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Modules

1. mHealth za spremljanje zdravstvenih kazalnikov

2. mHealth za spremljanje in sledenje za varnost

4. mHealth za komunikacijo in nacrtovanje

MHEALTH-AD
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KaksSen je namen usposabljanja za spremljanje zdravstvenih stanj?

Kako lahko s pomog¢jo zdravstvenih tehnologij upravljamo
vsakodnevne dejavnosti?

Usposabljanje za uporabo naprav, ki merijo notranje parametre.
Spremljanje spanja in zakaj to storiti.

Spremljanje vsakodnevnih dejavnosti.

Dusevna pripravljenost in resne igre.

Usposabljanje za uporabo aplikacij.

Razpolozljive tehnologije.

Dopolnilni videoposnetki.

- Erasmus+
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Staranje povzroda razli¢ne molekularne in Spremljanje ZdraVStV-enega stanja,
celi¢ne poskodbe. prilagajanje vedenja in pravocasen
To vodi v postopno zmanjSevanje telesnih in obisk strokovnjaka so kljuénega

dusSevnih sposobnosti. pomena za dobro pocutje

starejSega odraslega.

Foto: Pixabay
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MHEALTH-AD

Kaksen je namen usposabljanja za spremljanje zdravstvenih stanj?

Uporaba orodij, ki pomagajo pri samonadzoru, lahko starejSim
omogoCi, da se soocijo z vsakodnevnimi izzivi, pa tudi s
prepreCevanjem poslabsanja zdravja.

Module 3

Uporaba mobilnih aplikacij vpliva na naéin upravljanja
zdravstvenega varstva prebivalstva.

Foto: Pixabay o
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Obvladovanje in prepreCevanje spremljajoCih bolezni pri demenci
Spremljajo€e bolezni so pri osebah z demenco pogoste: *
- visok krvni tlak

- bolezni srca in ozilja ter mozganska kap *
- depresija #

- sladkorna bolezen

Preventiva, zgodnje zdravljenje in oskrba lahko preprecijo razvoj demence. To vklju€uje:
- redne preglede srénega zdravja za preverjanje sréno-zilnih tveganj

(]
- nadzor krvnega tlaka Q % ®
- UZivanje zdrave prehrane - zmanjSajte vnos sladkorja ﬂ

- uravnavanje razpolozenja - s pomocjo druzine, negovalca, prijateljev, socialnih stikov in

terapevtov
- telesna aktivnost in zdrav Zivljenjski slog @

- Erasmus+
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Kako lahko tehnologije uporabimo pri upravljanju vsakodnevnih ;EA_LT/H.:D
dejavnosti?

Z majhnimi spremembami na vseh teh podrocjih lahko veliko pripomorete k zdravemu staranju.

Vkljuéitev telesne dejavnosti v vsakodnevno rutino.
» Uzivanje zdrave prehrane.

» Obvladovanje stresa.

» lzboljSanje kakovosti spanja.

Foto: Pixabay

Foto: Pixabay
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Usposabljanje za uporabo zunanjih naprav za spremljanje
zdravstvenega stanja

Kakovost spanja in vsakodnevno upravljanje,
upravljanje vedenja med spanjem
Spremljanje  aktivhosti in  vsakodnevnih

dejavnosti (razpolozenje, vnos vode, uporaba

&

Module 3

Foto: Pixabay
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Spremljanje spanja in dnevnih dejavnosti

Vpogled v spalne navade, globino spanja, prekinitve itd.

lahko pomaga pri prilagajanju vedenja in vsakodnevnih
dejavnosti.

Spalni cikli se v povprecju pojavljajo redno vsakih
devetdeset minut, povpreCen posameznik pa v celotni
sedem- do deveturni noCi spanja dozivi priblizno stiri
do Sest spalnih ciklov.

faza 1 - lahek spanec, obCutek zaspanosti, lahko
prebujanje

faza 2 - lahek spanec, sprostitev

faza 3 in 4 - globok spanec

faza 5 - spanje REM

MHEALTH-AD

Foto: Pixabay
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15 - 18 min v 3 - 8 min
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Katere vrste naprav za spremljanje kakovosti spanja so na voljo? —

Nosljive naprave

Zapestnice in pametne ure

https://www fitbit.com/global/us/products/smartwatches/versa3
https://www.techradar.com/best/best-fitness-trackers

Naprave za ob posteljo

https://us.sleepace.com/pages/reston

Senzoriji za posteljo

W/
~

-

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

Module 3
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Spremljanje dejavnosti in dnevnih aktivnosti MHEALTH-AD

Redna telesna vadba lahko
starejSim odraslim pomaga .
ohraniti samostojnost in
prepreciti zdravstvene tezave,
ki se pojavijo s starostjo.

Vadba lahko upoéasni blage kognitivhe motnje
(BKM) in izboljSa delovanje mozganov pri starejSih
odraslih, pri katerih obstaja tveganje za razvoj
Alzheimerjeve bolezni.

. Obstajajo Stevilne naprave, ki vam
lahko pomagajo prepreciti sedenje in

Prednosti spremljanja dejavnosti in Stetja korakov: oceniti, kako aktivni ste.

1. Lahko vas motivira, saj lahko vizualno vidite
napredek;
2. OmogocCa vam, da si postavite cilje.

- Erasmus+
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Katere vrste naprav za spremljanje dnevne dejavnosti so na voljo?

pedometeri prstani zapestnice, pametne ure

Module 3

https://ouraring.com/?cppid=3058 https://www fitbit.com/global/us/products/smartwatches/versa3
id=: https://www.techradar.com/best/best-fitness-trackers
https://img.aws.livestrongcdn.com/Is-1200x630/ds- gf%%ﬂ?5:16gg0282277440d0b32bb = !

hoto/getty/article/69/124/183182952.
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Pomembni individualni vidiki kakovosti spanja in spremljanje NS

telesne aktivnosti —

« S staranjem se spreminjata ¢as in trajanje nasih spalnih ciklov.
» Pri starejSih ljudeh je spalni cikel obi¢ajno veliko daljsi.

* Ko si oseba zeli z napravo za sledenje spancu pomagati z dnevno rutino in vpogledi, mora slediti:

\/ Uporabite sledilnik spanja za skupni ¢as spanja in cilje glede spalnih navad (stalnost, dnevna rutina

).

\/ Analizo spanja uporabljajte kot dodano vrednost - oceno kakovosti spanja - in ne kot diagnosti¢no
merilo motenj spanja.

Ne pozabite, da je dosledna rutina redne vadbe pomembnejSa od nakljuéne intenzivne vadbe ali
fiksiranja na Stevilke.

x Izgubite spanec zaradi podatkov o spanju - ne skrbite pretirano za doseganje ciljev glede spanja.
Erasmus+
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ZDRAVA ~ VNOS B
. PREHRANA VODE
- Zdravje
mozganov

Zdravje mozganov
pomeni, kako dobro
delujejo mozgani na
podrocjih, kot so
misljenje, Cutila, Custva,
vedenje in gibanje.

TOBAK IN

VADBA ALKOHOL

Module 3

MENTALNA

VADBA ‘ )

SPANEC
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Razpolozenje MHEALTH-AD

Dusevno zdravje in razpolozZenje lahko vplivata na vsa podrocja Zivljenja, od delovne
uspesnosti do odnosov in telesnega zdravja.

Njihovo spremljanje prek naprav lahko zagotovi dragocen vpogled v vzorce, sprozilce
in morebitne teZzave.

e Cujeénost lahko pomaga zmanj3ati stres in izbolj$ati razpoloZenje. Biti prisoten v danem trenutku in biti pozoren
na misli, Custva in obCutke, ne da bi jih presojal.

e Telesna vadba dokazano izboljSuje duSevno zdravje in razpolozenje, saj zmanjSuje stres in tesnobo, krepi
samozavest in povecuje tvorbo endorfinov.

e Dovolj spanja je bistvenega pomena. Prizadevajte si za 7-9 ur spanja na nocC in vzpostavite redno rutino spanja.

e Zdrava prehrana lahko pomaga izboljSati duSevno zdravje in razpolozZenje. Uzivajte razliCna Zivila, bogata s
hranili, vkljuCno s sadjem, zelenjavo, polnozrnatimi ziti, pustimi beljakovinami in zdravimi mascobami.

e Pomembne so socialne vezi. Prezivite Cas s prijatelji in druzino, pridruzite se drustvu ali organizaciji ali opravite
prostovoljno delo v svoji skupnosti.

e Strokovnjak za dusevno zdravje vam lahko pomaga razviti strategije obvladovanja, obvladovati simptome in
izboljSati sploSno pocutje.

e Tehnike sproscanja, kot so globoko dihanje, meditacija ali joga, lahko izboljSajo duSevno zdravje in razpolozenje.

- Erasmus+
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Digitalna resna igra - projekt mHEALTH
Kaksne so moznosti, ki jih ponuja?

7.Loss of orientation

8.Steps per day

Avatar HealthTraits
1.Blood glucose
V igri boste odgovarjali na vprasanja o e
zdravstvenih parametrih in se seznanili z Siond e
- - .o 5.Body temperature
uporabo mobilnih tehnologij. s

9.0ther physical activity
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12.Meals per day

13.Water intake
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MHEALTH-AD

The miealth App for blood glucose shows you that the
Avatar’s blood E(ucm is high.
What do you think you da?

Module 3

Erasmus+



AKTIVNOST 3_mHealth za spremljanje zdravstvenega stanja g

MHEALTH-AD

PRAKTICNA AKTIVNOST:

Koraki:

® Pregled scenarijev (ki sledijo)

® Predstavitev naprav in/ali aplikacij, ki se lahko uporabljajo za usposabljanje
® Kje jih je mogoce imeti

¢ Kako jih uporabljati

® Kako preveriti rezultate

® Razprava in povratne informacije

- Erasmus+



Scenarij A: KVALITETA SPANCA ==

MHEALTH-AD

Spremljanje spanja je pokazalo, da je kakovost spanja nizka. To je lahko posledica:
vec prekinitev (2 sta Se sprejemljiva, 3 ali vec ni v redu);

Duration Recovery

7h54 g Good
Interruptions Regularity

i @
2 times Poor
Time to sleep ) Time to get up
8 min ' 5 min

Poskusite se izogibati tezkim obrokom zvecer, ¢ez dan bodite fizicno aktivni in pred
spanjem opravite sproscujoco dejavnost (ne uporabljajte tablice, telefona itd.
neposredno pred spanjem!).

- Erasmus+
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Scenarij B: KVALITETA SPANCA -

Spremljanje spanja je pokazalo, da je kakovost spanja nizka. To je lahko posledica:
Oseba nima zdravih navad, kot je stalnost pri odhajanju v posteljo in vstajanju.

Duration ) Recovery

7h54 - Good
Interruptions Regularity

= @
2 times Poor
Time to sleep 7 Time to get up
8 min 5 min

Vsak dan redno hodite spat ob isti uri, ohranite to dobro navado!". V skladu s tem lahko
prilagodite tudi nekatere dnevne dejavnosti.

- Erasmus+



KVALITETA SPANCA

PRAKTICNA DEJAVNOST

Izberite napravo, ki jo Zelite uporabiti
Pojdite spat, brez skrbi!
Zjutraj si lahko ogledate porocilo za prejSnjo noc

Sledite scenariju B, C

e e

Diskusija

L
g
V

MHEALTH-AD

Module 3
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Scenarij C: SPREMUANIJE AKTIVNOSTI e

e

MHEALTH-AD

Stevec korakov prikazuje, da nastavljeni rezultat ni dosezen ve€ dni.

Lahko se opomnite, da ne pozabite na sprehod, in po potrebi podaljsate dolzino
sprehoda ez dan.

‘..
V pametni uri ali aplikaciji lahko nastavite opomnik. o0 fa
% y

Module 3

Za spremljanje svojega napredka lahko uporabite tudi koledar! "
Ali: lahko vas poucimo, kako nastaviti DNEVNI CILJ ZA KORAKE o0 f:&

—~) Al /

0000 0O )OO D |-



SPREMLJANJE AKTIVNOSTI| -“e-

MHEALTH-AD

PRAKTICNA DEJAVNOST

1. Izberite napravo, ki jo Zelite uporabljati

2. Preverite $tevilo korakov in zdruZite vrednosti srénega utripa - ¢e je bila aktivnost dovolj fizi¢no
zahtevna, da se je povecal vas sréni utrip

3. Sledite scenariju C
4. Diskusija

Module 3
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MHEALTH-AD

Dodatni videoposnetki:
e Analizator spanja Withings: https://www.withings.com/si/en/sleep-analyzer

e Sprememba cilja aktivnosti - pametna ura:
https://www.youtube.com/watch?v=QwONxOsp4rc

e Kako nastaviti aplikacijo za zdravje:
https://www.youtube.com/watch?v=tH61kmcAVLc

e Ogled aplikacije mySugr:
https://www.youtube.com/watch?v=2J651YaRI6A&t=108s

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

e Razumevanje krvnega tlaka in holesterola:
https://www.youtube.com/watch?v=4YNdp3pRjig

- Erasmus+
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Ali menite, da bi vam uporaba taksne tehnologije
pomagala?

Ali ste pripravljeni uporabiti tehnologijo mHEALTH kot
pomozno orodje za izboljsanje zivljenjske aktivnosti?

Ali se vam zdi to tezko?

- Erasmus+
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