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Tietoa CoroPrevention-älypuhelinsovelluksesta

Kohdekäyttäjät

Henkilöt, jotka osallistuvat CoroPrevention-tutkimuksessa henkilökohtaiseen 
ennaltaehkäisyohjelmaan.

Varotoimet

CoroPrevention-älypuhelinsovellusta ei tule käyttää erillissovelluksena.Sovellus on 
sähköinen työkalu, joka on suunniteltu osaksi terveydenhuollon ammattilaisten johdolla 
suoritettavaa henkilökohtaista ennaltaehkäisyohjelmaa.

Mahdolliset hyödyt

Henkilökohtaisen ennaltaehkäisyohjelman noudattaminen ja CoroPrevention-
älypuhelinsovelluksen käyttö voi parantaa sydän- ja verisuoniterveyttäsi.

On myös mahdollista, ettei tutkimukseen osallistumisesta ole suoraa hyötyä.
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Käyttöohjeiden käyttö

ÅSuosittelemme, että tutustut käyttöohjeisiintabletilla, kannettavalla
tietokoneella tai tietokoneella. Voit halutessasi tutustua
käyttöohjeisiin myös älypuhelimellasi,mutta silloin sisältöä täytyy
zoomataja vierittää.

ÅNapsauttamallaalleviivattuatekstiävoit siirtyäkyseisellesivulle.

ÅLisätietoa sovelluksen käytöstä on tutkimuksen verkkosivustolla
olevassaUseinkysytytkysymykset-asiakirjassa(napsautatästä)
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http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi
http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi


Pikaopas
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Kaikki ohjeet saat esiin napsauttamalla tästä



Verenpaineen 
alentaminen

Terveellinen 
paino

Kolesterolin 
alentaminen

Diabeteksen hoito

Sydänterveyttä tukevat tärkeät tavoitteet, 
joihin voit itse vaikuttaa:
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Henkilökohtainen ennaltaehkäisyohjelma 
(personalized prevention program, PPP) ohjaa 
sinua matkallasi kohti terveellisiä elämäntapoja
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Lääkitys Aktiivinen arki Terveellinen 
ravitsemus

Savuttomuus Stressin lievitys



Mobiilisovelluksessavoit seurata matkaasi
kohti terveellisiäelämäntapoja
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Voit tarkastella etenemistäsi kohti
terveellisiä elämäntapoja liikuttamalla
aikaakuvaavaaliukusäädintä.

Yritäedetäjokaisenkäyttäytymisenkohdalla
mahdollisimmanlähelle έtȅǎȅǘŜǊǾŜŜƴŅέ-
tavoitetta.



8

Tiedämme, että elämäntapojen
muuttaminen ei ole helppoa. PPP
tukee sinua terveyskäyttäytymisesi
muuttamisessavaiheittain, ja tässä
apunaovatohjaustasot.

Tavoitteenaterveellisetelämäntavat
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Aloitat matkasi valmistautumalla käyttäytymisen muuttamiseen (eli
Opi). Sovelluksellavoit tutustua käyttäytymistavoitteeseen,harjoitella
haluttua käyttäytymistä tarjolla olevilla työkaluilla ja suorittaa
pohdiskelutehtäviä.

SeuraaPidä kiinni

Opi
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Kun olet valmis työstämään käyttäytymistäsi aktiivisesti, voit alkaa
seuratakäyttäytymistäsi(eli Seuraa). Sovellusauttaasinuamuuttamaan
käyttäytymistäsi tavoitteiden seuraamisen, työkalujen, vinkkien ja
niksienavulla.

Opi

SeuraaPidä kiinni
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Kun olet onnistunut muuttamaan käyttäytymistäsi, viimeisenä
askeleenaon pitää kiinni terveellisistäelämäntavoista(eli Pidä kiinni
tavasta). Sovellus tukee sinua jatkossakin opetussisällöllä ja
pohdiskelutehtävillä.

Seuraa
Pidä 
kiinni

Opi
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Vanhat epäterveelliset tavat voivat joskus viedä mukanaan. Silloin
mobiilisovellusja hoitaja auttavat sinua pääsemääntakaisin oikealle
reitille.

Seuraa

Opi

Pidä
kiinni



Jokaiseenkäyttäytymisen muutokseen liittyy erityispiirteitä. Sovellus
auttaa sinua muuttamaan erilaisia käyttäytymismalleja yksilöllisten
ohjaustasojen avulla. Napsauta käyttäytymistavoitetta ja tutustu
saatavillaolevaantukeen.

Henkilökohtainen matka kohti eri 
käyttäytymistavoitteita
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Lääkitys Aktiivinen arki Terveellinen 
ravitsemus

Savuttomuus
Stressin lievitys

Stressin lievitys 



Toistuviensydän- ja verisuonitapahtumienvälttämiseksion tärkeää noudattaa sinulle
määrättyä lääkitystä. Sovellusauttaa sinua seuraamaanlääkityksennoudattamista. Se
myösauttaasinuavarmistamaanhyvänlääkitykseensitoutumisenpitkäksiajaksi.
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Ei sovelleta

Lääkitys

Opi

Seuraa
Pidä 
kiinni



Liikkumattomuuson toistuvien sydän- ja verisuonitapahtumienriskitekijä. Sovellus
kannustaasinua lisäämäänliikkumista ja kuntoilua ja pyrkimääntiettyyn tavoitteeksi
asetettuunliikuntamäärään. Voit myösseurataliikkumistasi.

Aktiivinen arki
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Opi

SeuraaPidä kiinni



Terveellinen ravitsemus on keskeinen tekijä sydän- ja verisuonitautien ehkäisyssä.
Sovellusauttaa sinua tutustumaan sydänterveelliseenruokavalioon,antaa hyödyllisiä
neuvoja käytännön toteutusta varten ja auttaa pitämään kiinni terveellisestä
ravitsemuksestapitkänaikaa. 16

Terveellinen ravitsemus

SeuraaPidäkiinni

Opi



Tupakointi on suurimpia sydän- ja verisuonitautienriskitekijöitä. Mobiilisovellustukee sinua
savuttomuudessa antamalla tarkempia tietoja sen hyödyistä. Voit laatia
lopettamissuunnitelman,jonka jälkeensovelluslähettää sinulle räätälöityjäkannustusviestejä,
jotka pitävätyllämotivaatiotasi

Savuttomuus
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SeuraaPidäkiinni

Opi



Myös stressitasotja henkinenhyvinvointi vaikuttavat sydän- ja verisuoniterveyteen. Sovellus
kertoo sinulle tarkemmin stressistäja henkisestähyvinvoinnista. Sovellusvoi myös opettaa
sinulletekniikoita,joilla voit lievittäästressiäja tukeahenkistähyvinvointiasi.
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Stressin lievitys

SeuraaPidäkiinni

Opi



Sovellusauttaa sinua valitsemaan
juuri sinullesopivanohjaustason.

Voit kuitenkin aina itse tehdä
lopullisenpäätöksensiitä, pitäisikö
ohjaustasoavaihtaa.
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Ohjaustasonvaihtaminen

Start 
action

Pidäkiinni Seuraa

Opi



Käyttäytymisesiperusteella saat henkilökohtaisia
suosituksia.

Esimerkki: jos olet έ!ƪǘƛƛǾƛƴŜƴŀǊƪƛέ-tavoitteessa
ohjaustasolla "Opi" ja askelmääräsi kasvaa
huomattavasti, sovellus suosittelee sinulle
siirtymistäohjaustasolleSeuraatavoitteitasi.

Voit myös siirtyä seuraavalle ohjaustasolle sen
jälkeen, kun olet käynyt läpi opetussisällön ja
suorittanut tietovisan.
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Ohjaustasonvaihtaminen



Voit vaihtaa ohjaustasoa milloin tahansa
matkasiaikana.

Esimerkki: jos haluat aktivoida έ[ŅŅƪƛǘȅǎέ-
tavoitteen ensimmäisen ohjaustason, voit
napauttaa vaihtopainiketta ohjaustason 1
Optimoi sitoutuminen kohdalla.
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Ohjaustasonvaihtaminen



Jos et halua pyrkiä kohti
käyttäytymistavoitetta,voit siirtyä
passiiviseentilaan napauttamalla
vaihtopainiketta. Sinut siirretään
ohjaustasolle0.

Huomautus1: Voit valita 
käyttäytymistasolle vain yhden 
ohjaustason kerrallaan.

Huomautus 2: Voit määrittää jokaiselle 
käyttäytymistavoitteelle eri 
ohjaustason.
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Ohjaustasonvaihtaminen
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Oletnyt valmisaloittamaanCoroPrevention-sovelluksenkäytön. Seuraavilla
sivuillavoit tutustua tarkemminCoroPrevention-sovelluksentoimintoihin.

Onneamatkallesikohti terveellisiäelämäntapoja!

!

Terveydenhuollon ammattilaiset eivät seuraa Coroprevention-sovellukseen lisättyjä 
tietoja reaaliaikaisesti. Hätätapauksissa ota yhteyttä yleiseen hätänumeroon.



Kaikki ohjeet
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Sisällysluettelo
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1) Työkalujen käyttö
2) Yleiset toiminnot ja tuki
3) Sinulle räätälöityjä vinkkejä
4) Motivoivia viestejä
5) Yleiset toiminnot
6) Tutustu opetussisältöön
7) Suorita pohdiskelutehtäviä 
8) Moduuli: Lääkityksen noudattaminen
9) Moduuli: Aktiivinen arki
10)Moduuli: Terveellinen ravitsemus
11)Moduuli: Savuttomuus
12)Moduuli: Stressin lievitys
13)Aloittaminen
14)Muistutukset
15)Ohjeet ja tuki
16)Vianmääritys
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Yleiset toiminnot ja 
tuki

Lääkitys Aktiivinen arki 

Työkalujen käyttö

Terveellinen 
ravitsemus

Savuttomuus Stressin lievitys



Sovelluksessaon monia yleisiätoimintoja ja tukitoimintoja, joita voit
saadatukemaankäyttäytymisesimuutosta:
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Räätälöityjä 
vinkkejä

Motivoivia 
viestejä

Yleiset toiminnot ja tuki



Saat vinkkejä erilaisista terveyttä
tukevista toimintatavoista käydessäsi
läpieri ohjaustasoja.
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Sinulle räätälöityjä vinkkejä 



Sovellus kannustaa sinua henkilökohtaisilla viesteillä, 
jotka motivoivat pyrkimään kohti käyttäytymistavoitteita 
Ƨŀ ǎŀŀǾǳǘǘŀƳŀŀƴ έtȅǎȅ ǘŜǊǾŜŜƴŅέ -tavoitteen.
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Jos motivoivat viestit aiheuttavat stressiä tai tuntuvat 
epämiellyttäviltä, keskustele asiasta hoitajan tai lääkärin 
kanssa. 

Motivoivia viestejä

!



Sovelluksessaon useita oppimista tukevia toimintoja, jotka auttavat
sinua muuttamaankäyttäytymistäsimatkan aikana. Nämätoiminnot
parantavat käyttäytymiseenliittyvää tietämystäsi ja auttavat sinua
oppimaanlisääomastakäyttäytymisestäsi.
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Suorita pohdiskelutehtäviä

Suorita 
pohdiskelutehtäviä

Tutustu opetussisältöön

Tutustu opetussisältöön Tee tietovisoja

Yleiset toiminnot

TIETOVISAN aika

TIETOVISAN 

aika



Saatavilla oleva sisältö esitetään
korostettuna. Voit siirtyä sisältöön
napauttamallaotsikkoa.

Alakategorioiden sisällöt esitetään
harmaalla, eikä niihin voi siirtyä.
Sisällöt tulevat saataville yksi
kerrallaan,kunsuoritat tietovisoja.
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Tutustu opetussisältöön
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Voit vierittää näkymää
ylösja alas.

Merkitse sisältö suosikiksi 
napauttamalla 
tähtikuvaketta. Tämän 
jälkeen näet, kuinka moni 
muu on merkinnyt sen 
suosikiksi.

Tutustu opetussisältöön



Saat tehtäviä, joiden avulla voit
pohtiaopetussisältöä.

33

Suorita pohdiskelutehtäviä 



Käytyäsi läpi alakategorian 
opetussisällön voit tehdä 
tietovisan. Tuloksesi mukaan voit 
siirtyä seuraavalle ohjaustasolle 
tai jatkaa 
käyttäytymistavoitteeseen 
perehtymistä.
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Tee tietovisoja
TIETOVISAN aika

TIETOVISAN 

aika



Lääkitys

Seuranta: Optimoisitoutuminen

Saat tukea, joka auttaa sinua parantamaan lääkitykseen
sitoutumista:
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Seuraa 
lääkemääräystä

Ilmoita otetut lääkkeet 
ja seuraa lääkitykseen 

sitoutumista

Saa sinulle räätälöityjä 
lääkemuistutuksia

Seuraa lääkityksen 
edistymistä
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Tarkasta lääkemääräyksesi 
säännöllisesti Viikko-
välilehdellä ja käy se läpi 
huolellisesti.

Lataa lääkemääräys PDF-
tiedostona tulostamista 
varten.

Näytä yleislääkärille 
CoroPrevention-tutkimuksen 
suositukset.

Lääkemääräys on jaettu 
kahteen osaan:

Sydänlääkkeet

Muut lääkkeet

Seuraa lääkemääräystä



Voit lisätä, muokata tai poistaa lääkemääräyksen
lääkkeitä.
Varmista, että täytät lääkkeestä kaikki vaaditut tiedot 
(eli lääkkeen tiedot, ottoajankohdat ja kuinka usein 
otat lääkkeen). Valitse haluamasi tieto napauttamalla 
Tyyppi- tai Annostelu-kuvaketta. Voit ottaa Android- tai 
iOS-muistutuksen käyttöön tai pois käytöstä 
napauttamalla Aikataulu-kohdassa olevaa 
kellokuvaketta.
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!

Lääkemääräyksesi on laadittu 
yhteistyössä hoitohenkilöstön kanssa. Jos 
olet tehnyt virheen tai et ole varma, 
miten sinun pitäisi toimia, voit ottaa 
yhteyttä hoitajaan. Hoitaja voi auttaa 
sinua noutamaan alkuperäisen 
lääkemääräyksen.

Seuraa lääkemääräystä



ÅVoit seurata otettuja lääkkeitä, mikä auttaa
sinualääkitykseensitoutumisessa.

ÅVoit ilmoittaa, oletko ottanut sinulle määrätyt
lääkkeet.

ÅVoit seuratalääkitykseensitoutumista.

ÅVoit valita, milloin ja kuinka usein haluat
ilmoittaa ottamasi lääkkeet. Voit tehdä sen
erikseen jokaisena vuorokaudenaikana tai
päivittäin.
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Ilmoita otetut lääkkeet 
ja seuraa lääkitykseen sitoutumista



ÅSovellus tukee sinua muistuttamalla lääkkeiden 
ottamisesta ja otetuista lääkkeistä 
ilmoittamisesta. Sovellusmuistutus esitetään 
Tänään-näkymässä.

ÅVoit valita, mistä lääkkeistähaluat saadaAndroid-
/iOS-muistutuksia.

ÅSaat Android-/iOS-muistutuksia, jotka muistuttavat
ottamaanlääkkeesi.
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Muistutuksia voi määrittää manuaalisesti. 
Muistutusten täytyy perustua hoitajan 
lääkemääräykseen. Epäselvissä tapauksissa pyydä 
lääketieteellisiä neuvoja hoitajalta tai lääkäriltä.

Saa sinulle räätälöityjä lääkemuistutuksia

!



ÅVoit valita kuukauden,jonka ajalta haluat tarkastella

lääkityksenetenemistä.

ÅVoit tarkastellapäivittäistä lääkitykseensitoutumista.

Päivienvärit osoittavat, kuinka hyvin olet sitoutunut

lääkitykseesi.

ÅVoit tarkastella keskimääräistä lääkitykseen

sitoutumista valitun kuukaudenaikana. Pylväänväri

osoittaa, kuinka hyvä kuukausittainen lääkitykseen

sitoutuminenoli.
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Seuraa lääkityksen edistymistä



Pidä kiinni: Pidä kiinni terveellisestä tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitämään kiinni lääkityksestä:
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Yleiset toiminnot

Yleiset toiminnot 

Lääkitys



Aloitus: Opi

Sovelluksessaon useitatoimintoja, jotka kannustavatsinualiikkumaan:
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Seuraa askelmäärää

Seuraa askelmäärää
Yleiset toiminnot

Yleiset toiminnot

Aktiivinen arki



Askelmittari työkalun avulla voit seurata
päivittäinotettujen askeleidenmäärää.
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Seuraa askelmäärää



Seuraa: Seuraa liikkumistasi

Saattukealiikkumisenseurantaan.

44

Aseta 
tavoitteita 

liikkumiselle

Seuraa 
päivittäistä 

liikunta-
tavoitetta

Ilmoita 
liikunta-

suorituksista

Aktiivinen arki

!
Kiinnitä riittävästi huomiota ympäristöön tehdessäsi fyysisiä harjoituksia ja 
käsitellessäsi älypuhelinta.

Harjoittelun 
edistyminen



ÅKun tapaat hoitajan, voitte yhdessä määrittää
päivittäisenja viikoittaisenliikuntatavoitteesi.

ÅLiput kuvaavatviikoittaisenliikunnanminimitavoitetta ja
optimaalista tavoitetta. Yritä saavuttaa vähintään
keltainenlippu,mutta tähtäämaalilippuun.

ÅTarvittaessa myös voimaharjoittelun voi yhdistää
viikoittaiseenliikuntatavoitteeseen.
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Aseta tavoitteita liikkumiselle

!
Jos liikunta- tai voimaharjoitukset aiheuttavat kipua tai tuntuvat epämukavilta, vähennä tehoa tai tiheyttä 
ja ota yhteyttä hoitajaan tai lääkäriin.



ÅVoit ilmoittaa liikuntasuorituksen, kun se 
on tehty.

ÅEdistymisesi viikoittaisessa 
liikuntatavoitteessa päivittyy, kun ilmoitat 
liikuntasuorituksesta. Palkkia pitkin 
juokseva mies kuvaa edistymistäsi. 

46

Ilmoita liikuntasuorituksista

!

Muista myös varata aikaa tauoille pitkien 
liikuntasuoritusten aikana tai eri suoritusten 
välissä.

!
Harrastasinullesopivialiikuntalajeja. Tarvittaessa
keskusteleasiastalääkärisitai hoitajasikanssa. 



ÅVoit seurata päivittäistä liikuntatavoitettasi 
päivän aikana. Tämä tavoite ilmoitetaan 
askeleina.

ÅMuista pitää älypuhelinta mukana päivän 
aikana, koska älypuhelin tallentaa askelmääräsi.

ÅMuistathan, että CoroPrevention-sovelluksessa 
ilmoitettu askelmäärä ei vastaa Health connect
tai Apple Health -sovelluksen tallentamaa 
askelmäärää. CoroPrevention-sovelluksessa 
ilmoitetaan ainoastaan ne askeleet, jotka olet 
ottanut päivittäisen liikunnan aikana. Health 
Connect tai Apple Health -sovelluksessa mukaan 
lasketaan kaikki askeleet (myös ne, jotka otat 
liikunnan aikana).
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Seuraa päivittäistä liikuntatavoitetta



Oman harjoittelun edistyminen

Å Voit tarkastella kuluvan ja edellisen viikon fyysistä 
aktiivisuuttasi valitsemalla Edistyminen-välilehden.

Å Yleiskatsaus näyttää päivittäisen aktiivisuutesi kaaviona 
(askelmäärinä) ja viikoittaiset urheiluaktiviteettisi 
luettelona (kalorien kulutuksena) näytön alareunassa.

Å Siirry viikkojen välillä napsauttamalla 
päivämääräosoittimen vieressä olevaa nuolta.
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Pidäkiinni: Pidäkiinni terveellisestätavasta

Sovelluksessaon useita toimintoja, jotka kannustavatsinua pysymään
liikkeellä:
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Seuraa askelmäärää

Seuraa
askelmäärää

Yleiset toiminnot

Yleisettoiminnot

Aktiivinen arki



Terveellinen ravitsemus

Aloitus: Opi

Sovelluksessaon useitatoimintoja, jotka kannustavatsinuasyömään
terveellisesti:
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Yleisettoiminnot



Terveellinen ravitsemus

Seuranta: Seuraatavoitteitasi

Saattukea, joka auttaa sinuaparantamaanruokavaliotasi:
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Raportoi 
ravitsemuspisteet

Saa palautetta 
ravitsemuspisteistä

Aseta terveelliseen 
ravitsemukseen 

liittyviä tavoitteita



Raportoi ravitsemuspisteet

ÅRavitsemuspisteet ilmaisevat, kuinka 
sydänterveellinen ruokavaliosi on. 
Ravitsemuspisteet ilmoitetaan prosentteina.

ÅParas pistemäärä on 100%. Kaikki eivät voi 
saavuttaa täydellistä tulosta. Yritä kuitenkin 
päästä mahdollisimman lähelle sataa prosenttia.

ÅRavitsemuspisteet lasketaan sen mukaan, kuinka 
paljon käytät tiettyihin ryhmiin kuuluvia 
elintarvikkeita, kuten täysjyvätuotteita, perunoita, 
alkoholia ja sokeria.

ÅHuomaa, että olet täyttänyt hoitajakäynneillä 
tabletilla samankaltaisen kyselyn. 
Mobiilisovelluksessa kysymyksiä on muokattu 
niin, että niihin vastaaminen on helpompaa.

52



Raportoi ravitsemuspisteet

ÅRaportoit joka viikko 
ravitsemuspisteesi (eli sen, mitä söit 
viime viikolla). Näiden tietojen 
perusteella saat palautetta 
ruokailutottumuksistasi.

ÅVastaa kysymyksiin niin, että viime 
viikon ensimmäinen päivä oli 
maanantai ja viimeinen päivä oli 
sunnuntai.

ÅSovelluksessa on myös lisätietoa siitä, 
miten kysymyksiin vastataan.
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Saa palautetta ravitsemuspisteistä

Å Ravitsemuspisteesi ilmoitetaan prosentteina. 
Paras mahdollinen tulos on 100%. Mitä 
lähemmäs pääset, sitä parempi.

Å Voit vertailla raportoitua arvoa suositeltuun 
arvoon myös erikseen jokaisen ruokaryhmän 
kohdalla.

Å Tavoitteena on päästä suositellulle tasolle 
kaikissa ryhmissä.

ÅJos et ole vielä saavuttanut suositeltua tasoa 
tietyssä elintarvikeryhmässä, tason saavuttaminen 
voisi olla hyvä tavoite seuraavalle viikolle.
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Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyviä 
tavoitteita

Å Maanantaiaamuisin sovellus muistuttaa, että 
on aika tarkastella viime viikkoa ja asettaa 
tavoitteet tulevalle viikolle.

Å Joka viikko voit asettaa yhden tai useamman 
terveelliseen ravitsemukseen liittyvän 
tavoitteen. Voit tehdä tämän valitsemalla 
haluamasi tavoitteet valmiiksi määritetyistä 
vaihtoehdoista.

Å Jokainen tavoite liittyy tiettyyn 
ravitsemuspistekyselyn ruokaryhmään.

Å Voit asettaa niin monta terveelliseen 
ravitsemukseen liittyvää tavoitetta kuin 
haluat, kunhan asetat vähintään yhden 
tavoitteen.

Å Joka viikko käyt ensin läpi viime viikon 
tavoitteet.
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Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyviä 
tavoitteita

Å Voit vapaasti lisätä, muokata ja
poistaatavoitteita.

56

Syö elintarvikkeita, jotka sopivat 
itsellesi. Jos kaipaat ravitsemukseen 
tai ruoan määrään liittyviä neuvoja, 
keskustele asiasta lääkärin, hoitajan 
tai muun terveydenhuollon 
ammattilaisen kanssa.



Terveellinenravitsemus

Kiinni pitäminen: Pidäkiinni terveellisestätavasta

Saattukea, joka auttaa sinuapitämäänkiinni terveellisestäravitsemuksesta:

Yleiset toiminnot

Yleisettoiminnot Raportoi
ravitsemuspisteet
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Aloitus: Opi

Sovelluskannustaasinua valmistautumaantupakoinnin lopettamiseen
seuraavillatoiminnoilla:

Yleiset toiminnot

Yleiset toiminnot

Savuttomuus
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Seuranta: Lopeta

Saaterilaistatukeatupakoinninlopettamiseen:

Savuttomuus
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Aseta 
savuttomuuteen 

liittyviä 
tavoitteita

Edistymisen 
seuranta
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Aseta savuttomuuteen liittyviä tavoitteita

ÅKun siirryt έ{ŜǳǊŀƴǘŀέ-kohtaan, saat
muistutuksen lopettamissuunnitelman
laatimisesta.

ÅAloita määrittämällä lopettamispäivä ja
kellonaika.

ÅVoit seuraavaksi tarkastella 
lopettamissuunnitelmaasi sekä erilaisiin 
lopettamistapoihin liittyvää 
opetusmateriaalia. Opi lisää valitsemastasi 
aiheesta napauttamalla sitä.
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Aseta savuttomuuteen liittyviä tavoitteita

ÅKun määrittämäsi lopettamispäivä koittaa, saat aamulla
muistutuksen.

ÅVoit ilmoittaa, että aiot lopettaatupakoinnin,napauttamalla
έ[ƻǇŜǘŀƴȅǘέ-painiketta.
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Edistymisen seuranta savuttomuudessa

ÅSaat päivittäisiä muistutuksia ja edistymisenseurantatietojasiitä,

montakopäivääolet ollut savuttomana.

ÅSavuttomuudentukemiseenannettuja tietoja ovat muun muassa

tilastotiedot siitä, miten pitkään olet ollut savuttomana, sekä

savuttomanelämänaikajana.

ÅJostupakoit, voit ilmoittaa siitä napauttamallaalalaidassaolevaa

painiketta. Sovellus neuvoo sinua päivittämään

lopettamissuunnitelmasitietoja vastaavasti.



Savuttomuus

Kiinni pitäminen: Pidäkiinni terveellisestätavasta

Saattukea,jokaauttaasinuapitämäänkiinni savuttomuudesta:

Yleiset toiminnot

Yleiset toiminnot
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Aloitus: Opi

Sovelluskannustaasinuahallitsemaanstressiäseuraavillatoiminnoilla:

Yleiset toiminnot

Yleiset toiminnot

Stressin lievitys
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Stressin lievitys
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Seuranta: Harjoitteletaitojasi

Saaterilaistatukeastressinlievitykseenja henkisenhyvinvoinninparantamiseen:

Aseta stressin 
lievitykseen 

liittyviä 
tavoitteita

Stressinlievitys
harjoitusten 

suorittaminen
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Aseta stressin lievitykseen liittyviä tavoitteita

ÅVoit tarkastella ja asettaa joka kuukausistressin

lievitykseen liittyviä tavoitteita. Voit valita

kahdestaeri tavoitteesta:
o Vähennästressiä

o Parannahenkistähyvinvointia

ÅKumpaakin tavoitetta varten tarjotaan erilaisia

stressinlievitysharjoituksia.
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Stressinlievitysharjoitusten suorittaminen

ÅSaat joka päivä muistutuksen stressinlievitysharjoitusten 

suorittamisesta.

ÅVoit tarkastella stressin lievitykseen liittyviä tavoitteitasi ja 

suositeltuja stressinlievitysharjoituksia.

ÅKaikille stressinlievitysharjoituksille on yksityiskohtaiset 

suoritusohjeet.

!

Sovelluksessa tarjoamamme harjoitukset voivat auttaa sinua 
vähentämään stressiä ja parantamaan mielialaa. Nämä harjoitukset 
eivät kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet huolissasi 
mielenterveydestäsi, ota yhteyttä hoitajaan tai hae ammattiapua.



Stressin lievitys

Kiinni pitäminen: Pidäkiinni terveellisestätavasta

Saattukea,jokaauttaasinuapitämäänkiinnimatalistastressitasoistasi:

Yleiset toiminnot

Yleiset toiminnot
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Alhaalla olevan navigointipalkin välilehdet ovat:

Tänään

Minä

Minä
Viikko

Viikko OpiMatka

Aloittaminen
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Tänään
ÅTänään-välilehdellä on erilaisia 

sovellusmuistutuksia, jotka 
kannustavat sinua pyrkimään kohti 
käyttäytymistavoitteita (esim. 
έ[ŅŅƪƛǘȅǎέ Ƨŀ έ!ƪǘƛƛǾƛƴŜƴ ŀǊƪƛέύΦ 

ÅAvaa sovellusmuistutus 
napauttamalla ja ryhdy toimeen.

ÅVoit suorittaa sovellusmuistutukset
missätahansajärjestyksessä.



Åέ±ƛƛƪƪƻέ-välilehden yläosassa olevien navigointivälilehtien 
ƳŅŅǊŅ ǾŀƛƘǘŜƭŜŜΦ aŅŅǊŅ ǊƛƛǇǇǳǳ έ{ŜǳǊŀŀέ-ohjaustasolla sillä 
hetkellä olevien käyttäytymistavoitteiden määrästä. 

Åέ[ŅŅƪƛǘȅǎέ-välilehdellä esitetään aina nykyinen 
lääkemääräyksesi. Täällä voit tarkastella ja muokata 
lääkemääräystä.

Åέ!ƪǘƛƛǾƛƴŜƴ ŀǊƪƛέ -välilehdellä esitetään viikoittainen 
liikuntasuunnitelmasi. 

Åέ¢ŜǊǾŜŜƭƭƛƴŜƴ ǊŀǾƛǘǎŜƳǳǎέ-välilehdellä esitetään tälle viikolle 
asetetut terveelliseen ravitsemukseen liittyvät tavoitteesi.

Åέ¢ǳǇŀƪƻƛƴǘƛέ-välilehdelläon lopettamissuunnitelmasi.

Åέ{ǘǊŜǎǎƛέ-välilehdelläon tälle kuukaudelleasetetut stressin
lievitykseenliittyvät tavoitteesi.
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Viikko
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Minä
ÅMinä-välilehdellä esitetään yhteenveto neljästä

tärkeimmästäparametrista:
ÅVerenpaine
ÅPaino
ÅHbA1c ς(Glukoosi)
ÅLDL Kolesteroli

ÅKunkinparametrinkohdallavoit:
ÅTarkastellaparametria tarkemmin napauttamalla sen

asteikkoa
ÅIlmoittaaparametrinarvon
ÅTarkastellaedistymistäsikaaviona
ÅAsettaa sovellusmuistutuksia ja saada suosituksia

tiheämmin/harvemmintehtävistämittauksista



ÅParametriasteikon väri kertoo, kuinka hyvä 
mittaustuloksesi on. Vihreä alue on parametrin 
optimaalinen alue.

ÅSovellusseuraaparametrienedistymistä.

ÅTavoitteidesi ja parametriarvojen kehityksen 
perusteella saat sovellusmuistutuksia siitä, miten 
parametrien mittaustiheyttä kannattaa muuttaa.
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Minä
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Matka
Å Matka-välilehdellä voit tarkastella 

käyttäytymistavoitteidesi edistymistä matkallasi kohti 
ǇŅŅǘŀǾƻƛǘŜǘǘŀ έtȅǎȅ ǘŜǊǾŜŜƴŅέΦ YŅȅǘǘŅȅǘȅƳƛǎǘŀǾƻƛǘǘŜŜǘ 
vasemmalta oikealle ovat seuraavat:

Lääkitys

Aktiivinenarki

Terveellinenravitsemus

Savuttomuus

Stressinhallinta




































