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1 QUE ENCONTRARA AQUI

iHola y bienvenidos! Seguro que
sabes que cada vez hay mas
herramientas digitales que
pretenden ayudar a las personas
a gestionar y cuidar mejor su
salud y la de sus familias. Entre
ellas, las aplicaciones de salud
son herramientas muy accesibles
que se pueden utilizar facilmente
a través del teléfono movil.

¢, Quiere saber mas sobre ellas?
¢, Qué aplicaciones de salud son
mejores que otras en funcién de
tus propios intereses? ¢Como
utilizarlas  correctamente para
evitar problemas no deseados?

https://iwww.pexels.com/de-DE/lizenz/

Si te interesan estas cuestiones, jjestas en el lugar adecuado!! Te invitamos
a leer este manual y a ampliar la informacién en los materiales de formacion
disponibles en la web de nuestro proyecto (https://training.apps4health.eu/)
y en |la app de formacion (solo para Android).



https://training.apps4health.eu/
https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.connexions.apps4health
http://www.pexels.com/de-DE/lizenz/

2 ¢QUE SON LAS APPS DE SALUD Y COMO PUEDEN
AYUDARNOS?

Las apps de salud son aplicaciones
disefiadas para apoyar y mejorar la salud,
el bienestar y la gestion médica de los
usuarios. Las apps de salud pueden
promover la salud y la prevencion primaria
de enfermedades y ayudar a las personas

con enfermedades crénicas a gestionar https://www.pexels.com/de-DE/lizenz/
sus dolencias o mejorar la adherencia al
tratamiento.

Pueden informarle, por ejemplo, sobre sus pulsaciones, las dietas
recomendadas, la calidad de su suefio o ayudarle a gestionar situaciones de
estrés. En resumen, pueden ayudarte en muchas situaciones relacionadas
con la salud. Pasemos a las siguientes secciones para ver con mas detalle
como utilizarlos.


http://www.pexels.com/de-DE/lizenz/

3 CONSEJOS PARA HACERLO BIEN

En primer lugar, es muy importante conocer algunos consejos basicos sobre
coémo utilizar las Apps de Salud, para poder sacar provecho de ellas. Aqui tienes
algunos de ellos.

o ¢DoOnde y como buscar aplicaciones de

salud? Google Play Store (Android); App
Google Play

Store (Apple)

» Seleccione aplicaciones de salud validadas para huir de la desinformacion,
ya que hay aplicaciones que pueden agrupar informacion deficiente o
incluso incorrecta.

» Seleccione aplicaciones de salud con un buen disefio, ya que un disefio
pobre, como una interfaz de usuario poco amigable, puede llevar a un uso
poco frecuente.

» Tenga cuidado con sus datos personales. Las apps de salud pueden
requerir datos personales sensibles para su uso y correcto
funcionamiento.

e Probar varias aplicaciones antes de comprometerse (por ejemplo,
mediante una suscripcion)

* Estas aplicaciones no sustituyen alas consultas con médicos y otros

profesionales de la salud. Sélo deben utilizarse como complemento.


https://www.apple.com/app-store/
https://play.google.com/store/games?hl=es_419

4 AMBITOS SANITARIOS EN LOS QUE LAS APPS DE
SALUD PUEDEN SER UTILES

Nos gustaria compartir con usted algunas aplicaciones de salud recomendadas
para areas de salud mas relevantes. Por supuesto, son solo pequefios ejemplos.
Le invitamos a que los utilice como punto de partida y luego haga su propia

blsqueda sobre esta u otras areas de salud.

https://imww.myfitnesspal.co

Aplicaciones de salud para la actividad fisica

El objetivo de las aplicaciones de actividad fisica es
aumentar la adherencia a la actividad fisica, permitiendo
a las personas acceder a informacion y orientacion
sanitaria en cualquier momento. Las tecnologias

permiten a las personas controlar, evaluar y dar
instrucciones sobre el rendimiento de su actividad fisica.

Apps de salud para rutinas de descanso

Las aplicaciones para rutinas de descanso son
aplicaciones mdviles disefiadas y destinadas a mejorar
la calidad del suefio. Con diferentes funciones, las
aplicaciones de rutinas de descanso pueden ayudar a
los usuarios a establecer practicas de higiene del
suefio.

Apps de salud parareducir la adiccion a las pantallas
y el consumo de sustancias

Estas aplicaciones pretenden evitar el uso excesivo de
las pantallas y/o mejorar la supervision para reducir el
tiempo empleado. Ademas,

multiples aplicaciones apoyan los procesos de abandono del tabaco.

https:/iwww.bettersleep.com

https://smokefreeapp.com/


https://www.bettersleep.com/
https://smokefreeapp.com/
http://www.myfitnesspal.co/
http://www.bettersleep.com/
https://www.myfitnesspal.com/

Aplicaciones de salud para la nutricién

Las aplicaciones de nutricibn pueden utilizarse para
diferentes objetivos, por ejemplo, ganar o perder peso,
comer de forma mas saludable, ser mas consciente o
incluso otros aspectos de la vida (por ejemplo,
maximizar el rendimiento laboral o deportivo).

https://www.yazio.com/

Aplicaciones sanitarias para la salud de la mujer

Las aplicaciones sanitarias para la salud de la mujer
pueden dividirse en cuatro principales segun su finalidad:
Ciclo Menstrual y Anticoncepcién; Embarazo y Postparto;

Cribado y Prevencion; Perimenopausia y Menopausia. %

. . i i . ) https://app.flo.health/
Aplicaciones sanitarias para el cuidado de los nifios

Estas aplicaciones estan pensadas para ayudar a los
nuevos padres en el cuidado de los recién nacidos en

aspectos como los registros diarios, la alimentacién, los
consejos pediatricos, los habitos de suefio o la lactancia.

W

http://android.babytrack ers.com/

Aplicaciones sanitarias para personas mayores

Hay muchas aplicaciones de salud disponibles para las
personas mayores. Algunas se ocupan del estado fisico y
mental de sus usuarios, mientras que otras tienen una
clara implicacion médica con el propdsito de gestionar
una enfermedad crénica o una discapacidad.

https://elevateapp.com/


https://app.flo.health/
http://android.babytrackers.com/
https://elevateapp.com/
http://www.yazio.com/
http://android.babytrack/
https://www.yazio.com/

Aplicaciones sanitarias para la salud mental

Las aplicaciones para la salud mental engloban un
amplio abanico de aplicaciones, como el registro del
estado de animo y el dia a dia del usuario;
herramientas para el TEPT, la ansiedad y la gestion
del estrés; ayuda para buscar apoyo psicolégico, asi
como para ensefar e informar a los profesionales;

https://apps.apple.com/us/app/bre

ayuda para gestionar emociones y sentimientos. .
athe2relax/id425720246

Aplicaciones para servicios sanitarios

Los sistemas sanitarios de los paises europeos ofrecen un amplio abanico de
ayudas en sus servicios a través de herramientas digitales. Esto incluye
herramientas para mejorar el acceso al sistema, el contacto con los profesionales
sanitarios o la compra de medicamentos, entre otras. Encontrara informacion
especifica sobre las principales caracteristicas de los servicios sanitarios y las
herramientas digitales relacionadas en Espafa, Alemania, Francia, Grecia,
Chipre e Italia aqui (en inglés): https://training.apps4health.eu/courses/TMA114/

Diviértete y obtén informacion util mientras
exploras las aplicaciones de salud


https://training.apps4health.eu/courses/TMA114/
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246

