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2. mZdravje za spremljanje in sledenje za varnost

3. mZdravje za IzboljSanje ali ohranjanje zdravstvenega stanja

Modul 1

4. mZdravje za komunikacijo in nacrtovanje aktivnosti
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Introduction

Zelite izvedeti ved o tem, ....

1
...kako lahko spremljate vase zdravstveno stanje? "*-'\"}) |
...kako lahko izboljSate vaso varnost? \ /
...kako izboljsate vase zdravstveno stanje? rL J
...kako lahko izboljsate komunikacijo in nacrtovanje aktivnosti? oy ub/

ir: Pixabay

Potem vas bo vsebina programa usposabljanja gotovo zanimala!
Vsebine usposabljanja so posebej prilagojene za osebe z motnjami spomina.
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Cilji uposabljanja

“Spoznali bomo drug drugega.”
“Dobili bomo boljso predstavo o uporabi tehnologij mZdravja.”
“Razumeli bomo uporabnost tehnologij mZdravja.”

“Dobili bomo razlago o samonadzoru in samooskrbi ter kako
lahko tehnologije mZdravja izboljsajo samooskrbo.” ﬂ

“Govorili bomo o tehnologijah mZdravja, ki merijo fizioloske in

psiholoske parametre.” ‘

Vir: Pixabay

“ Erasmus+



-
——
L
-

&

Vir: Canva

= g W
g =
\-//

MHEALTH-AD

pomembne fizioloske in psiholoSke
parametre ter poznali nekaj tehnologij, ki

Naucili se boste tudi nekaj strategij za

szoljéanje samooskrbe.

/Ob koncu tega sreCanja boste znali naéteti\

vam lahko pomagajo pri njihovem merjenju.

)
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Program
1. Spoznajmo se
. u 2. Razlaga tehnologij mZdravja
0 — 3. Zbiranje zdravstvenih kazalnikov
— 4. Kako spremljati zdravstvene kazalnike

&

Vir: Pixabay

6.

—  Primeri uporabe

— Prakticne aktivnosti
Samooskrba in opolnomocenje
Aktivnosti doma
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Spoznajmo se Q=

N~
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Prosimo, da se na kratko predstavite:

Vase ime
Starost
Vase izkusnje z digitalnimi tehnologijami

Vir: Pixabay -
Erasmus+



Kaj je mZdravje? )
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V naslednjem koraku zelimo ustvariti
skupno razumevanje mZdravja.

Za zaCetek povejte, kaj po vasem mneniju Kaj po vaiem mneniju
pomeni mZdravije. pomeni mZdravje?

Napisite seznam:

- Erasmus+
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Razlaga mZdravja

mZdravje (mobile health) je splosen izraz za uporabo
mobilnih telefonov in drugih brezzicnih tehnologij pri
zdravstveni oskrbi in promociji zdravja.

mZdravje Svetovna zdravstvena organizacija opredeljuje
kot "medicinsko in javnozdravstveno prakso, ki jo
podpirajo mobilne naprave, kot so mobilni telefoni,
naprave za spremljanje bolnikov, osebni digitalni
pomocniki (PDA) in druge brezzi¢ne naprave”

Na voljo so razlicne aplikacije mZdravja.
Primeri so: aplikacije za spremljanje zivljenjskih funkcij,

nosljive naprave, kot so pametne ure in zapestnice za
fitnes, ali opomniki za zdravila.

Vir: Pixabay
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Razlaga mZdravja g )

(

V naslednjem videoposnetku je dobro razlozeno
mZdravje:
https://www.youtube.com/watch?v=WsccL8WQ_zU

({1

Vir: Canva - Erasmus+



Primeri tehnologij mZdravja ol )

Za boljse razumevanje tehnologij mZdravja sta na voljo dva
primera.

q 3

Aplikacija za pomoc pri spremljanju ravni
glukoze v krvi“The mySugr app”
(https://www.mysugr.com/
en-us/diabetes-app/): to je aplikacija za
upravljanje sladkorne bolezni, kjer so vsi vasi
podatki na enem mestu, kar olajsa upravljanje ;

sladkorne bolezni. o
Video: https://youtu.be/2J651YaRI6A
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Primeri tehnologij mZdravja )
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Aplikacija za pomoc pri merjenju krvnega tlaka
“SmartbP” https://de.smartbp.app/; SmartBP
je aplikacija za upravljanje krvnega tlaka, ki vam |

omogoca belezenje, spremljanje, analiziranje in

i
;

i 3
WY
$

deljenje informacij o vasem krvnem tlaku.
Video:

https://www.youtube.com/watch?v=PMD7m6

Vir: Pixabay and
X 7 S E (0] ~ @ Canva
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Zakaj uporabljati tehnologije mZdravja? A
)
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* Po eni strani lahko tehnologije mZdravja pomagajo pri
akutnih zdravstvenih tezavah, po drugi strani pa lahko z
rednim spremljanjem pomagajo spremljati zdravstveno
stanje, tako da je mogoce zgodaj sprejeti preventivne
ukrepe. Tehnologije mZdravja spodbujajo k skrbi za
zdravje!

Pogosta uporaba tehnologij mZdravja lahko pomaga
prepreciti nastanek in napredovanje bolezni srca in
OZ' IJa. Vir: Pixabay
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Primeri tehnologij mZdravja

Vir: Pixabay

Ali je kdo od vas Ze uporabil
nekatere od teh tehnologij?
Kaksne so bile vase izkusnje
z njihovo uporabo?

MHEALTH-AD

Modul 1
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Spremljanje zdravstvenih kazalnikov z )
mZdravjem )

Nt
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Za zaCetek razprave povejte, katere
kazalnike zdravja je po vasem mnenju
mogoce spremljati.
Katere zdravstvene

kazalnike je mogoce

Napisi Zznam: L
apisite sezna spremljati?

- Erasmus+
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Spremljanje zdravstvenih kazalnikov z
mZdravjem R

Za zaCetek razprave povejte, katere
kazalnike zdravja je po vasem mnenju
mogoce spremljati.

Katere zdravstvene
kazalnike je mogoce
spremljati?

Seznam:
Srcéni utrip
Krvni sladkor
Dolzina spanca
Kakovost spanja
Telesna aktivnost

Vir: Pixabay
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Spremljanje zdravstvenih kazalnikov z
e o [ ] [ ] A’ 4 o ﬂ
mZdravjem — strahovi, bojazni, zadrzki. N

MHEALTH-AD

Nikoli nisem slisal za tovrstne tehnologije
- tehnologije mZdravja so se vedno precej novo
podrocje in zato se niso zelo razsirjene.

-
-

A

Ne predstavljate si, kako uporabne so lahko
tehnologije mZdravja

— v okviru te delavnice bomo predstavili nekatere
tehnologije.

Pomanjkanje digitalnih spretnosti
— lahko preizkusite nekatere tehnologije in izboljSate
svoje spretnosti na tem srecanju.

S~
e,

Gizne SESEROS Strah pred zlorabo podatkov
Vir: Pixabay — kratek ekskurz (naslednja prosojnica)
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Spremljanje zdravstvenih kazalnikov z
mZdravjem — ekskurz varovanje podatkov

N\

@M:
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Tehnologije mZdravja temeljijo na posebnih predpisih o varstvu podatkov

V Evropi je varovanje podatkov temeljna pravica v

Evropski konvenciji o ¢lovekovih pravicah
Vir: Canva
Potrebno je soglasje posameznika, na katerega se nanasajo osebni podatki.
Posameznik, na katerega se nanasajo osebni podatki, ima Stevilne pravice, npr.
do dostopa, popravka, izbrisa, omejitve obdelave, prenosljivosti podatkov in

druge.

- Erasmus+



Primer uporabe 1 — Pametna ura I

L 1%1 M-
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Pametne ure se lahko uporabljajo za merjenje srénega utripa: srcni utrip je pomemben

kazalnik kondicije sréne misice.

FizioloSko ozadje:

Nasi organi se morajo oskrbovati s kisikom iz krvi. Vir Canva

S ¢rpanjem srca se kri, obogatena s kisikom, po Zilah prenasa do nasih organov.

Prostornina krvi v zZilah se spreminja glede na ¢rpanje srca.

- Erasmus+



Primer uporabe 1 — Pametna ura

Tehni¢no ozadje:

Ure, ki merijo srcni utrip, imajo vgrajene svetilke LED in opticni

senzor na zadnji strani ohisja ure.

Vir: Pixabay

Svetloba majhnih svetilk prehaja skozi kozo in krvne zile pod njo.
Glede na kolic¢ino krvi v Zilah se svetloba absorbira ali odbije nazaj.

Opticni senzor meri, ali se svetloba odbije nazaj ali ne. Tako lahko ura

izmeri sréni utrip osebe.

- Erasmus+



Primer uporabe 1 — Pametna ura

Preverite, ali so na voljo posebne ure za starejse:
Poenostavljen meni in samo bistvene informacije

Ilkone so velike in kontrast je vedji

Uro je mogocCe povezati s pametnim telefonom in podatke

prikazati v aplikaciji.

Vir: Pametna ura iz Telekom. TCL Safety Watch

- Erasmus+



Primer uporabe 1 — Pametna ura s

g

N

Vir: Pixabay
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* Priporocila:
— preprosto delovanje sistema

— narejena iz trpeznega materiala, tako da je udarci ali trki ne

morejo posSkodovati.

Modul 1

- mora biti vodoodporna, da jo lahko nosite tudi med

tusSiranjem

- Cim daljsa Zivljenjska doba baterije, tako da ure ni treba

prepogosto polniti.

- Erasmus+



Primer uporabe 2 — Digitalni sistem za

merjenje glukoze v krvi

o )

N

* Digitalno merjenje glukoze v krvi je pomembna preiskava za ugotavljanje koli¢ine

sladkorja v krvi.
*  To je pomembno zlasti za bolnike s sladkorno boleznijo.

*  FizioloSko ozadje:

- Prevec sladkorja v krvi lahko povzro¢i mocan obcéutek Zeje, pogosto uriniranje, utrujenost,
pomanjkanje energije, slabost ali omotico.

- Premalo sladkorja lahko povzrodi hiter utrip srca, hladen znoj, bledo polt, glavobol, moc¢an

apetit, tresenje, Sibka kolena, nemir in Ziv€énost, tesnobo, motnje koncentracije do
zmedenosti.

-> Da bi jih preprecili, je treba redno meriti raven glukoze v krvi!

MHEALTH-AD

Modul 1

Vir: https://www.freestylelibre.de/homepage.html
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Primer uporabe 2 — Digitalni sistem za
° ° ° ﬂ
merjenje glukoze v krvi o )
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(

Tehnic¢no ozadje:

Vbodemo zelo majhen senzor, na primer na zgornji del roke.

Ta senzor meri sladkor in ga nosimo neprekinjeno Sest do deset

dni.
Senzor je vecinoma zelo
Glukoza v krvi se samodejno meri vsakih nekaj minut. majhen, njegova velikost
pa je primerljiva s
Senzor na vrhu prenasa podatke v pametni telefon. kovancem za 5 centov.

v . . ] ] . .. Vir: https.://www.freestylelibre.de/homepage.html
Ce je glukoza v krvi previsoka ali prenizka, se sprozi alarm.

- Erasmus+



Primer uporabe 2 — Digitalni sistem za
merjenje glukoze v krvi

Prednosti :

Ni se vam treba spomniti na redno merjenje.
Poleg tega ni vec treba veckrat na dan jemati majhnega vzorca krvi.

Prek povezave s pametnim telefonom lahko aplikacija opozori, ko so
individualno dolocene vrednosti glukoze v krvi preseZene ali prenizke.

Sorodniki in skrbniki so lahko obvesceni.

Vrednosti glukoze v krvi lahko po Zelji delite tudi z zdravniki.

Poleg tega aplikacija ustvarja porocila o dnevnem vzorcu.

Vir: https.//www.freestylelibre.de/homepage.html

“ Erasmus+



Primer uporabe 2 — Digitalni sistem za
merjenje glukoze v krvi e
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* Priporocila:

- Redno je treba preverjati, ali je senzor Se vedno

ustrezno namescen.

— Priporocljivo je tudi, da se senzor poveze s pametnim

telefonom druzinskega skrbnika in da se druzinskega

Vir: Pixabay

skrbnika obvesti v primeru nesrece.

Modul 1
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ov . —
Prakticna aktivnost e
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C

)
[ (': Preizkusite pametno uro!
).\ lzmenjajte izkusnje!
Practical Skupinska razprava o tehnologijah

. & mZdravja.
Activity

Vir: Canva

- Erasmus+



Samooskrba in opolnomocenje a2

2\

Uvod v opredelitev in koncept

Samopremislek in cilji

Prakticna aktivnost: PoiscCite dnevno rutino

T

Vir: 123rf

- Erasmus+



J/EXN\,
Uvod -
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Kaj je samooskrba?

“[...] pristop, osredotoCen na osebo, pri katerem je posameznik opolnomocen in je

odgovoren za upravljanje svojega Zivljenja in zdravstvenega stanja.”

Der Selbstmanagement-Prozess - YouTube Y’

Self-Managing and Self-Management Support - YouTube S A

Vir: Freepik

- Erasmus+
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Primer 2

MHEALTH-AD

Mozna rutinska praksa:
* “Vsako jutro si nadenite pametno uro”
* “Preverite frekvenco srénega utripa 3-krat na dan”

* “Delite svoje zdravstveno stanje z negovalcem”

Vir: Canva

- Erasmus+



Prakti¢na aktivnost o)
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oy ('\ "Kako je videti vas obicajen dan?“

)0\ "Katere kazalnike zdravja ze merite vsak
Practical dan?“
Activity "Katere zdrave navade bi radi uved|i?"

Vir: Canva

- Erasmus+



Prakticna aktivnost: Oblikovanje dnevne o~
. A
rutine s

Naloga: Spoznali ste razlicne tehnologije, ki se lahko uporabljajo za zbiranje
zdravstvenih podatkov. Izberite nekaj, kar je bilo vam in vasemu partnerju Se

o posebej vsec in kar bi vam lahko pomagalo v vsakdanjem zivljenju. Poskusite

J o
(_;353,,_ 4 razviti navado, da boste uporabljali tehnologijo. Zapisite vse korake.

Practical
Activity

Vir: Canva

Primer: Vsak dan ob 9. uri Zelim na svojem pametnem telefonu pogledati, kako

sem spal prejsnjo noc, in vpisati v dnevnik, kako sem spal.

- Erasmus+



Aktivhost doma p-"a
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To Do
-

O‘
O —

Vir: Canva

Aktivnost 1.1: NapiSite vse fizioloSke in psiholoske parametre, ki so za vas

pomembni/pomembni v vasem vsakdanu..

Aktivnost 1.2: S svojcem iberite tiste reSitve mZdravja, ki bi lahko bile

Modul 1

koristne za vas in ki so cenovno dostopne/razpolozljive..

Aktivnost 1.3: lzvajajte rutino samooskrbe, ki ste jo razvili prej, in nastavite

opomnik.

- Erasmus+



