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Az informalis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

INFORMATIKAI ES ADATKEZELESI
ISMERETEK

1.1. INFORMACIOKERESES

Az On eszkdze (PC, okostelefon, tablagép, laptop, notebook) mar eleve tartalmaz
egy vagy tobb internetes bongész6 alkalmazast, mikor a boltokba kerul.) Az
egyetlen dolog, amit tennie kell, hogy testre szabja és beallitja azt, amelyiket a
tovabbiakban hasznalni szeretne.

Mi az a bongész6?
Ide kattintva hallgathatja meg.

A bongészbk alapértelmezés szerint az operacios rendszerével megegyezd
nyelvet hasznaljak, de ezt a beallitast a felhasznalé megvaltoztathatja. Hallgassa
meg, milyen [épéseket kell tennie ehhez az MS Edge-ben. Kattintson ide, hogy
meghallgassa a hangfajlt!

Forras: https.//www.grenfellinternetcentre.com.au

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tilkrozik, és nem feltétlenal 2
» @ - . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
Kk X tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az

Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.


https://drive.google.com/file/d/1vBR3X44VtFyybBLe9IRAEeKoLDHyaGpd/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1w2hR-EKj76AtHXMU2urwZw6QB0PlgTp6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1vBR3X44VtFyybBLe9IRAEeKoLDHyaGpd/view?usp=sharing
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Avideo elinditasahoz kattintson a Google hivatalos letoltési
Uutmutatdjara, amely a Google Chrome, az egyik legnépszerUbb és
legelterjedtebb internetbongészé telepitésérdl szol:

Forrds: YouTube

Utmutaté a vided forditdsdhoz:

A videdhoz vald hozzdférés utdan bedllithatja, hogy milyen nyelven szeretné latni a
feliratokat. Kattintson a videdképernyé alatti miiszerfal panelen a Bedllitasok
szimbélumra, és vdlassza a Feliratokat, ahol kivdlaszthatja a nyelvet. [gy a széveget a
kivalasztott nyelven feliratozva olvashatja.

A legjobbnak értékelt béngészbk biztonsdgos letdltési oldalai és a letéltéshez
szuikséges linkek:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tilkrozik, és nem feltétlenal 3
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/9-sDsil_wJI?feature=oembed
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= Google Chrome
Welcome to Firefox
S — Mozzilla Firefox

[t =

Microsoft Edge
Hogyan forditson le egy weboldalt a bongészéjével?

Hallgassa meg a hangos utmutatokat, hogy megtudja, milyen lépéseket kell
tennie egy weboldal leforditasdhoz a bongészéjével, ha az nem rendelkezik az On
altal beszélt nyelvek valtozataval:

Google Chrome
Firefox

Ha egy weboldal mas nyelven van, ne aggddjon: a bongész6ben beallithatja az
automatikus forditasi funkciot, ahogyan a Google Chrome-ban is lathatja, a felsé
sarokban.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 4
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.google.com/intl/en_in/chrome/
https://www.mozilla.org/en-US/firefox/new/
https://www.microsoft.com/en-us/edge?form=MA13FJ&exp=e00
https://drive.google.com/file/d/1kJmSgakOF5UbC9LjR2hD-uYn3qUWQ9WI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1gHgSwY042ONn5a43fH-z2BWtzcXbG6zX/view?usp=sharing
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Forrds: képernybkép a szerz6tél

1.2 HOGYAN TALALHATUNK MEGBIZHATO
INFORMACIOT A NETEN?

Az informacidkeresésekhez a kdvetkez6ket javasoljuk:

. Altalanos kifejezések helyett hasznaljon olyanokat, amelyek pontosabban
leirjak a fogalmat (pl. a "macska" kifejezés helyett hasznalja a "sziami
macska" kifejezést).

o Hasznaljon szinonimakat vagy alternativ kifejezéseket

o Akifejezések legyenek rovidek, vildgosak és pontosak - kevesebb széval
minél tobbet fejezzenek ki.

o Hasznaljon idézdjeleket " " - a keresési eredmények olyan weboldalakat
fognak tartalmazni, amelyek az idézdjeleken belll pontosan ezt a
kifejezést tartalmazzak.

Az On altal haszndlt béngészé egy keresémotort alkalmaz, hogy megtaldlja a
keresett informaciot az interneten talalhaté tébb millié weboldal dzsungelében.

Bongész Alapértelmezett Tulajdonsagok
keresémotor

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil O
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Google Chrome Google Search A legfrissebb
informaciot sorolja

Opera elére.

Firefox Gy(ijt a felhasznaloi
adatokat.

MS Edge Bing Régebbi

weboldalakat
részesit elényben.

Datumok nélkul
mutatja a
weboldalakat.

Forrds: készitette a szerz6

Megjegyzés: a Google keres6ben nemcsak (Chrome) beirhatja, hanem széban be
is mondhatja a keres6szavakat, illetve képeket is feltdlthet a kereséshez.

Tippek

« Egy biztonsagos weboldal neve mindig https-szel kezd6dik, nem csak http-
vel. Emellett a cimsor/allapotsorban van egy lakat jel, amelyre kattintva
jelentést kaphat a biztonsagi allapotrol.

e Hasznaljon olyan bongész6t, amely 2023-ban a legel6kel6bb helyezést
elért bongész8k kdzott szerepel. Ezek beépitett biztonsagi funkcidkkal
rendelkeznek, amelyek megvédik Ont bongészés, illetve fajl megnyitasa
vagy letoltése kdzben az internetrdl.

o Kerulje a tul hosszu vagy szokatlan nev(, vagy lathatéan rossz min6ségu
weboldalakat. Néhany hamis webhely, amely megprébalja megtéveszteni
a latogatokat, megtévesztéen hasonlithat az eredetire, de az URL-ben
mindig van valami furcsa, ami gyanut kelt.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 6
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.megminden.hu/a-8-legjobb-internetbongeszo-2023-ban/
https://www.megminden.hu/a-8-legjobb-internetbongeszo-2023-ban/
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C {8 howtogeek.com/221709/how-to-change-your-default-search-eng
howtogeek.com X
A
8 Connection is secure ’
@ Cookies and site data »
& Site settings

Forras: képerny6kép a szerz6tél

Amikor meg akarja nyitni a keresémotor altal felkinalt webhelyet, altalaban el kell
fogadnia a cookie-kat a folytatashoz. Ne aggddjon emiatt, ezek artalmatlanok: "A
sutik a weboldal adataibdl szarmazo, a webbdngészében tarolt adatok,
amelyeket a weboldal egy késdbbi idépontban lekérdezhet. A sutik arra
szolgalnak, hogy a kiszolgaldnak jelezzék, hogy a felhasznaldk visszatértek egy
adott weboldalra." (Forras: https://www.trendmicro.com, utolsé latogatas 2023.
05.25.)

Az internet hasznalatanak kényelmesebbé tétele érdekében szinkronizalhatja
telefonjat és szamitogépét a hanganyagban javasolt médon: itt hallgathaté meg.

1.3. FAJLOK TAROLASA ES KULONBOZO
ALKALMAZASOK LETOLTESE

Ahelyett, hogy minden fajlt a sajat szamitégépére mentene, vagy toltene le, vagy
nagyméretld mellékleteket tartalmazo6 e-maileket ktldene, inkabb tarolja azokat a
"felhében". Igy killdnb6z8 eszk6zokrél is hozzaférhet a fajljaihoz, megoszthatja
azokat masokkal, és akar a tarsaival egyuttmukodve is dolgozhat rajtuk.

A YouTube-rél ide beagyazott oktatévidedk segitenek abban, hogy tobbet tudjon
meg a felh6alapu adattarak hasznalatarél. Felhivjuk a figyelmét, hogy sok olyan
alkalmazas, amelynek a hasznalatahoz regisztralnia kell, biztosit bels6 adattarat a
fajljai szamara, és kozvetlendl online megoszthatja vagy k6zzé teheti azokat.

Néhany népszer( "felh6tarhely" oktatévideoi:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
A Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 7
* * - . ¥ sz k Eurdpai Unio Eurépai Oktatasi és Kulturali
" tarsfinanszirozasaval egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis

Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.trendmicro.com/
https://drive.google.com/file/d/1xlTgr47rwZO3ESZUBArFWfcSwXGq3OSr/view?usp=sharing
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Forrds: YouTube

Google Drive

Forrds: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tilkrozik, és nem feltétlenil 8
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.youtube.com/embed/WuWV9z-b_QA?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/NFfBd1XQm0U?feature=oembed
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OpiciTALs

Forrds: YouTube

& OneDrive

Fajl tarolds, megosztas,
fel és letoltése

Forrds: YouTube

Az internet nem csak az informacidkeresésre szolgal: lehetévé teszi, hogy a
webes alkalmazasok segitségével 6nalléan is létrehozzon valamit. A webes
alkalmazas olyan szamitogépes program, amely a webbongészdket és webes
technolégiat hasznal a feladatok interneten keresztul torténd elvégzésére. A
webes alkalmazas meghatarozasa:

"Webalkalmazas, tavoli kiszolgdlon tdrolt szamitogépes program, amelyet a
felhasznalok webbongészén keresztil futtatnak. A webes alkalmazds a szoftverek
elényos formaja, mivel a béngészok hasznadlata lehetévé teszi, hogy az alkalmazas
kompatibilis legyen a legtobb szabvanyos szamitogéppel és operdcios rendszerrel.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 9
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.youtube.com/embed/Eur2d7R9B9A?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/nuku08etWRY?feature=oembed
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Ezen kivil az alkalmazds nem foglal el memdridt a szamitogép merevlemezeén, és
szinte barmilyen szamitogéprél vagy eszkozrél elérhet6, amelyet egy személy
haszndalhat. Tobb felhaszndlo is haszndlhatja ugyanazt az alkalmazdst egyszerre,
lehetdvé téve az egyidejli részvételt. Bar a webes alkalmazdsok mindig haldzati
kapcsolatot igényelnek, ennek a korldtozasnak egyre kisebb a jelent6sége, ahogy az
internet egyre inkabb mindentitt jelen van." (https.//www.britannica.com/topic/Web-

application)

Tobb millié kulénb6z6 webes alkalmazas 1étezik, amelyeket érdemes hasznalni,
kezdve a jo 6reg online jatékoktol, vided- és zenei streaming alkalmazasoktol
egészen azokig, amelyek segitenek a gondozasi munka soran, példaul a fizikai
aktivitas (pl. [épésszamlaldk) vagy az egészségi allapot (pl. szivritmus-mérék)
nyomon kdvetésében. A letoltott alkalmazasok regisztraciot igényelhetnek, és a
tébbi szoftverhez hasonléan futnak majd a készulékén.

A webes alkalmazéasokat Android-eszkdzokre a Google Play Aruhazbdl toltheti le.
A Play Store alkalmazas eldre telepitve van a Google Play-t tamogat6 Android-
eszkdzokon, és letdlthetd egyes Chromebook-eszkdzdkre is.

A Play Store alkalmazas megnyitasa:

o Akészuléken menjen az Alkalmazasok menupontra.
o Koppintson a Google Play Store/Google Play elemre.
« Ez megnyitja az aruhazat, ahol kereshet a letdlthetd alkalmazasok kozott.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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https://www.britannica.com/topic/Web-application
https://www.britannica.com/topic/Web-application
https://www.britannica.com/topic/Web-application
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
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Forrds: képernybkép a szerz6tél

|0S-eszkdzok esetében az Apple Store-t kell hasznalnia a videdban leirtak szerint:

<

Jatékok

Forrds: YouTube

Az Eurdépai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepldé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 11
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/jqACONIgbNo?feature=oembed
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2. KOMMUNIKACIO ES EGYUTTMUKODES
2.1. E-MAILEK

Az internetes bongész8k ugyanugy nyujtanak e-mailezési szolgaltatasokat, mint
ahogyan sajat keresémotorokat is mikddtetnek.

Az Outlook a Microsoft altal kinalt e-mail szolgaltatas, amelyben ingyenes fidkot
hozhat |étre ezzel a végzddéssel: @outlook.com.

Forrds: Microsoft Outlook - Viquipédia, I'enciclopédia lliure (wikipedia.org)

A Gmail-fiék egy ingyenes Google-fiok, amelynek e-mail cime a kdvetkez6
végzddéssel rendelkezik: @gmail.com.

Forras: Gmail - Simple English Wikipedia, the free encyclopedia

Hallgassa meg, hogyan kell regisztralni a Gmailre: kattintson ide!

Bar a Thunderbird a Mozzillahoz kapcsolédik, kilon is hasznalhato az e-mail

szolgaltatasokhoz. Letdltés innen.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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https://ca.wikipedia.org/wiki/Microsoft_Outlook
https://simple.wikipedia.org/wiki/Gmail
https://drive.google.com/file/d/1y3DQq4os-Xr42819fsJmQAdwg7SLOMpG/view?usp=sharing
https://www.thunderbird.net/en-US/download/?downloaded=True&download_channel=esr
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Tovabbi segédlet a beallitashoz itt.

Abban az esetben, ha masik e-mail tarhelyet szeretne valasztani, szamos
ingyenes lehetdséget talalhat...

2.2. VALOS IDEJU KOMMUNIKACIOS
ALKALMAZASOK

Ha csatlakozik az internethez, lehet6sége lesz azonnali Uzenetek valtasara, valos
idejl video- és telefonos beszélgetésekben vald részvételre, amelyeket szamos
alkalmazas tesz lehetdvé:

o WhatsApp
o Viber

o Facebook Messenger

HOWTO

USE

WHATSAPP
FOR BEGINNERS

Forrds: YouTube

° Skype

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 13
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://tudasbazis.sybell.hu/tudasbazis/thunderbird-levelezo-kliens-beallitasai/
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.whatsapp.com/
https://www.viber.com/en/
https://www.messenger.com/
https://www.skype.com/en/
https://www.youtube.com/embed/y3EdIiJeTXk?feature=oembed
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HOW TO USE SKYPE

INSIDER

Forrds: YouTube

~ LEARN
QZ00M

IN 12 MINS —

STEP BY STEP FOR BEGINNERS

Forrds: YouTube

e MSTeams
o Google Meet

Mig a Viberhez, a WhatsApphoz és a Zoomhoz le kell toltenie az alkalmazast, és
regisztralnia kell, mivel ezek 6nallé alkalmazasok, a tovabbiak - az MSTeams és a
Google Meet, valamint a Skype - a meglév6 Google-, Facebook- vagy Edge-
fiokjahoz csatolva futtathatdk, és bejelentkezve hasznalhatja Oket.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 14
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://zoom.us/
https://www.microsoft.com/hu-hu/microsoft-teams/group-chat-software?rtc=1
https://meet.google.com/?pli=1
https://www.youtube.com/embed/t85kRmsu3s8?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/QOUwumKCW7M?feature=oembed
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Bar azonnali Uzeneteket valthat, illetve hangot és videdt tovabbithat, ezek az
alkalmazasok az interneten keresztul mikddnek, igy hasznalatuk nem igényel
extra koltségeket, és nem szamitanak bele a telefonszamlajaba. A fent emlitett
alkalmazasok barmelyikének hasznalatakor lehet6sége van megosztani a
képernydjét a tobbiekkel, folytathat audié- és videdcsevegéseket, szoveges
Uzeneteket, valamint csatolt fajlokat kildhet. Az ingyenes verzidk idében
korlatozottak.

2.3. EGYUTTMUKODESI PLATFORMOK

Az egylttmUkodés nemcsak az egyutt dolgozé emberek kozotti folyamatos
kommunikaciét jelenti, hanem a meghatarozott tevékenységek 6sszehangolt
végrehajtasat is, egy k6zos cél elérése érdekében.

A legnépszerlbb egyuttmkodési platformok listaja a Techradar
szerint itt talalhatd. A leginkabb elterjedt alkalmazasok:

Google Drive

Forrds: positek.net

S

OneDrive

Forras: maken.wikiwijs.nl

Hallgassa meg, hogyan hasznalhatja a Google Drive-ot és a OneDrive-ot az
egyuttmUkddéshez:

Google Drive és OneDrive.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
g @ egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* %

i - . ¥ y .
x tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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52 slack

Forrds: https://www.powsybl.org/pages/community/

A Slack az Uzleti szervezetek szamara jol ismert ingyenes egyuttmU(kddési eszkdz,
amellyel azonnali Uzeneteket kuldhet, fajlokat csatolhat, és lehet8sége van hang-
és videbbeszélgetéseket folytatni a csoporton beltl. Megkdnnyiti a folyamatos
egyuttmUkoddést és kommunikaciot a csoporton belll. Tekintse meg a bemutatot,
hogy tdbbet megtudjon errdl a hasznos alkalmazasrol:

FOR
BEGINNERS

https://youtu.be/o3HJuPalTWk

Forrds: YouTube

(A videod angol nyelvi. Megtekintéséhez a YouTube-on kattintson a fogaskerék ikonra,
és kapcsolja be a feliratozast. A felirat alapértelmezetten angol lesz. Az angol
automatikusan létrehozott feliratra kattintva kapja meg a forditas lehetéségét, majd a
legérduld listat, amelybél kattintassal kijelolheti a magyar nyelvet.)

Bévebben a Slack alkalmazasarol:_itt.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Sk Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 16
o x - . . T egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az Eurdpai Oktatési és Kulturalis
N tarsfinanszirozasaval &% g az Buropal -nio vagy az turopal o futtured

Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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3. DIGITALIS TARTALOM KESZITESE ES
SZERZOI JOG

3.1. DIGITALIS TARTALOM

Digitalis tartalomnak nevezink minden digitalis formaban megjelend tartalmat,
beleértve az online kdzzétett hang-, video- és képanyagokat, weboldalakat,
valamint cikkeket, konyveket, szotarakat és oktatasi kurzusokat. A digitalis
tartalom olvashaté és letolthet6 az interneten keresztul vagy optikai
adathordozén (CD vagy DVD) torténd terjesztés utjan.

A kdnnyen elérhetd Canva alkalmazassal kulénb6z8 digitalis tartalmakat hozhat
létre, pl. 6néletrajzokat, videdkat, fotégyljteményeket, kozosségi média
posztokat, szorolapokat, kartyakat stb. Regisztralhat felhasznaldként, de az
alkalmazas anélkdl is hasznalhatd. A bejelentkezés meglévé Google- vagy
Facebook-fidkkal is lehetséges. Szamos funkcié és sablon all rendelkezésre, amit
akar ingyenesen, regisztracio nélkul is szabadon hasznalhat.

Canwva

Forrds: https://www.canva.com/

Forrds: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

Sk Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 17
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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A Canva segitségével konnyedén |étrehozhat sajat digitalis tartalmakat, példaul,
hogy egy meghivét vonzdbba tegyen a cimzettek szamara, vagy hogy egy
személyes UdvozlSlappal lepjen meg valakit.

Nézze meg ezt a videodt arrdl, hogyan készithet el példaul egy tdvozl6lapot a
Canva segitségeével!

Ezenfelll a Canva segitségével szerkesztheti sajat fotdit, latvanyos kdzdsségi
meédia posztokat, boritoképeket és még sok mast is készithet. A regisztracids
folyamat nagyon egyszer( és ingyenes a nem profi felhasznalok szamara. A sajat
munkait az egyéni fiok tarolja, és kozvetlentl megoszthatok a kdzosségi
médidban és sok mas maédon is. Akar le is toltheti 6ket kulonb6z6
formatumokban a tovabbi felhasznalashoz vagy nyomtatashoz.

3.2. SZERZOI JOG, CREATIVE COMMONS

A szerz6i jog a szellemi tulajdon egy olyan fajtaja, amely kizarélagos jogot biztosit
a tulajdonosanak - egy széveg, fénykeép, kép, vided, hanganyag, formatervezés
stb. felett - a kreativ alkotas masolasara, terjesztésére, atdolgozasara,
bemutatasara és el6éadasara. Digitalis tartalom Iétrehozasakor figyelembe kell
vennie, hogy a felhasznalni kivant elemek szerzdi jogi védelem alatt alinak-e.
Hogyan gy6z8dhet meg errdl?

o Atartalomkészité alkalmazasok, mint példaul a Canva, sajat ingyenes
képtarral rendelkeznek.

o Ellendrizze, hogy a hasznalni kivant képhez, videdhoz stb. milyen Creative
Commons szimbolumot adtak hozza!

A CC szimbdlumok és kategoéridk leirasat ide
kattintva talalja: https://creativecommons.org/about/cclicenses/

Hallgassa meg tippjeinket a szerzdi jogtol mentes képek és grafikai elemek
keresésére a Google Chrome segitségével: itt. Tovabbi tudnivaldk a szerzéi
jogokrol a videdban:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 18
» i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Programok tipusai

» Félszabad szoftverek:
» Felhasznalas modjatol fiigg, hogy ingyenes-e
* Public Domain:
+ A szerzé lemondotta jogairol
« (Akdr mas is forgalmazhatja)
¢ Demo:
Bemutatas céljara
Altaldban iddbeli korldtozdssal
*» EDU:
Oktatds szamara készult
« Jelentésen kedvezobb dru, de tizletileg nem
felhasznalhaté

Forrds: YouTube

Miel6tt egy maganjellegl, nem nyilvanos fotét vagy videdt hasznalna, vagy
osztana meg nyilvanosan, mindig kérje a tulajdonos/szerepl6 beleegyezését!

3.3. INGYENES FOTO- ES VIDEOTARAK

Az alabbi tarhelyek korlatozott szamu fotét/videdt/képet vagy akar grafikai
elemeket kinalnak a felhasznaloknak regisztracié nélkul, ingyenesen. Masok
kereskedelmi alapon allnak az el6fizetdik rendelkezésére. Valamennyi internetes
fotd-és videdtar, akar ingyenes, akar eléfizetéshez kotott a hasznalata,
megbizhatdan feltlnteti az egyes tartalmak legalis felhasznaldsanak feltételeit.
(Tobbnyire altalaban lehetdvé teszik az ingyenes letoltést egy elbre
meghatarozott darabszamig.)

o Unsplash

e Pixabay

o Freeimages
« istock

o Pexels

Ne felejtsen el meggydz8dni arrél, hogy a letoltétt anyagot szabadon
felhasznalhatja-e, a szerzéi jogi el6irasok betartasaval! Sajat készitésd tartalmak
publikdldsakor megadhatja a lehet&séget, hogy azok Ujra felhasznalhatok
legyenek-e vagy sem, a Creative Commons segitségével. "A Creative Commons
egy amerikai nonprofit szervezet és nemzetkdzi haldzat, amely az oktatasi célu
hozzaférésnek és a kreativ alkotasok korének bévitésének szenteli magat, hogy
masok szamara is elérhet6veé valjon a legalis felhasznalas és a megosztas."
(Wikipedia)

Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6é vélemények és
Az Eur()pai Unio allitdsok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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Forras: Creative Commons

Opicimaus

"A CC BY a legnyitottabb licenc. Lehetévé teszi a felhaszndlé szamdra az djra
megosztast, a valtozatok - példdul forditds - létrehozdsdt, sét, a kiadvany
kereskedelmi célu felhasznadldsdt is, feltéve, hogy a szerz6t megfelelGen feltiintetik
(BY), és a felhasznald jelzi, hogy a kiadvdnyt megvdltoztattdk-e.

A CC BY-SA szintén nyilt licenc. Az SA (share alike) betlik azt jelzik, hogy a mddositott
mdvet ugyanazon ujra felhasznaldsi jogok mellett, tehat ugyanazzal a CC licenccel kell
megosztani.

Az NC (nem kereskedelmi célu felhaszndlds) és az ND (nincs szarmazékos md) olyan
feltételek, amelyek a CC-licenceket korlatozobba és igy kevésbé nyitottd
teszik.” (Wageningen University &Research)

A Creative Commons szimbdélumok valamelyikének hozzdadasaval megvédheti a
kozzétett mlvét.

4. DIGITALIS BIZTONSAG

4.1. AZ ESZKOZOK ES A SZEMELYES ADATOK
VEDELME

A legtobb fert6zeés, tamadas, biztonsagi rés stb. altalaban csak a digitalis eszkoz
és az internet kozotti kapcsolat miatt kdvetkezhet be. Ezek kikliszobolésére az
operaciés rendszerek automatikusan letéltik a biztonsagi frissitéseket, Onnek
csak a hozzajarulasat kell adnia ezek elfogadasahoz. Itt megtekinthet egy videot a
biztonsagi bévitményekrdl, amelyeket a Firefox és a Google Chrome kinal a
felhasznaldknak.

(A vided angol nyelvi. Megtekintéséhez a YouTube-on kattintson a fogaskerék ikonra,
és kapcsolja be a feliratozast. A felirat alapértelmezetten angol lesz. Az angol
(automatikusan létrehozott) feliratra kattintva kapja meg a forditds lehet6ségét, majd
a legordiilé listat, amelybél kattintdssal kijelolheti a magyar nyelvet.)

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Sk Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 20
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forrds: YouTube

Hogyan tudja megvédeni a szamitégépét, laptopjat, tabletjét, okostelefonjat?

o fFogadja el az operdcids rendszer automatikus frissitéseit.

o A boéngészb konfiguracios mendijében lehetdsége van a biztonsdg
megeroésitésére a felkindlt biztonsdgi "Bévitmények" haszndlatdval.

o Alkalmazdsokat csak megbizhato webhelyekr6l toltson le és telepitsen, igy
biztositva, hogy azok a legbiztonsdgosabbak legyenek.

e Haszndljon tlizfalat a szamitégép védelmeére.

. Allitsa be az ujjlenyomatdt vagy a mintaazonositdst az okostelefonjdhoz valé
hozzdféréshez.

o T0ltson le egy virusirto szoftvert és fizessen rad el6.

4.2. JELSZAVAK, AZONOSITAS

Amikor egy szolgaltatashoz vagy az adatainkhoz vald hozzaférésre jut esziinkbe,
a biztonsagra gondolunk. A szolgaltatasokhoz valé hozzaférés altalaban egy
hitelesitési folyamattal jar, melynek soran meg kell adnunk a jelszavunkat.
Mindenkinek, aki jelszavakat kezel vagy hasznal, figyelembe kell vennie bizonyos
helyes gyakorlatokat a jelszavak létrehozasakor:

Ne haszndljunk alapértelmezett jelszavakat (amiket széles kérben haszndlnak az
elektronikus eszkozokben).

o Ajelszavaknak er6snek, személytelenul biztonsagosnak kell lennidk, és
nem szabad Ujra felhasznalnunk 6ket.

o Ajelszavakat idonként meg kell valtoztatni.

e Ne hasznaljuk ugyanazt a jelszot kilonb6z6 szolgaltatdsokhoz.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tilkrozik, és nem feltétlenal 271
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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o Ne hasznaljunk jelsz6emlékeztetdt.
o Tippek a biztonsagos jelszdalkotashoz:

- legyenek benne szamok

- legyen benne kis-és nagybetd.

- Legyen benne valamilyen kulonleges karakter.? Példaul: -*? 1 @ # $ / {

F=.00

A weboldalak altali hitelesités egyéb mddjai (példaul bankok vagy kulénb6zé
szolgaltatasok esetében):

o Ellendrzés két I1épésben: ez nem a jelszét helyettesiti, hanem
megerdsitésre szolgal, ami nodveli a biztonsagot. Alapja a kettés ellenbrzés:
"valami, amit tudunk" (a jelszd) és "valami, ami vagyunk" vagy "valami,
amivel rendelkezink". A legtdbbszdr ez a masodik tényez§ altalaban egy
uzenetben (SMS) vagy emailben kaldoétt link, amire ra kell kattintani.

o Az ujjlenyomat, mint a jelszé alternativaja, az okostelefonok fejlédésének
kdszonhet8en az elmult években dramai fejlédésen ment keresztul.

o Az egyéb biometrikus adatok, mint példaul az iriszfelismerés, az
arcfelismerés, a szivritmus, stb.

o Egyediés ideiglenes jelsz6 hasznalata. A rendszer egy véletlenszer( és
ideiglenes kédot general, amelyet minden alkalommal, amikor
megprobalunk bejelentkezni, szoveges Uzenetben (SMS) elkdld nekunk.

Az On altal meglatogatott weboldalnak az On beleegyezését kell kérnie az
adatainak feldolgozasahoz, tarolasahoz és Ujra felhasznalasahoz. Mindig
alaposan gondolja at, hogy val6jaban mihez jarul hozza!

Forras: https://www.allaboutlean.com/5th-birthday/gdpr-europe/

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Mivel a kildnb6z6 webhelyek eléréséhez a hitelesitéskor meg kell adnia adatait,
meg kell gy6z&dnie arrdl, hogy ezekkel az adatokkal nem élnek vissza. A GDPR
(General Data Protection Regulation - Altalanos Adatvédelmi Szabalyozas) célja
az adatok védelme azaltal, hogy az interneten mikodd szervezeteket arra
kotelezi, hogy nyilatkozzanak arrdl, hogy taroljak-e a felhasznaldok adatait, és mire
hasznaljak azokat.

Az altaldnos adatvédelmi rendelet vagy GDPR uniés rendelet meghatarozza az
adatvédelmi elveket (pl. adatminimalizalas; pontossag; adattarolas korlatozasa;
elszamoltathatdsag), az adatbiztonsagot és az adatvédelmet, és ezek
betartasanak jogalapjaul szolgal.

4.3. ROSSZINDULATU PROGRAMOK, SPAMEK STB.

A rosszindulatu programok lehetnek:

o Virusok: rosszindulatu futtathaté kod, amely mas futtathato fajlokhoz
kapcsolodik, és dltalaban a helyiikre Iép.

o Férgek: emberi beavatkozds nélkil, sebezhetéségek kihasznaldsdval
szaporodnak. Gyorsan osztédnak és terjednek egyik szamitogéprdl a masikra,
lelassitva a hdldzatot és a csatlakoztatott eszkozt.

o Tréjaiak: legdlis szoftvernek dlcazva rosszindulatu mdveleteket hajtanak végre,
hogy a tamaddnak tavoli hozzdférést biztositsanak a fertdzott szamitégéphez.

o Zsarolévirusok: olyan program, amely valtsdgdij kifizetéséig blokkolja a
szdmitégéphez valé hozzdférést. Altaldban féregként (sebezhetéséget
kihaszndlva) vagy tréjaiként (letoltott fajlként) terjed.

o Rootkitek: Az operacios rendszert modosito szoftverek, amelyek rést hoznak
létre, hogy adminisztratori jogosultsdgokkal férjenek hozzd az eszkdzhoz,
folyamatosan elrejtve jelenlétiiket a felhaszndlo el6l.

e Botok: olyan szoftverek, amelyek automatikusan ismétlédé dolgokat hajtanak
végre, és rosszindulatu mdveletek, példaul szolgaltatasmegtagaddsi
tamaddsok végrehajtdsdara hasznalhatok.

Tippek, hogy védhetjiik meg okostelefonunkat a virusoktol:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 23
» @ - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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https://youtu.be/2v-E9Q9MRIGA

Forrds: YouTube

A "spam" kifejezés ismeretlen vagy nem valds feladdktél érkez8, nem kivant e-
mailek tomegét jelenti, és még ma is a kibertdmadasok legelterjedtebb formaja.
A fert6zott szamitogépek haldzatai tomegesen kuldhetik a netbotokat, amik

tébbnyire kereskedelmi célokat szolgalnak. A szabaly egyszeri: ne nyissuk
meg a furcsanak tiiné emaileket!

Hallgassa meg, hogyan védheti meg e-mail fiokjat a spamektdl: itt.

4.4. PHISHING, VISHING AND SMISHING -
CSALASOK A DIGITALIS TECHNIKA
FELHASZNALASAVAL

Mit jelentenek ezek a fogalmak:

o phishing - teljesen az e-mailekre specializalédott megtévesztés
e Vvishing - telefonos adathalaszat

e smishing - SMS formajaban torténé adathalaszat.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
A Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 24
% i - . . T egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az Eurdpai Oktatési és Kulturalis
N tarsfinanszirozasaval &% g az Buropal -nio vagy az turopal o futtured

Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.


https://youtu.be/2v-E99MRlGA
https://drive.google.com/file/d/1BxmMyQ-KAGWygNp87uvDW2VGls4DelIa/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/embed/2v-E99MRlGA?feature=oembed
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Az adathaldszat a csalard adatszerzés gy(jt6fogalma (elsésorban az e-mailekben
és hamis weboldalak segitségével, de az adatszerzés minden tipusat magaban
foglalhatja). Példaul: adathalasz banki e-mailek. Ne feledje: egyetlen bank sem
érdeklddik a szamlaszamardl vagy jelszavarol!

WA kbziizemi szolgaltatok vagy a kézbesité cégek lizenetei szintén felhaszndlhatok
csalasok alapjaul. Ezek jellemzben adategyeztetésre vagy bankszamlaadatok
megadasara, illetve dijhatralék befizetésére vonatkozo felszolitasok. A hivatalosnak
tliné tzenetekben a tdmadok olyan linkeket is elrejthetnek, amelyek segitségével
rosszindulatu szoftverek telepithet6k a készllékre.” Ne nyissa meg az ilyeneket!
(https://kiberpajzs.hu/)

A felugré ablakok (pop-up) altalaban bizalmas informacidkat kérnek Onrél. Ne
kattintson rajuk, és ne adjon meg személyes adatokat az ilyen

oldalakon. A videé megmutatja, mit jelent valdjaban az adathalaszat, és mit
tehet ellene:

Forras: YouTube

Hogyan védhetjuk meg magunkat az internetes tamadasok ellen?
Soha ne nyissa meg egy bank weboldaldt egy e-mailben taldlhato linkre kattintva!

o Mindig gépelje be a linket, vagy haszndlja a "Kedvencek" kbzé mentett linket!

e Haszndljon olyan béngészét, amely lehetévé teszi a felugrd ablakok
blokkolasat!

« Legyen gyanakvo, ha biztos benne, hogy nincs folyamatban [évé (igye,
tranzakcioja vagy barmilyen mas, a feladoval kapcsolatos tgye.

i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
x tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 25
: *
* %


https://kiberpajzs.hu/
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/TWnfUm8ttX4?feature=oembed
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5. OSSZEFOGLALAS

Az els6 fejezetben megmutattuk, hogyan lehet elkezdeni hasznalni az internetet.
Megtudhatta, hogyan toltheti le és allithatja be a legjobbnak értékelt
webbongészéket, valamint hogyan hasznalhatja azokat az interneten valé
bdngészés soran, hiteles informacidk utan kutatva, illetve, hogy hol tarolhatja a
talalt informaciét, és hogyan télthet le olyan webes alkalmazasokat, amelyeket
hasznalni szeretne.

Az irasos kommunikacio legegyszeribb mddja az interneten az e-mail ktildése,
bar ez nem hatékony abban az esetben, ha azonnali valaszra van sziksége. Az
idémegtakaritas érdekében néhany olyan alkalmazast mutattunk be, amelyek
lehet6vé teszik a valos idejd kommunikaciét, amely csak egy 1épésre van a
masokkal vald egyuttmikodéstdl, amelyet szamos ingyenes alkalmazas tamogat,
és a legtdbb esetben a mar meglévd fidkjaival is hasznalhatja ezeket.

Ha elég dnbizalmat szerzett az el6z8leg tanultakbdl, megprdébalhat 1étrehozni
sajat digitalis tartalmakat, amelyeket megoszthat masokkal. Ehhez figyelembe
kell vennie az itt emlitett szerz&i jogi kérdéseket. Népszer( fotd-és videotarakat is
ajanlottunk ehhez, amelyek ingyenes tartalmat kinalnak, és bemutattuk a
Creative Commons szimbdélumokat, amelyekkel a sajat készités( digitalis
tartalmakat is megvédheti.

Fuggetlenul attél, hogy On milyen szint(i digitalis készségekkel rendelkezik, az
internetes fenyegetésekkel és az ellentk val6 védekezés maodjaival
mindenképpen tisztaban kell lennie - erre helyeztlk a legnagyobb hangsulyt
ebben a fejezetben.

Ne feledje, hogy az 1. modul opcionalis, de barmikor visszatérhet ide, ha a
képzés soran elbizonytalanodna a digitalis készségeinek szintjét illeten.
Amennyiben szeretne tiszta képet kapni személyes fejlédésérél, kérjuk,
regisztraljon és tesztelje digitalis készségeit az EU platformjan, és fedezze fel
digitalis kompetenciainak szintjét, a modulhoz hasonlé kategoériak szerint
csoportositva.

Az Europal Unio tinanszirozasaval. Az itt szereplo velemenyek és

A Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 26
g @ egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* %
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x tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
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SEGITO TECHNOLOGIAK ES
EGESZSEGUGYI INFORMACIOS
SZOLGALTATASOK

1. VESZHELYZETI! RIASZTOK ES ELETMENTO
ALKALMAZASOK

1.1. ASEGITO TECHNOLOGIAK MUKODESE

A segitd technoldgia tag fogalom, amely szamos olyan eszkdzt, szolgaltatast és
alkalmazast foglal magaban, amelyek segitik az id8sebb feln&ttek vagy kronikus
betegségben szenveddk életvitelét. Ebben a modulban olyan digitalis eszkdzokre
dsszpontositunk, amelyek segitséget nyujtanak az egyedul él6 id6sebb felndttek
szamara, hogy biztonsagban legyenek otthonukban, valamint lehet6séget
biztositanak szamukra, hogy fizikailag és szellemileg egészségesek maradjanak.

A gondozasban is hasznalhato segit6 alkalmazasokat az id6sek, a gondozok és a
csalad bevonasa jellemzi. A cél gyakran az id8s feln6ttek napi tevékenységeinek,
egészségi dllapotanak és a betegségek kezelése betartasanak segitése, tavoli
nyomon kovetés segitségeével.

A gondozassal kapcsolatos riaszté alkalmazasok célja, hogy figyelmeztessenek
valakit (gondozét, csaladtagot) egy esemény bekdvetkeztére, azzal a céllal, hogy
Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld velemények és
Sk Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenul 28
g iy - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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reagalni tudjanak, ha azilletd elesik, elfelejtette bevenni a gyogyszereket, vagy
éppen esedékes a gyogyszerek bevétele, ha nincs aktivitas, és mas, az idéseket
veszélyeztetd vagy veszélyeztethetd helyzetek 1épnek fel.

A megfigyel6 alkalmazasok és eszk6zok nyomon kovetik az idés felnbttek
egéeszségi allapotat, mindennapi élettevékenységeit, azzal a céllal, hogy sztkség
esetén jobb és gyorsabb elladtast nydjtsanak, igy tdmogatva az egészsegugyi
elldtast és a megeldzést.

Az online jatékok és a testmozgas vagy fitnesz alkalmazasok segitik a fizikai és
mentalis egészség meglbrzését.

Ebben a modulban néhany olyan digitalis eszkozt és alkalmazast mutatunk be,
amelyek a kapcsolattartast, és az otthoni biztonsagos életvitelt - beleértve a
vészjelzést, az életmentést, valamint a fizikai és mentalis egészség megbrzését -
szolgaljak.

Informacio,
tanulas

A gondozottak egészséglgyi és
gondozasi problémaival
kapcsolatos informacid elérését
segitd eszkozok.

Forras: Grandis 21 project 2016-1-HU01-KA202-023044

Milyen eszk6zéket kinal a Google a gondozéknak?

A Google maga is rengeteg olyan alkalmazast fejlesztett, amelyek az otthoni
biztonsag és az otthoni apolas tertletén hasznalhatdk. Ezek alkalmazasa nagyon

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitdsok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
- - - o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.

29


https://www.grandis21.hu/

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

egyszer(i abban az esetben, ha On és az dpolt személy is rendelkezik Google-
fidkkal:

1. Hely/cim keresése a Google Maps segitségével

2. Az elveszett okostelefon megtalalasa

3. Helymegosztas

4, Azonnali Uzenetvaltas a Chatben

5. ld6pontok szem el6tt tartasa a Google Naptarral

6. Fajlok (pl. fényképek) tarolasa és megosztasa a Google Drive-on.

7. Valos idejli videdcsevegés a Meetben

8. Gondozdi munkajat tamogato alkalmazasok keresése és letoltése a

Google Play segitségével:

Ahhoz, hogy ezeket a funkcidkat a legjobban kihasznalhassa, szinkronizalnia kell
az eszkozeit. (Lasd 1. modul)

Ahhoz, hogy megtudja, hogyan oszthatja meg a tartézkodasi helyét, latogasson el
ide:

https://support.google.com/maps/answer/73268167?hl=en&co=GENIE.Platform%
3DANndroid

(A magyar nyelv beallitdsahoz a Google Chrome bdngészében tanulmanyozza at
az 1. modul vonatkoz6 részét!)

A Google ezeket a funkcidkat mind az Android, mind az Apple készulékekhez
felkinalja. Az otthoni apolas kulénb6z6 céljaira szolgald alkalmazasok az Android
készulékekre a GooglePlay-rél, az iOS készulékekre pedig az AppleStore-bol
letolthet6k.

Hogyan miikdédnek a gondozashoz kifejlesztett segitd technolégiak?

o Eszkdzdk azok szamara, akik nem hasznaljak az internetet:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 30
g @ egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
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1. Erzékeldk
2. Mérbeszkozok
3. Riasztok

o Internet-alapuak és okostelefonhoz csatlakoznak

Ne feledje, hogy a szolgaltatdsokhoz vagy alkalmazasokhoz csatlakoz6 eszkdzok
tébb funkcidval is rendelkeznek, igy kategorizalasuk nem olyan egyszer(. Ezért itt

az egyes témak soran mindig az adott téma szempontjabdl leglényegesebb
funkciojuk szerint mutatjuk be dket.

1.2. VESZHELYZETI RIASZTOK

Sok esetben az apol6 az, aki észreveszi, hogy valami szokatlan tortént a
gondozottal, vagy aki el8szor szembesul a strgésségi esetekkel, holott
feltehet8en nem egészségligyi szakember. Vészhelyzeti esetekben ez a 2
tényez6 a legfontosabb:

o id6
« alapvetd elssegélynyujtasi ismeretek.

A vészhelyzeti riasztasi technologiak segitenek id6t megtakaritani: a gondozott
kozvetlenul kuldhet riasztast egy szolgaltaté kdzpontnak vagy a megbizott
személynek (gondozonak), de egy fejlettebb vészjelz6 technologia értesitést is
képes kuldeni szokatlan mozdulatrél, ami lehet hirtelen esés, tul hosszu ideig
tarté mozdulatlansag stb. Az alapvet6 els6segélynyujtasi ismeretek poétlasa
megoldhatd kulonb6z6 weboldalak és alkalmazasok felkeresésével, amelyek
pontosan megmutatjak, hogy mit kell ilyenkor tenni. Nézze meg példaul, mit
javasol a Nemzeti Népegészségugyi Kozpont Egészségvonal oldala

az egeészseglgyi veszélyhelyzet elharitasahoz.

A Forbes Health szerint 2023-ban vilagviszonylatban a legmagasabbra értékelt
vészjelz6 rendszerek felsorolasat itt
talalja: https://www.forbes.com/health/healthy-aging/best-medical-alert-

systems/

A healthyatri.com szerint 2021-ben ezek voltak a legjobb egészséglgyi
riasztérendszerek.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 31
» i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.egeszsegvonal.gov.hu/e-e/1363-az-elsosegelynyujtas-alapjai.html
https://www.forbes.com/health/healthy-aging/best-medical-alert-systems/
https://www.forbes.com/health/healthy-aging/best-medical-alert-systems/
https://hu.healthyatri.com/best-medical-alert-systems-KZW
https://hu.healthyatri.com/best-medical-alert-systems-KZW
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Az id6sek szamara létrehozott egyszer( vészjelz6 rendszereket gyakran az
allamok szocialis ellatassal foglalkozé minisztériumai vagy a helyi
dnkormanyzatok mdkodtetik. A legtobb esetben ezek egy konnyen kezelhetd
eszkdzbdl allnak, amelyen az idés ember egyszerlien megnyom egy gombot,
hogy vészhelyzet esetén kapcsolatba Iépjen a szolgaltatd kdzponttal. A kdzpont
diszpécsere a készuléken | vagy telefonon keresztul kapcsolatba lIéphet az id8s
emberrel, és riaszthatja a kapcsolattarté személyt, vagy tovabbithatja az

informaciét az illetékes hatésagnak, példaul a mentéknek. Ezen az elven
mU(kodik a hazai modell, az id6éseknek ingyenesen igényelheté Gondosora is.

Vannak hasonld, magan vagy kdzosségi haldzatok altal mikodtetett
riasztorendszerek is, amelyek kilonb6z6 szintl szolgaltatasokat kinalnak. A
riasztorendszerek vezetékes vagy mobiltelefonon keresztil mikodnek, vagy az
internetet hasznaljak.

SOS hivasok okostelefonon

Az SOS/Vészhelyzeti szolgaltatas Android és iOS mobiltelefonokon egyarant
elérhetd. A vészhelyzetet érzékeld gondozé vagy az apolt személy egyarant
Uzembe helyezheti.

ioS

Ha az SOS segitségével hivast kezdeményez, az iPhone automatikusan felhivja a
helyi segélyhivo szamot, és megosztja a helymeghatarozasi informacidkat a
segeélyszolgalatokkal. Mas vészhelyzeti elérhetdségek is hozzaadhatok. A funkcid
beallitdsahoz az Apple-telefonon latogasson el ide.

Android

A SOS vészhelyzeti funkcié lehetévé teszi a kdzponti segélyhivo szam hivasat a
bekapcsolégomb tébbszori, gyors megnyomasaval. Tovabbi hasznos vészhelyzeti
beallitasért Android telefonon, latogasson el ide.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal — 32
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://support.apple.com/hu-hu/HT208076
https://www.androidsis.com/hu/android-seg%C3%A9lyh%C3%ADv%C3%B3-telefon/

Az informalis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

Forrds: Apple.com

1.3. RIASZTORENDSZEREK

A vezetékes beépitett vagy hordozhaté készuilékek széles valasztékan keresztil a
gondozottak vészhelyzetben egyetlen gombnyomassal kozvetlenul
kommunikalhatnak a kijeldlt személyekkel, a csaladtagokkal vagy a gondozokkal.
Mivel itt nincs a rendszerben szolgaltatokdzpont (illetve csak a hivatalos
segélykozpont van), ezek egyszeri dijbefizetéssel vasaroljak meg, és nem kell
havonta fizetni a fenntartasukért. Az elérhet6 rendszerek kdre orszagonként
eltérd.

on \ we Es
: THE I'% L NE 2
Y ‘80 9 2 o
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Guardian Alert 911 Plus Freedom Alert Guardian Alert 911

NO Monthly Fees NO Monthly Fees NO Monthly Fees
Forrds: Logicmark (promacio)

A Guardian Alert 911 Plus egy személyes vészhelyzeti segélyhivé készulék,
amely egy gombnyomassal mikddésbe hozhato. 4GLTE technologiaval mikodik,
és igy képes akkor is vészjelzést kuldeni, amikor a felhasznalé nem tartézkodik

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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otthon, hanem dton van. Ez a kétirdnyd kommunikacids eszkdz vészhelyzet
esetén kozvetlenul 6sszekapcsolja a gondozottat a segélyhivd operatorokkal.

PRESS & HOLD

o

Forras: Logicmark

Tulajdonsagok:

e A4GLTE lefedettség

o Nincs szukség vezetékes telefonvonalra

o Kétiranyu hangkommunikacios készulék

o Nincs havidij

o Vizallé még furdés vagy zuhanyzas kozben is.

Ariasztorendszer csak egy viselhet6 eszkdzt tartalmaz, amelyen minddssze
egyetlen gomb taldlhaté a segélyhivas elinditasahoz.

Hasonlé elven mikodik a magyar allami program keretében

kifejlesztett Gondoséra szolgaltatas is, amely ingyenesen igényelhetd a 65 év
feletti id6s emberek szamara.

Az eszkoz két iranyd kommunikaciora alkalmas. A zart rendszeren beldl a
készulékrol csak a diszpécserkdzpontba lehet jelzést inditani a csuklon és
nyakban is viselhetd készuléken [évé egyetlen gomb megnyomasaval. A 0-24
oraban elérhet6 diszpécserszolgalat kapcsolatba lép a felhasznaldval, és a
vészhelyzet szempontjabdl illetékes szervezetek, illetve a megadott
kontaktszemélyek értesitésével nyujt segitséget.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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A kontaktszemélyek azok a felhasznalo altal megadott személyek (csaladtag,
hozzatartozo, gondozo), akiket szikség esetén a diszpécser gyorsan értesiteni és
mozgositani tud a segitségnyujtasra és a felmertlé probléma megoldasara.

A jelz8eszkdz viz- és Utésallo, er6sebb Utést vagy esést érzékelve automatikusan
jelzést ad a Diszpécserszolgalatnak, illetve GPS jelad6 segitségével a felhasznalé
mozgasa is kdvethetd.

GOND® sORA rovid hemutaté

Hivdsmogszakité
gomb Kapaolotjelzd fény
(z51d)

\ Segélyhive gomb
GPS-jelzs fény
(ki)
Toltottség-
elloncezs
go=k

Tolstisbg-
iz

ol
féoy pitos)

Forrds:YouTube

Szintén magyar fejlesztés az Orszagos Ment&szolgalat és a Vodafone
Magyarorszag Alapitvany Uj, EletMentd elnevezésii applikacidja is. Ha baj van, az
alkalmazas egyetlen gombnyomassal, a segélykérd pontos helymeghatarozasa
mellett megjeleniti az eldre feltoltott egészségugyi adatokat is a mentdk szamara.
A mobilalkalmazas gyorsabba, egyszer(ibbé teszi a segélyhivast, egyetlen
gombnyomassal hivhaté a mentd. Az is tudja hasznalni, aki az allapota miatt nem
tud beszélni: ikonok segitségével bejeldlheti, hogy példaul erés vérzés,
nehézlégzés miatt van szuksége mentdre. A letdltést kdvetd regisztracio soran
meg lehet adni az adott személy egészségugyi el6zményeit, pl. hol kezelték,
milyen betegsége, esetleg gydgyszerallergidja van. Ezeket az informacidkat
segélyhivaskor a ment6k is latjak.

Az EletMent6 alkalmazés Android késziilékre az Google Play aruhazbdél télthetd
le itt.

iOS készulékre az Apple Store-bdl tolthetd le, itt.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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https://www.mentok.hu/ha-baj-van/eletmento-app/
https://play.google.com/store/apps/details?id=hu.mentok.eletmento&hl=hu
https://apps.apple.com/hu/app/%C3%A9letment%C5%91/id1494226172
https://www.youtube.com/embed/6Jh0jCgNBgM?feature=oembed
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X

Valasszon ki a2 aldbblak kozul
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nyomja meg a "Vészjelzo Gzenet

kildése” gombot!
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Forrds:YouTube

1.4. OKOSORAK

A gondozottak okostelefonjaval parositva az okosérak szamos funkciéjuknak
koszonhetben - amelyek kozul az egyik a vészjelzés - felhasznalhatok az otthoni
apolasban. Mig az id6sek nem feltétlentl hordjak magukkal egész nap a
mobiltelefonjukat, az okosora viselése nem okoz kényelmetlenséget, és
biztositja, hogy a segitség mindig kéznél legyen. Az Apple Watch nem csak orvosi
riasztoként mkodik, mivel mas egészségmegobrz6 funkciokkal is rendelkezik.
Egyes modellek tartalmaznak esésérzékel6t és a segélyhivast is le lehet
bonyolitani veluk. Az Apple Watch hasznalatahoz a csaladtagnak vagy a
gondozonak rendelkeznie kell egy iPhone-nal, hogy beallithassa az 6rat és
hasznalhassa annak osszes funkciojat.

Ha az Apple Watch SE vagy az Apple Watch Series 4 vagy Ujabb modellek
nagyobb esést érzékelnek, megérintik a felhasznald csukldjat, riasztast adnak, és
megjelenitenek egy figyelmeztetést. A felhasznalo a digitalis felhuzégomb
megnyomasaval a bal felsé sarokban |1évd Bezaras gombra koppintva vagy a "Jdl
vagyok" gombra koppintva valaszthat, hogy felveszi-e a kapcsolatot a
segélyszolgalattal, vagy torli-e a riasztast. Ha korulbelul egy percig
mozdulatlansagot érzékel, 30 masodperces visszaszamlalasba kezd, mikdzben a
csuklora koppint és riasztast ad ki.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Close 10:09

It looks like you've
taken a hard fall.

EMERGENCY
SOS

CALL

I'm OK

~nle Watech will trinn-
;d/

Forrds: apple.com
Tovabbi informaciokért l1asd a leirast itt.

Android okoséra

A Samsung Okoséra rendelkezik olyan funkcidkkal, amelyek képesek
vészjelzésre, példaul esésérzékelésre és SOS-Uzenetek kuldésére. A tulajdonos
SOS-uzeneteket kuldhet a kijelolt kapcsolattartéknak a tartézkodasi hely
feltintetésével. Modellek és leirasok itt.

A Vodafone okosdraja kifejezetten idések szamara készult, leirasa itt talalhato.

Forrds:YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 37
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://support.apple.com/hu-hu/HT206983
https://www.samsung.com/hu/watches/galaxy-watch/
https://www.vodafone.hu/mobiltarifak/family/senior-okosora
https://www.youtube.com/embed/6Qd7m0pnVtE?feature=oembed
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A Google Pixel Watch - kozvetlenul 6sszekapcsolhatja a felhasznalot a
segélyszolgalatokkal. Wifi vagy LTE halézaton keresztul mikadik. A vészhelyzeti
SOS aktivalasahoz nyomja meg gyorsan 5 egymast kovet6 alkalommal a
beallitégombot. Ennek a mlveletnek a végrehajtasaval vagy a

segélyszolgalatokat hivja, vagy egy hozzarendelt vészhelyzeti kapcsolattartot.
Tovabbi részleteket és ismertetd itt.

Forras:YouTube

A vided angol nyelvi. Magyar feliratozdshoz a bedllitdsok jelre kattintva vdlassza ki az
angol nyelvii (alapértelmezett) feliratozast, majd erre kattintva a forditdst magyar
nyelvre, amit a legordiil6 mentbdl valaszthat ki.

Természetesen szabadon valaszthat barmilyen mas tipust okosorat az On éltal
gondozott személy szamara. Amikor kivalaszt egyet, gy6z6djon meg rola, hogy
rendelkezik-e a fenti funkciokkal - elesés- és mozgasképtelenség-érzékeld és
SOS-uzenetkuldés vagy vészhivas funkcié -, mivel ezek a legfontosabbak az
id6sek gondozasa soran. Ne feledje, hogy az okoséra okostelefonnal parositva
m(ikadik, igy a gondozott személynek vagy Onnek, mint gondozonak
rendelkeznie kell okostelefonnal ahhoz, hogy az okoséra minden elényét ki tudja
hasznalni!

Az Eurdépai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepldé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 38
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://ps-watch.com/hu/hogyan-mukodik
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/T4rlq6OLGbQ?feature=oembed
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2. KOMMUNIKACIO ES OTTHONI BIZTONSAG
2.1. ALTALANOS KOMMUNIKACIO

Az azonnali Uzenetvaltashoz szamos kommunikacids alkalmazas létezik, amelyek
tamogatjak a video- és hangalapu csevegéseket, és amelyek letdltheték Android
és Apple késziilékekre és szamitogépekre, és amelyeket valdszintleg On is

hasznal a maganéletben. Abban az esetben azonban, ha a gondozottja és
csaladja rendelkeznek okostelefonokkal és internet eléréssel, akkor ezeket az
alkalmazasokat a velUk valé6 kommunikaciéra szintén hasznalhatja, ugy, hogy az
alkalmazason belul minden egyes gondozott és csaladtag szamara létrehoz egy
csoportot, hogy egyszer(sitse a velUk valé6 kommunikaciot.

A legtobb altalanos kommunikacids alkalmazas, mint példaul a Skype, a
WhatsApp vagy a Viber, ingyenesen letdlthetd és konnyen hasznalhato. Mivel az
internetet hasznaljak, nem generalnak extra telefonszamlat. Itt megnézheti a
legelterjedtebb kommunikacios alkalmazasok letoltését és hasznalatat
bemutato videdkat (az angol nyelv( videok magyar feliratozasahoz a jobb alsé
sarokban [év6 Beallitasok ikonra kattintva ki lehet valasztani a feliratozast és a
magyar nyelvet):

Forras: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 39
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/z1Ghyz9rKI4?feature=oembed
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Forrds: YouTube

Forrds: YouTube

Amikor a gondozottal kommunikal az emlitett alkalmazasok barmelyikének
hasznalataval, nemcsak kérdéseket tehet fel és kaphat, hanem akar lathatja is 6t,

igy tobb informaciét nyerhet a fizikai allapotardl és hangulatardl, illetve
mellékelhet a beszélgetéshez fotokat, linkeket kuldhet, igy példaul fontos
leleteket is lefotdzhat és megoszthat a gondozott csaladjaval vagy mas
gondozokkal, akik szintén gondoskodnak az illetral.

Ezek az alkalmazasok, nagyon kdnnyen hasznalhatéak még az idések szamara is,
akik egyre inkabb hasznaljak mar a modern technoldgiat, és kdnnyen meg tudjak
tanulni, hogyan alkalmazzak ezeket.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 40
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.youtube.com/embed/fjVlDYu6erU?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/0bwcD9JSisk?feature=oembed
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2.2. SPECIALIS KOMMUNIKACIO OTTHONI
GONDOZASHOZ

A kommunikacié rendkivul fontos az otthoni apolasban, hogy minden érintett
folyamatosan kapcsolatban alljon:

» Gondoz6

» Gondozott

o Az ellatast igénybe vevd csaladja

o Egészséglgyi/szocialis ellatd szervezetek, haziorvos
o Mas gondozok.

Egy kifejezetten az otthoni apolasra kifejlesztett kommunikacios alkalmazas
hasznalataval célzottabba teheti a kommunikacidt, és a kulénb6z6 feleket
ugyanazon a kommunikacids szalon hozhatja 6ssze. Raadasul ezek az appok
tobb szolgaltatast nyujtanak, mint a fent emlitett altalanos kommunikacios
eszkodzok, és kulonbdzd egyéb funkcidkat tartalmazva kifejezetten az otthoni
apolasra specializalodtak.

Valakirél gondoskodni, kildnosen, ha az illet egy szeretett személy, nagyon
felemeld lehet, de bizonyos nehézségekkel vagy stresszorokkal is jar. A gondozas
gyakran hosszu tavu feladat, ami a gondozé egészségében stresszel,
szorongassal vagy kiégéssel kapcsolatos karokat okozhat. Ez nyilvanvaléan
hatassal van a gondozé életére, de a gondozott személyre is. A gondozdi
hal6zathoz valo tartozas vagy a mas gondozdkkal valé kapcsolat sokat segithet.
Az alabbi alkalmazas ezt is lehetbvé teszi.

Oscar Senior https://www.oscarsenior.com digitalis tavgondozasi eszkoz.

Az Oscar Senior a Viberhez és a Skype-hoz hasonl6 alkalmazas. Az id6sek
szamara kinal egy olyan eszkozt, amellyel videdn, szbveges Gzeneteken és
hivasokon keresztul tarthatjak a kapcsolatot csaladtagjaikkal és barataikkal. Az
alkalmazas 2013 6ta vildgszerte nagyon hasznos platformnak bizonyult az
otthoni és szocialis gondozasi ugynokségek, idésotthonok vagy mas apolasi
szervezetek szamara. Az ingyenes kiprobalashoz egy regisztracios webes (rlapot
kell kitolteni: https://www.oscarsenior.com/free-trial.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 41
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Tulajdonsagok:

iOS vagy Android rendszerrel is mikodik

Elérhetd tablagépeken, okostelefonokon vagy laptopokon
ld6sbarat kezel6felUlettel rendelkezik

Ingyenes prébaiddszak 2 hétig (a havi dij 12 eurdtdl kezd6dik)

Hallgassa meg, mi mindenre j6 az alkalmazas: itt.

Az Oscar Senior a kdvetkez6 mdédokon nyujt tamogatast a gondozdknak a
gondozobi kezelbfellleten keresztul:

az apolodk kapcsolatba 1éphetnek a gondozottal,

emlékeztetdket allithatnak be a gondozottak szamara (tevékenységek,
gyogyszerhasznalat, orvosi latogatasok stb.),

beallithatjak szamukra a szérakoztat6 alkalmazasokat stb.

A letoltés és az aktivalas lépéseit meghallgathatja:_itt.

Claris Companion for Families https://clarishealthcare.com/claris-
companion/claris-for-family

webes platform, amelyhez tablet és konzol is tartozik, hogy 6sszekapcsolja az
id6s embereket csaladjukkal és gondozoikkal. Android és 10S operacios
rendszereken is mikadik, és nem igényel szamitogépes tapasztalatot!

A kovetkez6kbdl elemekbdl all:

A Claris Companion konzol és az alkalmazas, amely egy intuitiv online
kezel&felllet (és mobilalkalmazas) a gondozodk és a csaladtagok szamara,
és tavolrol kapcsolddik az idések tabletjéhez.

A Claris Companion tablet a gondozott személy szamara, amely a
konzolhoz kapcsolodik, és biztositja a folyamatos kapcsolattartast.

Tulajdonsagok - szamos olyan funkciot egyesit, amelyre a gondozottaknak
szukséguk lehet:

* X %
* *
* *
* *

* gy k

Tornagyakorlatok
Videok
Riasztas

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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« Gyogyszerezés
o Hivas

o Fotdalbum
o Jatékok

o Videdbhivas
o Uzenetek

o Hirek

o Weboldalak
o Események

Hallgassa meg, miben segit Onnek a Claris Companion: itt.

Hogyan hasznalhatja a gondozott a Companion tablagépet: (a vided angol
nyelv(, a feliratozast a Beallitdsok ikonra kattintva tudja elinditani, és kijeldIni az
automatikus forditast, amihez kivélaszthatja a magyar nyelvet. igy a feliratok
magyarul jelennek majd meg):

Forras: YouTube

A masik eszkdz, a konzol, a csaladnal/gondozénal marad, aki a kovetkez6
mUveleteket végezheti:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 43
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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o Atablagép tavoli kezelése,

o Atablagép személyre szabasa, a beallitdsok modositasa

o Az id8s ember érdekl6désének leginkabb megfelel6 weboldalak és
alkalmazasok hozzaadasa Emlékeztetdk beallitadsa

e Az id8s ember online tevékenységének ellenbrzése

« Kapcsolattartok hozzaadasa

o Riasztasok beallitadsa

o Tartozkodasi hely és az akkumulator toltottségének megtekintése

Az ingyenes probaverzid 30 napig tart, és csak a tablettaért kell fizetni. A tablet
ara nem térithet® vissza, lemondas esetén a tabletet tavolrdél resetelik, és atlagos
Android tablagépként lesz hasznalhat6. A havi dij 29 USD-t6l kezd8dik.

Lotsa Helping Hands https://lotsahelpinghands.com

egy ingyenes, Android vagy IOS rendszerre letdlthetd, massziv kozdsségépitd
funkciokkal rendelkez6 gondoz6i 6nkéntes szolgaltatasi koordinacids
alkalmazas. A Lotsa Helping Hands online k6zosség egy online naptart mikodtet,

amely lehetdvé teszi, hogy a gondozok kéréseket tegyenek kdzzé olyan
feladatokra, mint az ételkészités vagy az orvosi rendelésekre valé fuvarozas.

Tulajdonsagok:

o Fotdgaléria

e Gondozasi naptar

o Kozlemények

o Jokivansagok kuldése a kozosségen belul, amelyet a felhasznald épitett ki,
vagy amelyhez csatlakozott.

Hallgassa meg, mire hasznalhat6 az alkalmazas: itt.

Az alabbi videé bemutatja az alkalmazas hasznalatat. (A vided angol nyelv(, a
Beadllitasok ikonra kattintva lehet feliratozast beallitani, és kijeldlni az
automatikus forditast, majd kivalasztani a magyar nyelvet.)

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 44
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forrds:YouTube

MedHelp https://www.medhelp.org egy kiterjedt tamogatd online haldzat, ahol
a kaldénbozd kategdriakba szervezett felhasznaldi kozdsségekhez csatlakozhat,
mint példaul:

Covid 19
Cukorbetegség
Altaldnos egészség
Magas vérnyomas
Taplalkozas
Depresszio stb.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unioé allitasok a szerzo(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenul 45
- - - o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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a4
Questions Resources Az
! Pre Diabetes Progression
Good day everyone, Hoping | can get some advice [rom the community. n 1 Popular Resources
@
1 Yeast Overgrowth and diabetes?
8 o
w this is very l L d ' |
! 118 bg about z-2.5hrs after eating. @, opa Jou: Friend or Fos
Is this normal? | took a home test with a cheap and badly rated{understatement) monitor. It came back 162. | immediately tested with
%‘ 10 Ways
! My doctor said that a blood glucose of 5.4mmol/L is normal. Is that correct? l'.“,‘

Forrds: Képernybkép a szerz6tol

A bejelentkezést és a profil [étrehozasat kdvetben lehetdsége van az egészséggel
kapcsolatos cikkek k6zott bongészni, kérdéseket feltenni, valaszokat kapni, és
kapcsolatot teremteni a felhasznaldi k6zosségekkel. Az oldalon a regisztralt
felhasznalok kiulonb6zd temakorokben tehetnek fel kérdéseket, amelyre
valaszokat kaphatnak. Példaul:

Mi torténik, ha a cukorszint nullara (0) csokken?
~Ha a paciens rosszul van, segit, ha édes jégkrémet helyez a szdjdhoz.”

+A hipoglikémia tinetei dltalaban izzadds, éhség, panik, remegés, sapadtsdg stb.
formdjaban jelentkeznek. Sulyos esetekben koncentrdcidhiany, nyugtalansdg,
ingerlékenység vagy akdr kéma is eléfordulhat.

Enyhe vagy kézepes foku hipoglikémia esetén a szdjon dt bevett cukros viz, cukros
italok vagy édesség, keksz, kenyér, zsemle stb. fogyasztdsa enyhitheti a tiineteket.

Gyogyszer okozta hipoglikémia esetén a vonatkozo gydgyszereket abba kell hagyni.”

CaringBridge https://www.caringbridge.org egy ingyenes online eszkdz az
egészsegugyi hirek megosztasara. Ez egy egyszeri és reklammentes modja
annak, hogy egy személy egészségi allapotanak valtozasait, kezelését egy
ingyenesen létrehozott sajat weboldalon keresztlil megossza a kivalasztott
partnerekkel. Hosszabb naplobejegyzést irhat, fényképet tehet k6zzé, vagy videot

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 46
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.caringbridge.org/
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

tolthet fel. Android és 10S operacids rendszerre készult mobilalkalmazasként is
elérhetd. A meglévd fidkjaival is bejelentkezhet:

CARING % BRIDGE 9 Donateto

About Us How It Works Start A Site Advice & Inspiration L Search

Start Your Site

To create your Free CaringBridge Website, please sign ir

Enter Emait
Continue

© Sign In Using Facebook

G Sign In Using Google

& Sign In Using Apple

Forras: Képernyékép a szerzdtél

Jellemzék:
o Naplé

e Tervezd
o Talald meg a segitségnyujtas modjait
o Tarsszerz6i kozrem(kodés.

Apkmonk https://www.apkmonk.com/app/com.creativetrends.simple.app egy
egyszer( webes alkalmazas, hasonlé a Facebook mobiloldalahoz, amelyet a

gondozottak kdnnyen hasznalhatnak. Tartalmazza az 6sszes alapvet6 funkciot:
interakcid a posztokkal, foté és video feltdltése. A Facebook Messenger
tamogatasaval is rendelkezik. Az alkalmazas csak egy kevés témavalasztékkal
rendelkezik, és nagyon egyszer(. Az ingyenes verzidban hirdetések vannak.

2.3. HASONLO HAZAI ALKALMAZASOK

Webnévér https://webnover.hu/ - a Magyar Maltai Szeretetszolgalat altal
létrehozott weboldal, ami konkrét segitséget ad az otthoni apolashoz szakértdi

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 47
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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tamogatassal, kilénbdzé témakban (Eletméd, taplalkozés, gondozasi tanacsadas,
apolasi feladatok), és lelki segitséget is nyujt a gondoz6i munkahoz.

webnévér@

APOLASI FELADATOX  LELK) TAMOGATAS  ELETMOO €3 TAPLALKOZAS  GOMDOZAN TANACSADAS  SZOLCALTATAN THRNEP  JOO! TANACIADAS

v
4

Apolasi Szolgaltatasi Taplalkozas
feladatok tamogatis terkép és életmod

) A A4 2

Forras: Képerny6kép a szerzé6tél

Témakoronként szamos hasznos videét tartalmaz, amelyek szemléletesen
bemutatjak, mit kell tenni az egyes helyzetekben. Ilyen példaul ez a vided, az
agyhoz kotott gondozott személy oldalra forditasanak technikajat bemutatva
(a vided a webnévér.hu oldalba agyazva is megtekinthetd):

S
-

R |\ o) |

Forras: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 48
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tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Az oldal hasznalatdhoz nincs szukseég regisztraciéra, a személyre szabott
tanacsadas nem publikus médon, emailben térténik: ,,A Gondozasi tanacsadas
menupont alatt felteheti a témaval kapcsolatos kérdéseit szakembereinknek.
Ehhez kérjik adja meg nevét és e-mail cimét, majd az Uzenet begépelése utan
kattintson az ,Elkald” gombra. Szakérténk egy héten belll e-mailben valaszol
majd Onnek. Amennyiben hozzajarul, hogy kérdése (természetesen név nélkil)
és a valasz megjelenjen a Gyakran Ismételt Kérdések kozott, kérjuk jeldlje be a
megfelel6 mezdt!”

Webbeteg https://www.webbeteg.hu/ - egészséglgyi tanacsadas témaju
weboldal, ahol szakértd orvosoktdl szarmazé részletes leiras talalhatd az egyes
betegségekrdl, tineteikrdl, kezelésukrdl, életmddbeli témakrdl, illetve orvosi
tanacsadasra is van lehet6ség. Ez utdbbi mar nem ingyenes: egy online bekuldott
kérdés megvalaszolasa a kérdez6 email cimére kuldott valasszal 790 forintba
kerdl, és néhany napot vesz igénybe.

A weboldal hasznos keres6 szolgaltatasokat is kinal:

o Orvoskeresé szakteruletek és telepulések szerint
o Gyogyszerkeresd gyogyszertipusok, név és hatéanyag szerint
o Laborérték-keres6 a laborvizsgalatokban alkalmazott kategoriak szerint.

Szeretnénk hangsulyozni, hogy - mivel az 6ndiagndzis kdnnyen tévutra vezethet -
az id6s gondozottaknak nem ajanlott, hogy sajat maguk keressenek az egyes
betegségek leirasai kozott, ha erre hajlamosak - ugyanakkor a gondozénak
hasznos tampont lehet, ha Uj tinetek jelentkezésekor tajékozodni tud ezekrdl,
illetve megtalalhatja a megfelel6 szakellatast a kozelben, ahova a gondozott
problémajaval fordulhat.

2.4. OTTHONI BIZTONSAG

Az id6sekre az otthonaikban leselkedd veszélyek kozul sok minimalizalhato
specialis eszk6zdk és alkalmazasok hasznalataval, amelyek:

- segitenek megel6zni a haztartasi baleseteket (példaul fustérzékel6k, szén-
monoxid-érzékel6k, biztonsagi rendszerek);

- segitik az id8sebb feln6tteket mindennapi tevékenységeikben (kaldriaszamlalas,
nyomon kovetés, egészségmegOrzés stb.)

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 49
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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- vészhelyzet esetén riasztjak a csaladtagokat vagy a gondozdkat (vészjelzd
gombokkal ellatott viselhetd riasztok, elesésérzékeldk.

Eurdpa-szerte szamos olyan helyi fejlesztés( kormanyzati vagy énkormanyzati
szolgaltatas létezik, amely az otthonukban é16 id&sek biztonsaganak
fenntartasara hoztak létre, és amelyekhez még okostelefon vagy
internetkapcsolat sem szukséges!

Itt talalhatd néhany hasznos tipp az id8sek szamara arra vonatkozéan, hogy
egyszerd szabalyok betartasaval, a legalapvet6bb szinten biztonsagban legyenek
az otthonukban.

Mozgas nyomon kovetése

A modern technolégia lehetdvé teszi a gondozottak utjanak nyomon kovetését
abban az esetben, ha rendelkeznek okostelefonnal - Itt példaul megnézheti,
hogyan lehet beallitani a Google Maps egyszer( helyzetmegosztasi funkcidjat -,
de szamos olyan alkalmazas is létezik, amelyik letolthet6 az okostelefonokra és
parosithaté egy okoséraval, amely példaul képes szamolni a |épéseket vagy a
pulzusszamot.

Az olyan specialis digitalis eszkdzok, mint az esésérzékeldk, alvasérzékeldk,
észlelik a szokatlan tevékenységeket és képesek elemezni az okokat, a
kalériaszamlaldk segitenek a specialis diéta betartasaban, a vizivasra
emlékeztetd appok pedig gondoskodnak az elegendd folyadékbevitelrdl.

Okosorak -

az Android és iOS rendszer( okosoérak kulonb6z6 tipusai tobbféle szolgaltatast
nyujtanak. Egész nap viselhetdk, igy a gondozottak szamara egyszerlien
elérhet6k a funkcioik. Az okosorak megfigyelik példaul a testmozgast, a
pulzusszamot, mérik a vérnyomast, nyomon kdvetik az egészségugyi adatokat
stb. (és egyesek még SOS-uUzeneteket is tudnak kuldeni vészhelyzetben, ahogyan
azt a 2. fejezetben olvashatta).

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 50
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.digitaliscsalad.hu/biztonsag/71-otthoni-biztonsagi-tipp-idos-embereknek-es-csaladjaiknak
https://support.google.com/maps/answer/7326816?hl=hu&co=GENIE.Platform%3DAndroid
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s
Forrds: pexels.com

Egy okosora akar kulonbdz§ tipusu okostelefonokhoz is csatlakoztathatd
Bluetooth-on keresztul vagy kdzvetlenul, ha azok 4G LTE készulékek.

Forrds: YouTube

Tekintse meg a legjobbra értékelt okosoérak listajat itt.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 51
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://legleg.hu/elektronika/legjobb-okosorak-2023/
https://www.youtube.com/embed/2bANX4o8GOg?feature=oembed

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

Life360 -

egy komplex tdmogato alkalmazas az otthoni és a mozgas kdzbeni biztonsaghoz.
Android és iOS eszk6zokon egyarant fut. Az alapcsomag ingyenes.

Tulajdonsagok:

o Helymegosztas
o Hely figyelmeztetések

(riasztas, ha a személy be-és kimegy a gyakran latogatott helyeken)
o Egyetlen érintéssel torténd utbaigazitas

(a fényképére koppintva kozvetlenul barmelyik kapcsolattarté személyhez
navigal)

o Vezetésijelentés

(napldzza, mit csinal a sof6r a volan mogott a biztonsagos szokasok 6szténzése
érdekében)

o Vészhelyzeti Uzenet kildése a kontaktoknak a képernyd megérintésével.

CarePredict - egy integralt webes platform, amely hordhat6 technolégiat,
intelligens beltéri helymeghatarozast, mély gépi tanulast és kifinomult elérejelzé
elemzést 6tvoz. Amellett, hogy megoldast kinal az id8sek intézményi
gondozasanak megszervezésére, Tempo Wearable nev( eszkdzével tamogatja az
otthoni apolast és gondozast.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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24./7 Valuable Insight with Tempo Wearable

&% Get Early Warnings of ¥ Extend the Reach of Home
Potential Health Problems Care

]

Prioritize Home Care Needs _ _
Provide Peace of Mind to

Families

@ Find Seniors with Smart

Location Awareness

v’ Deliver Appropriate Level of
Service

Forrds: carepredict.com

A rendszer képes megtanulni visel6jének napi rutinjat, igy észleli a jelentds
eltéréseket, és mesterséges intelligencian alapuld prediktiv elemz6 funkcidval
képes azonositani a baj korai jeleit.

Forras: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 53
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.youtube.com/embed/2V3LE5KWIv8?feature=oembed
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A platformot az Egyesiilt Allamokban fejlesztették ki és hasznaljak. Bar a
mogotte allé vallalat nem allitja, hogy Eurépaban is miikédhet, mégis jo
példa arra, hogyan fejlédhet az id6sek gondozasa a kézeljéovében a
mesterséges intelligencia alkalmazasaval az egész vilagon.

Vivago DOMI https://www.vivago.fi/yritys/ - A Vivago DOMI okoséra valos idejl
informaciot gydjt a felhasznalo allapotardl, és ezen tulmenden szikség esetén
automatikusan segitséget hiv. A Vivago DOMI az el8z8 bemutatott eszk6zh6z
hasonldan szintén megtanulja a felhasznalé normal napi rutinjat, és reagal a
kozérzet és a tevékenység valtozasaira.

Az okosora akkor is gondoskodik a gondozott személy biztonsagardl, ha 8 maga
nem tud segitséget hivni, példaul eszméletvesztés esetén. Az egészségi allapot
valtozasairdl sz6l96, a szolgaltatas altal kuldott riasztasok, értesitések kdzvetlenul
a hozzatartozéhoz vagy a gondozohoz iranyithatdk. A valds idejl értesitések
tajékoztatnak a személy allapotaban bekovetkezett valtozasokrol, és lehetévé

teszik az egyéni és proaktiv ellatast.

A szintén az USA-bdl szarmazo egészségugyi technoldgia eurdpai kdzpontja
Finnorszagban van, és mar tobb tizezer ember otthoni biztonsagat garantalja

Eurépaban is.

Forras: vivago.fi

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az

Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

54



https://www.vivago.fi/yritys/

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok
mindennapi hasznalatara

2.5. HAZAI ALKALMAZASOK

OpiciTALs

Vario MEd Care
- https://alfanetplus.hu/szolgaltatasaink/tavfelugyelet/idosgondozas

Az Alfanet plus kifejezetten az idésgondozasa kinalt megoldasa. Maga az eszkdz
egy nagyon egyszer(ien hasznalhaté tobbfunkcids telefonkészulék, ami képes
automatikus helymeghatarozasra, nyomkovetésre, panikjelzésre, segélykérésre,
tavgondozasra, tovabba orvosi diszpécser felhivasara is.

Rosszullét, baleset esetén a készulék hasznaldja egyetlen gomb megnyomasaval
tud segitséget kérni. A segélyhivas a diszpécserkdzpontba érkezik, ahol az
ugyeletes azonnal visszahivja a készuléket, amely automatikusan 6sszekapcsolja
az ellatottal. Ezt kdvetben a diszpécser hangkapcsolaton keresztul tajékozédni
tud a segélykérés okardl és elinditja a szUkséges intézkedést: orvost, mentdt hiv,
jarért kuld a helyszinre, értesiti a hozzatartozét stb.

A rendszer egy csukléra rogzithet6 egy gombos készulékbdl és egy
telefonkészulékbdl all, ami egyiranyu hivasra alkalmas.

+

Forrds: Alfanetplus.hu

Gondosoéra - https://gondosora.hu/

A Magyarorszagon a kézelmultban indult allami Gondosoéra program hasonléan
mUkaodik, mint az el6z6ekben bemutatott, viszont nem tartalmaz kiegészitd
készuléket, és ingyenes valamennyi 65 év feletti magyar allampolgar szamara. A
program kizarélag magyar nyelven vehetd igénybe, a regisztracid, a szolgaltatas
és a diszpécserek segitségnyujtasa is magyar nyelven torténik. Az igénylés a
program weboldalan nyujthato be, egy egyszer( webes Urlap kitoltésével,
amelyen meg kell adnunk az id6s személy adatait, €s a kapcsolattarté személy
(csaladtag vagy gondoz0) elérhet8ségét is.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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A készulék egy nyakba vagy csukléra illeszthetd, egy nyomégombos eszkoz, ami
4G technolégiara alapozva kétiranyd kommunikaciéra alkalmas. A zart
rendszeren belul a készulékrdl csak a diszpécserkdzpontba lehet jelzést inditani a
fégomb hosszi megnyomasaval, az Ugyeletesek azonban azonnal vissza tudjak
hivni a jelzést addt, és a megfeleld tajéekozodast kovetden szlikség szerint
értesitik a hatésagokat vagy a megadott kontakt személyt.

A jelz6eszkdz viz- és Utésalld, erdsebb Utést vagy esést érzékelve automatikusan
is jelzést ad a diszpécserszolgalatnak. Beépitett GPS jeladdja révén az id6s
személy helyzete is meghatarozhato.

A felhasznal6 oldalardl a Gondoséra csak idénkénti feltoltést igényel nagyjabdl
48 éranként, és a sajat toltottsegi allapotarol automatikus jelzést kuld a
kdzpontnak.

GOND® $SORA rovid hemutato

Hivasmogszakité
gomb Kapcaolatjelzo fény
(z51d)

W A0S vaGy myskia halywrheld

Copp~ 05 IGSalo eSala, vapys 2unary2aa kiaban & hordnal . Segélyhive gomb
GPS-jelxd 1ény
(kik)
Tolrorség-
ellencéazd
gomb

Tolrotség-
jeoiz
téoy [pires)

Hurok
anyokpést

Mikroton rogritéséhex

Forras:YouTube

A Gondosoérat alkalmazé egyik hazai id6sgondozé gyors tesztelése soran a
kovetkezOket allapitotta meg a programrol:

Az Eurdépai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepldé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenul 56
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.youtube.com/embed/6Jh0jCgNBgM?feature=oembed
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Elényei:

0z idGsek sziikség esetén egyetlen gombnyomdssal jelezni tudjak segitségkérési
szdndékukat.

e 0zidbs emberek szlikség esetén egyszertien el tudjdk érni azt a személyt, aki
gyorsan, valddi segitséget tud nydjtani nekik.

o adiszpécser elddnti, hogy elég csak a kontakt személyt értesiteni vagy a
mentbket, renddrséget, tizoltosagot is hivni kell

o egyszerl a kezelése

o elesésjelz6 is van benne, ilyenkor automatikusan megy a jelzés a kézpontba

o 0 jelz6eszkdz viz- és ltésdlld.

Hdtranyai:

e Ha nincs a kbzelben kontaktszemély, akit baj esetén értesiteni lehetne, nehéz
lehet megoldast taldIni az adott helyzetre

o demencia esetén nem tudja mikor kell megnyomnia

e nagyothallds esetén nem hallja a diszpécsert

o rendszeresen tolteni kell.

3. FIZIKAI ES MENTALIS EGESZSEGMEGORZES
3.1. ALVASFIGYELES ES AKTIVITASKOVETES

Az id6sebbeknek szamos egészségligyi problémajuk lehet, amelyeket az
egészségugyi ellatd rendszer remélhetdleg figyelemmel kisér és kezel, igy
megfelel6 orvosi ellatast és gyogyszeres kezelést kapnak. Bar nem minden id6s
ember kizd betegséggel, az dregedés normalis folyamata azt jelenti, hogy naluk
nagyobb a megbetegedés kockazata.

A csokkent fizikai aktivitas, az elhizas, az almatlansag vagy az alacsony
vizfogyasztas azok az okok, amelyek az id6seknél gyakoriak, és sulyos
betegségekhez, illetve a fizikai allapot romlasahoz vezethetnek, ha nem kezelik
ket megfeleléen. A leggyakoribb alvaszavarokrdl itt tajékozodhat.

A vizfogyasztas példaul megeldzi a kiszaradast, amely zavaros gondolkodast,
hangulatvaltozast, székrekedést és vesekdvet okozhat, mig az almatlansag

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 57
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.hazipatika.com/psziche/pszichiatriai_betegsegek/cikkek/megdobbento_veszelyes_alvasi_rendellenessegek
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depresszidért, véletlenszer( elesésekért okolhato, és szivproblémakhoz vagy
cukorbetegséghez vezethet.

Az alvasproblémak okozta egészséglgyi kockazatokrél bévebben itt olvashat.

Beddit - ez az alvasfigyel6 egy érzékel8bdl és egy alkalmazasbdl all Apple
készulékekhez, amely minden reggel visszajelzést ad és elemzést készit arrdl,
hogy az adott személy életfunkciéi milyenek voltak az éjszaka folyaman, és
javaslatokat tesz a jobb alvashoz.

Mit figyel meg:

o alvasiidé mennyisége

o szivritmus

o apercenkénti légzésszam

o horkolas

o aszoba hémérséklete és paratartalma

[gy mikadik: van egy szenzorcsik, amelyet az 4gynem( ala kell helyezni, hogy
érzékelje az alvast, a pulzusszamot és a légzést. A Beddit Sleep Monitor addig
mUkodik, amig a fels6test nagy része az érzékel6csik folott helyezkedik el. Az
érzékelbcsik barmilyen alvasi pozicioban mikadik - oldalt, hason vagy haton. Az

érzékeld Bluetooth-on keresztil kommunikal az iphone-nal. Nézze meg a videot,
ha szeretne tobbet megtudni a Bedditrél. (A vided angol nyelvi. Megtekintéséhez
kapcsolja be a Bedllitdsok mentiben a Feliratozast, majd dllitsa be a magyar nyelvet
az automatikus forditds nyelvének.)

& DT Daily: 05.10.2017

Forras: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 58
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/24522/a-tartos-alvashiany-komoly-betegsegeket-okozhat
https://www.beddit.com/
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/GDTnCygLQdk?feature=oembed
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EMFIT QS- ez az érzékeld eszkdz az alvas kdzbeni alvastevékenységet figyeli.

A matrac ala helyezett érzékel6vel folyamatos, érintkezés nélkuli mérést biztosit,
és olyan adatokat szolgaltat, mint a szivritmus és légzésszam, az alvasosztalyok
(REM, mély, konnyd, éber) ideje, a mozgasaktivitas, az egész éjszakai szivritmus-
valtozas és a vegetativ idegrendszeri egyensuly (ANS). Az 8sszegyUjtott
informacidkat Wi-Fi vagy mobiltelefonos adatkapcsolaton keresztul tovabbitja, és
biztonsagos szervereken tarolja, hogy a felhdalapu megoldason keresztul
konnyen hozzaférhet6 legyen az interneten.

Az EMFIT QS-t az id6sek gondozasaban részt vev csaladtagok és gondozok
hasznalhatjak a napi rutinellenérzésre és az éjszakai alvastevékenység
megfigyelésére. Az alabbi vide6é bemutatja alkalmazasanak elényeit.

(A vided angol nyelvi. Megtekintéséhez kapcsolja be a Bedllitasok meniiben a
Feliratozdst, majd dllitsa be a magyar nyelvet az automatikus forditds nyelvének.)

Forras: YouTube

SleepCycle - az egyik legelterjedtebb mobil alvasmegfigyel6 alkalmazas a piacon,
amely iOS és Android rendszerekre is elérhetd.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Funkcioi:

o Hangok (horkolas, kdhogés, beszéd stb.) elemzése alvas kdzben

o Segit megismerni a hasznal6é személy alvasi ciklusait

o Személyre szabott tanacsokat ad a jobb alvas érdekében

« Nyugtato zenét és hangokat sugaroz

o Gyengéden ébreszt a felhasznald szamara legmegfelel6bb id6pontban.

Kiegészitésként egy olyan weboldal is tamogatja a felhasznaldkat, amely az
alvaszavarokkal és a rossz alvashoz kapcsol6doé vagy ahhoz vezetd egészséglgyi
problémakkal kapcsolatos kulonb6z6 témakban nyujt tajékoztatast. Az eszkdzt
bemutato videdt itt tekintheti meg: (A vided angol nyelvi. Megtekintéséhez
kapcsolja be a Bedllitasok meniiben a Feliratozast, majd dllitsa be a magyar nyelvet
az automatikus forditds nyelvének.)

Statistics

Sleep quality

Forrds: YouTube

Ha a gondozott személy fizikai aktivitasa a k6zéppontba kertl valamilyen okbdl,
lehetdség van a fizikai és mentalis egészségének megdrzése érdekében a lépések
vagy megtett tavolsag és a fizikai aktivitassal toltétt id6 nyomon kdvetésére.
Olvassa el, hogyan hat a fizikai aktivitas a demencia ellen itt.

Az Eurdépai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepldé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenul 60
- . - .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
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https://www.youtube.com/embed/IPfZ8isW0AE?feature=oembed
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iPhone-ok: A 1épések nyomon kovetése iPhone-nal automatikusan elvégezhetd
az Apple Health alkalmazason keresztul, miutan beallitotta a profiljat.

Androidos telefonok: A Google Fit alkalmazassal "Google [épésszamlalét” lehet
alkalmazni. Egyes készulékeken az alkalmazas el8re telepitve van, de mindenki
letdltheti azt és mas hasonl6t is a Play Store-bol.

Fitness trackerek: Az okostelefonok altal kinalt 1épésszamlald funkcié mellett
léteznek specialis fitnesz-kovetdk eszkozok, amelyek alkalmasak lehetnek arra,
hogy figyelemmel kisérjék a gondozott személy aktivitasat egy bizonyos id6szak
alatt, kulénosen fogyodkura idején, vagy ha felmerul a gyanu, hogy fizikailag nem
aktiv. Ezek csuklora er@sithetd eszkozok (karkoték, okosérak), amelyek viselése
egyértelmlen kényelmesebb, mint ha az okostelefont allandéan magukkal
kellene hordaniuk mozgas kozben.

Ezek a Jellemz6en az okostelefonokhoz csatlakoztatott karpantok olyan adatokat
figyelnek meg, mint a pulzusszam, a naponta megtett |épések szama és a

gyakorlatok elvégzésének ideje. A legtobb fitneszkovetd tobb kulon tzemmaoddal
rendelkezik a kilonb6z6 mozgasformak rogzitésére, és némelyikik GPS-szel is
rendelkezik a helymeghatarozashoz a sétak és kerékparozasok soran. A legtobb
fitneszkovetd az alvassal toltott idot és az egyes alvasi szakaszokat is nyomon
koveti.

Garmin Venu SQ - ez az egyik legkdnnyebben hasznalhaté megfigyel6eszkdznek
szamit. Beépitett GPS-t, pulzusméré6t és vér oxigénérzékelbt is tartalmaz.
Elssorban futas, kerékparozas és Uszas Uzemmadddal rendelkezik.

Nézze meg a videdt, hogy megtudja, hogyan mUkodik: (A vided angol nyelvdi.
Megtekintéséhez kapcsolja be a Bedllitasok meniiben a Feliratozast, majd dllitsa be a
magyar nyelvet az automatikus forditds nyelvének.)

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 61
» @ - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.garmin.com/en-US/search/?query=garmin%20venu
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
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OpiciTALs

Forrds: YouTube

Fitbit Charge 4 - ez egy fejlett fitness tracker, amely kompatibilis az iOS 15 vagy
magasabb verzidkkal és az Android OS 9.0 vagy magasabb verzidkkal. Hat
tevékenységet tud nyomon kovetni, amelyek kdzul 4 valaszthaté - nyilvan azokat
érdemes kijeldlni, amelyeket a felhasznal6 a leggyakrabban végez.

Tulajdonsagok:

« Beépitett GPS: a telefon hatrahagyhatd, és az alkalmazasban egy
edzésintenzitasi térkép mutatja az utvonalat és az erdkifejtést.

o Aktiv zdna percek: figyelmeztet arra, hogy a felhasznaldé melyik
pulzuszénaban tartézkodik.

o Alvasi szakaszok és pontszam: nyomon kdveti a konnyd, mély és REM
alvasi szakaszokban toltott id6t, és éjszakai alvasi pontszamot ad a Fitbit
alkalmazasban.

. Ertesitések és alkalmazasok: ha az okostelefon a kézelben van hivés-,
naptar- és okostelefon-alkalmazas-értesitésekkel lehet kapcsolédni, és
gyors valaszokat kuldhet az Uzenetekre (csak Android).

e Szivritmus: 24/7 szivritmusfigyelés

o Stresszkezelési pontszam: az alkalmazason beluli pontszam, amely
nyomon kdveti a stressz fizikai jeleit.

« Uszasbiztos

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil — 62
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.fitbit.com/global/us/products/trackers/charge4
https://www.youtube.com/embed/cy68xQUGJpA?feature=oembed
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o Automatikusan nyomon koveti a megmaszott szinteket
o Oxigénszaturacié figyelése.

A Fitbit Charge 4 okosora elmenti az elmult hét részletes aktivitasi adatait, illetve
a tavolsagot, a megtett |épéseket és az elégetett kaldriakat az elmult 30 napra
vonatkozoan.

fitbit

Forrds: YouTube

3.2. VIZIVASRA FIGYELMEZTETES ES
KALORIASZAMLALAS

Az id6sek gyakran elfelejtenek elegendd vizet inni a nap folyaman, vagy nem
emlékeznek ra, hogy eleget ittak-e vagy sem. Emellett el6fordulhat, hogy
tulsulyosak, vagy cukorbetegség miatt diétaznak, ami tudatos taplalkozast
igényel. A kdvetkez6 alkalmazasok segitenek leklzdeni ezeket a problémakat.

Water Alert Pro - ez egy iOS alkalmazas, amely emlékezteti a felhasznalot a
vizivasra. Nagyon fontos az id6s gondozottak esetében, akik gyakran elfelejtenek

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenul 63
g i egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* %
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x tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.


https://apps.apple.com/us/app/water-alert-pro/id787142696
https://www.youtube.com/embed/E6IR_IPLPB0?feature=oembed
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elegendd vizet inni a nap folyaman. Az alkalmazas ingyenesen letdlthetd az Apple
Store-bdl.

Funkcioék:

o Napi vizivasi célmennyiség beallitasa

o Egyénivizivasi utemterv. (Korlatlan szamu emlékeztetd létrehozasa.)
e 12 ingyenes emlékeztet6 hang

o Egyéni emlékeztetd teszt

« Beadllitas alapértelmezett palack vagy egyénileg megadott Grmérték
o Megjeleniti a megivott / célzott vizmennyiséget

o A palack alapértelmezett mértékének beallitasa

o Tamogatja az oz/ml/L értékeket.

« Abra, amely mutatja a megivott vagy a fennmaradé szazalékot

« Napi vizivasi naplét vezet

o Az egyes napok mennyiségét naplokkal és hisztogrammal mutatja

o Megjeleniti a napi egyes vizivasok idejét és mennyiségét

o Tamogatja az iPhone és iPad verzidt is

o Naplézas kuldése e-mailben

A Water AlertPro bemutaté videdja: (A videé angol nyelvi. Megtekintéséhez
kapcsolja be a Bedllitdsok mentiben a Feliratozast, majd dllitsa be a magyar nyelvet
az automatikus forditds nyelvének.)

Forrds: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 64
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Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/_yhk70X7Xyg?feature=oembed
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Water Tracker - egy Androidra fejlesztett vizivas-kdvetd és emlékeztetd
alkalmazas, amely hasonlo6 funkcidkkal rendelkezik, mint a korabban leirtak.

Track your See water
water intake intake history
With a simple tap Compared to goal

Forrds: Google Play

MyFitnessPal - egy kaldriakalkulator mobil és webes alkalmazas, amely segit
nyomon kovetni a napi taplalékbevitelt. Segit elemezni az étkezési szokasokat,

majd megmondja, hogy a felhasznalé mibél eszik sokat, és eligazit, hogy mi
hianyzik az étrendbdl.

Az alkalmazas ingyenes, de van egy prémium, reklammentes verzidja is, amely
szamos extra funkciéval rendelkezik.

Hogyan miikédik:

Az egyszer(en elvégezhetd regisztracio utan hozza kell adni a célt: fogyas /
testsuly fenntartas vagy hizas. Ezutan valaszolni kell arra a kérdésre, hogy a
felhasznalé mennyire aktiv, és meg kell adni néhany személyes adatot (életkor,
nem, orszag), a magassagot, a sulyt és az elérni kivant testsulyt.

A célok bedllitasa utan az alkalmazas meghatarozza a kivant suly eléréséhez
szukséges kalériamennyiséget. Taplalkozas soran kaloriat ad hozza, de ha
testgyakorlast végez a felhasznald, akkor kaldriat veszit, amit szintén nyomon
kovethet. A nap végén lathatd, hogy a kaldriak szama meghaladja vagy alatta
van-e a napi célnak.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 65
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.funnmedia.waterminder&gl=us&pli=1
https://www.myfitnesspal.com/
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A MyFitnessPal kompatibilis az Apple Health alkalmazassal és az Apple Watch-
csal is. Hasznalatat az alabbi videbbol ismerheti meg alaposabban. (A vided angol
nyelvii. Megtekintéséhez kapcsolja be a Bedllitasok meniiben a Feliratozast, majd
dllitsa be a magyar nyelvet az automatikus forditds nyelvének.)

'HOW TO USE

myfitnesspal

Forrds: YouTube

MyNetDiary - egy iOS és Android rendszer( alkalmazas, amely tamogatja a
kulonb6z6 diétakat és az optimalis taplalkozast.

Fontosabb funkciok:

o Digitalis edz6

o Diétak és tapanyagok

o Egészséges étrend tervezése

o Gyobgyszerek és cukorbetegség
o Emlékeztetbk, értesitések

A felhasznalé magassaganak, sulyanak, koranak, nemének és diétas céljainak
megadasat kovetben az alkalmazas ezeknek megfeleld, konkrét recepteket kinal.
Ellenérizheti a felhasznalé altal hozzaadott ételek és az egyes étkezések
kalériamennyiségeét.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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1.860

Carbs 161g left 48g 46% cals

Protein 53g left 40g 15% cals

6lg left1ig 39% cals

Forras:MyNetDiary.com

Az aldbbiakban az egy felhasznalé tapasztalatait bemutat6 videot tekinthet
meg. (A vided angol nyelvid. Megtekintéséhez kapcsolja be a Bedllitdsok mentiben a
Feliratozdst, majd dllitsa be a magyar nyelvet az automatikus forditds nyelvének.)

EX E IENCE

Forrds: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 67
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https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/uBEC8s4wVS4?feature=oembed
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3.3. MENTALIS EGESZSEGMEGORZES

A WHO (Egészséglgyi Vilagszervezet) megallapitasa szerint: "A lelki egészség
hatassal van a fizikai egészségre és forditva. Példaul a valamely betegségben,
akar szivbetegségben szenvedd iddsebb feln6tteknél magasabb a depresszid
aranya, mint az egészségeseknél. Emellett a szivbetegségben szenvedd idds
ember kezeletlen depresszidja negativan befolyasolhatja a betegség
kimenetelét". (www.who.int)

A maganyossag és a kronikus betegséggel valé kiizdelem hosszu tavon
depresszidhoz vezethet, ami 6rdogi korbe zarja az id6seket. Kétségtelen, hogy az
id6sek mentalis allapotanak megdrzése ugyanolyan fontos, mint az egészséguk
és fittséguk megorzése.

A tanulasi alkalmazasok és az online szellemi jatékok sokat segithetnek ebben, és
orvosi tanulmanyok igazoljak, hogy az aktiv elme segithet csdkkenteni a
demencia kockazatat is.

Tanulasi alkalmazasok

Duolingo - egy tobbnyire nyelvtanulasra szolgal6 alkalmazas, amely 40 év
felettiek szamara ingyenesen elérhetd, és letolthetd a Google Play-rél vagy a sajat
weboldalarol. Kutatasokkal aldtamasztott tanitasi modszereket - foként
jatékalapu tanulast - és élvezetes tartalmakat hasznal, hogy olyan kurzusokat
hozzon létre, amelyek hatékonyan tanitjak az olvasasi, irasi, hallas utani és
beszédkészségeket.

A mesterséges intelligencia és a nyelvtudomany tamogatasaval a leckék ugy
vannak kialakitva, hogy a megfelel6 szinten és tempdban segitsék a tanulokat.

Funkcidk:

o Onkorrigald tanulasi rendszer

o tanulhato nyelvek széles valasztéka

« afelhasznaldra szabott tevékenységek a mesterséges intelligencia
segitségével

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 68
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



file://///192.168.5.24/Filestore/ITstudy/BT/ugyvitel/megbizasok/PÃ¡lyÃ¡zatok/2021/DIGITALIS_PROMPT/R2_Developing,%20testing%20and%20assessing%20a%20set%20of%20digital%20training%20content/modules/Module%202/MODULE2/HUNGARIAN/(www.who.int)
https://www.duolingo.com/

i Az informalis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok
CDIGITALIS mindennapi hasznalatara

duolingo SITE LANGUAGE: ENGLISH v/

= @ & 0

Spanish French German Japanese Italian

23.9M learners 13.5M learners 7.73M learners 6.24M learners 5.24M learners

‘e
N7

Korean i Russian Portuguese
| 3.66M learners 3 ner 3.22M learners b 2.23M learners

Forrds: Duolingo.com

Flowkey - segit megtanulni, hogyan kell egy kedvenc zenemdvet vagy dalt
zongoran eljatszani. Egy zongora vagy billentylzet birtokaban és természetesen
az alkalmazas letoltésével az idések interaktiv médon gyakorolhatjak a
hangjegyeket és akkordokat, és azonnali visszajelzést kaphatnak.

Funkciék:

o TObb ezer tarolt dal kilonb6z6 mUifajokban és eltér6 készségszintek
szerint

o Lassitott lejatszas

o Megvarja, hogy a tanulé megtalalja a helyes hangot
o Folyamatos lejatszas

o Kézvalasztas.

Az alkalmazas ingyenesen elérhet6 és kdnnyen hasznalhaté még kezdék
szamara is, hogy megtanuljanak zongorazni. Az alkalmazast bemutaté video az
alabbiakban tekintheté meg. (A vided angol nyelvii. Megtekintéséhez kapcsolja be a
Bedllitasok mentben a Feliratozast, majd dllitsa be a magyar nyelvet az automatikus
forditas nyelvének.)

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 69
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.flowkey.com/en
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
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FlowKey | s

Should you

flowkey

buy it?

Forrds YouTube
Memodriajatékok

Lumosity - ingyenes online szellemi jatékok széles valasztékat kinalja id6sek
szamara, amelyek célja az agy tréningezés és az altalanos mentalis egészség
javitasa. A platform célja, hogy a jatékok segitségével fejlessze a kritikus
gondolkodast, a memoriat és a problémamegold6 képességeket. Tobb mint 40
kognitiv jaték kozul lehet valasztani a kilonb6z6 kategdriaju jatékok és
gyakorlatok kozul.

7 kategoriat fedezhetlnk fel, amelyek a sebesség, a memoria, a figyelem, az
ugyesség, a problémamegoldas, a szokincs és a matematika teruletét fedik le, és
mindannyian az agy tréningezésére szolgalnak. A program alkalmazkodik a
felhasznald egyedi erdsségeihez és gyengeségeihez, és személyre szabotta teszi
a jatékot.

Jatéktipusok:

o Gyorsasagi jatékok

e Memoria jatékok

« Figyelem jatékok

e Rugalmassagi jatékok

o Problémamegoldé jatékok

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tilkrozik, és nem feltétlenal 70
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.lumosity.com/en/brain-games/
https://www.youtube.com/embed/QJaA4NTpsug?feature=oembed
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o Szojatékok
o Matematikai jatékok

umosity

B”anj e =L e Start Training =
Here's your Personalized Training Program!

Your Personalized Training Program provides daily sessions tailored to your
priorities.

Your Training Priorities

Targeted exerases in each daily session help you improve your ‘
brain

Forrds: sls.weco.net

Az alabbi vide6 bemutatja, hogyan mikodik az alkalmazas, és mire hasznalhato:
(A vided angol nyelvi. Megtekintéséhez kapcsolja be a Bedllitdsok meniiben a
Feliratozdst, majd dllitsa be a magyar nyelvet az automatikus forditds nyelvének.)

Forras: YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 71
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/qyqDJzfO-hY?feature=oembed

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

Konzulens dnkéntes gondozdénk, Mardt Edit tapasztalatai:
~Mi a Lumosity?

Ez a program a memoria, a figyelem és egyéb képességek tesztelésére szolgal. A
vilagszerte 70 millionadl is tobb felhaszndlo dltal kedvelt Lumosity tébb mint 25
kognitiv jatékot 6tvdz egy napi, agytorna” programba. A jatékok igazodnak az
felhasznadlé egyedi teljesitményéhez, és segitenek tesztelni a gondolkodds sokféle
formadjat.

Az egyes feladatszintek elvégzése kevesebb, mint 6t percet vesz igénybe, igy az
utemtervtél fuggben apro falatokban vagy hosszu blokkokban is haszndalhaté.
Raaddsul szinte barmilyen szamitégépen vagy mobileszk6zén haszndlhato, igy
utkézben is végezhetbek. Van lehetbség személyes edzési célok bedllitasdra is, és a
program edzési emlékeztetbket kuldhet a felhasznaldnak, ha ezt kéri.

Az ingyen programban napi harom feladatot kell elvégezni, ahol a gyorsasag, a
koncentracio készség, a logikai képesség, figyelem tesztelhetd. Az applikdcid, ha
kérjiik, magyarazatot, bemutatdt kiild az dj feladatokhoz. A korabbi eredmények
mindig visszanézhetbek és ésszehasonlithatéak a kordbbi teljesitmények. [gy az
idésgondozdsban dolgozdk fel tudjak mérni az idés kognitiv képességeit, hogy hogyan
érti meg, mi a feladat és hogyan teljesit.

A kordbbi jatékokat djra lehet probdlni és 6sszehasonlitani a korabbi
eredménnyel. Fizetés ellenében, havi 5 USD ésszegért az dsszes jaték koziil lehet
mindig vdlasztani. Lehet csaladi csomagot is venni ahol 5 f6 résztvevé lehet egy
csalddi csomagban. A feladatok nagyon vdltozatosak és szérakoztatéak. Egylitt is
lehet jatszani egy gondozdnak és az idésnek, esetleg tudnak versenyezni is, ha az
idésnek van ehhez kedve.

Réviden ennyi a két programral, ajanlom minden gondozénak a kiprobaldsat!”

Sudoku - egy ingyenes online mentalis jaték id6ések szamara, ami a jaték madja
miatt segit az id6sek mentalis egészségének javitasaban. A Sudoku jaték soran a
jatékosnak fel kell ismernie a mintakat, és stratégiai gondolkodast kell
alkalmaznia a rejtvény megoldasahoz. A Sudoku jaték sokak szerint csokkenti a
demencia és az Alzheimer-kér kockazatat. Jatszhat6é az Android és iOS
készulékekre letdlthet6 alkalmazasban vagy az interneten.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 72
» @ - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forras: Képernydfelvétel a szerz6tél (sudoku.com)

Memorado - egy gondolkodasfejlesztd jaték, amelyet iOS, Android és interneten
elérhet6 jatékként fejlesztettek ki. A jaték célja az agy edzése szamos kulonb6z6
szempontbdl, mint példaul gondolkodasi sebesség, logikus gondolkodas,
koncentracio, memoria, tudatossag és reakcidképesség. A felhasznald profil
létrehozasakor ki lehet valasztani, hogy mely kategériakat tekintjuk nehéznek
vagy konnylnek. Az alkalmazas ezutan ennek megfelel6en valasztja ki a jatékokat

a felhasznal6 szamara, és minden nap emlékeztet6t kuld a jatékok lejatszasara.
Nézze meg a videdt, hogy tovabbi informacidkat kapjon a

mUkodésérdl: (A vided angol nyelvi. Megtekintéséhez kapcsolja be a Bedllitdsok
menuben a Feliratozdst, majd dllitsa be a magyar nyelvet az automatikus forditas
nyelvének.)

Forras:YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 73
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://memorado.com/
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/0acDdeDfLbw?feature=oembed
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Otthoni szorakozas

Nem csak az agymUkoddés karbantartasa fontos id6s korban, hanem a szellemi
kikapcsolédas, a szérakozas is, ami sok esetben kényszerlen csak a gondozott
otthonabdl érhet6 el. Azok szamara, akik szeretnek olvasni, de az egészségi
allapotuk miatt mar nem 1atjdk a betlket vagy nem tudjak kézben tartani és
lapozni a hagyomanyos konyveket, j6 megoldast jelentenek a hangoskdnyvek,
amelyek szamos internetes forrasbadl elérhetdk - példaul a YouTube-on is. A
konyveket ismert szinészek, eldaddk olvassak fel, hlien a szbveghez, a
tartalomnak megfelel6 hangsulyokkal, jol érthetben és értelmezhetben, és a
hazai és vilagirodalmi mlvek jelent8s része mar elérhetd ebben a hangos
formaban.

A legnépszer(bb hangoskdnyvek muUfajok és a megjelenés szerint az Orszagos
Elektronikus Kényvtar adatbazisabdl ingyenesen letolthetdk itt.

A YouTube ingyenes médiamegoszté tarhely keresdjébe beirva a hangoskonyv
sz6t maris értékes felvételek kozott valogathatunk, amelyeket nem kell letdlteni,
hanem online is meghallgathatdk (magyarul):

hangoskonyvek mX Q 4

Szaz év magany 1/4 - Hangoskoényv H ; Gabriel Garcia Marquez

A fekete kapitany - Radiojaték ; Rejté Jend (P. Howard)
‘ Kréalk

Felirat

A sziget 1/2 - Radidjaték ; Robert Merle

Felirat

SZEP ERNO Haromleveld I6here - Szép Emnd vigjatékanak radiovaltozata (radioszinhaz
hangoskonyv)

Héromlevel | @
(6here

Forras: Képernydfelvétel a szerz6t6l

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 74
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://mek.oszk.hu/keresesek/keresesf.phtml?formatum=MP3
https://www.youtube.com/
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4. OSSZEFOGLALAS

Az elsé fejezetben megismerkedett a segit6 technolégiak jelent8ségével és
elényeivel az dpolasban, és bemutattunk néhanyat a legfontosabbak kdzul:
vészjelz6 rendszereket, valamint a vészhelyzeti segitségnyujtasra alkalmas
okostelefonokat és okosérakat.

Emellett szandékunkban all felhivni a figyelmét a Google szamos olyan
funkciodjara, amelyeket a gondoz6i munkaban is hasznosithat, és amelyeket talan
mar korabban is hasznalt, de nem kifejezetten a gondoz6i munkaban. A Google
Naptar vagy a Google Térképek segitségével torténd helymegosztas jo szolgalatot

tehet gondozasi feladatainak elldtasa soran. Megismerhetett egy fontos hazai
fejlesztésd surgdsseégi applikaciot, amit a Mentbszolgalat hozott [étre és az allami
Gondosoéra programot is bemutattuk, ami az egyedul é16 idések szamara
jelenthet biztonsagot.

A masodik fejezetben néhany altalanos és specifikus kommunikaciés eszkozt
szeretnénk ajanlani Onnek a gondozasi munkahoz. A specifikusak célja, hogy
megkonnyitsék a kommunikaciot az apolt személy és a kapcsolati halézataban
szerepl6k kozott, ugyanakkor az apolt személy részérdl konnyen kezelhet6ek
legyenek. Bemutattunk néhany olyan kommunikaciés web alkalmazast, amelyet
a gondozok szamara fejlesztettek, és amelyek segitenek megosztani
gondolataikat, tapasztalataikat, és segitenek megszabadulni a maganyossag
érzésetdl, valamint megeldzni a kiégést. Felhivtuk a figyelImét azokra a
platformokra (eszkdz+weboldal) és alkalmazasokra is, amelyeket a gondozott
személy otthoni vagy mozgas kozbeni megfigyelésére fejlesztettek ki, a kijeldlt
személy (gondoz6 vagy csaladtag) szamara torténd informaciokuldéssel. Ezek
kozul a legujabbak mesterséges intelligenciat (Al) alkalmaznak a gondozott napi
rutinjanak vagy viselkedési mintainak feltérképezésére és kovetésére, és riasztast
kuldenek, ha azokban hirtelen valtozas all be. Vélhetden a jév6ben az Uj
fejlesztések is ezekhez hasonldak lesznek.

Az otthoni apolast segitd technologiak megvitatasakor igyekeztiink elkertlni azokat,
amelyek az 6ndiagnosztikaval vagy éngyodgyitdssal kapcsolatosak lehetnek, mivel
ezeket csak szakembereknek szabad végeznilik. Az ilyen technoldgiak hasznalatakor
mindig egyeztesstink azokkal az egészségligyi szakemberekkel, akikhez az dpolt
személy tartozik, és az 6 javaslatuknak megfelel6en vegylik figyelembe ezeket.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 75
g iy tarsfinanszirozasaval egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
kK Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Rendkivil nagy kihivas meggydzddni arrdl, hogy az egyedul él6 gondozott
biztonsagban van-e, amikor a csalad és az 6t gondozd személy tavol van: nem
érte-e baleset, nem tévedt-e el, betartotta-e a diétat, ivott-e elég vizet stb. Ebben
a fejezetben olyan kénnyen elérhet§, és esetenként ingyenes online
alkalmazasokat vagy weboldalakat mutattunk be, amelyek hasznos és allandé
segitségul szolgalhatnak az otthoni gondozashoz, az idések korra jellemz6 f6
kockazatokra dsszpontositva, mint példaul az alvaszavar, a nem elegendd
vizfogyasztas, a taplalkozas vagy azok, amelyek lehetévé teszik mozgasuk
nyomon kdvetését és fizikai aktivitasuk ellenérzését. Ezek mind a gondozott,
mind a gondozast végzd személy szamara kdnnyen hasznalhatdk, és segitenek az
életviteluk nyomon kovetésében, valamint fontos adatokat gyUjtenek a
szokasaikrol, és kideritik, hogyan lehetne jobba tenni az életmin&séguket.

Talalkozhatott olyan alkalmazasokkal és weboldalakkal is, amelyeket az id6sek
fizikai és szellemi fittségének megbrzésére fejlesztettek ki. Ezeket ugy lehet
beallitani, hogy a lehetd legjobban szolgaljak a gondozottak sajatos igényeit vagy
egyéni érdekl6dését. Mivel a mentalis egészseég megdbrzése ugyanolyan fontos,
mint a j6 fizikai dllapot, betekintést engedtink néhany olyan, kilonb6z6 tipusu
memoriafejleszté alkalmazasba, amelyek segitségével tanulva vagy jatszva
erdsihetik a szellemi képességeiket.

Ha a modulban bemutatott eszk6zdk kozul kivalasztja azokat, amelyek a
gondozottja szamara is megfelel6ek és hasznalhatdk, és elkezdi ezeket
alkalmazni, akkor az otthoni apolas kevésbé stresszessé és konnyebben
megszervezhetdvé valhat.
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ONMEGFIGYELES ES BETEGSEGKEZELES
IKT-ESZKOZOK ALKALMAZASAVAL

1. A KRONIKUS BETEGSEGEKRE VONATKOZO
ALAPVETO EGESZSEGUGY! ISMERETEK

1.1. A KRONIKUS BETEGSEG FOGALMA

El8szor is fontos elmondani, hogy a "kronikus betegségnek" nincs egységes
definicioja. Nemcsak a "kronikus betegség" fogalma ala tartozo betegségek
kozott van driasi eltérés, hanem abban is, hogy mennyi ideig kell fennallnia egy
betegségnek ahhoz, hogy valamit kronikusnak nevezhessunk. Bernell & Howard,
2016

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint a krénikus betegség a kdvetkezd
jellemzékkel irhaté le:

- hosszu id6tartam
- altalaban lassu lefolyasu
- nem terjed emberrdl emberre.

World Health Organization. Global status report on noncommunicable diseases.
2014.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

SER Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 79
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Az Egyesiilt Allamok Betegségellenérzési és Megel6zési Kozpontja (CDC) szerint a
kronikus betegségeket tag értelemben olyan allapotokként hatarozzak meg,
amelyek:

- 1 évig vagy tovabb tartanak

- folyamatos orvosi kezelést igényelnek

- befolyasoljak a napi életvitelt.

A krénikus betegség jellemz6i mas megkozelitésben

- dsszetett ok-okozati 6sszefuggés, tobb tényezd vezet a kialakulasukhoz

- hosszu fejlédési id6szak, amely alatt nem feltétlentl jelentkeznek tunetek

- a betegség elhiz6dé lefolyasa, amely esetleg mas egészséglgyi
szovédmenyekhez vezethet

- kapcsolddo funkcionalis karosodas vagy fogyatékossag.

Australian Institute of Health and Welfare. Chronic Diseases. (2016).

1.2. A KRONIKUS BETEGSEG EGYEB ERTELMEZESEI

Osszefoglalva tehat azt mondhatjuk, hogy - a definiciok sokfélesége ellenére - a
kronikus betegség olyan allapot, amely:

hosszu ideig, legalabb egy évig fennall

lassu lefolyasu

jelentds egészségligyi kovetkezményei vannak
gyakran tarsul funkcionalis fogyatékossaggal

A leggyakoribb krénikus betegségek

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 80
g i egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* %

i E z ¥ y .
x tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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A kronikus betegségek messze a vezetd halalozasi okok Eurdpaban, a teljes
betegségteher 77%-at és az 6sszes halalozas 86%-at teszik ki.

W CD = Other

Forras: ECDA

o Kardiovaszkularis betegségek - 2015-ben az EU teruletén 49 millié embert
érintett

o Rakos betegségek - 2015-ben 1.3 milli6 ember halalat okoztak az EU
terdletén. Europaban fordul el a vildg dsszes rakos megbetegedésének
mintegy %-e, évente mintegy 3,7 millié Uj beteggel.

e Kroénikus vese-maj - emésztdszervi betegségek - nagyjabdl 70 millié
europai ember veséje nem m(kaodik megfelelden, 29 millié szenved
kronikus majbetegségben és 3 milli6 embert érint a kronikus bélgyulladas.

Ezeknek a betegségeknek a soraba tartoznak még:

o allergia - 3 eurdpai emberbdl 1 szenved valamilyen allergiatdl, és 4 tiz év
alatti gyerekbdl 1 valamilyen allergia okozta betegségtél

e Magas vérnyomas - a magas vérnyomas tovabbra is a sziv- és érrendszeri
betegségek (CVD) és a teljes haladlozas f6 megel6zhet6 oka Eurdpaban.

o mentalis egészséglgyi problémak - Becslések szerint az EU-ban 83 millid
embert érint valamilyen mentalis egészségugyi probléma. A pszichologiai
kihivasokkal kiizdd emberek legaldbb 45%-a kronikus fizikai betegségben
is szenved.

Hazankban a leggyakrabban el6fordulé krénikus betegségek a kovetkezdk:

e magas vérnyomas: A magas vérnyomas népbetegség hazankban. 55 éves
kor felett mar 30-40%-ot is eléri a magas vérnyomastol szenveddk aranya.
o allergia: Az emberek kb. 15%-a szenved hazankban valamilyen allergiatdl.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 81
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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o mozgasszervi betegségek: A kulonbdzé felmérések szerint 15%-18%-unk
szenved kulonféle nehezen kezelheté mozgasszervi panaszoktol.

o cukorbetegség: Hozzavet6leg félmillié embert kezelnek cukorbetegség
tlneteivel.

Sok cukorbeteg nem is tud a betegségérdl, igy allapotuk egyre sulyosabb lesz,
anélkul, hogy tennének ellene valamit - ezért is nevezik a cukorbetegséget
~néma gyilkosnak”.

A két legnagyobb veszélyforras az egészségtelen taplalkozas és a mozgasszegeny
életmad.

A négy leggyakoribb kronikus betegség részletes leirasat itt talalja.

1.3. MIT JELENT AZ EGESZSEGUGYBEN AZ
ONMENEDZSELES?

Az 6nmenedzselés azokat a feladatokat jelenti, amelyeket az egyéneknek
vallalniuk kell ahhoz, hogy jol éljenek egyltt egy vagy tobb krénikus betegséggel.

Ezek a feladatok a kovetkezdk:

o azorvosi kezeléshez szukséges 6nbizalom az egészségugyi
menedzsmenttel szemben

o szerepek kezelése

o azallapot érzelmi kezelése.

Source: Institute of Medicine (US)
Pic: Freepik

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil — 82
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Mi az 6nmenedzselés az egészségligyben?

Az 6nmenedzselés célja, hogy a hosszu tavu betegségben szenvedd embereket
képessé tegye arra, hogy keztkbe vegyék kezelésuk iranyitasat és sajat
egészséguk kezelését.

A kovetkezOket foglalja magaban:

o Tobbet megtudni az allapotukrol

« Ujkészségek elsajatitasa a sajat egészségiik kezelésének segitése
érdekében

o Partnerségben dolgozni a sajat egészségligyi csapatokkal

e Annak kivalasztasa, hogy mi a megfelel a szamukra, mint egyének
szamara.

The Patients Association

Miért fontos az 6nmenedzselés?

o Eurdpaban tobb millio ember él hosszu tava kronikus betegséggel.
Folyamatos gondozasra szorulnak, és nem feltétlenul "gydgyithatdak".

o Ajelenlegi egészséglgyi modelljeinket a betegek gyogyitasara és az
egyszeri szov8dmények kezelésére tervezték.

o Az egészségi problémaval él6 emberek tobbsége nagyon kevés id6t tolt az
egészségugyi ellatécsoporttal; a fennmaradd idében a mindennapi életet
az adott allapottal egyutt, sajat maguk oldjak meg, azaz
"dnmenedzseléssel" foglalkoznak.

Self Management UK

Az 6nmenedzselés potencialis elényei:

1. Fokozott fellgyelet - Az adott allapot ismerete képessé tehet arra, hogy
kérdéseket tegyen fel, és elmondja az egészségugyi szakembereknek, hogy
mit szeretne.

2. Csokkent szorongas

- Ha tudja, mit jelent egy tinet vagy diagnozis, segithet csokkenteni a
szorongasat.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 83
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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- Magabiztosabb lehet abban, hogy mikor kell segitséget kérnie.
3. Jobb kimenetel

- Ha felismeri, hogy tinetei sulyosbodnak, és tudja, mit kell tennie és mikor kell
segitséget kérnie, csokkentheti a sulyos szévédmények kockazatat.

Az esetleges riaszté jelek azonnali felismerésének fontossaga

Tanulmanyok kimutattak, hogy hatékony megel&zéssel szamos kronikus
betegség teljesen elkerulhetd vagy késleltethetd.

o Azok az emberek, akik mar szenvednek ezekben a betegségekben, szintén
profitalhatnak az ellatashoz val6 jobb hozzaférésbdl, a tinetek
kezeléséhez nyujtott segitségbdl és még sok masbal.

« Alegfontosabb fiziolégiai paraméterek (pl. EKG, l1égzésszam, oxigén
telitettség, vérnyomas stb.) a legfontosabb mutatdk a betegség
allapotanak értékeléséhez a kronikus betegségek klinikai alkalmazasaiban,
lehet&vé téve a gyanus esetek korai diagnozisat és kezelési Utmutatast
nydjtva az orvosok szamara. (Guo Y, Liu X, Peng S, Jiang X, Xu K, Chen C,
Wang Z, Dai C, Chen W. 2021)

Ariaszto jelek felismerése segithet a masodlagos és harmadlagos megel6zési
stratégiak végrehajtasaban:

1. Masodlagos megeldzés:

célja a mar bekovetkezett betegség vagy sértilés hatasainak csokkentése. Ez Ugy
torténik, hogy a betegséget vagy sérulést a lehet6 leghamarabb felismerik és
kezelik, hogy megallitsak vagy lelassitsak annak el6rehaladasat, 6sztdénzik az
Ujboli sérulések vagy a kiujulas megel6zésére iranyulé személyes stratégiakat, és
olyan programokat hajtanak végre, amelyek a hosszu tavu problémak
megel6zése érdekében visszaallitjak az emberek eredeti egészségi allapotat és
funkcidjat.

2. Harmadlagos megeldzés:

célja, hogy enyhitse a tartésan fennall6 betegség vagy sérulés hatasait. Ez ugy
torténik, hogy az embereket segitjik a hosszu tavy, gyakran 6sszetett
egészségugyi problémak és sérulések (pl. kronikus betegségek, maradando

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 84
» @ - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az

Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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karosodasok) kezelésében, hogy a lehetd legnagyobb mértékben javuljon a
cselekvBképességuk, az életmindséguk és a varhato élettartamuk.

2. ONELLENORZEST SZOLGALO ORVOSI
ESZKOZOK ES ALKALMAZASOK

2.1. MI A TELEMEDICINA?

Telemedicina alatt a tavkozlési technologiak felhasznalasa értendd, amelyekkel
mindenféle orvosi, diagnosztikai és kezelési jelleg(, altalaban orvosok altal
nyujtott szolgaltatast tamogatnak.

Ide tartozik a diagnosztikai vizsgalatok elvégzése, a beteg kezelés vagy terapia
utani allapotanak szoros nyomon kovetése, valamint a beteggel nem egy helyen
tartézkodo szakemberekhez valé hozzaférés megkonnyitése

o)

Példak:

Tavvezérelt ultrahangos rendszerek, amelyek lehetévé teszik a szakért6
radiolégusok szamara, hogy nagy tavolsagbol is végezzenek vizsgalatokat.

Hasznos lehet példaul olyan kisebb masodlagos kérhazak szamara, ahol nem
feltétlentl all rendelkezésre radiologus szakértd a helyszinen.

Az Europal Unio finanszirozasaval. Az Itt szereplo velemenyek es
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 85
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Mi a tavgyogyaszat?

A tavgydgyaszat hasonlé a telemedicinahoz, de az orvos-beteg kapcsolaton
tulmenden a tavoli egészséglgyi szolgaltatasok szélesebb korét foglalja
magaban. Példaul gyakran magaban foglalja az apolok vagy gyogyszerészek altal
nyujtott szolgaltatasokat, akik segitenek a betegek egészségnevelésében, a
szocialis tamogatasban és a gyogyszerezés betartasaban, valamint a betegek és
gondozbik egészségligyi problémainak elharitasaban.

FCC

Példak:
Egy hongkongi kérhazban tavgydgyaszati projektet hajtottak végre.

A klinikai gyogyszerészek a kamera el6tt tanacsot adtak a betegeknek, és
bemutattak a kulénb6z6 orvosi eszk6zok hasznalatat.

A betegek otthonukban is kiprébalhattak sajat gydgyszereik hasznalatat, a
klinikai gyogyszerészek pedig felulvizsgalhattak és visszajelzést adhattak a
betegnek a gydgyszerek hasznalatanak technikajarél, és ami még fontosabb, a
klinikai gyogyszerész a gyogyszerelés felulvizsgalatan kereszttl nyomon
kdvethette a beteg terapias eredményét.

Wong et al. 2022Diseases. (2016).

2.2. ONELLENORZEST SZOLGALO DIGITALIS
ESZKOZOK

Az 6nellen6rzés alatt a kovetkez6k hasznalatat értjuk: digitalizalt egészségugyi
informaciods rendszerek és/vagy a vezeték nélkuli mobil digitalis eszkdzdk és
viselhetd, beultetett vagy behelyezett bioérzékel6k alkalmazasa a laikusok
szamara, egészséguk, jolétuk és fizikai funkcidik nyomon kdvetésére. (Lupton,
2013)

Példak

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenul 86
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Ph: Freepik.com

Alvaskovetd alkalmazasok:

Ezek az alkalmazasok alvas kdzben elemzik a hangokat, a mozgast és a
viselkedést, hogy informaciot szolgaltassanak az alvas id6tartamarol és
mindségeérdl. Sok alkalmazas viselhetd eszk6zok, példaul okosorak adatait
hasznalja fel, és grafikonokat készit, amelyek az id6beli valtozasokat mutatjak.
Egyes alkalmazasok lehetdvé teszik az adatok exportalasat, igy azok
megoszthatok az egészségugyi szakemberrel.

Az otthoni egészségugyi feluigyeleti eszk6zok a kovetkezd tulajdonsagokkal
rendelkeznek:

o felhasznaldi szintl (nem professzionalis) eszk6zok

e azegyén otthoni egészségugyi megfigyelését latjak el

o altalaban alacsony arfekvéstek

e konnyen beszerezhet6ek

e apaciensek vagy a gondozok minimalis felkészuléssel mikodtethetik.
(Mondal & Mondal 2021)

Példak gyakran alkalmazott 6nellen6rz6 orvostechnikai eszkézokre:

o Automatikus vérnyomasfigyel6k: ezek automatikus vérnyomasmeérdk,
amelyek a felkarra vagy a csuklora helyezheték.

o Vércukorméroék: egy vercukormérdbdl és egy tesztcsikbdl allnak. A
tesztcsikok egy bioreceptort tartalmaznak, amely egy adott reagensbél és
egy fogaddanyagbdl all.

» Elektrokardiograf: az egyvezetékes, fogyasztoi minésegu
elektrokardiografok mar elérhetd aron kaphatok. Ezek a készulékek

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 87
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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» ugyanazon az elven mUkddnek, mint a kdrhazi mindségu
elektrokardiografok.

o Termométerek: a digitalis hdmérdkkel biztonsagosan rogzithet6 a
hdmérséklet minden altaldanosan alkalmazott helyen - a nyelv alatt, a
honaljban és a végbélben. Az érintésmentes infravords hdmeérok tavolrdél is
hasznalhatok a hémérséklet mérésére.

Bar szamos digitalis vérnyomasmeéro all ma mar rendelkezésre, nem beszélve az
okosoérak nyujtotta vérnyomasmeéré funkciokrdl, fontos tudni, hogy pontos és az
allapotot hitelesen tukrdzd vérnyomas-értékeket csak akkor kapunk, ha a
vérnyomasmerest helyese végezzik el. Az alabbi videdban errdl talal rovid
dsszefoglalot:

Forras:YouTube

2.3. ONELLENORZO APPLIKACIOK

Az alkalmazas olyan szoftver, amely telepithetd és futtathaté szamitogépen,
tablagépen, okostelefonon vagy mas elektronikus eszk6zon.
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— Ezeket az alkalmazdsokat ma mar nagyrészt egészségmegdbrzésre hasznaljak,
mivel barhonnan kdnnyen lehet6vé teszik a felhasznalok szamara, hogy
egészségugyi informaciokat gydjtsenek, kezeljenek és nyomon kdvessenek.

— Az érzékelBkkel ellatott okoseszkozokkel (példaul okosérakkal) 6sszekapcsolt
alkalmazasok lehetdvé teszik az olyan paraméterek egyszer( regisztralasat és
kidolgozasat, mint a szivverés vagy az alvas.

Lassunk néhany példat...
Az dnellen6rz6 appok néhany tipusa

Szivmonitorok:
Altalaban a kévetkezd harom maodszer valamelyikét alkalmazzak:

o Az ujjbegyet a telefon beépitett kamerajahoz érintik (Ugynevezett kontakt
fotopletizmografia).

e Akamerat az arc elé kell tartani (érintés nélkuli fotopletizmografia).

« Osszekapcsolédik egy specidlis kiilsé eszkdzzel (példaul egy okosoraval),
amely gyakran a vérnyomast is képes mérni.

Healthify

Hidrataltsag figyel6k
Ezek az appok altalaban harom funkciéval rendelkeznek:

o Afolyadékbevitel nyomon kdvetése, lehetévé téve a felhasznalé szamara,
hogy figyelje a napi szinten megivott viz mennyiségét.

o Emlékeztet6k Utemezése véletlenszerd id6kdzonként, hogy a felhasznalo
biztosan igyon vizet.

o Segitség a napi vizcél kitlzésében, kiszamitva, hogy mennyi vizre van
szuksége naponta az életkor, a testsuly, a lakohely és az életmdd alapjan.

Lépésszamlalok

A lépéskodvetd vagy Iépésszamlald egy olyan digitalis eszkdz, amely kiszamitja a
gyaloglasi tavolsagot és a Iépések szamat egy adott idOkeretben.

Az Eurdpal Unio finanszirozasaval. Az itt szereplo velemenyek €s
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Az okostelefonok tobbsége manapsag beépitett gyorsulasmérdvel van
felszerelve, amely méri a telefon gyorsulasat mozgas kozben, és nyomon tudja
kovetni a Iépések ritmusat, mikdzben az egyén sétal vagy fut.

Az alkalmazasok a telefon GPS-ébdl szarmazdé informacidkkal egyttt elemzik az
aktivitast, és kiszamoljak a naponta megtett |épések szamat. Garofalo, 2021

Vércukorszintmérd és a hozza kapcsolédé tapasztalatok

DCont - diabétesz menedzsment rendszer, ami lehet6vé teszi egy vércukornaplé
online vezetését és elemzését. Az e-napldba feltoltott vércukoradatok
automatikusan szinkronizalédnak az EESZT rendszerben is.
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Forras: YouTube

A hasznos mérbeszkozrdl és webes alkalmazasrol, ami méri és naplézza a
vércukorszintet, illetve kozvetlenul kapcsolddik az EESZT-hez, konzulens
gondozonk osztja meg tapasztalatait:

A Dcont cukormérérél

Kedves Cukorméré hasznaldk, Betegek, Iddsek, Csaladtagok, Gondozok!
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Pdr sorban azt szeretném leirni, hogy mikor és miért tanacsos a cukorméré
haszndlata. A pontos haszndlati utasitast ugyis a készulék kiskbnyve tartalmazza
pontrdl pontra, felhaszndlobarat modon.

Itt szeretném kiemelni, hogy a cukorbetegség nem kizardlag az id6sek betegsége.
Kisgyermekek esetében, iskoldsok esetében ugyanugy eléfordul, mint fekvébetegek,
id6s emberek esetében.

Minden, amit elfogyasztunk, étel, ital, bevett gyogyszerek, nasi, kavésiti, barmi
aktivitdsunk, legyen az séta, mosogatds, takaritds nyugalmi dllapotban tv-nézés, egy
unokdkkal folytatott telefonbeszélgetés, ami stresszt valt ki belbliink, hat a
vércukorszintiinkre.

S6t, mds a vércukorszintiink étkezés el6tt, étkezés kbzben, és étkezés utan.
Fekvébetegkent, vagy akdr csak minimalisan sétalni tudo idésként. Az étkezést nem
csak a 3 fogdsos ebédre, nagyobb lakomdra értem, hanem pl. a tv kézbeni nassoldsra
is. De legyen az a délutani tea elfogyasztdsa... Vagy csak ndtha esetén a mézes tea
fogyasztdsa.

Nem kell mindig az ételekben a szo6 szerint vett cukrot keresni. A bevitt szénhidrat
mennyisége befolydsolja a vércukorszintjét.

Az dsszes szénhidrat, ami a szervezetlinkbe kerlil, gliikzzd alakul, ami a bélfalon
keresztul felszivédva jut el a szervezettink valamennyi pontjghoz, mikézben a
szervezetink inzulint termel.

A gliikozra szervezetiink minden apro pici sejtjének sziiksége van a miikédéshez.
Nélkiile nem tudjuk mozgatni magunkat, nem tudunk koncentrdlni, nem tudunk
sétdlni, mosogatni.

Amennyiben a hasnyalmirigyink - ami az inzulin termeli - nem megfelel6en mikédik-
inzulin injekciora van szikségink.

A vérlinkben lévé cukor tapldlja szervezetiinket, energiat ad! Fontos figyelni rd egy
egyszerlinek tiin6 gyengélkedés esetén is, vagy iddsek esetében a mozgds
cs6kkenésekor

A szervezetnek az sem jo, ha magas, de az sem j6, ha alacsony a vércukorszintink.
Tulajdonképpen egy alattomos anyagcsere betegségrél van szo, ami mielébbi orvosi
segitséget igényel.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Olykor népbetegségként szoktdk elbagatellizdlni, de tudni kell, hogy orvosi segitség
nélkil - magas, és alacsony cukor esetében is - pl. cukorkéma- adott esetben haldlos
kimenetelli betegségrol beszéliink.

Miért népbetegség? Mert felgyorsult életiinkben nem szakitunk megfelel6 figyelmet a
nyugodt étkezésre, fott étel fogyasztdsra, mozgdsra. Rohanunk, de nem figyeltink a
rostok, szénhidratok bevitelére, fiatalok esetében a gyorséttermi ételek hatartalan
fogyasztdsa, tlémunka, egésznapos iskolapadban nyugalmi dllapot. Hdanyszor
mondjuk azt délutan 5 érakor, hogy ma még nem is reggeliztem... hanyszor megyiink
haza eset 9-kor Ugy, hogy az egész napi tapanyagsziikségletiinket egyben vissziik

be. Hanyszor fordul eld, hogy valaki eldjul, majd az els6 kérdés, amit feltesznek neki,
~Evett mdr”? Mennyit ivott?

Hanyszor fordul el6, hogy egy jolesé séta helyett a fotelben punnyadunk, mert
faradtak vagyunk?

Idéskorban is, betegek esetében is a mozgds, ami létsziikségletd. A helyes taplalkozads,
és a megfeleld aktivitds, akdr fotelban Ulve is a végtagok mozgatdsa, agyban fekvok
esetében a napi dtmozgatds nagyon fontos. Igen, mindez kihat a vércukorszinttinkre,
mindez kihat a sejtekhez eljuté inzulinszintinkre.

Nem térnék most ki a helytelen fogydkurdkra, a ,mit nem szeretek” étrendre, hiszen
ez komoly diabéteszes szakemberek feladata.

A fentiek ismeretében, a kialakuld akdr alacsony, akar magas cukorszint esetén,
akarcsak a cukorszint kontrolldldsa miatt javasolt a cukorméré haszndlata.

Gyogyszertarakban tébbféle késziilék kaphato, haszndlatuk fajdalommentes,
egyszerl, szakképzettséget nem igényel, de adott esetben jelzés az orvos felé.

Egyetlen csepp vérbél, melyet az ujjbegyiinkbél vesziink megallapithato a pillanatnyi
vércukorszintunk.

Amit tandcsos akdr egy megszédiilés esetén, akar egy hirtelen fellépé gyengeség
esetén megmérni.” (Kuty Agnes)

Gyogyszer bevételére figyelmeztetd alkalmazasok

A mar felismert és karbantartott kronikus betegségek esetében dontd
fontossagu, hogy az orvos altal el8irt kezelést a paciens pontosan be is tartsa. Ez

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 92
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nem mindig egyszerd, ha egyedul €16 id6s emberrél van szo, akinek maganak
kellene gondoskodnia a gyogyszerei pontos bevételérdl, illetve tgyelnie kellene
arra is, hogy melyikb8l mennyit kell szedjen naponta. Néha az is gondot okoz,
hogy mi torténjen, ha véletlendl kihagyott egy adagot, vagy esetleg tobbet vett be
az eldirtnal...

Ezeket az eseteket nehéz kézben tartani a csaladtagoknak és a gondozoknak,
hiszen nincsenek napi 24 6raban az id6s gondozott mellett. Néhany hasznos
alkalmazas azonban segit ebben.

MyTherapy - egyszerlbb felépitésl, mind Android, mind iOS rendszerd
készuléken hasznalhat6 alkalmazas, melynek minden funkcidjat ingyen vehetjuk
igénybe. Adatbazisaba szinte barmilyen gydgyszer (tabletta, kanalas orvossag,
porok, pezsgdtablettak stb.) felvihetd.

Az egyes gydgyszereknél bedllithatjuk a bevétel id6pontjat, a szukséges
mennyiséget, a beszedés ismétlédésének slrlségét (napi, heti stb.), kurak
esetére a kura tervezett befejezésének datumat. S6t, azt is rogzithetjuk, hogy
mekkora készletuink van az adott termékbdl, igy a program (miutan a lényege
szerint jelolni fogjuk, hogy tényleg bevettlik-e az éppen aktualis gydgyszert) azt is
jelzi, ha mar id&szer(i beszerezni a kovetkez§

adagot.” https://techwok.hu/2018/10/25/ket-legjobb-gyogyszer-bevetelre-
emlekezteto-program/

Medisafe - Android és iOS eszkozokre is letdlthetd, gyodgyszerszedésre
emlékeztetd, az otthoni gyogyszeres kezelést tamogato alkalmazas.

A képzésben konzulensként részt vevo dnkéntes gondozdk, Marot Edit a
kovetkez6 tapasztalatokat gy(jtotték az applikacié hasznalata kézben:

,Mi az a Medisafe?

Az egészség meglrzése érdekében fontos, hogy az elbirt gyogyszereket a beteg id6ben
szedje. Kordbban a betegnek, a csalddnak és a segitéknek is kihivast jelentett a
gyogyszerek id6ben torténd bevételének ellendrzése. De most, ha a betegnek van
okostelefonja vagy szamitogépe, ez az app segithet abban, hogy a beteg az elbirds
szerint szedje a gyogyszereit.

Telepitése egyszerd, a letdltés utdn egy bemutatd oktatovided segit, hogyan kell az
applikaciot haszndlni, hogy mindig emlékeztessen a gyogyszer id6ben térténé

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
» @ - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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bevételére. A legtobb lépést az oktatovided illusztralja. A vide6k egyenként két percnél
rovidebbek, igy tobbszor megnézhetbek és gyakorolhato az alkalmazas haszndlata. Az
alkalmazas elinditdsahoz, mint mds alkalmazdsndl meg kell érinteni a Medisafe
alkalmazads ikonjat a telefonon. Amikor elészor elinditiuk a Medisafet, végigvezet az
elsé gydgyszer hozzaaddsdnak folyamatdn. A program nagyon egyszert: sorban
hozza kell adni a gyogyszereket, megadni mikor és mennyit kell bel6lik a betegnek
bevennie.

A kérdések és utasitasok nagyon egyértelmdiiek egyszertiek, és kés6bb minden adatot
lehet valtoztatni.

Arra is van lehet6ség, hogy csak rovid ideig szedendd gyogyszereket is felvigyenek a
rendszerbe. A gydgyszerszedési napok kivalasztdsdnal van egy specidlis vdlasztds, az
ugynevezett ,,napok korlatja”. Ezt a funkciot olyan gyogyszerhez haszndljuk, amelyet
korlatozott ideig kell csak szedni; esetleg egy antibiotikum, amit csak egy-két hétig
szed a beteg.

Amikor a gyogyszer bevétele esedékes, az okostelefon riasztast ad, és a lezdrasi
képernybn egy emlékeztetd jelenik meg. A tényleges gydgyszer nincs megemlitve, ez a
személyes adatok védelme érdekében térténik. Lehet, hogy a beteg nem szeretné, hogy
barki, aki Idtja a figyelmeztetést, tudja, milyen gyégyszert kell szednie.

Amikor ez a figyelmeztetés megjelenik, ra kell koppintani és megnyilik a Medisafe
alkalmazads. Ott lesz a kezd6lapon. Hdrom valasztasi lehetdséget kindl itt az
alkalmazds:

1. Koppintds az ,x"-re, és ez a figyelmeztetés egyszertien eltiinik.

2. Ha a beteg vagy az dpolo tudja, hogy melyik gyégyszereket kell szedni, vagy beadni,
koppintson a ,Mindent beszedett” gombra, vagy

3. ha éppen elfoglalt, koppintson a ,Késébb” elemre, és a Medisafe ismét emlékeztetni
fogja. par percen beliil. Ha tévedésbdl rossz valasztdsra koppintott a gyégyszerszedés
emlékezteténél, egyszertien koppintson a tabletta képére a tablettadobozban, és az
eléugro ablakban lehetbség nyilik a mdivelet visszavondsara.

Ha egy gyogyszert teljesen térolnie kell, a képernyé aljan van a ,torlés” lehetésége.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 94
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Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Valaki a sajat gydgyszerein kivil egy mdsodik profilt is adhat az alkalmazashoz, igy
bedllithat gydgyszereket és emlékeztetbket valaki masnak is, akirél gondoskodik
(Medifriend).

A Medisafe fioknak két el6nye van. El6szor is, az adatok biztonsdgi mentése a
Medisafe felhGben torténik. Ha valaha elveszitené telefonjat, bejelentkezhet egy masik
telefonon, és ismét hozzaférhet adataihoz. Egy beteget, mint ,,Medifriend”, tavolrdl is
emlékeztethet a gydgyszerek beszedésére. A Medifriend figyelmezteté jelzés 30 perccel
a kihagyott adag utdn kialszik, és nem adja meg a gyogyszer nevét, csak azt, hogy
kihagyott egy adagot. Amikor meghiv egy Medifriendet, egy e-mailt kap, amely nagyon
egyszer( utasitdsokat tartalmaz, hogy kattintson egy linkre, és csatlakozzon Onhéz. A
Medifriend kapcsolat az egyik tt - a gondozottak kapnak értesitést rola, de te nem
kapsz réluk értesitést.

Természetesen Ok is meghivhatnak téged, hogy legyél a Medifriendjik, és akkor
mindketten értesitést kaptok, ha a masik személy kihagy egy adagot.

Ez nagyon jo lehet a tdvoli betegdpoldsndl, tavfeltigyeletnél.

A program lehet6vé teszi, hogy utélagosan is ellenérizziik, hogy az orvossdgokat az
elmult id6ben megfelel6 idében és megfelel6 mennyiségben vette be a beteg.

Az app letdltése ebben a formdban ingyenes.”

(Maroét Edit)

Az IKT-alapu dnellendrzés elényei

Az dnellenérzés lehet8séget kinal arra, hogy tudataban legyen a kdvetkez6knek:

o tUnetek

o testiérzések

o napi aktivitas

» kognitiv folyamatok.

Az Onellenérzés lehetbséget ad a kdvetkezOkre:

1. az dngondoskodas, a tunetkezelés és a betegség karbantartasanak
fejlesztése
2. aszovédmények csokkenése

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 95
» @ - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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3. javul a betegek betegségukhoz valé hozzaallasa
4. realis célmeghatarozas
5. jobb életmin&ség

3. AZ ONELLENORZES SORAN KAPOTT
ADATOK HASZNALATA, KEZELESE ES
KIOLVASASA

3.1. AZ OTTHONI EGESZSEGUGYI MEGFIGYELO
ESZKOZOK HELYES HASZNALATA

Az otthoni egészségmegfigyeld eszk6zok altalaban konnyen kezelhetdek és
nagyon hasznosak a krénikus betegségek onellenérzésében, azonban ezeknek az
eszkdzoknek a helytelen hasznalata hibas eredményeket adhat, ami szamos
negativ hatashoz vezethet, példaul szukségtelen korhazi kezeléshez vagy
tavkonzultaciéhoz. A megfelel hasznalat mellett azt is javasoljuk, hogy ezek
beszerzését, hasznalatat lehet8ség szerint egyeztesse a gondozott egészsegugyi
felugyeletét ellaté szakemberrel, haziorvossal.

Példa: okosdra a szivverés mérésére

Egyre tdbb okosdra rendelkezik beépitett EKG-funkcidval. Szamos példa volt mar
arra, hogy a felhasznaldk az okosorajuk segitségével értesultek szabalytalan
szivvereésrdl, szivritmuszavarrol, és ez lehetdveé tette szamukra, hogy megel6z6
intézkedéseket tegyenek, és orvosuk még joval a komplikacidk kialakulasa el6tt
elkezdje figyelemmel kisérni az allapotukat. A Mayo Clinic altal végzett tanulmany
szerint az okosora-riasztassal jelentkez6 okosora-felhasznaldk 11,4%-anal
mutattak klinikailag igazolhaté diagnozist.

Ez nagyjabdl 1-et jelent minden 10 betegbdl, akik egyébként atcsusztak volna a
hagyomanyos rendszeren. Ugyanakkor 1 személy diagndzisa volt csak pontos, ez
azt jelenti, hogy a masik 9 felhasznalénal hamis pozitiveredmény is volt, ami az
egészsegugyi er6forrasok folosleges hasznalatat eredményezte.

Az Europal Unio finanszirozasaval. Az Itt szereplo velemenyek es

SER Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenul 96
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.




Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

A tanulmanybdl kiderult, hogy az egyik ok az volt, hogy "sok felhasznal6 a Food
and Drug Administration [a kozegészségugy védelméért felel6s amerikai allami
szerv] Utmutatasaval dsszeegyeztethetetlen médon hasznalta a készuléket".

A negativ hatasok elkerulése érdekében ezért fontos, hogy a digitalis
egeészségmegfigyeld eszkdzdket megfelel6en hasznaljak. Az alabbi videdban egy
EKG és vérnyomasméro funkcioval is rendelkez6 okosdra alkalmazasat tekintheti
meg:

Forrds:YouTube

3.2. OTTHONI TESTZSIR-MEGFIGYELES
HORDOZHATO ESZKOZZEL

A tulsuly és az elhizas szamos negativ egészségugyi hatassal jarhat. A testzsir
alakulasanak nyomon kovetése a bioelektromos impedanciaanalizis (BIA) nev(
maodszerrel jobban segithet a testzsir pontosabb becslésében, mint a
testtdmegindex (BMI) hasznalata. A BlA-alapu mérés elvégzésére, a testzsir
otthoni becslésére hordozhat6 digitalis készulékeket fejlesztettek ki, és ezek
konnyen megfizethetd aron kaphatok a piacon.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 97
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/TqeRTiD6XqM?feature=oembed
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A testelemz6 okosmérlegek mikddésével az alabbi videdban ismerkedhet meg
bbvebben:

HUAWE!
Body Fat Scale

Forrds: YouTube
Példa:

Egy 2019-ben végzett tanulmany kimutatta, hogy a felhasznaldk tulnyomao
tobbsége nem kovette a megfelel6 eldzetes mérési protokollokat. A testzsir
pontos leolvasasa példaul nagymértékben figg az egyén hidrataltsagi szintjétél:
a kevesebb hidrataltsag magas testzsirszazalékot, mig a tébblethidrataltsag
alacsonyabb testzsirszazalékot adna. Ezért a monitoring eszkoz altal szolgaltatott
eredmények az esetek tobbségében valdszindleg pontatlanok lesznek. (Mondal,
H., Mondal, S., & Baidya, C. 2019).

3.3. A DIGITALIS ESZKOZOK ALTAL
SZOLGALTATOTT ADATOK

Az eszkdzdk lehetbvé teszik az emberek szamara, hogy adatokat és
informacidkat rogzitsenek az egészségi allapotukrdl, de mi térténik ezekkel az
adatokkal? Harom teruletet kell figyelembe vennunk:

Az Eurdépai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepldé vélemények és
A Az Eurépai Unioé allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 98
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * iy
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89
https://www.youtube.com/embed/m8zzxgIByGs?feature=oembed
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o az adatok min6ségét
o az adatok biztonsagat
o az adatok értelmezését.

Az adatok minésége

Nem hasznalhaté minden adat: az alatamaszto, bizonyité adatoknak magas
szinvonalunak és relevansnak kell lennitk.

Aviselhetd eszk6zOokbdl szarmazé adatok jelmin&ségét kovetkezé kdvetkezOk
befolyasoljak:

1. Maga az eszkoz

Példaul: elektromos zaj, a jel kdzvetett valtozasai a készulék Gzemi
hémérsékletének idébeli emelkedése miatt, id6eltolédasok és kalibraciés
eltol6édasok.

2. Az eszkozt viseld személy

Példaul az, hogy a készuléket a testen hol rogzitették, a napszak, amikor a mérés
készllt, az alany bdrszine, mivel a kilonb6z6 bérszinek megvaltoztathatjak a
rogzitett adatok altalanos jelminéségét.

3. Akornyezet

Példaul az érzékelbk fényét zavaro vilagitas, az idéjarasi koralmények, példaul
magas paratartalom, amely noveli a bdrfelilet nedvességtartalmat és ezaltal a
vezetBképessegét.

Az adatok biztonsaga

Az adatbiztonsaggal kapcsolatban néhany szempontot figyelembe kell venni:

1. Adatvesztés

Az eszkdz memodriaja véges lehet (jobb, ha kézzel szinkronizaljuk online
tarhellyel)

Az adatfolyam megszakadhat, ha a jeladé nem mUkodik megfelel6en.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 99
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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2. Adatvédelmi szempontok

Ezek az eszk6zOk olyan adatok gy(jtését teszik lehetdvé, amelyeket rajtunk kivul
masok is megvizsgalhatnak.

3. Kibertdmadasok

A betegekhez csatlakoztatott orvosi eszk6z6khoz a funkciok megvaltoztatasanak
szandékaval hozza lehet férni. Ez a legrosszabb esetben az eszk6z sulyos
meghibasodasat eredményezheti élet-halal helyzetekben.

3.4. AZ ADATOK KIOLVASASA

Az egészségmegfigyeld eszk6zokbdl gydjtott adatok értelmezése dsszetett
feladat, és altalaban egészséglgyi szakemberek segitségét igényli.

Példaul:

Egyes eszkd6zok nem rendelkeznek a normal tartomany abrazolasanak modjaval,
és nem teszik lehetévé a felhasznalé szamara, hogy megértse, hogy egy adott
napi valtozas Iényegtelen-e (kicsit alacsonyabb vagy magasabb, mint tegnap, de a
normal tartomanyon belul van), vagy pedig jelent8sebb valtozasrol van szé,
amelyet masképp kell kezelni.

Egyes eszkdzok valojaban dsszekeverik a test reakcidjat a felhasznalé
viselkedésével, és az adatok kevésbé lesznek hasznalhatdk.

Példa a kapott adatok értékelésére

A testzsirmérdk adatait kulonbozdéképpen kell értelmeznink nék és férfiak
esetében:

,Férfiak esetén

40% feletti testzsir - Extrém tulsuly: Szamos egészségugyi problémat vonhat
maga utan, mint példaul cukorbetegseég, agyvérzés, szivproblémak stb.

20% feletti testzsir - Kézepes tulsuly: Van némi zsirréteg, az izmok nem lathatoak.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 100
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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15-19% testzsir - Normalis, atlagos érték: Az izomzat enyhén latszédik, leginkabb
a vallnal és a felkaron, mig a hasizmok nem igazan lathatdak.

12-14% testzsir - Fitt: A mellkason, a haton és a hason is latszédnak az izmok.

6-12% testzsir — Atletikus: A karon, a mellkason, a labakon, a hason és a haton is
jol kirajzolédnak az izmok, és az erek is kidudorodnak.

2-5% testzsir - Esszencialis testzsir: Minimalis a testzsir, minddssze annyi van,
amennyi szervezetlnk egészséghez mikodéséhez szikséges.

NOk esetén

A ndknél altalaban magasabb a testzsir mértéke, ami az 6sztrogén nevd
hormonra vezethetd vissza, amely segiti a zsir elraktarozasat. A n6knek ezen
kival tobb zsirra van szukséguk a férfiaknal.

45% feletti testzsir - Extrém tulsuly: Szamos egészséglgyi problémat vonhat
maga utan, mint példaul cukorbetegség, agyvérzés, szivproblémak stb.

26% feletti testzsir - Kozepes tulsuly: Van némi zsirréteg, az izmok nem lathatoak.

20-25% testzsir - Normalis, atlagos érték: Az izomzat enyhén latszodik, leginkabb
a vallnal és a felkaron, mig a hasizmok nem igazan lathatéak.

17-19% testzsir - Fitt: A mellkason, a haton és a hason is latszédnak az izmok.

14-17% testzsir - Atletikus: A karon, a mellkason, a labakon, a hason és a haton is
jol kirajzolédnak az izmok, az erek is kidudorodnak.

10-13% testzsir - Esszencialis testzsir: Minimalis a testzsir, minddssze annyi van,
ami szukséges a szervezetink egészséghez mikodéséhez.” (benu.hu)

Tippek a digitalis monitoring eszk6z6k helyes alkalmazasahoz

Az egészségugyi digitalis felugyeleti eszk6z6k nagyon hasznosak lehetnek,
azonban tudni kell hasznalni 6ket:

o kovessUk pontosan a szabalyoz6 hatdsagok és a gyartok utasitasait;

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 101
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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konzultaljunk olyan egészségligyi szakemberrel, aki Utmutatast tud adni a
megfelel6 mérések elvégzéséhez és a pontatlan eredmények
elkertléséhez;

fejlesszuk sajat egészségugyi ismereteinket.

4. KOMMUNIKACIO AZ EGESZSEGUGY!I
SZAKEMBEREKKEL

4.1. A DIGITALIS EGESZSEG ES A PACIENS
SZEREPE

Fontos kiemelni, hogy a kutatok szerint vannak aggalyok a digitalis
technolégiaknak a beteg-orvos interakciora gyakorolt hatasaval
kapcsolatban:

Ph Duncan Meyer on Unsplash

Egészségugyi informacio keresése az interneten

Sok orvos neheztel amiatt, ha a betegek az egészségugyi szakmai
tanacsadas helyett vagy el6tt online forrasokhoz fordulnak. Egy
egészségugyi allapot "kiguglizasa" megnovelheti a klinikai vizsgalatok
idejét, mivel az orvosoknak el kell magyarazniuk, hogy bizonyos vizsgalatok
miért nem relevansak az adott esetben, vagy id6t kell ra szanniuk, hogy
megszerzett téves informaciot kijavitsak.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 102
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Az online informacidkeresés és az orvosi konzultacion ezeknek a
megemlitése azt mutathatja, hogy az orvosba vetett bizalom megingott.
(Fiske, A., Buyx, A., & Prainsack, B. 2020).

Az 6nmenedzsment tipusai
Az énmenedzsment hdrom szintjét kiilbnboztethetjiik meg a beteg és az orvos
kozotti felel6sségmegosztds szerint. Ezek mindegyike hatdssal van az érintett
felek kdzotti kapcsolatra.

1. Az dnellenérzés sordn a beteg atvesz néhdny gyakorlati feladatot az
egészségligyi szakembertdl, kiilbnésen a mérések elvégzését.

Ez segithet a beteg egészségi allapotanak vagy jollétének javitasdban, de nem
segiti el6 az autonomiat, mivel nem jar egylitt a beteg déntéshozatalaval, és
nem veszi figyelembe a beteg sajat véleményét vagy kivansagait. A betegeknek
ugyanis kévetniik kell a szakemberek utasitasait és nem nekik maguknak kell
értelmezniiik az adatokat vagy cselekedniiik. Ha az adatok azt mutatjdk, hogy
valami nincs rendben, a beteg hivast vagy elektronikus lizenetet kap.

2. A beteg teljes mértékben dtveszi a szakember értelmezé és dontési
feladatait.

Megérti a mérési adatok jelentését, értelmezni tudja azokat, és ennek
megfelel6en tud cselekedni, pl. a gyogyszeradagolds mdédositdsdval. A beteg igy
kevésbé fiigg a szakemberektdl, de nem vdlik képessé arra, hogy
megfogalmazza és megélje sajat elképzelését a "sikeres betegségkezelésrol" és
az életmindség fenntartdsarol.

2. A paciens vonatkozo ismereteinek, és gyakorlati képességeinek bovitésével
lehet6vé teszik és 6sztonézik, hogy sajat maga talalja meg a modjdt az
dllapotdval vald egylittélésnek.

A beteg sajat dontéseket hozhat és vdlasztdsokat tehet, amelyek orvosi
szempontbdl nem mindig a legmegfelel6bbek, de javithatjdk a beteg dltaldnos
életminGségét, vagy lehetbvé tehetik szamdara, hogy fontos életcélokat vagy
értékeket valésitson meg.

Hasznos egészségligyi informaciés weboldalak

Akadnak azonban olyan informacios weboldalak is, amelyek a fentieket
figyelembe véve tartamaznak betegségspecifikus informaciot, leirjak egyes
betegségek kezelésének mddjat, a varhaté betegutakat. llyen

a https://tajekozottbeteg.eu/, amely nagy hangsulyt fektet az
adatbazisaban szerepl6 betegségek megel6zésére is. A weboldalhoz egy
ingyenesen letolthetd applikacio is tartozik, amely mind Android, mind iOS
eszkdzokre letdlthetd. Az alabbi vided mutatja be az alkalmazas kulénb6z6
funkcidit:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 103
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.


https://tajekozottbeteg.eu/
https://course.digitalis.prompt.hu/mod/page/view.php?id=89

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok
mindennapi hasznalatara

OpiciTALs

)

— Vegye kezbe
SUB  egészséget!

TOLTSE LE INGYEN!

P> Google Play

Forrds: YouTube

o A Hazipatika weboldalan a leggyakoribb betegségek leirasat és részletes
tunetelemzését talaljuk, a tudastar menupontban: itt. Az egyes betegségek
jellemzd tunetei segithetnek az egészséglgyi otthoni mérdeszkdzon kapott
értékek el6zetes mindsitésében, és tampontot adhatnak arra nézve, mikor
kell mindenképpen orvoshoz fordulni.

o Atudastarban egészséglgyi témaju szakmai cikkek kozott is lehet
béngészni.

. 4.2. JAVASLATOK AZ EGESZSEGUGYI
SZAKEMBEREKKEL VALO KOMMUNIKACIO
JAVITASARA

o Valasszon megfelel6 kommunikaciés médot! Minden egyes digitalis
kommunikaciés csatorna egy célra alkalmas leginkabb. Példaul: az e-mail
hasznos lehet dsszetett vagy hosszu informacidk és kulsé forrasokra

mutatd hivatkozasok kozlésére, mig a szoveges Uzenetkuldés jo lehet
id6pontvaltoztatasra vagy gyors lekérdezésre.
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Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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o Legyen tisztaban a titoktartasi kérdésekkel: a nem személyes
kommunikacié, példaul az e-mail vagy az azonnali Uzenetkuldés keretében
torténd kommunikacié soran felmerulhet az orvosi titoktartasi kérdése.

o Szabjon vilagos hatarokat a kezelést veégz6 egészségugyi csapattal
egyetértésben arra vonatkozéan, mikor allnak rendelkezésére az Uzenetek
megvalaszolasara, kulénésen munkaidén kivul, illetve egyeztesse a
kommunikacié jellegét és tartalmat.

o Beszélje meg az 6nmenedzselést a kezelést végzd egészséglgyi csapattal:
egyeztessen vellk arrél, hogy mit jelent az Gnmenedzselés az On szamara,
milyen mértékben kell beépiteni az On nézeteit, tapasztalatait, kérdéseit és
életmoddbeli dontéseit a k6zos gondolkodasba az egyuttm(kddés soran.

e Cyberchondria

o Hasznos dolog az internetet informacioszerzésre hasznalni egészségugyi
témak és problémak tekintetében is, fontos azonban megemliteni, hogy
ezt sem szabad tulzasba vinni!

e A cyberchondria egy olyan klinikai jelenségre utal, amelyben az orvosi
informaciokkal kapcsolatos ismételt internetes keresések tulzott
aggodalmat eredményeznek a fizikai egészséggel kapcsolatban.

e Az orvosok szakmai szerepuk fontos részének tartjak, hogy enyhitsék az
orvosi vizsgalatok és kezelések altal kivaltott szorongast vagy zavart, és
segitenek a betegeknek abban, hogy az eredményeket egészséguk és
életcéljaik tagabb o6sszefuggéseibe helyezzék.

o Adigitalis bngondoskodas egyfajta "Pandora szelencéjévé" valhat, amely,
ha egyszer kinyilik, olyan kényszeres, szorongas-vezérelt viselkedést
valthat ki, ami ronthat az egészségi allapoton. (Fiske, A., Buyx, A., &
Prainsack, B. 2020).

« Biztonsagi aggalyok

o Abetegek, akik hozzaférhetnek a digitalis megfigyel6eszk6zokbdl
szarmazo egészségugyi adataikhoz, esetleg minddssze egy mutatéra
dsszpontosithatnak, allapotuk és egészséguik altalanos 6sszeflggéseinek
rovasara. Ez azt eredményezheti, hogy a betegek egy mutato alapjan
hamis biztonsagérzetet éreznek, vagy nem tudjak értelmezni az egyik
mutatdét mas mérésekkel 6sszefliggésben. Hangsulyozni kell a betegek és
az egészséglgyi szakemberek k6z6s munkajanak jelentéségét annak
eldontésében, hogy milyen vizsgalatokat végezzenek, milyen adatokat
generaljanak, és mit kezdjenek az eredményekkel.
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4.3. A BETEG-ORVOS INTERAKCIOVAL KAPCSOLATOS
AGGALYOK
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Sok orvost frusztral, hogy a betegek a szakmai tanacsadas helyett vagy azt
megel&z6en online forrasokat keresnek.

Egy betegség "kiguglizasa" megnyujthatja az orvos-beteg talalkozasok
idejét, mert az orvosoknak meg kell magyarazniuk, hogy bizonyos
vizsgalatok miért nem relevansak, vagy ki kell javitaniuk a téves
informaciokat.

A konzultaciékra online szerzett informacidkkal felvértezve valé érkezés
azt is mutathatja, hogy az orvosba vetett bizalom megingott.
Osszefoglalva, a digitalis 6ngondoskodas olyan gyakorlatokat foglal
magaban, amelyek hasznosak lehetnek, de csak az orvos-beteg
kapcsolaton belul és orvosi Utmutatas kiséretében, a téves diagnozis és a
felesleges kezelések megel6zése, valamint az eredmények helyes
értelmezése és az esetleges szorongas vagy félelem kezelése érdekében.
(Fiske, A., Buyx, A., & Prainsack, B. 2020).

.
Az orvos és a beteg kozotti kommunikacié alapvet6 fontossagu egy
betegség meggyogyitasaban, de csak akkor lesz sikeres, ha az orvos a
beteg szamara hiteles személy. Minden kezelés eleve kudarcra van itélve,
ha a beteg érzelmileg elutasitja az orvos személyét, vagy nem hisz neki,
mert nem tartja megfeleld meértékben hozzaértének, megbizhatdnak,
esetleg éppen azért, mert 8 maga tul messzire ment az dndiagndzisban és
az Odngyogyitasban.

5. OSSZEFOGLALAS

Sajat egészségugyi adataik nyomon kovetése dntudatosabba teszi a
betegeket allapotukat illetéen, és gy tlnik, hogy motivaltabbak is lesznek
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életmodbeli viselkedésformak kialakitdsara, hogy javitsanak az adataikon.
(Morton et al. 2017) Ehhez szamos IKT eszkdz all rendelkezésre, melyek
alkalmazasat els6dlegesen a krénikus kezelést végz6, a beteg allapotat
folyamatosa megfigyeld szakorvossal vagy mas egészségugyi
szakemberekkel tanacsos egyeztetni.

A Telemedicina az IKT hasznalata orvosi, diagnosztikai és kezelési
szolgaltatasok nyujtasara (altalaban orvosok altal).

A tavgydgyitas a telemedicinahoz hasonld, de az egészséglgyi
szakemberek altal kinalt, egészséggel kapcsolatos tevékenységek
szélesebb korét foglalja magaban. Digitalis 6nellen6rzés: az IKT hasznalata
laikusok altal egészséglk és jollétik paramétereinek nyomon kovetésére
Sajat egészséglgyi adataik nyomon kdvetése dntudatosabba teszi a
betegeket allapotukat illetéen, és ugy tlnik, hogy motivaltabbak is lesznek
életmodbeli viselkedésformak kialakitasara, hogy javitsanak az adataikon.
(Morton et al. 2017)

Az egészséglgyi allapotot - kulondsen egy ismert krénikus betegség
meglétekor, amely folyamatos megfigyelést igényel - a gondozott személy
otthonaban is figyelemmel lehet kisérni, kilonb6z6, célorientalt digitalis
eszkdzok és online alkalmazasok hasznalataval. Ezek tobbféle funkcidval
rendelkezhetnek, mérhetd a szivverés, a vérnyomas, de akar a testzsir is,
amennyiben az jelenti a kilondsen nagy egészségugyi kockazatot a
gondozottra nézve. Fontos azonban, hogy ezeket az eszkdzdket helyesen
hasznaljuk, a hiteles mérési adatok kinyeréséhez, illetve, hogy ezeket az
adatokat megfelel8en értelmezni is tudjuk. Segitséget adhat olyan
alkalmazasok hasznalata, amelyek a folyamatosan naplézott adatokat, pl.
a vérnyomasértékeket fel is toltik az EESZT -be, ahol a kezel6orvos is
megtekintheti azokat.

Sajat egészségugyi adataik nyomon kdvetése dntudatosabba teszi a
betegeket allapotukat illetéen, és ugy tlnik, hogy motivaltabbak is lesznek
életmdodbeli viselkedésformak kialakitasara, hogy javitsanak az adataikon.
(Morton et al. 2017)

Ehhez szamos IKT eszkdz all rendelkezésre, melyek alkalmazasat
elsédlegesen a krénikus kezelést végz0, a beteg allapotat folyamatosa
megfigyel6 szakorvossal vagy mas egészségugyi szakemberekkel tanacsos
egyeztetni.
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DIGITALIS TECHNOLOGIAK AZ
ADHERENCIA TAMOGATASARA

1. A GYOGYSZERADHERENCIA MERESERE
KIFEJLESZTETT DIGITALIS ESZKOZOK
HATEKONYSAGANAK MEGISMERESE
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Az elfogadas azt jelenti, hogy a
paciens viselkedése mennyire
egyezik az elGiro orvos
tanacsaval. A betartas azt jelenti,
hogy a paciens engedelmeskedik
az orvos tekintélyének.

Az adherencia azt jelenti, hogy a beteg
és az orvos egyuttmiikodik a beteg

egészségének javitasa érdekében az
orvos orvosi véleményének és a beteg
életmadjanak, értékeinek és ellatasi
preferencidinak integralasaval.

Jimmy, B., & Jose, J. (2011)

1.2. A BE NEM TARTAS TIPUSAI

« Elsddleges: A szolgaltatok felirjak a receptet, de a gyogyszer receptjét soha
nem toltik le vagy kezdik el szedni.

« Nem alkalmazkodé: Kulonféle modokat foglal magaban, amikor a
gyogyszereket nem az eldiras szerint veszik be.

« Nem allandé: A betegek ugy dontenek, hogy abbahagyjak a gyogyszer
szedését annak megkezdése utan, anélkul, hogy ezt egészségugyi
szakember tanacsolna. Lehet:

‘Nem szandékos be nem tartas: a kapacitas és az eréforrasok korlataibol
adodik, amelyek megakadalyozzak a betegeket abban, hogy végrehajtsak a
kezelési ajanlasok kdvetésére vonatkoz6 dontéseket.

*Szandékos be nem tartas: azokbdl a hiedelmekbdl, attitidokbodl és

« 7.7

megkezdésére és a kezelés folytatasara. (Jimmy, B., & Jose, J. (2011)

A be nem tartas kévetkezményei

Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6é vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 111
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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Csokkend
funkcionalis
képességek

A betegség
el6rehaladasa

Gyogyszerpazarlas

Az egészségugyi
Rosszabb er6forrasok
életmindség fokozott igénybe
vétele

1.3. A BETARTAST TAMOGATO DIGITALIS
ESZKOZOK

A digitalis
gyogyszeradherencia A kovetkezbkre épiilnek Digitalis eszkozok

rendszerek olyan technolégia
alapu megoldasok, amelyek

* segitik a betegeket
gyogyszeres kezelésiik

o emlékeztetSket és

= mohilapplikaciok riasztasokat szolgéltatok

lefolytatasaban. & hordhat'é .esz.kézﬁk . * a betegek és az
« segitik az el6irt kezelésekhez * eg\géb d|g|;éhs e;"z'm?k a egészségiigyi szolgaltatok
valé alkalmazkodasukat. gyogyszerhasznalat s a kozotti kommunikaciot
gyogyszerszedés nyomon

* Csokkentik a gyogyszeres tamogatok.

kezeléssel kapcsolatos hibak Keuctesere.
és szovédmények
kockazatat.
 segitik a betegeket kronikus
betegségeik hatékonyabb
kezelésében.
Syed, 2023

Példak a gyégyszerelés betartasat tamogaté digitalis eszk6zékre

Mobilalkalmazasok, amelyek lehetdvé teszik a betegek szamara, hogy
emlékeztetdket allitsanak be gydgyszereik bevételére, nyomon koévessék

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 112
- - - o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.



https://s4be.cochrane.org/blog/2023/01/18/digital-medication-adherence-systems-the-technology-driven-future-of-healthcare/?preview_id=17918
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gyogyszerhasznalatukat, és kommunikaljanak egészségugyi szolgaltatojukkal a
gyogyszeres kezelésukrdl.

Fotd: Sara Kurfel3 on Unsplash

Viselhet6 eszk6zok, amelyek nyomon kovetik a gyogyszerezés betartasat, és
visszajelzést adnak a betegeknek és az egészségugyi szolgaltatoknak.

Fotd: Al Amin Mir on Unsplash

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unié allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 113
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Elektronikus tablettaadagolok, amelyek automatikusan adagoljak a

gyogyszereket az el6irt id6pontokban, és figyelmeztetik a betegeket vagy a
gondozokat, ha egy adag kimarad.

Foté: Amazon

Digitalis inhalatorok (elektronikus eszk6z6khoz csatlakoztathato légzést segit6
eszkdzok. Az ezekben az inhalatorokban lévé érzékeldk arra késztetik a
felhasznaldt, hogy minden nap a megfelel6 id6pontokban vegyen be gydgyszert).

°

dghaler”

Forras: Syed, 2023

E-injekcios tollak, amelyek automatikusan régzitik az inzulinadagolasi
informacidkat, megmutatjak, hogy az injekcié hatasa hogyan befolyasolja a

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unié allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 114
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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glukdzszintet, és atvihetik az inzulinadagolasi informaciokat egy cukorbetegség-
alkalmazasba, és megoszthatjdk azokat az egészségugyi szolgaltatoval.

| -
Foto: Pendiq

Tavorvoslasi platformok, amelyek lehetévé teszik a betegek szamara, hogy
tavolrol kapcsolatba Iéphessenek egészségligyi szolgaltatdjukkal, és tamogatast
és Utmutatast kapjanak a gyogyszeres kezeléstkhoz.

Fotd: DCStudio on Freepik

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 115
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.




CDIGITALIS

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok
mindennapi hasznalatara

Az adherencia érdekében hasznalt digitalis eszk6z6k elényei

Javitjak a gyogyszerszedés mértékét azaltal, hogy emlékeztetik a betegeket,
hogy id6ben vegyék be a gyogyszereiket, illetve nyomon kdvetik a
gyogyszerezés betartasat, ezzel javitva altalanos egészségi allapotukat.
Javitjak az egészségulgyi szolgaltatokkal valdo kommunikaciot azaltal, hogy
valos idejl adatokat biztositanak a gydgyszerbevételrdl és a kezelés
betartasardl, lehetdveé téve az egészséglgyi szolgaltatok szamara, hogy
nyomon kévessék a beteg elérehaladasat, és ennek megfelel6en
modositsak kezelési terviket.

Fokozzak a betegek elkdtelezettségét azaltal, hogy tébb informacidval
latjak el a betegeket gydgyszereikrdl, és segitenek nekik jobban megérteni
kezelési terveiket, ami ndvelheti az egészségugyi ellatasban vald
részvétellket

Novelik a kényelmet azaltal, hogy barmely internetkapcsolattal rendelkezd
eszkozrél elérhetéek, igy a betegek kdnnyebben kezelhetik gyogyszereiket.

Az adherencia érdekében hasznalt digitalis eszk6zok hatranyai:

1.4.

Korlatozott hozzaférhetdség: el6fordulhat, hogy a digitalis rendszerekhez
nem férhetnek hozza azok a betegek, akik nem ismerik a technolégiat,
vagy korlatozottak a digitalis ismereteik.

Adatvédelmi és biztonsagi aggalyok: a digitalis rendszerek érzékeny
paciens-egészséglgyi informacidkat tarolhatnak, amelyek sebezhetdek
lehetnek az adatvédelmi incidensekkel és mas biztonsagi fenyegetésekkel
szemben.

Hibak és helytelen hasznalat lehetdsége: a digitalis rendszerek érzékenyek
lehetnek a hibakra és a visszaélésekre, amelyek helytelen
gyogyszeradagolashoz vagy egyéb karos egészséglgyi hatasokhoz
vezethetnek.

Technoldgiatdl valo fuggés: a digitalis rendszerek technolégiara
tamaszkodhatnak, ami zavaroé lehet, ha a rendszer meghibasodik vagy
ledll.

HOGYAN HASZNALJUK A DIGITALIS

ESZKOZOKET AZ ADHERENCIA JAVITASARA?

Emlékeztetbk és felszolitd mechanizmusok:

* X %
* *
* *
* *

* gy k

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlendl
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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A betegek gyakran feledékenységrél szamolnak be, mint az adherencia okaral.
Kutatasok szerint a betegek 22-73%-anal a feledékenység az oka annak, hogy
nem tartjak be a gydgyszerezést.

A digitalis eszkdzdk, amelyek segithetnek emlékeztetni a gyogyszeres kezelés
szukségességére, a kdvetkezdk:

« Elektronikus gyégyszerdoboz - Részletes nyilvantartast vezet a
gyogyszerbevitelrdl a doboz felbontasa datumanak és idépontjanak
regisztralasaval. Lehet6séget kinal SMS kuldésére is, ha a paciens egy
bizonyos id6n belul nem nyitja ki a dobozt

o Automatikus tablettaadagolék - Ezek olyan szamitdgépes rendszerek,
amelyek kulonféle funkcidk végrehajtasaval javithatjak a betartast, mint
példaul riasztasok, a gyogyszerek rekeszekbe rendezése és a megfeleld
adagolas

o Egészségligyi alkalmazasok - Ezek az alkalmazasok
audid/vided riasztasok és értesitések réven javitjak a gydgyszerezeés
betartasat.

A hiedelmek és az emberi viselkedés befolyasolasa

Azoknal a beavatkozasoknal, amelyek 6sszetettek és életmdd-mddositast
igényelnek az adherencia fokozasa érdekében, fontos lehet a viselkedés
befolyasolasa. (Atreja, A., Bellam, N., & Levy, S. R. 2005).

A mobilalkalmazasok lehet8séget kinalnak a kronikus vagy sulyos betegségben
szenvedd betegek életmddjanak javitasara, igy segithetnek e cél elérésében.

Foto: Freepik

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 117
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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A viselkedésvaltozast tamogaté appok jellemzoi

Lehet6vé teszik az ismételt gyakorlast vagy préobat - Ez kiléndsen fontos,
mivel a viselkedésvaltozassal kapcsolatos intervencios kutatasok azt sugalljak,
hogy az ismétlés a sikeres beavatkozas fontos dsszetevdje.

. 7

Olyan funkcidkat tartalmaznak, amelyek lehet6vé teszik a felhasznalék
szamara, hogy kitlizzék vagy frissitsék sajat céljaikat - A kutatasok
kimutattak a célok kitlizésének fontossagat a negativ egészségkezelés
visszaszoritasaban.

Lehetévé teszik a sajat viselkedés figyelemmel kisérését egy kitlizott célhoz
képest - Ez 6sztonzi a pozitiv szokasok kialakulasat

Tartalmazzak a jelvényes jutalmazasi médszereket és a mini linneplést - A
jatékelemek tamogatjak a kulsé motivaciot.

(McKay et al. (2019) and Strivecloud)

2. MIERT FONTOS, HOGY AZ INFORMALIS
GONDOZOK VALOS IDEJU INFORMACIOKAT
KAPJANAK AZ ORVOSI ADHERENCIAROL ES A
KEZELESEKROL

2.1. AZ INFORMALIS GONDOZOK SZEREPE A
GYOGYKEZELESBEN

A gondozodk altalaban kétféle gydgykezelési tevékenységben vesznek részt
Kdzvetlenul:

o gyogyszerek beszerzése
o piruladobozok elkészitése
o segitség a gyogyszeradagolasban

Kozvetve

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 118
o i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos Aallaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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o agyogyszerek rendszerezése és a szedés nyomon kovetése
o informacidgyuijtés
o kezelési dontések meghozatala.

(Look, K. A., & Stone, J. A. 2018)

A kutatasok azt mutatjak, hogy a gondozdk jelenlétéhez jobb adherencia

tarsul. Példaul azt talaltak, hogy a szivbetegek vagy a demens betegek esetében a
gondozoval rendelkezdk jellemzéen kisebb valdszinlséggel nem szedték be a
gyégyszereikt, mint a gondozé nélkuli betegek.

Fotd: Dario Valenzuela on Unsplash
Az informalis gondozék nehézségei a betartas tamogatasaban

Bar egyértelmU a gondozdk pozitiv hatasa az orvosi adherenciara, figyelembe
kell venni, hogy ez néha kihivast jelent szamukra. Példaul a monitorozassal
kapcsolatos tevékenységek a gondozdk altal végzett, kognitiv szempontbdl
legdsszetettebb és legigényesebb gydgyszerekkel kapcsolatos tevékenységek
kozé tartoztak. Egy tanulmany szerint a gondozdok naponta 1-14 gyogyszert
tudnak beadni, ami néha megneheziti a konzisztens gydgyszeres Utemezés
betartasat. (Look, K. A., & Stone, J. A. (2018)

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 119
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Az informalis gondoz6k nehézségei a betartas tamogatasaban: hogyan
segitenek a digitalis eszk6z6k?

A gondozdéknak
tobbszoriellendrzést
kell végezniiik annak PELDA DIGITALIS
biztositasa érdekében, eszkozre: Elektronikus
hogy a gyogyszereket tabletta-adagolo
megfelelGen szedték-
e.

Probléma: a
gyogyszerek
beszerzése és annak

biztositasa, hogy
azokat az elGirasoknak
megfelel6en szedjék.

2.2. AGONDOZOK TERHEI ES ADHERENCIAJA

Hatas a gondozottakra:

Az informalis gondozdk szorongasa, stressze és depresszioja néveli annak
valdszinlségeét, hogy gondozottjaik rossz adherenciarol szamolnak be.

o Ezek a tlnetek pszichologiailag megterhel6ek a gondozdknak, és ez
befolyasolja a hozzatartozoik folyamatos gyogyszerbevitelének hatékony
ellenérzésében betoltott szerepuket.

o Ajelentds mentalis zavart mutaté csaladgondozdk altalaban sulyosan
karosodnak az egészségmegbrzésre és a feladataik elldtasara valo
képességukben. (Kretchy et al. 2018)

Hatas magukra a gondozdkra

o Azinformalis gondozd statusz az orvosi ellatastél valo tartézkodassal és a
felirt gydgyszerek beszedésének be nem tartasaval jar.

Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6é vélemények és
Az Eur()pai Unio allitdsok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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o agondozdk korében tapasztalhato tulzott fizikai és pszichés egészségugyi
problémak nem vezetnek az orvosi ellatas igénybevételének varhatéan
magasabb szintjéhez

« azinformalis gondozdknak gyakran kielégitetlen gondozasi szukségleteik
vannak. (Berglund, E., Lytsy, P., & Westerling, R. (2019)

. 2.3. DIGITALIS ESZKOZOK AZ INFORMALIS
GONDOZOK ONGONDOSKODASANAK ES
MEGKUZDES| KESZSEGEINEK FEJLESZTESERE

o Agondozdi szerep sulya nemcsak az ellatas mindségét, hanem a
gondozdok egészsegét is jelentds mértékben veszélyezteti. A gondozdk
tulnyomo tébbsége stresszrél és érzelmi feszultségrdl, depressziérol és a
kronikus betegségek megndvekedett aranyarol szamol be. A mentalis
digitalis egészségligyi eszk6zok fontos részei lehetnek a gondozdk
mentalis egészsége megdrzésének (Petrovic, M., & Gaggioli, A. (2020)

o Azinformalis gondozékat tamogato digitalis eszk6z6k tipusai

MOBILAPPLIKACIOK WEB-ALAPUAK EGYEBEK

Altaldban a gondozé megkiizdési és Altaldban a gondozasi terhek és a Ide tartoznak az egyéb tipusu
érzelmi szabalyozasi készségeinek rossz mentdlis egészség kdros beavatkozasok, példaul a virtualis
fejlesztésére Gsszpontosit, mint a kovetkezményeinek kezelésére iranyul valdsagon alapuld, telefonos és

gondozasi teher, a stressz és a karos azaltal, hogy a gondozokat megtanitja interaktiv hanghivasok.
érzelmek kezelésének eszkozére. a specidlis egészségligyi problémakra,

és a gondozasi szerephez sziikséges
specifikus rendellenességekhez
megfelel6 készségeket alakit ki.

Forras: Petrovic, M., & Gaggioli, A. (2020) Ph: Unsplash

A digitalis eszk6z6k hasznalatanak hatasa az informalis gondozékra

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unié allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 121
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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a megkuizdési készségek vagy az érzelmi szabalyozas novekedése

a stressz és a terhelés csokkenése

a gondozasi motivacio észlelheté javulasa

elsajatitott készségeka mentalis egészséglik és jolétiik

kezeléséhez a gondozéi munka kozben

a digitalis mentalis egészségligyi eszkozok kdros hatdsairél nem

szamoltak be

o Forras: Petrovic, M., & Gaggioli, A. (2020)
o Az IKT elényei és hatranyai a gondozék szamara

a technoldgidval kapcsolatos
korlatok és komplikaciok; a
személyes egészségligyi adatokkal
kapcsolatos adatvédelmi aggalyok;
személyre szabott visszajelzés
hidnya; frusztraciét okozott, amikor
a dolgok rosszul mennek.

értékes kiegészitése a gondozasi
rutinjuknak azzal, hogy szamos
lehetdséget nyit meg szamukra,
hogy javitsak gondozasi
szolgaltatasukat és csokkentsék
gondozasi terheiket

o Forras: Xiong, C., et al. (2022).

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 122
- - - o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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PROBLEMA

Az ellatas hatasaa
gondozok

életmindségére és
mentalis
egészségére

az informalis
gondozdk
felel6ssége jelentds
gondozoi terhet,
depressziot és
alacsony
életmindséget
eredményezhet

Az informalis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok
mindennapi hasznalatara

PELDA DIGITALIS
ESZKOZRE: Az e-
egészségligyi
rendszerek
igénybevétele
enyhitheti
a depressziot és

javithatja az
informalis

gondozok
életmindGségét

2.3. DIGITALIS ESZKOZOK AZ INFORMALIS
GONDOZOK ONGONDOSKODASANAK ES
MEGKUZDES| KESZSEGEINEK FEJLESZTESERE

A gondozdi szerep sulya nemcsak az ellatas minéségét, hanem a gondozok
egészségeét is jelentés mértékben veszélyezteti. A gondozok tulnyomé tobbsége
stresszrél és érzelmi feszultségrél, depressziorél és a kronikus betegségek
megnovekedett aranyarol szamol be. A mentalis digitalis egészségugyi eszk6zok
fontos részei lehetnek a gondozék mentalis egészsége megdrzésének (Petrovic,
M., & Gaggioli, A. (2020)

Az informalis gondozdékat tamogaté digitalis eszk6zok tipusai

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
allitdsok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenul
egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.

Az Eurdpai Unidé
tarsfinanszirozasaval
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MOBILAPPLIKACIOK WEB-ALAPUAK EGYEBEK

Altalaban a gondoz6 megkiizdési és Altaldban a gondozasi terhek és a
érzelmi szabalyozasi készségeinek rossz mentalis egészség karos
fejlesztésére Gsszpontosit, mint a kovetkezményeinek kezelésére iranyul

gondozasi teher, a stressz és a karos azaltal, hogy a gondozokat megtanitja
érzelmek kezelésének eszkozére. a specialis egészségligyi problémakra,

és a gondozasi szerephez sziikséges
specifikus rendellenességekhez
megfelel6 készségeket alakit ki.

Ide tartoznak az egyéb tipusu
beavatkozasok, példaul a virtualis
valésagon alapuld, telefonos és
interaktiv hanghivasok.

Forras: Petrovic, M., & Gaggioli, A. (2020)
Ph: Unsplash

A digitalis eszk6zok hasznalatanak hatasa az informalis gondozékra

a megkuizdési készségek vagy az érzelmi szabalyozas novekedése

a stressz és a terhelés csokkenése

a gondozasi motivacio észlelhet6 javuldsa

elsajatitott készségeka mentalis egészséglk és jolétiik

kezeléséhez a gondozdi munka kozben

a digitalis mentalis egészségugyi eszkozok karos hatdsairdl nem
szamoltak be

Forras: Petrovic, M., & Gaggioli, A. (2020)

Az IKT elényei és hatranyai a gondozék szamara

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 124
- - - o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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OpiciTALs

a technoldgidval kapcsolatos
korlatok és komplikaciok; a
személyes egészségligyi adatokkal
kapcsolatos adatvédelmi aggélyok;
személyre szabott visszajelzés
hidnya; frusztraciét okozott, amikor
a dolgok rosszul mennek.

értékes kiegészitése a gondozasi
rutinjuknak azzal, hogy szamos
lehetdséget nyit meg szdmukra,
hogy javitsdk gondozasi
szolgaltatasukat és csokkentsék
gondozasi terheiket

Forras: Xiong, C., et al. (2022).

3. AZ EGESZSEGUGY! SZAKEMBEREKKEL ES A
NEMZET! E-EGESZSEGUGY! RENDSZEREKKEL
VALO KOMMUNIKACIO JAVITASA

3.1. AZ E-EGESZSEGUGYI RENDSZEREK
EUROPABAN

Az e-egészségligyi rendszer definicidja
Az e-egészségligyi rendszer:

o 0Osszegy(jti

o kategorizalja

o elraktarozza

a betegek egészségligyi adatait. (Lopez (2022)

Valamennyi EU-orszagban (Csehorszag és Irorszag kivételével) létezik olyan
jogszabaly, amely lehetévé teszi a betegek adatainak elektronikus tarolasat.
Azonban: minddssze 20 allam régziti torvényben, hogy az allampolgarok
hozzaférését helytdl és technologiatdl fuggetlenul lehetdvé kell tenni.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 125
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.



https://www.uoc.edu/portal/en/news/actualitat/2022/096-electronic-health-record-europe.html#ot-pc-content
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Csak 12 orszag tunteti fel, hogy allampolgarai nem jogosultak elddnteni, hogy

melyik egészséglgyi szakember vagy mas fél férhet hozza az e-egészségugyi
rendszerhez.

Eurdpai Bizottsag (2021)

Fotd: Guillaume Périgois on Unsplash

Személyes elektronikus egészséguigyi nyilvantartas és a krénikus
betegségek

Az elektronikus személyes egészséglgyi nyilvantartasok betegportalok vagy
személyesen ellendrzott elektronikus egészségulgyi nyilvantartasok -,
amelyekben a beteg hozzaférhet sajat személyes egészséglgyi informacidihoz. A
kutatas kimutatta, hogy a sajat informacidéhoz valé hozzaférés lehet6sége
kuldndsen hasznos krénikus betegségek esetén, mivel:

tamogatja a paciens dnkezelését

javitja a beteg-ellaté kommunikaciét

Wass, S., Vimarlund, V., & Ros, A. (2019).

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenil 126
- - - o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.



https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/library/interoperability-electronic-health-records-eu
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E-egészségugyi rendszerek, mint a betegségkezelés facilitatorai

Példa: egy cukorbetegséggel foglalkozé betegportal, amely lehetévé tette a
betegek szamara, hogy egészséglgyi mutatdkat naplézzanak, a szolgaltatok
pedig nyomon kdvessék ezeket a betegek altal megadott egészséglgyi
mutatdkat, valamint hozzaférjenek a betegséggel kapcsolatos informaciokhoz és
oktatasi anyagokhoz, megmutatta, hogy a portal hasznalata soran javult:

A betegek tudatossaga a Az informaciéhoz valé Az onhatékonysag és
betegségiikkel kapcsolatban hozzaférésiik viselkedésvaltozas
* Az egészségligyiadatokat e A hiteles egészségugyi ® A portalt arra hasznaltak,
megjelenitd grafikonok informdcidkhoz vald hogy apro valtoztatasokat
javitottdk a sajat egészségi hozzaférés novelte a hajtsanak végre a
allapot megismerését. lehetséges mellékhatdsok betegségek onkezelésében.
* A betegek jobban nyomon és a tdrsbetegségek
tudték kovetni ismeretét.
betegségiiket. e Batoritottaa betegségjobb
kezelését.

Urowitz et al. (2012)
E-eli rendszer & beteg / betegellaté kommunikacié

Az e-egészségligyi rendszer hasznalata segithet a betegek és az egészséglgyi
szolgaltatok kozotti kommunikacio javitasaban.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 127
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Segit emlékezni az el. talalkozokra és a nyomon
kbvetés ltemezésére

Helyettesiti a személyes kommunikaciot

Segit felkésziilni / jobban felkészilni a klinikai
latogatasokra, és kérdéseket feltenni

Megkonnyiti az informacidok megosztasat a kulonbozé
szolgaltatokkal

Az e-egészségugyi rendszerek hasznalatanak aggalyai és akadalyai:

o Adatvédelem és titoktartas

o Technikai szempontok - a digitalis ismeretek hianya

o Zavar vagy szorongas a fellelt orvosi informaciok miatt
o Az orvosi terminolégia félreértése

3.2. AGONDOZOK SZEREPE AZ E-EGESZSEGUGYI
NYILVANTARTAS HASZNALATABAN

A beteg elektronikusan fel6ltott adataihoz nem tud mindenhol hozzaférni az
informalis gondozéja. Ha azonban ez el6fordul, a tobbi gondozé tobbféleképpen
is segithet.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
L Az Eurépai Unié allitdsok a szerz6(k) alldspontjat tikrozik, és nem feltétlenil 128
o > - - . s egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
Kk X tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az

Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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mindennapi hasznalatara

Az informalis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

Adatkezelés

¢ informaciok beallitasa és lekérése a
paciens e-egészségligyi profiljabdl

Adatatvitel

¢ lehetdségarra, hogy az orvosok vagy
mas egészségligyiszakemberek
hozzaférjenek az itt szerepld
informacidkhoz, vészhelyzet eseténis

Technikai tamogatas

e tamogatas technikai kérdésekben
* segit megérteniaz orvosi kifejezéseket

Weis et al. 2020

Az e-egészséguigyi nyilvantartas hasznalatanak elényei a gondozék szamara

Tamogatja a megosztott
dontéshozatali folyamatokat

Tajékoztatast nyujt a betegek,
gondozok és egészségligyi
szakemberek szdmara

Informacidkat ad a paciens
egészségiallapotarol,
lehet6vé téve szamukra, hogy
ennek megfelel6 tdmogatast
nyujtsanak és részt vegyenek
az ellatasi folyamatban

Javitja a paciens és a gondozé
kapcsolatérzetét és jolétét.

Segiti a tdvgondozokat abban,
hogy a nagy tavolsagok
ellenére is kozelebb érezzék
magukat gondozottjukhoz

Weis et al. 2020

Gondozé6k az e-egészségligyi nyilvantartasban

Az informalis gondozdknak hozza kell-e férnitk a gondozottjaik profiljahoz?

A kutatasok szerint ez a kovetkez6khoz vezethet:

o Agondozék id6szakos szlirése a szorongas és a pszichoszocialis tamogaté
szolgaltatasokhoz val6 beutalas szikségessége miatt.

« Realisabb ismeretet nyujthat a gondozok altal igénybe vett szolgaltatasok
tipusairdl és hatasardl, és segithet azonositani azokat a gondozdkat,

Az Eurdpai Unidé

tarsfinanszirozasaval

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
allitdsok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenul

egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az

Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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« akiknek a legnagyobb szukséguk van a tamogatasra, és 6sszehangoljak
ellatasukat.

Appelbaum et al. 2021

3.3. A MAGYAR EGESZSEGUGYI KORMANYZAT
ONLINE SZOLGALTATASAI

A Nemzeti Népegészségugy Kozpont altal Iétrehozott Egészségvonal weboldal
szamos szolgaltatast nydjt ahhoz, hogy a betegek eligazodjanak az egészségugyi
elldté rendszerben, és hiteles forrasbdl tajékozédjanak az egyes betegségekrol.

Az egeszsegvonal.gov.hu weboldalon keresztul megtaldlhatja az aldbbiakat:

o valamennyi egészségugyi szolgaltatasra, ellatasra vonatkozé leiras, és az
azok igénybevételéhez kapcsolddo informaciok,

e azegészséges életmoddra, az egészségmegdrzésre vonatkozo célzott
leirasok,

o kozérthetd nyelven megfogalmazott betegségleirasok,

o gyobgyszerek részletes leirasa, betegtajékoztatdja.

Tovabba az egeszsegvonal.gov.hu szolgaltataskereséjén keresztul kdnnyedén
megtalalhatja az Onhoz legkbzelebbi alap- vagy specialis ellatast nydijto
egészséglgyi szolgaltatot vagy gyogyszertart.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 130
g iy tarsfinanszirozasaval egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis

kK Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az

Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.


https://egeszsegvonal.gov.hu/
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https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/tudnivalok-hoseg-idejen/2212-hoseg-hatasai-kulonbozo-eletszakaszokban.html#
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COVID-19
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Ellatasi rend Alapellatas

Maradj egészséges!

Szakellatas

Gyermekvallalas
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AW oY«

Y

Egészség A-Z

Szolgéltataskeresd

Anyito szervek

Teriileti ellatasi és
beutalasi rend

EESZT

Alapellatas feladatai
Gyermekellatas

Haziorvosi, haziorvosi

Igazolvanyok ugyeleti ellatas

Betegszallitas és mentés Foglalkozas-

Gydgyszerellatas egeszsegugy
Vérellatas A.l kalr:massagl

vizsgalatok
Gyodgyaszati A Ty
segddaszkbzok Fogorvosi ellatas
Orvostechnikai eszk6zék Védénéiszolgalat

Betegjogok Praxiskozdssegek

Rehabilitacio Iskolaegeszségligy
. Otthoni szakapolas
Hospice

Kine.

Jarébeteg szakellatas
FekvBbeteg szakellatas
Siirgfsségi ellatas

Intenziv osztalyos
ellatas

Egynapos sebészet

Sportegészségligyi
ellatas

Szakambulancidk
Szakgondozé
El8jegyzés és vardlista
Kérdések mitét elstt

Transzplantacid

Biztositotti jogviszony

Biztositas nélkali
jogviszony

Pénzbeli ellatasok

Betegszabadsag és
tappénz

Gyogyszertdmogatas
Ellatas az Union beldl

Specialis finanszirozasa
ellatasok

Téritéses szolgaltatasok

Forras: Képerny6kép a szerz6tdl

Beliigyminisztérium

Nemzeti
Népegészségligyi
Kozpont (NNK)

Nemzeti
Egészségbhiztositasi
Alapkezeld (NEAK)

Orszagos Kérhazi
Féigazgatosag (OKFO)

Orszagos
Gyobgyszerészeti és
Elelmezés-egészségiigyi
Intézet (OGYEI)

Orszagos
Ment8szolgalat (OMSZ)

A kovetkez6 kategoriakban lévd linkekre kattintva és folytatva a megfelel6 célok
kijelolését, barki eljuthat a sajat korzetének megfelel§ szakrendelési vagy

haziorvosi informacidihoz.

« Ellatasi rend

o Alapellatas

o Szakellatas

o Egészségbiztositas
o lIranyité szervek

A féoldalon elérhetd aktualis egészségugyi témakroél sz6l6 informativ cikkeket
talalunk, nyar kézepén példaul arrél, hogyan viseli meg a kanikula a ktlénb6z6
korcsoportba tartozé emberek szervezetét.

Az egészségvonal.hu a Maradj egészséges menupontjaban hasznos tanacsok és
a prevenciot segitd szdrdévizsgalatok leirasa és ajanldsa mellett olyan hasznos
online applikaciok gyljteményét is tartalmazza, amelyek az egészségmegdbrzést
szolgaljak. Ezek az applikaciok az otthoni gondozasban is nagy segitséget

nyujthatnak!

Az id6sgondozashoz felhivnank a figyelmét az okostelefonok egyik nagyon
fontos beallitasara: ez a vészhelyzeti beallitas, vagy régebben ICE. A régebbi
Android készulékeken ICE -ként szerepel a névjegyzékben, manapsag mar Sajat

Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasaval

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenul 131
egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az

Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.


https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/okoseszkozok-es-applikaciok.html
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kartyaként érhetjuk el ugyanitt. Erre kattintva lehet megadni a vészhelyzetben
értesitendd személy telefonszamat, illetve a telefon tulajdonosanak legfontosabb
adatait, amelyekre szikség lehet ilyen helyzetben:

e név

e Cim

e Vércsoport
o allergia

o gyobgyszerérzékenység
e ismert betegségek.

Beallithat6 az a funkcid is, hogy ha a telefon hasznaldja egy vészhelyzetben 5-
szOr egymas utan gyorsan megnyomja a telefon ki/bekapcsolé gombijat, a
készulék automatikusan elkuldje a hely adatait az értesitendd személyként
megadott telefonra. Engedélyezhet6 az is, hogy a telefon kozvetlen vészhivast
inditson el a fenti jelzésre.

3.4. ELEKTRONIKUS EGESZSEGUGY!
SZOLGALTATASI TER - EESZT

Magyarorszag az elmult 6 évben folyamatosan fejlesztette e-egészségugyi
rendszerét, a felh6alapu Elektronikus Egészséglgyi Szolgaltatasi Tér weboldalt,
melyhez a haziorvosi szolgalatok, jaré- és fekvObeteg-ellatd intézmények, az
dsszes hazai gyogyszertar, az Orszagos Ment&szolgalat és az orvosi vagy
fogorvosi mikodési engedéllyel rendelkez6 maganfinanszirozott egészségugyi
szolgaltatok mellett az drtamogatasi szerzédéssel rendelkezd
gybgyaszatisegédeszkdz-forgalmazok is csatlakoztak. igy az oldal valéban teljes
kord informaciét képest nyujtani valamennyi, az orszagban elérhet6
egészsegugyi szolgaltatd tevékenységével kapcsolatban.

A rendszerben minden paciens egészségugyi adatai egy kdzponti adatbazisba
kerdlnek, amit a helyi kérhazi-, haziorvosi vagy patikai rendszereken keresztul
kérhetnek le a megfelel6 jogosultsag birtokaban az egészségligyi szerepl6k.

A Lakossagi portal feltletén (Ggyfélkapus azonositas és a TA] szam megadasa
utan) megtekinthet minden olyan adatot, dokumentumot, mely az On ellatasa
folyaman keletkezett. Nyomon kdvetheti a sajat ellatasanak menetét, barmikor
megtekintheti az dsszes felirt receptet, beutalot, és az eProfil adatokat, melyek az

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

SER Az Eur()pai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 132
» i - . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* * .
kK tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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egyénre jellemz6 fontos egészségligyi adatokat 6sszesiti, hogy ezek surgdsségi
elldtas esetén azonnal elérhet6ek legyenek a kezel6orvos szamara. Az itt

talalhato Digitalis 6nrendelkezés menuben barmikor beallithatja, hogy ki
férhessen hozza az On adataihoz.

E-recept

AZ EESZT egyik fontos szolgaltatasa az E-recept, ami azt jelenti, hogy nem kell
feltétlenul felkeresni a haziorvost papir alapu receptek felirasaért, hanem
megteheti ezt elektronikusan is, elktldve a receptet erre az elektronikus
tarhelyre. A recept a gyégyszertarban a személyi igazolvany és a TAJ kartya
bemutatasaval valthaté ki. Hasonldképpen m(kddik az E-beutal6 is, ami szintén
megkiméli a betegeket egy orvoslatogatastdl, pusztan csak a beutalo felirasa
miatt.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Az eRecept felirdsa és a kivaltas lehetdségei

sajat részre és mds szamara is
kivalthaté a recept

I
¥

sqjat részre az részére az
alabbi modokon lehet receptet aldbbi médon lehet receptet kivaltani

kivaltani

Forras: https://e-egeszsegugy.gov.hu/
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EESZT Informacios portal

aug
attatasi Ter

EESZT Egészségiigyi ellatok Gydgyszertarak Fejlesztok

Miaz EESZT?

Az EESZT mik6dése eProfil

EESZT a betegellatasban eKortortiénet (EHR) ktronikus Egészségigyi Szolgéltatasi Tér, melyhez
0- és fekviobeteg-ellaté intézmények, és az 0sszes
EESZT tovabbfejlesztése e COGERWIESTSN ovember 1-ig pedig csatlakozott a rendszerhez az
Tavkonzilium bllatok eqy része is. 2020. januar 1-ig a csatlakozésra
Uzemeltetési nyilvantartas Tkodési engedéllyel rendelkezé magénfinanszirozott
CHCEEp i szerz6déssel rendelkez6 gyogyéaszatisegédeszkoz-

Jogszabalyok : bitek korébe, csatlakozasukra 2021. szeptember 1-i
eBeutalo

GDPR
Eseménykatalogus

eGYSE

.‘»'"

Forras: képernydkép a szerz6tol

Amennyiben az e-receptet valaki mas - a gondozott személy - szamara valtja ki,
a videdban lathaté modon kell eljarnia:

Forras:YouTube

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Az Ugyfélkapun az EESZT felliltre torténd belépés utan kulén lapon jelennek meg
a mar kivaltott és a még kivaltasra vard vények a megadott idszakra
vonatkozéan. Az eReceptek részletes tartalma is megtekinthetd, a hagyomanyos
uton (papir alapon) felirt vények azonban csak a kivaltott receptek kdzott
jelennek meg, mivel azokat a gydgyszerész viszi fel a rendszerbe a kivaltas soran.

E-kortorténet
Miket tekinthet meg itt:

o KuUldnbdz4b ellatasi események (fekvd- és jardbeteg szakellatas, hazi- és
fogorvosi ellatas, CT- és MR vizsgalat) megkezdése és befejezése

o Varanddésgondozas dokumentacidja

o Gyermekagyas gondozas dokumentacidja

o Gyermekgondozas dokumentacidja

o Szivkoszoruér CT (CCTA) lelete

o Szivkoszoruér intervencios beavatkozasok mutéti leirasa

o Onko-team jegyzO6konyv

A rogzitett eseményekbdl kirajzolddik a beteg torténete az egészségugyi ellatod
rendszerben, amelyet a paciens a Lakossagi portalra belépve tekinthet meg. Itt
minden olyan esemény megjelenik, amikor a paciens egészségugyi ellatast vett
igénybe jarobeteg és fekvObeteg szakellatd intézményekben vagy a haziorvosi
szolgalatoknal. Az adatokat ezek az intézmények toltik fel, melynek segitségével a
beteg és kezel6orvosa is pontosan tudja, akar évek multaval is, mikor, hol, milyen
vizsgalaton vett részt, és ki volt akkor a kezel6orvosa.

Eseménykatalégus

Ez a menUpont tartalmaz kizardlag a beteg és a kezel6orvos szamara
megtekinthetéen minden esetet, amikor a beteg egészséglgyi ellatast vett
igénybe jaro- vagy fekvbbeteg-ellatd intézményben, surgdsségi osztalyon,
laborban, radiologian vagy haziorvosi szolgalatoknal.

Az itt elérhet6 adatok:

Fekvbbeteg ellatasban torténd betegfelvétel és elbocsatas
o Jardbeteg ellatasban torténd betegfelvétel és elbocsatas

o Haziorvosi ellatasban torténd betegfelvétel és elbocsatas
o Labordiagnosztika

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 136
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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o CT és MR diagnosztika

o Surg@sségi ellatas

« Fogorvosi és gyermekfogorvosi alapellatasi esemény
o Fogaszati szakellatas

o Iskolafogaszati ellatas

o Iskolaegészségugyi ellatas

o Mivesekezelés

o Laboratoriumi diagnosztikai vizsgalat

o Varandds gondozasi esemény

o Gyermekagyas gondozasi esemeény

o Gyermekgondozasi esemény

o NO&védelmi gondozasi esemény

o Védono altal végzett szlrés

o Pszichoterapia és klinikai szakpszicholégiai ellatas
o Csak orvos altal végezhet6 nem-konvencionalis tevékenység
o Haziorvosi, hazi gyermekorvosi tigyeleti ellatas

o Fogorvosi Ugyeleti ellatas

o Furd6gyogyaszati ellatas

o Gybgytorna

o Fizioterapia (elrendelés alapjan)

o Foglalkozas-egészségugyi alap- és szakellatas

e Rend- és honvédelmi dolgozdk orvosi ellatasa

A Lakossagi Portalra valo bejelentkezés utan itt érheték el azok a digitalis
egészségugyi dokumentumok, melyek az EESZT-hez torténd csatlakozast
kovetben készultek az egészségugyi intézményekben. Az egészséglgyi ellatasok
soran keletkezett leletek, ambulans lapok, zaréjelentések megtekinthet6ek és
barmikor letdlthet&ek.

Az elektronikus szolgaltatas jelent8s mértékben megkdnnyiti az orvosok
munkajat és biztonsagot jelent a betegnek is. A rendszernek kdszénhet6en
csokkenthet6 a feleslegesen megismeételt vizsgalatok szama. Az EESZT-re a
surgosseégi ellatas is tamaszkodhat, példaul, amikor nem all rendelkezésre
korabban készult, nyomtatott lelet, vagy a beteg nincs olyan allapotban, hogy
betegségének eldzményeirél be tudjon szamolni, az ellatd orvos az Elektronikus
Egészségugyi Szolgaltatasi Téren (EESZT) keresztul pontos informaciok
birtokaban, szakmailag megalapozott, gyors dontést tud hozni, és minél el6bb el
tudja latni a beteget.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 137
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Az EESZT funkcidit és mikodését az alabbi videdban foglaltak 6ssze:

Forras: YouTube

EgészségAblak

Az Elektronikus Egészségugyi Szolgaltatasi Tér mobil applikacios valtozata,
szintén alkalmas az egészséglugyi dokumentumok és Covid tanusitvanyok
el6allitasara és lekérdezésére. Az alkalmazas féoldala az Ugyfélkapun torténé
bejelentkezés utan érhetd el, és a kdvetkez6 lehetdségeket ajanlja:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenal 138
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Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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AZOMOE0 D@ O 47% @ 13:10

Féoldal

# Digitalis Covid-igazolvanyol

ﬁ Dokumentumok

E Receptek )
3

A Haziorvos >

e

1 1812 Egészségvonal “

A w* A =

Fooldal

Forras: képerny6kép a szerz6tdl

Megtekinthet6k a feltdltott egészséglgyi dokumentumok, pl. leletek, a felirt
receptek és a haziorvosi rendelés ideje, a haziorvos elérhetdségei is.

ATOMOE0 @0 47% @) 13:11

&

Altalanos laboratériumi ellatas

lelete

"AVIDIN" KUTATO, FEJLESZTO ES >
KERESKEDELMI KORLATOLT FELELOSSEGU
TARSASAG (Szeged)

Ellatasi idészak: 2022.05.29. - 2022.05.29.

Rapid Antigén Teszt eredmény
"AVIDIN" KUTATO, FEJLESZTO ES

KERESKEDELMI KORLATOLT FELELOSSEGU
TARSASAG (Szeged)

Ellatasi iddszak: 2022.05.29. - 2022.05.29.

Altalanos laboratoriumi ellatas
lelete
>

Qantascope Hungary Korlatolt Felelésségi
Tarsasag (G8doll6)
Ellatasi idészak: 2021.12.02. - 2021.12.02.

Mikrobioldgiai laboratoriumi

ellatas lelete

"AVIDIN" KUTATO, FEJLESZTG ES >
KERESKEDELMI KORLATOLT FELELGSSEGU
TARSASAG (Szeged)

Ellatasi idészak: 2021.10.12. - 2021.10.12.

A * a

Fooldal

Forras: képernyb8kép a szerz6tol

Az Eurdpai Uniod finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 139
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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A dokumentumok igy mindig a rendelkezésére allnak, és barmikor
megtekinthetdk. Az alkalmazas Android és iOS készulékre is letdlthetd.

Annak érdekében, hogy valaki egy id6s, gondozasra szorul6 személy tigyében
eljarhasson, illetve hozzaférjen a feltoltott dokumentumaihoz, leleteihez stb.
meghatalmazasra van szukség. A meghatalmazashoz szukséges
formanyomtatvanyok szintén megtalalhaték az EESZT oldalan, innen letdlthetok.

Fontos: azok szamara, akik nem boldogulnak az oldal vagy az applikacié
hasznalataval, él6 chat szolgaltatas és a 1812 egészségvonal (telefonszam) is
rendelkezésére all a tajékozédashoz!

Orszagos Ment6szolgalat

Az orszagszerte egéeszsegugyi vészhelyzetekben hivhaté mentészolgalat -
hivoszama 112 - weboldalan részletes informaciot olvashatunk arrol, mikor és
hogyan, milyen adatok megadasaval lehet a ment8szolgalat segitségét kérni.

A ment6szolgalat weboldalan utmutatast taldlunk arrdl is, mi a teendd az egyes
kuldnb6z6 esetekben, amig a mentd megérkezik, illetve videds utmutatd is
megtekinthetd, ami bemutatja, hogyan kell szUkség esetén Ujraélesztés végezni.

A SzivCity alkalmazasnak és az ezen belul kiépitett, 6nkéntesekbdl allé
hal6zatnak kdszonhetéen a mentdszolgalat mentésiranyitdja a segélyhivas utan
kapcsolatba tud Iépni az esethez legkozelebbi helyen tartézkodd 6nkéntessel, aki
képzetten tudja segiteni az Ujraélesztést.

Az applikacio letoltésével és hasznalataval - Android és 10S rendszerekre is -
lehet jelentkezni az 6nkéntes segiték taboraba, illetve értesiteni az éppen a
kozelben tartozkodo, Ujraélesztéshez értd szemeélyt.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forras: GooglePlay

Egységes alapellatasi Ugyeleti rendszer -

Az egységes Ugyeleti hivdszamon - 1830 - vehet6 igénybe orvosi segitség a
rendelési iddn kival. Mivel az orszagos ugyeleti rendszerhez az egyes régiok
fokozatosan, 2024 tavaszaig csatlakoznak, orszagosan csak ezutan valik
altaldnossa az Ujraszervezett Ugyeleti rendszer.

' Orszagos Mentészolgalat

—~—

Virmegyék tervezett csatlakozasi sorrendje

az egységes alapellitasi ligyeleti rendszerhez

Hajdu-Bihar varmegye 2023.02.01
Gybr-Moson-Sopron varmegye 2023.03.01
Szabolcs-Szatmar-Bereg varmegye 2023.03.01
Borsod-Abaj-Zemplén varmegye 2023.04.01
Komirom-Esztergom varmegye 2023.05.01
Békés virmegye 2023.05.01
Baranya virmegye 2023.09.01
Jasz-Nagykun-Szolnok varmegye 2023.09.01
Veszprém virmegye 2023.09.01
Heves varmegye 2023.10.01
Tolna virmegye 2023.10.01
Csongrad-Csanad varmegye 2023.10.01
Zala virmegye 2023.11.01
Somogy varmegye 2023.11.01
Bacs-Kiskun varmegye 2023.11.01
Vas varmegye 2023.12.01
Nograd varmegye 2023.12.01
Fejér varmegye 2024.01.05
Pest varmegye 2024.02.01

Forras: https://www.mentok.hu/ugyelet/

Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6é vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 141
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tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.



https://www.mentok.hu/ugyelet/
https://www.mentok.hu/ugyelet/

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

4. OSSZEFOGLALAS

Ebben a fejezetben arra dsszpontositottunk, hogy a tanuléknak alapvet6
ismereteket adjunk at ahhoz, hogy megértsék, hogyan lehet digitalis eszkozoket
hasznalni a gyogyszeradherencia betartasara.

A fejezet soran a tanuldk

- megismerték, hogy mit jelent a "gydgyszeradherencia" kifejezés

- megértették az adherenciat tamogatoé digitalis eszk6zok elényeit és hatranyait
- elsajatitottak néhany javaslatot ezen eszk6zok hasznalataval kapcsolatban.

Fontos, hogy a gondozdk megértsék az informalis gondozdk szerepének
fontossagat az orvosi adherencia tamogatasaban, ezért a fejezet témainak
feldolgozasa soran:

o megismerték a gondozdk szerepét az adherencia tamogatasaban

o megtudtak, mely digitalis eszk6zok tamogatjak ket ebben a szerepkdrben

o rajottek, hogyan segithetik el6 a digitalis eszk6zok a gondozdk mentalis
egészségenek megbrzését

o felismerték az IKT el6nyeit és hatranyait az informalis gondozék szamara.

Bemutattuk, és részletesen elemeztuk a hazai e-egészségylgyi rendszer
muUkodését.
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KOZOSSEGI HALOZATOK, ONLINE
KOZOSSEGEK AZ AKTIV ES
EGESZSEGES OREGEDESERT

1. A KOZOSSEGI HALOZATOK ES ONLINE
KOZOSSEGEK ALAPJAI

1.1. MI A KOZOSSEGI HALO?

A tarsadalmi interakciok és személyek kozi kapcsolatok kulonb6z6 szintjeivel
dsszekapcsolt egyének haldzata. Pl. csalad, baratok, baratok baratai, csaladtagok
baratai, hasonl6 érdekl6dési személyek vagy munkatarsak.

Forras: NodeXL segitségével készult kép egy Twitter kozosségi haldzatrol. (Képe:
Twitter networking by Marc
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Smith, https://search.creativecommons.org/photos/acd207bd-
9fd5-4ad2-b571-bc755e587721, CCO.)

Bar k6zosségi haldzatok a kdzdsségi médian kival is |éteznek, a kifejezést inkabb
az olyan online kdz6sségi haldkra hasznaljak, mint a Facebook, Twitter,
Instagram, Snapchat, TikTok stb.

A kozosségi haldzatok, példaul a kdzosségi média olyan weboldalak vagy egyéb
alkalmazasok gyUjténeve, amelyek lehetévé teszik a felhasznaldk szamara, hogy
informacidk, hozzaszolasok, Uzenetek, képek stb. kozzétételével
kommunikaljanak egymassal.

Forras: https://www.freepik.com/free-vector/social-networks-communication-
concept 3977443.htm

1.2. Ml AZ ONLINE KOZOSSEG?

o Ko6z0s érdeklddési vagy célu emberek csoportja, akik az internetet
hasznaljak az egymassal valé6 kommunikaciéra.

o A csoportok online kapcsolatban allnak egymassal, és sok k6zos vonassal
rendelkeznek.

o Az online k6zosségek fontos elemei:

o Tagsag: az 6sszetartozas érzése vagy az, hogy van valami kdzds bennuk, vagy,
hogy megbizhatnak egymasban
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o Befolyas: a k6zdsség hatassal lehet mas kozosségekre.
0 Szukségletek megerdsitése: a tagok szukségletei teljestlnek

o Erzelmi kapcsolat: a tagok k6zos élményeket, kdzds id6t és torténeteket
osztottak és osztanak meg egymassal.

o Akozosségeket gyakran maganszemélyek inditjak, akik egy adott téma
koruli virtualis interakciot szeretnének 6sztonozni.

Forras: https://www.123rf.com/photo_85337729_senior-elderly-women-online-
activities-retro-cartoon-composition-poster-with-avatar-and-chat-message.html

1.3. KOZOSSEGI HALOZATOK VS. ONLINE
KOZOSSEGEK

K6zosségi halézatok:
- Altaldban egy személy kapcsolati korét képviselik

- Eredetileg azért jottek létre, hogy megkonnyitsék az emberek kapcsolatat a
csaladdal és a baratokkal.

- Online ko6zdsségek épitésének eszkdzeként is hasznalhatdak.

- A kapcsolatok olyan emberek kozott jonnek létre, akik mar ismerik egymast a
valos életben is.
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Online koz6sségek:

- Az online k6zdsségek olyan emberek fuggetlen csoportjai, akiknek kdzos
érdekeik vagy érdekl6désuk van.

- Létrejohetnek mas online platformokon a kdzdsségi médian kivul, pl. Reddit,
Discord.

- A kapcsolattipusok inkabb a k6zds érdeklédési korokon alapulnak, mint a valos
életben meglévé kapcsolatokon.

Forras: https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-seniors-using-
technology 12276708.htm#query=retirement%20planning&position=8&from_vie
w=keyword&track=ais

2. A KOZOSSEGI HALOZATOK ES ONLINE
KOZOSSEGEK AKTIV ES EGESZSEGES
IDOSKORBAN VALO HASZNALATANAK
ELONYEI ES HATRANYAI

2.1. AZ ONLINE KOZOSSEGI HALOZATOK ELONYE!

A szabadidds szolgaltatasok megismerésének, tervezésének és beszerzésének
eszkoze:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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- Onmagéban is egy szabadidés tevékenység
- Fokozza a fluggetlenség érzését és az 6nallésagot

- Csokkenti a tarsadalmi elszigeteltséget, mivel fizikai jelenlét nélkdl is lehetdveé
teszi a tarsadalmi kapcsolatokat és tamogatast.

- Lehet6séget teremt az egészségfejlesztéssel, az egészséges életmoddal és az
egészseggel kapcsolatos informacidkhoz valé hozzaférésre, beleértve az
eszkdzbket és az informacioforrasokat is.

- Megerdésiti a kapcsolatot a kdzos érdeklédési korrel rendelkez6 emberek kozott,
el6segitve a kdzdsség és az dsszetartozas érzését.

Forras: https://www.vecteezy.com/free-vector/social-network">Social Network
Vectors by Vecteezy</a>

2.2. AZ ONLINE KOZOSSEGI HALOZATOK
HATRANYAI ES KOCKAZATAI

- Karos egészségugyi hatasok tulzott hasznalat esetén, pl. a fizikai aktivitas
hianya, rossz étkezési szokasok, alvaszavarok.

- Tarsadalmi szorongas, kilondsen az id6sebbeknél, akik bizonytalanok lehetnek
a kozosségi média megfelel hasznalataban, és szoronghatnak attél, hogy masok
mit gondolhatnak réluk.

Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6é vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenil 149
- - - o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.



https://www.vecteezy.com/free-vector/social-network%22%3ESocial%20Network%20Vectors%20by%20Vecteezy%3C/a%3E
https://www.vecteezy.com/free-vector/social-network%22%3ESocial%20Network%20Vectors%20by%20Vecteezy%3C/a%3E

Az informadlis gondozdk felkészitése a digitalis egészségligyi szolgaltatasok

CDIGITALIS mindennapi hasznélatara

- Nehézségek az Uj technoldgiaban valo eligazodasban és a valtozd kdzdsseégi
meédiaplatformokhoz val6 alkalmazkodasban, ami frusztraciéhoz és technologiai
stresszhez vezet.

L b

Forras: https://www.freepik.com/premium-vector/red-haired-cat-watching-how-
grandmother-knitting-flat-vector-illustration-elderly-woman-resting-armchair-
knitting-clothes-from-yarn-home-comfort-pet-knitting-hobbies-old-age-
concept 18345196.htm#query=lonely%20elderly&position=29&from_view=keyw
ord&track=ais

—
-

- Rosszindulatu program, olyan program, amelynek célja a szamitogép karositasa
vagy adatlopas, pl. kémprogramok, tréjai programok.

- Adatszivargas, személyes adatok nyilvanossagra kerulése és sotét webes
szolgaltatasok.

- Atverések, e-mailen, széveges lizeneteken, kdzdsségi média fiokokon vagy
weboldalakon keresztdl.

- Személyazonossag-lopas, mas személy személyes adatainak engedély nélkuli
felhasznalasa.

- Webes nyomon kovetés, a gyakorlat, amely megosztja a felhasznaldk
bongészési egészséglgyi el6zményeit hirdetokkel, adatbrokerekkel és mas,
nyereségre torekvo vallalatokkal vagy szolgaltatasokkal.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 150
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tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

3.1. ONLINE BIZTONSAG ES ADATVEDELEM

Az online adatvédelem ugy hatarozhaté meg, mint az egyén és személyes adatai
védelmének szintje az internethez val6 kapcsolddas és az internet hasznalata
soran.

Az online adatvédelem biztositja az egyén maganszféraja és személyes adatai
feletti ellendrzést.

Biztonsagban tartja a felhasznalét és csaladjat a kozdsségi median keresztul
torténd adatsértésekkel szemben.

Az eurdpai altalanos adatvédelmi rendelet (GDPR) szigoruan megkoveteli, hogy
az adatokat gy(ijtd tgynokségek és vallalatok engedélyt kérjenek a fogyasztdk
adatainak gyUjtése és felhasznalasa el6tt.

Az adatvédelmi beallitasokat és iranyelveket minden weboldal, alkalmazas,
szervezet és vallalat kotelezéen alkalmazza annak érdekében, hogy a
felhasznaldkat tajékoztassa arrdl, hogy milyen informacidkat gyUjtenek, miért, és
hogyan tudja a felhasznalo frissiteni, kezelni, exportalni és torolni ezeket az
informaciokat.

Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6é vélemények és
Az Eur()pai Unio allitdsok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil
tarsfinanszirozasaval egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

Amikor belép egy weboldalra, altalaban egy felugré Uzenet jelenik meg, amely
arra kéri Ont, hogy fogadija el a weboldal adatvédelmi iranyelveit. Ebben a
szakaszban ismertetjuk, hogy a webhelyek hogyan gydijtik, kezelik, dolgozzak fel
és tartjak tiszteletben az On személyes adatait.

Miutan elolvasta az adatvédelmi szabalyzatot, joga van hozzajarulni, elutasitani
vagy modositani a beallitdsokat.

Fontos tudni, hogy bizonyos esetekben a személyes adatok szerkesztéséhez nem
feltétlentl szUkséges a hozzajarulasa, de ettdl fuggetlenul joga van elutasitani
azt.

A webhelyek sutiket is hasznalnak: a cookie-k olyan kis szoveges fajlok, amelyek
egyedi adatokat tartalmaznak, és amelyek segitségével a szamitogépét
azonositani lehet a halézaton.

Egy egyszer(i példa a cookie-kra, hogy amikor megnyit egy webhelyet, ahol meg
kell adnia az adatait valamilyen szolgaltatashoz, a neve, az e-mail cime és
hasonl6 személyes adatai automatikusan kitoltédnek a webes Grlapon.

A sutik megkdnnyitik a felhasznaldk internetes hasznalatanak éiményét.

Az adatvédelmi iranyelvekhez hasonldan, amikor belép egy weboldalra, egy
felugré ablak tajékoztatja Ont a cookie-kra vonatkozo iranyelvekrél, valamint
arrél, hogy az On adatait hogyan gy(jtik, hasznaljak és dolgozzak fel.

Az adatvédelmi elvekrdl, az online el6forduld tamadasokrél és a biztonsagos
internetezésrél az 1. modulban olvashat bévebben, ami szintén opcionalis, és
barmikor ujra felkereshetd, ha informaciora van szuksége.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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3.2. HOGYAN GARANTALHATO A BIZTONSAG AZ
ONLINE HALOZATOKBAN ES KOZOSSEGEKBEN?

Telepitsen virusirto szoftvert a szamitogépére! A virusirto felismeri és eltavolitja a
virusokat, miel6tt azok megfert8zhetnék és karosithatnak a szamitogépet.
Tartalmaz tovabba adathaldszat elleni eszkdzdket a csalé weboldalak
blokkolasara, valamint tovabbi extra funkcidkat, példaul tizfalakat, Wi-Fi
szkennereket, jelszOkezel8ket, szoftverfrissitOket, adatvesztés-figyelSket. A
virusirtdé csomagokat online vagy boltban vasarolhatja meg a megbizhaté
forrasokbdl, példaul a Norton vagy a McAfee kinalatabdl. Vannak ingyenes,
biztonsagos virusirtok is, mint példaul az Avast, az AVG vagy a Microsoft

Csak biztonsagos weboldalakat keressen fel. Egy weboldal akkor tekinthetd
biztonsagosnak, ha a https:// cimmel kezd8dik.

Egy weboldal biztonsagossagat kdnnyen ellendrizheti, ha a cimsoron megkeresi a
lakat ikont.

@& google.gr

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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Biztonsagi tippek:

- Tartsa naprakészen eszkdzeit és rendszereit. Ha nem tartja frissitve az
eszkdzeit, fennall a tdmadasok kockazata. Ennek elkertlése érdekében
engedélyezheti a programok automatikus frissitését, amikor azok elérhetdk.

- Mindig latogassa meg a forrast. A hackerek felugré ablakokat, e-mail linkeket,
szoveges Uzeneteket, weboldalakat, telefonhivasokat hasznalnak annak
érdekében, hogy rossz dontésekbe vigyenek. Miel6tt barmilyen elkuldott linkre
kattintana, valaszolna egy Uzenetre, vagy letdltene barmilyen mellékletet,
probalja meg megerdsiteni, hogy a kapott informacio valédi-e, és vegye fel a
kapcsolatot kozvetlendl az azt kuldé tUgyndkséggel vagy céggel.

- Ellendrizze a megbizhatdsagot, mieldtt telepit egy szoftvert az eszkdzére. Ha
vonakodik attél, hogy barmit is telepitsen az eszkdzére, ellendrizze a forrast, a
véleményeket, és ellendriztesse valakivel, akiben megbizik. Mindig legyen
gyanakvo, ha valami tul j6l hangzik ahhoz, hogy igaz legyen, valdszin(ileg nem
biztonsagos.

- Védje a wifi hal6zatat. Gondoskodjon arrdl, hogy a wifi-haldzat jelszéval legyen
ellatva, hogy a jelszoval nem rendelkez6k szamara elérhetetlenné tegye.

- Legyen Ovatos a nyilt Wi-Fi hal6zatok hasznalatakor, mivel ezek nem feltétlenul
biztonsagosak. Kerulje az érzékeny informaciok megadasat vagy az online
tranzakcidkat nyilvanos Wi-Fi hasznalata kozben.

- Engedélyezze a kétfaktoros hitelesitést. Amennyiben rendelkezésre all,
engedélyezze a kétfaktoros hitelesitést, hogy online fidkjait még biztonsagosabba

tegye.

Az Europal Unio finanszirozasaval. Az Itt szereplo velemenyek es
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- Kezelje bizalmasan a személyes adatait. Ne osszon meg érzékeny adatokat,
példaul tarsadalombiztositasi szamokat, cimeket vagy pénzuigyi informaciokat az
interneten.

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

- Jelentkezzen ki az eszkdzokrél, kulondsen akkor, ha sajat, személyes hasznalatu
készulékekrdl csatlakozik. Ha olyan weboldalra 1ép be, ahol személyes adatait
vagy jelszavait adta meg, ne felejtsen el mindig kijelentkezni, és befejezés utan
bezarni a bongészdt. Ez kildndsen fontos, ha k6zds hasznalatu szamitégépet
vagy eszkozt hasznal (pl. internetkavézo).

- Allitsa be az adatvédelmi beallitdsokat. Az adatvédelmi és biztonsagi beallitasok
modositasaval testre szabhatja eszkoze biztonsagat. Ez megvédheti Ont a karos
vagy fert8z6 webes tartalmaktol. Tovabbi informacidkat a beallitasrdl itt talalhat.

- Keressen megbizhaté tamogatasi forrasokat, pl. https://www.who.int/. Ha nem
biztos abban, hogyan tartsa fenn az adatvédelmet és a biztonsagot az interneten,
keressen megbizhaté forrasokat tanacsért és tamogatasért, példaul egy
megbizhat6 csaladtagot, technolégiai szakembert vagy fogyasztéi csoportot.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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3.3. TIPPEK A KOZOSSEGI MEDIA BIZTONSAGOS
HASZNALATAHOZ

Tanulja meg, hogyan lehet blokkolni, jelenteni és sz(rni a k6zdsségi médiaban
megjelend tartalmakat, és szUkség esetén hasznalja ezeket a lehet6ségeket. Ez
kulénosen fontos a zaklaté magatartas vagy a nem megfeleld tartalom
bejelentése esetén.

Tekintse at és alakitsa igényei szerint az adatvédelmi beallitasokat. Allitsa be az
adatvédelmi beallitasokat az egyes médiumokban az On szamara kényelmes
szinten, és valassza ki azokat a lehet6ségeket, amelyek korlatozzak, hogy ki
lathatja az On adatait. Javasoljuk, hogy a legtobb megosztott informaciot és
tartalmat csak a baratai vagy kovet6i szamara lathatéan, vagy privatként jeldlje

meg.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Mire lUgyeljen?

- Ne osszon meg személyes adatokat, mint pl. lakcim, mobiltelefonszam,
tarsadalombiztositasi szamok és személyazonosité adatok, pénzugyi
informaciok!

- Kétszer is gondolja meg, miel6tt barmilyen tartalmat kdzzétesz, és kérjen
engedélyt, miel6tt fényképeket vagy informacidkat tesz kdzzé valakirdl, beleértve
pl. a csaladtagokat, baratokat is!

- Kapcsolja ki a helymeghatarozast! Sok kdzdsségi médiaoldal vagy alkalmazas
kér hozzaférést a tartdzkodasi helyéhez, de a legtobb esetben erre nincs szukség.
Emellett egyes oldalak automatikusan nyilvanossa tehetik a helymeghatarozasi
informacidkat. Ha a helymeghatarozas engedélyezve van és posztol a k6zdsségi
meédiaban, a pontos tartézkodasi helyét is megoszthatja olyan emberekkel,
akikrél nem tudja, hogy megbizhat-e bennuk, vagy sem.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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- Gondolja meg, miel6tt barmilyen linkre vagy kulsé tartalomra kattint. Ha
gyanusnak tlind Uzenetet vagy linket kap egy baratjatol a kozosségi médiaban (a
jobb oldali képen lathaté példa), jobb, ha nem kattint ra kdzvetlentl, mivel a
baratja fiokjat feltorhették. Probaljon meg mas modon kozvetlenul kapcsolatba
lépni ezzel a személlyel, hogy ellenérizze a dolgot. Nézzen meg itt mas példakat a
kozdsségi médiaban megjelend spam-tzenetekre.

Itt taldl egy teljes Utmutatot idésebb felnbttek szamara az online biztonsag
fenntartasardl, beleértve a kozosségi média biztonsagat is.

faceh.

9

Forras: YouTube

4. A NETIKETT SZEREPE AZ ONLINE
KOZOSSEGEKBEN ES HALOZATOKBAN

4.1. MI A NETIKETT?

A ,Netiquette” sz6 a network (hal6zat) és etikett 6sszevonasaval keletkezett.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenil 158
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Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Magaba foglalja a helyes online kommunikacié ismérveit és tilalmait, féként az e-
mail és a chat esetében. Olyan szabalyrendszer, amely egy kdz6sség tarsadalmi
és kulturalis normaihoz kapcsol6ddé megfeleld online viselkedést feltételez. Ezek
a szabalyok a kdrnyezettdl, a kontextustdl, az emberektdl, a tevékenységtdl és a
technoldgia tipusatol fuggden eltérbek lehetnek.

A netikett szabalyainak megsértése a tiszteletlenség jeleként értelmezhetd.

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

4.2. MIERT FONTOS A NETIKETT?

- Segit elkerulni a félreértéseket
- Segit értelmezni, hogy mi az, ami tarsadalmilag elfogadhaté és mi az, ami nem.
- Megel6zi a helytelen online viselkedést és a konfliktusokat.

- El6segiti egy biztonsagos, tiszteletteljes és egyuttmikodo csoport kialakulasat,
ahol a kulonb6z6 véleményeket tiszteletben tartjak és megfelel8en osztjak meg
egymassal.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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A netikett szUkségessége az internet é€s az online kommunikacié kovetkezd
jellemzg8ib8l adodik:

- Az internet anonimitast és tavolsagot biztosit. Néha nehéz azonositani valakit az
interneten, aki a vilag barmely pontjan élhet.

- Soha nem tudunk minden informaciot a kommunikald személyrdl, azaz a
hatterérél, etnikai hovatartozasarol, nemérdl, vallasarol.

- Soha nem latjuk vagy halljuk valakinek a reakciojat és mentalis egészségi
allapotat, amikor elolvassa az Uzeneteket vagy a hozzaszolasokat.

4.3. ANETIKETT ALAPVETO SZABALYAI

- Ne feledkezzink meg rdla, hogy emberek vagyunk: néha ugyanis kdnnyebb
gorombanak vagy sértdnek lenni, ha nem személyesen kommunikalunk
valakivel. Miel6tt valaki a ktldésre vagy a valaszadasra kattint, kérdezze meg
magadtdl, hogy az illetének a szemébe is ugyanezt mondana-e.

- Tartsa be ugyanazokat a viselkedési normakat, mint a "valo életben". Ez
vonatkozik a zaklatasra, a fenyegetésre, a szerz6i jogokra és a privat szféra
védelmére is.

- Tudja a helyét a kibertérben! Ahogy a valés életinkben a kilénb6z6
kornyezetek mas-mas viselkedést és nyelvezetet kdvetelnek meg, ugyanez
vonatkozik az online valésagra is, pl. egy Facebookon irt kommentet nem biztos,
hogy helyénval6 egy masik kozdsségi médiumban kdzzétenni.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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- Tartsa tiszteletben masok idejét és hatarait. Amikor e-mailt, Gzenetet vagy
hozzaszélast kuld, tegye azokat réviden és a témanak vagy a helyzetnek
megfelel6en. Ne vegye magara, ha valaki nem valaszol azonnal az Gzenetére vagy
posztjara!

- Keltsen magardl j6 benyomast az interneten! Legyen baratsagos és udvarias,
mint a valé életben. Ez magaban foglalja a kdvetkezdket is:

o Hasznaljon tiszteletteljes nyelvezetet. Az online kommunikacidban a nagybetUs
irasmod azt jelenti, hogy kiabal valakivel. Hasznaljon inkabb kisbetdt, a szakmai
kommunikaciéban pedig kdvesse a helyes, nagybet(s irasmddot. Hasznaljon
semleges szavakat, és kerulje azokat, amelyek sért6ek lehetnek. Ha egy idegen
veszi fel Onnel a kapcsolatot, és a kommunikacié gyandsnak tlinik, akkor lehet,
hogy atverik. Allitsa le a kommunikaciot, és ennek megfelel8en jelentse azt.
Minden kozosségi médianak megvannak a maga szabalyai a bejelentésre
vonatkozdan, itt talal tovabbi informacidkat arrdl, hogyan jelenthet egy fidkot
vagy egy oldalt példaul a Facebookon.

o Legyen 6vatos a szarkazmussal! A valés kommunikaciéban a szarkazmus
kifejezése a hangszinre, a testbeszédre, a gesztusokra és az arckifejezésre
tamaszkodik. Az online kommunikaciéban, mivel ezek hianyoznak, a szarkazmus
a megfelel6 emojik hasznalataval, vagy olyan roviditésekkel fejezhetd ki, mint a
"lol" - csak vicceltem.

o Ellendrizze a nyelvhelyességet! Kerulje az er6s szlenget, a szokatlan
roviditéseket, roviditéseket, alternativ helyesirast és egyéb internetes gyorsirast,
ha szakmai kommunikacidban vesz részt.

- Ellenérizze a tényeket! Az online kommunikaciéban nagyon kénnyd
félretajékoztatast vagy alhireket terjeszteni. Ellendrizze a tényeket, miel6tt
megoszt valamit, és ha egy témaban sok ismeretre tesz szert, pontos és
megbizhaté az informacid, ne féljen megosztani.

- Segitsen kordaban tartani a villongasokat! Ez akkor fontos, ha valakivel a
kommunikacié nagyon intenziv, er6teljes véleménynyilvanitassal és érzelmekkel
jar. Ebben az esetben ne engedje, hogy az online vita hosszura nyudljon, és sértd
megjegyzések tarkitsak.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
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- Tartsa tiszteletben masok maganéletét! Ne feledje, hogy ne osszon meg olyan
informacidkat sajat magaral, baratairdl és mas emberekrél online, amelyek bajba
sodorhatjak Oket.

- Ne éljen vissza a hatalmaval! Ez azokra az emberekre vonatkozik, akik nagyobb
hatalommal rendelkeznek az interneten, pl. szakértdk, tervez6k, informatikai
szakemberek. Ne feledje, hogy tudasat masok javara szabad hasznalnia.

- Bocsassa meg masok hibait! Egyszer mindenki Uj volt az interneten és az online
kommunikaciéban. Adj iddt az embereknek a tanulashoz, és légy elnézé masok
hibaival szemben: lehet, hogy kevés tapasztalattal rendelkeznek, vagy mas
hattérrel rendelkeznek.

4.4. ANETIKETT ALAPVETO SZABALYAI IDOSEBB
FELNOTTEK SZAMARA

ld&sebb felnbttek esetében a fent emlitett alapvetd netikett szabalyokon kivul a
kovetkezdkre is ugyelni kell:

- Ne osszon meg tul sok személyes adatot, pl. telefonszamot, lakcimet,
hitelkartya adatokat, személyi igazolvanyszamot.

- Kérjen engedélyt és hozzajarulast, mieldtt kozzéteszi a mas emberekrdl készult
képet, pl. ha egy baratjaval van kozos fotdja, el8szor kérdezze meg, hogy
kozzéteheti-e a képet.

- Ovatosan kommenteljen, pl. keriilje az illetlen szavak vagy a gy(ldletbeszéd
hasznalatat.

- SzUk online barati kort tartson fenn, pl. ha olyan személytdl kap baratkérést,
akit nem ismer, javasolt figyelmen kivul hagyni.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 162
g @ egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
* %

i - . ¥ y .
x tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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4.5. TOVABBI FORRASOK A NETIKETTHEZ

https://youtu.be/UL9EQ-AluOc

Forras: YouTube

Netikett szabalyok a k6zosségi médiaban online cikk.

Kvizjaték és szabaduldszoba a netikett témajaban

5. A KULONBOZO PLATFORMOK ES ESZKOZOK
MEGISMERESE

5.1. KOZOSSEGI| MEDIA - FACEBOOK

A Facebook kdzosségi oldal és alkalmazas okostelefonokra, amely megkonnyiti
az online kapcsolattartast és tartalommegosztast a csaladdal és a baratokkal.

A Facebook lehet6veé teszi, hogy Uzeneteket kildjon és allapotfrissitéseket tegyen
kozzé, hogy tartsa a kapcsolatot barataival és csaladjaval. Kulonb6z6 tipusu
tartalmakat is megoszthat, példaul fényképeket és linkeket. Ha k6zds érdekl&dési
korrel, foglalkozassal vagy tapasztalatokkal rendelkezd emberekkel szeretne
kapcsolatot teremteni, hasznalhatja a Facebook-csoportokat, ahol online
kdrnyezetben |éphet kapcsolatba a tobbi taggal.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és

A Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 163
g iy tarsfinanszirozasaval egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
kK Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>
Regisztracio a Facebookon

- Ha PC-rdl csatlakozik, nyissa meg a bongészét, és illessze be a kdvetkez§
cimet: https://www.facebook.com/

- Ha okostelefont hasznal, le kell toltenie a hivatalos alkalmazast, amely elérhetd
a kovetkezd weboldalon:

o PlayStore az Android készulékek szamara

0 vagy az AppStore-bdl az Apple késziulékek esetében. RTINS
Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>
Toltse ki a képen felsorolt dsszes informaciot!

- Miel6tt regisztral, gy6z6djon meg réla, hogy elolvasta a Feltételeket, az
Adatvédelmi szabalyzatot és a sutikre vonatkozo szabalyzatot.

- Kattintson a regisztracioral

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unié allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 164
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Regisztracioé X

Gyors és egyszerl

Keresztnév (1] }

Vezetéknév

{ Mobiltelefonszam vagy e-mail-cim (1] 1

Uj jelszé

Sziiletésnap @

2023 v aug. v 18 v
Nem @
NG O Férfi O Egyéni O

Lehetséges, hogy a szolgaltatasunkat hasznald emberek feltoltotték az
elérhetdségeket a Facebookra. Tovabbi informacio elérhetd

A Regisztracié™ gombra kattintva elfogadod a felhasznalasi feltételeinket. Az
adatvédelmi szabalyzatbdl megtudhatod, hogyan gydijtjik, hasznaljuk fel és
osztjuk meg az adataidat, a cookie-szabalyzat pedig a cookie-k és hasonld
technologiak hasznalatanak modjardl ad tajékoztatast. SMS-értesitések
érkezhetnek neked tolunk, ezek hasznalatat barmikor lehetéséged van

kikapcsolni
Regisztracio

Forrds: képerny6kép

Hogyan talalhat baratokat a Facebookon? Kattintson a megfelel6 ikonra az
emberek kereséséhez, vagy irja be a keresett személy nevét és vezetéknevét a
keres6be.

€ 3 C & taoescokcomSendn et [OWT 2
ﬁ 2 Kerosd etk AT ") = (=) (o)
“ Egyéni listak

- Névielen lista
© orstozott
Py Tivolabbi ismerssok

K Kozeh ismeréssk

-~
+  Uista ltrehozisa h
@

M

Vilaszd ki az egyéni lista nevét. hogy lisd, az ismeréseid kézil kik szerepelnek rajta

Forrds: Képernybkép

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- - . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Facebook-csoportok:
A Facebook csoportok lehetnek:

o Nyilvanosak - a csoport tartalma mindenki szamara lathato, meég akkor is, ha
nem tagja a csoportnak.

o Privat - a név mindenki szamara lathatd, de a csoportok tartalmat csak a
csoport tagjai lathatjak. Ahhoz, hogy hozzaférjen a csoport tartalmahoz, kérnie
kell, hogy tag lehessen, és a csoport adminisztratorai vagy elfogadjak, vagy
elutasitjak a kérését.

o Titkos - nem kdvethetd nyomon a platformon belul, és a hozzaférés csak a
rendszergazda/ak altal kivalasztott tagok szamara van fenntartva.

CHF Patient & Caregiver
Support Group

mbers

- K me

Forrds: Képernydkép a szerz6tél

FACEBOOK-CSOPORTOK:

- A Facebook bal oldali menujében a Csoportok menupontra kattintva talalhatja
meg az On igényeinek megfelel csoportokat.

- Kattintson a Felfedezés gombra, hogy megnézze a javasolt, a Baratok csoportjai,
a Kategoriak, a Népszerlek a kozelben vagy a Tovabbi javaslatok menupontokat.

- Alternativaként kereshet ugy is, hogy beirja a keresett csoport nevét, majd
rakattint a Keresés gombra.

- A csoportok kereséséhez koppintson a Tovabbiakra, majd valassza a Csoportok
lehetdséget.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenul 166
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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- Ha nem tudja a csoport pontos nevét, kereshet kulcsszavak
megadasaval, pl. informalis apoldkat tdmogatd csoportok.

- Ha nem talal az igényeinek megfeleld csoportot, Iétrehozhatja a sajatjat, és
elkezdheti a tobbi tag bevonasat. Itt talal utmutatét arrdl, hogyan hozzon létre és
mUkodtessen egy Facebook-csoportot.

- Az egészseggel kapcsolatos informacidk esetében ne feledje, hogy mindig
ellendrizze az informacié megbizhatosagat és tudomanyos értékét.

- Miel6tt csatlakozna egy csoporthoz, bizonyosodjon meg réla, hogy elolvasta a
csoport leirasat, megismerte a csoport tevékenységét és az adminisztratorok
altal felsorolt szabalyokat. Ez az informacié az adott csoport oldalan talalhato.

-r
ﬁ iddsgondozss

A Wissossy besctiosis

IDOSGONDOZAS

CSOPORT

Idésgondozas

Forrds: Képernydkép a szerzdtdl

Az alabbi videdban utmutatot talal a Facebook dsszes funkcidjanak
hasznalataral:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forras: YouTube

Amennyiben mar nem szeretne a Facebook kdzdsség tagja lenni, a kdvetkezd
lépéseket kdvetve tordlheti fidkjat:

Hogyan torold
a Facebook fiékodat
véglegesen?

Forras: YouTube

K6z6sségi média - Twitter (4j nevén X)

A Twitter/ X egy olyan szolgaltatas, amellyel baratok, csaladtagok és munkatarsak
kommunikalhatnak és tarthatjak a kapcsolatot gyors, gyakori Uzenetek valtasa

Az Eurdépai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepldé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzo(k) &llaspontjat tikrozik, és nem feltétlenil 168
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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révén. Az emberek tweeteket tesznek kozzé, amelyek tartalmazhatnak
fényképeket, videdkat, linkeket és szdveget.

Ezek az Uzenetek felkertlnek a profilba, elkildhetdk a kdvetéknek, és
kereshetdek a Twitter keresdjében.

Ahogy a Facebookon vannak baratai, a Twitteren kovetdi vannak - olyan
felhasznalok, akik fel vannak iratkozva a profiljara, és olyan felhasznaldk, akiknek
On is feliratkozott a profiljukra.

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

Feliratkozas a Twitterre:

Ha PC-rdl csatlakozik, nyissa meg a bongészot, és irja be a kdvetkezd
cimet https://twitter.com/i/flow/signup

Ha okostelefont hasznal, akkor le kell toltenie a hivatalos alkalmazast, amely
elérhetd a kdvetkezd weboldalon:

o PlayStore az Android készulékek szamara
o AppStore aziOS készulékek esetében

Regisztracio:

1. Adja meg a nevét és az e-mail cimét. Ez lehet megjelenit6 név, alnév vagy a
valddi neve.

2. Adja meg a szuletésnapijat, és kattintson a kdvetkez6 gombra

3. Jeldlje be vagy torolje a felhasznaloi nyomkdvetés jeloldnégyzetet, majd
kattintson a Tovabb gombra. A Twitter ezeket az adatokat az On
élményének testreszabasahoz hasznalja

4. ErGsitse meg az adatait. A mezO6k kitdltve lathatja a Név, az E-mail cim és a
szuletési datum mezdit.

5. Kattintson a feliratkozas gombra.

@ - . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis

* .
x tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 169
%
* %
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X
Jelentkezz be az X-
re!
@& Bejelentkezés Apple-lel
vagy
Telefonszédm, e-mail-cim vagy felh...
Elfelejtetted a jelszavadat?
Nincs felhasznaldi fidkod? Regisztralj!
Forras: képerny6kép a szerz6tél
6. E-mailben kapni fog egy ellen8rz6 szamot. irja be a kapott kédot a jobb
oldali példaképen lathatd modon.
7. Adja meg a jelszét. Ne feledje, hogy a 2. egységben a jelszogeneralassal
kapcsolatban tanult tippeket is be kell épitenie.
8. Toltson fel egy profilképet (opcionalis)
9. Adjon meg egy felhasznalonevet

A Twitterre valé feliratkozassal kapcsolatos tovabbi informaciokért
kattintson ide!

We sent you a code

Enter it below to verify

Verification code
815150

Forras: Képerny6kép a szerzé6tol

A Twitter/X els6sorban hashtagekkel dolgozik, azaz egy széval vagy kifejezéssel,
amelyet egy hash-jel (#) el6z meg, és amelyet a kdzosségi médiaoldalakon és

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 170
- - - . 1o egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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alkalmazasokban, kulénosen a Twitteren hasznalnak egy adott témaju digitalis
tartalom azonositasara.

A #Explore gombra kattintva barmilyen kulcsszot beilleszthet egy témaval
kapcsolatban, amellyel kildonb6z6 tweeteket szeretne felfedezni pl.
#informal_carers

Tovabbi informacidkat talalhat arrdl, hogyan lehet tweetelni, retweetelni,
kovetdket talalni a Twitteren: itt.

Az alabbi képen egy példat talal a Twitter/X hirfolyamara.

v Home Va Q se
@ Home * Trends for you o]
B R = ) S bt
# Explore el i = ) prossis
£\ Notifications ORI Brai v
We've gotta ses sc e day they can be doctors and
E3 Messages i i silen "uyiors.le
[1 Bookmarks C 3 865 x A ; .
#Lover
@ Lists Carole Chavez 3 ave. 2
g If the who! orid was blind, how many people would you impress?
& Profile o
3 6k Q 10k -~ §
*+ More
Eric Alvarez alvare S -
@ David Herbert n =
= -
© @king.david

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

K6z6sségi média - Instagram

Az Instagram egy ingyenes foto- és videdmegoszto alkalmazas, amely iPhone és
Android rendszereken érhetd el. Az emberek fényképeket vagy videdkat
tolthetnek fel, és megoszthatjak azokat a kovetdikkel vagy egy kivalasztott barati
csoporttal. Emellett megtekinthetik, kommentalhatjak és lajkolhatjak a barataik
altal az Instagramon megosztott posztokat is.

O

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzo(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 171
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Mi az Instagram:

Az Instagram els6sorban okostelefonon vagy tablagépen elérhetd
alkalmazasként:

o 0 PlayStore az Android készulékekhez
e 0Vvagy az AppStore-ban az Apple készulékekhez.
o Szamitogépén is hasznalhatja a bongészo6jén keresztul a kdvetkezd

cimen: https://help.instagram.com/182492381886913 azonban egyes
funkciék nem érhetdk el.

Feliratkozas az Instagramra:

o Toltse ki a szuikséges informacidkat és kattintson a regisztraciéo gombra

o Avregisztracio el6tt ne felejtse el elolvasni a Feltételeket, az Adatkezelési
szabalyzatot és a Sutikre vonatkozé szabalyzatot.

« Ha rendelkezik Facebook-fidkkal, akkor a megfelel6 opcidra kattintva
kivalaszthatja, hogy ezzel a fidkkal szeretne bejelentkezni.

Instagram,

K Log in with Facebook

Forras: képerny6kép a szerzé6tol

Az alabbi képen az Instagram kezd6lapjanak hirfolyamat lathatja. Masok
profiljanak, vagy fotéinak, videdinak felfedezéséhez kattintson a megfelel§ ikonra

Az Instagram a Twitterhez hasonl6an hashtagekkel is m(kodik, igy a fotokat
és videdkat a hashtag beirasaval talalhatja meg, pl. #informalis_gondozdk_tippjei.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 172
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tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

Az Instagram hasznalatarol az alabbi videdbol tudhat meg tobbet:

)

B INSTAGRAM:

HOGYAN FOGJ BELE? §

Forras: YouTube

5.2. AZONNALI UZENETVALTAS - VIBER

A Viber egy azonnali Uzenetktldd alkalmazas, amely lehetdvé teszi, hogy
szoveges Uzeneteket kuldjon és telefonhivasokat kezdeményezzen az internetes
hal6zaton keresztul azoknak a személyeknek, akik szintén rendelkeznek Viber

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . .y egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
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fidkkal. A Viber hasznalhatd az okostelefonon 1évé alkalmazasként vagy a
szamitogépre valo letdltéssel. Az els6 bejelentkezés utan listat kuld az 6sszes
olyan meglévé kontakt személyrdl,| akik mar hasznaljak az alkalmazast

A Viber hasznalatanak megkezdéséhez kattintson ide.

Ahhoz, hogy a Viber-t a szamitégépén is hasznalni tudja, el6szor le kell toltenie a
mobiltelefonjara, mivel az alkalmazas a telefonszamahoz kapcsolédik.

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

Miutan telepitette az alkalmazast, meg kell adnia a lakdhelye szerinti orszagot és
a telefonszamat.

Ezutan egy ellen6rz6 kédot kap SMS-ben a telefonjara, amelyet a Viber
alkalmazas automatikusan felhasznal.

A regisztracio befejez6dott, és most mar lathatja a Viber segitségével a
kapcsolatait, uzeneteket kuldhet, ingyenesen hivhatja 6ket, és csatlakozhat Viber-
csoportokhoz is.

Az alabbi vided részletesen elmagyarazza, hogyan hasznalja a Viber funkcidit:

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrézik, és nem feltétlenil
- . . 1 X egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.
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OpiciTALs

Forras: YouTube

5.3. ONLINE PLATFORMOK - REDDIT

A Reddit egy online k6zdsségi média férum weboldal, ahol a felhasznaldk hireket
és kulonb6z8 mas tipusu tartalmakat osztanak meg, és vitakat folytatnak. Egyedi
forumokbdl, ugynevezett "subredditekbdél" all, amelyeket tébbnyire a
felhasznalok hoznak létre, és amelyek témak szerint szervezédnek.

Az alcsoportokat dnkéntes moderatorok iranyitjak, akik meghatarozzak és
felugyelik a hozzaszoélasi szabalyokat.

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

Hogyan lehet hozzajutni a Reddithez:
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Az Eurépai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 175
- . . 1 X egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurépai Oktatasi és Kulturalis
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- Mint az dsszes tobbi kdzdsségi média platformhoz, szamitégépen beirva a
bongészdbe a webcimet: https://www.reddit.com/

- Vagy le is toltheti a Reddit alkalmazast a
o Play Store-bél vagy az

o AppleStore-bdl.

Hogyan lehet regisztralni a Redditre:

o Keresse meg a Regisztracié gombot a jobb felsé sarokban

. [rja be az e-mail cimét, majd kattintson a Tovabb gombra

o Valasszon egy felhasznalénevet, amely az 6sszes hozzaszolasa és
bejegyzése alatt megjelend neve lesz, és adjon meg egy jelszot.

o Kattintson és jeldlje be a ,Nem vagyok robot” jel6l6négyzetet. Ez igazolja,
hogy valédi ember szeretne regisztralni, és nem egy rosszindulatu
szamitogeépes robot.

« Kattintson a regisztracié gombra az oldal jobb aljan

© reddit 32 ceenre  (ETED

H
Trending today ?) Help Center

i) More v

15 Terms & Policies

&3 Gamin v Apple WWDC French Open 4 ; Advertise on Reddit
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ot Cryp v
n il Popular posts
B Tete v
" @ Hot Greece
Create an account to follow q
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conversations. See more
Join Reddit caminG

spoats

Forrds: Képerny6kép a szerz6tol
Hogyan lehet csatlakozni:

o Miutan regisztralt, elkezdheti hasznalni a Redditet.

« Kereshet alredditeket, vagyis olyan forumokat, amelyekhez szivesen
csatlakozna.

« Az alredditeket r/az alreddit neve jel6léssel talalja meg, pl. r/carers
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Forrds: képernybkép a szerz6tél

Az aldbbi videdban tovabbi Utmutatast taladl a Reddit hasznalatdhoz:

Forras: YouTube

5.4. EGYEB ALKALMAZASOK, PLATFORMOK

A kulonféle kormanyzati és egészségugyi szervezetek, mint példaul az
egészségugyi vilagszervezet (WHO) vagy a Tudatos Oregedés weboldal
megbizhaté informaciokat és forrasanyagokat tartalmaznak az egészséges
Oregedéshez.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eurdpai Unié allitasok a szerzd(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 177
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Online videdk és podcastok: olyan weboldalak, mint pl. a YouTube, amelyek a
fizikai aktivitassal és az egészséges dregedéssel kapcsolatos videdk és
hanganyagok széles skalajat kinaljak, vagy mint az unioés tamogatassal

|étrejott BESS weboldal, amely id6seknek készult révid oktatovidedkat tartalmaz
az internetes szolgaltatasok hasznalatarol.

Forras: <a href="http://www.freepik.com">Designed by Freepik</a>

6. OSSZEFOGLALAS

Tippek a kézosségi halézatok hasznalatabél eredé kockazatok
mérséklésére:

e Ne toltson tul sok id6t a képernyé elott.

- Korlatozza a k6zosségi hal6zatokon és online kozosségekben toltott iddt,
hogy csokkentse a fliggdség kockazatat, és valodi tarsadalmi interakcidt és
elkotelezettséget éjen meg ezeken az oldalakon.

- Ellendrizze az informacidkat! Figyeljen a kdzosségi halézatokon és online
kozosségekben megosztott informaciok forrasaira, és ellendérizze azok
pontossagat, miel6tt megosztja 6ket, vagy ezek alapjan cselekszik.

- Jelentse a karos viselkedést! Ha egy kdz6sségi haldzaton vagy online
kozosségben rombold viselkedéssel talalkozik, jelentse azt a moderatoroknak
vagy az adminisztratoroknak.

Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és
Az Eur()pai Unio allitasok a szerzé(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenal 178
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tarsfinanszirozasaval Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az
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- Kapcsolddjon megbizhatd forrasokhoz! Keresse azokat az online
kozosségeket és kozossegi haldzatokat, ahol az informaciok és az interakcidk
megbizhatdak és hitelesek.

- Kérjen segitséget a technoldgiaval kapcsolatban! Ha nehézségei vannak
egy Uj technoldgiaval kapcsolatban, vagy nem ismeri ki magat egy kdzdsségi
halézaton, ne féljen segitséget kérni egy baratjatdl, csaladtagjatol vagy a
technikai segitségtdl, ami minden ilyen oldalon elérhetd. A Facebook példaul jél
attekinthetd help centert mdkodtet.

- Ugyeljen a netikettre! Segitsen a moderalasban, és tartsa be a k6zdsségi
szabalyokat, hogy segitse a biztonsagos és tiszteletteljes online kornyezetet
|étrejottét minden felhasznal6 szamara.
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