Modul 1 |
Saglik Gostergelerini Izlemek
Icin mHealth (mSaglik)

3 MHEALTH-AD

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

2. Takip ve izleme icin mHealth

3. Saghk Durumu Egitimi icin mHealth

4. iletisim ve Planlama icin mHealth

mMHEALTH-AD
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Giris

Su konular hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz?

... Kiginin kendi saglik durumu nasil izlenir? Y

... Kendi gliivenliginizi nasil artirabilirsiniz? @
... Saglik kosullari nasil egitilir? y g/
... lletisim ve planlama stratejileri nasil gelistirilir? > W

Source: Pixabay

O zaman egitim programinin icerigiyle cok ilgileneceksiniz!
Icerik, hafiza bozuklugu olan kisiler icin 6zel olarak gelistirilmistir.
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Oturumun Hedefleri

MHEALTH-AD

"Birbirimizi taniyacagiz."

"mHealth teknolojilerinin kullanimi hakkinda fikir edinecegiz."
"mHealth teknolojilerinin kullanisliigini anlayacagiz."

"Kendi Kendini Izleme ve Oz-Ydnetim ve mHealth teknolojilerinin

Oz-Yonetimi nasil gelistirebilecegi hakkinda bir aciklama alacagiz."
"Fizyolojik ve psikolojik parametreleri 6lcen mHealth teknolojileri ﬁ

hakkinda konusacagiz."

Source: Pixabay
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Amaclar o )

MmHEALTH-AD

ﬁBu oturumun sonunda onemli fizyolojik ve \
psikolojik parametreleri adlandirabilecek ve
bunlari olgmenize yardimci olabilecek bazi
( ’ teknolojileri tantyacaksiniz. Ayrica Oz-
Yonetiminizi gelistirmek icin bazi stratejiler

ogreneceksiniz.
N /

Source: Canva
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Source: Pixabay

Birbirimizi tanimak

mHealth teknolojilerinin aciklanmasi
Saglik géstergelerinin toplanmasi
Saglik gostergelerinin izlenmesi
Kullanim 6rnekleri

Uygulama Etkinligi

Oz-Y6netim ve Glclenme

Ev Egzersizleri

MmHEALTH-AD
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Birbirimizi tanimak il )

Litfen kendinizi tanitin:

Isminiz
Yasiniz
Dijital teknolojilerle ilgili deneyim duzeyiniz

Source: Pixabay -
Erasmus+
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mHealth Nedir? of )=

Bir sonraki adimda, mhealth hakkinda ortak
bir anlayis olusturmak istiyoruz.

Sizce mHealth ne

Baslamak icin l[itfen mhealth'in ne anlama anlama geliyor?

geldigini dusindiginlzu soyleyin.

Liste yapin:
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mHealth Aciklama

mHealth (mobil saglik), cep telefonlarinin ve diger
kablosuz teknolojilerin saglik hizmetlerinde ve saghgin
gelistiriimesinde kullanilan genel bir terimdir.

mHealth, DSO tarafindan "cep telefonlari, hasta izleme
cihazlan, kisisel dijital asistanlar (PDA'lar) ve diger
kablosuz cihazlar gibi mobil cihazlar tarafindan
desteklenen tibbi ve halk saghgi uygulamalan" olarak
tanimlanmaktadir.

Farkli mHealth uygulamalari mevcuttur.
Ornekler: hayati belirtileri izleme uygulamalari, Akill

Saatler ve Fitness bileklikleri gibi "Giyilebilir Cihazlar" veya
ilag hatirlaticilari.

Source: Pixabay

MmHEALTH-AD
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mHealth Agiklama

MHEALTH-AD

Asagidaki video mHealth hakkinda iyi bir aciklama sunar:
https://www.youtube.com/watch?v=WsccL8WQ_zU

({1

Source: Canva - Erasmus+



mHealth Teknolojilerine Ornekler al )

mHealth teknolojilerinin daha iyi anlasiimasini saglamak icin iki 6rnek

verilmistir.
1. Kan sekeri dlizeyi takibine yardimci olmak icin
bir uygulama
“The mySugr app”
(https://www.mysugr.com/en-us/diabetes-app/) |
Bu, tim verilerin tek bir yerde toplandigi bir diyabet yonetimi
uygulamasidir. . N
Diyabet yonetimini kolaylastirmak mimkdn: Canva
Video: https://youtu.be/2J651YaRI6A
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mHealth Teknolojilerine Ornekler )

mHEALTH-AD

Kan basincini 6lcmeye yardimci olmak igin
uygulama: "SmartbP"
https://de.smartbp.app/

SmartBP bir kan basinci 6lgcme uygulamasidir
Sonuclari bilgisayariniza kaydetmenize,
izlemenize, analiz etmenize ve paylasmaniza
olanak taniyan yénetim uygulamasi

Video:
https://www.youtube.com/watch?v=PMD7m
6X7SEo

Source: Pixabay and

@ Canva
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mHealth Teknolojilerini Neden Kullanmali?

Bir vyandan, mHealth teknolojileri akut saglik
sorunlarina destek saglayabilir, diger yandan da duzenli
izleme yoluyla saglik durumunu Kontrol altinda tutmayi
saglayabilir, boylece 0&nleyici tedbirler erken bir
asamada alinabilir. mHealth teknolojileri sagliga 6zen

gostermeye tesvik eder!
mHealth teknolojileri sikhkla kullanilirsa,
kardiyovaskller  hastaliklarin ~ ortaya  c¢ikmasini,
ilerlemesini Onleyebilirler.
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Source: Pixabay
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mHealth Teknolojilerine Ornekler

Biriniz bu teknolojilerden
bazilarini zaten kullandi mi?
Bu teknolojilerin kullanimini
nasil deneyimlediniz?

Source: Pixabay
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Saglik gostergelerinin mHealth ile izlenmesi

Tartismaya baslamadan once, lutfen hangi
saglik gostergelerinin izlenebilecegini

disundiguntzia soyleyin.
Hangi saglik gostergeleri

takip edilebilir?
Bir liste hazirlayin: akip edilebilir

Source: Pixabay - Erasmus+



mHealth Teknolojilerine Ornekler o )

Tartismaya baslamadan dnce, litfen hangi
saglik gostergelerinin izlenebilecegini
distindiglnizu soyleyin.

Liste: s o
Kalp atisi Hangi saglik gostergeleri

Nabiz takip edilebilir?
Kan sekeri
Uyku suresi
Uyku kalitesi
Fiziksel aktivite

Source: Pixabay - Erasmus+



Saglik gostergelerinin mHealth ile izlenmesi-
korkular, kaygilar, ¢cekinceler )

MmHEALTH-AD

Bu tir teknolojileri hic duymadim - mHealth
teknolojileri hala oldukca yeni bir alandir ve bu
nedenle henlz yaygin degildir

mHealth teknolojilerinin ne kadar yararl
olabilecegi hakkinda hicbir fikrim yok = bu
oturumda bazi teknolojiler tanitilacak

Dijital beceri eksikligi= bu oturumda teknolojileri
deneme ve becerilerini gelistirme sansina sahip
olacaklar

Kisa = veri kotiye kullanimi korkusu (sonraki
slayt)

m
AT

Source: Pixabay
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Saglik gostergelerinin mHealth ile izlenmesi -

=

verilerin korunmasi ol 3o

V

MmHEALTH-AD

mHealth teknolojileri, belirli veri koruma duzenlemelerinin temelini olusturur
Avrupa'da verilerin korunmasi, Avrupa insan Haklari Sézlesmesi'nde temel bir

haktir

Veri sahibinin onay!l

Veri konusu, ornegin erisim, diizeltme, silme, islemeyi

kisitlama, veri tasinabilirligi ve daha fazlasi gibi bircok hakka ptir

- Erasmus+



Kullanim Senaryosu 1 — Akilli Saat

MHEALTH-AD

Akilli Saatler nabzi 6lgcmek icin kullanilabilir: Nabiz 6lcim, kalp hakkinda sonuclar

cikarmak icin 6nemli bir incelemedir.

Fizyolojik arka plan:

Organlarimizin kan yoluyla oksijenle beslenmesi gerekir. Source: Canva

Kalbin pompalama hareketi sayesinde, oksijenle zenginlestirilmis kan, damarlardan

organlarimiza tasinir.

Damarlardaki kan hacmi, kalbin pompalama hareketine bagli olarak degisir.
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Kullanim Senaryosu 1 — Akilli Saat

Technical background:

Nabiz saatlerinde kasanin arkasinda LED lambalar ve optik sensor

vardir.

Kicuk lambalardan gelen 1sik deriden ve kandan gecer.

ource: Pixabay

Damarlardaki kan hacmine bagl olarak, isik emilir veya geri yan5|t|f|r.

Optik sensor, 1s181n geri yansitilip yansitilmadigini 6lcer. Bu, saatin bir

kisinin nabzini 6lgmesini saglar.
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Kullanim Senaryosu 1 — Akilli Saat

Source: Smartwatch from Telekom. TCL Safety
Watch

MHEALTH-AD

Yashlar icin Ozel saatleri kontrol edin:
Basitlestirilmis menlu ve sadece temel Dbilgiler
Simgeler ekstra blyuk ve kontrastlar daha ylksek
Saat akilli telefona baglanabilir ve veriler bir uygulamada

goruntulenebilir

- Erasmus+



Kullanim Senaryosu 1 — Akilli Saat N

Source: Pixabay

0 e
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mHEALTH-AD

Oneriler:

*  Sistemin basit calismasi

Saglam malzemeden yapilmis olmasi, boylece soklar veya
darbeler zarar veremez

Su gecirmez olmalidir, boylece dus alirken bile giyilebilir

Modul 1

Pil omri mumkin oldugunca uzun olmali, boylece saatin

cok sik sarj edilmesi gerekmez.

- Erasmus+



Kullanim Senaryosu 1- Dijital kan sekeri /-

izleme sistemi e

mHEALTH-AD

- Dijital kan sekeri ol¢limii, kandaki seker miktarini degerlendirmek icin 6nemli bir
incelemedir.

Ozellikle diabetes mellituslu hastalar icin bu dnemlidir.

Fizyolojik arka plan:

* Kandaki ¢ok fazla seker, glicli bir susuzluk, sik idrara ¢ikma, yorgunluk, isteksizlik,

mide bulantisi veya bas donmesi hissine neden olabilir.

Cok az seker hizli nabiz, soguk ter, soluk ten, bas agrisi, fazla istah, titreme, zayif dizler,

Source:
https://www.freestylelibre.de/homepage.htm

huzursuzluk ve sinirlilik, anksiyete, kafa karisikhigina varan konsantrasyon eksikliklerine
yol acabilir.
- Bu nedenle, bu olusumlari dnlemek icin kan sekeri seviyesini diizenli olarak élgmek

onemlidir!

- Erasmus+



Kullanim Senaryosu 1- Dijital kan sekeri

izleme sistemi

o )

V

MmHEALTH-AD

Teknik altyapr:

Cok kicuk bir sensor, 6rnegin Ust kol delinerek ilistirilir.

Bu sensor altiila on glin boyunca kalici olarak takilir ve sekeri olcer.

Kan sekeri birkac dakikada bir otomatik olarak élculur.
Ustiinde oturan bir sensér, verileri bir akilli telefona iletir.

Kan sekeri ¢cok yuksek veya cok dusukse, bir alarm calar.

Sensor ¢ogunlukla ¢ok

kigliktir ve boyutu 5

sentlik  bir para ile
karsilagtirilabilir.

Source:
https.//www.freestylelibre.de/homepage.html
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Kullanim Senaryosu 1- Dijital kan sekeri
izleme sistemi

MHEALTH-AD

Avantajlar :

Dizenli olarak Olgmeyi hatirlamak zorunda degilsiniz.
Ek olarak, kictik bir kan o6rneginin glinde birka¢ kez alinmasi gerekmez.
Akill telefon ile baglanti sayesinde, uygulama bireysel olarak tanimlanmis kan
sekeri degerleri asildiginda veya altina c¢ekildiginde bir uyari verebilir.
Akrabalar ve bakicilar bilgilendirilebilir.
istenirse kan sekeri degerleri de doktorlarla paylasilabilir.
Ayrica, uygulama gunluk gidisat hakkinda raporlar olusturur.

Source:
https.//www.freestylelibre.de/homepage.htm/
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Kullanim Senaryosu 1- Dijital kan sekeri
[ ] [ ] [ ] ﬂ
izleme sistemi )

MHEALTH-AD

* Oneriler:

— Sensorlin yeterince oturup oturmadigl dizenli olarak
kontrol edilmelidir.

Ayrica, sensorin bir aile udyesinin akilli telefonuna

Modul 1

baglanmasi ve acil bir durumda bakimverenin

Source: Pixabay bilgilendirilmesi onerilir.
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Uygulama Etkinligi

Uygulama
Etkinligi

Source: Canva

Akill bir saat kullanmayi deneyin!
Deneyim alisverisinde bulunun!

mHealth teknolojileri hakkinda grup
tartismasi yapin
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Oz-Yonetim ve Giiclenme e

MHEALTH-AD

Tanim ve kavrama giris

Kendini yansitma ve hedefler

Pratik aktivite: GuUnluk bir rutin bulun

R

Source: 123rf
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Giris

Oz-Yonetim Nedir?

mHEALTH-AD

“[...] Bireyin yasaminin ve durumunun yonetimi Gzerinde yetkilendirildigi ve sahip

cikabildigi birey merkezli bir yaklasim.”

Der Selbstmanagement-Prozess - YouTube

Self-Managing and Self-Management Support - YouTube

N\ " -/‘}.' :
Source: Freepik
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Ornek

i)

V

Source: Canva

mHEALTH-AD

Olasi rutin:

* "Her sabah akilli saati takin"

"Kalp frekansini giinde 3 kez kontrol edin”

Modul 1

"Saglik durumunuzu bakimvereninizle paylasin”

- Erasmus+



Uygulama Etkinligi e

A
\J Je "Tipik giniin nasil gériintiyor?"
#
( ) "Zaten glinlik olarak ne tir saglik gdstergelerini
\ .o . n
. Olgclyorsun?
Uygulama "Ne tur saghkh aliskanliklar uygulamak istersin?"
Etkinligi

Source: Canva
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Uygulama Etkinligi : Gunliik bir rutin —~
gelistirme )

MHEALTH-AD

Gorev: Saglk verilerini toplamak icin kullanilabilecek farkli teknolojiler hakkinda bilgi
edindiniz. Sizin ve esinizin 6zellikle sevdigi ve glinliik yasaminizda yardimci olabilecek bir

(A sey secin. Teknolojiyi kullandiginiz bir aliskanlk gelistirmeye calisin. Tim adimlari yazin.

R
“.
Uygulama

Ehm Ornek: Her giin saat 9'da akilli telefonumda diin geceki uykuma bakmak ve nasil

Source: Canva

uyudugumu bir ginlige kaydetmek istiyorum.
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Ev Egzersizleri
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To Do

¥ —
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Source: Canva

mHEALTH-AD

Eylem 1.1: Latfen glnlik rutininizde 6nemli olan tiim fizyolojik ve
psikolojik parametreleri yazin.

Evlem 1.2: Sizin i¢in yararh olabilecek ve goreceli uygun fiyath / mevcut

olan mHealth ¢oziimlerini listeleyin.

Modul 1

Eylem 1.3: Oz-Yénetim ve Giiclenme béliimiinde gelistirdiginiz Oz-

Yonetim rutinini uygulayin ve bir hatirlatici ayarlayin.

- Erasmus+



