub i
pomytki mozna skontaktowac sig z SO

pielegniarka prowadzaca. Pielegniarka Conebsbeil s

prowadzgca moze pomoc w odzyskaniu « o o T m
oryginalnej recepty na leki.

Notatki

sl
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O Zapisywanie zazytych lekow
gania zalecen

| monitorowanie przestrze

* 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.

.

Przegigd prayynowanyr

Dzisla)

RANO

Bisoprolol

Uowka

Cardiac med 4

Omeprazol

Totalip

€ Moje postepy dotyczac

POSTEP

Fantastycznie! Caly tydzien peinej
ochrony!

Codzienne przyjmowanie lekow

kwietnu 2024
1 3 Bl 7
B | | )
18 18 19 I
19
) Dz |
Sysiematyczne leko 10
0 sysie 1 ywanie | 100%
1yt hebocn

Miesieczne przyjmowanie lekow
Srednia systematycznosé przyimowania
Tale Aviee TANN

= m B
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Otrzymywanie spersonalizowanych
przypomnien o lekach

® Aplikacja przypomina Ci o zazywaniu lekéw i zapisywaniu  Podaj, czy cheesz skorzystat z funksji

Systematyczne przypominania w systemie Android/i0s

«  Moje preypomnéenia o lekach

zazytych lekéw dzieki powiadomieniom na ekranie ,MJj zatywanie lekow |
. s . | UETH) 2 & Bamoprodod
dzien”. Rano lek .
1% simaastatin
D 1% Furasemid
® Mozesz wybra¢, o jakich lekach chcesz wspomniec I i
przypomnienia w Android/iOS. ¥+ Tulb 0
Loy proyietio rano leki? o H
® System Android/iOS bedzie wysytat Ci przypomnienia o  Obnizenie cisnienia [~ T ———

K

zazywaniu lekoéw. Prrnia) iy sinbereid clinienle kel

Przypomnienia mozna konfigurowac recznie i muszg one
opierac sie na zaleceniach lekarza. W razie watpliwosci
nalezy zwrocic sie o porade lekarskg do pielegniarki lub
lekarza prowadzgcego.

oy ..:'-!,-|,;|r- T Cukr FYCd Frnbhosdj Dk <« FAKONCE

L] = . it [ B L & m E
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e lekow

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

* Mozesz tez wyswietli¢ informacje dotyczace
codziennego zazywania lekow. Kolory poszczegdlnych

dni okreslaja ich codzienne przyjmowanie.

* Mozesz wyswietlic srednig zazywania lekow w
wybranym miesigcu. Kolor paska wskazuje, jak dobry
byt dany miesigc pod wzgledem systematycznosci ich

przyjmowania.

Moje postepy dotyczge

\&’dzimne przyjmowanie lekéw

2 -
4 5 L ! " J 10
13 " 15 11 17

18 19 20 21 22 3 24

25 25 27 28 %5 30 N

SYSIOMAYCINge ZaIywane oxow

Miesigczne przy/mowanie lekéw

Srednia systematycznode przyjmowania
lekdw: 68%

Monitorowanie postepow w zazywaniu

Codzienne przyjmowanie lekow

macy 2024

n 5 Wives] isformecyl 17

13 ) W Fal Fes o 7%

25 26 n 2 20 i n

Miesigczne przyjmowanie lekow

Srednia systematycenost prryjmowania
lekew: 68%
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7% Systematyczne zazywanie lekow

Utrzymywana aktywnos¢: Utrwalenie zdrowego nawyku

Otrzymasz wsparcie, aby nadal systematycznie zazywac leki poprzez:

—=7

Gtdwne cechy

41



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
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0 . ,
ol Korzystanie z licznika krokdw — « e

Licznik pomoze Ci w monitorowaniu
wykonywanych codziennie krokow.

LICZNIK KROKOW

% Czas naruch

Twoja dzisiejsza liczba krokow:

257
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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. .



@ Wyznaczanie celow treningowych

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

* Flagi oznaczajg minimalny i optymalny cel dla
tygodniowego celu treningowego. Staraj sie 0siggnac co
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.

-4
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Zapisywanie ¢wiczen

& Moja aktywnosé w dzisigj

€  Zglos aktywnosc

Y 4, Badminton
* Mozesz zapisac ¢wiczenie po jego wykonaniu.

Wtorek 08 wrzesien 2026 6|

DZISIA
) Codzienny cel (kroki)

717

Czas rozpoczecia

* Twoje postepy w realizacji tygodniowego celu
treningowego s3g aktualizowane, gdy zapiszesz
uprawianie sportu, co jest symbolizowane przez =~ et
biegngcg postac na pasku. e

07:00 G

a0 [ 2 2500 Kroki

Jak intensywne byly te cwiczenia?

Intensywnose, KLarg mozna
utrzymac przez diuzszy czas
ale prawdopeagobnie nie przez
kilka godzin. Oddgychanie staje
- . o sie r '/.ﬂlmj'l.-;/v e nadal mozesz 296
Pamietaj o zaplanowaniu przerwy podczas Wyoowiadsd el zdents

dtugich sesji lub miedzy wieloma ¢wiczeniami. —o .
Jak tatwy wydat Ci si¢ ten trening? "““"‘

° g | i) B @ () : 1] B

() Cotygodniowy cel sportowy (kcal)

Wykonuj ¢wiczenia, ktore sg dla Ciebie
odpowiednie. W razie watpliwosci nalezy
porozmawiac o tym z lekarzem lub pielegniarka.
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QQ Monitorowanie dziennego celu treningowego

Moj dzien

* W ciggu dnia mozesz monitorowac swoj dzienny T
cel treningowy. Ten cel jest wyrazony w krokach. 4 i i i P
Doskonale! Tak trzymaj i zakoncz dzien
. . ., . . 157 realigach celu dotyczacego liczby
* Pamietaj, aby nosi¢ przy sobie smartfon w ciggu krokéw!

== % 2500

dnia, poniewaz bedzie on rejestrowat Twoje kroki.

B Codzienny cel (kroki)

* Pamietaj, ze licznik krokéw wyswietlany w aplikacji i

CoroPrevention nie bedzie pokrywat sie —
z licznikiem w Health Connect / Apple Health.
Aplikacja CoroPrevention wyswietla wyltgcznie
kroki wykonane podczas codziennej aktywnosci, F 2500 Kroki
podczas gdy Health Connect / Apple Health
wyswietla wszystkie wykonane kroki (w tym kroki
wykonane podczas treningow).

() Cotygodniowy cel sportowy (kcal)

2QA
6 (] = 141] K=



/J Przegladanie postepow w ¢wiczeniach

<« Moje postepy w
cwiczeniach

- Swojg aktywnosc fizyczng w tym i ubiegtych
tygodniach mozesz przegladac w zaktadce
Postepy.

17/09/2026 - 13/09/2026

Dzienna aktywnosé¢ (kroki)

- W podgladzie znajdziesz swojg codzienng
aktywnosc¢ (pokazang za pomocg liczby krokow)
na wykresie oraz cotygodniowe cwiczenia
sportowe (spalone kalorie) w postaci listy u dotu l
ekranu. " oot

Tygodniowy trening (kcal)

Kroki

Mozesz sie przetgczaC miedzy poszczegolnymi
tygodniami 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
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' /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:

A =%
pBACK @
EI 7

Raportowanie Informacje zwrotne Wyznaczanie celow
wyniku na temat wyniku w zakresie
odzywania odzywiania zdrowego

odzywiania
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D Raportowanie wyniku odzywania

Wynik odzywiania wskazuje, jak zdrowo sie T T IR
odzywiasz. Wyraza sie go w procentach. e geme. ilPruclixpaincHiarniste
Wynik odzywiania na poziomie 100% to NajJIEPSZy il st miees s atiend ettt bty faatni
wynik, jaki mozesz osiggngé. Nie jest jednak e

mozliwe, aby wszyscy mogli osiggng¢ 100%. Staraj S

sie zblizy¢ jak najbardziej do 100%. o

Wynik odzywiania jest obliczany na podstawie ilosci

spozywanych pokarmow z okreslonych grup, takich

jak produkty petnoziarniste, ziemniaki, alkohol i Qigesl, e porc rodkiow pelnozarmisych
cukier. i ey i ot
Nalezy pamigtac, ze przy wizycie u pielegniarki | oper Chl
prowadzacej  podobny  kwestionariusz byt arzecha, 172 stklanki ryiu lub makaron
wypetniany takze na tablecie. Jednak w aplikacji

mobilnej konkretne wyrazenia zostaty

przeredagowane tak, aby tatwiej odpowiedzie¢ na

pytania. ST =
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D Raportowanie wyniku odzywania

“« Md&; wynik "Oceny od2ywiania®

* Co tydzien raportujesz swoj wynik S o o Prodiky pecrriai

O d ZyWi a n i a (tj . d i ete Z Z e S Zfe g O -{"’E:':':;:i:‘; :”:'. "‘."-"b:‘; (!j‘f‘";""':qi_;"‘: “::"");.” 1€ poacil produiacw petnoziametych spozyiat/es w
4

ubieghm Lygodniy?
edxiel

3Nk 3O N

| lejne
ydzian jako choes od poey

tygodnia). Informacje te zostang
wykorzystane do przekazania informac;ji
zwrotnych na temat nawykow
Zywieniowych.

e Odpowiadajac na pytania, potraktuj , ostatni e e i

poniedziatek i konczacy w niedziele.

* Dostepne sg dodatkowe informacje na temat
odpowiadania na pytania.

|
> DALEJ ‘ b DALE)
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Informacje zwrotne na temat wyniku

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.

€ MOSj wynik "Oceny cdzywiania’

Twa) wynik w zakresie odzywiania to 46%

g Produkty pelnoziarniste
Zgloszono porgyi tygodniowo: 19:31
Zaecono porch ygodrowo: =32
@ Ziemniaki

Zgloszono porc)l tygodniowo: 3
Zalecono poas| tygodmsawo: 4

O Owoce

Zglogzana porcyl tygooniowa: 915

Zaecone porg| tygodniawe: =22

Y Warzywa

Zgloszono porcji tygodniowo: 13-21
Zaecono porct ygodmiowo: 233
@ Rodliny strgczkowe
2gleszono porgyi tygodniowo: 3-4
Zalecons pore|l godmeowo: &7

% Ryby

ZQIOSZOR0 pOICHi 1ygooniowo: 34

Zaecons porc) tyqodmsowo: =7

& Czerwone migso

Zgloszono porcl lygoeniowo: 8-10
Zaecono porgil ygodnkowo: =1

-@- ) 2 (o

€ M wynik "Ocen..

& Db
Zgdoszone poedji ygadniown; <4
Zalecong porci bwgedniowa: =3

ks Peinotiuste produkty nabiatowe

Fodoszonn poacii Tygodniowio: €17
2alecono porcy tygpodnlowa: 270

& Oliwa i inne 2drowe ttuszcze
2otoszono ile razy: 2-5

Jalacono ile razy: @4

T Mapoje alkoholowe

Zgioszone ml / porcji driennie: 500
falacono ml f porcyi dziennis: <300
# Dodana s

Lofoszong gramow tygadniowe: 7-8

falacono gramaw bygodniowa: <5

i= Dodany cukier

Iginszono gramow tygadnioswo: 72-88

Falecono gramds Dygodmiow: (24

* DALE]
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@ Wyznaczanie celow w zakresie zdrowego

odzywiania

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

* Kazdego tygodnia mozna ustawic jeden lub kilka
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.

€ Wyznacz cel w zakresi

Wyznaczajgc male, osiagelne cele, osigoniesz
lepszy wymik w skali "Nutrition-score”. Wybierz
cel, ktory Twoim zdaniem mozesz os13gngc!

§ Jedz produkty petnoziamiste
O Jedz odpowiednia ilosé ziemmsakaw
O Jedz wiece] owonow
¥ Jedz wigcej warzyw
@ Jedz wiece] roslin straczkowych
» Jodz

wigcej ryt | zdrowych Zrdded biaka

Jedz mnbej miesa. Zamiast
2roula atks korzysine

tego wybleraj
i3 serca

£ Jedz viasciwg ilos¢ drobiu
l¢ Jedz zdrowy nabiat

& Uzywaj zdrowych tiuszezow

¥ Wprowad2 zdrowe nawykl w zakresie
picia alkoholy

# Jedz smaczne posilki bez dodatku soli

€  Moje cele w zakresl

Uwazal, aby nie ustawic zbyt wielu celow

jednoczesme

Moje cele w zakresie xdrowego odzywianis

wukdy pednoz

! Iz prog

Co najmniey 4 porgje

arrmsto

dziennie

Wprowadz zdrow
picia atkoho
Najwyze] 2 I.:mpb‘-.-‘ku-he.}k- napojow
alkohotowych tygodniowo

nawylo w zakresie

Oded biatks
cje tygodniowo

Jexdz wigece| ryb | 2drowych 21
Co najmniej 3 por

+ DOOA) CRL

" TAXKONCZ
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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 zekresl...
¥ Jedz produkty petnoziarniste

Informacje

Wybierajac ton cel, postaramy sig rwigkszyc
spozycie blonnika pochodzijcego 2 produktow
pemoziarnistych, Planujgc positek zhozony z
produktéw zbozowych (typu chieb, makaron,
ry2) wybierz odmiany petnoziarniste
peinoziarnisty chieb, razowy makaron oraz
brazowy ryz, Wybieraj pelnoziamiste produkty
SpoIywcze, poniewat majg one wyzszgy
zawartose blonnika. Oznacza o, 2¢e 3 wolnie|
trawione | bardziej sycace, 53 2drowe dla serca
pomagaj regulowad stedenie cukru we krwi |
obnizajg stezenie cholesterolu. Staraj sig jesc
praodukty petnoziarmiate co nigmnie) dwe razy

dziennie (np. platki pelnoziamiste na Sniadanie

i pelnozisrnisty chieb w poludnie)

=t Wyznaczanie celow w zakresie zdrowego

€ \Wyznacz cel w zakresl...

Wskazowki

* Uzupeinij blonnik! Blonnik obniza
stezenie cholesterolu | ryzyko chordd
Sercowo 'HU\'_"','I'-IDW yC‘l_ o pO'L‘Idl{)
produkty spozywcza bogate w blonnik
wigkszalg uczucie sytosct, dostarczajac
przy tym mnlej Kalori, a wiec waplerajg
redukcie masy ciala! (np. owies, pszenica,
yto, ryz pelnoziamisty, owoce, warzywa,
rosliny stryczkowe)

Kazdy maly krok ma znaczenie dia wielkiej
zmiany!

Ustaw dzienne ced
Zalecono porcje: Co najmmie) 4

Cel porcje
Co najmrue| 4

Bl ZAPISZ

56



' /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
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@ Wyznaczenie celow w zakresie zycia bez
papierosow

+ Sposaby na rucenie palenia

i Listaw date rrucenia nalenla

) istnigje wiela ro2nych sposobdw ktdre
Wybaerz Rermn, Kiory widaje Lisg pomags C skutecznie rzucic palenle. Wazne

el pOwBCin, '""-"-'_E‘ to by teraz, ate takie pask abvy vy bl Gacie adpow :|-.|.:_-.'!- 2 Tiidiim
4. H M MENIR, QO W TR R[5 2 prygoiowani asobislym prefeérenciam i profilowl palenla
P d M | Sl ok
O p rZ eJ SCI U O 7] O n |t0 rowa n eJ Lipnwnij sig, fe tormin nie jest zbyt Maiesz shorzystad 2 jedne) lub wielu apcji
t=d ey, Ap. wEigqu dwndch bygadni. Okredl

aktywnosci”  otrzymasz  przypomnienie 1Bkl ahicinone s il e =

Rapatwis|sTy

o planie rzucenia palenia. kotynows terapia zstegcza

RIusce palénie dina
B-papiercssy

EBVIRES ALY M at 1KLLE}

e Zacznij od okreslenia daty i godziny
rzucenia palenia. terapla indywiduatn

ELCENIE paiena W gruple

°* Nastepnie mozesz przejrzeCc swoj plan e stosuig tadnoge wsparcia
rzucenia palenia i materiaty edukacyjne
dotyczgce roznych metod utatwiajgcych
wyjscie z natogu. Wybierz temat, aby

uzyskac wiecej informacji. T
= D&LE)
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@ Wyznaczenie celow w zakresie zycia bez

papierosow <

* Gdy nadejdzie Twdj zaplanowany dzied rzucenia palenia,

rano otrzymasz o tym przypomnienie.

* Mozesz potwierdzi¢ decyzje o rzuceniu palenia, klikajgc
przycisk , Rzuc palenie juz teraz”.
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l~»*  Monitorowanie postepow w rzucaniu palenia

* Bedziesz otrzymywac codzienne przypomnienia _ Ky
z informacjami o postepach w rzucaniu palenia.
- Dostarczane informacje, ktére pomogg Ci 2zyé bez © s  en
papierosdw, obejmujg statystyki dotyczace okresu bez = o
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.
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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 celéw w zakresie radzenia sobie ze
Stresem €&  Moje cele relaksacyjne .

Co chcesz 0sqnyd dzieki modutow
poswleconemu roztadowywaniu stresu?

. . . 7 . , B Zmniejszyc stres
* Co miesigc, bedziesz podsumowywac i ustalac cele

w zakresie radzenia sobie ze stresem. Mozesz
wybraé miedzy dwoma celami: e

O Zmniejszenie stresu

O Poprawa samopoczucia psychicznego
e Kazdemu z tych celéow towarzyszy osobny zestaw
¢wiczen relaksacyjnych.
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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 cEwiczen relaksacyjnych mozesz
przeczyta¢ informacje na temat tego, jak wykonac
¢wiczenie.

Cwiczenia, ktére oferujemy w aplikacji, pomoga Ci
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.

O M
llllllllll

EEH Wykonywanie ¢wiczen relaksacyjnych

3]
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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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[ |
"0 D [ ] [ ] [ ]
] ]
¢ - < Z I S I aJ rvqoj dzien : ’wf)j dzien

39 Zycie bez

* Na karcie Dzisiaj pojawig si€ roOZne  #cumsnameh [ s papierosow il
przypomnienia dotyczgce_ ap|l.kaCJ,I - — —_—
zachecajgce do podjecia dziatan
majgcych na celu osiggniecie rdéznych |
celéw behawioralnych (np. dotyczace smensyeme (i * Redbdasten | T
przyjmowania  lekéw  zgodnie z T | | e mams
zaleceniami czy niezbednego ruchu). E :1;:’;;2; ¥1 Zdrowe odzywianie | Oothnij s

Sprawdz, co mozesz dzisiaj zrobi¢ na

* Dotknij przypomnienia w aplikacji, aby raecs zerowego odzywiania
je otworzyc€ i podjac dziatanie.

Ie i-‘i’ﬁ"'z-"":‘o RO, ’ v x ¥1 Zdrowe odzywianie Dotk tute]
°Przypomn|en|a mozna realizowa¢ w Crne podiomonns iy
. . 7 . ivenie ciénienia i wyznaczyc cele w zakresie zdrowego
dowolnej kolejnosci. D o e | ostmwal | odzywiania na ten tydzie

) iy — y AW oy .
. i : U B 9 - L =

70



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.
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& J a ff Moje parametry

Twoje stezenie cholesterolu nie jest

* W zaktadce ,Ja”" wyswietla sie podglad czterech —ideane Porozmavisjz ickarzem
gtownych parametrow:

e Cisnienia krwi Masa ciala
* Masy ciata e -
* HbAlc — (Glukozy)
* Cholesterolu LDL o -
e Dla kazdego parametru mozesz: THUT (kon
« WyswietliC jego szczegoty, dotykajgc odpowiedniej skali 90 8
» ZgtosiC jego wartosc . =
» Zobaczyc¢ swoje postepy na wykresie
« UstawiC przypomnienia w aplikacji i otrzymywac
zalecenia dotyczgce zwiekszenia/zmniejszenia

¢ Do

czestotliwosci pomiarow
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& Ja

 Kolor skali parametrow wskazuje, jak

dobrze sobie radzisz. Strefa zielona to strefa/.

\ 141

optymalna dla danego parametru.

* Aplikacja sledzi zakresie

parametrow.

postepy W

W oparciu o swoje cele i zmiane wartosci
parametrow, otrzymujesz przypomnienia z
aplikacji o zmianie czestotliwosci pomiarow.

« Mole ciSnlenle

O Skurczowe cisnienie krwl

3 Rozkurczowe cisnienie krwi

\
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[0 Podroz "

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




lIﬂ Podroz

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

Kolor i odlegtos¢ od celu ,Zachowaj zdrowie”
roznig sie w zaleznosci od aktualnych postepow.

ﬁ Moja podroz




REl Dowiedz sie

* Mozesz poszerzyC swojg wiedze, przegladajac & Tk
materiaty edukacyjne i wypetniajac testy.

* Aplikacja bedzie wysyta¢ przypomnienia o & /D |/i|

polecanych materiatach edukacyjnych. .

Ulubione Postepy

* |stnieje seria filmow CoroPrevention o zyciu po

zawale (pod tytutem ,Nowy poczatek”). Na

poczatkowym etapie badania co tydzien R

dostepny bedzie nowy odcinek. g j it ==

B gy Wyzwanie

Biblioteka

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



gg Ulubione i Biblioteka

* Do ,Ulubionych” mozesz dodawac¢ materiaty, ktore
szczegblnie Ci sie spodobaty i ktore chcesz
zachowaé¢ do wgladu. Wszystkie umieszczone tu
tresci mozesz odnalez¢ w zaktadce ,,Ulubione”.

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

* Materiaty edukacyjne umozliwiaja:
» QOgladanie filméw 3

= Czytanie artykutow @
* Przegladanie plikdw graficznych Q

* Mozesz je przegladac, wyszukiwac i filtrowac.
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|=—/:‘ Wyzwanie

&  Pytanie € Moj wymik

* Wyzwanie wiedzy to krotki quiz wielokrotnego
wyboru, ktory pozwala oceni¢ Twojg wiedze na -
temat choréb uktadu krazenia i zaleci¢ materiaty N RSIVC SIEZ TYOIA e
edukacyjne w celu pogtebienia wiedzy i —— O ¢
podjecia dziatan. DEPRESJS LUB IEPOKO)

* Wynik testu jest obliczany na podstawie liczby Gl oimlouinaid g

el Fraianiu, systermatyome Zarywenio |t

poprawnyCh Od pOWiEdZi . maoje serca, Bycés bez papiarcadey, 288 na nch,

oA oW anIe stnas.

 Gwiazdki sg wyznacznikiem oceny. Jesli
zdobedziesz trzy gwiazdki, przejdziesz do © Obejayifimy @ Pokaz postepy
WYyzszego poziomu W wyzwaniu wiedzy. 114

78



il Postepy

W zaktadce ,,Postepy” mozesz zobaczyc:
* Swoje wyniki z ostatniego wyzwania wiedzy.

* Swoj aktualny poziom wiedzy w poszczegdlnych
kategoriach.

* Poczynione postepy w wypetnianych testach.

ﬂh Moje postepy w nauce

Wy
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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
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‘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.

Maj deian

o Sytematyeane o
s Pl ) L ke

Rano leki

D & Bisaproda

- 1

Przypomnienia z
aplikacji

12:00 48

@ Coroprevention

Coroprevention - teraz
Przypomnienie! Czas przyjac
leki.

Przypomnienia z
systemu Android/iOS



‘Konfigurowanie przypomnien

Przypomnienia o badaniach krwi

. Jezeli masz mozliwos¢ wykonywania
badan krwi poza zakresem badania
klinicznego, mozesz wtaczy¢
przypomnienia w aplikacji dotyczace
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.

€<  Ustawienia parametrow s..

Sprawdz mase ciala
Czestotliwosc
Co 2tyg

Dzien powszedni

Poniedzialek

Godzina

09:00

Zrob badanie krwi pod katem
cholesterolu

Przypomnienia w aplikacji 0

Zrob badanie krwi pod katem cukrzycy
Przypomnienia w aplikacji
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<@‘Konfigurowanie przypomn

Mozesz

przypomnienia

skonfigurowac
na

ekranie ,Ustawienia”.

Dotknij ,trzech kropek”.

Dotknij

,Ustawienia”,

aby uzyska¢ dostep do

ustawien.

Moj dzien

% Czas naruch

901

Systematyczne
zatywanie lekéw |

Rano leki

‘ Dothkry) 1ty ‘

O Moj dzien

# Czas na ruch

2500 901
. o 2 l Systematyczne

1x Pantomed
1x Bisoprolol

Rano leki

(i

zazywanie lekow

ien

moa & 0 @

1x Pantomed
1x Bisoprolol

B2

Ustamienia
omacie od
pie nars
1Mo

Wricqu| sie

] Dotkenif nm.'”

Czy przyjeto rano ) Czy przyjelo rano
leki? ’ % ’ ’ > leki?
Obnizenie cisnienia ] @ Obnizenie cisnienia ‘ |
o [ Dothry] tutasy ’ krwi Dothry) tuty
krwi | _ ..
8 2 £ [ (B . il
i

. 3 Ustawienia

QO 0gdlne dane

@ Moje parametry zdrowotne

& Systematyczne zazywanie lekow
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<i@‘Konfigurowanie przypomnien

* Mozesz ustawi¢ godzine, o ktorej chcesz

otrzymywaé przypomnienia z aplikacji i " :.d
systemu Android/iOS. 2ok pryece ek Ve s (\

* Mozesz wytgczyC niektore przypomnienia Dotknij tutaj,
z aplikacji i z systemu Android/iOS. o aby wyfaczyc
Mozesz takze uzy¢ funkcji ,Nie _ wszystkie
przeszkadza¢” w systemie Android/iOS, przypomnienia
umozliwiajgcej uspienie catej aplikacji na z systemu
okre$lony czas. — Android/iOs
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<@‘Konfigurowanie przypomnien

Mozesz rowniez wylogowac sig z =~ #cmsmner  [oeme | 4 casnanen
aplikacji (w menu ,,trzy kropki”). 901 -
W ten sposob nie bedziesz juz
otrzymywac¢ przypomnien z

systemu Android/iOS. @ Latywania ok

Rano leki Rano leki

1x Pantomed 1x Pantomed
1x Bisoprolol 1x Bisoprolol

a 6 © @

Systematyczne

[ 3 - 7
Dathng tuta) > ; Dotkn§ tuan }
| ,A _,I zazywanie lekow ’i

Czy przyjgtoe rano

Czy przyjelo rano
leki? alei?

‘ < H v teki’ ‘ % H ®

Obnizenie cisnienia - Obnizenie cisnienia ‘ l

= i3 Dotk tuty
krwi krwi

. & & I B o 0 I B

‘ Dothry] tutsy l




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 biezgcego
ekranu. Nalezy pamietaé, 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.

Mo| dzien

‘ Dothry| 1uty

£ Czas naruch
901 2500
Systematyczne i Deved tit %

zatywanie lekéw

Rano leki

[ ]

Czy przyjeto rano
eki?

1x Pantomed

1x Bisoprolol

) (#

Obnizenie cisnienia
= krwi
" =

l Dotkry) tutay |

3]

Uzyskiwanie pomocy w aplikacji

€ Pomoc
Vo) dzien £ Ustamienis
omase od | >
% Czas naruch D cieions
@ Pomer RS
e [
901 B o .‘”N
B Wiiog T e Sy —— -
Systematyczne [ R

zZazywanie lekow

Rano leki

-

Czy przyjeto rano
leki?

1x Pantomed

1x Bisoprolol

Mozesz wyswetlad powadomienia z
aplikaci, ktére zmotywujy Ci¢ do dzialané
osiggania celow

> DALEJ

B

A Obmzememémema’ Dadergtind |
krwi { |

& T m & B & W &
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2 Kontakt z pielegniarkg lub producentem

Aby skontaktowac sie z pielegniarka
prowadzacg, skorzystaj z numeru M dzies OMO, diod
podanego na ekranie ,,Informacje o
pielegniarce”. Mozesz rowniez
skontaktowac sie z osSrodkiem badan na 901 e ik
stronie
https://coroprevention.eu/research/trial

Ustamienia < Informacie od pielegniarki

omacie od

:A‘ b I'|.1.n
FuT Motesz skontaktowac sig 2
plelegniarkg prowadzgcy pod
o nastepujacym numerem.
omasge

. 040-5752353

£ Czas na ruch ‘ Dot} 1tn | % Czas na ruch

g a e 0 #

wWylcgul sie

Systematyczne Pacient oswladcza, ze ma

Systematyczne ’ "

[ |
zatywanie lekéw |  Dothng M‘_ 1 zazywanie lekow sSwisdomose, ze aplikec)s
CoroPrevention nie jest narzedziem
) X ratujgcym rycie anl nie zastapuje
Rano leki Rano leki rabiegdw medycznych, a jedynie

WEPOMAGA leczenie Pod ten numer

1x Pantomed 1x Pantomed telefonu mozna zadzwonic wylqcanie
L] -
P ro d u Ce nt . 1x Bisoprolol x Bisoprolol w narmainych godzmnech pracy, W

nagiych wypadkach medycznyeh

pacjent powinien zawsze Kontakiowac

Tampere University oA DisTean o
Medicine and Healthtech carporone [~ [ caypeymormna 7] [T

Arvo Ylponkatu 34 N r—— , Contoie et (e

FIN-33520 TAMPERE #'8 2 m m % 8 &2 D m % @

FINLANDIA 89

l Dothry) tutay |



https://coroprevention.eu/research/trial

@ Przeglad czesto zadawanych pytan

Dotknij tgcza na ekranie
,Informacje”, aby uzyskac
dostep do czesto
zadawanych pytan na
stronie internetowe].

Mo| dzien

£ Czas na ruch

901

Systematyczne
zatywanie lekéw

Rano leki

(i

Czy przyjeto rano
leki?

@ Obnizenie cisnienia

krwi
g 4 E)

===

2500

Daothng 1t |

1x Pantomed
1x Bisoprolol

Bk

[ Dotk tutay |

=)
it [ L

» -
®- ,

% Czas naruch

901

Systematyczne

@ zazywanie lekow ]M

Rano leki

(i

Czy przyje1o rano
leki?

krwi

oy

Obnizenie cisnienia

(-
@ Ustamienia

o omacie od
plelegnark

@ Pamoc

m ormasge

B Wylcgu| sie

1x Pantomed
1x Bisoprolol

L ][=

I'Doﬂmlun, I

Informacije

m CoroPrevention

(2 Strona itermelows prajeiiy
[Z Polityka prywatnedci

» Czesto zadawane pytania dia
pacjenta

Docelowl uzytkownecy
Pacjenci w gruple
spersonalizowanego programu
profilaktycznego w badaniu
klinicznym CoroPrevention
Srodki ostroznosci

Aplikacii na smartfony
CoroPrevention nie nalezy
uzywad jako aplikaci
samodzielnej. Aplikacja

jest narzedziem cyfrowym
przeznaczonym do stosowania
w ramach orowadzonsao nrzez

2 I [ H o ) 11}



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

91



Uzyskiwanie informacji technicznych

_3u

Identyfikacja

smartfonu i
minimalne
wymagania

@ } Google Play . I: ’

|dentyfikacja |dentyfikacja
cyfrowego sklepu aplikacji do

z aplikacjami monitorowania
aktywnosci

92



Q 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. f

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

wyigczania 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.

A P> Google Play

e Jesli masz smartfon z systemem iOS/Apple, mozesz pobrac apllkaqe
CoroPrevention ze sklepu Apple App Store. '

* Jesli masz smartfon z systemem Android, mozesz pobrac aplikacje

CoroPrevention ze sklepu Google Play. B GoogePla
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



ldentyfikacja aplikacji do monitorowania
aktywnosci ‘
Aplikacja Apple Health ¥ Dzis

4

SREDNIA
7046 krokow

Ruch codzienny

257 kea

* Aplikacja Apple Health jest domysinie

zainstalowana na kazdym smartfonie o
8 092 wrok

Apple/iOS. Dlatego nie musisz jej
pobierac ani instalowac. ichindzanie ¢ bisgarie)
5,5 km
* Aplikacja Apple Health zbiera dane [F=—_ i
dotyczgce zdrowia z telefonu iPhone, S

zegarka Apple Watch i aplikacji, z ktorych IEpEEP= Secoprzszades 7794 okt
. . ziennie w ciggu ostatnich 7 dni.
juz korzystasz.
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XY ldentyfikacja aplikacji do monitorowania

aktywnosci
Aplikacja Apple Health @

* Mozesz otworzyc
dotykajac jej ikony.

aplikacje Health,

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

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

Dzis

7.0

Ruch codzienny

2517 kea

8 092 «rok

(chodzenie + bieganie)

5,5 ki

251hm

Najwazniejsze

Srednio przeszedles 7,794 krokdw
dziennie w ciggu ostatnich 7 dni.

1258#75
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Aplikacja Health
Connect

e Jesli aplikacja Health Connect nie jest
domysinie dostepna na Twoim smartfonie,
mozesz jg pobrac¢ z Google Play na swoim
smartfonie z systemem Android.

* Aplikacja Health Connect gromadzi dane na
temat zdrowia z innych aplikacji,
uzywanych przez Ciebie w tych celach (np.
Samsung Health lub Google Fit).

09:19 @ CoroPrevention
09:17 @ CoroPrevention
15 @ CoroPrevention

Zobacz wszystkie ostatnie
przypadki dostepu

Uprawnienda | dane

Uprawnienia aplikacji

Dane | dostep

Zarzqdzaj danymi

Uprawnienia aplikacji

Okredl, ktére aplikacje mogg miec dostep do
danych przechowywanych w Health Connect,
Kliknij nazwyg aplikacii, aby sprawdzic, jakie
dane moie zapisywad i odczytywad

Destgp dozwolory

@ CoroPrevention

@ rit
" Samsung Health

Brak dostepy

*~  Garmin Connect
O Oura

Ustawienda | pomoc

Usuf dostep wszystkich aplikacji
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/nalezienie 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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Witamy

{E’} Konfiguracja aplikacji

* Na poczatku badania uczestnicy z POMOCT  roinec corprevention zostai

. . . . . . . X opracowana przez grupe specjalistow chcesz stosowac
ds. renabllitac)i kardiclogiczne | ma ne
pielegniarki  zainstalowali aplikacje 1 Zioieomam.
dla Twojego serca stylu 2ycia. Aplikacja Jednostki miary

,Wiadomos¢ powitalng” w osrodku badan. o smegac o dovieczon

naukowo skutecznosci | moze stac sie
Twoim motywujgcym towarzyszem,
dzeks ktoremu fatvie) osiggniesz wazne
dla Ciebie cele,

Teraz przeprawadzimy Cie przez kilka
krokow, dzieki ktérym aplikacia zostanie Cignienie krwi

o POd Cza S i n Sta |a Cj i S ko nfig u rowa n O dostosowana do Twoich potrzeb
naStepujace Skfad niki : HbAJC - (glukoza)
1. Pory dnia

2. Domyslne jednostki miary Twoich
parametrow

3. Czas wykonywania pomiarow Twoich

parametrow

4. Przypomnienia o lekach z systemu
Android/iOS 9

Masa clata



%@ Konfiguracja aplikacji

Witamy : €&  Moje jednostki miary :

Wybierz domySine jednostki miary, ktore

. , , . . . Aplikacja CoroPrevention zostals cheesz stosowac
opracowana przez grupe specjalistd
Musisz ukonczyC konfiguracje, zanim ds. rehablitoc] kardlowogicinel | ma na
. . .o celu pomac Ci w prowadzeniu zdrowego 3 eed
Z a CZ n I e SZ ko rzysta C, Z a p I I ka CJ I dla e'wli:;c-(,::) serca stylu 1";'(;-;': Aplikacja SO Iy
* opiera sig na strategiach o dowiedzionej
naukowo skutecznosci | moze stac sie Masa clata

Twoim motywujgcym towarzyszem,
dzeks ktoremu fatvae osiggniesz wazne
dla Ciebie cele,

Teraz przepraowadzimy Cie przez kilka
krokow, dzieki ktarym aplikacja zostanie
dostosowana do Twoich potrzeb,

Cignlenie krwil

HbATC - (glukoza)

mmol/mol

Cholesterol

mmol/!

» DALE) » DALEJ
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» | Logowanie do aplikacji
* Konto zostanie utworzone automatycznie przez system. he

v3
Badar J Wiyt

* 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 @ oo
go zgubisz, mozesz zadzwoniC do pielegniarki prowadzacej,

aby otrzymac¢ kopie kodu QR poczta e-mail lub poczty .com s,
tradycyjna.

ZESKANUJ KOD QR

* Nie udostepniaj kodu QR ani hasta nikomu.



e
&@) Ponowna instalacja aplikacji

e Jesli musisz ponownie zainstalowacC aplikacje CoroPrevention, m
i »

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;



CoroPrevention

PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

(7 Y CoroPrevention
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