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Véda o dlouhoveékosti, kazdy den.

The science of longevity, every day.

O zdravi se nerozhoduje jen v ordinaci. Health is not decided in the doctor’s office alone. It is

Rozhoduje se kazdy den: spankem, pohybem decided every day: by sleep, exercise, food and stress.
jidlem i stresem. Preventee z téchto dni déla PIEVEEEE BUNE Er96E GRS (71 E.Ca0 CRi:

prehledna data.
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Co je aplikace Preventee
What the Preventee app is

01 02 03

Zapisujte Sledujte Sdilejte

Kazdy den 12 kratkych otazek. Skore dne, barevny kalendar a Mésic¢ni prehled odejde e-mailem
Zapis zabere zhruba minutu, na trendy ukazou, co funguje a kde osSetrujicimu lékari, nebo ho sdilite
mobilu i na pocitaci. jsou rezervy. soukromym odkazem.

Log See Share

12 short questions a day. Logging A daily score, a colour-coded calendar A monthly overview goes to your
takes about a minute, on a phone or and trends show what works and doctor by email, or you share it with a
a computer. where the gaps are. private link.

Nejde o zdravotnickou dokumentaci, ale o hodnoty, které zadava sam uzivatel. / Not medical records: values entered by the
users themselves.
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12 navyk, které rozhoduji

12 habits that make the difference

Kroky
Steps

> 8 000

Zelenina a ovoce

Fruit and vegetables

> 5 porci

Koureni
Smoking

0

Pohyb

Exercise

> 30 min

Sladkosti

Sweets

0 porci

Stres

Stress

<3z10

Spanek
Sleep

7az9h

Alkohol
Alcohol

0 drinkt

Nalada a energie
Mood and energy

>7710

@ Vychozi cile lze upravit podle lékare / Default targets can be adjusted to a doctor’s advice

Pitny rezim
Hydration

>21

Obrazovky

Screen time

<2h

Vaha
Weight
cil +2 % / BMI
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Jak se hodnoti den

How a day is scored

Skére dne / Day score

0az 100

Close to target, 0.5 points Pramér boda ze véech zapsanych navykd,
vynasobeny stem.

1 V cili, 1 bod
On target, 1 point

1/ Blizko cile, 0,5 bodu

Mimo cil. 0 bodt The average of points across all logged habits, times
O ’ one hundred.

Off target, 0 points
pod 50 / below 50
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Zapis dne za minutu

Logging a day in a minute

X

X - 1/1 ¢ Spanek Dnes X

99 kroky Dhes Kolik hodin jste dnes v noci © Nilada a energie Dres
spali?

Ideal pro dospélé je 7 az 9 hodin.

Kolik krokt jste dnes usli?

Udaj z mobilu nebo hodinek. Cil je alespor 8 000
krokd.

Jak se dnes citite, jakou mate
naladu a energii?

1 = velmi $patné, 10 = skvéle.

6 800

krok(

Blizko cile

Jedna otazka na obrazovku

i [ ) +
One question per screen

3 000 6 000 8 000 10 000

Kruh ukaze hned, zda jste v cili

The dial shows at once if you are on target

12 000
7 /710 Vymazat hodnotu

ki Vymazat hodnotu Cil: 7az 9 h  Vymazat hodnotu

Posuvnik, rychlé volby, svih prstem

Ponechat Ponechat
Slider, quick picks, swipe gestures
Ponechat

Lze doplnit i zpétné

Past days can be filled in too
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Den na prvni pohled
The day at a glance

Skoére dne v kruhu

The day score in a ring

Mozaika 12 navykl v barvach cile

A mosaic of 12 habits in target colours

Rada dni a prdmér za tyden
Day streak and weekly average

Poznamka ke dni a pristi kontrola

Day note and next check-up

Q) Preventee App 2.0

Q Preventee

Dobry den

< sobota 24. fijna

99

skore

Zapsano 11z 11
Solidni den, par véci je jesté kousek od
cile.

/ Upravit

6 59 21

dni v fadé pramér 7 dni dni zapsano v
mésici
Vase navyky Upravit cile

Kroky

s Ann

Q Preventee

Vase navyky
Kroky

6 800 krokd

Spanek

8

Zelenina a ovoce

5 porci

Alkohol

3 drinkd

Upravit cile
Pohyb -’\,—

60 min

L]
Pitny rezim

1,5,

Sladkosti

2 porci

Obrazovky

1

Nalada a energie (@

6/10

o
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Mésic jako kalendar i tabulka

The month as a calendar and a table

Q Preventee Ka le n d éi"’

< R{jen 2026 Kalenda?  Tabulka v . , ,
Kazdy den v barvé sveho skore.
(@ Dnes
8 ° 10 1 1 14 6 1 1 19 20 i 23 24 2 6 . H

. 3 Calendar: every day in the colour of
Kalendar Skore dne 86 82 68 41 55 86 68 73 73 59 68 64 59 68 55 50 59 ~
|~ Trendy Kroky kioki 8400 12 500 6 800 4 200 12 500 100 6 800 11 200 4 200 4 200 11 200 91100 6 800 8 400 6 800 9100 6 800 Its score.

Pohyb i 30 15 30 60 15 30 45 0 45 45 0 60 45 45 60 30 60
Qs Lékafi

Spanek 95 | 7 | 65 [ESH NS 8 75 65 95 65 95 65 65 | 8 75 8 8 Tab u lka
%5 Nastaveni s

Pitny rezim 15|15 | N0 lE (82 28 o5l o585 8 W | 15 20 (W2l [o/s N M | 15 || 15

Zeleninaa ovoce porci 6 5 5 (5| 6 5 6 5 5 5 5 28 ¢ s B2l s |5 Dny X né_vyky’ jakje uVidlI l.ékaF.

+ Zapsat den Sladkosti 0 0 0 (1} 1 o o 1 o | 2 1 1|2 e o 2

Table: days x habits, as the doctor sees it.

Alkohol k 0 0 0 3 3 i § 2 0 0 1 0 2 1 3 2 2 3
Obrazovky 3, 2 4,5 4,5 3 3 3 1 3 1 1 2 45 4.5 1 4,5 ) |
Stres / 1 3 6 2 4 8 2 6 4 2 2 6 4 8 3 4 6 4 Ex p o rt
Nalada a energie / 10 9 5 5 -] 7 8 6 7 ] 9 8 9 7 7 5 6 6

Vaha 81,6 81,3 822 819 82 82 824 819 81,7 822 817 82,7 82,3 819 82,7 82,2 822 TiSk, PDF a CSV pro EXCel jednl’m kl.i kem.

O vell O blizko clle @ mimo i Print, PDF and CSV for Excel in one click.

< Poslat lékaFi & sdilet odkazem © Tisk / PDF &, csv
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Sdileni s osetrujicim lékarem
Sharing with the attending physician

W Preventee

Prehled preventivnich hodnot fijen 2026

Pacient: Petr Kasa (1977)  Vygenerovano: 24. 10. 2026

Vytisknout / ulozit PDF

Pacient Petr Kasa s vami sdili prehled svych denné zaznamenanych hodnot za obdobi fijen 2026. Jde o udaje zadavané pacientem, nikoli o

zdravotnickou dokumentaci.

Den 1+ 2 3 4 5 6 7T 8 9 1. M 2 13 14 15 16 17 18 19. 20, 21 22 23 24. 25 25 26.27. 2

Skére 7 32 e 68 8 82 68 41 55 8 6 73 73 59 68 64 59 68 55 50 59

Kroky 9100 4200 6800 6800 8400 12500 6800 4200 12500 9100 6800 11200 4200 4200 11200 9100 6800 8400 6800 9100 6800

Pohyb 60 45 45 0o 30 1 30 60 15 3 45 0 45 45 0 60 45 45 60 30 60

Spanek 7|65 7 55 95 7 65 |85 5§ & |75 85 95 65 |95 65 65 8 75 & &

Pitny rezim 28 ‘1500 2 50 150 150 2 1 2 2 250 250 2 1150 2 2 25 1 150 150 O
Zeleni 3 [ 6 5 6 5 5 5 6 5 6 5 5 s 5 2l ¢ | e ol 3 | & O
sladkosti o/ = o o 0 1 1 1 o 1 o | N2 1 1 1 BN o [EEHEE

Alkohol 28 2 3 o 0 0 0 3 3 1 2 0 0 1 0 2 1 S e | 8

Obrazovky 3 45 45 S8l N 2 [Easliasd s Sl S 1 3 1 1 2 45 45 1 45 1

stres 2 s 4 SN 6 2 4 8 2 e 4 2 o 6 « BElll 3| & [ @

Nélada a energie G [N 8 9 9 5 9 T 8 6 7 5 9 8 sl 70 B e el e

Véha, 802 809 815 814 816 81,3 822 819 82 82 824 819 87 822 87 827 823 819 827 822 822

O veili O blizko cile O mimo cil

Navstévy lékafi

Kardiologie - MUDr. Jan Novak

12.10.:2028 EKG v poradku, kontrola za rok

Q) Preventee App 2.0

B Automaticky e-mailem

Kazdy mésic nebo tyden.
Automatically by email, monthly
or weekly.

Soukromy odkaz
Plati 7 az 90 dni, lze zrusit.

Private link, valid 7 to 90 days, revocable.

Lékar nic neinstaluje
Prehled otevre v prohlizeci.
No install: it opens in a browser.
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Trendy a pokrok

Trends and progress

Graf s vyznacenym cilovym pasmem

A chart with the target zone marked

Obdobi 7, 30 nebo 20 dni
Periods of 7, 30 or 90 days

Srovnani s predchozim obdobim
Comparison with the previous period

Podil dni v cili u kazdého navyku
Share of days on target for each habit

Q) Preventee App 2.0

Q Preventee

Trendy

ooy ) X v o

7 dni 30 dni 90 dni

NS \ y
!

\.

O Cilové pasmo: 7az 9 h

44 % 4 27/30
dni v cili nejdelsi fada dni se

v cili zapisem

59

skore

Dobra préce, jste blizko.

Zapsano 11 z 11 hodnot. Kterykoli idaj mlzete
pozdé&ji upravit.

6 800 8

Kroky Spanek

1,5 5 2
Pitny rezim Zelenina a Sladkosti
ovoce

3 1

Alkohol Obrazovky

6 82,2
Nalada a Vaha
energie

Poznamka ke dni
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Navstévy 1ékarti a
kontroly

Doctor visits and check-ups

Q Preventee A O Preventee

Kalendar Tabulka
Planované kontroly

Kardiologie 0 . t

Kontrola po navstévé 12. 10.
1 2 3

77 32 68

8 9 10

. . £ 68 41 55
Historie navstév

15 16 {17

73 59 68

22 23 24
12 Kardiologie . 55 50
ij MUDr. Jan Novak, IKEM
47 odbornosti, od praktika po kardiologa
25 Prakticky lékaF O vcili blizko cile () mimo cil
47 specialties, from GP to cardiologist g I R ® navstiva lskare

7 Zubni lekaF

Pristi kontrola hned na Uvodni obrazovce Bez podrobrosti ‘ W&o ponavycih

The next check-up right on the home screen

Kroky

Komu posilat prehledy Pridat lékare Poligh

Vysledky a doporuceni v poznamce Setraintnliarsiii it -

Results and advice kept in a note

Soucast prehledu pro lékare

Included in the doctor’s overview
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Bezpecnost a soukromi

Security and privacy

&) Dvoufazové ovéreni

Aplikace v telefonu nebo kod e-mailem,
plus zalozni kody.

Two-step verification: authenticator
app or email code.

§ Data patfi uzivateli

Export do CSV a JSON, smazani uctu
jednim krokem.

Users own their data: export it or delete
the account.

Q) Preventee App 2.0

{ Sifrované poznamky

Poznamky a jména lékarl jsou v
databazi zasifrované.

Encrypted notes and doctor names in
the database.

{“3 Ochrana uctu

Omezeni pokust o prihlageni, ochrana
CSRF, HTTPS.

Account protection: login limits,
CSRF, HTTPS.

& Souhlas a GDPR

Vyslovny souhlas pfi registraci, jen
nezbytné Udaje.

Consent and GDPR: explicit consent,
minimal data.

€ Bez sledovani

Zadné reklamni ani analytické sluZzby
tretich stran.

No tracking: no third-party ads
or analytics.
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Na kazdém zarizeni, bez instalace

On every device, nothing to install

/darma

Webova aplikace bez obchodu
s aplikacemi

Free: a web app, no app store needed

\4
Na plose
lkona na ploSe iPhonu i Androidu
On the home screen of iPhone and Android

CZ /EN

Dva jazyky, svétly i tmavy rezim
Two languages, light and dark mode

Q) Preventee App 2.0

Q Preventee

(@ Dnes
] Kalendar
[~ Trendy
Qs Lékari

95 Nastaveni

+ Zapsat den

Dobry den

< sobota 24. Fijna

09

6

dni v fadé

Vase navyky

Kroky

6 800 i

Pitny rezim

1,5:

Alkohol

3 drinkd

a9

Zapsano 11z11

Solidni den, par véci je je$té kousek od

/ Upravit

59

pramér 7 dni

Pohyb

Sladkosti

Stres

4/10

cile.
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/acnéte jesté dnes

Start today

preventee.cz/app

© Botanicka s.r.o., www.preventee.cz
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