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Quick Start

Instalace aplikace

{{video: onboarding}}

Cil: Pripraveno za 5 minut.

Co potrebujes

* iPhone se systémem iOS 26 “Tahoe” nebo novéjsi
* Internetové pripojeni

Krok za krokem

1. Nainstaluj in+out-O-mator - Otevrit primo v App Store
Nebo rucné:

1. Na iPhonu otevri App Store
2. Vyhledej “in+out-O-mator”
3. Klepni na Ziskat — Instalace

(Screenshot: screenshot-missing:01-welcome.png)
(Screenshot: screenshot-missing:02-tos.png)

(Screenshot: screenshot-missing:03-schwerpunkte.png)

2. Spust aplikaci a vyber jazyk Klepni na ikonu aplikace. Uvidi§ Uvodni obrazovku
(Fig. 01-welcome) — vyber svij jazyk a klepni na Pokracovat.

3. Podminky pouzivani Posun se dolu na konec Podminek pouzivani (Fig. 02-tos),
zaSkrtni policko a klepni na Prijmout.

4. Vyber svuj zajem Vyber, co chces sledovat (Fig. 03-schwerpunkte) — napt. Priz-
naky, Vyzivu a/nebo Ostatni. Je mozné vybrat vice moznosti.

(Screenshot: screenshot-missing:04-symptome.png)
(Screenshot: screenshot-missing:05-features.png)

(Screenshot: screenshot-missing:06-palette.png)

5. Vyber priznaky Rozwin kategorie a vyber své priznaky (Fig. 04-symptome). Az
budes hotov/a, klepni na Vytvorit.

6. Aktivuj funkce Vyber, které volitelné funkce chces povolit (Fig. 05-features) —
napt. Orientac¢ni body nebo Komunéalni knihovnu.


https://apps.apple.com/de/app/in-out-o-mator/id6754925019?l=en-GB
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7. Barevna paleta Vyber si barevnou paletu (Fig. 06-palette) — muze$ ji kdykoliv
pozdéji zmeénit.

8. Hotovo — Tvuj Prehled Po onboardingu se ocitnete prfimo na svém Prehledu (Fig.
07-onboarding-complete).

(Screenshot: screenshot-missing:07-onboarding-complete.png)

Kontrolni seznam

* in+out-O-mator nainstalovan z App Store

* Jazyk vybran, podminky pouzivani prijaty

e Oblast zajmu, priznaky a funkce nakonfigurovany
* Barevné paleta vybrana

* Prehled otevien

Preskocit onboarding
Muzes$ preskocit pruvodce nastavenim a zacit primo s prazdnym prehledem.

{{video: onboarding skip}}

Jednoduchy rezim a Pokrocily rezim

Aplikace se spousti v Jednoduchém rezimu ve vychozim nastaveni — idedlni pro za-
¢atek. Pokrodily rezim si muze$ aktivovat kdykoli a odemknout vSechny funkce.

{{video: einfacher modus}}

{{video: erweiterter modus}}

Co bude dal?

Tvij Prehled je pripraven. Nyni muze$ zaznamenat svou prvni udalost.
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Zaznamenavani tvych prvnich udalosti

{{video: erstes ereignis}}

Cil: RozumiS tomu, jak onboarding funguje, a ulozil/a jsi svou prvni udalost.

Co je to Udalost?

Udalost je nejmensi jednotka v aplikaci:

Uddlost = Cas + Parametr + Hodnota

Priklady:
12.3.2026 14:05 | Bolest hlavy | mirna
12.3.2026 19:30 | Kava | 250 ml
12.3.2026 23:10 | Kvalita spanku | dobrd

Kazdd udéalost potrebuje parametr (co sledujes) a hodnotu (jak tomu bylo).
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Onboarding: Nastaveni ve 4 krocich

Pri prvnim spusténi aplikace té provede pocCateCnim nastavenim. Onboarding muze$
kdykoliv preskocit a vyplnit véci pozdéji v Nastaveni.

(Screenshot: screenshot-missing:01-welcome.png)
(Screenshot: screenshot-missing:03-schwerpunkte.png)

(Screenshot: screenshot-missing:04-symptome.png)

Krok 1: Vyber sviij zajem Vyber, co hlavné chces sledovat. To ovlivni, jaké navrhy a
moznosti se ti objevi v dalsim kroku. (Fig. 03-schwerpunkte)

Zajem Hodi se mi, pokud...

Priznaky hci sledovat své potize, 1éky nebo celkovy stav
a

zdravi

Vyziva Chci pochopit, co jim

Ostatni Chci sledovat néco uplné individualniho

/

Vlastni

[ Muzes zvolit vice oblasti zdjmu najednou - vybér neni exkluzivni.
(Screenshot: screenshot-missing:05-features.png)
(Screenshot: screenshot-missing:06-palette.png)

(Screenshot: screenshot-missing:07-onboarding-complete.png)

Krok 2: Povoleni funkci Rozhodni se, které volitelné oblasti chces pouzivat. Cokoli,
co zde nepovolis, se neztrati - pozdéji to muzes pridat v Nastaveni. (Fig. 05-features)

Funkce Co déla

Komunita Sdilej a stahuj Sablony s ostatnimi

Orientacni body Zaznamenavej zivotni udalosti a kontextové znacky
Analyza fotografie jidla Zaznamenej jidla skrz fotku z kamery (Beta)

Apple Health Synchronizuj data s aplikaci Zdravi

Ostatni Vsechny parametry a skupiny neprirazené vyse - vzdy

dostupné jako zachytna kategorie

0 Pokud jsi si vybral/a “Priznaky a zdravi” jako svij zajem, je Apple Health
predem vybran automaticky.

Krok 3: Vyber Barevnou Paletu Vyber vzhled aplikace. To muze$ kdykoli zménit v
Nastaveni. (Fig. 06-palette)

Krok 4: Hotovo Aplikace vSe nastavi a ty se ocitnete na prehledu. (Fig. 07-
onboarding-complete)
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Zaznamenavani tvé prvni Udalosti

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-01-dashboard.png)
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-02-erfassen.png)

Po onboardingu vidi$ tvij prehled. V zavislosti na zvolené oblasti zajmu jsou parametry
jiz pripraveny. (Fig. schnellstart-01-dashboard)

Jak zaznamenat udalost:

Klepni na dlazdici parametru na prehledu

Otevre se formular pro zadani (Fig. schnellstart-02-erfassen)

Vloz hodnotu (posuvnik, klepnuti, vybér - v zavislosti na typu parametru)
Klepni na “Ulozit”

=W

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-03-gespeichert.png)

0 To je vSechno. Udalost je uloZena. (Fig. schnellstart-03-gespeichert) Pozdéji si muzes
nakonfigurovat dlazdici tak, aby zobrazovala hodnotu nebo miniaturni zpravy primo.

Preskocit Onboarding

Nemés$ chut na privodce nastavenim? Klepni na “Preskocit” - jde$ rovnou na prazdny
prehled.

Doporucené kroky rychlého startu poté:

1. Klepni na Nastaveni (spodni liSta tabulatoru)

2. Otevri Knihovnu Sablon

3. Stéhni si vhodnou Sablonu - predpripravené sady parametru pro bézné pripady
pouziti

— Vice podrobnosti: Knihovna Sablon

Uprava Udalosti

Udélal/a jsi preklep nebo nastavil/a Spatny cas?
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-04-historie.png)
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-05-bearbeiten.png)

1. Otevri historii udalosti dlouhym stisknutim dlazdice na prehledu (Fig. schnellstart-
04-historie)

2. Klepni na udalost (Fig. schnellstart-05-bearbeiten)

3. Zmén hodnotu, ¢as nebo poznamku — “Ulozit”
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Kontrolni seznam

* Onboarding dokoncen (nebo preskocen)
» Alespon jeden parametr nastaven
e Prvni udalost zaznamenéna
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Nastaveni tvého prvniho Prehledu

{{video: erstes dashboard}}

vvvvvv

jednim pohledem sledovéni.

Vytvoreni Prehledu - Krok za Krokem

Pozndmka: Pokud jsi prosel/a tokem Rychly start, uz uvidi$ nabidku pro konfiguraci
prehledu “Muj den”. Misto + (Plus) v levém hornim rohu uvidi§ ® v prvnim radku
sekce nahledu.

1. Otevri Nastaveni Klepni na dlazdici Nastaveni se ¢ ikonou ozubeného kola na
Prehledu, nebo posun doleva a klepni — 88 Prehledy

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-01-konfigurieren.png)

2. Vytvor novy Prehled Klepni na + (Plus) v pravém hornim rohu.

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-02-neues-dashboard-
alert.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-03-leer.png)

3. Vyber Akce Vidis seznam “dostupnych akci” - to jsou tvé nakonfigurované
parametry a skupiny.

» Klepni na polozku pro aktivaci (presunout se do seznamu aktivnich)
* Posun aktivni polozku zprava doleva pro deaktivaci

0 Seznam zobrazuje jak jednotlivé = parametry a & skupiny. { Jidlo, Napoje
a & Orientacni body jsou vzdy dostupné.

(Screenshot:  screenshot-missing:schnellstart-dashboard-04a-kachel-essen-
editor.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-04-kacheln-aktiv.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-04b-palette-sheet.png)

4. Vyber Rozlozeni Klepni na “Rozlozeni” pro nastaveni vizualniho stylu:

Moznosti:
0 Seznam - kompaktni zobrazeni seznamu, barevné
B Dlazdice - 3, 4 nebo 5 dlazdic na radek

S dlazdicemi si mize$ zvétsit jednotlivé dlazdice - uzite¢né pro Casto pouzivané
parametry
» Simulovany mini-prehled ti ukazuje ndhled v realném case

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-05-layout-liste.png)
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-07-layout-raster.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-06-vorschau.png)
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(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-06-morgenroutine-
liste.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-08-morgenroutine-
raster.png)

5. Dokonc¢eni Klepni na “Hotovo” - tvij prehled se stava novou domovskou strankou
aplikace.

Optimalizace tvého Prehledu

Preusporadani dlazdic: Dlouhé stisknuti = ikony pro pretazeni (3 ¢ary napravo) —
pretahni nahoru nebo dolu

Kontrola kapacity: Aplikace ti ukazuje, kolik dlazdic se vejde na obrazovku. Oranzovy
trojuhelnik znamend: tato dlazdice se bude orezavat — preusporadej.

Vice prehledti: Muzes vytvorit tolik prehledu, kolik chces$, pro ruzné kontexty (napr.

»ooa

“Ranni rutina”, “Sport”, “Vyziva”).

Pokud néco vypada Spatné

¢ Ztracen/a v aplikaci? Zavri aplikaci a restartuj ji - vzdy se vrati$ na sviij prehled.
e Prazdny prehled? Zkontroluj, zda mas nastaveny parametry — Parametry

Kontrolni seznam

e Prehled vytvoren

» Alespon 3 parametry pridany jako aktivni dlazdice
* Rozlozeni vybrano (seznam nebo dlazdice)

» Prvni udalost zaznamendna pres novy prehled

0 Zakladni nastaveni je hotovo!

Nyni mas vsechno, co potrebujes, abys mohl/a zacit. Dalsi kroky zavisi na tvém pripadu
pouziti:
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Pouzivani vice Prehledu
{{video: weiteres dashboard}}

Muze$ vytvorit tolik prehledu, kolik chce$ — a prepinat mezi nimi posouvanim
nebo klepnutim na dlazdici.

Dlazdice Cyklu

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-weiteres-dashboard-01-
morgenroutine.png)

Jakmile méas vice nez jeden prehled, automaticky se na tvém hlavnim prehledu zobrazi
Dlazdice Cyklu (Fig. schnellstart-weiteres-dashboard-01-morgenroutine). Zobrazuje
nazev dalsiho prehledu — klepni na néj pro prepnuti.

Prepinani mezi Prehledy

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-weiteres-dashboard-02-
settings.png)
Klepnutim: Klepni na Dlazdici Cyklu — dal$i prehled se stane aktivnim (Fig.
schnellstart-weiteres-dashboard-02-settings).

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-weiteres-dashboard-03-
zurueck.png)

Posouvanim: Posun doleva nebo doprava na prehledu (Fig. schnellstart-weiteres-
dashboard-03-zurueck) pro primou navigaci mezi vSemi tvymi prehledy.

Pridani dalsiho Prehledu

Pokud je$té nemds druhy prehled: v Nastaveni — Piehled muze$ pridat tolik prehledu,
kolik chce$ — presné jak je popsano v Nastaveni tvého prvniho Prehledu.

— Zpét na Prehled
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Use Cases

Pripad pouziti: Sledovani priznakua

Pro tebe pokud: Chces sledovat zdravotni priznaky, wellbeing ¢i fyzické
stavy - a zjistit, jaké faktory je ovliviiuji.

Cas potrebny: ~5 minut na za¢atek, pak ~30 sekund na polozku

Ceho muzes dosahnout

Tyden 1: Sbirdni dat (bolesti hlavy, spanek, nalada, ..)
Tyden 2: Rozpozndvani prvnich vzord
Tyden 4: Vidéni moznych korelaci

Priklad: Sleduje$ bolesti hlavy a kvalitu spanku. Po 2 tydnech si v§imnes: v dnech s
méné nez 6 hodinami spanku se bolesti hlavy vyskytuji frequent.

Navod: Sledovani priznaku v 3 krocich

Krok 1: Zacni ihned (5 minut) PouzZij tok onboardingu s priznaky z Apple Health:

1. Spust aplikaci » Zobrazi se obrazovka onboardingu
2. Rozbalte kategorii (napt. “Neurologické”)

3. Vyber priznaky (napft. Bolest hlavy, Migréna)

4. Klikni “Vytvorit”

Vysledek: Dashboard s tvymi priznaky. Muze$ hned zadit.

[ Tip: Zacni s maximdalné 5-7 priznaky. Méné je vic - 1épe sledovat nékolik
dusledné nez mnoho nepravidelné.

Krok 2: Konfigurace dashboardu (10 minut) Dashboard je dostacujici Cisté pro
zaddavani dat. Pri analyze ho muzes rozsirit:

— Navod: Nastaveni dashboardu

Krok 3: Upresni parametry (volitelné, 15-30 minut) Pokud chce$ jit hloubéji,
muzes$ prizplisobit své parametry:

* Definuj Skalu hodnoceni: Co pro tebe znamend “lehké” vs. “tézké”?
* Nastav rozsah hodnot (napf. Skdla bolesti 1-10)
* Pridej vice parametru (nalada, energie, hodiny spanku)

— Néavod: Konfigurace parametr
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Doporucené pocatecni parametry

Tato kombinace casto prinasi nejpodobnéjsi korelace:

Parametr Typ Hodnoty

Bolest hlavy Skadla  74dnd /lehké / stfedni / tézké

Kvalita spanku Skala  $patnd / primérna / dobrd / velmi dobra
Hodiny spanku Cislo  0-12

Nélada Skadla  velmi $patna — velmi dobra

Energie Skadla  vy&erpano — plny energie

Stres Skdla  uvolnéno — velmi vystresovano

0 Nemusis je vytvaret ru¢né - vyhledej v Knihovné Sablon hotové konfigurace.

Pouzivani waypoints pro kontext

Zvlastni udalosti, které mohou ovlivnit tva data, lze oznacit jako & waypoints:

» “Zacal antibiotika” / “Skonc¢il antibiotika”
* “Na dovolené - mensi stres”
e “Zkousim novy 1ék”

Tyto znacky ti pomohou vysvétlit odlehlé hodnoty v datech pozdéji.

— Nastaveni waypoints

Tipy pro konzistentni sledovani

* Pevné cCasy pomahaji: rdano pri probuzeni + vecer pred spanim

* Neni treba dokonalost - nehomogenni data jsou lepsi nez zadna data

e Bud uprimny - subjektivni posouzeni jsou zdmérné soucdasti navrhu

+ Upravuj ¢asova razitka - zapomnél jsi se log’ovat ve¢er? Zadny problém, ¢as lze
pozdéji upravit

Casto kladené otazky

Mohu pozdéji zménit Skalu hodnoceni? Ano. Zmény parametri ovliviiuji pouze
interpretaci - tva data o udalostech zustavaji nedotCena.

Mohu importovat data z Apple Health? Prima vyména dat s Apple Health je stale ve
vyvoji (bude v budouci aktualizaci).

Kolik dat potrebuji pro smysluplnou analyzu? Obecné: nejméné 2 tydny konzistent-

vevs

niho sledovéni pro prvni vzory, 4-8 tydnu pro spolehlivéjsi korelace.
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— Zpét na prehled | Sledovani vyzivy | Vlastni sledovani
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Pripad pouziti: Sledovani vyzivy
Pro tebe pokud: Chces pochopit, co jis - a jak tva vyziva ovlivauje tvé well-
being.

Cas potrebny: 15-30 minut na nastaveni, pak ~1 minuta na jidlo

Ceho muzes dosahnout

Makro Groven: Kalorie, tuk, sacharidy, protein
Mikro droven: Vitaminy, minerdly, aminokyseliny (pres BLS)
Korelace: Vyziva « energie, spanek, priznaky

Priklad: Sledujes kofein a kvalitu spanku. Po 3 tydnech si vSimnes: kava po 14:00
koreluje s horsi kvalitou spanku.

Paretuv princip pro sledovani vyzivy

80 % prinosu s 20 % usili.
Nemusis$ definovat kazdé jidlo podrobné. Zamér se na 20 % potravin a napoju, které
tvori 80 % tvé stravy.

Typicky pristup:
0 Definuj podrobné: denni jidla, pravidelné svaciny
[] Pouzij jako zastupny symbol: restaurace, vyjimky
[0 Neni potreba: kazdy detail jednordzové navstévy restaurace

Navod: Sledovani vyzivy v 3 krocich

Krok 1: Zacni ihned - Pouzij zastupné symboly (5 minut) Muze$ hned zacit zaz-
namenavat potraviny a napoje, drive nez definujes jakékoli recepty:

. Otevri dashboard

. Klikni {{ Jidlo nebo Napoje

. Zadej nazev (napr. “Pasta Funghi”)
. Vytvor jako ® zastupny symbol

. Zadej pocet porci — Ulozit

O b= W N =

[0 Zastupné symboly muzes$ doplnit pozdéji, az budou mit vice ¢asu nebo obal
po ruce.

vyplati jit do detailu:
— Navod: Vytvor recepty

Rychly start pres skener ¢arovych kodu: 1. Klikni + — Ikona ¢arového kédu 2.
Naskenuj obal 3. Otevri Food Facts (OFF) - produkt najde automaticky 4. Pridej detaily
porce — Hotovo
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Krok 3: Pouzij analytiku (pokrocilé) Jakmile mas dostatek dat: - Tydenni zprava:
prehled makra (tuk, cukr, protein, ...) - Mikro analyza: vitaminy, minerdly (vyzZaduje
recepty propojené s BLS) - Korelace: vyziva < tvé vlastni priznaky / wellbeing
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Zakladni koncepty spravy recepta

{4 Recept Recept popisuje potravinu nebo népoj s jeho slozkami a mnozstvim. Muze
byt jednoduchy (jeden zaznam BLS) nebo slozity (vlastné definované slozky).

® Zastupny symbol Recept bez slozek - jen nazev. Vhodny pro spontanni polozky.
Nestaci pro nutri¢ni analyzu, ale je lepsi nez zadny zdznam.

® Varianta Skupina vzdjemné zameénitelnych slozek, z nichz si vyberes pri zazna-
mendvani.
Priklad: Kava s mlékem

Slozky: kava (mletd), voda
+ Varianta "Mléko": Plné mléko | Mléko ze zita | Séjové mléko | (nic)

To ti umoZnuje vytvorit jeden recept a pri kazdodennim zaznamenavani mit stale flexi-
bilitu.

Zdroje udajua pro nutri¢ni hodnoty

Aplikace pouziva dvé databaze:

Databaze Silné stranky Slabé stranky

BLS (Némecka databaze Velmi podrobna Hlavné zakladni potraviny

sloZeni potravin) (mikronutrienty)

Open Food Facts Balené produkty, skener Deklarace casto neuplna
Céarovych kédu

- Vice detaili: Vysvétlené zdroje dat

OFF-BLS propojeni Aplikace obsahuje rostouci balicek mapovani: Pres 1 000 kat-
egorii produktll OFF je automaticky propojeno s odpovidajicimi zaznamy BLS. To zna-
mend, ze mnoho naskenovanych produktl ti hned da uplné tdaje o mikronutrientech -
bez toho, abys musel hledat a prirazovat polozky BLS sam. Balicek se rozsiruje s aktu-
alizacemi aplikace a pouziva data z Wikidaty pro automatické obohaceni.

Aditiva (C¢isla E) Slozky v produktech OFF, které obsahuji aditiva (napt. E330, E415),
jsou v seznamu slozek zobrazeny se svym anglickym nazvem - takze okamzité vidis,
ze “E330” predstavuje kyselinu citronovou a “E415” xanthanovu kamedi. Lokalizace
probihd automaticky bez pripojeni k internetu.

Pokrocilé vyhledavani Pri vyhleddavani produktt OFF muze$ kombinovat vice
hledanych vyrazu s stfednikem:

Priklad: "rajce; bio; kousky"
- najde pouze produkty obsahujici vSechny tri vyrazy

To je obzvlasté uzitecné, kdyz jediny vyraz vrati prili§ mnoho vysledku.
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Tipy pro presnéjsi analyzu

* Velikosti porci - upresni je pri definovani receptu

* Propojeni BLS pro produkty OFF kde je to moZzné - mnohé jsou jiz automaticky
propojeny

¢ Zaznamenavej pravidelné - nehomogenni data zkresluji tydenni priuméry

* Pouzij varianty ke zjednodusSeni zadavani

0 Nutri¢ni analyzy jsou aproximace. Pro lékarskou dietni terapii se vZdy porad
s lékarem.

Casto kladené otazky

Mohu vytvaret recepty z jinych receptu? Ano. Slozky mohou byt samy receptem -
napriklad “Bolognese” muze obsahovat “Rajcatovy sauce” a “Mlety hovézi” jako slozky.

o v v

Co kdyz produkt neni nalezen v OFF nebo BLS? Muzes ho pridat rucneé jako recept
s vlastnimi nutricnimi hodnotami (z obalu).

Jak casto je databaze OFF dotazovana? Nanejvys jednou za 10 sekund (podle pokynii
Open Food Facts). Presypaci hodiny ukazuji cekaci dobu.

— Zpét na prehled | Sledovani priznaku | Konfigurace receptu
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Pripad pouziti: Vlastni sledovani
{{video: blutdruck showcase}}

Pro tebe pokud: Chces sledovat vlastni kategorie, které zadny standardni
nastroj nepokryva - nebo pokud chce$ mit plnou kontrolu nad svou konfigu-
raci.

Cas potrebny: 30-60 minut na nastaveni (v zavislosti na sloZitosti)

Co muzes sledovat

Aplikace zdmérné nema pevny fokus. Cokoli, co 1ze popsat jako udalost s ¢asovou
znackou a hodnotou, 1ze sledovat:

Priklady:
Prace: Soustredéni (1-10), hodiny zamérené prace
Sport: Typ tréninku, intenzita, trvani
Prostfedi: Urovefi hluku (lehky/stfedné t&zky/tézky)
Socidlni: Socidlni energie, interakce (vycerpdno - nabity)
Kreativita: Produktivita, flow stav
Domov: Teplota loznice, vlhkost

Navod: Vlastni sledovani v 4 krocich
Krok 1: Rozmysli si koncept (10 minut) Nez zacnes konfigurovat, ujasni si:
Co chci meérit? - Bud specificky: “Intenzita bolesti dolniho zad” misto jen “bolest”

Ktery datovy typ se hodi?

Typ Kdy pouzit Priklad

Skéla (text) Subjektivni posouzeni lehké / stredni / tézké

Celé cislo Spocitatelné hodnoty  pocet kavicek, hodiny spanku
Desetinné cislo Meéritelnd mnozstvi télesna hmotnost, krevni tlak
Volny text Poznamky, popisy sny, myslenky

Co znamenaji hodnoty? Méla by analyza védét, zda je vyssi hodnota “lepsi” nebo
“hor$i”? - Skéla bolesti: vy$$i = horsi — definuj normalni rozsah - Hodiny spanku: 7-9
hodin = optimalni —» normalni rozsah od 7 do 9

Krok 2: Vytvor parametry (15-20 minut) - Uplné pokyny: Konfigurace parametri

Rychly pruvodce: 1. & Nastaveni —» = Parametry — + (Plus) 2. Vyber ikonu, zadej
ndazev, vyber typ 3. Volitelné: nastav rozsah hodnot a systém hodnoceni 4. Vyber kon-
trolu UI a vyzkouS$ej v zivém ndhledu 5. Klikni “Hotovo”
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Krok 3: Seskupi parametry (volitelné, 10 minut) Pokud chce$ zaznamenavat vice
souvisejicich parametru najednou:

— Pokyny: Skupiny parametra
Priklad skupiny krevniho tlaku:

Skupina "Krevni tlak"
— Systolicky (Celé ¢&islo, 60-200)
— Diastolicky (Celé ¢islo, 40-130)
L— Puls (Celé ¢&islo, 40-200)

— Jeden Kklik = zadej vSechny tri hodnoty najednou

Krok 4: Navrhni dashboard (10 minut) - Pokyny: Nastaveni dashboardu

Doporuceni pro vlastni sledovace: - Casto pouZivané parametry: velké dlazdice nahotre
- Zridka pouzivané: malé dlazdice dole nebo druhy dashboard - Vice dashboardu pro
ruzné kontexty (rano, vecer, sport)

Sdileni vasi konfigurace

Pokud jsi vytvoril skvélou konfiguraci, muzes ji sdilet s ostatnimi:

— Knihovna Sablon - Sdilej vlastni Sablony

Pokrocilé koncepty

Pochopeni systému hodnoceni Aplikace muze detekovat mozné korelace mezi
parametry. Smysluplné hodnoceni hodnot je povinné:

Skala hodnoceni: -100 % ($patné/cervené) -» 0 % (neutrdlni/zluté) - +100 % (dobré/zelené)

Priklad spanku:
< 5 hodin cervené (-100 %)
5-6 hodin oranzové (-50 %)
7-9 hodin - zelené (+100 %)
> 9 hodin - Zluté (0 %) « prili$ mnoho spdnku je neutrdlni, ne pozitivni

{

l

00 Hodnoceni I1ze pozdéji kdykoli zménit. Méni se pouze interpretace - nezpra-
covana data jsou vzdy zachovana.

Oddily ve skupinach parametra U slozitych skupin muzes$ vizualné rozdélit parame-
try do oddila:

Skupina "Ranni kontrola"
— TELO —
Kvalita spdnku | Energie | Bolest
— MYSL —
Nalada | Stres | Motivace
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Casto kladené otazky

Mohu pozdéji prejmenovat parametry? Ano. Prejmenovani zméni pouze nazev, ne
uloZené udalosti.

Co se stane se starymi daty, pokud zménim rozsah hodnot? Ud4alosti zistanou
nezménény. Pouze analyza/hodnoceni se prepocita.

Mohu smazat parametry? Ano, ale vSechna pridruzenda data o udalostech budou ztra-
cena. Lepsi je deaktivovat nez smazat.

— Zpét na prehled | Konfigurace parametru | Skupiny parametrua
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Configuration

= Konfigurace parametru

{{video: konfiguration parameter} }

Co je parametr? Popisuje, co chces$ sledovat - a jak by mély byt hodnoty
interpretovany pro analyzu.

Nez zacnes: 5 otazek

Vyhrad si chvili, abys odpovédél na tyto otdzky pro svij novy parametr:

. Co presné meérim? (Bud konkrétni: “Intenzita bolesti hlavy” misto jen “bolest”)
. Jaky typ dat se hodi? (Cislo, text, $kéla, ...)

. Je néjaky rozumny rozsah hodnot? (napt. 1-10, 36-42°C)

. Co znamena vysoka/nizka hodnota? (Lépe? HUr? Neutralné?)

. Jak chci hodnotu zadat? (Posuvnik, rozbalovaci seznam, textovy vstup, ...)

O W N -

0 Parametry se daji pozdéji upravit. Tak ¢i onak si ispora ¢asu vezmi nékolik
minut na planovani.

Vytvoreni nového parametru
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-01-einstellungen.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-02-modus.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-03-liste.png)

Krok 1: Navigace & Nastaveni —» = Parametry — + (Plus, vpravo nahore)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-04-schrittl.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-05-icon.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-06-typ.png)

Krok 2: Vyber ikonu Klikni na pole ikony = Q vyhledej vhodny termin — klikni na
ikonu.

Krok 3: Zadej nazev a typ

Nastaveni Vyznam Priklad
Nazev Jak se parametr jmenuje “Bolest hlavy”
Typ Druh hodnot Celé cislo

Dostupné typy:
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Typ Popis Priklady

Celé cislo Cela cisla Hodiny spanku, pocet kavé
Desetinné Cisla s desetinnou ¢arkou Télesnd hmotnost, krevni tlak
cislo

Textova Pevny vybeér textovych lehky / stredni / zavazny
hodnota moznosti

Volny text Volny textovy vstup Denik snil, poznamky
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(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-07-wertebereich.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-08-bewertung.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-09-bewertung-
ausgewaehlt.png)

Krok 4: Nastav rozsah hodnot (volitelné, jen Ciselné typy) Muzes definovat min-
imdlni a maximéalni hodnotu. Toto:

* Omezuje vstup na smysluplné hodnoty
* Nastavuje hranice Skaly hodnoceni

Hodnoty mimo rozsah se stale ulozi, ale je prirazena k hrani¢cnimu hodnoceni.

Krok 5: Nastav schéma hodnoceni Aby aplikace mohla detekovat korelace, musi
védét, zda je hodnota “dobra” nebo “Spatna”.

Skala hodnoceni jde od -100% do +100%:
-100% [ 0% I +100%

c¢ervend (Spatné) Zlutd (neutralni) zelend (dobré)

Dostupné vzory (priklady):

Vzor Popis Pripad pouziti

Normalni Stredni rozsah je “dobry”, vSechno mimo Krevni tlak, teplota

rozsah je horsi

Vyssi je lepsi Cim vétsi hodnota, tim zelené&jsi Hodiny spanku (do

maxima)

Nizsi je lepsi Cim mensi hodnota, tim zelengjsi Bolestiva skéla

Jednotny Vsechny hodnoty neutralni (bez Kdyz chces jen sbirat
hodnoceni) data

Priklad: Krevni tlak (systolicky):

Normdlni rozsah: 100-129 - zelend
< 100: stale vice cervend (prilis nizko)
> 129: stale vice Cervend (prilis$ vysoko)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-10-eingabe.png)

Krok 6: Vyber ovladani vstupu Definuj, jak zadas hodnotu béhem sledovani:

Ovladani Nejlepsi pro

Posuvnik Ciselné rozsahy, rychlé posouzeni
Krokovy pridavac (+/-) Pocitané hodnoty (pocet kavé, sklenic)
Rozbalovaci seznam / Textové hodnoty s pevnym seznamem
Vybér

Textovy vstup Volny text

Textovy krokovy Textové hodnoty v pevné sekvenci

pridavac
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[ Zivy nahled ti okamzité ukazuje, jak bude vstup vypadat - vyzkou$ej riizné
moznosti!

Krok 7: Dokonceni Klikni na “Hotovo” — dostanes potvrzeni a vratis se do seznamu
nastaveni.

Uprava parametru

Klikni na polozku v seznamu parametru — zmén nastaveni — “Hotovo”.

0 Dulezité: Pokud zméni$ hodnoceni, analyza se prepocitd s novym nas-
tavenim. Data samotnych uddlosti zustanou netknuta.

Prirazeni parametru na dashboard

Parametr sdm sebou nedéla nic - musi byt aktivovan na dashboardu:

— Konfigurace dashboardu

Casto kladené otazky

Kolik parametra bych mél vytvorit? Zacni s 5-10. Prili§ mnoho parametru najednou
— méné konzistentni sledovani.

Mohu importovat parametry z knihovny Sablon? Ano - pres knihovnu Sablon si
muze$ stdhnout hotové B skupiny parametru (vCetné jejich parametrt). — Knihovna
Sablon

Mohu smazat parametr? Ano, ale vSechna souvisejici data udalosti se ztrati. Pokud
ho chces jen skryt, deaktivuj ho na dashboardu misto smazdani.

Pripomenuti

Kazdy parametr si muze mit alarm pripomenuti. Nejrychlej$i metoda: dlouhé podrzeni
parametru v seznamu — “Pripomenuti”.

— VSechny detaily o rozvrhech, prespani a spolehlivosti: Pripomenuti na dlazdice
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B Skupiny parametru

{{video: konfiguration parameter gruppen}}

Co je skupina parametru? Kombinuje vice parametri do sdileného for-
mulare - takZe zaznamends vice hodnot jednim kliknutim na dashboard.

Pro¢ skupiny parametru?

Bez skupiny: Klikni Krevni tlak - zadej hodnotu - UloZ
Klikni Puls - zadej hodnotu - Uloz
Klikni Nalada - zadej hodnotu - Uloz
- 3 samostatné akce

Se skupinou: Klikni "Ranni check-in" - 1 formular se vSemi 3 poli - Uloz

- 1 akce
Typické pripady pouziti: - Krevni tlak: Systolicky + diastolicky + puls - Ranni check-in:
Kvalita spanku + energie + nalada - Doplnék k jidlu: Hlad pred jidlem + sytost po

Vytvoreni nové skupiny parametru

Krok 1: Navigace & Nastaveni — /5 Skupiny parametru — + (Plus)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-01-liste-leer.png)

Krok 2: Vyber ikonu a nazev Vyber vhodnou ikonu a dej skupiné smysluplny nazev.

[ Nazev se zobrazuje na dlazdici dashboardu - méj ho kratky a jasny: “Krevni
tlak”, “Rano”, “Sport”.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-02-editor-leer.png)

Krok 3: Vyber parametry Vidi$ seznam vSech dostupnych parametra (které si
predtim vytvoril).

* Klikni na parametr a pridej ho do skupiny
* Objevi se v seznamu “aktivni parametry”
* Poradi v seznamu = poradi ve vstupnim formuléari

0 Predpoklad: Parametry uz musi existovat. Pokud ne: — Vytvor parametry

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-03-editor-parameter.png)

Krok 4: Pridej sekce (volitelné) U skupin s mnoha parametry si muze$ vloZzit
vizualni sekce:

1. Klikni na ikonu pridani sekce v seznamu aktivnich parametra
2. Volitelné zadej nadpis sekce (napr. “Telo”, “Mysl”)
3. Usporadej parametry v sekcich pretahovanim

Pred / Po:
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Bez sekci: Se sekcemi:
Kvalita spéanku — TELO —
Energie Kvalita spanku
Nalada Energie
Stres — MYSL —
Koncentrace Nalada

Stres
Koncentrace

Krok 5: Dokonceni Klikni na “Hotovo” nebo se vrat - skupina se ulozi.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-04-liste-gruppe.png)

Pridani skupiny na dashboard
Po vytvoreni skupiny ji musis jesté ptiradit na dashboard:

1. & Nastaveni — 88 Dashboards — vyber dashboard
2. Najdi skupinu v seznamu “dostupnych akci”
3. Klikni na ni — prida se do aktivnich dlazlic

- Vice detailt: Konfigurace dashboardu

Uprava skupiny
Klikni na skupinu v seznamu skupin parametru — uprav nastaveni.

V kazdém Case si muze$: - Pridat nové parametry - Odebrat parametry (data udélosti
téch parametru se zachovd) - Zménit poradi - Pfejmenovat nebo smazat sekce

Sablony z knihovny

Misto vytvareni skupin parametru ru¢né si muzes stdhnout hotové konfigurace z komu-
nity:

— Knihovna Sablon

[ Stazené skupiny si muzes$ po importu stéle upravit.
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Casto kladené otazky

Muze byt parametr ve vice skupinach? Ano. Parametr se da pouzit v libovolném
poctu skupin. VSechny uddlosti skon¢i v jednom datovém fondu.

Mohu mit jeden parametr na dashboardu vedle skupiny? Ano. Priklad: Puls je
soucasti skupiny Krevni tlak, ale mizZe existovat i jako samostatna dlazdice na dash-
boardu - pro situace, kdy chces jen rychle zmérit puls.

Kolik parametru na skupinu je rozumné? 3-6 je idedlni. Vice nez 8 déla formular
tézkopadnym.

Dlazdice skupiny si mohou mit alarm pripomenuti - primo z dlazdice nebo pres editor
dashboardu. —» Pripomenuti na dlazdice
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o Pripominky dlazdic
{{video: konfiguration erinnerungen}}

Co je to? Kazda dlazdice parametru nebo skupiny na dashboardu mtze mit
alarm pripomenuti. Pripomenuti se rozezni v nastaveném cCase a otevre for-
mular vstupu primo - i ze zamcené obrazovky.

Nastaveni pripomenuti

Ma4S$ tri zpusoby, jak otevrit nastaveni alarmu dlazdice:

Zpusob 1 - pres editor dashboardu: 1. Klikni na dlazdici v editoru dashboardu —
“Pripomenuti” 2. Nastav Cas a opakovani (denné, pracovni dny, kazdych N dni, ...) 3.
“Aktivovat” — alarm je aktivni

Zpusob 2 - z dlazdice samotné: Klikni na dlazdici parametru nebo skupiny na dash-
boardu - klikni na ikonu budiku vpravo nahoie v zobrazeni historie. Timto zplisobem
se dostanes do nastaveni alarmu bez prochézeni editorem.

Zpusob 3 - ze seznamu parametru: Dlouhé podrzeni parametru v seznamu
parametru — klikni na “Pripomenuti” v kontextni nabidce. Neni potreba editor
dashboardu.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-erinnerung-01-leer.png)

Moznosti planovani

Moznost Popis

Denné Kazdy den ve stejny Cas
Pracovni dny Volné vybiratelné dny v tydnu
Kazdych N dni Rytmicky, napr. kazdy 3. den

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-erinnerung-02-alarm-konfiguriert.png)

Zpozdélé pripomenuti

Vedle pevného rozvrhu je tu druhy, dopliujici typ pripomenuti: “Pripomenout pri
zpozdénému vstupu”. Najdes ho v nastaveni alarmu kazdé dlazdice v oddilu se ste-
jnym nazvem.

Co to deéla Vyberes si period - napriklad 3 dny. Pokud jsi pro tento parametr neudélal
zdznam béhem tohoto obdobi, dostanes jemné upozornéni pristé, kdyz otevres aplikaci:

“Z&dny zdznam za posledni 3 dny”

Vybér obdobi
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Nastaveni Kdy budes pripomenut

Vypnuto Nikdy (vychozi)

Dnes (24 h) Pokud dnes nebyl Zadny zdznam

2 dny Pokud byl posledni zdznam pred vice nez 2 dny
3 dny ... pred vice nez 3 dny

1 tyden ... pred vice nez 7 dny

2 tydny ... pred vice nez 14 dny

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-erinnerung-03-catchup.png)

Jak se lisi od alarmu Alarm se rozezni v pevné nastaveném case - i kdyz je telefon
zamceny (AlarmKit).

Zpozdeélé pripomenuti je tiché upozorneéni, které se objevi, kdyz otevres aplikaci a up-
lynulo ¢asové okno. Nerozezni se na zamcené obrazovce a neprobudi té. Navrzeno jako
jemnd kontrola pro parametry, které nesledujes denné, ale chces je sledovat pravidelné
- napr. hmotnost, trend nalady, tydenni zprava.

0 Aby se aplikace nezobrazovala se stejnou zpravou pokazdé, kdyz ji otevres,
zpozdélé pripomenuti se zobrazuje maximalné jednou za 6 hodin. Jakmile
udélas zaznam, okres se resetuje.

Sledovani zmeskanych pripomenuti

Pokud bylo pripomenuti zmesSleno (telefon v tichém rezimu, aplikace neni oteviena), pri
dal$im spusténi aplikace se objevi napovéda:

“Nezaznamenal jsi si Bolest hlavy dnes rano - chces to ted udélat?”

Pak si mtze$ hodnotu zaznamenat zpétné se spravnym ¢asem nebo zavrit napovédu.

Spolehlivost: Boc¢ni tlacitko a tichost

Pripomenuti pouzivaji iOS AlarmKit - zvonéni spolehlivé i kdyz je vypnut rezim Nerusit
a zarizeni je zcela zamcené.

Pokud vypnes upozornéni bo¢nim tlacitkem, aplikace neprijme zadny signal. Dva
bezpecnostni mechanismy zajisti, Ze budes stale pripomenut:

Okamzity zachranny alarm: Jakmile se alarm prestane rozezivat, aplikace okamzité
naplanuje dalsi alarm v nakonfigurovaném intervalu prezvonovani (vychozi: 60 sekund).
Ani to se rozezni na pozadi.

Zalozni alarmy podle planu prespeni: Navic jsou alarmy planovany dopiedu v inter-
valu prespani po planovaném Case pripomenuti, dokud se neobjevi pristi bézny alarm.
V obou pripadech: - Jakmile potvrdi$s nebo si vezmes spanek, vSechny zbyvajici
pripominky se automaticky zrusi - Kdyz preskocis, zustavaji aktivni - bude$ déle
pripominan
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Zmeéna casu alarmu

Pokud zmeénis Cas existujiciho alarmu, alarm se automaticky preplanuje, az se aplikace
vrati do popredi. Stary Cas se zcela zahazuje - nemusis$ nic délat.

Profily zvonéni

Kazdy alarm slot se da priradit profil zvonéni - urcuje, jak vytrvalé se alarm rozezni.

Vybér profilu najdes v nastaveni alarmu kazdé dlazdice.

Vestavéné profily

Profil Trvani zvonéni  Pauza Prespéani Kdy to pouzit

Standard 10 s 60 s 10 min Denné, mirné
pripomenuti

Probuzeni 30s zadné 5 min Kdyz
potrebujes
jistotu, Ze se
probudis

Porady 3s 10 min 30 min V kanceldari,
diskrétni
pripomenuti

Snizujici se 30 s (prvni), 5 2 min 10 min Prvni zvonéni

s (nasledujici) hlasité,

opakovani
tiché

Vlastni profily Pres Nastaveni » Alarmy - Profily si muzes vytvorit vlastni profily s
volné zvolenymi hodnotami: trvani zvonéni, doba pred zvonéni, pauza mezi opakovanimi
a interval prespdni.

0 Pripomenuti 1éku je samostatna funkce s rozsirenou logikou - viz LéKky.
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88 Konfigurace dashboardu

{{video: konfiguration dashboards}}

Co je dashboard? Tvoje osobni domovska stranka v aplikaci - s dlazdicemi
nebo seznamem pro rychly pristup k tvym nejcastéji pouzivanym akcim.

Zaklady dashboardu

Dlazdice dashboardu - Kliknuti - Zaznamenat udalost
- Dlouhé podrzeni - Otevrit historii udalosti

Muzes si vytvorit kolik dashboardt chces a prepinat mezi nimi - podobné jako domovské
obrazovky iPhone.

Vytvoreni nového dashboardu

Navigace ¢ Nastaveni — 58 Dashboards (Fig. konfiguration-dashboard-01-
uebersicht) - + (Plus)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-01-uebersicht.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-01-config.png)

Vybér akci V seznamu “Dostupné akce” vidis:

* VSechny tvé = parametry (jednotlivé)
» VSechny tvé B skupiny parametru

* {4 Jidla a ndpoje (vzdy dostupné)

* 1 Mezniky (vZzdy dostupné)

Aktivace: Klikni na polozku — presune se do aktivniho seznamu nahore.

Deaktivace: Potdhni doleva v aktivnim seznamu — Deaktivovat. Tvoje konfigurace se
zachova.

0 Kazdy novy dashboard automaticky dostane pridanou dlazdici prepinace
nastaveni. To ti umoziiuje pfimo prepinat mezi tvymi dashboardy z samot-
ného dashboardu, bez nutnosti ru¢ni navigace do Nastaveni.

Vybér rozvrzeni Klikni na “Rozvrzeni”:

Moznost Vzhled Vhodné pro

Seznam Kompaktni zobrazeni Mnoho parametrd,
seznamu, barevné text-bohaty obsah

Dlazdice 3 3 dlazdice v radé Madlo, dllezité parametry

Dlazdice 4 4 stredné velké dlazdice Vyrovnana kombinace

Dlazdice 5 5 malych dlazelic v radé Mnoho parametrt na prvni

pohled
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Uprava velikosti dlazdice V zobrazeni dlaZlic si mtize$ zvétsit jednotlivé dlazdice:

1. Klikni na ikonu mrizKky vlevo od ikony pretahovéani na dlazdici
2. Vyber pozadovanou velikost (1x1, 2x1, 2x2, ...)
3. Mini-dashboard v ndhledu okamzité ukazuje efekt

Priklad: Mrizka se 4 dlazdicemi
[ Bolest hlavy ][ Unava 1[ Energie 1[ N&lada ]
[ Krevni tlak (2x1) 1[ Puls ][ Hmotnost ]

Uprava barvy dlazdice
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-02a-kachel-editor-
top.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-02-kachel-editor.png)
Klikni na dlazdici v editoru dashboardu (Fig. konfiguration-dashboard-02a-kachel-

editor-top) a otevri editor. Horni ¢ast ukazuje Zivy ndhled dlazdice a moznost zménit
ikonu.

Kazdou dlazdici parametru a skupiny si mtze$ individualné obarvit (Fig. konfiguration-
dashboard-02-kachel-editor) - “Vzhled” — “Paleta”.

Otevre se okno se tremi oddily:

1. Vybrat paletu — horizontdlné posuvny mini-ndhled vSech dostupnych palet. Vy-
brana paleta urcuje, které barvy jsou dostupné v dalSich oddilech. Aktudlni paleta ap-
likace je pre-vybrana.

2. Barva pozadi — 30 poli z vybrané palety. Kliknutim se barva okamzité aplikuje na

nahled dlazdice.

3. Barva symbolu/textu — 5 zdkladnich barev (Cerna — bild). Je tu také tlacitko
automatického kontrastu: automaticky vybere cernou nebo bilou, podle toho, ktera
je Citelnéjsi na zvoleném pozadi.

[ Kromé okna palety existuji i primé vybéry barev pro pozadi a barvu symbolu
- pro jakékoli barvy, které nejsou obsazeny v paleté.

Pochopit zobrazeni kapacity

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-04-kapazitaet.png)
Aplikace vypocita, kolik dlazelic se vejde na obrazovku:
Kapacita: 17 z 18 dostupnych, ale 2 dlazdice jsou odseknuty

e Zelena: Vsechny aktivni dlazdice se vejdou
* Oranzovy trojuhelnik na dlazdici: tato dlazdice bude oriznuta
» Reseni: Preusporadej dlazdice v aktivnim seznamu

Tridéni dlazlic: Dlouhé podrzeni = ikony pretahovani (3 ¢ary vpravo) — pretahni na-
horu nebo dolt.
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Export a import dlazlic

Muzes exportovat aktivni dlazdice dashboardu jako Sablonu a sdilet ji s jinymi zarizenimi
nebo komunitou.

Export dlazlic
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-03-export-menu.png)

& Nastaveni — 88 Dashboards — vyber dashboard — Symbol importu/exportu (Sipky,
vpravo nahore) - “Exportovat aktivni dlazdice”

Aplikace vytvori soubor .ioom se vS§emi aktivnimi dlazdicemi vCetné jejich parametru a
skupin. Muze$ ho primo sdilet pres AirDrop, Mail nebo iCloud.

Sdileni dlazlic do komunalni knihovny Ve stejné nabidce exportu je i “Sdilet do
komunalni knihovny”. Otevie se dvoustupnové okno: nejprve si vyberesh jednu
dlazdici ze svého seznamu (parametr nebo skupinu), pak zada$ popis a nahrajes ji.
Dlazdice se pak objevi v knihovné Sablon, kde si ji mohou stahnout ostatni uzivatelé.

Import dlazlic & Nastaveni — 88 Dashboards — vyber dashboard — Symbol im-
portu/exportu - “Importovat”

Nebo: klikni na Sablonu dlazdice v knihovné Sablon - “Stahnout”

Selektivni import Po otevieni Sablony dlazdice uvidi$ dialog vybéru se seznamem
kontroly vSeho obsahu:

@ Dlazdice "Migréna" - bude pridadna na dashboard
m Parametr: Intenzita - bude vytvoren
@ Parametr: Trvani
m Dlazdice "Skupina spanku"
@ Skupina: Spanek
@ Usnuti
m Kvalita spanku
m Dlazdice "Jidlo" - specidlni dlazdice, bez podirovné

Muze$ zrusit vybér na kazdé Grovni: - Zrusit vybér dlazdice — dlazdice se neprida, ale
obsah (parametr/skupina) se mize stale importovat - Zrusit vybér skupiny — jednotlivé
parametry skupiny stale vybiratelné (vytvoii se jako samostatné parametry) - Zrusit
vybér parametru — tento parametr se neimportuje

Vybrat vsSe / Zrusit vybér vseho pres rychly vybér nahore v seznamu.
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Efektivni pouzivani vice dashboardu

Dashboard Dlazdice

“Réno” Spéanek, energie, nalada, hmotnost
“VecCer” Bolest, pohoda, denni prehled

“Vyziva” Jidlo, napoje, hlad, porce

“Sport” Trénink, intenzita, srdecni tep, regenerace

Prepinani mezi dashboardy

Potdhni doleva nebo doprava na dashboardu a prepinej mezi svymi dashboardy.

Dlazdice mini-nahledu Na dashboard si muze$ umistit specidlni dlazdici mini-
nahledu, ktera ukazuje zmensSeny ndhled jiného dashboardu - vhodné napriklad k
tomu, aby sis trvale ponechal na zreteli stav 1éktu pfi sledovani na jiném dashboardu.
Kliknuti na dlazdici té primo naviguje na ten dashboard.

Dlazdice prehledu alarmu Dlazdice prehledu alarmu ti ukazuje stav vSech nakon-
figurovanych slott alarmu na prvni pohled:

* Pocet aktivnich alarmu relativné k celkovému poctu (napr. 3/5)

* Pristi spusténi - cas pristiho zvonek alarmu

* Pokud nejsou nakonfigurované zadné alarmy: napoveéda “Nejsou nakonfigurované
zadné alarmy”

Kliknuti na dlazdici — detail “Alarmy” oteviou se vSechny sloty, jejich Cas, vzorec
opakovani (denné / pracovni dny) a stav (aktivni / zakdzany / pristi spusténi).

0 Dlazdice zachytava vSechny alarm sloty - jak pripomenuti z dlazdic, tak
alarmy na léky. Obzvlast uzite¢né, pokud chces$ mit alarmy z raznych oblasti
v jednom centrdlnim pohledu.

Dashboard pro ruzna zarizeni

Kazdé rozliSeni obrazovky vyzaduje svou vlastni konfiguraci. Pri prechodu z iPhone na
iPad (nebo Mac) musi byt vytvoren novy dashboard.

Kdyz se v aplikaci ztratis

Zcela zavri aplikaci (dvakrat stiskni tlacitko domu nebo potahni nahoru —
potdhni aplikaci pry¢) a restartuj ji. Vzdy skoncis na svém dashboardu.
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t{ Konfigurace receptu

{{video: konfiguration rezepte}}

Co je recept? Definice jidla nebo napoje - se sloZkami a mnozstvim - aby
aplikace mohla spocitat vyzivové hodnoty.

Kdy je podrobny recept stoji za to?

Situace Doporuceni

Snidané, kterou jis kazdy den 0 Vytvor uplny recept
Oblibeny obéd 0 Vytvor uplny recept
Navstéva restaurace (jednorazoveé) [] Zastupce staci
Svatecni pamlsk [ Zastupce staci

Paretuv princip: Vlozte usili do 20% jidel, ktera tvori 80% tvé stravy. Zbytek se da
zaznamenat jako zastupci.

3 typy receptu

¥ Uplny recept VsSechny slozky s definovanymi mnoZstvim — moZné analyza vyzivy.
® Zastupce Jen nazev, bez slozek — zaznamenavani mozné, ale bez analyzy vyzivy.

® Recept s variantami Skupinka vymeénitelnych slozek - pri zaznamenavani si vy-
bere$ aktudlni variantu. Priklad: Kdva s mlékem — mléko muze byt plnotu¢né, ovesné
nebo bez.

Vytvoreni nového receptu

Vstupni bod: Vyhledavani Recepty jsou dostupné dvéma cestami - s trochu jinym
pohledem:

Nastaveni - Recepty (sprava)

Seznam recepti ma své vlastni vyhledavaci pole primo nad c¢ipy filtru. Zac¢ni psat a Cipy
filtru se okamzité aktualizuji s po¢tem shod na kategorii. Tlacitko X vpravo vymaze text
vyhledavani; kldvesnice se automaticky zavre pri rolovani.

Klikni na dlazdici Jidla (primo pti zaznamenavani)

Kdyz je vyhledavaci pole stdle prazdné, aplikace zobrazuje viditelny vstup: ikona
vidlicky, kratky napovéda text a velké tlacCitko carového kédu. Jakmile zacneS$ psat,
pohled se prepne na bézny seznam vysledkt hledéni s Cipy filtru.

0 Velké tlacitko ¢arového kédu v prazdném stavu velmi usnadnuje spusténi
skenovani primo - bez nutnosti hledani nejprve.
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Zaddani ndzvu hleda tri zdroje soucasné - viditelné pres citace v Cipech filtru:

Cip filtru Co to ukazuje

Vse Vsechno dohromady

Recepty Tvoje vlastni uloZzené recepty

Produkty  Vysledky z Open Food Facts (balené produkty)
Slozky Vysledky z BLS (zakladni potraviny)

[ Oblibené Jen recepty oznacené jako oblibené

[ Cislo v ¢ipu ukazuje, kolik vysledkt v té kategorii existuje. Zadny vysledek
= Cip zSediveély.

Vyber metodu vytvoreni Pokud neni k dispozici zadny odpovidajici vysledek, aplikace
nabizi dvé primé akce (viditelné primo pod vyhleddvacim polem):

Moznost Kdy to pouzit

“Vytvor recept ...”” Zadej slozky hned ted’
“Pridej ‘...” jako zastupce” Ted neni Cas - dopln pozdéji

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-02-suche.png)

Editor receptu Po vytvoreni se otevre editor:

* Nazev - volné editovatelny

Typ - Jidlo nebo Népoj (ovliviiuje jednotky a analyzu)

Recept s variantami - zapni, pokud by mél mit recept moZnosti
* Porce na recept - kolik porci celkové mnozstvi daje?

* Velikost porce - co je jedna porce?

Pridani slozek

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-03-editor-leer.png)

Krok 1: Vyhledavani Zadej nazev sloZky do vyhledavaciho pole editoru. Cipy filtru
znovu ukazuji vysledky na zdroj:

0 Vyhledavani OFF je omezeno na jednou za 10 sekund (pokyn Open Food
Facts). Kratké cekani je normdlni.

[0 Napovéda o zemi: Pokud mds aktivni filtr zemé ve vyhledavani OFF a ne-
najdou se zadné produkty, zobrazi se napovéda s tlacitkem “VSechny zemeé”.
To roz$iri vyhledavani na globdlni databazi OFF — bez nutnosti ru¢niho rese-
tovani filtru.

Krok 2: Zadej mnozstvi Po kliknuti na slozku zad4s mnoZstvi a jednotku:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-04-suche-bls.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-05-suche-off.png)
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Prepinej jednotky pomoci krokového pridavace vpravo (g, ml, kusy, ...). Pak klikni na
“Pridat”.

Uprava mnozstvi slozky pozdéji Uz jsi pridala slozku a chce$ opravit mnozstvi? Dva
zpusoby:

e Potahni doleva na radku slozky — zobrazi se tla¢itko “Upravit mnozstvi”
* Dlouhé podrzeni na rddku slozky — kontextni nabidka — “Upravit mnozstvi”

Vstup mnozstvi se otevie s aktudlnim mnozstvim predvyplnénym. Zmén to — “Pouzit”.

[ Recepty se daji vnorit do libovolné hloubky: recept “Téstoviny Bolognese”
muze obsahovat recept “Raj¢atovy oméacka” jako slozku.

Varianty - Flexibilni slozky

Varianty ti umoziuji vybirat si z vice slozek pri zaznamendavani - s viditelnym dopadem
kalorii za kazdou moZnost.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-06-menge.png)

Vytvoreni skupiny moznosti Pri pridavani slozky se zobrazuje tlacitko “Pridat
jako moznost...” dole. Klikni misto “Pridat”:

Otevre se dialog vytvoreni skupiny:

* Skupina moznosti - ndzev skupiny variant (napt. “Typy mléka”)

* Prvni moznost - automaticky predvyplnéna s ndzvem slozky

* Vybér: Jeden / Vice - 1ze vybrat najednou jednu nebo vice moznosti?
* Vybér povinny - musi byt vybrana alespon jedna moznost?

Priklad: Kava s mlékem
Skupina "Typy mléka": Plnotuc¢né mléko UHT | Barista ndpoj z ovsa
Vybér povinny: NE - kdva se da zaznamenat i bez mléka
Vybér vice: NE - vzdy jen jeden typ mléka

Pridani dalSich moznosti Hledej vice slozek a klikni znovu na “Pridat jako
moznost...”:

Aplikace ti pak ukazuje vSechny existujici skupiny - vyber tu spravnou:

Rychlé zaznamenavani: Nedavno pouzité
Kdyz klikneS na dlazdici jidla a vyhledavaci pole je stdle prazdné, aplikace ukazuje
“Nedavno” sekci primo nad vysledky hledéni: pét naposledy zaznamenanych jidel jako
rychlé Cipy.

[] USetri ¢as na rutinnich jidlech: Snidané, kava, standardni obéd — jeden

klik a je to zaznamendano. Bez hledani, bez rolovani.

Cipy ukazuji jméno jidla; kliknutim se otevie vybér mnoZstvi/varianty pro posledni zaz-
nam primo.
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Pri zaznamenavani: Vybér varianty

Kdyz zaznamenavas jidlo, zobrazuje se Uplny pohled na zaznamenavani:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-07-als-option.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-08-gruppen-dialog.png)

Rychly vybér (nahore): Vyber bézna mnozstvi jednim kliknutim (napr. 200ml, 250ml,
330ml, 500ml). Posuvnik niZe umoznuje jemné mezilehlé hodnoty.

Prizpusob recept (dole): Zde se zobrazuji vSechny skupiny variant receptu s dostup-
nymi moznostmi. Vedle kazdé moznosti je viditelny dopad kalorii (napf. +32 kcal na
plnotuc¢né mléko, +25 kcal na ovesné mléko). Klikni na moznost a vyber ji.

Pred-vybér si pamatujes na pristé zaznamenavani - zménu musis udélat jen kdyz mas
néco jiného.

Recept s mnoha slozkami: Priklad téstoviny

Recepty s vice slozkami vypadaji takto v editoru:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-09-zweite-option.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-10-gruppe-waehlen.png)

Kazda slozka ukazuje kalorii za 100g jako referenci. Velikost porce urcuje, kolik se
pocita jako “jedna porce”.

Propojeni BLS pro OFF produkty

OFF produkty (naskenované produkty) ¢asto obsahuji jen makroziviny (energie, protein,
tuky, sacharidy). Pro Uplnéjsi analyzu mikrozivin (vitaminy, minerdly, aminokyseliny)
aplikace propojuje kazdou slozku produktu s zdznamem BLS.

To se déje Castecné automaticky - vidis postup v detailu produktu:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-13-bls-uebersicht.png)

Koédovani barev odkazu:

Barva Vyznam

00 Modra - “Ruc¢né propojeno” Sam jsi odkaz potvrdil

0 Oranzova - “Automaticky (nejisté)” Aplikace to propojila, ale procento pod
70% - prosim zkontroluj

0 Zelena - “Automaticky (bezpecné)” Odkaz s vysokou podobnosti

[ Seda - “Je$té nepropojeno” Slozku se nepodarilo sparovat

Procento ukazuje podobnost mezi slozkou produktu a zdznamem BLS.
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Rucna oprava odkazu Klikni na slozku — aplikace ti ukazuje navrhy s skére podob-
nosti:

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-14-bls-manuell.png)

Muzes prepinat mezi Auto-odkazovanim (Al navrhy serazené podle podobnosti) a vyh-
ledavanim BLS (volné textové hledani). Klikni na pozadovanou polozku a aplikuj ji.

[0 Odkazy jsou volitelné, ale znacné zlepsSuji kvalitu analyzy.

— Vice o rozdilu mezi BLS a OFF: Zdroje dat

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-11-logging-varianten.png)

Zprava o vyzive

Pokud si pravidelné zaznamenava$ jidla, muze$ oteviit Zpravu o vyzivé v Zpravach.
Ukazuje prumérny denni prijem za vybrané obdobi - s hodnocenim kvality, které ukazuje,
jak spolehliva jsou data.

Kvalita dat: Aplikace hodnoti, jak tplné jsou tvoje zdznamy a zda vyZzivové hodnoty
pochézeji z presnych (BLS/OFF propojené) nebo odhadovanych (zéstupce) zdroju.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-12-rezept-zutaten.png)

Doplnéni zastupce pozdéji

1. Nastaveni — Recepty
2. Najdi zastupce v seznamu
3. Klikni — pridej slozky — “Hotovo”

VSechny predchozi udalosti s timto zastupcem se automaticky propoji s novymi
vyzivovymi daty.

Casto kladené otazky

Mohu vytvorit recept primo pri zaznamenavani? Ano. Kdyz kliknes$ na dlazdici jidla
na dashboardu, muzes$ zadat novy ndzev a vytvorit ho okamzité jako zastupce nebo uplny
recept - bez nutnosti jit nejdrive do Nastaveni.

Mohu recepty exportovat nebo sdilet? Ano. V seznamu receptu (Nastaveni — Re-
cepty) je symbol importu/exportu vpravo nahore. Pouzij ho k exportu jednotlivych
nebo vSech receptu jako souboru .ioom. Volitelné zaskrtnuti “Zahrnout fotografie”
(aktivni ve vychozim stavu) vloZi fotografie vyzivy jako Base64 v souboru, aby byly
okamzité dostupné pri importu na jiné zarizeni. Exportovany soubor se da sdilet pres
AirDrop, Mail nebo iCloud.

Jaky je rozdil mezi BLS a OFF? BLS je védecka databdze zivin pro zdkladni potraviny
(suroviny). OFF je crowdsourcovana databdaze pro balené produkty (skenovéni ¢arového
koédu). — Vysvétleni zdroju dat
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Skenovani ¢carového kodu ukazuje “Produkt nenalezen” - co ted? Aplikace se
té zeptd, zda chces prispét fotografi do OpenFoodFacts nebo vytvorit zastupce. Nové
od v1.8: existuje také “Preskoc¢” moznost, pokud nechce$ ted udélat ani jednu véc —
dialog se zavre bez vytvoreni polozky.
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b Zpravy a analytika
{{video: konfiguration auswertungen}}

Co jsou zpravy? Grafické a tabeldrni analyzy tvych zaznamenanych udalosti
- od jednoduchych trendovych linii az po korelace mezi riznymi parametry.

Otevreni zprav
Pres zalozku v nabidce — Zpravy (nebo pres dashboard — dlazdici s ikonou zpravy).

Prehled ukazuje vSechny uloZzené zpravy. Klikni na Plus vpravo nahote pro vytvoreni
nove.

0 V jednoduchém rezimu je tla¢itko pro vytvoreni novych zprav skryté. Exis-
tujici zpravy si muzes$ stale prohlizet.

6 typu zprav

[ Stav Zobrazuje aktudlni nebo naposledy namérenou hodnotu parametru - jako velké
¢islo nebo jednoduchou vizualizaci. Vhodné pro rychly prehled bez ¢asové rady.

[l Trend Casova rfada parametru jako liniovy nebo sloupcovy graf. Viz, jak se hodnota
vyviji béhem hodin, dni, tydnt nebo mésicu.

0 Korelace Bodovy graf mezi dvéma parametry. Zjisti vztahy: spis si dnes, kdyz mas
vecer vice kofeinu? Je souvislost mezi mirou bolesti a spankem?

0 Zprava o vyzivé Prumérny denni prijem Zivin za vybrané obdobi (energie, protein,
tuky, sacharidy, vldknina, cukr, sodik). Obsahuje hodnoceni kvality, které ukazuje, jak
spolehliva data jsou.

[0 Heatmapa Kalendainipohled parametru - ¢im intenzivnéjsi barva, tim vy$si hodnota
toho dne. Vhodné pro detekci vzorct dle dna v tydnu nebo sezénnich vykyvu.

[ Distribuce Ukazuje, jak Casto se vyskytuje kazda hodnota. Jak ¢asto jsi mél “zavaz-
nou” bolest hlavy vs. “lehkou”? Ktera hodnota dominuje?
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Vytvoreni nové zpravy

Klikni na Plus v prehledu zprav. Otevre se editor s zivou nahledem — zprava se aktu-
alizuje v redlném case, kdyz ji konfiguruju.

Editor ma Ctyri zalozky:
Typ — vyber typ zpravy (6 typl vySe). Prepnuti automaticky otevie zaloZzku parametry.

Parametry — vyber parametry. Seznam ukazuje skupiny rozbalitelné s jejich jed-
notlivymi parametry. Filtr: Standardni rezim ukazuje pouze parametry s dlazdici
na dashboardu; Odborny rezim ukazuje vSechny analyzovatelné parametry. Pro typ
Trend si muze$ vybrat vice parametri najednou — aplikace automaticky prejde na
viceradkovy trend, kdyz je vybrano vice nez jeden. S vice trendy si muze$ priradit roli
série pro kazdy parametr (hlavni linie, horni pas, dolni pés, prekryti) — napriklad pro
zobrazeni krivek krevniho tlaku jako oblasti mezi systolickym a diastolickym.

Styl — styl grafu (linie, sloupy, ...), vyhlazeni, zobrazeni bodl, mrizka, barevné schéma,
rezim heatmapy. V Casti “Pokrocilé” (rozbalitelné): limity osy Y, nulova linie, loga-
ritmicka Skéla, pripojeni mezer (kdyz vypnuto: chybéjici casové intervaly vytvareji
viditelny prestup misto interpolace).

Data — Cipy ¢asového obdobi, agregace, velikost intervalu, kumulativni rezim, timeout
relace, cilové hodnoty.

Nakonec klikni na “Hotovo” — zprava se ulozi a objevi se v prehledu.

[ Pri Gpravé existujici zpravy se otevre stejny editor - v€etné zivé ndhledu na
realnych datech.

Casové obdobi a agregace

Pro zpravu trend a dal$i zpravy zalozené na Case si muzes nastavit, jak se data scitaji:

Casové intervaly (jak jemnd je ¢asova osa):

Nastaveni Kdy je uzitecné

Automaticky Aplikace si vybere na zdkladé celkové doby

Hodina Pro kratka obdobi (< 3 dny)
Den Standard pro tydny/mésice
Tyden Pro dlouhd obdobi (> 3 mésice)
Meésic Prehled roku

Agregace (jak se v intervalu kombinuji vice hodnot):

Metoda Vyznam

Soucet Secte vSechny hodnoty (napf. celkovy
kofein za den)

Prumér Prumérna hodnota (napf. prumeérna

intenzita bolesti)

sV v/

Minimum Nejnizsi hodnota v obdobi
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Metoda Vyznam

Maximum Nejvyssi hodnota

Pocet Kolikrat zaznamenano (bez ohledu na
hodnotu)

Median Stredni hodnota bez vlivu odlehlych
hodnot

Zadny Nespracovana data bez intervalt — kazdé

meéreni v presném case

Sprava zprav

* Klikni na zpravu — otevrit uplny pohled

e Potahni doleva v prehledu — smazat

* V jednoduchém rezimu: skryta uprava potazenim
* Otoceni iPhone v Gplném pohledu — landscape ukazuje graf na celou obrazovku

Zprava o vyzive v detailu

Zprava o vyzive je specialni typ a vedle nutrénich hodnot ukazuje hodnoceni kvality

dat:

Hodnoceni Vyznam

000 Vysoka Prevazné uplné zapisy, BLS/OFF propojené ingredience
00 Stredni  Nékteré mezery nebo nepropojené produkty
0 Nizka Mnoho zéstupct nebo dny bez zaznamu

0 Hodnoceni kvality ti pripomind, jak spolehliva ¢isla jsou. 1 000 kcal z plné
propojenych receptu je jiny vyrok nez 1 000 kcal z ¢istych odhadd.
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& Mezniky
{{video: konfiguration wegpunkte}}

Co je meznik? Specialni udalost bez pevného schématu parametrl - jako
poznéamka v kalendari, ale propojend s tvymi sledovanymi daty.

Mezniky vs. parametry: Jaky je rozdil?

Parametr Meznik
Kdy to pouzivat Pravidelné, méritelné Zridka, jednorazové
Struktura Pevny typ + Skdala hodnot Volny text + kategorie
Analyza Statistika, trendy Znacky, kontext
Priklady Bolest hlavy (denné) Antibiotika zahdajena

’

Metafora: Meznik je jako zalozka v tvych datech - rika: “Tady se stalo néco zvlastniho.’

K ¢emu jsou mezniky uzitecné?

Ve tvych zpréavach:

» (as
Leden Unor [0 Antibiotikal Duben Kvéten
A A
Spatné hodnoty spanku Lepsi hodnoty
(kvali infekci?) (po 1écbé)

Mezniky ti pomdahaji vysvétlit odlehlé hodnoty a dat zmény do kontextu.

Typy mezniku

Aplikace rozliSuje 8 kategorii:

Typ Priklady

Léky Antibiotika zahajena, davka zménéna
Zdravotni stav Diagnéza obdrzena, ryma, operace
Zmeéna v zZivote Nova prace, stehovani, zména vztahu
Nepritomnost Dovolend, pracovni cesta

Zdravi domaciho mazlicka Navstéva veterinare, mazlicek nemocny
Osobni kontext Navstéva, péce o Clena rodiny
Schuzka Néavstéva u lékare, vySetreni

Jiné Cokoliv dalsiho
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Zaznamenavani mezniku

Vstup pres dlazdici Mezniku Klikni na dlazdici Mezniku na dashboardu - formular
se otevre okamzite.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-wegpunkt-02-formular-
leer.png)

Pole Popis

Datum Dnes jako vychozi - klikni pro zménu

Pridej cas Volitelné - casto se nepotrebuje

Pridej koncové datum Pro obdobi (napt. dovolend 5.-19. biezen)

Typ Kategorie na nejvyssi urovni z 8 typl vyse
Vlastni podtyp Aktivuj a zadej volny text

Podtyp Nebo si vyber z hotovych podtypt (zavisi na typu)
Stitky Céarkou oddélené, max. 5 - pro pozdé&jsi hledani
Poznamky Volny text pro detaily

Priklad: Zdravi domaciho mazlicka

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-wegpunkt-03-formular-
typ.png)

Typ “Zdravi domdaciho mazlicka” vybran, poznamka o veterinarni situaci zadana.

Historie: Seznam meznikt Dlouhé podrzeni dlazdice Mezniku otevie seznam vSech
zaznamenanych mezniku.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-wegpunkt-04-liste.png)

Sprava mezniku

* Dlouhé podrzeni dlazdice Mezniku — seznam vSech meznikl
* Hleddani podle textu (hleda podtyp, poznamky a Stitky)

* Filtrovani podle typu (ikona trychtyre vlevo nahote)

* Potazeni doleva pro smazdani (s potvrzenim)

 Kliknuti pro apravu

Casto kladené otazky

Musim vzdy mit typ? Ne - typ a podtyp jsou volitelné. Ale jsou uzitec¢né pro pozdéjsi
hledéni a filtrovéani.

Mohu mit vice mezniku na stejny den? Ano, kolik chces.

Rozdil mezi meznikem a parametrem s volnym textem? Parametr s volnym textem
je na bézné, strukturované zdaznamy (napt. denni denik ndlady). Meznik je na vzacné,
jednorazové udalosti bez pravidelnosti.
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Jsou mezniky viditelné v zpravach? Zobrazovani meznikl jako znacek v grafech
zprav je planovano.
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© Apple Health

Co ti Apple Health integraci prinasi? Muzes$ si importovat priznaky z ap-
likace Health primo jako parametry - a tvoje zaznamenanéa data se vraceji zpéet
do Apple Health.

Proc¢ pouzivat Apple Health?

Apple Health je centralni tlozisté zdravotnich dat na tvém iPhone a iPad. Aplikace z néj
muze ¢ist a muze do néj zapisovat:

Smér Co se stane

Apple Health - Aplikace Kategorie priznaku se importuji jako
hotové parametry

Aplikace - Apple Health Tvoje zaznamenané hodnoty se ulozi do

Apple Health

Vyhoda: pokud uz sleduje$ spanek nebo srdecni tep pomoci Apple Watch nebo jiné ap-
likace, ta data jsou automaticky dostupna i tady.

Aktivace

Béhem prvotniho nastaveni V kroku “Aktivace funkci” se Apple Health zobrazi jako
nepovinnda funkce - automaticky se pre-vyskytne, pokud si v prvnim kroku vybral “Priz-
naky a zdravi” jako tvij zaméreni.

Nasledné Nastaveni » Apple Health — udéleni opravnéni

Aplikace si vyzada pristupova opravnéni pro jednotlivé kategorie dat. Pristup ke ¢teni
a zapisu muzes povolit nebo zakazat nezavisle na sobé.

Import priznaka z Apple Health

Apple Health obsahuje preddefinované kategorie priznaka (napr. Neurologické, Gas-
trointestindlni, Respirac¢ni). Muzes si vybrat, které z nich se budou v aplikaci zobrazovat
jako parametry.

Jak importovat priznaky

1. Nastaveni - Apple Health - Sprava priznaka
2. Vyber pro tebe relevantni kategorie
3. V kazdé kategorii vyber jednotlivé priznaky
4. Klikni na “Pouzit”
Vybrané priznaky se vytvori jako nové parametry - s preddefinovanou skalou hodnoceni

(nepritomny / lehky / stredni / zavazny), ktera je primo kompatibilni s kategoriemi Apple
Health.
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0 Tyto parametry muze$S dale konfigurovat jako kterykoli jiny parametr -
zmeénit ikonu, priradit ke skupiné atd.

Jaké priznaky jsou dostupné? Apple Health rozliSuje mimo jiné nasledujici oblasti:

* Neurologické (bolest hlavy, zavraté, zhorseni koncentrace)
* Gastrointestinalni (nausea, nafouknuti, bolest bricha)

» Respiracni (dusnost, kasel)

» Muskuloskeletalni (bolest zad, bolest kloub)

» Kuze (vyrazka, svédéni)

» Spéanek a energie (kvalita spanku, vyCerpani)

» Ndélada a dusevni zdravi (izkost, depresivni epizody)

Synchronizace dat

Pokud je povolena Apple Health, tvoje zaznamenané hodnoty pro kompatibilni parame-
try se automaticky zapiSou zpét do Apple Health. To mé vyhody:

 Jiné aplikace (napr. medicinské aplikace, analytické nastroje) mohou data Cist
 Apple Health si ukazuje historii tvych priznaku ve své vlastni Casové ose
» Zalohovani Apple Health iCloud funguje automaticky

Soukromi

Data Apple Health neopusti tvoje zarizeni, pokud k tomu sam neudélis vyjimku. Aplikace
pristupuje pouze ke kategoriim, pro které jsi udélil opravnéni - a jen ke ¢teni nebo zapisu,
podle toho, co jsi povolil.

Opravnéni muze$ kdykoli zrusit: Nastaveni iPhone — Zdravi » Pristup k datim a
zarizenim - [Nazev aplikacel]
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¢ Pripomenuti na léky

Co je to? Pripomenuti na uzivani 1éku - s podporou ruznych typu zasobnika
az po chytry smarTabBox. Pripomenuti se rozezni spolehlive, i kdyz je telefon
zamceny (i0S AlarmKit).

Zahajeni
Nastaveni - Léky
Vidis dvé zalozky:
e Plan uzivani — vyber typ zasobniku, nakonfiguruj sloty alarmu, spust asistenta

plnéni
e Léky — katalog 1éku (generika, varianty, stav) a zdroje (1ékari, 1ékéarny, ...)

Tri typy zasobnika

Bez davkovace Pro ty, kdo si podavaji 1éky bez fyzického zasobniku. Nastav si
jednoduché alarm pripomenuti: ¢as, nazev léku, mnozstvi.

Standardni tydenni davkovac¢ Pro klasické tydenni organizéry tablet (rdno/poledne/vecer/noc
pro 7 dni). Aplikace priradi pripomenuti kazdému oddilu.

smarTabBox®© Pro chytry smarTabBox od smarthome-parkinson.com. Krabicka se
pripoji k aplikaci pres QR kod. Pripomenuti na uzivani a potvrzeni jsou synchronizovany
mezi krabickou a aplikaci.

00 smarTabBox byl vyvinut specidlné pro lidi s Parkinsonovou chorobou
a dal$imi neurologickymi stavy, kde je pravidelnost uzivani 1éku zvlasté
dilezita.

Nastaveni planu uzivani

1. Vyber typ zasobniku Na zalozce Plan uzivani klikni na karticku krabicky nahote.
Vidi$ tri moznosti - fajfka ukazuje tvlj aktudlni vybér. Po vybéru se primo dostanes do
konfigurace zvoleného typu.

2. Nakonfiguruj sloty alarmti Pod karti¢kou krabic¢ky vidi$ své sloty alarmu (napt.
08:00 - Aspirin, 20:00 - Ramipril). Klikni na slot a edituj ho:

e Zmén c¢as

* Aktivuj/deaktivuj alarm

 Prirad 1€k z katalogu

* Nastav davku na variantu (klikni na detail varianty)

* Prohlédni si rozvrhy (denné, pracovni dny, kazdych N dni, mésicné)

* Nastav trvani zvonéni (minimalné 5 sekund, vychozi: 5 sekund)


https://smarthome-parkinson.com
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* Nastav interval prespani — také urcuje rozestup zaloznich pripomenuti poté, co
vypnes boc¢ni tlacitko

» Prirad profil zvonéni — vyber ze Standard, Probuzeni, Porady, SniZujici se nebo
vlastni profil (viz Pripomenuti)

Sloty, které uz nepotrebujes, smazes tazenim doleva.

3. smarTabBox: Naskenuj QR kod U typu smarTabBox si nejprve naskenuj QR kéd
krabic¢ky. Pak konfiguruj sloty alarmu, jak je popsano vyse.

Asistent plnéni

Tlac¢itko Naplnit krabicku na zalozce Plan uzivani otevre asistenta. Proces se da
prerusit kdykoliv a pokracovat pozdéji:

1. Nastaveni — vyber pocet krabicek (1-10) a pocatecni datum

2. Matice oprav — 7denni mrizka: klikni na oddily, které jsou uz naplnéné (fajfka
= preskocit), aby ses vyhnul dvojitému plnéni. Kazdy radek ukazuje “Oddil n: x
1ék/1éku” — oddily, které oznaci$ jako uz naplnéné, se zvyrazni tucné

3. Potvrz — prehled s celkovym poctem potrebnych tablet za 1ék; kliknutim na
“Naplnit nyni” zaznamend$ spotiebu v inventari

Katalog léku
Na zalozce Léky spravujes:

» Léky — generika (napf. “Ramipril 5mg”) s libovolnym poctem variant (napf. “ra-
tiopharm”, “Hexal”) a Cisly PZN
* Zdroje — 1ékari, 1ékarny, drogerie, online 1ékarny nebo jiné zdroje

Pridani léku
1. Klikni na tlacitko + v sekci léky
2. Vyhledavani BfArM: Zacni psat nazev aktivni slozky — aplikace vyhledava primo
v oficidlni databazi Némeckého ustavu pro 1é¢iva a zdravotnickych prostredkl a
navrhuje odpovidajici jména

. Vytvor alespon jednu variantu (skenovani PZN nebo rucné)

Nastav davku na variantu a lékovou formu

5. Prirad zdroj (volitelné)

=W

Doplnky a produkty bez PZN Ne kazdy produkt ma farmaceutické Cislo. Vitaminy,
vyzivové doplnky, volné prodejné produkty nebo zahrani¢ni 1éky se daji zadat bez PZN:

1. Klikni + - zadej nazev produktu (preskoci vyhleddavani BfArM nebo zadej rucné)

2. Nech pole PZN prazdné pro variantu — je volitelné

3. Vyber 1ékovou formu z vybéru (21 moznosti, napft. tableta, tobolka, kapky, prasek,
krém, sprej ...)

4. Nastav davku v odpovidajici jednotce (kusy, ml, mg, g, ...)
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0 Timto zpusobem se mohou omega-3 tobolky, vitaminové kapky nebo home-
opatické prostredky plné integrovat do plénu uzivani - s pripomenutimi,
spravou stavu a pohledem na historii, stejné jako u 1éku na predpis.

Sprava stava Kazda varianta muZe mit uroven stavu (tablety, ml, tobolky, ...).
Dlazdice stavu na dashboardu ukazuje jednu indikator semaforu - nejhorsi stav ve
vSech tvych lécich:

Symbol Barva Vyznam

0 Zelena Vsechny stavy dostatecné

0 Zlutd Alespon jeden 1ék by mél
byt brzy objednan

0 Cervena Alespon jeden stav nema
na méneé nez dva cykly
davkovace

Jeden cyklus krabicky se rovna poctu tvych tydennich déavkovacu x 7 dni. S jednou
krabickou je to 14 dni - cervend znamenad, Ze stav nevydrzi ani do tydne na to.

Klikni na dlazdici a otevri detailni pohled. Nahore vidiS datum, do kterého je mozné
kompletni uzivani vSech 1éku - tj. nejbliz$i expira¢ni datum. Pod tim jsou vSechny
léky serazené podle naléhavosti, se zbyvajicim trvanim a expiraci. Potdhni doleva na
polozZce, abys zaznamenal zaznam doplnéni — nazev 1éku, davka a posledni znama
velikost baleni jsou uz predvyplnény. Mnozstvi se psaly spravné: “1 tableta” nebo “93
tablet”.

Potvrzeni uzivani
Kdyz se pripomenuti objevi (i ze zamcené obrazovky):

* Klikni na upozornéni — dialog na uzivani se otevie pifimo na zamcené obrazovce
* Potvrd uzivani — udélost se ulozi, stav se automaticky snizi
* Volitelné: Prespi (pripomenuti se objevi pozdéji) nebo Preskoc¢ s poznadmkou

Potvrzeni se ulozi jako udalost v aplikaci a lze je v zobrazeni historie sledovat.
Po potvrzeni aplikace okamzité preplanuje alarm na pristi den — i kdyz aplikaci
znovu neotevres. Alarm na pristi rano je zaruceny, i kdyz si hned po potvrzeni lehnes.

0 Pripomenuti pouzivaji iOS AlarmKit — zvonéni spolehlivé i se zapnutym
rezimem NeruSit a kdyZ je zarizeni zcela zamcené.

Vypnuti bo¢nim tla¢itkem a automatické pripominky Pripomenuti na léky pouzi-
vaji stejny systém zéchrany a zaloznich alarmu jako vSechna ostatni pripomenuti na
dlazdice: zachranny alarm po tichém vypnuti, zdlozni alarmy podle rozvrhu prespani.
Potvrzeni nebo prespani prerusi retézec — preskoceni ne.

0 “Presko¢” znamend “ne ted”, ne “zapomen dnes”.

— Technické detaily: Pripomenuti na dlazdice
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Casto kladené otazky

Mohu zadat vice 1éka? Ano, kolik chce$. Kazdy slot alarmu se da odkazat na svou
variantu z katalogu.

Jaky je rozdil mezi generickym a variantou? Generikum (napt. “Ramipril 5mg”)
predstavuje aktivni slozku. Varianta (napt. “ratiopharm 5mg, PZN 1234567”) je
konkrétni baleni. Jednoho generika muzes$ vytvorit vice variant a vybranou si vybrat v
slotu alarmu.

Co se stane, kdyz zapomenu vzit 1ék? Uzivani si muzes$ zaznamenat zpétné - bud
pres upozornéni (které bude oznaceno jako zmeslené) nebo rucné v historii udalosti.

Mohu zadat doplinky a vitaminy bez PZN? Ano. Pole PZN je volitelné. Nazev
produktu si muze$ zadat ruc¢né, vybrat lékovou formu z vybéru a nastavit davku —
pripomenuti a sprava stavu funguji presné stejné jako u léku na predpis.

Jsou data o lécich propojena s Apple Health? V tuto chvili ne. Udé&losti 1éku se
ukladaji v aplikaci, ale zatim se automaticky neprenaseji do Apple Health.

Zpétné potvrzeni zmeskaného uzivani
Pokud bylo pripomenuti zmesleno (napr. telefon v tichém rezimu), 1ze uzivani zazname-
nat zpétné:

1. Na zalozce Plan uzivani klikni na oranzovy slot
2. Vyber “Potvrdit zpétné”
3. Uprav skutec¢ny c¢as uzivani — Potvrz

Stav se zpétné spravneé snizi. Zmeslené a potvrzené uzivani se v zobrazeni historie jasné
rozlisuje.

Zmény davky

Pokud si zméni$ davku varianty (napt. protoze lékar upravil mnozstvi), aplikace to au-
tomaticky zjisti a migruje postizené sloty alarmu — existujici sloty prevezmou novou
davku bez rucni preprace.
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Zalohovani dat

Proc¢ zalohovat? Aplikace uklada vSechno lokdlné na tvém zarizeni. Zaloha té
chrani pred ztratou dat pri prechodu na nové zarizeni, béhem iOS aktualizaci
nebo z neocekavanych chyb.

Kde najit zalohovani dat

Nastaveni —» Zalohovani dat

Vytvoreni zalohy

Klikni na “Zalohovat nyni”. Aplikace okamzité vytvori kopii své databaze - vCetné
vSech udélosti, parametri, receptu a nastaveni.

Nova polozka zalohy se objevi v seznamu niZe s: - Jménem souboru - Datem a ¢asem
vytvoreni - Spoustécem (ruc¢ni nebo automatické) - Stavem integrity (zelend fajfka =
neporusend, cerveny krizek = poskozend)

0 Aplikace vytvari zalohy i automaticky - napriklad pred velkymi operacemi. I
ty se v seznamu objevuji.

Obnoveni zalohy

0 Upozornéni: Obnoveni zalohy prepise vSechna aktudlni data v aplikaci.
Tuto akci nelze vratit.

. Vyber pozadovanou zalohu ze seznamu

. Klikni na “Obnovit”

. Potvrd bezpecnostni dialog

. Aplikace nejprve automaticky vytvori bezpecnostni zalohu aktualniho stavu -
pro pripad, Ze by se néco pokazilo

. Vybrand zaloha se obnovi

6. Aplikace se automaticky restartuje - to je nutné k nacteni nové databaze

B W N -

8]}

Po restartovani jsou k dispozici vSechna data ze zalohy.

Kontrola integrity

Kazdé zaloha se automaticky kontroluje na tplnost, kdyZ se zobrazi. K obnoveni by mély
byt pouzity pouze zalohy se zelenou fajfkou.

Pos$kozend zaloha (Cerveny krizek) mize naznacovat chybu béhem zapisu nebo neuplny
soubor. V takovém pripadé vytvor novou zalohu.
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Tipy

Kdy ru¢né zalohovat? - Pred iOS aktualizaci - Pred prechodem na nové zarizeni - Kdyz
planujes vétsi zmény konfiguraci (napf. smazani mnoha parametru)

Kolik zaloh se uklada? Aplikace uchovava omezeny pocet automatickych zdloh. Ruc¢ni
zélohy zUstavaji, dokud je sam neodstranis.

Mohu exportovat zalohy? Primy export souboru zéloh do externiho ulozi$té (aplikace
Soubory, iCloud Drive) je mozny pres standardni iOS funkci sdileni.

Export dat udalosti jako CSV

Kromé uplné zalohy databaze si mize$ exportovat své zaznamenané udalosti jako CSV
soubor — pro dalsi zpracovani v Excelu, Numbers nebo jinych nastrojich.

Pristup: Otevri historii udalosti - menu exportu (ikona Sipky, vpravo nahore) —» “Ex-
portovat jako CSV”

0 Tlacitko exportu je také dostupné v okné, které se otevre, kdyz si dlouho
podrzis dlazdici dashboardu (zalozka “Historie”).

Otevre se okno s:

* Vybér casového obdobi — Posledni den / 7 dni / 30 dni / 90 dni / VSe
* Potvrzeni soukromi — explicitni prepinac pred vygenerovanim souboru

CSV obsahuje na radek: datum, cas, dlazdici, skupinu, parametr, hodnotu, jednotku,
poznamky, metodu vstupu — ve formatu RFC 4180 (kompatibilni s Excelem).

0 CSV neni zaloha — neobsahuje zadnou konfiguraci, parametry nebo nas-
taveni, jen hodnoty méreni. Pro tiplnou zalohu pokracuj v pouzivani “Zaloho-
vat nyni”.

— Zpét na prehled



Reference - @ Knihovna Sablon 58

Reference

Knihovna sablon

Co je knihovna Sablon? Sbirka komunity hotovych & skupin parametrt a 33
sad dlazdic - stahni si a za¢ni hned.

Proc Sablony?

Misto konfigurace parametru, skupin nebo dashboardu od nuly si muzes pouzit ovérené
konfigurace z komunity:

Bez Sablony: Vytvorit parametry + vybrat typy + definovat hodnoceni
+ vytvorit skupinu + nastavit dlazdice - 20-30 minut

Se Sablonou: Hledej - Stahuj - Hotovo
- 2 minuty

Knihovna obsahuje dva druhy Sablon:

Typ Obsah Vysledek po importu
Skupina parametru Parametry + Skaly Nova skupina v Nastaveni
hodnoceni
Balicek dlazdic Dlazdice dashboardu Dlazdice primo na
vCetné parametru/skupin dashboardu

Otevreni knihovny Sablon

& Nastaveni —» 8 Knihovna Sablon

Hledani sablony

Muzes filtrovat a radit seznam podle:

Kritérium Popis

Hledany vyraz Volné textové hledéani (napt. ,krevni tlak”,
»,Spanek”)

Kategorie Téma (napr. zdravi, vyziva, sport)

Pouze dlazdice Filtracni Cip: zobrazuje pouze balicky
dlazdic

Popularita Razeni podle poétu aktivnich uZivatell

Hodnoceni Prumérné hodnoceni uzivatele

Cip ,Pouze dlazdice” na horni strané seznamu filtri se d4 zapnout a vypnout. Pokud je
aktivni, vidiS pouze balicky dlazdic - praktické, kdyz konkrétné chces prevzit rozlozeni
dashboardu z komunity.
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Rozdil mezi stazenim a , Aktivni uzivatelé” Pocet aktivnich uzivatela je smyslu-
plnéjsi nez pocet stazeni:
Stazeni: Jak Casto byla Sablona staZena?
- Da se manipulovat
Aktivni uzivatelé: Kolik jich aktudlné pouzivd Sablonu?
- Anonymni pocet, nelze manipulovat

Stazeni Sablony

1. Klepni na Sablonu v seznamu
2. Prohlédni zahrnuty obsah
3. Klepni na ,, Stahnout”

Dalsi kroky zavisi na typu Sablony:
Skupina parametru: V Nastaveni se vytvori nova i skupina parametru.
[ Dulezity dalsi krok: Stazend skupina stale musi byt pridana na dashboard!

4. & Nastaveni — 88 Dashboardy — vyber dashboard
5. Povolit novou skupinu v aktivnich dlazdicich

Balicek dlazdic: Otevre se dialog vybéru se seznamem zasSkrtavacich policek vsech
zahrnutych dlazdic, parametrt a skupin. Pred zahdjenim importu si muzes zrusit zaskrt-
nuti jednotlivych polozek - napriklad nechat dlazdici bez importu, zatimco stale impor-
tujes jeji parametry.

Klepni na ,,Import” a prijmi vybrany obsah. Dlazdice se vlozi primo do aktivniho dash-
boardu.

— Dalsi podrobnosti o dialoga vybéru: Import dlazdic

Sdileni vlastnich sablon

Své vlastni 5 skupiny parametra muze$ zpristupnit komunité:

Jak na to

. @& Nastaveni —» 3 Skupiny parametrQ

. Vyber pozadovanou skupinu

. Klepni na ,,Sdilet” (nabidka se tremi teckami)

. Volitelné zadej pseudonym (muze$ sdileni anonymné)
. Sablona se zvefejni v knihovné po kratké kontrole

O b= W N =

Soukromi pri sdileni

¢ Muzes sdileni zcela anonymné nebo pod pseudonymem
* Jedinec¢ny, ale neosobni identifikator se prenasi (pro prevenci zneuziti)
» Tento identifikdtor nelze vysledovat zpét k tobé jako osobé
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Hodnoceni

* Pouze jedno hodnoceni na Sablonu na uzivatele je mozné
* Hodnoceni lze dat pouze v pripade, Ze se Sablona aktivné pouziva

Prizpusobeni stazenych Sablon
Po stazeni muze$ skupinu upravit jako jakoukoli jinou:

» Pridavej nebo odebirej parametry
e Zmeén poradi

» Pridavej sekce

e Upravuj skaly hodnoceni

— Upravit skupiny parametru

Stav knihovny Sablon

0 Knihovna Sablon aktualné podporuje skupiny parametru a balicky dlazdic.
Roste spolu s poc¢tem uzivatell - v pozdéjSich aktualizacich budou nésledovat
dalsi typy Sablon.

Casto kladené otazky

Mohu odstranit Sablonu po stazeni? Ano - jednoduSe smaz stazené skupinu
parametr v Nastaveni. Tvoje zaznamenané udaje akce se zachovaji.

Co se stane, pokud tviirce sablony aktualizuje svou sablonu? Obdrzi$ oznadmeni o
nové verzi a muzes$ se rozhodnout, zda ji chces$ prevzit. (Funkce je planovéna)

Mohu hodnotit Sablony bez jejich aktivniho pouziti? Ne - hodnoceni je mozné
pouze v pripadé, Ze se Sablona aktivné pouziva.
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:& Komunitni Hub
Co je Komunitni Hub? Centrum pro vSechno, co jde mimo tvoje zarizeni -
sdilej a stahuj Sablony, ohodnot aplikaci a pouzivej webové rozhrani.
Otevieni Komunitniho Hubu

Nastaveni » Komunita

Knihovna Sablon

Nejrychlejsi cesta k dobrému nastaveni: stahuj Sablony od ostatnich uzivatelu.

Klepni na ,Sablony” — knihovna se otevie se véemi dostupnymi komunitnimi $ablon-
ami.

Co tam najdes:

» Hotové sady parametru pro bézné pripady (denik migrén, sledovani vyzivy, tinnitus,

...)
* Hodnoceni a pocty stazeni jako orientace
* Informace o verzi

— Vice podrobnosti: Knihovna Sablon

Ohodnot aplikaci

Klepni na ,,Ohodnotit aplikaci” — budeS presmérovan na stranku s hodnocenim. Ap-
likace automaticky vygeneruje kratkodoby token, ktery ti umozni pristup na webovou
stranku s hodnocenim - bez Gc¢tu a bez prenosu osobnich udaju.

Parovaci kod: Webové rozhrani

S parovacim kédem si muze$ pripojit aplikaci k webovému rozhrani - napriklad pro
zaddvani udaju na pocitaci nebo pro pristup pecovatelem.

Jak na to: 1. Klepni na ,Zadat kod” v Komunitnim Hubu 2. Zadej kéd, ktery se ti
zobrazuje na webové strance 3. Spojeni je navazano
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Trénink fotoanalyzy vyzivy (volitelné)

Pokud pouziva$ analyzu fotonutri¢niho slozeni a chce$ podporovat Al model, muze$
sdilet anonymizovana fotografie pro trénink.

Nastaveni - Komunita — Trénink Al

Zde kontrolujes: - Zda se viubec néjaka data sdili - Ktera data se konkrétné sdili - Sdileni
muzes$ kdykoliv odvolat

0 Toto nastaveni je zcela volitelné a nema vliv na pouzivani analyzy fotonu-
tricniho slozeni.
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Zdroje udaju: BLS a Open Food Facts

Aplikace pouziva dva externi zdroje idajl pro nutri¢ni analyzu - tady se dozvis,
co dokazou a kde jsou jejich limity.

Prehled
BLS Open Food Facts
Uplny nazev Bundeslebensmittelschliissel Open Food Facts
(Némecka databéaze slozeni
potravin)
Typ Védecké databaze Zivin Databéze produktu
vytvarend komunitou
Zameéreni Suroviny a zakladni Balené, koupitelné
ingredience produkty
Hloubka zivin Velmi vysoka (mikroziviny) Zavisi na deklaraci na
obalu
Skenovani carkového 0 0
kédu
Pristup Integrovéano v aplikaci Hledéani v redlném cCase

s Bundeslebensmittelschliissel (BLS)

Co je BLS? BLS je védeckd databaze z Institutu Max Rubnera (Federalni vyzkumné
stredisko pro vyzivu a potraviny). Obsahuje nutricni tidaje pro zakladni potraviny,
suroviny a typické pokrmy - az na uroven mikrozivin.

Prednosti BLS

* Velmi detailni: Nejen makroziviny (tuk, sacharidy, bilkoviny), ale také:
- Jednotlivé mastné kyseliny
- Aminokyseliny
- Vitaminy (A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K, ...)
- Minerély (vapnik, zelezo, horcik, zinek, ...)
- Specifické sacharidy (glukdza, fruktéza, laktéza, ...)
* Védecky ovéreno

Limity BLS

* Predevs$im zdkladni potraviny a obecné pokrmy
¢ Malo znackovych produktt nebo balenych zjednodusenych potravin
» Skenovani ¢arkového kodu neni mozné

Kdy pouzivat BLS?

* Pri vytvareni receptu se zdkladnimi ingrediencemi (mouka, vejce, mléko, zelenina,
maso)
» KdyZ chces podrobnou analyzu mikrozivin
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® Open Food Facts (OFF)

Co je Open Food Facts? Open Food Facts je bezplatna databaze balenych potravin
vytvarena komunitou. Uzivatelé po celém sveté skenuji produkty a zaznamendvaji nu-
tricni hodnoty z obalu.

Prednosti OFF

e Velmi mnoho produkti: Miliony EAN ¢arovych koda
e Skener carkového kodu primo v aplikaci
* Mezinarodni: Produkty z mnoha zemi

Limity OFF

« Kvalita se velmi lisi - idaje jsou jen tak dobré jako deklarace na obalu (a osoba,
ktera je zadala)

» EU pravidla pro oznacovani Casto vyzaduji pouze priblizné udaje

* Mikroziviny ¢asto chybi

» Zastaralé nebo nespravné zdznamy jsou mozné

Kdy pouzivat OFF?
* Pro balené produkty s EAN ¢arovym kodem
* KdyzZ potrebujes rychly prehled makrozivin
* Pro kazdodenni zjednodusSené produkty (jogurt, miisli, zmrazena pizza, ...)

Propojeni BLS pro OFF produkty
Pro presnéjsi nutri¢ni analyzu si muzes$ propojit OFF produkt se zdznamem BLS:

Priklad: OFF produkt "Alpro Oat Drink"
- BLS zaznam "Ndpoj ze zrni, bez pridaného cukru"
- Propojeni: zaznam BLS doplfiuje nekompletni OFF Udaje
Toto propojeni je volitelné, ale vyrazné zlepsuje kvalitu analyzy mikrozivin.
Jak na to: 1. Pri pridavani ingredience do receptu vyber OFF vysledek 2. Klepni na
,Pridat propojeni s BLS” 3. Hledej odpovidajici zaznam BLS 4. Potvrd propojeni

Dulezité upozornéni na presnost

0 VSechny nutri¢ni analyzy jsou aproximace. Skutecné slozeni potravin se lisi
podle puvodu, pripravy a ro¢niho obdobi. Aplikace ti pomahéa poznat trendy
- ne meérit presné hodnoty.

Zdroje chyb: - Nepresna zadani mnozstvi pti zadavani - Nekompletni OFF tdaje - Chy-
béjici nebo nespravna propojeni s BLS - Prirozena variabilita sloZeni potravin
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Casto kladené otazky

Jak casto se dotazuje OFF databaze? Nejvyse jednou za 10 sekund - to je pozadavek
podminek OFF. Presypaci hodiny v aplikaci ukazuji ¢ekaci dobu.

Jsou dostupné udaje offline? BLS je integrovano v aplikaci a dostupné offline.
Hledani v OFF a skenovani ¢arkovych koda vyzaduji internetové pripojeni.

Mohu zadavat vlastni nutri¢ni hodnoty? Ano - muze$ vytvorit recept ru¢né s vlast-
nimi nutri¢nimi idaji, pokud BLS ani OFF nemaji odpovidajici zdznam (napr. precteno
z obalu).
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Gesta a ovladani

{{video: referenz gesten}}

Prehled vSech gest na dotykovém displeji, piejeti a ovladacich prvku v aplikaci
- v souladu s Pokyny pro rozhrani Apple.

Zakladni principy
Aplikace se 1idi Pokyny pro rozhrani Apple (HIG). Kazdy, kdo je obezndmen s aplikacemi

vvvvvv

vvvvvv

akce (Gprava) jsou vzdy vpravo. To je standard iOS a zabranuje ndhodnym smazanim.

Zobrazeni a listy

Aplikace pouziva dva typy obrazovek:
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-10-normaler-view.png)
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-11-sheet.png)

Bézné zobrazeni (presunuti navigace): Nova obrazovka se posune zprava. V levém
hornim rohu se objevi Sipka zpét («). Toto zobrazeni patii hierarchii navigace.

List: List se otevre zezdola. Ma maly uchopovaci bod (kratky pruh uprostred horni
Casti) a prekryva predchozi zobrazeni.

Zavreni listu

List 1ze zavrit tfemi zplsoby:

Metoda Gesto

Prejeti dolu Umisti prst blizko horni ¢4sti listu, tdhni
doll

Tahnuti uchopovaciho bodu Tahni maly pruh v horni stredové casti
dolu

Tlacitko Zrusit Klepni na Zrusit nebo Zavrit

[ Prejeti dolu vzdy funguje - i kdyz neni viditelné zadné tlacitko.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
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Zobrazeni seznamu

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-12-listenansicht.png)

Seznamy zobrazuji polozky s oddélovaci ¢arou. Kazdou polozku lze klepnout, aby se
otevrela nebo upravila. Polozky s = ikonou pretahovani (tii radky vpravo) lze preradit
dlouhym stiskem na tuto ikonu.

Dalsi informace o akcich prejeti v seznamech naleznete v dalSich oddilech.

Klepnuti (kratké)
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-01-tippen.png)

Nejbéznéjsi gesto: kratké klepnuti spusti hlavni akci prvku.

Kde Co se stane

Dlazdice dashboardu Zaznam akce (hlavni akce)

Polozka seznamu Otevreni konfigurace nebo podrobnosti
+ Plus Pridej novy prvek

Hotovo / Dalsi / Ulozit Potvrd akci

Zrusit / Zpét Zrusit, zadna zména

0 VSechna tlacitka lze klepnout na jejich celé sirce. Nemusi$ cilit presné na
ikonu nebo text.

Dlouhé stisku (drzeni)

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-02-lang-tippen.png)

Dlouhé stisku aktivuje sekundarni akci - ale co to znamend, zavisi na kontextu:

Kde Co se stane

Dlazdice dashboardu Otevreni a hledani v historii akce
Dlazdice , Pokrocilé” v nastaveni Otevira zobrazeni seznamu pokrocilych
dashboardu nastaveni

= Ikona pretahovani (3 radky) v Uvolnéni prvku pro razeni

seznamech

0 Poznamka: Dlouhé stisku na dashboardu a v konfiguracich seznamu zna-
mena razné véci. To je omezeni na Grovni systému - iOS nabizi pouze omezeny
pocet gest.

0 Uvolnéni pro razeni je potvrzeno vizualnim signalem a haptickym signalem
(kratka vibrace).

Dashboard: Dlouhé stisku - historie akce
(Hlavni akce: kratké klepnuti - zdznam akce)
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Nastaveni dashboardu: Dlouhé stisku na ,Pokroc¢ilé" - otevreni zobrazeni seznamu
(Klepnuti na poloZzku - otevrieni listu nastaveni)

Nastaveni seznamu: Dlouhé stisku na = - zahdjeni razeni
(Klepnuti na polozku - otevreni konfigurace)

Prejeti: Akce seznamu (vlevo a vpravo)

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-03-wischen-liste.png)

V seznamech existuji dva smeéry prejeti s jasné oddélenymi rolemi:

Smér Barva Vyznam Priklady

Zprava doleva < [ Cervena Destruktivni - Smazani, odebrani
nevratné

Zleva doprava — 0 Modra Nedestruktivni - Uprava,
bezpecné prejmenovani

Tento vzor je standard iOS podle HIG - Prejeti Akce. Sémantika barev je okamzité
pochopena iOS uzivateli: Cervend = opatrnost, modra = bezpecné.

Smazani s potvrzenim (Prejeti vievo)

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-04-loeschen-bestaetigung.png)

Kdyz prejedes zprava doleva a klepnes na ,,Smazat”, zobrazi se potvrzovaci dialog -
pro vSechny prvky, které budou trvale odstranény:

Prejeti zprava doleva

- Klepnuti na cervené tlacitko ,Smazat"

-» Potvrzovaci dialog se zobrazi

- Klepnuti na ,Smazat" znovu (nebo ,Zrusit")

Tento dvoustupnovy proces zabranuje ndhodnym smazanim. Vzor se ridi HIG - Destruk-
tivni akce.

0 Po potvrzeni akce neni vratna - vzdy si chvili promysli, nez klepnes!


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/lists-and-tables
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/buttons#Destructive-buttons
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/buttons#Destructive-buttons
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Uprava pres prejeti vpravo
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-05-bearbeiten-swipe.png)

Kdyz prejedes zleva doprava, zobrazi se modry , Upravy” tlacitko. To je nejrychlejsi
zplsob, jak otevrit polozku piimo ze seznamu - bez nutnosti ji klepat.

[ Prejeti vpravo neni dostupné vSude v aplikaci - pouze tam, kde ma smysl
rychla akce Upravy (napr. parametry, skupiny, zpravy).

Prepinani mezi dashboardy

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-06-dashboard-navigation.png)

Na samotném dashboardu (ne v seznamu) prejeti znamena néco jiného:

Gesto Kde Co se stane

Zleva doprava — Hlavni zobrazeni Predchozi dashboard
dashboardu

Zprava doleva « Hlavni zobrazeni Dalsi dashboard
dashboardu

Prejeti na dashboardu je oddéleno od prejeti v seznamech. Prejeti v radmci dlazdice nebo
polozky seznamu spusti akci seznamu - prejeti na volném pozadi dashboardu prepne
dashboard.

Kontextova nabidka (Dlouhé stisku na polozku seznamu)

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-07-kontextmenue.png)

Dlouhé stisku na polozku seznamu otevie kontextovou nabidku se vSemi dostupnymi
akcemi na prvni pohled. Kontextova nabidka odrazi akce prejeti:

Obsah kontextové nabidky (priklad: parametr):
= Upravy (= prejeti vpravo)
0 Export (pouze kontextova nabidka)
O Pripomenuti (pouze kontextova nabidka)

O Smazat (= prejeti vlevo, zvyraznéno cervené)

0 Kontextova nabidka je uzitecnd, kdyz chces$ vidét vSechny akce, aniz bys
védeél, zda pro né existuje prejeti - vSe na prvni pohled, bez hadani.

Podle HIG - Kontextové nabidky, destruktivni akce v kontextovych nabidkach jsou vzdy
c¢ervené a umistény na konci seznamu.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/context-menus
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Prvky v panelu nastroju a navigace

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-08-bedienelemente.png)

Prvek Symbol Vyznam

Navigace zpét — (levy horni roh) Navrat na predchozi
stranku

Import/Export T 1 (pravy horni roh) Import / Export

Plus + (pravy horni roh) Pridej novy prvek

Tri tecky / Vice ... (pravy horni roh) Podnabidka s vice akcemi

Posuvnik Tenky pruh (vpravo) Stranka ma vice obsahu

Ikona pretahovani = (3 radky vpravo) Prvek je raditelny

Dashboard: Dvé gesta na jednu dlazdici

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-09-dashboard-doppelgeste.png)
Dashboard méa dvé ruzné akce pro stejnou dlazdici:

Kratké klepnuti - Zaznam akce (hlavni akce)

Dlouhé stisku - Otevfreni historie akce + hleddni (sekunddrni akce)

To je nejvyznamnéjsi gesto specifické pro aplikaci. Umoznuje ti zaddvat nova data a
vyhledavat predchozi polozky dvéma jednoduchymi gesty - bez prepinani zobrazeni.

vvvvvv

Rychla reference: Nejdulezitéjsi akce

Zaznam akce: Otevreni dashboardu - kratké klepnuti na dlazdici
Otevieni historie akce: Dashboard - dlouhé stisku na dlazdici

Opravit akci: Dlouhé stisku na dlazdici - vybér polozky - Upravy
Smazat polozku: V seznamu, prejeti zprava doleva - Smazat - Potvrdit
Upravit polozku: V seznamu, prejeti zleva doprava - Upravy

Kontextovd nabidka na polozku: Dlouhé stisku na polozku seznamu - vybér akce
Prepnout dashboard: Prejeti na pozadi dashboardu (vlevo/vpravo)

Zavrit list: Prejeti listu dold, nebo klepnuti na Zru$it/Zavrit
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