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Acerca da aplicação para smartphone CoroPrevention

Utilizadores alvo

Pacientes no grupo do programa de prevenção personalizado do ensaio clínico 
CoroPrevention.

Precauções

A aplicação para smartphone CoroPrevention não deve ser utilizada como aplicação
autónoma. A aplicação é uma ferramenta digital, concebida para ser utilizada como parte de
um programa de prevenção personalizado (PPP) orientado por um profissional de saúde.

Potenciais benefícios

Seguir o programa de prevenção personalizado e utilizar a aplicação para smartphone
CoroPrevention pode melhorar a sua saúde cardiovascular.

Também é possível que não receba qualquer benefício direto por participar neste estudo.
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Como usar o manual de utilizador

• Recomendamos que veja o manual de utilizador num tablet, num
computador portátil ou de secretária. No entanto, se preferir ver o
manual de utilizador no seu smartphone, poderá fazê-lo, embora
possa ter de usar as funcionalidades de zoom e deslocação.

• Pode clicar no texto sublinhado para ir para a página associada.

• Pode encontrar informações adicionais sobre a utilização da aplicação
no documento de perguntas frequentes no website do ensaio (Clique
aqui)
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Guia de início rápido
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Clique aqui para obter o 
guia completo
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Baixar a tensão 
arterial

Peso saudável Baixar o 
colesterol

Gestão da 
diabetes

Objetivos essenciais para um coração 
saudável que possa controlar:
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O programa de prevenção personalizado
(PPP) permite-lhe iniciar o seu percurso
rumo a um estilo de vida saudável
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Adesão à 
medicação

Começar a 
mexer-se 

Alimentação 
saudável

Viver sem 
fumar

Aliviar o stress
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A aplicação móvel permite-lhe acompanhar o seu
percurso rumo a um estilo de vida saudável

7

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

Tente progredir para cada comportamento,
aproximando-se o mais possível de "Seja
saudável".
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Sabemos que mudar o seu estilo de
vida não é fácil. Por isso, o programa
de prevenção personalizado (PPP)
vai apoiar na mudança dos seus
comportamentos de saúde passo a
passo, sob a forma de níveis de
orientação.

Trabalhar para um estilo de vida saudável
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Iniciará o seu percurso, preparando-se para mudar o seu
comportamento (ou seja, "Iniciar ação"). Com a aplicação, irá aprender
sobre objetivos comportamentais, a perceber o comportamento
desejado com as ferramentas fornecidas e a executar tarefas de
reflexão.

Iniciar 
ação

Ação 
monitorizad

a

Manutençã
o do 

Comportam
ento 

10

Assim que estiver preparado para começar a trabalhar ativamente no seu
comportamento, pode começar a monitorizar o seu comportamento (ou seja, "Ação
monitorizada"). A aplicação irá apoiá-lo na mudança do seu comportamento com a
monitorização de objetivos, ferramentas, dicas e truques.

Iniciar 
ação

Ação 
monitoriza

da

Manutenção 
do 

Comportamen
to 
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Quando tiver conseguido alterar o seu comportamento, o passo final
será manter o seu estilo de vida saudável (ou seja, “Manutenção do
Comportamento”). A aplicação continua a apoiar com conteúdos
educativos e tarefas de reflexão.

Iniciar 
ação

Ação 
monitoriza

da

Manutenção 
do 

Comportamen
to 
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Por vezes, poderá retomar velhos hábitos menos saudáveis, mas a
aplicação móvel e a enfermeira/investigador do estudo estarão lá para
o ajudar a voltar ao bom caminho.

Iniciar 
ação

Ação 
monitoriza

da

Manutenção 
do 

Comportamen
to 
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Cada mudança de comportamento tem algumas caraterísticas únicas.
Por isso, a aplicação vai apoiar em cada mudança comportamental de
uma forma personalizada, disponibilizando vários níveis de orientação.
Clique no objetivo comportamental para explorar o apoio disponível.

Um percurso personalizado para cada 
comportamento de saúde
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Adesão à 
medicação

Começar a 
mexer-se 

Alimentação 
saudável

Viver sem 
fumar

Aliviar o stress

Aliviar o stress

A adesão à medicação prescrita é fundamental para evitar eventos cardiovasculares
recorrentes. Portanto, a aplicação vai apoiar na monitorização da sua adesão à
medicação. Também irá apoiar na manutenção de uma boa adesão à medicação a longo
prazo.
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Não aplicável

Adesão à medicação

Iniciar 
ação

Manutenção do 
Comportamento 

Ação 
monitorizada
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O comportamento sedentário é um fator de risco para eventos cardiovasculares
recorrentes. A aplicação vai incentivar a aumentar os seus níveis de atividade física e
exercício físico, para que consiga atingir os seus objetivos definidos. Também pode
planear e manter um registo das suas atividades.

Começar a mexer-se
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Iniciar 
ação

Manutenção do 
Comportamento 

Ação 
monitorizada

A alimentação saudável é um fator-chave na prevenção de doenças cardiovasculares. A
aplicação vai apoiar na aprendizagem sobre alimentos saudáveis para o coração, vai dar
conselhos práticos sobre como a por em prática, e vai ajudar na manutenção do
processo a longo prazo. Também pode manter um registo das suas actividades. 16

Alimentação saudável

Manutenção do 
Comportamento 

Ação 
monitorizada

Iniciar ação
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Fumar é um dos principais fatores de risco de doença cardiovascular. A aplicação móvel ajuda-o a ter uma vida
sem fumo dando uma perspetiva dos seus benefícios. Pode definir um plano para deixar de fumar e a aplicação
enviar-lhe-á mensagens motivacionais para o manter motivado.

Viver sem fumar

17

Iniciar ação

Ação 
monitorizada

Manutenção do 
Comportamento 

Os níveis de stress e o bem-estar mental também influenciam a saúde cardiovascular. A aplicação
permite-lhe saber mais sobre o stress e a saúde mental. Além disso, pode ensinar-lhe técnicas para
lidar com o stress e melhorar a sua saúde mental.
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Aliviar o stress

Iniciar ação

Ação 
monitorizada

Manutenção do 
Comportamento 
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A candidatura ajudá-lo-á a
seleccionar o nível de orientação
certo para si.

No entanto, pode sempre tomar a
decisão final de alterar o nível de
orientação.
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Alterar o nível de orientação

Iniciar 
ação

Ação 
monitoriza

da

Manutenção 
do 

Comportamen
to 

Com base no seu comportamento, recebe
recomendações personalizadas.

Por exemplo: quando estiver em "Iniciar ação" para
"Começar a mexer-se" e a sua contagem de passos
estiver a aumentar substancialmente, a aplicação
recomenda-lhe que prossiga para "Ação monitorizada".

Também pode avançar para o nível seguinte de
orientação, depois de passar pelo conteúdo educativo e
responder a um questionário de reflexão.
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Alterar o nível de orientação

19
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Pode alterar o nível de orientação em
qualquer momento do seu percurso.

Por exemplo: para ativar o primeiro nível de
orientação para "Começar a mexer-se", pode
tocar no botão de alterar para o nível de
orientação 1 "Aprender".
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Alterar o nível de orientação

Se não quiser trabalhar num
objetivo comportamental, pode
aceder ao modo inativo, tocando no
botão de alterar para ir para o nível
de orientação 0.
Nota 1: só é possível estar num
nível de orientação para um
objetivo comportamental.
Nota 2: o nível de orientação para
cada objetivo comportamental
pode ser diferente.
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Alterar o nível de orientação
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Está agora pronto para começar a utilizar a aplicação CoroPrevention. No
entanto, se quiser saber mais sobre as funcionalidades da aplicação
CoroPrevention, pode avançar para as páginas seguintes.

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

!

Os dados introduzidos na aplicação CoroPrevention não são monitorizados em tempo 
real por um profissional de saúde. Para emergências médicas, deve sempre contactar 
os números de telefone de emergência regulares.

Guia completo
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Funcionalidades 
gerais e apoio

Adesão à 
medicação

Começar a 
mexer-se 

Como usar as ferramentas

Alimentação 
saudável

Viver sem 
fumar

Aliviar o stress
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A aplicação ajuda nas suas mudanças de comportamento com
funcionalidades gerais e apoio, tais como:

27

Envio de 
sugestões 

personalizadas

Envio de 
mensagens 

motivacionais

Funcionalidades gerais e apoio

Irá receber sugestões para
diferentes comportamentos de
saúde à medida que passa pelos
diferentes níveis de orientação.
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Envio de sugestões personalizadas 

27
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A aplicação tenta incentivar, com mensagens
personalizadas, a trabalhar nos seus objetivos
comportamentais e a alcançar o objetivo "Seja
saudável".

29

Se as mensagens amotivacionais estiverem a causar stress ou 
desconforto, fale sobre o assunto com a 
enfermeira/investigador do estudo ou com o seu médico. 

Envio de mensagens motivacionais

!

Cada jornada apoia a mudança de comportamento com várias
funcionalidades relacionadas com a aprendizagem, aumentando os
seus conhecimentos sobre o comportamento e ajudando a conhecer
melhor o seu próprio comportamento.

30

Execução de tarefas reflexivas

Execução de 
tarefas 

reflexivas

Visualização de conteúdo educativo

Visualização de 
conteúdo educativo

Realização de 
questionários de 

reflexão

Funcionalidades gerais

Questionário

Question

ário
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O conteúdo disponível é realçado e
pode aceder ao mesmo, tocando no
cabeçalho.

Os conteúdos das subcategorias que
estão a cinzento, não poderá aceder
aos mesmos. Ficarão disponíveis um
de cada vez, depois de concluir os
questionários de reflexão.
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Visualização de conteúdo educativo

32

Pode deslocar o
ecrã para cima e
para baixo.

Toque no ícone da
estrela para marcar
este conteúdo como
favorito. Irá ver o
número de pessoas
que também
marcaram este
conteúdo como
favorito.

Visualização de conteúdo educativo
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Receberá tarefas que lhe permitem
refletir sobre o conteúdo educativo.
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Execução de tarefas reflexivas 

Depois de passar pelos conteúdos
educativos, pode responder a um
questionário de reflexão. Com
base no seu resultado, poderá
passar para o nível seguinte de
orientação ou continuar a
aprender mais sobre o objetivo
comportamental.
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Realização de questionários de reflexão
Questionário

Question

ário

33

34



Adesão à medicação

Ação monitorizada: Otimizar a adesão

Irá receber apoio para melhorar a sua adesão à medicação:

35

Acompanhame
nto da sua 

prescrição de 
medicação

Registo da sua 
ingestão de 

medicamentos e 
acompanhamento da 

sua adesão

Envio de lembretes de 
medicação 

personalizados

Acompanhamento 
do seu progresso de 

medicação

36

Verifique a sua prescrição da
medicação periodicamente e
com cuidado no separador
"Semana".

Transfira o PDF para
imprimir a sua prescrição da
medicação.

Mostre as recomendações 
do estudo CoroPrevention ao 
seu médico de família e/ou 
cardiologista.

A prescrição da 
medicação está dividida 
em dois grupos:

Medicação cardíaca

Outra medicação

Acompanhamento da sua prescrição da 
medicação

35
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Pode adicionar, editar ou eliminar medicamentos da
sua prescrição da medicação.
Certifique-se de que preenche todas as informações
necessárias sobre o medicamento (ou seja,
informações sobre o medicamento, horário e
frequência). Pode tocar nos ícones do "Tipo" e da
"Administração" para selecionar a informação correta.
Na agenda, para os lembretes Android/iOS, toque no
ícone "Sino" para ativar/desativar o lembrete

37

!

A sua prescrição da medicação resulta de 
informações fornecidas pelos seus 
prestadores de cuidados. Em caso de 
dúvida ou se tiver cometido algum erro, 
pode contactar a enfermeira/investigador 
do estudo. A enfermeira/investigador do 
estudo pode ajudar a recuperar a sua 
prescrição original da medicação.

Acompanhamento da sua prescrição da 
medicação

• Para apoiar a sua adesão à medicação, pode
monitorizar a sua ingestão de medicamentos.

• Pode registar se tomou a sua medicação ou
não.

• Pode acompanhar a sua adesão à medicação.

• Pode escolher quando e a frequência com que
pretende registar a toma da sua medicação.
Pode fazê-lo numa determinada parte do seu
dia ou numa base diária.

38

Registo da sua ingestão de medicamentos 
e acompanhamento da sua adesão
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• A aplicação vai ajudar a lembrar quanto à toma
da sua medicação com um lembrete no ecrã "O
meu dia" da aplicação.

• Pode escolher os medicamentos para os quais
pretende receber lembretes Android/iOS.

• Irá receber lembretes Android/iOS para tomar
os seus medicamentos e registar a sua
respetiva ingestão.

39

Os lembretes são programados manualmente e 
devem basear-se de acordo com a prescrição médica. 
Em caso de dúvida, deve procurar aconselhamento 
médico junto da enfermeira/investigador do estudo 
ou do seu médico.

Envio de lembretes de medicação 
personalizados

!

• Pode escolher o mês para o qual pretende ver

a evolução da sua medicação.

• Pode ver a sua adesão diária à medicação. As

cores dos dias indicam a sua adesão diária à

medicação.

• Pode ver a sua adesão média à medicação do

mês selecionado. A cor da barra indica até que

ponto foi razoável a sua adesão mensal à

medicação. 40

Acompanhamento do seu progresso de 
medicação

39
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Manutenção do Comportamento: Manter o hábito saudável

Irá receber apoio para manter a sua adesão à medicação:

41

Funcionalidades gerais

Funcionalidades 
gerais 

Adesão à medicação

Iniciar ação: Aprender

A aplicação vai incentivar a tornar-se fisicamente ativo através de várias
funcionalidades:

42

Utilização da ferramenta de contagem de passos

Utilização da 
ferramenta de 
contagem de 

passos

Funcionalidades gerais

Funcionalidades 
gerais

Começar a mexer-se

41
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A ferramenta de contagem de passos pode
ajudar a monitorizar os seus passos diários.

43

Utilização do contador de passos

Ação planeada: Planear o exercício

Irá receber apoio para planear e monitorizar a sua atividade física:

44

Definição de 
objetivos para 
atividade física

Monitorização 
do objetivo de 
atividade diária

Registo de 
atividades 

físicas

Começar a mexer-se

Progresso do 
exercício
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• Durante o seu encontro com a enfermeira do seu caso,
define em conjunto o seu objectivo de actividade diária e o
objectivo desportivo semanal.

• As bandeiras denotam o objectivo mínimo e óptimo para o
objectivo desportivo semanal. Esforce-se por alcançar pelo
menos a bandeira amarela, mas aponte para a bandeira de
chegada.

• Se aplicável, o treino de intensidade pode ser incluído no
seu objectivo desportivo semanal.

45

Definição de objetivos para atividade física

!

Se as actividades esportivas ou exercícios de musculação estiverem a causar 
dor ou desconforto, por favor, baixe a intensidade ou frequência e consulte a 
enfermeira ou o médico do seu caso.

• Pode registar uma atividade física depois de a ter
realizado.

• Com base na intensidade e exequibilidade relatadas,
receba conselhos de exercícios personalizados.

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

46

Registo de atividades físicas

!
Durante a prática de atividades longas ou entre várias 
atividades, não se esqueça de programar também uma 
pausa.
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• Durante o dia, pode monitorizar o seu objetivo
de atividade diária. Este objetivo é expresso em
passos.

• Não se esqueça de usar o smartphone durante o
dia, uma vez que regista os seus passos.

•Tenha em atenção que a contagem de passos
apresentada na aplicação CoroPrevention não será a
mesma que a contagem de passos no Saúde Connect
/Apple Health. A aplicação CoroPrevention mostra
apenas os passos dados durante as atividades diárias,
enquanto que o Saúde Connect /Apple Health mostra
todos os seus passos (incluindo os passos dados
durante atividades desportivas).

47

Monitorização do objetivo de atividade diária

Ver o progresso do seu exercício

• Pode ver a sua atividade física para a semana atual e as 
anteriores, selecionando o separador Progresso.

• A descrição geral mostra a sua atividade diária 
(apresentada no número de passos) num gráfico e 
atividades desportivas semanais (consumo de 
quilocalorias) como uma lista na parte inferior do ecrã.

• Navegue pelas semanas, clicando na seta junto ao 
indicador de data.

48
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Manutenção do Comportamento: Manter o hábito saudável

A aplicação vai incentivar a manter a prática de atividade física através de
várias funcionalidades:

49

Utilização da ferramenta de contagem de passos

Utilização da 
ferramenta de 
contagem de 

passos

Funcionalidades gerais

Funcionalidades 
gerais

Começar a mexer-se

Iniciar ação: Aprender

A aplicação incentiva-o a comer de forma saudável através de várias
funcionalidades:

Funcionalidades 
gerais

Alimentação saudável

50
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Alimentação saudável

Ação monitorizada: Registar os objetivos

Irá receber apoio para melhorar a sua nutrição:

Definição de 
objetivos para 
uma nutrição 

saudável

Registo da 
pontuação 
nutricional

Feedback sobre a 
pontuação 
nutricional

51

• A pontuação nutricional indica até que ponto a sua
alimentação é saudável para o coração. É expressa
como uma percentagem.

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

• A pontuação nutricional é calculada com base na
quantidade consumida de determinados grupos de
alimentos, como cereais integrais, batatas, álcool e
açúcar.

• Note-se que, nas consultas com o enfermeiro,
preencheu um questionário semelhante no tablet. No
entanto, na aplicação móvel, a formulação das frases
foi adaptada para facilitar a resposta às perguntas.

Registo da pontuação nutricional

52
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• Todas as semanas, registará a sua
pontuação nutricional (ou seja, o que
comeu na semana anterior). Esta
informação será utilizada para lhe dar
feedback sobre os seus hábitos
alimentares.

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

• Estão disponíveis algumas informações
adicionais sobre como responder ao
questionário.

Registo da pontuação nutricional
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• A sua pontuação nutricional será expressa em percentagem, em

que 100% é a melhor pontuação possível e quanto mais se

aproximar dela, melhor.

• Para cada grupo de alimentos, pode comparar o valor registado

com o valor recomendado.

• O seu objetivo deve ser atingir os valores recomendados para

todos os grupos de alimentos.

• Os grupos de alimentos para os quais ainda não atingiu o valor

recomendado são bons candidatos para os seus objetivos da

semana seguinte.

Feedback sobre a pontuação nutricional
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• Todas as segundas-feiras de manhã, recebe um
lembrete para rever a semana anterior e
definir os seus objetivos para a semana
seguinte.

• Em cada semana, pode definir um ou vários
objetivos de nutrição saudável, escolhendo
entre os objetivos predefinidos.

• Cada objetivo está relacionado com um grupo
de alimentos com pontuação nutricional.

• Pode definir qualquer número de objetivos de
nutrição saudável mas, no mínimo, tem de
definir um.

• Todas as semanas, começa a partir dos
objetivos da semana anterior.

Definição de objetivos para uma nutrição 
saudável

55

• Pode adicionar, editar e eliminar objetivos
conforme desejar.

Definição de objetivos para uma nutrição 
saudável

56

!
Coma produtos alimentares que sejam 
adequados para si. Em caso de dúvida 
sobre conselhos nutricionais ou 
quantidades de alimentos, fale com o 
seu médico, enfermeiro ou outro 
profissional de saúde.
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Alimentação saudável

Comportamento mantido: Manter o hábito saudável

Irá receber apoio para manter a sua nutrição saudável:

Funcionalidades 
gerais

Registo da 
pontuação 
nutricional

57

Iniciar ação: Aprender

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

Funcionalidades gerais

Funcionalidades 
gerais

Viver sem fumar

58

57

58



Ação monitorizada: Deixar de fumar

Receberá apoio para deixar de fumar através de:

Viver sem fumar

59

Definição de 
objetivos para 
uma vida sem 

fumar

Acompanhament
o do progresso

60

Definição de objetivos para uma vida sem fumar

• Se aceder a “Ação monitorizada”, receberá
um lembrete para que defina um plano
para deixar de fumar.

• Comece definindo a data e a hora.

• A seguir, pode ver o seu plano para deixar
de fumar, incluindo o material educativo
relacionado com as formas de deixar de
fumar. Toque num tópico para saber mais
sobre este assunto.
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Definição de objetivos para uma vida sem fumar

• Quando chegar à data programada para deixar de fumar,
receberá um lembrete correspondente de manhã.

• Pode indicar que deixa de fumar tocando no botão “Deixar
de fumar agora”.

62

Acompanhamento do progresso de uma vida sem 
fumar

• Receberá lembretes diários com o acompanhamento do

progresso do seu estado de não fumador.

• Informação fornecida que o apoia ter uma vida sem

fumo, incluindo estatísticas sobre o tempo que passou

sem fumar e a cronologia da vida sem fumar.

• Se fumou, pode indicá-lo tocando no botão na parte

inferior do ecrã. A aplicação irá guiá-lo na atualização do

seu plano de deixar de fumar.
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Viver sem fumar

Comportamento mantido: Manter o hábito saudável

Receberá apoio para manter a sua vida sem cigarro:

Funcionalidades gerais

Funcionalidades 
gerais
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Iniciar ação: Aprender

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

Funcionalidades gerais

Funcionalidades 
gerais

Aliviar o stress
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Aliviar o stress

65

Ação monitorizada: Treinar as suas competências

Receberá apoio para melhorar o seu alívio de stress e o bem-estar mental:

Definição de 
objetivos para 
aliviar o stress

Execução de 
exercícios para 
aliviar o stress

66

Definição de objetivos para aliviar o stress

• Todos os meses, irá rever e definir os seus

objetivos para aliviar o stress. Pode escolher entre

dois objetivos:
o Reduzir o stress

o Melhorar o bem-estar mental

• Para cada um destes objetivos, é oferecido um

conjunto separado de exercícios para aliviar o

stress.
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Execução de exercícios para aliviar o stress

• Receberá todos os dias um lembrete para realizar os

seus exercícios de alívio do stress.

• Pode ver os seus objetivos de alívio do stress e os

exercícios recomendados para o efeito.

• Para cada exercício está disponível informação sobre

como deve fazer os exercícios.

!

Os exercícios que oferecemos na aplicação podem ajudá-lo a 
reduzir o stress e a melhorar o seu humor. No entanto, estes 
exercícios não substituem a ajuda profissional. Se tiver 
preocupações com a sua saúde mental, contacte o 
enfermeiro responsável pelo caso ou procure ajuda 
profissional.

Aliviar o stress

Comportamento mantido: Manter o hábito saudável

Receberá apoio para manter os seus níveis de stress baixos através de:

Funcionalidades gerais

Funcionalidades 
gerais
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Os separadores na barra de navegação inferior são:

Hoje
Eu

Eu
Semana

Semana AprenderJornada

Começar

7070

Hoje
• Haverá diferentes lembretes da

aplicação no separador "Hoje",
incentivando a cumprir com os
diferentes objetivos comportamentais
(por exemplo, "Adesão à medicação"
e "Começar a mexer-se").

• Toque num lembrete da aplicação
para o abrir e agir.

•Pode concluir as atividades dos
lembretes por qualquer ordem.
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• O número de separadores de navegação no topo do
separador "Semana" depende do número de
comportamentos que tem atualmente no nível de
orientação "Ação monitorizada".

• No separador "Medicação", pode sempre encontrar a sua
prescrição da medicação atual. Aqui pode ver e editar a
sua prescrição da toma de medicação.

• No separador "Fazer exercício", pode encontrar o seu
plano semanal de exercícios.

• No separador “Nutrição”, pode encontrar os seus
objetivos de nutrição saudável para esta semana.

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

• No separador "Stress", pode encontrar os seus objetivos
para aliviar o stress.

71

Semana

72

Eu
• No separador "Eu", tem uma descrição geral dos seus

quatro parâmetros principais:
• Tensão arterial

• Peso

• HbA1c – (glicose)

• Colesterol LDL

• Para cada parâmetro, pode:
• Ver o parâmetro em maior detalhe, tocando na escala

correspondente

• Registar o valor do parâmetro

• Ver a evolução num gráfico

• Definir lembretes na aplicação e receber recomendações
para aumentar/diminuir a frequência da medição
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• A cor da escala dos parâmetros indica o seu
nível de sucesso. A zona verde é a zona ideal
do parâmetro.

• A aplicação acompanha a evolução dos seus
parâmetros.

• Com base nos seus objetivos e na evolução
dos valores dos seus parâmetros, recebe
lembretes da aplicação para alterar a
frequência da medição dos seus parâmetros.

73

Eu

74

Jornada
• No separador "Jornada", pode ver a evolução dos seus 

objetivos comportamentais relativamente ao grande 
objetivo "Seja saudável". Os objetivos 
comportamentais da esquerda para a direita são os 
seguintes:
▪Adesão à medicação

▪Começar a mexer-se

▪Alimentação saudável

▪Viver sem fumar

▪Aliviar o stress
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Jornada

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

• A cor e a distância em relação a "Seja saudável"
diferem consoante o seu estado atual para os
objetivos comportamentais.

76

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

Favoritos

Biblioteca

Progresso

Desafio

Aprender
• Pode aumentar os seus conhecimentos,

assistindo ao conteúdo educativo e realizando
o desafio do conhecimento.

• Receba lembretes da aplicação sobre
conteúdos educativos recomendados.

• Há uma série CoroPrevention ("Um novo
começo") com vídeos sobre a vida após um
evento cardíaco. Desde que iniciou o estudo, há
um novo episódio disponível todas as semanas.
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Favoritos e Biblioteca
• Pode adicionar aos "Favoritos" os conteúdos que

considere interessantes e que pretenda ver
novamente mais tarde. Pode encontrar todos estes
conteúdos no separador "Favoritos".

• Pode encontrar todos os conteúdos educativos
disponíveis no separador "Biblioteca" da aplicação.

• A partir do conteúdo educativo, pode:

• Pode percorrer, pesquisar e filtrar o conteúdo
educativo.

▪ Ver vídeos

▪ Ler texto

▪ Ver imagens

78

Desafio
• O desafio do conhecimento consiste num

pequeno questionário de escolha múltipla que
avalia os seus conhecimentos sobre doenças
cardiovasculares e recomenda alguma
aprendizagem para melhorar os seus
conhecimentos e tomar medidas.

• A sua pontuação no desafio de conhecimento é
calculada com base no número de perguntas
que respondeu corretamente.

• As estrelas indicam o seu nível de sucesso no
desafio do conhecimento. Se conseguir três
estrelas, sobe um nível no desafio do
conhecimento.
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Progresso

No separador "Progresso", pode ver:

• O seu desempenho no último desafio do
conhecimento.

• O seu conhecimento atual para as diferentes
categorias.

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

Os lembretes são importantes porque vão notificar sobre ações
pendentes que ajudam a atingir os seus objetivos comportamentais. A
aplicação utiliza lembretes da aplicação e lembretes Android/iOS para
avisar que deve agir.

80

Definir 
lembretes

Conhecer os 
tipos de 

lembretes

Avisos 
sobre 

lembretes

!

Lembretes
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• Receba lembretes da aplicação no
separador "Hoje" no menu inferior.

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

• Receberá diferentes tipos de
lembretes da aplicação com base no
seu nível atual de orientação e nos
objetivos comportamentais
selecionados.

81

Lembrete da aplicação

Lembrete Android/iOS

Conhecer os tipos de lembretes
Ringer

Configurar lembretes

Lembretes de hemograma

• Se tiver a oportunidade de fazer 
hemogramas fora do âmbito do estudo, 
pode ativar os lembretes da aplicação 
para os hemogramas recomendados (por 
exemplo, colesterol e HbA1c). 

• Estes lembretes não se aplicam às 
colheitas de amostras obrigatórias do 
estudo e, por conseguinte, não são 
incluídas como parte dos procedimentos 
do estudo.
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Ringer
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Pode configurar lembretes no ecrã
"Definições".

Toque nos "três pontos".

Toque em "Definições" para aceder às
definições.
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Definir lembretes
Ringer

• Pode definir a hora a que pretende
receber os lembretes da aplicação e
Android/iOS.

• Pode desativar alguns lembretes da
aplicação e Android/iOS. Além disso,
pode utilizar a funcionalidade "Não
incomodar" do Android/iOS para
suspender toda a aplicação durante
um determinado período de tempo.
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Toque no 
botão de 
alternar 
para 
desativar 
todos os 
lembretes 
Android/
iOS

Definir lembretes
Ringer
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Se pretender, pode terminar a sessão na aplicação
(no menu dos "três pontos"). Ao fazê-lo, deixará de
receber lembretes Android/iOS.
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Definir lembretes
Ringer

• No início do estudo, irá configurar os lembretes da medicação com a
enfermeira/investigador do estudo. Juntos irão verificar se os lembretes se
encontram corretos para a toma da medicação.

• Configure os lembretes de forma realista e útil. Se notar que os avisos lhe estão a
causar stress ou incómodo, considere reconfigurá-los ou informe-se junto da
enfermeira/investigador do estudo como poderá configurá-los de uma melhor
forma.

• Os lembretes destinam-se a ajudar a praticar atividade física diária e devem
basear-se na prescrição que foi dada pela enfermeira/investigador do estudo ou
pelo seu médico. Em caso de dúvidas quanto à exatidão de um lembrete, consulte
sempre a enfermeira/investigador do estudo, o seu médico ou, se disponível, a
prescrição original.
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Avisos sobre lembretes!
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Foram disponibilizados recursos de ajuda adicionais, caso necessite de 
assistência adicional. 

Obter ajuda 
com a 

aplicação 

Ver perguntas 
frequentes

Contactar a 
enfermeira/inv

estigador do 
estudo ou o 
fabricante

Obter ajuda

PERGUNTAS 
FREQUENTES 

(FAQ)

Toque nos "três pontos" para ver
a ajuda para o ecrã atual. Note-se
que a ajuda não está disponível
para cada ecrã.

O guia de ajuda explica-lhe passo
a passo o que pode fazer no ecrã.
Clique no botão "Seguinte" para
avançar para a próxima
mensagem de ajuda. Não é
possível interagir com o ecrã
durante a leitura das informações
de ajuda.
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Obter ajuda com a aplicação
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Para contactar a enfermeira/investigador 
do estudo, ligue para o número indicado 
no ecrã "Informação da 
enfermeira/investigador do estudo". 
Também pode contactar o centro do 
estudo, visitando 
https://coroprevention.eu/research/trial

Fabricante legal:
Tampere University
Medicine and Healthtech
Arvo Ylpönkatu 34
FIN-33520 TAMPERE
FINLAND 89

Contactar a enfermeira/investigador do 
estudo ou o fabricante

90

GUN
TAS 
FRE
QUE
NTE

S 
(FAQ

)

Toque no link no ecrã 
"Acerca de" para aceder 
às Perguntas frequentes 
no website.

Ver perguntas frequentes
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Configurar a 
aplicação

Iniciar sessão na 
aplicação

Reinstalar a 
aplicação

Ligar à 
Internet

Conceder 
permissões

Encontrar 
funcionalidades 

de 
acessibilidade

Obter informações 
técnicas

Resolução de problemas

92

Identificar o smartphone e requisitos mínimos

Identificar o 
smartphone e 

requisitos 
mínimos

Identificar a sua 
loja de aplicações 

digitais

Identificar a 
sua aplicação 

para registo de 
atividades

Obter informações técnicas

91
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• iOS/Apple smartphone:

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

• Smartphone Android:

Uma vez que os smartphones Android são fabricados por uma
variedade de empresas, as respetivas partes de trás diferem umas
das outras.

Não têm de ter a indicação Android, mas no ecrã aparece
normalmente "Google" ou "Powered by Android" ou mostra o ícone
do robô verde quando o liga ou desliga.

Em geral, se o seu smartphone não for um iPhone, é muito provável
que seja um smartphone Android. 93

Aqui aparece a 
imagem da maçã

Identificar o smartphone e requisitos mínimos

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

94

• Se tiver um smartphone iOS/Apple, pode transferir a aplicação
CoroPrevention a partir da Apple App Store.

• Se tiver um smartphone Android, pode transferir a aplicação
CoroPrevention a partir da Google Play Store.

As atualizações da aplicação móvel também serão disponibilizadas
através da Apple App Store e da Google Play Store.

Identificar a sua loja de aplicações digitais

!
Para ter acesso às características mais recentes e às últimas correcções de segurança, é 
importante manter sempre a sua aplicação actualizada.
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• Por predefinição, a aplicação Saúde está
disponível em todos os smartphones
Apple/iOS. Portanto, não precisa de a
transferir e instalar.

• A aplicação Saúde recolhe dados de
saúde do seu iPhone, Apple Watch e
aplicações que já utiliza.

Saúde da Apple      

Identificar a sua aplicação para registo de atividades

96

• Pode abrir a aplicação Saúde, tocando no
ícone da aplicação.

• Para obter mais informações sobre como
utilizar a aplicação Saúde, visite:

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

Saúde da Apple      

Identificar a sua aplicação para registo de atividades
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• Se a aplicação Saúde Connect não estiver
disponível no seu smartphone por
predefinição, pode descarregá-la na
Google Play Store do seu smartphone
Android.

• A aplicação Saúde Connect recebe dados
de outras aplicações que já está a utilizar
para recolher os seus dados de saúde (por
exemplo, Samsung Saúde ou Google Fit).

Saúde Connect

Identificar a sua aplicação para registo de 
atividades
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• Pode aceder à aplicação Saúde Connect da seguinte forma:

• No seu smartphone, aceda a Definições - Apps - Saúde Connect e toque em
Abrir.

• Nas suas definições rápidas se tiver adicionado Saúde Connect às suas definições
rápidas.

• Nas suas definições de Privacidade se Saúde Connect tiver sido pré-instalada no
seu smartphone.

• Para obter mais informações sobre como utilizar a aplicação Saúde Connect, visite:

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

• Para poder utilizar a aplicação CoroPrevention de forma ótima, é importante mantê-la
atualizada.

Saúde Connect

Identificar a sua aplicação para registo de 
atividades
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• Antes de iniciar o estudo, conclua a instalação
da aplicação e o lembrete "Bem-vindo" com a
enfermeira/investigador do estudo.

• Configure os seguintes componentes:

1. As partes do dia

2. As unidades de medição predefinidas 
para os seus parâmetros

3. Os momentos de medição para os seus 
parâmetros

4. Os lembretes Android/iOS para a sua 
medicação

99

Configurar a aplicação 

Tem de concluir a configuração para
poder começar a utilizar a aplicação.

100

Configurar a aplicação 
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• A sua conta é automaticamente criada pelo sistema.

• Pode iniciar sessão na aplicação, preenchendo a sua ID do estudo
e digitalizando o código QR que recebeu em papel pela
enfermeira/investigador do estudo. Em alternativa, pode iniciar a
sessão utilizando a sua ID do estudo e a frase de acesso.

• Deve guardar o documento com o código QR para iniciar sessão.
Se perder este documento, pode contactar a
enfermeira/investigador do estudo para obter uma cópia do
código QR por e-mail ou correio.

Não partilhe o seu código QR nem a frase de acesso com
ninguém.

101

Iniciar sessão na aplicação 

• Caso tenha de reinstalar a aplicação CoroPrevention, pode visitar as
Perguntas frequentes no website CoroPrevention para obter mais
informações.

• Se perder o seu smartphone, deve contactar a
enfermeira/investigador do estudo para que esta possa garantir que
os seus dados estão seguros e que a pessoa que encontrar o
smartphone não conseguirá ver os seus dados pessoais.

102

Reinstalar a aplicação 

101

102



• Se tiver de reinstalar a aplicação, terá de o fazer sozinho. Aceda à
loja de aplicações do seu smartphone e transfira a aplicação
CoroPrevention. Se tiver dificuldades em reinstalar a aplicação,
poderá obter ajuda por parte da enfermeira/investigador do estudo.

• Caso tenha de instalar a aplicação CoroPrevention num novo
smartphone, deve também instalar a aplicação Saúde Connect ou
Saúde da Apple e utilizar o mesmo endereço de e-mail para iniciar
sessão nestas aplicações, tal como no seu smartphone antigo.

103

Reinstalar a aplicação 

• É necessária uma ligação à Internet para utilizar a aplicação
CoroPrevention. Não se pode utilizar a aplicação sem ligação à Internet.

• Caso não disponha de ligação à Internet, continuará a receber lembretes
Android/iOS para tomar a sua medicação.

104

Ligar à Internet
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• As funcionalidades de acessibilidade vão ajudar a personalizar o seu
smartphone com base nas suas necessidades individuais.

• Algumas funcionalidades adicionais que lhe poderão ser úteis são:
• Alterar o tamanho do texto do seu smartphone

• Ler o texto em voz alta

• Controlo por voz em vez de escrever nos campos de introdução

• Adaptação das cores para daltónicos

• Pode encontrar essas funcionalidades de acessibilidade nas
configurações do smartphone.

105

Encontrar funcionalidades de 
acessibilidade

106

Conceder permissões

• A aplicação CoroPrevention utiliza a aplicação Saúde Connect ou Saúde
da Apple para registar os seus passos.

• Certifique-se de que concede permissão à aplicação Saúde Connect ou
Saúde da Apple de acordo com o seu tipo de smartphone (Android/iOS)
para monitorizar e registar os seus passos.

• Pode conceder essas permissões a partir das definições do seu
smartphone.

105

106



107

107


	Slide 1: Manual de utilizador geral do paciente  
	Slide 2: Acerca da aplicação para smartphone CoroPrevention 
	Slide 3: Como usar o manual de utilizador
	Slide 4:  Guia de início rápido  
	Slide 5: Objetivos essenciais para um coração saudável que possa controlar:
	Slide 6: O programa de prevenção personalizado (PPP) permite-lhe iniciar o seu percurso rumo a um estilo de vida saudável
	Slide 7: A aplicação móvel permite-lhe acompanhar o seu percurso rumo a um estilo de vida saudável
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13: Um percurso personalizado para cada comportamento de saúde
	Slide 14: Adesão à medicação
	Slide 15: Começar a mexer-se
	Slide 16: Alimentação saudável
	Slide 17: Viver sem fumar
	Slide 18: Aliviar o stress
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24:  Guia completo  
	Slide 25: Índice
	Slide 26: Como usar as ferramentas
	Slide 27: Funcionalidades gerais e apoio
	Slide 28: Envio de sugestões personalizadas 
	Slide 29: Envio de mensagens motivacionais
	Slide 30: Funcionalidades gerais
	Slide 31: Visualização de conteúdo educativo
	Slide 32
	Slide 33: Execução de tarefas reflexivas 
	Slide 34: Realização de questionários de reflexão
	Slide 35: Adesão à medicação
	Slide 36: Acompanhamento da sua prescrição da medicação
	Slide 37
	Slide 38: Registo da sua ingestão de medicamentos  e acompanhamento da sua adesão
	Slide 39: Envio de lembretes de medicação personalizados
	Slide 40: Acompanhamento do seu progresso de medicação
	Slide 41
	Slide 42: Começar a mexer-se
	Slide 43: Utilização do contador de passos
	Slide 44
	Slide 45: Definição de objetivos para atividade física
	Slide 46: Registo de atividades físicas
	Slide 47: Monitorização do objetivo de atividade diária
	Slide 48: Ver o progresso do seu exercício
	Slide 49: Começar a mexer-se
	Slide 50: Alimentação saudável
	Slide 51: Alimentação saudável
	Slide 52: Registo da pontuação nutricional
	Slide 53: Registo da pontuação nutricional
	Slide 54: Feedback sobre a pontuação nutricional
	Slide 55: Definição de objetivos para uma nutrição saudável
	Slide 56: Definição de objetivos para uma nutrição saudável
	Slide 57
	Slide 58: Viver sem fumar
	Slide 59: Viver sem fumar
	Slide 60: Definição de objetivos para uma vida sem fumar
	Slide 61
	Slide 62: Acompanhamento do progresso de uma vida sem fumar
	Slide 63
	Slide 64: Aliviar o stress
	Slide 65: Aliviar o stress
	Slide 66: Definição de objetivos para aliviar o stress
	Slide 67: Execução de exercícios para aliviar o stress
	Slide 68
	Slide 69: Começar
	Slide 70: Hoje
	Slide 71: Semana
	Slide 72: Eu
	Slide 73
	Slide 74: Jornada
	Slide 75
	Slide 76: Aprender
	Slide 77
	Slide 78
	Slide 79
	Slide 80: Lembretes
	Slide 81: Conhecer os tipos de lembretes
	Slide 82: Configurar lembretes
	Slide 83: Definir lembretes
	Slide 84
	Slide 85
	Slide 86: Avisos sobre lembretes
	Slide 87: Obter ajuda
	Slide 88: Obter ajuda com a aplicação
	Slide 89: Contactar a enfermeira/investigador do estudo ou o fabricante
	Slide 90: Ver perguntas frequentes
	Slide 91: Resolução de problemas
	Slide 92: Obter informações técnicas
	Slide 93
	Slide 94: Identificar a sua loja de aplicações digitais
	Slide 95: Identificar a sua aplicação para registo de atividades
	Slide 96
	Slide 97
	Slide 98
	Slide 99: Configurar a aplicação 
	Slide 100
	Slide 101: Iniciar sessão na aplicação 
	Slide 102: Reinstalar a aplicação 
	Slide 103
	Slide 104: Ligar à Internet
	Slide 105: Encontrar funcionalidades de acessibilidade
	Slide 106: Conceder permissões
	Slide 107

