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Streszczenie

Artykut porusza zagadnienia aplikacji zdrowotnych na smartfony lub tablety (ang. health
apps), ktorych celem jest wspieranie dtugoterminowych zmian zachowan zdrowotnych jednostki,
a tym samym poprawa kondycji zdrowotnej. Zastosowanie tego typu aplikacji jest szerokie. Za ich
pomoca mozna monitorowac stan swojego zdrowia, poziom wydolnosci fizycznej, mierzy¢ prze-
byty dystans, tetno, spalone kalorie. Aplikacje te motywujg uzytkownikow do zmiany zachowan
i prozdrowotnego stylu zycia, odgrywajac coraz czg$ciej wazna rolg w codziennym zyciu, a to
wskazuje na ich potencjat do wykorzystania w strategii promujacej zdrowie.

Stowa kluczowe: mobilne zdrowie (m-zdrowie), promocja zdrowia, smartfony.

Abstract

The article raises the issue of health apps for smartphones or tablets that are created to support
long-term changes in health—related behaviour, thus improving overall health. Health related apps
have a wide range of uses. They can be used to monitor one’s health or level of physical fitness,
measure the travelled distance, monitor heart rate, count burned calories. These applications moti-
vate users to change their behaviour and aspire to healthy lifestyle. They play an increasingly
important role in daily life, and therefore they hold a potential for use in health promotion.

Key words: mobile health (m-health), health promotion, smartphone.

Wstep

Szybki postep cywilizacyjny, w tym rozwdj nowych technologii, przyczynit
si¢ do zmiany stylu zycia wspolczesnych spoteczenstw, szczegdlnie dotyczy to
poziomu codziennej aktywnosci fizycznej i sposobu odzywiania. Zwigkszyta si¢
zapadalno$¢ na choroby przewlekte — w duzym stopniu odpowiada za nie styl

291


http://dx.doi.org/10.15584/eti.2016.4.37

zycia, na ktory sktadajg si¢ osobiste zachowania jednostki sprzyjajace zdrowiu
lub ostabiajace je.

Jednym ze sposobow zmiany i poprawy zdrowia spoteczenstw naszego glo-
bu jest promocja zdrowia definiowana jako proces umozliwiajacy kazdemu
cztowiekowi zwigkszenie kontroli nad wlasnym zdrowiem w sensie jego popra-
wy i utrzymania [Karski 2007]. Proces ten wyznaczajg trzy czynniki: wiedziec,
chcie¢, méc. Kazdy powinien wiedzie¢, co sprzyja jego zdrowiu, a co nie, gdyz
poinformowany ma mozliwo$¢ $§wiadomego wyboru i zwickszenia kontroli nad
czynnikami warunkujacymi zdrowie. Dynamiczny rozwdj techniki spowodowat,
ze dla przecigtnego czlowiceka dostgp do interesujacych go tresci jest juz prawie
nieograniczony, a waznym zroédtem informacji o zdrowiu, chorobie, profilaktyce
czy prozdrowotnym stylu zycia stal si¢ internet i telewizja [Paszkowska 2008;
Syrkiewicz 2014]. Wzrost liczby uzytkownikow sieci bezprzewodowych oraz
rozpowszechnienie smartfonow i tabletow sprzyja rozwojowi mobilnych ustug
zwigzanych z dobrym samopoczuciem, co z kolei zmienia sposob, w jaki pa-
trzymy na kondycje i stan naszego zdrowia. Wyniki badan TNS Polska ze stycz-
nia 2014 r. pokazuja, ze odsetek Polakow posiadajacych smartfony osiggnat
poziom 44%, co jest wynikiem wyzszym o 11% w stosunku do roku poprzed-
niego [Olekiewicz 2014]. Jak stusznie zauwazaja L. Lysik i P. Machura [2013],
wspotczesnie ,,urzadzenia mobilne staty si¢ czym$ wigcej niz tylko narzgdziami
komunikacji interpersonalnej, staty si¢ podrecznymi urzadzeniami wspomagaja-
cymi nasze codzienne zycie”.

Celem podjetych rozwazan jest przyblizenie potencjatu aplikacji zdrowot-
nych na urzgdzenia mobilne w zarzgdzaniu swoim zdrowiem i stylem zycia.

Mobilne aplikacje

Coraz czgsciej opracowuje si¢ 1 wdraza procesy oraz narzedzia technolo-
giczne shuzace utrwalaniu prawidtowych wzorcow zdrowego stylu zycia czy tez
zapobiegania chorobom poprzez kontrolowanie czynnikéw ryzyka. Przyktadem
takich narzedzi sg aplikacje zdrowotne na urzadzenia mobilne, ktorych celem
jest wspieranie zdrowych praktyk w stylu zycia, takich jak chociazby codzienna
aktywnos$¢ ruchowa. Szacuje sie, ze do 2017 r. 3,4 miliarda ludzi na catym $wie-
cie bedzie uzytkownikami smartfonow, a potowa z nich bedzie korzysta¢ z apli-
kacji zdrowotnych [Komisja Europejska, 2014]. Wedtug badania CAWI prze-
prowadzonego na poczatku 2015 r., prawie co trzeci polski internauta (31%)
korzysta z mobilnych aplikacji zdrowotnych i sportowych [Krzostek 2015]. Ak-
tualnie dostepnych jest ok. 100 tys. takich aplikacji, a prawie 70% z nich jest
skierowanych do 0sob zainteresowanych poprawa kondycji i sprawnosci fizycz-
nej. W 2013 r. 20 najpopularniejszych i bezptatnych aplikacji z dziedziny sportu,
fitnessu i zdrowia pobrano ponad 230 min razy na catym $wiecie [Komisja Euro-
pejska 2014; Czerwinska 2015]. Przykladowo statystyczny mieszkaniec Szwecji
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na swoim urzadzeniu mobilnym ma 13 aplikacji zdrowotnych przy $redniej UE —
10 aplikacji [Olesch 2015]. Wyniki badan przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii
pokazuja, ze zdrowi, mtodzi dorosli zainteresowani aplikacjami tego typu najwy-
Zej cenig sobie w nich mozliwos¢ rejestrowania i §ledzenia zachowania oraz szyb-
ko$¢ zdobycia porady i informacji zwrotnej [Dennison i in. 2013]. D.J. Dute i wsp.
[2016] sa zdania, ze aplikacje zdrowotne na smartfony moga przyczynic¢ si¢ do
promocji zdrowia i jego ochrony w szczegdlnosci wsrod mtodziezy szkolnej
i studentoéw, gdyz jest to najwicksza grupa uzytkownikéw urzadzen mobilnych.
Dane z 2012 r. z 27 krajéow UE pokazuja, ze ok. 60% Europejczykow w wieku
16-24 lat korzysta z mobilnego internetu, w poréwnaniu z 36% i 12% populacji
odpowiednio w wieku 25-54 lat oraz 5574 lat [Seybert 2012].

W swojej pracy M.P. Opolski i W. Ruzyto (2015) wskazuja na ogromny po-
tencjat aplikacji mobilnych w prewencji pierwotnej i wtdrnej chordéb sercowo-
-naczyniowych poprzez monitorowanie i kontrolowanie czynnikow ryzyka, do
ktorych naleza palenie papieroséw, otytos¢, nadci$nienie tetnicze, nieprawidio-
wy sposob odzywiania czy brak aktywnosci fizycznej. Jednocze$nie przytaczaja
oni wyniki dwoéch raportow publikowanych w 2011 1 2012 r., w ktérych stwier-
dzono, ze informacje dostepne w aplikacjach ptatnych sg bardziej wiarygodne
i czgéciej majg na celu promocje zdrowia w porownaniu do darmowych aplikacji
dostepnych na platformach dystrybucyjnych.

Tabela 1. NajczeSciej pobierane aplikacje m-health na Android

Obszar Nazwa aplikacji

Runtastic Running & Fitness by Runtastic

Runkeeper - GPS Track Run Walk by FitnessKeeper, Inc.
Endomondo Running Cycling Walk by Endomondo.com
Sport/fitness Nike+ Running by Nike, Inc.

Workout Trainer by Skimble Inc.

My Tracks by Google Inc.

Abs workout by Caynax

Calorie Counter — MyFitnessPal by MyFitnessPal Inc.
Calorie Counter by FatSecret by FatSecret

Cookpad - recipes app by Allthecooks, LLC

Noom Coach: Weight Loss Plan by Noom, Inc

Instant Heart Rate by Azumio Inc.

Cardiograph by MacroPinch

Period Tracker by GP International LLC

Period Calendar / Tracker by ABISHKKING
Przypominania/informacje na temat lekarstw | Walgreens by Walgreen Co.

Zywienie

Konkretne schorzenia

Zdrowie kobiet

Zrodto: Top mHealth Apps with the Highest Number of Downloads (Android only) Patient Adop-
tion of mHealth. Report by the IMS Institute for Healthcare Informatics, 2015.

Stale rosngca i tak juz duza liczba mobilnych aplikacji zdrowotnych nie

sprzyja tatwym i szybkim wyborom. Z raportu opublikowanego w 2015 r. przez
IMS Institute for Healthcare Informatics wynika, ze najwigkszy odsetek aplika-
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cji odnosi si¢ do fitnessu — 36%, kolejno do stylu zycia i redukcji stresu — 17%
oraz odzywiania i diety — 12%. Aplikacje dotyczace zdrowia kobiet i cigzy sta-
nowia 7%, konkretnych schorzen — 9%, przypominania i informacji na temat
lekarstw — 6%. W tym samym raporcie zamieszczono wykaz aplikacji wytacznie
na system Android, ktdre sg najczesciej pobierane. Zestawienie to przedstawiono
w tabeli 1.

W 2012 r. utworzono pierwszy europejski katalog aplikacji zdrowotnych
(European Directory of Health Apps), ktory dostarcza informacji na temat wia-
rygodnosci aplikacji. Na stronie http://myhealthapps.net/ znajduja si¢ informacje
0 aplikacjach m-zdrowia polecanych przez europejskie grupy pacjentow. Aplika-
cje dotycza szerokiej gamy zagadnien zdrowotnych, tj. zazywania lekow, roznych
chordb, ¢wiczen fizycznych i niepelnosprawnosci [Komisja Europejska 2014].

Charakterystyka wybranych mobilnych aplikacji zdrowotnych

Ponizej szczegdtowo opisano, w oparciu o informacje zawarte na stronie
https://play.google.com/store/apps, kilka wybranych aplikacji zestawionych
powyzej w tabeli 1, aby pokazac, jak szeroki wachlarz mozliwosci oferuja.

Endomondo Sports Tracker — aplikacja cieszaca si¢ najwigkszg popular-
noscig w Polsce. Pomaga utrzyma¢ kondycje fizyczng i dbac¢ o zdrowie. Dzigki
Endomondo mozliwe jest zapisywanie informacji o aktywnos$ci fizycznej. Po
wybraniu odpowiedniego typu treningu (np. bieganie, ptywanie, jazda na rowe-
rze) aplikacja rozpoczyna monitorowanie aktywnos$ci za pomoca GPS oraz op-
cjonalnych czujnikow podlaczanych do urzadzenia. Aplikacja zapisze trase
uzytkownika, predkos¢, dystans, kalorie i czas trwania aktywnosci. Dzieki wy-
korzystaniu GPS i map Google mozliwe jest przedstawienie przebytej drogi
w formie graficznej, a z kolei mozliwosci recznego ustalania danych powoduje,
ze aplikacja moze takze zbiera¢ dane np. z silowni lub jazdy na rowerze stacjo-
narnym. Miernik pozwala réwniez na reczne ustalenie okreslonego celu, a na-
stepnie bedzie kierowat do niego uzytkownika poprzez komunikaty glosowe.

Calorie Counter — MyFitnessPal — to najlepsza aplikacja wspomagajgca
odchudzanie. W bazie znajduje si¢ prawie ponad 6 000 000 produktéw ze
wszystkich kuchni $wiata z licznikiem kalorii. Aktualizowana jest ona codzien-
nie. Dodatkowo istnieje mozliwo$¢ skanowania kodow kreskowych produktow.
Aplikacja umozliwia §ledzenie masy ciata i jego wymiarow, wyswietla wykresy
postepow, aby stale mie¢ motywacje, a takze przedstawia codzienne podsumo-
wanie wszystkich sktadnikéw odzywczych.

Instant Heart Rate — aplikacja do pomiaru tetna i monitorowania treningu
cardio. W czasie rzeczywistym pokazuje wykres PPG (ECG / EKG / CardioPer-
fect). W ciagu kilku sekund mozna dokona¢ pomiaru tetna i zarejestrowaé wyni-
ki, ktore bedg odniesione do prawidlowych norm dla wieku i plci. Wystarczy
jedynie przytozy¢ palec wskazujacy do obiektywu aparatu fotograficznego.
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Period Tracker — to aplikacja przeznaczona dla zenskiej czgéci odbiorcow.
Stanowi pomoc nie tylko w planowaniu rodziny, ale rowniez aktywnosci fizycznej
i innych wydarzen. Period tracker rejestruje date rozpoczecia cyklu menstrua-
cyjnego i na podstawie historii wpisOw doktadnie oblicza dni ptodne oraz spo-
dziewang date kolejnej miesigczki.

Podsumowanie

Branza mHealth — czyli ochrony zdrowia z wykorzystaniem urzadzen mo-
bilnych — to dzi$ dynamicznie rozwijajacy si¢ Sektor w obszarze zdrowia. Po-
mimo rosngcej na rynku dostepnosci aplikacji zwigzanych ze zdrowiem badania
naukowe dotyczace rozwoju i oceny takich aplikacji oraz poziomu ich wiary-
godnosci i1 skuteczno$ci w ulatwianiu dokonywania zmian zachowan zdrowot-
nych sg stosunkowo na wczesnym etapie rozwoju. Dokonujac systematycznego
przegladu literatury opisujacej badania na temat aplikacji mobilnych wykorzy-
stywanych w interwencjach zachowan zdrowotnych, w swojej pracy Payne
i wsp. [2015] zauwazaja, ze zdecydowana wigkszo$¢ badan opiera si¢ na zbyt
matych pod wzgledem liczebnosci probach. Zatem ich warto$¢ naukowa jest
niewystarczajagca. Kolejng dyskutowang kwestia jest walidacja rozwigzan
m-zdrowia, np. w przypadku systemow diagnozowania, zarzadzania chorobami
czy wspierajacych samoleczenie. Z jednej strony powinny by¢ one poddawane
rzetelnej kontroli, z drugiej strony istnieje jednak obawa, ,,ze walidacja aplikacji
mogtaby znaczaco ostabi¢ dynamicznie rosngcy rynek i tym samym zahamowac
proces edukacji spoteczenstwa w zakresie wzmacniania kompetencji zarzadzania
zdrowiem 1 profilaktyka” [Olesch 2015]. Ponadto pojawiaja si¢ obawy o wia-
$ciwe przetwarzanie danych zebranych za pomoca aplikacji, gdyz informacje
dotyczace zdrowia wymagaja szczegolnej ochrony i nie moga by¢ przypadkowo
ujawniane [Komisja Europejska 2014].

Niemniej jednak aplikacje zdrowotne wydaja si¢ obiecujaca strategig pro-
mocji zdrowia jako narz¢dzie monitorowania, wyznaczania celdw, poprawiania
samokontroli oraz zwiekszenia $wiadomosci. W zwiazku z tym nalezy propa-
gowac korzystanie z aplikacji zdrowotnych z jednoczesnym podnoszeniem wie-
dzy cyfrowej wsrod uzytkownikdéw i rozwijaniem umiejetnosci odczytywania
zdrowia (health literacy), czyli zdolnosci do uzyskiwania dostepu, zrozumienia
i spozytkowania informacji w celu promowania i utrzymywania dobrego Stanu
zdrowia. W dobie spoteczenstwa informacyjnego wszyscy zmagamy si¢ z zale-
wem informacji. Stad tez, jak zauwaza A. Banasik [2016], proces edukacji powi-
nien wyposaza¢ uczniow w umiejetnosci oceny tej informacji pod katem meryto-
rycznym, jej analizy oraz selekcji, a wspotczesny pedagog powinien by¢ otwarty
na nowe mozliwo$ci bazujace na technologii informacyjno-komunikacyjnej.
Ze wzgledu na to, ze mobilne zdrowie to przysztos¢ i kierunek zmian w syste-
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mach opieki zdrowotnej, edukacja cyfrowa spoteczenstwa nabiera dzi$ szcze-
goblnego znaczenia. Ma bowiem nauczy¢ efektywnego korzystania z technologii
informacyjno-komunikacyjnych z korzyscig dla zdrowia ludnosci.
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