
’Apps’: nuevos recursos para cuidar la salud
Gracias a la extensa lista de aplicaciones existentes, cada vez son más 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.

N inguna información re
ferente a nuestra salud,
sea cual sea su origen,

debe sustituir a la proporciona-
da por el médico. No obstante,
podemos benefieiarnos de todos
aquellos recursos que comple-
menten o t;aci]iten las indicacio-
nes ofrecidas por nuestro doctor.
Aquí es donde entran en juego las
aplicaciones para smartphones
y tablets, pequeños programas
que podemos instalar en nuestros
dispositivos móviles y que contri-
buyon a hacer más ~ácil nuestro
día a día. Algunas apps son útiles

para cualquier persona. Otras, en
cambio, están entbcadas a t:acili-
tar la rutina de pacientes con en-
fermedades eoncretas.

SEGÚN 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 otYeeen
nombres para niño y niña. Las
personas diabéticas tienen apli-
caciones para determinar qué ali-
mentos deben consulnir con mo

deraeión. Y las que sufren hiper-

tensión pueden llevar un control
de sus niveles de tensión arterial
diarios, semanales o mensuales.
Si eres alérgico al polen, puedes
recurrir a las quc te avisan cuan-
do los niveles polínicos son eleva-
dos. Y si tienes sobrepeso, puedes
descargarte aplicaciones para
calcular las calorías ingeridas y
perder los kilos de más ele forma
saludable. Las personas con eelia-
quía, ahora ya pueden consultar
en el teléfono móvil qué produc-
tos llevan gluten. Y las que pade-
cen episodios de estrés, disponer
de ejercicios relajantes.

Adiós al problema del idioma
UniversalDoctor
Una de las dificultades con que
habitualmente nos encontramos
al viajar al extranjero es expresaa
nos y entender a las personas del
lugar de destino sin que haya mal-
entendidos¯ Gracias a Universal
Doctor entenderte con el perso-
nal sanitario de otro país ya no
será un problema, puesto que
esta aplicación ofrece un exten-
so compendio de textos y Iocu
ciones que facilitan la comunica
ción entre pacientes y médicos
Este recurso no solamente resul-
ta útil para el afectado, también
es ideal para doctores, ya que és
tos podrán conocer mejor el moti
vo de la visita y el historial médico
o explicar el diagnóstico y el tra-
tamiento a seguir sin que el idio
ma suponga un inconveniente Es
tá disponible para iPhone, iPad y
iTouch en seis idiomas distintos:
alemán, chino, español, francés,
inglés y portugués¯

IIBRR

DE GRAN UTILIDAD
Algunas aplicaciones Facilitan la
comunicación con médicos que no
hablan nuestro idioma. Otras ayu-
dan a dejar de firmar. Las hay que
enseñan la realización de prime
ros auxilios. Y otras permiten in-

trodlmir los datos personales para
consultarlos en caso de emergen-
cia. Aunque algunas son de pago,
la mayoría de apps disponen de
una versión reducida que se puede
descargar de forma gratuita. ¯

S. Ruiz

Apps para alérgicos al polen

AlertaPolen
Ofrece datos medidos y proporciona-
dos periódicamente por la red de esta-
ciones del Comité de Aerobiologia de
la Sociedad Española de Alergologfa e
Inmunología Clinica (SEAIC), Se puede
elegir el tipo de polen al que se es sen
sible y las localidades sobre las que se
desea recibir información, 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 información
sobre los tipos de polen seleccionados.
las enfermedades del sistema respirato
rio y las recomendaciones de la SEAIC.

Alergo Alarm
Esta aplicación, desa
rrollada por la Sociedad
Española de Alergolo-
gfa e Inmunolog[a Clínica
(SEAIC) y Almirall, infor-
ma sobre los niveles de
polen existentes en lu-
gares concretos y predi-
ce qué niveles habrá pa-
ra evaluar el riesgo de
alergias Incluye un seP
vicio de alarma que avisa
al usuario cuando el nivel
de un tipo de polen re
basa el umbral marcado
por la SEAIC.

Cada fármaco a su hora

MedsOnTime
Seguir un plan de medicación
nunca ha sido tan fácil Es
ta aplicación gratuita ayuda a
pacientes y 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 fármaco que se debe to
mar y establecer la dosis y el
horario de las tomas. A la hora
indicada sonará un aviso. Es-
tá disponible para lOS y se es
tá desarrollando la versión pa
ra Android.
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Una aplicación para cada necesidad

Contador
de calorías
Se trata de una aplicación
que permite llevar a cabo un
minucioso control de las ca-
lorías que se ingieren. Ade-
más, indicando el peso. la al-
tura y el tipoy cantidad de
alimento consumido en ca
da comida podrás realizar tu
propio plan para perder pe-
so Esta app, además perml
te registrar la actividad ffsica
realizada y calcular con todos
los parámetros introducidos
el número aproximado de ca-
Ior’as quemadas.

Prospectos
Aunque está desaconseja-
do guardar medicamentos sin
su envase y prospecto origi
nales, lo cierto es que a veces
encontramos fármacos que
no recordamos para qué sir-
ven o cÓmo deben tomarse.
Para ello tenemos esta aplica
ción, que permite consultar
los prospectos de los medi-
camentos autorizados en Es-
paña. Eso st, los usuarios de
ben recordar que la informa
ción obtenida no debe susti-
tuir la del prospecto original ni
la del médico

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 españo-
la etc. En cadaapp se ofre
cen varias recetas de platos
para deleitar a toda la familia
Además de instrucciones pa-
so 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.

Picca
El grupo de investigación GE-
DES. de la Universidad de
Granada, ha desarrollado esta
app, diseñada para alumnos
con necesidades educativas
especiales (con s(ndrome 
Down o trastornos del espec
tro autista, por ejemplo) Los
ejercicios que incorpora la
aplicación permiten trabajar
habilidades y capacidades co
mo la memoria, la asociación,
la comunicación (el vocabula
rio, la comprensión, la fonéti-
ca..) o la coordinación oculo-
manual, entre otras.

Pocket Yoga
Combatir el estrés y mante-
nerse en buena forma fl’sica
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 ejecución, ade
más de aportar una detallada
explicación sobre los benefi-
cios de cada una de ellas Po
drás hacer yoga cuando quie
ras y al ritmo que desees (son
necesarias ciertas nociones
de inglés, ya que aún no exis-
te la versión en castellano)

i D-Stress
Esta aplicación 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 aplicación
proporciona diferentes solu-
ciones para combatir el pro
blema. Los ejercicios que re
coge iD-Stress ayudan a me-
jorar la concentración, afron-
tar el insomnio, relajar cueP
po y mente. Esta app cuenta
además con el "Panic Button",
que ofrece tratamiento rápi-
do y directo (en tan sólo ocho
minutos) para momentos de
crisis, nervios y ansiedad

Socialdiabetes
Las personas que sufren dia-
betes mellitus tipo 1 pueden
mejorar la gestión de su en-
fermedad con esta aplica
ción Los usuarios pueden ob-
tener y compartir con otras
personas información sobre
su afección 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 estad’sticas con los
datos introducidos Además,
cuenta con una calculadora
de carbohidratos.

Otros productos infantiles )

Papillas y tar~tos )

Aperitivos de arrc~ maLt y... )

Maices (klkos. pel)eS..,) >

Otros aperitivos Icorte==,... >

MobiCeliac
¿Qué es la enfermedad cel’aca? ¿Y la dermatitis herpetiforme?
¿Cuáles son sus sintomas? &Qué productos no llevan gluten? To
das estas preguntas tienen respuesta con las aplicaciones mo-
biCeliac. La versión [mini] presenta una lista de alimentos aptos
para cel’acos que se pueden consultar por nombre código de ba
rras, marca y una gu’a de restaurantes y hoteles en los que tie
nen menús para intolerantes al gluten La versión [Scanner] per
mite utilizar la cámara del teléfono como un lector de códigos de
barras, y, de forma automática, la aplicación 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 más exhaustiva, y próximamente tendrá la opción de "esca-
near" códigos de barras.

SmokerSafe
La Fundación Española del Corazón (FEC) ha creado Smoker-
Sale. una nueva aplicación para smartphones y tablets cuyo obje-
tivo es animar a las personas fumadoras a dejar de fumar Aña
diendo datos como el número de cigarrillos que se consumen al
dia y el precio de la cajetilla que se fuma habitualmente, se pue
den descubrir los años de vida que se ganarian si se abandona-
ra este hábito y cuánto dinero se gasta en tabaco mensualmente,
anualmente y al cabo de una década Un buen recurso para daP
se cuenta del peligro que supone este hábito y animarse a dejar el
tabaco de una vez por todas.

Runtastic GPS
Runtastic es la aplicación ideal para llevar un seguimiento de la actividad física 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, la altitud, el ritmo, las calorias
quemadas, el ritmo card’aco, etc Además, cuenta con un mapa de ubicación, gráficas que reflejan los
parámetros 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 versión PRO (de compra por menos de cinco euros) incluye además retroalimentación
por voz (para anirnarte a seguir adelante con la actividad que estás realizando), lectura de pulso, 
productor de música, entrenamientos y competiciones.
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