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Elzbieta Prytowska-Nowak

Telefon, tablet — zdrowe uzaleznienie?

JesteSmy coraz bardziej przywiazani do na-
szych telefon6éw, a ostatnio takze do tabletow.
Sa z nami niemal wsze¢dzie i moga by¢ pomoca
w wielu sytuacjach. Jak urzadzenia mobilne moga
wspierac nasze dazenia do zachowania zdrowego
trybu zycia, a wigc racjonalnego odzywiania, ru-
chu, pogodnego usposobienia? W tym artykule
chcialabym zaprezentowac czytelnikom wlasne
doswiadczenia w korzystaniu z takich mozliwosci
i zaprezentowac zasoby mojego telefonu i tabletu.

Kilka miesi¢cy temu, przeszukujac zasoby In-
ternetu, znalazlam wiele interesujacych aplika-
qji, dlatego zalozylam na pulpicie mojego iPada
specjalny folder, ktéry zatytulowatam ,,Zdrowie”.
Zajrzyjmy do niego.

Rys. 1. Pulpit tabletu z otwartym folderem
»Zdrowie”

Folder zawiera réznorodne aplikacje, ktore
moga wspiera¢ nasze dzialania prozdrowotne.
Znajdziemy w nim:

* dwa rézne liczniki kalorii, jeden w jezyku pol-
skim, drugi w jezyku angielskim,

* aplikacje zawierajaca instrukcje udzielania
pierwszej pomocy — Touch n " help — nazwa apli-
kacji jest angielska, natomiast tre$¢ z instruk-
cjami w jezyku polskim,

* elektroniczna wersje czasopisma miedzynaro-
dowego ,,Spine” na temat kregostupa,

* aplikacj¢ do monitorowania i zarzadzania od-
dechem podczas ¢wiczen fizycznych COPD
Tracker,

* aplikacje z ¢wiczeniami rozciagajacymi krego-
stup oraz wzmacniajacymi mig¢$nie brzucha.

Tym dwoém ostatnio wymienionym aplika-
cjom poswiece nieco wiecej uwagi ze wzgledu na
wplyw zdrowego kregostupa oraz silnych mie¢$ni
brzucha na komfort zycia codziennego.

Dla iPada aplikacje tematyczne pobieramy z za-
sobow internetowego sklepu App Store (store.apple.
com/pl/ipad). Po automatycznym zainstalowaniu
pokazuja si¢ na naszym pulpicie. W App Store sa
dostepne zarowno aplikacje platne, jak 1 bezptatne.
Bardzo czesto dostepne sa te same aplikacje w wer-
sji podstawowej bezplatnej oraz w wersji rozszerzo-
nej — platnej. W niniejszym artykule zostang zapre-
zentowane przykladowe bezplatne aplikacje.

Rys. 2. Przykladowe aplikacje dotyczace ¢wiczen
pilates', dostepne w App Store
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! Pilates — system ¢wiczen fizycznych wymyslony na poczatku XX wieku przez Niemca Josefa Humbertusa Pilatesa, ktérego
celem mialo by¢ rozciagnigcie i uelastycznienie wszystkich migsni ciala. System pilates to polaczenie jogi, baletu i ¢wiczen izome-
trycznych. Zrodlo: Wikipedia (http://pl.wikipedia.org/wiki/Pilates).
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Rys. 3. Przyklady ¢wiczen pilates

Hilzatas!

Rys. 4. Widok kalendarza z terminarzem ¢wiczen
wzmacniajacych mig¢snie brzucha
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Ze wzgledu na znaczenie zdrowego kregostu-
pa polecam m.in. aplikacje ,Pilates!”. Zawiera
ona przyklady ¢wiczenn wzmacniajacych migsnie,
odciazajacych kregostup, poprawiajacych posta-
we ciala. Po zainstalowaniu jej w naszym iPadzie
mozemy uruchomié¢ wybrane ¢wiczenie 1 rozpo-
czac trening. Aplikacje zawieraja pokazowe filmy
z ¢wiczeniami pilates dla réznych poziomoéw za-
awansowania. Zazwyczaj nizsze poziomy sa dar-
mowe, a Wyzsze wymagaja juz uiszczenia niewiel-

kiej oplaty, np. 0,79 €.

Ze sklepu internetowego App Slore mozemy
pobrac takze darmowe aplikacje typu Abs Workout,
Chest Workouts, Buit Workout, zawierajace przykla-
dowe ¢éwiczenia wzmacniajace rézne partie miesni.
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Rys. 5. Zestaw ¢wiczen dostepnych dla poziomu
pierwszego

Migsnie braucha
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W aplikacji Abs Workout ¢wiczenia zostaly po-
dzielone na trzy poziomy. Dla kazdego poziomu
dotaczony jest kalendarz, przyklady cwiczen,
a takze ich prezentacje filmowe i animowane.

W kalendarzu mozemy zaznaczy¢ ustalony
przez nas indywidualny plan ¢wiczen.

W oknie ¢wiczen pierwszego dostepnego po-
ziomu bezplatnie sa propozycje zestawu 8 Cwi-
czen. Klikajac dowolne z nich, mozemy obejrze¢
film instruktazowy, podpowiadajacy, jak nalezy je
prawidlowo wykonywac. Filmy instruktazowe sa
udostepniane online, ale mozemy je takze pobrad,
korzystajac z ,Pobierz ¢wiczenia” 1 odtwarzac
w trybie offline. W ¢éwiczeniach zazwyczaj wyko-
nujemy 30 powtorzen. W grafiku ¢wiczen jest za-
planowany takze czas regeneracji.
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Rys. 6. Okno aplikacji z wybranym ¢wiczeniem,
gotowe do uruchomienia
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W moim smartfonie mam zainstalowane apli-
kacje ,,Uczymy ratowac” i First Aid.

Pierwsza z nich powstala przy wspotpracy
Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy oraz Play
— operatora komoérkowego. Mozna ja pobra¢ na
iPada za darmo ze sklepu internetowego App Store,
a takze na urzadzenia z Androidem? ze sklepu
internetowego Google Play. Pobranie aplikacji
wymaga posiadania konta w serwisie Google, za-
logowania si¢ i pobrania aplikacji na wskazane
urzadzenie, w moim przypadku smartfona.

Aplikacja zawiera instrukcje dotyczace udzie-
lania pierwszej pomocy. Dobrze wiemy, ze w sytu-
acji wymagajacego szybkiej reakcji wiedza ta jest
nieoceniona i moze uratowa¢ komus zycie.

Okno poczatkowe aplikacji zawiera spis tresci
aplikacji, w ktérym znajdziemy takie tematy, jak:
bezpieczenstwo, sprawdzenie przytomnosci, we-
zwanie pomocy, brak oddechu, uzycie AED® oraz
pozycja boczna. Dotknigecie w dowolny element
spisu treSci powoduje otwarcie instrukcji bez-
piecznego zachowania ratownika.

Jak wida¢, wiele sklepéw internetowych ofe-
ruje duza liczbe aplikacji w kategorii zdrowie.
Czes¢ programéw mozliwych do pobrania jest
platna, a czes¢ darmowa. Dostarczaja one roz-
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Rys. 7. Okno sklepu internetowego Google Play,
z ktérego pobieramy na smartfona aplikacje
»Uczymy Ratowac”
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wigzan r6znego typu, wspomagajacych ochrone
zdrowia i edukacje zdrowotna. Wiele z nich jest
skierowanych do samych pacjentéw, spora czesé
adresowana jest bezposrednio do srodowiska
medycznego i placéwek ochrony zdrowia. Ofero-
wane rozwiazania zapewniaja szeroki dost¢p do
wiedzy 1 edukacji zdrowotnej, mozliwosci wspo-
magania procesu diagnozy, wiele z nich poswie-
conych jest konkretnym schorzeniom®.

Dobrze byloby, aby upodobanie do ruchu, ra-
cjonalnego odzywiania i pogodnego usposobie-
nia bylo naszym ,zdrowym uzaleznieniem”. Je-
§li pomoga nam w motywacji do dzialania nasze
urzadzenia mobilne, to niech nam towarzysza!

Autorka  jest nauczycielem  konsultantem
w Osrodku Edukacji Informatycznej 1 Zastoso-
wan Komputeréw w Warszawie

? Android - system operacyjny dla urzadzen mobilnych takich jak telefony komérkowe, smartfony, tablety PC i netbooki. Wie-

cej informacji w Wikipedii na stronie http://pl.wikipedia.org/wiki/Android_(system_operacyjny)
5 AED (Automated External Defibrillator) — defibrylator zewnetrzny. Wigcej w Wikipedii na stronie http://pl.wikipedia.org/wiki/

Defibrylator

* Wigcej o aplikacjach medycznych:
http://polishpharma.com/apple-dla-health/0,-25i,1,3
http://www.imedicalapps.com
http://polishpharma.com/gsk-myasthma-app/0,-3bw,1
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