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Hafif demans hastasi kisiler tarafindan mobil
saglik teknolojilerinin benimsenmesini

arttirmaya yonelik egitim programi

DETA 1 Modiil 1: Saghk Gostergelerini izlemek igin
mHealth (mSaglik)

Avrupa Komisyonu'nun bu yayinin Uretimine verdigi destek, yalnizca yazarlarin gorislerini yansitan iceriklerin onaylandigi
anlamina gelmez ve Komisyon, burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan sorumlu tutulamaz.
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Bu eser Creative Commons Attribution — Non Commercial — Share Alike 4.0 Uluslararasi Lisansi

ile lisanslanmistir. Sunlari yapmakta 6zgirsiniz:

= Paylas — Materyali herhangi bir ortamda veya formatta kopyalayin ve yeniden

dagitin

= Uyarlayin — Malzemeyi yeniden diizenleyin, donistiiriin ve Uzerine insa edin

asagidaki sartlar altinda:

= Atif — Uygun krediyi vermeniz, lisansa bir baglanti saglamaniz ve degisiklik yapilip

yapilmadigini belirtmeniz gerekir. Bunu makul bir sekilde yapabilirsiniz, ancak lisans

verenin sizi veya kullaniminizi onayladigini ima eden herhangi bir sekilde

yapamazsiniz.

®  Ticari Olmayan — Materyali ticari amaglarla kullanamazsiniz.

=  Share Alike — Materyali yeniden diizenler, doniistirir veya lzerine insa ederseniz,

katkilarinizi orijinaliyle ayni lisans altinda dagitmaniz gerekir.
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GiRiS
mHealth Nedir?

mHealth terimi, saglik hizmetlerinde ve saglikli yasami tesvik etmede mobil bilgi ve iletisim
teknolojilerinin (6ncelikle akilli telefonlar) kullanimini tanimlar. Bunun icin mHealth uygulamalari, kendi
davranislarinizi ve saglik gostergelerinizi uzun vadeli olarak belgeleme imkani sunar. Bircok mHealth
uygulamasi mevcuttur ve saglik hizmetlerini veya saglikli yasama 6zendirmek, desteklemek igin birgcok
olasilik sunar. mHealth uygulamalarinin yelpazesi siirekli olarak genislemektedir. Ornekler arasinda kalp
atis hizi, kan glikoz seviyesi, kan basinci veya viicut sicakhgi gibi hayati belirtileri takip eden izleme
uygulamalari bulunur. Bu uygulamalar, Bluetooth kullanarak akilli telefonlari harici cihazlara (6rnegin
kan glikoz olgerlere, kalp atis hizi monitorlerine) baglar. Diger mHealth teknolojileri ise "Giyilebilir"
olarak adlandirilabilir. Akilli saatler veya fitness bileklikleri gibi cihazlar, genellikle akilli telefonlarla
birlikte kullanilir (Rossmann ve Korner, 2016). mHealth terimi ayrica kisisel rehberlik sistemlerini, saghk
bilgilerini ve ilag hatirlaticilarini da kapsar (WHO, 2012). mHealth teknolojilerinin islevini 6zetlemek
gerekirse, bu teknolojiler saglk gostergelerinin sirekli olarak toplanmasina, iletilmesine ve

gorsellestirilmesine yararlar (HCM, 2019).
Hangi saglik gostergeleri (fizyolojik ve psikolojik parametreler) 6nemlidir?

Bu baglamda saglik gostergeleri, bireyin olgilebilen ve saglik durumunun bir veya daha fazla yonini
tanimlayan degiskenlerdir. Bu degiskenler, saglik durumundaki degisiklikleri géstermek ve takip etmek

icin kullanilabilir.

Birinin saglik durumunu aciklamaya yardimci olan gesitli saglik gostergeleri bulunmaktadir. En yaygin
olanlar, asagida listelenmis (i¢ kategoride incelenebilir: "fiziksel", "psikolojik" ve "diger". Tim bu

gostergeler, mhealth'in yardimiyla takip edilebilir.
1.Fiziksel olarak:

a. Uyku saatleri

b. Yirime adimlar

c. Kan basinci

d. Glikoz seviyesi

e. Vicut sicaklig

f. Agirhk

Avrupa Komisyonu'nun bu yayinin Uretimine verdigi destek, yalnizca yazarlarin gorislerini yansitan iceriklerin onaylandigi
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g. Kalp atis hizi
2.Psikolojik olarak:

a. Ruh hali

b. Uyku kalitesi
3.Diger:

a. ilag alimi

b. Diyet

c. Su tuketimi

KAVRAM

Saglik géstergelerinin izlenmesi

Bazen korkular, kaygilar veya ¢ekingenlikler dijital teknolojilerin kullanilmasini engeller. Bu nedenle, bu
bolim, katihmcilarin olasi kaygilarini, bunlarin nedenlerini ele alarak ve bazi ilave bilgiler vererek

baslayacaktir.

Korkular, cekinceler ve kaygilar:

Saglik gostergelerinin izlenmesi slreci agiklanmadan 6nce, korkular, gcekinceler ve kaygilar tartisilmalidir.
Katilimcilar kendilerini rahat hissetmeli ve acik bir atmosfer olusturulmalidir. Litfen katihmcilarin
teknolojileri kullanmama nedenlerini 6grenin. Genellikle mHealth teknolojilerini kullanmama olasi

nedenleri sunlardir:
e Bu teknolojileri hic duymamis olmalari
e mHealth teknolojilerinin ne kadar faydali olabilecegi konusunda hicbir fikirleri olmamasi
e Dijital beceri eksikligi
e Verinin kotlye kullanimi korkusu

e -vb..
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Asagida, olasi nedenlere verilebilecek bazi cevaplar ve aciklamalari paylasacagiz. ilk neden su sekilde
aciklanabilir: mHealth teknolojileri hala oldukca yeni bir alan oldugundan heniiz yayginlasmamis olabilir.
Bu nedenle, bunlar hala demansi hastalari arasinda ¢ok iyi bilinmemektedir. Mobil saglik teknolojisi
enddistrisi, genel saglk ve iyi olusun yani sira klinik hastalik ydnetimine dogru bir kayma yasamistir. ikinci
neden, giris boliminde uygulama alanlari ve avantajlari listelenen yerde ele alinmis olmaliydi. Girisi
kisaca tekrar gozden gegirelim. Uglincii neden, pratik etkinlikte ele alinmalidir. Katilimcilara bugiin kendi
baslarina teknolojileri deneme firsati bulacaklarini ve kendileri icin kullanmanin o kadar da zor

olmadigini géreceklerini sdylemek 6nemlidir.

Ayrica, veri koruma alani, vatandaslar ve potansiyel kullanicilar arasinda artan 6nem kazanmaktadir.
mHealth teknolojileri belirli veri koruma diizenlemelerine tabidir. Avrupa'da veri korumasi, Avrupa insan
Haklari S6zlesmesi'nde temel bir hak olarak kabul edilmektedir. Ayrica, Avrupa Birligi Temel Haklar Sarti,
her kisinin kisisel verilerin korunmasi temel hakkini agikg¢a giivence altina almaktadir. 2019 yilindan bu
yana, Genel Veri Koruma Yénetmeligi (GDPR) tiim Avrupa lye llkelerinde uygulanmaktadir. ilkeler
geregi, lye Ulkeler ulusal diizenlemelerle Yonetmeligi sinirlayamaz veya gliclendiremez. Yasama organi,
kisisel veriler ve hassas veriler olmak lizere bir ayrim yapar. Hassas kisisel verilerin islenmesi yasaktir.
Hassas veriler, biyometrik veriler ve saglik verilerini de icerdiginden, veri sahibinin rizasi gereklidir. Genel
Veri Koruma Yonetmeligi ayrica kullanicilarin haklarini yeniden tanimlar. Yenilikler ve sikilastirmalarin
yani sira, bu haklar kapsamli bir sekilde genisletilmistir. Veri sahibi, bilgilendirme ve erisim hakkina,
dizeltme hakkina, silme hakkina, islem sinirlanmasi hakkina, veri tasinabilirligi hakkina, yalnizca

otomatik bir karara tabi olmama hakkina sahiptir.
Kullanim Senaryosu 1 Sunumu:

Fizyolojik parametrelerin izlenmesinde dijital teknolojilerin yararina dair bir 6rnek olarak akilli saat
kullanimi asagida tanitilmaktadir. Akilli saatler, demans hastasi bireyler ve aile yakinlari igin yasam
kalitesini ve giivenligi artirabilir. Bu bolimde, akilli saat tizerinden nabiz él¢iimiine odaklanilacaktir. ilk
bolimin basinda zaten belirtildigi gibi nabiz 6lcimdi, kalp atisinin frekansi ve kalitesi ile dolasim durumu

hakkinda sonuglar ¢ikarmak icin 6nemli bir incelemedir.

Kalbimiz dakikada birkac kez atarak tiim viicudu kan ile besler. Dinlenme halinde normal bir nabiz,
dakikada 60 ila 80 atimdir. Solunum sayesinde kanimiz oksijenle zenginlesir ve organlarimizi besler.
Kalbin pompalama hareketiyle, oksijenle zenginlestirilmis kan damarlardan viicuda tasinir. Bu slirecte,
kalbin pompalama hareketine bagl olarak damarlardaki kan hacmi degisir. Kan hacmi akilli saatler

araciligiyla olcilebilir ve nabiz da bu sekilde belirlenebilir.
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Nabiz saatlerinde, saat kasasinin arka kisminda iki veya daha fazla LED lamba ve bir optik sensoér bulunur.
Kiguk lambalardan gelen isik cildin altindan ve kan damarlarindan gecer. Damarlardaki kan hacmine
bagli olarak, 151k emilir veya geri yansitilir. Optik sensor, 1sigin geri yansitilip yansitilmadigini 6lger. Bu,

saatin kullanicinin nabzini 6lgmesini saglar.

Yaslilar igin 6zel olarak tasarlanmis basitlestirilmis bir meniiye sahip ve sadece temel bilgilerin
goriintilendigi 6zel akilli saatler mevcuttur. ikonlar dzellikle biiyiik boyutlarda ve kontrasti daha
yuksektir, boylece bilgiler daha kolay okunabilir hale gelir. Saati akilli telefona baglamak ve verileri bir
uygulamada gorintilemek icin tasarlanan Grlinlar bulunmaktadir. Bu, demans hastalarinin ya da aile

fertlerinin nabiz 6lgimini uzaktan baslatmalarina olanak tanir.

Ayrica nabiz tespiti disinda baska fonksiyonlari da olan "Guivenlik Saatleri" adi verilen saatler de
bulunmaktadir. Bu saatlerde, gerektiginde énceden belirlenmis acil durumda kisilerin aranabilmesi igin
bir acil durum digmesi bulunur. Modern saatlerde ayrica otomatik diisme tespiti gibi 6zellikler de
bulunur, boylece bir diisme durumunda acil durum kisileri bilgilendirilir. Adim sayaci ve GPS izleme gibi

hareketlilik ve glivenlik fonksiyonlari da genellikle bu saatlerde bir araya getirilir.

Akill bir saat satin alirken asagidaki hususlara dikkat etmek 6nemlidir: Saatin saglam bir malzemeden
yapilmis olmasi gerekmektedir, boylece darbe veya ¢carpmalardan zarar gérmemesi saglanir. Ek olarak,
su gecirmez olmasi tercih edilir, béylece dus alirken dahi takilabilir ve unutuldugunda sorun olmaz.
Ayrica, pil mrinin mimkin oldugunca uzun olmasi 6nemlidir, boylece saat sik sik sarj edilmek zorunda

kalmaz.
Kullanim Senaryosu 2 Sunumu:

Asagida, dijital teknolojilerin kullanimi igin bir baska 6érnek sunulmaktadir: dijital kan sekeri 6lciim
sistemi. Piyasada FreeStyle Libre veya Dexcom gibi farkli sistemler mevcuttur. Ozellikle seker hastalig
durumunda kan sekerinin dizenli olarak él¢lilmesi son derece 6nemlidir. Hem hipoglisemi (kan sekeri
distkligl) hem de hiper glikemi (kan sekeri yliksekligi) bulanti veya biling kaybi gibi ciddi saglik
sorunlarina neden olabilir. Normal kan sekeri degerleri 80-140/150 (ortalama aralik) / 200'den kiciik

olmahdir (75 yasin lizerindeki yetiskinler icin).

Dijital kan sekeri 6lciminde, ¢ok kigik bir sensor Ust kol gibi bir uzvun tzerine batirilir. Sensor
genellikle cok kii¢liktlir ve bir 5 sentlik paraya benzer boyuttadir. Bu sensor alttaki yag dokusundaki
seker icerigini stirekli olarak 6lcer ve genellikle alti ila on glin boyunca takili kalir. Kan sekeri otomatik
olarak birkag dakikada bir 6l¢tllr. Bunun tzerine yerlestirilen bir sensor, verileri bir akilli telefona aktarir

ve mevcut degeri ve ilerlemeyi gorintiler. Kan sekeri ok ylksek veya ¢ok distikse, bir alarm sesi ¢ikar.

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



R Co-funded by the =
I~ Erasmus+ Programme ] A
e of the European Union V
MHEALTH-AD

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

Ozellikle demans hastasi insanlar icin, dijital kan sekeri takibi cok faydali olabilir, ¢iinkii diizenli olarak
Olcim yapmayi hatirlamalarina gerek kalmaz. Ek olarak, bir glin icinde birkag kez kiiclk bir kan 6rnegi

almak yerine, sensor sadece 6 ila 10 glinde bir degistirilir.

Ornek vermek gerekirse, FreeStyle Libre uygulamasi bireysel olarak belirlenmis kan sekeri degerlerinin
asildig1 veya altina diistiigii durumlarda uyari verebilir. istenirse, kan sekeri degerleri LibreView
fonksiyonu araciligiyla doktorlarla paylasilabilir. Ayrica, uygulama giinlik gidisatla ilgili raporlar

olusturur, yani kan sekeri degerlerinin giin icinde nasil degistigini gosterir.

Demans hastalari icin dijital kan sekeri 6l¢cim kullanilacaksa, diizenli olarak sensoériin hala uygun sekilde
yerlestirildiginden emin olunmalidir. Ayrica, sensoriin bir aile yakininin akilli telefonuna baglanmasi ve
acil durumlarda bu aile lyesinin bilgilendirilmesi dnerilir. Boylece ailedeki bakimveren, gerektiginde hizlh

bir sekilde miidahale edebilir ve gereken dnlemleri alabilir.
Uygulama Etkinligi:

Bu boélim, bir uygulama etkinligiyle sonlandirilmalidir. Tim katilimcilarin akilli saati takmayi deneme ve

kendi nabizlarini 6lgme firsati olmaldir.

Uygulama oturumu, saat deneyimlerinin 6zetlenmesiyle sona ermeli: Takmak kolay mi? Nabiz okumak
kolay mi1? Takmak rahat mi? Tim katilimcilara mHealth teknolojilerine olan tutumlarinin degisip
degismedigi sorulmalidir. Katihmcilar, mHealth teknolojilerini glinlik yasamlarina nasil

uygulayabilecekleri konusunda aileleriyle konusmaya tesvik edilmelidir.

Egitmenin bir kullanim 6rnegini aciklamak icin kullanabilecegi diger 6rnekler sunlar olabilir: aktivite takip
cihazlari, saglk konulari hakkinda bilgi veren uygulamalar veya kendi davranislarini belgelemek ve

uzmanlarla bilgi alisverisi yapmak i¢in fonksiyonlari olan uygulamalar.
Oz-Yonetim ve Giiglenme

Son boélimde, farkli teknolojilere ve potansiyel faydalarina genel bir yer verilir. Teknolojilerin gercekten
glnlik yasamda yerlesik hale gelmesi igin, bu bélim glinlik rutinlerle ilgili olarak 6zellikle 6z-y6netim

konusu ele alinacaktir.

Demans hastasina glinliik yasamda daha fazla glivenlik saglayarak saglik verileri hakkinda daha iyi bir
genel bakis sunmanin yani sira, saglik uygulamalari genellikle glinliik kullanimda rutinlerin
olusturulmasina yardimci olmak icin tasarlanir. Bu nedenle, hastalarin mHealth'i kullanirken kendi 6z-

yonetimleri ve olasi rutinler hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmalari dnemlidir. ilk olarak, genel anlamda
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0z-y6netim kavrami agiklanir ve ardindan konu hastayla ile iliskilendirilir. Bunun Gzerine, konunun egitim

programi icinde nasil detaylandirildigi agiklanir.

Oz-yodnetim, kisinin kendi kisisel veya profesyonel gelisimini sekillendirebilmek icin kaynaklara sahip
olma yetenegini tanimlar. Bu, gesitli yontemler ve stratejiler yardimiyla dis etkilerden bagimsiz olarak
kendine ait gorevleri ydnetme becerisini ifade eder. Genel olarak, 6z-yonetim yontemleri glinlik yasami
daha iyi yapilandirmaya ve rutinler olusturmaya yardimci olabilir. Kronik veya ilerleyici hastaliklarla

ugrasirken, semptomlari, tedavileri ve yasam tarzi degisikliklerini yonetme becerisi 6nem kazanir.

Demans hastasi bireyler ve yakinlari da boyle yapilandirmalardan faydalanabilir. Demans erken
asamalarda bile giinliik yasamda degisikliklere neden olabilir ve ilerledikge, birey saglik ve kisisel
bagimsizlik konularinda daha fazla zorlukla karsi karsiya kalir. Bu baglamda, 6z-yénetim konusu ve yararl
rutinler olusturma Demans hastasl, yakinlari ve bakimverenler i¢cin 6nemli olabilir. Burada mHealth
¢6zlimleri, fiziksel ve zihinsel saghgi giiclendirmek igin destekleyici bir unsurdur. Oz-yénetim kavrami,
egitim programinda ele alinmali ve glinliik yasam icin 6neminin altini ¢cizmek icin sunulan mHealth
teknolojileriyle pratik bir baglanti olusturulmalidir. Bu etkinlikte, hastalar ve bakimverenler 6z-yénetim
kavrami hakkinda kisa bir bilgi almali ve konuyla ilgili kisisel deneyimleriyle ilgilenmelidir. Burada
konunun karmasikligi dikkate alinmali, cok fazla yéntem yerine birgok drnek kullanilmalidir. Ornegin,
kurs lideri kendi glinlik yasamindan hangi uygulamalarin bireysel olarak 6z-y6netim konusunda yardimci
oldugunu paylasabilir. Edindikleri bilgiye dayanarak, hastalar ve yakinlari giinlik yasamlarina hangi
rutinleri ve yapilari zaten dogal bir sekilde ve ne ol¢lide entegre ettiklerini dislineceklerdir. Ayrica,
glinlik yasamlarinin hangi alanlarinda daha fazla 6z-yonetime sahip olmak istediklerini veya
yapabileceklerini dislinmelidirler. Hastalar ve yakinlari konuya esit sekilde dahil edilmelidir. Yakinlar
genellikle hastalar i¢in en bliylk destek olurlar. Bununla birlikte, bu durum stresli olabilir, bu yizden
yakinlar icin de iyi bir 6z-yonetim 6nemlidir. Mevcut 6z-ydnetim seviyesi ele alindiktan sonra, Demans
hastasi ve yakinlarindan, programin ilk bolim{inde tanitilan mHealth teknolojilerine dayanarak en az bir
bireysel 6z-yonetim rutini gelistirmeleri istenecektir. Burada, mimkiin oldugunca gercekgi ve giinlik

yasamda faydali bir rutin veya strateji bulmak énemlidir.
Demans hastasinin 6z-yonetimi ile ilgili bazi yararli ipuclari ve 6rnekler sunlardir:

Supporting self-management: improving 'The Dementia Guide' | Alzheimer's Society (alzheimers.org.uk)

Self-Management and Dementia (brainxchange.ca)

Online Self-Management Workshop for Rural Dementia Caregivers (alzheimers.gov)
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MEVCUT MHEALTH TEKNOLOJILERI

Su anda, fizyolojik ve psikolojik parametrelerin izlenmesi icin gesitli teknolojiler mevcuttur. Kan sekeri,
kalp atis hizi veya uyku kalitesi gibi cesitli parametreleri izlemek icin gesitli teknolojiler kullaniimaktadir.
Eger mevcut cihazlar ve uygulamalar hakkinda bilgi almak isterseniz, ana sayfamizda saglanan tabloda

secilmis mHealth teknolojilerinin bir genel bakisini bulabilirsiniz.
EV EGZERSIZLERI

Eylem 1.1: Litfen giinlik rutininizde sizin icin 6nemli olan tim fizyolojik ve psikolojik parametreleri

yaziniz.

Eylem 1.2: Yakininizla birlikte sizin icin faydali olabilecek ve uygun/misait olan mHealth ¢éztimlerini

listeleyin.

Eylem 1.3: Oz-Yénetim ve Giiclenme béliimiinde gelistirdiginiz 6z-ydnetim rutinini uygulayin ve bir

hatirlatici ayarlayin.
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