OTWARTY SYSTEM OCHRONY ZDROWIA

US0Z

RAPORT
SPECJALNY

EDYCJA 2017

|+

el

162

mobilne
a p I I ka CJ e Dla pacjenta, lekarza i pielegniarki.

Aktualna lista rozwigzan z catego swiata.

Z d rOWOt n e tatwe wyszukiwanie wedtug funkcjonalnosci.



Na podstawie cyklu
»Aplikacje zdrowotne”
Czasopismo OSOZ Polska (wydania 6/2014 — 7/2017)
Wydanie 11
Wrzesien 2017

Aplikacje zdrowotne przedstawione w niniejszej publikacji wspomagajq pacjenta w dziataniach
majqcych na celu ochrone jego zdrowia. Korzystanie z nich nie zastepuje wizyty lekarskiej
lub kontaktu z farmaceutq. Informacje pozyskane z pomocq aplikacji nie mogq by¢ podstawq
do zmiany uprzednio zalecanej diagnostyki czy sposobu leczenia.

Wszelkie prawa zastrzezone. Podlega ochronie prawnej. Kopiowanie, powielanie, przetwarzanie
lub rozpowszechnianie bez zgody autora — zabronione. Autor i wydawca niniejszego raportu
nie biorq odpowiedzialnosci za decyzje podjete pod wptywem informacji w nim zawartych.
Nazwy, marki handlowe oraz loga pojawiajqce sie w raporcie sq wykorzystywane
w celach informacyjnych.

ISBN 978-83-940479-2-4

Wydawca:
KAMSOEFT S.A.
ul. 1 Maja 133
40-235 Katowice



Swiat m-zdrowia

Szanowni Panstwo,

Czasopismo OSOZ Polska prezentuje najnowszy raport zawierajacy obszerny przeglad dostep-
nych na rynku mobilnych aplikacji zdrowotnych. W nowym wydaniu zamieszczamy opisy 162
aplikacji usystematyzowanych wedtug kryterium zastosowania i grup docelowych.

Aplikacje mobilne — czyli oprogramowanie dzialajace na urzadzeniach przenos$nych (smartfo-
ny, tablety) — szybko znalazly szerokie zastosowanie w ochronie zdrowia. Najwieksza popular-
noscia ciesza sie aplikacje typu fitness, mierzace poziom wysitku fizycznego, motywujace do
uprawiania sportu albo podpowiadajace, jak utrzymac¢ dobrag forme i zrzuci¢ zbedne kilogramy.
Jednak ich funkcjonalno$¢ siega znacznie dalej, pozwalajac zdalnie monitorowac stan zdrowia,
diagnozowac choroby, kontrolowa¢ przebieg dolegliwosci, prowadzi¢ telekonsultacje medycz-
ne. Powstaje coraz wiecej rozwigzan dedykowanych chorym przewlekle, lekarzom, szpitalom,
rodzinie i bliskim pacjentéw.

Wedlug najnowszych danych, na rynku dostepnych jest juz ponad 260 000 aplikacji zdrowot-
nych. Liczba instalacji na urzadzeniach mobilnych szacowana jest na ponad 3 mld. Statystyki
obrazuja, jak szybko rozwija sie dziedzina tzw. m-zdrowia. Aplikacje juz teraz petniag wazna role
w ochronie zdrowia: dostarczaja fachowej wiedzy, tacza ze specjalistami medycyny, watwiaja
dostep do ustug medycznych, sa stosowane w profilaktyce i promocji zdrowia.

Przewodnik ,,162 mobilne aplikacje zdrowotne” pomoze Pafistwu zapoznac¢ sie z ich mozli-
wosciami i wybra¢ najbardziej odpowiednia. Zwracamy uwage, Ze prezentowane rozwigzania
nie mogg by¢ substytutem porady lekarskiej ani metoda samodzielnego diagnozowania choréb.
Brak mechanizméw walidacji powoduje, Ze trudno potwierdzi¢ ich zgodno$¢ z wiedzq medycz-
ng i deklaracjami producenta. Gdy korzystanie z aplikacji obejmuje rejestracje danych medycz-
nych, radzimy zapoznac sie z polityka bezpieczenstwa, gromadzenia i przetwarzania danych.

Artur Olesch
0OSOZ Polska
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ZMIANA POPYTU | PODAZY NA ZDROWOTNE APLIKACJE
MOBILNE W LATACH 2013-2015 Z PROGNOZA NA ROK 2016
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Konkurencja na rynku jest coraz wieksza i szanse
na sukces majq tylko aplikacje najwyzszej jakosci,
unikalne funkcjonalnie.

LICZBA POBRAN APLIKACJI W LATACH 2013-2015
Z PROGNOZA NA ROK 2016 ORAZ DYNAMIKA WZROSTU
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,Rynek powoli
nasyca sie, choc
nadal rosnie
w sporym tempie.
Wzrost w 2016
w stosunku
do 2015 roku
szacuje sie
na ok. 7%.”
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LICZBA APLIKACJI DOSTEPNYCH W POSZCZEGOLNYCH
SKLEPACH Z APLIKACJAMI (W TYS.)

,Najwiecej apli-
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CZY UDAYO CI SIE OSIAGNAC ZAtOZONE CELE BIZNESOWE
WPROWADZAJAC NA RYNEK APLIKACJE ZDROWOTNA?
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Zrédto: Research2Guidance 2016, mHealthApp Developer Economics study 2016, n=2600

dostepnych jest zarowno dla
systemu iOS jak i Android.

3200000000

Prognozowana na 2016 rok liczba pobran aplikacji
zdrowotnych na catym $wiecie (wzrost 7% w stosun-
ku do roku 2015).

Liczba aplikacji zdrowotnych w 2016 roku. W skle-
pie Google Play dostepnych jest 105 000, w Apple
Store - 126 000. To wzrost 0 57% w stosunku do

roku 2015.

/5% wszystkich aplikacji

D

JAKI RODZAJ APLIKACJI STWARZA NAJWIEKSZE
MOZLIWOSCI RYNKOWE W NAJBLIZSZYCH 5 LATACH?

P ZDALNY MONITORING | 32%
P DIAGNOSTYKA | 31%
P ZARZADZANIE CHOROBAMI | 30%
P KONSULTACIE ZDALNE | 29%
P ELEKTRONICZNY REKORD PACJENTA| 28%

Prawie 260 000 mobilnych aplikacji zdrowotnych oferowanych
przez 58 000 dostawcow i 3 mid pobran na smartfony w
2015 roku - rynek m-zdrowia przezywa hosse. Przedstawiamy
coroczna analize przygotowana przez Research2Guidance.

Wedtug respondentow, aplikacje dla osob
chorych na cukrzyce oraz oséb otytych to
najbardziej atrakcyjny rynek.

JAKA JEST GRUPA DOCELOWA, DO KTOREJ KIERUJESZ APLIKACJE
M-ZDROWIA?

P CHORZY PRZEWLEKLE | 56%
P 050BY ZAINTERESOWANE ZDROWIEM | FITNESS | 33%
P exarzE | 32%

P szpimaLe | 26%

P RoDZINA Y/ BLISCY | 18%

P UBEZPIECZYCIELE ZDROWOTNI | 17%

Taki % dostawcow aplikacji twierdzi, ze
gtéwnym motywem wprowadzania na
rynek aplikacji m-zdrowia jest poprawa
stanu zdrowia ludzi. Inne powody:
generowanie zysku (52%), gromadzenie
danych (51%), redukcja kosztow (46%),
wzmocnienie reputacji marki (37%).

03/

32% dostawcow pierwszq
aplikacje opracowato dopiero
w 2015 roku lub pdzniej.

Optata 10$ jest - wedtug
producentow - goérng granicq dla
ptatnych aplikacji m-zdrowia.
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Aplikacja, z pomoca ktérej w sposéb zdal-
ny mozna wyszukiwac apteki posiadaja-
ce potrzebne leki. Mobilna wersja portalu
KtoMaLek.pl, ktéry spelnia podobna mi-
sje ulatwiania osobom chorym dostepu
do niezbednych farmaceutykéw. Zasada
dzialania jest prosta: uzytkownik wpro-
wadza nazwe poszukiwanego leku, na-
stepnie system analizuje jego dostepnosé
w okolicznych aptekach i wyswietla liste
placéwek (wraz z adresami, godzinami
otwarcia) oferujacych lek. Aplikacja wy-
posazona jest w baze lekdw, co przyspie-
sza i ulatwia wyszukiwanie na liScie.

System automatycznie pokazuje liste far-

& KtoMalek.pl

9

Podaj lokalizacje

Dzieki podaniu lokalizacji, znajdziesz
apteki, ktére sg najblizej Ciebie

£ Warszawa X

lub nacisnij

Udostepnij swojg lokalizacje

© & ®wm B

Lokalizacja Znajdz leki Znajdz apteke ~ Rezerwacje

APLIKACJE ZDROWOTNE

KtoMalek

maceutykéw, ktérych nazwa odpowiada
wpisanym pierwszym literom wyszuki-
wania. Jednoczesnie dostepne sa infor-
macje o cenie, wielkoSci opakowania,
postaci oraz refundacji (lek na recepte,
lek bez recepty). Pacjent wskazuje wy-
brana placéwke, gdzie chcialby zarezer-
wowac lek. Moze m.in. wyswietli¢ liste
aptek posiadajacych lek na stanie; aptek,
gdzie lek mozna zaméwi¢ oraz wszyst-
kich aptek w okolicy. Nastepnie wystar-
czy odwiedzi¢ wybrang placéwke i ode-
brac lek, ptacac za niego na miejscu.

Zdalna rezerwacja lekow w serwisie Kto-
MalLek jest duzym ulatwieniem zwlasz-

& KtoMalek.pl

cza dla pacjentéw o ograniczonej mobil-
nosci, senioréw oraz chorych i ich rodzin.
To wsparcie, gdy lek potrzebny jest szyb-
ko lub gdy chory chce mie¢ pewnos¢, ze
otrzyma go w wybranej placéwce. Na-
rzedzie nie realizuje funkcji sprzedazo-
wych, nie reklamuje aptek ani lekéw,
spelniajac tym samym wymogi ustawy
,Prawo Farmaceutyczne”. Aplikacja do-
brze wpisuje sie w spoteczne zadania
m-zdrowia, przeciwdzialajac barierom
w dostepie do leczenia.

iOS | Android | PL
Bezptatna | Czesc projektu OSOZ

Uzupetnij dane potrzebne do
wystania rezerwacji

Imig*

Jan

Nazwisko*
Kowalski

Numer telefonu*

500500500

Adres e-mail*

jkowalski@kamsoft.pl

Moja informacja do farmaceuty (opcjonalnie)

Akceptuje REGULAMIN uzytkownika .
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OSOZNews

Autorska aplikacja czasopisma Ogélno-
polski System Ochrony Zdrowia do wy-
godnego czytania magazynu na smart-
fonie albo tablecie. Wystarczy Sciagnaé
aplikacje, a kolejne numery udostepniane
beda bezplatnie jeszcze przed ukazaniem
sie wersji papierowej. Ponadto w aplika-
cji mozna $ledzi¢ wybrane wskazniki dla
rynku farmaceutycznego. Cato$¢ uzupel-
niono systemem nowoczesnej rejestracji
w ramach konferencji organizowanych
przez czasopismo OSOZ.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

0S0OZNews

@ VisiMed
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Ustawienia 0 aplikacj

Wizytowka

APLIKACJE ZDROWOTNE

Wizyta Lekarska

Mobilne narzedzie rozszerzajace mozliwo-
$ci standardowych medycznych systeméw
IT wspomagajacych prace lekarzy. Wér6d
kluczowych funkcji: wizyty domowe, in-
tegracja z rejestracja internetowq, wyszu-
kiwanie lekdw, drukowanie recept, elek-
troniczne zwolnienia eZLA, e-dokumena-
cja medyczna. Aby skorzystac z aplikacji,
nalezy posiada¢ konto lekarskie w syste-
mie KS-SOMED, SERUM albo KS-PPS
(lub innym systemie — po dostosowaniu).
Integracja z systemem OSOZ.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

Wersja demo

o Ustawienia serwera

' t
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VisiMed

Aplikacja mobilna zapewniajaca szybki
dostep do historii leczenia zgromadzonej
na Indywidualnym Koncie Zdrowotnym.
W wygodny sposéb pozwala wyszukac
lekarza i placéwke medyczng, sprawdzi¢
dostepne terminy wizyt lekarskich, a wy-
brany — zarezerwowac. O zblizajacej sie
wizycie przypominaja powiadomienia
wysylane na telefon komérkowy. Apli-
kacja pozwala ponadto na wyszukiwanie
aptek oraz sprawdzanie dostepnosci i re-
zerwacje lek6w w aptece.

. . =]
iOS | Android | PL | ENG '

Bezptatna
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DMP

SMOKE FREE

DynaMed Plus

Specjalistyczna aplikacja dla lekarzy, pra-
cownikéw medycznych oraz studentéw
kumulujaca wiedze ponad 500 czasopism
medycznych: na temat nowych lekéw, te-
rapii, wynikéw badan naukowych. Narze-
dzie porzadkuje informacje z dziesigtek
zaufanych Zrédel, w tym m.in. czasopism
i portali branzowych, odpowiadajac na py-
tania uzytkownika dotyczace codziennej
praktyki klinicznej.

iOS | Android | ENG
Bezptatna wersja prébna

Smoke Free

Oparta o wyniki badan naukowych aplika-
cja oferuje 20 réznych technik wlatwiaja-
cych rzucenie palenia. System na biezaco
komunikuje liczbe niewypalonych papie-
rosow, a w efekcie — sume zaoszczedzo-
nych pieniedzy. Uzytkownik moze spraw-
dza¢, jak z dnia na dzien poprawia sie jego
zdrowie i ile dni zycia udato sie ,,zyska¢”.
Zalety: przejrzyste wykresy, prosta obshu-
ga i brak reklam.

iOS | Android | ENG | wielojezykowa
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

visualdx.

iCare Brain

iCare Brain pomoze wzmocni¢ koncentra-
cje, ¢wiczy¢ rézne rodzaje pamieci oraz
wplyna¢ na efektywna prace obydwu pot-
kul mézgowych. 24 interaktywne ¢wicze-
nia to doskonaty trening, ktéry przy zato-
zeniu systematyki wykonywania wplywa
korzystnie na prace umystu. Jedna z gtow-
nych funkcjonalnosci aplikacji dotyczy
opcji ustawienia czasu pracy i czestotli-
wosci powiadomien, natomiast codzienne
alerty przypominaja o konieczno$ci regu-
larnego wykonywania ¢wiczen.

Android | PL
Bezptatna

VisualDX

Ogromna medyczna baza danych dla spe-
cjalistoéw. Ponad 2900 diagnoz i 40000
zdje¢ pomaga lekarzowi w podejmowa-
niu decyzji klinicznych. Juz 1700 klinik
i szpitali korzysta z VisualDX, by osig-
gac lepsze wyniki leczenia lub dla cel6w
edukacyjnych. Lekarz moze poréwnywac
zdjecia, wprowadza¢ symptomy choroby,
przegladac zalecane terapie, leki itd.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna wersja prébna

Epocrates Plus

Miedzynarodowa, naukowa encyklope-
dia lekéw. Rzetelna informacja o tysia-
cach farmaceutykéw, poréwnywanie in-
terakcji do 30 lek6w jednoczesnie, dostep
do aktualnych informacji dotyczacych
lekéw i nowosci, dobér dawkowania dla
pacjenta na podstawie wskaznika BMI
i wiele innych funkcji. Ponad 1 milion
uzytkownikéw na catym $wiecie. Rocz-
ny abonament w cenie 175 USD.

iOS | Android | ENG
Bezptatna wersja prébna

UpToDate

Warta polecenia aplikacja wspomagaja-
ca decyzje kliniczne. Skuteczno$¢ i po-
zytywny wplyw na jako$¢ opieki nad pa-
cjentem potwierdzito 30 niezaleznych
badan. Aplikacja zawiera ponad 10500
zagadnien klinicznych dla 22 specjaliza-
¢ji medycznych oraz 28000 grafik. Sze-
roka funkcjonalno$¢ gwarantuje dostep
do $wiatowej wiedzy medycznej i do-
$wiadczen wiodacych osrodkéw nauko-
wych.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna



Honorowy Dawca Energii
Fortum 2017

Aplikacja, dzieki ktérej mozna wspiera¢
jedna z pieciu wybranych organizacji cha-
rytatywnych — po prostu biegajac, jezdzac
na rowerze, a nawet spacerujgc. W czasie
aktywnosci fizycznej zliczane sq przemie-
rzone kilometry, nastepnie automatycznie
zamieniane na energie. Mozna trenowac
i pomagac w kazdym miejscu — trzeba je-
dynie wybra¢ miasto, ktére chce sie wspie-
ra¢. Na zakonczenie akcji przekazana zo-
stanie darowizna na cele charytatywne.

iOS | Android | PL | ES
Bezptatna

Allergy FT

Pacjenci z alergiami pokarmowymi musza
szczegblnie uwazac na spozywane positki
ikazdy ich skladnik. Niektére reakcje aler-
giczne moga by¢ niebezpieczne. Kontrola
jest o wiele trudniejsza podczas podrozy,
gdy opisy w obcych jezykach nie zawsze
pozwalaja zorientowac sie w zawarto$ci
jedzenia. Rozwiazuje to nowa aplikacja —
thumacz dla alergikow.

iOS | ENG | FR
2,99 %

APLIKACJE ZDROWOTNE

Coursera

Swietna aplikacja, ktéra otwiera drzwi
osobom chcacym sie doksztalca¢, nie
tylko w tematach zwigzanych z ochro-
ng zdrowia. Uniwersytety z calego $wia-
ta oferuja bogata palete kurséw on-line.
Epidemiologia, zdrowie publiczne, komu-
nikacja z pacjentem, jako$¢ opieki zdro-
wotnej, zdrowy styl zycia, zdrowie glo-
balne — wystarczy wybra¢ jeden z kurséw
i systematycznie odrabia¢ lekcje. Wiele
specjalizacji oferowanych jest bezplat-
nie albo po bardzo atrakcyjnych cenach
w stosunku do tradycyjnych szkolen.

iOS | Android | ENG | wielojezykowa
Bezptatna

Sleep Bug

Kolejna bezsenna noc? Nie mozesz
zmruzy¢ oka i przewracasz sie z boku na
bok? Z pomoca przychodzi aplikacja Sle-
ep Bug. W zasnieciu pomoga 83 efekty
dzwiekowe i 300 melodii potaczonych
z 24 grafikami. Czy to wystarczy? Trze-
ba sprawdzi¢ samemu. Jedna z najpopu-
larniejszych aplikacji majaca na koncie
ponad 3 mln pobran.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Headspace

Program medytacji, ktéry pozwoli pod-
nie$¢ jako$¢ zycia. Wystarczy poSwie-
ci¢ 10 minut kazdego dnia. Bezplatna
sesja prébna obejmuje 10 dni korzysta-
nia z aplikacji. Do wyboru ciekawe sesje
specjalistyczne, np. niwelowanie stre-
su, wzmacnianie poziomu szczescia czy
formy psychicznej. Aplikacja przypomni
o regularnym wykonywaniu ¢wiczen,
mozna przeglada¢ indywidualne poste-
py oraz kopiowac¢ sesje do uzytku offli-
ne. Opcja potaczenia z przyjaciétmi mo-
tywuje do systematycznej medytacji.

iOS | Android | ENG
12,99 $/mc

FatSecret

Popularny licznik kalorii teraz réwniez
w polskiej wersji jezykowej. Aplikacja
pozwala w prosty sposéb odnajdywac in-
formacje o wartosciach odzywczych po-
zZywienia, $ledzic¢ diete, wysilek fizyczny
oraz wage. W ramach narzedzia znajdzie-
my m.in. kalendarz diety, skaner kodéw
kreskowych do odczytywania informacji
o produktach, szybki sposéb kalkulowa-
nia kaloryczno$ci ulubionych potraw.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna wersja podstawowa



Aplikacja




APLIKACJE ZDROWOTNE

My Therapy Meds & Pill
Reminder

Aplikacja przypominajaca o konieczno$ci
zazycia leku i dziennik zdrowia w jednym.
Zaprojektowana przy wspdtpracy z leka-
rzami i pacjentami, pozwala lepiej nad-
zorowac terapie i jej podstepy, a przez to
wspOtpracowac z lekarzem w procesie le-
czenia. Ciekawostka jest np. lista zadan te-
rapeutycznych do wykonania czy zbiorczy
raport danych w PDEF.

iOS | Android | ENG | wielojezykowa
Bezptatna

DayOne Journal

Psychologowie sa zdania, ze prowadze-
nie pamietnika ma pozytywny wpltyw na
zdrowie psychiczne. Redagowanie zapi-
skéw z zycia jest teraz o wiele prostsze
dzieki aplikacji DayOne. Dowolnej dhu-
gosci wpisy mozna wzbogaca¢ zdjecia-
mi; system automatycznie wprowadza
do dziennika informacje o pogodzie czy
miejscu pobytu. Wydarzeniami mozna
dzieli¢ sie z przyjaciétmi dzieki synchro-
nizacji z Twitterem i Facebookiem.

iOS | Android | ENG
4,99 %

mySugr

Jedna z najpopularniejszych aplikacji
dla diabetykéw wykonana w nietuzinko-
wy, zabawny sposéb. Przejrzysty inter-
fejs pozwala notowa¢ pomiary poziomu
glukozy we krwi oraz prowadzi¢ dzien-
nik spozywanych positkéw. W ten spo-
s6b diabetycy maja mozliwos¢ obserwa-
¢ji zmian w dokonywanych pomiarach
oraz korelowania ich z dieta. Oprocz
tego mozna m.in. dotacza¢ zdjecia posilt-
kéw, przegladac¢ zestawienia wynikdow,
podejmowac ciekawe wyzwania. Narze-
dzie sprawdza sie w monitoringu zaré6w-
no cukrzycy typu 1 jak i typu 2.

iOS | Android | PL | wielojezykowa
Bezptatna

Angry Birds

Mato kto spodziewalby sie zaliczenia
tej popularnej gry do kategorii aplikacji
zdrowotnych. Wedlug ostatnich donie-
siefi naukowych, absorbujaca i angazuja-
ca zabawa moze by¢ elementem terapii
w stanach lekowych oraz depresji. Lek-
ka forma rozrywki z pozytywnym kon-
tekstem.

iOS | Android | ENG | wielojezykowa
Bezptatna wersja podstawowa

M

¥,

MoodKit

Teoria psychologii w formie aplikacji,
pozwalajaca zmieni¢ standardy mys$lenia
i poczué sie lepiej w codziennym zyciu.
Wiele problemé6w to kwestia nastawienia
i ztych nawykéw, ktére sq modyfikowal-
ne. Odptatno$¢ za aplikacje zobowiazu-
je —uzytkownik ma do dyspozycji ponad
200 poprawiajacych nastréj aktywnosci,
opcje integracji z kalendarzem, test my-
$li i samopoczucia psychicznego, dzien-
nik obserwacji, Narzedzie zatwierdzone
przez Narodowy System Zdrowia w An-
glii, jako ,,godne zaufania” i ,,bezpiecz-
ne dla pacjenta.

iOS | ENG
4,99 %

Monthly Cycles

Aplikacja dla pan — kalendarz cykli mie-
siaczkowych, okreséw menstruacyjnych
i owulacyjnych. Czytelna forma termina-
rza pozwala na biezaco obserwowac ko-
lejne okresy i w ten sposéb zyskaé wiek-
sza $wiadomo$¢ zachodzacych w orga-
nizmie zmian.

iOS | Android | wielojezykowa
1,99 %



Hasze

Zdrowie

Active

Nasze zdrowie Active

W wydaniach cyfrowych “Nasze Zdro-
wie Active”, dedykowanych mtodym lu-
dziom, czytelnicy znajdq cenne artykuly
eksperckie poswiecone szeroko pojetemu
zagadnieniu zdrowia i urody. Dowiedza
sie, jak dba¢ o swoj organizm poprzez od-
powiednia diete i czym uzupelnia¢ niedo-
bér witamin oraz mikroelement6w, ale tez
jak skutecznie odprezy¢ sie i wyciszy¢, by
wzmocni¢ kondycje fizyczng oraz psy-
chiczna.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

Dieta dla super lenia

Dedykowana, tygodniowa dieta dla oséb,
ktore nie maja czasu lub tez nie chca spe-
dzac¢ wielu godzin w kuchni. W codziennej
gonitwie czas to pienigdz i kazda godzina
jest na wage zlota. Aplikacja zawiera od-
powiednio przygotowane przez dietetyka
przepisy, ktdre sa zarazem proste, urozma-
icone i szybkie do sporzadzenia. W wiek-
szosci dni proponowane sa dwa takie same
positki w ciagu dnia, aby mozna byto przy-
gotowac je za jednym razem.

iOS | Android |Windows | PL | ENG
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

7 minut

HICT czyli High Intensity Circuit Tra-
ining jest to trening obwodowy o wy-
sokiej intensywnosci. Do éwiczen po-
trzebne jest jedynie zwykle krzesto (lub
platforma). Podczas treningu wykorzy-
stywana jest masa wiasna ciala, dzieki
czemu moze on by¢ wykonywany przez
kazdego bez wzgledu na umiejetnosci
i predyspozycje. Aplikacja, wydajac po-
lecenia glosowe, prowadzi nas przez caly
trening, od poczatku do konca.

iOS | Android | PL | ENG
0,99 %

Fjuul

Kolejna aplikacja w funkcji trackera ak-
tywnosci fizycznej, dzieki ktérej mozna
systematycznie kontrolowa¢ dawki ruchu
i osiaga¢ wyznaczone cele, jak np. zale-
cany przez specjalistow czas 3045 mi-
nut ¢wiczen dziennie. Narzedzie liczy
kroki, dystans oraz spalone kalorie. Lep-
sze zdrowie dzieki rutynowemu wysitko-
wi fizycznemu.

iOS | Android | ENG | FN
Bezptatna

-
o

Activity and Mood Diary
by Ginsberg

Notatnik, dzieki ktéremu mozna $§le-
dzi¢ nastréj, jako$¢ snu, aktywnos¢ fi-
zyczna, spalone kalorie, ilo$¢ spozywa-
nego alkoholu itd. Gtéwna funkcja jest
przede wszystkim nadzorowanie stan6w
emocjonalnych, identyfikacja elemen-
téw wplywajacych na nastréj (np. stre-
su) i wprowadzanie pozytywnych zmian
w stylu zycia.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Universal Doctor Speaker

Co zrobi¢, gdy poczujemy sie zle lub za-
chorujemy podczas zagranicznej podré-
zy? Jak wytlumaczy¢ lekarzowi, co sie
dzieje i jak zrozumie¢ jego diagnoze?
Do tego stuzy wtasnie Universal Doctor
Speaker — thumacz medyczny, obstuguja-
cy az 17 jezykéw (w tym jezyk polski).
Aplikacja pomoze w ptynnej komunika-
¢ji pomiedzy lekarzem a pacjentem.

iOS | Android | PL | wielojezykowa
Bezptatna



APLIKACJE ZDROWOTNE

FitStar

Personalny trener, ktéry pomoze zadbaé
o forme fizyczna niezaleznie od miejsca
pobytu — na sitowni, w domu, w podré-
zy. Rozszerzona (platna) wersja otwie-
ra dostep do pelnej biblioteki treningo-
wej, zawierajacej rozne programy cwi-
czen: odchudzajacych, poprawiajacych
wytrzymatos¢ fizyczna, ksztattujacych
atrakcyjna sylwetke. Systematycznie
uzupelniane sesje oraz program trenin-
géw do wykonania w kazdym miejscu
motywuja do osiagniecia zalozonego
celu.

iOS | Android | ENG
Bezptatna wersja podstawowa

SworKit

Brak czasu na sitownie albo na dlugie
treningi? To nie wyméwka, aby rezyg-
nowac z ¢wiczen fizycznych. SworKit
to idealna aplikacja dla zapracowanych
0s6b. Kroétkie treningi, trwajace od 5 mi-
nut do godziny, mozna wykonaé w kaz-
dym miejscu. Do wyboru ¢wiczenia roz-
ciagajace, wzmacniajace treningi cardio,
joga.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna wersja podstawowa

Mimi Hearing Test

Prosty, szybki i wiarygodny test stu-
chu z pomoca aplikacji na smartfo-
na, zgodny z miedzynarodowymi stan-
dardami. Wystarczy umiesci¢ shuchaw-
ki w uszach i podazac za wskazéwkami.
Dzieki aplikacji dowiesz sie m.in.: jaki
jest wiek biologiczny twoich uszu, jak
dobrze styszysz okreslone czestotliwo-
$ci oraz $ciezki mowy (czesci stow), jaka
jest dolna granica styszalnych dzwiekéw.
Test moze pelié role podstawowej auto-
diagnozy, zwiekszajac $wiadomo$¢ w za-
kresie higieny stuchu.

iOS | wielojezykowa
Bezptatna

Calm

Chcesz sie wyciszy¢? Aplikacja Calm po-
maga w medytacji, spokojnym $nie, re-
laksacji, kreatywnym mysleniu, skupie-
niu sie na istotnych sprawach bez niepo-
trzebnego uczucia stresu. 7 réznych sesji
i programéw medytacyjnych, trwajacych
od 3 do 25 minut, w tym 30 relaksacyj-
nych $ciezek dzwiekowych.

iOS | Android | ENG
Bezptatna wersja podstawowa

iTriage

Stworzona przez lekarzy aplikacja, kto-
ra odpowie na najwazniejsze pytania do-
tyczace zdrowia, zwiekszy Swiadomosc
w zakresie zagrozen chorobowych. Za-
wiera wyczerpujace informacje o dole-
gliwos$ciach, objawach, leczeniu oraz le-
kach. Tre$ci medyczne zweryfikowane
zostaty przez Harvard Medical School.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

E-Food

Czym jest ryboflawina? Co oznacza skrét
E100? Ktérych dodatkéw spozywczych
nie musisz sie obawia¢? Za sprawa apli-
kacji e-food — interaktywnej bazy wiedzy
na temat zwiazkéw chemicznych, wcho-
dzacych w sklad zywnosci — bedziesz
mog} bardziej Swiadomie wybiera¢ pro-
dukty zywnosciowe w sklepie. Aplikacja
zawiera skaner kodéw kreskowych, do-
step offline do bazy ponad 10 tys. produk-
tow spozywczych, opisy pochodzenia do-
datkéw i informacje, czy dana substancja
jest zakazana w innych krajach.

iOS | Android | PL
Bezptatna



APLIKACJE ZDROWOTNE

Dacadoo

Mierzenie i $ledzenie kondycji zdrowot-
nej i samopoczucia w czasie rzeczywi-
stym. Skala zdrowia dacadoo zawiera sie
w przedziale 1-1000 punktéw i odzwier-
ciedla aktualny stan psychofizyczny uzyt-
kownika, jako$¢ jego zycia, og6lng for-
me. Aplikacja zbiera informacje z innych
urzadzen i aplikacji monitorujacych, np.
aktywno$¢ fizyczna, poziom stresu czy ja-
ko$¢ snu. Ocena punktowa powiazana jest
z osobistymi wskazéwkami.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

Kids Sleep Dr

Stworzona specjalnie dla dzieci aplikacja
pozwala rodzicom lepiej zrozumie¢ i ko-
rygowac dobowy rytm snu, pory zasypia-
nia i budzenia sie. Narzedzie dobrze sie
sprawdza zar6wno w przypadku noworod-
kéw jak i nastolatkéw. Rodzic prowadzi
dziennik snu, na podstawie ktérego otrzy-
muje pomocne wskazéwki.

iOS | ENG
Bezptatna

Backup Memory

Innowacyjna aplikacja, ktéra utatwia zy-
cie osobom z choroba Alzhaimera oraz
ich opiekunom. Funkcjonuje jak stymu-
lator pamieci dla 0s6b z wczesnymi obja-
wami choroby. Pomaga pacjentom orien-
towac sie w najblizszym otoczeniu po-
przez identyfikowanie przebywajacych
w poblizu cztonkéw rodziny i znajo-
mych, jak réwniez przypominanie relacji
z kazda z tych os6b i wspélnych wspo-
mnien z przesztosci utrwalonych na zdje-
ciach i filmach.

Android | ENG
Bezptatna

CatchMyPain - Pain
Diary & Forum

Inteligentny dziennik pomagajacy szcze-
gb6lowo monitorowac dolegliwosci bé-
lowe (nasilenie, rodzaj, umiejscowienie,
wplyw na samopoczucie), co moze ula-
twi¢ lekarzowi dob6r odpowiedniej tera-
pii. CatchMyPain to ponadto spotecznosé
pacjentéw, ktdrej cztonkowie dziela sie
opiniami oraz do§wiadczeniami.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

Krec¢ Kilometry

Aplikacja, z ktéra Twoje rowerowe wy-
cieczki stana sie jeszcze przyjemniejsze.
Im wiecej kilometréw przejedziesz, tym
wyzsza pozycja Twojego miasta w og6l-
nopolskim rankingu. A tym samym —
szansa wywalczenia designerskich i bez-
piecznych stojakéw rowerowych. Reje-
struj trasy, po ktorych jezdzisz i korzystaj
z wbudowanej bazy, zeby znalez¢ miej-
sca, w ktorych jeszcze nie byles. Kontro-
Iuj tetno integrujac aplikacje z pulsome-
trem, przy pomocy technologii Blueto-
oth 4.0.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

Dieta PL

Pozbycie sie zbednych kilograméw nie
jest juz problemem. Z pomoca polskiej
aplikacji mozna dobra¢ odpowiednig die-
te do stylu zycia. Do wyboru m.in.: die-
ta tygodniowa, restrykcyjna, weganska,
lekkostrawna, 1000 kcal. Ciekawe i nie-
drogie propozycje positkéw oraz bogaty
jadtospis na kazdy dzien, ktéry na pew-
no sie nie znudzi.

Android | PL
Bezptatna



MeduSzczepienia

Interaktywny kalendarz szczepien, w kt6-
rym mozna zaplanowac szczepienia dla
siebie i najblizszych. Aplikacja automa-
tycznie dostosuje sie do schematu szcze-
pienia oraz przypomni o kolejnej daw-
ce. W aplikacji znalazly sie informacje
o wszystkich szczepieniach dostepnych
w Polsce, zar6wno tych obowiazkowych
jaki zalecanych (dla dzieci, dorostych, po-
drézujacych).

iOS | Android | PL
Bezptatna

Finoteq

Fitnoteq to najwieksza biblioteka kur-
s6w fitness prowadzona przez profesjo-
nalnych treneréw. Kazdy z nich prowadzi
zawodowo treningi i zostat wyselekcjono-
wany z grona najlepszych w Polsce. Moz-
na wybiera¢ wéréd treningéw wzmacnia-
jacych, prozdrowotnych, funkcjonalnych
czy sezonowych, ¢wiczy¢ dance, pilates,
joge, cardio. Wér6d opcji znalazt sie na-
wet kurs fitness dla kobiet w ciazy i dla
mam z dzieckiem.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

Kalkulator Nawodnienia

Nie wiesz, ile i co pi¢? Ta aplikacja, po-
moze Ci obliczy¢ optymalne codzienne
spozycie. Uwzglednia wage, wiek, tryb
zycia i rodzaj wypijanych ptynéw. Z po-
moca programu ustalisz niezbedna do
wypicia ilo$é, dowiesz sie, czy nie prze-
sadzasz z kaloriami pochodzacymi z na-
pojéw. Nawodnienie wplywa nie tylko
na wydolno$é fizyczna, ale tez spraw-
nos$¢ umystowa, dlatego aplikacja zawie-
ra dodatkowo testy, dzieki ktérym spraw-
dzisz pamie¢ krétkotrwala, koncentracje
i szybkos¢ reakcji.

iOS | Android | PL | wielojezykowa
Bezptatna

Strava

Ciekawa opcja monitoringu GPS dla
biegaczy i oséb jezdzacych na rowerze.
Oproécz opcji $ledzenia, planowania i szu-
kania ciekawych tras oraz monitoringu
parametréw zdrowia, aplikacja umozli-
wia por6wnywanie wynikéw w spolecz-
nosci uzytkownikow.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

Dieta Mobile

Problem ze zgaga? Masz juz doé¢ boles-
nego pieczenia w przelyku? Dzieki apli-
kacji dowiesz sie, jak w szybki sposéb
pozby¢ sie uciazliwych objawow zgagi
i mie¢ nad nig pelna kontrole. Odpowied-
nio zbilansowana dieta to istotny czynnik
wspomagajacy leczenie farmakologiczne,
prowadzi do korzystnych zmian dotycza-
cych nawykéw zywieniowych i trybu zy-
cia. Dowiesz sie, jakich produktéw nale-
zy unika¢, a jakie sq wskazane dla prawid-
lowej pracy zotadka.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Zdrowie

Aplikacja znana kazdemu uzytkowniko-
wi iPhone’a z iOS 8. Program gromadzi
informacje o ilo$ci przebytych kilome-
tréw, ci$nieniu krwi, wadze i innych pa-
rametrach codziennej aktywnosci. Pierw-
szym partnerem wykorzystujacym moz-
liwosci ustugi jest firma Nike. Partnerem
medycznym zostala prestizowa Mayo Cli-
nic (USA).

iOS | wielojezykowa
Bezptatna



APLIKACJE ZDROWOTNE

Figure 1

Kanadyjska aplikacja dla lekarzy, pieleg-
niarek i studentéw medycyny weszla na
polski rynek. Figure 1 to narzedzie umoz-
liwiajace prowadzenie dyskusji na temat
skomplikowanych przypadkéw medycz-
nych z innymi uzytkownikami, dziele-
nie sie wiedza, pomoc w stawianiu diag-
nozy. Zasada dzialania jest prosta: wystar-
czy wykona¢ zdjecie telefonem i umiesci¢
je na swoim koncie, aby inni uzytkownicy
mogli komentowac przypadek medyczny.
Narzedzie automatycznie wykrywa twarz
na zdjeciu i zastania ja. Gama funkcji kory-
gujacych pozwoli szybko usuna¢ inne ce-
chy pacjenta, ktére mogtyby wlatwié jego
identyfikacje.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

MediSafe

Jedna z ciekawszych aplikacji pomaga-
jacych organizowac farmakoterapie. Wy-
starczy wprowadzi¢ dane o zalecanym
dawkowaniu, aby otrzymywac powiado-
mienia i kontrolowaé, czy leki zazywane
sa regularnie.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

Babee.pl

Babee jest aplikacja, dzieki ktérej juz ni-
gdy nie zapomnisz o szczepieniu swoje-
go dziecka. Teminarz szczepien zostat
opracowany na podstawie wytycznych
Swiatowej Organizacji Zdrowia. Uzyt-
kownik ma do wyboru warianty obo-
wiazkowe i nieobowiazkowe. Aplikacja
podaje tez informacje, ile ,,uktu¢” cze-
ka dziecko w kazdym wariancie. Babee
daje mozliwo$¢ wyeksportowania spisu
juz wykonanych szczepien do organiza-
tora oboz6w i wakacyjnych wyjazdow,
na ktérych przebywa dziecko.

iOS | Android | PL
Bezptatna

Vision Test

Pierwsze podstawowe badanie wzro-
ku, ktére wykonamy we wlasnym domu,
a ktére pozwoli oceni¢ m.in. ostro$¢ wi-
dzenia, astygmatyzm, zdolno$¢ rozréz-
niania koloréw. Przy aplikacjach auto-
diagnozy warto zaznaczy¢, ze samo-
dzielny test nie moze zastapi¢ wizyty
u okulisty. Tylko lekarz jest w stanie ca-
o$ciowo oceni¢ zdrowie oczu.

iOS | Android | ENG | FR
Bezptatna

Nasza Cukrzyca

Aplikacja dla uzytkownikéw serwisu
naszacukrzyca.pl. Pozwala na prowadze-
nie dzienniczka choroby i korzystanie
z kalkulatora positku oraz bolusa. Uru-
chomienie aplikacji wymaga zalozenia
konta w serwisie naszacukrzyca.pl.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

Sleep Genius

Sen to jeden z najwazniejszych deter-
minantéw jako$ci zycia, samopoczucia
i zdrowia. Jak dowodza ostatnie badania,
jego niedobér moze by¢ jedna z przyczyn
otytosci, zawatu serca, nowotworéw. Juz
25% dorostych zazywa tabletki nasenne.
Dla oséb majacych problemy ze snem,
stworzono specjalna aplikacje. W jej roz-
woj zaangazowali sie eksperci w dziedzi-
nach neurologii i muzykologii. Efektem
jest narzedzie inne od popularnych apli-
kacji imitujacych dzwieki natury, kt6-
rego dzialanie potwierdzono naukowo.
We wnetrzu m.in. r6zne programy snu,
program drzemki energetycznej, budzik
uwzgledniajacy cykle snu.

i0S | Android | ENG
499 %
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Skin Vision

Kazda zmiana skérna powinna by¢ sy-
stematycznie obserwowana i konsulto-
wana z dermatologiem. Monitoring zna-
mion i pieprzykéw oraz regularng dbatos¢
o zdrowie skéry ulatwia aplikacja Skin Vi-
sion. Dzieki niej uzytkownik lepiej zrozu-
mie indeks UV w odniesieniu do rodzaju
wiasnej skéry, pozna zalecenia profilak-
tyczne, moze prowadzi¢ dziennik zmian
znamion. Na podstawie zdjecia zmian
skoérnych, aplikacja postawi wstepna diag-
noze, w uzasadnionych przypadkach mo-
tywujac do konsultacji lekarskiej.

iOS | Android | END | DU | GE
Bezptatna

BloodNote

Bardzo intuicyjny notatnik wynikéw po-
miaru ci$nienia krwi. Systematyczne za-
pisywanie rezultatéw badan pozwoli le-
piej kontrolowa¢ stan zdrowia. Specjal-
ny kalendarz przypomina uzytkownikowi
o konieczno$ci dokonania pomiaru. Pelng
historie pomiaréw doceni réwniez lekarz
prowadzacy. Warto pamietac, ze nadci$nie-
nie to nie tylko problem oséb starszych.

iOS | ENG
8,99 zt

Zdrowa +

Mobilny kalendarz i zarazem solidna por-
cja informacji o zdrowiu intymnym kobie-
ty. Aplikacja Zdrowa+ zostata przygotowa-
na z mysla o kobietach w kazdym wieku,
ktére poszukuja funkcjonalnych i wygod-
nych rozwigzan pomagajacych zapanowac
nad terminami wizyt u lekarza ginekologa,
a takze chca gromadzi¢ informacje doty-
czace zdrowia intymnego w jednym miej-
scu. Aplikacja powstata we wspéipracy
z ekspertami Polskiego Towarzystwa Gi-
nekologii Onkologicznej, ktére objelo pa-
tronat merytoryczny nad projektem.

iOS | Android | PL
Bezptatna

Zdrowy Kalendarz

Aplikacja, ktéra dostarczy nie tylko wie-
dzy na temat niezbednych badan, ale po-
zwoli je takze tatwo zaplanowa¢. Uzyt-
kownik nie musi sie martwi¢, zZe zapomni
o wyznaczonych terminach wizyt, lub ze
nieodpowiednio przygotuje sie do bada-
nia. Narzedzie posiada funkcje persona-
lizacji profilu, dzieki czemu powiadamia
o badaniach lekarskich rekomendowa-
nych przez Ministerstwo Zdrowia.

iOS | Android | PL
Bezptatna

Glooko

Narzedzie wspomagajace osoby chore na
cukrzyce. Regularnie rejestrowane wyni-
ki pozwalaja kontrolowa¢ zmiany para-
metrow osobie chorej i lekarzowi, a takze
osiagac zatozone cele terapii. Oprécz tego
aplikacja posiada opcje rejestracji spozy-
wanych positkéw, aktywnosci fizycznej
i zazywanych lekéw, korelujac tryb zycia
z uzyskanymi pomiarami. To pozwala le-
piej zrozumie¢ chorobe i jej cykle.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Coach.me

Osobisty trener, ktéry pomoze krok po
kroku realizowa¢ wyznaczone cele, nie-
zaleznie od tego, co chcesz osiagnaé. Za-
sada dziatania polega na budowaniu na-
wykéw wokét planu. To moze by¢ nauka
jogi, lepsza forma fizyczna, zdrowe od-
zywianie lub dowolny priorytet. Narze-
dzie dyscyplinuje, przypominajac o re-
gularnym wykonywaniu zadan. W ten
spos6b rosnie szansa, Ze postanowie-
nie noworoczne zamienimy w konkret-
ne osiagniecie.

iOS | Android | ENG
Bezptatna



P

Lifesum

Personalny doradca zdrowego stylu zy-
cia. Aplikacja kontroluje spozywane po-
sitki oraz aktywno$¢ fizyczng, pomagajac
osiggnac zalozony przez uzytkownika cel.
Ten definiowany jest przy pierwszym uru-
chomieniu programu. Po stworzeniu pro-
filu zdrowotnego, system obliczy czas po-
zostaty do osiagniecia sukcesu. Lifesum
synchronizuje sie z innymi aplikacjami
fitness, automatycznie mierzac wysitek
fizyczny. Zasugeruje réwniez optymalng
diete i program ¢wiczen.

iOS | Android | PL | wielojezykowa
Bezptatna

Pocket Yoga

Joge mozna uprawia¢ w kazdym wieku,
w dowolnym miejscu i w dodatku za dar-
mo. Swietnie wplywa na ogélna forme cia-
1a oraz samopoczucie. Aplikacja zawiera
bogaty zestaw bardzo dobrze zilustrowa-
nych ¢wiczen. Program mozna dobra¢ we-
dhug kryterium czasu, doswiadczenia lub
pozycji. Kazda asana zostata szczegétowo
opisana i wytlumaczona.

iOS | Android | ENG
299%

APLIKACJE ZDROWOTNE
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Checky

Smartfony otworzyly przed nami cale
bogactwo wirtualnego $wiata, do kt6-
rego mamy dostep 24 godziny na dobe.
Ale jednocze$nie pochtaniajq coraz wie-
cej uwagi, konkurujac o czas z przyja-
ci6tmi, rodzina, chwila na odpoczynek.
Checky to kolejna aplikacja, ktéra para-
doksalnie ma nas sktoni¢ do kontroli i re-
dukcji czasu poswiecanego na korzysta-
nie z telefonu komérkowego. Codzien-
ne statystyki powiedza prawde o tym, ile
razy siegaliSmy po telefon.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

7 Minute Workout

Dobra forma bez konieczno$ci chodzenia
na sitownie i uzycia jakichkolwiek przy-
rzadéw. Zestaw 7-minutowych éwiczen
na kazdy dzien, ktére mozna wykonaé
w domu z wykorzystaniem krzesta, $cia-
ny i wlasnego ciezaru ciata. Treningi op-
arto na badaniach naukowych, aby mak-
symalizowa¢ korzysci z krétkiego, ale
intensywnego zaangazowania poszcze-
golnych partii miesni.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

Cody

Spotecznos¢ internetowa oséb, ktérym
zalezy na dbaniu o dobra forme fizyczna.
Wystarczy stworzy¢ swoj profil, aby wy-
mieniac sie ciekawymi programami éwi-
czen i pozna¢ osoby o podobnych zainte-
resowaniach sportowych. Nie ma lepsze-
go sposobu na motywacje do joggingu,
wyj$cia na sitownie i basen lub uprawia-
nia jogi niz wsparcie przyjaciét. Uzyt-
kownik moze obserwowa¢ inne profi-
le, poznawa¢ ¢wiczenia rekomendowane
przez dos$wiadczonych treneréw.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

MindShift

Niepokéj, zagubienie, strach, poczucie
wyobcowania spotecznego, napady pa-
niki — to stany emocjonalne, ktére czesto
towarzysza nastolatkom w okresie doj-
rzewania. Moga paralizowac¢ i utrudniac¢
codzienne funkcjonowanie. Aplikacja
MindShift stworzona zostata, aby poméc
je przezwyciezac i stopniowo oswoi¢ po-
przez rozwijanie specyficznych sposobéw
myslenia i metod relaksacyjnych.

iOS | Android | ENG
Bezptatna



APLIKACJE ZDROWOTNE

Moves

Aplikacja rejestruje na biezaco aktywnosé
fizyczna powigzana z przemieszczaniem
sie cztowieka — spacerem, bieganiem, jaz-
da na rowerze. Uzytkownik moze spraw-
dzi¢ przebyty dystans, faczny czas, liczbe
kroko6w, spalone kalorie. Aplikacja pozo-
staje zawsze wilaczona i nie trzeba pamie-
ta¢ o jej aktywacji (praca w tle). Na przej-
rzystym grafiku mozna zobaczy¢, jak
duza lub mala role odgrywa ruch w na-
szym zyciu. Narzedzie, ktére zmieni spo-
s6b myslenia.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

Breathing Zone

Rekomendowany przez lekarzy zestaw
¢wiczen oddechowych redukujacych stres,
zmniejszajacych niepokdj i poprawiaja-
cych nastréj. Przy codziennym stosowa-
niu, moze wspomagac stabilizacje pod-
WwyZszonego tetna oraz ci$nienia krwi. Pro-
ste sesje trwajace od 5 do 60 minut, oparte
na animowanym przewodniku, wzbogaco-
ne podkltadami dzwiekowymi. Aplikacja
pozwoli skupi¢ sie na ¢wiczeniach i osiag-
nac szybki efekt relaksacyjny.

iOS | Android | ENG
3,99 %

Drugs.com

Disney Magic Timer

Lekarze dentysci zalecaja szczotkowa-
nie zebéw przynajmniej dwa razy dzien-
nie przez dwie minuty. Nie zawsze uda-
je sie do tego przekona¢ dzieci. Disney,
wspélnie z Oral-B, opracowat specjalng
aplikacje — zegar. Od teraz nudne mycie
zeb6w zamienia w ekscytujaca zabawe,
ktérej towarzysza popularni bohaterowie
kreskowek. Za kazde wykonane zadanie
dziecko otrzymuje wirtualne naklejki.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Pill Reminder

Niezwykle tatwa w obstudze aplikacja,
dzieki ktérej juz nigdy nie zapomnisz
o zazyciu leku. Elastyczna forma pozwa-
la programowac przypomnienia dla r6z-
nych wariantéw terapii, niezaleznie od
czestotliwosci dawkowania. Dla zacho-
wania prywatnosci, dostep do aplikacji
chroniony jest hastem. W przypadku oséb
starszych, pomocna moze okazac sie op-
cja zdjec tabletek, ktére wyswietlaja sie
wraz z przypomnieniem. Réwnolegle do
zapisywanych informacji powstaje osobi-
sta baza — historia farmakoterapii.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna
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CUMRIK

CUMRIK

Polska aplikacja ratunkowa stworzona
przez Centrum Urazowe Medycyny Ra-
tunkowej i Katastrof w Szpitalu Uniwer-
syteckim w Krakowie (CUMRIK). W sy-
tuacji kryzysowej, jednym przyciskiem
na pulpicie smartfona zlokalizujesz po-
lozenie wlasne i poszkodowanego oraz
wezwiesz pogotowie ratunkowe. Ponad-
to zyskujesz takze dostep do instruktazo-
wych filméw dotyczacych zasad udziela-
nia pierwszej pomocy.

iOS | Android | PL
Bezptatna

IntelliDrink Lite

Bez uzycia alkomatu, IntelliDrink poma-
ga kontrolowa¢ szacunkowaq zawartos¢
alkoholu we krwi. Wynik obliczany jest
z pomoca specjalnego algorytmu, na pod-
stawie informacji personalnych i ilosci
spozytego alkoholu. Uzytkownik moze
obserwowa¢ zmiany stezenia alkoholu
wraz z uplywem czasu, definiowac¢ aler-
ty informujace o przekroczeniu okreslo-
nej wartosci lub powrocie do stanu trzez-
wosci.

iOS | Android | ENG | DE
Bezptatna wersja podstawowa



Hot5 Fitness

Jedna z ciekawszych aplikacji fitness, kt6-
rej gléwnym elementem sq krétkie, 5-mi-
nutowe filmy instruktazowe. Uzytkow-
nik moze wybra¢ dowolny program tre-
ningowy, np. zdrowie i odchudzanie, joga
i pilates, wytrzymato$¢ itd. Gléwne atu-
ty: wysokiej jakosci motywujace filmy,
mozliwo$¢ konkurowania z innymi uzyt-
kownikami, licznik kalorii, monitorowa-
nie postepéw dzien po dniu.

iOS | wielojezykowa
Bezptatna wersja podstawowa

Nike Training Club

Ponad 150 programéw ¢wiczent w ramach
klubu treningowego tylko dla Par! Wska-
z6wki wideo, jak zadba¢ o $wietng for-
me, przekaza najlepsi na $wiecie eksper-
ci, przyktadowo Maria Sharapova. Dzieki
rozbudowanym nagraniom audio, porad
mozna wygodnie stucha¢ w trakcie wysil-
ku fizycznego. Do tego kilka wersji jezy-
kowych, integracja z odtwarzaczem mu-
zyki w smartfonie, mozliwo$¢ stworzenia
listy ulubionych ¢wiczen.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

European Health Insurance Card

Przewodnik po tym, jak korzysta¢ z Eu-
ropejskiej Karty Ubezpieczenia Zdro-
wotnego w 28 panfstwach Unii Europej-
skiej oraz Islandii, Lichtensteinie, Nor-
wegii i Szwajcarii. Zawiera informacje
o samej karcie, liste telefondw ratun-
kowych, szczeg6ly dotyczace refunda-
cji kosztéw leczenia. 25 wersji jezyko-
wych. Aplikacja nie pozwala jednak na
wygenerowanie karty czy przeslanie
wniosku.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

uHear

Aplikacja, dzieki ktérej mozna spraw-
dzi¢, czy parametry stuchu sa w normie,
co moze dodatkowo zmotywowac do po-
rady u specjalisty. Pomiar trwa nie dtuzej
niz 5 minut i sktada sie z trzech etapéw:
badania czutosci stuchu, zdolnosci rozu-
mienia mowy w hatasliwym srodowisku;
kwestionariusza oceny zdolnosci shucho-
wych w codziennych sytuacjach.

iOS|ENG|FR|DE|DU|SP
Bezptatna
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Livestrong. MyQuit Coach

Rzucenie palenia to duze wyzwanie.
Kazda motywacja sie liczy, a moze nig
by¢ aplikacja tworzaca spersonalizowa-
ny program wyjscia z natogu. Co waz-
ne — zaaprobowana przez lekarzy. Na po-
czatek uzytkownik wybiera jedna z opcji:
natychmiastowa lub stopniowa rezygna-
cja z palenia papieroséw. Dla uzytkow-
nikéw przygotowano wspierajace pora-
dy, praktyczne alerty, mozliwo$¢ publi-
kacji osiggnie¢ na Facebooku.

iOS | ENG
Opcjonalnie na Android: Quit Smoking
Bezptatna

Pierwsza pomoc

Aplikacja zawiera wskazéwki, ktére po-
moga udzieli¢ pierwszej pomocy w naj-
czeSciej wystepujacych przypadkach za-
grozenia zycia. Przejrzysty podziat na
kategorie urazéw pozwala szybko do-
trze¢ do dziatan, ktére nalezy wykonaé
udzielajac pomocy w okre$lonej sytua-
cji. Jedna z funkcji aplikacji jest mozli-
wo$¢ tatwego potaczenia sie z odpowied-
nimi shuzbami ratowniczymi — wystarczy
nacisnac jeden przycisk.

iOS | Android | ENG | PL
Bezptatna
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Lumosity - Brain Training

Stworzona przez ekspertéw neurologii
aplikacja pomaga ¢wiczy¢ pamie¢ oraz
koncentracje. Program uktada indywidu-
alny program treningowy oparty na wy-
branych przez uzytkownika priorytetach.
Calo$¢ opiera sie na naukowych grach
kognitywnych. Ponad 50 milionéw uzyt-
kownik6éw na catym Swiecie i pozytyw-
ne rekomendacje m.in. Wall Street Jour-
nal i The Guardian.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna wersja podstawowa

Duolingo

Jedna z najciekawszych aplikacji do na-
uki jezykéw obcych: hiszpanskiego, fran-
cuskiego, niemieckiego, portugalskiego,
wloskiego i angielskiego. Mozesz zaczaé¢
od pojedynczych zwrotéw albo zdan. Za-
dania polegajq na thumaczeniu, méwieniu,
czytaniu. Poziom trudno$ci dopasowano
do umiejetnosci uzytkownika. Wszystko
w lekkiej formie zabawy i przyjaznej dla
oka szacie graficznej.

iOS | Android | Windows | wielojezykowa
Bezptatna

Happify

Jezeli chcesz podreperowaé wlasne
szczedcie i poczuc sie lepiej, ta aplika-
cja moze by¢ pomocna. Personalizowa-
ne ¢wiczenia, quizy oraz gry ksztattujace
nowe nawyki — przygotowane we wspot-
pracy z psychologami — zmieniajg spo-
s6b spojrzenia na $wiat i samego siebie.
Uzytkownik moze m.in. trenowac samo-
ocene, walczy¢ z negatywnymi my$lami,
wzmacnia¢ wiezi przyjacielskie, dostrzec
nowe mozliwosci w zyciu, ksztaltowaé
satysfakcjonujaca kariere zawodowa.

iOS | ENG
Bezptatna wersja podstawowa

Elevate

Masz problem z zapamietywaniem, za-
pominasz czesto imiona albo wazne
daty? Elevate to program treningowy
mozgu polepszajacy skupienie, umiejet-
no$ci méwienia, szybko$¢ przetwarzania
informacji, pamieé, zdolno$ci matema-
tyczne. Pomoze ponadto zwiekszy¢ 0so-
bista produktywnos¢. Aplikacja bazu-
je na codziennych ¢wiczeniach, zawie-
ra 40 gier wzmacniajacych inteligencje
kognitywna.

iOS | Android | PL | wielojezykowa
Bezptatna

Fit Brains Trainer

Aplikacja edukacyjna nr 1 w ponad 90
panstwach, z liczba pobran przekracza-
jaca 10 milion6w. Ponad 360 gier i uni-
kalnych sesji treningowych dla poprawy
procesu zapamietywania, koncentracji,
rozwigzywania probleméw. Wedlug au-
toréw, Fit Brains Trainer wzmacnia kon-
centracje, procesy poznawcze, zdolno-
$ci identyfikacji i rozwiazywania proble-
moéw, koordynacje wzrokowo-ruchowa.
Wciagajace i pomystowe tamigléwki to
Swietny pomyst na umystowo aktywne
spedzanie wolnego czasu.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

Smiling Mind

Nowoczesna aplikacja medytacyjna,
przeznaczona przede wszystkim dla
miodziezy. Proste narzedzie, ktére moze
przynosi¢ poczucie uspokojenia i przej-
rzysto$ci mysli. Rekomendowana m.in.
przez Uniwersytet Oksfordzki oraz Uni-
wersytet Harvarda.

iOS | Android | ENG
Bezptatna



'|'|Il

Sleep Time

Specjalny budzik, ktéry monitoruje i ana-
lizuje cykle snu. Aplikacja budzi uzyt-
kownika w najlzejszej fazie snu w ramach
wybranego 30-minutowego przedziatu
czasu. Odpowiedni moment budzenia,
zgodny z cyklem snu, powoduje — we-
dhug naukowcéw — ze czujemy sie lepiej
wyspani. Wystarczy polozy¢ telefon na
16zku, aby kontrolowac¢ nasza nocna ak-
tywnos$¢. Algorytm budzenia zostat opra-
cowany we wspoétpracy z ekspertami Uni-
wersytetu Stanforda.

iOS | Android | wielojezykowa
1,99 $

How Are You?

Aplikacja stworzona z mysla o osobach
cierpiacych na depresje, leki, stres, zabu-
rzenia snu, wykonujaca rzetelny i wiary-
godny test nastroju. Wedlug przeprowa-
dzonych ankiet, nastréj uzytkownikéw
aplikacji po 20 wykonanych pomiarach,
poprawit sie o 18%. How Are You pod-
powiada, jak walczy¢ ze ztym nastro-
jem, okresla najlepsza i najgorsza pore
dnia uzytkownika, wyznacza dominuja-
ce emocje.

iOS | Android | PL| ENG | SP
63,11 zt

APLIKACJE ZDROWOTNE

Sleep Pillow Sounds

Ponad 5 mln uzytkownikéw i najlepsze
recenzje. Wedlug autoréw, aplikacje za-
lecaja nawet lekarze. Zestaw wysokiej
jakosci relaksujacych dzwiekéw, ktore
ulatwiajq spokojne i szybkie zasypianie.
Sposéb, w jaki muzyka zostata przygoto-
wana, u$pi nawet osoby cierpiace na bez-
senno$¢. Lacznie 70 nagranych dzwie-
kéw natury oraz 300 tys. ich kombinacji,
od odglosu deszczu po miejski gwar czy
szum wentylatora.

iOS | Android | ENG
Bezptatna wersja podstawowa

Earthlapse

Najlepszym sposobem na chwile ode-
rwania sie od rzeczywisto$ci moze byc...
podr6z w kosmos. Aplikacja pozwala
przeksztalci¢ ekran telefonu komérko-
wego w okno miedzynarodowej stacji
kosmicznej ISS i podziwiaé zapierajace
dech w piersi widoki Ziemi. Piekne zdje-
cia wykonane przez astronautéw NASA.
Aplikacje uzupelnia relaksujaca muzyka,
zegar i prognoza pogody.

iOS | Android | ENG
Bezptatna wersja podstawowa (i0OS)
0,89 € w wersji na Androida
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Marine Aquarium

Znamy doskonale to hipnotyczne uczu-
cie beztroski i zapomnienia, ktére nas
ogarnia, kiedy wpatrujemy sie w akwa-
rium. Kupowanie rybek moze by¢ kto-
potliwe — o wiele tatwiej $ciagnac¢ apli-
kacje Marine Aquarium, bedaca symu-
lacja 3D morskiego zycia. Na poczatek
uzytkownik komponuje wlasne akwa-
rium, wybierajac ulubione gatunki ryb
(sposrod 28 dostepnych), dobierajac tto
i o$wietlenie. I to wszystko. Czas na ob-
serwacje.

iOS | Android | ENG | DE | JP
1,99 %

Relax & Rest Guided Meditations

W codziennej gonitwie i stresie do-
brze znaleZ¢ czas na gleboka relaksacje.
Moze w tym pom6c medytacja. Ci, kt6-
rzy nie wiedzg jak zacza¢, powinni sieg-
na¢ do nowej aplikacji. Uzytkownik wy-
biera dowolnie jeden z kilku programéw,
w zaleznosci od czasu, jakim dysponu-
je. Sesje mozna wzbogaci¢ odprezajacy-
mi dZwiekami. Wewnetrzny spokéj gwa-
rantowany.

i0S | Android | ENG
1,99 $ (i0S) | 2,15 € (Android)



Aplikacja
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Pokonaj grype

Aplikacja pomaga uzytkownikowi zro-
zumieé chorobe, bezpiecznie przejsé
przez wszystkie jej etapy i powréci¢ do
zdrowia.

Najwiekszym atutem sg uzyteczne pora-
dy, ktére zostaly opracowane przez ze-
sp6t lekarzy oraz zaaprobowane przez
niezaleznego eksperta z Centrum Infor-
macji o Przeziebieniu i Grypie.

Android | PL
Bezptatna

Cardiio

Aplikacja mierzaca tetno poprzez skano-
wanie twarzy! Kamera obserwuje niedo-
strzegalne gotym okiem zmiany koloru
skéry zgodne z pulsem. Program umoz-
liwia prowadzenie dziennika pomiaréw,
dokonywanie analiz poréwnawczych; za-
proponuje 7-minutowy zestaw ¢wiczen
dla poprawy kondycji, a nawet okresli —
na podstawie wynikow pomiaréw — prze-
widywana dhugos¢ zycia.

iOS | wielojezykowa
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

Bieg to zdrowie

12-tygodniowy program treningowy
oparty na zasadzie ,,40 minut biegu”.
Jesli chcesz sie pozby¢ nadmiaru tkan-
ki thuszczowej lub podnie$¢ wydolnosé
swojego organizmu to z aplikacja ,,Bieg
to zdrowie” osiagniesz swoje cele bez
narazania sie na kontuzje, ktére tak cze-
sto sie zdarzaja w przypadku oséb biega-
jacych bez odpowiedniego przygotowa-
nia oraz programu treningowego.

iOS | Android | PL| ENG
4,99 7t

Runtastic Road Bike

Z pomoca Road Bike zamienisz smart-
fona w podreczny komputer poktado-
wy oraz osobistego trenera podczas
przejazdzki albo treningu rowerowego.
Wsréd najwazniejszych funkcji m.in.
$ledzenie trasy GPS, mierzenie pod-
stawowych parametréw (dystans, czas,
predkos$¢, spalone kalorie, wysokos¢),
mapy tras, glosowe komendy treningo-
we, informacje pogodowe, pomiar tetna,
poréwnywanie wynikéw z innymi uzyt-
kownikami.

iOS | Android | PL | wielojezykowa
Bezptatna wersja podstawowa
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Fitatu Licznik Kalorii

Aplikacja do liczenia kalorii i planowa-
nia positkdw. Dzieki niej bez problemu
osiggniesz swoj cel: schudniesz, utrzy-
masz wage, zbudujesz mase mieSniowa
lub po prostu bedziesz sie zdrowo odzy-
wiaé.

Android | PL
Bezptatna

CarrotFit

Aplikacja kontrolujaca wage i w niety-
powy sposob motywujaca do zrzucenia
zbednych kilograméw. Wystarczy co-
dziennie wpisywa¢ wyniki pomiaréw i...
przygotowac sie na czasami sarkastycz-
ne komentarze programu.

i0S | ENG
399%

PREVIOUS

CURRENT

DIFFERENCE




Znany lekarz

ZnanyLekarz.pl czyli najwiekszy w Pol-
sce serwis, dzieki ktéremu mozna wy-
szukiwac lekarzy réznych specjalnosci.
Pacjenci maja mozliwo$¢ umieszczania
ocen i komentarzy oraz dzielenia sie do-
$wiadczeniami. Duzym atutem aplika-
¢ji jest opcja szukania lekarza na podsta-
wie lokalizacji, w ktérej uzytkownik sie
znajduje.

iOS | Android | PL| ENG + 4 inne
Bezptatna

MedTube

Najwieksza na §wiecie baza profesjonal-
nych filméw medycznych skierowana do
lekarzy. Zawiera tysiace nagran z zabie-
goéw inwazyjnych, operacji chirurgicz-
nych i wykladéw. Platforma pozwala na
wspoldzielenie wlasnych doswiadczen
w formie obrazéw z lekarzami na catym
Swiecie. Obrazy méwia 1000 razy wiecej
niz stowa — MedTube idealnie korzysta
z tej zasady wspierajac lekarzy w statym
aktualizowaniu swojej wiedzy.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

QxMD

Aplikacja zawiera baze kilkudziesieciu
kalkulator6w medycznych niezbednych
do skutecznego obliczania wskaznikéw
medycznych, klasyfikowania stopni nie-
wydolnos$ci narzadowej czy wyznacza-
nia algorytméw diagnostycznych.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Kardia

Pierwsze na Swiecie rozwigzanie, kto-
re przeksztalca smartfona w elektrokar-
diomonitor. Dzieki specjalnej obudowie
lekarz lub pacjent moze wykona¢ EKG,
wykorzystujac do tego swdj telefon.

iOS | Android | ENG + 14 innych
Bezptatna

28

Konsylium24

Konsylium?24 to najwieksza internetowa
spotecznosc¢ polskich lekarzy. Cztonko-
stwo w Konsylium?24 jest bezplatne i do-
stepne tylko dla lekarzy z waznym nu-
merem PWZ.

Android | PL
Bezptatna

Toca Doctor

Aplikacja Toca Doctor pozwoli dzie-
cku zapoznac sie z anatomia cztowieka,
oswoic¢ choroby i pobyt w szpitalu. Za-
bawne tamigtéwki i uktadanki dotycza
réznych aspektéw ludzkiego ciata.

iOS | Android | wielojezykowa
2,99 €




APLIKACJE ZDROWOTNE

MIGRAINE

eDiary
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Moje Dziecko

Rodzice $wiadomi, wiec spokojni — ta
idea przyswieca aplikacji Moje Dzie-
cko przygotowanej przez portal interne-
towy edziecko.pl, wspierajacej rodzicéw
w opiece nad niemowlakiem. Pierwszy
rok zycia dziecka to czas pelen wzru-
szen, radosci, ale takze niepokojow. Aby
przez te 12 miesiecy cieszy¢ sie w pelni
rodzicielstwem, warto siegnac po rzetel-
na i praktyczng wiedze o niemowlaku za-
warta w aplikacji.

Android | PL
Bezptatna

RheumaTrack

Aplikacja — notes do monitorowania do-
legliwosci reumatycznych. Na podsta-
wie graficznych diagraméw i prostych
ankiet uzytkownik wprowadza informa-
cje o umiejscowieniu béluy, jego sile oraz
rodzaju. Oprécz tego mozna dokumen-
towac¢ aktywno$¢ fizyczna, zwolnienia
lekarskie. Funkcja kalendarza z alertami
przypomni o konieczno$ci zazycia leku
lub wizyty lekarskiej.

iOS | Android | ENG + 4 inne
Bezptatna

Personality Profile Quizzes

Narzedzie pomagajace zrozumie¢ we-
wnetrzne potrzeby kazdego cztowieka
i w ten spos6b utatwiajace planowanie
drogi do osiagniecia szczeScia, réwno-
wagi, lepszego zdrowia. Najglebsze za-
kamarki osobowosci odkry¢ mozna z po-
moca ponad 500 graficznych testow. We-
dlug tworcéw, aplikacja moze doradzié
w takich tematach, jak m.in. zdrowie, re-
lacje miedzyludzkie, rozwoj osobisty.

iOS | ENG
Bezptatna

Migraine eDiary

Dziennik dla 0séb cierpiacych na migre-
ne. We wnetrzu aplikacji — notatki doty-
czace atakéw bélu i jego intensywnosci
(skala kolorystyczna), czynnikéw towa-
rzyszacych, zazywanych lekéw i ich sku-
tecznodci. Na podstawie gromadzonych
danych aplikacja tworzy podsumowania,
pozwalajac lepiej zrozumie¢ istote dole-
gliwosci i jej przyczyny.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Tabata! Daily 4-Minute Workouts

Ladna, ksztattng i zdrowa sylwetke cia-
fa mozna osiagna¢ dzieki prostym ¢éwi-
czeniom wykonywanym w domu. Co do-
kladnie robié, podpowie Tabata. Zaczy-
nasz od 4-minutowego treningu, ktéry
stopniowo jest wydluzany i poszerzany
o nowe elementy. Nie potrzebujesz zad-
nych przyrzadéw, a éwiczenia wykonasz
w kazdym miejscu.

i0S | ENG | RU
149 $

Steps+

Aby by¢ zdrowym, wystarczy po pro-
stu duzo sie rusza¢. Najprostszg i zale-
cang przez lekarzy aktywnoScia sporto-
wa jest chodzenie. Steps+ mierzy liczbe
krokéw, spalone kalorie i ilo$¢ pokona-
nych pieter, informujac o realizacji za-
lozonego planu. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca 10000 krokéw dzien-
nie. Wieksza $wiadomo$¢ zmotywuje do
dhuizszego spaceru albo rezygnacji z sa-
mochodu.

iOS | ENG
Bezptatna



) = 4

Serce

Aplikacja dla kobiet, ktéra uswiadamia,
jak styl zycia wplywa na kondycje ser-
ca. Wprowadzajac informacje o nawy-
kach zywieniowych, aktywnosci fizycz-
nej, nastroju i sposobie spedzania czasu,
uzytkownik otrzymuje raport informuja-
cy o tym, czy w danym dniu dziatat z ko-
rzy$cia dla serca. Do raportu dotaczone
sa krétkie porady, ktére wskaza, co moz-
na zrobi¢, aby zy¢ zdrowiej.

iOS | Android | PL
Bezptatna

Map My Fitness

600 trening6w dla kazdego, $ledzenie
aktywnosci fizycznej z pomoca GPS-a,
codzienne statystyki i integracja z ponad
400 urzadzeniami m-zdrowia. W serii
dostepne sg aplikacje dedykowane réz-
nym aktywno$ciom: spacerom (Map
My Walk), jezdzie na rowerze (Map My
Ride), wspinaczce gorskiej (Map My
Hike). Mocna motywacja ze strony kil-
kudziesieciomilionowej spoleczno$ci
uzytkownikéw.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

C25K

Chcialby$ zacza¢ biegac, ale nie mozesz
sie do tego zmotywowac? Dzieki apli-
kacji C25K w 8 tygodni osiagniesz for-
me pozwalajaca przebiec 5 kilometréw.
Cel jest prosty, tak samo jak zaplanowa-
ny trening, ktéry stopniowo buduje site
mieéni niezbedna u kazdego biegacza.
Cwiczenia trwaja 30-40 minut i nalezy
je wykonywac 3 razy w tygodniu. Ideal-
ne narzedzie dla poczatkujacych.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Eat Fit - Diet and Health Free

Aplikacja dietetyczna dostepna w wersji
polskojezycznej. Ponad 700 gotowych po-
sitkéw dla utrzymania lub zredukowania
wagi i zachowania zdrowia. Od diety 1200,
1500 albo 2000 kalorii po positki bezglu-
tenowe czy kuchnie $rédziemnomorska —
kazdy znajdzie co$ dla siebie. Aplikacja
pozwala planowac positki na kilka dni do
przodu oraz tworzy¢ liste zakupéw. Na-
rzedzie powstalo przy bliskiej wspotpracy
z do$wiadczonymi dietetykami.

Android | PL| ENG
Bezptatna w wersji podstawowe;j
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Kalkulator Wymiennikéow
Medtronic

Aplikacja przeznaczona dla oséb z cuk-
rzyca oraz tych, ktérzy chca kontrolo-
wac ilo$¢ spozywanych kalorii. Umozli-
wia sprawdzenie zawartosci kalorycznej,
iloSci Wymiennikéw Weglowodano-
wych (WW) i Wymiennikéw Biatkowo-
-Thuszczowych (WBT) kazdego produk-
tu zywnosciowego, positku czy potrawy.
Dodatkowo pozwala na tworzenie wlas-
nych positkéw a takze dodawanie swoich
ulubionych produkt6ow.

iOS | Android | PL
Bezptatna

Strides

Narzedzie utatwiajace realizacje osobi-
stych i zawodowych plan6w, wspomaga-
jace ksztalttowanie nawykéw zmieniaja-
cych nasze zycie na lepsze. Dhuzszy sen,
wiecej ruchu, wiecej czasu na relaks —
zaplanuj, co chcesz osiagnaé¢, a Strides
wesprze cie w codziennym wypelnianiu
postanowien.

iOS | wielojezykowa
Bezptatna



APLIKACJE ZDROWOTNE

eLENA

Aplikacja Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) jest opartym na naukowych
badaniach przewodnikiem po sposobach
zywienia (e-Library of Evidence for Nu-
trition Actions). Uzytkownik znajdzie tu-
taj wskazowki dotyczace odzywiania po-
segregowane wedtug fazy zycia (np. ko-
bieta w ciazy), schorzen, specyficznych
potrzeb. Naukowa baza zamiast kolejnej
aplikacji dietetycznej.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Meducation

Ponad 80000 studentéw kierunkéw me-
dycznych i lekarzy korzysta z tej apli-
kacji, aby zdobywac i poszerza¢ wiedze
przedmiotowa. W poréwnaniu do in-
nych, podobnych encyklopedii, Medu-
cation jest catkowicie bezptatne, dostar-
czajac najbardziej aktualnych informacji,
ciekawych opiséw przypadkéw klinicz-
nych, prezentujac nowe zrédla wiedzy.
Latwy sposob podnoszenia kwalifikacji.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Woebot

Inzynierowie z Uniwersytetu w Stan-
ford stworzyli internetowego terapeu-
te dostepnego bezptatnie 24/7. Woebot
ma jedno zadanie — poprzez chat moni-
torowac i poprawia¢ nastrdj. Mozemy
z nim porozmawia¢ w aplikacji Messen-
ger (Facebook). Sympatyczny robot re-
gularnie pyta o samopoczucie, podsuwa
praktyczne wskazéwki w zakresie zdro-
wia psychicznego, rozbawia. Rozwiaza-
nie opiera sie na zatozeniach terapii kog-
nitywno-behawioralnej.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Surgical Anatomy of the Liver

Przygotowana przez Emory Universi-
ty aplikacja prezentujaca anatomiczne
szczego6ly budowy watroby moze shuzy¢
jako material edukacyjny dla studentéw
lub lekarzy. Zaleta sa grafiki 3D wiernie
oddajace rzeczywistos$é, o wiele lepiej
niz tradycyjne ilustracje albo zdjecia.
Catosc¢ przygotowana przez praktykow
wykonujacych operacje na watrobie.

iOS | ENG
Bezptatna

Relax Melodies

Aplikacji mobilnych na bezsenno$¢ jest
na rynku sporo, ta zalicza sie do jednych
z najbardziej popularnych (35 milionéw
uzytkownik6éw). Obietnica: zasniecie
w czasie do 20 minut. Wszystko dzieki
kombinacji ulubionych dzwiekéw i me-
lodii, ktére odprezajac prowokuja proces
zasypiania. Do wyboru ponad 52 dzwie-
ki. Inne zastosowania: sesje jogi, relaks,
drzemka.

iOS | Android | wielojezykowa
Bezptatna wersja podstawowa

Pause

Smartfon jako narzedzie relaksacji. Jed-
na z najprostszych aplikacji pozwalaja-
cych w kilka minut przywroéci¢ skupie-
nie oraz wyciszyc sie, siegajaca do zasad
znanych z Tai Chi. Przesuwajac palec
po ekranie, pokazuja sie uspokajajace
ksztalty i dzwieki, $ciéle zintegrowane
z naszymi ruchami i sita nacisku. Wcia-
gajaca zabawa pochtania uwage i dostar-
cza pozytywnych odczu¢.

i0S | Android | ENG
1,99 $



Seeing Al

Microsoft stworzy} aplikacje dla oséb
niewidzacych oraz z zaburzeniami wi-
dzenia. Seeing Al pelni role przewodni-
ka — narratora po otaczajacej rzeczywi-
sto$ci. Wystarczy zainstalowac aplikacje
i uruchomi¢ kamere w smartfonie. Przy-
kladowo, jezeli telefon nakierowany zo-
stanie na osobe, lektor powie jej imie,
opisze podstawowe cechy jak pte¢, emo-
cje, odleglos¢. Do dyspozycji uzytkow-
nika jest sze$¢ funkcji: teksty, dokumen-
ty, produkty, osoby, scenerie, waluta.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

A young girl throwing a Frisbee in the park.

th

Caua Dhake Chara
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&

Monster Guard

Aplikacja Amerykanskiego Czerwone-
go Krzyza przygotowujaca dzieci na nie-
bezpieczne sytuacje w domu i poza nim.
Zadaniem gracza jest ochrona 5 réznych
bohateréw — potworéw przed zagroze-
niami, np. pozarem, powodzia. 14 r6z-
nych sesji w atrakcyjnej formie graficz-
nej przygotowanej przez studio Disney’a.
Mimo, iz niektére niebezpieczenistwa nie
dotycza naszej szerokosci geograficznej
(trzesienia ziemi, huragany), aplikacja
edukuje poprzez zabawe.

iOS | Android | ENG
Bezptatna
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MoodNotes

Prosta forma dziennika do zapisywania
standéw nastroju, odczu¢ i sytuacji z nimi
powiazanych. Na tej podstawie krok po
kroku uzytkownik moze analizowa¢, co
wplywa negatywnie lub pozytywnie na
jego stan psychiczny. Wieksza $wiado-
mos$¢ jest punktem wyjscia do zmian nie-
korzystnych nawykéw, unikania putapek
w sposobie my$lenia i lepszego samopo-
czucia. W aplikacji zawarto elementy te-
rapii poznawczo-zachowawczej.

iOS | ENG
3,99 %

How are you?

Swipe up or down

Quick Save | [ Add Detail
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Sea Hero Quest

Jezeli chcesz pom6c naukowcom w ba-
daniach nad demencja, zagraj w Sea Hero
Quest. Uzytkownik aplikacji bierze udziat
we wciagajacej pogoni za zabawnymi
stworzeniami w scenerii morza i bagien.
Tylko podczas 2-minutowej zabawy zbie-
rane sa dane, ktérych uzyskanie w bada-
niach laboratoryjnych zajetoby 5 godzin!
Demencja, dotykajaca 45 mln ludzi na
Swiecie, objawia sie m.in. utrata zdolno-
$ci nawigacyjnych. Zebrane dane pozwo-
la zrozumie¢ symptomy choroby.

iOS | Android | ENG + 15 innych
Bezptatna

APLIKACJE ZDROWOTNE

Twilight

Wedtug badan, niebieskie $wiatlo emito-
wane przez smartfony i tablety moze blo-
kowa¢ produkcje melatoniny, wptywajac
negatywnie na rytm okotodobowy, powo-
dujac problemy z zasnieciem. Aplikacja
Twilight dopasowuje jasno$¢ ekranu urza-
dzenia mobilnego do pory dnia, po zacho-
dzie storica blokuje emisje niebieskiego
Swiatla poprzez uruchomienie delikatne-
go czerwonego filtru. Uzytkownicy urza-
dzen Apple moga wilaczy¢ tzw. Bluelight
Filter w systemie iOS (od wersji 9.3).

Android | ENG
Bezptatna

20 W4 a3

Twilight
for healthy sleep

-

How it works

o Read how Twilight can

help you sleep better

@ Preview

Color temperature 1461K

o __

Intensity 54%

Screen dim 23%
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CDC Health IQ

Edukacyjna aplikacja w formie quizu
stworzona przez Centers For Disease
Control and Prevention (Centrum Kon-
troli Chor6b i Prewencji). Czy wiesz, jak
dhugo trzeba my¢ rece, aby zabi¢ zaraz-
ki? Jaki filtr SPF nalezy zastosowac, aby
ochroni¢ sie przed szkodliwym dziata-
niem promieni stonecznych? Trzy po-
ziomy trudno$ci pytan zadawanych przez
wirtualnego naukowca oraz opcja czaso-
wej rozgrywki dostarcza duzo zabawy,
emocji i jednocze$nie wiedzy.

iOS | Android | ENG | ES
Bezptatna




Hello Heart Premium

Aplikacja, ktérej celem jest minimaliza-
cjaryzyka wystapienia choréb serca i mo-
nitorowanie jego kondycji, przeznaczona
zwlaszcza dla oséb z grup ryzyka. Plat-
forma Premium kierowana jest do pra-
codawcéw, ktérzy chca nowoczesnie za-
dbac o zdrowie pracownikéw. Na podsta-
wie regularnie wprowadzanych wynikéw
pomiaréw ci$nienia krwi i innych badan
laboratoryjnych, uzytkownik otrzymu-
je praktyczne porady. Aplikacja przeszta
szereg badan klinicznych.

iOS | Android | ENG
Ptatna licencja dla pracodawcy
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Pzizz

Ciekawa aplikacja mobilna pomagajaca
w walce z bezsennoscia. Juz ponad 500
tys. os6b korzysta z pzizz, a narzedzie
zdobywa pozytywne recenzje. Wystar-
czy wstuchiwac sie w specjalnie skompo-
nowane dzwieki, ktére wyciszaja umyst
pomagajac w zasypianiu lub ucieciu so-
bie wzmacniajacej drzemki w ciagu dnia.
Inne funkcje: wbudowany alarm, tryb of-
fline, opcja snu od 10 min. do 12 godzin,
lektor, dzwiek przestrzenny. Muzyka dla
réwnowagi psychicznej.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

Ultimate Sleep Solution
Beat insomnia, and enjoy
the best sleep of your life!

NEJM

NEJM This Week

Najnowsze informacje ze $wiata medy-
cyny, artykuly naukowe, wyniki badan
i wybér tematéw w obszarze biomedy-
cyny i praktyki klinicznej — wiedza obo-
wiazkowa dla lekarzy prosto z presti-
zowego magazynu The New England
Journal of Medicine skondensowana
w aplikacji mobilnej. Zdjecia, opraco-
wania, materiaty wideo i podsumowania
audio pozwolg aktualizowa¢ informacje
przydatne w pracy. Wersja na iPad wzbo-
gacona dodatkowymi materiatami.

iOS | ENG
Bezptatna
ul.. ATET T 11:02 AM
S
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Videos in Clinical Medicine
VIDEO IN CLINICAL MEDICINE

“&l| Conscious Sedation for Minor
| Procedures in Adults.

VIDEO IN CLINICAL MEDICINE
4. | Chest-Tube Insertion

INICAL MEDICINE
Lumbar Puncture




Catch It

Aplikacja do terapii poznawczo-behawio-
ralnej (CBT — Cognitive Behavioural The-
rapy) pomagajaca pacjentom zrozumie¢
zmiany standw nastroju i odpowiednio je
modyfikowac. Uzytkownik notuje infor-
macje o wydarzeniach wptywajacych na
jego stan psychiczny, towarzyszacych my-
$lach i emocjach oraz sposobach zmiany
podejécia do sytuacji. Skutecznosé apli-
kacji stworzonej przez uniwersytety w Li-
verpoolu i Manchesterze potwierdzity ba-
dania kliniczne.

iOS | Android ENG | DE
Bezptatna

o
Catchit

... Record Mood

:= View Diary

Q Examples

L3 Settings

Share Diary

Legout

About this app

Catch It is a joint project between the Universities of

APLIKACJE ZDROWOTNE

Noom

Trener i doradca pomagajacy utrzy-
macé prawidlowa wage ciata lub zrzucié¢
zbedne kilogramy, ale takze profesjonal-
na aplikacja stworzona przez lekarzy do
zarzadzania/prewencji choréb przewle-
klych (cukrzyca, nadci$nienie). Noom
wyznacza prosty plan zdrowotny i nadzo-
ruje jego realizacje (m.in. poprzez moni-
toring aktywnosci). Do wyboru m.in. pro-
gram Zdrowej Wagi Ciala. Wedlug auto-
réw, 9 na 10 uzytkownikéw traci $rednio
4,5 kg w 2 miesiace.

iOS | Android | ENG | DE | SP | JP
Bezptatna

serne T 1AM 100% .
& Home
L'
T Today
Log your meals P
552 calories left in budget
1076 Cal logged 1528 Cal
Walk 9,700 steps A
2918 stepn 9,700
You don't have to go hungry =i}
Tell the Coach mere about
yourself! =

36

Odetchnij Spokojnie

Aplikacja Odetchnij Spokojnie to part-
ner w walce z astma i alergia oraz kom-
pendium wiedzy zwigzanej ze wstrzasem
anafilaktycznym. Z jej pomoca mozna
m.in. notowa¢ objawy alergii, przegla-
da¢ mape pylen zawierajaca informacje
o stezeniu alergen6w w wybranych re-
gionach Polski, otrzymywa¢ komunika-
ty alergiczne, szybko skontaktowac sie
z lekarzem lub osoba bliska w przypad-
ku wstrzasu anafilaktycznego, zapoznaé
sie z poradami specjalistow.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

Justyna
‘Warmia, Mizury

i Podlase w
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Dr. Barbara

Aplikacja mobilna, ktéra dopasuje indy-
widualng diete i pomoze w jej codzien-
nym stosowaniu. Zostata zaprojektowana
przez zespét specjalistéw: lekarza, die-
tetyka, analityka medycznego, domowe-
go ksiegowego, psychologa, coacha oraz
trenera personalnego. Aplikacja przypo-
mni o zblizajacych sie positkach, przy-
gotuje liste zakupéw, pozwoli obserwo-
wac zmiany wagi, sprawdzi¢ przepisy, li-
ste skladnikéw oraz koszt przygotowania
positku.

iOS | Android | PL
Bezptatna wersja prébna | od 67,65 zt

Carrier ¥ 2:06 PM -

Kalendarz

Marokanska satatka z marchwi, weda
12:00 -1

iMigraine

Narzedzie wspomaga pacjentéw w pro-
stym monitorowaniu atakéw bélu glowy,
co moze z kolei ulatwi¢ diagnoze przy-
czyn oraz rozpoznanie pierwszych symp-
tomo6w i czynnikéw wplywajacych na po-
wstanie bolu. Na gléwnym ekranie pre-
zentowana jest liczba migren w miesigcu
oraz zazytych lekéw. Prowadzenie dzien-
nika ulatwia przejrzysty interfejs i proste
interaktywne obrazki obszaréw glowy.
Aplikacja generuje takze zbiorczy raport
dla lekarza.

iOS | Windows | ENG
Bezptatna w wersji z reklamami

Carrier = 6:15 PM - .
Dashboard U
MAR Ontime 0%
Medicine ] 00% Late 100%
Adherence
Rate Skipped 0%
< Today 12 Dec 2015 )
® 10:20
o Morning
Last taken at 12-12-2015, 18:15
© 18:20
Evening

Next dose after 0 hour 5 minutes
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GlassesOff

Trening wzroku, a dokladnie é¢wiczenia
miesni gatki ocznej poprawiajace ostros¢
widzenia u os6b z krétkowzrocznoscia.
Powtarzane trzy razy w tygodniu 12-mi-
nutowe sesje przynoszg poprawe — we-
dlug autoréw aplikacji — juz po 2 mie-
sigcach. Za aplikacjq stworzong przy
udziale specjalistéw neurologii przema-
wiaja wiarygodne rekomendacje. Minu-
sem jest stosunkowo wysoka cena. Cwi-
czenia moga stuzy¢ wspomagajaco, nie
zastapia na pewno wizyty u okulisty.

i0S | Android | ENG | FR
9,99 $/miesiac | 24,99 $/3 miesiace

12-minute sessions
3 times a week
2-3 months
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Moja ciaza z eDziecko.pl

Poradnik i Zrédto wiadomosci na temat
przebiegu cigzy pomagajace sprawdzic,
co dzieje sie z kobietq i dzieckiem tydzien
po tygodniu. Aplikacja zawiera przydatne
informacje m.in. o sygnatach, ktére wy-
syta organizm kobiety. Wbudowany ka-
lendarz ulatwia zarzadzanie terminami
wizyt lekarskich, przypomni o obowiaz-
kowych badaniach. Kalkulator wagi po-
kazuje przedzial, w jakim przyszla mat-
ka powinna sie miesci¢ w poszczeg6lnych
tygodniach ciazy.

iOS | Windows | PL | ENG
Bezptatna

Informacje
0 cigzy | dziecku

15418

Moja cigza z eDziecko.pl

APLIKACJE ZDROWOTNE

My Heart Mate

Aplikacja wspomagajaca rehabilitacje
kardiologiczna prowadzong w choro-
bach serca. Zabawa polega na adoptowa-
niu wirtualnego serca, ktérym trzeba sie
opiekowa¢, grajac w gry lub rozwiazujac
quizy. W ten sposéb uzytkownik pieleg-
nuje dobre nawyki w zakresie zdrowego
odzywania sie, aktywnosci fizycznej, re-
dukgji stresu itd. Aplikacja wspomaga re-
gularne przyjmowanie lekéw, archiwizuje
informacje z pomiar6éw ciénienia, pozio-
mu cholesterolu i cukru we krwi.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

HOME A REWARDS /| PROFILE
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Moodivator

Celem aplikacji opracowanej przez firme
farmaceutyczna Pfizer jest motywowanie
0s6b chorych na depresje do osiagania re-
alnych cel6w zwiazanych z np. leczeniem
albo dbatoscia o samego siebie. Okreslo-
ne przez uzytkownika wyzwania zamie-
nia w rutynowe czynnosci. Oprécz tego
pozwala lepiej zrozumie¢ zmiany nastro-
ju zwiazane z trybem zycia (sen, sport,
odzywianie sie), dzieli¢ sie osiagniecia-
mi z opiekunami, otrzymywac praktycz-
ne wskazéwki motywacyjne.

iOS | ENG
Bezptatna

Stay Motivated to Help
You Stay on Track

@ You have 4 current goals.

i Nice job! You've just completed T
another goal. Here's a little
inspiration to keep you going:
“Set some goals. Then demolish
them." —Anonymous

1

"It does not matter how slowly e



Asystent Zdrowego Zywienia

Aplikacja Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia, ktdrej celem jest profilaktyka nad-
wagi i otytosci oraz innych choréb prze-
wlektych. Wbudowany kalkulator obli-
czy dzienne zapotrzebowanie na kalorie,
cukry i thuszcz oraz pokaze, jaki jest %
realizacji normy. Pozwala to $ledzi¢ spo-
zZywane codziennie positki. Aplikacja za-
wiera porady na temat zdrowego zywie-
nia wraz z jadlospisami na kazdy dzien
tygodnia, zestawy ¢wiczen ulatwiaja-
cych poprawe kondycji fizycznej.

iOS | Android | PL
Bezptatna

Cwiczenia

ZESTAWY CWICZEN

Zdrowy kregostup

@ apie fareepe e

ZDRO
KREGOSLUP

niepotrzebr
jedno pytanie odpowi
¢wiczenia dla Ciebie

O(i brzuch

APLIKACJE ZDROWOTNE

Zdrowie Prosta Rzecz

Chorobom uktadu ruchu, dotykajacym
coraz wiecej os6b, mozna zapobiegad,
kontrolujac sposéb wykonywania co-
dziennych czynnos$ci — w domu, pracy,
szkole. Eksperci LUX MED przeanali-
zowali szereg zachowan, ktére wykony-
wane nieprawidtowo zwiekszaja ryzy-
ko przeciazen ukladu ruchu. Aplikacja
zawiera quiz oraz porady, dzieki czemu
uzytkownik ma okazje sprawdzié, czy
wykonuje je w sposéb pozwalajacy na
zachowanie zdrowia.

iOS | Android | Windows | PL
Bezptatna

-4 ,||-1_‘-_|'.'.

GRUPA
LUXMED+

Zdrowie
. Brosta Riscz

Porady

| Jak podnosié przedmioty?

Odpowiednie techniki schylania sie, podnoszenia i
przenoszenia cigzkich przedmiotéw pozwalaja
uniknac urazdw kregostupa. Nalezy mierzyé sity na
zamiary i jezeli pojawiajg sie watpliwosci co do
mozliwosci podniesienia przedmiotu, najlepiej
zrezygnowad lub poprosié kogos o pomoc.

Przede wszystkim zanim sprobujesz cos dzwigngé,

N TN ,
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Freeletics Bodyweight

Freeletics, czyli intensywne ¢wiczenia
fizyczne pozwalajace ksztaltowac wy-
marzona sylwetke ciata w kazdym miej-
scu. Bez dodatkowych przyrzadéw, jedy-
nie z wykorzystaniem ciezaru ciala. Aby
rozpocza¢ zabawe ze sportem, najlepiej
siegna¢ do aplikacji Freeletics Body-
weight: 10-30 minutowe programy, po-
nad 900 wariantéw, filmy instruktazowe,
wszystkie poziomy zaawansowania, per-
sonalizowane treningi. 11 mln uzytkow-
nikéw to najlepsza rekomendacja.

iOS | Android | ENG + 6 innych
Bezptatna w wersji bazowej | od 34,99 $

TRAIN ANYWHERE

At HOME, in a HOTEL, in a PARK -

WORKOUTS,

RUNNING
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WHO European
Health Statistics

Tle wynosi $rednia zZycia w poszczegdl-
nych krajach nalezacych do Europejskie-
go Regionu Swiatowej Organizacji Zdro-
wia? Jakie sg gléwne przyczyny zgonéw
lub $rednie spozycie alkoholu na osobe?
Oparta na raporcie WHO aplikacja umoz-
liwia prosty dostep do danych na temat
stanu zdrowia ludnosci, utatwiajac zrozu-
mienie sytuacji zdrowotnej. Szeroki za-
kres informacji i statystyk bazujacych na
zrodtach WHO, UNESCO i UNDP.

iOS | Android | ENG | RUS
Bezptatna
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Zdrowa Mama

Prawidlowe odzywianie i aktywno$¢ fi-
zyczna w czasie cigzy majg ogromne
znaczenie zaréwno dla matki jak i dzie-
cka. Korzystajac z aplikacji mozna m.in.
sprawdzi¢, czy masa ciala w czasie cia-
zy jest prawidlowa, dowiedzie¢ sie, jakie
sktadniki odzywcze sa niezbedne w tym
okresie, a ktore by¢ moze trzeba bedzie
suplementowac lub catkowicie wyklu-
czy¢. Aplikacja pomoze zaplanowac op-
tymalne zakupy, rozwiewajac jednoczes-
nie wiele mitéw dotyczacych ciazy.

iOS | Android | PL
Bezptatna

W 2138

Najwazniejsze sktadniki odzywc...

Najwazniejsze sktadniki
odzywcze w diecie
kobiety ciezarnej

~ - — N —

W okresie cigzy znacznie wzrasta
zapotrzebowanie na niektdre skfadniki odzywcze.

Wsrod nich si irzede wszlitiim:
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FluMania

FluMania to aplikacja mobilna w posta-
ci gry przygotowana przez Ogélnopolski
Program Zwalczania Grypy. Cel: rozpo-
wszechnienie wiedzy z zakresu profilak-
tyki grypy. Gracz musi m.in. uodporni¢
jak najwiecej os6b poprzez potaczenie
ludzi z tej samej grupy ryzyka w ogra-
niczonej liczbie ruchéw. Gléwne zalety
gry: rozbudowane 44 poziomy, dodatko-
wy quiz z pytaniami dotyczacymi gry-
py i szczepien, mozliwo$¢ rywalizacji ze
znajomymi, atrakcyjna szata graficzna.

iOS | Android | PL
Bezptatna



Touch Surgery

Symulator operacyjny dla chirurgéw
umozliwiajacy prze¢wiczenie 150 za-
biegéw z réznych specjalizacji. Aplika-
cja krok po kroku prowadzi przez proce-
dury zabiegu i decyzje, ktdre trzeba pod-
jac. Grafiki 3D w polaczeniu z funkcjami
ekranu dotykowego nadaja ¢wiczeniom
realizmu. Aplikacja analizuje wykonywa-
ne czynnosci i w ten sposéb lekarz moze
$ledzi¢ swoj postep. Bonusem sa artyku-
ly poruszajace aktualne problemy chirur-
giczne.

iOS | Android | ENG + 7 innych
Bezptatna
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Bone Flap Removal and Dural Opening

oarmn
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This Touch Surgery procedure demonstrates how to prepare
the patient and open the scalp for a trauma craniotomy

Background

The trauma craniotomy (TC) is an essential tool in the
neurosurgeon's armamentarium. Used in a variety of

APLIKACJE ZDROWOTNE

Symple

Prosta aplikacja do monitorowania
zmian objawéw choroby przewlektej.
W kilka sekund umozliwia rejestracje
5 symptom6w, importowanie wynikéw
aktywnosci fizycznej z trackeréw zdro-
wia, archiwizacje zdje¢ dokumentuja-
cych dolegliwo$¢, notowanie informacji
o przyjmowanych lekach. Symple jest na
tyle uniwersalne, Ze znajdzie zastosowa-
nie w réznych chorobach, wspomagajac
obserwacje nawrotéw/postepow lecze-
nia. Wyniki mozna przesta¢ lekarzowi.

iOS | ENG
Bezptatna
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WHO Info

Oficjalna aplikacja Swiatowej Organiza-
¢ji Zdrowia WHO stanowi niezastapio-
ne zrédto informacji na temat zdrowia
globalnego. We wnetrzu m.in. najnow-
sze doniesienia, komunikaty epidemio-
logiczne, informacje dotyczace zagrozen
zdrowia publicznego, dane na temat cho-
réb, przeméwienia dyrektora generalne-
go. Aplikacja dostepna w 6 oficjalnych
jezykach WHO. Jedno z bazowych na-
rzedzi dla os6b pracujacych w sektorze
ochrony zdrowia.

iOS | Android | ENG +
Bezptatna
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Ada - Personal Health
Companion

Ada jest aplikacja, ktéra thumaczy niepo-
kojace symptomy chorobowe na rozpo-
znanie medyczne. Stworzona przez ponad
100 lekarzy i naukowcéw, na podstawie
wprowadzonych informacji jest w stanie
zidentyfikowa¢ calq palete choréb — od
zwyklego przeziebienia do rzadkich do-
legliwos$ci. Wystarczy odpowiedzie¢ na
personalizowane pytania, aby uzyskaé
diagnoze. Gromadzone anonimowo dane
mozna zaprezentowac lekarzowi.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

[s there any swelling of
the glands in your face,
head or neck?

What does this mean?

ada

. O
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MyRA

Dziennik objawéw dla chorych na reu-
matoidalne zapalenie stawéw pozwala
w latwy sposéb notowaé czesto zmienia-
jace sie dolegliwosci, siegajac do przej-
rzystych grafik. W ten sposéb pacjent
tworzy mape choroby, aby lepiej komu-
nikowac sie z lekarzem dla precyzyjnego
doboru terapii. Aplikacja prezentuje po-
nadto zmiany przebiegu RZS od ostatniej
wizyty. Codzienne przypomnienia pilnu-
ja regularnego uzupehienia historii cho-
roby. Swietne recenzje uzytkownikéw.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

11:33 AM -

Joint Pain L | |

Carrier ¥

Yesterday Today Select Date
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ZZL

ZZL jest czeScia wiekszego systemu
KS-ZZL wspomagajacego zarzadzanie
zasobami ludzkimi w placéwkach ochro-
ny zdrowia (szpitale, przychodnie) oraz
w hurtowniach farmaceutycznych i ap-
tekach. Sama aplikacja dedykowana jest
pracownikom podmiotu, gdzie wdrozo-
no KS-ZZL. Pozwala m.in. kontrolowa¢
sprawy kadrowe, jak bilans wykorzysta-
nia urlopu wypoczynkowego, obecnosci
i absencje w pracy, nadgodziny itp., uta-
twiajac komunikacje z dziatem kadr.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

OBECNOSCI - RCP

752:30

2015-09-01 _ 2016-01-20

2015-09-01 (Wtorek)
07:56 - 16:00
Godz.pracy: 08:00h

2015-09-02 (Sroda)
07:54 - 16:03
Godz.pracy: 08:00h

2015-08-03 (Czwartek)
07:51 - 16:03
Godz.pracy: 08:00h

2015-09-04 (Pigtek)
07:54 - 16:02
Godz.pracy: 08:00h

2015-09-07 (Poniedziatek)
Q8:01 - 16:04
Godz.pracy: 08:00h

B s s LT L P Y



Jakos¢ powietrza w Polsce

Aplikacja Gléwnego Inspektoratu
Ochrony Srodowiska pokazuje aktualne
dane o jakosci powietrza z automatycz-
nych stacji pomiarowych funkcjonuja-
cych w ramach Paniistwowego Monito-
ringu Srodowiska. Dane dotycza stezer
pylu PM10, pytu PM2,5, dwutlenku siar-
ki (SO2), dwutlenku azotu (NO2), tlen-
ku wegla (CO), benzenu (C6H6) i ozo-
nu (O3). Wyniki pomiaréw podawane sg
w szesciostopniowej skali (od ,,bardzo do-
brego” do ,,bardzo ztego™), odnoszacej sie
do potencjalnego wptywu zanieczyszczen
na zdrowie.

iOS | Android | PL
Bezptatna

1:14 AM

Dane ze stacji

Warszawa

LITHUZ

P JKaliningrad

® Lubin
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Johnson’s Bedtime Baby Sleep

Ekspert snu, dzieki ktéremu kazdy ro-
dzic moze wyksztatci¢ u swojego dzie-
cka nawyk ulatwiajacy tatwiejsze za-
sypianie i dobry sen przez cala noc.
Aplikacja $ledzi jako$¢ snu i prezentu-
je statystyki, udziela praktycznych po-
rad i podpowiedzi, informuje o zwycza-
jach snu u dzieci. Skuteczno$¢ opraco-
wanego przez Johnson’s 3-etapowego
treningu snu zostata potwierdzona kli-
nicznie. Bonusem sa uspokajajace ko-
lysanki i melodie.

iOS | Android | ENG + 6 innych
Bezptatna

ee800 Verizon T 11:33 AM

= Bedtime

Frankie

Sleep Log Sleep Analysis

Zapytaj Lekarza - abcZdrowie

abcZdrowie taczy pacjentéw z eksperta-
mi z r6znych dziedzin medycyny (m.in.:
ginekolodzy, ortopedzi, dermatolodzy,
psycholodzy, dietetycy i wielu innych).
Pacjent moze bezplatnie zadawac pyta-
nia i otrzymywac wprost na telefon od-
powiedzi udzielane przez lekarzy onli-
ne. Aplikacja jest powiazana z polskim
serwisem o tematyce zdrowotnej —
abcZdrowie.pl (Wirtualna Polska). Bez-
platny dostep do informacji medycznej
i narzedzie wzmacniania wizerunku le-
karza.

iOS | Android | PL
Bezptatna

#8000 Nextweb 7 12:00

< Pytanie

Ostatnia odpowisdi:

18 godzin temu

Czy wynik badania hormonow tarczycy
THS 6,59 jest niepokojacy?

Prosze o odpowiedz ; czy badanie
hormonow tarczycy TSH 8,59 jest
niepokojace czy nie ma sie czym martwic.
Z gory dziekuje.

@ Marek Derkacz
k)

Niestety wynik jest nieprawidtowy.
Podwyzszone stezenie TSH
najczesciej wskazuje na pierwotna
niedoczynnosc tarczycy. Warto
oznaczyc stezenie fT3 i fT4 oraz
wykonac oznaczenie przeciwcial
antyTPO i udaé sie z wynikiem do
endokrynologa. Leczenie
niedoczynnosci tarczycy jest fatwe i
daje w wielu przypadkach
spektakularne efekty jesli chodzi o
samopoczucie pacjentow.

Pozdrawiam serdecznie.



Daily Yoga

500 pozycji i ponad 100 lekcji o réznych
poziomach trudnosci (poczatkujacy, za-
awansowany, doswiadczony), plany do-
brane do celu uzytkownika, wybér za-
je¢ czasowych (od 5 do 45 minut), fil-
my w jako$ci HD, wskazéwki glosowe,
specjalnie dobrana muzyka (medytacyj-
na, odstresowujaca, rozluzniajaca) i sie¢
spotecznosciowa ponad 10 mln uzytkow-
nikéw — aplikacja Daily Yoga dostarczy
wskazéwek niezbednych do samodzielne-
go uprawiania jogi. Co miesigc nowe tre-
Sci. Wszystkie filmy mozna pobra¢, ¢wi-
czac bez dostepu do Internetu.

iOS | Android | ENG + 12 innych
Bezptatna wersja podstawowa | 9,99 $/mc

e Master
De All
AR Fundamentals
B N First
wo Weeks

APLIKACJE ZDROWOTNE

DrawMD

Praktyczna aplikacja, z pomoca ktérej
lekarz lub pielegniarka moga przygoto-
wac szkice rozwoju choroby albo prze-
biegu zabiegu, objasniajac w ten sposéb
skomplikowane zagadnienia medyczne.
Aby zaoszczedzi¢ czas, rysunki two-
rzy sie na postawie gotowych wzorcéw
(Yacznie 140 projektéw dla 17 specja-
lizacji medycznych), nanoszac wilasne
oznaczenia, teksty, komentarze. Rysu-
nek mozna zapisa¢ i przesta¢ pacjento-
wi e-mailem. Sposéb na wzmocnienie
zaufania w rozmowie z pacjentem i mi-
nimalizacje stresu.

iOS | Android | ENG
Bezptatna wersja podstawowa | 9,99 $/mc

Draw on templates
to explain conditions
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7 Minute Workout by J&)J

Johnson & Johnson Official 7 Minute
Workout pomoze zyska¢ dobra forme
lub osiagna¢ wymarzona sylwetke po-
przez codzienne, 7-minutowe sesje in-
tensywnego wysitku. Aplikacja zawie-
ra 72 ¢wiczenia w ramach 22 trening6éw,
co daje lacznie ponad 1000 wariantéw —
od lekkiej do intensywnej gimnastyki.
Wszystkie ¢wiczenia objasniono w for-
mie filméw, a 0 motywacje do uprawia-
nia sportu zadbaja przypomnienia i sta-
tystyki osiagnie¢. Fachowe wsparcie dla
zdrowego stylu zycia.

iOS | Android | PL + 33 inne
Bezptatna

The Official
7 Minute Workout

sesse T

He Gofumonafofmen orronL
0

7 MINUTE
WORKOUT




DrOmnibus

DrOmnibus to kompleksowe narzedzie
wspierajace edukacje i terapie dzieci
z zaburzeniami rozwoju i/lub zachowa-
nia (autyzm, Zesp6t Downa, ADHD, upo-
$ledzenie umystowe, porazenie mozgowe
i inne). Aplikacja dostepna w dwoch wa-
riantach: DrOmnibus Home — kilkaset za-
dan w formie 10-ciu gier wspierajacych
terapie, system monitorowania postepéw
dziecka ze statystykami oraz mozliwo$¢
dostosowania gier do dziecka; DrOmni-
bus PRO —wariant dla terapeuty z opcja
stworzenia profili kilku dzieci.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna wersja testowa (14 dni)

APLIKACJE ZDROWOTNE

VitaScale

Aplikacja stworzona z myslg o diabety-
kach typu 1 oraz osobach stosujacych
diety i liczacych kalorie. Umozliwia ob-
liczanie kaloryczno$ci positkéw oraz
zawarto$ci weglowodandw, thuszczéw
i biatka. Podstawowe funkcje: dostep do
bazy danych produktéw spozywczych,
kalkulator i licznik kalorii, przelicznik
wartos$ci odzywczych (biatka, weglo-
wodanéw, thuszczéw), planowanie diety,
obliczanie kalorycznosci potraw, eksport
listy positkéw do Excel’a. Oprécz tego —
specjalne funkcje dla diabetykéw.

Android | PL
Bezptatna

Obliczanie kalorycznoci,
wartodei odzywezych i jednostek insuliny

dla ca{ego posiﬂm

% Edyluj posilek

19 maja 2016, 0715
Nazwa produkiu

chieb razowy
8¢ gouda 12g

Podzumawanie

Jina WW* I na WBT*
2E7 0.36
210 41 on
Tiuszez Wegl. Bintka

448y 4096y 772

mil

mg/dl Kategoria

" Naczezo
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Cyclemeter GPS

Najbardziej zaawansowana aplikacja dla
rowerzystéw. Poza standardowymi funk-
cjami, jak $ledzenie tras i dystansu / cza-
su, Cyclemeter zawiera mapy uksztatto-
wania terenu, automatyczne wykrywanie
postojow, glosowe informacje i wska-
z6wki, planowanie tras oraz przejrzy-
ste statystyki treningéw. Dla zaawan-
sowanych rowerzystow przygotowano
plany treningowe dla maratonéw o réz-
nych dhugosciach oraz opcje wirtualnych
wyscigdw (poréwnywanie wynikéw dla
analogicznych tras).

iOS | Android | ENG | FR [DE | IT | JP
Bezptatna w wersji podstawowe;j

seass T 8:48 PM 7 -

Headlands Cycle

e

The most adv ed application

re.

| for cyclists o the PP 0.
cling, running, z =
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SleepBot

Intuicyjny alarm i wielofunkcyjny tracker
cyklu snu. Gléwnym zadaniem aplikacji
jest zarzadzanie snem: budzenie uzytkow-
nika w odpowiedniej fazie i wspomaga-
nie procesu zasypiania w przypadku prob-
leméw (dzieki relaksujacym melodiom).
SleepBot rejestruje ruchy $piacego, na
podstawie ktorych mierzone sa cykle i ja-
kos¢ snu, nagrywa dzwieki w tle, co po-
zwala lepiej poznac¢ Srodowisko nocnego
wypoczynku. Przejrzyste statystyki ula-
twiajq analize snu w wybranym okresie
czasu. Wiecej niz tylko budzik.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

Wake up: 0

¢ ' goingtosleep...

iRadiology

Warto$ciowe kompendium wiedzy
z dziedziny radiologii dla student6w i le-
karzy rezydentéw. Z pomoca 500 zdjeé
dostepnych w trybie offline przedstawio-
ne zostaly klasyczne przypadki analizy
obrazéw radiologicznych wraz ze szcze-
gbélowymi opisami. Zdjecia wyszuki-
wane sq wedhug kryterium nazwy orga-
nu, rozpoznania, patologii. Uzytkownik
moze réwniez przetestowac swojg wie-
dze. Autor — dr Gillian Liebermann —
jest pracownikiem na uniwersytecie har-
wardzkim.

iOS | Android | ENG
Bezptatna

ok

Axial CT

Labels Findings

Pfizer VR

Edukacyjna biblioteka medyczna stwo-
rzona jako narzedzie stuzace pracow-
nikom stuzby zdrowia do objasnia-
nia pacjentom — w formie filméw 3D
— aspektéw medycznych funkcjonowa-
nia ludzkiego ciala. Pfizer VR ofero-
wana jest wspélnie z niedrogimi okula-
rami do ogladania rzeczywisto$ci wir-
tualnej (VR od ang. Virtual Reality).
Nowoczesna forma przekazu pozwala
lekarzom lepiej komunikowaé wybrane
zagadnienia, poprawiajac komunikacje
Z pacjentami.

iOS | Android | ENG
Bezptatna
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FindAir
Astma pod kontrola

Aplikacja dla pacjentéw z astma, ktéra
kontroluje przyjmowanie leku oraz moni-
toruje czynniki mogace wywotywac ataki
choroby. Najwazniejsze funkcje: prowa-
dzenie dziennika astmy (notatki na temat
atakéw oraz zestawienia dynamiki cho-
roby w formie wykreséw), identyfikacja
czynnikéw wyzwalajacych astme, ostrze-
Zenia o zagrozeniach w okolicy (warun-
ki pogodowe, pylenia roslin, zanieczysz-
czenie powietrza), przypomnienia o inha-
lacji.

Android | PL
Bezptatna

Stan leku

Aktualna zawartosc butelk:

Wysoka

Spokojnie. Masz
wystarczajaca ilosc
dawek.

Cosmetic Scan

Podreczne narzedzie do analizy jako-
$ci sktadu kosmetykéw. Wystarczy ze-
skanowac kod kreskowy produktu, aby
uzyska¢ informacje na temat szkodli-
wych substancji w kosmetyku, m.in. po-
tencjalnych alergenéw i tych, ktére moga
wywolaé podraznienia; substancji podej-
rzanych o wlasciwo$ci rakotwércze; sub-
stancji, ktérych stosowanie w kosmety-
kach jest zabronione w UE; substancji
niewskazanych dla kobiet w cigzy. Po-
nad 200 000 produkt6w dostepnych m.in.
na rynku polskim.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

= Profi g ’
‘ @ Anna Kowalska

MOJEALERTY
acje.n

-@ Polencjalne alergeny A

Subslancje komedegenne

Substancje patencjalnie
szkadlive

wwladciwosci rasobworcze

& Substancje podejrzane

Suhstancje niewskazann
T S

Oowl
Coloring Book For Adults

Mobilna kolorowanka dla dorostych.
Oprocz elementu zabawy i rozrywki,
gra spehia funkcje zdrowotne — pozwa-
la sie szybko zrelaksowa¢, uspokaja in-
tensywnymi kolorami, wzmacnia zdol-
no$ci manualne i motoryczne, poprawia
nastréj. Catos¢ jest dziecinnie prosta —
wystarczy wybra¢ wzor i siegna¢ do pa-
lety koloréw. Zabawie moze towarzy-
szy¢ dowolna muzyka w tle. Polska
wersja: Sowy — Kolorowanka dla Do-
rostych.

iOS | Android | PL | ENG
Bezptatna

FUN & STRESS RELIEF
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ZDROWIE

Wszystko o digitalizacji rynku zdrowia

w miesieczniku 0SOZ Polska

Zamow prenumerate pod adresem redakcja@osoz.pl lub czytaj wydania mobilne z aplikacja 0SOZNews



PONAD
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LAT NA RYNKU OCHRONY ZDROWIA
KAMSOFT

PASJA TWORZENIA
INNOWACJI DLA LUDZI

WWW KAMSOFT.PL



