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Styl zycia a leczenie

Leczenie choroby niedokrwiennej serca polega na
kontrolowaniu czynnikéw ryzyka, zdrowym stylu zycia
i przyjmowaniu lekéw. Zastandw sie, w jaki sposob
przyjmowane codziennie leki i styl zycia sg ze soba
powigzane w Twoim codziennym zyciu.

-

Leki sg zawsze dobierane indywidualnie w zaleznosci
od stanu zdrowia i choréb wspétistniejgcych. Nadal
zwracaj uwage na objawy zwigzane z chorobg serca.
Samokontrola objawdéw pomaga oceni¢ skutecznos¢
lekéw, nasilenie choroby i potrzebe wprowadzenia
zmian do terapii. Od czas do czasu przyjrzyj sie
swojemu zyciu, aby poréwna¢ swojg obecng sytuacje
zyciowa z poprzednim okresem. Wiele rzeczy wptywa
na samopoczucie i jakos$¢ zycia.
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Aa 20584k 0 Nb Gjakich lekach chcesz 6 4 L2 Yy  oosmemas

przypomnieniav Android/iOS © & Totalip 2
eyt ()]

ASystem Android/iOS o6 t RI1gR &% &ad priypomnieniao Obnizeie cénienis "y o0 o6 tmen

| | 0 e ddkofvA dz R

Pamietaj, aby zmierzy¢ cisnienie krwi!

©® Zdrowa masa ciata

Czas sie zwazy(!

t NJ @LR2YYASYAL Y2oyl 12y% _

Azmém-a AAt yI T FE8OSyalr 7T
VvIfSoe TeNsOAS aat 2 LN D °
f STFENIF LINRPGFRI NOS3A20D



aZ2zVyAl2NEP
|~ lekow

Aa 2 0 210 NIA & 2abyp @3 ¢ ApBoiyihidnew .
tymczasidlJ2 & (0 t LJ@

Y AS

Moje postepy dotyczac...

LJZ

marcu 2024 >

Ra2d8ai50sel oA Snfdimage R2G8 O DOS D @

codziennegd | 0 & ddkdwAKoloryposzczegolnych = & ° = " °
dni2 | NB ibrtccbdﬂelﬁneprzyjmowanle W o

25 26) @i 28) @9 30 31

20) @A 22 23 24

QO Dzisiaj

Aa 2 ASN " w ’E ‘I’ ’ A é [['N‘_'B R ’:v. V\ m é , |e|§6w |W Systematyczne zazywanie lekéw = 100%
wybranme AS A chlo@pdﬁkawskazwe Jak dobry N

0 édany Y A S Hadid® I £ taRAVG S Y I (ich Oyt -
przyjmowania

Systematyczne zazywanie lekéw < 50%

AN% <= evetematurzne 7azvwanie lakAw <= TNN%

[ X () 8, m [ 8]

POSTEPY
Codzienne przyjmowanie lekow

50% <= systematyczne zazywanie lekow < 100%

Ot

< Moje postepy dotyczac...

POSTEPY

Codzienne przyjmowanie lekow

< marcu 2024 >
X 3
4 15 marcu 100% 10
1 @ Wiecej informacji 17
18 9 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
lekow: 68%
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3.‘ Czas na ruch

Nadobry LJ2 O 1 :IDéwsetiza A t

Aplikacjal I O KB IO] U & g figxdadnépaprzezkilkafunkcii

=7 QD

O

DUOs gy S OS O rarzystanie z
licznika krokéw
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40 Korzystanie z licznika krokév:

Licznik LJ2 Y 2 &5 w monitorowaniu
wykonywanychcodzienniekrokdw.

Czas naruch

LICZNIK KROKOW

# Czas naruch

Twoja dzisiejsza liczba krokow:

251

Podréz



KX Czas naruch

aZYAU2NRSlIYY |8RBYy&EEB2S OSE S
Otrzymaszwsparcie podczas monitorowania swojej {1 G @ gy 21 OA
fizycznepoprzez

@ E % .

Wyznaczanie Zapisywanie  Monitorowanie t2adt LI &
celow 0 g AOI S Zdziennego celu 36 A Ol SV?\I' O K
treningowych treningowego

g NI OF 2 ¢gealdl NOI F2non dzl 3t yIF 20201 SyA
20a40dAA AYINIF2YyIl ©



©) Wyznaczanie celow treningowy(:' ...

ZZZZZZ

APodczas spotkania z LJA S t JwsponidI2nN N1 -
dziennycelkondycyjny tygodniowyceltreningowy. © mensywnott  Srecni

AFlagi 21 v Oiminigdny i optymalny cel dla oo  oom

tygodniowego celu treningowego Staraja AZz'a A ) g@loy = wessen
najmniejo 5 @ i Makcelijwe T { Imaty.

AW stosownychprzypadkachY 2 0 ¥ LINR & lcdRd M O :
do tygodniowegocelutreningowego

WSTtA 86AO01I SYAl GNBYyAYy3I26S LR f
A)\()K AyiSyaegy21 6 fdzo Ol tadz2df Awzr o aA "al

lub lekarzem. 4
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]l Bl LIAaedglyAS 66A01 SZ

€ Zgtos aktywnosc = & Moja aktywnoéé w dzisiaj
Aa 2 6 3 é. ILJE é I;\ @ |pcan(j\V\@k0nan|U R spacer Sgupgienacelu!Moieszpoprawic’swoje
Wtorek 19 sierpieri 2025
_ o , R . N . &) Codzienny cel (kroki)
ATwoje LJ2 & ( tvLdealizacji tygodniowego celu  cmwes -
12:00
230

treningowego a Naktualizowane, gdy zapiszes:
uprawianie sportu, co jest symbolizowaneprzez — cowenio

6 A § 3 I Difdipasku o

Jak intensywne byty te ¢wiczenia?

& 2500 Kroki

Intensywnosc, ktéra mozna
utrzymac przez dtuzszy czas,
ale prawdopodobnie nie przez
kilka godzin. Oddychanie staje

sie trudniejsze, ale nadal mozesz .
wypowiadac cate zdania. 1 Cotygodniowy cel sportowy (kcal)

LI | y2aly —— 488 i
R f|~ 7\ f Jak tatwy wydat Ci sie ten trening?

I OA VIt Sde
f dzo LIA'SE t 3



QQ Monitorowanie dziennego celu treningowego

M6j dzieri

Aw O A NdBid2 2 & SYaRly A (i 2 dwijdidiedny ==

celtreningowy. Tenceljestg € NJ ov Rrgkach -

3500

At | YA taiyly 2 ERpIszfi)SQbie smartfonw OA D=
dnia,LJ2 Y A B 6 RONNS 2 S & TWEBKDkI. O oeevezpapierosow [ e
,\ g R i Rzu¢ to 7 dzier/dni
At | YA D Bdzrékkrokéwg &1 ¢ A Sinplika &
CoroPrevention nie 0Ot RI AJR 1 B @MY o oonenecsnenn o0
z licznikiem w Health Connect/ Apple Health _ . .. .. .o

Aplikacja CoroPreventon gée |l g A 88 DR O
kroki wykonane podczascodziennejl | U e g VY :
e

F,)O\dczafs gv% .J_Iealth ConneCt / -A pI - dosmadczaszW|eksz:gg‘.gtresu Jesli
gel o ziystkiewykonanekroki (w tym kroki
wykonanepodczagreningow) h

< Moja aktywnos¢ w dzisiaj

Skup sie na celu! Mozesz poprawic swoje
zdrowie.

] Codzienny cel (kroki)

@y

230

& 2500 Kroki

) Cotygodniowy cel sportowy (kcal)

488

Dzisiaj
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X Czas na ruch

Utrzymywanal 1 U & & YtBvhléniezdrowegonawyku

Aplikacjal I O K/t Add kontynuowanial | (i & g fizgin€zall2 Y 2 O
Kilku funkcit

DOs 6y S OS OKRorzystanie z
licznika krokow
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51 A @énifofoBane: | f L&
Otrzymasawsparcie,aby LJ2 LINswWhjeD R O & ¢ poprgex S

(] ©@

Raportowanie Informacje zwrotne Wyznaczanie celow

wyniku na temat wyniku W zakresie
2ZROegl YAI 2ZRO0OegAl VAL zdrowego

2ROBGAI VAL
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AWynik 2 Rdo @ ¢
2 RO & g°Ad Nild

AWynik2 R ©
wynik, jaki

Y20t aby
Jaknabardziedo 1004

anNtof

I LJ2 NI 2

Moj wynik "Ocen...

g AiskAZujle, jak zdrowo & A t°
ddow procentach

0 € g Aalpyzibrhie 100% to najlepszy
Y20 S&HAA 1 3Njenjest jednak
\&sZyscymogll 2 a A D BPA)Stara;

Za pomoca kwestionariusza ,Nutrition-score”
sprawdzmy, w jakim stopniu Twoja dieta

uwzglednij ubiegty tydzien jako okres od
poniedziatku do niedzieli wtacznie.

Awynik2 R ® & g jastoplitzanynapodstawieh f 2 |

a LJ2 0 e gpokaenOwe 2 1

NB | fgrap/rakionk

jak produkty LISOY 2 1 AziteiNdiaki,all4oSdl |

cukier,
Ab |
LINR g |

f $8 & A tQl

0 Drayswizycieu LIA St t 3

RT mdb@6n® kwestionariusz 0 & T

geLISOYik R ry&&ableme Jednakw,_ apllkacu

mobilnej

przeredagowaneak, abyUI u 2 RS

pytania

konkretne &N 0S Yy Rla U

g A BaR

\\

VAS gé

stuzy sercu. Odpowiadajac na kolejne pytania,

V Al dz

&< Moj wynik "Ocen...

¥ Produkty petnoziarniste

Ile porcji produktdw petnoziarnistych
spozytas/es w ubiegtym tygodniu?
Zero
1-6

@ 7-12
13-18
19-31

»32

Okresl, ile porcji produktow petnoziarnistych
(petnoziarnisty chleb, orzechy i nasiona,
petnoziarnisty makaron, brazowy 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

‘ » DALEJ
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€ Moj wynik "Oceny odzywiania"

N I’- d € Moj wynik "Oceny odzywiania” : ,,
4 ¥ Produkty petnoziarniste
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Za pomocg kwestionariusza ,Nutrition-score N
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kromce chleba (rozmia t sta), 1 matemu rzechown,
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2ZRoegAl YA
Awynik 2 Rd & & A tostanie & & NI O vy &
procentach, gdzie 100% to najlepszyY 2 0t A o
wynik, a im o0 f A D S RN AWk e tej
g | NI &rh |eplejz
ADl a1l DR 02 gy 22BS14 NF 6 y |
2 RIgy MNIzd | NJJ 201 OBI0F y N

Ab I t BBade s a A N 3zakcarddtehkresow
dlawszystkictgrupd & g y.2 1 OA

AGrupy O e gy 2dlaOKioFych nie 2 aA N3 Y A
jeszcze zalecanego zakresu, a N dobrymi
kandydatamdo celownay | & G 6 BRIRB A S Z

Moj 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

@ (3 = (0 | 8

Dzisial

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 m

Dzisiaj Tydzie
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@D 2ROBG6AI VAL

Az 1 FdR& LRYASRIALIOS]
podsumowanie minionego tygodnia |

przypomnienie 0 wyznaczeniu celow na
VAL ROK2RIT NoOeé GeRIASZzda

Ayt 8 RS32 (&3 I Y209
Ostg | 2ROE g

< 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

Y Jedz wiecej warzyw

@ 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

Wyznaczanle celow w zakresie zdrowego

< 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
Dzisia j i f
55
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ACeleY 2 b gowolnieR2 R SIRE T 2
dza dzg | @

< 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
zawartosc¢ 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 ré2 Dowiedz si

Wyznaczanle celow w zakresie zdrowego
2 RO

< 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

e: 2 I
Tydzier Ja Pod

Dzisiaj
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N A2OAS 68T LI LASNRAS ¢
Monitorowanal | (i & gy P tizo
Otrzymaszavsparciepodczagzucanigpaleniapoprzez

@ o

Monitorowanie
LJI2Ad0t LIs &

Wyznaczenie
celéow

wl F 1 NBaAS d0&O0Al
bez
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Pal

@ Wyznaczenie celowwl { NSAAS 0é&O0A
papierosow

€< Sposoby narzucenie palenia
€ Ustaw date rzucenia palenia

Istnieje wiele réznych sposobdw, ktére

Wybierz termin, ktory wydaje Cisie pomoga Ci skutecznie rzuci¢ palenie. Wazne
N ~ - o , odpowiedni, moze to by teraz, ale takze jest, aby wybra¢ opcje odpowiadajaca Twoim
P LJN J S 8 I d @ A @ 2 A F 2 N\E poznie), po W_czesn|e_Jszy_m_przygotowamu. osobistym preferencjom i profilowi palenia.
O a. u Upewnij sig, ze termin nie jest zbyt Mozesz skorzystac z jednej lub wielu opcji.

odlegty, np. w ciggu dwdch tygodni. Okresl

l,l \\ V4 -4 —4 14 L] L]
takze, o ktorej dni i lenie.
c]_ u e g y mﬂrzmsz przypomnlenle V\?’yé?eroz m?)r;Jeal‘i,ri?térr;abéél;icésélza;enblfe Leki wspierajace rzucanie palenia >
najtatwiejszy

0 planierzucenigpalenia | :

Rzuce palenie dnia .
e-papierosy >

AzaCznlj Od 2 '1 NBT ﬁﬁly.m gOdZIny 201081202 L doradztwo telefoniczne >
rzucenlapalenla terapia indywidualna >

rzucenie palenia w grupie >

Ab | aidt YI¢ A SIa.JINJ S 2siwdj Ppléan >
rzucenia palenia i Y| 0 S I\Ie'l&ldkgtd)éne
R2 (0 & Omm&)ﬁéw@dd dzOF G oAl ¢
& 21 DY 5 0.2 Bylrerz temat, aby

cal & Bk didreacy BT BT

o ) 2 i (5 @ | 2 | 5
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@ Wyznaczenie celowwl { NSAAS 0éO0;
papierosow e

Kliknij tutaj, jesli chcesz rzuci¢ palenie juz teraz.

AGdy nadejdzie Twéj zaplanowanyR T Ar8ugeniapalenia, | = s
ranootrzymasa tym przypomnienie

Aa 2 5 S134 u g A RNEROed @Zuceniu palenia, 1 t A
przycisko w | pdiénie2 dzdS NJ | ¢

Dzisiaj



l a2y AU2NRG!I YV Ar3ucdnig galenial

A. t Rl A 2&IINJ & Y & édliziénne przypomnienia i T e
zinformacjamio LJ2 & O twuducaiiupalenia o oo 5
ADostarczane informacje, ktore LJ2 Y2 TN O & dez o wowwves o
papierosow, 2 0 S 2 Ystgsiki R 2 (I & OdkiadD ez e
paleniaorazharmonogramd & ©ézpapierosow Lo
AW przypadku zapalenia papierosa, Y 2 0 Sta [LJ2 R |
R 2 U & {przecidkd na dole. Aplikacja poprowadzi / A
poprzezodpowiedniedostosowanieglanurzucaniapalenia

-4 NIE UDALO MI SIE NIE PALIC

Dzisiaj
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Otrzymaszavsparcie abynadalo ebezpapierosowpoprzez
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& Radzenle sobie ze stresem
w2l L2 ®ItiewPaniedra A t

Aplikacjal I O K t A@dlradzeniasobieze stresemprzydzd & IGA YA 0 &
funkcit
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& Radzenle sobie ze stresem

Monitorowanal { 0 & g ¢ 8 As@djedzy A Sat Gy 21 OA

Otrzymasavsparciew celu poprawy Twojegosamopoczucigpsychicznego radzenia
sobiezestresempoprzez

©) ===

| Wykonywanie
Wyznaczanie 5 A O &
yzna 0OgAOI SZ
celéw relaksacyjnych
W zakresie

radzenia sobie
ze stresem
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@ Wyznaczanie celow makresie radzenia soble Ze
Stresem € Moje cele relaksacyjne :

Co chcesz osiggnac¢ dzieki modutowi
poswieconemu roztadowywaniu stresu?

AL v A A v A ., N v s L v v Zmniejszy¢ stres
CoY A SatNROIZIIS R & dzY 2 pdzagll [odlel 0 wwseramonst prom e
za pomoca ¢wiczen oddechowych lub
¢wiczen rozluzniajacych miesnie.

w zakresie radzenia sobie ze stresem a2 0 S & i O
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