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В современное время большинство людей подвержены 
проблеме малоподвижного образа жизни, причиной чего в том числе 
является чрезмерное увлечение компьютерными технологиями 
(играми, социальными сетями и средствами коммуникации, 
просмотром Интернет-сайтов). Современное поколение всѐ больше и 
больше стало переходить в виртуальный мир и забывать про реальные, 
физиологические потребности, одной из которых, очевидно, является 
достаточное количество физической активности в течение дня.  

В то же самое время само средство, которое является 
источником этой проблемы – современный «умный» мобильный 
телефон  (смартфон) – может помочь в ее решении. В частности 
целесообразно использование программного средства (реализованного 
в виде мобильного приложения для наиболее популярных 
операционных систем Android и iOS), которое контролировало бы 
уровень физической активности человека в течение дня, и, при 
необходимости, настоятельно рекомендовало бы сделать 
дополнительные, контролируемые им упражнения. 

В первую очередь такое приложение должно учитывать уже 
существующие особенности организма пользователя, что можно 
реализовать в виде короткого опроса (рост, вес, наличие хронических 
заболеваний – на выбор из списка, и т. д.) при установке в систему. На 
основании этой информации программа должна рассчитывать объемы 
и тип физических упражнений, рекомендованных данному человеку 
для выполнения в течение дня.  

Во-вторых, программа должна вести контроль физической 
активности пользователя в течение дня, что возможно реализовать, 
учитывая малые размеры смартфона и возможность (которая обычно и 
реализуется) его непрерывного ношения в кармане (в определенном 
кармане – например, нагрудном). Технически при этом сигнал может 
быть получен с акселерометра (G-датчик, гироскоп) смартфона. 
Очевидно, что в программе должны быть при этом прошиты типовые 
«схемы» изменения ускорений, отвечающие основным движениям 
человека. 
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Наконец, третьей важной особенностью предлагаемого 
приложения должна быть возможность ограничения работы других 
приложений, препятствующих физической активности пользователя 
(мобильные версии клиентов соцсетей, все установленные игры, и т.п. 
– список таких программ может задаваться при установке либо 
подгружаться с сервера, поддерживающего работу приложения – при 
возможности наличия такового). Например, в их работе можно 
устраивать принудительные паузы и отсрочки, а в случае с играми – 

вообще запрещать их запуск до проведения рекомендованных объемов 
упражнений. 

С использованием такого приложения человек будет меньше 
отвлекаться, откладывать занятия на потом и мотивировать себя на 
выполнение полезной для него физической нагрузки, что, очевидно, 
должно способствовать профилактике заболеваний, вызываемых 
малоподвижным образом жизни. 
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Дієтичне харчування призначають майже всім пацієнтам після 
проходження лікування у стаціонарі. Але зазвичай люди забувають 
про необхідність здорового харчування одразу після настання ремісії, 
що часто призводить до повернення хвороби. 

Вибрати та дотриматись обраної дієти дуже складно через те, 
що після того, як людина починає обмежувати себе у їжі, вона 
перебуває в важкому психологічному стані. Тим складніше у цьому 
стані обирати страви з великого вороху кулінарних книг та бачити те, 
що їсти не можна. У цьому випадку дуже добре можуть допомогти 
інформаційні системи. 

В результаті пошуку і аналізу систем, які вирішують проблеми 
цієї предметної галузі (табл. 1) можна зробити висновок, що жодна з 
знайдених програм не враховує стан здоров’я, більшість призначена 
для мобільних пристроїв із операційною системою Android та не може 
бути встановлена на персональний комп’ютер старого зразка, не 
знайдено систем із україномовним інтерфейсом. 
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