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‘Apps’: nuevos recursos para cuidar la salud

Gracias a la extensa lista de aplicaciones existentes, cada vez son mas los usos que podemos
dar a nuestro smartphone o tablet. Ahora, estos aparatos se convierten en aliados a la hora
de preservar nuestra salud. Te mostramos qué “apps’ no pueden faltar en tu dispositivo.

Adiés al problema del idioma

UniversalDoctor " ot
Una de las dificultades con que

habitualmente nos encontramos

al viajar al extranjero es expresar-

nos y entender a las personas del

5 lugar de destino sin que haya mal-

Sy
entendidos. Gracias a Universal- w

Doctor, entenderte con el perso- |
nal sanitario de otro pais ya no i

sera un problema, puesto que M m ﬂ
esta aplicacion ofrece un exten-
so compendio de textos y locu-
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/_’5“._: ciones que facilitan la comunica-
. s "~y ’ - cion entre pacientes y médicos
i e er— Este recurso no solamente resul-
prd &Y ta Util para el afectado, también

es ideal para doctores, ya que és-
tos podran conocer mejor el moti-
vo de la visita y el historial médico

inguna informacién re-

ferente a nuestra salud,

sea cual sea su origen,
debe sustituir a la proporciona-
da por el médico. No obstante,
podemos beneficiarnos de todos
qulf‘]los recursos que COIT]PIE‘-
menten o faciliten las indicacio-
nes ofrecidas por nuestro doctor.
Aqui es donde entran en juego las
aplicaciones para smartphones
y tablets, pequefios programas
que podemos instalar en nuestros
dispositivos méviles y que contri-
buyen a hacer mds ficil nuestro
dia a dia. Algunas apps son ftiles

P'dl'é\ CLl'dl(lHiel’ PCfS()l]El. Otras, en
cambio, estin enfocadas a facili-
tar la rutina de pacientes con en-
fermedades concretas.

SEGUN TUS DOLENCIAS

Actualmente existen apps para
todo el mundo. Las embarazadas
pueden beneficiarse de las que
ayudan a hacer un seguimiento
del embarazo o de las que ofrecen
nombres para nifio y nifia. Las
personas diabéticas tienen apli-
caciones para determinar qué ali-
mentos deben consumir con mo-
deracién. Y las que sufren hiper-

lel]si(3n Pueden [levar un C()l](l'()l
de sus niveles de tensién arterial
diarios, semanales o mensuales.
Si eres alérgicn al pnlem puedes
recurrir a las que te avisan cuan-
do los niveles polinicos son eleva-
dos. Y si tienes sobrepeso, puedes
descargarte aplicaciones para
calcular las calorfas ingeridas y
perder los kilos de mis de forma
saludable. Las personas con celia-
quia, ahora ya pueden consultar
en el teléfono movil qué produc-
tos llevan gluten. Y las que pade-
cen episodios de estrés, disponer
de ejercicios relajantes.

o explicar el diagnéstico vy el tra-
tamiento a seguir sin que el idio-
ma suponga un inconveniente. Es-
t4 disponible para iPhone, iPad y
iTouch en seis idiomas distintos:
aleman, chino. espanol, francés,

inglés y portugués.

DE GRAN UTILIDAD

Algunas aplicaciones facilitan la
comumicacion con médicos que no
hablan nuestro idioma. Otras ayu-
dan a dejar de fumar. Las hay que
ensefian la realizacién de prime-
ros auxilios. Y otras permiten in-

troducir los datos personales para
consultarlos en caso de emergen-
cia. Aunque algunas son de pago,
la mayoria de apps disponen de
una version reducida que se puede
descargar de forma gratuita. m

S. Ruiz

Apps para alérgicos al polen Cada farmaco a su hora

MedsOnTime

Seguir un plan de medicacion
nunca ha sido tan facil. Es-

ta aplicacion gratuita ayuda a
pacientes v cuidadores de en-
fermos a monitorizar las to-
mas de medicamentos, de
manera que no haya lugar a
olvidos. MedsOnTime permite
introducir el nombre y la foto
del farmaco que se debe to-
mar y establecer la dosis y el
horario de las tomas. A la hora
indicada sonaré un aviso. Es-
t4 disponible para iOS y se es-
t& desarrollando la version pa-
ra Android.

Alergo Alarm

Esta aplicacion, desa-
rrollada por la Sociedad
Espaficla de Alergolo-
gfa e Inmunologfa Clinica
(SEAIC) y Almirall, infor-
ma sobre los niveles de
polen existentes en lu-
gares concretos v predi-
ce qué niveles habra pa-
ra evaluar el riesgo de
alergias. Incluye un ser-
vicio de alarma que avisa
al usuario cuando el nivel
de un tipo de polen re-
basa el umbral marcado
por la SEAIC.

AlertaPolen

Ofrece datos medidos y proporciona-
dos periédicamente por la red de esta-
ciones del Comité de Aerobiologia de
la Sociedad Espafiola de Alergologia e
Inmunologia Clinica (SEAIC). Se puede
elegir el tipo de polen al que se es sen-
sible y las localidades sobre las que se
desea recibir informacién, asi como es-
tablecer una alarma visual y/o sonora
cuando el nivel del tipo de polen selec-
cionado rebase el umbral de alerta. Esta
app, patrocinada por AstraZeneca Res-
piratorio, también ofrece informacién
sobre los tipos de polen seleccionados,
las enfermedades del sistema respirato-
rio y las recomendaciones de la SEAIC.
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Una aplicacién para cada necesidad

Contador
de calorias

Se trata de una aplicacion
que permite llevar a cabo un
minucioso control de las ca-
lorias que se ingieren. Ade-
mas, indicando el peso. la al-
tura y el tipo y cantidad de
alimento consumido en ca-
da comida podras realizar tu
propio plan para perder pe-
s0. Esta app. ademas, permi-
te registrar la actividad fisica
realizada y calcular con todos
los parametros introducidos
el numero aproximado de ca-
lorias quemadas.
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‘;' Mide tu estrés

Q Los 4 Elementos

» Trqtontuentos

iD-Stress

Esta aplicacién ha sido con-
cebida por el Centro Enlace
de Barcelona para aprender a
gestionar el estrés y mejorar
la salud mental. Después de
analizar, mediante una serie
de preguntas, el tipo de estrés
que sufrimos, la aplicacién
proporciona diferentes solu-
ciones para combatir el pro-
blema. Los ejercicios que re-
coge iD-Stress ayudan a me-
jorar la concentracion. afron-
tar el insomnio, relajar cuer-
po y mente... Esta app cuenta
ademas con el "Panic Button”,
que ofrece tratamiento rapi-
do y directo (en tan sélo ocho
minutos) para momentos de
crisis, nervios y ansiedad.

Prospectos

Aunque esta desaconseja-

do guardar medicamentos sin
su envase y prospecto origi-
nales, lo clerto es que a veces
encontramos farmacos que
no recordamos para qué sir-
ven o como deben tomarse.
Para ello tenemos esta aplica-
cion, que permite consultar
los prospectos de los medi-
camentos autorizados en Es-
pafia. Eso si, los usuarios de-
ben recordar que la informa-
cién obtenida no debe susti-
tuir la del prospecto original ni
la del médico.

Socialdiabetes

Las personas que sufren dia-
betes mellitus tipo 1 pueden
mejorar la gestién de su en-
fermedad con esta aplica-

cidn. Los usuarios pueden ob-

tener y compartir con otras
personas informacién sobre
su afeccion y el tratamiento
y las pautas alimenticias que
siguen. La app ayuda a ges-
tionar las pautas de insuli-
na indicadas por el médico y
a crear estadfsticas con los
datos introducidos. Ademas,
cuenta con una calculadora
de carbohidratos.

iCocinar

iCocinar presenta una lista
de aplicaciones con las me-
jores recetas de ensaladas,
postres, aperitivos, sopas, pa-
nes, tartas y quiches, coci-
na mexicana, cocina espafio-
la, etc... En cada app se ofre-
cen varias recetas de platos
para deleitar a toda la familia
Ademas de instrucciones pa-
S0 a paso. aparece una foto
de cada receta, y el usuario
puede crear su propio reco-
pilatorio de platos preferidos
y compartir su recetas favori-
tas por mail.

Alimentos

Y i pesacion e b mov

Otros productos infantiles

Papillas y tarritos

Aperitivos de arroz, maiz y...
Maices (kikos, pepes...)

Otros aperitivos (cortezas,...

para Caligad
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Runtastic GPS

>

>

Picca

El grupo de investigacion GE-
DES, de la Universidad de
Granada, ha desarrollado esta
app. disefiada para alumnos
con necesidades educativas
especiales (con sindrome de
Down o trastornos del espec-
tro autista, por ejemplo). Los
ejercicios que incorpora la
aplicacion permiten trabajar
habilidades y capacidades co-
mo la memoria, la asociacion,
la comunicacién (el vocabula-
rio, la comprension, la fonéti-
ca...) 0 la coordinacién oculo-
manual, entre otras.

Pocket Yoga

Combatir el estrés y mante-
nerse en buena forma fisica
es posible con esta app para
smartphone. Y es que Pocket
Yoga permite conocer cerca
de 150 posturas de esta dis-
ciplina a través de un manual
audiovisual de ejecucion, ade-
mas de aportar una detallada
explicacion sobre los benefi-
cios de cada una de ellas. Po-
dras hacer yoga cuando quie-
ras y al ritmo que desees (son
necesarias ciertas nociones
de inglés, ya que aun no exis-
te la version en castellano).
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MobiCeliac

cQué es la enfermedad celfaca? JY la dermatitis herpetiforme?
¢Cuales son sus sintomas? £Qué productos no llevan gluten? To-
das estas preguntas tienen respuesta con las aplicaciones mo-
biCeliac. La version [mini] presenta una lista de alimentos aptos
para celiacos que se pueden consultar por nombre, cédigo de ba-
rras, marca... y una gufa de restaurantes y hoteles en los que tie-
nen menus para intolerantes al gluten. La versién [Scanner] per-
mite utilizar la camara del teléfono como un lector de cédigos de
barras, y, de forma automatica, la aplicacién informa si el produc-
to aparece o no en la lista de alimentos aptos para celiacos. Mobi-
Celiac [XL] incluye una lista de alimentos y establecimientos mu-
cho mas exhaustiva, y préximamente tendra la opcion de “esca-
near” cédigos de barras.

SmokerSafe

La Fundacién Espanola del Corazén (FEC) ha creado Smoker-
Safe, una nueva aplicacion para smartphones y tablets cuyo obje-
tivo es animar a las personas fumadoras a dejar de fumar. Ana-
diendo datos como el nimero de cigarrillos que se consumen al
dia y el precio de la cajetilla que se fuma habitualmente, se pue-
den descubrir los afios de vida que se ganarian si se abandona-
ra este habito y cuanto dinero se gasta en tabaco mensualmente,
anualmente vy al cabo de una década. Un buen recurso para dar-
se cuenta del peligro que supene este habito y animarse a dejar el
tabaco de una vez por todas.

Runtastic es la aplicacion ideal para llevar un seguimiento de la actividad fisica que se realiza. ya
sea correr, andar, patinar, montar en bicicleta... Se trata de un programa que permite registrar via GPS
tus entrenamientos, monitorizando la distancia recorrida, la velocidad, Ia altitud, el ritmo, las calorias
quemadas, el ritmo cardiaco, etc. Ademas, cuenta con un mapa de ubicacion, graficas que reflejan los
parametros mencionados anteriormente y la posibilidad de subir tus registros a las redes sociales. Pa-
ra las situaciones en que se realizan ejercicios de interior, Runtastic permite introducir los datos ma-
nualmente. La versién PRO (de compra por menos de cinco euros) incluye ademas retroalimentacion
por voz (para animarte a seguir adelante con la actividad que estas realizando), lectura de pulso, re-
productor de musica, entrenamientos y competiciones.



