moje digitalni
kompetence

Mezi nejduleZitéjsi faktory ovliviiujici zdravi pat¥i Zivotni
styl, do kterého zafazujeme nase stravovaci navyky, pohy-
bové aktivity, spankovy rytmus a prostFedi, ve kterém se
pohybujeme. Ke kontrole fyzického stavu miZeme v dnes-
ni dobé& vyuZit rizné technologie, at jiZ se jedna o rtizné

Dal$i moZnost predstavuji mobilni aplikace v oblasti zdravi,
jejichz mnoZstvi raketoveé roste. V dneSni dobé maji mnozi ma-
jitelé chytrého telefonu nainstalované aplikace pro kontrolu
svého fyzického stavu. Aplikace jsou velice jednoduSe ovla-
datelné a jde v nich prfedevsim o to, aby zaznamenaly ¢innost
jedince béhem celého dne - co ji, jak chodji, jak spi, jakou ma
naladu a jak se celkové citi. Kromé toho mohou tyto aplikace
napfiklad kontrolovat i to, jak se vyviji téhotenstvi. Informace
se v aplikacich ukladaji a uzivatelé z nich mohou vypozorovat
urcité trendy. Zaroven je mohou poskytnout svému lékafi, kte-
ry tyto informace vyuZije k poskytnuti adekvatni péce. Napfr.
pokud pacient pouziva aplikaci,,My Diet Diary*, tedy ,MUj jidel-
nicek”, tak jeho lékaf snadno ziska kompletni obrazek o tom,
jak se pacient po dobu uzivani aplikace opravdu stravoval.
Stejné tak v pfipadé pacientl s poruchami nalady a depresemi
je detailni denicek nalad v prlbéhu dne neocenitelnym zdro-
jem informaci pfi volbé& vhodné terapie.

Pohybem ku zdravi

monitory aktivity, digitalni teploméry, krokoméry, méFice
srde€niho tepu nebo digitalni testy rozboru krve ¢i DNA
a testy hladiny alkoholu v krvi. K technologickym vychy-
tavkam patfi i rizné vibraéni a masazni podloZzky.

Pro domaci cviceni jsou vhodné fitness aplikace, kterych je
na naSem trhu v nabidce vice nez 200. (Sem patfi nap¥. ap-
likace ,,30 minut denné”, , 7denni vyzva“, ,Ploché bficho”,
Cvicenim do plavek” atd.). Pokud uZivatel aktivné sportuje,
urcité oceni sportovni hodinky, které Ize propojit s mobil-
ni aplikaci a dalSimi komponenty, jako je napfFiklad hrudni
pas na méreni srdecni aktivity, senzor na kolo pro méreni
vzdalenosti atd.

Pomoci instruktaznich videi lze také provadét nékteré
zdravi prospé3sné aktivity - napfiklad rehabilitacni cviceni,
strecink, jogu, kalanetiku atp. Diky rtiznym videokurzim
se da naucit, jak ma vypadat pooperacni péce, spravné
pohyby a postoje p¥i bé&Znych aktivitach (spravné sezeni)
nebo jak se ma provadét tejpovani (nalepovani elastickych
past na télo pro podporu spravné funkce kloubl nebo na-
mozZenych svalu).



Kvalita Zivota se da zjednoduSené
definovat jako vnimani spokojenosti
a osobni pohody jedince v hlavnich
pilifich Zivota, které tvori jeho zdravi,
prace a osobni Zivot.

Rohlik.cz Kosik.cz iTesco.cz iGlobus.cz

Online supermarkety

Jednim ze segmentd, které se na internet pfesunu-
ly pomaleji, byly potraviny. Dnes jiZ ovSem existuje
pestra nabidka online supermarkett, které nabize-
ji Siroky sortiment zboZi. Staci provést objednavku
online a obchod doruci zasilku ve smluvenou dobu
az k vasim dvefFim.

Stravovani

Moznost dobre se najist a napit je zakladni biologickou
potrebou, kterd do zna¢né miry ovliviiuje kvalitu naseho
Zivota. Abychom tuto potfebu naplnili, musime vétSinou
zajit do obchodu a nakoupit zde potraviny nebo hoto-
vé jidlo. To mnozi z nas vnimaji jako otravnou zalezitost
a ztratu Casu. VétSi nakupy se navic daji jen tézko zvlad-
nout bez dopravniho prostfedku. Pokud se na nakup
podivame z pohledu starého ¢lovéka, ktery ma problé-
my s chizi, tak je to situace, kterd bez pomoci druhych
nejde resit.

Nastésti v dneSni dobé existuje fada online supermarke-
tl, kde si mlZete vybrat z mnoha poloZek. Ma-li ¢lovék
chytry telefon, tablet, pocitac a pfipojeni k internetu, je
reSeni situace jednoduché. Staci si jen vybrat a rozvozova
sluZzba v danou hodinu vSe priveze. Nékteré rodiny vyuzi-
vaji sluzeb, které nabizi moznost stfidani riznych druh
potravin b&éhem tydne.

DalSi moznosti je online objednavka hotového jidla z Si-
rokého sortimentu, které restaurace v okoli nabizeji.
Staci na internetu vybrat potfebné informace a jidlo je
bez dalSi namahy v domluveny ¢as na stole.

Pilife zdravi, prace, rodiny, vztahl a pratel budou ¢im dal tim
vice podporovany digitalnimi technologiemi. Ve Strategii digital-
ni gramotnosti pro CR se pise, Ze ,...dnesni spolecnosti vytva-
feji ¢im dal silnéjsi vazbu mezi uzivanim digitdlnich technologii
a Ucasti na Zivoté spolec¢nosti. Podpora informatizace ze strany
statl je podminkou jejich ekonomického zapojeni do globalni
informacni ekonomiky.” Kdo nebude ovladat digitalni technolo-
gie na minimalni potfebné Urovni, u toho je velky predpoklad,
Ze se zbytecné pripravi o mnoho prilezitosti, které nabizi digital-
ni svét. Proto je dllezité rozvijet digitalni gramotnost. Digitalné
gramotny jedinec disponuje souborem digitalnich kompetenci
nutnych k identifikaci, pochopeni, interpretaci, vytvareni, ko-
munikovani a Ucelnému a bezpecnému uzivani digitalnich tech-
nologii za Ucelem udrzeni Ci zlepSeni své kvality Zivota a kvality
Zivota svého okoli.

Pokud chceme vést kvalitni Zivot, méli bychom disponovat po-
tfebnymi digitalnimi dovednostmi tak, abychom dokazali napl-
nit pozadavky, které na nas klade spolecnost (digitalizace statni
spravy, banky, 1ékafi, zaméstnavatelé...), a vyuzit moznosti, kte-
ré nabizeji rGzné instituce.

Vyraznym benefitem je Uspora Casu, kterou ob&an ziska tim,
Ze vyresi Fadu povinnosti a Ukonl prostfednictvim digitalnich
technologii. Tento ¢as pak mUze vyuzit pro ¢innosti, které po-
vedou ke zvySeni kvality jeho Zivota. Kromé casu je mozné
prostiednictvim digitalnich technologii usetfit také nemalé fi-
nance, protoze ceny zboZi jsou na internetu zpravidla levnéjsi.
Napriklad pFi kupovani letenek nebo jizdenek Ize dosahnout
vyraznych slev.

Poslednim pfinosem digitalnich technologii je pfidana hodnota,
kterou uZivatel pFijejich uzivani ziska. Napriklad pfi placeni mo-
bilnim telefonem se do néj automaticky ukladd seznam vsech
provedenych plateb. Program urceny k archivaci fotek a videi
zase sam zvladne vytvorit prezentacni video, které nabidne do-
ty¢nému uZzivateli.

1 | zDRAVI

~ péce o zdravi

fyzicka, psychicka a socialni pohoda
zdravy Zivotni styl

aktivni vyuZivani volného ¢asu a konicky

l

2 | RODINA, VZTAHY A PRATELE

~ urychleni a usnadnéni komunikace
~ cilena seberealizace (osobni blogy, chatovani atd.)
~ lepSiinformovanosti v oblasti spolecenského

a kulturniho déni

3 PRACE

~ zvladani vyssich naroku prostfednictvim
digitalnich technologii

~ zvySeni spoluprace vtymu

~ sebevzdé&lavani a rozvoj svého potencialu

~ lepSi organizace svého €asu

4 | USNADNENIBEZNYCH
DENNICH CINNOSTI

~ doprava a cestovani, nakupy on-line atd.
komunikace s urady

~ on-line sprava svych financi

ziskavani informaci




Zapomenuteé leky

Milan byl postarsi €lovék prolezly Ffadou neduhu, kvuli kte-
rym bral zhruba patnact praskt denné. Diky témto Iékim,
které ho udrZzovaly na spravnych zdravotnich hodnotach,
byl stale aktivni a umél si uZivat Zivota.

Jednou jel s rodinou do Beskyd. Cesta utekla jako voda. Hotel
byl krasny, okoli jeSté vice a nabidka relaxacnich sluzeb dech
berouci. Milan hned po ubytovani zamiFil do wellness centra.
Vse klapalo, jak mélo. Milan byl nadmiru spokojeny. Po relaxa-
ci nasledoval pozdni obéd, po kterém si mél vzit nékolik 1éka.
Milan sahl do kapsy u kufru, kam si bézné Iéky schovaval, a ke
svému zdéSeni zjistil, Ze tam nejsou. Hned si uvédomil, Ze po-
kud prasky nenajde, bude si muset zajet dom(, ¢imz ztrati cely
den. Léky mu totiz mUZe predepsat pouze specialista, kterého
l[éta navStévuje. Dobrou naladu vystfidaly chmury a obavy
z cesty domd.

Rozhodl se tedy zavolat svému doktorovi s dotazem, jestli jeho
télo vydrzityden bez I1ékd. Doktor Milanovi fekl, at se nestrachu-
je, Ze situaci Ize snadno vyresit. Pak se na chvili odmlcel a Milan
slySel, Ze néco piSe do pocitace. Za chvilku mu diktoval do tele-
fonu 3 hesla s tim, ze mu s jejich pomoci potrebné léky vydaji
v |ékarné. Milan se jesSté nesméle zeptal, jestli mu je vydaji i bez
receptu, nacez mu doktor vysvétlil, Ze hesla slouZi jako e-recept.
Milan sice o nicem podobném jeSté neslysel, ale doktorovi véril.

V |ékarné probéhlo vSe tak, jak fikal pan doktor. Milan dostal
své |léky, dobra nalada se mu vratila a vSem blizkym nadsSené
vypraveél o vymozenostech digitalni doby.

Nakupy

Znacna €ast kamennych obchodt dnes funguje spi-
Se jako showroom, kde si lidé prohliZi véci, které na-
sledné koupi pres internet. Kamenné prodejny musi
nabizet perfektniservis, specializované poradenstvi,
pfipadné kvalitni regionalni produkty, pokud chté&ji
konkurovat nadnarodnim Fetézciim nebo e-shopim,

které jsou ve vétsiné pFipadu levnéjsi.

Pocet ndkupt v e-shopech kaZzdoro¢né roste. V roce 2017
jiz tvofil pfes 10 % Ceského maloobchodniho prodeje.
Zejména pred vanocnimi svatky velka cast lidi vyuziva
moznost nakoupit z pohodli domova bez ¢ekani ve fron-
tach. Velkou vyhodou online nakupovani je to, Ze nabizi
vybér z neprfeberného mnozstvi produktll podobného
typu. Kromé toho si na obrazovce naseho zafizeni mlze-
me pred nakupem procist podrobné informace o daném
zbozi, seznamit se s recenzemi od nakupuijicich &i si pro-

cenu (heureka.cz, zbozi.cz, srovhavame.cz, atd.).

Drive oblibena bazarova inzerce v tiSténych periodikach
jiz témé&F vymizela. Naopak obrovsky boom zazname-
navaji online bazary a vetesnictvi. Na téchto webovych
serverech |ze sehnat za nepatrny obnos vSe, od vzacnych
drahych obrazl az po kycovité umélohmotné kvétiny.
Existuji i specializované servery urené k darovani véci.

Oblibenou aktivitou dneSnich mladych lidi jsou také
dobrocinné bazary nebo tzv. swapy, kam lze pfinést ne-
vyuzivané véci a odnést si dom{ néco uzite¢ného.

Stale bé7néjsi je objednavani potravin na internetu. At uz
se jedna o bézné rodinné nakupy, nebo o rychlé Feseni
obéda ¢i vecere, pro vSechny podobné situace dnes exi-
stuje online sluzba. Vybrané jidlo ¢i nakup je doruceno
pfimo domd, ¢imz se usetfi cas straveny cestovanim po
obchodech nebo ¢ekanim v restauraci.

Kromé béZzného zboZi a sluZzeb je mozné online nakupo-
vat také akcie Ci jiné investi¢ni produkty.




Appka, MU 0sOBNi TRENER

BéZné jsou k dispozici zafFizeni pro osobni monitoring fyzické aktivity, fyziologickych
funkci, podporu zdravého Zivotniho stylu a zdravi. Na trhu dnes najdeme ke koupi
pristroje donedavna vyhrazené pouze specialnim medicinskym pracovistim.

Velky boom zaznamenavaji digitalni technologie napfriklad ve
sportu. Pomoci hodinek s GPS mUZete sledovat, kudy jste bézeli
nebo jeli, kolik kilometrl vas trénink méril ¢i jaké bylo prevyse-
ni. Pokud mate hrudni pas nebo zaznam tepové frekvence pfi-
mo v téle hodinek, mlZete pomoci této vychytavky zjistit, kolik
hodin mate odpocivat do Uplné regenerace. Zaznam tepové fre-
kvence muze pro Ucely sportovni diagnostiky pouzit vas trenér,
aniz by musel byt na dané tréninkové fazi pritomen osobné.

Zajimavym typem sportovnich aplikaci, jejichZ obliba neustale
roste, jsou ty, které propojuji pohyb a dobrocinné tcely (v CR
napriklad EPP, Pomahej pohybem). Body ziskanymi vlastni po-
hybovou aktivitou uzivatel prispiva neziskovym organizacim na
jejich ¢innost.

Posledni skupinou sportovnich aplikaci jsou ty, které funguji
jako online trenér. V&tSina z nich je placena jednorazové nebo
mési¢né, za to ovSem nabizi svému uzivateli skvély servis. Po za-
dani osobnich parametrd a pozadovaného cile vytvori aplikace

Redak¢ni rada:
Jaroslav Jindra, Jana Kubatova, Petr Klima, KateFina Spackova,
Pavel Stafek, Michaela Stafkova

DIGI zpravodaj 08 | Rokvydani: 2020 | www.portaldigi.cz

trénink na miru danému uzivateli (zlepSeni zdravotniho stavu,
hubnuti, ubéhnuti pllmaratonu aj.). Umi se také pfipomenout
signalem nebo motivovat uZivatele k vykonu.

V dnesni dobé se také daji sdilet Udaje o aktivitach na social-
nich sitich (Facebook, Instagram...) ¢i v ramci specializovanych
aplikaci (Strava.com, Endomondo.com,...). Do nich lidé nahravaji
zaznamy o sportovnich aktivitach ze svych hodinek, pfipadné
dalSi dodatecné informace (napr. popis tréninku ¢i fotky).

Aplikace umi vytvorit prehlednou statistiku po dnech, tydnech,
mésicich i letech a pomoci tak pri analyze tréninku. MiZete zde
sledovat kohokoliv s verejnym profilem, tfeba vas dlouholety
sportovni vzor. UZivatelé zde také vytvari online mérené useky,
tzv. segmenty, kde se mohou vzajemné virtudlné porovnavat.
Nékteré segmenty obsahuji v soucasné chvili tisice zaznam
o dosazenych ¢asech a umistnéni na prvnich prickach se stalo
prestizni zalezitosti i pro profesionalni sportovce.
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