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Szybki start

Instalacja aplikacji

{{video: onboarding}}

Cel: Gotowy do dziatania w 5 minut.

Czego potrzebujesz

* iPhone z i0OS 26 ,Tahoe” lub nowszym
¢ Polaczenie z internetem

Krok po kroku
1. Zainstaluj in+out-O-mator - Otworz bezposrednio w App Store
Lub recznie:

1. Otwérz App Store na swoim iPhonie
2. Wyszukaj ,,in+out-O-mator”
3. Dotknij Pobierz — Zainstaluyj

22:05 L4

Anuluj ‘Warunki korzystania

Nie uzywaj swojego prawdziwego imienia

Nawet pod pseudonimem nie wolno Ci
udostepnia¢ osobistych danych

zdrowotnych (np. wiasnych pomiardw, ..
. - 7
diagnoz czy histori objawew). Nie dotyczy Co cheesz $ledzi¢?
Sparetimer praads! . to udestepniania szablondw opisujgcych Mozna wybraé wiele opcji

ogdlne struktury $ledzenia.

in+out-0-mator .

Naruszenia moga skutkowad tymczasowym .
lub trwatym usunigciem Twoich wpisdw oraz

Sy dostepu ¢ ostep do el
Tw (o]] tracker do odczytu moe po; dostepny.
+
wszystkiego -
,'! Brak gwarancji
! Aplikacja jest udoste, bez zadnej
E Mie ue dnej gwaranci

kompletnosci, dok
niezawodnosci ani dostepnosci.

ci

Kontynuuj

O Przeczytatemi-am) i akceptuje Warunki

kil

Fig. 1: Ekran powitalny — wybierz je- Fig. 2: Warunki korzystania z ustugi Fig. 3: Wybierz obszary zainteresowan

zyk

2. Uruchom aplikacje i wybierz jezyk Dotknij ikony aplikacji. Zobaczysz Ekran po-
witalny @ — wybierz jezyk i dotknij Dalej.

3. Warunki korzystania z uslugi Przewin do doltu warunkéw korzystania z ustugi
@, zaznacz pole wyboru i dotknij Akceptuje.


https://apps.apple.com/de/app/in-out-o-mator/id6754925019?l=pl
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4. Wybierz obszar zainteresowan Wybierz, co chcesz sledzi¢ @ — np. Objawy, Od-
zywianie i/lub Inne. Mozesz wybra¢ kilka opcji.

22:05 - 22:05 -

Select Symptana reate Odkryj funkcje Jak ma wygladaé Twaj pulpit?

Famate EEE Ol U

Centrum spofecznosci

ER B0 EEe
2 General .. .. ...
= o Punkty crientacyjne

@ cardiovascular > ) Wityw clo ==. .=.
B4 Respiratory >

Inne

f{ Digestive

G

8 Neurological &2 ©0 =.. === 5.
::':::':“ . Locaep /o o anz?zgawanie . . . . D
; ) (0] e ] O [ | | [ [

I Musculoskeletal

skin
Apple Health

§ Reproductive

Urinary

Fig. 4: Wybor objawéw Fig. 5: Wlacz funkcje Fig. 6: Wybierz palete kolorow
5. Wybierz objawy Rozwin kategorie i wybierz swoje objawy @ Dotknij Utworz,
gdy skonczysz.

6. Aktywuj funkcje Wybierz, ktére opcjonalne funkcje chcesz wtaczyé @ — np.
Punkty kontrolne lub Biblioteke spotecznosci.

7. Paleta kolorow Wybierz palete kolorow @ — mozesz ja zmieni¢ w dowolnym mo-
mencie.

8. Gotowe — Twoj dashboard Po onboardingu trafiasz bezposrednio na swéj Dash-

board @
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22:05 =

Maoj dzien

Fig. 7: Dashboard po onboardingu

Lista kontrolna

¢ in+out-O-mator zainstalowany z App Store

* Jezyk wybrany, warunki korzystania zaakceptowane

* Obszar zainteresowan, objawy i funkcje skonfigurowane
* Paleta koloréw wybrana

* Dashboard otwarty

Pomin onboarding
Mozesz pomina¢ kreatora konfiguracji i zaczac¢ bezposrednio z pustym dashboardem.

{{video: onboarding skip}}

Tryb prosty i tryb zaawansowany

Aplikacja uruchamia sie domyslnie w Trybie prostym — idealnym do rozpoczecia pracy.
Przelacz sie na Tryb zaawansowany w dowolnym momencie, by odblokowa¢ wszystkie
funkcije.

{{video: einfacher modus}}

{{video: erweiterter modus}}
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Co dalej?

Twaoj Dashboard jest gotowy. Teraz mozesz zarejestrowac pierwsze zdarzenie.



Szybki start - Rejestrowanie pierwszych zdarzen

Rejestrowanie pierwszych zdarzen

{{video: erstes _ereignis}}

Cel: Rozumiesz, jak dziata onboarding, i masz zapisane pierwsze zdarzenie.

Czym jest zdarzenie?

Zdarzenie to najmniejsza jednostka w aplikacji:

Zdarzenie = Znacznik czasu + Parametr + Wartos$¢

Przyktady:
12.03.2026 14:05 | B6l gtowy | tagodny
12.03.2026 19:30 | Kawa | 250 ml
12.03.2026 23:10 | Jako$¢ snu | dobra

Kazde zdarzenie wymaga parametru (co sledzisz) i wartosci (jak byto).
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Onboarding: konfiguracja w 4 krokach

Przy pierwszym uruchomieniu aplikacja przeprowadza cie przez poczatkowa konfigu-
racje. Mozesz poming¢ onboarding w dowolnym momencie i uzupelic¢ dane p6zniej w
Ustawieniach.

22:04 - 7 22:05 T -

Select Symptoms

Female
| Digestive
Co cheesz sledzi¢? 2 General
@ cardiovascular

B4 Respiratory

E’ Neurological

@ e ®

Headache Memory Lapse
P i tha head ares

&
W skin

& urinary

Fig. 8: Powitanie — wybierz jezyk Fig. 9: Wybierz obszary zainteresowan Fig. 10: Wybér objawow

Krok 1: Wybierz obszar zainteresowan Wybierz, co gléwnie chcesz sledzi¢. To
wplywa na to, jakie sugestie i opcje pojawia sie w nastepnym kroku.

Obszar Pasuje mi, jesli...

Objawy Chce monitorowac dolegliwosci, leki lub samopoczucie
i zdro-

wie

Odzywianilece zrozumiec¢, co jem

Inne / Chce $ledzi¢ co$ catkowicie indywidualnego

Wila-

sne

0 Mozesz wybrac kilka obszaréw jednoczesnie - wybdr nie jest wytaczny.
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22:05 T -

Odkryj funkcje

nosci
aj i ucz

Punkty orientacyjne

G

Rozpoznawanie
ze zdjgé

Apple Health

Fig. 11: Wiacz funkcje

22:05 7 - 22:08 T -

Moj dzier @

Jak ma wygladaé Twoj pulpit?

B asn I=I

Fig. 12: Wybierz palete kolorow Fig. 13: Wynik: Pierwszy dashboard

Krok 2: Wlacz funkcje Zdecyduj, ktérych opcjonalnych obszaréw chcesz uzywac.
Wszystko, czego nie wlaczysz teraz, nie znika - mozesz dodac to pézniej w Ustawieniach.

Funkcja

Co robi

Community Hub
Punkty kontrolne
Analiza odzywiania ze
zdjec¢

Apple Health

Inne

Udostepniaj szablony innym i pobieraj ich szablony
Notuj wydarzenia zyciowe i markery kontekstowe
Rejestruj positki za pomoca zdjecia (Beta)

Synchronizuj dane z aplikacja Zdrowie

Wszystkie parametry i grupy nieprzypisane do
powyzszych kategorii - zawsze dostepne jako kafelek
zbiorczy

0 Jesli wybrates ,Objawy i zdrowie” jako obszar zainteresowan, Apple Health
jest automatycznie wstepnie zaznaczony.

Krok 3: Wybierz palete kolorow Wybierz wyglad aplikacji. Mozesz to zmieni¢ w do-
wolnym momencie w Ustawieniach.

Krok 4: Gotowe Aplikacja konfiguruje wszystko i trafiasz na dashboard. @
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Rejestrowanie pierwszego zdarzenia

My Day
Cancel Headache

Time Jund, 2026 4:26PM

S

Headache

Mot present

Fig. 14: Dashboard po onboardingu Fig. 15: Formularz wprowadzania zda-

rzenia

Po onboardingu widzisz swdj dashboard. W zaleznosci od wybranego obszaru zaintere-
sowan parametry sa juz przygotowane.
Jak zarejestrowac zdarzenie:

1. Dotknij kafelka parametru na dashboardzie

2. Otwiera sie formularz wprowadzania

3. Wprowadz wartos¢ (suwak, dotkniecie, wybor - w zaleznosci od typu parametru)
4. Dotknij ,,Zapisz”

@ Event saved

==

Fatigue

Dizziness
“ SR

<

Fig. 16: Dashboard po zapisaniu
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0 To wszystko. Zdarzenie jest zapisane. P6zniej mozesz skonfigurowac kafelek, by
wyswietlal warto$¢ lub mini-raporty bezposrednio.
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Pomin onboarding

Nie masz ochoty na kreator konfiguracji? Dotknij ,Pomin” - trafisz bezposrednio na
pusty dashboard.

Zalecane kroki po pominieciu:

1. Dotknij Ustawienia (dolny pasek zaktadek)

2. Otwoérz Biblioteke szablonow

3. Pobierz odpowiedni szablon - gotowe zestawy parametréw dla typowych zastoso-
wan

— Wiecej szczego6tow: Biblioteka szablonéw

Edytowanie zdarzen

Zrobites literéwke lub ustawites zly czas?

Cancel Edit Event

Time Jund, 2026 4:26PM

Headache

Fig. 17: Historia zdarzen (dlugie naci- Fig. 18: Edytuj zdarzenie

$niecie kafelka)

1. Otwérz historie zdarzen, dtugo naciskajac kafelek na dashboardzie @

2. Dotknij zdarzenia
3. Zmien wartos$¢, czas lub notatke — ,,Zapisz”
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Lista kontrolna

* Onboarding ukonczony (lub pominiety)
* Przynajmniej jeden parametr skonfigurowany
* Pierwsze zdarzenie zarejestrowane
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Konfiguracja pierwszego dashboardu

{{video: erstes dashboard}}

Cel: Osobista strona startowa z najwazniejszymi parametrami - do szybkiego
sledzenia jednym spojrzeniem.

Tworzenie dashboardu - krok po kroku

Uwaga: Jesli przeszedtes przez przeptyw Szybkiego startu, zobaczysz juz menu konfigu-
racji dashboardu ,Mdj dzien”. Zamiast + (Plus) w lewym gérnym rogu zobaczysz ® w
pierwszym wierszu sekcji podgladu.

1. Otworz Ustawienia Dotknij kafelka Ustawienia z & ikona kola zebatego na Da-
shboardzie lub przesun palcem w lewo i dotknij — 83 Dashboardy

4:34

[f] Configure Dashboard Done

Main Dashboard

No Tiles Active

@ Alarm Qverview
2% Community Hub

& Daily Fluid

£ Drink

Fig. 19: Dashboard-Konfiguration

2. Utworz nowy dashboard Dotknij + (Plus) w prawym gérnym rogu.
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4:34

[f] Configure Dashboard Done

Morning Routine

Cancel Create r=A
[
(S

No Tiles Active

22 Community Hub

ily Fluid

Fig. 20: Neues Dashboard benennen Fig. 21: Leeres neues Dashboard

3. Wybierz dzialania Widzisz liste , dostepnych dzialan” - sa to twoje skonfiguro-
wane parametry i grupy.

» Dotknij wpisu, aby go aktywowac (przenosi sie na liste aktywnych)
* Przesun aktywny wpis od prawej do lewej, aby go dezaktywowacé

0 Lista pokazuje zaréwno pojedyncze parametry =, jak i grupy 8. {{ Jedzenie,
Napoje i & Punkty kontrolne sa zawsze dostepne.

4:35

j— . {5} Configure Dashboard Done

Palette

3 4 5

Show Title

Layout #{ Food
£ Drink

&, waypoint

Width 1% Height 1%

@ alarm

2% Conw
Linked Report

& Daily Fluid

& Medications

Tile Behavior " r & Other

& PRN Medications
@® Stock

# Vvaccination

Fig. 22: Kachel-Editor nach Auswahl Fig. 23: Drei aktive Kacheln Fig. 24: Palette-Auswahl fur Kachel-

farbe

4. Wybierz uklad Dotknij , Uklad”, aby ustawi¢ styl wizualny:
Opcje:
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0 Lista - kompaktowy widok listy, kolorowy
B Kafelki - 3, 4 lub 5 kafelkéw w rzedzie

* W widoku kafelkowym mozesz powiekszy¢ poszczegdlne kafelki - przydatne dla
czesto uzywanych parametrow
* Symulowany mini-dashboard pokazuje podglad w czasie rzeczywistym

4:35 P 4:35

ﬁ Configure Dashboard Done f] Configure Dashboard Done

Cancel Mew Tile
3 4 5
il Linked Report

Merming Routine

Tile Behavior
fl Food

£ Drink

&, waypoint

& alarm O v ﬂ Food

22 Community Hub £ orink
lcon Name (SF Symbol)

& Daily Fluid &, waypoint

& Medications
o

£ Other &} Alarm

8 Text and lcon Color

& PRN Medications 22 Community Hub

& Daily Fluid Background Color
VF

Fig. 25: Layout-Picker: Liste Fig. 26: Layout-Picker: Raster Fig. 27: Live-Vorschau im Kachel-

Editor

Morning Routine

Fig. 28: Fertiges Dashboard: Liste Fig. 29: Fertiges Dashboard: Raster

5. Zakoncz Dotknij ,,Gotowe” - twdj dashboard staje sie nowa strona startowa apli-
kacji.
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Optymalizacja dashboardu

Zmiana kolejnosci kafelkow: Dlugo nacisnij ikone przeciagania = (3 linie po prawej)
— przeciagnij w gore lub w dot

Sprawdz pojemnos¢: Aplikacja pokazuje, ile kafelkow miesci sie na ekranie. Pomaran-
czowy trojkat oznacza: ten kafelek bedzie obciety — zmien kolejnosé.

Wiele dashboardéw: Mozesz tworzy¢ tyle dashboardoéw, ile chcesz, dla réznych kon-
tekstow (np. ,Poranny rytuat”, ,Sport”, ,,Odzywianie”).

Jesli cos nie wyglada tak jak powinno

» Zgubiles sie w aplikacji? Zamknij aplikacje i uruchom ja ponownie - zawsze tra-
fiasz na swéj dashboard.
* Pusty dashboard? Sprawdz, czy masz skonfigurowane parametry — Parametry

Lista kontrolna

* Dashboard utworzony

¢ Co najmniej 3 parametry dodane jako aktywne kafelki

* Uktad wybrany (lista lub kafelki)

* Pierwsze zdarzenie zarejestrowane przez nowy dashboard

0 Podstawowa konfiguracja ukonczona!

Masz teraz wszystko, czego potrzebujesz, zeby zaczac. Kolejne kroki zaleza od twojego
przypadku uzycia:
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Uzywanie wielu dashboardéow

{{video: weiteres dashboard}}

Mozesz tworzy¢ tyle dashboardéw, ile chcesz — i przetaczaé sie miedzy nimi
gestem przeciagniecia lub dotknieciem kafelka.

Kafelek cyklu

Morning Routine

Fig. 30: Poranny rytuat jako aktywny dashboard z kafelkiem cyklu do ustawien

Gdy masz wiecej niz jeden dashboard, na twoim gtéwnym dashboardzie automatycznie
pojawia sie Kafelek cyklu . Pokazuje nazwe nastepnego dashboardu — dotknij go,
aby przelaczyd.

Przelaczanie miedzy dashboardami
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Settings

Fig. 31: Widok ustawien po dotknieciu kafelka cyklu (gdy istnieje tylko jeden dashboard uzytkownika)

Przez dotkniecie: Dotknij Kafelka cyklu — nastepny dashboard staje sie aktywny @

Morning Routine

S8 &

Drink waypoint

Fig. 32: Przeciaganie wstecz

Przez przeciagniecie: Przesun palcem w lewo lub w prawo na dashboardzie , aby
nawigowac bezposrednio miedzy wszystkimi dashboardami.
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Dodawanie kolejnego dashboardu

Jesli nie masz jeszcze drugiego dashboardu: w Ustawieniach — Dashboard mozesz
dodac tyle, ile chcesz — tak jak opisano w Konfiguracja pierwszego dashboardu.

- Wréc¢ do przegladu
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Przypadki uzycia

Przypadek uzycia: Sledzenie objawow

Dla ciebie, jesli: Chcesz obserwowac objawy zdrowotne, samopoczucie lub
stany fizyczne - i dowiedzie¢ sie, jakie czynniki na nie wplywaja.

Wymagany czas: ~5 minut na start, potem ~30 sekund na wpis

Co mozesz osiagnac

TydzienA 1: Zbierasz dane (bdéle gtowy, sen, nastréj, ..)
Tydzien 2: Dostrzegasz pierwsze wzorce
Tydzien 4: Widzisz mozliwe korelacje

Przyklad: Sledzisz béle gtowy i jako$¢ snu. Po 2 tygodniach zauwazasz: w dniach z mniej
niz 6 godzinami snu béle glowy wystepuja czesciej.

Sciezka nauki: tracker objawéw w 3 krokach

Krok 1: Zacznij od razu (5 minut) Skorzystaj z przeplywu onboardingu z obja-
wami Apple Health:

1. Uruchom aplikacje — pojawia sie ekran onboardingu
2. Rozwin kategorie (np. ,Neurologiczne”)

3. Wybierz objawy (np. Bél glowy, Migrena)

4. Dotknij ,, Utworz”

Wynik: Dashboard z twoimi objawami. Mozesz zaczyna¢ od razu.

00 Wskazowka: Zacznij od maksymalnie 5-7 objawéw. Mniej znaczy wiecej -
lepiej sledzi¢ kilka regularnie niz wiele nieregularnie.

Krok 2: Skonfiguruj dashboard (10 minut) Dashboard wystarczy do samego wpro-
wadzania danych. Do analizy mozesz go rozbudowac:

- Instrukcja: Konfiguracja dashboardu

Krok 3: Doprecyzuj parametry (opcjonalnie, 15-30 minut) Jesli chcesz zagtebic
sie bardziej, mozesz dostosowac parametry:

» Zdefiniuj skale ocen: Co dla ciebie oznacza ,tagodny” vs. ,silny”?
* Ustaw zakres wartosci (np. skala bélu 1-10)
» Dodaj wiecej parametrow (nastréj, energia, liczba godzin snu)

- Instrukcja: Konfiguracja parametrow
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Zalecane parametry startowe

Ta kombinacja najczesciej daje najbardziej wartosciowe korelacje:

Parametr Typ Wartosci

Bol glowy Skala brak / tagodny / umiarkowany / silny
Jakos$é snu Skala zla / dobra / bardzo dobra / doskonata
Liczba godzin snu Liczba  0-12

Nastroj Skala bardzo zty — bardzo dobry

Energia Skala wyczerpany — pelen energii

Stres Skala zrelaksowany — bardzo zestresowany

0 Nie musisz tworzy¢ tych parametrow recznie - wyszukaj gotowe konfigura-
cje w Bibliotece szablonow.

Uzywanie punktow kontrolnych jako kontekstu

Szczegolne zdarzenia, ktére moga wpltywac¢ na twoje dane, mozesz oznaczy¢ jako &
punkty kontrolne:

* ,Zaczalem antybiotyki” / ,Skonczylem antybiotyki”
* ,Na wakacjach - mniej stresu”
» Testuje nowy lek”

Te markery pomoga ci pézniej wyjasni¢ wartosci odstajace w danych.

— Konfiguracja punktéw kontrolnych

Wskazowki dotyczace regularnego sledzenia

* Stale pory pomagaja: rano po przebudzeniu + wieczorem przed snem

* Perfekcja nie jest wymagana - dane z lukami sa lepsze niz brak danych

* Badz szczery - subiektywne oceny sa celowo czescia projektu

+ Poprawiaj znaczniki czasu - zapomniales zalogowaé wieczorem? Zaden problem,
czas mozna edytowac pdzniej

Czesto zadawane pytania

Czy moge zmienic¢ skale ocen pozniej? Tak. Zmiany parametréw wptywaja tylko na
interpretacje - dane zdarzen pozostaja nienaruszone.

Czy moge importowac¢ dane z Apple Health? Bezposrednia wymiana danych z Apple
Health jest jeszcze w fazie rozwoju (pojawi sie w pézniejszej aktualizacji).

Ile danych potrzebuje do znaczacej analizy? Ogolna zasada: co najmniej 2 tygodnie
regularnego Sledzenia dla pierwszych wzorcéw, 4-8 tygodni dla bardziej wiarygodnych
korelacji.
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- Wré¢ do przegladu | Sledzenie odzywiania | Niestandardowe sledzenie
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Przypadek uzycia: Sledzenie odzywiania

Dla ciebie, jesli: Chcesz zrozumieé, co jesz - i jak twoja dieta wplywa na
samopoczucie.

Wymagany czas: 15-30 minut na konfiguracje, potem ~1 minuta na positek

Co mozesz osiagnac

Poziom makro: Kalorie, ttuszcze, weglowodany, biatko
Poziom mikro: Witaminy, mineraty, aminokwasy (przez BLS)
Korelacje: O0dzywianie ~ energia, sen, objawy

Przyklad: Sledzisz kofeine i jako$é snu. Po 3 tygodniach zauwazasz: kawa po 14:00
koreluje z gorsza jakoscia snu.

Zasada Pareto w sledzeniu odzywiania

80% korzysci przy 20% wysitku.
Nie musisz szczegotowo definiowac kazdego positku. Skup sie na 20% produktow i na-
pojéw, ktére stanowia 80% twojej diety.

Typowe podejscie:
0 Definiuj szczeg6towo: codzienne positki, regularne przekaski
0 Uzywaj jako placeholder: wizyty w restauracji, wyjatki
0 Nie jest konieczne: kazdy szczegdétr jednorazowej wizyty w restauracji

Sciezka nauki: tracker odzywiania w 3 krokach

Krok 1: Zacznij rejestrowac¢ od razu - uzywaj placeholderéw (5 minut) Mozesz
rejestrowac jedzenie i napoje od razu, zanim zdefiniujesz jakiekolwiek przepisy:

1. Otwoérz dashboard

Dotknij {4 Jedzenie lub Napoje
Wpisz nazwe (np. ,,Pasta Funghi”)
Utwérz jako ® placeholder
Wprowadz liczbe porcji = Zapisz

O W

0 Mozesz uzupeic placeholdery pézniej, gdy bedziesz mie¢ wiecej czasu lub
opakowanie pod reka.

Krok 2: Zdefiniuj kluczowe przepisy (15-30 minut) Dla najczesciej spozywanych
positkéw warto wejs¢ w szczegoty:

- Instrukcja: Tworzenie przepiséw

Szybki start przez skaner kodow kreskowych: 1. Dotknij + — ikona kodu kreskowego
2. Zeskanuj opakowanie 3. Open Food Facts (OFF) automatycznie znajdzie produkt 4.
Dodaj szczegodly porcji » Gotowe
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Krok 3: Uzywaj analiz (zaawansowane) Gdy masz wystarczajaco danych: - Raport
tygodniowy: przeglad makrosktadnikéw (tluszcze, cukier, biatko, ...) - Analiza mikro: wi-
taminy, mineraly (wymaga przepisow powiazanych z BLS) - Korelacje: odzywianie <
twoje wlasne objawy / samopoczucie

Podstawowe koncepcje zarzadzania przepisami

{4 Przepis Przepis opisuje danie lub napdj wraz ze sktadnikami i iloSciami. Moze by¢
prosty (jeden wpis BLS) lub ztoZzony (sktadniki zdefiniowane przez uzytkownika).

® Placeholder Przepis bez sktadnikéw - tylko z nazwa. Dobry do spontanicznych wpi-
sow. Niewystarczajacy do analizy wartosci odzywczych, ale lepszy niz brak wpisu.

® Wariant Grupa wymiennych sktadnikéw, sposrod ktérych wybierasz podczas reje-
strowania.

Przyktad: Kawa z mlekiem
Sktadniki: kawa (mielona), woda
+ Wariant ,Mleko": Mleko petne | Mleko owsiane | Mleko sojowe | (bez)

Pozwala to stworzy¢ jeden przepis i nadal by¢ elastycznym w codziennym rejestrowania.

Zrédla danych dla wartosci odzywczych

Aplikacja korzysta z dwéch baz danych:

Baza danych Mocne strony Stabe strony

BLS (Niemiecka baza Bardzo szczegélowa Gléwnie podstawowe
sktadu zywnosci) (mikrosktadniki) produkty spozywcze
Open Food Facts Produkty pakowane, Deklaracja czesto

skaner kodéw kreskowych  niekompletna

— Wiecej szczegotow: Wyjasnienie Zrodet danych

Powiazanie OFF-BLS Aplikacja zawiera rosnacy pakiet mapowania: ponad 1000 ka-
tegorii produktéw OFF jest automatycznie powigzanych z odpowiednimi wpisami BLS.
Oznacza to, ze wiele zeskanowanych produktéw od razu daje pelne dane o mikrosktad-
nikach - bez koniecznos$ci samodzielnego wyszukiwania i przypisywania wpiséw BLS.
Pakiet jest rozszerzany wraz z aktualizacjami aplikacji i wykorzystuje dane Wikidata do
automatycznego wzbogacania.

Dodatki (numery E) Skladniki w produktach OFF zawierajace dodatki (np. E330,
E415) sa wyswietlane na liscie skladnikéw z angielska nazwa - dzieki temu od razu wi-
dzisz, ze ,E330” to kwas cytrynowy, a ,E415” to guma ksantanowa. Lokalizacja odbywa
sie automatycznie bez potaczenia z internetem.
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Zaawansowane wyszukiwanie W wyszukiwarce produktéw OFF mozesz laczy¢ wiele
haset przy uzyciu srednika:

Przyktad: "pomidor; ekologiczny; krojony"
- znajduje tylko produkty zawierajace wszystkie trzy terminy

Jest to szczegdlnie przydatne, gdy jedno hasto zwraca zbyt wiele wynikéw.

Wskazowki dla dokladniejszej analizy

* Wielkosci porcji - podawaj doktadnie przy definiowaniu przepiséw

* Powiazanie z BLS dla produktéw OFF tam, gdzie to mozliwe - wiele jest juz auto-
matycznie powiagzanych

* Rejestruj regularnie - dane z lukami znieksztalcaja srednie tygodniowe

* Uzywaj wariantow, aby uprosci¢ wprowadzanie danych

0 Analizy wartosci odzywczych sa przyblizeniami. W przypadku medycznej te-
rapii dietetycznej zawsze skonsultuj sie ze specjalista.

Czesto zadawane pytania

Czy moge tworzyc¢ przepisy z innych przepisow? Tak. Sktadniki moga same by¢ prze-
pisami - na przyklad ,Bolognese” moze zawierac , Sos pomidorowy” i ,Mieso mielone”
jako sktadniki.

Co zrobic, jesli produkt nie zostal znaleziony w OFF ani BLS? Mozesz doda¢ go
recznie jako przepis z wltasnymi wartosciami odzywczymi (z opakowania).

Jak czesto jest odpytywana baza danych OFF? Co najwyzej raz na 10 sekund (zgodnie
z wytycznymi uzytkowania Open Food Facts). Klepsydra pokazuje czas oczekiwania.

- Wré¢ do przegladu | Sledzenie objaw6éw | Konfiguracja przepiséw
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Przypadek uzycia: Niestandardowe sledzenie

{{video: blutdruck showcase}}

Dla ciebie, jesli: Chcesz sledzi¢ wlasne kategorie, ktérych zadne standar-
dowe narzedzie nie obejmuje - lub chcesz mie¢ pelna kontrole nad konfigura-
cja.

Wymagany czas: 30-60 minut na konfiguracje (w zaleznosci od ztozonosci)

Co mozesz sledzic¢

Aplikacja celowo nie ma stalego fokusa. Wszystko, co mozna opisac jako zdarzenie ze
znacznikiem czasu i wartoscig, mozna sledzic:

Przyktady:
Praca: Koncentracja (1-10), godziny skupionej pracy
Sport: Rodzaj treningu, intensywno$¢, czas trwania
Srodowisko: Poziom hatasu (lekki/umiarkowany/silny)
Spoteczne: Energia spoteczna, interakcje (wyczerpany - natadowany)
Kreatywnos¢: Produktywno$¢, stan flow
Dom: Temperatura sypialni, wilgotnos¢

Sciezka nauki: niestandardowy tracker w 4 krokach

Krok 1: Przemysl koncepcje (10 minut) Przed rozpoczeciem konfiguracji wyjasnij
sobie:

Co chce mierzyc¢? - Badz konkretny: ,Intensywnos¢ bolu w dolnej czesci plecow”, a nie
po prostu ,bdl”

Ktory typ danych pasuje?

Typ Kiedy uzywac Przyktad

Skala (tekst) Subiektywne oceny tagodny / umiarkowany / silny
Liczba catkowita Policzalne wartosci liczba kaw, godziny snu
Dziesietna Mierzalne ilosci waga ciala, cisnienie krwi
Dowolny tekst Notatki, opisy sny, przemyslenia

Co oznaczaja wartosci? Czy analiza powinna wiedzie¢, czy wyzsza wartos¢ jest ,lep-
sza” czy ,gorsza”? - Skala bélu: wyzszy = gorszy — zdefiniuj normalny zakres - Godziny
snu: 7-9 godzin = optymalne — normalny zakres od 7 do 9

Krok 2: Utworz parametry (15-20 minut) - Pelna instrukcja: Konfiguracja parame-
trow

Kroétki przewodnik: 1. ¢ Ustawienia — = Parametry — + (Plus) 2. Wybierz ikone, wpisz
nazwe, wybierz typ 3. Opcjonalnie: ustaw zakres wartosci i schemat oceniania 4. Wy-
bierz element sterujacy Ul i przetestuj w podgladzie na zywo 5. Dotknij ,Gotowe”
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Krok 3: Grupuj parametry (opcjonalnie, 10 minut) Jesli chcesz rejestrowac kilka
powiazanych parametréw jednoczesnie:

- Instrukcja: Grupy parametréw
Przykladowa grupa , Cisnienie krwi”:

Grupa ,Cisnienie krwi"
— Skurczowe (Liczba catkowita, 60-200)
— Rozkurczowe (Liczba catkowita, 40-130)
L— Tetno (Liczba catkowita, 40-200)

- Jedno dotkniecie = wprowadzanie wszystkich trzech wartosci jednoczesnie

Krok 4: Zaprojektuj dashboard (10 minut) - Instrukcja: Konfiguracja dashboardu

Zalecenie dla niestandardowych trackeréw: - Czesto uzywane parametry: duze kafelki
na gorze - Rzadko uzywane: mate kafelki ponizej lub drugi dashboard - Wiele dashbo-
ardow dla réznych kontekstéw (rano, wieczér, sport)

Udostepnianie konfiguracji
Jesli stworzytes swietna konfiguracje, mozesz podzieli¢ sie nia z innymi:

— Biblioteka szablonéw - Udostepnij wlasne szablony

Zaawansowane koncepcje

Rozumienie schematu oceniania Aplikacja moze wykrywac¢ mozliwe korelacje mie-
dzy parametrami. Wymagane jest znaczace ocenianie wartosci:

Skala ocen: -100% (zty/czerwony) - 0% (neutralny/zétty) - +100% (dobry/zielony)

Przyktad snu:
< 5 godzin - czerwony (-100%)
5-6 godzin - pomaraiczowy (-50%)
7-9 godzin - zielony (+100%)
> 9 godzin - Zz6kty (0%) « zbyt duzo snu jest neutralne, nie pozytywne

[0 Oceny mozna zmienia¢ w dowolnym momencie. Zmienia sie tylko interpre-
tacja - surowe dane sa zawsze zachowywane.

Sekcje w grupach parametrow W przypadku zlozonych grup mozesz wizualnie po-
dzieli¢ parametry na sekcje:

Grupa ,Poranny check-in"
— CIALO0 —
Jako$¢ snu | Energia | Bél
— UMYSt —
Nastréj | Stres | Motywacja
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Czesto zadawane pytania

Czy moge zmieni¢ nazwy parametrow poézniej? Tak. Zmiana nazwy zmienia tylko
nazwe, nie przechowywane zdarzenia.

Co stanie sie ze starymi danymi, jesli zmienie zakres wartosci? Zdarzenia pozo-
staja niezmienione. Tylko analiza/ocenianie jest przeliczana.

Czy moge usunac¢ parametry? Tak, ale wszystkie powiagzane dane zdarzen zostana
utracone. Lepiej dezaktywowac niz usuwac.

- Wréc¢ do przegladu | Konfiguracja parametréow | Grupy parametrow
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Konfiguracja

= Konfiguracja parametrow

{{video: konfiguration parameter} }

Czym jest parametr? Opisuje co chcesz Sledzi¢ - i jak wartosci powinny by¢
interpretowane na potrzeby analizy.

Przed rozpoczeciem: 5 pytan

Poswie¢ chwile, by odpowiedzie¢ na te pytania dotyczace nowego parametru:

1. Co dokladnie mierze? (Badz konkretny: , Intensywnos¢ bélu gtowy”, a nie ,bol”)
. Ktory typ danych pasuje? (Liczba, tekst, skala, ...)

. Czy istnieje sensowny zakres wartosci? (np. 1-10, 36-42°C)

. Co oznacza wysoka/niska wartos¢? (Lepiej? Gorzej? Neutralnie?)

. Jak chce wprowadza¢ wartos¢? (Suwak, lista rozwijana, pole tekstowe, ...)

O W N

[ Parametry mozna dostosowac pdzniej. Mimo to chwila planowania oszczedza
wysitku w przyszitosci.

Tworzenie nowego parametru

Settings

Advanced Mode My Parameters

Advanced Mode Dizziness

Fatigue

Clean interface without distractions Headacha
() Faster input with fewer choices

) Ideal for everyday use

/) Less room for input errors

Create and edit custom parameters

configure analyses

Advanced import/export features

Full control over structure and display

Fig. 33: Pulpit ustawien Fig. 34: Wlacz tryb zaawansowany Fig. 35: Lista parametréow z przyci-

skiem +

Krok 1: Nawigacja ¢ Ustawienia — = Parametry — + (Plus, prawy gorny rog)
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Cancel New Parameter: Type Cancel Select Icon Cancel New Parameter: Type Next

Basic Information Accessibilty  Arrows  Automotive €2

Sleep Hours

B 8 ©
® 0O e
© B8 o

On | off

6]

Integer
Integer

Decimal Number

-]
a
o
]

e e a @

Decimal Number

Text Choic: Text Choice
ext Choice -

®
©]
ZE ® 8 ©

Multiple Choice List
Multiple Choice List L

a
@
®

Boolean Collection

()
(=)

) Counter
Counter

Fig. 36: Kreator krok 1: Nazwa i typ Fig. 37: Wybor ikony Fig. 38: Wybor typu

Krok 2: Wybierz ikone Dotknij pola ikony — Q wyszukaj pasujace stowo — dotknij
ikony.

Krok 3: Wprowadz nazwe i typ

Ustawienie Znaczenie Przyktad
Nazwa Jak nazywa sie parametr ,Bél glowy”
Typ Rodzaj wartosci Liczba catkowita

Dostepne typy:

Typ Opis Przyktady

Liczba Liczby catkowite Godziny snu, liczba kaw

calkowita

Dziesietna Liczby z miejscami Waga ciata, cisnienie krwi
dziesietnymi

Wartos¢ Staly wybor opcji tekstowych ~ lagodny / umiarkowany / silny

tekstowa

Dowolny tekst Swobodne wprowadzanie Dziennik snéw, notatki

tekstu
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Value & Range Reporting & Rating Reporting & Rating

Define Range Pattern

Pattern

Default Value

Default Value
Normal Range

Minimum

Maximum

Fig. 39: Krok 2: Zakres wartosci Fig. 40: Krok 3: Wybierz schemat oce- Fig. 41: Krok 3: Schemat oceniania

niania wybrany

Krok 4: Ustaw zakres wartosci (opcjonalnie, tylko typy numeryczne) MozZesz
zdefiniowa¢ wartos¢ minimalna i maksymalna. To:

* Ogranicza wprowadzanie do sensownych wartosci
* Wyznacza granice skali ocen

Wartosci spoza zakresu sa nadal zapisywane, ale powigzane z ocena gra-
niczna.

Krok 5: Ustaw schemat oceniania Aby aplikacja mogta wykrywac¢ korelacje, musi
wiedzie¢, czy wartos¢ jest ,dobra” czy ,zla”.

Skala ocen od -100% do +100%:

-100% [ 0% I 100

czerwony (zty) 26ty (neutralny) zielony (dobry)
Dostepne wzorce (przykilady):
Wzorzec Opis Przypadek uzycia
Normalny Srodkowy zakres jest ,dobry”, wszystko Cisnienie krwi,
zakres poza nim jest gorsze temperatura
Wyzszy = Im wieksza warto$¢, tym bardziej zielony  Godziny snu (do
lepszy maksimum)
Nizszy = Im mniejsza wartos¢, tym bardziej zielony Skala bélu
lepszy
Jednolity Wszystkie wartosci neutralne (bez Gdy chcesz tylko zbieraé

oceniania) dane

Przyklad: Cisnienie krwi (skurczowe):
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Normalny zakres: 100-129 - zielony
< 100: coraz bardziej czerwony (zbyt niskie)
> 129: coraz bardziej czerwony (zbyt wysokie)

Ul Control & Preview Next

Slider
Stepper

Single-line Text Field

Live Preview

& Sleep Hours
@

Fig. 42: Krok 4: Element sterujacy i podglad na zywo

Krok 6: Wybierz element sterujacy Zdefiniuj, jak wprowadzasz warto$¢ podczas

Sledzenia:

Element sterujacy Najlepszy dla

Suwak Zakresy numeryczne, szybka ocena

Krok (+/-) Wartosci do liczenia (liczba kaw, szklanek)
Lista rozwijana / Wartosci tekstowe z ustalona listg

Wyboér

Pole tekstowe Dowolny tekst

Krok tekstowy Wartosci tekstowe w ustalonej sekwencji

0 Podglad na zywo pokazuje od razu, jak bedzie wyglada¢ wprowadzanie -
wyprébuj rézne opcje!

Krok 7: Zakoncz Dotknij , Gotowe” — otrzymujesz potwierdzenie i wracasz do listy
ustawien.
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Edytowanie parametru
Dotknij wpisu na liscie parametréw — zmien ustawienia — ,Gotowe”.

[0 Wazne: Jesli zmienisz ocenianie, analiza zostanie przeliczona z nowymi usta-
wieniami. Same dane zdarzen pozostaja nienaruszone.

Przypisywanie parametru do dashboardu

Sam parametr nic nie robi - musi zosta¢ aktywowany na dashboardzie:

- Konfiguracja dashboardu

Czesto zadawane pytania

Ile parametrow powinienem tworzyc¢? Zacznij od 5-10. Zbyt wiele parametréw na
raz — mniej regularne sledzenie.

Czy moge importowac¢ parametry z biblioteki szablonow? Tak - przez biblioteke
szablonéw mozesz pobiera¢ gotowe B grupy parametréow (wraz z ich parametrami). —
Biblioteka szablonéw

Czy moge usunac parametr? Tak, ale wszystkie powiazane dane zdarzen zostana utra-
cone. Jesli chcesz go tylko ukry¢, dezaktywuj go na dashboardzie zamiast usuwac.

Przypomnienia

Kazdy parametr moze mie¢ przypomnienie z alarmem. Najszybsza metoda: dlugie na-
cisniecie parametru na liscie — ,Przypomnienia”.

— Wszystkie szczegoly dotyczace harmonogramoéw, drzemki i niezawodnosci: Przypo-
mnienia kafelkow
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B Grupy parametrow

{{video: konfiguration parameter gruppen}}

Czym jest grupa parametrow? r.aczy wiele parametrow w jeden formularz
- dzieki czemu rejestrujesz wiele wartosci jednym dotknieciem na dashbo-
ardzie.

Dlaczego grupy parametrow?

Bez grupy: Dotknij Cis$nienie krwi - wprowadZ warto$¢ - Zapisz
Dotknij Tetno - wprowadZ warto$¢ - Zapisz
Dotknij Nastréj - wprowadZ warto$¢ - Zapisz

-» 3 oddzielne dziatania

Z grupa: Dotknij ,Poranny check-in" - 1 formularz z 3 polami - Zapisz
- 1 dziatanie

Typowe przypadki uzycia: - Cisnienie krwi: Skurczowe + Rozkurczowe + Tetno - Po-
ranny check-in: Jako$¢ snu + Energia + Nastroj - Przed positkiem: Gtdd przed jedzeniem
+ Sytos¢ po jedzeniu

Tworzenie nowej grupy parametrow

Krok 1: Nawigacja ¢ Ustawienia —» 3 Grupy parametrow — + (Plus)

=2

No Groups

Fig. 43: Parameter-Gruppen: Leere Liste

Krok 2: Wybierz ikone i nazwe Wybierz pasujaca ikone i nadaj grupie znaczaca na-
ZwWe.
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00 Nazwa pojawia sie na kafelku dashboardu - trzymaj ja krétka i wyrazna:
»Cisnienie krwi”, ,Ranek”, , Sport”.

Cancel HNew Group

3asic Information

iness

= Fatigue

Fig. 44: Gruppen-Editor: Name und Icon vergeben

Krok 3: Wybierz parametry Widzisz liste wszystkich dostepnych parametréw (ktére
wczesniej utworzytes).

* Dotknij parametru, aby doda¢ go do grupy
* Pojawia sie na liscie , aktywnych parametréw”
» Kolejnos¢ na liscie = kolejnos¢ w formularzu wprowadzania

[0 Warunek wstepny: Parametry musza juz istnie¢. Jesli nie: - Utwoérz para-
metry
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Cancel New Group

£ Fatigue

S Dizziness

Fig. 45: Gruppen-Editor: Parameter hinzugefigt

Krok 4: Dodaj sekcje (opcjonalnie) Dla grup z wieloma parametrami mozesz wsta-
wiac¢ sekcje wizualne:

1. Dotknij ikony dodawania sekcji na liScie aktywnych parametréow
2. Opcjonalnie wpisz nagtéwek sekcji (np. , Ciato”, ,Umyst”)
3. Uléz parametry w sekcjach przez przeciaganie

Przed / Po:

Bez sekcji: Z sekcjami:
Jakos¢ snu — CIALO0 —
Energia Jakos¢ snu
Nastréj Energia
Stres — UMYSL —
Koncentracja Nastréj

Stres
Koncentracja

Krok 5: Zakoncz Dotknij ,Gotowe” lub wrd¢ - grupa jest zapisana.
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Event Groups

@& Morning Check-in

Fig. 46: Gruppen-Liste: Neue Gruppe angelegt

Dodawanie grupy do dashboardu

Po utworzeniu grupe nadal trzeba przypisa¢ do dashboardu:

1. & Ustawienia — 83 Dashboardy — wybierz dashboard
2. Znajdz grupe na liscie ,dostepnych dziatan”
3. Dotknij jej — zostaje dodana do aktywnych kafelkow

— Wiecej szczegotow: Konfiguracja dashboardéow

Edytowanie grupy
Dotknij grupy na liscie grup parametréw — dostosuj ustawienia.

W dowolnym momencie mozesz: - Dodawa¢ nowe parametry - Usuwac¢ parametry (dane
zdarzen dla tych parametréw sa zachowywane) - Zmienia¢ kolejnos$¢ - Zmienia¢ nazwy
lub usuwac sekcje

Szablony z biblioteki

Zamiast recznie tworzy¢ grupy parametrow, mozesz pobiera¢ gotowe konfiguracje od
spotecznosci:

— Biblioteka szablonow

0 Pobrane grupy mozna nadal dostosowywac¢ po imporcie.
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Czesto zadawane pytania

Czy parametr moze by¢ w wielu grupach? Tak. Parametr moze by¢ uzywany w do-
wolnej liczbie grup. Wszystkie zdarzenia trafiaja do tej samej puli danych.

Czy moge miec¢ pojedynczy parametr na dashboardzie obok grupy? Tak. Przyklad:
Tetno jest czescia grupy Cisnienie krwi, ale moze tez istnie¢ jako osobny kafelek na
dashboardzie - na sytuacje, gdy chcesz tylko szybko zmierzy¢ tetno.

Ile parametréow w grupie ma sens? 3-6 to idealna liczba. Wiecej niz 8 sprawia, ze
formularz staje sie nieporeczny.

Kafelki grup moga mie¢ przypomnienia z alarmem - bezposrednio z kafelka lub przez
edytor dashboardu. - Przypomnienia kafelkow
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o Przypomnienia kafelkow

{{video: konfiguration erinnerungen}}

Co to jest? Kazdy kafelek parametru lub grupy na dashboardzie moze mie¢
przypomnienie z alarmem. Przypomnienie dzwoni o ustawionej godzinie i
otwiera formularz wprowadzania bezposrednio - nawet z ekranu blokady.

Konfigurowanie przypomnienia

Masz trzy sposoby na otwarcie ustawien alarmu kafelka:

Sposob 1 - przez Edytor dashboardu: 1. Dotknij kafelka w Edytorze dashboardu —
»~Przypomnienie” 2. Ustaw godzine i powtarzanie (codziennie, w dni robocze, co N dni,
...) 3. ,Wlacz” - alarm jest aktywny

Sposob 2 - z samego kafelka: Dotknij kafelka parametru lub grupy na dashboardzie —
dotknij ikony budzika w prawym gérnym rogu widoku historii. W ten sposéb dotrzesz
do ustawien alarmu bez przechodzenia przez edytor.

Sposob 3 - z listy parametréw: Dlugo naci$nij parametr na lisScie parametréow — do-
tknij ,,Przypomnienia” w menu kontekstowym. Edytor dashboardu nie jest potrzebny.

Reminders

Fig. 47: Ustawienia alarmu - nie skonfigurowano jeszcze zadnego alarmu
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Opcje harmonogramu

Opcja Opis

Codziennie Kazdego dnia o tej samej godzinie
Dni tygodnia Dowolnie wybrane dni tygodnia
Co N dni Rytmicznie, np. co 3. dzien

Reminders

gooav (@)

Fig. 48: Alarm dodany - wybierz godzine i powtarzanie

Przypomnienie o zaleglosci

Obok statego harmonogramu istnieje drugi, uzupetniajacy typ przypomnienia: ,, Przypo-
mnij, gdy zalegle”. Znajdziesz go w ustawieniach alarmu kazdego kafelka, w sekcji o
tej samej nazwie.

Co robi Wybierasz okres - na przyktad 3 dni. Jesli w tym czasie nie dokonates wpisu
dla danego parametru, otrzymasz delikatne powiadomienie przy nastepnym otwarciu
aplikacji:

»Brak wpisu przez ostatnie 3 dni”

Wybieranie okresu

Ustawienie Kiedy otrzymujesz przypomnienie

Wylaczone Nigdy (domyslnie)

Dzisiaj (24 h) ]Jesli nie dokonano wpisu dzisiaj

2 dni Jesli ostatni wpis byt ponad 2 dni temu
3 dni ... ponad 3 dni temu



Konfiguracja - @ Przypomnienia kafelkéw 44

Ustawienie Kiedy otrzymujesz przypomnienie
1 tydzien ... ponad 7 dni temu
2 tygodnie ... ponad 14 dni temu

Reminders

goorn @D

Time window

Fig. 49: ,Przypomnienie o zaleglosci” - wybierz okno czasowe

Czym rozni sie od alarmu Alarm dzwoni o stalej godzinie - nawet gdy telefon jest
zablokowany (AlarmKit).

Przypomnienie o zaleglosci to ciche powiadomienie, ktére pojawia sie po otwarciu
aplikacji, gdy okno czasowe wygasto. Nie dzwoni na ekranie blokady i nie wybudzi cie.
Zaprojektowane jako delikatne przypomnienie dla parametréw, ktérych nie sledzisz co-
dziennie, ale chcesz Sledzi¢ regularnie - np. waga, trend nastroju, raport tygodniowy.

0 Aby aplikacja nie pokazywata tego samego komunikatu przy kazdym otwar-
ciu, przypomnienie o zalegtosci pojawia sie co najwyzej raz na 6 godzin. Gdy
tylko dokonasz wpisu, okres sie resetuje.

Nadrabianie pominietych przypomnien

Jesli przypomnienie zostato pominiete (telefon w trybie ciszy, aplikacja nieotwarta), przy
nastepnym uruchomieniu aplikacji pojawia sie wskazdéwka:

»Nie zalogowates Bolu gtowy dzisiaj rano - czy chcesz to zrobi¢ teraz?”

Mozesz wtedy retroaktywnie zalogowac wartos¢ z prawidlowym znacznikiem czasu lub
odrzuci¢ wskazowke.
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Niezawodnosc¢: przycisk boczny i ciche odrzucenie

Przypomnienia uzywaja iOS AlarmKit - dzwonia niezawodnie nawet gdy Nie przeszka-
dzaj jest aktywny i urzadzenie jest w peini zablokowane.

Jesli wyciszysz powiadomienie przyciskiem bocznym, aplikacja nie otrzymuje zadnego
sygnatu zwrotnego. Dwie siatki bezpieczenstwa zapewniaja, ze nadal otrzymasz przypo-
mnienie:

Natychmiastowy alarm ratunkowy: Gdy tylko alarm przestaje dzwoni¢, aplikacja na-
tychmiast planuje kolejny alarm w skonfigurowanym interwale ponownego dzwonienia
(domyslnie: 60 sekund). Dzwoni tez w tle.

Alarmy zapasowe wedlug harmonogramu drzemki: Dodatkowo alarmy sa plano-
wane z wyprzedzeniem w interwale drzemki po zaplanowanej godzinie przypomnienia,
az do nastepnego regularnego alarmu.

W obu przypadkach: - Gdy tylko potwierdzisz lub odlozysz, wszystkie oczekujace
ponowne przypomnienia sa automatycznie anulowane - Gdy pominiesz, pozostaja
aktywne - bedziesz nadal przypominany

Zmiana godziny alarmu

Jesli zmienisz godzine istniejacego alarmu, alarm jest automatycznie przetozony przy
nastepnym przejsciu aplikacji na pierwszy plan. Stara godzina jest catkowicie odrzucana
- nie musisz nic wiecej robic.

Profile dzwonka

Kazdemu slotowi alarmu mozna przypisa¢ profil dzwonka - okresla on, jak wytrwale
alarm dzwoni. Wyboér profilu znajdziesz w ustawieniach alarmu kazdego kafelka.

Wbudowane profile

Czas
Profil dzwonienia Pauza Drzemka Kiedy uzywac
Standardowy 10s 60 s 10 min Codziennie,
umiarkowane
przypominanie
Budzenie 30s brak 5 min Gdy musisz
mie¢ pewnosc,
ze sie obudzisz
Spotkanie 3s 10 min 30 min W biurze,
dyskretne
przypomnienie
Malejacy 30 s (pierwszy), 2 min 10 min Pierwszy
5 s (kolejny) dzwiek gtosny,
powtdrzenia

ciche
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Niestandardowe profile Przez Ustawienia - Alarmy - Profile mozesz tworzy¢ wia-
sne profile z dowolnie wybranymi wartosciami: czas dzwonienia, czas przed dzwonie-
niem, pauza miedzy powtérzeniami i interwat drzemki.
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0 Przypomnienia o lekach to osobna funkcja z rozszerzona logika - zobacz
Leki.
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83 Konfigurowanie pulpitow
{{video: konfiguration dashboards}}

Czym jest pulpit? Twoja osobista strona startowa w aplikacji - z kafelkami
lub lista umozliwiajaca szybki dostep do najczestszych czynnosci.

Podstawy pulpitu
Kafelek pulpitu - Dotknij - Zarejestruj zdarzenie
- Przytrzymaj > 0twérz historie zdarzen

Mozesz tworzy¢ dowolna liczbe pulpitow i przelaczac¢ sie miedzy nimi - podobnie jak
miedzy ekranami gtéwnymi iPhone’a.

Tworzenie nowego pulpitu

Nawigacja ¢ Ustawienia — 83 Pulpity (Fig. konfiguration-dashboard-01-uebersicht)
- 4 (Plus)

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

4:35

[f] Configure Dashboard Done

Morning Routing

| Food
£ Drink

g, Waypoint

53 Alarm O
24 Community Hub

@ Daily Fluid

Fig. 50: Edytor pulpitu: Poranny Rytuat

Wybieranie dzialan Na liscie , dostepnych dziatan” zobaczysz:

* Wszystkie swoje = parametry (indywidualnie)
» Wszystkie swoje B grupy parametrow

* {{ Jedzenie i napoje (zawsze dostepne)

* & Punkty trasy (zawsze dostepne)
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Aktywuj: Dotknij wpisu — przesuwa sie na aktywna liste na goérze.

Dezaktywuj: Przesun w lewo na aktywnej liScie - Dezaktywuj. Twoja konfiguracja zo-
staje zachowana.

0 Kazdy nowy pulpit automatycznie otrzymuje kafelek przelacznika usta-
wien. Dzieki temu mozesz przelaczac sie bezposrednio miedzy pulpitami z
poziomu samego pulpitu, bez wchodzenia do Ustawien.

Wybieranie ukladu Dotknij ,, Uklad”:

Opcja Wyglad Dobre do

Lista Kompaktowy widok listy, Wiele parametrow, duzo
kolorowy tekstu

Kafelki 3 3 szerokie kafelki w Kilka waznych parametréw
rzedzie

Kafelki 4 4 Srednie kafelki Zréwnowazona mieszanka

Kafelki 5 5 malych kafelkow w Wiele parametrow na
rzedzie pierwszy rzut oka

Dostosowywanie rozmiaru kafelka W widoku kafelkow mozesz powiekszy¢ poszcze-
golne kafelki:

1. Dotknij ikony siatki po lewej stronie ikony przeciagania na kafelku
2. Wybierz zadany rozmiar (1x1, 2x1, 2X2, ...)
3. Miniaturowy podglad pulpitu natychmiast pokazuje efekt

Przyktad: siatka 4-kafelkowa
[ B61l gtowy ][ Zmeczenie ][ Energia ][ Nastréj 1
[ Cisnienie krwi (2x1) 1[ Puls ][ Waga ]

Dostosowywanie koloru kafelka

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-02a-kachel-editor-
top.png)
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Dotknij kafelka w Edytorze pulpitu (Fig.
konfiguration-dashboard-02a-kachel-editor-top), aby

4:35

) Configurs Dashboard otworzy¢ edytor. Gorny obszar pokazuje podglad kafelka na
Zywo oraz opcje zmiany ikony.
Mo Rotre 82 Kazdy kafelek parametru i grupy mozna pokolorowac

indywidualnie - ,Wyglad” - ,Paleta”.

Otwiera sie arkusz z trzema sekcjami:

1. Wybierz palete — przewijany poziomo miniaturowy
podglad wszystkich dostepnych palet. Wybrana paleta
okresla, jakie kolory sa dostepne w kolejnych sekcjach.
1 oo Aktualna paleta aplikacji jest wstepnie wybrana.

& rink 2. Kolor tla — 30 pdl z wybranej palety. Dotkniecie

b WEEER natychmiast stosuje kolor do podgladu kafelka.

' 3. Kolor symbolu/tekstu — 5 koloréw podstawowych
(czarny — bialy). Dostepny jest tez przycisk
automatycznego kontrastu: automatycznie wybiera
czarny lub bialy, zaleznie od tego, ktéry jest lepiej czytelny
na wybranym tle.

[ Oprécz arkusza palety dostepne sq tez bezposrednie
Fig. 51: Edytor kafelka: sekcja Wyglad narzedzia do wyboru koloréw tla i koloru symbolu - dla
kolorow spoza palety.

& Daily Fluid
& Medications

&8 Other

Rozumienie wskaznika pojemnosci

4:35

[f] Configure Dashboard

Morning Routine

f{ Food

£ Drink

g, Waypoint

& alarm ¢
44 Community Hub

& Daily Fluid

Fig. 52: Wskaznik pojemnosci

Aplikacja oblicza, ile kafelkéw miesci sie na ekranie:
Pojemnos$¢: 17 z 18 dostepnych, ale 2 kafelki sag przycinane

» Zielony: Wszystkie aktywne kafelki sie mieszcza
* Pomaranczowy tréjkat na kafelku: ten kafelek zostanie przyciety
* Rozwiazanie: Zmien kolejnos$¢ kafelkow na aktywnej liscie
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Sortowanie kafelkow: Przytrzymaj = ikone przeciggania (3 linie po prawej) — przecia-
gnij w gére lub w doét.
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Eksportowanie i importowanie kafelkow

Mozesz wyeksportowac aktywne kafelki pulpitu jako szablon i udostepnic¢ je innym urza-
dzeniom lub spolecznosci.

Eksportowanie kafelkow

4:35

0 configurt [ impert

) Export

Morning Routine

f{ Food
& Drink

f, waypoint
g, way,

& alarm Overview
24 Community Hub
& Daily Fluid

& Medications

&8 Other

Fig. 53: Menu Import/Eksport

& Ustawienia — 83 Pulpity — wybierz pulpit - Symbol Import/Eksport (strzatki, géra
po prawej) — ,,Eksportuj aktywne kafelki”

Aplikacja tworzy plik . ioom ze wszystkimi aktywnymi kafelkami wraz z ich parametrami
i grupami. Mozesz go udostepni¢ bezposrednio przez AirDrop, Mail lub iCloud.

Udostepnianie kafelkow w bibliotece spolecznosci W tym samym menu eksportu
jest tez opcja ,,Udostepnij w bibliotece spolecznosci”. Otwiera sie dwuetapowy ar-
kusz: najpierw wybierasz pojedynczy kafelek z listy (kafelek parametru lub grupy), na-
stepnie wprowadzasz opis i przesytasz go. Kafelek pojawia sie wtedy w bibliotece sza-
blonéw, skad inni uzytkownicy moga go pobrac.

Importowanie kafelkow ¢ Ustawienia — 88 Pulpity - wybierz pulpit - Symbol Im-
port/Eksport - ,, Importuj”

Lub: dotknij szablonu kafelka w bibliotece szablonéw — ,,Pobierz”

Selektywny import Po otwarciu szablonu kafelka zobaczysz okno dialogowe wy-
boru z lista pdl wyboru dla calej zawartosci:

Kafelek ,Migrena" - zostanie dodany do pulpitu
Parametr: Intensywno$¢ - zostanie utworzony
Parametr: Czas trwania

Kafelek ,Grupa Sen"
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@ Grupa: Sen
@ Zasypianie
@ Jakos¢ snu
@w Kafelek ,Positek" - specjalny kafelek, bez podpoziomu

Mozesz odznacza¢ na kazdym poziomie: - Odznacz kafelek — kafelek nie jest dodawany,
ale zawartos¢ (parametr/grupa) nadal moze by¢ importowana - Odznacz grupe — po-
szczegOlne parametry grupy nadal mozna wybieraé¢ (tworzone jako samodzielne para-
metry) - Odznacz parametr — tylko ten parametr nie jest importowany

Zaznacz wszystko / Odznacz wszystko za pomoca szybkiego wyboru na gorze listy.

Efektywne korzystanie z wielu pulpitéow

Pulpit Kafelki

»Rano” Sen, energia, nastrdj, waga

~Wieczor”  BOl, samopoczucie, przeglad dnia
,Zywienie” Jedzenie, napoje, gldd, porcje

~Sport” Trening, intensywnos¢, tetno, regeneracja

Przelaczanie miedzy pulpitami

Przesun w lewo lub w prawo na pulpicie, aby przelacza¢ sie miedzy swoimi pulpitami.

Kafelek miniaturowego podgladu Na pulpicie mozesz umiesci¢ specjalny kafelek
miniaturowego podgladu, ktory pokazuje pomniejszony podglad innego pulpitu - przy-
datne np. do ciaglego Sledzenia stanu lekow podczas Sledzenia na innym pulpicie. Do-
tkniecie kafelka przenosi bezposrednio do tego pulpitu.

Kafelek przegladu alarméw Kafelek przegladu alarmoéw pokazuje status wszyst-
kich skonfigurowanych slotéw alarmowych na pierwszy rzut oka:

* Liczba aktywnych alarmow w stosunku do tgcznej liczby (np. 3/5)
* Nastepne wyzwolenie - czas nastepnego dzwoniacego alarmu
* Jesli nie skonfigurowano alarméw: wskazéwka , Nie skonfigurowano alarméw”

Dotknij kafelka — otwiera sie widok szczegotowy , Alarmy” ze wszystkimi slotami, ich
godzina, wzorcem powtarzania (codziennie / w dni robocze) i statusem (aktywny / wyta-
czony / nastepne wyzwolenie).

[ Kafelek obejmuje wszystkie sloty alarmowe - zaré6wno przypomnienia kafel-
kowe, jak i alarmy lekowe. Szczeg6lnie przydatne, jesli chcesz mie¢ alarmy z
réznych obszaréw w jednym centralnym widoku.

Pulpit dla réznych urzadzen

Kazda rozdzielczos$¢ ekranu wymaga wlasnej konfiguracji. Przy przejsciu z iPhone’a na
iPada (lub Maca) trzeba utworzy¢ nowy pulpit.
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Gdy zgubisz sie w aplikacji

Zamknij aplikacje catkowicie (dwukrotnie naci$nij Home lub przesun w gore
— odrzu¢ aplikacje) i uruchom ponownie. Zawsze trafiasz na swaéj pulpit.
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t{ Konfigurowanie przepisow
{{video: konfiguration rezepte}}

Czym jest przepis? Definicja jedzenia lub napoju - ze sktadnikami i ilo$ciami
- dzieki ktérej aplikacja moze oblicza¢ wartosci odzywcze.

Kiedy warto stworzyc¢ szczegolowy przepis?

Sytuacja Zalecenie

Sniadanie, ktére jesz codziennie 0 Utwérz pelny przepis
Ulubiony obiad 0 Utwérz pelny przepis
Wizyta w restauracji (jednorazowo) [] Wystarczy symbol zastepczy
Przekaska na wakacjach [0 Wystarczy symbol zastepczy

Zasada Pareto: Wi6z wysitek w 20% positkow, ktore stanowia 80% Twojej diety.
Reszte mozna rejestrowac jako symbole zastepcze.

3 typy przepisow

t{ Pelny przepis Wszystkie sktadniki ze zdefiniowanymi iloSciami — mozliwa analiza
odzywcza.

® Symbol zastepczy Tylko nazwa, bez sktadnikéw — rejestrowanie mozliwe, ale bez
analizy odzywczej.

® Przepis wariantowy Grupa wymiennych sktadnikéw - przy rejestracji wybierasz
aktualny wariant. Przyklad: Kawa z mlekiem — mleko moze by¢ peilnotluste, owsiane
lub zadne.

Tworzenie nowego przepisu

Punkt wejscia: Wyszukiwanie Przepisy sa dostepne dwiema drogami - z nieco innym
widokiem:

Ustawienia - Przepisy (zarzadzanie)

Lista przepisow ma wlasne pole wyszukiwania bezposrednio nad chipami filtréow. Za-
cznij pisa¢, a chipy filtrow natychmiast aktualizuja sie z liczba dopasowan w kazdej
kategorii. Przycisk X po prawej stronie czysci tekst wyszukiwania; klawiatura zamyka
sie automatycznie podczas przewijania.

Dotknij kafelka Posilek (bezposrednio podczas rejestrowania)
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Gdy pole wyszukiwania jest jeszcze puste, aplikacja pokazuje wyrdozniony wpis: ikona
widelca, krétki tekst podpowiedzi i duzy przycisk kodu kreskowego. Gdy tylko za-
czniesz pisa¢, widok przelacza sie na normalna liste wynikéw wyszukiwania z chipami
filtrow.

0 Duzy przycisk kodu kreskowego w pustym stanie szczegdlnie ulatwia bezpo-
$rednie uruchomienie skanowania - bez koniecznos$ci wczes$niejszego wyszu-
kiwania.

Whpisanie nazwy przeszukuje jednoczesnie trzy zrédla - widoczne przez liczniki w chi-
pach filtréw:

Log Food

Q, Porridge

Create rec

Zimtiger Apfel

Porridge Ker:

op
g Wi 'E 'R T Y O
A BSH RDA BES BGH [ 8 R JE

4+ Z X CVBNM @&

123 @

®

Fig. 54: Widok wyszukiwania z wynikami i akcjami tworzenia

Chip filtra  Co pokazuje

Wszystkie Wszystko tacznie

Przepisy Twoje wlasne zapisane przepisy

Produkty Wyniki z Open Food Facts (produkty pakowane)
Skladniki Wyniki z BLS (podstawowe produkty spozywcze)

0 Liczba w chipie pokazuje, ile wynikow istnieje w danej kategorii. Brak wy-
niku = chip wyszarzony.

Wybieranie metody tworzenia Jesli nie ma pasujacego wyniku, aplikacja oferuje
dwie bezposrednie akcje (widoczne bezposrednio pod polem wyszukiwania):

Opcja Kiedy uzywac

,Utworz przepis ‘...”“ Wprowadz sktadniki teraz
»Dodaj ‘...” jako symbol zastepczy” Nie ma teraz czasu - uzupelnij péZniej
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Edytor przepisow Po utworzeniu otwiera sie edytor:

* Nazwa - dowolnie edytowalna

» Typ - Jedzenie lub Napdj (wplywa na jednostki i
analize)

Edit Ingredients

* Przepis wariantowy - wlacz, jesli przepis ma miec
opcje

Porridge

» Porcje z przepisu - ile porcji daje taczna ilo$c¢?

* Wielkosc¢ porcji - co to jest jedna porcja?

Fig. 55: Edytor przepiséw: stan pusty

Dodawanie skladnikow

Krok 1: Wyszukiwanie WprowadZ nazwe sktadnika w polu wyszukiwania edytora.
Chipy filtréw ponownie pokazuja wyniki wedlug zroédta:

Porridge

cehalder

Dat flakes

Amount
Oat flakes, boiled

Oat bran flakes Whole milk

Oatmeal-nut biscuits

Oat flakes soup roasted, with vegetable...

Oat flakes sweetened, with m

with soya drink an..
Fig. 56: Wyszukiwanie skladnikéw Fig. 57: Wyszukiwanie sktadnikéw -
BLS (ptatki owsiane) produkty OFF (mleko)

0 Wyszukiwanie OFF jest ograniczone do raz na 10 sekund (wytyczne Open
Food Facts). Krétkie oczekiwanie jest normalne.
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Krok 2: Wprowadzanie ilosci Po dotknieciu sktadnika wprowadzasz ilos¢ i jednostke:

Edit Ingredients

Porridge

Amount

Oat flakes

Add as Optlon...

Fig. 58: Wprowadzanie ilosci z selektorem jednostek

2

Przelacz jednostki za pomoca steppera po prawej (g, ml, sztuki, ...). Nastepnie ,,Dodaj”.

0 Przepisy mozna zagniezdza¢ na dowolna glebokosc¢: przepis ,Makaron
bolognese” moze zawierac przepis , Sos pomidorowy” jako sktadnik.

Warianty - elastyczne skladniki

Warianty pozwalaja wybiera¢ miedzy wieloma sktadnikami podczas rejestrowania - z
pokazanym wplywem na kalorie dla kazdej opcji.

Tworzenie grupy opcji Podczas dodawania skladnika na dole pojawia sie przycisk
»~Dodaj jako opcje...”. Dotknij go zamiast ,, Dodaj”:
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Amount

Fig. 59: Wprowadzanie ilosci z przyciskiem , Dodaj jako opcje”

Otwiera sie okno dialogowe tworzenia grupy:

* Grupa opcji - nazwa grupy wariantéw (np. ,Rodzaje
mleka”)

Cancel Create Option

* Pierwsza opcja - automatycznie wstepnie
wypelniona nazwa sktadnika

Porridge

* Wybor: Jeden / Wiele - czy mozna wybrac jedna czy
kilka opcji jednoczesnie?

Single Multiple

* Wymagany wybdr - czy musi by¢ wybrana co
Selection required - najmniej jedna opcja?

Banana raw

Fig. 60: Okno dialogowe: tworzenie

grupy opcji

Przyktad: Kawa z mlekiem
Grupa ,Rodzaje mleka": Mleko UHT petnottuste | Napdj owsiany barista
Wymagany wybér: NIE - kawa moze by¢ rejestrowana tez bez mleka
Wielokrotny wybér: NIE - zawsze tylko jeden rodzaj mleka

Dodawanie kolejnych opcji ZnajdZz wiecej sktadnikéw przez wyszukiwanie i dotknij
ponownie ,, Dodaj jako opcje...”:
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Add ingredient

Tingeodients

C, Apple

Create 'Apple’ as placeholder

Apple raw

Apple stewed

Apple dried

Apple peeled, raw

Apple peeled, stewed

Apple peeled, dried

Fig. 61: Wyszukiwanie drugiego wariantu (jabtko)

Aplikacja pokazuje wtedy wszystkie istniejace grupy - wybierz wtasciwa:

Add option to...
Create Mew Option Group

Porrit Fruits

Oat flakes

Fruits

Fig. 62: Wybér grupy: wybierz istniejaca grupe
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Podczas rejestrowania: Wybieranie wariantu

Podczas rejestrowania positku pojawia sie pelny widok rejestrowania:

Szybki selektor (gora): Wybierz typowe ilosci jednym
dotknieciem (np. 200ml, 250ml, 330ml, 500ml). Suwak
ponizej pozwala na dokladne wartosci posrednie.
Dostosuj przepis (dob): Wszystkie grupy wariantéw

Q. Porridgd przepisu pojawiaja sie tutaj z dostepnymi opcjami. Obok
kazdej opcji widoczny jest wplyw na kalorie (np. +32 kcal
dla mleka petnottustego, +25 kcal dla mleka owsianego).
Dotknij opcji, aby ja wybrac.

Wstepny wybér jest zapamietywany na nastepne

e rejestrowanie - musisz go zmieniac¢ tylko wtedy, gdy jesz
Porridge Zimtiger Apfel cos innego.

Log Food

Create recipe 'Porridge’

Create 'Porri:

al s idi f hgl
e iz e el b BB il (e

123 @
&

Fig. 63: Widok rejestrowania z wybo-

rem wariantu

Przepis z wieloma skladnikami: przyklad makaronu

Przepisy z wieloma sktadnikami wygladaja tak w edytorze:

Edit Ingredients

Porridge
i
Ingredients (1)

Oat flakes

Fruits.

Fig. 64: Edytor przepisow: platki owsiane + grupa wariantéw Owoce
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Kazdy sktadnik pokazuje kalorie na 100g jako odniesienie. Wielko$¢ porcji okresla, ile
liczy sie jako ,jedna porcja”.
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Powiazania BLS dla produktow OFF

Produkty OFF (skanowane produkty) czesto zawieraja tylko makrosktadniki (energia,
biatko, ttuszcz, weglowodany). Dla pelnej analizy mikroskladnikéow (witaminy, mineraty,
aminokwasy) aplikacja taczy kazdy sktadnik produktu z wpisem BLS.

Dzieje sie to czesciowo automatycznie - postep mozesz zobaczy¢ w widoku szczegotow
produktu:

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-13-bls-uebersicht.png)

Kodowanie kolorami powiazan:

Kolor Znaczenie

[0 Niebieski - ,, Polaczone recznie” Sam/-a potwierdziles/-as powiazanie

0 Pomaranczowy - ,Automatyczne Aplikacja potaczyta, ale procent ponizej
(niepewne)” 70% - sprawdz

0 Zielony - ,,Automatyczne (bezpieczne)” Powiazanie z wysokim podobienstwem
0 Szary - ,Jeszcze nie polaczone” Skladnika nie udalo sie dopasowacé

Procent pokazuje podobienistwo miedzy sktadnikiem produktu a wpisem BLS.

Reczna korekta powiagzania Dotknij skladnika — aplikacja pokazuje sugestie ze
wskaznikami podobienstwa:

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

Mozesz przelacza¢ sie miedzy Automatycznym powiazaniem (sugestie Al posorto-
wane wedlug podobienstwa) a Wyszukiwaniem BLS (wyszukiwanie pelnotekstowe).
Dotknij zadanego wpisu, aby go zastosowac.

[ Powiazania sa opcjonalne, ale znacznie poprawiaja jakos$¢ analizy.

— Wiecej o réznicy miedzy BLS i OFF: Zrédta danych

Raport odzywiania

Jesli regularnie rejestrujesz positki, mozesz otworzy¢ Raport odzywiania w sekcji Ra-
porty. Pokazuje on srednie dzienne spozycie dla wybranego okresu - z ocena jakosci
wskazujaca, jak wiarygodna jest podstawa danych.

Jakosc¢ danych: Aplikacja ocenia, jak kompletne sa Twoje wpisy i czy wartosci odzywcze
pochodza z precyzyjnych (BLS/OFF potaczonych) czy szacunkowych (symbol zastepczy)
zrodet.
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Uzupelnianie symbolu zastepczego pozniej

1. Ustawienia — Przepisy
2. Znajdz symbol zastepczy na liscie
3. Dotknij - dodaj sktadniki - ,,Gotowe”

Wszystkie poprzednie zdarzenia z tym symbolem zastepczym sa automatycznie powia-
zane z nowymi danymi odzywczymi.

Czesto zadawane pytania

Czy moge tworzyc¢ przepis bezposrednio podczas rejestrowania? Tak. Po dotknie-
ciu kafelka positku na pulpicie mozesz wpisa¢ nowa nazwe i natychmiast ja utworzy¢
jako symbol zastepczy lub pelny przepis - bez wczesniejszego wchodzenia do Ustawien.

Czy przepisy mozna eksportowac lub udostepniac? Tak. Na liscie przepisow (Usta-
wienia — Przepisy) w géornym prawym rogu znajduje sie symbol Import/Eksport. Uzyj
go, aby wyeksportowac¢ pojedyncze lub wszystkie przepisy jako plik .ioom. Opcjonalny
przetacznik ,Dolacz zdjecia” (domyslnie aktywny) osadza powiazane zdjecia zywie-
niowe jako Base64 w pliku, dzieki czemu sa od razu dostepne przy importowaniu na
innym urzadzeniu. Wyeksportowany plik mozna udostepni¢ przez AirDrop, Mail lub iC-
loud.

Jaka jest roznica miedzy BLS a OFF? BLS to naukowa baza danych sktadnikéw od-
zywczych dla podstawowych produktow spozywczych (surowe sktadniki). OFF to baza
danych tworzona przez spolecznos¢ dla produktéw pakowanych (skanowanie kodow kre-
skowych). - Wyjasnienie zrédet danych
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 Raporty i analizy
{{video: konfiguration auswertungen}}

Czym sa raporty? Graficzne i tabelaryczne analizy zarejestrowanych zdarzen
- od prostych linii trendu do korelacji miedzy r6znymi parametrami.

Otwieranie raportow

Przez pasek kart — Raporty (lub przez pulpit — kafelek z ikona raportu).

Przeglad pokazuje wszystkie zapisane raporty. Dotknij Plus w prawym gornym rogu,
aby utworzy¢ nowy.

[ W trybie uproszczonym przycisk tworzenia nowych raportéow jest ukryty. Ist-
niejace raporty nadal mozna przegladac.

6 typow raportow

[ Status Pokazuje aktualna lub ostatnio zmierzona wartos¢ parametru - jako duza
liczbe lub prosty wyswietlacz. Dobre do szybkiego przegladu bez szeregu czasowego.

0 Trend Szereg czasowy parametru jako wykres liniowy lub stupkowy. Zobacz, jak
wartos$¢ zmienia sie w ciagu godzin, dni, tygodni lub miesiecy.

0 Korelacja Wykres punktowy miedzy dwoma parametrami. Wykryj zaleznosci: czy
$pisz gorzej, gdy wieczorem pijesz wiecej kofeiny? Czy istnieje zwiazek miedzy pozio-
mem bolu a snem?

[ Raport odzywiania Srednie dzienne spozycie skladnikéw odzywczych dla wybra-
nego okresu (energia, biatko, tluszcz, weglowodany, blonnik, cukier, séd). Zawiera
ocene jakosci pokazujaca, jak wiarygodne sa dane.

[0 Mapa cieplna Widok kalendarza parametru - im intensywniejszy kolor, tym wyz-
sza wartos¢ w danym dniu. Dobre do wykrywania wzorcow w poszczegélnych dniach
tygodnia lub wahan sezonowych.

0 Rozklad Pokazuje, jak czesto wystepuje kazda wartos¢. Jak czesto miates/-as ,silne”
béle glowy w poréwnaniu do ,tagodnych”? Ktéra wartos¢ dominuje?
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Tworzenie nowego raportu

Dotknij Plus w przegladzie raportow. Otwiera sie edytor z podgladem na zywo — ra-
port aktualizuje sie w czasie rzeczywistym podczas konfigurowania.

Edytor ma cztery karty:

Typ — wybierz typ raportu (6 typow powyzej). Przetaczenie automatycznie otwiera karte
parametrow.

Parametry — wybierz parametry. Lista pokazuje grupy rozwijane z ich indywidualnymi
parametrami. Filtr: tryb standardowy pokazuje tylko parametry z kafelkiem pulpitu; tryb
eksperta pokazuje wszystkie parametry do analizy. Dla typu Trend mozesz wybrac jed-
noczesnie wiele parametréw — aplikacja automatycznie przelacza sie na wieloliniowy
wykres trendu, gdy wybrano wiecej niz jeden. W przypadku wielu trendéw mozesz przy-
pisac role serii do kazdego parametru (linia gtéwna, gérna granica, dolna granica, na-
ktadka) — na przyktad, aby pokazac krzywe cisnienia krwi jako obszar miedzy skurczo-
wym a rozkurczowym.

Styl — styl wykresu (linia, stupek, ...), wygtadzanie, pokazuj punkty, siatka, schemat
koloréw, tryb mapy cieplnej. W sekcji ,Zaawansowane” (rozwijana): limity osi Y, linia ze-
rowa, skala logarytmiczna, polacz luki (gdy wyltaczone: brakujace przedzialy czasowe
tworza widoczne przerwanie linii zamiast interpolac;ji).

Dane — chipy okresu czasu, agregacja, rozmiar przedziatu, tryb skumulowany, limit
czasu sesji, wartosci docelowe.

Na koniec dotknij ,,Gotowe” — raport jest zapisywany i pojawia sie w przegladzie.

0 Podczas edytowania istniejacego raportu otwiera sie ten sam edytor - wraz
z podgladem na zywo na rzeczywistych danych.

Okres czasu i agregacja

Dla raportu trendu i innych raportéw opartych na czasie mozesz ustawi¢ sposob podsu-
mowania danych:

Przedzialy czasu (jak dokladnie jest rozwigzana os$ czasu?):

Ustawienie Kiedy przydatne

Automatycznie Aplikacja wybiera na podstawie
wybranego tacznego czasu

Godzina Dla krotkich okreséw (< 3 dni)

Dzien Standard dla tygodni/miesiecy

Tydzien Dla dlugich okreséw (> 3 miesiace)

Miesiac Przeglad roku

Agregacja (jak taczy sie wiele wartosci w jednym przedziale?):
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Metoda Znaczenie

Suma Dodaje wszystkie wartosci (np. catkowita
kofeina dziennie)

Srednia Wartos¢ srednia (np. srednia
intensywnos¢ bolu)

Minimum Najnizsza warto$¢ w okresie

Maksimum Najwyzsza wartosc

Liczba Ile razy zarejestrowano (niezaleznie od
wartosci)

Mediana Wartos¢ srodkowa bez wplywu wartosci
skrajnych

Brak Surowe dane bez przedzialéw — kazdy

pomiar pokazany w dokltadnym znaczniku
czasu

Zarzadzanie raportami

* Dotknij raportu — otwérz pelny widok
* Przesun w lewo w przegladzie — usun

* W trybie uproszczonym: przesuniecie edycji ukryte
* Obrodc¢ iPhone’a w pelnym widoku — poziomy pokazuje wykres na pelnym ekranie

Raport odzywiania w szczegoélach

Raport odzywiania to specjalny typ pokazujacy ocene jakosci danych obok wartosci

odzywczych:

Ocena Znaczenie

000 Wysoka Glownie kompletne wpisy, sktadniki powiazane BLS/OFF
(0 Srednia  Niektére luki lub niepowigzane produkty
0 Niska Wiele symboli zastepczych lub dni bez wpiséw

0 Ocena jakosci przypomina, jak wiarygodne sa liczby. 1 000 kcal z w pehi
powiazanych przepiséw to inne stwierdzenie niz 1 000 kcal z samych szacun-

kow.
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Y, Punkty trasy

{{video: konfiguration wegpunkte}}

Czym jest punkt trasy? Specjalne zdarzenie bez stalego schematu parame-
tréw - jak notatka w kalendarzu, ale powigzana z danymi $ledzenia.

Punkty trasy a parametry: jaka jest roznica?

Parametr Punkt trasy
Kiedy uzywac¢ Regularnie, mierzalnie Rzadko, jednorazowo
Struktura Staly typ + skala wartosci  Dowolny tekst + kategoria
Analiza Statystyki, trendy Znaczniki, kontekst
Przyklady B4l glowy (codziennie) Rozpoczecie antybiotykéw

Metafora: Punkt trasy to jak zakltadka w Twoich danych - méwi: ,Tu wydarzylo sie cos
wyjatkowego.”

Do czego przydaja sie punkty trasy?

W Twoich raportach:

» Czas
Sty Lut [0 Antybiotykil] Kwi Maj
A A
Stabe wartosci snu Lepsze wartosci
(z powodu infekcji?) (po leczeniu)

Punkty trasy pomagaja wyjasnia¢ wartosci odstajace i umieszcza¢ zmiany w kon-
tekscie.

Typy punktow trasy

Aplikacja rozréznia 8 kategorii:

Typ Przyktady

Leki Rozpoczecie antybiotykéw, zmiana dawki

Stan zdrowia Diagnoza, przeziebienie, operacja

Zmiana zyciowa Nowa praca, przeprowadzka, zmiana
stanu cywilnego

Nieobecnos¢ Wakacje, podréz stuzbowa

Zdrowie zwierzecia Wizyta u weterynarza, chore zwierze

Kontekst osobisty Wizyta, opieka nad cztonkiem rodziny

Wizyta Wizyta u lekarza, badanie

Inne Wszystko inne
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Rejestrowanie punktu trasy

Whpis przez kafelek punktu trasy
otwiera sie natychmiast.

4:36

Cancel New Waypoint

Date Jun 4, 2026

Add Time

Add End Date [ )

Custom Subtype

Subtype

Fig. 65: Nowy punkt trasy - pusty formularz

Dotknij kafelka Punkt trasy na pulpicie - formularz

Pole

Opis

Data

Dodaj godzine
Dodaj date koncowa
Typ

Niestandardowy podtyp
Podtyp

Tagi

Notatki

Domyslnie dzisiaj - dotknij, aby zmieni¢
Opcjonalne - czesto nie jest potrzebne
Dla okresow (np. wakacje 5-19 marca)
Kategoria nadrzedna sposrod 8 typow
powyzej

Wtacz i wpisz dowolny tekst

Lub wybierz z gotowych podtypow (zalezy
od typu)

Oddzielone przecinkami, maks. 5 - do
pdZniejszego wyszukiwania

Dowolny tekst ze szczegdlami

Przyklad: Zdrowie zwierzecia
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New Waypoint

Date Jun 4, 2026

Add Time

Add End Date

Type

Custom Subtype

Subtype

Fig. 66: Punkt trasy Zdrowie zwierzecia - wybrany typ

Wybrany typ ,Zdrowie zwierzecia”, wpisana notatka o sytuacji weterynaryjnej.

Historia: lista punktow trasy Przytrzymaj kafelek Punkt trasy, aby otworzy¢ liste
wszystkich zarejestrowanych punktéw trasy.

Fig. 67: WaypointListView - historia
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Zarzadzanie punktami trasy

* Przytrzymaj kafelek Punkt trasy — lista wszystkich punktéw trasy
* Wyszukiwanie po tekscie (przeszukuje podtyp, notatki i tagi)

* Filtrowanie wedlug typu (ikona lejka w lewym gérnym rogu)

* Przesun w lewo, aby usuna¢ (z potwierdzeniem)

* Dotknij, aby edytowac

Czesto zadawane pytania

Czy zawsze potrzebuje typu? Nie - typ i podtyp sa opcjonalne. Ale sa pomocne przy
pdzniejszym wyszukiwaniu i filtrowaniu.

Czy moge miec¢ wiele punktow trasy w tym samym dniu? Tak, tyle ile chcesz.
Roéznica miedzy punktem trasy a parametrem tekstowym? Parametr tekstowy stuzy

do regularnych, ustrukturyzowanych wpiséw (np. codzienny dziennik nastroju). Punkt
trasy jest dla rzadkich, jednorazowych zdarzen bez regularnosci.

Czy punkty trasy sa widoczne w raportach? Wyswietlanie punktéw trasy jako znacz-
nikéw na wykresach raportéw jest planowane.
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© Apple Health

Co oferuje integracja z Apple Health? Mozesz importowac objawy z apli-
kacji Zdrowie bezposrednio jako parametry - a Twoje zarejestrowane dane
wracaja do Apple Health.

Dlaczego warto uzywac¢ Apple Health?

Apple Health to centralne repozytorium danych zdrowotnych na Twoim iPhonie i iPadzie.
Aplikacja moze z niego odczytywac i do niego zapisywac:

Kierunek Co sie dzieje

Apple Health - Aplikacja Kategorie objawow sa importowane jako
gotowe parametry

Aplikacja - Apple Health Twoje zarejestrowane wartosci sa

zapisywane w Apple Health

Zaleta: jesli juz sledzisz sen lub tetno przez Apple Watch lub inna aplikacje, te dane sa
automatycznie dostepne réwniez tutaj.

Aktywacja

Podczas wdrozenia W kroku ,Wtacz funkcje” Apple Health pojawia sie jako opcjo-
nalna funkcja - jest automatycznie wstepnie wybrana, jesli w pierwszym kroku
wybrates/-as , Objawy i zdrowie” jako swdéj obszar zainteresowania.

Po fakcie Ustawienia - Apple Health — przyznaj uprawnienia

Aplikacja pyta o prawa dostepu dla kazdej kategorii danych osobno. Mozesz niezaleznie
zezwala¢ lub odmawia¢ dostepu do odczytu i zapisu.

Importowanie objawow z Apple Health

Apple Health zawiera predefiniowane kategorie objawéw (np. Neurologiczne, Tra-
wienne, Oddechowe). Mozesz wybra¢, ktére z nich maja pojawiac¢ sie jako parametry w
aplikacji.

Jak importowac¢ objawy

1. Ustawienia - Apple Health —» Zarzadzaj objawami
2. Wybierz kategorie istotne dla Ciebie

3. W kazdej kategorii wybierz indywidualne objawy

4. Dotknij ,,Zastosuj”

Wybrane objawy sa tworzone jako nowe parametry - z predefiniowana skala ocen (nie-
obecny / tagodny / umiarkowany / silny), ktora jest bezposrednio kompatybilna z kate-
goriami Apple Health.
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00 Mozesz dalej konfigurowac te parametry jak kazdy inny parametr - zmienic
ikone, przypisac¢ do grupy itp.

Jakie objawy sa dostepne? Apple Health rozréznia miedzy innymi nastepujace ob-
szary:

* Neurologiczne (bdl glowy, zawroty gtowy, koncentracja)
. Zoladkowo—jelitowe (nudnosci, wzdecia, bol brzucha)

* Oddechowe (dusznos¢, kaszel)

» Mies$niowo-szkieletowe (bdl plecéw, bdl stawdw)

* Skérne (wysypka, swedzenie)

» Sen i energia (jakos¢ snu, wyczerpanie)

» Nastrdéj i zdrowie psychiczne (lek, epizody depresyjne)

Synchronizacja danych

Gdy Apple Health jest wlaczony, Twoje zarejestrowane wartosci dla kompatybilnych pa-
rametrow sa automatycznie zapisywane z powrotem do Apple Health. Ma to korzysci:

* Inne aplikacje (np. aplikacje medyczne, narzedzia analityczne) moga odczytywac
dane

» Apple Health pokazuje historie Twoich objawéw na wtasnej osi czasu

* Kopia zapasowa Zdrowia w iCloud dziata automatycznie

Prywatnosc¢

Dane Apple Health nigdy nie opuszczaja urzadzenia, chyba ze wyrazZnie na to pozwolisz.
Aplikacja ma dostep tylko do kategorii, dla ktérych przyznates/-as uprawnienia - i tylko
do odczytu lub zapisu, zaleznie od tego, co wtaczyles/-as.

Mozesz w kazdej chwili cofngé¢ uprawnienia: Ustawienia iPhone’a - Zdrowie - Do-
step do danych i urzadzenia —» [Nazwa aplikacji]
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¢ Przypomnienia o lekach

Co to jest? Przypomnienia o przyjmowaniu lekéw - z obstuga réznych typow
dozownikéw, az po inteligentny smarTabBox. Przypomnienia dzwonia nieza-
wodnie nawet przy zablokowanym telefonie (i0OS AlarmKit).

Pierwsze kroki

Ustawienia - Leki
Zobaczysz dwie karty:

* Harmonogram dawkowania — wybierz typ dozownika, skonfiguruj sloty alar-
mowe, uruchom asystenta napetniania
» Leki — katalog lekéw (substancje czynne, warianty, stan) i Zrédta (lekarze, apteki,

.2

Trzy typy dozownikow

Bez organizera tabletek Dla tych, ktérzy zarzadzaja lekami bez fizycznego dozow-
nika. Ustaw proste przypomnienia alarmowe: godzina, nazwa leku, ilos¢.

Standardowy tygodniowy dozownik Dla klasycznych tygodniowych organizerow ta-
bletek (rano/potudnie/wieczér/noc na 7 dni). Aplikacja przypisuje przypomnienie do kaz-
dej przegrodki.

smarTabBox© Dla inteligentnego smarTabBox od smarthome-parkinson.com. Pu-
detko jest potaczone z aplikacja przez kod QR. Przypomnienia o przyjmowaniu i
potwierdzenia sa synchronizowane miedzy pudetkiem a aplikacja.

0 smarTabBox zostal opracowany specjalnie dla oséb z choroba Parkinsona i
innymi schorzeniami neurologicznymi, gdzie szczegdlnie wazne jest regularne
przyjmowanie lekéw.

Konfigurowanie harmonogramu dawkowania

1. Wybierz typ dozownika W karcie Harmonogram dawkowania dotknij karty pu-
deltka na goérze. Zobaczysz trzy opcje - znacznik wyboru pokazuje Twdj aktualny wybdr.
Po wyborze przechodzisz bezposrednio do konfiguracji wybranego typu.

2. Konfiguruj sloty alarmowe Ponizej karty pudetka widoczne sa Twoje sloty alar-
mowe (np. 08:00 - Aspiryna, 20:00 - Ramipril). Dotknij slotu, aby go edytowac:

* Zmien godzine

* Wlacz/wylacz alarm

* Przypisz lek z katalogu

» Ustaw dawke na wariant (dotknij arkusza szczegéléw wariantu)

* Wyswietl harmonogramy (codziennie, w dni robocze, co N dni, miesiecznie)


https://smarthome-parkinson.com
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* Ustaw czas dzwonienia (co najmniej 5 sekund, domyslnie: 5 sekund)

* Ustaw interwal drzemki — okresla tez odstep miedzy zapasowymi przypomnie-
niami po wyciszeniu bocznym przyciskiem

* Przypisz profil dzwonka — wybierz sposréd Standardowy, Budzenie, Spotkanie,
Malejacy lub niestandardowy profil (patrz Przypomnienia)

Sloty, ktérych juz nie potrzebujesz, mozesz usunacé, przesuwajac w lewo.

3. smarTabBox: Zeskanuj kod QR W przypadku typu smarTabBox najpierw zeskanuj
kod QR pudetka. Nastepnie skonfiguruj sloty alarmowe jak opisano powyzej.

Asystent napelniania

Przycisk Napelnij pudelko w karcie Harmonogram dawkowania otwiera prowadzony
asystent. Proces mozna w kazdej chwili przerwac¢ i kontynuowac pdzniej:

1. Konfiguracja — wybierz liczbe pudetek (1-10) i date rozpoczecia

2. Macierz korekt — siatka 7-dniowa: dotknij przegrodek, ktére sa juz wypetnione
(znacznik = pomin), aby uniknaé¢ podwdjnego napekniania. Kazdy wiersz pokazuje
»Przegrédka n: x lek(ow)”“ — przegrodki zaznaczone jako juz wypelione sa po-
grubione

3. Potwierdz — przeglad z taczna liczba wymaganych tabletek na lek; dotkniecie
»Napehnij teraz” rejestruje zuzycie w magazynie

Katalog lekow
W karcie Leki zarzadzasz:

* Lekami — substancjami czynnymi (np. ,Ramipril 5mg”) z dowolna liczba warian-
tow (np. ,ratiopharm”, ,Hexal”) i numerami PZN
+ Zrodlami — lekarze, apteki, drogerie, apteki internetowe lub inne zrédta

Dodawanie leku

1. Dotknij przycisku + w sekcji lekéw

2. Wyszukiwanie BfArM: Zacznij wpisywa¢ nazwe substancji czynnej — aplikacja
przeszukuje bezposrednio oficjalng baze danych Federalnego Instytutu Lekow i Wy-
robéw Medycznych i sugeruje pasujace nazwy

. Utworz co najmniej jeden wariant (skan PZN lub recznie)

Ustaw dawke na wariant i posta¢ dawkowania

5. Przypisz zrédlo (opcjonalne)

=W

Suplementy i produkty bez numeru PZN Nie kazdy produkt ma farmaceutyczny
numer centralny. Witaminy, suplementy diety, produkty bez recepty lub zagraniczne leki
mozna wprowadzi¢ bez numeru PZN:

1. Dotknij + = wpisz nazwe produktu (pomin wyszukiwanie BfArM lub wprowad?z recz-
nie)
2. Pozostaw pole PZN puste dla wariantu — jest opcjonalne
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3. Wybierz posta¢ dawkowania z selektora (21 opcji, np. tabletka, kapsutka, krople,
proszek, krem, spray ...)
4. Ustaw dawke w odpowiedniej jednostce (sztuki, ml, mg, g, ...)

0 W ten sposob kapsutki omega-3, krople witaminy D lub $rodki homeopa-
tyczne mozna w pelni zintegrowac¢ z harmonogramem dawkowania - z przy-
pomnieniami, zarzadzaniem stanem i widokiem historii, tak samo jak leki na
recepte.

Zarzadzanie stanem magazynowym Kazdy wariant moze mieé¢ poziom zapaséw
(tabletki, ml, kapsulki, ...). Kafelek Stan na pulpicie pokazuje jeden sygnalizator
swietlny - najgorszy status ze wszystkich Twoich lekéw lacznie:

Symbol Kolor Znaczenie

0 Zielony Wszystkie zapasy
wystarczajace

0 Z6tty Co najmniej jeden lek
nalezy wkroétce zamowic

0 Czerwony Co najmniej jeden zapas

nie wystarczy na mniej niz
dwa cykle pudetka

Cykl pudelka rowna sie liczbie Twoich tygodniowych dozownikéw x 7 dni. Przy jednym
pudetku to 14 dni - czerwony oznacza, ze zapas nie wystarczy nawet do pojutrza.

Dotknij kafelka, aby otworzy¢ widok szczegétowy. Na gorze widoczna jest data, do kto-
rej mozliwe jest kompletne przyjmowanie wszystkich lekow - czyli najwczesniejsza
data wygasniecia. Ponizej wszystkie leki posortowane wedtug pilnosci, z pozostatym cza-
sem i datg wygasniecia. Przesun w lewo na wpisie, aby zarejestrowac¢ wpis uzupehie-
nia — nazwa leku, dawkowanie i ostatnio znana wielkos¢ opakowania sa juz wstepnie
wypelnione. Ilosci sa zapisywane poprawnie: , 1 tabletka” lub , 93 tabletki”.

Potwierdzanie przyjecia
Gdy pojawi sie przypomnienie (nawet z ekranu blokady):

* Dotknij powiadomienia — okno dialogowe przyjecia otwiera sie bezposrednio na
ekranie blokady

» Potwierdz przyjecie — zdarzenie jest zapisywane, stan automatycznie odliczany

* Opcjonalnie: Drzemka (przypomni ponownie pézniej) lub Pomin z notatka

Potwierdzenie jest zapisywane jako zdarzenie w aplikacji i mozna je sledzi¢ w widoku
historii.
Po potwierdzeniu aplikacja natychmiast planuje alarm na nastepny dzien — nawet

jesli nie otworzysz aplikacji ponownie. Poranny alarm nastepnego dnia jest gwaranto-
wany, nawet jesli zasniesz bezposrednio po potwierdzeniu.

0 Przypomnienia uzywaja iOS AlarmKit — dzwonia niezawodnie nawet przy
aktywnym trybie Nie przeszkadzac¢ i gdy urzadzenie jest w pelni zablokowane.
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Wyciszenie bocznym przyciskiem i automatyczne ponowne przypomnienia Przy-
pomnienia lekowe uzywaja tego samego systemu ratunkowego i zapasowego co wszyst-
kie inne przypomnienia kafelkowe: alarm ratunkowy po cichym wyciszeniu, alarmy zapa-
sowe zgodnie z harmonogramem drzemki. Potwierdzenie lub drzemka przerywa tancuch
— pominiecie nie.

0 ,Pomin” oznacza ,nie teraz”, nie ,zapomnij o dzisiaj”.

— Szczegoély techniczne: Przypomnienia kafelkowe

Czesto zadawane pytania

Czy moge wprowadzic¢ wiele lekow? Tak, tyle ile chcesz. Kazdy slot alarmowy moze
odwolywac sie do wlasnego wariantu z katalogu.

Jaka jest roznica miedzy substancja czynna a wariantem? Substancja czynna (np.
»Ramipril 5mg”) reprezentuje sktadnik aktywny. Wariant (np. ,ratiopharm 5mg, PZN
1234567"”) to konkretne opakowanie. Mozesz tworzy¢ wiele wariantow tej samej sub-
stancji czynnej i wybierac¢ zadany w slocie alarmowym.

Co sie stanie, jesli zapomne wzia¢ lek? Mozesz wprowadzi¢ przyjecie z moca
wsteczna - przez powiadomienie (oznaczone jako nieodebrane) lub recznie w historii
zdarzen.

Czy moge wprowadzi¢ suplementy i witaminy bez numeru PZN? Tak. Pole PZN
jest opcjonalne. Mozesz wpisa¢ nazwe produktu recznie, wybra¢ posta¢ dawkowania z
selektora i ustawi¢ dawke — przypomnienia i zarzadzanie stanem dziataja dokladnie tak
samo jak w przypadku lekéw na recepte.

Czy dane o lekach sa powiazane z Apple Health? Nie bezposrednio, na razie. Zdarze-
nia lekowe sa zapisywane w aplikacji, ale nie sa jeszcze automatycznie przekazywane
do Apple Health.

Retrospektywne potwierdzanie nieodebranych przyjec

Jesli przypomnienie zostalo pominiete (np. telefon byt wyciszony), przyjecie nadal mozna
wprowadzi¢ z moca wsteczna:

1. W karcie Harmonogram dawkowania dotknij pomaranczowego slotu
2. Wybierz ,,Potwierdz z moca wsteczna”
3. Dostosuj rzeczywista godzine przyjecia — Potwierdz

Stan jest retrospektywnie odliczany poprawnie. Nieodebrane i potwierdzone przyjecia
sa wyraznie rozréznione w widoku historii.
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Zmiany dawkowania

Jesli zmienisz dawke wariantu (np. dlatego, ze lekarz skorygowat ilo$¢), aplikacja wy-
krywa to automatycznie i migruje dotkniete sloty alarmowe — istniejace sloty przyjmuja
nowa dawke bez recznej ingerencji.
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Kopia zapasowa danych

Po co robi¢ kopie zapasowa? Aplikacja przechowuje wszystko lokalnie na
Twoim urzadzeniu. Kopia zapasowa chroni przed utrata danych przy zmianie
urzadzenia, podczas aktualizacji iOS lub w przypadku nieoczekiwanych bte-
dow.

Gdzie znalez¢ kopie zapasowa danych

Ustawienia —» Kopia zapasowa danych

Tworzenie kopii zapasowej

Dotknij ,Utworz kopie zapasowa teraz”. Aplikacja natychmiast tworzy kopie zapa-
sowa bazy danych - wraz z wszystkimi zdarzeniami, parametrami, przepisami i ustawie-
niami.

Nowy wpis kopii zapasowej pojawia sie na liScie ponizej z: - Nazwa pliku - Data i go-
dzina utworzenia - Wyzwalaczem (reczny lub automatyczny) - Statusem integralnosci
(zielony znacznik = nienaruszony, czerwony krzyz = uszkodzony)

0 Aplikacja tworzy tez kopie zapasowe automatycznie - na przyktad przed
wiekszymi operacjami. Pojawiaja sie one réwniez na liscie.

Przywracanie kopii zapasowej

[ Ostrzezenie: Przywrécenie nadpisuje wszystkie aktualne dane w aplikacji.
Tej operacji nie mozna cofnac.

. Wybierz zadana kopie zapasowa z listy

. Dotknij ,,Przywroc¢”

. Potwierdz okno dialogowe bezpieczenstwa

. Aplikacja najpierw automatycznie tworzy kopie zapasowa bezpieczenstwa ak-
tualnego stanu - na wypadek, gdyby co$ poszto nie tak

. Wybrana kopia zapasowa jest przywracana

6. Aplikacja uruchamia sie automatycznie ponownie - jest to wymagane do zata-

dowania nowej bazy danych

B W N -

o1

Po ponownym uruchomieniu wszystkie dane z kopii zapasowej sa znowu dostepne.
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Sprawdzanie integralnosci

Kazda kopia zapasowa jest automatycznie sprawdzana pod katem kompletnosci podczas
wys$wietlania. Do przywracania nalezy uzywac tylko kopii zapasowych z zielonym znacz-
nikiem.

Uszkodzona kopia zapasowa (czerwony krzyz) moze wskazywac na blad podczas zapisu
lub niekompletny plik. W takim przypadku utworz nowa kopie zapasowa.

Wskazowki

Kiedy tworzy¢ kopie zapasowa recznie? - Przed aktualizacja iOS - Przed przejsSciem
na nowe urzadzenie - Gdy planujesz wieksze zmiany konfiguracji (np. usuniecie wielu
parametréw)

Ile kopii zapasowych jest przechowywanych? Aplikacja zachowuje ograniczona
liczbe automatycznych kopii zapasowych. Reczne kopie zapasowe pozostaja do czasu
ich usuniecia.

Czy moge eksportowac¢ kopie zapasowe? Bezposrednie eksportowanie plikéw ko-
pii zapasowych do zewnetrznego magazynu (aplikacja Pliki, iCloud Drive) jest mozliwe
przez standardowa funkcje udostepniania iOS.

Eksportowanie danych zdarzen jako CSV

Oprocz pelnej kopii zapasowej bazy danych mozesz tez wyeksportowac¢ swoje zareje-
strowane zdarzenia jako plik CSV — do dalszego przetwarzania w Excelu, Numbers
lub innych narzedziach.

Dostep: Otwoérz historie zdarzen — menu eksportu (ikona strzatki, gora po prawej) —
»Eksportuj jako CSV”

0 Przycisk eksportu jest dostepny takze w arkuszu, ktéry otwiera sie po przy-
trzymaniu kafelka pulpitu (karta ,Historia”).

Otwiera sie arkusz z:

* Wyborem okresu czasu — Ostatni dzief / 7 dni / 30 dni / 90 dni / Wszystkie
* Potwierdzeniem prywatnosci — wyrazny przetacznik przed wygenerowaniem
pliku

Plik CSV zawiera w kazdym wierszu: date, godzine, kafelek, grupe, parametr, wartosc,
jednostke, notatki, metode wprowadzania — w formacie RFC 4180 (kompatybilny z Exce-
lem).

0 CSV nie jest kopia zapasowa — nie zawiera konfiguracji, parametréw ani
ustawien, tylko wartosci pomiaréw. Do pelnej kopii zapasowej nadal uzywaj
,Utworz kopie zapasowa teraz”.
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- Powrodt do przegladu
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Materialy referencyjne

Biblioteka szablonow

Czym jest biblioteka szablonow? Kolekcja spolecznosci z gotowymi B gru-
pami parametréw i 88 pakietami kafelkow - pobierz i zacznij od razu.

Po co szablony?

Zamiast konfigurowac¢ parametry, grupy lub pulpity od zera, mozesz korzystac¢ ze spraw-
dzonych konfiguracji od spotecznosci:

Bez szablonu: Utwérz parametry + wybierz typy + zdefiniuj oceny
+ utwdérz grupe + skonfiguruj kafelki - 20-30 minut

Z szablonem: Szukaj - Pobierz - Gotowe
- 2 minuty

Biblioteka zawiera dwa rodzaje szablonéw:

Typ Zawartos¢ Wynik po imporcie
Grupa parametrow Parametry + skale ocen Nowa grupa w
Ustawieniach
Pakiet kafelkow Kafelki pulpitu wraz z Kafelki bezposrednio na
parametrami/grupami pulpicie

Otwieranie biblioteki szablonow

& Ustawienia — @ Biblioteka szablonow

Wyszukiwanie szablonu

Mozesz filtrowac i sortowac liste wedlug:

Kryterium Opis

Wyszukiwana fraza Wyszukiwanie pelnotekstowe (np.
,Cisnienie krwi”, , sen”)

Kategoria Obszar tematyczny (np. zdrowie,
zywienie, sport)

Tylko kafelki Chip filtra: pokazuje tylko pakiety
kafelkéw

Popularnos¢ Sortuj wedtug aktywnych uzytkownikow

Ocena Srednia ocena uzytkownikéw
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Chip , Tylko kafelki” na gorze listy filtréw mozna wiaczac i wytaczac¢. Gdy jest aktywny,
widoczne sa tylko pakiety kafelkow - przydatne, gdy chcesz konkretnie przejac¢ uktad
pulpitu od spotecznosci.

Roéznica miedzy pobraniami a , aktywnymi uzytkownikami” Liczba aktywnych
uzytkownikow jest bardziej miarodajna niz pobrania:

Pobrania: Ile razy szablon byt pobrany?
- Mozna manipulowacd
Aktywni uzytkownicy: Ile oséb aktualnie uzywa szablonu?
- Anonimowa liczba, nie mozna manipulowad

Pobieranie szablonu

1. Dotknij szablonu na liscie
2. Przejrzyj zawarta tres¢
3. Dotknij ,Pobierz”

Kolejne kroki zaleza od typu szablonu:

Grupa parametrow: W Twoich Ustawieniach tworzona jest nowa 5 grupa parame-
trow.

[0 Wazny nastepny krok: Pobrana grupe trzeba jeszcze doda¢ do pulpitu!

4. @ Ustawienia — 88 Pulpity — wybierz pulpit

5. Wilacz nowa grupe na aktywnych kafelkach
Pakiet kafelkoéw: Otwiera sie okno dialogowe wyboru z lista pél wyboru dla wszyst-
kich zawartych kafelkow, parametrow i grup. Mozesz odznaczac¢ poszczegoélne elementy

przed rozpoczeciem importu - na przyktad pominac¢ kafelek, ale nadal importowac jego
parametry.

Dotknij ,Importuj”, aby przeja¢ wybrana zawartos¢. Kafelki sa wstawiane bezposred-
nio do aktywnego pulpitu.

— Wiecej szczegoldw na temat okna dialogowego wyboru: Importowanie kafelkow

Udostepnianie wlasnych szablonow

Mozesz udostepnia¢ wlasne B grupy parametréw spotecznosci:

Jak to zrobic¢

. & Ustawienia — 5 Grupy parametrow

. Wybierz zadana grupe

. Dotknij ,,Udostepnij” (menu z wielokropkiem)

. Opcjonalnie wpisz pseudonim (mozesz udostepnia¢ anonimowo)
. Szablon jest publikowany w bibliotece po krétkim przegladzie

O b W N =
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Prywatnos¢ podczas udostepniania

* Mozesz udostepnia¢ catkowicie anonimowo lub pod pseudonimem

* Przesytany jest unikalny, ale nieosobowy identyfikator (w celu zapobiegania nad-
uzyciom)

» Ten identyfikator nie moze by¢ powiazany z Toba jako osoba

Oceny

* Tylko jedna ocena na szablon na uzytkownika jest mozliwa
* Oceny mozna wystawiac¢ tylko wtedy, gdy szablon jest aktywnie uzywany

Dostosowywanie pobranych szablonow

Po pobraniu mozesz edytowac¢ grupe jak kazda inna:
* Dodawaj lub usuwaj parametry
* Zmieniaj kolejnosc¢
* Dodawaj sekcje
* Dostosowuj skale ocen

- Edytuj grupy parametrow

Status biblioteki szablonow

0 Biblioteka szablonéw obsluguje obecnie grupy parametréow i pakiety kafel-
kow. Rosnie wraz z baza uzytkownikow - wiecej typow szablonéw pojawi sie
w poOzniejszych aktualizacjach.

Czesto zadawane pytania

Czy moge usunac szablon po pobraniu? Tak - po prostu usun pobrang grupe para-
metrow w Ustawieniach. Twoje zarejestrowane dane zdarzen sa zachowane.

Co sie stanie, jesli tworca szablonu zaktualizuje swdj szablon? Otrzymasz powia-
domienie o nowej wersji i mozesz zdecydowad, czy ja przejac. (Funkcja planowana)

Czy moge oceniac szablony bez aktywnego uzywania ich? Nie - oceny sa mozliwe
tylko wtedy, gdy szablon jest aktywnie uzywany.
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:&A Centrum spotecznosci

Czym jest Centrum spotecznosci? Centrum wszystkiego, co wykracza poza
Twoje urzadzenie - udostepniaj i pobieraj szablony, oceniaj aplikacje i korzy-
staj z interfejsu webowego.

Otwieranie Centrum spotecznosci

Ustawienia - Spolecznos¢

Biblioteka szablonow

Najszybsza droga do dobrej konfiguracji: pobierz szablony od innych uzytkownikéw.

Dotknij ,Szablony” — biblioteka otwiera sie ze wszystkimi dostepnymi szablonami spo-
lecznosci.

Co tam znajdziesz:

* Gotowe zestawy parametrow dla typowych przypadkéw uzycia (dziennik migreny,
sledzenie zywienia, szumy uszne, ...)

* Oceny i liczby pobran jako orientacja

* Informacje o wersji

— Wiecej szczegétéw: Biblioteka szablonow

Ocen aplikacje

Dotknij ,,Ocen aplikacje” — zostaniesz przeniesiony/-a na strone oceny. Aplikacja au-
tomatycznie generuje krotkotrwaty token, ktéry umozliwia dostep do strony oceny w
przegladarce - bez konta i bez przesytania danych osobowych.

Kod parowania: interfejs webowy

Za pomoca kodu parowania mozesz potaczy¢ aplikacje z interfejsem webowym - na przy-
ktad do wprowadzania danych na komputerze lub dostepu przez opiekuna.

Jak to zrobi¢: 1. Dotknij ,Wprowadz kod” w Centrum spotecznosci 2. Wpisz kod
wyswietlony na stronie webowej 3. Potaczenie jest nawiagzane
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Szkolenie Al z zywienia ze zdje¢ (opcjonalne)

Jesli korzystasz z analizy zywienia ze zdje¢ i chcesz wspiera¢ model Al, mozesz udostep-
nia¢ zanonimizowane dane zdjeciowe do treningu.

Ustawienia - Spolecznos¢ - Trening Al

Tutaj kontrolujesz: - Czy w ogodle udostepniane sa jakie$ dane - Jakie dane konkretnie sa
udostepniane - Mozesz cofng¢ udostepnianie w dowolnym momencie

0 To ustawienie jest catkowicie opcjonalne i nie ma wplywu na korzystanie z
analizy zywienia ze zdjec.
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Zrédia danych: BLS i Open Food Facts

Aplikacja korzysta z dwoch zewnetrznych Zrédet danych do analizy odzywczej
- oto co potrafia i gdzie leza ich ograniczenia.

Przeglad
BLS Open Food Facts
Pelna nazwa Bundeslebensmittelschliissel Open Food Facts
(Niemiecka baza sktadu
ZyWnosci)
Typ Naukowa baza danych Baza danych produktéw
sktadnikéw odzywczych tworzona przez
spolecznos¢
Fokus Surowe produkty i Pakowane, dostepne w
podstawowe sktadniki sprzedazy produkty
Glebokos¢ skladnikow Bardzo wysoka Zalezy od deklaracji na
odzywczych (mikrosktadniki) etykiecie
Skanowanie kodow 0 0
kreskowych
Dostep Zintegrowana w aplikacji Wyszukiwanie w czasie
rzeczywistym

s Bundeslebensmittelschliissel (BLS)

Czym jest BLS? BLS to naukowa baza danych Instytutu Maxa Rubnera (Federalne
Centrum Badan nad Zywieniem i Zywnos$cia). Zawiera dane odzywcze dla podstawo-
wych produktéw spozywczych, surowych sktadnikéw i typowych potraw - az do poziomu
mikrosktadnikéw.

Mocne strony BLS

* Bardzo szczegolowy: Nie tylko makrosktadniki (ttuszcz, weglowodany, biatko), ale
tez:
- Poszczegodlne kwasy ttuszczowe
- Aminokwasy
- Witaminy (A, B1, B2, B6, B12,C, D, E, K, ...)
- Mineraly (wapn, zelazo, magnez, cynk, ...)
- Specyficzne weglowodany (glukoza, fruktoza, laktoza, ...)
* Naukowo zwalidowany

Ograniczenia BLS

* Gléwnie podstawowe produkty spozywcze i dania generyczne
* Malo produktéw markowych lub pakowanych produktéw gotowych
* Brak mozliwosci skanowania kodow kreskowych
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Kiedy uzywa¢ BLS?

* Podczas tworzenia przepiséw z podstawowymi skladnikami (maka, jajka, mleko,
warzywa, mieso)
* Gdy chcesz szczegélowej analizy mikroskladnikow

® Open Food Facts (OFF)

Czym jest Open Food Facts? Open Food Facts to bezptatna baza danych pakowanych
produktéw spozywczych tworzona przez spotecznos¢. Uzytkownicy na calym swiecie
skanuja produkty i rejestruja wartosci odzywcze z opakowania.

Mocne strony OFF

* Bardzo wiele produktow: Miliony kodow kreskowych EAN
* Skaner kodéw kreskowych bezposrednio w aplikacji
* Miedzynarodowy: Produkty z wielu krajow

Ograniczenia OFF

» Jakos¢ mocno sie rézni - dane sa tylko tak dobre, jak deklaracja na etykiecie (i
osoba, ktéra je wprowadza)

* Przepisy UE dotyczace etykietowania czesto wymagaja tylko przyblizonych danych

¢ Mikrosktadniki czesto brakuje

* Mozliwe przestarzate lub nieprawidlowe wpisy

Kiedy uzywa¢ OFF?

* Dla pakowanych produktéw z kodem kreskowym EAN
» Gdy potrzebujesz szybkiego przegladu makrosktadnikow
* Dla codziennych produktow wygodnych (jogurt, musli, mrozona pizza, ...)

Powiazania BLS dla produktow OFF

Dla dokladniejszej analizy odzywczej mozesz powiaza¢ produkt OFF z wpisem BLS:

Przyktad: produkt OFF ,Alpro Oat Drink"
- Wpis BLS ,Napdj owsiany, niestodzony"
- Powigzanie: wpis BLS uzupetnia niekompletne dane OFF

To powigzanie jest opcjonalne, ale znacznie poprawia jakos$¢ analizy mikrosktadnikéw.

Jak to zrobi¢: 1. Podczas dodawania sktadnika w przepisie wybierz wynik OFF 2. Do-
tknij ,,Dodaj powiazanie BLS” 3. Wyszukaj pasujacy wpis BLS 4. Potwierdz powiazanie
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Wazna uwaga dotyczaca dokladnosci

[0 Wszystkie analizy odzywcze sa przyblizeniami. Rzeczywisty sktad produk-
tow spozywczych rézni sie zaleznie od pochodzenia, przygotowania i pory roku.
Aplikacja pomaga rozpoznawac trendy - nie mierzy¢ doktadnych wartosci.

Zrédla btedoéw: - Niedokladne specyfikacje ilosci podczas wprowadzania - Niekom-
pletne dane OFF - Brakujace lub nieprawidlowe powiazania BLS - Naturalne zrézni-
cowanie sktadu zywnosci

Czesto zadawane pytania

Jak czesto jest odpytywana baza danych OFF? Najwyzej raz na 10 sekund - to wymog
warunkéw uzytkowania OFF. Klepsydra w aplikacji pokazuje czas oczekiwania.

Czy dane sa dostepne offline? BLS jest zintegrowany w aplikacji i dostepny offline.
Wyszukiwania OFF i skanowania kodéw kreskowych wymagaja polaczenia z internetem.

Czy moge wprowadzac¢ wlasne wartosci odzywcze? Tak - mozesz recznie tworzy¢
przepis z wlasnymi danymi odzywczymi, jesli ani BLS, ani OFF nie ma pasujacego wpisu
(np. odczytane z opakowania).
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Gesty i sterowanie

{{video: referenz gesten}}

Przeglad wszystkich gestéw dotykowych, przesuniec i elementéw sterowania
w aplikacji - zgodnie z Wytycznymi interfejsu Apple’a.

Podstawowe zasady

Aplikacja przestrzega Wytycznych interfejsu Apple’a (HIG). Kazdy, kto zna aplikacje
i0S, od razu rozpozna wiekszos¢ gestow. Ten rozdzial wyjasnia najwazniejsze gesty -
zwlaszcza réznice specyficzne dla aplikacji.

Najwazniejsza zasada: Destrukcyjne dziatania (usuwanie) sa zawsze po lewej, niede-
strukcyjne (edycja) zawsze po prawej. To standard iOS, ktéry zapobiega przypadko-
wemu usunieciu.

Widoki i arkusze

Aplikacja uzywa dwoch typow ekranow:

New Parameter: Type Next Headache

Jun 4, 2026  4:32PM

Mot present
O Mid

Integer

Decimal Number

Text Choice

Multiple Choice List

Boolean Collection

Counter

Fig. 68: Zwykly widok — ze strzatka Fig. 69: Widok arkusza — otwiera sie
Wstecz na pasku nawigacji od dotu, uchwyt pigultkowy na goérze

Zwykly widok (przejscie nawigacyjne): Nowy ekran wsuwa sie z prawej strony. W lewym
goérnym rogu pojawia sie strzatka Wstecz (<). Ten widok nalezy do hierarchii nawigacji.

Arkusz: Arkusz otwiera sie od dolu. Ma maty uchwyt pigultkowy (kroétki pasek na gorze
srodka) i naktada sie na poprzedni widok.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
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Zamykanie arkusza

Arkusz mozna zamknac¢ na trzy sposoby:

Metoda Gest

Przesun w dét Pol6z palec blisko gérnej czesci arkusza,
przeciagnij w dét

Przeciagnij uchwyt pigutkowy Przeciagnij maly pasek na gérze srodka w
dot

Przycisk Anuluj Dotknij Anuluj lub Zamknij

0 Przesuniecie w doét dziata zawsze - nawet gdy zaden przycisk nie jest wi-
doczny.

Widok listy

My Parameters

Dizz
Fatigue

Headache

Sleep Hours

Fig. 70: Widok listy z wieloma wpisami

Listy wyswietlaja wpisy z liniami separatora. Kazdy wpis mozna dotknaé, aby go otwo-
rzy¢ lub edytowacd. Wpisy z = ikona przeciagania (trzy linie po prawej) mozna zmieniac
kolejnos¢, przytrzymujac te ikone.

Akcje przesuniecia na listach opisane sa w sekcjach ponizej.
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Dotkniecie (krotkie)

Fig. 71: Krotkie dotkniecie kafelka i wpisu listy

Najczestszy gest: krotkie dotkniecie wyzwala gléwne dzialanie elementu.

Gdzie Co sie dzieje

Kafelek pulpitu Zarejestruj zdarzenie (gtéwne dzialanie)
Whpis listy Otworz konfiguracje lub szczegoély

+ Plus Dodaj nowy element

Gotowe / Dalej / Zapisz Potwierdz dzialanie

Anuluj / Wstecz Anuluj, bez zmian

00 Wszystkie przyciski mozna dotknac¢ na calej pelnej szerokosci. Nie musisz
celowac dokladnie w ikone ani tekst.

Przytrzymanie (dlugie dotkniecie)
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Event History (a (I|

Repart

Headache

Fig. 72: Przytrzymanie: kafelek pulpitu otwiera historie, wpis listy umozliwia sortowanie

Przytrzymanie aktywuje pomocnicze dzialanie - ale jego znaczenie zalezy od kontek-
stu:

Gdzie Co sie dzieje

Kafelek pulpitu Otworz i przeszukaj historie zdarzen
Kafelek ,,Zaawansowane” w Otwiera widok listy ustawien
ustawieniach pulpitu zaawansowanych

= Ikona przeciagania (3 linie) na listach Zwolnij element do sortowania

0 Uwaga: Przytrzymanie na pulpicie i w konfiguracjach listy oznacza rézne
rzeczy. To ograniczenie systemowe - iOS oferuje tylko ograniczona liczbe ge-
stow.

0 Zwolnienie do sortowania jest potwierdzane sygnatem wizualnym i haptycz-
nym (krétka wibracja).

Pulpit: Przytrzymaj - historia zdarzen
(Gtéwne dziatanie: krétkie dotkniecie - zarejestruj zdarzenie)

Ustawienia pulpitu: Przytrzymaj ,Zaawansowane" - otwdrz widok listy
(Dotknij wpisu - otwdrz arkusz ustawien)

Lista ustawien: Przytrzymaj = - rozpocznij zmiane kolejnosci
(Dotknij wpisu - otwdrz konfiguracje)
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Przesuniecie: dzialania na liscie (lewo i prawo)

My Parameters

Headache

Sleep Hours

Fig. 73: Przesuniecie w lewo pokazuje czerwony przycisk usuwania, w prawo niebieski przycisk edycji

Na listach dostepne sa dwa kierunki przesuniecia z wyraznie oddzielonymi rolami:

Kierunek Kolor Znaczenie Przyktady

Prawej do lewej — []J Czerwony Destrukcyjne - Usun, wyczysé
nieodwracalne

Lewej do prawej — [] Niebieski Niedestrukcyjne - Edytuj, zmien
bezpieczne nazwe

Ten wzorzec to standard iOS wedlug HIG - Swipe Actions. Semantyka koloréw jest na-
tychmiast zrozumiata dla uzytkownikow iOS: czerwony = ostroznos¢, niebieski = bez-
pieczny.

Usuwanie z potwierdzeniem (przesuniecie w lewo)


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/lists-and-tables

Materiaty referencyjne - Gesty i sterowanie 95

Delete?

Cancel

Fig. 74: Okno dialogowe potwierdzenia po przesunieciu w lewo na parametrze

Gdy przesuniesz od prawej do lewej i dotkniesz ,,Usun”, pojawia sie okno dialogowe
potwierdzenia - dla wszystkich elementow, ktore zostana trwale usuniete:

Przesun od prawej do lewej

- Dotknij czerwonego przycisku ,Usun"

- Pojawia sie okno dialogowe potwierdzenia
-» Dotknij ponownie ,Usun" (lub ,Anuluj")

Ten dwuetapowy proces zapobiega przypadkowemu usunieciu. Wzorzec jest zgodny z
HIG - Destructive Actions Apple’a.

0 Po potwierdzeniu dziatanie jest nieodwracalne - zawsze chwile pomysl
przed dotknieciem!

Edycja przez przesuniecie w prawo


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/buttons#Destructive-buttons

Materiaty referencyjne - Gesty i sterowanie 96

My Parameters +

Dizziness

. Fatigue

Headache

Sleep Hours

Fig. 75: Przesuniecie w prawo pokazuje niebieski przycisk edycji na wpisie listy

Gdy przesuniesz od lewej do prawej, pojawia sie przycisk ,,Edytuj” w kolorze niebieskim.
To najszybszy sposoéb na otwarcie wpisu bezposrednio z listy - bez koniecznosci jego
dotykania.

0 Przesuniecie w prawo nie jest dostepne wszedzie w aplikacji - tylko tam,
gdzie szybka akcja edycji ma sens (np. parametry, grupy, raporty).

Przelaczanie miedzy pulpitami

Fig. 76: Przesuwanie miedzy dwoma pulpitami - przesuniecie w lewo na pulpicie

Na samym pulpicie (nie na liscie) przesuniecie oznacza co$ innego:
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Gest Gdzie Co sie dzieje

Lewej do prawej — Gléwny widok pulpitu Poprzedni pulpit
Prawej do lewej — Glowny widok pulpitu Nastepny pulpit

Przesuwanie pulpitu jest oddzielne od przesuwania listy. Przesuniecie wewnatrz kafelka
lub wpisu listy wyzwala akcje listy - przesuniecie na wolnym tle pulpitu przetacza pulpit.

Menu kontekstowe (przytrzymanie wpisu listy)

My Parameters

Dizziness
Fatigue

Headache

Sleep Hours

- Edit

th Ex

Fig. 77: Menu kontekstowe z edycja, eksportem i usuwaniem po przytrzymaniu

Przytrzymanie wpisu listy otwiera menu kontekstowe ze wszystkimi dostepnymi dzia-
laniami na pierwszy rzut oka. Menu kontekstowe odzwierciedla akcje przesuniecia:

Zawartos$¢ menu kontekstowego (przyktad: parametr):
= Edytuj (= przesuniecie w prawo)
0 Eksportuj (tylko menu kontekstowe)
0 Przypomnienie (tylko menu kontekstowe)

0 Usun (= przesuniecie w lewo, wyrdznione na czerwono)

0 Menu kontekstowe jest przydatne, gdy chcesz zobaczy¢ wszystkie dziatania
bez wiedzy, czy dla nich istnieje przesuniecie - wszystko na pierwszy rzut oka,
bez zgadywania.

Zgodnie z HIG - Context Menus, destrukcyjne dziatania w menu kontekstowych sa za-
wsze czerwone i umieszczane na koncu listy.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/context-menus

Materiaty referencyjne - Gesty i sterowanie

98

Elementy paska narzedzi i nawigacja

My Parameters +

Dizz

Fatigue

Headache

Sleep Hours

Fig. 78: Pasek narzedzi ze strzatka Wstecz, tytutem, symbolem import/eksport i plusem

Element

Symbol

Znaczenie

Nawiguj wstecz

Import/Eksport
Plus
Wielokropek / Wiecej

Pasek przewijania
Ikona przeciagania

— (lewy gorny rog)

Tl (prawy gorny rog)
+ (prawy gorny rog)
... (prawy goérny rog)

Cienki pasek (po prawej)
= (3 linie po prawej)

Powrét do poprzedniej
strony

Import / Eksport

Dodaj nowy element
Podmenu z wiecej
dziataniami

Strona ma wiecej tresci
Element jest sortowalny

Pulpit: dwa gesty na jednym kafelku
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Fig. 79: Krotkie dotkniecie rejestruje zdarzenie, przytrzymanie otwiera historie - na tym samym kafelku

Pulpit ma dwa rozne dzialania dla tego samego kafelka:

Kréotkie dotkniecie - Zarejestruj zdarzenie (gtdéwne dziatanie)
Przytrzymanie -» 0twérz historie zdarzen + wyszukiwanie (pomocnicze dziatanie)

To najwazniejszy gest specyficzny dla aplikacji. Pozwala zaré6wno wprowadza¢ nowe
dane, jak i wyszukiwac¢ poprzednie wpisy za pomoca dwéch prostych gestéw - bez prze-
laczania widokow.

Skréocony przewodnik: najwazniejsze dzialania

Zarejestruj zdarzenie: Otwérz pulpit - krotko dotknij kafelek

O0twérz historie zdarzen: Pulpit - przytrzymaj kafelek

Popraw zdarzenie: Przytrzymaj kafelek - wybierz wpis - Edytuj

Usun wpis: Na lidcie, przesun od prawej do lewej - Usun - PotwierdZ
Edytuj wpis: Na liscie, przesun od lewej do prawej - Edytuj
Menu kontekstowe wpisu: Przytrzymaj wpis listy - wybierz dziatanie
Przetacz pulpit: Przesun na tle pulpitu (lewo/prawo)

Zamknij arkusz: Przesuid arkusz w dét* lub dotknij Anuluj/Zamknij
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