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Acerca da aplicagcao para smartphone CoroPrevention

Utilizadores alvo

Pacientes no grupo do programa de prevencdo personalizado do ensaio clinico
CoroPrevention.

Precaugoes

A aplicacdo para smartphone CoroPrevention ndo deve ser utilizada como aplicacdo
auténoma. A aplicagcdo é uma ferramenta digital, concebida para ser utilizada como parte de
um programa de prevencgao personalizado (PPP) orientado por um profissional de saude.

Potenciais beneficios

Seguir o programa de prevengdo personalizado e utilizar a aplicagdo para smartphone
CoroPrevention pode melhorar a sua saude cardiovascular.

Também é possivel que ndo receba qualquer beneficio direto por participar neste estudo.




Como usar o manual de utilizador

* Recomendamos que veja o manual de utilizador num tablet, num
computador portatil ou de secretdria. No entanto, se preferir ver o
manual de utilizador no seu smartphone, podera fazé-lo, embora
possa ter de usar as funcionalidades de zoom e deslocacgao.

* Pode clicar no texto sublinhado para ir para a pagina associada.

* Pode encontrar informacdes adicionais sobre a utilizacdao da aplicacao

no documento de perguntas frequentes no website do ensaio (Clique
agui

Guia de inicio rapido

Q> coroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

Clique aqui para obter o
guia completo



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

Objetivos essenciais para um coracao
saudavel que possa controlar:

D © &) T

Baixar a tensao Peso saudavel Baixar o Gestao da
arterial colesterol diabetes

O programa de prevencao personalizado
(PPP) permite-lhe iniciar o seu percurso
rumo a um estilo de vida saudavel

© £ ¥ % a4

Adesdo a Comecgara Alimentacado Viver sem Aliviar o stress
medicagao mexer-se saudavel fumar




A aplicacao movel permite-lhe acompanhar o seu
percurso rumo a um estilo de vida saudavel
@

A minha jornada

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

Tente progredir para cada comportamento,
aproximando-se o mais possivel de "Seja
saudavel".

Trabalhar para um estilo de vida saudavel

Sabemos que mudar o seu estilo de
vida nao é facil. Por isso, o programa
de prevencao personalizado (PPP)
vai apoiar na mudanga dos seus
comportamentos de saude passo a
passo, sob a forma de niveis de /™
orientac3o. |




Iniciara o seu percurso, preparando-se para mudar o seu
comportamento (ou seja, "Iniciar acdao"). Com a aplicacdo, ira aprender
sobre objetivos comportamentais, a perceber o comportamento
desejado com as ferramentas fornecidas e a executar tarefas de

reflexao.
Iniciar
acao
Agdo

monitorizad
a

Manutenga
odo
Comportam
ento

Assim que estiver preparado para comecar a trabalhar ativamente no seu
comportamento, pode comegar a monitorizar o seu comportamento (ou seja, "Agdo
monitorizada"). A aplica¢do ird apoid-lo na mudanga do seu comportamento com a
monitorizacao de objetivos, ferramentas, dicas e truques.

Iniciar
acao

Manutenc¢do =
do A(_;ao‘

Comportamen monitoriza
to da
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Quando tiver conseguido alterar o seu comportamento, o passo final
serd manter o seu estilo de vida saudavel (ou seja, “Manutencdo do
Comportamento”). A aplicacdo continua a apoiar com conteudos
educativos e tarefas de reflexao

Iniciar
agao

Manutengdo Acﬁo
do ¥
Comportamen monitoriza
to da

11

Por vezes, podera retomar velhos habitos menos saudaveis, mas a
aplicacdo movel e a enfermeira/investigador do estudo estardo 13 para
o ajudar a voltar ao bom caminho.

Iniciar
acao

S

Manuten¢do
do

Agdo
Comportamen monitoriza
to da

12




Um percurso personalizado para cada
comportamento de saude

& % Y4 ad A

Adesdo a Comecar a Alimentacdo Viver sem Aliviar o stress
medicacdo mexer-se saudavel fumar

Cada mudanca de comportamento tem algumas carateristicas Unicas.
Por isso, a aplicacdo vai apoiar em cada mudan¢a comportamental de
uma forma personalizada, disponibilizando varios niveis de orientacao.
Clique no objetivo comportamental para explorar o apoio disponivel.

13

13

@ Aminha jornada

Adesao a medicacao
0 ¢

Iniciar
acao

N3o aplicavel

Manutengdo do ‘ Agso
Comportamento .
monitorizada
@ )

. M 4 m i
A adesdo a medicacdo prescrita é fundamental para evitar eventos cardiovasculares
recorrentes. Portanto, a aplicacdo vai apoiar na monitorizacdo da sua adesdo a

medicacdo. Também ird apoiar na manutencdo de uma boa adesdo a medicacdo a longo
prazo.
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° Comegar d mexer-se P

Iniciar
agao
[
Manutengdo do i Agdo
Comportamento monitorizada

. s} & m K

O comportamento sedentario é um fator de risco para eventos cardiovasculares
recorrentes. A aplicacdo vai incentivar a aumentar os seus niveis de atividade fisica e
exercicio fisico, para que consiga atingir os seus objetivos definidos. Também pode
planear e manter um registo das suas atividades.
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e Alimentacao saudavel R

Manutengdo do I 1 Agdo
Comportamento monitorizada

A alimentagao saudavel é um fator-chave na prevencao de doengas cardiovasculares. A
aplicacdo vai apoiar na aprendizagem sobre alimentos sauddveis para o coragdo, vai dar
conselhos praticos sobre como a por em pratica, e vai ajudar na manutencdo do
processo a longo prazo. Também pode manter um registo das suas actividades. 1
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\q\ Viver sem fumar R

Iniciar agdo

Manutengdo do
Comportamento

Acdo

monitorizada

Fumar é um dos principais fatores de risco de doenca cardiovascular. A aplicagdo mével ajuda-o a ter uma vida
sem fumo dando uma perspetiva dos seus beneficios. Pode definir um plano para deixar de fumar e a aplicagdo
enviar-lhe-a mensagens motivacionais para o manter motivado.
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. Aliviar o stress R
a

Iniciar agdo

Manutengdo do Acdo
Comportamento monitorizada

Os niveis de stress e o bem-estar mental também influenciam a salde cardiovascular. A aplicagdo
permite-lhe saber mais sobre o stress e a saude mental. Além disso, pode ensinar-lhe técnicas para

lidar com o stress e melhorar a sua saude mental.
18
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Alterar o nivel de orientacao

A candidatura

ajuda-lo-a a

seleccionar o nivel de orientacao

certo para si.

No entanto, pode sempre tomar a
decisao final de alterar o nivel de

orientacao.

19
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Alterar o nivel de orientacao

Com base no seu comportamento, recebe

recomendacOes personalizadas.

Por exemplo: quando estiver em "Iniciar acdao" para
"Comecar a mexer-se" e a sua contagem de passos
estiver a aumentar substancialmente, a aplicacao
recomenda-lhe que prossiga para "A¢dao monitorizada".

Também pode avancar para o nivel seguinte de
orientacao, depois de passar pelo conteudo educativo e
responder a um questionario de reflexao.

< Voltar

Comece a mexer-se

Fantastico! Acreditamos que esta

pronto para o préximo nivel de

orientagao! Se concordar que

esta pronto, pode ativar o botao
itorizar a sua ativi

 Aceitar recomendagdo

0 Inativo @ |

Na&o receber qualquer orientagéo 5

através da aplicagao.

1 Aprender (Q

Saiba mais sobre atividade fisica |
e a sua saude

Acompanhe os seus
objetivos

Alcance os seus objetivos de
avarnrinin ficirn a rantanam Aa
L) 2| i} H

Jornada
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Alterar o nivel de orientacao

Pode alterar o nivel
gualquer momento do seu percurso.

Por exemplo: para ativar o primeiro nivel de
orientacao para "Comecar a mexer-se", pode
tocar no botdo de alterar para o nivel de

orientacdao 1 "Aprender".

de orientagdio em

< Voltar

Comece a mexer-se

0 Inativo »

Néo receber qualquer orientagdo 5
através da aplicagéo.

1 Aprendw/k_,)

—mbre atividade fisica |

I

€ asua salde

Acompanhe osseus - °
objetivos =

Alcance os seus objetivos de
exercicio fisico e contagemde >
passos

Manter o habito
saudavel

Mantenha o seu estilo de vida ativo

° @) o m e
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Alterar o nivel de orientacao

€  Adesdo a medicagéo

Se nao quiser trabalhar num
objetivo comportamental, pode
aceder ao modo inativo, tocando no
botao de alterar para ir para o nivel
de orientagdo O.

Nota 1: s6 é possivel estar num
nivel de orientacdo para um
objetivo comportamental.

Nota 2: o nivel de orientacdo para
cada objetivo comportamental
pode ser diferente.

. -
0 Inativo ( +
N&o receber qualquer orientacdo através |

da aplicagéo.

2 Manter o habito saudavel

Continue com o seu novo habito saudavel

€ Adesdo a medicagao

@)

>

0 Inativo

Nao receber qualquer orientagao através
da aplicagso.

1 Otimizar a adesdo

Obtenha apoio para melhorar a sua ades&o,
registando a sua toma de medicamentos, e
recebendo informagdes e lembretes

2 Manter o hébito saudavel

Continue com o seu novo habito saudavel

22
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Esta agora pronto para comecar a utilizar a aplicacao CoroPrevention. No
entanto, se quiser saber mais sobre as funcionalidades da aplicacao
CoroPrevention, pode avancar para as paginas seguintes.

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

real por um profissional de saude. Para emergéncias médicas, deve sempre contactar

c Os dados introduzidos na aplicacdao CoroPrevention ndo sdo monitorizados em tempo
os numeros de telefone de emergéncia regulares.

Q7> coroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

23
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Guia completo

Q> coroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

24
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Como utilizar as ferramentas
Funcionalidades gerais e apoio
Receber sugestdes personalizadas

Receber mensagens de incentivo
Funcionalidades gerais
Visualizar conteudo didatico
Realizar tarefas de reflexdo
Médulo: Adesio a medicacdo
Médulo: Comece a mexer-se

10) Médulo: Nutricdo saudavel
11) Médulo: Vida sem tabaco
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13) Como comecar

14) Receber lembretes

15) Obter ajuda
16) Resolucdo de problemas
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Como usar as ferramentas

¥ %

11

a

Adesdo a Comecara Alimentacdo Viver sem Aliviar o stress
\ medicacao mexer-se saudavel fumar

l

|

O
4 N

4
-
-

Funcionalidades

gerais e apoio
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X Funcionalidades gerais e apoio

A aplicacdo ajuda nas suas mudancas de comportamento com
funcionalidades gerais e apoio, tais como:

>

)

@

Envio de Envio de
sugestoes mensagens
personalizadas motivacionais

27
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Q Envio de sugestdes personalizadas

Ira receber sugestdes para
diferentes comportamentos de ¥ Sugestdo
saude a medida que passa pelos
diferentes niveis de orientacao.

Cologue uma nota onde a possa ver
facilmente para of/a ajudar a
lembrar-se de tomar a sua
medicagao.

28
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Q Envio de mensagens motivacionais

€ Progresso da minh...

PROGRESS

Fantdstico! Uma semana completa de

A aplicacdo tenta incentivar, com mensagens e
personalizadas, a trabalhar nos seus objetivos Adesio a medicagdo didria
comportamentais e a alcan¢ar o objetivo "Seja ¢ ™

1 2 3 4 5 6 7

saudavel". D s 1w n

>

h medicagdo = 100%

0 4 medicagiio < 100%
Adesio & medicagdio < 50%

Adesdo a medicagdo mensal

Percentagem média da adesdo: 100%

Se as mensagens amotivacionais estiverem a causar stress ou ¢« o 2 W m
desconforto, fale sobre o assunto com a

enfermeira/investigador do estudo ou com o seu médico. 29

29

— Funcionalidades gerais

Cada jornada apoia a mudanca de comportamento com varias
funcionalidades relacionadas com a aprendizagem, aumentando os
seus conhecimentos sobre o comportamento e ajudando a conhecer
melhor o seu préprio comportamento.

Question
ario

Visualizacdo de Execucdo de Realizacdo de
conteuldo educativo tarefas questionarios de
reflexivas reflexao

30
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O conteudo disponivel é realgcado e
pode aceder ao mesmo, tocando no
cabecalho.

Os conteudos das subcategorias que
estdo a cinzento, ndo podera aceder
aos mesmos. Ficardo disponiveis um
de cada vez, depois de concluir os
guestionarios de reflexao.

D Visualizacao de conteudo educativo

{ voitar  Adesdo a medicagao

Introdugdo Ir >

31
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. 2 Volt i i
< Voltar Saiba mais £ ot Saiba mais

{ voltar  Adesdo a medicagéo Estilo de vida e

D Visualizacao de conteudo educativo

Toque no icone da

Estilo de vida e tratamento

Introdugéo r> =
O tratamento da doenga corondria
centra-se na gestao dos fatores de risco,
num estilo de vida saudavel e em O tratamento da doenga coronéria
medicag3o. Pense em como combina centra-se na gestao dos fatores de risco,
diariamente a sua medicagdo didria e num estilo de vida saudével e em
estilo de vida. medicag&o. Pense em como combina

diariamente a sua medicagao didria e
estilo de vida.

Os tratamentos sdo sempre
implementados individualmente, de

acordo com a sua salde cardiaca e Os tratamentos sdo sempre
morbidades. Continue a identificar os implementados individualmente, de
sintomas associados a sua doenga acordo com a sua saude cardiaca e
cardiaca. A automonitorizagdo dos morbidades. Continue a identificar os
sintomas ajuda a avaliar a eficécia da sintomas associados a sua doenga

o = m . Pl i Rt aaﬁnu = ® ) : m =

Jornada
Jornada

" estrela para marcar
este conteudo como
favorito. Ird ver o
nimero de pessoas
que também
marcaram este
conteudo como
favorito.

Pode deslocar o
ecra para cima e
para baixo.

32
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9 Execucao de tarefas reflexivas

Recebera tarefas que |lhe permitem
refletir sobre o contelddo educativo.

< Voltar Tarefas

7 A tarefa de hoje

Como se certifica de que toma os seus
medicamentos?
Registe alguns exemplos.

0/300

& GUARDAR & SEGUINTE

< Voltar Tarefas

@ Atarefade hoje

Que obstaculos sente que tem na toma da
sua medicagao diaria?
Escolha a opgéo mais adequada:

Falta de interesse

Problemas com a automonitorizagdo

Dificuldade em tomar varios
medicamentos

Problemas de memoria
Efeitos secundérios
Falta de apoio

Preocupagéo com a eficacia dos
medicamentos

Nada - esta tudo bem

Algo mais - 0 qué?

[ GUARDAR & SEGUINTE

33
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Depois de passar pelos conteudos
educativos, pode responder a um
guestionario de reflexdo. Com
base no seu resultado, podera
passar para o nivel seguinte de
orientacao ou continuar a
aprender mais sobre o objetivo
comportamental.

{ voltar  Questiondrio reflexivo
# Questionario

1Deve tomar os mesmos
medicamentos prescritos
que todas as outras
pessoas com doenga
cardiovascular?

SIM

PERGUNTA SEGUINTE

115

Realizac3o de questionarios de reflexdo

{ voltar Questionario reflexivo

A sua pontuagéo foi 3/5

Continue o bom trabalho!

Escolha uma:
® Presenca didria
Mudanga e motivagio

Escolhas e préticas

34
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& Adesao a medicacao

Ac¢ao monitorizada: Otimizar a adesao

Acompanhame Registo da sua

Envio de lembretes de

Ird receber apoio para melhorar a sua adesao a medicacao:

o L\

=

Acompanhamento

nto da sua ingestdo de
prescricao de medicamentos e
medicacao acompanhamento da

sua adesdo

medicacao
personalizados

do seu progresso de
medicacao

35
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medicacao

@ PDFda mlnha prescrigao

Medxcamemos parao

imprimir a sua prescrigdo da Medca
medicacao. Bisoprolol

+ Adicionar

R Outros medicamentos

Pantomed

Verifique a sua prescricdo da
medicacdo periodicamente e
com cuidado no separador
"Semana".

. da prescrigdo Coro para o médico
Transfira o PDF para ZZLm..‘.’a Lot \

Acompanhamento da sua prescricao da

Mostre as recomendacdes
do estudo CoroPrevention ao
seu médico de familia e/ou
cardiologista.

A prescricdo da
medicacgao esta dividida
em dois grupos:

@ Medicacio cardiaca
0 Outra medicagao

36
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Acompanhamento da sua prescricao da

medicacao

Pode adicionar, editar ou eliminar medicamentos da € Adicionar medicaco

sua prescricdao da medicacdo.

Certifique-se de que preenche todas as informacgdes
necessarias sobre o medicamento (ou seja, Tipo
informacdes sobre o medicamento, horario e
frequéncia). Pode tocar nos icones do "Tipo" e da o
"Administracdo" para selecionar a informacao correta.
Na agenda, para os lembretes Android/iOS, toque no
icone "Sino" para ativar/desativar o lembrete

A sua prescricdo da medicacdo resulta de
informacdes fornecidas pelos seus Horirlo
prestadores de cuidados. Em caso de

Informagdes sobre o medicamento

Q

Totalip statin

19:00 Quantidade: 1

duvida ou se tiver cometido algum erro,
pode contactar a enfermeira/investigador

o

Adiclonar momento da toma

do estudo. A enfermeira/investigador do Frequéncia de ingestio

®

estudo pode ajudar a recuperar a sua
prescricdao original da medicacao.

us] ) [ ]

€« Adicionar medicacéo

Imagem

-

Notas

o
¢ I m
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3— Registo da sua ingestdo de medicamentos
e acompanhamento da sua adesao

* Para apoiar a sua adesdao a medicacdo, pode < Visiogerdaminnam.

monitorizar a sua ingestao de medicamentos.

* Pode registar se tomou a sua medicagdo ou
ndo.

* Pode acompanhar a sua adesdo a medicacao.

* Pode escolher quando e a frequéncia com que
pretende registar a toma da sua medicacao.
Pode fazé-lo numa determinada parte do seu
dia ou numa base diaria.

Hoje
MANHA
Atorvastatin

Quantidade: 0 /1

Cardace

Quantidade: 0 /1

{ voltar Progresso da minha m...

PROGRESSO

A medicagao tem um efeito direto
na sua satide. Quanto melhor os
tomar, maiores serdo os
beneficios para a sua saude.
Tente melhorar a sua adesao

Adesdo a medicagao diaria

< Junho 2025 >

> Hoje
Adesao & medicagio = 100%
50% <= adesdo & medicagdo < 100%
Adﬂtﬁni medicacio < 50%
¢ t

E
Jornada
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Q personalizados

* A aplicagdo vai ajudar a lembrar quanto a toma
da sua medicagdo com um lembrete no ecrd "O
meu dia" da aplicacgao.

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

* Ird receber lembretes Android/iOS para tomar
os seus medicamentos e registar a sua
respetiva ingestao.

A\

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

Envio de lembretes de medicacao

O meu dia
Adesdo a
medicagdo

Manha medicagao

Tomou a sua 5 ‘ 2 ‘
medicagdo manha? L7 [ * |

1x Cardace
x Atorvastatin

 Controloda
tenséo arterial

Nao se esqueca de medir a sua
tens&o arterial!

4 Gestdodostress | Toaueaqui
Dispense algum tempo para relaxar

e faga os seus exercicios de alivio
do stress.

[

=

& Lembretes da minha medicagio

Indique quando pretende receber lembretes
oid/i0S.

09:00 % @ Pantomed

B
1000 @ & Totalip

Q
1100 @ @ Clopidogrel

o

+ TERMINAR

® B i |
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L

medicacao

a evolugdo da sua medicagao.

cores dos dias indicam a sua adesdo didria a
medicacao.

* Pode ver a sua adesao média a medicacao do
més selecionado. A cor da barra indica até que
ponto foi razodvel a sua adesao mensal a
medicacgao.

* Pode escolher o més para o qual pretende ver

* Pode ver a sua adesao didria a medicagao. As

€ Progresso da minha medicagao

procREsso
\ Adesdo a medicagao diria

< Marco 2024 >

1 2) (3

) ) & @ @ 9 1

12 (3 (9 (s (e (7

18) (9 200 @) 22 (23 24

25 26 @ 22 @ @ &

Adeséao a medicagdo mensal

Percentagem média da adesdo: 68%

Acompanhamento do seu progresso de

Adesédo a medicagéo didria
Margo 2024

3

© Mainfo B
18 " w o w “ 24

26 (26 (27 28 (29 (0 @

Adesio a medicagio mensal

Percentagem média da adesio: 68%

40
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& Adesao a medicacao

Manuteng¢ao do Comportamento: Manter o habito saudavel

Ird receber apoio para manter a sua adesao a medicacao:

—

Funcionalidades
gerais

41
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'W Comecar a mexer-se

Iniciar agao: Aprender

A aplicagao vai incentivar a tornar-se fisicamente ativo através de varias
funcionalidades:

//_7= @) O
)
Funcionalidades Utilizacdo da
gerais ferramenta de
contagem de
passos

42
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QQ Utilizacao do contador de passos

{ voltar Comece a mexer-se

CONTADOR DE
PASSOS

% Comece a mexer-se

A ferramenta de contagem de passos pode
A sua contagem de passos de

ajudar a monitorizar os seus passos didrios. hoje:
333

43
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'W Comecar a mexer-se

Acdao planeada: Planear o exercicio

Ird receber apoio para planear e monitorizar a sua atividade fisica:

@ do M

Definicdo de Registo de Monitorizacdo Progresso do
objetivos para atividades do objetivo de exercicio
atividade fisica fisicas atividade diaria

44
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@ Definicao de objetivos para atividade fisica

¥  Objetivo semanal de at...

FAZER EXERCICIO

* Durante o seu encontro com a enfermeira do seu caso,

define em conjunto o seu objectivo de actividade diaria e o N ‘”‘e”s“‘a:e =
. . . Numero de sessdes
objectivo desportivo semanal. ® porsemana ¥
® Duragéo 45 min.
* As bandeiras denotam o objectivo minimo e éptimo para o % Teinodeforga  Sm
objectivo desportivo semanal. Esforce-se por alcancar pelo
menos a bandeira amarela, mas aponte para a bandeira de
chegada.
* Se aplicavel, o treino de intensidade pode ser incluido no
seu objectivo desportivo semanal.
Se as actividades esportivas ou exercicios de musculagdo estiverem a causar " & : =
dor ou desconforto, por favor, baixe a intensidade ou frequéncia e consulte a
enfermeira ou o médico do seu caso.
45
45
Registo de atividades fisicas
* Pode registar uma atividade fisica depois de a ter < o i (o
rea|lzad0. % 4 Badminton —
Data
Domingo 06 Julho 2025 ] 333

Hora de inicio

* Com base na intensidade e exequibilidade relatadas, oo
receba conselhos de exercicios personalizados. s

Propostos: 45 min. % 2500 Passos

30

Qual foi a intensidade da atividade?

* A sua evolucdo para atingir o objetivo de atividade e i B Objetivo semanal de atividade-
fisica semanal é atualizado quando regista uma gd‘hﬁp;mim:kc 221
atividade, conforme indicado pelo boneco a correr = umpoucomaspesaca mac B =
na barra. el Sessies (D 2 3 4 5

Até que ponto foi facil realizar esta
atividade?
E 3 ] il [§
Holo

‘‘‘‘‘‘

Durante a pratica de atividades longas ou entre varias
atividades, ndo se esqueca de programar também uma
pausa.
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QQ Monitorizacao do objetivo de atividade diaria

* Durante o dia, pode monitorizar o seu objetivo Omeudia t ot Aminha atividade fisc.
de atividade didria. Este objetivo é expresso em .« Someseamener: i) o ividace ficica sejamaie
p a SSOS . ~ divertido! Vai valer a pena!

333 = B Objetivo de atividade diaria (pa
-

* N3do se esqueca de usar o smartphone duranteo 333
dia, uma vez que regista os seus passos. *:T » (v )

= o connecimento ===

*Tenha em atengdo que a contagem de PasSOS  opsimoepsstode umoo
apresentada na aplicacdo CoroPrevention n3o serd a “™ “=**
mesma que a contagem de passos no Saude Connect uAumentaronivel  Obietivo semanal e atividade
/Apple Health. A aplicacdo CoroPrevention mostra opemoepssode umnow 221
apenas os passos dados durante as atividades didrias, <™ = & P
enquanto que o Saude Connect /Apple Health mostra +* & =" & L
todos os seus passos (incluindo os passos dados
durante atividades desportivas).
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Ver o progresso do seu exercicio

< voltar Progresso do meu exer...

PROGRESSO
< 18/08/2025 - 24/08/2025 >

Atividade diaria (passos)

- Pode ver a sua atividade fisica para a semana atual e as

anteriores, selecionando o separador Progresso.
- A descricao geral mostra a sua atividade didria
(apresentada no numero de passos) num grafico e 11 I I
atividades desportivas semanais (consumo de o -
quilocalorias) como uma lista na parte inferior do ecra.  Avidadefisicasemanai (cea
Terga-feira
- Navegue pelas semanas, clicando na seta junto ao b5 min. Andar do ket 130
indicador de data. S
# 60 min. Caminhar (323 keal)
® 5] 9 m | 8]
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'lk Comegar d mexer-se

Manuten¢ao do Comportamento: Manter o habito saudavel

A aplicacdo vai incentivar a manter a pratica de atividade fisica através de
varias funcionalidades:

— o) O
O
Funcionalidades Utilizacdo da
gerais ferramenta de

contagem de
Passos 49

49

Y1 Alimentacao saudavel

Iniciar agao: Aprender

A aplicagdo incentiva-o a comer de forma sauddavel através de varias
funcionalidades:

2

Funcionalidades
gerais

50
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1

Alimentacao saudavel

Ac¢do monitorizada: Registar os objetivos

Ird receber apoio para melhorar a sua nutrigao:

Registo da Feedback sobre a
pontuacdo pontuacdo
nutricional nutricional

©)

Definicdo de
objetivos para

uma nutricao
saudavel

51
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D Registo da pontuacao nutricional

A pontuacgdo nutricional indica até que ponto a sua
alimentacdo é saudavel para o coragdo. E expressa
como uma percentagem.

Uma pontuagdo 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
possivel dos 100%.

A pontuagdo nutricional é calculada com base na
quantidade consumida de determinados grupos de
alimentos, como cereais integrais, batatas, alcool e
acgucar.

Note-se que, nas consultas com o enfermeiro,
preencheu um questionario semelhante no tablet. No
entanto, na aplicagdo madvel, a formulagdo das frases
foi adaptada para facilitar a resposta as perguntas.

< voitar A minha pontuagao nut...

Primeiro vamos verificar até que ponto a
sua alimentagao atual é saudavel com o
questionério de Pontuagéo nutricional. Ao
responder 3s perguntas que se seguem,
considere a semana passada como
comegando na segunda-feira e
terminando no domingo.

‘ » SEGUINTE

< voltar A minha pontuagao nut...

¥ Cereais integrais

Quantas porgdes de cereais integrais
consumiu na semana passada?

Nenhum
1-6
7-12

13418
19-31
>32

Preencha quantas porgdes de cereais
integrais (pao integral, nozes tostadas e
cereais integrais, massas integrais, arroz
integral) consumiu esta semana. Uma
porgio é equivalente a 1 fatia de péo
(tamanho de torrada), 2 pedagos de
torrada, 1 noz pequena, meia noz grande,
meia chévena de arroz ou massa.

‘ » SEGUINTE
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|:| Registo da pontuacao nutricional

* Todas as semanas,
pontuacdo nutricional (ou seja, o que
comeu na semana anterior). Esta
informacado sera utilizada para lhe dar
feedback sobre os seus habitos
alimentares.

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

* Estdo disponiveis algumas informacgdes
adicionais sobre como responder ao
questionario.

registard a sua <

A minha pontuag.

» SEGUINTE ‘

b SEGUINTE
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® A sua pontuacgdo nutricional sera expressa em percentagem, em
que 100% é a melhor pontuagdo possivel 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 ndo atingiu o valor
recomendado sdo bons candidatos para os seus objetivos da
semana seguinte.

< voltar A minha pontuagéo nut...
A sua pontuagdo nutricional é de 65%

¥ Cereais integrais

porgdes por semana registadas: 13-18
porgdes por semana recomendadas:
232

© Batatas

porgdes por semana registadas: 3
porgdes por semana recomendadas: 4
© Fruta

porgdes por semana registadas: 5-8
porgdes por semana recomendadas:
222

¥ Vegetais

porgdes por semana registadas: 13-20
porgoes por semana recomendadas:
233

© Leguminosas

porgdes por semana registadas: 1-2
porgdes por semana recomendadas: 27
* Peixe

por semana registadas: 5-6

nAr camana ramamandadac: =7

Feedback sobre a pontuacao nutricional

< veltar A minha pontuagéo nut...
Produtos lacteos com elevado

* teor de gordura

porgdes por semana registadas: 11-15

porgdes por semana recomendadas:

<10

[}

Azeite e outras gorduras
¢

saudaveis
vezes utilizadas registadas: 1-3
vezes utilizadas recomendadas: 26
Y Bebidas alcodlicas

mijconsumidos por dia registadas: 400
ml/consumidos por dia recomendadas:
<300

# Adigao de sal

gramas por semana registadas: <5
gramas por semana recomendadas: <5
+ Adigdo de aglicar

gramas por semana registadas: <24

gramas por semana recomendadas.
<24

» SEGUINTE
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@ Definicao de objetivos para uma nutricao

saudavel

* Todas as segundas-feiras de manha, recebe um
lembrete para rever a semana anterior e
definir os seus objetivos para a semana
seguinte.

®* Em cada semana, pode definir um ou varios
objetivos de nutricdo saudavel, escolhendo
entre os objetivos predefinidos.

Cada objetivo estd relacionado com um grupo
de alimentos com pontuacdo nutricional.

Pode definir qualquer nimero de objetivos de
nutricdo sauddvel mas, no minimo, tem de
definir um.

®* Todas as semanas, comega a partir dos
objetivos da semana anterior.

< voitar Defina um objetivo de...

Ao definir objetivos pequenos e
exequiveis, ira progredir para uma melhor
pontuagéo nutricional. Escolha um
objetivo que sinta que pode alcangar!

¥ Comer alimentos integrais

Comer uma quantidade saudavel de
(&)
batatas

© Comer mais fruta
¥ Comer mais vegetais
© Comer mais leguminosas

Comer mais peixe e proteina
saudavel

Comer menos carne e mudar para
proteinas saudéveis para o coragio

2 Comer uma quantidade saudével de
aves

Comer de forma saudével
“ diariamente

€ 0s meus objetivos d

Tenha cuidado para ndo definir demasiados
objetivos ao mesmo tempo

0Os meus objetivos de alimentagio saudavel

No méximo 20 gramas diarlamente

Py — \

« TERMINAR ‘
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©)

* Pode adicionar, editar e eliminar objetivos
conforme desejar.

saudavel

Coma produtos alimentares que sejam
adequados para si. Em caso de duvida
sobre conselhos nutricionais ou
guantidades de alimentos, fale com o
seu médico, enfermeiro ou outro
profissional de saude.

< voltar Defina um objetivo de...

¥ Comer alimentos
integrais

Informagéo

Ao selecionar este objetivo, tentaremos
aumentar a sua ingestdo de fibras
integrais. Ao consumir produtos a base
de cereais (pdo, massa, arroz), é
importante selecionar variedades de
cereais integrais: pao integral, massa
integral, arroz integral. Escolha alimentos
integrais pois possuem um teor de fibra
mais elevado. Isto significa que sdo
digeridos mais lentamente e sao mais
saciantes, sendo saudaveis para o
coragao, ajudam a regular o agticar no
sangue e reduzem o colesterol. Tente
comer alimentos integrais pelo menos
duas vezes por dia (por exemplo, cereais
integrais ao pequeno almogo e pao
integral ao meio dia).

Definicao de objetivos para uma nutricao

< voltar Defina um objetivo de...

Sugestdes

* Encher-se de fibras! As fibras
reduzem o colesterol e o risco
cardiovascular, mas como bénus, os
alimentos ricos em fibras podem
ajuda-lofa a sentir-se satisfeitoja com
menos calorias, apoiando assim a
perda de peso! (por exemplo: aveia,
trigo, centeio, arroz integral, fruta,
vegetais, leguminosas).

Cada pequeno passo conta para
fazer uma grande mudancga!

Definir um objetivo diariamente
porgoes recomendadas: Pelo menos 4

Objetivo porgoes:

Pelo menos 4

B GUARDAR
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LH Alimentacao saudavel

Comportamento mantido: Manter o habito saudavel

Ird receber apoio para manter a sua nutrigao saudavel:

=~ []

Funcionalidades Registo da
gerais pontuacdo
nutricional

57
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Viver sem fumar

Iniciar agao: Aprender
A aplicacao incentiva-o a preparar-se para deixar de fumar através das

seguintes funcionalidades:

—

Funcionalidades
gerais
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S .
\ Viver sem fumar

A¢ao monitorizada: Deixar de fumar

Recebera apoio para deixar de fumar através de:

©) o

Definicdo de Acompanhament
objetivos para 0 do progresso
uma vida sem

fumar

59
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@ Definicao de objetivos para uma vida sem fumar

<« Definir uma data parar deixa § & Preparar-se para deixar d..
° “" ~ . . ” 4
Se aceder a “A¢do monitorizada”, receberd . wuwenemein i amicomsa potem st o
. Ser agora, ma b mais tarde, de deixar de fumar. Pode ler mais sobre o
um lembrete para que defina um plano  womesn

exemplo, dentro de du as. Além disso,

para deixar de fumar. e e . [ anvalerosoutro

Escolha um momento que seja o mais facil para
sl

* Comece definindo a data e a hora. pessios

Vou deixar de fumar no dia

2-5e assunto abaixo.
ginqua, por

Preparar o terrena

31/10/2024 | at 2030 Beneficios e prémios

* A seguir, pode ver o seu plano para deixar R
de fumar, incluindo o material educativo Manterun dirio
relacionado com as formas de deixar de
fumar. Toque num tépico para saber mais
sobre este assunto.

» SEGUINTE ~  TERMINAR

@ (@) m " o
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@ Definicao de objetivos para uma vida sem fumar

€ Deixar de fumar hoje

* Quando chegar a data programada para deixar de fumar, oo g
recebera um lembrete correspondente de manha.

* Pode indicar que deixa de fumar tocando no botdo “Deixar
de fumar agora”.

61

B Acompanhamento do progresso de uma vida sem
fumar

€ Aminha vida sem cigarro

* Recebera lembretes diarios com o acompanhamentodo ... e
progresso do seu estado de ndao fumador. i§ 4 59
* Informacdo fornecida que o apoia ter uma vida sem ° "]
fumo, incluindo estatisticas sobre o tempo que passou . "
sem fumar e a cronologia da vida sem fumar.
* Se fumou, pode indica-lo tocando no botao na parte
inferior do ecra. A aplicacao ird guia-lo na atualizacao do
seu plano de deixar de fumar.
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=) )
\ Viver sem fumar

Comportamento mantido: Manter o habito saudavel

Recebera apoio para manter a sua vida sem cigarro:

—

Funcionalidades
gerais

63

& Aliviar o stress

Iniciar agao: Aprender

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

—

Funcionalidades
gerais

64
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&  Aliviar o stress

A¢ao monitorizada: Treinar as suas competéncias

©) =

Definicdo de
objetivos para
aliviar o stress

Execucdo de

exercicios para
aliviar o stress

Recebera apoio para melhorar o seu alivio de stress e o bem-estar mental:

65
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* Todos os meses, ira 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 exercicios para aliviar o
stress.

@ Definicao de objetivos para aliviar o stress

< voitar Os meus objetivos de a...

O que espera alcangar com o médulo de
alivio do stress?

Reduzir o stress
Aprenda a reduzir o seu nivel de
stress através de exercicios de
respiragao ou de relaxamento
muscular.

Melhorar o bem-estar mental
Aprenda a melhorar o seu bem-
estar mental mantendo um diario
de gratidao ou fazendo exercicios
mentais.

Os exercicios que oferecemos na
aplicagdo podem ajuda-lo a reduzir o
stress e a melhorar o seu humor. No
entanto, estes exercicios ndo substituem
a ajuda profissional. Se tiver
preocupagdes com a sua satide
mental, contacte o enfermeiro/
investigador responsavel pelo estudo
ou procure ajuda profissional.

+ Terminar
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EH Execucdo de exercicios para aliviar o stress

* Recebera todos os dias um lembrete para realizar os
seus exercicios de alivio do stress.

* Pode ver os seus objetivos de alivio do stress e os
exercicios recomendados para o efeito.

* Para cada exercicio esta disponivel informacao sobre
como deve fazer os exercicios.

Os exercicios que oferecemos na aplicacdo podem ajuda-lo a
reduzir o stress e a melhorar o seu humor. No entanto, estes
exercicios nao substituem a ajuda profissional. Se tiver
preocupag¢des com a sua salde mental, contacte o
enfermeiro responsavel pelo caso ou procure ajuda
profissional.

< voltar O meu alivio do stress...

Tire um momento para relaxar. Aqui estdo
alguns exercicios de alivio do stress que
pode fazer.

Os meus objetivos de alivio do stress:
Reduzir o stress

Os meus exercicios para aliviar o stress:
Exercicios de relaxamento muscular >

Exercicios de respiragéo >

Os exercicios que oferecemos na
aplicagdo podem ajuda-lo a reduzir o
stress e a melhorar o seu humor. No
entanto, estes exercicios ndo substituem
a ajuda profissional. Se tiver
preocupagdes com a sua satide
mental, contacte o enfermeiro/
investigador responsavel pelo estudo
ou procure ajuda profissional.

yyyyy
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A& Aliviar o stress

Comportamento mantido: Manter o habito saudavel

Recebera apoio para manter os seus niveis de stress baixos através de:

e

Funcionalidades
gerais
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Comecar

Os separadores na barra de navegacao inferior sao:

0'0
-.- E
0.0

Hoje Semana Eu Jornada Aprender

69
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-®- Hoje

O meu dia
O meu dia ™ saudavel” (Eadeneety]
s .
* Havera diferentes lembretes da  comeceamener Veia o e pode faze hje parater
se Seamdanin uma alimentag&o saudéavel

aplicacdo no separador "Hoje", , ‘
incentivando a cumprir com 0s 866\ e
diferentes objetivos comportamentais ' e a0 s oo de i
(por exemplo, "Adesao a medicacao" . adeswa

do stress.

o - ‘ Toque aqui = P —
medicagédo 38 Viver sem fumar Toque aqui
e "Comecar a mexer-se"). eoovciness EENEEN | | mwsetew
. ~ s Viver sem fumar \m &‘:‘st;:':'(::ﬁal \ Toque aqui |
* Togue num lembrete da aplicacao . i vt
pa ra o a b ri r' e agi r‘. Deixar de fumar 0 dia(s) tenséo arterial!
*Pode concluir as atividades dos —— 4 Comece amexer- (]
¥t % Toque aqui
lembretes por qualquer ordem. s Estlode vidativo
*« B8 2 m = & B K
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Semana

* O numero de separadores de navegacdo no topo do
separador "Semana" depende do numero de
comportamentos que tem atualmente no nivel de
orientacdo "Acdo monitorizada".

* No separador "Medicacdo", pode sempre encontrar a sua
prescricdo da medicacdo atual. Aqui pode ver e editar a
sua prescricdo da toma de medicacao.

* No separador "Fazer exercicio", pode encontrar o seu
plano semanal de exercicios.

* No separador “Nutricao”, pode encontrar os seus
objetivos de nutricao saudavel 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.

{ar  Prescrigdo da minha medicagio

MEDICAGAQ

& POF daminhe prescrigio

@ POF da prescrigio Coro para o médico de familia

Clopidogrel

% Outros medicamentos +  Adiclonar

Pantomed

71
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& Eu

* No separador "Eu", tem uma descricdo geral dos seus
guatro parametros principais:

* Tensdo arterial

* Peso

* HbAlc — (glicose)
* Colesterol LDL

* Para cada parametro, pode:

* Ver o parametro em maior detalhe, tocando na escala
correspondente

* Registar o valor do parametro
* Ver a evolugdo num grafico

* Definir lembretes na aplicacdo e receber recomendacdes
para aumentar/diminuir a frequéncia da medicdo

At  Os meus parametros

0 seu nivel de colesterol ndo é o ideal. Veja,
com o seu médico de familia, se é possivel
otimizar o seu tratamento.

Tensao arterial Peso

Q/BO (5

HbATc - (glicose) Colesterol LDL

6.5 100

NS

Do
m

72

72




é& Eu

* A cor da escala dos parametros indica o seu
nivel de sucesso. A zona verde é a zona ideal

do parametro. \3
\"146"

* A aplicacdo acompanha a evolugao dos SEUS ¢ rusioareriaidiastsica

parametros. &
* Com base nos seus objetivos e na evolucao
dos valores dos seus parametros, recebe [ L e

< voltar A minha tens&o arterial

© Tens&o arterial sistdlica

£ Voltar Tenséo arterial

6 MES

< 07 jan 2025 - 07 jul 2025 >

140 | 90 mm

Hg

Sistélica

‘ Pardmetro

lembretes da aplicagdo para alterar a [ o weme | - commor | Tensosnens

frequéncia da medigao dos seus parametros. °© ° ¢

o o

Diastdlica

' I n
fu
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Jornada

* No separador "Jornada", pode ver a evolugao dos seus
objetivos comportamentais relativamente ao grande
objetivo "Seja saudavel". Os objetivos
comportamentais da esquerda para a direita sdo os
seguintes:

» Adesdo a medicagao
. Comegar a mexer-se

* Alimentacdo saudavel
*Viver sem fumar

= Aliviar o stress | =

fir A minha jornada
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Jornada

semana (na segunda-feira).

diferem consoante o seu estado
objetivos comportamentais.

far  Aminha jornada

A visualizacdo da jornada é atualizada uma vez por

A cor e a distancia em relacdo a "Seja saudavel"

atual para os

75
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BE Aprender

* Pode aumentar o0s seus conhecimentos,
assistindo ao conteldo educativo e realizando
o desafio do conhecimento.

* Receba lembretes da aplicagdo sobre
conteudos educativos recomendados.

* H3 uma série CoroPrevention ("Um novo
comecgo") com videos sobre a vida apdés um
evento cardiaco. Desde que iniciou o estudo, ha
um novo episdédio disponivel todas as semanas.

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

= Ll

Favoritos Progresso

=

Biblioteca ® Desafio
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& Favoritos e Biblioteca

* Pode adicionar aos "Favoritos" os contelddos que
considere interessantes e que pretenda ver

o

Favoritos

novamente mais tarde. Pode encontrar todos estes ——

@  Biblioteca

conteudos no separador "Favoritos". ! F v}
[m R
* Pode encontrar todos os conteudos educativos .
disponiveis no separador "Biblioteca" da aplicacao. o
2 w~
* A partir do conteudo educativo, pode: -
* Vervideos &
» Lertexto [
= Verimagens [d & e
.
* Pode percorrer, pesquisar e filtrar o conteddo . =~ | e -
educativo. -
77
77
m= Desafi
m=7 Desartlo

« O desafio do conhecimento consiste num ° “ L+ Gy
pequeno questiondrio de escolha MUItIpla qUE e o s atvidudes :
avalia os seus conhecimentos sobre dOengas i s o mahoara ol
cardiovasculares e recomenda alguma eRsTERRRISEN. -
aprendizagem para melhorar o0s seus %ok 5w
conhecimentos e tomar medidas. -

* A sua pontuacdo no desafio de conhecimento é
calculada com base no numero de perguntas
que respondeu corretamente.

. . s @ Vervideos % Ver progresso

* As estrelas indicam o seu nivel de sucesso no
desafio do conhecimento. Se conseguir trés .

estrelas, sobe nivel no desafio do

conhecimento.

um
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il Progresso

@ Evolugdo dos meu...

No separador "Progresso", pode ver: oot

83% 50% 50%

0% 83% 50%

* 0 seu desempenho no ultimo desafio do
conhecimento.

83%

* O seu conhecimento atual para as diferentes
categorias.

@ Principiante

@ Conhecimentos avangados

* O seu progresso para o desafio do conhecimento S

ao longo do tempo. s ..

79

Lembretes

Os lembretes sao importantes porque vao notificar sobre acdes
pendentes que ajudam a atingir os seus objetivos comportamentais. A

aplicacdo utiliza lembretes da aplicagdao e lembretes Android/iOS para
avisar que deve agir.

A A

Conhecer os Definir Avi;os
i P sobre
tipos de lembretes 2=

lembretes lembretes

80




Receba lembretes da aplicagdo no
separador "Hoje" no menu inferior.

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

Recebera diferentes tipos de
lembretes da aplicagao com base no
seu nivel atual de orientacdo e nos
objetivos comportamentais
selecionados.

‘Conhecer os tipos de lembretes

O meu dia

Comece a mexer- )
$os [ Toque aqui

5050
866\
% 3692
Ade§é° a.. { Toque aqui |
tiemie - 3 Reauer acesso
Tomou toda a sua 1 ( a localizagéo
medicagéo hoje? X \;/

3¢ Viver sem fumar Toque aqui

Deixar de fumar O dia(s)

¥ A ‘ Toque aqui

on CoroPrevention ha 3 min
> Hora da medicagéo!

Lembrete Android/iOS

Veja o que pode fazer hoje para ter
K3 a o m | &
H

Lembrete da aplica¢ao
81
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‘Configurar lembretes

Lembretes de hemograma

- Se tiver a oportunidade de fazer

hemogramas fora do ambito do estudo,
pode ativar os lembretes da aplicagao
para os hemogramas recomendados (por

exemplo, colesterol e HbA1c).
- Estes lembretes nao se aplicam as

colheitas de amostras obrigatdrias do

estudo e, por conseguinte, ndo sao

incluidas como parte dos procedimentos

do estudo.

< voitar Definigdes de Os meus...

09:00

Pesar-se
Frequéncia
A cada 2 semanas

Dia da semana

Segunda-feira

Hora

09:00

Fazer uma analise ao sangue para
o colesterol

Lembretes da aplicagdo G
Fazer uma analise ao sangue para
adiabetes
Lembretes da aplicagdo
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<@‘Definir lembretes

"Definicoes".

Toque nos "trés pontos".

definicdes.

Pode configurar lembretes no ecra

0 meu dia O = i
© Adesio d medicaio & "¢
ic
Tomou toda a sua N
d) i

@ Os meus parametros de satide

& Ades&o a medicagao

Toque em "Definicdes" para aceder as

83

@‘Definir lembretes

* Pode definir a hora a que pretende
receber os lembretes da aplicacao e
Android/iOS.

* Pode desativar alguns lembretes da
aplicacdo e Android/iOS. Além disso,
pode utilizar a funcionalidade "Nao
incomodar" do Android/iOS para
suspender toda a aplicacdao durante
um determinado periodo de tempo.

& Definigdes de Adesdo

Reportar a toma de medicamentos Geral

Toque no
botdo de
alternar
para
desativar
todos os
. lembretes
# 0 X % 0 =  Android/
i0S
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<@‘Definir lembretes

& Adesio a medicagio &

Se pretender, pode terminar a sessao na aplicagao e
(no menu dos "trés pontos"). Ao fazé-lo, deixara de :

receber lembretes Android/iOS.

85
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A Avisos sobre lembretes

* No inicio do estudo, ird configurar os lembretes da medicacdo com a
enfermeira/investigador do estudo. Juntos irdo verificar se os lembretes se
encontram corretos para a toma da medicagao.

* Configure os lembretes de forma realista e Gtil. Se notar que os avisos |Ihe estdo a
causar stress ou incdmodo, considere reconfigura-los ou informe-se junto da
enfermeira/investigador do estudo como podera configura-los de uma melhor
forma.

®* Os lembretes destinam-se a ajudar a praticar atividade fisica didria e devem
basear-se na prescricdo que foi dada pela enfermeira/investigador do estudo ou
pelo seu médico. Em caso de dividas quanto a exatiddo de um lembrete, consulte
sempre a enfermeira/investigador do estudo, o seu médico ou, se disponivel, a
prescricdo original.
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Obter ajuda

Foram disponibilizados recursos de ajuda adicionais, caso necessite de

assisténcia adicional.

Obter ajuda

Contactar a

com a enfermeira/inv
a—;lica o estigador do
estudo ou o
fabricante

PERGUNTAS
FREQUENTES
(FAQ)

Ver perguntas
frequentes

87
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Toque nos "trés pontos" para ver
a ajuda para o ecra atual. Note-se
gue a ajuda nao esta disponivel
para cada ecra.

O guia de ajuda explica-lhe passo
a passo o que pode fazer no ecra.
Cliqgue no botao "Seguinte" para
avancar  para a proxima
mensagem de ajuda. Nao ¢é
possivel interagir com o ecra
durante a leitura das informacgdes
de ajuda.

0 meu dia

& Adesio & medicagio @

FECHAR

Veja os diferentes lembretes da aplicagio
que o/a incentivam a agir para alcangar
08 seus objetivos.
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)

no ecra "Informacao da

estudo, visitando

enfermeira/investigador do estudo".
Também pode contactar o centro do

0 meu dia

https://coroprevention.eu/research/trial

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

& Adesio & medicagio @

O Contactar a enfermeira/investigador do
estudo ou o fabricante

Para contactar a enfermeira/investigador
do estudo, ligue para o nimero indicado

O € Info do investigador d
Definigoes

Pode contactar o enfermeiro/

investigador do estudo através do
seguinte nimero.

. 040-5752353

0 doente declara estar ciente de que
a aplicagéio CoroPrevention néo é um
tratamento médico ou que salve vidas,
mas sim uma ferramenta para fornecer
apolo ao tratamento. O nimero de
telefone s6 esta contactavel durante

o horério de expediente normal. Para

situagbes de emergéncia médica, o
doente deve sempre contactar os
numeros de telefone de emergéncia

normais.
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Toque no link no ecra
"Acerca de" para aceder
as Perguntas frequentes
no website.

Ver perguntas frequentes

0 meu dia

& Adesdo a medicagdo L

Tomou toda a sua
medicagao ontem?

® Auda

€ Acercade

Q7 coroPrevention

& Website do projeto

@ Acercade
[Z Palitica de privacidade
3 Terminar sessio
7 Perguntas frequentes para o doente

Utilizadores alvo

Pacientes no grupo do programa de
prevengao personalizado do ensaio
clinico CoroPrevention.

Precaugdes

A aplicagdo para smartphone
CoroPrevention ndo deve ser

utilizada como aplicagdo auténoma.

A aplicagdo é uma ferramenta
digital, concebida para ser utilizada
como parte de um programa de
prevengao personalizado (PPP)
orientado por um profissional de
satde.

Potenciais beneficios

K B ! m
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https://coroprevention.eu/research/trial

Resolucao de problemas

Q

o

© @ © &

Obter informacdes Configurar a Iniciar sessdo na  Reinstalar a Ligar a Encontrar Conceder
técnicas aplicacdo aplicacao aplicacdo Internet  funcionalidades permissdes
de

acessibilidade

91
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Obter informacoes técnicas

@
Identificar o

smartphone e

requisitos
minimos

@J P Google Play

Identificar a sua
loja de aplicacdes

digitais

Q@
Identificar a

sua aplicacdo

para registo de
atividades
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® i0S/Apple smartphone:

Olhar para a parte de trds do smartphone é a melhor forma de
determinar se é um smartphone i0OS/Apple. Se tiver a palavra
"iPhone" ou vir a imagem de uma maca sem uma parte, entdo é um
smartphone iOS/iPhone.

® Smartphone Android:

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

Ndo tém de ter a indicacgdo Android, mas no ecrda aparece
normalmente "Google" ou "Powered by Android" ou mostra o icone
do robo verde quando o liga ou desliga.

Em geral, se o seu smartphone nao for um iPhone, é muito provavel
gue seja um smartphone Android.

g
&  (dentificar o smartphone e requisitos minimos

a
Aqui aparece a
imagem da maga

iPhone

93

pode adquirir e transferir software e aplica¢des digitais.

CoroPrevention a partir da Apple App Store. ‘wl

atr?vés da Apple App Store e da Google Play Store.

importante manter sempre a sua aplica¢do actualizada.

& »--Identificar a sua loja de aplicacoes digitais

A Apple App Store e a Google Play Store sao plataformas digitais onde

* Se tiver um smartphone i0S/Apple, pode transferir a aplicagdo

* Se tiver um smartphone Android, pode transferir a aplicacao
CoroPrevention a partir da Google Play Store. B Google Pl

As atualizagdes da aplicacdo mdvel também seréo disponibilizadas

Para ter acesso as caracteristicas mais recentes e as Ultimas correc¢des de seguranga, é

94
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Saude da Apple @

* Por predefini¢ao, a aplicagdao Saude esta
disponivel em todos os smartphones
Apple/iOS. Portanto, ndo precisa de a
transferir e instalar.

* A aplicacdo Saude recolhe dados de
saude do seu iPhone, Apple Watch e
aplicagOes que ja utiliza.

Resumo @

Favoritos

D Atividade

Editar

Movimento  Exercicio

48 kcal 0 min

De pé

2h

& Passos

1125 passc

« Mostrar todos os dados

de salde
Tendéncias
d Energia em atividade
Em média, queimou menos

quilocalorias nos ultimos 18 dias.

243 keal

L J aa

°*Q® Identificar a sua aplicacao para registo de atividades

< Resumo Passos Adicionar dados
o s M oum
3465 ;.0
I I - I - I |
Indisponivel
Destaques Mostrar tudo
dPassos

Até agora, fez mais passos do que
o habitual.

@ Hoje @ Médi
aanr- Ann
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Saude da Apple @

* Pode abrir a aplicacdao Saude, tocando no
icone da aplicagao.

* Para obter mais informacdes sobre como
utilizar a aplicacao Saude, visite:

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

Resumo @

Favoritos
D Atividade

Movimento  Exercicio

48 kcal O min

De pé

2n

B Passos

1125 passos

¢ Mostrar todos os dados

de satde
Tendéncias
.} Energia em atividade
Em média, queimou menos

quilocalorias nos tltimos 18 dias.

243 keal

L 4 aa

Editar

°*Q® Identificar a sua aplicacao para registo de atividades

< Resumo Passos Adicionar dados
o s M oM A
3465 ;..o
I I - I - I =
Indisponivel
Destaques Mostrar tudo
dPassos
Até agora, fez mais passos do que
0 habitual.

®Hoje @ Média
aanr Ann

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

atividades
Saude Connect @9

* Se a aplicacao Saude Connect nao estiver
disponivel no seu smartphone por
predefinicdo, pode descarrega-la na
Google Play Store do seu smartphone
Android.

* A aplicagao Saude Connect recebe dados
de outras aplicagdes que ja esta a utilizar
para recolher os seus dados de saude (por
exemplo, Samsung Saude ou Google Fit).

7>

Saude Connect

@ CoroPrevention
@ CoroPrevention
@ CoroPrevention
Ver todo 0 acesso recente
8es e dados

Autorizagdes das apps

Dados e acesso

° Identificar a sua aplicacao para registo de

< B :
Autorizacdes das apps
Acesso permitido

@ CoroPrevention

@ Fit

) samsung Health

Acesso ndo permitido

Definigdes e ajuda

Remover acesso para todas as
apps

Ajuda e feedback

97
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atividades
Satde Connect @2

Abrir.
rapidas.

seu smartphone.

* Pode aceder a aplicagdo Saude Connect da seguinte forma:
* No seu smartphone, aceda a Definicdes - Apps - Saude Connect e toque em

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

atualizada.

* Identificar a sua aplicacao para registo de

* Nas suas defini¢cOes rapidas se tiver adicionado Saude Connect as suas definicdes

* Nas suas definicdes de Privacidade se Saude Connect tiver sido pré-instalada no

* Para obter mais informacdes sobre como utilizar a aplicacdo Saude Connect, visite:

* Para poder utilizar a aplicacdo CoroPrevention de forma 6tima, é importante manté-la
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https://support.google.com/android/answer/12201227?hl=en
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https://support.google.com/android/answer/12201227?hl=en
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%@ Configurar a aplicacao

* Antes de iniciar o estudo, conclua a instalacdo
da aplicacdo e o lembrete "Bem-vindo" com a
enfermeira/investigador do estudo.

* Configure os seguintes componentes:
1. As partesdo dia

2. Asunidades de medicao predefinidas
para os seus parametros

3. Os momentos de medicdo para os seus
parametros

4. Oslembretes Android/iOS para a sua
medicacao

10116 wlacw
Bem-vindo/a

A aplicagio CoroPrevention foi
desenvolvida por um grupo de
especialistas em reabilitagdo cardiaca e
foi criada para ofa ajudar na sua jorada
rumo a um estilo de vida saudével para o
seu coragao. Ao utilizar estratégias
baseadas em evidéncia cientifica e
design inteligente, a aplicagdo pode ser a
sua companheira motivacional para
alcangar os objetivos que sdo
importantes para si

Iremos guia-lo/a agora através de alguns
passos para configurar a aplicagdo de
acordo com as suas necessidades.

» SEGUINTE

10:36 alac s
< vottar As minhas unidades de...

Indique as unidades de medida
predefinidas que pretende utilizar.

Unidades de medida

Peso
Tensdo arterial
HbA1c - (glicose)

mmol/mol

Colesterol

mmolf

» SEGUINTE
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99

75
@ Configurar a aplicacao

Tem de concluir a configuracao para
poder comecar a utilizar a aplicagao.

10:16 wlac
Bem-vindo/a

A aplicagdo CoroPrevention foi
desenvolvida por um grupo de
especialistas em reabilitagao cardiaca e
foi criada para ofa ajudar na sua jornada
rumo a um estilo de vida saudével para o
seu coragdo. Ao utilizar estratégias
baseadas em evidéncia cientifica e
design inteligente, a aplicagao pode ser a
sua companheira motivacional para
alcangar os objetivos que sdo
importantes para si

Iremos guid-lo/a agora através de alguns
passos para configurar a aplicagdo de
acordo com as suas necessidades.

» SEGUINTE

10:36 ail 4G ¥
< voitar As minhas unidades de...

Indique as unidades de medida
predefinidas que pretende utilizar.

Unidades de medida

Peso
Tenséo arterial
HbA1c - (glicose)

mmol/mol

Colesterol

mmol/l

» SEGUINTE
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T_I Iniciar sessao na aplicacao

et

* A sua conta é automaticamente criada pelo sistema. %

* Pode iniciar sessdo na aplicacao, preenchendo a sua ID do estudo

enfeNrmei(a]/investigador do estudo. Em alternativa, pode iniciar a
sessao utilizando a sua ID do estudo e a frase de acesso.

=
* Deve guardar o documento com o cddigo QR para iniciar sessao.

Q

DiSpDS‘(ii/O’dE investigagéo

e digitalizando o cédigo QR que recebeu em papel pela Bem-vindoja!

Se perder este documento, pode contactar Q - Jmsinlciarssessionaspicasho

CoroPrevention, devera ler o codigo

enfermeira/investigador do estudo para obter uma cdpia do  oRawesentemers docsiuone

forneceu. Por favor, contacte a

codigo QR por e-mail ou correio. sorels e s i o
Nado partilhe o seu cédigo QR nem a frase de acesso com | LeRcopicoaR
ninguem.
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N
K@(}) Reinstalar a aplicacdo

* Caso tenha de reinstalar a aplicacdao CoroPrevention, pode visitar as
Perguntas frequentes no website CoroPrevention para obter mais
informacodes.

*Se perder o seu smartphone, deve contactar a
enfermeira/investigador do estudo para que esta possa garantir que
os seus dados estao seguros e que a pessoa que encontrar o
smartphone nao conseguira ver os seus dados pessoais.

QR

A3
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7~
K{"%) Reinstalar a aplicacao

* Se tiver de reinstalar a aplicacdo, tera de o fazer sozinho. Aceda a

CoroPrevention. Se tiver dificuldades em reinstalar a aplicagao,
podera obter ajuda por parte da enfermeira/investigador do estudo.

* Caso tenha de instalar a aplicagao CoroPrevention num novo
smartphone, deve também instalar a aplicacdo Saude Connect ou
Saude da Apple e utilizar o mesmo endereco de e-mail para iniciar
sessao nestas aplicagdes, tal como no seu smartphone antigo.

loja de aplicagbes do seu smartphone e transfira a aplicagao (Z\

103

(7 Ligar a Internet

*E necessdria uma ligacdo a Internet para utilizar a aplicacdo
CoroPrevention. Nao se pode utilizar a aplicacao sem ligacao a Internet.

* Caso nao disponha de ligacao a Internet, continuara a receber lembretes
Android/iOS para tomar a sua medicacdo.
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@ Encontrar funcionalidades de

acessibilidade
* As funcionalidades de acessibilidade vao ajudar a personalizar o seu
smartphone com base nas suas necessidades individuais.

 Algumas funcionalidades adicionais que Ihe poderao ser Uteis sao:
* Alterar o tamanho do texto do seu smartphone
* Ler o texto em voz alta
* Controlo por voz em vez de escrever nos campos de introducao
» Adaptacao das cores para daltdnicos

e Pode encontrar essas funcionalidades de acessibilidade nas
configuragdes do smartphone. {c}
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[% Conceder permissoes

* A aplicacdao CoroPrevention utiliza a aplicacao Saude Connect ou Saude
da Apple para registar os seus passos.

* Certifique-se de que concede permissao a aplicacdo Saude Connect ou
Saude da Apple de acordo com o seu tipo de smartphone (Android/iOS)
para monitorizar e registar os seus passos.

* Pode conceder essas permissdes a partir das definicdes do seu
smartphone. {}
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(Z ) CoroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

(Z‘ CoroPrevention
4 ’
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