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Introduccio

Comencar a cuidar-nos, millorar la nostra alimentacio, fer una
mica d'esport o portar un control exhaustiu de les nostres
malalties mai ha estat tan senzill.

Internet i els telefons mobils ens han facilitat molt aquestes
tasques, gracies sobretot a les apps de salut.

Objectius

» Instal-lar noves aplicacions als telefons intel-ligents,
mesures de seguretat.

» Aplicacions relacionades amb la salut i el benestar dels
usuaris.
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Temari

» Com utilitzar Google Play Store i les aplicacions de salut i
benestar

» Apps de salut

» La Meva Salut » Freeletics
> Farmaguardia » GAES - Test AUd|t|VO

» Control de Presion Arterial : Ej.erc!c!os para Iols OJOSb
N ercicios para el cerebro
» Cardiograf ] P

» Tu dieta personalizada

> Google. Fit » Gerent de salut - Pedometre,
» Nefrodiet perdua de pes
» Yuka » Daily Yoga - Yoga Fitness

Plans
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Com utilitzar Google Play Store

Google Play Store ens permet accedir a milions d'aplicacions
que podem descarregar al nostre dispositiu Android.

/ Google
Inici de sessio

Google Play Utilitza el teu Compte de Google.

Més informaciod

Per utilitzar Play Store, necessitem
tenlr Un Compte de Google- Has oblidat l'adrec¢a electronica?
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Com es pot buscar i descarregar contingut

» El quadre de cerca que hi ha a la part superior és el lloc on
comencar si ja sabem el que volem (una aplicacio especifica

0 una categoria).

€ saut Q ¢
<« salut Q,
&2 =
» Escrivim la consulta i premem el boto $ T
de cerca per veure tots els resultats. & e
‘v 'Ci-uuqv seguiment d'activitats i d
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Com es pot buscar i descarregar contingut

» També podem cercar per categories. Toguem ['opcio
Categories a la pantalla inicial de Play Store i triem
I'aplicacid que ens interessi.

= 9 & Educatius Q
rs Préemium Categories Familia Sel Jocs meés ben valorats S
Recomana s personalitzad
o Accia
o Arcade Q % A ‘
0 Aventur —
& Jocsde Capitals of All Math Exercises M
memona: Brain Countries in the for the brain, Ma N
0 Carte: 1.2 % 14% QA * 8
Casino Arran de la teva activitat recent >
0 Cultura general @/_M 'ﬁ?“
\\\\\\ : S
- .
- SN S (‘S b g\
Educatius W2, i =
ALY
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Com es pot buscar i descarregar contingut : s
L] 2 e
» Un cop trobem el que necessitem, toquem

per obtenir informacié addicional: |Ia
descripcio de I'element, la classificacio,
captures de pantalla, videos i el boto
Instal-lar.

Puntua aquesta aplicacio

Digues als alires qué nlopine:

pe- A = A < A~ S~ 4
Escriu una ressenya

Contacte del desenvolupador ~

& Llocweb

» Quan finalitza la instal-lacio, rebrem una
notificacio que ens dira que el contingut
s'ha descarregat al nostre dispositiu i que

Y  La Meva Salut

: Generalitat de Catalunya

es pot utilitzar. e
i DO >
> Toquem aquestaa notificacio o el boto ..o
Obrir.

Puntua aquesta aplicacio
Digues als alices qué nopine
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Com es pot buscar i descarregar contingut

» Moltes de les apps de Play Store son gratuites, i n'hi ha
que son de pagament.

2 N Preguntados
Residus ' (Sense publicitat)
Generalitat de Catalunya £t
rrre Etermax
Compres des de lapl

S4m o r

Puntua aquesta aplicacio

- S A B S 1

» Si volem comprar-ne alguna, hem d’afegir un metode de
pagament al nostre compte de Google per comprar
contingut a Play Store.




Google Play Store

Com desinstal-lar jocs i aplicacions

» Si una aplicacido no ens agrada o no la
fem servir, es pot desinstal:-lar

» Toquem la icona del menu al quadre de
cerca superior per mostrar el menu de
configuracidé i seleccionem Els meus
jocs i aplicacions.

» A continuacio seleccionem l'aplicacid que
volem eliminar, i toquem el botd
Desinstal-la.

L
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€ Els meus jocs i aplicacions

Actualitzacions  Installades  Cobleccio  Beta

Actualitzacions dis... Actualitza tot
Aclualinzacio avlamabica desa

Android Auto - Goog A
A b e = Actualitza

A Android Auto -
Google Maps,
Media & Messaging

Google LLC

DesinstaHa

Actualitza




y
- - - 4N, Diputacié de Girona
Ap I I ca c I o n S d e Sa I ut I be n esta r «@» Area de Qultura, Noves Tecnologies,
v Esports i Educacié
Biblioteques

La Meva Salut

la meva

» Amb aquesta aplicacio tindrem la informacio SaIUt
de |'atencio sanitaria que hem rebut en

algun dels centres assistencials publics, com gencat

ara la recepta electronica, les vacunes
administrades, els diagnostics, els informes
clinics i els resultats de les proves.

» La informacio la publiquen els centres per
tal que els pacients la puguin visualitzar i
consultar a traves de l'app La Meva Salut.
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Farmaguardia

» Aquesta €s una senzilla app per trobar
rapidament la farmacia de guardia més
propera al lloc on ens trobem.

» L'aplicacio localitza en giliestio de segons
totes les farmacies obertes.

» Per utilitzar aquesta aplicacio cal disposar
de GPS i de connexid a Internet

des de la posicié actual.

» Tindrem informacio com ara |'adreca, :
I'horari d'obertura, el telefon i la distancia -
| - o 5
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Control de Presion Arterial

» Aplicacio per fer el seguiment de la
hipertensio.

Registra los valores de

» Podrem tenir el nostre historial de registres f presion
i controlar amb grafics com evoluciona al
llarg del temps.

» Podem afegir anotacions i recordatoris per
no oblidar-nos de prendre els medicaments
en cas necessari.
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Cardiograf

» Cardiograf mesura la nostra fregliencia
cardiaca. Podem desar els resultats per
consultar-los i per portar un control de
diverses persones.

» L'aplicacio fa servir la camera del nostre
dispositiu per calcular el ritme cardiac. A

» Cada mesura que fem quedara desada al
nostre historial personal perque puguem
portar un control des de l'inici. g
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Google Fit

» Google Fit és una eina per ajudar-nos a tenir
una vida meés activa.

» L'app ens proposa dos objectius d'activitat per
millorar el nostre estat de salut: BT

» Minuts Actius, per evitar que siguem toa healthier and

more active

sedentaris. life

» Punts Cardio, per incitar-nos a exercitar el cor
i evitar el risc de contraure malalties
cardiovasculars.
» Per comencar a posar-nos en forma aquesta
és una de les millors apps de salut.
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Nefrodiet

» Aquesta app es una eina per ajudar els
malalts renals a alimentar-se millor.

» Permet a l'usuari portar un control diari de
la quantitat que consumeix de cada un dels
principals components que afecten el malalt i
renal. ’

» L'eina assignara una quantitat diaria
maxima recomanada de cada un d'aquests
components, calculada automaticament per
I'aplicacio en funcio de les dades de |'usuari.
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Yuka - Analisis de productos

» Permet escanejar els codis de barra de més
de 600.000 productes alimentaris per saber
si son o0 no saludables.

» En funcio de la qualitat nutricional, dels
additius que tingui i del seu caracter ®
ecologic, I'app determina si aquest és
excel-lent, bo, mediocre o dolent.

ESCANEA UN CODIGO
DE BARRAS PARA EMPETAR

» També analitza més de 200.000 productes
cosmetics i li assigna un nivell de risc per a
la salut.
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Freeletics Training Coach - Bodyweight &
Mindset

» Freeletics es una aplicacio per fer esport a
casa.

» Aquesta app ofereix plans d'entrenament i
d'alimentacié de diferents nivells.

Entrenamiento | —=a.
personalizado 3

» Proporciona entrenaments breus dissenyats
per obtenir resultats rapids, -
independentment de quin sigui el nostre il
nivell de forma fisica. '
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GAES - Test Auditivo

» Realitzar tests auditius per avaluar el nostre GAES
nivell d'audicio.
» Elabora comparatives d'audicié entre tots

els membres de la familia i guarda els
perfils personalitzats de tots.

50dB  49dB
@ @
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Ejercicios para los ojos

» Exercicis per relaxar els ulls i restaurar la
Visio.

» Fer exercicis és molt facil: nomeés cal repetir
el que ens indica la pantalla i centrar-nos en
els senyals sonors. La durada total de cada
exercici no és superior a 5 minuts.

Parpadeo frecuente
- Realice un parpadeo repitiendo el ojo
- Enfoquese en las senales ido
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Ejercicios para el cerebro

» Aquesta aplicacido desenvolupa un programa
gque genera una millora continua a les
funcions cognitives.

» Realitzant els exercicis cada dia podrem
observar els resultats i comparar-los amb
els dels dies anteriors.

» Podem reqgular el nivell de dificultat.
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Tu dieta personalizada

» Basada en la dieta mediterrania.

» Introduint unes dades simples, pots
coneixer el teu index de massa corporal i

: : LA DIETA PERSONALIZA
Ie_§ t.eves necessitats reals de calories ke o iaging
diaries. T —s

» Si no menges carn o peix, pots seguir una
dieta vegetariana, menjar de manera
variada, sana i equilibrada.

» Et permet verificar el teu pes setmanal i, si
cal, modificar I'aportacio calorica de la teva
dieta
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Gerent de salut - Pedometre, perdua de pes

» Registra i administra les teves activitats
diaries, com caminar, exercicis, calories,
consum d'aigua, per portar un estil de vida
saludable.

» Mostra recordatoris d'aigua i dieta i
proporciona informes de salut de les activitats
diaries relacionades amb la salut.

» Calculadores de salut, pressio arterial, pes
ideal, greix corporal, calculadora del cost de
fumar.
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Daily Yoga - Yoga Fitnhess Plans

» Aquesta aplicacio compta amb més de 500
posicions i més de 50 classes de ioga, que
et portaran des del nivell de principiant fins
al nivell avancat.

Bienvenido a Daily Yoga

» Centrat en el ioga per a la perdua de pes,
per a principiants i avancgats, per dormir
millor i per a una relaxacio total, aquesta
aplicacio facilita els exercicis més adequats
per a la llar.




Gracies per la vostra atencio!

E
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