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ondoljunk bele: mire hasznalja

egy atlagember az alkalmaza-

sait szabadidejében? Passziv
szorakozasra. Hs mire tudnink még
hasznalni? Aktiv szérakozdsra!

Mivel manapsig mindenki szimbi-
6zisban €l az okostelefonjaval, miért
ne hasznaljuk mint szupererét vagy
szuper segitséget, és vegylik hasznat
az egészségesebb mindennapok ki-
alakitasiban 1s. Keresstik meg ezeket
az okostelefon alkalmazasokat, vagy-
1s a Google Play alkalmazasokon be-
lal az Egészség és fitnesz kategoria
legjavat!

A célaz, hogy merjik telefonunkat
nem csak passzivan, hanem aktivan
1s hasznalni, egy Gj dimenziéba he-
lyezni. Példaul tegytik a keztinkbdl a
karunkra, ahogy a futéknal szokas.
Tapasztaljuk meg a telefon adta ak-
tiv lehetSségeket, a testi-lelki jollé-
tink valtozasainak nyomonkdoveté-
sét, fejlesztését, onmagunk megis-
merését!

Az okostelefonok elterjedése el6tt
masmilyen volt a passziv szérako-
zas. Utazis kozben az emberek be-
szélgettek vagy rejtvényt fejtettek,
konyvet, Gjsagot olvastak, tanultak,
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Az okostelefonok életiink egyre t6bb teriiletén nél-
kiilozhetetlenek - és ez az egészségiinkre is hatas-
sal lehet. Cikkiink témaja az egészségfejlesztés
okostelefonnal - pontosabban okostelefon alkal-
mazasokkal - azon beliil az ingyenesen letdltheto,
angol és magyar nyelvii android alapi alkalmaza-
sokkal. De az iPhone-rajongok se csiiggedjenek, a
legtobb emlitett alkalmazas 10S-re is letdlthet6.

aktivan hasznaltak az agyukat, ha a
testitket nem is. Ma mindenki az
okostelefonjat szorongatja, és azon
képeket nézeget, jatszik, vagy
csetel. Az is elképzelhetd, hogy ez
a latvany lehetne mas. Ha csak né-
hany ember 1s, de inkabb recepte-
ket olvas, vagy a holnapi étrendjét
tervezi, esetleg tornavidedkat néz,
vagy lecsekkolja, hiny forintot
spoérolt ma azzal, hogy nem gyj-
tott rd. Arra gondol, ha hazaért a
munkabdl vagy az iskolabdl, mit
tehetne sajat, vagy a csaladja testi-
lelki jolléte érdekében.

Ez a platform mar koriabban is
eszébe jutott valakinek, Mesko
Bertalannak. O elnevezte magit
miedical futurist”-nek, vagyis or-
vosi jov8kutatonak, akia mai tech-
nikai vivmanyokkal prébalja mo-
dernizalni az orvoslast és az egész-
ségtudatossigot a tarsadalomban.
Bertalan Debrecenben végezte el
az orvosit, tobbet van Amerika-
ban, mint itthon, vilagszinten elis-
mert kutatd. Blogjabdl, el6adisai-
bél megtudhatjuk, mi az az
okosoéra, okos mérleg, okos kanil,
mindent, ami okos. Mi az a 1épés-
szamlalé, miniatlr vérnyomasmé-
r8, alvasmonitor stb. Bar ezek ja-
varészt sokba keriilnek, az ingyene-
sen letolthetd okostelefon-alkalmaza-
sokkalmiisbatrankisérletezhetiink.



Nézziik, hogyan 1s tud az okos-
telefon segiteni nekiink példaul
egy baleset esetén! Ajanljuk példa-
ul az Elscsegélynyijtas alkalmazast,
ami abban segit, mit tegyen egy
atlagember, ha valakivel baj tor-
tént. Ki kell valasztani a megadott
balesetek koziil az aktualisat, majd
lépésrél 1épésre leirja, mit tudunk
tenni a masikért. A Laborlelet kis-
okos az egyik legjobb ment66v, ha
nem tudnink kiigazodni a vize-
let-, vagy véreredménytinkon. Az
utols6 alkalmazasnal (Heart Rate)
pedig, ha a kamerdra illesztjik az
ujjbegytinket, pulzust tudunk vele
mérni.

Batran kijelenthets, hogy az
Egészseg és fitnesz kateg6rian beliil
a futdst tamogato, segitd alkalma-
zasok a csacstartdk. Ilyenek az
Endomondo vagy a Runkeeper, a
Niket+Running, vagy barmilyen
mas sportmarka applikicidja. GPS
és internet bekapcsolasa utan kijel-
zik, hany kilométert, hiny percig,
milyen intenzitdssal futottunk, mi
az atlagtempénk és mennyi elége-
tett kaldridval bliszkélkedhetiink.

Futdson kiviil birmilyen mas moz-
gast 1s lehet monitorozni. Biciklizést,
gyaloglast, lovaglast, ami tetszik. A
Google Fitness egy altalanos fitnesz-
alkalmazas. A Napi edzéseknél tetsz6-
leges testrészenként mutat nekiink
gyakorlatokat, amiket leutinozva
méri az 1d6t, és hogy hiny gyakorla-
tot kell elvégezni. A Pedometer pedig
egy lépésszamlalo, amia hétkoznapo-
kon megtett lépéseinket szamolva
megtudhatjuk, mennyit gyalogolunk
egy nap, mennyire éliink atlagosan
aktiv életet.

Szerintem mindenkinek izgatja a
fantdzidjat, mennyit, milyen mi-
ndségben alszik, mennyit moco-
rog, és esetleg milyen hangokat ad
ki alvas kozben. Vannak olyan al-
kalmazasok, amelyek az Gsszes ef-
féle kérdésre megadjak a valaszt:
ilyen példaul Sleep Android. Ha be-
kapesoltuk, alvaskor az 4gyra, ma-
gunk mellé téve érzékeli a matrac
mozgasait és igy grafikonokon raj-
zolja le, hogy mennyi volt a felszi-
nes pihenés é a REM-fizis az
adott estén. Es sszegezhetjiik, hogy
mennyit alszunk atlagosan, beallit-
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hatunk egy szamunkra idealis alvas-
mennyiséget, és végll megtudhat-
juk, hogy teljesitettiik-e azt az adott
hétben, honapban, vagy sem.

Aki diétazik — és aki nem — bat-
ran kisérletezzen az alibbi alkal-
mazasokkal, mert hasznosak. A
Calorie Counter kaldriaszamlaloé al-
kalmazas példaul vonalkéd-felis-
merdével is rendelkezik, tehat ha le-
fényképezzik példaul egy joghurt
vonalkodjat, és az szerepel az adat-
bazisiban, megmondja, hany kal6-
ridt tartalmaz. A BMI-kalkulatorral
kiszamolhatjuk, hogy mennyi az
idedlis teststlyunk kortdl, nemtdl,
magassagtol flgglen, és megtud-
hatjuk, hogy rink fér-e az élet-
moédvaltas, vagy sem. A Water your
body pedig arra emlékeztet akar
6ranként, hogy igyunk vizet. Ha
valakinek sosem sikeriil meginnia
napi 2-3 liter vizet, azoknak sokat
segithet, hogy tobbszor vegyék ke-
ziikbe a poharat, vizes palackot.

A lanyok korében legnépszer(ibb
alkalmazasok pedig a menstruicié
monitorozdsara szolgalé appok,
melyekbe, mint egy kis napléba,
barmit megirhatunk. Milyen a
hangulatunk, hogy érezzilkk ma-
gunkat azokon a mnapokon, vol-
tak-e fajdalmaink stb. Kiszamolja
a lehetséges peteérés idSpontjit, a
menstruacié idépontjat, emlékez-
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tet, mikor kell a tablettat bevenni,
sz{ir6vizsgalatra menni, vagy on-
vizsgalatot végezni esetleg.

A cigarettardl valo leszokast segi-
t6 alkalmazisok is léteznek. Ezek
angol nyelviek. A fejlesztSk tgy
gondoltak, hogy Ggy motivaljik a
leszokasban 1évéket, hogy Osszead-
jak, hany szal cigit nem szivtunk el,
mennyi pénzt spéroltunk meg ez-
zel, hany nappal ndtt a varhatd élet-
tartamunk, é mennyivel javult az
altalanos  egészségi  allapotunk.
Ezen kiviil feltehetjitk a letdltk
kozosségének a kérdéseinket, moti-
valhatjuk egymast, megoszthatjuk
tapasztalatainkat.

Végiil ejtstink szot arrdl, hogy ha
mar ennyi alkalmazast futtatunk
rajtuk  és igy lefarasztjuk a kis
andoridok rendszerét, hogyan tud-
juk az & ,egészségiiket” 1s dvni.

Védjiik a telefont kivil-belal! El-
lendrizziik rendszeresen az adat- és
memoriahasznilatot! Ne futtassunk
egy idSben tobb alkalmazast! Torol-
jik, amiket nem hasznilunk! Ne
hagyjuk teljesen lemertlni az akku-
mulatort! Napi egyszer inditsuk Gjra
a telefont!

Ha nagyon igyeksziink, akkor le
tudjuk gy&zni a lusta, kissé meghi-
zott éntinket, és egy fittebb és egész-
ségesebb emberré valhatunk altaluk.
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