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Quick Start

Programeles diegimas
{{video: onboarding}}

Tikslas: Pasiruoses per 5 minutes.

Ko tau reikia

* ,iPhone” su i0OS 26 ,Tahoe” arba naujesne
 Interneto rysys

Zingsnis po Zingsnio
1. Idiek in+out-O-mator - Atidaryti tiesiogiai App Store
Arba rankiniu budu:

1. Atidaryk App Store savo ,iPhone”
2. Ieskok , in+out-O-mator”
3. Bakstelek Gauti — Idiegti

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

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

2. Paleisk programele ir pasirink kalba Bakstelék programélés piktograma. Pa-
matysi pasveikinimo ekrana (Fig. 01-welcome) — pasirink savo kalba ir bakstelek
Testi.

3. Naudojimo salygos Slink iki naudojimo salygu apacios (Fig. 02-tos), pazymeék
varnele ir bakstelek Sutinku.

4. Pasirink savo démesio sritis Pasirink, ka nori sekti (Fig. 03-schwerpunkte) —
pvz., Simptomus, Mityba ir (arba) Kita. Galima pasirinkti kelis variantus.

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

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

5. Pasirink simptomus ISskleisk kategorijas ir pasirink savo simptomus (Fig. 04-
symptome). Baiges bakstelek Sukurti.

6. Ijunk funkcijas Pasirink, kurias papildomas funkcijas nori jjungti (Fig. 05-
features) — pvz., Kelio taskus (Waypoints) arba Bendruomeneés biblioteka.


https://apps.apple.com/de/app/in-out-o-mator/id6754925019?l=en-GB
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7. Spalvu paleté Pasirink spalvy palete (Fig. 06-palette) — véliau ja bet kada gali
pakeisti.

8. Viskas paruosta — tavo skydelis Baigus pradine saranka, atsidursi tiesiai savo
skydelyje (Fig. 07-onboarding-complete).

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

Kontrolinis sarasas

* in+out-O-mator jdiegtas iS App Store

* Pasirinkta kalba, sutikta su naudojimo salygomis

¢ Sukonfiguruotos démesio sritys, simptomai ir funkcijos
¢ Pasirinkta spalvu paleté

* Atidarytas skydelis

Praleisti pradine saranka
Gali praleisti sarankos vedlj ir pradéti tiesiai su tusciu skydeliu.

{{video: onboarding skip}}

Paprastas ir iSpléstinis rezimas

Pagal numatytuosius nustatymus programélé paleidziama Paprastu rezimu — idealu
pradedantiesiems. Bet kada gali persijungti j ISpléstinj rezima, kad atrakintum visas
funkcijas.

{{video: einfacher modus}}

{{video: erweiterter modus}}

Kas toliau?

Tavo skydelis paruostas. Dabar gali uzregistruoti savo pirmaji ivyki.
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Pirmuju ivykiu registravimas
{{video: erstes ereignis}}

Tikslas: Supranti, kaip veikia pradiné saranka, ir esi iSsaugojes savo pirmaji
ivyki.

Kas yra ivykis?
Ivykis yra maziausias programélés vienetas:

Ivykis = Laiko zyma + Parametras + Reiksmé

Pavyzdziai:
2026 03 12 14:05 | Galvos skausmas | lengvas
2026 03 12 19:30 | Kava | 250 ml
2026 03 12 23:10 | Miego kokybe | gera

Kiekvienam jvykiui reikia parametro (ka seki) ir reikSmeés (kaip tai buvo).
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Pradiné saranka: 4 zingsniu saranka

Pirma karta paleidus programele, ji tave nuves per pradine saranka. Bet kada gali
praleisti pradine saranka ir véliau viska uzpildyti per Nustatymus.

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

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

1 zingsnis: pasirink savo démesio sriti Pasirink, ka daugiausia nori sekti. Tai turi
itakos, kokie pasitilymai ir parinktys rodomi kitame zZingsnyje. (Fig. 03-schwerpunkte)

Démesio
sritis Man tinka, jei...

Simptonkiiriu stebeti nusiskundimus, vaistus ar savijauta
ir

sveikata

Mityba Noriu suprasti, ka valgau

Kita/ Noriu sekti kazka visiSkai individualaus

indi-

vidu-

alu

[] Gali pasirinkti kelias démesio sritis vienu metu - pasirinkimas néra vienas
kita atmetantis.

(Screenshot: screenshot-missing:05-features.png)
(Screenshot: screenshot-missing:06-palette.png)

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

2 zingsnis: ijunk funkcijas Nuspresk, kurias papildomas sritis norétum naudoti.
Viskas, ko Cia neijjungsi, neiSnyksta - gali pridéti véliau per Nustatymus. (Fig. 05-
features)

Funkcija Ka ji daro

Bendruomeneés centras Dalykis ir atsisiusk Sablonus su Kkitais

Kelio taskai (Waypoints) Pazymék gyvenimo jvykius ir kontekstinius zymeklius
Maisto nuotrauku Registruok valgius fotografuodamas kamera (beta)
analize

»Apple Health” Sinchronizuok duomenis su , Health” programele
Kita Visi parametrai ir grupés, nepriskirti auks¢iau

nurodytoms kategorijoms - visada prieinama kaip
bendra plytele

0 Jei kaip démesio sritj pasirinkai ,Simptomai ir sveikata“, ,Apple Health”
automatiskai pazymima i$ anksto.
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3 zingsnis: pasirink spalvu palete Pasirink programeles iSvaizda. Tai gali pakeisti
bet kada Nustatymuose. (Fig. 06-palette)

4 zingsnis: viskas paruosta Programeélé viska sutvarko ir atsiduri skydelyje. (Fig.
07-onboarding-complete)




Quick Start - Pirmujy jvykiy registravimas 10

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

Baigus pradine saranka pamatysi savo skydelj. Priklausomai nuo pasirinktos démesio
srities, parametrai jau bliina paruosti. (Fig. schnellstart-01-dashboard)

Kaip uzregistruoti ivyki:

1. Bakstelek parametro plytele skydelyje

2. Atsidaro jvedimo forma (Fig. schnellstart-02-erfassen)

3. Ivesk reikSme (slankiklis, baksteléjimas, pasirinkimas - priklausomai nuo
parametro tipo)

4. Bakstelék ,, ISsaugoti”

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

0 Ir viskas. Ivykis iSsaugotas. (Fig. schnellstart-03-gespeichert) Véliau gali sukon-
figaruoti plytele taip, kad ji tiesiogiai rodytu reikSme arba trumpas ataskaitas.

Pradinés sarankos praleidimas

Nesinori zingsnis po zingsnio vedamos sarankos? Bakstelék , Praleisti” - iSkart pateksi
i tuscia skydelj.
Rekomenduojami tolesni greito starto zingsniai:

1. Bakstelek Nustatymai (apatiné skirtuky juosta)

2. Atidaryk Sablonu biblioteka

3. Atsisiusk tinkama Sablona - iS anksto paruostus parametry rinkinius dazniausiems
naudojimo atvejams

- Daugiau informacijos: Sablony biblioteka

Ivykiu redagavimas

Isivelé klaida arba nustatytas neteisingas laikas?
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-04-historie.png)
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-05-bearbeiten.png)

1. Atidaryk jvykiu istorija ilgai paspaudes plytele skydelyje (Fig. schnellstart-04-
historie)

2. Bakstelek ivyki (Fig. schnellstart-05-bearbeiten)

3. Pakeisk reikSme, laika ar pastaba — ,ISsaugoti”
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Kontrolinis sarasas

* Pradiné saranka baigta (arba praleista)
* Nustatytas bent vienas parametras
» Uzregistruotas pirmasis jvykis
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Pirmojo skydelio sukurimas
{{video: erstes dashboard}}

Tikslas: Asmeninis pradzios puslapis su tavo svarbiausiais parametrais - gre-
itam sekimui vienu zvilgsniu.

Skydelio kiirimas - zingsnis po zingsnio

Pastaba: jei atéjai per greito starto eiga, jau matysi skydelio konfiguravimo meniu sky-
deliui ,Mano diena“. Vietoj + (Pliuso) virsuje kairéje pamatysi ® perzitros skilties
pirmoje eilutéje.

1. Atidaryk Nustatymus Bakstelék plytele Nustatymai su & krumpliaracio pik-

tograma Skydelyje, arba briukstelék kairén ir bakstelék — 88 Skydeliai

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

2. Sukurk nauja skydeli Bakstelék + (Pliusa) virSuje desSinéje.

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

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

3. Pasirink veiksmus Matai ,galimu veiksmu” sarasa - tai tavo sukonfigiruoti
parametrai ir grupés.

» Bakstelék jrasa, kad ji suaktyvintum (jis persikelia j aktyviu sarasa)
» Briikstelék aktyvy ijrasa iS desineés i kaire, kad ji iSaktyvintum

0 SarasSe rodomi tiek pavieniai = parametrai, tiek &5 grupés. {{ Maistas, géri-
mai ir &, kelio taskai visada prieinami.

(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. Pasirink iSdéstyma Bakstelék ,Isdéstymas”, kad nustatytum vizualinj stiliu:

Variantai:
0 Sarasas - kompaktiSka sgraSo perziiira, spalvota
B Plytelés - 3, 4 arba 5 plytelés eilutéje

e Su plytelémis gali padidinti atskiras plyteles - naudinga daznai naudojamiems
parametrams
* Simuliuotas mini skydelis rodo perzitra realiu laiku

(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. Baik Bakstelek , Atlikta” - tavo skydelis tampa nauju programélés pradzios pus-
lapiu.

Skydelio optimizavimas

Plyteliu perrikiavimas: ilgai paspausk = vilkimo piktograma (3 linijos desinéje) — vilk
aukstyn arba Zemyn

Talpos patikra: programeélé rodo, kiek plyteliu telpa ekrane. Oranzinis trikampis
reiSkia: Si plytelé bus nukirsta — perrikiuok.

Keli skydeliai: gali sukurti tiek skydeliu, kiek nori, skirtingiems kontekstams (pvz.,
»Rytiné rutina“, , Sportas”, ,Mityba“).

Jei kazkas atrodo netaip

» Pasiklydai programeléje? Uzdaryk programeéle ir paleisk ja iS naujo - visada
atsidursi savo skydelyje.
» Tuscias skydelis? Patikrink, ar nustatei parametrus — Parametrai

Kontrolinis sarasas

e Sukurtas skydelis

* Pridéti bent 3 parametrai kaip aktyvios plytelés
 Pasirinktas iSdéstymas (sarasas arba plytelés)

* Naujame skydelyje uzregistruotas pirmasis ivykis

0 Pagrindiné saranka baigta!

Dabar turi viska, ko reikia pradéti. Tolesni Zingsniai priklauso nuo tavo naudojimo
atvejo:
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Keliu skydeliu naudojimas
{{video: weiteres dashboard}}

Gali sukurti tiek skydeliu, kiek nori — ir tarp ju persijungti briksteléjimu arba
baksteléjus plytele.

Ciklo plytele

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

Kai turi daugiau nei viena skydelij, tavo pagrindiniame skydelyje automatiskai atsiranda
ciklo plytelé (Fig. schnellstart-weiteres-dashboard-01-morgenroutine). Ji rodo kito
skydelio pavadinima — bakstelék ja, kad persijungtum.

Persijungimas tarp skydeliu

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-weiteres-dashboard-02-
settings.png)
Baksteléjimu: bakstelék ciklo plytele — suaktyvéja kitas skydelis (Fig. schnellstart-
weiteres-dashboard-02-settings).

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

Bruksteléjimu: bruksteléek kairén arba desinén skydelyje (Fig. schnellstart-weiteres-
dashboard-03-zurueck), kad tiesiogiai naviguotum tarp visy savo skydeliu.

Kito skydelio pridéjimas

Jei dar neturi antro skydelio: Nustatymuose — Skydelis gali pridéti tiek, kiek nori —
lygiai taip, kaip aprasyta Pirmojo skydelio sukirime.

- Grizti i apzvalga
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Use Cases

Panaudojimo atvejis: simptomu sekimas

Tau, jei: nori stebéti sveikatos simptomus, savijauta ar fizines buisenas - ir
suzinoti, kokie veiksniai jas veikia.

Reikalingas laikas: ~5 minutés pradziai, tada ~30 sekundziy vienam jrasui

Ka gali pasiekti

1 savaité: renki duomenis (galvos skausmas, miegas, nuotaika, ..)
2 savaité: pastebi pirmus désningumus
4 savaité: matai galimas koreliacijas

Pavyzdys: seki galvos skausmus ir miego kokybe. Po 2 savaiCiy pastebi: dienomis, kai
miegojai maziau nei 6 valandas, galvos skausmai pasitaiko dazniau.

Mokymosi kelias: simptomu sekimas per 3 Zzingsnius

1 zingsnis: pradeék is karto (5 minutés) Naudok pradinés sarankos eiga su Apple
Health simptomais:

1. Paleisk programeéle — pasirodo pradinés sarankos ekranas
2. ISskleisk kategorija (pvz., ,Neurologija”)

3. Pasirink simptomus (pvz., galvos skausmas, migrena)

4. Bakstelék ,, Sukurti”

Rezultatas: prietaisy skydelis su tavo simptomais. Gali pradéti iSkart.

0 Patarimas: pradék nuo ne daugiau kaip 5-7 simptomu. Maziau - daugiau:
geriau nuosekliai sekti kelis, nei nereguliariai daug.

2 zingsnis: sukonfiguruok prietaisu skydeli (10 minuc¢iu) Duomenu jvedimui pri-
etaisy skydelio pakanka. Analizei ji gali toliau plésti:

- Kaip: sukurti prietaisy skydelj

3 zingsnis: patikslink parametrus (nebutina, 15-30 minuciu) Jei nori gilintis,
gali pritaikyti savo parametrus:

» Apibrézk vertinimo skale: ka tau reiskia ,lengvas” ir ,stiprus”?
* Nustatyk verciu intervala (pvz., skausmo skale 1-10)
* Pridék daugiau parametru (nuotaika, energija, miego valandos)

— Kaip: konfiguruoti parametrus
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Rekomenduojami pradiniai parametrai

Si kombinacija daZniausiai duoda vertingiausias koreliacijas:

Parametras Tipas Verteés

Galvos skausmas Skalé néra /lengvas / vidutinis / stiprus

Miego kokybe Skalé  prasta / vidutiniSka / gera / labai gera
Miego valandos Skaicius 0-12

Nuotaika Skalé labai bloga — labai gera

Energija Skalé  isSsekes — kupinas energijos

Stresas Skale atsipalaidaves — labai jsitempes

[ Siu parametru nebitina kurti padiam - ieSkok paruosty konfigiraciju
Sablonuy bibliotekoje.

Kelio tasku naudojimas kontekstui
Ypatingus jvykius, kurie gali paveikti tavo duomenis, gali pazyméti kaip & kelio taskus:

» ,Pradeéjau antibiotikus” / , Baigiau antibiotikus”
* ,Atostogauju - maziau streso”
* ,Bandau nauja vaista”

Sios Zymos véliau padeda paai$kinti duomenu nuokrypius.

— Nustatyti kelio taskus

Patarimai nuosekliam sekimui

* Padeda fiksuoti laikai: ryte pabudus + vakare pries miega

* Tobulumo nereikia - fragmentiski duomenys geriau nei jokiu duomeny

e Buk saziningas - subjektyviis vertinimai yra samoningai numatyta koncepcijos
dalis

» Koreguok laiko zymas - pamirSai jvesti vakare? Ne béda, laika véliau gali
redaguoti

Dazniausiai uzduodami klausimai

Ar galiu veéliau pakeisti vertinimo skale? Taip. Parametru pakeitimai veikia tik
interpretacija - tavo ivykiy duomenys lieka nepaliesti.

Ar galiu importuoti Apple Health duomenis? Tiesioginis duomeny mainas su Apple
Health kol kas kuriamas (bus vélesniame atnaujinime).

Kiek duomenu reikia prasmingai analizei? Kaip taisyklé: bent 2 savaités nu-
oseklaus sekimo pirmiems désningumams, 4-8 savaitées patikimesnems koreliacijoms.
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— Atgal i apzvalga | Mitybos sekimas | Individualus sekimas
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Panaudojimo atvejis: mitybos sekimas
Tau, jei: nori suprasti, ka valgai - ir kaip mityba veikia tavo savijauta.

Reikalingas laikas: 15-30 minuciu sarankai, tada ~1 minuté kiekvienam valgiui

Ka gali pasiekti

Makro lygmuo: kalorijos, riebalai, angliavandeniai, baltymai
Mikro lygmuo: vitaminai, mineralai, aminorigS$tys (per BLS)
Koreliacijos: mityba < energija, miegas, simptomai

Pavyzdys: seki kofeino vartojima ir miego kokybe. Po 3 savaiciu pastebi: kava po 14
val. koreliuoja su prastesne miego kokybe.

Pareto principas mitybos sekimui

80 % naudos su 20 % pastangu.

Tau nereikia smulkiai apibrézti kiekvieno valgio. Sutelk démesij j tuos 20 % maisto
produktu ir géerimuy, kurie sudaro 80 % tavo raciono.

Iprastas metodas:
[ Apibrézk smulkiai: kasdienius valgius, reguliarius uzkandzius
0 Naudok kaip vietazenkli: apsilankymus restorane, iSimtis
0 Nebutina: kiekviena vienkartinio apsilankymo restorane detalé

Mokymosi kelias: mitybos sekimas per 3 Zingsnius

1 zingsnis: pradek sekti iS karto - naudok vietazenklius (5 minutés) Maistg ir
gérimus gali fiksuoti iS karto, dar pries apibrézdamas receptus:

Atidaryk prietaisu skydeli

Bakstelék t{ Maistas arba Gerimai
Ivesk pavadinima (pvz., ,Pasta Funghi”)
Sukurk kaip ® vietazenklj

Ivesk porciju skaiciy — ISsaugoti

Ol W e

[ Vietazenklius gali uzbaigti véliau, kai turési daugiau laiko arba pakuoté bus
po ranka.

2 zingsnis: apibrézk savo pagrindinius receptus (15-30 minuc¢iu) DaZniausiai
vartojamiems patiekalams verta jsigilinti:

- Kaip: kurti receptus

Greitas startas per bruksninio kodo skaitytuva: 1. Bakstelek + — briuksninio kodo
piktograma 2. Nuskaityk pakuote 3. Open Food Facts (OFF) automatiSkai suranda pro-
dukta 4. Pridek porcijos duomenis — Atlikta
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3 zingsnis: naudok analize (iSplestinis) Kai turési pakankamai duomenu: -
Savaités ataskaita: makroelementu apzvalga (riebalai, cukrus, baltymai, ...) - Mikroanal-
izé: vitaminai, mineralai (reikia su BLS susietu receptu) - Koreliacijos: mityba < tavo
simptomai / savijauta
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Pagrindineés receptu valdymo savokos

f{ Receptas Receptas apibudina maisto produkta ar gerima kartu su jo sudedamo-
siomis dalimis ir kiekiais. Jis gali buti paprastas (vienas BLS jrasas) arba sudétingas
(savarankiskai apibrézti ingredientai).

® Vietazenklis Receptas be sudedamuju daliu - tik pavadinimas. Tinka spon-
taniskiems jrasams. Nepakankamas mitybos analizei, bet geriau nei jokio jraSo.

® Variantas Grupé tarpusavyje pakeiCiamu ingredientu, iS kuriy pasirenki fiksuo-
damas ivyki.

Pavyzdys: kava su pienu
Sudedamosios dalys: kava (malta), vanduo
+ Variantas ,Pienas": Pilno riebumo pienas | Avizinis pienas | Sojy pienas | (be pieno)

Taip gali sukurti viena recepta ir vis tiek islikti lankstus kasdieniame fiksavime.

Maistiniu verciu duomenu saltiniai

Programeélé naudoja dvi duomenu bazes:

Duomenu bazeé Privalumai Trukumai
BLS (Vokietijos maisto Labai iSsami Daugiausia pagrindiniai
sudéties duomenu bazé) (mikroelementai) maisto produktai
Open Food Facts Pakuoti produktai, Deklaracija daznai nepilna
briksninio kodo
skaitytuvas

— Daugiau informacijos: Duomenuy Saltiniai paaiskinti

OFF-BLS susiejimas Programeéléje yra augantis susiejimo paketas: daugiau nei 1
000 OFF produktu kategoriju automatiskai susietos su atitinkamais BLS jrasais. Tai
reiskia, kad daugelis nuskaityty produkty iSkart pateikia pilnus mikroelementu duome-
nis - be reikalo paciam iesSkoti ir priskirti BLS jrasu. Paketas pleCiamas su programeélés
atnaujinimais ir automatiniam praturtinimui naudoja Wikidata duomenis.

Priedai (E numeriai) OFF produkty sudedamosios dalys, kuriose yra priedu (pvz.,
E330, E415), sudedamuju daliy sarase rodomos su angliSkuoju pavadinimu - taip iSkart
matai, kad ,,E330” reiskia citrinuy rugstj, o ,E415” - ksantano derva. Lokalizacija vyksta
automatiskai net ir be interneto rysio.

Isplestiné paieska OFF produktu paieskoje gali sujungti kelis paieSkos terminus
kabliataskiu:

Pavyzdys: ,pomidoras; ekologisSkas; smulkintas"
-» randa tik produktus, kuriuose yra visi trys terminai

Tai ypac¢ naudinga, kai vienas terminas grazina per daug rezultatu.
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Patarimai tikslesnei analizei

* Porciju dydziai - nurodyk tiksliai, kurdamas receptus

» BLS susiejimas OFF produktams, kur jmanoma - daugelis jau susieti automatiskai
* Seki reguliariai - fragmentiski duomenys iskraipo savaités vidurkius

* Naudok variantus, kad supaprastintum jvedima

0 Mitybos analizés yra apytiksles. Dél medicininés dietos terapijos visada pa-
sitark su sveikatos prieziuros specialistu.

Dazniausiai uzduodami klausimai

Ar galiu kurti receptus is$ kitu receptu? Taip. Sudedamosios dalys pacios gali buti
receptai - pavyzdziui, ,Bolonijos padazas” gali tureéti ,Pomidory padaza” ir ,Malta jau-
tiena” kaip sudedamasias dalis.

Kas, jei produkto nerandu nei OFF, nei BLS? Gali ji prideti rankiniu budu kaip
recepta su savo maistinémis vertémis (nuo pakuoteés).

Kaip daznai uzklausiama OFF duomenu bazeé? Ne dazniau kaip karta per 10
sekundziu (pagal Open Food Facts naudojimo gaires). Smélio laikrodis rodo laukimo
laika.

- Atgal i apzvalga | Simptomu sekimas | Konfiguruoti receptus
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Panaudojimo atvejis: individualus sekimas

{{video: blutdruck showcase}}

Tau, jei: nori sekti savo kategorijas, kuriu nepadengia joks standartinis
jrankis - arba jei nori pilnos kontrolés savo konfiguracijai.

Reikalingas laikas: 30-60 minuciy sarankai (priklausomai nuo sudétingumo)

Ka gali sekti

Programeélé samoningai neturi fiksuoto fokuso. Galima sekti viska, ka galima aprasyti
kaip ivyki su laiko zyma ir verte:

Pavyzdziai:
Darbas: koncentracija (1-10), susikaupto darbo valandos
Sportas: treniruotés tipas, intensyvumas, trukmé
Aplinka: triukSmo lygis (lengvas / vidutinis / stiprus)
Socialumas: socialiné energija, sagveikos (iSsekes - jkrautas)
Kiryba: produktyvumas, srauto busena (flow)
Namai: miegamojo temperatura, drégmé

Mokymosi kelias: individualus sekimas per 4 zingsnius

1 zingsnis: apgalvok koncepcija (10 minuciu) Pries pradédamas konfiguruoti, i$si-
aiskink:

Ka noriu matuoti? - Buk konkretus: ,Juosmens skausmo intensyvumas”, o ne tiesiog

,Skausmas”

Koks duomenu tipas tinka?

Tipas Kada naudoti Pavyzdys

Skalé (tekstas) Subjektyvus vertinimai lengvas / vidutinis / stiprus

Sveikasis skaicius Skaic¢iuojamos vertés kavos puodeliy skaicius,
miego valandos

Desimtainis skaicius Matuojami kiekiai kuno svoris, kraujospudis

Laisvas tekstas UzrasSai, aprasymai sapnai, mintys

Ka reiskia vertés? Ar analizeé turéty zinoti, ar didesné verté yra , geriau”, ar ,blogiau”?
- Skausmo skalé: didesné = blogiau — apibrézk normos intervala - Miego valandos: 7-9
valandos = optimalu — normos intervalas nuo 7 iki 9

2 zingsnis: sukurk parametrus (15-20 minuciu) - Pilna instrukcija: konfigiuruoti
parametrus

Greitas gidas: 1. ¢ Nustatymai — = Parametrai — + (pliusas) 2. Pasirink piktograma,
jivesk pavadinima, pasirink tipa 3. Nebitina: nustatyk verciu intervala ir vertinimo
schema 4. Pasirink UI valdiklj ir iSbandyk tiesioginéje perzitiroje 5. Bakstelék , Atlikta”
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3 zingsnis: sugrupuok parametrus (nebutina, 10 minuciu) Jei nori vienu metu
fiksuoti kelis susijusius parametrus:

- Instrukcija: parametry grupés
Kraujospudzio grupes pavyzdys:

Grupé ,Kraujospudis"
— Sistolinis (sveikasis skaicius, 60-200)
— Diastolinis (sveikasis skaicius, 46-130)
L— Pulsas (sveikasis skaicius, 40-200)

- Vienas baksteléjimas = ijvedi visas tris vertes vienu metu

4 zingsnis: sukurk prietaisu skydelio dizaina (10 minuciu) - Instrukcija: sukurti
prietaisy skydelj

Rekomendacija individualiems sekimo jrankiams: - DaZnai naudojami parametrai:
dideli laukeliai virsuje - Retai naudojami: mazi laukeliai apacioje arba antrame
prietaisy skydelyje - Keli prietaisy skydeliai skirtingiems kontekstams (rytas, vakaras,
sportas)

Dalinkis savo konfiguracija
Jei sukurei puikia konfiguracija, gali ja pasidalinti su kitais:

— Sablony biblioteka - pasidalink savo $ablonais

Isplestines savokos

Vertinimo schemos supratimas Programélé gali aptikti galimas koreliacijas tarp
parametry. Tam reikalingas prasmingas verciu vertinimas:

Vertinimo skalé: -100 % (blogai/raudona) » 0 % (neutralu/geltona) - +100 % (gerai/zalia)

Miego pavyzdys:
< 5 valandos - raudona (-100 %)
5-6 valandos - oranziné (-50 %)
7-9 valandos - zalia (+100 %)
> 9 valandos - geltona (0 %) < per daug miego yra neutralu, ne teigiama

0 Vertinimus gali keisti bet kada véliau. Keiciasi tik interpretacija - neapdoroti
duomenys visada iSlieka.

Sekcijos parametru grupése Sudétingoms grupéms gali vizualiai suskirstyti
parametrus i sekcijas:

Grupé ,Ryto patikra"
— KUNAS —
Miego kokybé | Energija | Skausmas
— PROTAS —
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Nuotaika | Stresas | Motyvacija
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Dazniausiai uzduodami klausimai

Ar galiu véliau pervadinti parametrus? Taip. Pervadinimas keicia tik pavadinima, o
ne iSsaugotus jvykius.

Kas nutinka seniems duomenims, jei pakeicCiu verciu intervala? Ivykiai lieka
nepakite. Perskaiciuojama tik analize / vertinimas.

Ar galiu istrinti parametrus? Taip, bet visi susije jvykiu duomenys bus prarasti.
Geriau deaktyvuoti nei iStrinti.

— Atgal i apzvalga | Konfiguruoti parametrus | Parametru grupés
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Configuration

=z Parametru konfiguravimas
{{video: konfiguration parameter} }

Kas yra parametras? Jis apibudina, kg nori sekti - ir kaip vertes reikia inter-
pretuoti analizei.

Pries pradedant: 5 klausimai

Skirk minute atsakyti i Siuos klausimus apie nauja parametra:

1. Ka tiksliai matuoju? (Buk konkretus: ,Galvos skausmo intensyvumas”, o ne
,Skausmas*“)

. Koks duomenu tipas tinka? (Skaicius, tekstas, skalé, ...)

. Ar yra prasminga verciu riba? (pvz., 1-10, 36-42°C)

. Ka reiskia auksta/zema verté? (Geriau? Blogiau? Neutralu?)

. Kaip noreéciau ivesti verte? (Slankiklis, iSskleidziamasis sarasSas, teksto laukas,

)

0 Parametrus galima koreguoti véliau. Bet vis tiek - minuté planavimo véliau
sutaupo daug pastangu.

O s W N

Naujo parametro kurimas

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-01-einstellungen.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-02-modus.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-03-liste.png)
1 zingsnis: NarSymas & Nustatymai —» = Parametrai — + (Pliusas, virsuje
desineéje)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-04-schrittl.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-05-icon.png)

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

2 zingsnis: Piktogramos pasirinkimas Palieski piktogramos lauka — Q susirask
tinkama terming — palieski piktograma.

3 zingsnis: Pavadinimo ir tipo ivedimas

Nustatymas Reiksmeé Pavyzdys

Pavadinimas Kaip vadinasi parametras ,Galvos skausmas”
Tipas Verciuy rasis Sveikasis skaicius
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Galimi tipai:

Tipas ApraSymas Pavyzdziai

Sveikasis Sveikieji skaiciai Miego valandos, kavos puodeliu skaicius
skaicius

Desimtainis Skaiciai su deSimtainémis Kino svoris, kraujospudis

skaicius dalimis

Teksto verte

Laisvas
tekstas

Fiksuotas teksto variantu
sqrasas
Laisvas teksto jvedimas

lengvas / vidutinis / stiprus

Sapnu dienorastis, pastabos
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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)

4 zingsnis: Verciu ribos nustatymas (neprivaloma, tik skaitiniams tipams) Gali
nustatyti minimalia ir maksimalia verte. Tai:

» Apriboja jvesti iki prasmingu verciuy
* Nustato vertinimo skalés ribas

Vertés uz ribos vis tiek iSsaugomos, bet susiejamos su ribiniu vertinimu.

5 zingsnis: Vertinimo schemos nustatymas Kad programa galéty aptikti koreliaci-
jas, jai reikia zinoti, ar verté yra ,gera“, ar ,bloga“.

Vertinimo skalé driekiasi nuo -100 % iki +100 %:

-100% I

raudona (blogai)

+100%
Zzalia (gerai)

Galimi sablonai (pavyzdziai):

Sablonas Aprasymas Naudojimo atvejis

Normalus Vidurinis diapazonas ,geras”, viskas kita - Kraujospudis,

diapazonas blogiau temperatura

Kuo daugiau, Kuo didesné verteé, tuo zalesné Miego valandos (iki

tuo geriau tam tikros ribos)

Kuo maziau, Kuo mazesné verté, tuo zalesné Skausmo skalé

tuo geriau

Vienoda Visos vertés neutralios (jokio vertinimo) Kai tiesiog nori rinkti
duomenis

Pavyzdys: kraujospudis (sistolinis):

Normalus diapazonas: 100-129 - zalia
< 100: vis raudonesné (per Zzemas)
> 129: vis raudonesné (per aukStas)

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

6 zingsnis: Ivesties valdiklio pasirinkimas Nustatyk, kaip jvesi verte sekimo metu:

Valdiklis Geriausiai tinka

Slankiklis Skaitiniams diapazonams, greitam vertinimui
Zingsniklis (+/-) Skaiciavimo vertéms (kavos puodeliu, stikliniy skaicius)
ISskleidziamasis Teksto vertéms su fiksuotu sarasu

sarasas

Teksto laukas Laisvam tekstui

Teksto zingsniklis Teksto vertems fiksuota seka
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0 Gyva perziura iSkart parodo, kaip jvestis atrodys - iSbandyk skirtingus vari-
antus!

7 zingsnis: Baigimas Palieski ,Atlikta” — gauni patvirtinima ir grizti i nustatymu
sarasa.

Parametro redagavimas

Palieski jrasa parametry sarase — pakeisk nustatymus — ,Atlikta“.

0 Svarbu: Jei pakeisi vertinima, analizé bus perskaicCiuota pagal naujus nus-
tatymus. Patys ivykiy duomenys lieka nepakite.

Parametro priskyrimas prietaisu skydeliui
Parametras pats savaime nieko nedaro - ji reikia aktyvuoti prietaisu skydelyje:

— Prietaisy skydelio konfiguravimas

Daznai uzduodami klausimai

Kiek parametru turéciau sukurti? Pradék nuo 5-10. Per daug parametru iS karto —
maziau nuoseklus sekimas.

Ar galiu importuoti parametrus iS Sablonu bibliotekos? Taip - per Sablonu
biblioteka gali atsisiusti paruostas (5 parametry grupes (kartu su ju parametrais). —
Sablony, biblioteka

Ar galiu iStrinti parametra? Taip, bet visi susije jvykiu duomenys bus prarasti. Jei
tiesiog nori ji paslépti, geriau deaktyvuok ji prietaisy skydelyje, o ne trink.

Priminimai
Kiekvienas parametras gali turéti signalinj priminima. GreiCiausias budas: ilgai
palaikyk paspaudes parametra sarase — ,,Priminimai“.

— Visos detalés apie tvarkarascius, atidéjima ir patikimuma: Plyteliu priminimai
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B Parametru grupeés

{{video: konfiguration parameter gruppen}}

Kas yra parametru grupé? ]Ji sujungia kelis parametrus i bendra forma -
taip vienu palietimu jrasai kelias vertes is prietaisu skydelio.

Kam reikalingos parametru grupeés?

Be grupés: Paliesk Kraujospldis - jvesk verte - ISsaugoti
Paliesk Pulsas - jvesk verte - ISsaugoti
Paliesk Nuotaika - jvesk verte - ISsaugoti
- 3 atskiri veiksmai

Su grupe: Paliesk ,Ryto patikra“ - 1 forma su visais 3 laukais - ISsaugoti
- 1 veiksmas

Tipiniai naudojimo atvejai: - Kraujospudis: sistolinis + diastolinis + pulsas - Ryto
patikra: miego kokybé + energija + nuotaika - Valgio palydovas: alkis prieS valgi +
sotumas po jo

Naujos parametru grupeés kiurimas
1 zingsnis: NarSymas & Nustatymai — 5 Parametru grupeés — + (Pliusas)

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

2 zingsnis: Piktogramos ir pavadinimo pasirinkimas Pasirink tinkama pik-
tograma ir suteik grupei prasminga pavadinima.

[ Pavadinimas rodomas prietaisu skydelio plyteléje - laikyk ji trumpa ir aiSku:
»~Kraujospudis“, ,Rytas”, ,Sportas”.

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

3 zingsnis: Parametru pasirinkimas Matai visy turimy parametry sarasa (kuriuos
sukiirei anksciau).

 Palieski parametra, kad pridetum ji prie grupeés
* Jis atsiranda , aktyviy parametru” sarase
» Tvarka sarasSe = tvarka jvesties formoje
[ Butina salyga: Parametrai jau turi egzistuoti. Jei ne: — Parametry kurimas

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

4 zingsnis: Skiltys (neprivaloma) Grupéms su daug parametru gali jterpti vizualias
skiltis:

1. Palieski skilties pridéjimo piktograma aktyviu parametry sarase
2. Neprivalomai jvesk skilties antraste (pvz., ,Kinas”, ,Protas”)
3. Sutvarkyk parametrus skiltyse vilkdamas
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Pries / Po:

Be skildiy: Su skiltimis:
Miego kokybé — KONAS —
Energija Miego kokybé
Nuotaika Energija
Stresas — PROTAS —
Susikaupimas Nuotaika

Stresas
Susikaupimas

5 zingsnis: Baigimas Palieski ,Atlikta” arba grizk atgal - grupé iSsaugoma.

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

Grupés pridéjimas prie prietaisu skydelio
Sukurus grupe, ja vis dar reikia priskirti prietaisu skydeliui:

1. & Nustatymai — 83 Prietaisuy skydeliai — pasirink prietaisy skydelj
2. Susirask grupe , galimy veiksmu“ sarasSe
3. Palieski ja — ji pridedama prie aktyviy plyteliy

- Daugiau detaliu: Prietaisu skydeliu konfiguravimas

Grupés redagavimas

Palieski grupe parametry grupiy sarase — koreguok nustatymus.

Bet kada gali: - Pridéti nauju parametru - Pasalinti parametrus (tu parametry jvykiy
duomenys islieka) - Pakeisti tvarka - Pervadinti arba iStrinti skiltis

Sablonai i$ bibliotekos

Vietoj to, kad kurtum parametruy grupes rankiniu budu, gali atsisiusti paruostas kon-
figuracijas i§ bendruomenés:

- Sablony biblioteka

0 Atsisiustas grupes vis tiek galima koreguoti po importo.
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Daznai uzduodami klausimai

Ar parametras gali buti keliose grupeése? Taip. Parametra galima naudoti bet koki-
ame skaiciuje grupiu. Visi jvykiai patenka i ta pati duomenu telkinj.

Ar galiu tureéti atskira parametra prietaisu skydelyje Salia grupeées? Taip.
Pavyzdys: pulsas yra Kraujospudzio grupés dalis, bet gali egzistuoti ir kaip atskira
plytelé prietaisy skydelyje - situacijoms, kai nori tiesiog greitai iSmatuoti pulsa.

Kiek parametru grupeéje yra prasminga? Idealu 3-6. Daugiau nei 8 forma tampa
nepatogi.

Grupiu plytelés gali turéti signalinius priminimus - tiesiogiai i$ plytelés arba per pri-
etaisy skydelio redaktoriu. — Plyteliu priminimai
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o Plyteliu priminimai
{{video: konfiguration erinnerungen}}

Kas tai? Kiekviena parametro ar grupés plytelée skydelyje gali turéti signalo
priminima. Priminimas suskamba nustatytu laiku ir iSkart atidaro jvedimo
forma - net uzrakinimo ekrane.

Priminimo nustatymas

Turi tris budus plytelés signalo nuostatoms atidaryti:

1 budas - per Skydelio redaktoriu: 1. Palieski plytele Skydelio redaktoriuje — ,, Pri-
minimas“ 2. Nustatyk laika ir pasikartojima (kasdien, darbo dienomis, kas N dienu, ...)
3. , Jjungti” - signalas aktyvus

2 budas - iS pacios plyteles: Palieski parametro ar grupés plytele skydelyje — palieski
zadintuvo piktograma virsuje desinéje istorijos rodinyje. Taip pasieki signalo nu-
ostatas be redaktoriaus.

3 budas - iS$ parametru saraso: Ilgai paspausk parametra parametruy sarase — palieski
»Priminimai” kontekstiniame meniu. Skydelio redaktoriaus nereikia.

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

Tvarkarascio parinktys

Parinktis Aprasymas

Kasdien Kiekviena diena tuo paciu laiku
Darbo dienos Laisvai pasirenkamos savaités dienos
Kas N dienu  Ritmingai, pvz., kas 3-ia diena

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

Priminimas apie veluojanti irasa
Salia fiksuoto tvarkara$éio yra ir antras, papildomas priminimo tipas: , Priminti, kai

veéluoja“”. Ji rasi kiekvienos plytelés signalo nuostatose to paties pavadinimo skiltyje.

Kaip tai veikia Pasirenki laikotarpj - pavyzdziui, 3 dienas. Jei per §j laikotarpi
nejvedei Sio parametro jraso, kita karta atidarius programele gausi Svelny pranesima:

»Neéra jraso per paskutines 3 dienas”

Laikotarpio pasirinkimas
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Nuostata Kada tau primenama

Isjungta Niekada (numatytoji)

Siandien (24 val.) Jei $iandien nepadarytas joks jrasas

2 dienos Jei paskutinis jrasas buvo daugiau nei pries 2 dienas
3 dienos ... daugiau nei prie$ 3 dienas

1 savaite ... daugiau nei prie$ 7 dienas

2 savaites ... daugiau nei pries 14 dienu

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

Kuo skiriasi nuo signalo Signalas suskamba nustatytu laiku - net kai telefonas
uzrakintas (AlarmKit).

Priminimas apie véluojanti irasa yra tylus pranesimas, kuris pasirodo, kai atidarai
programeéle ir laiko langas jau pasibaiges. Jis neskamba uzrakinimo ekrane ir taves
nepazadins. Sukurtas kaip Svelnus patikrinimas parametrams, kuriu neseki kasdien,
bet nori sekti reguliariai - pvz., svoris, nuotaikos tendencija, savaitiné ataskaita.

0 Kad programelé nerodytu tos pacios zinutés kiekviena karta ja atidarius,
priminimas apie véluojantj irasa pasirodo ne dazniau nei karta per 6 valandas.
Vos padarai jrasa, laikotarpis atsinaujina.

Praleistu priminimu pasivijimas

Jei priminimas buvo praleistas (telefonas tyliajame rezime, programélé neatidaryta),
sekantj karta paleidus programéle pasirodo uZuomina:

,Siryt nejrasei Galvos skausmo - nori tai padaryti dabar?“

Tuomet gali jrasSyti reikSme atgaline data su teisinga laiko Zyma arba atmesti uzuomina.

Patikimumas: Soninis mygtukas ir tylus atmetimas

Priminimai naudoja ,i0S“ AlarmKit - jie patikimai suskamba net kai ijjungtas
»~Netrukdyti“ rezimas ir irenginys visiSkai uzrakintas.

Jei nutildai praneSima Soniniu mygtuku, programeélé negauna jokio signalo atgal. Du
apsauginiai mechanizmai uztikrina, kad vis tiek biuisi primintas:

Skubus gelbéjimo signalas: Vos signalui nustojus skambéti, programélé iSkart su-
planuoja kita signala nustatytu pakartotinio skambéjimo intervalu (numatytasis: 60
sekundziuy). Jis taip pat skamba fone.

Atsarginiai signalai pagal atidejimo tvarkarasti: Papildomai signalai iS anksto su-
planuojami atidéjimo intervalu po numatyto priminimo laiko, kol prasidés kitas iprastas
signalas.

Abiem atvejais: - Vos patvirtini arba atidedi, visi laukiantys pakartotiniai priminimai
automatiskai atSaukiami - Praleidus, jie lieka aktyvis - tau ir toliau bus primenama
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Signalo laiko keitimas

Jei pakeiti esamo signalo laika, signalas automatiskai perplanuojamas kita karta pro-
grameélei atsidiurus priekiniame plane. Senas laikas visiSkai atmetamas - daugiau nieko
daryti nereikia.

Skambeéjimo profiliai

Kiekvienai signalo vietai gali buti priskirtas skambejimo profilis - jis nustato, kaip
atkakliai signalas skamba. Profilio rinkiklj rasi kiekvienos plytelés signalo nuostatose.

Itaisytieji profiliai

Skambeéjimo
Profilis trukme Pauze Atidéjimas Kada naudoti
Standartinis 10 s 60 s 10 min Kasdieniam,
nuosaikiam
priminimui
Pabudimas 30s nera 5 min Kai reikia buti
tikram, kad
pabusi
Susitikimas 3s 10 min 30 min Biure,
diskretiskas
priminimas
Silpnéjantis 30 s (pirmas), 2 min 10 min Pirmas
5 s (kartojimai) skambéjimas

garsus, po to
kartojasi tyliai

Individualus profiliai Per Nustatymai - Signalai - Profiliai gali sukurti individu-
alius profilius su laisvai pasirinktomis reikSmeémis: skambéjimo trukme, iS anksto skam-
béjimo trukme, pauze tarp kartojimuy ir atidéjimo intervalu.

0 Vaistu priminimai yra atskira funkcija su iSpléstine logika - Zr. Vaistai.
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88 Skydeliu konfiguravimas
{{video: konfiguration dashboards}}

Kas yra skydelis? Tavo asmeninis pradzios puslapis programeéléje - su
plytelémis arba sarasu greitai prieigai prie dazniausiai atliekamy veiksmu.

Skydelio pagrindai

Skydelio plytelé - Palietimas - Trasyti jvyki
- Ilgas paspaudimas - Atidaryti jvykiy istorija

Gali sukurti tiek skydeliu, kiek nori, ir tarp ju persijungti - panasiai kaip ,iPhone”
pradzios ekranuose.

Naujo skydelio kurimas

Navigacija ® Nustatymai - 8 Skydeliai (Fig. konfiguration-dashboard-01-
uebersicht) - + (Plius)

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

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

Veiksmu pasirinkimas Sarase , galimi veiksmai” matai:

e Visus tavo = parametrus (atskirai)

* Visas tavo B parametru grupes

* §{ Maista ir gérimus (visada prieinama)
» &, Kelio taskus (visada prieinama)

Aktyvinimas: Palieski jrasa — jis persikelia i aktyvu sarasa virsuje.

Deaktyvinimas: Perbrauk kairén aktyviame sarase — Deaktyvinti. Tavo konfiguracija
iSsaugoma.

0 Kiekvienas naujas skydelis automatiSskai gauna nuostatu perjungiklio
plytele. Tai leidzia persijungti tiesiai tarp savo skydeliy i$ paties skydelio,
neinant rankiniu budu j Nustatymus.

Isdéstymo pasirinkimas Palieski , ISdéstymas“:

Parinktis ISvaizda Tinka

Sarasas KompaktiSkas saraso Daug parametruy, daug
rodinys, spalvotas teksto

3 plyteles 3 placios plytelés eilutéje Keli, svarbus parametrai

4 plyteles 4 vidutineés plytelés Subalansuotas derinys

5 plytelés 5 mazos plytelés eilutéje Daug parametry vienu

zvilgsniu
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Plyteles dydzio koregavimas Plyteliu rodinyje gali padidinti atskiras plyteles:

1. Palieski tinklelio piktograma kairéje nuo tempimo piktogramos ant plytelés
2. Pasirink norima dydij (1x1, 2x1, 2x2, ...)
3. Mini skydelis perziuroje iSkart parodo efekta
Pavyzdys: 4 plyteliy tinklelis
[ Galvos skausmas ][ Nuovargis ][ Energija ][ Nuotaika ]
[ Kraujospudis (2x1) 1[ Pulsas ][ Svoris ]

Plytelés spalvos koregavimas

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-02a-kachel-editor-
top.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-02-kachel-editor.png)

Palieski plytele Skydelio redaktoriuje (Fig. konfiguration-dashboard-02a-kachel-editor-
top), kad atidarytum redaktoriu. VirSutinéje srityje rodoma gyva plytelés perziura ir
galimybe pakeisti piktograma.

Kiekviena parametro ir grupés plytele gali individualiai nuspalvinti (Fig. konfiguration-
dashboard-02-kachel-editor) — ,ISvaizda” — , Paleté”.

Atsidaro langas su trimis skiltimis:

1. Paleteés pasirinkimas — horizontaliai slenkama mini perzitra visu galimu paletziu.
Pasirinkta paleté nulemia, kokios spalvos bus galimos kitose skiltyse. Dabartiné pro-
gramélés paleté iS anksto pazymeéta.

2. Fono spalva — 30 laukeliu i$ pasirinktos paletés. Palietus, spalva iSkart pritaikoma
plytelés perzitrai.

3. Simbolio / teksto spalva — 5 bazinés spalvos (juoda — balta). Yra ir automatinio
kontrasto mygtukas: jis automatiskai parenka juoda arba balta, priklausomai, kuri
geriau skaitoma ant pasirinkto fono.

0 Be paletés lango, yra ir tiesioginiai spalvu rinkikliai fono ir simbolio spalvai
- bet kokioms spalvoms, kuriu néra paletéje.

Talpos rodmens supratimas

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-04-kapazitaet.png)
Programele apskaiciuoja, kiek plyteliu telpa ekrane:
Talpa: 17 iS 18 galimy, bet 2 plytelés apkarpytos

+ Zalia: Visos aktyvios plytelés telpa
* Oranzinis trikampis ant plytelés: Si plytelé bus apkarpyta
» Sprendimas: Pertvarkyk plyteles aktyviame sarasSe

Plyteliu rusiavimas: Ilgai paspausk = tempimo piktograma (3 linijos desinéje) — tempk
aukstyn arba Zemyn.
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Plyteliu eksportavimas ir importavimas

Gali eksportuoti skydelio aktyvias plyteles kaip Sablona ir jomis dalintis su kitais jirengini-
ais ar bendruomene.

Plyteliu eksportavimas
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-03-export-menu.png)

& Nustatymai — 83 Skydeliai — pasirink skydeli - Importo/eksporto simbolis (rodyk-
lés, virsuje desSinéje) — ,,Eksportuoti aktyvias plyteles”

Programelé sukuria . ioom faila su visomis aktyviomis plytelémis, iskaitant ju parametrus
ir grupes. Gali juo tiesiogiai dalintis per , AirDrop“, ,Mail“ ar ,iCloud”.

Dalinimasis plytelemis bendruomenés bibliotekoje Tame paciame eksporto me-
niu taip pat yra ,Bendrinti bendruomenés bibliotekoje”. Atsidaro dvieju Zzingsniy
langas: pirmiausia pasirenki viena plytele i$ savo saraso (parametro ar grupés plyte-
les), tada jvedi aprasyma ir jkeli. Plytelé tuomet atsiranda Sablony bibliotekoje, kur kiti
naudotojai gali ja atsisiusti.

Plyteliu importavimas ¢ Nustatymai — 83 Skydeliai — pasirink skydeli — Im-
porto/eksporto simbolis — ,,Importuoti”

Arba: palieski plytelés Sablona Sablonu bibliotekoje — , Atsisiusti”

Pasirinktinis importavimas Atidarius plytelés Sablona matai pasirinkimo dialoga
su zymimuju langeliy sarasu viso jtraukto turinio:

@m Plytelé ,Migrena“ - bus pridéta i skydeli
m Parametras: Intensyvumas - bus sukurtas
m Parametras: Trukmé
@ Plytelé ,Miego grupé”
@ Grupé: Miegas
@ UZmigimas
@ Miego kokybé
m Plytelé ,Valgis“ - speciali plytelé, be Zemesnio lygio

Gali panaikinti pazyméjima bet kuriame lygyje: - Panaikinti plytelés zyméjima — plytele
nepridedama, bet turinys (parametras/grupe) vis tiek gali buti importuotas - Panaik-
inti grupés zymeéjima — atskiri grupés parametrai vis tiek pasirenkami (sukuriami kaip
savarankiski parametrai) - Panaikinti parametro zymeéjima — tik Sis parametras neim-
portuojamas

Pazymeéti visus / Panaikinti visu Zymeéjima per greitaji pasirinkima saraso virsuje.
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Keliu skydeliu efektyvus naudojimas

Skydelis Plytelés

»Rytas” Miegas, energija, nuotaika, svoris

»,Vakaras“ Skausmas, savijauta, dienos apzvalga
,Mityba“ Maistas, gérimai, alkis, porcijos

,Sportas”“ Treniruote, intensyvumas, pulsas, atsigavimas

Persijungimas tarp skydeliu

Perbrauk kairén arba desinén ant skydelio, kad persijungtum tarp savo skydeliu.

Mini perziuros plytele Gali skydelyje patalpinti specialia mini perziuros plytele,
rodancia sumazinta kito skydelio perziura - naudinga, pavyzdziui, norint visada matyti
vaisty atsargas, sekant duomenis kitame skydelyje. Palietus plytele, iSkart pereinama j
ta skydeli.

Signalu apzvalgos plytele Signalu apzvalgos plyteleé vienu Zvilgsniu parodo visu
sukonfiguruoty signaly viety busena:

* Aktyviu signalu skaicius is viso (pvz., 3/5)

» Kitas suveikimas - kito skambancio signalo laikas

 Jei nesukonfigiiruotas né vienas signalas: uzuomina , Nesukonfigiruota jokiu sig-
naly”

Palieski plytele — atsidaro iSsamus rodinys ,,Signalai”“ su visomis vietomis, ju laiku,
pasikartojimo Sablonu (kasdien / darbo dienomis) ir biisena (aktyvus / iSjungtas / kitas
suveikimas).

0 Plytelé apima visas signalu vietas - tiek plyteliu priminimus, tiek vaistu sig-
nalus. Ypac naudinga, jei nori laikyti skirtingu sric¢iu signalus viename cen-
triniame rodinyje.

Skydelis skirtingiems irenginiams

Kiekviena ekrano skiriamoji geba reikalauja savo konfiguracijos. Pereinant nuo ,,iPhone”
prie ,iPad” (ar ,Mac"), reikia sukurti nauja skydeli.
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Jei pasimetei programeleéje

Visiskai uzdaryk programeéle (dukart palieski pradzios mygtuka arba perbrauk
aukstyn — nustumk programéle) ir paleisk ja i$ naujo. Visada atsiduri savo
skydelyje.
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f{ Receptu konfiguravimas

{{video: konfiguration rezepte}}

Kas yra receptas? Maisto ar gérimo apibrézimas - su ingredientais ir kiekiais
- kad programa galéty apskaicCiuoti maistines vertes.

Kada verta kurti detalu recepta?

Situacija Rekomendacija

Pusry¢iai, kuriuos valgai kasdien 0 Sukurk pilna recepta

Megstamiausi pietus 0 Sukurk pilna recepta

Apsilankymas restorane (vienkartinis) 0 Pakanka vietos rezervavimo
(placeholder)

Sventinis uzkandis [ Pakanka vietos rezervavimo
(placeholder)

Pareto principas: Skirk pastangas 20 % patiekalu, kurie sudaro 80 % tavo mitybos.
Likusius gali jrasyti kaip vietos rezervavimus.

3 receptu tipai

f{ Pilnas receptas Visiingredientai su nustatytais kiekiais — galima maistiniy verciu
analize.

® Vietos rezervavimas (placeholder) Tik pavadinimas, jokiy ingredienty — galima
jrasyti, bet maistiniy verciu analizé negalima.

® Variantinis receptas Grupé tarpusavyje pakeiC¢iamu ingredienty - jrasydamas
pasirenki dabartinj varianta. Pavyzdys: Kava su pienu — pienas gali buti riebus pienas,
avizy pienas arba jokio.

Naujo recepto kurimas

Iéjimo taskas: paieSka Receptai pasiekiami dviem budais - su Siek tiek skirtingu
rodiniu:

Nustatymai - Receptai (valdymas)

Receptu sarasas turi savo paieskos lauka tiesiog virs filtry Zetonu. Pradék rasyti, ir filtru
zetonai iSkart atsinaujina su atitikmenuy skaicCiais pagal kategorija. X mygtukas desinéje
iSvalo paieskos teksta; klaviatira automatiskai uzsidaro slenkant.

Palieski valgio plytele (tiesiogiai jrasSinéjant)
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Kai paieskos laukas dar tuscias, programa rodo isrysSkinta irasa: Ssakutés piktograma,
trumpa pagalbinj teksta ir dideli bruksninio kodo mygtuka. Vos pradéjus rasyti,
rodinys persijungia i iprasta paieskos rezultatu sarasa su filtry Zetonais.

0 Didelis briksninio kodo mygtukas tuscioje biisenoje leidzia ypac lengvai
iskart pradeti skenavima - nereikia pirma ieskoti.

Ivedus pavadinimg, ieSkoma vienu metu trijuose Saltiniuose - matoma pagal skaitiklius
filtru zetonuose:

Filtro zetonas Ka rodo

Visi Viskas sujungta

Receptai Tavo paciu iSsaugoti receptai

Produktai Rezultatai iS Open Food Facts (fasuoti produktai)
Ingredientai Rezultatai iS BLS (baziniai maisto produktai)

0 Mégstami Tik receptai, pazymeéti kaip mégstami

0 Skaicius Zetone rodo, kiek rezultaty yra toje kategorijoje. Jokio rezultato =
zetonas pilkas.

Kurimo metodo pasirinkimas Jei tinkamo rezultato néra, programa siulo du
tiesioginius veiksmus (matomus tiesiai po paieskos lauku):

Parinktis Kada naudoti

"o

»Sukurti recepta ,,... Ivesk ingredientus dabar
,Prideti ,,...” kaip vietos rezervavima” Dabar néra laiko - uzbaigsi véliau

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

Recepto redaktorius Sukurus recepta, atsidaro redaktorius:

* Pavadinimas - laisvai redaguojamas

¢ Tipas - Maistas ar Gérimas (veikia vienetus ir analize)

* Variantinis receptas - jjunk, jei receptas turétu turéti pasirinkimo galimybiu
* Porciju skaicius recepte - kiek porcijuy duoda bendras kiekis?

* Porcijos dydis - kas yra viena porcija?
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Ingredientu pridéjimas

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

1 zingsnis: PaieSka [vesk ingrediento pavadinima redaktoriaus paieskos lauke. Fil-
tru zetonai vel rodo rezultatus pagal Saltinj:

[ OFF paieska ribojama iki vieno karto per 10 sekundziy (Open Food Facts
gaire). Trumpas laukimas yra normalu.

[ Salies uzuomina: Jei OFF paieskoje turi aktyvu $alies filtrg ir produkty
nerandama, atsiranda praneSimo juosta su mygtuku ,Visos salys”. Tai isS-
plecia paieska i visa pasauline OFF duomenu baze - nereikia rankiniu budu
atstatyti filtro.

2 zingsnis: Kiekio ivedimas Palietus ingredienta, jvedi kiekj ir vieneta:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-04-suche-bls.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-05-suche-off.png)

Perjunk vienetus zingsnikliu desinéje (g, ml, vienetai, ...). Tada , Prideti“.

Vélesnis ingrediento kiekio redagavimas Jau pridéjai ingredienta ir nori pataisyti
kiekij? Du budai:

e Perbrauk kairén ant ingrediento eilutés — atsiranda mygtukas , Redaguoti
kieki”

* Ilgai palaikyk paspaudes ingrediento eilute — kontekstinis meniu — ,,Redaguoti
kieki“

Kiekio jvestis atsidaro su i$ anksto uzpildytu dabartiniu kiekiu. Pakeisk ji — , Pritaikyti”.

0 Receptus galima idéti vienus i kitus be gylio apribojimo: receptas
»Spageciai bolonieze” gali turéti recepta ,Pomidoruy padazas” kaip ingredi-
enta.

Variantai - lankstus ingredientai

Variantai leidzia jrasant pasirinkti tarp keliu ingredientu - su kiekvienam variantui
rodomu kalorijuy poveikiu.

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

Parinkciu grupés kurimas Pridedant ingredienta apacioje atsiranda mygtukas
,Prideéti kaip parinkti...”. Palieski ji vietoj , Prideti“:

Atsidaro grupés kurimo dialogas:

e Parinkciu grupe - variantu grupés pavadinimas (pvz., ,Pieno rusys”)

e Pirma parinktis - automatiskai uzpildoma ingrediento pavadinimu

* Pasirinkimas: Vienas / Keli - ar galima pasirinkti viena, ar kelias parinktis vienu
metu?

* Pasirinkimas privalomas - ar reikia pasirinkti bent viena parinkt;j?
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Pavyzdys: Kava su pienu
Grupé ,Pieno ridys“: UHT riebus pienas | Barista avizy gérimas
Pasirinkimas privalomas: NE - kava jraSoma ir be pieno
Keliy pasirinkimas: NE - visada tik viena pieno rusis

Daugiau parinkc¢iu prideéjimas Susirask daugiau ingredientu per paieska ir vél
palieski , Pridéti kaip parinkti...”:

Programa tada parodo visas esamas grupes - pasirink tinkama:

Greitas irasymas: neseniai naudoti

Kai palieti valgio plytele ir paieSkos laukas dar tuscias, programa rodo skiltj ,Neseniai”
tiesiai vir$ paieskos rezultatu: penki paskutiniai jrasyti valgiai kaip greito palietimo
Zetonai.

[ Sutaupo laiko iprastiems valgiams: pusryciai, kava, standartiniai pietiis
- vienas palietimas ir jau jrasyta. Nereikia ieSkoti, nereikia slinkti.

Zetonuose rodomas valgio pavadinimas; palietus viena i$ karto atsidaro paskutinio jraso
kiekio/varianto pasirinkimas.

Irasant: variantu pasirinkimas

Irasant valgi, atsidaro pilnas jrasymo rodinys:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-07-als-option.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-08-gruppen-dialog.png)

Greitas parinkiklis (virsuje): vienu palietimu pasirink jprastus kiekius (pvz., 200 ml,
250 ml, 330 ml, 500 ml). Slankiklis apacioje leidzia tikslesnes tarpines vertes.

Recepto pritaikymas (apacioje): ¢ia rodomos visos recepto variantuy grupeés su gal-
imomis parinktimis. Salia kiekvienos parinkties nurodytas kaloriju poveikis (pvz., +32
kcal riebiam pienui, +25 kcal avizu pienui). Palieski parinkti, kad ja pasirinktum.

IS anksto pasirinkta parinktis jsimenama kitam jraSymui - ja keisti reikia tik tada, kai
renkiesi kazka kitokio.

Receptas su daug ingredientu: makaronu pavyzdys

Receptai su keliais ingredientais redaktoriuje atrodo taip:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-09-zweite-option.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-10-gruppe-waehlen.png)

Kiekvienam ingredientui rodomos kalorijos 100 g kaip atskaitos taskas. Porcijos dydis
nulemia, kiek skai¢iuojama kaip ,viena porcija“.
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BLS susiejimas su OFF produktais

OFF produktai (nuskenuoti produktai) daznai turi tik makroelementus (energija, bal-

tymus, riebalus, angliavandenius). Norint gauti pilna mikroelementy analize (vitami-

nus, mineralus, aminorugstis), programa susieja kiekviena produkto ingredienta su BLS

jrasu.

Tai iS dalies vyksta automatiskai - progresa matai produkto detaliy rodinyje:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-13-bls-uebersicht.png)

Rysiu spalvinis zyméjimas:

Spalva Reiksmé

0 Mélyna - ,,Susieta rankiniu budu” RySi patvirtinai pats

[] Oranziné - , Automatinis (neaiskus)” Programa susiejo, bet procentas Zemiau
70 % - patikrink

[ Zalia - ,Automatinis (saugus)” Rysys su aukstu panasumu

0 Pilka - ,Dar nesusieta” Ingrediento nepavyko priderinti

Procentas rodo panasuma tarp produkto ingrediento ir BLS jraso.

RySio taisymas rankiniu budu Palieski ingredienta — programa parodo pasitilymus
su panaSumo jverciais:

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

Gali persijungti tarp automatinio susiejimo (DI pasiulymai, surikiuoti pagal
panasuma) ir BLS paieskos (laisvo teksto paieSka). Palieski norima jrasa, kad ji
pritaikytum.

0 Rysiai neprivalomi, bet jie Zzymiai pagerina analizés kokybe.

— Daugiau apie BLS ir OFF skirtumus: Duomenu Saltiniai

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

Mitybos ataskaita

Jei reguliariai jrasai valgius, gali atidaryti Mitybos ataskaita skiltyje Ataskaitos. Ji
rodo vidutinj paros suvartojima pasirinktam laikotarpiui - su kokybés jvertinimu, ro-
danciu, kaip patikimas yra duomenuy pagrindas.

Duomenu kokybé: programa jvertina, kaip iSsamis yra tavo jrasSai ir ar maistines
vertés gaunamos iS tiksliu (susiety su BLS/OFF), ar i$ jvertintu (vietos rezervavimo)
Saltiniuy.
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(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-12-rezept-zutaten.png)

Vietos rezervavimo uzbaigimas veliau

1. Nustatymai — Receptai
2. Susirask vietos rezervavima sarase
3. Palieski — pridék ingredientus — ,, Atlikta”

Visi ankstesni jvykiai su Siuo vietos rezervavimu automatiskai susiejami su naujais mais-
tiniais duomenimis.

Daznai uzduodami klausimai

Ar galiu sukurti recepta tiesiogiai irasinedamas? Taip. Palietus valgio plytele pri-
etaisu skydelyje gali jvesti nauja pavadinima ir iSkart ji sukurti kaip vietos rezervavima
arba pilna recepta - neinant pirma j Nustatymus.

Ar receptus galima eksportuoti arba bendrinti? Taip. Receptu saraSe (Nustatymai
— Receptai) virSuje deSinéje yra importo/eksporto simbolis. Naudok ji, kad eksportuo-
tum pavienius arba visus receptus kaip .ioom faila. Neprivaloma jungiklis , Itraukti
nuotraukas” (numatytai jjungtas) iterpia susijusias mitybos nuotraukas kaip Base64 i
faila, kad jos iSkart biitu prieinamos importuojant kitame jrenginyje. Eksportuotu failu
galima dalintis per AirDrop, Mail arba iCloud.

Kuo skiriasi BLS ir OFF? BLS yra moksliné maistiniy medziagu duomenuy bazé bazini-
ams maisto produktams (zaliaviniams ingredientams). OFF yra bendruomenés sukurta
duomenuy bazé fasuotiems produktams (bruksninio kodo skenavimas). — Duomenuy Sal-
tiniy paaiskinimas

Skenuojant bruksnini koda rodoma , Produktas nerastas” - ka daryti? Programa
paklaus, ar nori prisidéti nuotraukomis prie OpenFoodFacts, ar sukurti vietos rezervav-
ima. Naujiena nuo v1.8: yra ir parinktis , Praleisti”, jei Siuo metu nenori daryti nei
vieno i$ to - dialogas uzsidaro, nesukurus jraso.
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 Ataskaitos ir analize

{{video: konfiguration auswertungen}}

Kas yra ataskaitos? Grafiné ir lenteliné tavo irasSytu jvykiu analizé - nuo
paprastuy tendenciju linijy iki koreliaciju tarp skirtinguy parametru.

Ataskaitu atidarymas

Per skirtuky juosta — Ataskaitos (arba per skydelj — plytelé su ataskaitos piktograma).

Apzvalgoje matomos visos iSsaugotos ataskaitos. Palieski Plius virsuje desinéje, kad
sukurtum nauja.

[ Paprastame rezime mygtukas naujoms ataskaitoms kurti yra pasléptas.
Esamas ataskaitas vis tiek gali perziureéti.

6 ataskaitu tipai

[ Busena Rodo dabartine arba paskutine iSmatuota parametro reikSme - kaip didelj
skaiCiy ar paprasta rodinj. Tinka greitai apzvalgai be laiko eilutés.

0 Tendencija Parametro laiko eiluté kaip linijiné ar stulpeliné diagrama. Pamatysi,
kaip reikSmé kinta per valandas, dienas, savaites ar ménesius.

0 Koreliacija Sklaidos diagrama tarp dvieju parametru. Aptik rysius: ar blogiau miegi,
kai vakare iSgeri daugiau kofeino? Ar yra rySys tarp skausmo lygio ir miego?

[ Mitybos ataskaita Vidutinis dienos maistiniu medziagy suvartojimas per pasirinkta
laikotarpi (energija, baltymai, riebalai, angliavandeniai, skaidulos, cukrus, natris).
Itraukiamas kokybés jvertinimas, rodantis, kiek patikimi duomenys.

0 Silumos zemélapis Kalendorinis parametro vaizdas - kuo intensyvesné spalva, tuo
didesné tos dienos reikSmé. Tinka savaités dieny Sablonams ar sezoniniams svyravi-
mams aptikti.

0 Pasiskirstymas Rodo, kaip daznai pasitaiko kiekviena reikSmé. Kaip daznai turéjai
»Stipru” galvos skausma, palyginti su ,lengvu“? Kuri reikSmeé vyrauja?
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Naujos ataskaitos kurimas

Palieski Plius ataskaitu apzvalgoje. Atsidaro redaktorius su gyva perziura — ataskaita
atsinaujina realiu laiku, kol ja konfiguruoji.

Redaktorius turi keturis skirtukus:

Tipas — pasirink ataskaitos tipa (6 tipai aukSciau). Perjungus automatiskai atsidaro
parametry skirtukas.

Parametrai — pasirink parametrus. Sarase rodomos grupés, kurias galima isskleisti
su atskirais parametrais. Filtras: standartinis rezimas rodo tik parametrus su skydelio
plytele; eksperto rezimas rodo visus analizuotinus parametrus. Tendencijos tipui gali
pasirinkti kelis parametrus vienu metu — programélé automatiskai perjungia i keliy ten-
denciju linija, kai pasirinkta daugiau nei vienas. Su keliomis tendencijomis gali priskirti
serijos vaidmeni kiekvienam parametrui (pagrindiné linija, virSutiné juosta, apatine
juosta, perdanga) — pavyzdziui, kad kraujospudzio kreives parodytum kaip sritj tarp
sistolinio ir diastolinio.

Stilius — diagramos stilius (linija, stulpeliai, ...), glotninimas, taSku rodymas, tinklelis,
spalvy schema, Silumos zemélapio rezimas. Skiltyje ,ISpléstinés nuostatos” (iSsklei-
dziama): Y asSies ribos, nulio linija, logaritminé skalé, jungti tarpus (kai iSjungta: truk-
stami laiko intervalai sukuria matoma linijos luzi vietoj interpoliacijos).

Duomenys — laikotarpio zymos, agregavimas, intervalo dydis, kaupiamasis rezimas,
sesijos trukmeés limitas, tikslinés reikSmeés.

Galiausiai palieski , Atlikta” — ataskaita iSsaugoma ir pasirodo apzvalgoje.

0 Redaguojant esama ataskaita atsidaro tas pats redaktorius - iskaitant gyva
perziura su tikrais duomenimis.

Laikotarpis ir agregavimas

Tendencijos ataskaitai ir kitoms laiku pagristoms ataskaitoms gali nustatyti, kaip
duomenys apibendrinami:

Laiko intervalai (kaip smulkiai skaidoma laiko aSis?):

Nuostata Kada naudinga

Automatinis Programeélé parenka pagal pasirinkta bendra trukme

Valanda Trumpiems laikotarpiams (< 3 dienu)
Diena Standartinis savaitéms/ménesiams
Savaite Ilgiems laikotarpiams (> 3 ménesiu)
Ménuo Metu apzvalga

Agregavimas (kaip sujungiamos kelios reikSmeés viename intervale?):

Metodas ReikSmeé

Suma Sudeda visas reiksSmes (pvz., bendras
kofeinas per diena)
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Metodas ReikSmeé

Vidurkis Vidutiné reikSmé (pvz., vidutinis skausmo
intensyvumas)

Minimumas Maziausia reikSme laikotarpyje

Maksimumas Didziausia reikSmeé

Skaicius Kiek kartu jrasyta (nepriklausomai nuo
reiksmes)

Mediana Viduriné reikSmeé be iSskirciu jtakos

Néra Neapdoroti duomenys be skaidymo i

intervalus — kiekvienas matavimas
rodomas tikslioje laiko Zymoje

Ataskaitu tvarkymas

* Palieski ataskaita — atidaromas pilnas rodinys

* Perbrauk kairén apzvalgoje — iStrinti

e Paprastame rezime: redagavimo perbraukimas pasléptas
* Pasuk ,iPhone” pilname rodinyje — gulscioje padétyje diagrama rodoma per visa

ekrana

Mitybos ataskaita iSsamiau

Mitybos ataskaita yra specialus tipas ir Salia maistiniy medziagu reikSmiy rodo

duomenu kokybés ivertinima:

Ivertinimas

Reiksmeé

000 Auksta

00 Vidutineé
[ Zema

Daugiausia pilni jrasai, su BLS/OFF
susieti ingredientai

Kai kurios spragos ar nesusieti produktai
Daug vietazenkliy arba dienu be jrasu

[ Kokybés jvertinimas primena, kiek patikimi yra skaiciai. 1000 kcal i$ pilnai
susiety receptuy - tai kitoks teiginys nei 1000 kcal i$ grynu spéjimu.
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& Gaires
{{video: konfiguration wegpunkte}}

Kas yra gaireé? Ypatingas jvykis be fiksuotos parametro schemos - tarsi
pastaba kalendoriuje, bet susieta su tavo sekimo duomenimis.

Gaires ir parametrai: kuo skiriasi?

Parametras Gairé
Kada naudoti Reguliariai, matuojama Retai, vienkartinai
Struktura Fiksuotas tipas + verciu Laisvas tekstas +

skale kategorija
Analize Statistika, tendencijos Zymos, kontekstas
Pavyzdziai Galvos skausmas (kasdien) Pradetas antibiotiky kursas

‘

Metafora: Gairé - tai lyg Zymeé tavo duomenyse - ji sako: ,Cia jvyko kaZkas ypatinga.”

Kam naudingos gairés?

Tavo ataskaitose:

» Laikas
Sau Vas [0 Antibiotikail] Bal Geg
A A
Prastos miego vertés Geresnés vertés
(dél infekcijos?) (po gydymo)

Gairés padeda paaiskinti nukrypimus ir suteikti pokyc¢iams konteksta.

Gairiu tipai

Programa skiria 8 kategorijas:

Tipas Pavyzdziai

Vaistai Pradeétas antibiotiky kursas, pakeista dozée

Sveikatos buklé Gauta diagnozé, persSalimas, operacija

Gyvenimo pokytis Naujas darbas, persikraustymas, santykiy
statusas

Nebuvimas Atostogos, komandiruote

Naminio gyvuno sveikata Vizitas pas veterinara, gyvunas negaluoja

Asmeninis kontekstas Vizitas, Seimos nario priezitra

Susitikimas Vizitas pas gydytoja, tyrimas

Kita Visa kita
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Gaireés iraSymas

Ivedimas per gairés plytele Palieski gairés plytele prietaisu skydelyje - forma atsi-
daro i$ karto.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-wegpunkt-02-formular-
leer.png)
Laukas ApraSymas
Data Pagal numatytuosius nustatymus -
Siandiena, palieski, kad pakeistum
Prideti laika Neprivaloma - daznai nereikalinga
Prideti pabaigos data Laikotarpiams (pvz., atostogos kovo 5-19
d.)
Tipas Auksciausio lygio kategorija iS 8 auksc¢iau
nurodyty tipy
Individualus potipis [junk ir jvesk laisva teksta
Potipis Arba pasirink i$ paruostu potipiu
(priklauso nuo tipo)
Zymos Atskirtos kableliais, ne daugiau 5 -
vélesnei paieskai
Pastabos Laisvas tekstas detaléms

Pavyzdys: naminio gyvuno sveikata

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

Pasirinktas tipas ,Naminio gyvuno sveikata“, jvesta pastaba apie situacija pas veteri-
nara.

Istorija: gairiu sarasas Ilgai palaikyk paspaudes gaires plytele, kad atidarytum visu
jraSytu gairiu sarasa.

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

Gairiu valdymas

* Ilgai palaikyk paspaudes gaires plytele — visu gairiu sarasas
» PaieSka pagal teksta (iesko potipyje, pastabose ir Zymose)
 Filtruok pagal tipa (piltuveélio piktograma virSuje kaireje)

e Perbrauk kairén, kad iStrintum (su patvirtinimu)

* Palieski, kad redaguotum
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Daznai uzduodami klausimai

Ar visada reikia nurodyti tipa? Ne - tipas ir potipis yra neprivalomi. Bet jie naudingi
vélesnei paieskai ir filtravimui.

Ar galiu tureti kelias gaires ta pacia diena? Taip, tiek, kiek nori.

Kuo skiriasi gairé nuo laisvo teksto parametro? Laisvo teksto parametras skir-
tas reguliariems, strukturizuotiems jrasams (pvz., kasdieniam nuotaikos dienorasciui).
Gaire skirta retiems, vienkartiniams ivykiams be reguliarumo.

Ar gairés matomos ataskaitose? Gairiy rodymas kaip zymu ataskaity diagramose yra
planuojamas.
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© Apple Health

Ka siulo ,,Apple Health” integracija? Simptomus iS ,Health” programélés
gali importuoti tiesiai kaip parametrus - o tavo jrasyti duomenys grizta atgal
i ,Apple Health”.

Kodéel verta naudoti ,Apple Health”?

~Apple Health” yra centriné sveikatos duomenuy saugykla tavo ,iPhone” ir ,iPad”
irenginyje. Programeélé gali iS jos skaityti ir i ja rasyti:

Kryptis Kas vyksta

Apple Health - Programele Simptomu kategorijos importuojamos
kaip paruosti parametrai

Programelé - Apple Health Tavo jrasSytos reikSmes iSsaugomos , Apple
Health”

Privalumas: jei jau seki miega ar pulsa per ,Apple Watch” ar kita programéle, tie
duomenys automatiskai bus prieinami ir Cia.

Aktyvavimas

Pradinio nustatymo metu Zingsnyje ,Jjungti funkcijas” ,Apple Health“ rodoma kaip
pasirenkama funkcija - ji automatiskai iS anksto pazymeéta, jei pirmajame zZingsnyje kaip
fokusa pasirinkai , Simptomai ir sveikata“.

Veliau Nustatymai - Apple Health — suteik leidimus

Programele atskirai papraso prieigos teisiu kiekvienai duomenu kategorijai. Skaitymo
ir raSymo prieiga gali leisti arba uzdrausti nepriklausomai.

Simptomu importavimas is ,, Apple Health”

~Apple Health” turi iS anksto apibréztas simptomu kategorijas (pvz., Neurologiniai,
Virskinimo, Kvépavimo). Gali pasirinkti, kurios i$ ju turétu atsirasti kaip parametrai
programeléje.

Kaip importuoti simptomus

1. Nustatymai - Apple Health - Tvarkyti simptomus
2. Pasirink tau aktualias kategorijas

3. Kiekvienoje kategorijoje pasirink atskirus simptomus
4. Palieski ,Taikyti“

Pasirinkti simptomai sukuriami kaip nauji parametrai - su i§ anksto apibrézta vertinimo
skale (néra / lengvas / vidutinis / sunkus), kuri tiesiogiai suderinama su , Apple Health”
kategorijomis.
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[ Siuos parametrus gali toliau konfigiruoti kaip bet kurj kita parametra -
keisti piktograma, priskirti grupei ir t. t.

Kokie simptomai yra galimi? ,Apple Health” tarp kity sriciy iSskiria:

* Neurologiniai (galvos skausmas, galvos svaigimas, koncentracija)
* Virskinimo trakto (pykinimas, pilvo putimas, pilvo skausmas)

* Kvépavimo (dusulys, kosulys)

* Raumeny ir kauly (nugaros skausmas, sanariy skausmas)

Odos (bérimas, niezéjimas)

* Miegas ir energija (miego kokybé, iSsekimas)

Nuotaika ir psichine sveikata (nerimas, depresiniai epizodai)

Duomenu sinchronizavimas

Kai , Apple Health” jjungta, tavo irasSytos suderinamu parametry reikSmeés automatiskai
raSomos atgal i ,,Apple Health”. Tai turi privalumu:

* Kitos programeles (pvz., medicininés programélés, analizés jrankiai) gali skaityti
Siuos duomenis

* ,Apple Health” savo laiko juostoje rodo tavo simptomu istorija

« ,iCloud” sveikatos atsargineé kopija veikia automatiskai

Privatumas

~Apple Health” duomenys niekada nepalieka ijrenginio, jei tu to aiskiai neleidi. Pro-
gramélé pasiekia tik tas kategorijas, kurioms suteikei leidima - ir tik skaito arba raso,
priklausomai nuo to, ka ijungei.

Leidimus gali bet kada atSaukti: ,iPhone” nustatymai - Sveikata - Duomenu
prieiga ir irenginiai - [programeélés pavadinimas]
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¢ Vaistu priminimai

Kas tai? Vaistu vartojimo priminimai - su palaikymu jvairiems dozatoriu
tipams, iki pat iSmaniosios ,smarTabBox"“. Priminimai patikimai suskamba
net kai telefonas uzrakintas (,,iOS“ AlarmKit).

Pradzia
Nustatymai - Vaistai
Matai du skirtukus:

* Vartojimo tvarkarastis — pasirink dozatoriaus tipa, sukonfigiruok signaly vietas,
paleisk pripildymo asistenta

* Vaistai — vaisty katalogas (generikai, variantai, atsargos) ir Saltiniai (gydytojai,
vaistines, ...)

Trys dozatoriu tipai

Be vaistinelés Tiems, kurie tvarko savo vaistus be fizinio dozatoriaus. Nustatyk pa-
prastus signaly priminimus: laikas, vaisto pavadinimas, kiekis.

Standartine savaitiné vaistinele Klasikinéms savaitinéms vaistinéléms (ry-
tas/pietus/vakaras/naktis 7 dienoms). Programelé kiekvienam skyreliui priskiria
priminima.

smarTabBox© ISmaniajai ,smarTabBox“ i§ smarthome-parkinson.com. Dézuté su
programeéle sujungiama per QR koda. Vartojimo priminimai ir patvirtinimai sinchro-
nizuojami tarp dézutés ir programeles.

0 ,smarTabBox“ buvo sukurta specialiai Zmonéms su Parkinsono liga ir kitomis
neurologinémis ligomis, kuriomis vaisty vartojimo laikymasis ypac svarbus.

Vartojimo tvarkarascio nustatymas

1. Dozatoriaus tipo pasirinkimas Skirtuke Vartojimo tvarkarastis palieski
dézutés kortele virsuje. Matai tris parinktis - varnelé rodo tavo dabartini pasirinkima.
Pasirinkus iskart pereini prie pasirinkto tipo konfigiiracijos.

2. Signalu vietu konfiguravimas Po dézuteés kortele matai savo signalu vietas (pvz.,
08:00 - Aspirinas, 20:00 - Ramiprilis). Palieski vieta, kad ja redaguotum:

¢ Keisk laika

* TJjunk/iSjunk signala

 Priskirk vaista iS katalogo

* Nustatyk doze pagal varianta (palieski varianto detaliu langa)

e Perziurék tvarkarascius (kasdien, darbo dienomis, kas N dienu, ménesinis)
* Nustatyk skambeéjimo trukme (bent 5 sekundés, numatytoji: 5 sekundés)


https://smarthome-parkinson.com
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* Nustatyk atidéjimo intervala — jis taip pat nulemia atsarginiuy priminimu inter-
vala po atmetimo Soniniu mygtuku

» Priskirk skambeéjimo profili — pasirink iS Standartinio, Pabudimo, Susitikimo,
Silpnéjancio ar individualaus profilio (Zr. Priminimai)

Nebereikalingas vietas gali iStrinti perbraukiant kairén.

3. smarTabBox: QR kodo nuskaitymas Naudojant ,smarTabBox“ tipa, pirmiausia
nuskaityk dézutés QR koda. Tada sukonfigtruok signaly vietas kaip aprasyta auksciau.

Pripildymo asistentas

Mygtukas ,,Pripildyti dézute” skirtuke Vartojimo tvarkarastis atidaro vedama asis-
tenta. Procesa galima bet kada nutraukti ir testi véliau:

1. Saranka — pasirink dézuciy skaiciy (1-10) ir pradzios data

2. Koregavimo matrica — 7 dienu tinklelis: palieski skyrelius, kurie jau pripildyti
(varnelé = praleisti), kad iSvengtum dvigubo pildymo. Kiekviena eiluté rodo
»Skyrelis n: x vaisto (-u)” — skyreliai, kuriuos pazymi kaip jau pripildytus, yra
paryskinti

3. Patvirtinimas — apZvalga su bendru reikiamy tableciu skai¢iumi kiekvienam vais-
tui; palietus , Pripildyti dabar”, sunaudojimas jraSomas atsargose

Vaistu katalogas

Skirtuke Vaistai tvarkai:

* Vaistus — generikus (pvz., ,Ramiprilis 5mg*“) su bet kokiu variantu skai¢iumi (pvz.,
Jratiopharm”, ,Hexal”) ir PZN numeriais

+ Saltinius — gydytojus, vaistines, drogerijas, internetines vaistines ar kitus $al-
tinius

Vaisto pridéjimas

1. Palieski + mygtuka vaisty skiltyje

2. BfArM paieska: pradék rasyti veikliosios medziagos pavadinima — programeéle
iesko tiesiai oficialioje Vaisty ir medicinos priemoniu federalinio instituto duomenu
bazéje ir siiilo atitinkancius pavadinimus

. Sukurk bent viena varianta (PZN nuskaitymas arba rankiniu budu)

Nustatyk doze pagal varianta ir vartojimo forma

5. Priskirk Saltinj (nebttina)

=W

Papildai ir produktai be PZN Ne kiekvienas produktas turi farmacinj centrinj nu-
merj. Vitaminus, maisto papildus, be recepto parduodamus produktus ar uzsienio vais-
tus gali jvesti be PZN:

1. Palieski + — jvesk produkto pavadinima (praleisk BfArM paieska arba jvesk rankiniu
budu)
2. Palik PZN lauka tuscia variantui — jis nebutinas
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3. Pasirink vartojimo forma is saraso (21 parinktis, pvz., tableté, kapsulé, lasai, mil-
teliai, kremas, purskalas ...)
4. Nustatyk doze tinkamu matavimo vienetu (vienetai, ml, mg, g, ...)

[ Taip omega-3 kapsulés, vitamino D lasai ar homeopatinés priemonés gali
buti pilnai integruotos i vartojimo tvarkarastj - su priminimais, atsargy
valdymu ir istorijos rodiniu, lygiai taip pat kaip ir receptiniai vaistai.

Atsargu tvarkymas Kiekvienas variantas gali tureti atsarguy lygi (tabletés, ml, kap-
sulés, ...). Atsargu plytele skydelyje rodo vieng Sviesoforo tipo rodmeni - blogiausia
biisena is visy tavo vaisty kartu:

Simbolis Spalva ReikSmé

0 Zalia Visy atsargu pakanka

0 Geltona Bent viena vaista reikétu
greitai uzsakyti iS naujo

0 Raudona Bent vienos atsargos

neuzteks maziau nei dviem
dézuteés ciklams

Dézutés ciklas lygus tavo savaitiniu dozatoriy skaiciui x 7 dienos. Su viena dézute tai
14 dienu - raudona reiskia, kad atsargu neuzteks net iki poryt savaités.

Palieski plytele, kad atidarytum iSsamuy rodinj. VirSuje matai data, iki kurios imanomas
pilnas visu vaistu vartojimas - t. y. anksc¢iausia pasibaigimo datg. Zemiau visi vaistai,
surikiuoti pagal skubuma, su likusia trukme ir pasibaigimo data. Perbrauk kairén ant
iraso, kad jrasSytum papildymo irasa — vaisto pavadinimas, dozé ir paskutinis zinomas
pakuotés dydis jau i$ anksto uzpildyti. Kiekiai uzraSomi teisingai: ,1 tableté” arba ,93
tabletés”.

Vartojimo patvirtinimas
Kai pasirodo priminimas (net uzrakinimo ekrane):

* Palieski pranesima — vartojimo dialogas atsidaro tiesiai uzrakinimo ekrane
» Patvirtink vartojima — jvykis iSsaugomas, atsargos automatiskai sumazinamos
* Nebutina: Atideti (primins véliau) arba Praleisti su pastaba

Patvirtinimas iSsaugomas kaip jvykis programéléje ir yra atsekamas istorijos rodinyje.

Po patvirtinimo programeélé iSkart perplanuoja signala kitai dienai — net jei daugiau
neatidarysi programeélés. Kito ryto signalas garantuotas, net jei iSkart po patvirtinimo
eini miegoti.

[ Priminimai naudoja ,,i0OS”“ AlarmKit — jie patikimai suskamba net kai jjung-

tas ,Netrukdyti“ rezimas ir jrenginys visiSkai uzrakintas.

Atmetimas Soniniu mygtuku ir automatiniai pakartotiniai priminimai Vaisty
priminimai naudoja ta pacia gelbéjimo ir atsarginiu signaly sistema kaip ir visi kiti
plyteliuy priminimai: gelbéjimo signalas po tylaus atmetimo, atsarginiai signalai pagal
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atidéjimo tvarkarastj. Patvirtinimas arba atidéjimas nutraukia grandine — praleidimas
ne.

0 ,Praleisti“ reiskia ,ne dabar”, o ne ,pamirsti Siandien”.

— Technines detalés: Plyteliu priminimai

Daznai uzduodami klausimai

Ar galiu ivesti kelis vaistus? Taip, tiek, kiek nori. Kiekviena signalo vieta gali nuoroda
i savo varianta iS katalogo.

Kuo skiriasi generikas nuo varianto? Generikas (pvz., ,Ramiprilis 5mg”) atspindi
veikliaja medziaga. Variantas (pvz., ,ratiopharm 5mg, PZN 1234567“) yra konkreti
pakuote. Gali sukurti kelis to paties generiko variantus ir signalo vietoje pasirinkti
norima.

Kas nutinka, jei pamirstu isgerti vaista? Vartojima gali jvesti atgaline data - arba
per pranesima (kuris pazymimas kaip praleistas), arba rankiniu badu jvykiy istorijoje.

Ar galiu ivesti papildus ir vitaminus be PZN? Taip. PZN laukas nebutinas. Gali
rankiniu budu jvesti produkto pavadinimag, iS saraso pasirinkti vartojimo forma ir nus-
tatyti doze — priminimai ir atsargu valdymas veikia lygiai taip pat kaip ir receptiniams
vaistams.

Ar vaistuy duomenys susieti su ,Apple Health“? Siuo metu tiesiogiai ne. Vaisty
jvykiai iSsaugomi programeléje, bet dar automatiskai neperkeliami i ,,Apple Health”.

Praleistu vartojimu patvirtinimas atgaline data

Jei priminimas buvo praleistas (pvz., telefonas buvo tyliajame rezime), vartojima vis tiek
galima jvesti atgaline data:

1. Skirtuke Vartojimo tvarkarastis palieski oranzine vieta
2. Pasirink ,, Patvirtinti atgaline data”
3. Pakoreguok faktinj vartojimo laika — Patvirtink

Atsargos teisingai sumazinamos atgaline data. Praleisti ir patvirtinti vartojimai aiskiai
atskiriami istorijos rodinyje.
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Dozés pakeitimai

Jei pakeiti varianto doze (pvz., nes gydytojas pakoregavo kieki), programélée tai au-
tomatiskai aptinka ir migruoja susijusias signaly vietas — esamos vietos perima nauja
doze be rankinio darbo.
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Duomenu atsargine kopija

Kodel verta daryti atsargine kopija? Programeélé viska saugo lokaliai
tavo jrenginyje. Atsarginé kopija apsaugo nuo duomenu praradimo keicCiant
jrenginius, atnaujinant ,iOS” ar jvykus netikétoms klaidoms.

Kur rasti duomenu atsargine kopija

Nustatymai - Duomenu atsarginé kopija

Atsarginés kopijos kurimas

Palieski ,, Sukurti kopija dabar”. Programélé iSkart sukuria duomenu bazés atsargine
kopija - iskaitant visus ivykius, parametrus, receptus ir nuostatas.

Naujas atsargines kopijos jrasas atsiranda sarase zemiau su: - Failo pavadinimu - Sukii-
rimo data ir laiku - Sukeéléju (rankinis ar automatinis) - Vientisumo bisena (zZalias
varnelé = nepazeista, raudonas kryziukas = sugadinta)

[ Programeéle taip pat kuria atsargines kopijas automatiskai - pavyzdziui, pries
dideles operacijas. Jos taip pat atsiranda sarase.

Atsarginés kopijos atkurimas

0 Ispéjimas: Atkirimas perrasSo visus dabartinius duomenis programéléje.
Sio veiksmo anuliuoti negalima.

. Sarase pasirink norima atsargine kopija

. Palieski , Atkurti”

. Patvirtink saugos dialoga

. Programeélé is pradziu automatiskai sukuria dabartinés busenos saugos kopija
- jei kas nors nepavyktu

. Pasirinkta atsarginé kopija atkuriama

6. Programelé automatiskai paleidziama iS naujo - tai butina, kad butu jkelta

nauja duomenuy bazé

B W N -

8]}

Po paleidimo iS naujo visi atsarginés kopijos duomenys vél prieinami.
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Vientisumo patikra

Kiekviena atsarginé kopija automatiSkai patikrinama dél iSsamumo, kai ji rodoma.
Atkurimui reikétu naudoti tik atsargines kopijas su Zaliu varnele.

Sugadinta atsarginé kopija (raudonas kryziukas) gali reiksti klaida raSymo metu arba
nepilna faila. Tokiu atveju sukurk nauja atsargine kopija.

Patarimai

Kada verta daryti atsargine kopija rankiniu budu? - Pries ,iOS“ atnaujinima - Pries
pereinant i nauja irenginj - Kai planuoji dideles konfigtiracijos pakeitimus (pvz., iStrinti
daug parametru)

Kiek atsarginiu kopiju saugoma? Programeélé saugo ribota skaiciy automatiniu at-
sarginiu kopiju. Rankinés atsargineés kopijos lieka, kol ju neistrini.

Ar galiu eksportuoti atsargines kopijas? Tiesioginis atsarginiy kopiju failu ek-
sportavimas i iSorine saugykla (programelée ,Failai”, ,iCloud Drive“) galimas per
standartine ,iOS“ bendrinimo funkcija.

Ivykiu duomenu eksportavimas kaip CSV

Be pilnos duomenu bazés atsargines kopijos, gali eksportuoti savo jrasytus jvykius ir
kaip CSV faila — tolesniam apdorojimui , Excel”, ,Numbers” ar kituose irankiuose.

Prieiga: Atidaryk jvykiu istorija — eksporto meniu (rodyklés piktograma, virSuje
desinéje) — ,,Eksportuoti kaip CSV“
0 Eksporto mygtukas taip pat pasiekiamas lange, kuris atsidaro ilgai pas-
paudus skydelio plytele (skirtukas , Istorija“).
Atsidaro langas su:
* Laikotarpio pasirinkimu — Paskutine diena / 7 dienos / 30 dienu / 90 dienu / Visi
* Privatumo patvirtinimu — aiskus jungiklis prie§ sukuriant faila

CSV faile kiekvienoje eilutéje: data, laikas, plytelé, grupé, parametras, reikSme,
matavimo vienetas, pastabos, jvedimo budas — RFC 4180 formatu (suderinamas su
,Excel”).

0 CSV néra atsarginé kopija — jame néra jokios konfiguracijos, parametry ar
nuostatu, tik matavimo reikSmés. Pilnai atsarginei kopijai ir toliau naudok
»Sukurti kopija dabar”.
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— Atgal i apzvalga
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Reference

Sablonu biblioteka

Kas yra Sablonu biblioteka? Bendruomeneés sukurta paruosty 65 parametru
grupiu ir 88 plyteliy paketu kolekcija - atsisiusk ir iSkart pradék naudotis.

Kodeél sablonai?

Uzuot konfigiiraves parametrus, grupes ar prietaisu skydelius nuo nulio, gali naudoti
bendruomenés patikrintas konfiguracijas:

Be Sablono: Sukurti parametrus + pasirinkti tipus + apibrézti vertinima
+ sukurti grupe + sukonfigiruoti plyteles - 20-30 minuciy

Su Sablonu: IeSkoti - Atsisiysti - Baigta
- 2 minutés

Bibliotekoje yra dvieju tipy Sablonai:

Tipas Turinys Rezultatas po importo

Parametru grupé Parametrai + vertinimo Nauja grupé nustatymuose
skalés

Plyteliu paketas Prietaisy skydelio plyteles  Plytelés tiesiai prietaisu
su parametrais/grupémis skydelyje

Sablonu bibliotekos atidarymas

& Nustatymai —» @ Sablonu biblioteka

Sablono paieska

Sarasa gali filtruoti ir rikiueti pagal:

Kriterijus Aprasymas

Paieskos terminas Laisvo teksto paieska (pvz.,
,kraujospudis”, ,miegas”)

Kategorija Temos sritis (pvz., sveikata, mityba,
sportas)

Tik plytelés Filtro Zzymé: rodo tik plyteliu paketus

Populiarumas Rikiavimas pagal aktyvius vartotojus

Ivertinimas Vidutinis vartotoju ivertinimas

,»Tik plyteles” zyme filtry saraSo virsuje galima jjungti ir iSjungti. Kai ji aktyvi, matai
tik plyteliu paketus - naudinga, kai konkreciai nori perimti prietaisy skydelio iSdéstyma
iS bendruomenés.
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Skirtumas tarp atsisiuntimu ir ,aktyviu vartotoju” Aktyviu vartotoju skaicius
yra informatyvesnis nei atsisiuntimai:

Atsisiuntimai: Kiek karty Sablonas buvo atsisiystas?
- Gali buti manipuliuojama
Aktyvis vartotojai: Kiek Zmoniy Siuo metu naudoja Sablong?
- Anoniminis skaicius, negalima manipuliuoti

Sablono atsisiuntimas

1. Palieski Sablona sarase
2. Perziurék jtraukta turinj
3. Palieski , Atsisiusti”

Tolesni zingsniai priklauso nuo $ablono tipo:
Parametru grupé: Nustatymuose sukuriama nauja & parametru grupe.

0 Svarbus kitas zingsnis: atsisiusta grupe dar reikia pridéti j prietaisu sky-
delj!
4. & Nustatymai — 88 Prietaisu skydeliai — pasirink prietaisu skydelj
5. Tjunk nauja grupe aktyviose plytelése
Plyteliu paketas: Atsidaro pasirinkimo dialogas su Zymimuju langeliu sarasu visy
itrauktu plyteliuy, parametry ir grupiu. PrieS pradedant importa gali atzyméti atskirus
elementus - pavyzdziui, praleisti plytele, bet vis tiek importuoti jos parametrus.
Palieski ,,Importuoti”, kad perimtum pasirinkta turinj. Plytelés iSkart jterpiamos i ak-
tyvy prietaisy skydeli.

- Daugiau apie pasirinkimo dialoga: Plyteliy importavimas

Savo Sablonu dalijimasis

Gali padaryti savo 8§ parametry grupes prieinamas bendruomenei:

Kaip tai padaryti

& Nustatymai — B Parametry grupes

Pasirink norima grupe

Palieski ,,Dalytis” (daugtaskio meniu)

Nebitina: jvesk slapyvardj (gali dalytis anonimiskai)
Sablonas po trumpos perziiros publikuojamas bibliotekoje

Ol W e

Privatumas dalijantis

* Gali dalytis visiSkai anonimiskai arba su slapyvardziu

e Perduodamas unikalus, bet neasmeninis identifikatorius (piktnaudziavimo pre-
vencijai)

+ Sis identifikatorius negali biiti susietas su tavim kaip asmeniu
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Ivertinimai

* Galimas tik vienas jvertinimas vienam Sablonui vienam vartotojui
 Ivertinimus galima teikti tik tada, kai Sablonas aktyviai naudojamas

Atsisiustu sablonu pritaikymas
Atsisiuntes gali redaguoti grupe kaip bet kuria kita:

e Prideti ar pasalinti parametrus
¢ Keisti tvarka

* Pridéti skyrius

» Koreguoti vertinimo skales

— Parametry grupiu redagavimas

Sablonu bibliotekos busena

[ Sablony biblioteka $iuo metu palaiko parametry grupes ir plyteliu paketus.
Ji auga kartu su vartotoju baze - daugiau Sablonuy tipu atsiras vélesniuose
atnaujinimuose.

Daznai uzduodami klausimai

Ar galiu pasalinti sablona po atsisiuntimo? Taip - tiesiog iStrink atsisiusta
parametry grupe nustatymuose. Tavo jrasSyti ivykiu duomenys islieka.

Kas atsitinka, jei sablono kuréjas atnaujina savo sablona? Gausi pranesima apie
nauja versija ir galési nuspresti, ar ja perimti. (Funkcija planuojama)

Ar galiu vertinti Sablonus ju aktyviai nenaudodamas? Ne - jvertinimus galima
teikti tik tada, kai Sablonas aktyviai naudojamas.
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:A Bendruomenes centras

Kas yra Bendruomenes centras? Centras viskam, kas perzengia tavo
irenginio ribas - dalykis ir atsisiusk Sablonus, jvertink programeéle bei
naudokis Ziniatinklio sasaja.

Bendruomeneés centro atidarymas

Nustatymai - Bendruomene

Sablonu biblioteka

Greiciausias kelias i gera konfigtracija: atsisiusk sablonus is kity vartotoju.

Palieski ,, Sablonai” — atsidaro biblioteka su visais prieinamais bendruomenés $ablon-
ais.

Ka ten rasi:

* Paruostus parametry rinkinius dazniems naudojimo atvejams (migrenos dieno-
rastis, mitybos sekimas, spengimas ausyse, ...)

 [vertinimus ir atsisiuntimu skaiciy orientacijai

* Versijos informacija

- Daugiau informacijos: Sablony biblioteka

Programelés jvertinimas

Palieski ,Ivertinti programele” — busi nukreiptas i vertinimo puslapi. Programeélé
automatiskai sugeneruoja trumpalaiki prieigos rakta, kuris suteikia prieiga prie Zini-
atinklio vertinimo puslapio - be paskyros ir be asmeniniy duomenuy perdavimo.

Susiejimo kodas: ziniatinklio sasaja

Su susiejimo kodu gali sujungti programeéle su ziniatinklio sasaja - pavyzdziui, duomeny
jvedimui kompiuteryje arba prieigai slaugytojui.

Kaip tai padaryti: 1. Palieski ,Ivesti koda” Bendruomenés centre 2. Ivesk koda,
rodoma ziniatinklio puslapyje 3. RySys uzmezgamas
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Nuotrauku mitybos mokymas (nebutina)
Jei naudoji nuotrauky mitybos analize ir nori paremti DI modelj, gali dalytis anonimizuo-

tais nuotrauku duomenimis mokymui.

Nustatymai - Bendruomeneé —» DI mokymas
Cia valdai: - Ar apskritai dalijamasi duomenimis - Kokiais konkreé¢iai duomenimis dali-
jamasi - Bet kada gali atSaukti dalijimasi

[ Sis nustatymas yra visiSkai nebutinas ir neturi jokios jtakos nuotrauky mity-

bos analizés naudojimui.
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Duomenu Saltiniai: BLS ir Open Food Facts

Programelé mitybos analizei naudoja du iSorinius duomenu sSaltinius - $tai ka

jie gali ir kur ju ribos.

Apzvalga

BLS Open Food Facts

Pilnas pavadinimas

Tipas

Démesys

Maistiniu medziagu
detalumas
Bruksninio kodo
skenavimas

Prieiga

Bundeslebensmittelschliissel Open Food Facts
(Vokietijos maisto sudéties
duomenuy baze)

Moksliné maistiniy Bendruomenés kuriama
medziaguy duomenuy bazé produktu duomenu bazé
Neapdoroti maisto Supakuoti, perkami
produktai ir pagrindiniai produktai

ingredientai

Labai aukstas Priklauso nuo etiketes
(mikroelementai) deklaracijos

0 a

Integruota programéléje Paieska realiu laiku

s Bundeslebensmittelschlussel (BLS)

Kas yra BLS? BLS yra moksliné duomenu bazé iS Max Rubner instituto (Federalinio
mitybos ir maisto tyrimu centro). Joje yra pagrindiniy maisto produkty, neapdorotu
ingredienty ir tipiniu patiekaly maistinés vertés duomenys - iki pat mikroelementuy lygio.

BLS privalumai

* Labai detalus duomenys: ne tik makroelementai (riebalai, angliavandeniai, bal-

tymai), bet ir:

- Atskiros riebalu rugstys

- Aminorugstys

- Vitaminai (A, B1, B2, B6, B12,C, D, E, K, ...)
- Mineralai (kalcis, gelezis, magnis, cinkas, ...)
- Konkretus angliavandeniai (gliukozé, fruktoze, laktoze, ...)

e Moksliskai patvirtinta

BLS ribotumai

* Daugiausia pagrindiniai maisto produktai ir bendriniai patiekalai
* Nedaug prekes zenklo produktu ar supakuoty paruostu maisto produkty
» Bruksninio kodo skeneris negalimas

Kada naudoti BLS?
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e Kuriant receptus su pagrindiniais ingredientais (miltai, kiauSiniai, pienas,
darzovés, mésa)
¢ Kai reikia detalios mikroelementu analizes

® Open Food Facts (OFF)

Kas yra Open Food Facts? Open Food Facts yra nemokama, bendruomenés kuriama
supakuotu maisto produkty duomenu bazé. Vartotojai visame pasaulyje skenuoja pro-
duktus ir jraso maistines vertes nuo pakuotés.

OFF privalumai

* Labai daug produktu: milijonai EAN briksniniuy kodu
* Bruksninio kodo skeneris tiesiai programéléje
e Tarptautiskumas: produktai iS daugybes Saliy

OFF ribotumai

* Kokybeé labai skiriasi - duomenys yra tik tokie geri, kokia gera etiketés
deklaracija (ir zmogus, kuris ja jvede)

* ES zZenklinimo taisyklés daznai reikalauja tik apytiksliy skaiciu

* Mikroelementai daznai truksta

* Galimi pasene ar neteisingi jrasSai

Kada naudoti OFF?

* Supakuotiems produktams su EAN bruksniniu kodu
 Kai reikia greitos makroelementu apzvalgos
» Kasdieniams paruostiems produktams (jogurtas, dribsniai, Saldyta pica, ...)

BLS susiejimas su OFF produktais

Tikslesnei mitybos analizei gali susieti OFF produkta su BLS jrasu:

Pavyzdys: OFF produktas ,Alpro avizy gérimas"
- BLS jraSas ,Avizy gérimas, nesaldintas"
- Susiejimas: BLS jiraSo duomenys papildo nepilnus OFF duomenis
Sis susiejimas nebiitinas, ta¢iau jis Zymiai pagerina mikroelementu analizés kokybe.

Kaip tai padaryti: 1. Pridedant ingredienta recepte, pasirink OFF rezultata 2. Palieski
»Prideti BLS susiejima” 3. Ieskok tinkamo BLS jraso 4. Patvirtink susiejima
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Svarbi pastaba del tikslumo

0 Visos mitybos analizés yra apytiksliai skaiCiavimai. Tikroji maisto pro-
dukty sudetis skiriasi priklausomai nuo kilmés, gaminimo budo ir sezono. Pro-
grameleé padeda pastebéti tendencijas - ne matuoti tikslias vertes.

Klaidu sSaltiniai: - Netikslus kiekio nurodymai jvedant - Nepilni OFF duomenys - Truk-
stami ar neteisingi BLS susiejimai - Naturali maisto produkty sudéties ivairove

Daznai uzduodami klausimai

Kaip daznai uzklausiama OFF duomenu bazé? Daugiausia karta per 10 sekundziy
- tai OFF naudojimo salygu reikalavimas. Smelio laikrodis programeléje rodo laukimo
laika.

Ar duomenys prieinami neprisijungus prie interneto? BLS yra integruota pro-
grameléje ir prieinama neprisijungus. OFF paieskai ir briksniniu kody skenavimui
reikalingas interneto rysys.

Ar galiu ivesti savo maistines vertes? Taip - gali sukurti recepta rankiniu budu su
savo maistiniais duomenimis, jei nei BLS, nei OFF neturi tinkamo jraso (pvz., nuskaityto
nuo pakuotes).
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Gestai ir valdymas

{{video: referenz gesten}}

Visy programeéleés lietimo gestu, perbraukimo veiksmu ir valdikliu apzvalga -
suderinta su Apple Human Interface Guidelines.

Pagrindiniai principai

Programeélé laikosi Apple Human Interface Guidelines (HIG). Kiekvienas, pazistantis iOS
programéles, iSkart atpaZins dauguma gestu. Siame skyriuje paai$kinami svarbiausi
gestai - ypac programelei budingi skirtumai.

Svarbiausias principas: destruktyvis veiksmai (trynimas) visada yra kairéje,

nedestruktyviis veiksmai (redagavimas) visada yra desSinéje. Tai iOS standartas,
apsaugantis nuo atsitiktinio iStrynimo.

Rodiniai ir lakstai

Programele naudoja du ekrany tipus:
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-10-normaler-view.png)
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-11-sheet.png)

Iprastas rodinys (navigacijos perkélimas): naujas ekranas jslenka i§ deSinés. Virsuje
kairéje pasirodo rodyklé atgal (<). Sis rodinys priklauso navigacijos hierarchijai.

Lakstas: laksStas atsidaro iS apacios. Jis turi maza rankenéle (trumpa juostele virsuje
per vidurj) ir uzdengia ankstesnj rodinj.

Laksto uzdarymas

Laksta galima uzdaryti trimis biudais:

Budas Gestas

Perbraukimas zemyn Padék pirsta arti laksto virSaus, traukai
zemyn

Rankenelés traukimas Traukai maza juostele virSuje per vidurj
zemyn

Atsaukimo mygtukas Palieski ,, AtSaukti” arba , Uzdaryti”

0 Perbraukimas Zemyn visada veikia - net jei nematyti jokio mygtuko.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
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Saraso rodinys
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-12-listenansicht.png)

Sarasai rodo jraSus su skiriamosiomis linijomis. Kiekviena jrasa galima palyteéti, kad
bty atidarytas arba redaguojamas. Irasus su = vilkimo piktograma (trys linijos
desinéje) galima pertvarkyti ilgai paspaudus ta piktograma.

Toliau esanciuose skyriuose rasi perbraukimo veiksmus sarasuose.

Palietimas (trumpas)

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

Dazniausias gestas: trumpas palietimas suaktyvina elemento pagrindini veiksma.

Kur Kas jvyksta

Prietaisy skydelio plytele IraSomas jvykis (pagrindinis veiksmas)
Saraso jrasas Atidaroma konfiguracija arba informacija
+ Plius Pridedamas naujas elementas

Atlikta / Toliau / ISsaugoti Patvirtinamas veiksmas

Atsaukti / Atgal AtSaukiama, jokiu pakeitimu

0 Visi mygtukai palytimi per visa ju ploti. Nebutina tiksliai taikyti i piktograma
ar teksta.

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

Ilgas paspaudimas suaktyvina antrini veiksma - taciau ka tai reiskia, priklauso nuo
konteksto:

Kur Kas jvyksta

Prietaisu skydelio plytele Atidaroma ir ieSkoma jvykiu istorija
,Papildomi” plytelé nustatymu prietaisu Atidaro papildomu nustatymu saraso
skydelyje rodinj

= vilkimo piktograma (3 linijos) Paleidziamas elementas rikiavimui
sarasuose

[ Pastaba: ilgas paspaudimas prietaisuy skydelyje ir saraso konfigturacijose
reiskia skirtingus dalykus. Tai sisteminis apribojimas - iOS siilo tik ribota
gestu skaiciu.

0 Elemento paleidimas rikiavimui patvirtinamas vizualiu ir haptiniu signalu
(trumpu vibravimu).

Prietaisy skydelis: Ilgas paspaudimas - ivykiy istorija
(Pagrindinis veiksmas: trumpas palietimas - jrasSyti jvyki)
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Nustatymy skydelis: Ilgas paspaudimas ,Papildomi" - atidaro saraso rodini
(Palietimas ant jrasSo - atidaro nustatymy laksta)

Nustatymy sarasas: Ilgas paspaudimas = - pradeda pertvarkymg
(Palietimas ant jrasSo - atidaro konfiglracija)

Perbraukimas: saraso veiksmai (kairen ir desinéen)

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

Sarasuose yra dvi perbraukimo kryptys su aiSkiai atskirtomis funkcijomis:

Kryptis Spalva ReikSmeé Pavyzdziai

IS desineés i kaire [] Raudona Destruktyvu - Trynimas,

- negriztama pasalinimas
IS kairés i deSine [] Mélyna Nedestruktyvu - Redagavimas,
- saugu pervadinimas

Sis modelis yra iOS standartas pagal HIG - Swipe Actions. Spalvuy reik§me iOS vartotojai
supranta i$ karto: raudona = atsargiai, mélyna = saugu.

Trynimas su patvirtinimu (perbraukimas kairén)

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

Kai perbrauki i$ deSinés i kaire ir palieski , IStrinti”, pasirodo patvirtinimo dialogas -
visiems elementams, kurie bus visam laikui paSalinti:

Perbraukimas iS deSinés i kaire

-» Palietimas ant raudono ,IStrinti" mygtuko

- Pasirodo patvirtinimo dialogas

- Dar kartg palietimas ,IStrinti" (arba ,AtSaukti")

Sis dvieju Zingsniy procesas apsaugo nuo atsitiktinio i$trynimo. Modelis atitinka Apple
HIG - Destructive Actions.

0 Po patvirtinimo veiksmas negriztamas - visada trumpai pagalvok pries
palietima!


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/lists-and-tables
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/buttons#Destructive-buttons
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Redagavimas perbraukiant desinén

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-05-bearbeiten-swipe.png)
Kai perbrauki i$ kairés i desine, pasirodo mélynas mygtukas ,Redaguoti”. Tai greici-
ausias budas atidaryti jrasa tiesiai iS saraSo - nereikia jo liesti.

[0 Perbraukimas deSinén programeéléje prieinamas ne visur - tik ten, kur
greitas redagavimo veiksmas yra prasmingas (pvz., parametrai, grupes,
ataskaitos).

Perjungimas tarp prietaisu skydeliu
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-06-dashboard-navigation.png)

Paciame prietaisu skydelyje (ne sarase) perbraukimas reiskia ka kita:

Gestas Kur Kas jvyksta

IS kairés i deSine — Prietaisu skydelio Ankstesnis prietaisy
pagrindinis rodinys skydelis

IS desSines i kaire « Prietaisy skydelio Kitas prietaisu skydelis

pagrindinis rodinys

Prietaisy skydelio perbraukimas yra atskirtas nuo saraso perbraukimo. Perbraukimas
plytelés ar saraso jraso viduje suaktyvina saraso veiksma - perbraukimas laisvame pri-
etaisy skydelio fone perjungia prietaisy skydeli.

Kontekstinis meniu (ilgas paspaudimas ant saraso iraso)
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-07-kontextmenue.png)

Ilgas paspaudimas ant saraso iraso atidaro kontekstini meniu su visais prieinamais
veiksmais vienu zvilgsniu. Kontekstinis meniu atkartoja perbraukimo veiksmus:

Kontekstinio meniu turinys (pavyzdys: parametras):
= Redaguoti (= perbraukimas deSinén)
0 Eksportuoti (tik kontekstiniame meniu)
[ Priminimas (tik kontekstiniame meniu)

0 IStrinti (= perbraukimas kairén, parySkinta raudonai)

[ Kontekstinis meniu naudingas, kai nori pamatyti visus veiksmus nezin-
odamas, ar jiems yra perbraukimas - viskas vienu zvilgsniu, nereikia spélioti.

Pagal HIG - Context Menus, destruktyvus veiksmai kontekstiniuose meniu visada yra
raudoni ir sarase prideti pabaigoje.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/context-menus
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Irankiu juostos elementai ir navigacija

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

Elementas Simbolis ReikSmé
Navigacija atgal « (virsuje kairéje) Grizimas j ankstesni
puslapi
Importas/eksportas T | (virSuje desinéje) Importas / eksportas
Pliusas + (virSuje deSineéje) Naujo elemento pridéjimas
Daugtaskis / Daugiau ... (virsuje desinéje) Papildomas meniu su
daugiau veiksmuy
Slinkties juosta Plona juostelé (desinéje) Puslapyje daugiau turinio
Vilkimo piktograma = (3 linijos desinéje) Elementas rikiuojamas

Prietaisu skydelis: du gestai vienai plytelei
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-09-dashboard-doppelgeste.png)
Prietaisy skydelis turi du skirtingus veiksmus tai paciai plytelei:

Trumpas palietimas - Irasomas jvykis (pagrindinis veiksmas)

Ilgas paspaudimas - Atidaroma jvykiy istorija + paieSka (antrinis veiksmas)
Tai svarbiausias programélei budingas gestas. Jis leidzia dviem paprastais gestais tiek
jvesti naujus duomenis, tiek perzitreti ankstesnius jrasus - nekeiciant rodinio.

Greita nuoroda: svarbiausi veiksmai

Irasyti jvyki: Atidaryti prietaisy skydelj - trumpas palietimas plytelés
Atidaryti ivykiy istorija: Prietaisy skydelis - ilgas paspaudimas plytelés
IStaisyti jvyki: Ilgas paspaudimas plytelés - pasirinkti jrasa - Redaguoti
IStrinti jrasa: Sarase perbraukimas iS$ desSinés i kaire -» IStrinti - Patvirtinti
Redaguoti jirasa: SarasSe perbraukimas i$ kairés i deSine - Redaguoti

Kontekstinis meniu jrasui: 1Ilgas paspaudimas ant sgrasSo iraSo - pasirinkti veiksmag
Perjungti prietaisy skydeli: Perbraukimas prietaisy skydelio fone (kairén/deSinén)
Uzdaryti laksSta: Perbraukti lakStg Zemyn arba paliesti AtSaukti/Uzdaryti
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