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Informacje o aplikacji na smartfony CoroPrevention

DocelowiǳȍȅǘƪƻǿƴƛŎȅ
Pacjenci w grupie spersonalizowanego programu profilaktycznego w badaniu klinicznym 
CoroPrevention.

|ǊƻŘƪƛƻǎǘǊƻȍƴƻǏŎƛ
Aplikacji na smartfony CoroPreventionnie ƴŀƭŜȍȅǳȍȅǿŀŏjako aplikacji samodzielnej.
AplikacjajestƴŀǊȊťŘȊƛŜƳcyfrowymprzeznaczonymdo stosowaniaw ramachprowadzonego
przezpracownikówǎƱǳȍōȅzdrowiaspersonalizowanegoprogramuprofilaktycznego(PPP).

PotencjalneƪƻǊȊȅǏŎƛ
Przestrzeganiespersonalizowanegoprogramu profilaktyki i korzystanie z aplikacji na
smartfonyCoroPreventionƳƻȍŜǇƻǇǊŀǿƛŏstanzdrowiaǳƪƱŀŘǳsercowo-naczyniowego.
aƻȍƭƛǿŜjestǊƽǿƴƛŜȍΣȍŜuczestnictwow tym badaniunie przyniesieȍŀŘƴȅŎƘōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŎƘ
ƪƻǊȊȅǏŎƛ.
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Wŀƪ ƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Ȋ ƛƴǎǘǊǳƪŎƧƛ ƻōǎƱǳƎƛ

ÅZalecamyǇǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜinstrukcji ƻōǎƱǳƎƛna tablecie, laptopie lub
komputerzePC.aƻȍƭƛǿŜjestǘŀƪȍŜǇǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜinstrukcjiƻōǎƱǳƎƛna
smartfonie,aleōťŘȊƛŜǿȅƳŀƎŀƱƻǳȍȅŎƛŀƴŀǊȊťŘȊƛdo ǇƻǿƛťƪǎȊŀƴƛŀi
przewijania.

ÅtƻŘƪǊŜǏƭƻƴȅtekst ƳƻȍƴŀƪƭƛƪƴŊŏΣabyǇǊȊŜƧǏŏdoǇƻǿƛŊȊŀƴŜƧstrony.

ÅDodatkowe informacje na temat aplikacji ƳƻȍƴŀȊƴŀƭŜȋŏw
dokumenciezŎȊťǎǘƻzadawanymipytaniamina stronie internetowej
badania(kliknij tutaj)
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https://coroprevention.eu/trial-patients
https://coroprevention.eu/trial-patients
http://www.coroprevention.eu/


Skrócona instrukcja 
ƻōǎƱǳƎƛ
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Kliknij tutaj Σ ŀōȅ ǇǊȊŜŎȊȅǘŀŏ 
ǇŜƱƴŊ ƛƴǎǘǊǳƪŎƧť



hōƴƛȍŜƴƛŜ 
ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ƪǊǿƛ

Zdrowa masa 
ŎƛŀƱŀ

hōƴƛȍŜƴƛŜ 
poziomu 

cholesterolu

Kontrola cukrzycy

/ƻ ƳƻȍŜǎȊ ȊƳƛŜƴƛŏ Řƭŀ ǎǿƻƧŜƎƻ ǎŜǊŎŀΥ
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Indywidualny program profilaktyczny (IPP)
ǇƻƳƻȍŜCiǿȅǊƻōƛŏzdrowenawyki
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Systematyczne 
ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ 

leków

Czas na ruch Zdrowe 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ

ÀȅŎƛŜ ōŜȊ 
papierosów

wƻȊƱŀŘƻǿȅǿŀƴƛŜ 
stresu



W aplikacji mobilnej ƳƻȍŜǎȊǏƭŜŘȊƛŏswoje
ǇƻǎǘťǇȅnadrodzedo zdrowegostyluȍȅŎƛŀ
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tǊȊŜƎƭŊŘŀƧswojeǇƻǎǘťǇȅna drodzedo
zdrowego stylu ȍȅŎƛŀΣǇǊȊŜǎǳǿŀƧŊŎ
suwakczasu.

Postaraj ǎƛťΣaby ƪŀȍŘŜzachowanie
ǇǊȊȅōƭƛȍŀƱƻ/ƛťdo celuα½ŀŎƘƻǿŀƧȊŘǊƻǿƛŜέ.
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Wiemy,ȍŜzmianastyluȍȅŎƛŀnie jest
Ʊŀǘǿŀ. Dlatego IPP wspiera /ƛť
podczas stopniowej zmiany
nawyków na ǊƽȍƴȅŎƘpoziomach
wsparcia.

PracanadzdrowymstylemȍȅŎƛŀ
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RozpocznieszǘťǇƻŘǊƽȍod ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƵdo zmiany swojego
zachowania(Na dobry ǇƻŎȊŊǘŜƪ). AplikacjaōťŘȊƛŜ/ƛťǿǎǇƛŜǊŀŏna
drodzepoznawaniaǇƻȍŊŘŀƴȅŎƘnawykówiƻǎƛŊƎŀƴƛŀcelówzaǇƻƳƻŎŊ
dostarczonychƴŀǊȊťŘȊƛorazǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘȊŀŘŀƵ.

Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ
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Po przygotowaniuǎƛťdo ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŀaktywnej pracy nad swoimi
nawykami,ƳƻȍŜǎȊȊŀŎȊŊŏǇƭŀƴƻǿŀŏi ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀŏǎǿƻƧŊŀƪǘȅǿƴƻǏŏ
(Monitorowana ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ). Aplikacja ǇƻƳƻȍŜCi ȊƳƛŜƴƛŏ
dotychczasowenawykipoprzez
wyznaczaniecelóworazǳŘƻǎǘťǇƴƛŀƴƛŜƴŀǊȊťŘȊƛi wskazówek.

Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ
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GdynowezachowaniewejdzieCiƧǳȍw nawyk,ostatnimetapemōťŘȊƛŜ
utrzymaniezdrowegostyluȍȅŎƛŀ(UtrzymywanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ). Aplikacja
ōťŘȊƛŜ/ƛťǿǎǇƛŜǊŀŏzaǇƻƳƻŎŊƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿedukacyjnychiǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘ
ȊŀŘŀƵ.

Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ
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ZapewneȊŘŀǊȊŊCiǎƛťsporadyczneƻŘǎǘťǇǎǘǿŀi powroty do starych,
niezdrowychnawyków, ale wówczasaplikacjamobilna i ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŀ
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŀǇƻƳƻƎŊCiǿǊƽŎƛŏnaŘƻōǊŊŘǊƻƎť.

Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ



YŀȍŘŀzmiana nawyków jest inna. Dlatego aplikacja dostosowujeǎƛťdo ƪŀȍŘŜƧ
wprowadzanejprzezCiebiezmianyŘȊƛťƪƛǊƽȍƴȅƳpoziomomwsparcia. KliknijƪŀȍŘȅ
zǇƻǿȅȍǎȊȅŎƘcelów,abyǇƻȊƴŀŏŘƻǎǘťǇƴȅrodzajwsparcia.

LƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŀ ǇƻŘǊƽȍ ƴŀ ŘǊƻŘȊŜ Řƻ ȊƳƛŀƴȅ 
ƪŀȍŘŜƎƻ ƴŀǿȅƪǳ ǿǇƱȅǿŀƧŊŎŜƎƻ ƴŀ ǎǘŀƴ ȊŘǊƻǿƛŀ
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Systematyczne 
ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ 

leków

Czas na ruch Zdrowe 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ

ÀȅŎƛŜ ōŜȊ 
papierosów

wƻȊƱŀŘƻǿȅǿŀƴƛŜ ǎǘǊŜǎǳ

wƻȊƱŀŘƻǿȅǿŀƴƛŜ 
stresu



SystematyczneȊŀȍȅǿŀƴƛŜprzepisanychleków jest kluczemdoǳƴƛƪƴƛťŎƛŀƴŀǿǊŀŎŀƧŊŎȅŎƘ
problemów sercowo-naczyniowych. Dlatego aplikacja wspiera/ƛťw monitorowaniu
ǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴƻǏŎƛich Ȋŀȍȅǿŀƴƛŀoraz wspomagaw utrzymaniu dobrych nawyków na
ŘƱǳȍǎȊŊƳŜǘť. 14

Nie dotyczy

{ȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴŜ ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ ƭŜƪƽǿ

Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ



{ƛŜŘȊŊŎȅtryb ȍȅŎƛŀjest czynnikiemryzykaȊǿƛŊȊŀƴȅƳz ƴŀǿǊŀŎŀƧŊŎȅƳƛproblemami
sercowo-naczyniowymi. Aplikacjastymuluje/ƛťdo ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀpoziomuŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛi
ŏǿƛŎȊŜƵpoprzezŘŊȍŜƴƛŜdoƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŀwyznaczonegocelu.aƻȍŜǎȊǘŀƪȍŜǏƭŜŘȊƛŏǎǿƻƧŊ
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ.

Czas na ruch
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Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ



Zdrowe ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜjest kluczowym czynnikiem w zapobieganiuchorobom ǳƪƱŀŘǳ
ƪǊŊȍŜƴƛŀ. AplikacjapomagaCiǇƻȊƴŀŏproduktyǿȊƳŀŎƴƛŀƧŊŎŜserce,oferuje praktyczne
poradynatemat zdrowegoƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀi towarzyszyCiw utrzymaniuzdrowychnawyków.
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½ŘǊƻǿŜ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ

Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ



Paleniejest jednymzƎƱƽǿƴȅŎƘczynnikówȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘz ryzykiemǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀchoróbǳƪƱŀŘǳƪǊŊȍŜƴƛŀ. Aplikacja
mobilnawspieraTwojeǿȅǎƛƱƪƛna rzeczȍȅŎƛŀbezpapierosów,ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŀƧŊŎCiǇƱȅƴŊŎŜz tegoƪƻǊȊȅǏŎƛ.aƻȍŜǎȊ
ƻǇǊŀŎƻǿŀŏplan rzuceniapalenia,a aplikacjaōťŘȊƛŜCiǇǊȊȅǎȅƱŀŏdostosowaneǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛmotywacyjne,aby
ȊŀŎƘťŎƛŏ/ƛťdo wytrwanianatej drodze.

ÀȅŎƛŜ ōŜȊ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ
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Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ



Poziomstresui dobresamopoczuciepsychiczneǊƽǿƴƛŜȍǿǇƱȅǿŀƧŊna zdrowieǳƪƱŀŘǳƪǊŊȍŜƴƛŀ.
W aplikacji dowieszǎƛťǿƛťŎŜƧna temat stresu i zdrowia psychicznego. AplikacjaǇƻƳƻȍŜCi
ǊƽǿƴƛŜȍƻǇŀƴƻǿŀŏtechnikiƱŀƎƻŘȊŜƴƛŀstresui ǎƱǳȍȅŏwsparciemw zakresiepoprawyzdrowia
psychicznego. 18

Radzenie sobie ze stresem

Na dobry
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ



Aplikacja ǇƻƳƻȍŜw wyborze
odpowiedniegopoziomuwsparcia.

WŜŘƴŀƪȍŜostateczna decyzja o
zmianie poziomu wsparciaƴŀƭŜȍȅ
zawszedo Ciebie.
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Zmianapoziomuwsparcia

Na dobry 
ǇƻŎȊŊǘŜƪ

Monitorowana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ

Utrzymywana 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ



Na podstawie zarejestrowanegozachowania otrzymujesz
spersonalizowanerekomendacje.

Na ǇǊȊȅƪƱŀŘ: ƧŜǏƭƛƧŜǎǘŜǏna etapie Na dobry ǇƻŎȊŊǘŜƪw
ȊŀƪƱŀŘŎŜα/Ȋŀǎna ǊǳŎƘέΣa liczba rejestrowanychkroków
ōťŘȊƛŜznacznieǿȊǊŀǎǘŀŏΣaplikacjazaleciǇǊȊŜƧǏŎƛŜdo etapu
MonitorowanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ.

aƻȍŜǎȊǊƽǿƴƛŜȍǇǊȊŜƧǏŏdo kolejnegopoziomuwsparciapo
przejrzeniu ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿedukacyjnych i ǿȅǇŜƱƴƛŜƴƛǳ
odpowiedniegoquizu.
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Zmianapoziomuwsparcia



PoziomwsparciaƳƻȍŜǎȊȊƳƛŜƴƛŏw dowolnej
chwili.

NaǇǊȊȅƪƱŀŘ: abyŀƪǘȅǿƻǿŀŏpierwszypoziom
wsparcia dla celu α{ȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴŜȊŀȍȅǿŀƴƛŜ
ƭŜƪƽǿέΣƳƻȍŜǎȊǿƱŊŎȊȅŏpoziomwsparcia1
όαhǇǘȅƳŀƭƛȊŀŎƧŀprzestrzeganiaȊŀǎŀŘέύ.
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Zmianapoziomuwsparcia



WŜǏƭƛnie chcesz ǇǊŀŎƻǿŀŏnad
celem behawioralnym, ƳƻȍŜǎȊ
ǇǊȊŜƧǏŏdo trybu nieaktywnego,
ŘƻǘȅƪŀƧŊŎǇǊȊŜƱŊŎȊƴƛƪi
ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊŎdo poziomu0.
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Zmianapoziomuwytycznych

Uwaga1: aktywnyƳƻȍŜōȅŏtylko
jedenpoziomcelubehawioralnego.

Uwaga2: poziom dla ƪŀȍŘŜƎƻcelu
behawioralnegoƳƻȍŜōȅŏinny.
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aƻȍŜǎȊƧǳȍƪƻǊȊȅǎǘŀŏz aplikacji CoroPrevention!WŜǏƭƛjednak chcesz
ŘƻǿƛŜŘȊƛŜŏǎƛťǿƛťŎŜƧo jej funkcjach,ǇǊȊŜƧŘȋdo kolejnychstron.

Powodzenianadrodzedo zdrowegostyluȍȅŎƛŀΗ

!

5ŀƴŜ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƴŜ Řƻ ŀǇƭƛƪŀŎƧƛ /ƻǊƻtǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ƴƛŜ ǎŊ ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴŜ ǿ ŎȊŀǎƛŜ 
ǊȊŜŎȊȅǿƛǎǘȅƳ ǇǊȊŜȊ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪŀ ǎƱǳȍōȅ ȊŘǊƻǿƛŀ. ² ƴŀƎƱȅŎƘ ǿȅǇŀŘƪŀŎƘ ƴŀƭŜȍȅ ȊŀǿǎȊŜ 
ŘȊǿƻƴƛŏ ǇƻŘ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŜ ƴǳƳŜǊȅ ǘŜƭŜŦƻƴƽǿ ŀƭŀǊƳƻǿȅŎƘ. 



tŜƱƴŀ ƛƴǎǘǊǳƪŎƧŀ ƻōǎƱǳƎƛ
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{Ǉƛǎ ǘǊŜǏŎƛ
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1) Wŀƪ ƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Ȋ ƴŀǊȊťŘȊƛ
2) Funkcje ogólne i wsparcie
3) Otrzymywanie indywidualnych wskazówek
4) hǘǊȊȅƳȅǿŀƴƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ƳƻǘȅǿŀŎȅƧƴȅŎƘ
5) DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ
6) tǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ ŜŘǳƪŀŎȅƧƴȅŎƘ
7) ²ȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘ ȊŀŘŀƵ 
8) aƻŘǳƱΥ {ȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴŜ ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ ƭŜƪƽǿ
9) aƻŘǳƱΥ Czas na ruch
10)aƻŘǳƱΥ ½ŘǊƻǿŜ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ
11)aƻŘǳƱΥ ÀȅŎƛŜ ōŜȊ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ
12)aƻŘǳƱΥ wŀŘȊŜƴƛŜ ǎƻōƛŜ ȊŜ ǎǘǊŜǎŜƳ
13)Pierwsze kroki
14)Przypomnienia
15)Korzystanie z pomocy
16)wƻȊǿƛŊȊȅǿŀƴƛŜ ǇǊƻōƭŜƳƽǿ
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Funkcje ogólne i 
wsparcie

Systematyczne 
ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ 

leków

Czas na ruch 

Wŀƪ ƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Ȋ ƴŀǊȊťŘȊƛ

Zdrowe 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ

ÀȅŎƛŜ ōŜȊ 
papierosów

wƻȊƱŀŘƻǿȅǿŀƴƛŜ 
stresu



Aplikacja wspiera/ƛťna drodze do zmiany nawyków za ǇƻƳƻŎŊ
funkcjiogólnychi wsparcia,takichjak:
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Otrzymywanie 
indywidualnych 

wskazówek

Otrzymywanie 
ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ 

motywacyjnych

Funkcje ogólne i wsparcie



PodczasprzechodzeniaprzezǊƽȍƴŜ
poziomy wsparcia otrzymujesz
wskazówki ŘƻǘȅŎȊŊŎŜǊƽȍƴȅŎƘ
ȊŀŎƘƻǿŀƵzdrowotnych.
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Otrzymywanie indywidualnych wskazówek 



²ȅǎȅƱŀƧŊŎCi spersonalizowaneǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΣaplikacja
staraǎƛťȊŀŎƘťŎƛŏ/ƛťdo pracynadȊƳƛŀƴŊnawykówi
ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŜƳceluα½ŀŎƘƻǿŀƧȊŘǊƻǿƛŜέ.

29

WŜǏƭƛ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ƳƻǘȅǿŀŎȅƧƴŜ ǇƻǿƻŘǳƧŊ ǎǘǊŜǎ ƭǳō 
ŘȅǎƪƻƳŦƻǊǘΣ ǇƻǊƻȊƳŀǿƛŀƧ ƻ ǘȅƳ Ȋ ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŊ ƭǳō ƭŜƪŀǊȊŜƳΦ 

hǘǊȊȅƳȅǿŀƴƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ƳƻǘȅǿŀŎȅƧƴȅŎƘ

!



YŀȍŘŀǇƻŘǊƽȍpomaga ȊƳƛŜƴƛŏzachowanie ŘȊƛťƪƛfunkcjom
edukacyjnym,ǇƻƎƱťōƛŀƴƛǳwiedzyi zrozumieniuǿƱŀǎƴŜƎƻzachowania.
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²ȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘ ȊŀŘŀƵ

Wykonywanie 
ǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘ 
ȊŀŘŀƵ

tǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ ŜŘǳƪŀŎȅƧƴȅŎƘ

tǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ 
edukacyjnych

²ȅǇŜƱƴƛŀƴƛŜ 
ǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘ 

quizów

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

QUIZ time

QUIZ time



5ƻǎǘťǇƴŜƳŀǘŜǊƛŀƱȅǎŊǿȅǊƽȍƴƛƻƴŜiƳƻȍƴŀje
ǿȅǏǿƛŜǘƭƛŏΣŘƻǘȅƪŀƧŊŎichƴŀƎƱƽǿƪŀ.

aŀǘŜǊƛŀƱȅw podkategoriachǎŊzapisaneǎȊŀǊŊ
ŎȊŎƛƻƴƪŊi nie ǎŊŘƻǎǘťǇƴŜ. .ťŘŊone
ǳŘƻǎǘťǇƴƛŀƴŜstopniowo po ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ
ǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘquizów.
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tǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ ŜŘǳƪŀŎȅƧƴȅŎƘ
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aƻȍŜǎȊǇǊȊŜǿƛƧŀŏ
ekranwƎƽǊťi wŘƽƱ.

Dotknij ikony gwiazdki,
aby ƻȊƴŀŎȊȅŏdany
ƳŀǘŜǊƛŀƱjako ulubiony.
Zobaczysz wówczas
ƭƛŎȊōťosób, które
ǊƽǿƴƛŜȍgoǿȅǊƽȍƴƛƱȅ.

tǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ ŜŘǳƪŀŎȅƧƴȅŎƘ



.ťŘȊƛŜǎȊƻǘǊȊȅƳȅǿŀŏzadania,które
ǇƻȊǿƻƭŊCi lepiej ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏdany
ƳŀǘŜǊƛŀƱedukacyjny.
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²ȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘ ȊŀŘŀƵ 



Po zapoznaniuǎƛťz ƳŀǘŜǊƛŀƱŀƳƛ
edukacyjnymiw danej podkategorii,
ƳƻȍŜǎȊǇǊȊȅǎǘŊǇƛŏdo quizu. W
oparciuo swój wynikƳƻȍŜǎȊǇǊȊŜƧǏŏ
do ƴŀǎǘťǇƴŜƎƻpoziomu wsparcia
lub ƪƻƴǘȅƴǳƻǿŀŏƴŀǳƪťna temat
danegocelu.
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²ȅǇŜƱƴƛŀƴƛŜ ǇƻǿƛŊȊŀƴȅŎƘ ǉǳƛȊƽǿ
QUIZ time

QUIZ time



{ȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴŜ ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ 
leków

MonitorowanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏPoprawaǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴƻǏŎƛȊŀȍȅǿŀƴƛŀleków

AbyǇƻǇǊŀǿƛŏǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴƻǏŏȊŀȍȅǿŀƴƛŀleków,otrzymaszwsparciepoprzez:
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Monitorowanie 
recept

Zapisywanie 
przyjmowanych leków 

i monitorowanie 
ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƴƛŀ ȊŀƭŜŎŜƵ

Otrzymywanie 
ǇǊȊȅǇƻƳƴƛŜƵ ƻ ƭŜƪŀŎƘ

Monitorowanie 
ǇƻǎǘťǇƽǿ ǿ 
Ȋŀȍȅǿŀƴƛǳ ƭŜƪƽǿ
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Regularnie i ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ
sprawdzaj ǊŜŎŜǇǘťw
ȊŀƪƱŀŘŎŜα¢ȅŘȊƛŜƵέ.

Pobierz plik PDF, aby
ǿȅŘǊǳƪƻǿŀŏǎǿƻƧŊ
ǊŜŎŜǇǘť.

tƻƪŀȍ ǎǿƻƧŜƳǳ 
lekarzowi rodzinnemu 
zalecenia z badania 
CoroPrevention.

Recepta jest 
podzielona na dwie 
ŎȊťǏŎƛΥ

Lekinaserce

Inneleki

Monitorowanie recept



aƻȍŜǎȊŘƻŘŀǿŀŏleki do recepty,ŜŘȅǘƻǿŀŏleki na
recepciealboǳǎǳǿŀŏleki z recepty.

UpewnijǎƛťΣȍŜwszystkiewymaganeinformacje
ŘƻǘȅŎȊŊŎŜleku ȊƻǎǘŀƱȅǿȅǇŜƱƴƛƻƴŜ(tj.
informacjeo leku,harmonogramprzyjmowania
i ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŏύ. aƻȍŜǎȊŘƻǘƪƴŊŏikon Type
(Typ)i Administration(Podawanie),abyǿȅōǊŀŏ
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜinformacje. W harmonogramie
ǇǊȊȅǇƻƳƴƛŜƵdla ǳǊȊŊŘȊŜƵz systemem
Android/iOSdotknij ikony Dzwonek(Bell),aby
ǿƱŊŎȊȅŏκǿȅƱŊŎȊȅŏprzypomnienie.
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!

Recepta na leki jest oparta na dyskusji z 
ƻǇƛŜƪǳƴŀƳƛΦ ² ǊŀȊƛŜ ǿŊǘǇƭƛǿƻǏŎƛ ƭǳō 
ǇƻƳȅƱƪƛ Ƴƻȍƴŀ ǎƪƻƴǘŀƪǘƻǿŀŏ ǎƛť Ȋ 
ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŊ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŊΦ tƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŀ 
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŀ ƳƻȍŜ ǇƻƳƽŎ ǿ ƻŘȊȅǎƪŀƴƛǳ 
oryginalnej recepty na leki.

Dalsze dziağania zwiŃzane z receptŃ na leki



Å!ōȅ ǿǎǇƛŜǊŀŏ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƴƛŜ ȊŀƭŜŎŜƵ 
ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƴƛŀ ƭŜƪƽǿΣ Ƴƻȍƴŀ 
ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀŏ ƛŎƘ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƴƛŜΦ

Åaƻȍƴŀ ȊƎƱƻǎƛŏΣ ŎȊȅ ƭŜƪ ȊƻǎǘŀƱ ǇǊȊȅƧťǘȅΣ ŎȊȅ ƴƛŜΦ

Åaƻȍƴŀ ǇƻŘƧŊŏ ŘŀƭǎȊŜ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ ȊǿƛŊȊŀƴŜ 
ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƴƛŜƳ ȊŀƭŜŎŜƵ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ 
przyjmowania leków.

Åaƻȍƴŀ ǿȅōǊŀŏΣ ƪƛŜŘȅ ƛ Ƨŀƪ ŎȊťǎǘƻ ȊƎƱŀǎȊŀŏ 
ǇǊȊȅƧťŎƛŜ ƭŜƪƽǿΦ aƻȍƴŀ ǘƻ Ǌƻōƛŏ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƧ 
ŎȊťǏŎƛ Řƴƛŀ ƭǳō ǊŀȊ ƴŀ ŘȊƛŜƵΦ
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½ŀǇƛǎȅǿŀƴƛŜ ȊŀȍȅǘȅŎƘ ƭŜƪƽǿ 
ƛ ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴƛŜ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƴƛŀ ȊŀƭŜŎŜƵ



ÅAplikacjaprzypominaCi o Ȋŀȍȅǿŀƴƛǳleków i zapisywaniu

ȊŀȍȅǘȅŎƘleków ŘȊƛťƪƛpowiadomieniomna ekranieαaƽƧ

ŘȊƛŜƵέ.

ÅaƻȍŜǎȊǿȅōǊŀŏΣo jakich lekach chcesz ǿǎǇƻƳƴƛŜŏ

przypomnieniaw Android/iOS.

ÅSystem Android/iOSōťŘȊƛŜǿȅǎȅƱŀƱCi przypomnieniao

Ȋŀȍȅǿŀƴƛǳleków.
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Otrzymywanie spersonalizowanych 
ǇǊȊȅǇƻƳƴƛŜƵ ƻ ƭŜƪŀŎƘ

!

tǊȊȅǇƻƳƴƛŜƴƛŀ Ƴƻȍƴŀ ƪƻƴŦƛƎǳǊƻǿŀŏ ǊťŎȊƴƛŜ ƛ ƳǳǎȊŊ ƻƴŜ 
ƻǇƛŜǊŀŏ ǎƛť ƴŀ ȊŀƭŜŎŜƴƛŀŎƘ ƭŜƪŀǊȊŀΦ ² ǊŀȊƛŜ ǿŊǘǇƭƛǿƻǏŎƛ 
ƴŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǎƛť ƻ ǇƻǊŀŘť ƭŜƪŀǊǎƪŊ Řƻ ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪƛ ƭǳō 
ƭŜƪŀǊȊŀ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜƎƻΦ



ÅaƻȍŜǎȊǿȅōǊŀŏƳƛŜǎƛŊŎΣabyǿȅǏǿƛŜǘƭƛŏpoczynionew

tym czasieǇƻǎǘťǇȅ.

ÅaƻȍŜǎȊǘŜȍǿȅǏǿƛŜǘƭƛŏinformacje ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ

codziennegoȊŀȍȅǿŀƴƛŀleków. Koloryposzczególnych

dniƻƪǊŜǏƭŀƧŊichcodzienneprzyjmowanie.

ÅaƻȍŜǎȊǿȅǏǿƛŜǘƭƛŏǏǊŜŘƴƛŊȊŀȍȅǿŀƴƛŀleków w

wybranymƳƛŜǎƛŊŎǳ. Kolor paskawskazuje,jak dobry

ōȅƱdanyƳƛŜǎƛŊŎpodǿȊƎƭťŘŜƳǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴƻǏŎƛich

przyjmowania.
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aƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴƛŜ ǇƻǎǘťǇƽǿ ǿ Ȋŀȍȅǿŀƴƛǳ 
leków



¦ǘǊȊȅƳȅǿŀƴŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏΥ Utrwalenie zdrowego nawyku

hǘǊȊȅƳŀǎȊ ǿǎǇŀǊŎƛŜΣ ŀōȅ ƴŀŘŀƭ ǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴƛŜ Ȋŀȍȅǿŀŏ ƭŜƪƛ ǇƻǇǊȊŜȊΥ

41

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ 

{ȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴŜ ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ ƭŜƪƽǿ



NadobryǇƻŎȊŊǘŜƪ: Dowiedzǎƛť

AplikacjaȊŀŎƘťŎŀdoŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛfizycznejpoprzezkilkafunkcji:
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Korzystanie z licznika kroków

Korzystanie z 
licznika kroków

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

Czas na ruch



Licznik ǇƻƳƻȍŜCi w monitorowaniu
wykonywanychcodzienniekroków.
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Korzystanie z licznika kroków



aƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏΥ |ƭŜŘȋ ǎǿƻƧŜ ŎŜƭŜ

Otrzymaszwsparcie podczasmonitorowania swojej ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ
fizycznejpoprzez:
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Wyznaczanie 
celów 

treningowych

Monitorowanie 
dziennego celu 
treningowego

Zapisywanie 
ŏǿƛŎȊŜƵ

Czas na ruch

!
½ǿǊŀŎŀƧ ǿȅǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎŊ ǳǿŀƎť ƴŀ ƻǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ ŦƛȊȅŎȊƴȅŎƘ ƛ 
ƻōǎƱǳƎƛ ǎƳŀǊǘŦƻƴŀΦ

tƻǎǘťǇȅ ǿ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀŎƘ
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Wyznaczanie celów treningowych

!

ÅPodczas spotkania z ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŊwspólnie ƻƪǊŜǏƭŀŎƛŜ
dziennycelkondycyjnyi tygodniowycel treningowy.

ÅFlagi ƻȊƴŀŎȊŀƧŊminimalny i optymalny cel dla
tygodniowego celu treningowego. StarajǎƛťƻǎƛŊƎƴŊŏco
najmniejȍƽƱǘŊŦƭŀƎťΣalecelujweŦƭŀƎťmety.

ÅW stosownychprzypadkachƳƻȍƴŀǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏcelǎƛƱƻǿȅ
do tygodniowegocelutreningowego.

WŜǏƭƛ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜ ǇƻǿƻŘǳƧŊ ōƽƭ ƭǳō ŘȅǎƪƻƳŦƻǊǘΣ ȊƳƴƛŜƧǎȊ 
ƛŎƘ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŏ ƭǳō ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŏ ƛ ǎƪƻƴǎǳƭǘǳƧ ǎƛť Ȋ ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŊ 
lub lekarzem.



ÅaƻȍŜǎȊȊŀǇƛǎŀŏŏǿƛŎȊŜƴƛŜpo jegowykonaniu.

ÅTwoje ǇƻǎǘťǇȅw realizacji tygodniowego celu
treningowego ǎŊaktualizowane, gdy zapiszesz
uprawianie sportu, co jest symbolizowaneprzez
ōƛŜƎƴŊŎŊǇƻǎǘŀŏnapasku.

46

½ŀǇƛǎȅǿŀƴƛŜ ŏǿƛŎȊŜƵ

!
tŀƳƛťǘŀƧ ƻ ȊŀǇƭŀƴƻǿŀƴƛǳ ǇǊȊŜǊǿȅ ǇƻŘŎȊŀǎ ŘƱǳƎƛŎƘ 
ǎŜǎƧƛ ƭǳō ƳƛťŘȊȅ ǿƛŜƭƻƳŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀƳƛΦ

!
²ȅƪƻƴǳƧ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ Řƭŀ /ƛŜōƛŜ 
ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜΦ ² ǊŀȊƛŜ ǿŊǘǇƭƛǿƻǏŎƛ ƴŀƭŜȍȅ 
ǇƻǊƻȊƳŀǿƛŀŏ ƻ ǘȅƳ Ȋ ƭŜƪŀǊȊŜƳ ƭǳō ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŊΦ



ÅW ŎƛŊƎǳdnia ƳƻȍŜǎȊƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀŏswój dzienny
celtreningowy. Tencel jestǿȅǊŀȍƻƴȅw krokach.

ÅtŀƳƛťǘŀƧΣabyƴƻǎƛŏprzy sobie smartfon w ŎƛŊƎǳ
dnia,ǇƻƴƛŜǿŀȍōťŘȊƛŜonǊŜƧŜǎǘǊƻǿŀƱTwojekroki.

ÅtŀƳƛťǘŀƧΣȍŜlicznikkrokówǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴȅw aplikacji
CoroPrevention nie ōťŘȊƛŜǇƻƪǊȅǿŀƱǎƛť
z licznikiem w Health Connect / Apple Health.
Aplikacja CoroPrevention ǿȅǏǿƛŜǘƭŀǿȅƱŊŎȊƴƛŜ
kroki wykonane podczascodziennejŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛΣ
podczas gdy Health Connect / Apple Health
ǿȅǏǿƛŜǘƭŀwszystkiewykonanekroki (w tym kroki
wykonanepodczastreningów).
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Monitorowanie dziennego celu treningowego



tǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜ ǇƻǎǘťǇƽǿ ǿ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀŎƘ

Å {ǿƻƧŊ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŊ ǿ ǘȅƳ ƛ ǳōƛŜƎƱȅŎƘ ǘȅƎƻŘƴƛŀŎƘ 
ƳƻȍŜǎȊ ǇǊȊŜƎƭŊŘŀŏ ǿ ȊŀƪƱŀŘŎŜ tƻǎǘťǇȅ.

Å ² ǇƻŘƎƭŊŘȊƛŜ ȊƴŀƧŘȊƛŜǎȊ ǎǿƻƧŊ ŎƻŘȊƛŜƴƴŊ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ 
όǇƻƪŀȊŀƴŊ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ƭƛŎȊōȅ ƪǊƻƪƽǿύ ƴŀ ǿȅƪǊŜǎƛŜ ƻǊŀȊ 
ŎƻǘȅƎƻŘƴƛƻǿŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎǇƻǊǘƻǿŜ όǎǇŀƭƻƴŜ ƪŀƭƻǊƛŜύ ǿ 
ǇƻǎǘŀŎƛ ƭƛǎǘȅ ǳ ŘƻƱǳ ŜƪǊŀƴǳΦ

Å aƻȍŜǎȊ ǎƛť ǇǊȊŜƱŊŎȊŀŏ ƳƛťŘȊȅ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅƳƛ ǘȅƎƻŘƴƛŀƳƛ 
ǇƻǇǊȊŜȊ ƪƭƛƪƴƛťŎƛŜ ǎǘǊȊŀƱƪƛ ǇǊȊȅ ǿǎƪŀȋƴƛƪǳ ŘŀǘȅΦ
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UtrzymywanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ: Utrwaleniezdrowegonawyku

AplikacjaȊŀŎƘťŎŀ/ƛťdo kontynuowaniaŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛfizycznejzaǇƻƳƻŎŊ
kilku funkcji:
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Korzystanie z licznika kroków

Korzystanie z 
licznika kroków

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

Czas na ruch



5ȊƛŀƱŀƴƛŜǇƻŎȊŊǘƪƻǿŜ: Dowiedzǎƛť

AplikacjaȊŀŎƘťŎŀdo zdrowegoƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀpoprzezkilkafunkcji:

DƱƽǿƴŜ ŦǳƴƪŎƧŜ

½ŘǊƻǿŜ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ
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½ŘǊƻǿŜ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ

5ȊƛŀƱŀƴƛŜmonitorowane:|ƭŜŘȋcele

Otrzymaszwsparcie,abyǇƻǇǊŀǿƛŏswojeƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜpoprzez:

Wyznaczanie celów 
w zakresie 
zdrowego 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ

Raportowanie 
wyniku 
ƻŘȍȅǿŀƴƛŀ

Informacje zwrotne 
na temat wyniku 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ
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ÅWynik ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀwskazuje, jak zdrowo ǎƛť
ƻŘȍȅǿƛŀǎȊ.²ȅǊŀȍŀǎƛťgow procentach.
ÅWynikƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀna poziomie100% to najlepszy

wynik, jaki ƳƻȍŜǎȊƻǎƛŊƎƴŊŏ. Nie jest jednak
ƳƻȍƭƛǿŜΣaby wszyscymogliƻǎƛŊƎƴŊŏ100%. Staraj
ǎƛťȊōƭƛȍȅŏjaknajbardziejdo 100%.
ÅWynikƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀjest obliczanynapodstawieƛƭƻǏŎƛ
ǎǇƻȍȅǿŀƴȅŎƘpokarmówzƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘgrup, takich
jak produkty ǇŜƱƴƻȊƛŀǊƴƛǎǘŜΣziemniaki, alkohol i
cukier.
ÅbŀƭŜȍȅǇŀƳƛťǘŀŏΣȍŜprzy wizycie u ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪƛ
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜƧpodobny kwestionariusz ōȅƱ
ǿȅǇŜƱƴƛŀƴȅǘŀƪȍŜna tablecie. Jednakw aplikacji
mobilnej konkretne ǿȅǊŀȍŜƴƛŀȊƻǎǘŀƱȅ
przeredagowanetak, abyƱŀǘǿƛŜƧƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏna
pytania.

wŀǇƻǊǘƻǿŀƴƛŜ ǿȅƴƛƪǳ ƻŘȍȅǿŀƴƛŀ
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Å/ƻ ǘȅŘȊƛŜƵ ǊŀǇƻǊǘǳƧŜǎȊ ǎǿƽƧ ǿȅƴƛƪ 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ όǘƧΦŘƛŜǘť Ȋ ȊŜǎȊƱŜƎƻ 
ǘȅƎƻŘƴƛŀύΦ LƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ǘŜ ȊƻǎǘŀƴŊ 
wykorzystane do przekazania informacji 
zwrotnych na temat nawyków 
ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅŎƘΦ

ÅhŘǇƻǿƛŀŘŀƧŊŎ ƴŀ ǇȅǘŀƴƛŀΣ ǇƻǘǊŀƪǘǳƧ αƻǎǘŀǘƴƛ 
ǘȅŘȊƛŜƵέ Ƨŀƪƻ ǘȅŘȊƛŜƵ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎȅ ǎƛť ǿ 
ǇƻƴƛŜŘȊƛŀƱŜƪ ƛ ƪƻƵŎȊŊŎȅ ǿ ƴƛŜŘȊƛŜƭťΦ

Å5ƻǎǘťǇƴŜ ǎŊ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ƴŀ ǘŜƳŀǘ 
odpowiadania na pytania.

wŀǇƻǊǘƻǿŀƴƛŜ ǿȅƴƛƪǳ ƻŘȍȅǿŀƴƛŀ
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ÅWynik ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀzostanie ǿȅǊŀȍƻƴȅw

procentach, gdzie 100% to najlepszyƳƻȍƭƛǿȅ

wynik, a im ōƭƛȍŜƧƻǎƛŊƎƴƛťǘȅwynik jest tej

ǿŀǊǘƻǏŎƛΣtym lepiej.

ÅDla ƪŀȍŘŜƧgrupy ȍȅǿƴƻǏŎƛƳƻȍŜǎȊǇƻǊƽǿƴŀŏ

ǇƻŘŀƴŊǿŀǊǘƻǏŏzǿŀǊǘƻǏŎƛŊȊŀƭŜŎŀƴŊ.

ÅbŀƭŜȍȅŘŊȍȅŏdoƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŀzalecanychzakresów

dlawszystkichgrupȍȅǿƴƻǏŎƛ.

ÅGrupy ȍȅǿƴƻǏŎƛΣdla których nie ƻǎƛŊƎƴƛťǘƻ

jeszcze zalecanego zakresu, ǎŊ dobrymi

kandydatamido celównaƴŀǎǘťǇƴȅǘȅŘȊƛŜƵ.

Informacje zwrotne na temat wyniku 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ
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Å² ƪŀȍŘȅ ǇƻƴƛŜŘȊƛŀƱŜƪ Ǌŀƴƻ ƻǘǊȊȅƳŀǎȊ 
podsumowanie minionego tygodnia i 
przypomnienie o wyznaczeniu celów na 
ƴŀŘŎƘƻŘȊŊŎȅ ǘȅŘȊƛŜƵΦ

ÅYŀȍŘŜƎƻ ǘȅƎƻŘƴƛŀ Ƴƻȍƴŀ ǳǎǘŀǿƛŏ ƧŜŘŜƴ ƭǳō ƪƛƭƪŀ 
ŎŜƭƽǿ ȊŘǊƻǿŜƎƻ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀΣ ǿȅōƛŜǊŀƧŊŎ ƧŜ 
predefiniowanej listy.

ÅYŀȍŘȅ ŎŜƭ ƧŜǎǘ ǇƻǿƛŊȊŀƴȅ Ȋ ƎǊǳǇŊ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ 
ȍȅǿƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘ Ȋ ǿȅƴƛƪƛŜƳ ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅƳΦ

Åaƻȍƴŀ ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ŘƻǿƻƭƴŊ ƭƛŎȊōť ŎŜƭƽǿ 
ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ ȊŜ ȊŘǊƻǿȅƳ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜƳΣ ŀƭŜ 
ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƧŜŘŜƴ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ȊŘŜŦƛƴƛƻǿŀƴȅΦ

Å/ƻ ǘȅŘȊƛŜƵ ȊŀŎȊȅƴŀǎȊ ƻŘ ŎŜƭƽǿ Ȋ ǇƻǇǊȊŜŘƴƛŜƎƻ 
tygodnia.

Wyznaczanie celów w zakresie zdrowego 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ
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ÅCeleƳƻȍƴŀdowolnieŘƻŘŀǿŀŏΣŜŘȅǘƻǿŀŏi
ǳǎǳǿŀŏ.

Wyznaczanie celów w zakresie zdrowego 
ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ

56

!
WŜŘȊ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ǎǇƻȍȅǿŎȊŜΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ Řƭŀ /ƛŜōƛŜ 
ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜΦ ² ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǿŊǘǇƭƛǿƻǏŎƛ 
ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ȊŀƭŜŎŜƵ ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅŎƘ ƭǳō ƛƭƻǏŎƛ 
ƧŜŘȊŜƴƛŀΣ ƴŀƭŜȍȅ ǇƻǊƻȊƳŀǿƛŀŏ ƻ ǘȅƳ Ȋ 
ƭŜƪŀǊȊŜƳΣ ǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŊ ƭǳō ƛƴƴȅƳ 
ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƛŜƳ ǎƱǳȍōȅ ȊŘǊƻǿƛŀΦ



½ŘǊƻǿŜ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ

UtrzymywanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ: Utrwaleniezdrowegonawyku

Otrzymaszwsparcie,abynadalzdrowoǎƛťƻŘȍȅǿƛŀŏpoprzez:

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅZapisywanie 
Nutrition-

score

57



wƻȊǇƻŎȊťŎƛŜŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ: Dowiedzǎƛť

AplikacjaȊŀŎƘťŎŀ/ƛťdo rzuceniapaleniaprzyǳȍȅŎƛǳǇƻƴƛȍǎȊȅŎƘfunkcji:

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

ÀȅŎƛŜ ōŜȊ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ
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MonitorowanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ:wȊǳŏto

Otrzymaszwsparciepodczasrzucaniapaleniapoprzez:

ÀȅŎƛŜ ōŜȊ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ
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Wyznaczenie 
celów 

wȊŀƪǊŜǎƛŜ ȍȅŎƛŀ 
bez 

papierosów

Monitorowanie 
ǇƻǎǘťǇƽǿ
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Wyznaczenie celów wȊŀƪǊŜǎƛŜ ȍȅŎƛŀ ōŜȊ 
papierosów

ÅPo ǇǊȊŜƧǏŎƛǳdo αaƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴŜƧ
ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛέotrzymasz przypomnienie
o planierzuceniapalenia.

ÅZacznij od ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŀdaty i godziny
rzuceniapalenia.

ÅbŀǎǘťǇƴƛŜƳƻȍŜǎȊǇǊȊŜƧǊȊŜŏswój plan
rzucenia palenia i ƳŀǘŜǊƛŀƱȅedukacyjne
ŘƻǘȅŎȊŊŎŜǊƽȍƴȅŎƘmetod ǳƱŀǘǿƛŀƧŊŎȅŎƘ
ǿȅƧǏŎƛŜz ƴŀƱƻƎǳ. Wybierz temat, aby
ǳȊȅǎƪŀŏǿƛťŎŜƧinformacji.
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Wyznaczenie celów wȊŀƪǊŜǎƛŜ ȍȅŎƛŀ ōŜȊ 
papierosów

ÅGdy nadejdzie Twój zaplanowanyŘȊƛŜƵrzucenia palenia,
ranootrzymaszo tym przypomnienie.

ÅaƻȍŜǎȊǇƻǘǿƛŜǊŘȊƛŏŘŜŎȅȊƧťo rzuceniu palenia, ƪƭƛƪŀƧŊŎ
przyciskαwȊǳŏpalenieƧǳȍǘŜǊŀȊέ.
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aƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴƛŜ ǇƻǎǘťǇƽǿ ǿrzucaniu palenia

Å.ťŘȊƛŜǎȊƻǘǊȊȅƳȅǿŀŏcodzienne przypomnienia

z informacjamioǇƻǎǘťǇŀŎƘw rzucaniupalenia.

ÅDostarczane informacje, które ǇƻƳƻƎŊCi ȍȅŏbez

papierosów,ƻōŜƧƳǳƧŊstatystyki ŘƻǘȅŎȊŊŎŜokresu bez

paleniaorazharmonogramȍȅŎƛŀbezpapierosów.

ÅW przypadku zapalenia papierosa, ƳƻȍŜǎȊto ǇƻŘŀŏΣ

ŘƻǘȅƪŀƧŊŎprzycisku na dole. Aplikacja poprowadzi /ƛť

poprzezodpowiedniedostosowanieplanurzucaniapalenia.



ÀȅŎƛŜ ōŜȊ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ

UtrzymywanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ: Utrwaleniezdrowegonawyku

Otrzymaszwsparcie,abynadalȍȅŏbezpapierosówpoprzez:

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ
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wƻȊǇƻŎȊťŎƛŜŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ: Dowiedzǎƛť

AplikacjaȊŀŎƘťŎŀ/ƛťdo radzeniasobiezestresemprzyǳȍȅŎƛǳǇƻƴƛȍǎȊȅŎƘ
funkcji:

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

Radzenie sobie ze stresem
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Radzenie sobie ze stresem
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MonitorowanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ:0ǿƛŎȊswojeǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ

Otrzymaszwsparciew celu poprawyTwojegosamopoczuciapsychicznegoi radzenia
sobiezestresempoprzez:

Wyznaczanie 
celów 

w zakresie 
radzenia sobie 

ze stresem

Wykonywanie 
ŏǿƛŎȊŜƵ 

relaksacyjnych
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Wyznaczanie celów wzakresie radzenia sobie ze 
stresem

ÅCoƳƛŜǎƛŊŎΣōťŘȊƛŜǎȊǇƻŘǎǳƳƻǿȅǿŀŏi ǳǎǘŀƭŀŏcele

w zakresie radzenia sobie ze stresem. aƻȍŜǎȊ

ǿȅōǊŀŏƳƛťŘȊȅdwomacelami:
o Zmniejszeniestresu

o Poprawasamopoczuciapsychicznego

ÅYŀȍŘŜƳǳz tych celów towarzyszyosobny zestaw

ŏǿƛŎȊŜƵrelaksacyjnych.
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²ȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ŏǿƛŎȊŜƵ ǊŜƭŀƪǎŀŎȅƧƴȅŎƘ

ÅCodziennieotrzymaszprzypomnienieo ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŎƛ

wykonaniaŏǿƛŎȊŜƵrelaksacyjnych.

ÅaƻȍŜǎȊǇǊȊŜƎƭŊŘŀŏswoje cele w zakresieƱŀƎƻŘȊŜƴƛŀ

stresui zalecanychŏǿƛŎȊŜƵ.

ÅPrzy ƪŀȍŘȅƳz ŏǿƛŎȊŜƵrelaksacyjnychƳƻȍŜǎȊ

ǇǊȊŜŎȊȅǘŀŏinformacje na temat tego, jak ǿȅƪƻƴŀŏ

ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ.

!

0ǿƛŎȊŜƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜ ƻŦŜǊǳƧŜƳȅ ǿŀǇƭƛƪŀŎƧƛΣ ǇƻƳƻƎŊ /ƛ 
ȊǊŜŘǳƪƻǿŀŏ ǎǘǊŜǎ ƛǇƻǇǊŀǿƛŏ ƴŀǎǘǊƽƧΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǘŜ ƴƛŜ 
ȊŀǎǘŊǇƛŊ ƧŜŘƴŀƪ ǇǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƴŜƧ ǇƻƳƻŎȅΦ WŜȍŜƭƛ ƻōŀǿƛŀǎȊ ǎƛť 
oǎǿƻƧŜ ȊŘǊƻǿƛŜ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜΣ ǎƪƻƴǘŀƪǘǳƧ ǎƛť ȊǇƛŜƭťƎƴƛŀǊƪŊ 
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŊ ƭǳō ȊǿǊƽŏ ǎƛť ƻǇǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƴŊ ǇƻƳƻŎΦ



Radzenie sobie ze stresem

UtrzymywanaŀƪǘȅǿƴƻǏŏ: Utrwaleniezdrowegonawyku

Otrzymaszwsparcie,abynadalƱŀƎƻŘȊƛŏpoziomstresupoprzez:

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ

DƱƽǿƴŜ ŎŜŎƘȅ
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½ŀƪƱŀŘƪƛ ƴŀ ŘƻƭƴȅƳ Ǉŀǎƪǳ ƴŀǿƛƎŀŎȅƧƴȅƳ ǘƻΥ

Dzisiaj

Ja

Ja
¢ȅŘȊƛŜƵ

¢ȅŘȊƛŜƵ 5ƻǿƛŜŘȊ ǎƛťtƻŘǊƽȍ

Pierwszekroki
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Dzisiaj
ÅNa karcie Dzisiaj ǇƻƧŀǿƛŊǎƛťǊƽȍƴŜ

przypomnienia ŘƻǘȅŎȊŊŎŜaplikacji
ȊŀŎƘťŎŀƧŊŎŜdo ǇƻŘƧťŎƛŀŘȊƛŀƱŀƵ
ƳŀƧŊŎȅŎƘna celu ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŜǊƽȍƴȅŎƘ
celów behawioralnych (np. ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ
przyjmowania leków zgodnie z
zaleceniamiczyƴƛŜȊōťŘƴŜƎƻruchu).

ÅDotknij przypomnieniaw aplikacji, aby
jeƻǘǿƻǊȊȅŏiǇƻŘƧŊŏŘȊƛŀƱŀƴƛŜ.

ÅPrzypomnienia ƳƻȍƴŀǊŜŀƭƛȊƻǿŀŏw
dowolnejƪƻƭŜƧƴƻǏŎƛ.



ÅLiczbaȊŀƪƱŀŘŜƪnawigacyjnychw górnejŎȊťǏŎƛȊŀƪƱŀŘƪƛ
α¢ȅŘȊƛŜƵέȊŀƭŜȍȅod liczbyelementówȊƴŀƧŘǳƧŊŎȅŎƘǎƛťna
poziomiewsparciaαaƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴŀŀƪǘȅǿƴƻǏŏέ.

ÅWȊŀƪƱŀŘŎŜα[ŜƪƛέƳƻȍŜǎȊzawszeȊƴŀƭŜȋŏǎǿƻƧŊŀƪǘǳŀƭƴŊ
ǊŜŎŜǇǘť.aƻȍŜǎȊtutajƧŊǇǊȊŜƎƭŊŘŀŏiŜŘȅǘƻǿŀŏ.

ÅWȊŀƪƱŀŘŎŜα0ǿƛŎȊŜƴƛŀέƳƻȍŜǎȊȊƴŀƭŜȋŏswój tygodniowy
celtreningowy.

ÅW ȊŀƪƱŀŘŎŜαhŘȍȅǿƛŀƴƛŜέƳƻȍŜǎȊȊƴŀƭŜȋŏswoje
tygodniowecelew zakresiezdrowegoƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ.

ÅWȊŀƪƱŀŘŎŜαtŀƭŜƴƛŜέƳƻȍŜǎȊȊƴŀƭŜȋŏswój plan rzucenia
palenia.

ÅW ȊŀƪƱŀŘŎŜα{ǘǊŜǎέƳƻȍŜǎȊȊƴŀƭŜȋŏswoje cele na ten
ƳƛŜǎƛŊŎw zakresieradzeniasobiezestresem.

71

¢ȅŘȊƛŜƵ
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Ja
ÅW ȊŀƪƱŀŘŎŜαWŀέǿȅǏǿƛŜǘƭŀǎƛťǇƻŘƎƭŊŘczterech
ƎƱƽǿƴȅŎƘparametrów:
Å/ƛǏƴƛŜƴƛŀ ƪǊǿƛ
Åaŀǎȅ ŎƛŀƱŀ
ÅHbA1c ς(Glukozy)
ÅCholesterolu LDL

ÅDlaƪŀȍŘŜƎƻparametruƳƻȍŜǎȊ:
Å²ȅǏǿƛŜǘƭƛŏjegoǎȊŎȊŜƎƽƱȅΣŘƻǘȅƪŀƧŊŎodpowiedniejskali
Å½ƎƱƻǎƛŏjegoǿŀǊǘƻǏŏ
Å½ƻōŀŎȊȅŏswojeǇƻǎǘťǇȅnawykresie
Å¦ǎǘŀǿƛŏprzypomnienia w aplikacji i ƻǘǊȊȅƳȅǿŀŏ

zalecenia ŘƻǘȅŎȊŊŎŜȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀκȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŀ
ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛpomiarów



ÅKolor skali parametrów wskazuje, jak
dobrzesobieradzisz. Strefazielonato strefa
optymalnadladanegoparametru.

ÅAplikacja ǏƭŜŘȊƛǇƻǎǘťǇȅw zakresie
parametrów.

ÅW oparciu o swoje cele i ȊƳƛŀƴťǿŀǊǘƻǏŎƛ
parametrów, otrzymujeszprzypomnieniaz
aplikacjio zmianieŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛpomiarów.

73

Ja
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tƻŘǊƽȍ
Å² ȊŀƪƱŀŘŎŜ αtƻŘǊƽȍέ ƳƻȍŜǎȊ ȊƻōŀŎȊȅŏ ǎǿƻƧŜ ǇƻǎǘťǇȅ 
ǿ ǊŜŀƭƛȊŀŎƧƛ ŎŜƭƽǿ ƴŀ ŘǊƻŘȊŜ Řƻ ƎƱƽǿƴŜƎƻ ŎŜƭǳ 
α½ŀŎƘƻǿŀƧ ȊŘǊƻǿƛŜέΦ /ŜƭŜ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ȊƳƛŀƴȅ ƴŀǿȅƪƽǿ 
od lewej do prawej strony to:

SystematyczneȊŀȍȅǿŀƴƛŜleków

Czasnaruch

ZdroweƻŘȍȅǿƛŀƴƛŜ

ÀȅŎƛŜbezpapierosów

wƻȊƱŀŘƻǿȅǿŀƴƛŜstresu
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tƻŘǊƽȍ

Å Wizualizacja ǇƻŘǊƽȍȅjest aktualizowana raz w
tygodniu(wǇƻƴƛŜŘȊƛŀƱŜƪύ.

Å KoloriƻŘƭŜƎƱƻǏŏod celuα½ŀŎƘƻǿŀƧȊŘǊƻǿƛŜέǊƽȍƴƛŊǎƛť
wȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛod aktualnychǇƻǎǘťǇƽǿ.
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² ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ȊŀƪƱŀŘƪƛ α5ƻǿƛŜŘȊ ǎƛťέ 
ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ŎȊǘŜǊȅ ŜƭŜƳŜƴǘȅΦ

Ulubione

Biblioteka

tƻǎǘťǇȅ

Wyzwanie

5ƻǿƛŜŘȊ ǎƛť
ÅaƻȍŜǎȊǇƻǎȊŜǊȊȅŏǎǿƻƧŊǿƛŜŘȊťΣǇǊȊŜƎƭŊŘŀƧŊŎ
ƳŀǘŜǊƛŀƱȅedukacyjneiǿȅǇŜƱƴƛŀƧŊŎtesty.

ÅAplikacja ōťŘȊƛŜǿȅǎȅƱŀŏprzypomnienia o
polecanychƳŀǘŜǊƛŀƱŀŎƘedukacyjnych.

ÅIstniejeseriafilmów CoroPreventionoȍȅŎƛǳpo
zawale (pod ǘȅǘǳƱŜƳαbƻǿȅǇƻŎȊŊǘŜƪέύ. Na
ǇƻŎȊŊǘƪƻǿȅƳetapie badania co ǘȅŘȊƛŜƵ
ŘƻǎǘťǇƴȅōťŘȊƛŜnowyodcinek.
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Ulubione i Biblioteka
ÅDoα¦ƭǳōƛƻƴȅŎƘέƳƻȍŜǎȊŘƻŘŀǿŀŏƳŀǘŜǊƛŀƱȅΣktóre

szczególnie Ci ǎƛťǎǇƻŘƻōŀƱȅi które chcesz
ȊŀŎƘƻǿŀŏdo ǿƎƭŊŘǳ. Wszystkieumieszczonetu
ǘǊŜǏŎƛƳƻȍŜǎȊƻŘƴŀƭŜȋŏwȊŀƪƱŀŘŎŜα¦ƭǳōƛƻƴŜέ.

ÅWszystkie ƳŀǘŜǊƛŀƱȅedukacyjne ŘƻǎǘťǇƴŜw
aplikacjiznajdzieszwȊŀƪƱŀŘŎŜα.ƛōƭƛƻǘŜƪŀέ.

ÅaŀǘŜǊƛŀƱȅedukacyjneǳƳƻȍƭƛǿƛŀƧŊ:

ÅaƻȍŜǎȊjeǇǊȊŜƎƭŊŘŀŏΣǿȅǎȊǳƪƛǿŀŏiŦƛƭǘǊƻǿŀŏ.

hƎƭŊŘŀƴƛŜ ŦƛƭƳƽǿ

CzytanieŀǊǘȅƪǳƱƽǿ

tǊȊŜƎƭŊŘŀƴƛŜplikówgraficznych
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Wyzwanie
ÅWyzwaniewiedzy to krótki quiz wielokrotnego

wyboru, który pozwalaƻŎŜƴƛŏ¢ǿƻƧŊǿƛŜŘȊťna
temat choróbǳƪƱŀŘǳƪǊŊȍŜƴƛŀiȊŀƭŜŎƛŏƳŀǘŜǊƛŀƱȅ
edukacyjne w celu ǇƻƎƱťōƛŜƴƛŀwiedzy i
ǇƻŘƧťŎƛŀŘȊƛŀƱŀƵ.

ÅWynik testu jest obliczanyna podstawieliczby
poprawnychodpowiedzi.

ÅGwiazdki ǎŊwyznacznikiem oceny. WŜǏƭƛ
ȊŘƻōťŘȊƛŜǎȊtrzy gwiazdki, przejdziesz do
ǿȅȍǎȊŜƎƻpoziomuw wyzwaniuwiedzy.




























