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Narzedzia mobilne w planowaniu i monitoringu
aktywnosci fizycznej i w promocji zdrowia

Mobile devices in planning and monitoring physical activity
and in promoting health

STRESZCZENIE

Zdecydowana wiekszo$¢ Polakéw posiada nowoczesne urzadzenia typu smartfon czy smartwatch.
Sprzety te wyposazone sg w liczne czujniki, ktére moga dostarczy¢ wielu informacji interesujg-
cych z biomedycznego punktu widzenia. Zgodnie z koncepcja Marca Lalonda najistotniejszym
czynnikiem wplywajacym na zdrowie czlowieka jest jego styl zycia. Celem niniejszego artykutu
bylo przedstawienie szeroko dostepnych i prostych w uzyciu narzedzi mobilnych, ktére moga by¢
wykorzystane do kontroli stanu zdrowia oraz poziomu aktywnosci fizycznej. Aplikacje sledzace
te aktywnos¢, diete i jej kaloryczno$é, sen czy pomagajace w kontrolowaniu badz zaprzestaniu
korzystania z uzywek powinny stanowi¢ wazny element promocji zdrowia. Autorzy postulujg
wykorzystanie posiadanych przez wigkszo$¢ oséb urzadzen do poprawy nawykéw, ogélnego stanu
organizmu i ich samo$wiadomosci.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, promocja zdrowia, monitoring, e-zdrowie

ABSTRACT

'The vast majority of Poles have modern smartphones or smartwatches. These devices are equipped
with a number of sensors that can provide a lot of information interesting from a biomedical point
of view. According to the concept of Marc Lalond, the most important factor affecting human
health is their lifestyle. The purpose of this article is to present widely available and easy-to-use
mobile tools that can be utilised to monitor health and the level of physical activity. Dedicated
applications tracking physical activity, diet and the calorie intake, sleep patterns or helping to
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control or stop using stimulants should be an important element of health promotion. The authors

postulate the deliberate use of devices owned by majority of the society to improve habits, the

general condition of the body and their self-awareness.

Keywords: physical activity, health promotion, monitoring, m-health

WSTEP

Do tej pory stworzono bardzo wiele definicji
zdrowia. Najbardziej popularng z nich jest ta
zaproponowana przez WHO (Swiatowg Orga-
nizacj¢ Zdrowia): ,Zdrowie — to petny dobrostan
fizyczny, psychiczny i spoleczny, a nie tylko brak
choroby lub niepetnosprawnosci” (WHO, 2023).
Definicje ta, w odréznieniu od biomedycznej,
mozemy okresli¢ mianem holistycznej, ponie-
waz bierze pod uwage przenikajace si¢ aspekty
zdrowia fizycznego, psychicznego, spolecznego
i duchowego. Pomimo do$¢ szerokiego i po-
zytywnego rozumienia zdrowia nie tylko jako
braku choroby propozycja WHO spotkala si¢
z krytyka. Spowodowane jest to gléwnie faktem,
ze zdrowie ukazano w niej jako stan, a nie ciagly
proces zmieniajacy si¢ niejednokrotnie w dy-
namiczny sposéb. Precyzyjne zdefiniowanie
zdrowia przysparza probleméw i do tej pory
nie zapanowal wéréd naukowcéw konsensus co

do jednoznacznego, wspélnego stanowiska (Do-
maradzki, 2013). Dominuje jednak wsréd nich
przekonanie, Ze to styl zycia czlowieka odgrywa
kluczowy role w kwestii zachowania zdrowia
(Kasperczyk, 2018).

Biorac pod uwage tematyke zwiazana z nim
ijego promocja, nalezy przyjrze¢ si¢ czynnikom
warunkujacym prawidlowe dziatanie ludzkiego
ustroju. Postuzy¢ mozna si¢ tutaj klasyfikacja Mar-
ca Lalonda, twércy tzw. pél zdrowotnych. Autor
wyréznil cztery pola, wéréd ktérych wymienit:
styl zycia (53%), srodowisko (21%), genetyke
(16%) i opiek¢ medyczng (10%). Najwigksza
role w kwestii zachowania zdrowia i prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu przypisal zatem
stylowi zycia (Szumiec, 2016). Do tej pory nie
wypracowano jednoznacznego stanowiska odno-
$nie czynnikéw warunkujacych zdrowie, panuje
jednak ogélna zgoda co do przekonania Lalonda:
wplyw stylu zycia na zachowanie prawidlowego
funkcjonowania organizmu jest kluczowy.

styl zycia

aktywnosc

. regeneracja
fizyczna & J

unikanie
ryzykownych
zachowan

dieta

Ryc. 1. Kluczowe elementy stylu zycia wptywajace na zdrowie cztowieka

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Na rycinie 1 zaprezentowano te elementy stylu
zycia, ktore, zdaniem autoréw, w znacznej mierze
warunkujg ksztaltowanie i zachowanie zdrowia
przez czlowieka.
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Aktywnos¢ ruchowa stanowi wazny element
profilaktyki przeciw wielu schorzeniom, zmniejsza
ryzyko chordb serca, nadci$nienia tetniczego,

otylosci czy cukrzycy typu drugiego (Warburton,
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2006; Reiner ez al.,2013). Regularny udzial w re-
kreacji fizycznej nie tylko sprzyja zachowaniu zdro-
wia, ale takze wplywa pozytywnie na odpornos¢
i opdznia procesy inwolucyjne (Rodziewicz-Gruhn
et al.,2007). Ponadto wicle doniesien naukowych
potwierdza, ze ¢wiczenia ruchowe przyczyniaja sie
do zachowania i poprawy zdrowia psychicznego,
zmniejszajac m.in. objawy depresyjne czy zaburze-
nia lekowe (Gieroba, 2019). Celem podejmowania
treningu profilaktycznego jest ksztaltowanie i jak
najdluzsze zachowanie zdrowia. Aktywno$¢ ma
by¢ ukierunkowana na korzysci zdrowotne, ktére
z niej plyng. Wyspecjalizowany trening sportowy,
nastawiony na osiaganie jak najlepszego wyniku
w danej dyscyplinie, moze prowadzi¢ do wezesnego
wyeksploatowania organizmu zawodnika. Trening
zawodowy wygasa wraz z perspektywg zakoricze-
nia kariery zawodniczej. Profilaktyczny trening
prozdrowotny, w odréznieniu od specjalizacji
sportowej, prowadzony moze by¢ niemal do korica
zycia. Powinien by¢ adaptowany do wieku, stanu
zdrowia czy ograniczeri danej osoby. Tak pojmo-
wana aktywnos$¢ fizyczna wpisuje si¢ w koncepcje
health realated fitness. Zgodnie z nig sg to cechy
sprawnosci organizmu bezposrednio zwigzane ze
zdrowiem cztowieka. Ten konstrukt teoretyczny
obejmuje nie tylko motoryczne komponenty, ale
takze sktadniki morfologiczne, krazeniowo-od-
dechowe czy metaboliczne (Britton e a/., 2020).

Istotng role w utrzymywaniu prawidlowego
stanu zdrowia odgrywaja nawyki zywieniowe.
Odpowiednio skomponowana dieta pozytywnie
wplywa na dobrostan czlowieka, przyczyniajac
sie do zapobiegania powszechnym chorobom
niezakaznym (Locke ef al., 2018). Pelnowarto-
$ciowa i odpowiednio zbilansowana jest jednym
z elementéw koniecznych dla zachowania zdrowia.
Wysoce przetworzony pokarm, bogaty w zlej jako-
§ci ttuszeze 1 wolne rodniki oraz spozywany w zbyt
duzej ilosci niesie ze soba szereg niebezpieczenstw.
Konsekwencja nieprawidlowej diety sa problemy
takie jak: nadwaga i otylos¢; nadcisnienie tgtnicze;
choroba niedokrwienna serca; insulinoopornos¢;
cukrzyca typu drugiego; otluszczenie watroby;
hiperlipidemia; odktadanie si¢ w naczyniach
krwionosnych blaszki miazdzycowej; béle kostno-
-stawowe wywolane zbyt duza masg ciata. Réwniez
w przypadku niektérych choréb nowotworowych
nadwaga i otylos¢ stanowig znaczny czynnik ryzyka

(WHO, 2022). Ponadto nieprawidtowa dieta ma
znaczny wplyw na ogélne pogorszenie jakosci
Zycia, wzrost stresu 1 wplywa niekorzystnie na
zdrowie psychiczne (Bremner ez al., 2020). O skali
problemu moze $wiadczy¢ fakt, ze, zgodnie z ra-
portem WHO wydanym w 2022 roku, az 59%
dorostych mieszkaricéw Europy ma nadwage lub
jest otyla. Problem ten dotyczy réwniez 7,9%
europejskich dzieci do 5 roku zycia (WHO, 2022).

Kluczowym elementem z punktu widzenia
regeneracji organizmu, oprécz zapewnienia petno-
warto$ciowego pozywienia, jest sen. Optymalna
ilo$¢ snu powinna by¢ ustalana indywidualnie do
potrzeb i w oparciu o liczne parametry biofizjolo-
giczne (Chaput ez al., 2018). Zgodnie z ogélnymi
rekomendacjami mozna przyjaé, ze osoby dorosle
powinny poswigcaé na sen siedem godzin na
dobg, natomiast w okresach rekonwalescencji
pochorobowej do dziewieciu godzin na dobe. Jego
odpowiednia ilo§¢ wplywa nie tylko na regeneracje
sil, ale przyczynia si¢ takze do poprawy odpornosci
(Watson e# al., 2015). Niedostatki snu skutkuja
obnizeniem mozliwosci organizmu zaréwno pod
wzgledem fizycznym, jak i psychiczno-emocjo-
nalnym. W takich momentach niemozliwa jest
pelna restytucja powysitkowa, a sprawnos¢ sen-
somotoryczna i reaktywno$¢ na bodzce stajg si¢
coraz stabsze (Janocha ez al., 2023; Chennaoui
et al., 2021). Nie bez znaczenia dla skutecznego
wypoczynku jest balans pomiedzy fazami snu.
W literaturze wyréznia si¢ dwie gtéwne sktadowe
cyklu snu: tzw. NREM, czyli faza powolnych
ruchéw gatek ocznych, oraz REM, czyli faza
szybkich ruchéw gatek ocznych. Pierwsza z nich
odpowiada za sen gleboki i zasadniczo pojawia
sie w pierwszej polowie nocnego odpoczynku
(Carley, Farabi, 2016). Warto tutaj wspomnie¢
o codziennych nawykach zwigzanych ze snem,
zaobserwowano bowiem, iz péZne zasypianie
moze przyczyniaé si¢ do obnizenia wydajnosci

(Gallego-Gémez et al., 2021).

CEL

Celem niniejszego artykulu jest zaprezentowanie
ogélnodostepnych i prostych w uzyciu technologii,
ktére pomagaja w planowaniu oraz kontroli wy-
mienionych weze$niej komponentéw stylu zycia,
wplywajacych bezposrednio na zdrowie czlowieka.
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MOZLIWOSCI TECHNOLOGICZNE

Zgodnie z wynikami badania konsumenckiego,
przeprowadzonego przez Urzad Komunikacji
Elektronicznej w 2021 roku, 96,9% Polakéw
korzysta z telefonu komérkowego, z czego az 78%
z nowoczesnych smartfonéw. Odsetek ten wzrasta
do ponad 95% wsréd oséb ponizej 44 roku zycia.
Prawie 75% Polakéw bioracych udziat w badaniu
potwierdzilo, ze korzysta z internetu w telefonie,
a az 66,6% z nich uzywa go w celu korzystania
z aplikacji mobilnych (Urzad Komunikacji Elek-
tronicznej, 2021).

Przygladajac sic powszechnosci tak zwanych
urzadzen typu wearables, do ktérych zaliczane s
smartwatche oraz opaski fitness (monitory aktyw-
nosci), zgodnie z raportem z badan za 2022 rok
przygotowanym przez firme¢ Deloitte, co trzeci
Polak deklaruje posiadanie smartwatcha, a 24%
opaski fitness, co tacznie daje 59%. Zatem mozna
uznad, ze 6 na 10 Polakéw posiada obecnie urza-
dzenie typu wearables (Deloitte, 2022).

Dostepnos¢ nowoczesnych technologii, dzigki
ktérym mozna kontrolowa¢ i planowa¢ zachowa-
nia prozdrowotne, jest w Polsce na bardzo wyso-
kim poziomie. Zaawansowane technologicznie
urzadzenia mobilne wyposazone sg bardzo czgsto
w liczne czujniki, takie jak modut GPS (System
Nawigacji Satelitarnej), akcelometr, pulsometr czy
pulsoksymetr. Odpowiednie aplikacje pozwalaja
zbiera¢ oraz analizowa¢ dane z wymienionych na-
rzedzi. Swiadome korzystanie z rozwijajacych sie
technologii moze przyczyni¢ si¢ do wzrostu po-
tencjatu zdrowotnego i samoswiadomosci wsréd
Polakéw.

E-ZDROWIE

Mozliwosci, ktére niesie ze sobg wykorzystanie
technologii, doprowadzity do powstania nowej
kategorii, w jakiej rozumiane jest zdrowie i moz-
liwo$¢ jego zachowania. WHO obecnie opisuje
e-zdrowie jako wykorzystanie wielorakich $rod-
kéw elektronicznych, ktére dostarczajg informacji,
zasobow 1 ustug zwigzanych ze zdrowiem. Mozna
wymieni¢ tutaj wiele domen, choéby elektroniczng
dokumentacj¢ medyczng czy szczegélnie intere-
sujace z punktu widzenia niniejszej pracy mobilne

zdrowie i analityke zdrowotng (WHO, 2005).
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Wiréd gtéwnych zalet stosowania narze-
dzi w ramach e-zdrowia jest ich szeroka dostep-
nos¢ w nowoczesnych spoleczenstwach. Monitory
zdrowia w postaci smartfonéw czy smartwatchy
dostarczajg informacji zaréwno na temat wie-
lu wskaznikéw fizjologicznych (puls, cisnienie
krwi, jakos¢ snu), jak i sktadowych stylu zycia
(dokumentacja treningéw, liczba przebytych ki-
lometréw czy spozytych kalorii). Bardzo znaczna
zaletg opisywanego monitoringu jest mozliwos¢
cigglego zbierania danych, co pozwala na ob-
serwacje zachodzacych zmian psychofizycznych
(Kruczek, 2019).

Aby przyblizy¢ skale wykorzystania techno-
logii, nalezy wspomnie¢, ze w 2017 roku aplikacje
poswigcone opiece medycznej, zdrowiu i szeroko
pojetemu fitnessowi zostaly pobrane przez uzyt-
kownikéw 3,7 mld razy, a faczna ich ilos¢ wyniosta

325 tysigcy (Research2Guidance, 2017).

APLIKACJE SLEDZACE AKTYWNOSC FIZYCZNA

Rynek aplikacji mobilnych oferuje wiele narzedzi,
ktére pozwalaja na $ledzenie, planowanie czy
zapisywanie aktywnosci fizycznej. Aplikacje te
tacza si¢ z modulami, w ktére wyposazone sg
urzadzenia mobilne. Do najpopularniejszych
obecnie zaliczy¢ mozna Strave, SportsTrackera czy
Garmin Connect. Posiadaja wiele trybéw spor-
towych i pomagaja analizowa¢ aktywnosci takie,
jak: bieganie, marsz, jazda na rowerze, plywanie,
jazda na nartach, wedréwki gérskie, kajakarstwo,
treningi typu fitness, uczestnictwo w sportach
druzynowych. Aplikacje tacza si¢ z nadajnikiem
GPS w smartfonie lub urzadzeniu typu wearables,
dzigki czemu pozwalaja na precyzyjna ocene
dystansu przebytego w czasie wysitku, ponadto
mozna odczytaé réznice wzniesieri, wysoko$¢ nad
poziomem morza czy predkosé ($rednig, najwyz-
sza, rednig na kilometr itd.), z jaka poruszata si¢
dana osoba. Dane dostarczone ze smartwatcha
wyposazonego w pulsometr pozwalaja na ob-
serwacje tetna w czasie wysitku. Dodatkowym
atutem wymienionych aplikacji jest mozliwo§é
wyliczenia wydatku energetycznego w czasie trwa-
nia aktywnosci fizycznej, wyliczenie to moze byé¢
oparte o dane zebrane przez urzadzenia mobilne
($lad GPS, srednie tetno, czas trwania wysitku),
dodane recznie lub o pochodzace z wagi smart
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informacje personalne uzytkownika (wiek, ple¢,
wzrost, masa ciata).

Osobng grupe aplikacji szeroko wykorzy-
stywanych w trakcie aktywnoéci fizycznej sta-
nowig dzienniki i planery treningowe. Posiadaja
rozbudowane bazy aktywnosci, gotowe plany
treningowe dostosowane indywidualnie do po-
trzeb uzytkownika zaréwno pod katem jego stanu
zdrowia, wieku, plci, jak i wyznaczonych celéw. Ich
atutem sg réwniez dostepne filmy instruktazowe
z wykonaniem poszczegélnych ¢wiczen. Wsréd
najpopularniejszych obecnie na rynku mozna

wymieni¢ Jefit, Strong i Fitbod.
APLIKACJE MONITORUJACE DIETE

Wspélczesne spoleczenistwa moga korzystaé
z wirtualnych narzedzi do planowania diety w ce-
lach prozdrowotnych. Aplikacje oferuja funkcje
pozwalajace nadzorowaé jakosé, kalorycznosé
oraz sktad pozywienia, regulowaé jego dzienne
spozycie, a takze analizowa ilo§¢ wypitej wody.
Ponadto zawierajg réwniez wskazniki cech bio-
metrycznych uzytkownika, co umozliwia kontrole
jego fizycznego stanu w korelacji z zarzgdzaniem
nawykami zywieniowymi.

Jedna z popularniejszych aplikacji umozliwia-
jacych monitorowanie diety jest Fitatu. Narzedzie
pozwala stworzy¢ indywidualny plan modelo-
wania wagi ciala z uwzglednieniem parametréw
osobistych i aktywnosci fizycznej. W celu pro-
gramowania progresu wykorzystywane sg takze
informacje o dziennym rozktadzie Zywienia uzyt-
kownika i planowanych efektach. Realizowanie
zalozonego celu odbywa si¢ przez dodawanie do
kalkulatora zywieniowego spozytych produktéw,
ktéry na tej podstawie wylicza ilos¢ kalorii do-
starczonych w ciggu dnia. Taka funkcjonalnosé
pozwala regulowa¢ nawyki zwigzane z dietg na
podstawie kontroli ilo$ci przyjmowanego po-
karmu. Do podobnych aplikacji zaliczy¢ mozna
m.in. iEatBetter czy FatSecret.

Kolejnym jej przyktadem jest aplikacja Zdro-
we Zakupy. Mechanizm dziatania tego narzedzia
opiera si¢ na analizowaniu sktadu produktéw
dostepnych w sklepach po przeskanowaniu kodu
kreskowego za pomocg aparatu urzadzenia mo-
bilnego. Uzytkownik otrzymuje informacje na
temat skladnikéw wraz z wyszczegélnieniem,

ktére z nich sg korzystne, a ktére szkodliwe.
Dodatkowo program przelicza zawarto$¢ weglo-
wodanéw, ttuszczy oraz biatka w 100 g produktu,
co pozwala na dostosowanie zakupéw do obo-
wiazujacej diety.

Obecnie duzg rol¢ na rynku zywieniowym od-
grywaja produkty typu fast food, ktérych spozywa-
nie wigzane jest z otylo$cia. Jako gléwne przyczyny
siegania po tego typu zywno$¢ mozna wymieni¢
brak umiejetnosci gotowania, ich fatwa dostep-
no$¢ oraz walory smakowe (Al-Otaibi, Basuny,
2015). Ciekawg propozycja dla oséb siggajacych
po niezdrowe positki moga stanowi¢ narzedzia,
ktére zawieraja przepisy ze zdrowa zywnoscia.
Przyktadem moze by¢ aplikacja Yummly. Funkcje
tego oprogramowania pozwalajg wybra¢ przepisy
na zdrowe positki przyrzadzane samodzielnie.

APLIKACJE PRZEZNACZONE DO KONTROLI SNU

W celu poprawy jakosci snu mozna postuzy¢
si¢ wirtualnymi aplikacjami, pozwalajacymi ob-
serwowac i korygowa¢ jego codzienng rutyne.
Narz¢dzia wykorzystuja w tym celu sensory
wbudowane w urzadzenia typu wearables oraz
mikrofony urzadzen mobilnych. Zbieraja one dane
dotyczace snu na podstawie wykrytych ruchéw
oraz odgloséw odbiorcy w trakcie nocnego odpo-
czynku. Nastepnie tworzone sg statystyki, ktére
stuza do monitorowania jakosci oraz ilosci snu. Do
popularniejszych aplikacji tego typu naleza Pillow
oraz Sleep Cycle. Wsréd rozmaitych funkcji tego
ostatniego jest inteligentny alarm, ktéry wybudza
odbiorcg w momencie najbardziej optymalnym dla
regeneracji i samopoczucia. W polaczeniu z zegar-
kiem typu smartwatch aplikacja ta oferuje takze
rozwigzanie nastawione na zwalczanie chrapania.
Jesli wyczuje ona wspomniane dzwieki, zegarek
rozpoczyna delikatne wibracje, ktére majg na celu
zmusi¢ uzytkownika do zmiany pozycji, jednak
bez wybudzenia. Stanowi to ciekawe narzedzie
do walki z chrapaniem, ktére to moze wigza¢ si¢
z powaznymi problemami medycznymi, zwlaszcza
jesli prowadzi do obturacyjnego bezdechu sennego
zwigzanego z réznymi chorobami, np. uktadu
krazenia, nerek lub cukrzyca (Kaur ez al., 2015).

Nalezy tutaj wspomnie¢ réwniez o problemie
bezsennosci. Dolegliwo$¢ ta polega na trudno-
$ciach w zasypianiu lub utrzymaniu snu. Wigze si¢
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réwniez z uposledzeniem funkcjonowania w ciagu
dnia i niepokojem. Do stwierdzenia bezsennosci
objawy powinny pojawia¢ si¢ co najmniej trzy
razy w ciggu tygodnia i w postaci przewleklej
trwad trzy miesigce, a w epizodycznej mniej niz
trzy miesiace. Kryteria tego schorzenia spelnia
6-15% spoleczeristwa (Krystal ez al.,2019). Jedna
z gléwnych form pomocy w przypadku bezsen-
nosci jest terapia poznawczo-behawioralna, ktéra
stanowi skuteczny sposéb leczenia (Trauer ez al.,
2015). Na rynku dost¢pne sg obecnie wiasnie
takie aplikacje mobilne, nalezy do nich Sleepio.

APLIKACJE DO GLOBALNEJ OCENY
STANU ZDROWIA

W planowaniu i monitorowaniu trybu zycia
znaczng role odgrywaja kompleksowe aplikacje.
Zbieraja i przetwarzaja dane dotyczace wielu
aspektéw codziennego funkcjonowania zaréwno
na podstawie wlasnych analiz, jak i po synchro-
nizacji w polaczeniu z innymi weze$niej wymie-
nionymi narz¢dziami.

Jednym z nich jest Google Fit. Narzedzie
wspomaga podejmowanie aktywnosci fizycznej
poprzez zbieranie tzw. punktéw kardio, ktére
uzytkownik otrzymuje po wykonaniu wysitku.
Pozwala na ustawienie swoich codziennych celéw
dotyczacych m.in. minut przeznaczonych na ak-
tywnos¢ fizyczng czy liczby krokéw do przejscia.
Na podstawie sensoréw w urzadzeniach mobil-
nych (smartfon, wearables) i po synchronizacji
z innymi aplikacjami dostarcza informacji na
temat aktywnosci fizycznej, wydatku energe-
tycznego, ilosci przebytych kilometréw, tetna,
snu, masy ciala czy nawodnienia organizmu.
Odbiorca uzyskuje zatem w jednym programie
wielowymiarowe informacje dotyczace swojego
trybu zycia, organizmu, samopoczucia, nawykéw
oraz mozliwosci poprawy funkcjonowania.

Uzytkownicy urzadzen z systemem ope-
racyjnym iOS majg dostep do aplikacji Apple
Zdrowie, ktéra systematycznie zbiera dane ze
smartfona i smartwatcha tej samej firmy. Zli-
cza takie parametry jak ilos¢ krokéw, czas snu,
$rednig ilo§¢ spalanych kalorii czy poziom glos-
nosci w stuchawkach, co sprzyja kontroli zdro-
wia narzadu stuchu. Ciekawym rozwigzaniem
jest obserwacja stabilnosci chodu, szczegdlnie
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w przypadku starszych oséb. Wedlug szacunkéw
30-40% ludzi w wieku powyzej 65 lat upadnie
przynajmniej raz w ciagu roku, co moze prowadzi¢
do wielu powaznych konsekwencji (Ambrose ez
al.,2013). Zasada dziatania tej funkeji polega na
monitorowaniu stabilnosci chodu uzytkownika
przy pomocy sensoréw wbudowanych w telefon
i w razie wykrycia zwigkszonego ryzyka upadkéw
wysylania powiadomien. Odbiorca moze takze
skonfigurowa¢ liste przyjmowanych lekéw i ich
dawek, sledzac przy okazji mozliwe interakcje.
Praktyczna funkcjg jest réwniez personalizowana
karta medyczna. Uzupelnia si¢ w niej informacje
dotyczace trwajacych lub przebytych choréb, ob-
serwacji medycznych, alergii i zazywanych medy-
kamentéw. Wyswietlenie karty mozliwe jest przy
zablokowanym telefonie, co pozwala na pomoc
w nagtych przypadkach.

APLIKACJE DO KONTROLI | ZWALCZANIA
NALOGOW

Analizujac temat zdrowego stylu zycia, nalezy
wspomnie¢ o destrukeyjnych nawykach przyjmu-
jacych niejednokrotnie forme natogu. Jak wynika
z Ogélnopolskiego Badania Nalogéw zainicjo-
wanego przez psychologéw Polskiej Akademii
Nauk przeprowadzonego na grupie 15 482 oséb,
najczesciej wystepujacym uzaleznieniem jest al-
koholizm. Na kolejnych miejsca odnotowano
kolejno nikotynizm, objadanie si¢, pornografie,
marihuane, gry komputerowe, amfetamine i inne
(Batabuch ez al., 2022). Problemy alkoholowe
moga prowadzi¢ do schorzen wielu narzadéw,
szczegdlnie watroby (Osna ef al., 2017). Z kolei
nalogowe palenie papieroséw stanowi gltéwny
czynnik ryzyka wystepowania raka ptuc (Ozlu,
Biilbiil, 2005). W celu zwalczania natogéw oprocz
fachowej porady specjalisty siggna¢ mozna po
narzedzia oferujace pomoc w zwalczaniu uzalez-
nieni. Przyktadem takiej aplikacji jest I Am Sober.
Oprogramowanie zacheca do przezwyciezania
réznych nalogéw poprzez zaangazowanie si¢
w sie¢ wsparcia oséb zmagajacych si¢ z podob-
nym problemem, codzienne hasta motywacyjne
i prace nad wyrazaniem swoich mysli i emociji.
Aplikacja odmierza czas od momentu zerwania
z uzaleznieniem, pozwalajac osigga¢ kamienie
milowe. Wirtualne narzedzia oparte na podobnych



Narzedzia mobilne w planowaniu i monitoringu aktywnosci fizycznej i w promocji zdrowia

mechanizmach mogg stanowi¢ ciekawg forme
wsparcia.

PODSUMOWANIE

Biorac pod uwagg fakt, ze prawie 80% Polakéw
posiada nowoczesne urzadzenie typu smartfon,
zdolne do obstugi wickszosci opisywanych w tej
pracy aplikacji, zdaniem autoréw mozna wykorzy-
sta¢ ten fakt w celu podniesienia samoswiadomosci
zdrowotnej w naszym spoleczenstwie. Polaczenie
wiasciwych nawykéw dotyczacych diety, higieny
snu i aktywnosci fizycznej niesie ze soba pozytyw-
ne, prozdrowotne zmiany. Doniesienia naukowe
sugeruja, ze interwencje zawierajace trzy wezesniej
wspomniane skladowe wywieraja pozytywne
efekty na gruncie wielu parametréw zwigzanych
ze zdrowiem fizycznym oraz mentalnym (Wilson
et al., 2022). Intuicyjno$¢ wymienionych w tekscie
aplikacji oraz wykorzystanie i tak posiadanego juz
sprzetu mobilnego nie powinny stanowi¢ proble-
mu dla wickszosci spoleczeristwa. Zgodnie z za-
tozeniami pél zdrowotnych proponowanych przez
Marca Lalonda styl zycia stanowi najwazniejszy
element ksztaltujacy zycie cztowieka, w zwigz-
ku z tym wykorzystywanie szeroko dostepnych
technologii z korzyscig dla niego powinno sta¢
sie powszechne i by¢ jednym z zadani wszyst-
kich specjalistéw szeroko rozumianego sektora
medycznego. Postulowane stanowisko doskonale
wpisuje si¢ w zalozenia m-health proponowane
przez WHO. Wykorzystanie zdobyczy techno-
logicznych XXI wieku w celu promocji zdrowia
wydaje si¢ jednym z zadan wszystkich specjalistéw
szeroko rozumianego sektora medycznego.
Zgodnie z badaniami przegladowymi Sou-
sy et al. mozna stwierdzié, ze urzadzenia typu
wearables stanowig przydatne urzadzenia do kon-
troli i pomiaru aktywnosci fizycznej u dzieci oraz
mlodziezy w wieku przedszkolnym i szkolnym.
Wykorzystanie dostepnych technologii moz-
na wykorzysta¢ do poprawy ogélnego stanu jej
zdrowia, a takze w celu zaszczepienia zdrowego
trybu zycia, opartego o podejmowanie niezb¢dnej
ilosci aktywnosci fizycznej (Sousa ez al., 2023).
Przegladowe badania Vasqueza ez a/. potwier-
dzity, ze nowoczesne technologie moga stanowic
wazny element zachecajacy senioréw do podej-
mowania i monitorowania aktywnosci fizycznej.

Rozwéj technologiczny moze si¢ przyczyni¢ do
poprawy samopoczucia oraz jakosci zycia oséb
starszych. Waznym problemem poruszanym przez
autoréw jest wskazanie, ze technologie projek-
towane dla oséb starszych powinny by¢ bardzo
proste w obstudze (Vasquez et al., 2022).

Warto przytoczy¢ obserwacje Keats ez al.,
ktérzy zauwazyli, ze wykorzystanie urzadzen
mierzgcych aktywno$¢ fizyczng spowodowato
zwigkszenie jej ilosci wéréd oséb, ktére zostaly
wyleczone z choroby nowotworowej. Znaczna
liczba dowodéw wskazuje, ze regularna aktywno$é
fizyczna prowadzi do poprawy zaréwno w kwe-
stiach fizycznych, jak i psychicznych u pacjentéw
w pierwszej fazie po wyjéciu z raka. Technologie
za$ stanowily dodatkows forme¢ motywacji do jej
podejmowania (Keats ez a/., 2023).

Zgodnie z doniesieniami Guerrero-Jime-
neza et al. wykorzystanie aplikacji promujacych
aktywnos¢ fizyczng, umozliwiajacych kontrolg
i planowanie treningu jest pomystem o duzym
potencjale klinicznym wsréd pacjentéw z choro-
bami psychicznymi. Autorzy twierdza, ze aktyw-
no$¢ fizyczna majaca dobry wplyw na pacjentéw
psychiatrycznych czesto bywa przez nich zanie-
dbywana. Podkreslaja, ze znacznym utatwieniem
byloby przystosowanie aplikacji bezposrednio do
pacjent6éw i ich potrzeb. Postuluja tez interdy-
scyplinarng wspélprace pomiedzy personelem
medycznym a specjalistami projektujacymi apli-
kacje mobilne (Guerrero-Jimenez ez al., 2023).

Istniejg jednak pewne wazne ograniczenia,
ktérych nie wolno zbagatelizowaé. Opisywane
aplikacje stuzace do sledzenia aktywnosci fizycznej
z pewnoscig nie s tak dokladne i nie dostarczajg
tak precyzyjnych danych jak profesjonalny sprzet
wykorzystywany w zawodowym sporcie. Modut
GPS zamontowany w smartfonie czy urzadzeniu
typu wearables nie dostarcza réwnie precyzyjnych
informacji na temat przyspieszen, kierunkéw
czy innych specyficznych parametréw biegu, co
specjalne czujniki montowane w obuwiu sportow-
ca. Podobnie algorytmy uzywane w aplikacjach
mobilnych pozwalaja na szacunkowe okreslenie
ilosci spalonych kalorii podczas wysitku fizycznego
i nie sa tak doktadne jak metody kalorymetryczne
(Kusy, Zieliniski, 2017). Wydaje si¢ jednak, ze na
potrzeby sportu amatorskiego i rekreacji wpisanej
w koncepcje health related fitness podstawowy
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monitoring oparty o mozliwosci ogélnodo-
stepnych urzadzen w postaci smartfonéw czy
smartwatchy jest zupelnie wystarczajacy. Jego
wykorzystanie nie wigze si¢ obecnie ze znacznymi
nakladami finansowymi oraz pozwala gromadzi¢
przydatne dane, do ktérych dostep jeszeze kil-
kanascie lat temu byt wrecz niemozliwy dla mas.

Jezeli chodzi o aplikacje do kontroli ilosci
spozywanych kalorii i planowania racjonalnej diety,
Scarry et al. w swoim przegladzie systematycznym
konkludowali, iz cze$¢ aplikacji jest bardzo przy-
datna, jednak niektére z nich po pewnym czasie
wrecz odrzucaja uzytkownikéw. Wszystko zalezy
od dostosowania do indywidualnych preferenciji.
Te z aplikacji, kt6re utatwialy codziennos¢ poprzez
proponowanie zdrowych przepiséw, latwe liczenie
kalorii czy bezproblemowe odnajdywanie sktadu
wybranych produktéw, przynosza dlugotrwale
korzysci zdrowotne i poprawe diety. Natomiast
te powodujace frustracje — poniewaz jedynie
wskazujg kaloryczno$é positkéw i zaktadane cele,
najczedciej zwigzane z utratg nadmiarowych ki-
lograméw — mogg odnosi¢ przeciwny skutek
(Scarry et al., 2022).

W kontekscie aplikacji monitorujacych sen
warto rozwazy¢ ich wiarygodnogé. Tradycyj-
na polisomnografia w warunkach klinicznych
stanowi skomplikowane badanie, do ktérego
uzywa si¢ wielu zaawansowanych elementéw,
min. elektroencefalografii, elektrookulografii
czy elektromiografii (Rundo, Downey, 2019).
W badaniu z 2015 roku Bhat ez a/. poréwnu-
jac jedna z aplikacji mobilnych stuzacych do
monitorowania snu stwierdzili, ze parametry
oraz statystyki generowane za jej pomocg stabo
korelujg z informacjami uzyskanymi w ramach
konwencjonalnej polisomnografii (Bhat ez al,
2015). Biorac jednak pod uwagg aplikacje oparte
na terapii poznawczo-behawioralnej, istnieja do-
niesienia, ze omawiane powyzej narzedzie Sleepio
oferuje akceptowalny i efektywny sposéb leczenia
zaburzen snu dla mlodych ludzi, a takze stanowi
finansowo najbardziej optacalny wybér terapii
(Cliffe et al., 2020; Darden ez al., 2021). Wirtualne
narzedzia oparte na terapii poznawczo-behawio-
ralnej nakierowanej na bezsenno$¢ moga mieé
wplyw na zarzadzanie zdrowym trybem Zycia,
bowiem zaburzenia snu powigzane s3 z wieloma
negatywnymi skutkami zdrowotnymi, jak np.

78

otylos¢, cukrzyca, choroba wieficowa lub udar
(Grander ez al., 2012).

WNIOSKI

1. Ogélnodostepne narzedzia mobilne pozwalaja
na monitoring aktywnosci fizycznej, diety, jakosci
snu i wielu innych podstawowych parametréw
zdrowotnych.

2. Szeroka dostgpnos¢ i kompleksowa funkcjo-
nalnos¢ aplikacji mobilnych stuzacych do nadzoru
prozdrowotnego trybu zycia pozwalaja na wybér
narzedzi dostosowanych do potrzeb jednostki.

3. Postulowane przez autoréw wykorzystanie
mozliwosci technologicznych wpisuje sie w kon-
cepcje health related fitness, definicje m-health
zaproponowang przez WHO i jest doskonatym
narzedziem promocji zdrowia.

4. Kontrolujac parametry zwigzane ze stanem
zdrowia, nalezy mie¢ $wiadomo$¢ wyzszosci za-
awansowanej aparatury medycznej oraz standa-
ryzowanych procedur klinicznych w zestawieniu
z ogélnodostepnymi aplikacjami mobilnymi.

5. Badania doswiadczalne z wykorzystaniem
wymienionych w pracy mobilnych narzedzi sa
potrzebne do zmierzenia ich potencjalnego wply-
Wwu na rzeczywista poprawe jakosci zycia oraz
parametréw zdrowotnych uzytkownikéw.

BIBLIOGRAFIA

Al-Otaibi H.H., Basuny A.M. (2015). Fast food con-
sumption associated with obesity/overweight risk
among university female student in Saudi Arabia.
Pakistan Journal of Nutrition, 14(8), 511-516.

Ambrose A.F., Paul G., Hausdorff ].M. (2013). Risk
factors for falls among older adults: a review of the
literature. Maturitas, 75(1), 51-61.

Urzad Komunikacji Elektronicznej (2021). Badanie
opinii publicznej w zakresie funkcjonowania ryn-
ku ustug telekomunikacyjnych oraz preferencji
konsumentdéw, raport z badania klientéw indy-
widualnych, 9-13.

Batabuch J., Birikowska A., Obarska K., Redet A.,
Solich K., Nowicka M., Najman K. (2022). Raport
z Ogélnopolskiego Badania Natogéw. Warszawa:
Wydawnictwo PAN.

Bhat S., Ferraris A., Gupta D., Mozafarian M., De-
Bari V.A., Gushway-Henry N., Gowda S.P,,



Narzedzia mobilne w planowaniu i monitoringu aktywnosci fizycznej i w promocji zdrowia

Polos P.G., Rubinstein M., Seidu H., Chokrover-
ty S. (2015). Is there a clinical role for smartphone
sleep apps? Comparison of Sleep Cycle detec-
tion by a smartphone application to polysomno-
graphy. Journal of Clincal Sleep Medicine, 15(11),
709-715.

Bremner J.D., Moazzami K., Wittbrodt M. T, Nye J.A.,
Lima B.B., Gillespie C.F., Rapaport M.H.,
Pearce B.D., Shah A.J., Vaccarino V. (2020). Diet,
Stress and Mental Health. Nuzrients, 12(8),1-27.

Britton [j., Issartel J., Fahey G., Conyngham G.,
Belton S. (2020). What is health-related fitness?
Investigating the underlying factor structure of
fitness in youth. European Physical Education Re-
view, 26(4), 782-796.

Carley D.W.,, Farabi S.S. (2016). Physiology of sleep.
Diabetes Spectrum, 29(1), 5-9.

Chaput J.P,, Dutil C., Sampasa-Kanyinga H. (2018).
Sleeping hours: what is the ideal number and how
does age impact this? Nazure and Science of Sleep,
27(10), 421-430.

Chennaoui M., Vanneau T., Trignol A., Arnal P,,
Gomez-Merino D., Baudot C., Perez J., Pochet-
tino S., Eirale C., Chalabi H. (2021). How does
sleep help recovery from excercise- induced muscle
injuries. Journal of Science and Medicine in Sport,
24(10), 982-987.

Cliffe B., Croker A., Denne M., Smith J., Stallard P. (2020).
Digital cognitive behavioral therapy for insomnia for
adolescents with mental health problems: feasibility
open trial. JMIR Mental Health, €14842,3-7.

Darden M., Espie C.A., Carl J.R., Henry A.L.,
Kanady J.C., Krystal A.D., Miller C.B. (2021).
Cost-effectiveness of digital cognitive behavioral
therapy (Sleepio) for insomnia: a Markov simu-
lation model in the United States. Sleep, 44(4).

Deloitte (2022). Digital Consumer Trends, 9-13.

Domaradzki J. (2013). O definicjach zdrowia i choroby.
Folia Medica Lodziensia, 40(1), 5-29.

Fat Secret, https://www.fatsecret.pl/ (dostep: 12.04.2023).

Fit, https://www.google.com/fit/ (dostep: 12.04.2023).

Fitatu, https://www.fitatu.com/ (dostep: 12.04.2023).

Fitbod, https://fitbod.me/ (dostep: 12.04.2023).

Gallego-Gémez J.I., Gonzilez-Moro M.T.R.,
Gonzilez-Moro J.M.R., Vera-Catalan T., Balan-
za S., Simonelli-Mufioz A.]., Rivera-Caravaca ].M.
(2021). Relationship between sleep habits and aca-
demic performance in university nursing students.
BMC Nursing, 20(1), 100.

Garmin, https://www.garmin.com/pl-PL/p/125677
(dostep: 12.04.2023).

Gieroba B. (2019). Wplyw aktywnosci fizycznej na
zdrowie psychiczne i funkcje poznawcze. Medycyna
Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 25(3),153-161.

Grandner MLA., Jackson N.J., Pak V.M., Gehrman PR.
(2012). Sleep disturbance is associated with cardi-
ovascular and metabolic disorders. Journal of Sleep
Research, 21(4), 427-433.

Guerrero-Jimenez M., Ruiz M., Gutierrez-Rojas L.,
Jimenez-Munoz L., Baca-Garcia E., Porras-Sego-
via A. (2023). Use of new technologies for pro-
motion of physical activity in patients with mental
illness: A systematic review. World Journal of Psy-
chiatry, 13(4): 182-190.

T Am Sober, https://iamsober.com/ (dostep: 12.04.2023).

iEatBetter, https://www.ieatbetter.com/discount.html
(dostep: 12.04.2023).

Janocha A., Moleda A., Sebzda T. (2023). Wplyw
deprywacji snu na procesy poznawcze studentéw
medycyny w czasie sesji egzaminacyjnej. Medycyna
Pracy, 74(1), 1-14.

Jefit, https://www.jefit.com/ (dostep: 12.04.2023).

Kasperczyk T. (2018). Pola zdrowotne Lalonde’a — mity
czy rzeczywistos¢. Promocja Zdrowia i Ekologia,
1-2,16-20.

Kaur S., Baslas V., Aggarwal H., Kumar P, Chand P.
(2015). Snoring: an annoyance or a serious health
problem (obstructive sleep apnea)? Indian Journal
of Community Medicine, 40(2), 143-144.

Keats M.R., Yu X., Sweeney Magee M., Forbes C.C.,
Grandy S.A., Sweeney E., Dummer T.J.B. (2023).
Use of wearable activity-monitoring technologies
to promote physical activity in cancer survivors:
challenges and opportunities for improved cancer
care. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 20(4784), 1-23.

Kruczek A. (2019). E-health — modern technologies
in menatl health care. Advances in Psychiatry and
Neurology, 28(2), 135-144.

Krystal A.D., Prather A.A., Ashbrook L.H. (2019).
The assessment and management of insomnia: an
update. World Psychiatry, 18(3), 337-352.

Kusy K., Zielinski J. (2017). Diagnostyka w sporcie,
podrecznik nowoczesnego trenera. Poznani: Wy-
dawnictwo AWF w Poznaniu.

Locke A., Schneiderhan J., Zick SM. (2018). Diets
for health: goals and guidelines. American Family
Physician, 97(11), 721-728.

79



Pawet Kurowski, Adrian Blok

Osna N.A., Donohue T.M. Jr, Kharbanda K.K. (2017).
Alcoholic liver disease: pathogenesis and current
management. Alcohol Research: Current Reviews,
38(2), 147-161.

Ozli T., Balbul Y. (2005). Smoking and lung cancer.
Tuberculosis and Thorax, 53(2), 200-209.

Paoli A., Tinsley G., Bianco A., Moro T. (2019). The
influence of meal frequency and timing on health
in humans: the role of fasting. Nutrients, 11(4), 719.

Reiner M., Niermann C., Jekauc D., Woll A. (2013).
Long-term health benefits of physical activity —
a systematic review of longitudinal studies. BMC
Public Health, 13, 813.

Research2Guidance 2017 — mHealth Economics
(2017/2018).

Rodziewicz-Gruhn J., Glazyrina L., Pilis W. (2007).
Zdrowotne znaczenia wspélczesnych form rekreacji
ruchowej podejmowanych przez ludzi w réznym
wieku w Polsce. Prace Naukowe Akademii im. Jana
Diugosza w Czgstochowie, seria Kultura Fizyczna,
wyd. VII, 107-117.

Rundo J.V., Downey R. 3rd (2019). Polysomnography.
Handbook of Clinical Neurology, 160, 381-392.
Scarry A., Rice J., O’Connor E.M., Tierney A.C.
(2022). Usage of mobile applications or mobile
health technology to improve diet quality in adults.

Nutrients, 14,2437.

Sleep Cycle, https://www.sleepcycle.com/ (dostep:
12.04.2023).

Sleepio, https://www.sleepio.com/sleepio/wel-
come/352#1/1 (dostep: 12.04.2023).

Sousa A.C., Ferrinho S.N., Travassos B. (2023). The
use of wearable technologies in the assessment of
physical activity in preschool- and school-age youth:
systematic review. International Journal of Environ-
mental Research and Public Health,20(3402),1-21.

Sports Tracker, https://www.sports-tracker.com/
(dostep: 12.04.2023).

Strava, https://www.strava.com/mobile (dostep:
12.04.2023).

Strong, https://www.strong.app/ (dostep: 12.04.2023).

Szumiec M. (2016). Aktywnos¢ fizyczna jako istotny
czynnik wzmacniania potencjatu zdrowotnego —
wyzwania dla edukacji zdrowotnej. Annales Univer-
sitatis Paedagogicae Cracoviensis, Studia de Securitate et
Educatione Civili, wyd. VI (224),133-157.

Trauer J.M., Qian M.Y., Doyle ].S., Rajaratnam S.M.,
Cunnington D. (2015). Cognitive behavioral the-
rapy for chronic insomnia: a systematic review
and meta-analysis. Annals of Internal Medicine,
163-3,191-204.

Vasquez B.A., Betriana F., Nemenzo E., Inaban-
gan A.K., Tanioka R., Garcia L., Juntasopeepun P,
Tanioka T., Locsin R.C. (2022). Effects of health-
-care technologies on the promotion of physical
activities in older persons: a systematic review.
Informatics for Health and Social Care, 1-15.

Warburton D.E.R. (2006). Health benefits of physical
activity: the evidence. Canadian Medical Association
Journal, 174(6), 801-809.

Watson N.F,, Badr M.S., Belenky G., Bliwise D.L.,
Buxton O.M., Buysse D., Dinges D.F., Gang-
wisch J., Grandner M.A., Kushida C., Malho-
tra R.K., Martin J.L., Patel S.R., Quan S.F., Tasa-
1i E. (2015). Recommended amount of sleep for
a healthy adult: a joint consensus statement of the
American Academy of Sleep Medicine and Sleep
Research Society. SLEEP, 38(6), 843-844.

WHO. Constitution, https://www.who.int/about/
accountability/governance/constitution (dostep:
23.06.2023).

WHO (2005). WHO e-Health Resolution.

WHO (2022). WHO European Regional Obesity Report,
16-19.

Wilson D., Driller M., Winwood P, Clissold T, John-
ston B., Gill N. (2022). The effectiveness of a com-
bined healthy eating, physical activity and sleep
hygiene lifestyle intervention on health and fitness
of overweight airline pilots: a controlled trial. Nu-
trients, 14(9), 1988.

Yummly, https://www.yummly.com/ (dostep:
12.04.2023).

© Copyright by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego & Autorzy / Jagiellonian University Press & Authors
‘Wktad Autoréw / Authors’ contributions: Pawet Kurowski 60%, Adrian Blok 40%
Konflikt intereséw / Conflict of interest: brak konfliktu / no conflict of interest

Otrzymano / Received: 18.04.2023
Zaakceptowano / Accepted: 30.05.2023





