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1. GIRIS
1.1 Saglik Kosullari igin Egitimin Amaci Nedir?

GUnumuzde dinya genelinde insanlar daha uzun siire yasamaktadir, ¢ogu insan altmisli
yaslara ve otesine kadar yasamayi bekleyebilmektedir. Biyolojik diizeyde, yaslanma
zamanla cesitli molekiler ve hiicresel hasarlarin birikiminin etkisiyle ortaya cikar. Bu
durum fiziksel ve zihinsel kapasitenin giderek azalmasina yol acar. Bu degisimler ne lineer
ne de tutarlidir ve yillara bagli olarak kisinin yasiyla sadece kismen iligkilidir. Dahasi,
insanlar yaslandikca ayni anda birkac durumu deneyimleme olasiliklari artar, siklikla
"geriyatrik sendromlar" olarak adlandirilan birkag karmasik saglik durumu ortaya ¢ikar[1].
Bu nedenle, yasl bireylerin deneyimleyebilecegi bazi ortak sorunlar vardir ve saglhk
durumlarini takip etmek, davranislarini uyarlamak ve zamaninda bir uzmana basvurmak

yaslh yetiskinlerin refahini saglamak igin son derece 6nemlidir.

Kardiyovaskuler sistemdeki en yaygin degisiklik, kan damarlarinin ve arterlerin
sertlesmesidir, bu da kalbin gecen kani pompalamak icin daha fazla ¢alismasina neden
olur. Kalp kaslari artan ig yukine uyum saglamak igin degisir. Bu degisiklikler yliksek
tansiyon (hipertansiyon) ve diger kardiyovaskiiler problemlerin riskini artirir. Bu nedenle,
neler olduguna dair bir fikir sahibi olmak igin insanlarin glinlik rutinler uygulamalari ve

davranislarini uyarlamalari konusunda tesvik edilebilir.

Yaslandikca, kemikler genellikle boyut ve yogunluk olarak kigillr, bu da onlari zayiflatir
ve kirilmaya daha yatkin hale getirir. Hatta biraz daha kisa olabilirsiniz. Kaslar genellikle
glc, dayanikhlik ve esneklik kaybeder - bu faktorler koordinasyonunuzu, dengeyi ve
dengeyi etkileyebilir. Yagh insanlarda saglik durumunun kotilestigine dair bilinen bir isaret
hareketsizlik sorunlaridir. Daha uzun siire oturabilirler, disariya cikamazlar ve belli bir
noktada daha uzun siire kalirlar. Hareketlilik, fiziksel saglikta 6nemli bir bilesen olup sosyal
ve duygusal refahi etkileyebilir. Dismeleri 6nlemek icin hareketlilik saglamanin 6nemi
blyuktir, ¢clinkd bu durum kalga kiriklarina veya uzun siireli hastanede kalislara yol
acabilir [2]. Amerika Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezine (CDC) gére, haftada bes giin

30 dakika yuriyus gibi basit, diisiik etkili hareketlerle aktif kalmak yaslanma siirecinde
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hareketliligi stirdirmenin etkili bir yoludur. Aktivite olmadan kaslar zayiflayabilir, denge ve
koordinasyonda azalmaya ve diisme riskinin artmasina neden olabilir. Ayrica, fiziksel
aktiviteyi icermekle birlikte, bazi mineralleri ve vitaminleri yeterli miktarda almak da

yardimci olabilir.

Bu nedenle, yasli bireylerin glnlik karsilastiklari zorluklarla basa ¢ikmalarina ve saglik
durumlarinin kétilesmesini énlemelerine yardimci olan araglarin kullanimina
yonlendirmek, durumunu izleme konusunda onlari gliclendirebilir. Ginlik aktivitelerin

yani sira, mobil uygulamalarin kullanimi saglik hizmetlerini ydnetme seklimizi etkilemistir.
1.2. Saghk Okuryazarhgi ve Onleme

Demans hastaliglyla yasayan bireyler ve onlarin bakicilari, durumlarini daha iyi anlamak,
sagliklarini korumak ve giinliik yasamlarini daha iyi yonetmek icin saglik bilgisine erismeye
ihtiyag duyarlar. Dogru saglk kararlari vermede zorluk yasayabilirler veya hangi saglik
bilgilerinin glivenilir oldugunu bilemeyebilirler. Saglik okuryazarhgi yetkinliklerini
gelistirerek, saglik hizmeti saglayicilara daha az bagimli olabilir ve kendi kendilerinin
uzmanlari haline gelebilirler. Aslinda, demans hastasi bireyler, saglkli yashlara kiyasla
belirli saglk kosullari igin daha blyuk bir risk altindadir. Saghk hizmeti saglayicilari teghis
ve ila¢c yonetiminde yer alsa da, demans hastaligi olan bireylerin ve bakicilarinin kendi
saglik durumlari hakkinda aktif olarak bilgi aramalari ve kaynaklar bulmalari tesvik
edilmelidir. Saghigin ve hastaligin 6zelliklerini bilmeli ve birbirlerine olan bagimhliklarini
anlamalidirlar. Bireyler demans ve eslik eden hastaliklar hakkinda ne kadar ¢ok bilgi sahibi
olursa, durumlarini daha iyi yonetebilir, kendi sagliklari ve digerlerinin saghgi icin kararlar
verebilirler ve saglik okuryazarhgi bu gelisimin temel bir unsuru olarak 6nem tasir. Bu
farkindalik ve anlayisla donatilan insanlar, risk altinda olup olmadiklarini belirleyebilir ve
ardindan kendileri, aile tiyeleri ve toplumlariicin bu durumlari dnlemek ve kontrol etmek
icin glinltk saglikla ilgili kararlar verebilirler. Saglik okuryazarhgi, bulasici olmayan
hastaliklarin 6nlenmesi ve kontroliinde ve yanlis bilginin yayilmasinin azaltilmasinda

onemli bir rol oynar.

Avrupa Komisyonu'nun bu yayinin Uretimine verdigi destek, yalnizca yazarlarin goérislerini yansitan iceriklerin
onaylandigl anlamina gelmez ve Komisyon, burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan sorumlu
tutulamaz.



L

M -/‘/\,-
Co-funded by the =
- Erasmus+ Programme V
of the European Union MHEALTH-AD

Contract No. 2021-1-DE02-KA220-ADU-000028337

Demansa yaygin olarak eslik eden hastaliklarin 6rnekleri arasinda yliksek tansiyon, inme,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet yer almaktadir. Bu hastaliklarin demansla olan
iliskisi ve birbirlerine olan etkilesimini tanimak saglik okuryazarliginin bir parcasidir. Bu
demansa eslik eden hastaliklar, demansin ortaya ¢ikma riskini artirabilir ve birbirleriyle
etkilesim icerisindedir. Saglk okuryazarligi, bu hastaliklarin nedenleri, semptomlari,
tedavileri ve dnleme yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmayi icerir. Boylece, demans
hastasi bireyler ve bakicilari bu hastaliklarin belirtilerini taniyabilir, risk faktorlerini

yonetebilir ve sagliklarini korumak icin uygun onlemleri alabilir.
13 Giinluk aktiviteleri yonetmek i¢in nasil uygulanabilir?

Bilim insanlari yasla iliskili fiziksel saglk gerilemelerini yavaslatma veya dnleme yollari
Uzerine aktif olarak arastirmalarini siirdlriirken, yasamin ilerleyen dénemlerinde optimal
sagligi stirdirme sansini artirmak icin bircok yontem kesfedilmistir. Fiziksel sagliga 6zen
gostermek, aktif kalmak, saglkl beslenme segimleri yapmak, yeterli uyku almak, alkol
tiketimini sinirlamak ve saglik hizmetlerini proaktif bir sekilde yonetmek gibi faktorleri

icerir.

Mevcut verilere gore asagidaki faktorlerin her birindeki kiiglik degisiklikler, saglhkli

yaslanmayi desteklemek icin uzun bir yol kat edebilir ve Oz-Yénetimi giiclendirir:

o Uyku siiresi

e Uyku derinligi hakkinda bilgi

e Davranisin slirekliligi: Kisi ne zaman yataga gider ve ne zaman uyanir
e Uykunun kesintiye ugramasi

e Gin boyunca atilan adimlar

e Kalp atis hizi

e Kan basinci

e Glikoz seviyesi

® Beyin sagliginin korunmasi

e Yukarida belirtilen faktorlerle birlikte bilissel aktivitelere katilim
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Diizenli orta diizeyde fiziksel aktivite,
saghikh bir kiloyu korumaya ve kalp
hastaligi riskini azaltmaya yardimci olabilir.
Giinlik rutinlere fiziksel aktivite eklemek
onemlidir. Mevcut araglar, bireysel
aktiviteyi izlemek ve giinliik olarak
bireysellestirilmis hedefler belirlemek igin
kullanilabilir (atilan adimlar, yiiriinen
mesafe vb.).

Saglikh bir diyet uygulamak dnemlidir.
Yiyecek hazirligi ve secimi konusunda yol
gosterici araglar vb segilebilir.

Stres yonetimi dnemlidir. Stres diizeyini
takip etmeye ve azaltmaya yardimci
olabilecek araglar vardir. Bunlar arasinda
meditasyon, egzersiz gibi yontemler
bulunur.

Yeterli miktarda uyku almak 6nemlidir.
Kaliteli bir uyku, iyilesme ve onarim
siirecinde 6nemli bir rol oynar. Saghkl
davranigslari tesvik edebilen (uyku diizeni,
uyku siiresi) ve giinliik rutini buna gore
yonetmeyi saglayabilen araglar mevcuttur.
Ayrica, 1siga maruz kalma, aktivite, sivi ve
besin alimi, uyku alaninin uyarlanmasi gibi
faktorleri yonetmeye yardima olabilirler.
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Zihinsel olarak aktif kalmak, hafiza ve
diisiinme becerilerini siirdiirmeye yardimci
olabilir. Bir kisi okumaya tesvik edilebilir,
kelime oyunlarn oynayabilir, bir hobi
edinebilir veya baska zihinsel aktivitelerde
bulunabilir.

Sosyal olmak, depresyon ve stresi
onlemeye yardimci olur ve bu da hafiza
kaybini azaltmaya katkida bulunabilir. Bir
kisi ailesiyle ve arkadaslariyla zaman
gecirmeye tesvik edilebilir veya sosyal
etkinliklere katilabilir.

Kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisi. Bir
kisi, kardiyovaskiiler risk faktorlerini
yonetmek icin uzmanina danismaya ve
onerilere uymaya yonlendirilebilir - yiiksek
tansiyon, yiiksek kolesterol ve diyabet - bu
durumlar da bilissel bozulma riskini
artirabilir.
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2. KAVRAM

Fiziksel saglik ile siibjektif iyi olma arasindaki iliski ¢ift yénltdir. iyi olma, saglik
bakimini koruma konusunda da koruyucu bir rol oynayabilir. Bu nedenle, bir kisinin
gunliuk yasam aliskanliklarini ve diger saglik bilgilerini anlamanin 6nemi, saglik
sektoriinde artmaktadir. mHealth teknolojileri, bilgi toplama konusunda biytk 6lctide
yardimci olabilir. Farkli parametreler arasindaki iligkiler, yeni etkili farmakolojik,
terapotik, bakim ve 6zellikle 6nleyici miidahalelerin uygulanmasi icin potansiyel
firsatlar yaratir. mHealth teknolojilerinin yardimiyla takip edilebilen farkli gtinliik yagam
kaynaklari, miidahale kabul diizeyine katkida bulunabilecek iyi olma parametrelerinin
degerlendirilmesinde kullanilabilir ve bunlardan hastaliklar Gzerine yapilan arastirmalar
ve bakim sektdriinde yer alan profesyoneller fayda saglayabilir. Gegmis yillarda,
bireylerden elde edilen ve saglik amaciyla kullanilan veri miktarinda buyiik bir artis
yasanmistir. Sonug olarak, her bir kisi icin daha kisisellestirilmis bir saglik bakim diizeyi
saglamak ve kisinin kendi saglikli aliskanliklarini yonetmesine yardimci olmak

amaclanmaktadir.
2.1 Dahili parametreleri dl¢en cihazlarin kullanimina yonelik egitim

Modern bilgi iletisim teknolojisinin kullanimi, saglikli bir yasam tarzinin tesviki igin
glcla bir aractir. Son birkag yilda, teknoloji kullanimi hatta yasl insanlar arasinda bile

artmistir.

Mobil Saglik veya mHealth, zamaninda ve etkili saglik hizmeti sunma firsati verir.
Hastalarin daha fazla giiclenmesine, 6nleyici tedbirlerin yayginlasmasina, erken hastalik
tespitine ve dolayisiyla hastalarin yasam kalitesinin iyilesmesine katkida bulunur.
mHealth teknolojileri, cesitli cihazlarda ve genis bir uygulama yelpazesinde karsimiza
ctkmaktadir. Bunlar, takilabilir/giyilebilir cihazlar ve mobil cihazlar ile hem hastalar hem

de saglik profesyonelleri icin tasarlanmis mobil uygulamalari icerir.

Saglik hizmetlerinin yasl kullanicilari genellikle dijital okuryazarlk diizeyine sahip

degillerdir [4]. mHealth ¢ozimlerinin kullanimi ise belirli bir dizeyde dijital okuryazarlik
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gerektirir. mHealth ¢6ziimlerinin blyuk bir gelisim gostermesine ragmen, teknolojiye
erisim ve dijital okuryazarlik gibi zorluklar, benimsenmelerini sinirlamaktadir. Yasli
bireylerin veya gelismis teknik becerilere sahip olmayan bireylerin cihazlarla nasil
etkilesimde bulunacagi dikkate alinmasi gereken bir konudur [5, 6]. Fiziksel kisitliliklar
(gbrme sorunlari, el problemleri, bilissel bozukluklar), uygulamalari kullanmamak igin

en yaygin nedenlerdir.

Takilabilir/giyilebilir ve mobil cihazlarin kimi hastanin kisa bir etkilesime sahip oldugu
teknolojilerdir, 6rnegin, kan basinci 6lglim cihazlari gibi cihazlarla kisa sireli
etkilesimler gergeklestirilirken, diger yandan akilli saatler gibi cihazlar viicuda takilir ve
surekli olarak veri toplar. Bu cihazlar, hastalarin fizyolojik fonksiyonlari hakkinda veri
toplar ve ardindan bu verileri fiziksel olarak iletebilir veya kablosuz olarak bir akilli

telefona, tablete veya kisisel bilgisayara indirilebilir [6].

Bu cihazlarin cogunlugu fitness takip cihazlaridir (fitness trackers), daha az sayida kalp
atis hizi monitorleri ve akill saatler (smartwatches) de piyasada yerlerini almislardir.
Akilli saatler genellikle fitness takip cihazlariyla benzer fonksiyonlara sahip olmakla
birlikte, ayni zamanda telefona baglantidan kaynaklanan ek fonksiyonlara da sahiptir.
Ornegin, telefondan bildirimleri almak, kisa mesajlari okumak ve yazmak, web
taramasi, temassiz ddeme vb. yaygin olarak kullanilir, diger bazi cihazlar ise diyabet,
hipertansiyon, kalp hastaligi gibi kronik hastaliklarin kontroliine yoneliktir, ayrica stres
yonetimi igin de kullanilir. Su anda takilabilir cihazlarin yarisindan fazlasi bilek Gizerinde
kullanilmak Gizere tasarlanmis bulunmaktadir, beste biri gogis lizerinde ve etrafinda
kullanilirken, altida biri cantada, cebinde veya ayakkabida tasinmak tizere

tasarlanmistir [6].

Ote yandan, mobil uygulamalar hastalarin kendi saglhklarini daha aktif bir sekilde
yonetmelerine katkida bulunabilir ve davraniglari ile saglik sonuglari Gizerinde olumlu

etkisi olabilir [7-9]. Bu uygulamalar genellikle iki kategoriye ayrilir [6]:
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1. lyi olus alanindaki uygulamalar ki bunlar, beslenme, egzersiz, fitness, yasam tarzi,
stres vb. konulari ele alir. mHealth alaninda yer alan tim mobil uygulamalarin yaklasik

Ucte ikisi bu kategoriye girer.

2. Diyabet, hipertansiyon ve mental hastaliklar gibi belirli hastaliklarin Gstesinden

gelmeye odaklanan uygulamalar.

Bu mobil uygulamalarin islevleri biyiik 6lctide farklilik gosterir. Cogu uygulama sadece
bir veya iki islev gosterirken, daha gelismis olanlar ¢oklu islevlere sahiptir. Cogu
uygulama sadece metin, fotograf, video gibi farkl formatlar araciligiyla hastalara bilgi
sunar. Diger uygulamalar ise hastalara 6rnegin kan sekeri 6lcimu nasil yapilacag gibi
talimatlar verebilir. Bazi uygulamalar ise hastalar tarafindan girilen bilgilerin
kaydedilmesine olanak tanir. Bu tiir uygulamalar genellikle hastanin verilerini grafiksel
olarak gosterir. Daha gelismis uygulamalar ise aldiklari girdi verilere dayanarak
hastalara talimatlar verebilir, olasi teshisler koyabilir veya bir saglik uzmaniyla

danismanlik yapmalarini onerir.
- kan basinci, kalp atis hizi

Kan basinci ve kalp atis hizi birbirine yakindan bagl olan iki 6nemli fizyolojik
parametredir. Kan basinci, kanin arterlerden ne kadar glicli bir sekilde aktigini ifade
ederken, kalp atis hizi ise kalbin dakikada kag¢ kez attigini belirtir. Kalp, kani arterlerden

pompalar ve kan basincinin arter duvarlarina karsi olan baskisi kan basincini olusturur.

Ancak, kan basinci ve kalp atis hizinin fiziksel aktivite, stres, ilaglar ve temel tibbi
durumlar gibi cesitli faktorlerden etkilenebilecegini belirtmek 6nemlidir. Bazi
durumlarda, bir parametredeki degisiklik diger parametredeki karsilik gelen bir

degisiklikle eslik etmeyebilir.
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Bir uygulamaya bagl "akilli" kan basinci monitori
- kalp atig hizi, uyku kalitesi

Piyasada bulunan akilli saatler, slirekli olarak kalp sagliginin tespiti icin hayati
parametreleri izleyebilir ve genel kondisyonu iyilestirmeye yardimci olabilir. Bazi
modeller elektrokardiyogram bile kaydedebilir ve 6rnegin dizensiz kalp atisini tespit
edebilir. Ayrica disuk ve/veya yiiksek kalp atis hizlari konusunda uyari verebilirler.
Gelismis akilli saatlerde, kan oksijen doygunlugunu kontrol eden bir oksimetre bulunur.
Yukaridaki parametrelerin kombinasyonu ayni zamanda uyku apnesinin tespitini de
mumkun kilar. Dinlenme halindeki kalp atis hizi da uyku kalitesiyle yakindan iliskilidir.
Genel olarak, daha distik bir dinlenme halindeki kalp atis hizi daha iyi bir uyku
kalitesinin bir gostergesi olup, tersi durum da gecerlidir. Viicut iyi dinlenmis oldugunda
ve sinir sistemi optimal sekilde ¢alistiginda, kalp atis hizi uyku sirasinda dogal olarak

azalir.

Bunun tersine, bir kisinin uyku sirasinda kalp atis hizi ylikselmisse, dinlendirici bir uyku
almadigini gésterebilir. Bu durum stres, uyku apnesi veya diger uyku bozukluklari gibi
cesitli faktorlere bagh olabilir. Viicut yeterli dinlendirici uyku almadiginda, kalp

hastaligl, inme ve diger kronik durumlar gibi gesitli olumsuz saglik etkileri riski artabilir.

Dogru dinlenme halindeki kalp atis hizinda bireysel farkliliklar olabilecegini ve daha
ylksek bir dinlenme kalp atis hizinin her zaman koti uyku kalitesini gostermedigini

belirtmek énemlidir. Bununla birlikte, uyku sirasinda strekli olarak yiiksek dinlenme
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kalp atis hizi, uyku ve saglk durumunu saglamak icin daha fazla arastirma yapilmasi

gereken bir isaret olabilir.

2019 yilinda yapilan bir calisma [13], yetiskinlerde uyku kalitesi ile dinlenme kalp atis
hizi arasindaki iliskiyi inceledi. Arastirmacilar, kot uyku kalitesinin dinlenme kalp atis
hizinda bir artisla iliskili oldugunu, iyi uyku kalitesinin ise dinlenme kalp atis hizinda bir
azalmaiile iligkili oldugunu buldular. Calisma ayrica, uyku sirasinda daha yiksek
dinlenme kalp atis hizinin kéti uyku kalitesinin bagimsiz bir belirleyicisi oldugunu

gostermistir.
- Kalp atis hizi, fiziki etkinlikler

Dinlenme kalp atis hizi, fiziksel kondisyonun bir gdstergesi olabilir ¢linkl kalbin oksijen
acisindan zengin kani viicudun dokularina ne kadar verimli bir sekilde ilettigini yansitir.
Ancak, kan basinci yas, cinsiyet, kilo ve genel saglik durumu gibi faktorlere bagli olarak
degisebilir. Bireysel durumunuza uygun olan kan basinci araligini belirlemek icin bir

saglik uzmaniyla gériismek 6nemlidir.

Genel olarak, fiziksel olarak formda olan insanlar genellikle daha disik dinlenme kalp
atis hizina sahiptir ¢linkd kalpleri her atista daha fazla kan pompalayabilir, bu da kalbin
viicudun oksijen ihtiyaclarini karsilamak icin daha az caba harcamasini gerektirir. Ote
yandan, fiziksel olarak formda olmayan kisiler daha yliksek dinlenme kalp atis hizina
sahip olabilir ¢iinkl kalpleri ayni oksijen ihtiyaglarini karsilamak igin daha sik atis

yapmalari gerekmektedir.

Fiziksel uygunlugun genel olarak daha distk bir dinlenme nabazi ile iliskili olmasi, kalbin
her atista daha fazla kan pompalayabilmesi ve bdylece viicudun oksijen ihtiyaglarini
karsilamak icin daha az caba harcamasi anlamina gelir. Ote yandan, fiziksel olarak daha
az uyumlu olan kisilerin dinlenme nabizlari daha yliksek olabilir ¢clinki kalpleri ayni

oksijen ihtiyaglarini karsilamak igin daha sik atmak zorundadir.

Dinlenme nabzinin yani sira, fiziksel uygunlugun diger gostergeleri arasinda aerobik
kapasite, kas gicil ve dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonu yer almaktadir.

Dinlenme nabzinda ani bir artis, kisinin kalp saghgiyla ilgili endise verici bir isaret
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olabilir, bu nedenle bir saglik uzmanina basvurarak degerlendirme ve dogru teshis

yapmak énemlidir.

Dizenli egzersiz kalp icin iyidir. Egzersizin kardiyovaskiiler saglk lizerinde bircok faydasi
vardir, bunlar arasinda kalbi gliclendirmek, kan basincini diisirmek, inflamasyonu
azaltmak, kolesterol seviyelerini diizeltmek, dolasimi iyilestirmek ve stresi azaltmak

bulunur.

Egzersizin kardiyovaskiiler faydalarini etkileyebilen egzersizin tird, siresi ve
yogunlugunun 6nemli oldugunu belirtmek 6nemlidir. Genel olarak, haftada en az 150
dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz veya haftada 75 dakika ylksek yogunlukta
aerobik egzersiz, kardiyovaskiler saglik icin 6nerilmektedir. Yeni bir egzersiz
programina baslamadan 6nce, bireysel ihtiyaglariniz ve saglk durumunuz igin hangi tur
ve yogunlukta egzersizin uygun oldugunu belirlemek icin bir saglik uzmanina danismak

onemlidir.

Photo: Pixabay

Kalp atis hizini 6lgmek icin takilabilir cihazlar (akilli saatler, gbglis bandi monitorleri,

fitness takip cihazlari, kol bandi monitorleri)
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Kalp atis hizini 6lgmek igin kullanilan takilabilir cihazlar arasinda birgok secenek
bulunmaktadir:
e Akilli saatler: Birgok akilli saat, giin boyunca kalp atis hizinizi takip edebilen dahili
kalp atis hizi sensorleri icermektedir.
e Fitness takip cihazlari: Fitbit gibi markalar tarafindan uretilen fitness takip
cihazlari, kalp atis hizi sensorleriyle donatiimistir ve kalp atis hizinizi takip ederken
aktivite duzeyini ve yakilan kalori miktarini gosterir.
e GOgUs bandi monitorleri: Gogus bandi monitorleri egzersiz sirasinda kullaniimak
Uzere tasarlanmistir ve kalpten gelen elektriksel sinyalleri algilayarak dogru kalp atis
hizi 6lglimleri saglar.
¢ Kol bandi monitorleri: Kol bandi monitorleri optik sensoérler kullanarak kalp atis
hizini Olger ve egzersiz sirasinda veya giin boyunca takilabilir.
e Kulaklik: Bazi kulakliklar, egzersiz sirasinda kalp atis hizinizi takip edebilen dahili

kalp atis hizi sensérleri icerebilir.

Kalp atis hizi 6lgiimlerinin dogrulugu farkli cihazlar arasinda degisebilir ve kalp atis hizi
veya kardiyovaskdiler saglik konusunda herhangi bir endiseniz varsa her zaman bir

saglik uzmanina danigsmak iyi bir fikirdir.
- glikoz, diyabet

Son 40 yil iginde diyabet hastasi olanlarin sayisi 300 milyondan fazla artmistir. Diyabet
bircok ciddi komplikasyona neden olabilir. Son zamanlarda, diyabetli hastalar icin daha
fazla mobil uygulama mevcuttur ve bu uygulamalar, diyabetli hastalarin tedavi
edilmesine potansiyel bir ¢c6ziim olabilir. Hastalar, bunlari daha iyi 6z bakimi tesvik
eden araclar olarak gorirlerse, hastaligl kontrol altinda tutmak kolaylasir, hedeflerine
ulasmalarina yardimci olur ve daha saglikli bir yasam tarzina motive eder. Ayrica, kan
sekerini daha istikrarli bir sekilde tutma ve hipoglisemik krizlerden daha az etkilenme
konusunda olumlu sonuglar elde edilmistir. Mobil uygulamalarin kullaniminda en
blyuk engeller sunlardir: uygulamalari saglik icin mesru bir arac olarak gérmemek,

internet erisimi, internet okuryazarligi ve verileri manuel olarak girmek.
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Diyabet hastalari, kan sekeri diizeylerini, yemekleri, tiiketilen karbonhidratlari ve
ilaclari kaydetmelerine olanak taniyan uygulamalari kullanabilir. Girilen verilere
dayanarak, bazi uygulamalar glisilenmis hemoglobin Alc (HbA1lc) degerlerini
degerlendirebilir. Ayrica, diyabetle daha kolay basa ¢ikmak icin motive edici meydan
okumalar ve geri bildirimler sunarlar. Verilere dayanarak, hastalarin saglik calisanlariyla

paylasabilecegi raporlar olusturabilirler. [10].

Bir ornek olarak, belirli bir hasta grubuna yonelik giyilebilir bir cihaz, strekli olarak
ayaklarin sicakhigini izleyen ve néropatinin erken belirtilerini tespit eden goraplardir. Bu
bilgiler, erken inflamasyon veya yaralanma belirtilerini taniyabilen bir kisisel doktorla
iletisim kurar. [11]. Daha fazla uygulama igin mHEALTH'in web sitesini kontrol

edebilirsiniz.
2.2. Uyku durumu takibi ve giinliik etkinlikler

insanlar yaslandikca, yaslanmanin etkileri nedeniyle uykulari degisebilir, bu
degisikliklerin birgogu viicudun i¢ saatindeki degisiklikler nedeniyle meydana gelir.
Beynin saatimizi diizenleyen bolimi (suprakiazmik ¢cekirdek, SCN), sirkadiyen ritimler
adi verilen 24 saatlik glinlik déngtleri kontrol eder. SCN gozlerden bilgi alir ve 1sik,

sirkadiyen ritimleri stirdirmek icin bir isarettir.

Alzheimer hastahgi genellikle bir kisinin uyku aliskanliklarini degistirir. Beyindeki belirli
bir bolgenin hiicresel aktivitesinde azalma yaygindir ve hiicreler hastalik nedeniyle
zarar gorebilir. Bunun sonucunda, hastalar genellikle 24 saatlik uyku-uyaniklik
dongisiini takip edemezler. Bunun yani sira, demans uyku yapisinda déntsimlerle
iliskilidir. Alzheimer hastaligl olan bazi insanlar ¢ok fazla uyurlar; digerleri yeterince
uyuyamaz. Bazi insanlar gece boyunca bircok kez uyanirken, digerleri gece saatlerinde
dolagirlar veya bagirirlar. Uyku sorunlari ve Alzheimer hastaligi genellikle bir arada
goruliir. Bunun yani sira, demansla iliskili baska uyku sorunlari da olabilir. Ornegin,

"GUn Batimi" (Sundowning) adi verilen bir fenomende, demans hastalari giiniin
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ilerleyen saatlerinde ve aksamlarinda artan ajitasyon yasarlar. Sundowning'in belirtileri

arasinda kafa karisikhigi, anksiyete, dolasma ve bagirma yer alir.

Alzheimer hastaligi olan kisilerde obstriiktif uyku apnesi de daha sik gorilir. Bu
potansiyel olarak ciddi bir uyku bozuklugudur ve uyku sirasinda tekrarlayan solunum
duraklamalarina ve baslama siirecine neden olur. Uyku apnesi olan kisiler uyurken kisa

sureli solunum duraklamalari yasarlar.

Tedavi edilmezse, uyku apnesi ylksek tansiyon, inme veya hafiza kaybi gibi diger
sorunlara yol agabilir. Alzheimer veya demans hastaligi olan bireylerin uyku
bozukluklarinin takibi igin diizenli olarak izlenmeleri ve uygun tedavi almalari son

derece 6nemlidir, boylece bu durumlar yonetilebilir ve genel uyku kalitesi artirilabilir.
Belirli uyku evreleri

Uyku esnasinda viicudumuz bir dizi uyku evresinden gecer. ilk olarak hafif uyku evreleri
(1. ve 2. evreler) gelir, ardindan derin uyku evresine (3. evre veya yavas dalga uyku) ve
daha sonra riiya uyku evresine (hizli g6z hareketleri veya REM uyku olarak da
adlandirilir) geger. Uyku aliskanliklarinin, uyku derinliginin ayrintilarina, uyku sirasinda
yasanan kesintilere ve diger faktorlere dair bilgi sahibi olmak, davranislari adapte

etmeye ve glnlik aktiviteleri diizenlemeye yardimci olabilir.

5 min

5 2 45 min
B _ 18 Bl vg 3 - 8 min

Uyku evreleri
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Sekil'de, uyku dongilerinin temsil edildigi bes uyku asamasi bulunmaktadir. Uyku donglleri genellikle ortalama
olarak her 90 dakikada bir diizenli bir sekilde gergeklesir ve ortalama bir birey tam yedi ila dokuz saatlik uyku

gecesinde dort ila alti uyku dongisi deneyimler.

Sekle gore agamalarin ayrintilan: [1]: Hafif asama uyku: Gozler agirdir, viicut tam olarak gevsememistir, ancak viicut
ve beyin aktiviteleri yavaslamaya baslar. Uykulu ve rahat hissederiz. Hafif uyku asamasinda uyanmak en kolaydir.
[2]: Hafif uyku - Rahatlama: Viicut daha sakin bir duruma geger, bunun igerisinde viicut sicakhiginin diismesi,
gevsemis kaslar ve yavaslamis solunum ve kalp atigi yer alir. Bu agamada, beyin EEG grafiklerinde igne seklinde
gorinen ani beyin dalga aktiviteleri tretir. Bu beyin aktivitesindeki dalgalanmalar, uzun sireli hafiza konsolidasyonu
ve duyusal isleme siirecinde rol oynadigi diisiinilmektedir, bu nedenle bu asama yaslandik¢a daha énem kazanir. [3
ve 4]: Yavas dalga uyku: Viicudun kaslari tamamen gevser ve solunum hizi, kan basinci ve viicut sicakligi 6nemli
Olgtide azalir. Vlicut bu agamada biylime hormonlari Gretir, bagisiklik sistemi fonksiyonunu dizenler ve kas
dokusunu gelistirir ve onarir. Bu asamalar, fiziksel saglik ve iyilesme agisindan 6nemli oldugu igin kritiktir. Bu
asamada uyanmak ¢ok daha zordur. [5]: REM fazi (Hizli g6z hareketi fazi): Bu fazda, riiyalar yasariz, ancak ayni
zamanda uyanikken olan bir dizi nérolojik ve fizyolojik tepki de yasariz. REM uykusunda, kapali gozlerin ardinda
gozler hizla hareket eder, kalp atis hizi hizlanir ve solunum diizensizlesir. Diger uyku asamalarinin aksine, beyin

dalgalari yavaslamak yerine REM uyku sirasinda oldukga aktiftir ve beyin dalgalari daha degisken hale gelir.

Yaslandikga, uyku dongilerimizin zamanlamasi ve slresi degisir. Yasl bireyler genellikle daha uzun bir uyku dongus
yasarlar ve daha az REM uykusu stiresine sahip olurlar. Bu durum, daha kisa uyku déngtlerine ve daha fazla REM

uykusuna sahip olan bebeklerden farklidir.

Bireysel uyku verileri hakkinda Pratik 6rnek (Withings App’den - bed sensor):

11:49PM 7h54 7:45AM

-

Awake REM @ Light @ Deep

Uyku puani: 75
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Dinlendirici bir gece gegirdin. iste dékimii:
Sure: 7h 54 dakika

iyilesme: lyi

Kesintiler: 2 kez

Duzenlilik: Zayif

Uyku slresi: 8 dk

Kalkma suresi: 5 dk

Bazi cihazlar ayrica horlama tespiti yapmayi da mimkdin kilar. Ayrica, bazi cihazlar uyku

bozukluklarini izleyebilir.

Horlama ataklariniza tam ve dogru bir genel bakis sunmak icin, 6zel horlama cihazin
algoritmasi dustk ila agir horlayanlardan olusan bir veri kimesine gore egitilmistir. Bu
veri kiimesine ¢ok cesitli istenmeyen sesler dahil edilmistir: metro sesleri, ortak
horlama, gamasir makinesi sesleri, cep telefonu titresimi ve TV sovlari. Sleep Analyzer
ayrica horlama dizeninizi cevresel seslerden ve esinizin horlama dizenlerinden ayirt

edebilir. Yatak sensériine bagli Withings Uygulamasindan 6rnek:

SNORING DETECTION

Sleep Analyzers 6zel algoritmasi, bu bozuklugun karakteristigi olan solunum duruslarini

tanimlamak icin torasik ve kardiyak aktivitenizi analiz eder.

Moderate
Sleep Apnea

Daha iyi bir uyku icin asagidakileri goz 6niinde bulundurmak 6nemlidir:
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® Diizenli bir program suirdirin: Yatmadan 6nce sessiz ve sakin aktiviteler iceren
bir uyku rutini olusturun. Televizyon ve elektronik cihazlar uyarici olabilir ve
uykuyla ilgili sorunlara neden olabilecek mavi isik yayabilir, bu nedenle

yatmadan once bu tir aktivitelerden kagcinmayi deneyin;
e Sekerleme siiresini 30 dakikadan daha kisa tutun;

e Daha fazla 1s18a maruz kalin : Isik, sirkadiyen ritmin énemli bir diizenleyicisidir,
bu nedenle miimkiinse glindiiz dogal 151k almak, gece uykuda yardimci olabilir.
Hava durumu veya diger faktorler nedeniyle dogal i1siga erisim sinirliysa, i¢

mekan parlak isik terapisi yardimci olabilir;

e Mimkiinse kafein, alkol ve nikotin gibi uyaricilardan kacinin ve agri ve uyku

bozukluklarini tedavi edin;

e Aksam saatlerinde huzurlu bir atmosfer olusturun. Kisinin rahatlamasina
yardimci olmak igin sesli olarak kitap okuma veya sakinlestirici mizik ¢alma
gibi aktiviteler yapin. Demans hastasi olan kisi icin rahat bir oda sicakhgi iyi bir
uyku igin yardimci olabilir. Sakinlestirici bir uyku odasi ortami olusturun: Koyu,
sessiz ve rahat bir uyku odasi uyku kalitesini artirir. Bazi demans hastalari
yataklarinin yakininda sevdikleri objelerin bulunmasindan fayda saglar. Tam
karanhk sakinlestirici degilse, glivenlik hissi olusturmak icin az 1sik yayacak

gece lambalari ekleyin.
Ayrica:
® Zemindeki nesnelerin temiz oldugundan emin olun.
e ilaglari kilitleyin.
e Banyoda tutunma kollari takin.
e Merdivenlere bir kapi takin.

Uyku Gzerinde etkisi olan giiniin cok 6nemli bir bolim tabii ki aktif glinlik bolimdur.

Uyku kalitesini (ve dolayisiyla uyaniklik sirasinda olasi bazi sorunlari da) uygun giinlik
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aktiviteleri destekleyerek yonetebiliriz. Bir kisinin giin ve gece yasaminin birbiriyle

baglantili oldugunu anlamak hayati dnem tasir.
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Saglik takibi uygulamalari - bagimsiz

Mobil saglik (mHealth) uygulamalari, hasta sagligini iyilestirmek icin saglik bilgisi ve
islevleri sunabilen akilli telefon uygulamalaridir. Diger teknolojilere kiyasla mobil
uygulamalar daha az maliyetli ve oldukga etkilidir. Mobil cihazlar araciligiyla saglanan
destek, mobil cihazlarin, akill telefonlar ve tablet bilgisayarlar da dahil olmak Uzere,
diinya genelinde ¢ogu evde yaygin olarak kullanilan ve yayginlasan bir secenektir.
GUnumiuzde mobil cihaz kullanicilari sadece geng yetiskinlerden olusmamakta, ayni

zamanda yasl yetiskinler de sik kullanicilar arasinda yer almaktadir.

Bir kisinin glinliik yasaminin diizgiin isleyisi icin belirli faktorlerin kontrol edilmesi ve
kaydedilmesi 6nemlidir ve bu faktorleri uygulamalar araciligiyla kontrol edebilmek
¢ok yardimci olacaktir. Yukarida bahsedildigi gibi, bir dnceki konuda, bir kisinin
glinlik rutinini etkileyen en 6nemli faktorlerden bazilari uyku kalitesi ve siiresi, kalp
atis hizi, glikoz seviyesi, kolesterol seviyesi gibi faktérlerdir ve bu faktorler bir kisinin

yasam kalitesini artirabilir.

Uyku verilerini kaydetmeye yardimci olan uygulama Sleep Cycle - Sleep Tracker'dir.
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https://apps.apple.com/us/app/sleep-cycle-sleep-tracker/id320606217

Sleep Cycle - Sleep Tracker, uyku diizeninizi analiz eder ve horlama, konusma, 6ksiirme
gibi sesleri algilar. Ayrica, yataga basinizi koydugunuz andan itibaren uyku takipgisi
olarak uyku zamani desenlerinizi ayrintili olarak analiz eder ve rahatlatici uyku sesleri

ve hikaye kutiphanesi gibi premium 6zelliklere erisim saglar.

White noise
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2.2.1 Hareket izleme ve giinliik aktiviteler

Dizenli egzersiz yasli yetiskinlerin bagimsiz yasamalarina yardimci olabilir ve yasla
birlikte gelen birgok saglik sorununu 6nleyebilir. Neredeyse her yastaki insanin bir tir
fiziksel aktivite yapabilme imkani vardir. Kalp hastaligi, artrit, kronik agr, yliksek
tansiyon veya diyabet gibi bir saglik sorununuz olsa bile egzersiz yapabilirsiniz. Aslinda,
fiziksel aktivite yardimci olabilir. Arastirmacilar, hafif bilissel bozuklugu (MCI)
geciktirmek icin egzersizin faydasini yasli yetiskinlerde degerlendirmekte ve Alzheimer
hastalig gelistirme riski altinda olan yasl yetiskinlerde beyin fonksiyonunu iyilestirmeyi
incelemektedir. MCl olan yasli yetiskinler, baska altta yatan saglik sorunlari olmadigi
slirece MCl olmayan yasli yetiskinlerle benzer sekilde daha yogun egzersiz tiirlerini

glvenli bir sekilde yapabilirler.

Alzheimer veya diger demans tirleri olan kisiler icin aktif olmak ve egzersiz yapmak,

daha iyi hissetmelerine ve saglikli bir kiloyu korumalarina, diizenli tuvalet ve uyku
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aliskanliklarina sahip olmalarina yardimci olabilir. Bakicisiysaniz, birlikte egzersiz

yaparak daha eglenceli hale getirebilirsiniz. [1].

Sedanter davranis sagligimiz icin zararh olabilir. Uzun siireli oturma, obezite, tip 2
diyabet ve kardiyovaskiler hastalik dahil birgok saglik sorunuyla iliskilendirilmistir.
Diinya Saghk Orgitii'ne gore [12], sedanter davranis "otururken, yatarken veya
uzanirken enerji harcamasi <1.5 metabolik esdeger (MET) olan herhangi bir davranis"

olarak tanimlanmaktadir.

Bu nedenle, aktiviteler farkh yollarla takip edilebilir. Ne kadar aktif oldugunuzu tahmin
etmenize yardimci olabilecek bir¢ok cihaz bulunmaktadir. Bazi cihazlar fiziksel aktivite
sirasinda kalp atis hizinizi veya attiginiz adim sayisini 6lger. Digerleri kullandiginiz

kalorileri tahmin eder.

Akill bileklikler ve akilli saatler, hareketsiz davranisi dnlememize ve bdylece hareketsiz
yasamin olumsuz etkilerini en aza indirmemize yardimci olabilir. Hareketsizlik
hatirlaticilariyla bu cihazlar, glin boyunca daha fazla hareket etmemize ve daha aktif

olmamiza yardimci olabilir.

Hareketsizlik hatirlaticisi, uzun sire oturmanin ardindan kullaniciya kalkip hareket
etmesi igin bir hatirlatma sunan bazi cihazlarda veya uygulamalarda bulunan bir
ozelliktir. Hatirlatici genellikle belirli bir stire hareketsizlikten sonra tetiklenmek lizere
ayarlanir ve ayakta yapilabilen egzersiz veya germe Onerileri igerebilir. Hareketsizlik
hatirlaticisinin amaci, daha aktif bir yasam tarzini tesvik etmek ve uzun siire oturmanin

neden oldugu olumsuz saglik etkilerini azaltmaktir.

Ornegin, adimlar genel aktivitenin bir 6lciisii olarak kullanilabilir. Adimlar ne kadar
¢aba harcandigini gostermese de, yiiksek adim sayisi her zaman bir sekilde aktif
olundugunu gosterir. Saglikh ve normal kilolu yashlar icin iyi bir hedef, 7.000 ila 10.000
adimdir, ancak yavasca baslamak ve viicudunuzun uyum saglamasi i¢cin zaman vermek

her zaman akillica olacaktir.

Aktivite izleme ve adim sayimi avantajlari (1) Sizi motive edebilir, ¢linki ilerlemeyi

gorsel olarak gorebilirsiniz. (2).Kendinize hedefler belirlemenizi saglar.
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Cihazlar ve uygulamalar igin litfen mHEALTH web sitesini kontrol ediniz.
2.2.2 Onemli bireysel yonler
° Uyku kalitesi izlemeyle ilgili bireysel yonler

Yukarida belirtildigi gibi, uyku dongllerimizin zamanlamasi ve siiresi yaslandikca
degisir. Yaslh bireyler genellikle daha uzun bir uyku déngiisti yasar ve REM uykusunda
daha az zaman gegirirler, bu sonuglari yorumlarken dikkate alinmasi gereken bir
durumdur. Bir kisi glinltk rutin ve aligkanliklar konusunda kendisine yardimci olmasi

icin uyku takip cihazini kullanmak istediginde asagidaki adimlari izlemelidir:
Yapilacaklar:

- Uyku takibinizi toplam uyku siiresi ve uyku aliskanhgi hedefleri icin kullanin

(duzenlilik, ginltk rutin...).

- Uyku analizini ek bir deger olarak kullanin - uyku kalitesi degerlendirmesi - uyku

bozukluklarinin teshisi icin bir 6lciim olarak kullanmayin.
Yapilmamasi gerekenler:

- Uyku verileriniz yiziinden uyku kaybetmeyin - uyku hedeflerinizi karsilamak

konusunda asiri endiselenmeyin.
e Bireysel etkinlik 6lcimi ve adim sayimi bakis acilari

Aktivite 6lcimu yapilirken, cihaz aktivite tiriine bagli olarak farkli programlara
ayarlanabilir (6rnegin: kosu, ylriyis). En yaygin aktivite dl¢limleri sunlardir: adim
sayimi, kalori tiiketimi, kalp atis hizi, kan oksidasyonu, irtifa. Adim sayimi hakkinda bilgi
sahibi olmak 6nemlidir ¢ciinki cihazlar arasinda farkliliklar olabilir, bazilari digerlerinden
daha hassas olabilir. Akilli cihazlar ayrica, el sallama gibi hareketlere neden olan

aktiviteleri adim olarak algilayabilir ciinkii sensorler hareketleri kaydeder.

Unutmayin, tutarl bir rutinde dizenli egzersiz, rastgele yapilan yogun egzersiz veya

sayilarla ugragsmaktan daha 6nemlidir.
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2.3 Beyin Saghgi

Diinya Saglik Orgiitii'ne (WHO) gére, beyin saghgi, bilissel, duyusal, sosyal-duygusal,
davranissal ve motor alanlarda beyin fonksiyonlarinin durumunu ifade eder. Bu durum,
bireyin yasam boyunca bir ariza olsun ya da olmasin potansiyelini gergeklestirmesine
olanak saglar. Fiziksel saglik, saglikh cevreler, giivenlik ve korunma, 6mir boyu
0grenme, sosyal baglantilar ve kaliteli hizmetlere erisim gibi gesitli belirleyiciler,
beynimizin nasil gelistigini, uyum sagladigini ve stres ve olumsuzluklara nasil tepki
verdigini etkiler. Bu belirleyiciler, yasam boyunca tesvik ve engelleme stratejilerine yol
acar. Bu belirleyicileri ele alarak beynin saghgini optimize etmek, sadece zihinsel ve
fiziksel sagliga olumlu etkileri olmakla kalmaz, ayni zamanda daha biyik bir refah ve

toplumsal ilerlemeye katkida bulunan olumlu sosyal ve ekonomik etkiler de yaratir.

Bir onceki bolimde bahsedildigi gibi, egzersiz kan akisini ve bellegi gelistirir;
o0grenmeyi, ruh halini ve diiginme yetisini artiran beyinde kimyasal degisiklikleri
tetikler. Ayrica, yediginiz sey sizsiniz. Yaslandikca, beyin yasam tarzi ve cevresel
faktorlere bagli olarak daha fazla zararl stresle karsi karsiya kalir, bu da oksidasyon adi
verilen bir slirece yol agar ve beyin hiicrelerine zarar verir. Antioksidan agisindan
zengin besinler, beyinde oksidasyonun zararli etkilerine karsi koruma saglamaya
yardimci olabilir. Ayrica, uyku size enerji kazandirir, ruh halinizi ve bagisiklik sisteminizi
iyilestirir ve beta-amiloid plak adi verilen anormal proteinin azalmasina yardimci
olabilir. Meditasyon yapmak ve stresi yonetmek de yardimci olabilir. Son olarak,
zihinsel egzersizler, beyin saglhginizi korumak ve yeni beyin hiicrelerinin baylimesini
tesvik etmek agisindan fiziksel egzersiz kadar 6nemlidir. Zihinsel egzersizler, beyinin

islevselligini artirabilir ve yeni beyin hiicrelerinin olusumunu destekleyebilir.
2.3.1. Su tiiketimi ve beyin saghgi

Su tiketimi ile beyin sagligi arasinda yakin bir iliski vardir [18-19]. Hatta hafif bir
susuzluk bile bilissel fonksiyonlar ve ruh hali Gizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir.

Arastirmalar, susuzlugun bilissel performansi azaltabilecegini, konsantrasyonu
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bozabilecegini ve uyanikligi azaltabilecegini gostermektedir. Susuzluk ayrica bas

agrilarina, yorgunluga ve anksiyete ile depresif hislere neden olabilir.
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iyi hidrasyon beyin saghgi icin dnemlidir

Buna karsllik, iyi hidrasyon durumunda bilissel performansta iyilesme, daha iyi bir ruh
hali ve artan uyaniklik gozlemlenmistir. Yeterli miktarda su icmek ayrica bas agrilarini

onlemeye yardimci olabilir ve genel beyin fonksiyonunu iyilestirebilir.

Bu nedenle, optimal beyin saghgini desteklemek igin glin boyunca yeterli miktarda su
ictiginizden emin olmak dnemlidir. ihtiyac duyulan su miktari, viicut agirlig), aktivite
diizeyi ve yasanan iklim gibi cesitli faktorlere baghdir, ancak genel bir kilavuz olarak

giinde en az 8-10 bardak su tliketmeyi hedeflemek 6nerilir.
2.3.2. Tiitiin ve alkol tiiketimi
Tutun ve alkol kullaniminin beyin saghgi Gizerinde 6nemli olumsuz etkileri olabilir.

Tutun kullanimi, bilissel fonksiyonlarin azalmasina, hafiza bozukluguna ve bunama
riskinin artmasina yol agabilir. Titliindeki bagimhlik yapan madde olan nikotin, beyinde
bagimhliga ve cekilme belirtilerine neden olabilen degisikliklere yol agabilir. Uzun siireli

sigara icme, inme ve beyin hasari riskini de artirabilir.

Ozellikle asiri tiiketildiginde alkol kullanimi da beyin iizerinde olumsuz etkilere sahip

olabilir. Asiri ve diizenli alkol tiiketimi, hafiza kaybina, bilissel fonksiyon bozukluguna ve
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hatta beyin hasarina neden olabilir. Uzun sireli asiri alkol tiiketimi, bunama gelistirme

riskini de artirabilir.

Onemli bir nokta, hatta orta diizeyde alkol tiiketiminin bile beyin saghgi tizerinde
olumsuz etkileri olabilecegidir ve riskler daha yuksek tiketim diizeyleriyle birlikte artar.
Ayrica, alkoli titlin kullanimiyla birlestirmek, beyin izerindeki olumsuz etkileri

artirabilir.

Bu nedenle, optimal beyin saghgini desteklemek icin titin ve alkol kullanimini 6nlemek
veya sinirlamak onemlidir. Bagimlilikla miicadele ediyorsaniz, bir saglik uzmanindan
veya bagimlilik uzmanindan yardim almak, genel saglik ve refahinizi iyilestirmek igin

onemli bir adim olabilir.
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Sigara icmek ve alkol tiiketiminin beyin saghg Gzerinde olumsuz etkileri vardir
2.3.3 mHEALTH ve biligsel egitim igin CIDDi OYUN — mHEALTH projesinden bir 6rnek

Son yillarda oyun tabanh 6grenme biyik ilgi gormektedir. Bu, en etkili ve 6nemli gayri
resmi egitim yontemlerinden biri olarak kabul edilmektedir. mHEALTH-AD projesinde,
cevrimigi dijital ciddi oyun, hedef kitlenin ihtiyaglarini karsilayarak bilgiyi eglenceli ve
oyunbaz bir sekilde aktarmayi amacglamaktadir. Bu oyun, mobil saglik kavramlariyla
ilgili konulari daha iyi anlamayi, faydalarini kavramayi, motivasyonu artirmayi ve iyi
saglk aliskanliklari hakkinda bilgi sahibi olmayi amaglamaktadir. Bu oyunlagmis
yaklasim araciligiyla katiimcilar hem eglenceli vakit gecirebilir hem de 6nemli saglik

konularinda bilgi ve farkindaliklarini artirabilirler.
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Oyun gercevesi, bir Yasli/Kronik Hastaligi Olan Birey (demans hastasi)
karakteristiklerine sahip bir Avatar olusturmayi ve mHealth ¢oziimleri aracihgiyla
Avatar tarafindan génderilen saglikla ilgili verilerin izlenmesi yoluyla saghgini korumayi
icerir. Demans hastasl, bir Bakici/Saglik Profesyoneli rollini Ustlenir ve farkli 6zellikler
arasindan se¢im yapma secenegiyle "Sanal Bir Hasta" olusturur. Oyun seanslari,
projenin baglaminda tasarlanan Deneysel Egitim Aktiviteleri ve oyuncularin erisim

imkanina sahip olacaklari Egitim materyallerine dayanacaktir.

Oyunun suresi kullanici ve yeteneklerine bagh olarak degisir. Oyunun basglangig
asamasinda, saglikh bir Yasl/Kronik Hastaligi Olan Bireyi (demans hastasi) temsil eden
farkli saglik alanlari ortaya cikar. Bu alanlar uyku kalitesi ve siiresi, beslenme, kan glikoz
diizeyi, kolesterol, fiziksel egzersiz, ruh hali vb. konulari icerir. Ardindan, "Sanal Hasta"
ya saglikla ilgili veriler géndermesi icin ¢agri yapilir ve oyun, cevaplara dayanarak
onerilen sinirlarin disinda olan oranlarda alarm olusturur. Demans hastasina, dogru ve
yanlis 6neriler arasinda secim yapabilen kapali soru formuna (senaryolara) dayal geri
bildirim vermesi istenir. Anket, bu ortak ¢alisma igin en iyi saglk uygulamalarina
dayandirilmis ve demans konusunda uzmanlarin isbirligiyle olusturulmus bir veri
tabanidir. Oyunun sonunda, sunulan geri bildirimlere dayanarak "Sanal Hasta" demans

hastasi ile etkilesime gececek ve saglik verileri degisecektir.

Oyunun temel amaci, sanal hastanin similasyon yoluyla, dnceden belirlenmis optimal
saglik durumuna ulasmasidir. Oyunun gelistirilmesi, ilk proje sonucunda belirtilen

engelli bireylerin kabul kriterlerini dikkate alarak gerceklestirilmistir.

Engelli bireylerin kabul kriterlerini iceren oyun, tim oyuncular icin kapsayici ve
erisilebilir bir deneyim yaratmayi amaglamaktadir. Bu, engellilerin gereksiz engeller
veya zorluklarla karsilasmadan oyuna tam olarak katilabilmelerini ve keyif

alabilmelerini saglamak anlamina gelir.

Oncelikle, oyun, yanlis énerilerin secilmesi durumunda kullaniciya herhangi bir stres
yasatmaktan kacinir (6rnegin, cok liziici veya aci verici ifadeler). Ayrica, kullanici yanlis

bir dneri sectiginde dizeltmeye olanak taniyan ipuglari saglar ve 6neri son olarak
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gonderilmeden 6nce dizeltilmesine imkan verir. Ayni konular tGzerinde tekrar

slireglerini artirarak bilgi edinimi saglanir.

Dijital Ciddi Oyun'un yeniligi, kiresel egitim yaklasimiyla tamamen uyumlu bir sekilde
tasarlanmasi ve gelistirilmesidir. Demans toplulugunda mobil saglik kavramlarinin
uygulanmasini ele alan baska bir dijital ciddi oyun bulunmadigi icin bu yenilik¢i bir oyun
ozelligi tasimaktadir. Engelli bireyler Gzerindeki etkisi, mHealth teknolojilerinin

benimsenmesi icin gerekli olan dijital becerilerini artirmasidir.

Bu dijital ciddi oyun, demans toplulugundaki bireylerin mobil saglik kavramlarini
o0grenmelerine ve anlamalarina yardimci olmayi hedefler. Oyun, mobil saglik
teknolojileriyle ilgili kavramlari agiklarken ayni zamanda oyuncularin dijital becerilerini

gelistirmelerine de olanak saglar.

Engelli bireyler Gzerindeki etkisi, mHealth teknolojilerinin benimsenmesi igin gereken
dijital becerilerin artmasidir. Bu oyun, engelli bireylerin mobil saglik teknolojilerini
daha iyi anlamalarini, kullanmalarini ve bu teknolojilere uyum saglamalarini saglar.
Boylece, saglik hizmetlerine daha kolay erisebilirler ve kendi saglik durumlarini izleme

ve yonetme becerilerini gelistirebilirler.

Dijital Ciddi Oyunlarin gelistirilmesi, gercek diinyada kullanmadan énce mHealth
teknolojilerine yonelik korku, endise ve teredditleri azaltarak "dostane" bir ortamda
egitim saglar. Bu yaklasim, mobil saglik teknolojileriyle etkilesimde gligli bir

motivasyon saglar.
2.3.1 Ruh hali

Zihinsel saglik ve ruh hali, genel saglk ve iyi olmanin kritik unsurlarndir. is
performansindan iliskilere ve fiziksel sagliga kadar hayatin her alanini etkileyebilirler.
Zihinsel saglk ve ruh halini cihazlar aracihgiyla izlemek, 6riintileri, tetikleyicileri ve

olasi sorunlari anlama konusunda degerli bilgiler saglayabilir.

Her gliin mental saghiginizi ve ruh halinizi iyilestirmeye ¢alismak 6nemlidir, ancak bazi

ginlerde Gzglin veya mutsuz hissetmek de normaldir. Bu glinleri hayatimizda kabul
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etmek 6nemlidir, aksi takdirde diger glinleri takdir edemeyiz. Ruh halinizi iyilestirmeye

¢alismanin bircok yolu vardir:

e Farkindalik pratigi yapin: Farkindalik, anin icinde bulunmayi ve distincelere,
duygulara ve hislere yargisiz bir sekilde dikkat etmeyi igerir. Stresi azaltmaya ve

ruh halini iyilestirmeye yardimci olabilir.

e Dizenli olarak egzersiz yapin: Egzersizin stresi ve kaygiyi azaltarak, 6zsaygiyi
artirarak ve dogal ruh hali yikseltici olan endorfinlerin Gretimini artirarak ruh

sagligini ve ruh halini iyilestirdigi gosterilmistir.

e Yeterli uyku alin: Mental saglik ve ruh hali icin yeterli uyku almak 6nemlidir.

Her gece 7-9 saat uyku hedefleyin ve diizenli bir uyku rutini olusturun.

e Saglikh bir diyet uygulayin: Saghkli bir diyet, mental saglik ve ruh halini
iyilestirmeye yardimci olabilir. Meyve, sebze, tam tahillar, az yagli protein ve

saglkli yaglar gibi gesitli besin agisindan zengin gidalar tiketmeye odaklanin.

e Baskalariyla baglanti kurun: Sosyal baglantilar, mental saglik ve ruh halinde
onemlidir. Arkadaslarinizla ve ailenizle vakit gecirin, bir kuliibe veya 6rgite

katilin veya toplumda gonilli galismalara katilin.

e Profesyonel yardim arayin: Mental saglik veya ruh hali sorunlariyla miicadele
ediyorsaniz, profesyonel yardim arayin. Bir mental saglik uzmani, basa ¢ikma
stratejileri gelistirmenize, semptomlari yonetmenize ve genel saghgi

iyilestirmenize yardimci olabilir.

e Rahatlama tekniklerini uygulayin: Derin nefes alma, meditasyon veya yoga
gibi rahatlama teknikleri stresi azaltmaya ve mental saglik ile ruh halini

iyilestirmeye yardimci olabilir.

Mobil saglik teknolojileriyle ruh hali takibi, kisinin duygularini, ruh hallerini ve
davraniglarini zaman iginde izlemek igin bir ydntemdir. Mobil saglik teknolojileri
kullanarak ruh hali takibini gerceklestirmenin c¢esitli yollari vardir. Mobil cihazlarda
mevcut olan gesitli ruh hali takip uygulamalari, kullanicilarin giin boyunca ruh hallerini
Avrupa Komisyonu'nun bu yayinin Uretimine verdigi destek, yalnizca yazarlarin goérislerini yansitan iceriklerin
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kaydetmelerine olanak saglar. Kullanicilar, bir dizi duygudan segim yapabilir veya bir
kaydirici kullanarak ruh hallerini belirtebilirler ve bazi uygulamalar kullanicilara ruh
halleri hakkinda notlar veya baglamsal bilgiler eklemelerine de olanak tanir. Ruh hali
takip uygulamalari, kullanicilarin ruh hallerindeki gidisati belirlemelerine ve
davraniglarinin ve deneyimlerinin duygularini nasil etkiledigine dair iggoruler

sunmalarina yardimci olabilir.

Ayrica, akilli saatler veya fitness takip cihazlari gibi bazi giyilebilir sensorler, kalp atisi
degiskenligi, cilt iletkenligi veya hareket kaliplari gibi ruh haliyle iliskili fizyolojik
gostergelerdeki degisiklikleri tespit edebilir. Bu sensorler, kullanicilara anlk geri
bildirim saglayarak ruh hali ve stres diizeyleri hakkinda bilgi verebilir. Mobil saglik
teknolojileri ayni zamanda kullanicilari giin icinde dizenli araliklarla ruh hallerini rapor
etmeleri konusunda uyarabilmek icin kullanilabilir. Bu, bir mobil uygulama veya SMS
mesajlasma araciligiyla yapilabilir. Kullanicilar g¢esitli duygulari kullanarak ruh hallerini
belirtebilir ve veriler zaman icinde bir araya getirilerek kaliplar ve egilimler tespit

edilebilir.

Mobil saglik teknolojileriyle ruh halini takip etmek, duygularini ve davranislarini daha
iyi anlamak isteyen bireyler icin faydali bir arag olabilir. Bununla birlikte, ruh halini

takip etmek, profesyonel ruh saghg tedavisinin yerine gecmek icin kullanilmamalidir.
Onemli ruh hali degisiklikleri veya sikinti yasayan kullanicilar her zaman bir ruh saghgi

uzmanina danigmahdir.

Duygu takip cihazlari, mobil uygulamalar veya giyilebilir teknolojiler gibi, hastalar igin
oldukca faydali araclar olabilir. Bu cihazlar, bireylere duygusal durumlarini takip etme

ve zaman igindeki duygusal degisiklikleri izleme imkani sunar.

Ruh hali takibi igin birgok uygulama mevcuttur ve bazi popduler ve kullanici dostu

secenekler sunlardir:

1. daylio https://daylio.net/
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Bu uygulama size glin boyunca ruh halinizi ve aktivitelerinizi takip etme imkani sunar
ve dlizenleri belirlemenize yardimci olmak igin istatistikler ve gorsellestirmeler saglar.
Gunlik bir kayit olusturmak igin sadece iki dokunus yapmaniz yeterli - ruh halinizi
secip aktivitelerinizi belirleyebilirsiniz. Verileri analiz eder ve istatistikler, grafikler ve

iliskiler seklinde size sunar.
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2. Moodfit https://www.getmoodfit.com/

Moodfit ¢esitli 6zellikler sunar, bunlar arasinda duygu izleme, hedef belirleme ve
kisisellestirilmig icgoruler yer alir. Bu 6zellikler size zihinsel sagliginizi iyilestirmeniz

konusunda yardimci olur.
Sagladigi faydalar:
e Stresi azaltir ve dayanikliiginizi artirir.
e Sizi neyin motive ettigini ve neyin moralinizi bozdugunu 6grenir.
e Dislince donglstine ve erteleme aliskanligina son verir.
e Tepki vermek yerine yanit vermeyi 6gretir.

® Motivasyonunuzu geri kazanmaniza yardimci olur.
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3. MoodCast https://apps.apple.com/us/app/moodcast-easy-mood-

tracker/id1511879827

Bu uygulama, ruh hali verilerinize dayali olarak kisisellestirilmis icgoriler ve dneriler
sunmak i¢in makine 6grenme algoritmalarini kullanmaktadir. MoodCast, basit ama
glclu bir ruh hali takip ve glnlik tutma uygulamasidir. Size 6nemli olan seyleri takip
etmek icin ihtiya¢ duydugunuz tiim araglari sunar. Kendinize iyi bakmaniz igin

yansima ve kayit imkanlari bulunmaktadir.

Represent your moods as weather conditions Select a temperature that represents your current mood Discover trends and look at the many charts available
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4. Youper https://www.youper.ai/

Source: https://apps.apple.com/

Youper, duygularinizi ydnetmenize ve ruh sagliginizi gelistirmenize yardimci olmak igin
yapay zeka (YZ) kullanir. Uygulama, duygularinizi takip etme, rehberli meditasyonlar ve

kisisellestirilmis oneriler gibi gesitli 6zellikler sunar.

Youper'in dijital terapileri, bilissel davranisci terapi (CBT), kabullenme ve taahhiit terapisi
(ACT), diyalektik davranis terapisi (DBT), problem ¢d6zme terapisi (PST) ve farkindalik
temelli bilissel davranis terapisi gibi klinik olarak kanitlanmis davranis terapilerine
dayanmaktadir. Yapay zekayi (YZ) kullanmak, Youper'i klinik etkinlik ve hasta katilimini
birlestirmek konusunda benzersiz kilar. Youper'in YZ destekli dijital ruh sagligi
¢ozlimlerinin temelinde (1) kullanicilari dinleyen ve etkilesimde bulunan bir konusma
araci; (2) kullanicilarin duygusal zorluklari yénetmelerine her zaman ve her yerde
yardimci olan aninda miidahaleler; ve (3) kullanicilarin 6zel ihtiyaclarina uygun teknikler

onermek icin kisisellestirme bulunmaktadir.

e |

Set a personal goal

Change my Stop negative
thinking thinking

How are you
feeling?

crastinating

Connect with Practice
someone gratitude

Stop worrying - .1
thoughts and feelings K 24

Difficult living
situation
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R
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thoughts

Face my Stop Reframe Seta
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2.4. Yedek videolar

e Sleep analyzer Withings: https://www.withings.com/si/en/sleep-analyzer

e Change the activity goal - smartwatch:

https://www.youtube.com/watch?v=QwONxOsp4rc

e How to set the Health App: https://www.youtube.com/watch?v=tH61kmcAVLc

e A Tour of the mySugr App:
https://www.youtube.com/watch?v=2J651YaRI6A&t=108s

e Fitbit Charge 5 smart watch: https://www.youtube.com/watch?v=QprVwk9YAk

e Understanding blood pressure and cholesterol:

https://www.youtube.com/watch?v=4YNdp3pRjig

3. SONUC

Bireysel yasam tarzlarini ve yasam kosullarini degistirerek kisisel ve toplumsal sagligi
iyilestirme konusunda bilgi dizeyini, kisisel becerileri ve 6zgliveni artirmak amaciyla
MHEALTH teknolojilerinin nasil kullanilacagi konusunda egitim sunulmaktadir. Kisisel
durumlarin kendi saghgini izleme konusunda yardimci olan araglarin kullanimina izin
vererek, yasl bireylerin glinliik karsilastigi zorluklarla bas etmelerini saglamak ve saglk
durumunun kétilesmesini dnlemek hedeflenmektedir. Glinliik aktivitelerin yani sira,
mobil uygulamalarin kullanimi toplumun saglik hizmeti yonetiminde de etkili olmustur.
Saghgimizi korumak, saglik sorunlarini dnlemek ve ortaya ¢iktiginda daha iyi ydnetmek
icin saglikla ilgilenmek, sadece bir doktoru, klinigi veya hastaneyi ziyaret ettigimizde
degil, glinliik yasamin bir parcasidir. Kendimize yardimci olabilir, saglik sorunlarini
onleyebilir ve ortaya ciktiginda daha iyi yonetebiliriz. Bu nedenle, yasli insanlarin
karsilasabilecegi bazi ortak sorunlar vardir ve saglik durumunu izlemek, davranisi
uyumlu hale getirmek ve zamaninda bir uzmana basvurmak, yasli yetiskinin iyi olma
durumunu saglamak icin hayati 6neme sahiptir. Bu baglamda, fiziksel saglikla
ilgilenmeye nasil katilacaginiza dair araglar ve temel bilgiler sunulmaktadir. Bu, aktif
kalmak, saglikli besin secimleri yapmak, yeterli uyku almak, bilissel saghga dikkat etmek

ve saglik hizmetlerini proaktif bir sekilde yénetmek anlamina gelir. Bu alanlardaki
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kiiguk degisiklikler, saglikl yaslanmayi desteklemek igin dnemli bir yol kat edebilir. Ana
odak noktalari; saglik okuryazarligi, saglik parametrelerini izleme, beyin sagligina dikkat
etme, uyku kalitesini ve fiziksel aktiviteyi izleme konularindadir. Son olarak, mHEALTH
Gzerinde hafif demansi olan insanlari gliclendirmek icin kullanilabilecek bir oyunu

icerecek olan Proje Sonucu 4 tanitilmaktadir.
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5. EKLER

5.1. Ne gibi arag ve sistemler mevcuttur ?

Asagidaki tabloda bazi 6rnekleri bulabilirsiniz, daha fazlasini Ek 1 de bulabilirsinizin

Pedometreler: Pedometreler genellikle bir
¢agri cihazi kadar buyuklikte olup, kemer
Uzerine veya pantolonun bel bandina
klipslenerek kullanilabilir. Tim pedometreler,
bir kisinin glin boyunca attig1 adim sayisini
takip ederken, bazilari ayni zamanda yiriinen
mesafeyi veya yakilan kalori miktarini da
takip edebilir.

https://img.aws.livestrongcdn.com/Is-1200x630/ds-
photo/getty/article/69/124/183182952.jpg

Takilabilir Cihazlar: Ornegin, bir yuiziik, bir
bilezik veya aktiviteyi takip etme islevine
sahip bir saat bilek Gizerinde kullanilabilir. Bu
tdr cihazlar genellikle bir kisinin hareketi ve
kalp atis hizi hakkinda veri toplar. Bazilari
ayrica nefes alisverisini de takip edebilir.

Fitness bantlari: Bu cihaz bir kisinin yaptigi
aktivite miktarini 6lcebilir. Fitness bantlarinin
bircok farkl cesidi bulunmaktadir, ancak
¢cogu saat veya bilezik gibi bilekte takilir.

https://ouraring.com/?cppid=3058&cpclid=467f0282277440d0
b32bb8fb0c15cibb

https://www.techradar.com/best/best-fitness-trackers
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Kalp Atis Hizi Monitorii: Kalp atis hizi
monitorleri, kalp atis hizini takip eder ve
fiziksel aktivite sirasinda ne kadar yogun
cahistiginizi kisiye bildirir.

https://www.fitbit.com/global/us/products/smartwatches/vers
a3

https://www.garmin.com/en-
US/p/682155?zebratwo=Cl&cjevent=2c0bb5d1ea6311ed81b40
0a50a18b8fc&utm source=CJ&utm medium=Text&cjdata=MX

xZfDB8WXww
054 )
. L &
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=
p

https://us.amazfit.com/products/amazfit-powerbuds
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e Cep telefonu uygulamalari: Bircok cep
telefonu, beden aktivitelerini takip
etmek igin Ucretsiz veya Ucretli olarak -
indirilebilen uygulamalara sahiptir. 1

376 19mn 3

Summary

2 Cycle Tracking

'l Menstrual Flow and ®
Appetite Changes

https://www.apple.com/ios/health

[

Yatak basi cihazlari: Bu tir cihazlar yatak
basina yerlestirilir. Temel olarak viicut
hareketi ve solunum hakkinda veri toplarlar.
Ayrica, oda ortamiyla ilgili bilgileri de
depolayabilirler, bunlar arasinda sicaklik,
nem, ortam glirliltlisU ve 151k da yer alabilir.

https://us.sleepace.com/pages/res
ton

Yatak Sensorleri: Bu tir cihazlar ¢arsaflarin -

veya yatagin altina yerlestirilir. Hareket ve \/"
kalp atis hizi gibi bilgileri toplarlar. Bazi v/
cihazlar ayrica sicaklik ve nem gibi oda Z
ortamiyla ilgili bilgileri de takip eder.

|
https://www.withings.com/us/en/sleep o

https://www.withings.com/si/en/sleep-
analyzer

AVAILABLE mHEALTH TECHNOLOGIES (ALL)

Avrupa Komisyonu'nun bu yayinin Uretimine verdigi destek, yalnizca yazarlarin goérislerini yansitan iceriklerin

onaylandigi anlamina gelmez ve Komisyon, burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan sorumlu
tutulamaz.
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5.2. DETA 3 icin ilave araglar ve App’ler, ciddi oyunlar

Saghk kosullarini egitmek ve etkinlikleri planlamak icin mHealth
uygulamalari ve cihazlan

Uygulama veya
cihaz adi

Withings sleep
analyser

Uyku analiz cihazi

https://www.withi
ngs.com/si/en/sle
ep-analyzer

smartwatch,
Xiaomi band

Digital diary

Food quality
information:
Fooducate; How
much you eat:

Kisa aciklama

Uyku analiz cihazi, uykuyla
ilgili farkh parametreleri
kaydedip hesaplayarak uyku
durumunu anlamak icin
kullanilir. Bu parametreler
arasinda uyku baslama
zamani, uyku siiresi, derin
uyku dizeyi, kesintiler, kalp
atis hizi, horlama ve uyanma
suresi bulunur.

HBR, steps count

Yiyecekleri tanir ve besin
icerigi ve alimi hakkinda bilgi
verir.

Mevcut diller Android 10S
mevcut kullanilabilir
EN Y Y
EN Y Y
EN, SI, diger? Y Y?

Avrupa Komisyonu'nun bu yayinin Uretimine verdigi destek, yalnizca yazarlarin goérislerini yansitan iceriklerin
onaylandigi anlamina gelmez ve Komisyon, burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan sorumlu

tutulamaz.
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Edo: Know what
you eat

Basic First Aid

blood glucose
tracker

Blood Pressure
Monitor

Blood Sugar
Tracker - Diabetes

Temel ilk yardim uygulamasi
4 ana basliktan olusur. ilk
yardim, ek bilgi, egitim slireci
ve test bolimlerinden
olusur.

https://play.google.com/stor
e/apps/details?id=com.cube.

arc.fa&gl=US

https://play.google.com/stor
e/apps/details?id=mobi.little
bytes.android.bloodglucoset
racker&gl=US

https://apps.apple.com/us/a
pp/blood-pressure-
monitor/id430133691

https://play.google.com/stor
e/apps/details?id=bloodsuga
rtracker.bloodsugartracking.
diabetesapp&hl=en&gl=US

EN, diger diller
icin aranacak

English, French,
German,
Japanese,
Korean,
Simplified
Chinese,
Spanish

MHEALTH-AD
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Glucose Buddy
Diabetes Tracker  https://apps.apple.com/us/a =~ Hemen hemen

pp/glucose-buddy-diabetes- tim AB dilleri
tracker/id294754639

Heartify: Heart
Health Monitor  https://apps.apple.com/us/a = English, French,

pp/heartify-heart-health- German, Hindi,
monitor/id1546156891 [talian,
Japanese,
Russian,
Spanish,
Vietnamese

MHEALTH-AD
Y Y
i0S11.0
veya daha
yenisini
gerektirir

Avrupa Komisyonu'nun bu yayinin Uretimine verdigi destek, yalnizca yazarlarin goérislerini yansitan iceriklerin
onaylandigi anlamina gelmez ve Komisyon, burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan sorumlu

tutulamaz.



