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Mobilne aplikacje zdrowotne.
Motywuja, monitoruja, organizuja

W sklepach z aplikacjamijest kilkaset tysiecy apek stworzonych w ce-
lach zdrowotnych. Podpowiadamy, jak w tej masie odnalez¢ te najlep-
sze. Niektore to prawdziwe peretki znacznie utatwiajace umowienie
wizyty do lekarza, dojScie do wymarzonej formy fizycznej, a nawet
poprawiajace jakoS€ snuinastroj.
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Cate zdrowie w smartfonie

Kazdy smartfon — niezaleznie od marki — ma wbudowana
aplikacje gromadzaca dane dotyczace naszego zdrowia:

ile krokéw dziennie robimy, jak diugo $pimy, jak duzo sie
ruszamy. Apple, Huawei oraz Samsung nie bez powodu
wprowadzaja do swoich telefonéw i inteligentnych zegarkéw
coraz wiecej opcji zdrowotnych — zainteresowanie nimi
szybko roénie, bo jesteSmy coraz bardziej $wiadomi tego, jak
wiele mozemy sami zrobi¢ dla swojego zdrowia. Biohacking,
czyli kontrola parametréw zdrowia, oferuje lepszy wglad

w funkcjonowanie organizmu i lepsze zrozumienie potrzeb.
Apki zdrowotne oferuja tez wiele rozwiazan ulatwiajacych
poruszanie sie po zawilym systemie ochrony zdrowia.

Postep w dziedzinie monitoringu zdrowia z pomoca urzadzen
,smart” robi wrazenie. Smartwatche Apple maja juz opcje
ostrzegania o nadci$nieniu, a te od Samsunga mierza nawet
poziom tkanki tluszczowej i maja coacha snu. Jeszcze kilka lat
temu mogli$my co najwyzej mierzy¢ liczbe krokow, a dzisiaj
standardem jest wykrywanie arytmii i migotania przedsion-
koéw, kontrola jakosci snu czy pomiar poziomu natlenienia
krwi. Wiele z parametréw mierzonych dzi§ w domu, kilka

lat temu mozna bylo skontrolowaé tylko w laboratorium lub
gabinecie lekarskim. Wiréd tysiecy apek sa sportowe i fitness,
pomagajace zrzucié¢ zbedne kilogramy i zdrowo sie odzywia¢
albo zredukowa¢ poziom stresu. Sa apki do medytacji, jogi

w domu, zamieniajace mycie zebdéw w przygode albo kontro-
lujace jakos¢ powietrza. Niektore pozwalajg znalez¢ termin
wizyty u lekarza i sprawdzi¢ ceny lekéw w aptece, a inne

— umowi¢ sie na telekonsultacje i polaczy¢ sie z lekarzem.

Sa i takie, ktdre pomagaja chorym przewlekle kontrolowaé
parametry zdrowia i w ten spos6b trzymac w ryzach chorobe.

Bezpieczne korzystanie ze zdrowia mobilnego

Kazdy moze znalez¢ co$ dla siebie, w zaleznosci od osobistych
celow i aspiracji. Jednak wybranie odpowiedniego narzedzia
nie jest latwe: brakuje jednego rejestru zaufanych aplikacj,

a lekarze nie posiadaja o nich dostatecznej wiedzy, aby



WSTEP |8

poleca¢ te zaufane. Nawet nie moga tego robié, bo zdecydo-

wana wiekszos¢ aplikacji zdrowotnych nie jest urzadzeniami
medycznymi zgodnie z obowiazujacym prawem. Dlatego po-
zostaje kierowanie sie opiniami innych oraz wlasna rozwaga.

Pierwszym odruchem przy szukaniu apek jest najczesciej
wpisanie do Google pytania w stylu ,najlepsza aplikacja na
....”. Duzo lepszym sposobem jest szukanie bezposrednio

w sklepie internetowym, jak Apple Store albo Google Play.
Publikuja one czesto rankingi najlepszych apek z danej ka-
tegorii. Od razu mozna sprawdzi¢ ocene apki (w tym liczbe re-
cenzji) oraz zweryfikowaé, jakie dane gromadza. Nie ma bez-
platnych aplikacji — jesli nie trzeba za nie placi¢, to wowczas
placimy ogladajac reklamy albo co gorsza w ukryty sposob,
przekazujac swoje dane. Wyjatkiem sg apki oferowane przez
placéwki medyczne. Te platne moga kosztowaé nawet kilkaset
zlotych rocznie. Zanim sie na nie zdecydujemy, nie zaszkodzi
przetestowad, co potrafia, w ramach bezplatnych okreséw
probnych. Jesli aplikacja ma stuzy¢ do zmiany zachowan, np.
jako coach zdrowia albo motywator do éwiczen, nie od razu
trzeba placic za caly rok, bo moze sie okaza¢, ze nowy, zdrowy
nawyk wejdzie w krew po kilku tygodniach.

Kazda aplikacja, niezaleznie od zastosowania, wymaga od

nas zaangazowania i regularnego stosowania. Jak wskazuja
badania, znaczna cze$¢ oséb stosujacych aplikacje fitness,
dietetyczne albo do poprawy higieny snu, przestaje z nich
korzysta¢ po kilku tygodniach. Nie ma sie coludzi¢ — sama
aplikacja nie sprawi cudéw. Moze zmotywowa¢ wprowadzajac
elementy zabawy, zmieni¢ nudne éwiczenia w angazujace
wyzwania albo zaoferowaé ulatwienia, ktorych nie znajdzie-
my nigdzie indziej, jak przykladowo wyszukiwarke wolnych
terminéw u specjalistow albo przypomnienia o zazyciu lekow.

Korzystanie z aplikacji zdrowotnych moze przynies¢ wiele
korzysci, ale nalezy pamieta¢ o podstawowych zasadach bez-
pieczenstwa cyfrowego. Aplikacje nie moga by¢ substytutem
porady lekarskiej ani metoda samodzielnego diagnozowania
chorob.
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Czy apka moze byc lekiem? Tak

W niektorych krajach, jak Francja, Belgia czy Niemcy
aplikacje sa wystawianie na recepte jak leki, a ich zakup jest
refundowany. Sa to jednak produkty medyczne, ktére maja
potwierdzone badaniami klinicznymi korzysci zdrowotne,
jak np. apki oferujace terapie kognitywno-behawioralne

w przypadku obnizonego nastroju i lekkich depresji. Ich
stosowanie odbywa sie pod okiem lekarza.

W Polsce takze pojawiaja sie postulaty, aby wprowadzi¢ takie
rozwiazanie. W konicu zdrowie w duzym stopniu zalezy od
samodyscypliny, a w tym moga pomoc aplikacje. Do tego nie
maja zadnych skutkéw ubocznych.

Eksperci sa zdania, ze aplikacje moga $wietnie uzupelnic,

a czasami zastapi¢ terapie lekowe. Dla pokolenia Z, korzysta-
nie ze smartfona stalo sie codziennoscia, dlatego konieczne
jest przemyslenie obecnego podejscia do medycyny i profi-
laktyki. Dobra wiadomoscia dla uzytkownikéw apek jest to,
ze rynek szybko odsiewa dobre apki od zlych i kazdy moze
znalez¢ co$ dla siebie.

Wedlug najnowszych danych, Internetowe Kontro Pacjenta
(IKP) ma juz ponad polowa Polakéw (lacznie 20 milionéw
0s0b). Z aplikacji mojeIKP korzysta ok. 3 mln 0sob. To zdecy-
dowanie najpopularniejsza aplikacja w Polsce. Na kolejnych
miejscach sa apki z ¢wiczeniami fitness i pomagajace zasnac.
Co roku zdobywaja coraz wiecej zwolennikéw, poprawiajac
jakosé zycia i zdrowie oraz oferujac monitoring parametrow
zdrowia, co ulatwia dbanie o samego siebie. Czas sie powoli
przyzwyczajac do tej nowej formy lekow.

Smartfon moze stac sie
centrum zarzadzania zdrowiem.
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Zakres danych

Pomiar aktywnosci

Cele i motywacja

Sledzenie snu

Zdrowie psychiczne
i samopoczucie

Cykl miesiaczkowy

Zarzadzanie lekami

Integracja z innymi
aplikacjami

Dostepnosé
urzadzen

Widzety i przeglad
danych

Rekordy medyczne

Edukacja zdrowotna

Prywatnosc
i bezpieczenstwo

Dodatki

Google Fit

Motywacja do aktywnosci fizycznej.

Aktywnosc fizyczna, kroki, tetno, tempo,
trasy.

Automatyczne wykrywanie chodzenia,
biegania, jazdy na rowerze.

Punkty kardio i dzienne cele krokow.

Podstawowe dane z aplikacji
wspotpracujacych.

Podstawowe funkcje relaksacyjne (np.
pomiar oddechu, tetna).

Brak dedykowanej funkcji.

Brak dedykowanej funkcji — mozliwe
przez aplikacje zewnetrzne.

Tak - szerokie wsparcie (Strava, Nike+,
Runkeeper, MyFitnessPal, Withings itp.).

Telefony z Androidem, zegarki z Wear
OsS.

Widzety i kafelki na Androidzie i Wear
OsS.

Brak petnych danych klinicznych - tylko
dane fitness.

Brak dedykowanej sekcji (ograniczone
do wskazowek).

Dane zabezpieczone kontem Google;
mozliwos¢ integracji z zewnetrznymi
aplikacjami.

System Punktow Kardio, wspotpraca

z WHO i American Heart Association.
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Apple Health (Zdrowie)

Centrum informacji o zdrowiu i kondycji
fizycznej oraz psychicznej.

Aktywnosc fizyczna, sen, cykl
miesigczkowy, leki, emocje, trendy
zdrowotne, wyniki badan.

Wykorzystuje dane ziPhone’a, Apple
Watcha i innych urzadzen; sledzi rozne
aktywnosci.

Trendy zdrowotne i powiadomienia

0 zmianach; personalizowane cele (np.
sen, aktywnos¢).

Zaawansowany modut snu z harmono-
gramem, celami i analiza postepow.

Rejestrowanie nastroju, emocji, for-
mularze oceny depresji i leku, analizy
samopoczucia.

Funkcja Sledzenie cyklu z powia-
domieniami o miesigczce i dniach
ptodnych.

Whbudowany modut do rejestrowania
lekéw, przypomnienia i historia dawek.
Tak - synchronizacja z aplikacjami

i urzadzeniami Apple oraz firm trzecich
przez HealthKit.

iPhone, iPad, Apple Watch.

Interaktywne wykresy i przeglady dan-
ych w aplikacji i na Apple Watchu.

Tak - wyniki testow, szczepienia, alergie,
dokumentacja medyczna (w USA).

Artykuly i tresci edukacyjne dotyczace
zdrowia i profilaktyki.

Dane domyslinie szyfrowane lokalnie

i wiCloud; petna kontrola uzytkownika
nad udostepnianiem.

Modut Samopoczucie, Sledzenie cyklu,
Zarzadzanie lekami, Rekordy medyczne.



CZASOPISMO O CYFRYZACII OCHRONY ZDROWIA " CZASOPISMO 0 CYFRYZACJI OCHRONY ZDROWIA wonssern

CZASOPISMO O CYFRYZACJI OCHRONY ZDROWIA

~ CYFROWA
i PLACOWKA

CYBER
OCHRONA

ZDROWIA s
Porecnikphmmeso ==

© worataniamomach o
o strowia s e
‘cyfrowa zmiana. MM a2 RODO.
e

eacinl

ey

196 STRO!

129 STRON
2wytycznymi dla
matych i duzych

podmiotow

4 " Prewodnikpo
" stucana)inteligenc)

242 STRONY. g o W ochronle zdrowia.
AKTUALNE
ZALECENIA

Inspinjace wize praysaiose!
T

o2mowz oksportam CSIRT CeZ.

SraportowoA

CZASOPISMO O CYFRYZACJI OCHRONY ZDROWIA

CO NOWEGO W E-ZDROWIU?

Porady | Wywiady | Polityka | Systemy IT | Dane z rynku

Czytaj blog 0SOZ.
Pobierz bezptatne poradniki o cyfryzacji
i cyberbezpieczenstwie w ochronie zdrowia.

blog.osoz.pl

PRZEWODNIKI CZASOPISMO 0 CYFRYZACJI OCHRONY ZDROWIA
PO CYFROWE)
OCHRONIE

ek | OSC0OZ -

W PODSTAWOWEJ OPIECE ZDROWOTNE)

\

N

NN

CZASOPISMO 0

UNIA

LEKARZ
+ PLLUM

KAMSOFT SA.




& VisiMed

Monika Kowalska
0 Twoj profil zdrowotny
=N

® b
Uméw wizyte KtoMaLek.pl

v
Wskaz

lekarza
rodzinnego

Zapytaj

@ EREERY @ farmggedte
Dodaj Dzienniczek

& e-Recepte zdrowia

Twoje
dokumenty

@9 Konta rodzinne Histora

Terminarz
dawkowania

—

WIZYTA LEKARSKA / LEKI

Centrum zarzadzania
twoim zdrowiem

VisiMed to multi-utalentowany przewodnik pacjenta po
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systemie ochrony zdrowia. Te apke po prostu trzeba miec,

aby tatwiej umawiac sie na wizyty lekarskie, zamawiac leki

i bezpiecznie je zazywac.

To jedna z najpopularniejszych aplikacji dla pacjentow

w Polsce. A do tego wysoko oceniana — w sklepie z aplikacjami

Apple otrzymala note 4,7/5 na podstawie prawie 2300 opinii.
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Dzieki aplikacji mozna
wyszuka¢ wolny termin
u lekarza, umowic sie
na wizyte, zamowic
recepte na kontynuacje
leczenia, prowadzié¢
dzienniczek zdrowia

i dzieli¢ sie danymi

z lekarzem. Uzytkownik
ma takze mozliwosé
wyszukiwania placowek
medycznych.

Wbudowany asystent
leczenia pomaga kon-
trolowa¢ dawkowanie

i interakcje lekdw, w tym
lekdéw z zywnoscia. Apli-
kacja wykorzystuje tez
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kalendarz urzadzenia mobilnego, aby zapewni¢ powiadomie-
nia o nadchodzacych wizytach, zazyciu lekéw czy konczacych
sie receptach.

Jedna z flagowych funkcjonalnosci VisiMed jest sprawdzanie
dostepnoéci lekéw w aptekach w ponad 10400 aptekach
wlaczonych do systemu. W ten sposéb mozna zobaczy¢, czy
dana apteka w poblizu ma poszukiwany lek, sprawdzi¢ jego
cene, zarezerwowac go online i odebra¢ osobiscie. Funkcja
,Zapytaj Farmaceute” umozliwia kontakt z farmaceuta

w razie watpliwosci dotyczacych np. dawkowania. Wszystkie
e-recepty sa widoczne w aplikacji — w aptece wystarczy
pokaza¢ kod recepty.

VisiMed pozwala réwniez umowic sie na telekonsultacje i po-
laczyé sie z lekarzem bez wychodzenia z domu, a w przypadku
wizyty prywatnej — od razu ja oplaci¢. Dzienniczek zdrowia
ulatwia notowanie pomiaréw parametréw zdrowia w jednym
miejscu, np. ci$nienia, glukozy czy saturacji. Integracja

z Apple HealthKit umozliwia automatyczne pobieranie
danych. Kobiety moga dodatkowo korzysta¢ z Dzienniczka
Cyklu. Aplikacja oferuje tez przydatne poradniki, np. instruk-
cje samobadania piersi i jader.

W jednym miejscu mamy dostep do pelnej historii medycz-
nej, w tym zrealizowanych wizyty i recept.

Interfejs aplikacji jest przejrzysty i intuicyjny. Na ekranie
gléownym widaé najwazniejsze informacje — najblizsze wizyty,
dawkowanie lekéw, aktywne recepty.


https://visimed.osoz.pl/
https://apps.apple.com/pl/app/visimed/id1034254511?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kamsoft.zap&hl=pl
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o o
@ VisiMed
JAK APLIKACIJA VISIMED POMAGA PACJENTOM?
Kiedy chorujemy, liczy sie szybka diagnoza, sprawne wykupienie zaleca-
nych lekow, bezpieczna farmakoterapia oraz staty kontakt z lekarzem,

aby szybko wroci¢ do zdrowia. To wszystko mozna miec¢ w jednej aplikaciji
mobilnej, dzigki ktorej zatatwisz wszystkie sprawy od reki.

PIERWSZE OBJAWY | UMOWIENIE SIE DO LEKARZA

Zamiast wydzwaniac od przychodni do przychodni, wystarczy poszukac wolnych terminow

w szerokiej bazie online. Visimed umozliwia wyszukiwanie lekarzy ogolnych oraz specjalistow.
Po prostu wybierz preferowany dzien i godzine z listy wolnych terminow i zarezerwuj termin.
Dzieki synchronizacji z kalendarzem smartfona, termin wizyty zostanie zaplanowany w twoim
harmonogramie. Apka przypomni o zblizajacej sie wizycie, a jesli cos wypadnie po drodze -
pozwoli szybko zmienic termin albo go odwotac.

KONSULTACJA I DIAGNOZA

Po przybyciu do gabinetu lekarskiego, dane o wizycie sa juz dostepne w systemie IT lekarza.
Jesli lekarz wypisze recepte, bedzie ona od razu widoczna w Visimed. Znajdziesz tam tez infor-
macje o dawkowaniu i zaleceniach lekarza. Jesli umowiona wizyta to telekonsultacja, aplikacja
pozwoli na bezpieczne potaczenie sie z lekarzem online. Jesli byta to konsultacja prywatna,
zaptacisz za nig tez w aplikacji, bez koniecznosci robienia przelewu bankowego.

WYKUPIENIE | PRZYJMOWANIE LEKOW

Nie wiesz, gdzie wykupisz przepisane na recepte leki? Visimed pokaze, w ktorych aptekach w
okolicy sa dostepne. Wszystko dzigki integracji z 10 400 aptekami. Mozna sprawdziC cene oraz
wyswietlic liste tanszych zamiennikow. Aby poprawic bezpieczenstwo leczenia, Visimed wy-
Swietli informacje o potencjalnych interakcjach leku z innymi zazywanymi lekami i zywnoscia.
Teraz wystarczy udac sie do apteki i pokazac kod w aplikaciji. Jest jeszcze prostszy sposéb

na wykupienie lekow - rezerwacja online i ich odbior oraz optacenie w aptece.

MONITOROWANIE STANU ZDROWIA

Juz jestes w domu. Jeszcze do niedawna, zaraz po zakoficzeniu wizyty pacjent byt zdany sam
na siebie. Ale dzi§ Visimed petni role kanatu informacyjnego z lekarzem i farmaceuta. Aplikacja
Visimed ma wbudowany dzienniczek zdrowia, w ktérym mozna notowac pomiary parametrow,
jak cisnienie krwi, poziom glukozy we krwi, saturacje. | to automatycznie, dzieki integracji z Ap-
ple HealthKit oraz kompatybilnymi urzadzeniami medycznymi. Asystent leczenia przypomina
o regularnym przyjmowaniu lekow

Masz pytania dotyczace leku? Skorzystaj z funkgji ,Zapytaj Farmaceute”, aby rozwiac watpli-
wosci dotyczace dawkowania lub sposobu stosowania lekow, bez koniecznosci odwiedzania
apteki.

JESTES ZDROWY? ZADBAJ O TO, ABY TAK ZOSTALO

Visimed to asystent, ktory utatwia kontakt z lekarzem, wykupienie lekow i regularna kontrole
zdrowia. To tez przewodnik po profilaktyce. Dla kobiet przygotowano Dzienniczek Cyklu uta-
twiajacy monitorowanie cyklu menstruacyjnego i planowanie wizyt ginekologicznych.

Dzigki poradnikom - przyktadowo jak badac piersi i jadra - oraz materiatom edukacyjnym
zadbasz o siebie korzystajac z zaufanego Zrodta porad.

TWOJE CENTRUM ZARZADZANIA ZDROWIEM

Koniec z papierowymi drukami, karteczkami z dawkowaniem i problemami z dodzwonieniem
sie do lekarza - aplikacja Visimed ufatwia poruszanie sie po systemie zdrowia bez zbednej
biurokracji, oferujac utatwienia oszczedzajace Twoj czas. Wszystkie najwazniejsze informacje
zdrowotne sa od razu widoczne po otwarciu aplikacji: nadchodzace wizyty, dawkowanie lekow,
aktywne recepty oraz przypomnienia. Ale to nie wszystko. Dzigki szybko postepujacej cyfryza-
cji, zdolnosci Visimed szybko sie poszerzaja.
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Kartoteka medyczna
pacjenta
w smartfonie lekarza

Caty system gabinetowy pod reka - Wizyta Lekarska
pozwala wystawic e-recepte i skierowanie, tworzyé

i przegladac elektroniczng dokumentacje medyczna
pacjenta, rejestrowa¢ wykonane Swiadczenia, umawiac
pacjentow. Mobilnie, tatwo i w trybie offline.

Stworzona z mysla o wizytach domowych i pracy mobilnej,
apka rownie chetnie jest stosowana do pracy z tabletem

w gabinecie lekarskim albo po to, aby zawsze mieé¢ dostep

do danych pacjentéw i terminarza wizyt. Pierwsza zaleta dla
lekarza jest integracja z systemami KAMSOFT — KS-SOMED,
KS-PPS i SERUM — co zapewnia plynny przeplyw danych
pomiedzy aplikacja a oprogramowaniem placowki.

Aplikacja zapewnia pelna obsluge elektronicznej dokumenta-
cji medycznej: umozliwia wystawianie e-recept, e-skierowan,
e-zwolnien (e-ZLA) oraz e-ZWM, zgodnie z aktualnymi

T 4 przepisami. Dzieki wspolpracy z baza BLOZ, najwieksza baza
lekéw w Polsce, lekarz ma dostep do pelnych informacji

o lekach, moze precyzyjnie ustala¢ dawkowanie i sprawdzaé

interakcje lekowe, co przeklada sie na wyzszy poziom bezpie-

Authenticator 0

czenstwa terapii. Aplikacja integruje sie rowniez z rejestracja
internetowa i mobilna aplikacja dla pacjentéw Visimed, co
pozwala na plynna komunikacje z chorymi — pacjenci moga
samodzielnie umawiaé wizyty oraz prowadzi¢ dzienniczek
zdrowia, do ktorego lekarz ma wglad.

2025.02.8.0




Wizyta lekarska

Dla kogo: dla kazdego
System: i0OS, Android

Jezyk: polski

Cena: bezptatna

Stronainternetowa:
kamsoft.pl/wizyta-lekarska

Sledzone dane: dane z urzadzenia,

diagnostyka
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Lekarz moze sprawdzi¢ dostepno$é leku w aptece oraz
zapisa¢ dawkowanie, ktére od razu bedzie dostepne w apce
Visimed pacjenta. Jest tez kilka ulatwien tworzenia EDM
jak kopiowanie danych z poprzednich wizyt i dyktowanie
dokumentacji. Aplikacja zapewnia bezpieczny dostep do
danych pacjentéw, wykorzystujac nowoczesne zabezpiecze-
nia i obstuge uwierzytelniania wieloskladnikowego (MFA).
Mozna ja zainstalowaé na smartfonie, tablecie lub laptopie.
Gdy podczas wizyt domowych lekarze nie ma dostepu do
internetu, moze pracowaé bez zmian w trybie off-line, a dane
zostang automatycznie zsynchronizowane, kiedy aplikacja
znajdzie sie w zasiegu WiFi.

Apka pomaga w tworzeniu EDM, ale oprocz tego pelni role
kanalu komunikacji z pacjentem, jesli ten uzywa Visimed.
W ten sposdb powstaje jeden ekosystem danych, ulatwiajacy
wiele procesow organizacyjnych i oferujacy wysoki poziom
obslugi pacjenta.

Qg Wizyta Lekarska

Qs WizytaLekarska



https://kamsoft.pl/wizyta-lekarska
https://apps.apple.com/pl/app/wizyta-lekarska/id1083927643?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.kamsoft.wizyta&hl=pl
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Plynna organizacja
pracy pielegniarki

Dzien pracy pielegniarkijest przepetniony roznymi
zadaniami zwigzanymi z opieka nad pacjentami. W ich
zaplanowaniu oraz realizacji pomoze aplikacja, ktora
z powodzeniem mozna stosowac w punkcie opieki lub
podczas wizyt domowych.

Pielegniarka to osoba, ktora jest najblizej pacjenta i powinna
mie¢ dla niego wystarczajaco duzo czasu. Na przeszkodzie
stoja czesto zadania administracyjne, ktore rosna wraz

z liczba wykonywanych zadan. Oprécz podstawowych badan,

0 2 ) R

4
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Wizyta pielegniarska

Dla kogo: dla kazdego
System: Android, Microsoft
Jezyk: polski

Cena: bezptatna

Strona internetowa:
kamsoft.pl/wizyta-pielegniarska

Sledzone dane: dane z urzadzenia,

diagnostyka
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szczepien, pobierania krwi, pielegniarki wystawiaja juz m.in.
recepty. Dlatego powstala aplikacja Wizyta Pielegniarska,
ktora usprawnia dostep do danych i ulatwia ich szybkie
notowanie i sprawozdawanie, nawet podczas mobilnej pracy
w terenie. W ten sposob pielegniarka zawsze ma pod reka
pelny obraz stanu zdrowia chorego, zyskujac czas na bezpo-
rednia opieke nad chorym.

Apka nalezy do rodziny rozwiazan cyfrowych KAMSOFT

S.A. dla placowek medycznych i jest cze$cia ekosystemu
wymiany danych. Jesli przychodnia korzysta z systemu firmy
(KS-SOMED, SERUM albo KS-PPS), wszystkie dane przeply-
waja plynnie pomiedzy oprogramowaniem gabinetowym

i aplikacjami dla pielegniarek, lekarzy (Wizyta Lekarska) oraz
pacjentdw (Visimed). W ten sposob powstaje jeden, spojny
obieg informacji, do ktérych mozna zawsze siegna¢ w razie
potrzeby.

Jej gléwna funkcja jest opracowywanie elektroniczne;
dokumentacji medycznej (EDM) z opcja wizyt pielegniarki
srodowiskowej, czyli mozliwoscia pracy w terenie, nawet

w sytuacji braku dostepu do Internetu.

Pielegniarka ma dostep do terminarza wizyt, moze reje-
strowaé wykonywane §wiadczenia medyczne, generowac
e-recepty, e-skierowania i e-zwolnienia lekarskie, umawia¢
kolejne terminy. Do tego sprawdzi dokladne dane na temat
lekéw w bazie BLOZ a nawet wyniki pomiaréw zdrowia
notowane przez pacjenta w apce Visimed. Rozwiazanie
mobilne oferuje wiele ulatwien przyspieszajacych prace
administracyjne, jak np. dyktowanie EDM czy kopiowanie
wpisoéw z poprzednich wizyt.

Pielegniarki sa w ciaglym ruchu, dlatego dostep do wszyst-
kich danych na smartfonie albo tablecie jest kluczowym
elementem opieki nad pacjentem. Wizyta Pielegniarska
im w tym pomaga, oszczedzajac cenne minuty w napietym

grafiku dnia.


https://kamsoft.pl/wizyta-pielegniarska
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.kamsoft.wizytapielegniarska&hl=pl
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Pomoc
w zakupie lekow

Po podaniu lokalizacji i nazwy leku, aplikacja KtoMalek
pokaze liste aptek w okolicy, ktore majg go na stanie.
Wystarczy go bezptatnie zarezerwowac i odebrac pta-
cac w aptece.

Aplikacja ma jedna, ale cenna funkcjonalnosé: umozliwia wy-
szukiwanie lekéw w pobliskich aptekach. Moze sie ona bardzo
przydaé przy szukaniu trudno dostepnych lekéw lub kiedy
chcemy sprawdzié, czy dany lek jest po prostu na stanie apteki.

Znajd? lek
w swojej okolicy

.
ossg T -




KtoMalLek

Dla kogo: pacjenci, lekarze,
pielegniarki

System: i0OS, Android
Jezyk: polski
Cena: bezplatna

Stronainternetowa:
ktomalek.pl
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System podiaczony jest juz ponad 11 000 aptek w Polsce,
czyli 82% wszystkich placowek. Tak wysokie pokrycie jest
wazne, bo w przypadku kupowania lekéw liczy sie bliska
lokalizacja.

Aby zarezerwowac lek w aplikacji, wystarczy:

1. Poda¢ lokalizacje

2. Wskaza¢ nazwy szukanych lekow

3. Zarezerwowac je podajac swoje dane

4. Udaé¢ sie do apteki, aby je odebra¢ i zaplacié¢

Sprawdzenie dostepnosci lekow jest proste i szybkie. Loka-
lizacje mozna wskaza¢ wpisujac adres recznie lub udostep-
niajac lokalizacje — system automatycznie znajdzie adres.
Nastepnie nalezy podaé nazwe leku. Po wpisaniu pierwszych
liter, rozwinie sie lista z sugestiami. Uzytkownik moze
poréwnac cene leku i zajrze¢ do jego ulotki. Po jego wybraniu,
lek trafia do koszyka. Teraz wystarczy juz tylko wprowadzié¢
podstawowe dane i dokona¢ rezerwacji.

W aplikacji, uzytkownik jest na biezaco informowany, na
jakim etapie znajduje sie realizacja zamoéwienia. Gdy jest
gotowe do odbioru, wystarczy udaé sie do apteki i zaplaci¢

za leki. KtoMaLek nie jest apteka internetowa, ale systemem
wygodnego zamawiania lekéw i sprawdzania ich dostepnosci.

Apka w sklepie App Store uzyskala wysoka ocene 4,8/5
(ponad 2,6 tys. ocen). Jest bezplatna, a jej uzytkownicy stosuja
ja najczesciej do:
szukania lekow, ktdre trudno kupié;
oszczedzania przy zakupie lekdw (pordwnanie cen);
ulatwiania zakupéw w aptece (informacje o statusie
zamoOwienia i szybki odbiér lekow);
oszczedzania czasu (pewnosé, ze wszystko kupimy w jednej
aptece bez konieczno$ci ponownej wizyty);

wyszukiwania informacji o lekach.


https://ktomalek.pl
https://apps.apple.com/pl/app/ktomalek/id1163165450?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kamsoft.ktomalek

KAMSOFT s.a.

Nie trac¢ czasu

na szukanie lekow

po aptekach

- skorzystaj z serwisu

Q szuiaj scesu
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Oszczedzaj czas

Dowiedz sig, w ktorej najblizszej
aptece dostepny jest potrzebny Ci lek.
Zarezerwuj go on-line.

Uzyskaj wsparcie Farmaceuty on-line

Jesli masz pytania dotyczace leku, sposobu
zazywania, interakcji - zapytaj farmaceute.

Miej KtoMaLek zawsze pod reka

Pobierz bezptatng aplikacje KtoMalek lub VisiMed,
wyszukuj i rezerwuj leki kiedy chcesz.

POBIERZ Z 2, POBIERZ Z
" Google Play ‘ App Store

(23] pomoc@ktomalek.pl | tel. (+48) 32 209 07 05 & KtoMaLek.pl


https://ktomalek.pl/

< Pielegniarki i Potozne

FIOQUKT Wyaawany Dezpiatnie aia os
powyzej 75 roku zycia we wszystkich
objetych refundaciq

Cigia
000z

Produkt wydawany bezpiatnie kobiet
dluzej niz 15 dni po planowanej dacie
wszystkich wskazaniach objetych ref

SR RO o oo ]

niie Wptywa na sprawnosé psychon
| prowadzenie pojazdéw

nie zawiera substancji psychotropc
4 odurzajgcych

stosowanie dopuszczone
stosowanie dopuszczone
stosowanie dopuszczone

stosowanie dopuszczone

brak informacji o interakcji z alkohd |

Grupa terapeutycznd

Kod ATC

WIZYTA LEKARSKA / LEKI

Encyklopedia lekow

w telefonie

Wyczerpujgce zrodto aktualnej wiedzy o lekach

dostepnych w Polsce z podpowiedziami zamiennikow

i ostrzezeniach o interakcjach.

€ Glucophage® XR
Glucophage® xR

Postaé: tabl. o przedt. uwalnianiu
Dawka: 500 mg
Op: 60 szt.

Produkt leczniczy

@ o 0

Nerki Zarnienniki KtoMalek

Refundacja, ceny
100% - 18.64 z}, R - 13.92 21, S75+

=1
Grupa terapeutycznd

Kod ATC

Numner rejestracji

2244

Podmiot odpowiedzialny
Merck Sante

Dystrybutor na terenie Polski

Merck Sp.z 0.0
—_—

Do obrotu w Polsce
dopuszczonych jest juz
30000 lekéw, suplementéow
diety, wyrobéw medycznych
i srodkéw specjalnego

przeznaczenia zywieniowego.

Codziennie wprowadzane

i wycofywane sa nowe,
zmienia sie ich poziom
refundacji oraz dostepnos¢.
W poruszaniu sie po rynku
lekéw pomaga kieszonkowa
baza Pharmindex w formie

bezplatnej aplikacji mobilne;.
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Pharmindex Mobile

Dla kogo: lekarze, pielegniarki,
potozne, farmaceuci, studenci

System: i0OS, Android
Jezyk: polski
Cena: bezptatna

Stronainternetowa:
pharmindex.pl/aplikacja
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Najwazniejsze funkcje apki:

aktualna lista lekow refundowanych z cenami, w tym leki
dodane i usuniete z nowych obwieszczenh MZ;

ulotki przylekowe i opisy lekow;
zamienniki lekow;

stopnie odplatno$ci pomocne w wystawianiu recept (100%,
50%, 30%, ryczalt, bezplatne);

wyszukiwarka lekéw po chorobach;
kalkulatory medyczne;

alerty bezpieczenstwa np. dotyczace stosowania w okresie
karmienia i podczas prowadzenia pojazdow;

interakcje lekéw z alkoholem;
czytnik kodéw kreskowych na opakowaniach;

mozliwo$é tworzenia wlasnych baz lekow.

Oprocz tego, apka zawiera trzy moduly tematyczne poswie-
cone wybranym kategoriom lekéw. Modul Senior to baza
bezplatnych lekéw dla 0s6b po ukonczeniu 75 roku zycia

z wyszukiwarka po chorobach, nazwach i substancji czynnej.
W module Ciaza znajduje sie lista produktéw wydawanych
bezplatnie kobietom w ciazy we wszystkich wskazaniach
objetych refundacja.

Jest tez oddzielny modul Pielegniarka i Polozna z baza lekow
dla pielegniarek i poloznych uprawnionych do wystawiania
recept na leki, srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia
zywieniowego oraz wyroby medyczne refundowane.

Praktycznym dodatkiem jest funkcja KtoMaLek pozwalajaca
na szybkie wyszukiwanie dostepnosci lekéw we wskazanych
aptekach. Juz w momencie przepisania leku na recepte,
lekarz lub pielegniarka moga sprawdzié¢, w ktorych aptekach
w okolicy mozna go wykupic.

Baza lekow w aplikacji jest aktualizowana w systemie 24h/7
dni w tygodniu, co daje pewnos¢ dostepu do najnowszych
informacji.
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https://apps.apple.com/pl/app/pharmindex-mobile/id1314337108
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pharmindex.pl&hl=pl&gl=pl
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Dane z systemu
e-zdrowiai przydatne
opcje dla pacjentow

mojelKP to bezptatna aplikacja Ministerstwa Zdrowia,
ktora umozliwia dostep do centralnych danych groma-
dzonych na Internetowym Koncie Pacjenta.

Polska nalezy do czolowki krajow europejskich w zakresie
cyfryzacji ochrony zdrowia. Jedna z najwiekszych zalet stra-
tegii e-zdrowia jest centralny system e-zdrowia, przez ktory
przeplywaja dane na temat realizowanych uslug medycznych,
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mojelKP

Dla kogo: dla kazdego

System:

i0S, Android

Jezyk: polski

Cena: bezptatna

Strona internetowa: pacjent.gov.pl

Sledzone dane: zdrowie, lokalizacja
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w tym m.in. wystawianych recept. Maja tez do nich dostep
wszyscy pacjenci, a to dzieki Internetowemu Kontu Pacjenta.
W czasie pandemii, IKP pomoglo m.in. uméwic sie na szcze-
pienie i pobraé certyfikat szczepienia, a obecnie oferuje wiele
praktycznych opcji.

Podstawowa funkcja mojelKP jest dostep do danych

o zrealizowanych §wiadczeniach, wystawionych receptach
i skierowaniach oraz e-zleceniach na wyroby medyczne.
Uzytkownik moze sprawdzi¢ ulotke leku skanujac jego
opakowanie, zlozy¢ wniosek o EKUZ, czyli Europejska Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego. Jest tez kilka mniej znanych
opcji, jak instrukcja udzielania pierwszej pomocy (opcja
dostepna bez koniecznosci zalogowania sie).

W apce znajdziemy informacje o statusie prawa do $wiad-
czen refundowanych przez NFZ, Indywidualny Plan Opieki
Medycznej IPOM wraz z harmonogramem dla pacjentéw
chorych przewlekle, dokumenty medyczne dzieci. Z jej
pomoca mozna umowié sie na szczepienie przeciw COVID-19
i badania profilaktyczne, a nawet obliczy¢ ryzyko zgonu

na choroby ukladu krazenia. Caly czas dodawane sa nowe
funkcje, jak np. przeglad diet przygotowanych przez NFZ,

w tym przepisow i listy zakupdw, program treningowy ,8
tygodni do zdrowia”, quiz o profilaktyce. Sa tez przypomnie-
nia o zazywaniu lekow.

Wraz z wprowadzeniem Centralnej e-Rejestracji, pacjenci
beda mogli znalez¢ wolny termin u specjalisty i umowic sie
na niego (system ma zosta¢ w pelni uruchomiony do 2029
roku). Osoby, ktore cenia sobie prywatno$é¢, moga nadawaé
lub odbiera¢ dostep pracownikom medycznym do swojej
Elektronicznej Dokumentacji Medyczne;j.

Jak na razie mojelKP pelni role podrecznej e-kartoteki, ale
Centrum e-Zdrowia obiecuje, ze wkrotce znajda sie na niej
personalizowane porady zdrowotne oraz jeszcze wiecej
danych zbieranych z r6znych czesci systemu e-zdrowia.


https://pacjent.gov.pl
https://apps.apple.com/pl/app/mojeikp-log-in-to-health/id1557426960
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp&hl=pl
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Cos Cidolega?
Sprawdz przyczyny

Czujesz sie chory? Masz niepokojace objawy? Aplikacja
polskiego startupu podpowie, co moze cidolegac. Wy-
starczy wpisa€ swoje objawy i odpowiedzie€ na pytania
sztucznejinteligencji.

Symptomate to darmowe i anonimowe narzedzie wykorzy-
stujace sztuczng inteligencje. System zostal opracowany
przez lekarzy i potrafi rozpozna¢ setki réznych choréb na
podstawie objawdw. Autorem narzedzia jest polski startup
Infermedica, a ocene stanu zdrowia mozna przeprowadzi¢ po
polsku.
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Czy czujesz bol brzucha, gdy po
staniu na palcach mocno
upadniesz na piety?
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Skonsultuj sie z lekarzem




Symptomate.
Symptom checker

Dla kogo: dla kazdego
System: i0S, Android
Jezyk: polski, angielski
Cena: bezptatna

Strona internetowa:
symptomate.com/pl

Sledzone dane: dane z urzadzenia,

diagnostyka
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Na poczatek system poprosi o wprowadzenie podstawowych
informacji jak wiek, ple¢ i choroby przewlekle. Nastep-

nie nalezy wpisa¢ objawy (na podstawie gotowej listy).

W kolejnym kroku Symptomate zadaje dodatkowe pytania
uszczegolawiajace, aby zebra¢ dokladny wywiad. Po kilku mi-
nutach na ekranie pojawi si¢ informacja o tym, jak powazne
sa objawy i czy trzeba udac sie do lekarza oraz co moze byé
ich przyczyna z okredleniem stopnia prawdopodobienstwa.
Apka oferuje tez asystenta glosowego.

Symptomate nie diagnozuje, a jedynie podpowiada, czy
objawy wymagaja pilnej konsultacji lekarskiej. Na tej pod-
stawie mozna przygotowacé sie do wizyty i podjac racjonalna
decyzje o dalszych krokach.

Ocena zdrowia opiera sie na medycznej bazie danych

i algorytmach Al W przypadku Google, do ktorego siegamy
w pierwszej kolejnosci gdy co§ nam dolega, wyniki wyszu-
kiwania opieraja sie na popularnosci stron, a nie na wiedzy
medycznej. ChatGPT to z kolei narzedzie statystyczne, ktore
o medycynie nie ma zadnego pojecia.

Symptomate zna ponad 900 stanéw chorobowych i ma

w bazie okolo 1 800 objaw6w. Narzedzie dostepne jest w kilku
jezykach, bezplatnie i nie wymaga zadnego logowania czy
podawania danych osobistych. Moga z niego korzystaé¢ osoby
indywidualne. Nad jego rozwojem pracowalo lacznie 40
lekarzy. Dzi§ Symtomate dostepne jest juz w 15 jezykach,

a dokladnos¢ oceny stanu zdrowia — jak deklaruje firma

— siega 94%. Wszystkie dane wprowadzane sa do apki
anonimowo.

Apka trafila do Portfela Aplikacji Zdrowotnych, czyli liste
apek rekomendowanych przez Ministerstwo Zdrowia.

Warto podkresli¢, ze apki nie nalezy stosowa¢ w sytuacjach
zagrozenia zycia albo zlego samopoczucia — wowczas najle-
piej natychmiast zadzwoni¢ po pomoc medyczna.


https://symptomate.com/pl
https://apps.apple.com/pl/app/symptomate-symptom-checker/id837725433
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.symptomate.mobile&hl=gsw
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Wysypka
albo zmiana skorna?
Dowiedz sie, co to jest

Aplikacji dermatologicznych jest wiele, ale jedna powin-
naznalezC sie w kazdym smartfonie. Aysa jest prosta
w obstudze, bezptatnai moznajejzaufac.

W sklepach Google Play i App Store zaroilo sie od aplikacji
pozwalajacych ocenié¢ zmiany skorne, darmowych albo
dostepnych w abonamencie. Wszystkie deklaruja diag-
nozowanie choréb dermatologicznych. Wystarczy zrobié¢

< Retake Photo

Question Summary

Tap your answers to edit

@ Body Location

Arms
@ Timi
Days

@ Does it itch?
Ho
Is it a small blister on the
s ?
finger, palm, or sole? C Y bkl

o
Focus the affected skin area in t OV

and snap the picture to get st.

Continue

Aysa anly covers comman skin conditions. Aysa doss not
disgnose. When in doubt. have your healthcare provider
View My Photo eheck it out. Resd our full




Aysa

Dla kogo: pacjenci
System:i0OS, Android
Jezyk: angielski
Cena: bezptatna

Strona internetowa:
askaysa.com
Sledzone dane:

informacje statystyczne
o wykorzystaniu apki
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zdjecie smartfonem, a system Al zasugeruje, co moze by¢
przyczyna problemu, jak sie go pozby¢ i czy potrzebna jest
wizyta u lekarza. Niektore apki oferuja nawet od razu wizyte
telemedyczna albo pisemna opinie dermatologa.

Jedna z najbardziej popularnych apek dermatologicznych jest
Aysa. Pozwala ona szybko otrzyma¢ personalizowane sugestie
dotyczace stanu skory na podstawie zdjecia i odpowiedzi

na kilka pytan. Jak podkresla producent, nie diagnozuje

ona choréb skory, ale wyjadnia, co moze by¢ ich przyczyna

i pozwala lepiej przygotowacé sie do wizyty u dermatologa,
jesli taka jest zalecana. Aplikacja dziala w modelu tzw.
symptom checkera, wyszukujac potencjalne choroby pasuja-
ce do objawow oraz prezentuje podobne zdjecia.

Aplikacje stworzyl producent systeméw wspomagania decyzji
klinicznych VisualDx, co daje pewnosé, ze to wysokiej jakosci
rozwiazanie. Algorytmy Al zastosowane w Aysa korzystaja
2120 000 obrazéw medycznych skory o kazdym typie

i kolorze, potrafigc rozpoznaé ok. 200 choréb dermatologicz-
nych.

Tredci z objasnieniami objawdw nie pochodza z internetu,

ale z fachowych zrédel: podrecznikéw medycyny, artykulow
naukowych publikowanych w bibliotece PubMed, zasobow
Swiatowej Organizacji Zdrowia WHO, Amerykanskiego Towa-
rzystwa Choréb Zakaznych oraz Amerykanskiego Centrum
Kontroli i Zapobiegania Chorobom. Dzigki temu mamy do
czynienia z oparta na wiedzy medycznej ocena zdje¢, a nie
wynikami z wyszukiwarki Google, ktore opieraja sie na popu-
larnosci stron www i w ten sposoéb moga wprowadzaé w blad.

Aysa deklaruje, ze chroni prywatnos¢ uzytkownikéw. Zanim
zdjecie zostanie przeslane na serwer i tam przeanalizowane
przez algorytmy Al jest szyfrowane. Po zakoficzonej analizie,
zdjecie jest usuwane.
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https://askaysa.com
https://apps.apple.com/pl/app/aysa/id1357153511
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.visualdx.aysa&pli=1

¢ VisiMed

Szukasz lekarza lub leku?
Siegnij
po VisiMed

aplikacje dla kazdego,
kto ceni czas i zdrowie.

e Wyszukaj specjalistow, sprawdzaj
terminy, rezerwuj wizyty do lekarza
e Sprawdzaj dostepnosc i rezerwuj
leki w aptece
e Otrzymuj powiadomienia
0 zazyciu lekow
® Realizuj recepty szybko i poufnie
® Monitoruj stan swojego zdrowia
® Zarzadzaj zapasami lekow
w domowej apteczce

® Google Play
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Pobierz teraz!
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Zamien wedrowki
i jazde na rowerze
w przygode dla zdrowia

Odkrywaj nowe trasy rowerowe i piesze zamiast tych,
ktorymijezdzaichodza wszyscy. Planuj swoje trasy
w zaleznosci od mozliwoscii bezpiecznie osiagnij cel.

Ruch to zdrowie. Ale jak sie zmotywowaé, aby wsia$¢ na rower
albo wybraé na spacer? Bodzcem moze by¢ nowa, nieznana
dotad trasa z ciekawymi miejscami do zwiedzenia. Do tego
wlasnie sluzy aplikacja Komoot — aplikacja do planowania tras
i spolecznod¢ milo$nikéw spedzania czasu na lonie natury.

Spersonalizowane S ’
o
RSinon trasy prosto spod Nanws:ﬂ:g :‘:} iil?r?:e'
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Komoot

Dla kogo: wszyscy
System: i0OS, Android
Jezyk: polski +inne

Cena: bezptatna w wersji
podstawowej (lokalne mapy)

Producent: Komoot

Stronainternetowa:
komoot.com/pl-pl
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Apka jest Swietnym pomyslem, aby odkry¢ ciekawe trasy,
gdy jesteSmy na wakacjach, ale takze w najblizszej okolicy.
Oprocz znanych Sciezek, zawiera tez sprawdzone przez
innych uzytkownikéw, bezpieczne i legalne trasy. Mozna je
wyszuka¢ na mapie i dodatkowo spersonalizowaé podajac
przykladowo stopien trudnosci, czas trwania, odleglosé¢,
dostep do komunikacji miejskiej. Rekomendowane $ciezki
zawieraja szczeg6ly na temat wymagajacych odcinkéw oraz
zdjecia pokazujace ciekawe miejsca, w ktorych warto sie
zatrzymac. Trasy mozna edytowac lub tworzy¢ zupelnie nowe,
w zaleznosci od potrzeb.

Teraz wystarczy juz tylko wlaczy¢ nawigacje i podazac wedlug
wytycznych na ekranie telefonu (albo glosowych). Apke
mozna zintegrowac z inteligentnymi zegarkami (Apple,
Samsung, Garmin itd.), wowczas jeszcze latwiej podazaé
wyznaczong trasa. Mozna tez tak ustawié¢ opcje, aby smar-
twarch wibrowal, gdy trzeba skrecié, co pozwala skupi¢ sie na
widokach zamiast na aplikacji.

Aby wedroéwki i przejazdzki rowerowe byly i ciekawe
i bezpieczne, aplikacja wskaze m.in. gdzie znajduja sie punkty
widokowe albo nastepna restauracja i toaleta.

Jesli znasz juz okolice i chcialby$ podzieli¢ sie ciekawym
szklakiem na wedréwki, mozesz stworzyé nowa trase, z ktorej
skorzystaja inni uzytkownicy apki. Komoot deklaruje, ze
,technologia ulatwia kazdemu szukanie nowych doznan, pla-
nowanie wspanialych tras i przezywanie niezapomnianych
przygod.” Jesli aplikacja rozpali pasje do aktywnego spedza-
nia wolnego czasu, warto ja wyproébowac. A po zakonczonej
wycieczce mozna oczywiscie analizowa¢ swoje osiagniecia
w module statystycznym.
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www.komoot.com/pl-pl
https://apps.apple.com/app/komoot/id447374873
https://play.google.com/store/apps/details?hl=pl&id=de.komoot.android&referrer=adjust_reftag%3DcL0p4ivh5hT6w%26utm_source%3Dwebclient%2Btrackers%26utm_campaign%3Dwebclient-app-store-referrals%26utm_content%3Dfooter
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Aplikacja do cwiczen
w kazdym miejscu
i dla kazdego

Nike Training Club uwazana jest za jedna z najlepszych
darmowych aplikacji fitness. Sprawdzamy, czy stusznie.

Aplikacja Nike to spolecznos¢ osob, ktore chea sie ruszaé,
uprawia¢ sport, poprawi¢ swoja kondycje fizyczna albo
osiagnaé wlasne cele treningowe. Wybér éwiczen i filmow
instruktazowych jest ogromny i dopasowany do kazdych

300+
WORKOUTS

to help you reach your goals

Workouts

Browse by Category




Nike Training Club

Dla kogo: dla kazdego
System: i0S, Android
Jezyk: angielski
Cena: bezptatna

Strona internetowa:
nike.com/ntc-app

Sledzone dane: lokalizacja, dane
zdrowotne, zakupy itd.
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oczekiwan. Wérdd nich m.in. éwiczenia do wykonywania

w domu nawet w malym pokoju, total-body fitness, treningi
wysokiej intensywnosci trwajace 20 minut lub krécej,
¢wiczenia wybranych partii miesni oraz wytrzymalosciowe
(kardio). Razem to ponad 300 ¢éwiczen i programéw wellness.

Oprdcz tego joga, mindfulness, medytacje z przewodnikiem,
porady w zakresie odzywiania sie, wspdlne gotowanie,
¢wiczenia relaksacyjne. Mozna dowolnie wybiera¢ programy
treningowe dopasowane do wlasnych potrzeb i formy oraz
prowadzone przez treneréw Nike. Osoby, ktére nie maja
czasu na fitness polubia opcje doboru dlugosci treningu,

na jaki moga sobie pozwolié. Od czasu pandemii COVID-

19, aplikacje rozbudowano o ¢wiczenia wykonywane poza
silownia, jak pilates i treningi niewymagajace sprzetu,
wykorzystujace wlasny ciezar ciala. Regularnie dodawane
sa premierowe treningi z udzialem sportowcdéw i nowych
treneréw.

Z Nike Training Club mozna korzysta¢ na smartfonie,
powtarzajac wy$wietlane na ekranie ¢wiczenia. Jednak
najlepsza wygode oferuje obsluga z pomoca smartwatcha
(mozliwo$¢ integracji z modelami roznych firm). To pomaga
przelaczac sie pomiedzy poszczegblnymi éwiczeniami,
mierzy¢ efekty i parametry treningu jak tetno i liczba
spalonych kalorii.

Nike oferuje tez inne dedykowane aplikacje takie jak

Nike Run Club dla oséb lubiacych bieganie. I to wszystko
calkowicie za darmo po zalogowaniu sie do klubu Nike’a.
Teoretycznie, bo Nike oczywiscie promuje wlasne produkty
(trenerzy nosza ubrania Nike) i w ten sposdb buduje baze
potencjalnych klientéw. Trzeba wspomnie¢, ze apka zbiera
sporo danych jak lokalizacje, historia wyszukiwania, dane
o zakupach i zdrowotne. Placimy wiec danymi, cho¢ polityka
ich przetwarzania jest transparentna. Wady: apka odstaje
pod wzgledem szaty graficznej i jakoSci wideo od platnej
konkurencji, jak np. Freeletics czy Fitness+ od Apple.


https://www.nike.com/ntc-app
https://apps.apple.com/us/app/nike-training-club-wellness/id301521403
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nike.ntc&hl=eng
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Sprawdz jakosc
powietrza tam,
gdzie jestes

Chcesz wiedzieé, czy w twojej okolicy nie ma smogu
i czy oddychasz czystym powietrzem? Mozesz to moni-
torowac nabiezacoito zadarmo.

Apek do kontroli jakosci powietrza jest kilka. Ale wiele z nich
mocno rozczarowuje, jak chociazby ta od Gléwnego Inspek-
toratu Ochrony Srodowiska z przestarzalym designem i mala
iloscia danych. Jedna z najlepiej ocenianych jest Airly, ktory
deklaruje juz 2 mln pobran. Jak sie okazuje, nie wszystko
dziala jak powinno. Ale po kolei.

% airly
Sprawdzaj prognoze
Monitoruj aktualng zanieczyszczenia
jakos¢ powietrza na nastepne 24h

Wybieraj Wybierz
ulubione lokalizacje tryb wyswietlania




Airly

Dla kogo: dla kazdego
System: i0S, Android
Jezyk: polski

Cena: bezptatna

Strona internetowa: airly.org/pl

Sledzone dane: potozenie, dane uzycia
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Po instalacji w oczy rzuca sie prosty w nawigacji ekran

i przejrzysty sposob prezentacji danych. Jej twoérca chwali sie
dostepem do 4500 sensoréw i stacji pomiarowych zloka-
lizowanych na calym §wiecie oraz wiarygodnymi danymi

i obliczeniami przekroczen standardéw zgodne z najnowszy-
mi wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

W apce sprawdzimy w czasie rzeczywistym pomiary pylow:
PM1, PM2.5, PM10, zanieczyszczen gazowych, temperatury,
ci$nienia, wilgotnosci powietrza oraz sily i kierunku wiatru.
Ciekawa opcja jest prognoza jakoSci powietrza na kolejna
dobe. Zgodnie z deklaracjami, sprawdzalno$é wynosi 96%.

Calos¢ mozna zindywidualizowa¢ dodajac sensory w okolicy,

aby za jednym spojrzeniem sprawdzac jakie jest powietrze

w miejscu zamieszkania, spaceru albo pracy. Alerty o prze-

kroczeniu norm moga by¢ wyswietlane jako powiadomienia
,push”. Sa tez rozbudowane statystyki pozwalajace przegladaé

zmiany pomiaréw w czasie.

Jest tez kilka minuséw — narzekaja zwlaszcza uzytkownicy
korzystajacy z Airly na Androidzie (ocena w sklepie Google
Play — 3,6, podczas gdy w Apple Store — 4,7). Wérdd zglasza-
nych problemoéw sa m.in. niedzialajace czujniki i niedoklad-
ne pomiary lub ich brak, a takze opcja od$wiezania wynikow.

Oprocz apki udostepnionej dla kazdego, jest tez specjalna
platforma analityczna przeznaczona dla samorzadéw lokal-
nych z opcja zakupu stacji pomiarowych. Dzieki niej miasta
moga np. publikowa¢ alerty smogowe, tworzy¢ prognozy
jakosci powietrza oraz udostepnia¢ dane przez personalizo-
wana aplikacje. Warto tez doceni¢ wersje na smartwatche
Huawei oraz Apple.
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https://airly.org/pl/
https://apps.apple.com/pl/app/airly/id1283400152?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.airly.android&hl=pl
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Jedna z lepszych
apek fitness?

Aplikacja BetterMe powstata z mysla o kobietach,
choc€ ostatnio dodano do niej opcje Ewiczen takze dla
mezczyzn. Czym zastuzyta sobie, ze jest w pierwszej
dziesiagtce najczesciej pobieranych aplikacji fitness?

W koncu aplikacja z éwiczeniami dopasowanymi do cech
ciala kobiet i ulatwiajaca osiagniecie zalozonego celu: od
utrzymania formy do intensywnych éwiczen formujacych
sylwetke. A do tego proste plany zywieniowe, dluga lista
porad jak schudnaé, zbudowa¢ mase mie$niowa i cieszy¢ sie
dobra kondycja fizyczna bez wzgledu na wiek.

Schudnij dzieki Spersonalizowany plan tatwe do Codzienna rutyna
treningom w domu do twojego celu nasladowania do osiggniecia
treningi swoich celéw

M plan

Daisioj

‘ Zarojestrv kolorie
50
—-‘ﬁ' Wykonaj swsj
trening

Zouktuoizowane
pomiary

01:40 0:20 250




BetterMe:
Trener Zdrowia

Dla kogo: pacjenci
System: i0OS, Android
Jezyk: polskiiinne

Cena: bezptatna wersja bazowa,

47,99 zt miesiecznie

Strona internetowa:
quiz.bettermeworld

Sledzone dane:
dane zdrowotne, lokalizacja,
dane kontaktowe
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Apka koncentruje sie na ¢wiczeniach wykonywanych w domu
(jest tez niewielka sekcja silowni). Na pierwszy rzut oka
zawiera to, co inne tego typu rozwiazania: personalizowane
plany treningowe i wysokiej jakosci filmy instruktazowe,
Sledzenie osiagnie¢ i aktywnosci fizycznej, liczenie kalorii
itd. Milym dodatkiem sa codzienne, dokladnie zaplanowane
male zadania (posilki, aktywnos¢ fizyczna, picie wody), ktore
maja z czasem przeradzaé sie w rutyne. W opcji premium
dostepny jest osobisty coach-trener, ktéry pomaga w odchu-
dzaniu sie.

Plany zywieniowe — opracowane przez dietetykéw — mozna
dopasowaé do swoich preferencji (np. keto, tradycyjna, we-
getarianiska), a przepisy sa stosunkowo proste do wykonania
i niedrogie. Nie zabraklo listy zakupéw. Apka pobiera dane

z aplikacji zdrowotnych wbudowanych w system operacyjny
liczac kroki albo spalone kalorie. Jest tez opcja przerywanego
postu 16:8.

BetterMe chwali sie 1500 treningami do wykonania bez
przyrzadéw w domu. Ale czy oferuje co$ wiecej niz podobne,
czasami bezplatne aplikacje? Jak zawsze wszystko zalezy od
preferencji. Mocna strong apki jest to, ze od poczatku byla
projektowana dla kobiet, dlatego znajdziemy w niej duzo
¢wiczen dopasowanych do specyfiki ciala kobiety w tym
kalestynike, joge i pilates itd.

Wersja premium w abonamencie miesiecznym kosztuje ok.
47,99 zl/miesiac, a rocznym — od 97,99 zl. Jak zawsze w przy-
padku platnych apek zalecamy wyprobowanie wersji probnej
kilku podobnych rozwiazan i wybér tego, ktdra najbardziej
nam odpowiada pod wzgledem wygladu i funkcji.


https://quiz.betterme.world
https://apps.apple.com/pl/app/betterme-health-coaching/id1264546236?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.gen.workoutme&hl=pl
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Biegaj, aby uciec
przed zombie

Wyobraz sobie, ze gonia cie zombie. Nie myslisz wtedy
otym, ze nie chce ci sie biegac albo nie maszsit. I na
tej zasadzie dziata Zombie Run - twoim zadaniem jest
ucieczka przed wirtualnymi zombie.

Aplikacji dla biegaczy sa tysiace i kazda z nich jest podobna.
Strava i podobne rozwigzania rejestruja trasy, mierza szyb-
kos¢, tworza podsumowania danych. Dla tych, ktérzy maja
motywacje do biegania, to wystarczy. Jednak osobom, ktérym
ciezko zmusi¢ sie do zalozenia butéw sportowych potrzebny
jest dodatkowy kopniak. Woéwczas z pomoca przychodzi

RUN IN THE
REAL WORLD.

BECOME A HERO i
IN ANOTHER. | = ¢
|

\ Z .
| pgootoreh®
\

UNLOCK TROPHIES, REWARDS

MARVEL
ZOMBIES,
R NI AND LORE THAT TAKE YOU
RUN! BEYOND THE STORY

GET FIT WITH MARVEL
SUPER HEROES

©2025MARVEL

RUN FROM ZOMBIES AND
REBUILD A COMMUNITY

© 2025 MARVE



ZRX:

Zombie Run +

Marvel Move

Dla kogo: dla kazdego
System: i0OS, Android

Jezyk: angielski

Cena: bezptatna z reklamami,
ptatne opcje

Strona

internetowa: zrx.app

Sledzone dane: lokalizacja
i diagnostyka

D
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App Store

y.
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Google Play
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apka, ktéra nudne bieganie zamienia w przygode. Wszystko
co musisz zrobi¢ to pobra¢ ZRX, zalozy¢ stluchawki i da¢ sie
porwaé opowiesci o apokalipsie zombie albo wczué sie w role
superbohatera z komiksu Marvela. Zabawa jest tak §wietna,
ze mozna zapomnie¢, ze to tak naprawde sport.

ZRX jest dla wszystkich — poczatkujacych biegaczy majacych
problem z regularnym sportem i zaawansowanych maraton-
czyk6éw. Mozesz z nig biega¢ w parku, na biezni, spacerowac
szlakiem gorskim albo poruszajac sie na wozku inwalidzkim.
Oczywiscie apka tez §ledzi trase i mierzy parametry biegu.

To $wietny przyklad grywalizacji, czyli w tym przypadku
polaczenia gry ze sportem.

Najciekawszym scenariuszem jest ,Zombie, uciekaj”
(Zombies, Run!). Ma on juz 10 sezondw i jest wspoltworzony
przez wielokrotnie nagradzana pisarke Naomi Alderman.
Twoim zadaniem jest odbudowa spolecznosci ludzi. Czy
zdolasz ocali¢ przyjaciél i odkryé prawde o apokalipsie
zombie? Tego sie dowiesz realizujac kolejne wyzwania.
Wszystkie 500 misji wymaga wersji premium (ok. 200 z1).

Jesli to nie wystarczy, sa tez dodatkowe scenariusze z udzia-
lem ulubionych superbohateré6w Marvela, w tym X-Mena,
Thora i Lokiego, Daredevila, Doktora Strange i Scarlet Witch.
Marvel Move dostepne jest za darmo w ramach miesiecz-
nego okresu prébnego. Kolejne watki fabularne przygod sa
odblokowywane w miare postepéw sportowych.

Pierwotnie apka ZRX skladala sie tylko z ,Zombie, Run!”
i przez 10 lat obecnosci na rynku zyskala ogromna popu-
larno$é. Misje z bohaterami filméw Marvela pojawily sie
niedawno, ale sa $wietnym urozmaiceniem caloci.


https://zrx.app
https://apps.apple.com/us/app/zrx-zombies-run-marvel-move/id503519713
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sixtostart.zombiesrunclient&hl=pl

KAMSOFT

Pracuj mobilnie z aplikacja

WIZYTA LEKARSKA

Dlaczego warto?

Q Elastycznosé i komfort: Realizuj wizyty
z dowolnego miejsca i o dowolnym czasie na Il el

smartfonie, tablecie lub laptopie.

Pelna obstuga EDM: Szybko wystawiaj e-Recepty, e

e-Skierowania, e-ZLA i e-ZWM zgodnie z przepisami.

‘””l Sprawniejsze wizyty: Przyspiesz tworzenie dokumen-
=) tagji medycznej dzieki dyktowaniu mowy oraz kopiowa-
niu danych z poprzednich wizyt w tym wywiaddow
i badan przedmiotowych.

(‘é} Bezpieczenstwo terapii: Korzystaj z BLOZ i precyzyj-

~=5  nego zapisu dawkowania lekéw dla bezpieczenstwa ® Kamsoft pl/wizyta-lekarska
pacjentow. P

Zeskanuj kod QR, pobierz wersje demo BN
i przekonaj sie, jak prosta moze by¢ Twoja pracﬂ

Qg Wizyta Lekarska

Kontakt A
Qo WizytaLekarska aplikacje
’ +48 32 209 07 05

medycyna@kamsoft.pl
www.kamsoft.pl
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Kumpel pomagajacy
w zdrowej diecie

Apka fitness do m.in. Sledzenia aktywnosci fizycznej,
postepdow odchudzania, planowania diety. Mnogos¢
mozliwosciidzie w parze z prostota obstugi.

W MyFitnessPal trudno szukaé diet-cudéw, bo zostala stwo-
rzona, aby pomdc zdrowo si¢ odzywiaé, zrozumieé nawyki
zwigzane z jedzeniem i dzieki temu utrzymac lub uzyska¢
wymarzong sylwetke i po prostu zrobi¢ co$ dla swojego
zdrowia.

myfitnesspal Never run out of Personalize Now with Meal

ideas again Your Dashb Planner: Plan,
R | e

Tracking i =

Prevmium

Diginto
Meal Planner

Say goodbye to guesswork and
hello 10 tasty, simple home cooking.




MyFitnessPal

Dla kogo: dla kazdego
System:i0OS, Android

Jezyk: polski, angielski

Cena: bezptatna z ptatnymi
opcjamiireklamami

Strona

internetowa:

myfitnesspal.com/pl

Sledzone dane:

dane uzycia, potozenie, identyfikatory

U
DEeln
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App Store

>

POBIERZ Z

Google Play
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Pierwotna funkcja byl licznik kalorii, ale z czasem docho-
dzily kolejne opcje. Dzisiaj apka dziala jak osobisty dietetyk

i trener zywieniowy. Mozna z jej pomoca prowadzi¢ dziennik
posilkow z obliczaniem kalorii, §ledzié posty przerywane,
monitorowa¢ aktywno$¢ fizyczna. Sa tez dedykowane
programy fitness do m.in. zrzucania zbednych kilogramoéw
albo zwiekszania masy mie$niowej. Jak w wielu tego typu
rozwiazaniach, uzytkownik jest cze$cia spolecznosci fitness,
ktora dzieli sie sposobami na zdrowe diety i osiagnieciami.

Na gléwnym pulpicie widzimy licznik kalorii z podzialem
na skladniki odzywcze, jak weglowodany bialko i tluszcze
(wyswietlane statystyki mozna zmieni¢ wedlug uznania).

W prowadzeniu dziennika pomaga ogromna baza danych

z warto$ciami odzywczymi 14 milionéw produktow, w tym
dan restauracyjnych. Wystarczy zeskanowaé kod kreskowy
na opakowaniu albo szybko doda¢ go recznie. Mozna tez

z gory okresli¢ swoje cele fitness, a aplikacja bedzie pilnowala
ich realizacji — przykladowo, dzienne spozycie cholesterolu,
sodu albo blonnika. Po dodaniu do listy wlasnych positkow,
obliczanie kalorycznosci jedzenia jest maksymalnie proste.

Apke mozna zintegrowac¢ ze smartwatchami, opaskami
fitness i innymi apkami, aby dodatkowo monitorowa¢ liczbe
spalonych kalorii i aktywno$¢ fizyczna. Jest tez opcja postu
przerywanego i licznik nawodnienia. W przypadku tego
drugiego systematyczne wprowadzanie danych moze by¢
jednak uciazliwe.

To dobra apka dla tych, ktérzy chca kontrolowag, ile kalorii
spozywaja dziennie, ograniczy¢ ich ilos¢ albo zadba¢ o odpo-
wiedni poziom przyjmowanego bialka. Za pelna wersje trzeba
zaplacic ok. 35 z1 miesiecznie.


https://www.myfitnesspal.com/pl
https://apps.apple.com/pl/app/myfitnesspal-licznik-kalorii/id341232718?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&hl=pl
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Dowiedz sie, czy
|1 kupowane produkty
mog3a ci zaszkodzic

Lista sktadnikdw na etykiecie nie informuje, ktore
znich sg zdrowe, a ktorych lepiej unikac. Ale mozna sie
tego dowiedziec¢, skanujac produkty aplikacja Zdrowe
Zakupy. Liczba ostrzezen, nawet w przypadku pozornie
zdrowych artykutow spozywczych, zaskakuje.

To jedna z najczesciej pobieranych aplikacji mobilnych
w kategorii ,zdrowie, a do tego wysoko oceniana w sklepie
Google Play i Apple Store.

produkty

Wybieraj zdrowe!




Zdrowe Zakupy

Dla kogo: wszyscy
System: i0OS, Android
Jezyk: polski

Cena: bezptatna

Stronainternetowa:
zdrowezakupy.org

Sledzone dane:

lokalizacja, historia wyszukiwania

L) App Store
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Jej dzialanie jest proste: uruchamiasz ja, skanujesz kod
kreskowy na produkcie za pomoca kamery w smartfonie, a na
ekranie wy$wietla sie informacja, ktére skladniki sa korzyst-
ne dla zdrowia, a ktdre szkodliwe. Wéréd tych niezdrowych sa
sztuczne konserwanty, emulgatory, stabilizatory, zagestniki
oraz inne substancje chemiczne (E), ktére moga mieé
niekorzystny wplyw na samopoczucie. Apka ostrzega tez, jesli
w produkcie sa skladniki modyfikowane genetycznie (GMO)

i mieso oddzielane mechanicznie (MOM). Mozna tez ustawié
ostrzezenia o zawartosci glutenu, orzechéw, laktozy i cukru.

Aplikacja rozpoznaje ponad 1300 000 produktéw i 350
skladnikow, nie tylko wyrobéw spozywczych, ale tez kos-
metykow. Jesli jakis produkt zawiera niepozadane skladniki,
mozna od razu sprawdzi¢ zdrowsze alternatywy.

Aplikacja jest kierowana do osob, ktére chea dbaé o swoje
zdrowie, §wiadomie wybierajac produkty. Czasami moze
okaza¢ sie, ze drozsze wyroby znanych marek maja wiecej
niepotrzebnych dodatkéw niz ich tanie odpowiedniki.
Oprocz zdrowszego trybu zycia mozna przy okazji zaoszcze-
dzié¢. Nie trzeba przy tym znaé sie na chemii — kazdy skladnik
posiada przypisany poziom ryzyka. Na tej podstawie na
ekranie pojawia sie ogdlna ocena w skali od O (zly produkt)
do 100 (dobry).

Aplikacja pokazuje spis skladnikéw, ich opis oraz wartosci
odzywcze: warto$¢ energetycznag (kalorie), thuszceze, kwasy
tluszczowe nasycone, cukry, bialko, blonnik pokarmowy, sol.

Oprocz artykulow spozywezych i kosmetykow, w bazie sa tez

produkty dla dzieci. Do tego publikowane sa testy produktow
z rekomendacjami i opiniami. Warto ja wyprobowac i zeska-

nowac¢ kilka najczesciej kupowanych produktéw — mozna sie
bardzo zdziwié, co kryja w sobie.


https://zdrowezakupy.org/
https://apps.apple.com/pl/app/zdrowe-zakupy/id1200020785?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.healthyfood&hl=pl
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Prosty kalkulator
kaloriii sposob na
kontrole wagi ciatla

Trudno zarzadza€ czyms§, czego sie nie mierzy. Tak samo
w przypadku wagi ciata - obliczanie ilosci spozywanych
kalorii to najprostszy sposoéb, aby schudnaé, utrzymac
obecna sylwetke lub nabra¢ masy.

Ponad 15 milionéw uzytkownikéw i ocena 4.8 w sklepie Apple
to mocna rekomendacja dla kalkulatora kalorii i coacha diety.
Na wstepie pozytywne zaskoczenie: wersja bezplatna oferuje

#] Ka|kU_|-at0|' Szacowanie Tysiace przepisow Aplikacja
Kalorii kalorii Al ze zdjecia na Apple Watch

Grillowany kurezak z satatiq ¢ .
1 ziemniakami

s40 s m

Kaorie B Tuscze  Wegl
s ow.




Fitatu

Dla kogo: osoby planujace utrzymac
wage lub odchudzac sie

System: iOS, Android
Jezyk: polski

Cena: bezptatna wersja bazowa,
Premium - od 39,99 z

Producent: Fitatu sp.z 0.0

Strona internetowa: fitatu.com

L) App Store
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" Google Play
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sporo funkeji, w tym licznik kalorii, kalkulator warto3ci
odzywczych, dziennik odzywiania, monitor utraty wagi,
przypomnienia o piciu wody, przepisy.

Najwazniejsza funkcja jest obliczenie liczby spozytych kalorii.
Zadanie nie jest proste, bo trzeba wprowadzié¢ skladniki
posilku oraz ich ilosci, aby otrzyma¢ wiarygodny wynik.
Poméc ma w tym skaner kodéw kreskowych i baza produktow
(automatyczne uzupelnienie danych o liczbie kalorii) oraz
szybkie okreslanie kalorycznosci posilkéw z pomoca Al (ile
jest w tym Al trudno powiedzie¢). Jest tez baza potraw z sie-
cidéwek, np. McDonald’s, KFC, Subway, Pizza Hut i produktow
wlasnych z marketow jak Biedronka, Lidl, Stokrotka, Zabka.

Oprocz liczenia kalorii, Fitatu pokazuje informacje o spo-
zyciu wartoéci odzywczych (biatka, tluszcze, weglowodany),
lacznie 39 witamin i skladnikéw m.in. omega 3, blonnik, s6d,
cholesterol, kofeina. Przydatna opcja, aby zadba¢ o zbalanso-
wane odzywanie sie.

Na poczatku apka obliczy nasze zapotrzebowanie na kalorie.
Komponujac diete, mozna ustawi¢ dzienny cel kaloryczny
oraz skorzystac z gotowych diet: Balans, Keto, Vege, Mniej
cukru, Bezglutenowe, Bezlaktozowe oraz Wysokobialkowe.
Apka chwali sie najwieksza baza produktéw i potraw z Polski
komponowanych przez dietetykow. Na podstawie liczby
kalorii, uzytkownik otrzymuje rekomendacje jadlospisu wraz
z lista zakupow. Liczba przepisow jest dluga, ale pelna baza
dostepna jest tylko w wersji Premium. Ciekawa opcja jest
Lodéwka — wystarczy wpisa¢ posiadane skladniki, a aplikacja
podpowie, co mozna z nich ugotowaé. Do tego funkcja postu
przerywanego, licznik nawodnienia, ¢wiczenia i wiele innych.

Osiagniecia mozna monitorowaé na wykresach masy ciala,
sprawdzi¢ prognoze dotyczaca naszych celéw, zweryfikowaé,
czy nie brakuje nam okreslonych skladnikéw odzywczych.
Apka dostepna jest w jezyku polskim. Na poczatku moze
wydawac sie skomplikowana, ale to kwestia kilku dni obslugi,
aby sie z nig oswoic.


www.fitatu.com
https://apps.apple.com/pl/app/fitatu-calorie-counter-diet/id1011095795?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitatu.tracker
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Aplikacja dietetyczna
od dietetyka

Tysigce przepysznychizdrowych przepisow ze zdjeciami
zmozliwoscig uktadania wtasnego jadtospisu - obiecuje
apka stworzona przez dietetyczke Olge Lewandowska.
Jej najmocniejsza strona jest spotecznosciowy charak-
ter. Ale sg tez minusy.

Absolwentka Uniwersytetu Medycznego we Wroclawiu, die-
tetyczka kliniczna, znana blogerka i autorka kilku e-bookéw
ma jedna zasade: dieta odchudzajaca musi byé smaczna

B *AA:' / N e
Q ‘f;‘)ug / Plany positkéw “

Jedz smacznie, sycqco Zmieniaj dni, wymieniaj
rbedn i bez presji positki — petna
iQogramu - elastycznosé

‘d'_'-_‘” n 10 minuf
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Fit Foczki

Dla kogo: dla kazdego
System: i0OS, Android
Jezyk: polski

Cena: bezptatna wersja bazowa,

69,00 zt miesiecznie

Stronainternetowa:
olgalewandowskadietetyk.pl

Sledzone dane:
dane kontaktowe

0 Z{’SES ZStore

POBIERZ Z
" Google Play
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ilatwa. Dlatego od lat tworzy i publikuje nieskomplikowane
plany zywieniowe i dzieli sie nimi w social mediach. Jej nowa
aplikacja jest zbiorem od dawna publikowanych przepisow,
ale i spolecznoscia Fit Foczek, czyli 0s6b odzywiajacych sie
zdrowo i lekko oraz cheacych zachowaé lub zyskaé wymarzo-
na sylwetke bez wyrzeczen.

W jej wnetrzu znajdziemy to, czego oczekujemy od tego

typu apki: 1000+ przepisow, filtry wyszukiwania (pora dnia,
specjalne diety jak weganska, low carb, desery i gléwne dania
itd.), jadlospisy, kalkulator kalorii oraz skladnikow odzyw-
czych (ze skanerem koddéw kreskowych produktéw) oraz liste
zakupow.

Pierwsze wrazenie jest pozytywne — posilki sa pomyslowe

i nieskomplikowane oraz opatrzone atrakcyjnymi zdjecia-
mi. Kazdy przepis zostal dokladnie opisany i uzupelniony
lista zakupow i sposobem przygotowania. Co 2—3 tygodnie
pojawiaja sie nowe, sezonowe przepisy. Zroznicowanie diet
robi wrazenie: wysokobialkowe po treningu, desery nisko-
kaloryczne, dieta bezmiesna, dla cukrzykow, bez nabialu
itd. Te same funkcje mozna znalezé na stronie internetowej,
ale korzystanie z nich w apce jest duzo latwiejsze. Sa nawet
zamienniki produktow, jesli nie znajdziemy konkretnego
skladnika w sklepie.

Duzym plusem sa motywacyjne teksty i spolecznosciowy cha-
rakter apki, co wyréznia ja od tysiaca podobnych. To, ze stoi
za nig wyksztalcona dietetyczka, daje pewnosé, ze nie sa to po
prostu przepisy zebrane z przypadkowych ksiazek i blogow.
Kaloryczno$é skladnikéw opiera sie o dane Instytutu Zywno-
§ci i Zywienia.

Minusem jest wysoka cena. W darmowym planie jest tylko
kalkulator zapotrzebowania kalorycznego, 10 przepiséw
ilicznik kalorii. Wersja podstawowa kosztuje 69 zI miesiecz-
nie, a premium — ktéra daje dostep do wszystkich opisanych
funkeji — 129 zi/miesiac lub 999 zl na rok.


https://www.olgalewandowskadietetyk.pl
https://apps.apple.com/pl/app/fit-foczki/id6478501038?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.olgalewandowskadietetyk
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Robisz zdjecie
i znasz liczbe kalorii

Fastic ma trzy proste funkcje: kontrola liczby spozy-
wanych kalorii, planowanie zdrowych positkow i post
przerywany. Czy apka jest warta swojej ceny?

Sztandarowa funkeja apki jest $ledzenie spozywanego
jedzenia, co pozwala uzyskaé pelny wglad w liczbe konsu-
mowanych kalorii oraz wartosci odzywcze. A do tego bez
koniecznosci recznego wprowadzania skladnikéw oraz ich
iloci, ale z pomoca ,zintegrowanego skanera jedzenia”. Wy-
starczy zrobi¢ zdjecie, a system Al przeanalizuje kalorycznosé
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Fastic Al Food
Calorie Scanner

Dla kogo: dla kazdego od 12 roku zycia
System: i0OS, Android
Jezyk: angielskiiinne

Cena: bezptatna wersja bazowa +
ptatne opcje

Strona internetowa:
https://fasticcom/en

Sledzone dane:
dane zdrowotne, lokalizacja,
dane kontaktowe
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posilku i jego wplyw na zaplanowane cele zdrowotne. Jest tez
skaner menu restauracyjnego, ktory podpowie, ktore dania

z karty pasuja do preferencji dietetycznych jak np. dieta
weganiska, niskoweglowodanowa czy wysokobialkowa.

Fastic posiada do tego spersonalizowany system oceny
zdrowia (wskaznik Fastic), dzieki ktoremu mozna $ledzi¢
postepy w zakresie odzywiania, aktywnosci fizycznej, nawod-
nienia i snu. Ciekawostka jest oparty na sztucznej inteligencji
chatbot Fasty, ktéry odpowiada na pytania dotyczace
odzywiania i zdrowia.

Opcja postu przerywanego pozwala z gory zaplanowac
regularne przerwy pomiedzy posilkami, korzystne dla
naturalnego rytmu organizmu sprzyjajacemu spalaniu
tluszczu i utrzymywaniu wyréwnanego poziomu energii. Aby
zmotywowaé do niepodjadania w czasie glodowek, w apce
zawarto wizualizacje pokazujace jak cialo reaguje na post, gdy
wchodzi w tzw. faze ketozy. To tyle w wersji darmowej

W opcji Fastic Plus, dostepnej od 59,99 zl, znalazla sie
ksigzka przepisow, zaawansowane narzedzia analizy skladu
jedzenia, motywujace wyzwania oraz opcja spolecznosciowa,
czyli dzielenia sie postepami ze znajomymi.

Aplikacja Fastic ma przede wszystkim pomdc w kontrolo-
waniu spozywanych kalorii i wspiera¢ budowanie trwalych
i korzystnych nawykéw zywieniowych. Opcja obliczania
kalorii na podstawie zdjecia jest daleka od idealnej — apka
radzi sobie w miare dobrze z pojedynczymi produktami, ale
w przypadku bardziej zlozonych potraw, wskazania trzeba
intepretowa¢ z duzym marginesem bledu.


https://fastic.com/en
https://apps.apple.com/pl/app/fastic-food-calorie-tracker/id1459260306
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.fastic.app&hl=pl
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Odchudzanie
bez wyrzeczen

W rankingach trackerow kalorii dominuja dwie apki:
MyFitnessPani Yazio. Obydwie sg bardzo podobne,
cho€ Yazio oferuje wiecej w wersji darmowe;.

Yazio ma to, czego szuka wiele 0sob — proste liczenie kalorii

i skladnikéw odzywezych, aby kontrolowaé, czy odzywamy

sie prawidlowo albo czy nie jemy za duzo. Z apki korzysta

juz ok. 50 milionéw oséb na calym $wiecie, ktore regularnie
wprowadzaja informacje o posilkach. We wnetrzu znajdziemy
m.in. osobisty plan utraty wagi lub budowania miesni, tabele

12 N, Bezptatny Przerywany
4,6 ‘ skaner kodéw post
iedcioky kreskowych

Post przerywany

Trackor posty

13:41:07

O zukonez post




Yazio.
Licznik kalorii i dieta

Dla kogo: dla kazdego

System: i0OS, Android

Jezyk: polski, angielski

Cena: bezptatna w wersji podstawowej

Stronainternetowa:
yazio.com/en

Sledzone dane:
dane kontaktowe, zdrowie, zakupy

L) App Store
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kalorii dla ponad 2 milionéw produktéw zywnoSciowych,
narzedzia §ledzenia odzywiania i dziennik zywienia dla
wszystkich posilkow. Typowe dla tego typu rozwigzan jest
Sledzenie kalorii, weglowodanow, bialka, cukru i tluszczy.
Mozna tworzy¢ wlasne posilki, dodawa¢ ulubione potrawy

z juz okreslona liczba kalorii, wprowadza¢ do biblioteki nowe
posilki. Nie moglo zabraknaé wbudowanego skanera kodéw
kreskowych do szybkiego wyszukiwania w bazie produktow
spozywczych. Mozna tez §ledzi¢ aktywnos¢ fizyczna. Po
zintegrowaniu apki z aplikacja Zdrowie (Apple) albo Fitness
(Samsung), dane o spalonych kaloriach dodawane sa automa-
tycznie do bilanséw energetycznych.

Szybko skomponujemy plany zywieniowe np. z obnizonym
poziomem weglowodanéw albo wysoka ilocia bialka. Apka
oferuje 100 zdrowych przepisow. Jest tez kilka fajerwerkow
jak reczne wprowadzanie danych o ci$nieniu krwi czy
poziomie cukru, wymiarach ciala (po zmierzeniu talii, piersi

i bioder) — wszystko po to, aby otrzymac jeszcze doglebniejsze
analizy. Jednak aby skorzysta¢ z tych dodatkow, konieczna
jest wersja premium. Najkorzystniejszy jest abonament
roczny za ok. 130 zl.

Osoby, ktérym zalezy na prostym kontrolowaniu kalorii
i skladnikéw odzywezych, zadowola sie opcja darmowa

— dodajac skrupulatnie spozywane positki, oblicza dzienne
spozycie kalorii i skladnikéow odzywczych. Z Yazio korzystaja
zaréwno sportowcy dbajacy o spozywanie odpowiedniej ilosci
bialka oraz osoby chcacy trzymac w ryzach ilo§é spozywa-
nych kalorii, aby zrzuci¢ zbedne kilogramy albo nie przyty¢.
I to na poczatek wystarczy. Opcja premium przeznaczona jest
dla tych, ktérzy chca dodatkowo zadbaé o niuanse diety.

Wada jest ograniczona liczba polskich produktéw spo-
zywczych w bazie danych, ktore mozna zeskanowa¢, aby
automatycznie zarejestrowaé spozywane pokarmy. Ale to tez
minus glownego konkurenta czyli MyFitnessPal.


https://www.yazio.com/en
https://apps.apple.com/pl/app/yazio-licznik-kalorii-i-dieta/id946099227?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.yazio.android&hl=pl
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Odzyskaj spokoj
i wycisz umyst

Calm to wielokrotnie nagradzana aplikacja do hiegieny
zdrowia psychicznego. | w petni na to zastuguje, bo po-
maga zredukowac stres i odzyska¢ wewnetrzna rowno-
wage w kilka minut.

W sekeji medytacji i uwaznosci znajdziemy szeroki wybor
sesji, np. krotkie medytacje, ktére mozna wykonaé¢ nawet

w miejscu pracy. Sa tez zaawansowane medytacje przeznaczo-
ne do lagodzenia niepokoju, zarzadzania stresem, poprawy
koncentracji, snu, samooceny czy wzmacniania poziomu

W’igcaj snu. Mm‘aj Poznaj tajniki msdyliacji i zmien Historie ulatwiajgce zasypianie
s . swoje zycie na le, e
stresu. Lepsze zycie. s i

Google Play
Wybor redakcji




Calm

Dla kogo: dla kazdego

System: i0S, Android

Jezyk: polski, angielski

Cena: bezptatna w wersji bazowej
Strona internetowa: calm.com

Sledzone dane:
zdrowie, dane kontaktowe,
historia wyszukiwania

[ R’SES ZStore

POBIERZ Z
" Google Play
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odczuwalnego szczescia. Kazda sesje prowadza doswiadczeni
eksperci, co jest pomocne zwlaszcza dla poczatkujacych. Sa
tez kilkudniowe programy terapeutyczne jak np. 7-dniowy
program z zakresu uwaznosci dla poczatkujacych i zaawan-
sowanych.

Drugim mocnym filarem jest poprawa jakosci snu. Cieka-
wostka sg opowiesci do snu — nagrania, ktore przypominaja
bajki dla doroslych. Ich celem jest wyciszenie i przygotowa-
nie do glebokiego, regenerujacego snu. Jedna z popularnych
historii zabiera sluchaczy w podr6z malownicza kolejka
Nordland w Norwegii.

Trzecie zastosowanie dotyczy codziennej walki ze stresem.
Dzieki systematycznym sesjom Daily Galm czy krotkim,
10-minutowym programom mozna obnizy¢ poziom niepo-
koju i zwiekszy¢ koncentracje, nawet w srodku intensywnego
dnia pracy. Dodatkowo aplikacja pozwala monitorowaé
postepy i systematyczno$é medytacji.

Uzytkownicy chwala sobie piekna oprawe dzwiekowo-graficz-
na. Medytacjom towarzysza fale oceanu, szumiacy potok albo
deszcz. Mozna przy nich zasnaé albo odprezy¢ sie podczas
podrézy komunikacja miejska. Biblioteka dzwiekow jest
systematycznie aktualizowana i zawsze mozna znalezé co$
nowego.

Wszystkie sesje sa rejestrowane w Apple Health, co ulatwia
Sledzenie wplywu medytacji na zdrowie. Jak deklaruje tworca
Calm, polecaja ja psychologowie, terapeuci i eksperci zdrowia
psychicznego. Dostep do pelnej zawarto$ci wymaga subskryp-
cji. I nie jest ona tania: 199,99 zl rocznie.

Calm polecana jest zwlaszcza tym, ktorzy stawiaja pierwsze
kroki w medytacji i poszukuja dobrego, motywujacego
narzedzia oraz osobom potrzebujacym szybkiego sposobu na
odzyskanie rownowagi w stresujacym dniu.

56


https://www.calm.com
https://apps.apple.com/pl/app/calm/id571800810?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android&hl=pl

Breakthrough Device
Designation

Hi, I'm Wysa
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Wsparcie psychiczne

i terapia CBT

Chatbot Wysa - czyli sympatyczny pingwin - wykorzy-
stuje elementy terapii poznawczo-behawioralnej (CBT),
aby poprawic zdrowie emocjonalne i utrwala¢ korzystne

dla zdrowia psychicznego zachowania.

Aplikacja reklamuje sie jako trener uwaznosci i towarzysz
poprawiajacy nastréj, redukujacy stres i stany niepokoju,
a nawet zwiekszajacy ,poziom szczescia”. Nie jest to jednak

Everyday therapy
in your hands

Anonymous
& secure

Al FRIEND

How was
your day?

PROFESSIONAL THERAPIST
¢ ¢
Book
a session

SELF CARE KIT

100+ !

Therapeutic Exercises
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zwykly chatbot, ale rozwigzanie oparte na dowodach nauko-
wych osadzonych w metodyce CBT. Z Wysa nie porozma-
wiamy o wszystkim jak z ChatGPT, bo dialog odbywa sie na
podstawie predefiniowanych odpowiedzi wybieranych z listy.
Cala rozmowa jest luzna i zabawna, a Wysa czesto proponuje

Wysa: Mental Health angazujace testy, gry albo quizy.
Support

Obsluga Wysy jest bardzo prosta. Nie trzeba sie logowaé
Dia kogo: dla kazdego ani podawa¢ danych osobowych, a Wysa obiecuje pelna
System: 0S, Android anonimowo$¢. Po zainstalowaniu apki, mozna przej$¢ do
Jezyk: angielski czatu — Wysa zapyta jak sie czujesz i czego potrzebujesz.
Cena: bezplatna wersja bazowa + W zalezno$ci od odpowiedzi zaproponuje ¢wiczenia popra-
pfatne opcje wiajace samoocene, zwiekszajace produktywnosé, uspoka-
Strona internetowa: wysa.com jajace albo dodajace energii. Do rozmowy mozna powrécié
Sledzone dane: w dowolnym momencie albo zaplanowa¢ kolejne o okreslonej

diagnostyka uzytkowania

godzinie. Czat jest dostepny bezplatnie i bez ograniczen.

Mozna tez skorzystac z porad wykwalifikowanego psychologa,

D FOPIERZZ ktory oferuje zaawansowane sesje coachingowe dopasowane
do potrzeb uzytkownika. Ta opcja jest platna.

Oprocz technik CBT, Wysa oferuje tez ¢wiczenia oddechowe,
medytacje i joge. Empatyczna rozmowa ma poprawié¢ nastrdj
w gorszych chwilach a takze poméc osobom borykajacym sie
z lekami, zaburzeniami nastroju a takze depresja. Oczywiscie
aplikacja nie moze zastapié profesjonalnej terapii, ale moze
pelni¢ uzupelniajaca role w postaci codziennego wsparcia.

Wysa ma sens wtedy, gdy jest stosowana regularnie przez
dluzszy czas, bo jej celem jest dlugotrwala zmiana zachowa-
nia i negatywnych wzorcéw myslenia. Apka zawiera 1acznie
ok. 40 narzedzi coachingu konwersacyjnego pomagajacych
radzié sobie ze stresem, lekiem, depresja, napadami paniki,
zmartwieniami, konfliktami albo budowa¢ poczucie
pewnosci siebie. To, czy apka faktycznie pomaga, jest

sprawa bardzo indywidualna. Szablonowe odpowiedzi moga
czasami wydawa¢ sie archaiczne w pordwnaniu do plynnosci
rozmowy z ChatGPT. Zaleta jest dostepnos¢ i ciaglosé

terapii — czat trwa kilka minut, a Wysa nie zapomni poprzed-

niej interakeji. Najlepiej sprawdzié to samemu.


https://www.wysa.com
https://apps.apple.com/pl/app/wysa-mental-health-support/id1166585565
https://play.google.com/store/apps/details?id=bot.touchkin&hl=pl
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Mocna motywacja,
aby zerwac z paleniem
papierosow

Rekomendowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
apka wykorzystuje psychologiczne sztuczki, aby zmo-
tywowac do pozbycia sie natogu palenia papierosow.
Dziekiniej, udato sie to juz 10 min osdb.

Co czwarty dorosly Polak pali papierosy. I to mimo tego, ze
od dawna znamy negatywny wplyw dymu papierosowego na
zdrowie. Wiele osb probuje zerwac z nalogiem, ale bezsku-
tecznie. Nie jest tajemnica, ze w procesie rzucania palenia

tatwy Sposéb Sledz swojq Pokonaj swoje zachcianki
% : podréz rzucenia palenia krok po kroku
na rzucenie palenia W przejrzysty sposéb
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QuitNow: Rzuc palenie

Dla kogo: dla kazdego
System:i0S, Android
Jezyk: polski, angielski

Cena: bezptatna w wersji podstawowej
Strona internetowa: quitnow.app/pl

Sledzone dane: lokalizacja, dane

identyfikacyjne
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najwazniejsza jest silna wola i motywacja, aby odzwyczai¢ sie
od niezdrowego nawyku. I w tym moze pomoéc apka QuitNow.

Pelni ona role towarzysza na drodze do calkowitego
uwolnienia sie od palenia papierosow. Na ekranie gléwnym
wySwietlany jest status bylego palacza, czyli ile dni uply-
nelo od ostatniego papierosa, ile papieroséw nie wypalile$
(czyli ile zrobiles dla swojego zdrowia) oraz ile pieniedzy
zaoszczedzile$. Dla wielu 0sob to duze zaskoczenie, bo nie
licza na co dzien, ile wydaja na kolejne paczki papieroséw,
ktore — w efekcie systematycznych podwyzek akcyzy — sa
coraz drozsze. Aby wynagrodzic sobie silng wole, te pieniadze
mozna przeznaczy¢ na inne, zdrowe przyjemnosci. Jest tez
licznik pokazujacy, o ile przedluzyli$my sobie zycie. System
mini-nagréd i 70 mikro-celé6w motywuje do wytrwania

W postanowieniu.

Ciekawostka jest lista wskaznikéw zdrowotnych, ktore osia-
gamy w miare czasu. Na biezaco obserwujemy, jak z kazdym
dniem poprawia sie zdrowie. Skala punktowa pokazuje, ile
pozostalo nam jeszcze do zamkniecia celu, np. powrotu do
normy ci$nienia krwi, przywrécenia normalnej cyrkulacji
powietrza w plucach, zmniejszenia o polowe ryzyka choréb
kardiologicznych. System oparty zostal na danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia.

Do tego jest chat online, gdzie byli palacze dziela sie wska-
zdéwkami i motywuja wzajemnie. To kolejny kopniak, ktéry
dodaje sily. W sekcji najczesciej zadawanych pytan znajdzie-
my oparte na faktach medycznych informacje o wychodzeniu
z nalogu oraz praktyczne porady. A jesli brakuje szukanej
informacji, odpowiedzi udzieli bot QuitNow.

Sama aplikacja nie powstrzyma przed siegnieciem po papie-
rosa, ale na pewno doda sil w walce z nalogiem zamieniajac
ciezkie wyzwanie w forme gry i walki z wlasnymi slaboscia-
mi.
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https://www.quitnow.app/pl
https://apps.apple.com/pl/app/quitnow/id483994930
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.EAGINsoftware.dejaloYa&hl=pl
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Uwolnij sie
od ztych nawykow, popraw
jakoScC swojego zycia

Kazdy ma jakis wiekszy albo mniejszy zty nawyk: palenie
papierosow, za krotki sen, jedzenie w fast-foodach albo
duzejiloscistodyczy, lenistwo, pornografia, naduzywa-
nie alkoholu, spedzanie duzejiloSci czasu w social me-
diachitd. Zerwanie z nimi wymaga motywacji i samoza-
parcia. Pomoc moze aplikacja mobilna do monitoringu
zachowan.

Nie mieliby$my zlych nawykéw, gdyby mozna bylo z nimi
szybko zerwa¢. Postanowien noworocznych najczesciej do-
trzymujemy nie dluzej niz kilka tygodni, a sama §wiadomos¢
problemu i wyrzuty sumienia tez nie rozwiazuja problemu.
Pokonanie niekorzystnych przyzwyczajent wymaga strategicz-
nego podejscia i siegniecia do sztuczek opartych na naukach
behawioralnych. Na tych zalozeniach powstala Quitzilla.
Nazwa sugeruje, ze ma sile godzilli do wychodzenia z nalogu.
Czy tak jest naprawde?
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Quitzilla

Dla kogo: wszyscy
System: i0OS, Android
Jezyk: polski +inne

Cena: bezptatna wersja podstawowa,

premium od 14,99 z/mc
Strona internetowa: quitzilla.com

Sledzone dane: zakupy, dane uzycia
aplikacji

L) App Store
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Calos¢ opiera sie na prostej zasadzie monitoringu procesu
zrywania z nalogiem. Przykladowo, jesli rzucamy picie
alkoholu, wprowadzamy pierwszy dzief abstynencji i kwote,
jaka wydajemy na napoje alkoholowe. W ten sposéb apka
wskazuje calkowity czas abstynencji i zaoszczedzone pienia-
dze. Uzytkownik moze zdefiniowa¢, na jaka nagrode chce je
wydaé i ile ona kosztuje. W ten sposéb system pokazuje, ile
czasu pozostalo do osiagniecia nagrody, co ma podtrzymaé
naszg motywacje.

Oprocz tego mozna spisaé powody, dla ktérych chcemy
zmieni¢ styl zycia oraz prowadzi¢ dziennik i rejestrowa¢

dni, w ktérych zlamali$my postanowienie. Sa tez cytaty dnia,
ktore niestety nie sa oryginalne, a do tego czesto zle przetlu-
maczone na jezyk polski (,podr6z na tysiac mil zaczyna sie od
jednego kroku”).

Aplikacja pozwala monitorowa¢ rzucanie kilku nawykow
naraz, a postepy widoczne sa na jednym pulpicie. Jesli
okreslimy cele (czas, jaki chcemy wytrwaé¢ w postanowieniu),
zobaczymy progres w procentach. To tyle i az tyle. Apka

nie oferuje zadnych dodatkowych fajerwerkéw, za to jest
przejrzysta i maksymalnie prosta w obsludze. Tworcy wyszli
z zalozenia, ze juz sama obserwacja postepow i motywacja
finansowa sa wystarczajacym powodem do wytrwania

w postanowieniu. Zreszta na podobnej zasadzie dziala wiele
podobnych aplikacji do trackingu jak Bad Habit Break albo
Days Since. Minusem jest wysoka cena — prawie 100 zi za
licencje roczna. Tansze alternatywy to m.in. Streaks albo
Habit Tracker.


https://www.quitzilla.com
https://apps.apple.com/pl/app/quitzilla-bad-habit-tracker/id1533076568?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.despdev.quitzilla&hl=pl
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Terapia lekow
i stanow paniki

Aplikacja Rootd to podreczna pomoc w radzeniu sobie
z atakami panikiilekdbw w momencie, gdy sie pojawia.
Zawiera m.in. Ewiczenia gtebokiego oddychania, lekcje
zrozumienia niepokoju i opcje szybkiej ulgi.

Aplikacja oferuje dorazna pomoc w stanach lekowych

i paniki oraz dlugoterminowa terapie oparta na dowodach
naukowych (terapia behawioralno-poznawcza, CBT), dzieki
ktorej uzytkownik uczy sie budowa¢ odpornosé psychiczna.
Jej mocna zaleta jest fakt, ze zostala stworzona przez osoby,
ktore same szukaly narzedzia prostej pomocy bez stygmaty-
zacji atakow paniki.

Ulga Od Leku i
Atakow Paniki

O

T

% healthline '-";‘é’
Najlepsza aplikacja ¥
na niepokadj

TIME WomensHealth
COSHOPOLITAN healthline

Cwiczenia Lekcje Pisanie aby
giebokiego Zrozumienia odzyskaé
oddychanla niepokoju zaufanie
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Centralna funkcja jest Rootr, czyli natychmiastowa pomoc.
Po nacis$nieciu na czerwony guzik, uzytkownik moze
skorzystaé z techniki relaksacji pozwalajacej uspokoié sie,
jesli oczywiscie czuje sie na silach, aby samodzielnie poradzié
sobie z atakiem. Druga opcja jest tzw. kontakt alarmowy,
pozwalajacy porozmawiaé z wybranym czionkiem rodziny,
Rootd przyjacielem lub lokalnym punktem pomocy.
Niebieski potwdr — sympatyczne wcielenie leku — uczy skad
Dla kogo: pacjenci

bierze sie paralizujacy strach, jak nasze cialo doswiadcza
System: i0S, Android

atakow paniki, dlaczego one wystepuja i jak przebiegaja.
Jezyk: polskiiinne , . .. ., . P
W ten sposob mozna lepiej zrozumie¢ dolegliwo$¢ i zapano-
Cena: bezptatna wersja bazowa.

9,99 zt/miesiecznie wac l’lad nig.

Stronainternetowa: Apka ma wbudowane ¢wiczenia glebokiego oddychania
www.rootd.io . .s PR T . : P :
i i relaksacji. Dzieki wizualizacjom stresu, pozwala $wiadomie
Sledzone dane:

dane kontaktowe |2 aplikadji Zdrowie uspokoié cialo i umysl. Terapia obejmuje tez prowadzenie

dziennika uwaznosci, ktory pozwala odzyskaé zaufanie do

p— samego siebie i bardziej §wiadomie reagowa¢ w przypadku
D App Store sytuacji wyzwalajacych stany lekowe.
Zaleta jest wyrazny podzial na szybka pomoc, czyli éwiczenia
przynoszace natychmiastowa ulge i lekcje np. z zakresu
zdrowej diety, zdrowego korzystania z mediéw spolecznos-
ciowych i technik oddychania. Z kolei lekcje dlugoterminowe
maja na celu krok po kroku zmieni¢ nastawienie do samego

siebie, zyska¢ pewnos¢ siebie i zadbaé o zdrowie psychiczne.
Wsrdd nich jest m.in. medytacja, techniki samozaufania itd.

Wersja podstawowa jest bezplatna, miesieczny abonament
kosztuje 9,99 zl. Mozna tez wykupi¢ opcje roczna dostepna

» EBgngzle Play w kilku wariantach.

Nalezy pamietaé, ze apka pelni role wsparcia w atakach
paniki i lekdw, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej.



https://www.rootd.io
https://apps.apple.com/pl/app/rootd-ulga-w-ataku-paniki/id1289018369?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rootd&hl=pll
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Zapanuj nad
ztymi emocjami
i pielegnuj te dobre

Voidpet Garden to ogrod dziwnych zwierzat, ktore
reprezentujg twoje emocje. Nazywajac je i opiekujac sie
nimi, mozna lepiej zrozumie¢ samego siebie, praktyko-
wac uwaznosSc¢izadbac o zdrowie psychiczne.

Voidpety to wyimaginowane zwierzeta, ktére symbolizuja
rézne emocje czlowieka. Po ich ksztalcie mozna sie szybko
domysli¢, jakiemu rodzajowi uczué odpowiadaja, a liczba

Mental health
made magical.

Your daily journal, Grow your garden . e YO
brought to life. of consciousness. ;

o000




Voidpet Garden

Dla kogo: wszyscy

System: i0S, Android

Jezyk: angielski

Cena: bezptatna wersja podstawowa
Strona internetowa: voidpet.com

Sledzone dane:
lokalizacja, statystyki uzycia, zakupy

L) App Store
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oczu okresla ich dojrzalosé. Celem gry jest wizualizacja
emocji a przez to lepsze ich poznanie, zrozumienie, obser-
wacja i akceptacja (zle emocje) lub celebracja (pozytywne).
Wychowujac zwierzeta, zajmujemy sie swoimi uczuciami

i z czasem zyskujemy nad nimi lepsza kontrole. Im potezniej-
sza emocja, tym wiecej czasu trzeba, aby ja oswoic.

Gra zaczyna sie prosto: wybierasz swoje pierwsze zwierzat-
ko-emocje (np. strach, samotno$¢, nostalgie), nazywasz je

i okreslasz, jakie cele chcesz osiagnaé. Trafia ono do twojego
ogrodu symbolizujacego umysl. Kazdy voidpet ma inne po-
trzeby i sposoby komunikacji. Na przykiad musisz je karmi¢
albo troszczy¢ sie o nie. Dodajac kolejne voidpety do swojego
ogrodu, wizualizujesz coraz dokladniej swoj stan emocjonal-
ny, co ulatwia radzenie sobie z r6znymi uczuciami i wspiera
$wiadoma refleksje.

Terapeutyczny wplyw gry polega wlasnie na nazywaniu
emocji i wehodzeniu z nimi w interakeje w formie gry symu-
lujacej opieke nad zwierzetami.

Do wyboru sa rozne rodzaje zwierzat: do zabawy (chetnie
spedza z toba czas, zachecajac do przerw albo éwiczen),
afirmujace (dzielg sie swoimi ukrytymi uczuciami i zachecaja
cie do tego samego), kochajace przytulanie itd. Gracz musi
regularnie odwiedzaé swoj ogrod, dbaé o znajdujace sie

w nim ro$liny i voidpety.

Aplikacja opiera sie na zasadach terapii poznawczo-behawio-
ralnej (CBT). Dzieki niej nauczymy sie m.in. identyfikowa¢
negatywne wzorce poznawcze i uczy¢ sie je zmienia¢ na po-
zytywne. Wérdd innych technik jest tez m.in. praktykowanie
wdzieczno$ci pomagajace poprawiaé nasze relacje z ludzmi

i nastréj, medytacja, $ledzenie nastroju,

Gra polecana jest osobom majacym problem z niektorymi
emocjami jak leki, gniew, z1os¢. Jej fantazyjny charakter, przy-
pominajacy czasami anime (japoniskie filmy animowane),
sprawia, ze szybko polubia ja osoby mlode.


https://www.voidpet.com
https://apps.apple.com/us/app/voidpet-garden/id1668932264
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.voidpet&hl=en&gl=pl
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Monitoruj
swoje szczescie

Daylio to prosty mikro-pamietnik do Sledzenia nastroju,
dzieki ktéremu dowiesz sig, jakie czynniki wptywaja

na twoje zdrowie emocjonalne. A to pierwszy krok do
zmiany negatywnych wzorcow.

Badania naukowe sugeruja, ze regularne prowadzenie pa-
mietnika i praktykowanie technik wdzieczno3ci oraz autore-
fleksji wzmacnia samo$wiadomos$é i moze podnosié poziom
zadowolenia z zycia. Daylio pozwoli ci to zrobi¢ w banalnie

Wybierz nastréj Wybierz zajecie Ratio ] swels
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prosty sposob. Ta wielokrotnie nagradzana aplikacja ulatwia
Sledzenie emocji oraz zapamietywanie waznych chwil.

Apka codziennie pyta, jak sie czujesz — aby odpowiedzie¢ wy-
starczy kliknaé na ikone obrazujaca jeden z pieciu stanéw, od
fantastycznego do fatalnego. Do wybranego nastroju mozna
przyporzadkowaé wydarzenia, ktore na niego wplynely, np.
sen, sposob spedzania wolnego czasu, interakcje spoleczne.
Apka pozwala tez wpisywac krotkie notatki i dolaczaé zdjecia.

Daylio Journal Po co robié codzienne notatki? Aby wzmocnié samoswiado-

moé¢, wprowadzié element samodoskonalenia do swojego
zycia lub po prostu zadbaé o siebie. Stosujac ja regularne,
mozna zlagodzi¢ stany niepokoju i stresu oraz nauczyé sie,

Dla kogo: pacjenci
System: i0OS, Android
Jezyk: polski +inne . ., . . . .
jak radzi¢ sobie z negatywnymi uczuciami.

Cena: bezptatna wersja podstawowa

Strona internetowa: Apke wyréznia piekna szata graficzna, a zarejestrowanie
https://daylionet/ stanu emocjonalnego zajmuje kilka sekund. Wystarczy

kliknaé na jedna z emotikonek, bez wpisywania tekstu.

Jak to dziala?
pp Store |

Wybierz swoj nastréj i dodaj aktywnosci/zdarzenia, ktore

E 00 mogly na niego wplyna¢ (aktywnosci w ciagu dnia). Mozesz
[ n , ) . ISR
takze dodawa¢ notatki i prowadzié pamietnik w klasycznym
stylu. Daylio zbiera wszystkie dane w kalendarzu i pozwala
je analizowa¢, aby zidentyfikowaé pozytywne i negatywne
wzorce zachowan. Przejrzyste statystyki pomoga ci lepiej
zrozumie¢ swoje nawyki.

Z pozoru to kilka sekund dziennie, ale kumuluja sie one

w rytual pielegnacji stanu emocjonalnego. Do tego mozna
» POBIERZ 2 tworzy¢ dzienne, tygodniowe i miesieczne cele oraz budowaé

GOOg|€ Play pozadane nawyki. Bardzo przydatna jest funkcja powiado-

mien, ktora o wybranej godzinie zapyta o nastrdj. Daylio
dziala jak osobisty planer i motywator i sprawdza si¢ nawet
u 0s6b z ADHD, ktére potrzebuja prostych, uporzadkowanych
narzedzi. Wsréd nawykow, ktére mozna budowaé, sa m.in.
uprawianie sportu, wczes$niejsze chodzenie spa¢, medytacja,
zdrowe odzywianie sie itd.



https://daylio.net/
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.daylio
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.daylio
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. Cwicz pamieé zpomoca
gier i tamigiowek
w smartfonie

Trener mézgu Impulse to jedna z najczesciej pobieranych
bezptatnych aplikacji w kategorii ,zdrowie i fitness”.
Czym sie zastuzyta?

Aplikacja Impulse to osobisty trener mozgu, ktory poprawia
pamiec¢ operacyjna, uwage, koncentracje, zdolnoéci matema-
tyczne, sprawno$¢ umyslows i umiejetnosci rozwiazywania
probleméw. W jaki sposdb? Poprzez rozwigzywanie logicz-

#1 aplikacja do

i ZABAWNE GRY il v 10 Zagraj w 35 Testy na inteligencje i
CWICZACE UMYStL P umystowych minigier osobowos¢
$wiecie
1,000,000+ Gry Testy

& v y
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Impulse - Brain Training

Dla kogo: wszyscy
System: i0OS, Android
Jezyk: polski +inne

Cena: bezptatna wersja probna,

potem 28,99 USD/rok

Strona internetowa: brainimpulse.me

Zbierane dane: dane identyfikacyjne

i dot. stosowania apki

L) App Store
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nych zagadek, szybkie éwiczenia sprawnosci kognitywnej

i gry. Bo jak podkreslaja tworcy, kazdy mozg jest w stanie
tworzy¢ nowe polaczenia neuronowe dzieki tzw. plastyczno-
$ci mozgu, ale wymaga to regularnego treningu. Tutaj krotka
uwaga — badania naukowe nie daja jednoznacznej odpo-
wiedzi, czy tak jest naprawde, a dlugoterminowe korzysci
plynace z treningu mézgu sa nadal malo poznane. Jedno jest
pewne —lamigléwki nie zaszkodza. Jednym minusem jest to,
ze apka potrafi weiggaé, a elementy gamifikacji (punkty za
osiggniecia) powoduja, ze moze staé sie pozeraczem czasu.

W ramach 3-dniowego bezplatnego okresu probnego za
darmo otrzymujemy dluga liste spersonalizowanych planéw
treningowych dla réznych funkeji mozgu (pamieé, uwaga,
koncentracja, matematyka mentalna, rozwigzywanie proble-
mow, kreatywno$¢) oraz gier treningowych majacych na celu
zwiekszenie zdolnosci poznawczych. Uwaga: apka zbiera
dane identyfikacyjne i informacje o jej stosowaniu, ale
mozna zablokowa¢ tracking w ustawieniach Apple. Wersja
platna kosztuje 144,99 zl na rok lub 32,99 zl na tydzien.

Dashboard jest latwy w nawigacji — mamy od razu dostep do
naszych treningdw i najbardziej popularnych gier. Mozna
tez wybiera¢ treningi w zalezno$ci od rodzaju. Do tego

w apce mozna znalezé popularne testy kognitywne w tym
ogoblny test IQ, test typéw osobowosci, inteligencji emocjo-
nalnej, a nawet lenistwa.

Podobnych apek jest duzo wiecej, np. Lumosity (ponad

100 milion6w uzytkownikow), Elevate (60 mln). Roznia sie
one przede wszystkim designem i rodzajem gier. W naszej
ocenie, najbardziej estetyczna szate graficzna oferuje
Lumosity, ktéra chwali sie tym, ze gry zostaly opracowane

z udzialem ponad 40 naukowcéw z calego swiata.

Podsumowanie: ciekawa i wciagajaca gra wymagajaca
myslenia, ale tez kolejna apka, ktora ostatecznie kradnie
sporo czasu.
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https://brainimpulse.me
https://apps.apple.com/us/app/impulse-brain-training/id1451295827
https://play.google.com/store/apps/details?id=gen.tech.impulse.android&hl=pl

OBCHOD =
LEKARSKI /[ iu .

Wszystkie kluczowe
informacje o pacjencie
zawsze pod reka

Dlaczego warto?

E:ﬂ_"! Szybki i wygodny dostep do historii leczenia pacjenta z kazdego miejsca
50w szpitalu: Przegladaj i filtruj dane pacjenta w aplikacji mobilnej, aby btyska-
wicznie znaleZ¢ potrzebne informacje.

© Przejrzysta wizualizacja danych: Analizuj wyniki badan i parametry zdrowot-
g ne prezentowane na czytelnych wykresach umozliwiajacych szybka ocene
stanu pacjenta.

ﬁ Btyskawiczne zlecenia: Zlecaj w kilka sekund podanie lekdéw pacjentowi,
() badania laboratoryjne lub konsultacje specjalistyczne.

0 Komfortowe i szybkie wprowadzanie danych: Nie tra¢ czasu na reczne
‘""‘ wpisywanie tekstu, funkcja dyktowania gtosowego umozliwi Ci wygodne
zapisywanie obserwacji, diagnoz i zalecen.

B Microsoft

& kamsoft.pl/obchod-lekarski
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Mierz jakoSc snu,
aby spac lepiej

Osoby doSwiadczajace problemow ze snem siegaja
dordznych sposobow, aby odzyskac bezcenne dobre
samopoczucie po dobrze przespanejnocy. Pomoéc moze
aplikacja mobilna.

Zaburzenia snu zaczynaja sie czesto od niezdrowych
nawykow i czynnikéw, ktére zaklocaja regenerujacy nocny
wypoczynek. Aby je zidentyfikowaé i stopniowo modyfikowaé,
powstala aplikacja Sleep Cycle. Gl6wnym zadaniem tego

Aplikacja do snu — Niedoscigniona Inteligentny budzik Sledz
nr1nas$wiecie precyzja na dobry poczatek fazy snu

| 0/
f )




Sleep Cycle

Dla kogo: pacjenci
System: iOS, Android, Huawei
Jezyk: polski + inne

Cena: bezptatna w wersji podstawowej

Producent: Sleep Cycle AB

Stronainternetowa:
sleepcycle.com

L) App Store
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inteligentnego budzika jest budzenie w najbardziej odpo-
wiednim momencie, czyli w fazie tzw. lekkiego snu. Badania
wykazaly, ze kiedy budzik wyrwie nas z16zka podczas fazy
glebokiego snu, uczucie zmeczenia i zlego nastroju moze nam
towarzyszy¢ przez reszte dnia. W Sleep Cycle zamiast kon-
kretnej godziny ustawia sie przedzial czasu (maks. 45 minut),
w ktérym chcemy zostaé obudzeni. Na podstawie pomiarow
faz snu, budzik wybiera najbardziej optymalny czas. Uzyt-
kownicy inteligentnych zegarkow moga byé budzeni jeszcze
subtelniej przez delikatne wibracje.

Oprocz tego, Sleep Cycle to male laboratorium snu w smart-
fonie. Pomaga mierzy¢ i analizowaé wzorce snu, wykrywa
czynniki, ktdre moga go zaklocaé, jak chrapanie, rozmowy
przez sen, kaszel i inne dzwigki. Pomaga zrelaksowac sie
przed za$nieciem dzieki kojacej muzyce i sesjom medyta-
cyjnym. Wbudowany dzienniczek pozwala wykry¢ nawyki,
ktore wzmacniajg albo zakl6caja jakos¢ nocnego wypoczynku.
Osoby majace problemy ze snem — a wedlug statystyk juz
polowa Polakow skarzy sie, ze zle §pi — skorzystaja z coa-
chingu snu. Interaktywne programy pomagaja wyrobi¢ sobie
przyzwyczajenia wspierajace dobra higiene snu.

Aplikacja nie wymaga posiadania smartwatcha, bo do rozpo-
znawania faz snu wykorzystuje mikrofon. Wystarczy urucho-
mié Sleep Cycle i polozy¢ smartfon na szafce nocnej albo na
podlodze w poblizu 16zka. Zebrane dane aplikacja pokazuje
w formie wykreséw pozwalajacych wykryé np. chrapanie
albo inne dzwieki w sypialni. Uzytkownik moze poréwnaé
swoje wzorce snu z globalnymi statystykami i sprawdzi¢, jaki
wplyw na sen ma pogoda, czynnosci wykonywane wieczorem,
a nawet przeanalizowa¢ zalezno$¢ nastroju od momentu
obudzenia.

Osoby, ktore chca zadbaé o odpowiednia atmosfere w sypialni,
moga zintegrowac Sleep Cycle z inteligentnymi zaréwkami
Philips HUE i zaprogramowa¢ symulacje naturalnego
wschodu/zachodu slonca.


https://sleepcycle.com/
https://apps.apple.com/pl/app/sleep-cycle-monitor-i-d%C5%BAwi%C4%99ki/id320606217?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northcube.sleepcycle&hl=pl
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Na problemy ze shem

Apek obiecujacychlepszyizdrowszy sen jest duzo.
Pillow zaskakuje mozliwoSciamiiestetycznag szata gra-
ficzna, ale doktadna analiza i porady dostepne sa tylko
w wersji premium

Problemy ze snem? Spij lepiej z Pillow, inteligentnym
trackerem snu — obiecuje reklama. Oceniana jako jedna

z najlepszych aplikacji do monitorowania snu dla Apple
Watch i iPhone, apka robi to, co obiecuje, czyli monitoruje

Lepszy sen Automatyczne i
W prosty . reczne .
z monitorowanie
SpOSOb Korzystaj z iPhone‘a,
zegarka Apple Watch lub
iPada

PUBLIKACIA W Analizasnui
€he New Jork Times nie tylko
The ashington Post Ocena jakosci snu
T:Tucht‘.run:h
theguardian Forbes et (gmank g

Poziomy tlenu we krwi
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R <h Apple App Store (12

D2wigk otoczenia

Temperatura ciata



Pillow

Dla kogo: dla kazdego

System: i0OS, Android (Better
Sleep Tracker)

Jezyk: polski, angielski

Cena: bezptatna w wersji bazowej,
50 zt miesiecznie

Strona internetowa: pillow.app

Sledzone dane: dane z urzadzenia,

diagnostyka

0 App store
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cykle snu. Do tego najlepiej jednak mie¢ Apple Watch, aby
zebrane pomiary byly dokladne i wiarygodne. Apka analizuje
tetno, pokazuje kolorystyczny diagram faz snu (czuwanie,
REM, lekki sen, gleboki sen) oraz jego calociowa ocene
oparta na zebranych danych.

Mozna tez nagrywac dzwieki, jak chrapanie, méwienie przez
sen i inne halasy w sypialni, aby dowiedzieé sig, czy nocnego
odpoczynku nie zaklocaja czynniki zewnetrzne albo czy
poranne zmeczenie nie jest powodem powaznych choréb

jak bezdech senny. Wszystkie nagrania przechowywane sa

i analizowane bezposrednio w urzadzeniu, co zapewnia pelna
prywatnosc.

Dane to nie wszystko. Apka oferuje spersonalizowane
wskazoéwki i porady dotyczace snu oraz przygotuje unikalny
program snu, aby osiagnac zalozone cele. Sa one na biezaco
dostosowywane do zmian danych. Dowiemy sie m.in. o ktorej
powinni$my sie polozyé do 16zka i do jakiego chronotypu,
czyli rytmu biologicznego, nalezymy.

Wszystkie dane prezentowane sa w sekcji statystyk, z po-
dzialem na okres czasu. Wyniki mozna poréwnac¢ z danymi

z aplikacji Apple Zdrowie i w ten sposob dowiedzie¢ sig, jakie
czynniki moga mie¢ negatywny lub pozytywny wplyw na
jakos¢ snu. Do tego mozna wlaczaé tzw. drzembki energetycz-
ne, ustawi¢ budzik dopasowany do cyklu snu (inteligentne
budzenie) oraz rejestrowaé poziom nastroju zaraz po wybu-
dzeniu sie. W zasypaniu pomagaja wbudowane medytacje,
opowiesci na dobranoc, krajobrazy dzwiekowe oraz kojaca
muzyka.

Dostep do wszystkich opcji, w tym zaawansowanej analizy
snu, trendéw i notatek, analiz tetna, drzemek, personalizo-
wanych programéw snu i nagran dzwiekéw wymaga wersji
premium, ktdra kosztuje 50 zl miesiecznie. Irytujacych
reklam w bazowej wersji mozna sie pozby¢ za 10 zl miesiecz-
nie. W tej cenie nie otrzymamy jednak zadnych dodatkowych
funkcji. Apka jest dostepna tylko na urzadzenia Apple.
Uzytkownikom Google Play polecamy Better Sleep Tracker.


https://pillow.app
https://apps.apple.com/pl/app/pillow-monitorowanie-snu/id878691772?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=ipnossoft.rma.free&hl=pl

OBCHéD KAMSOFT
PIELEGNIARSKI

Na biezgco wprowadzaj
obserwacje stanu zdrowia
pacjenta w szpitalu

Dlaczego warto?

o= Natychmiastowy dostep do danych:
Ol Wprowadzaj i przegladaj dane pacjenta przy
jego tozku za pomoca aplikacji na tablecie.

© Wsparcie w realizacji zlecen lekarskich:
g Precyzyjnie odnotowuj podanie lekdw, zwieksza-
jac bezpieczenstwo terapii i eliminujac pomyiki.

Przejrzysta wizualizacja danych:
Analizuj parametry i monitoruj stan zdrowia pacjenta dzieki
czytelnym i interaktywnym wykresom.

@ Efektywnos¢ i jakos¢ opieki:
. Skréc czas obchodow, usprawnij komunikacje zespotu

i podnies standard opieki w Twojej placéwece.

(© Oddziat Kliniczny Choréb Wewnetrznych i Zawodowych  09:18

@

SALA 101

B Microsoft

@ kamsoft.pl/obchod-pielegniarski



Zjedzono dzi$

275 keal / 1494 kea
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Bezpieczny i optymalny
plan zywieniowy
dla cukrzykow

Apka cukrzyca.pl oferuje spersonalizowana diete, eks-
perckie porady, przeliczniki wymiennikow weglowoda-
nowych WW i kalkulator insuliny oraz porady i Ewiczenia
relaksacyjne. Czy naprawde pomaga w petni kontrolo-
wac cukrzyce?

W Polsce z cukrzyca zyje ok. 3 mIn os6b i liczba ta stale roénie.
Prognozy moéwia, ze do 2030 roku 10% spoleczenstwa bedzie
zmagac sie z choroba. To choroba przewlekla, ktéra mozna
utrzymac¢ w ryzach pod warunkiem modyfikacji stylu zycia

i stosowania sie do zalecen lekarskich. Idealnym doradca
moze by¢ w tym przypadku aplikacja mobilna.

Wymienniki Weglowodanowe 25

Weglowodany Przyswajaine 259

Wymienniki Bialkowo-Thuszczowe 274

cukrzyca.pl

Samokontrola

19 g
Kalkulator insuliny

Zalecana dawka insuliny
07:10
wo

P Sniadanie

§  Oblcz dawkg insuliny do posiku

Oblicz

2O

Glikemia Wigeej >

Stezenie glukozy >

jednostek

Masa ciata Wigeej >

Apka cukrzyca.pl jest mloda,
bo zostala wprowadzona na
rynek w styczniu 2024 roku.
Mimo to juz zyskala dobre
recenzje 1 spore grono wier-
nych uzytkownikéw. Pierwszy
plus to kulisy jej opracowania
— narzedzie powstalo we
wspdlpracy z Klinika Choréb
Wewnetrznych i Diabetologii
Uniwersytetu Medycznego
im. K. Marcinkowskiego
w Poznaniu i opiera si¢ na
wytycznych Polskiego Towa-
rzystwa Diabetologicznego.
Wedlug autoréw, wspiera ona



Cukrzyca.pl

Dla kogo: dla 0s6b z cukrzyca
System: iOS, Android

Jezyk: polski

Cena: bezptatna

Strona internetowa: cukrzyca.pl

Sledzone dane: dane kontaktowe,

dane uzycia, zdrowie

() App Store
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pacjentéow w 7 kluczowych obszarach decydujacych o jakosci
zycia chorych:

» Dietairegulacja godzin spozywania posilkéw,

o Odpowiednie nawodnienie organizmu,

o Obnizenie wskaznika HbAlc hemoglobiny glikowanej
opisujacego poprawno$¢ prowadzenia cukrzycey,

o Zdrowy sen i redukcja stresu,

o Unormowanie i utrzymanie prawidlowej masy ciala,

o Regularna aktywno$¢ fizyczna i odchudzanie,

o Ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych i zbalan-
sowanego podejécia do diety.

Podstawa jest bezpieczny plan zywieniowy o niskim indeksie
glikemicznym dopasowany do diagnozy i sposobu leczenia.
Przepisy sa proste i mozna je przygotowa¢ w maksymalnie

30 minut. Do wyboru jest 9 planéw zywieniowych, w tym

z 4 posilkami dziennie dla 0séb z insulinoopornoscia

i stanem przedcukrzycowym oraz 5 posilkami dla oséb

z cukrzyca typu 11 typu 2. Oprocz tego zawieraja zdrowe
zamienniki cukréw, 720 wymiennikéw skladnikéw oraz
pomysly na szybkie przekaski do 1 WW, dzieki ktorym nie jest
konieczne podawanie insuliny na korekte.

Druga funkcja jest monitorowanie choroby. W apce mozna
notowaé poziom glukozy we krwi, wyniki badan hemoglobiny
glikowanej i profilu lipidowego oraz informacje o postepach
w redukeji masy ciala. Standardem jest kalkulator insuliny
do obliczania jednostek insuliny podanej do positku.

Glownym zadaniem cukrzyca.pl jest wyréwnanie glikemii

i obnizenie poziomu hemoglobiny glikowanej dzieki sperso-
nalizowanej diecie opartej o aktualne zalecenia dietetyczne.
Proste jadlospisy zachecaja do zbalansowanego odzywania
sig, a opcja coachingu oferuje praktyczne porady np. jak
oswoi¢ lek w przypadku glikemii poza kontrola. Nawigowanie
po apce jest bardzo intuicyjne, a systematycznie zbierane
dane pomagaja w aktualizacji sposobu leczenia podczas kon-
sultacji z lekarzem.


cukrzyca.pl
https://apps.apple.com/pl/app/cukrzyca-pl-dieta-i-motywacja/id6470379632?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wellwithdiabetes.cukrzyca.diet

Pomoc w radzeniu
sobie z cukrzycy
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Dzienniczek dla
cukrzykow i kontrola
nad pomiarami

Stworzona dla spotecznosci diabetykow apka zrobita
niesamowita kariere. 0d 2017 roku nalezy do firmy far-
maceutycznej Roche i niezmiennie pozostaje niekwe-
stionowanym liderem w swoim segmencie.

Apka — powstala z mysla o osobach z cukrzyca typu 1, typu

2 oraz cukrzyca cigzowa — pelni role dziennika cukrzycy.
Regularne zbieranie wynikéw pomiaréw daje dokladny wglad
w przebieg choroby i ulatwia lekarzowi na biezaco dopa-
sowywaé leczenie. Wbudowany kalkulator Bolusa zawiera

Bezproblemowe
rejestrowanie poziomu
glukozy we krwi

Informatywny raport
dla twojego lekarza

&)
2

Which values are imported?
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precyzyjne zalecenia dotyczace dawek insuliny, a przejrzyste
wykresy pokazuja zmiany poziomu cukry we krwi. Szacunko-
wa warto$¢ HbAlc wyswietlana jest na gléwnym pulpicie.

Uzytkownik systematycznie rejestruje nie tylko wyniki po-
miaréw cukru we krwi, ale tez informacje dotyczace positkow,
diety i spozycia weglowodanéw. Apke mozna zintegrowacé z
urzadzeniami dla cukrzykoéw jak Accu-Check i Aviva Connect,
mySugr a wyniki beda splywaly automatycznie. Integracja z Apple

Health lub Google Fit daje wglad w to, jak aktywnos¢ fizyczna
Dla kogo: dla 0s6b z cukrzyca

System: iOS, Android

wplywa na wartosci glukozy. To w wersji bazowej.

Jezyk: polski, angielski W opcji PRO dostepne jest tez inteligentne wyszukiwanie

Cena: bezplatna posilkow i ich rejestrowanie (wlasna baza danych), kalku-
Stronainternetowa: mysugrcom lator Bolusa (obliczanie dawki insuliny, korekeji i dawek do
Sledzone dane: zdrowie | Sprawnose, posilkéw), raporty w formacie PDF i Excel, przypomnienia
polozenie, dane uzytkownika o0 pomiarze poziomu glukozy we krwi, zdjecia positkow (na
podstawie ktérych system oblicza szacunkowa zawartosé
POBIERZ Z weglowodandéw) oraz dawki dla uzytkownikéw pomp. Dobra
D App Store wiadomos$é: funkcje PRO dostepne przy zakupie Accu-Check

albo za 11 zl miesiecznie lub 90 zl rocznie.

Na gléwnym ekranie znajdziemy podsumowanie najwaz-
niejszych informacji: §redni poziom glukozy, odchylenia,
informacje o liczbie epizodéw hiperglikemii i hipoglikemii,
wskaznik Bolusa, czas aktywnosci fizycznej, spozycie
weglowodandw oraz 0§ czasu prezentujaca zmiany wartosci
i aktywnosci w formie graficznej i zdjeé. Dodawanie wielu
danych zostalo maksymalnie uproszczone poprzez system
ikon.

Dzienniczek mySugr sluzy do wspierania leczenia cukrzycy,
ale nie moze zastapi¢ regularnych wizyt u diabetologa.



https://www.mysugr.com/
https://apps.apple.com/pl/app/mysugr-dzienniczek-diabetyka/id516509211?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mysugr.android.companion&hl=pl
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Peine dane o pyleniu
alergenow, smogu,
pogodzie wraz

Z prognoza

40% Polakéw ma rézne alergie, a ok. 8 min alergiczny
niezyt nosa. To dla nich powstata prosta, ale genialna
aplikacja mobilna.

Juz pierwszy kontakt z aplikacja Apsik! pozostawia dobre
wrazenie: po jej pobraniu nie trzeba ani sie rejestrowad, ani
wprowadzaé swoich danych personalnych. Nie zaskocza nas
zadne ukryte platnosci.

Informacje o smogu
i jakosci powietrza

Kalendarz Mapa pylen

h? Si k ! o alergenéw

< <
Kalendarz pyleri Mapa pylen

Aktualne dane o pyleniu B 26 wernia 20z >

alergenéw, smogu i pogodzie.
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Wasimasee i Ziema ek

B 16 bemearmia 00 >

pyeni g - ‘

Twoje alergeny
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2 umagh it ys o vigserne Tmsich
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Apsik! Aplikacja
dla alergikow

Dla kogo: osoby z alergiami

System: i0S, Android

Jezyk: polski

Cena: bezptatna w wersji podstawowej
Producent: Adam Wlodarczyk

Strona internetowa: apsik.com.pl

L) App Store
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Osoby uczulone na pylki rodlin dostana w niej to, co im jest
potrzebne, aby lepiej radzié sobie z alergia. Najwazniejsze
to na biezaco aktualizowane informacje o stezeniu pylenia
i alergenéw w wybranym regionie, w tym okresy wysokiego
i niskiego stezenia alergendéw (traw, zbdz, drzew, grzybow)
w podziale na poszczegélne miesigce. Dane pochodza

z biezacych odezytéw stacji pomiarowych Osrodka Badania
Alergendéw Srodowiskowych.

Do tego dochodza dane o stanie powietrza (alerty smogowe)

i pogodzie. Aby skorzystac z tej funkcji, trzeba wyrazié

zgode na to, aby apka miala dostep do aktualnego polozenia
telefonu (geolokalizacja). Alergik planujacy wakacje moze
sprawdzi¢, z jakimi alergenami moze mie¢ kontakt po drodze
i co aktualnie pyli w miejscu docelowym podrozy.

Apka jest prosta, ale maksymalnie funkcjonalna, co potwier-
dzaja wysokie oceny w sklepach Google Play (4.5) i Apple
Store (4.7). Nawigowanie po danych ulatwia modyfikowalna
kolejno$¢ moduléw w oknie gléwnym.

We wnetrzu znajdziemy tez mape najblizszych gabinetéw
alergologicznych, informacje o alergenach krzyzowych,
ostrzezenia o nadchodzacym pyleniu wybranych alergenéw
prosto na ekran gléwny telefonu (notyfikacje). Calos¢ uzu-
pelnia mapa obrazujaca stan pylenia wszystkich aktywnych
alergenéw w dowolnej czesci Polski oraz kalendarz pylen.

Informacje o smogu i jako$ci powietrza obejmuja takie
podstawowe parametry jak PM 1, PM 10, PM 2.5 i zbierane

sa za pomoca sieci czujnikéw Airly. Pomocna w planowaniu
aktywnosci na §wiezym powietrzu jest prognoza smogowa na
24h i zanieczyszczenia powietrza.

Nasza ocena: dobra, polska apka bez ukrytych opcji premium,
a do tego dostarczajaca danych, jakich potrzebuja alergicy.


www.apsik.com.pl
https://apps.apple.com/pl/app/apsik-kalendarz-i-mapa-pyle%C5%84/id1454669225
https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.apsik&gl=PL
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Algorytm z SUM ulatwia diagnoze
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https://blog.osoz.pl/
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Monitoruj ataki migreny,
aby lepiej sobie
Z nig radzic

Aplikacja Kumpel Migreny (Migraine Buddy) pomaga
sklasyfikowac rodzaj migreny i czynniki wyzwalajace
ataki bolu gtowy. To pierwszy krok do zapanowania nad
chorobag, jejleczeniaiograniczenia liczby epizodow. Na
migrene cierpi ok. 8 min dorostych Polakow.

Cho¢ centralnym elementem apki jest funkecja monitoringu
atakow (dziennik choroby), to Migraine Buddy potrafi o wiele
wiecej. Ale po kolei. Po zainstalowaniu bezplatnej wersj,

. Wystqpit w: . .
MigraineBuddy = Monitoruj
Gulaidian o g

e 6 6 6 6 ¢ healthline  WomensHealth

z posred 83000 ankietowanych

3 milliony

pobran

4 20m Y

W
Najlepsza aplikacja
do monitoringu
migreny w latach
2014- 2021




Migraine Buddy

Dla kogo: pacjenci
System:i0OS, Android

Jezyk: polskiiinne

Cena: bezptatna wersja bazowa.
Dodatki: 47,99 zt/miesiecznie
Stronainternetowa:
migrainebuddy.com

Sledzone dane:
lokalizacja, dane z aplikacji Zdrowie

L) App Store
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mozna od razu przej$¢ do notowania informacji o atakach,
czasie ich wystepowania oraz okolicznosciach. Te dane moga
okaza¢ sie kluczowe do zrozumienia wyzwalaczy choroby

i lepszego radzenia sobie z nia. Kiedy juz wystapi bdl glowy,
apka oferuje najbardziej sprawdzone metody przynoszace
szybka ulge. Te mozna ocenia¢ (razem ze skutecznoscia
lekéw), aby znalezé swoj sposdb na walke z bolem.

Kolejna opcja jest pomoc ze strony spolecznosci 3,5 mln uzyt-
kownikow apki, ktorzy dziela sie swoimi wskazoéwkami na
czacie. Jest tez baza wiedzy na temat nowych metod leczenia
czy badan naukowych nad migreng oraz ankiety dla uzytkow-
nikéw ulatwiajace samodiagnoze. Automatyczny monitoring
snu pozwala sprawdzi¢, czy jego jako$¢ albo dlugos¢ tez jest
wyzwalaczem boléw glowy. Podobnie w przypadku pogody

— aplikacja zawiera 7-dniowa prognoze z wahaniami ci$nienia
i temperatury.

Dziennik choroby mozna wyeksportowac i przesla¢ lekarzowi
rodzinnemu albo neurologowi, a szczegélowe raporty poma-
gaja w diagnozie i leczeniu.

Najciekawsze opcje dostepne sa tylko w wersji premium
kosztujacej sporo, bo 47,99 zl miesiecznie albo 384,99 zi
rocznie. Za te kwote otrzymamy analizy predykcyjne, w tym
prognozy ryzyka wystapienia atakoéw, czasu jego trwania
oraz personalizowane plany terapeutyczne i coachingowe
opracowane przez ekspertow od migreny. W platnej wersji
jest tez wiecej raportow.

Najlepiej przez pierwsze tygodnie albo miesiace korzysta¢

z wersji bezplatnej i dopiero potem wykupié¢ dostep premium
— im wiecej danych zgromadzimy w dzienniku migreny, tym
wieksza precyzja poglebionych analiz Al

Jesli damy apce dostep do aplikacji Zdrowie gromadzacej
dane fitness i parametry zdrowia, zyskamy jeszcze lepszy
wglad w przebieg i rozwdj choroby. Twércy chwala sie, ze
Migraine Buddy od 2014 co roku zyskuje tytul najlepszej apki
w kategorii ,migrena i bol glowy”.


https://migrainebuddy.com/
https://apps.apple.com/pl/app/migraine-buddy/id975074413
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.healint.migraineapp&hl=pl

kaia
digital therapy for
back, joint, and
"wchronic pain

Available through

select health plans
and employers at
no cost to you
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Proste cwiczenia na
bol plecow w domu

Kaia nie tylko pokazuje, jak wykonac¢ éwiczenia, ale

takze kontroluje, czy dobrze je wykonujemy. Do tego

wystarczy kamerka w smartfonie.

Badanie z 2021 roku sugeruje, ze 80% Polakéw skarzy sie na
béle kregoslupa. Wrogami zdrowych plecow sa siedzacy tryb
zycia i stres — czynniki, ktére trudno wyeliminowaé. Srodki
przeciwbdlowe tylko maskuja problem, rehabilitacja kosztuje

Your personalized
therapy program
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Kaia

Health

Dla kogo: dla kazdego
System: i0S, Android

Jezyk: angielski

Cena: bezptatna, w ramach planow

ubezpieczeniowych

Strona internetowa: kaiahealth.com

Sledzone dane: dane z aplikacji

zdrowie i fitness, lokalizacja

0

POBIERZ Z

App Store

>

POBIERZ Z

Google Play

CHOROBY PRZEWLEKLE

ijest czasochlonna, a zle wykonywane samodzielne éwiczenia
moga czasami bardziej zaszkodzié niz poméc.

Alternatywa jest apka, ktora powstawala we wspolpracy

ze specjalistami od bolu. Wszystkie éwiczenia wykonamy

w domu i do tego pod okiem trenera Al. Na podstawie
wprowadzonych informacji, Kaia dostosowuje treningi do
kondycji i poziomu bdlu, tworzac spersonalizowany plan tre-
ningowy. Kazdy znajdzie co$ dla siebie: seniorzy, sportowcy,
osoby o ograniczonych mozliwociach ruchowych. Codzien-
ne sesje trwajace 15-30 minut mozna latwo wykonywaé

w domu bez dodatkowego sprzetu.

Ale Kaia ma jedna przewage nad apkami, ktore zawieraja
jedynie filmy wideo z éwiczeniami — kontroluje poprawnos¢
wykonywania ¢wiczen i na biezaco dostosowuje trening do
postepow. Jak to dziala? Ustawiamy smartfon na podlodze,

a system naklada na nas siatke z punktami sluzacymi do
kontroli ruchéw. Teraz wystarczy postepowaé zgodnie z in-
strukcjami — w trybie rozszerzonej rzeczywistosci, na ekranie
widzimy, czy nasza sylwetka podczas ¢wiczen jest prawidlowa
i od razy wiemy, jak skorygowa¢ bledy. To tak jakby caly

czas nas obserwowal wirtualny coach, korygujac na biezaco
wszystkie ruchy.

I na tym wladnie polega wyjatkowo$¢ Kaia — jest prosta

i intuicyjna do stosowania oraz dopasowuje si¢ do mozliwosci
fizycznych uzytkownika, zamiast po prostu wyswietla¢ te
same filmy dla kazdego. We wnetrzu znajdziemy m.in. éwi-
czenia stabilizujace kregoslup albo zapobiegajace nawrotom
bolow plecow. Wszystko uzupelniaja techniki relaksacyjne
dla jeszcze lepszego efektu.

Cwiczenia opieraja sie na wytycznych American College of
Physicians, a apka jest certyfikowanym wyrobem medycznym
zgodnie z prawem europejskim. Jej tworca oferuje abonament
dla firm, dzieki ktéremu pracownicy moga korzystaé z apki
za darmo.
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https://kaiahealth.com
https://apps.apple.com/us/app/kaia-health/id1100673977?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kaiahealth.app&hl=pl

Q EczemaWise

Make sense of your
eczema, your way
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Zrozum egzeme
i zidentyfikuj czynniki
powodujace chorobe

Gdy dermatolog zdiagnozuje egzeme, czesto zleca
samoobserwacije, aby wykry¢ czynniki wyzwalajace
zmiany skorne. Ten uciazliwy proces mozna sobie uta-
twic aplikacja.

Problemy skoérne jak wysypki, pokrzywki i egzemy moga byé
wyzwalane przez szereg czynnikéw, od potu do zmian tempe-
ratury czy stresu. Aby je zidentyfikowa¢, trzeba skrupulatnie
notowaé, w jakich okoliczno3ciach pojawiaja sie objawy,

Get skin smart Track your
with EczemaWise symptoms
today! and treatments
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Eczema Wise

Dla kogo: dla kazdego
System: i0S, Android
Jezyk: angielski

Cena: bezptatna

Strona internetowa: eczemawise.org

Sledzone dane: dane uzytkowania,

informacje kontaktowe
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w jakich porach dnia itd. To wazne, bo znajac przyczyny
mozna wdrozy¢ skuteczne leczenie choroby, ktéra niestety
czesto obniza jako$¢ zycia.

EczemaWise pomaga zrozumie¢ chorobe i zarzadzac jej
leczeniem. W jej opracowaniu brali udzial pacjenci dotknieci
ta choroba skory oraz lekarze. Funkcjonalnos¢ skupia sie

na $ledzeniu codziennych elementéw zycia, ktore wediug
dostepnych badan naukowych moga powodowa¢ zaostrzenie
objawdw egzemy. Wszystkie zebrane dane mozna podsumo-
waé w formie latwych do przegladania raportéw zdrowotnych
i statystyk, a nastepnie udostepnic je lekarzowi podczas
wizyty.

Apka pomaga pacjentowi przygotowac sie do wizyty i zebraé
informacje, o ktére moze zapyta¢ dermatolog. Podpowie
dostepne opcje leczenia i wspiera w wyborze tej najlepszej,
ktora potem mozna omowié ze specjalista.

Apka nie jest jako$¢ specjalnie wyrafinowana, bo ma prosta
funkcjonalnos¢ dziennika choroby. Uzytkownik rejestruje
stan skory, w tym miejsca i natezenie swedzenia i bélu oraz
czynniki wyzwalajace jak sen, stres, pogoda, dieta, aktywnos¢
fizyczna. EgzemaWise pomaga $ledzi¢ epizody zaostrzenia
choroby i regresji oraz wykonywacé zdjecia chorej skory. Im
dluzej rejestrowane objawy i nawroty choroby, tym lepszy
wglad w jej przebieg, a jest on za kazdym razem bardzo
indywidualny.

Korzystanie z apki ma tez wazny aspekt psychologiczny — pa-
cjenci maja poczucie, ze odzyskuja cze$ciowa kontrole nad
dolegliwoscia, moga wprowadzié poprawiajace komfort zycia
modyfikacje stylu zycia i duzo skuteczniej wspdlpracowaé

z lekarzem. Badania pokazuja, ze osoby, kt6re w ten sposob
zarzadzaja swoja przewlekla choroba, odczuwaja poprawe
subiektywnej oceny stanu zdrowia.


https://www.eczemawise.org
https://apps.apple.com/us/app/eczemawise-eczema-skin-care/id1522743215
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.eczemawiseapp&hl=pl
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Przesytaj do aplikacji
wyniki pomiaru
ciSnienia krwi

Nowsze elektroniczne ciSnieniomierze domowe oferuja
opcje automatycznego przesytania wynikow do aplikacji
mobilnej. Nie chodzi tylko o zapisywanie w apce zamiast
w notesie, ale o duzo lepszy wglad w trendy ciSnienia krwi,
ktore moga naprowadzic lekarza na ukryte choroby serca.

Ci$nieniomierze domowe przeszly droge od manualnych
rekawow z pompka do elektronicznych urzadzen zakladanych
na nadgarstek i zapamietujacych wyniki pomiaréw. Jednak
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cisnieniomierzami Braun
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Braun Healthy Heart

Dla kogo: dla kazdego
System: i0OS, Android
Jezyk: polski, angielski
Cena: bezptatna

Strona internetowa:
app.braunhealthcare.com

Sledzone dane: dane z urzadzenia,

diagnostyka
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kazdy, kto z nich korzysta, wie, ze wywolanie historii wynikéw
na malym ekranie jest karkolomne. Nic dziwnego, ze nadal
duza czesé osob kontrolujacych ci$nienie przepisuje wyniki
do zeszytu (albo do aplikacji) i w tej formie przekazuje je
lekarzowi. Taka metoda dziala, ale jest nieporeczna i podatna
na pomyiki.

Mozna to juz zrobi¢ o wiele prosciej. Spora cze$¢ producen-
tow e-ci$nieniomierzy krwi oferuje swoja aplikacje mobilna,
pozwalajaca na automatyczna synchronizacje wynikow.
Przykladem jest Braun Healthy Heart. Apka moze odbiera¢
wyniki z nowszych urzadzen Brauna do mierzenia ci$nienia.
Co wazne, jest bezplatna i dostepna w jezyku polskim, co nie
jest regula. Przykladowo, Omron, jeden z lider6w rynku, ma
apke tylko w jezyku angielskim wymagajaca wykupienia abo-
namentu. Warto tez pamietac, ze integracje oferuja zazwyczaj
nowsze modele, nawet kilkukrotnie drozsze od bazowych
urzadzen bez tej opcji.

Co dokladnie potrafi Braun Healthy Heart? Przede wszystkim
bezprzewodowo przeslaé wyniki do apki podczas wykonania
pomiaru oraz przejrzyscie prezentowaé trendy danych.

Dla os6b starszych, obsluga takiego ci$nieniomierza moze
by¢ trudniejsza, ale wlasnie w ich przypadku skrupulatne
Sledzenie danych jest kluczowe. Dane prezentowane sa
kolorystycznie, pozwalajac zorientowa¢ sie, kiedy pomiar
miesci sie w normie, a kiedy ja przekracza. Nieprawidlowe
odczyty (przykladowo wykonane po wysitku fizycznym)
mozna kasowad, a jesli wynik jest poza norma, istnieje opcja
wprowadzenia notatki przykladowo na temat tego, kiedy
pacjent zazyl leki itd.

To pozwala lekarzowi jeszcze lepiej zrozumie¢ zmiany
ci$nienia. Do tego apka zawiera informacje, jak codzienne
zachowanie (sport, odzywianie sig, sen, nastroj itd.) wplywa
na ci$nienie krwi. Uzytkownik moze o dowolnej porze
ustawi¢ przypomnienie o koniecznosci wykonania pomiaru
albo zazyciu leku. Cala historie pomiaréw mozna latwo
udostepni¢ lekarzowi.


https://app.braunhealthcare.com
https://apps.apple.com/pl/app/braun-healthy-heart/id950818871?l=pl

https://play.google.com/store/apps/details?id=kaz.bpmandroid&hl=pl
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Dodaj dane pomiarowe dziecka i sprawdz
czy prawidtowo sig rozwija. Aplikacja, w
oparciu o aktualne siatki centylowe, na

podstawie pomiaréw wysokosci ciata, masy
ciata i wskaznika BMI, umozliwia
obserwacje rozwoju fizycznego dziecka od
urodzenia do dorostosci.

Dalej
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Monitoruj
rozwoj fizyczny
Twojego dziecka

»Antek. Mamo, Tato sprawdz, czy zdrowo sie rozwijam”
to aplikacja dla rodzicow, ktorzy chca mie€ pewnosg, ze
ich dziecko rosnie tak, jak powinno.

Apka stworzona we wspdlpracy z ekspertami Pracowni An-
tropologii Instytutu ,Pomnik — Centrum Zdrowia Dziecka”
ma jedna, ale wazna funkcjonalno$¢: monitorowanie rozwoju
fizycznego dziecka i wezesne wykrywanie potencjalnych
zaburzen.

Wysokosé ciata (cm) v
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Do 36 miesiaca zycia >
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Ostatni wynik: 10.12.2022

Pomiar: 94,0 cm



Antek

Dla kogo: dla rodzicow
System: i0OS, Android
Jezyk: polski, angielski
Cena: bezptatna

Stronainternetowa:
antek.exploreit.io/pl

Sledzone dane: dane z aplikacji
Zdrowie, dane personalne

L) App Store
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W przeciwienstwie do zagranicznych, podobnych apek, Antka
oparto na normach rozwoju rekomendowanych przez Mi-
nisterstwo Zdrowia, opracowanych przez Centrum Zdrowia
Dziecka (OLA/OLAF) i dopasowanych do polskich dzieci.
Oprocz tego stosuje tez uniwersalne normy Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia, aby oceni¢ cechy i wskazniki somatyczne.

Rodzic moze na biezaco sprawdzaé, czy jego pociecha rozwija
sie prawidlowo i czy nie wystepuje u niego np. niedobdr
wzrostu, przedwczesne dojrzewanie albo zaburzenie stanu
odzywienia.
Do tego sluza takie opcje apki jak:

Kontrola przyrostow masy i wysokosci ciala

Obliczanie BMI i ocena stanu odzywienia

Generowanie siatek centylowych

Predykcja wzrostu

Ocena dzieci urodzonych przedwczesnie

Na podstawie regularnie dokonywanych pomiaréw, rodzic
otrzymuje interpretacje danych i na biezaco wie, czy dziecko
roénie tak, jak powinno. Dane mozna tez pokazac lekarzowi
podczas wizyt kontrolnych.

— Przejrzysta i intuicyjna aplikacja umozliwia wychwycenie
ewentualnych zaburzen i szybkie podjecie dalszych krokow
diagnostycznych — chwali stworzong w 2024 roku apke dr
hab. n.biol. Agnieszka Rozdzyniska-Swiatkowska, Profesor
IPCZD Kierownik Pracowni Antropologii, Instytut ,Pomnik
— Centrum Zdrowia Dziecka”.

Cieszy fakt, ze rodzice w calej Polsce moga teraz korzysta¢
z dokonan naukowych i do§wiadczenia Instytutu ,Pomnik-
Centrum Zdrowia Dziecka”. To najlepszy certyfikat jakosci
dla aplikacji.


https://antek.exploreit.io/pl

https://apps.apple.com/pl/app/antek-monitor-childs-growth/id6670320397
https://play.google.com/store/apps/details?id=io.exploreit.antek
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Kontrola cigzy
i porady dia
przysztych matek

Kiedys czytato sie ksiazki o przebiegu ciazy, dzis kobiety
moga zainstalowac aplikacje mobilng, aby wygodnie
obserwowac rozwoj dziecka i mie¢ pod reka wszystkie
najwazniejsze informacje i porady.

Stworzona przez Philipsa apka daje bardzo dokladny wglad
w to, jak rozwija sie dziecko, dajac przyszlym rodzicom
pewnos¢, ze wszystko jest w porzadku oraz pomagajac
podejmowa¢ codzienne decyzje dla zdrowia plodu. Zakres
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Cigza+

Dla kogo: dla przysztych matek
System: i0OS, Android

Jezyk: polski

Cena: ptatna

Stronainternetowa:
philips-digital.com

Sledzone dane: potozenie,
identyfikatory, dane uzycia

L) App Store
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funkcji jest ogromny. Interaktywne modele 3D przedstawiaja
rozwoj dziecka dzief po dniu — od blastocysty przez plod po
noworodka — a przewodnik po rozmiarach pomaga wyobrazié
sobie wielko$¢ dziecka w pordwnaniu do owocdw, zwierzat
czy slodyczy. Model mozna obraca¢, aby obejrzeé detale

z r6znych stron, a po dotknieciu zobaczymy reakeje i ruchy
dziecka. Co tydzien dostepne sa nowe wizualizacje ciazowe.

Apka zawiera tez poradniki wyjasniajace, czego mozna sie
spodziewaé w kazdym kolejnym tygodniu ciazy, poradniki na
temat karmienia piersia, aktywnosci fizycznej, diety i ciazy
blizniaczej, oraz o$ czasu z kluczowymi etapami ciazy. Przy-
szla matka ma dostep do artykuléw dopasowanych do etapu
ciazy, obrazéw z USG w 2D i 3D w poszczegblnych tygodniach
ciazy. Na podstawie robionych regularnie zdje¢ moze tworzyé
wizualny pamietnik.

Kalkulator szacunkowego terminu porodu umozliwia
wyliczenie daty przyjscia dziecka na $wiat. Jest tez licznik
kopnie¢ $ledzacy aktywnosé dziecka, rejestr wagi ciazowej
ulatwiajacy nadzorowanie zmian masy ciala oraz licznik
skurczéw pozwalajacy na pomiar czasu trwania i czestotliwo-
sci skurczéw podczas porodu. Nie zapomniano o terminarzu
wizyt kontrolnych u lekarza.

W funkcji Torby znajduja sie wskazowki, jak przygotowac sie
na pordd i co zabra¢ ze soba do szpitala — dla siebie, dziecka
i osoby towarzyszacej. Jest tez lista zadan do zrobienia oraz
lista zakupow oraz... baza imion, ktérymi mozna sie zainspi-
rowac. Do tego dluga lista artykuléw i poradnikéw ciazowych
na temat aktualnego etapu rozwoju dziecka.

Roczny abonament kosztuje ok. 180 zl, a miesieczny — 20 zl.
Po narodzinach, w opiece nad niemowlakiem, §ledzeniu
rozwoju i monitorowaniu codziennych czynnoéci zwiazanych
z pielegnacja i zdrowiem dziecka pomoze apka Dziecko+ tego
samego producenta.


https://philips-digital.com
https://apps.apple.com/pl/app/ci%C4%85%C5%BCa/id505864483?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hp.pregnancy.lite&hl=pl
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Kontroluj znamiona
i zmiany skorne

SkinVision to ptatna ustuga medyczna on-line do oceny
znamion skornych pod katem wiekszosci typow nowo-
twordow skory. Wystarczy zrobi€ zdjecie smartfonem,
aby otrzymac ocene poziomu ryzyka oraz porady
dotyczace dalszych dziatan, w tym ewentualnej wizyty
ulekarza. Skutecznosc i doktadnoSé narzedzia zostata
sprawdzona w badaniach klinicznych.

“‘ Skinvision Wykrywaj oznaki Natychmiastowe Mapa znamion
raka skory i rekomendacje
oznaczaj swoje

Niepokoi Cie ’ﬂ;\znamiuna.

znamie?




SkinVision

Dla kogo: dla kazdego
System:i0OS, Android
Jezyk: polski, angielski

Cena: bezptatna w wersji bazowej,
ocena zmiany 29,99 z

Strona internetowa: skinvision.com/pl

Sledzone dane: zdrowie i fitness,
lokalizacja, dane identyfikacyjne
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Szacuje sig, ze 1 na 5 os6b zachoruje w swoim zyciu na jeden
z rodzajow nowotwor skory. W Polsce co roku na czerniaka
choruje okolo 30004000 o0so6b, a liczba ta podwaja sie co
10 lat. Jesli zostanie wykryty odpowiednio weze$nie, mozna
go jednak skutecznie leczy¢. Czesto zaczyna sie od niewinnej
zmiany skornej, ktora dopiero po pewnym czasie zaczyna
nowotworzy¢. Wirod najczestszych objawow sa nieregu-
larny ksztalt zmiany, wielobarwnosé, asymetria, nieréwne
krawedzie, zmiany dotyczace wielkosci, ksztaltu lub koloru
zachodzace w czasie.

Do oceny znamion, SkinVision wykorzystuje specjalny
algorytm stworzony na podstawie szerokiej bazy zdje¢
przypadkéw raka. Kazde badania pozwala dodatkowo go
trenowad, zwiekszajac dokladno$é przy zachowaniu prywat-
nosci pacjenta. Do tej pory uzytkownicy apki przeprowadzili
ponad 3,5 miliona badan kontrolnych skory, podczas ktérych
wykryto ponad 40 tys. przypadkow czerniaka i innych ro-
dzajéw nowotwordw skdry. Misja producenta jest uratowanie
ponad 250 tys. 0s6b w kolejnym 10-leciu.

Siegajac po apke mozna mie¢ pewnosé, ze to sprawdzone roz-
wiazania, bo SkinVision jest zarejestrowanym urzadzeniem
medycznym posiadajacym europejski certyfikat CE. Kazda
ocena zdrowia skory kosztuje ok. 30 zl. Dla 0s6b z grup ryzyka
duzo taniej wychodzi abonament na 3 albo 12 miesiecy.
Bezplatnie dostepne sa tylko kwestionariusze do okreslenia
profilu ryzyka i typu skory, opcja przechowywania zdjeé
znamion skdrnych oraz dostep do informacji o promieniowa-
niu UV w okolicy.

Obsluga jest niezwykle prosta: apka prosi o zrobienie kilku
zdje¢ znamiona oraz odpowiedz na kilka pytan uzupelniaja-
cych. W ciagu 30 sekund gotowy jest raport ze wskazaniem
poziomu ryzyka zwigzanego z danym znamieniem. Z kolei
robiac regularnie zdjecie zmian, mozna dokladnie sprawdzi¢,
jak sie rozwija.

Jak podkresla producent, SkinVision nie jest rozpoznaniem
i nie zastepuje wizyty u lekarza i nie jest przeznaczona do
stosowania u dzieci.
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https://www.skinvision.com/pl
https://apps.apple.com/pl/app/skinvision-find-skin-cancer/id545293136?l=en-GB
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rubytribe.skinvision.ac&hl=pl
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Kalendarz
miesiaczkowy

Flo to jedna z najpopularniejszych apek dla kobiet do
kontroli cyklu miesigczkowego i cigzy z prognozami
oraz personalizowanymi poradami.

Aplikacja dla kobiet oferujaca wsparcie niezaleznie od tego,
czy uzytkowniczka chce §ledzic¢ i przewidzie¢ kolejny okres,
zaj$¢ w ciaze, monitorowac jej przebieg, czy lepiej zrozumieé
swoje cialo. Wedlug aktualnych danych, korzysta z niej juz ok.
420 mln kobiet na calym $wiecie, w tym Polsce dzieki dobrze
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Flo

Dla kogo: dla kobiet

System:

iOS, Android

Jezyk: polski

Cena: bezptatna w wersji podstawowej
Strona internetowa: flo.health/pl

Sledzone dane: zdrowie i fitness,

potozenie, dane kontaktowe
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przygotowanej polskiej wersji jezykowej. Poniewaz groma-
dzone dane sa bardzo wrazliwe, producent stawia na ochrone
prywatnosci, chwalac sie, ze to pierwszy kalendarz mie-
siaczkowy, ktory uzyskal certyfikaty ISO 270011 ISO 27701
W trybie prywatnym, apka oferuje pelng anonimowosé.

W wersji podstawowej Flo sprowadza sie do kalendarza
miesiaczkowego. Mozna notowa¢ objawy dotyczace nastroju
i samopoczucia, a takze rodzaju wydzieliny z pochwy.

O wiele wiecej mozliwosci daje platna wersja Flo Premium.
Dzieki niej uzytkowniczka otrzymuje comiesieczne raporty
o cyklu, prognozy cyklu i owulacji (obliczanie przez sztuczng
inteligencje na podstawie obserwacji ponad 70 objawdw, jak
skurcze, uplawy czy bole glowy), informacje o najwazniej-
szych trendach przebiegu objawéw, spersonalizowane porady,
opcje zaawansowanego $ledzenia ciazy, pelny dostep do Flo
dla par i calodobowego Asystenta Flo Health. Do tego apka
jest przepelniona artykulami, filmami i kursami.

Ciekawa opcja jest Flo dla par. Jesli partner zainstaluje Flo
na swoim smartfonie, moze lepiej zrozumie¢ zdrowie swojej
partnerki, jak sie czuje, a nawet otrzyma zalecenia, o czym

z nia porozmawiaé, aby wzmocni¢ blisko¢ i poprawié
jakosé zwiazku. I to nie zaleznie od tego, czy tylko chce lepiej
dopasowac¢ sie do cyklu partnerki, dowiedzie¢ sie o plodnych
dniach, starajac sie o dziecko, czy $ledzié przebieg ciazy.

Flo wspolpracuje z ekspertami w zakresie zdrowia kobiet

i zdrowia reprodukcyjnego, aby wszystkie zamieszczane tresci
byly wiarygodne i oparte na aktualnej wiedzy. Aby ulatwi¢
gromadzenie danych, Flo zintegrowane jest z aplikacja
Zdrowie.

Aplikacja powstala jako kalendarz miesiaczkowy, ale od lat
systematycznie rozwija sie w kierunku narzedzia ulatwiajace-
go zarzadzanie wszystkimi aspektami zdrowia kobiety.


https://flo.health/pl
https://apps.apple.com/pl/app/flo-kalendarz-miesi%C4%85czkowy/id1038369065?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.iggymedia.periodtracker&hl=pl
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Zamien mycie zebow
w zabawe

Jeslitwoje dzieci nie lubig my¢ zebow, moga je prze-
konac¢ bohaterowie filmow Disney’a. Magiczny Timer
isney’a to Swietny pomyst, aby z pomoca magii zbu-
dowac zdrowe nawyki. Korzystanie z niego wymaga
szczoteczki Oral-B, ale jest tez kilka alternatyw.

Apka dziala tylko ze szczoteczkami Crest lub Oral-B Kids. Jesli
juz ja posiadasz, wystarczy zeskanowa¢ kod z opakowania
i apka zostanie aktywowana. Ale spokojnie — nie trzeba spe-




Disney Magic Timer

Dla kogo: dla dzieci

System: i0S, Android (na tablety)
Jezyk: angielski

Cena: bezptatna

Strona internetowa: oralb.pl

Sledzone dane: dane uzycia
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cjalnie kupowa¢ nowej szczoteczki, bo podobnych rozwiazan
jest kilka.

W myciu zebéw dziecku towarzysza bohaterowie Disneya,
Marvela i Gwiezdnych Wojen. Glé6wna funkcjonalno$é Disney
Magic Timer skupia sie na tym, aby szczotkowanie trwalo
dokladnie tyle, ile powinno. Jak sugeruje Oral-B, dzieki apce
rodzice ,wygraja walke z dzieckiem o szczotkowanie zebow”.
Podobno az 90% dzieci korzystajacych z aplikacji Disney
Magic Timer myje zeby dluzej — wiekszos¢ z nich, nawet dwa
razy dluzej.

Do wyboru jest 23 ulubionych postaci Disneya, Marvela i Star
Wars: Lilo i Stitch, Antonio i Mirabel, Simba, Nala, Timon

i Pumba, Mandalorian i The Child, Sully, Nemo i Dory,
Lightning McQueen i Dusty, Buzz Lightyear i Woody, Iron
Man, Kapitan Ameryka, Hulk, Thor, Ant-Man i Spiderman,
Anna, Elsa i Olaf, Roszpunka, Bella, Kopciuszek, Ariel i Dzas-
mina, Rey, Darth Vader, Yoda, Storm Troopers i BB8, Myszka
Miki i Myszka Minnie.

Aby motywowa¢ do regularnego szczotkowania, apka ma
kilka elementéw grywalizacji, w tym np. odblokowywanie
albumoéw z naklejkami i gier po kazdym szczotkowaniu. We
wnetrzu znajdziemy tez wbudowany kalendarz mycia zebow
i portal dla rodzicow, w ktdérym moga §ledzi¢ postepy dziecka.

Podobnych apek jest kilka: Mimizaur, Brush DJ, Pokemon
Smile, BrushUp. Swoja ma tez Philips (Philips Sonicare For
Kids) oraz producenci past do zebéw: Aquafresh Brush Time,
Colgate Magik.

Aby apka miala sens, musi by¢ stosowana regularnie — tylko
wtedy rodzice otrzymuja wiarygodne dane o nawykach
dziecka. Do tego potrzebny jest tablet z podstawka i miejsce
na niego. Na smartfonie obraz bedzie za maly. Pozostaje
pytanie, czy nawet przy szczotkowaniu zebéw w lazience
dziecko powinno mie¢ tablet przy sobie. Dlatego aplikacje
polecamy tylko wtedy, gdy wszystkie inne metody zmotywo-
wania dziecka do mycia zebow zawiodly.


https://www.oralb.pl/pl-pl/kolekcje-produktow/aplikacja-disney-magic-timer
https://apps.apple.com/pl/app/disney-magic-timer-by-oral-b/id747541884?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.disneydigitalbooks.DisneyMagicBrushTimer_goo&hl=pl
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Zachwycajacy,
interaktywny atlas
anatomii cztowieka

Najbardziej zaawansowana mobilna encyklopedia ana-
tomii cztowieka z modelami 3D i ruchomymi obrazami,
dostepna na komputeriurzadzenia mobilne.

Aplikacja Complete Anatomy od Elsevier jest liderem wéréd
platform edukacyjnych w zakresie anatomii ludzkiego ciala

i narzedziem wykorzystywanym na wykladach na najlepszych
uniwersytetach medycznych na calym $wiecie.

Zawiera precyzyjne do ostatniego detalu modele ciala
czlowieka, interaktywne animacje, obrazy 3D narzadow ilu-
strujace ich prace (np. bijace serce albo ruchy mieéni w czasie
rzeczywistym).

SIMULATE
CADAVERIC DISSECTION

STUDY IN AR




Complete Anatomy

Dla kogo:

lekarze

i studenci medycyny

System:
i0S, Android

Jezyk:

angielski, francuski, niemiecki,
hiszpanski, chinski

Cena:

od 39 USD (licencja dla studentéw)

Strona

internetowa:

www.3d4medical.com

Sledzone dane:
dane personalne, informacje
o wykorzystaniu
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Przegladanie obrazéw mozna personalizowa¢ poprzez ich
obracanie, odkrywanie kolejnych warstw, filtrowanie wybra-
nych struktur (mie$nie, kosci, uklad nerwowy).

To atlas zlozony z 700 grafik, w tym kursy, np. anatomii
kobiety, ultrasonografii przylézkowej albo dyssekcji.
Przegladanie struktur ciala ulatwiaja dynamiczne przekroje,
mapowanie powierzchni kosci, znaczniki nerwéw i doplywu
krwi.

Oprocz tego lekarze i studenci maja do dyspozycji:
30 mikroskopowych modeli anatomicznych;

Tryb rzeczywistosci rozszerzonej takze w opcji dla wielu
uzytkownikow (przydatny podczas lekcji);

1500+ filmoéw klinicznych na temat kardiologii, ortopedii,
okulistyki, stomatologii i fitnessu;

Obrazy radiologiczne nalozone na interaktywne modele
3D;

Aplikacja jest najczeSciej wykorzystywana do nauki anatomii,
ale moze by¢ tez stosowana do edukacji pacjentéw. Na
podstawie realistycznego modelu, lekarz moze wytlumaczy¢
urazy albo sposéb przeprowadzenia zabiegu.

Do indywidualnego uzytku wystarczy licencja studencka
dajaca dostep do wszystkich modeli 3D, kurséw, filmoéw

i materialow edukacyjnych (cena ok. 399,99 zl/rok). Licencja
PRO pozwala na wykorzystanie apki w praktyce klinicznej do
edukacji pacjentéw oraz podczas wykladéw w szkolach i na
uniwersytetach (469,99 zl/rok).

Mozna tez skorzystac z bezplatnej wersji probnej, ktora po
zalozeniu konta uzytkownika aktywna jest przez 3 dni.


https://www.3d4medical.com
https://apps.apple.com/pl/app/complete-anatomy-2024/id1054948424?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.a3d4medical.completeanatomy&hl=pl
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