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Tietoa CoroPrevention-alypuhelinsovelluksesta

Kohdekayttajat

Henkilot, jotka osallistuvat CoroPrevention-tutkimuksessa henkilokohtaiseen
ennaltaehkaisyohjelmaan.

Varotoimet

CoroPrevention-alypuhelinsovellusta ei tule kayttaa erillissovelluksena. Sovellus on
sahkoinen tyokalu, joka on suunniteltu osaksi terveydenhuollon ammattilaisten johdolla
suoritettavaa henkilokohtaista ennaltaehkaisyohjelmaa.

Mahdolliset hyodyt

Henkilokohtaisen ennaltaehkaisyohjelman noudattaminen ja CoroPrevention-
alypuhelinsovelluksen kaytto voi parantaa sydan- ja verisuoniterveyttasi.

On myos mahdollista, ettei tutkimukseen osallistumisesta ole suoraa hyotya.



Kayttoohjeiden kaytto

e Suosittelemme, etta tutustut kayttdohjeisiin tabletilla, kannettavalla
tietokoneella tai tietokoneella. Voit halutessasi tutustua
kayttéohjeisiin myds alypuhelimellasi, mutta silloin sisaltéa taytyy
zoomata ja vierittaa.

* Napsauttamalla alleviivattua tekstia voit siirtya kyseiselle sivulle.

e Lisatietoa sovelluksen kaytosta on tutkimuksen verkkosivustolla
olevassa Usein kysytyt kysymykset -asiakirjassa (napsauta tasta)



http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi
http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi

Pikaopas
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PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

Kaikki ohjeet saat esiin napsauttamalla tasta




Sydanterveytta tukevat tarkeat tavoitteet,
joihin voit itse vaikuttaa:

& d O Sy

Verenpaineen Terveellinen Kolesterolin Diabeteksen hoito
alentaminen paino alentaminen



Henkilokohtainen ennaltaehkaisyohjelma
(personalized prevention program, PPP) ohjaa
sinua matkallasi kohti terveellisia elamantapoja

& 3 4 a3 A

Laakitys Aktiivinen arki Terveellinen Savuttomuus Stressin lievitys
ravitsemus



Mobiilisovelluksessa voit seurata matkaasi

kohti terveellisia elamantapoja =

fnt  hatkani

Voit tarkastella etenemistasi kohti
terveellisia elamantapoja liikuttamalla
aikaa kuvaavaa liukusaadinta.

Yrita edeta jokaisen ka ttaytymisen kohdaIIa
mahdollisimman lahelle “Pysy terveena”
tavoitetta.




Tavoitteena terveelliset elamantavat

Tiedamme, etta elamantapojen
muuttaminen ei ole helppoa. PPP
tukee sinua terveyskayttaytymisesi
muuttamisessa vaiheittain, ja tassa
apuna ovat ohjaustasot.




Aloitat matkasi valmistautumalla kayttaytymisen muuttamiseen (eli
Opi). Sovelluksella voit tutustua kayttaytymistavoitteeseen, harjoitella

haluttua kayttaytymista tarjolla olevilla tyodkaluilla ja suorittaa
pohdiskelutehtavia.




Kun olet valmis tyostamaan kayttaytymistasi aktiivisesti, voit alkaa
seurata kayttaytymistasi (eli Seuraa). Sovellus auttaa sinua muuttamaan
kayttaytymistasi tavoitteiden seuraamisen, tyokalujen, vinkkien ja

niksien avulla.

S
\

Seuraa




Kun olet onnistunut muuttamaan kayttaytymistasi, viimeisena
askeleena on pitaa kiinni terveellisista elamantavoista (eli Pida kiinni
tavasta). Sovellus tukee sinua jatkossakin opetussisallolla ja

pohdiskelutehtavilla.

Pida
D Seuraa
kiinni




Vanhat epaterveelliset tavat voivat joskus vieda mukanaan. Silloin
mobiilisovellus ja hoitaja auttavat sinua paasemaan takaisin oikealle
reitille.

P..idé. Seuraa | ‘
kiinni
<l
V




Henkilokohtainen matka kohti eri
kayttaytymistavoitteita

& 3 ¥ N\ A

Laakitys Aktiivinen arki Terveellinen Savuttomuus Stressin lievitys
ravitsemus

Jokaiseen kayttaytymisen muutokseen liittyy erityispiirteita. Sovellus
auttaa sinua muuttamaan erilaisia kayttaytymismalleja yksilollisten

ohjaustasojen avulla. Napsauta kayttaytymistavoitetta ja tutustu
saatavilla olevaan tukeen.
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Laakitys
7%

Ei sovelleta

inn 0 -
.. Seuraa
kiinni

Toistuvien sydan- ja verisuonitapahtumien valttamiseksi on tarkeaa noudattaa sinulle
maarattya laakitysta. Sovellus auttaa sinua seuraamaan laakityksen noudattamista. Se
myOs auttaa sinua varmistamaan hyvan laakitykseen sitoutumisen pitkaksi ajaksi.
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o Aktiivinen arki

X

% ©

Seuraa

Liikkumattomuus on toistuvien sydan- ja verisuonitapahtumien riskitekija. Sovellus
kannustaa sinua lisaamaan liikkumista ja kuntoilua ja pyrkimaan tiettyyn tavoitteeksi
asetettuun lilkuntamaaraan. Voit myds seurata liikkumistasi.
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"H Terveellinen ravitsemus o

?1

Terveellinen ravitsemus on keskeinen tekija sydan- ja verisuonitautien ehkaisyssa.

Sovellus auttaa sinua tutustumaan sydanterveelliseen ruokavalioon, antaa hyddyllisia

neuvoja kaytannon toteutusta varten ja auttaa pitamaan kiinni

terveellisesta
ravitsemuksesta pitkan aikaa.
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int  hMatkani
[ ] |

\% Savuttomuus e

Pida kiinni Seuraa

Tupakointi on suurimpia sydan- ja verisuonitautien riskitekijoita. Mobiilisovellus tukee sinua
savuttomuudessa antamalla tarkempia tietoja sen hyodyista. Voit laatia

lopettamissuunnitelman, jonka jalkeen sovellus |ahettaa sinulle raataldityja kannustusviesteja,

jotka pitavat ylla motivaatiotasi 17



« Stressin lievitys e
a Y

é

Myos stressitasot ja henkinen hyvinvointi vaikuttavat sydan- ja verisuoniterveyteen. Sovellus
kertoo sinulle tarkemmin stressista ja henkisesta hyvinvoinnista. Sovellus voi myods opettaa
sinulle tekniikoita, joilla voit lievittaa stressia ja tukea henkista hyvinvointiasi.

18



Ohjaustason vaihtaminen

Seuraa

Sovellus auttaa sinua valitsemaan
juuri sinulle sopivan ohjaustason.

Voit kuitenkin aina itse tehda

lopullisen paatoksen siita, pitaisiko
ohjaustasoa vaihtaa.
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Ohjaustason vaihtaminen

Kayttaytymisesi perusteella saat henkil6kohtaisia
suosituksia.

Esimerkki: jos olet ”“Aktiivinen arki” -tavoitteessa
ohjaustasolla "Opi" ja askelmaarasi kasvaa
huomattavasti, sovellus suosittelee sinulle
siirtymista ohjaustasolle Seuraa tavoitteitasi.

Voit myoOs siirtya seuraavalle ohjaustasolle sen
jalkeen, kun olet kaynyt lapi opetussisallon ja
suorittanut tietovisan.

&  Aktiivinen arki

Qikein hyva! Uskomme, etta olet
valmis seuraavalle ohjaustasolle! Jos
olet omastakin mielestasi valmis, voit
napauttaa vaihtopainiketta "Seuraa
tavoitteitas)”

0 Inaktiivinen | )

Ef saa ohjausta sovellukselta,

1 Opi

Opi lisaa fyysisesta aktiivisuudesta
ja terveydestasi

2 Seuraatavoitteitasi

Saavuta askelmadra- ja
liikuntatavoitieesi




& Ladkitys

Ohjaustason vaihtaminen

0 Inaktiivinen

Et saa ohjausts sovellukselts,

Voit vaihtaa ohjaustasoa milloin tahansa — —
ptimoi sitoutuminen L )
matkasi aikana.

>aa tukea [2 paranna sitoutumista
kirjaamalia yls otetut [ddkkeet
ja vastaanottamalla tietoa ja
muistutuksia

Pida kiinni terveellisestd

Esimerkki: jos haluat aktivoida ”Laakitys” -

tavoitteen ensimmaisen ohjaustason, voit 2 tavasta
napauttaa vaihtopainiketta ohjaustason 1 I ——
Optimoi sitoutuminen kohdalla.

21



Ohjaustason vaihtaminen

Jos et halua pyrkia kohti
kayttaytymistavoitetta, voit siirtya
passiiviseen tilaan napauttamalla
vaihtopainiketta. Sinut siirretaan
ohjaustasolle 0.

Huomautus 1: Voit valita
kayttaytymistasolle vain yhden
ohjaustason kerrallaan.

Huomautus 2: Voit maarittaa jokaiselle
kayttaytymistavoitteelle eri
ohjaustason.

& Laakitys

Mahtavaa! Olet sitoutunut laakitykseen
erittdin hyvin. Uskomme, etta olet
valmis siirtymaan matkallasi seuraavalle
ohjaustasolle. Jos olet samaa mielta,
napauta valintapainiketta Pida kiinni
terveellisesta tavasta

0 Ei-aktiivinen Q

Al saa ohjausta sovellukselta. >

1  Optimoi sitoutuminen @

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut laakkeet ja >
vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

2 Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

‘@ () 2 1y 8
Matka

&«

Laakitys

Haluatko parantaa ldakitykseen

sitoutumista? Aloita napauttamalla
valintapainiketta Optimoi sitoutuminen.

0 Ei-aktiivinen

Ala saa ohjausta sovellukselta.

1  Optimoi sitoutuminen

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut ladkkeet ja

(@

>

vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

2 Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

(A
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Olet nyt valmis aloittamaan CoroPrevention-sovelluksen kayton. Seuraavilla
sivuilla voit tutustua tarkemmin CoroPrevention-sovelluksen toimintoihin.

Onnea matkallesi kohti terveellisia elamantapoja!

Terveydenhuollon ammattilaiset eivat seuraa Coroprevention-sovellukseen lisattyja
tietoja reaaliaikaisesti. Hatatapauksissa ota yhteytta yleiseen hatanumeroon.

(_7‘ ) CoroPrevention

s PERSONALISED PREVENTION FOR
COROMARY HEART DISEASE
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Kaikki ohjeet

(7 ) CoroPrevention
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Sisallysluettelo

1) Tyokalujen kaytto

2) Yleiset toiminnot ja tuki

3) Sinulle raataloityja vinkkeja

4) Motivoivia viesteja

5) Yleiset toiminnot

6) Tutustu opetussisaltoon

7) Suorita pohdiskelutehtavia

8) Moduuli: Ladkityksen 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)Vianmaaritys




Tyokalujen kaytto

7 3
Laakitys Aktiivinen arki

\

11

Terveellinen
ravitsemus

-

aLL

Savuttomuus

C

Stressin lievitys

I

|

Yleiset toiminnot ja

tuki
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Yleiset toiminnot ja tuki

Sovelluksessa on monia yleisia toimintoja ja tukitoimintoja, joita voit
saada tukemaan kayttaytymisesi muutosta:

O >

= o°

Raataloityja Motivoivia
vinkkeja viesteja

27



Q' sinulle ratalsityja vinkkeja

Saat vinkkeja erilaisista terveytta
tukevista toimintatavoista kaydessasi
|lapi eri ohjaustasoja.

‘Q° Vinkki

i

Pyyda muita muistuttamaan laakkelden
otlamisesta

28



Q Motivolvia viesteja

Sovellus kannustaa sinua henkilokohtaisilla viesteilla,

jotka motivoivat pyrkimaan kohti kayttaytymistavoitteita
ja saavuttamaan “Pysy terveena” -tavoitteen.

Jos motivoivat viestit aiheuttavat stressia tai tuntuvat
epamiellyttavilta, keskustele asiasta hoitajan tai laakarin

kanssa.

Oman laakitykseni
edistyminen

EDISTYMINEN

Mahtavaa! Koko viikko taydella suojalla!
Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< kesakuu 2022 >
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

» @)

O Tanaan
Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%

Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaarainen sitoutuminen: 100%

() 2, m B

Matka




= Yleiset toiminnot

Sovelluksessa on useita oppimista tukevia toimintoja, jotka auttavat
sinua muuttamaan kayttaytymistasi matkan aikana. Nama toiminnot
parantavat kayttaytymiseen liittyvaa tietamystasi ja auttavat sinua
oppimaan lisaa omasta kayttaytymisestasi.

@

TIETOVISAN
aika

Tutustu opetussisaltoon Suorita Tee tietovisoja
pohdiskelutehtavia

30



ﬁ Tutustu opetussisaltoon

Saatavilla oleva sisaltd esitetaan
korostettuna. Voit siirtya sisaltéon
napauttamalla otsikkoa.

Alakategorioiden sisallot esitetaan
harmaalla, eika niihin voi siirtya.
Sisallét  tulevat  saataville  yksi
kerrallaan, kun suoritat tietovisoja.

&  Ladkitys

Johdanto

Slirry >
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ﬁ Tutustu opetussisaltoon

¢  Ladkitys

Johdanto

Maky

Slirry >

€ Opihsaa
Elamantapa ja holto

Sepelvalttmotaudin hoito perustug
riskitekgdiden hallimaan, terveelliseen
elamantapaan ja laskitykseen. Mieti, miten
péivittiinen léskityksesi ja eldmamapasi
yhdistyvat anessa

ﬁ

Hoddot 1oteutetaan ana yksilollisest|

kunkin potilaan syddmen terveyden |a
salrauksion mukaan. Muista tarkkailla
sydinsairauteesi liittyviii aireita. Qiresden
omassuranta auttas arvioimaan ladkityksen
tehokkuutta, sydinsairauden vakavuuttia ja
holdon muutostarpelta Tarkastele elamaas)
silloin talloin ja vertaa kunkin hetkista
elamantilannettas: siti edelld3neeseen
ajanjaksoon. Menet asiat vaikuttavat
yvinvointiin ja eldmaniaatuun

. & ' (17] R

Nelbia

.
.
v

€  Oplkséa

Eldmantapa ja hoito

Sepelvaltimotaudin hoito perustue
riskitekyoiden hallintaan, terveelliseen
elamantapaan ja laokitykseen. Mieti, miten
paivittiinen ladkityksesi ja eldiméintapasi
yhdistyvat anessa

Hoidot tateutetaan ana yksilollisest|
kunkin potilaan sydamen teneyden ja
galrauksien mukaan. Muista tarkkailla
sydansairautees! littyvia olreita. Olresden
omasawranta attaa arvioimaan ladkityksen
tehokkuista, sydinsairauden vakavuutta jo
haidon mutostarpeita. Tarkastele eldmisasi
silloin talloin ja vertaa kunkin hetkisia
elamantilannettas: sitd edellaneeseen

...... Lmmmn AMemat mnimt omil st mens
. 0 : i K
Neb..

\

Merkitse sisaltd suosikiksi
napauttamalla
tahtikuvaketta. Taman
jalkeen naet, kuinka moni
muu on merkinnyt sen
suosikiksi.

Voit vierittaa nakymaa
ylGs ja alas.
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@ Suorita pohdiskelutehtavia

L lehtdvar

Saat tehtavia, joiden avulla voit e
pohtia opetussisaltoa. a3 s s,

[ TALLEWMA & SEURAANA

= lehtdvar

& Pilvdn tehtdvd

un
EArnu
[FERETS
Vaet e
Frauhalll
:'-._.:- LifibEIThy
Yekavailing
Al
Jehin fikk?
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Tee tietovisoja

Kaytyasi lapi alakategorian
opetussisallon voit tehda
tietovisan. Tuloksesi mukaan voit
siirtya seuraavalle ohjaustasolle
tai jatkaa
kayttaytymistavoitteeseen
perehtymista.

i Tiatovisa

& Tietovisa

Vaiko nikotiiniriippuvuus Litttyd
vahvasti tunteisiin?

&3

-

11etowvisa

a4

Fistemadrdsi oli 575

oit myds valita seuraavan vaihtoehdon




@ Liakitys

Seuranta: Optimoi sitoutuminen

Saat tukea, joka auttaa sinua parantamaan |3aakitykseen
sitoutumista:

o L\ |

Seuraa lImoita otetut ladkkeet Saa sinulle raataloityja Seuraa laakityksen
|ddkemddrdysta  ja seuraa ladkitykseen |ddkemuistutuksia edistymist3
sitoutumista
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Seuraa laakemaaraysta

i Ladkemadaraykseni

LAAKITYS

Nayta yleislaakarille
Lataa laakemaarays PDF-

CoroPrevention-tutkimuksen
tiedostona tulostamista © sydanlaakkeet suositukset.

— e
varten.

R Muut ladkkeet

Siiie Laakemaarays on jaettu
— kahteen osaan:

Tarkasta l[aakemaarayksesi

saannollisesti Viikko- B

vililehdells ja kiy se lipi — W Sydanlaakkeet

huolellisesti. o T W m 0 Muut laakkeet
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Seuraa laakemaaraysta

€& Muokkaa ladkitysta : €& Muokkaa laakitysta

Voit lisdtd, muokata tai poistaa |dakemaardyksen )
I ad k ke Ita. Laskityksen tiedot

Varmista, etta taytat |ladkkeesta kaikki vaaditut tiedot _— z Kuva

(eli [aakkeen tiedot, ottoajankohdat ja kuinka usein

otat ladkkeen). Valitse haluamasi tieto napauttamalla Nimi Totalp

Tyyppi- tai Annostelu-kuvaketta. Voit ottaa Android- tai

iOS-muistutuksen kayttoon tai pois kaytosta Antotapa o

napauttamalla Aikataulu-kohdassa olevaa Tt
kellokuvaketta. Aot W =

Laakemaarayksesi on laadittu _

yhteistydssa hoitohenkildston kanssa. Jos e Muistinpano
olet tehnyt virheen tai et ole varma, W ooy | ;| T @

miten sinun pitaisi toimia, voit ottaa Slonss

yhteytta hoitajaan. Hoitaja voi auttaa Rp—

sinua noutamaan alkuperaisen

laakemaarayksen. R T 37



lImoita otetut laakkeet

65

* Voit seurata otettuja laakkeita, mika auttaa
sinua laakitykseen sitoutumisessa.

* Voit ilmoittaa, oletko ottanut sinulle maaratyt
|ladkkeet.

* \Voit seurata laakitykseen sitoutumista.

milloin ja kuinka wusein haluat
ladkkeet. Voit tehda sen
vuorokaudenaikana tai

* Voit valita,
ilmoittaa ottamasi
erikseen jokaisena
paivittain.

e

Yhteenveto omasta
ladkityksestani

Tanaan

ILTA/YO

ja seuraa laakitykseen sitoutumista

é

Oman laakitykseni
edistyminen

EEEEEEEEEEE

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28

O Tanaan
Laakitykseen sitoutum 00
50% <= |laakitykse m 100
Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaarainen sitoutuminen: 99%

| l
) & 1] n
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Q Saa sinulle raataloityja laakemuistutuksia

* Sovellus tukee sinua muistuttamalla Iaakkeiden TS =
ottamisesta ja otetuista laakkeista FLaliys L el
ilmoittamisesta. Sovellusmuistutus esitetadn AR  weapin
Tandan-nakymassa. [j i i,

* Voit valita, mista ladkkeista haluat saada Android-  ow. )
/iOS-muistutuksia.

* Saat Android-/iOS-muistutuksia, jotka muistuttavat
ottamaan laakkeesi.

Muistutuksia voi maarittda manuaalisesti. w st (o] TS

Muistutusten taytyy perustua hoitajan L - ] & o o
laakemaaraykseen. Epaselvissa tapauksissa pyyda
|adketieteellisia neuvoja hoitajalta tai [adkarilta. .

B4 Paranna tietamystasi Hapawta i



|~ Seuraa laakityksen edistymista

* Voit valita kuukauden, jonka ajalta haluat tarkastella
|laakityksen etenemista.

* Voit tarkastella paivittaista laakitykseen sitoutumista.
Paivien varit osoittavat, kuinka hyvin olet sitoutunut
|aakitykseesi.

* Voit tarkastella keskimaaraista |laakitykseen
sitoutumista valitun kuukauden aikana. Pylvaan vari
osoittaa, kuinka hyva kuukausittainen laakitykseen
sitoutuminen oli.

& Oman laakitykseni

edistyminen

EDISTYMINEN

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27

28

Laakitykseen sitoutuminen = 100%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

I |

-®: 5 1] [ 8|

Matka

Oman laakitykseni
edistyminen

EDISTYMINEN

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >

x 6

; 9
7 11 helmikuu 100% 13

21 22 23 24 25 26 27

28

Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%

Laakitykseen sitoutuminen < 50%
Kuukausittaiseen ladkitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

I |

o & I 0
Matka
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@ Liskitys

Pida kiinni: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni laakityksesta:

—=7

Yleiset toiminnot

41



R Aktiivinen arki
Aloitus: Opi

Sovelluksessa on useita toimintoja, jotka kannustavat sinua liikkumaan:

Yleiset toiminnot Seuraa askelmaaraa

42



DQ Seuraa askelmaaraa A

ASKELMITTARI

£ Aktiivinen arki

Taman paivan askelmaarasi on nyt:

Askelmittari tyokalun avulla voit seurata 250
paivittain otettujen askeleiden maaraa.
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X Aktiivinen arki
Seuraa: Seuraa liikkumistasi
Saat tukea liikkumisen seurantaan.

©) "1 9o N

- O
=
Aseta lImoita ,M ) Harjoittelun
tavoitteita liikunta- pa.l.V|tta|sta edistyminen
liikkumiselle suorituksista I||ku-nta—
tavoitetta

f E Kiinnita riittavasti huomiota ymparistoon tehdessasi fyysisia harjoituksia ja

kasitellessasi alypuhelinta. "



@ Aseta tavoitteita liikkumiselle

e Kun tapaat hoitajan, voitte yhdessa maarittaa
paivittaisen ja viikoittaisen liikuntatavoitteesi.

* Liput kuvaavat viikoittaisen lilkkunnan minimitavoitetta ja
optimaalista tavoitetta. Yrita saavuttaa vahintaan
keltainen lippu, mutta tahtaa maalilippuun.

e Tarvittaessa myds voimaharjoittelun voi vyhdistaa
viikoittaiseen liikuntatavoitteeseen.

Jos liikunta- tai voimaharjoitukset aiheuttavat kipua tai tuntuvat epamukavilta, vahenna tehoa tai tiheytta
ja ota yhteytta hoitajaan tai laakariin.
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lImoita liikuntasuorituksista

&« Aktilvisuutens tanaan
<« lmoita suaritus i

* Voit ilmoittaa liikuntasuorituksen, kun se vekahavoitoosd ENTSIHS Kivayhe?
O n te hty. toretat 17 domn 2026 e ) Paivittainen liikuntatavoite (askeleet)

Alkamisaka 270

* Edistymisesi viikoittaisessa
iikuntatavoitteessa paivittyy, kun ilmoitat = i
iikuntasuorituksesta. Palkkia pitkin

pitkain, mutta @i kustenkaan

juokseva mies kuvaa edistymistasi. . i a7

puhumaan xoxonaisia fauseits.

8 Viikoittainen litkuntatavoite (kecal)

% L
Muista myos varata aikaa tauoille pitkien Kuirka hélpoha Sikminen sintul
lilkuntasuoritusten aikana tai eri suoritusten A sophata svomsta P@D 3 4 5 6 7
ce e . Dre—— .
valissa. o -
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keskustele asiasta |aakarisi tai hoitajasi kanssa.



QQ Seuraa paivittaista lilkuntatavoitetta

Faiani ) d= Aktivisuuteni tanaan
& Aktivinen arki i et Vlilahehdd'tnsaav‘:nst:tg P(iiynkt’abgﬂ| )
®* Voit seurata pdivittdista liikuntatavoitettasi | =
pdivan aikana. Tama tavoite ilmoitetaan 270 = = L
3 Sk E| eina. ! ‘_:_'_IE_E_I;E_ dlvittdinen lilkuntatavoite (askeleet)
£ =] 270
* Muista pitaa dlypuhelinta mukana pédivan 2
aikana, koska alypuhelin tallentaa askelmaarasi.
4 2500 Askeleet
* Muistathan, ettd CoroPrevention-sovelluksessa
ilmoitettu askelmaara ei vastaa Health connect o ———
tai Apple Health -sovelluksen tallentamaa R —————
askelmaarad. CoroPrevention-sovelluksessa 372
ilmoitetaan ainoastaan ne askeleet, jotka olet x .
ottanut paivittdisen liikunnan aikana. Health oy
Connect tai Apple Health -sovelluksessa mukaan sk QB w5
lasketaan kaikki askeleet (my6s ne, jotka otat ‘
lilkunnan aikana). & o " —_—
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/J Oman harjoittelun edistyminen "

EDISTYMINEN

i 20707 2026 - 20,07 /2026 ¥

Paivittainen lilkunta {askelest)

- Voit tarkastella kuluvan ja edellisen viikon fyysista

aktiivisuuttasi valitsemalla Edistyminen-valilehden. _
. Yleiskatsaus ndyttda paivittdisen aktiivisuutesi kaaviona II II

(askelmaarina) ja viikoittaiset urheiluaktiviteettisi
luettelona (kalorien kulutuksena) nayton alareunassa.

Viikoittainen urheilu (keal)

- Siirry viikkojen valilla napsauttamalla —
paivamaaraosoittimen vieressa olevaa nuolta. A A e

48



X Aktiivinen arki
Pida kiinni: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Sovelluksessa on useita toimintoja, jotka kannustavat sinua pysymaan
lilkkeella:

= e

Yleiset toiminnot Seuraa
askelmaaraa
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"IJ1 Terveellinen ravitsemus

Aloitus: Opi

Sovelluksessa on useita toimintoja, jotka kannustavat sinua sydomaan
terveellisesti:

=

Yleiset toiminnot
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'+|1 Terveellinen ravitsemus

Seuranta: Seuraa tavoitteitasi

Saat tukea, joka auttaa sinua parantamaan ruokavaliotasi:

©)

Raportoi Saa palautetta Aseta terveelliseen

ravitsemuspisteet ravitsemuspisteista ravitsemukseen
liittyvia tavoitteita
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Raportoi ravitsemuspisteet

L3 = Lispis | 1
. . . . . Katsatadnpa ens n favibsernuspistesin ¥ Taysipvatuotteat
* Ravitsemuspisteet ilmaisevat, kuinka
syddnterveellinen ruokavaliosi on. ko s sl st -

Ravitsemuspisteet ilmoitetaan prosentteina.

* Paras pistemaara on 100 %. Kaikki eivat voi
saavuttaa taydellista tulosta. Yrita kuitenkin

padstda mahdollisimman ldhelle sataa prosenttia.

* Ravitsemuspisteet lasketaan sen mukaan, kuinka
paljon kaytat tiettyihin ryhmiin kuuluvia rpaserhetied i o o

elintarvikkeita, kuten taysjyvatuotteita, perunoita,
alkoholia ja sokeria.

°* Huomaa, etta olet tayttanyt hoitajakaynneilla
tabletilla samankaltaisen kyselyn.
Mobiilisovelluksessa kysymyksia on muokattu
niin, etta niihin vastaaminen on helpompaa.




Raportoit joka viikko
ravitsemuspisteesi (eli sen, mita soit
viime viikolla). Naiden tietojen
perusteella saat palautetta
ruokailutottumuksistasi.

Vastaa kysymyksiin niin, etta viime
viikon ensimmainen paiva oli
maanantai ja viimeinen paiva oli
sunnuntai.

Sovelluksessa on myo0s lisatietoa siita,
miten kysymyksiin vastataan.

Raportoi ravitsemusbisteet

€<  Ravitsemuspisteen|

Katsotaanpa ensin ravitsemuspisteisiin Bittyvan
kyselyn avulla, kuinka sydanterveeliinen
nykyinen ruoksvaliosi on. Vastaa seuraaviin
kysymykeiin nlin, etta vilme vilkon ensimmainen
paivd oll maanantal [a viimelinen paiva oll
sunnunial

| b SEURAAVA

¢  Ravitsemuspisteeni

§ Tiysjyvituotteet
Montako annosta taysjyvatuotteita soit viime
vitkoga?
El yhiaon
16
212
@ 1318

193

Tayta, kuinka monta annosta 1aysjyvatuolieita
{(taysiyvalepd, paashdetut pahkinat,
taysiyvapasta, tumma rusi) olet sydnyt talla
vilko¥a. Yksi annos vastaa yhtd eipaviipaletta
(paahtolevin Kokoesta), kahta paahtolevan
viipaletta, yhd pientd kouratlista pahkindita ja
puoita kourallista riisia tai pastaa
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°  Ravitsemuspisteesi ilmoitetaan prosentteina.
Paras mahdollinen tulos on 100 %. Mita
lahemmas paaset, sita parempi.

*  Voit vertailla raportoitua arvoa suositeltuun

arvoon myos erikseen jokaisen ruokaryhman
kohdalla.

°* Tavoitteena on paasta suositellulle tasolle
kaikissa ryhmissa.

* Jos et ole viela saavuttanut suositeltua tasoa
tietyssa elintarvikeryhmassa, tason saavuttaminen
voisi olla hyva tavoite seuraavalle viikolle.

L Ravitsemuspiztaeni
RavitsEmuspistess oval 49 %

£ Taysjywituotieat
limaiteftu annosta/veko: 7-12
Swioaitetiu annosiad vilkke: =32
O3 Perenat

lImaitedty annasia veldka: 3
Sunsiietiu annosiadyiikke: 4

T Hedelmit

limoitettu anndsta/ veko: 3-15
Suinsitettu annoaiadvilkko: =33

¥ Hasviksel

limaitefty annasa vedko: 13-20
cunsiietiu annosiadyviikikn: =33
& Palkokasvit

limoitetty anngeta/vilka: 1-2
Lyosiehu annosiasviikko: 7
= Kala

Iimoitedte anndsia viko! 5-4
Suositettu annostadviikkn: 57

% Punainen liha

IImoitesty anmgsiavikko: £5
- e L [IL K
Terain

Saa palautetta ravitsemuspisteista

.13 & TR

LT o) . TEYE
L Ravitsarmwispistean
Sunsitetiu mnnostetullkicn: <1

£ Sliplkarjan lha

limaitedtu anmasta/vildeo: &
Suostictiu annosiadvilkEn <3

ks Teysrasvalset maitolbeotieel
limoitedtar anmosta viskko: 21-3

unstetiu annosiagdviikcn; =11

£ Qlivicdjy ja muant terveeliiset rasvat

limaitelty Anmnasialvemko: <1
Luositeliu annosiadviikio: =4

T Alkoholijuomat

limoitesty mb'peed GO0
Sudsiefiu mi) paiva: <300

£ Lisatty suola

Hmodtettu grammandviikks 56
Suoeiefiu grarmensasvikks, =5

& Lisdtty soker

iimaitesta grammamvilkin: 7288
Sos1ell grarmemea faikkn <74

F REURAAVA
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G

Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyvia

tavoitteita

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

Joka viikko voit asettaa yhden tai useamman
terveelliseen ravitsemukseen liittyvan
tavoitteen. Voit tehda taman valitsemalla
haluamasi tavoitteet valmiiksi maaritetyista
vaihtoehdoista.

Jokainen tavoite liittyy tiett
ravitsemuspistekyselyn ruokaryhmaan.

Voit asettaa niin monta terveelliseen

ravitsemukseen liittyvaa tavoitetta kuin
haluat, kunhan asetat vahintaan yhden
tavoitteen.

Joka viikko kayt ensin lapi viime viikon
tavoitteet.

10.76 T

< Asela terveellist

Kun asgetat pienis, heipast| saavitettavissa
olevia tavoitteita, saat paremmat

ravitsemuspisteet. Valitse tavoite, jonka uskot

saavultavas!
¥ Syo taysjyvatuotteita
() Syo terveellinen maard parunoita
O Syd enemmin hedelmid
¥ Syb enemman kasviksia
@ Syd enemmin palkokasve(a

Syb enemmain kalaa ja terveellista
proteiinia

g Sy vahemman khaa ja vaihda
sydanterveellisiin proteiinedin

P Syo terveellinen maars sdpikarjan lthaa
b Syd terveollisia maitotuotteita

(. Kayta terveellisia rasvoja

T Kiyts alkoholia kohtuudella

Quin e metn b ans ilbmvan lleastius

“. ~a 1 . n,

Thrdar

10.17 G T5%

¢ Terveellista ravitsemust

Ei kannata asettaa hian montaa tavoitetia
vemalla

Terveelisen raviizemuksen tavoitieend

Syo eremman kadaa ja terveellisti
B oroteiinia

Vahintaan 5 annosta viikoittain

o Wayla terveellisia rasvoja
Y Vahintaan 6 kayttiokertaa vakoittan

Syt maukasta ruokaa, vaits turhaa

&~ sokera
Enintaan 20 grammaa pavittain

4 LISAL TAVOITE

+ LOPETA
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Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyvia

tavoitteita

Voit vapaasti lisata, muokata ja
poistaa tavoitteita.

Syo elintarvikkeita, jotka sopivat
itsellesi. Jos kaipaat ravitsemukseen
tai ruoan maaraan liittyvia neuvoja,
keskustele asiasta laakarin, hoitajan
tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa.

.19 W, T5%e

€ Terveellisen ravitsemukse.,
(. Kéayta terveellisia rasvoja

Tiedot

Kun valitset taman tavoitteen, autamme

sinua padsemaan eroon epaterveellisista
rasvolsta, Epiterveelliset rasvat ovat

yleansa elainperaisia (eli llhassa esiintyvia)
rasvoja. Epatervecllisia rasvoja saadsan

myds maitotuotteista (esimerkiks| volsta)
Esimorkiksi oliviolly, rasvainen kala ja pahkinat
ja siemeneat sisaltavat poolestaan terveellisia
rasvoja. Hyvia vaihtoehtoja ovat myas rypsi-,
kasvi- ja pahkinaniyt (mutta & kuitenkaan
kookostljy). Voit aloittaa esimerkiksi
vailtamalla voin olFvidliyyn, kun laitat ruokaas,
Pivittaisessa ruoaniaitossa kannattaa kayttaa
oliividljya tai muita terveellisia rasvoja

1018 BT TRVl

= Asetd terveallist !
e e e o
rasvat! Tassa muistutubsenn muiwtsmin
egimerkk il terveallisigtd mevoista:
olavidlpy, rypstoljy, kasyi- ja pabkinssljy,
kolesterolia alenieva margariinl, pdhkinat,
siemenet, avokado ja rasvainen kala

*

WiiltettEvin msyat) Tassa mustutuksena
muutamia esimerkkeid tyydyttyneiati
[epiiervecdlisistd) msvoisia, joita
kannattaa valttdd: vod, silava ja laardi
padstinliemi, Kaakaowvai (jola on suklaassa),
keckestl)y & palmuooijy.

Valttele kookosddjyd. Valkks koolkost)yd
vaiteldan vabilla tervecllisehsi, s¢ ssaltas
enemmiin tyydytiyvnetd (epaterveallisld)
ragvaja kuin vai, Siksl 0 el ole bervoallinDn
vaihtoehio. Olivicljy ja kasviclyt ovat
huomatiavast parempin vaihioehbo|a

Pienikin askel voi johlaa johonkin
suureen!

ASdta veEodlain fadaito
Suositefiu kéymiokertaa: Vahin&an &

Tavolte: ka-,.-ﬂ&'-:erta.a:
Wbt ain 6

[ TALLENMA
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"H Terveellinen ravitsemus

Kiinni pitaminen: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni terveellisesta ravitsemuksesta:

=~ (]

Yleiset toiminnot Raportoi

ravitsemuspisteet
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Savuttomuus

Aloitus: Opi

Sovellus kannustaa sinua valmistautumaan tupakoinnin lopettamiseen
seuraavilla toiminnoilla:

—=

Yleiset toiminnot

58



Savuttomuus

Seuranta: Lopeta

Saat erilaista tukea tupakoinnin lopettamiseen:

©)

Aseta
savuttomuuteen
liittyvia
tavoitteita

e

Edistymisen

seuranta
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@ Aseta savuttomuuteen liittyvia tavoitteita

* Kun siirryt  ”“Seuranta”-kohtaan, saat
muistutuksen lopettamissuunnitelman
laatimisesta.

* Aloita maarittamalla lopettamispadiva ja
kellonaika.

* Voit seuraavaksi tarkastella
lopettamissuunnitelmaasi seka erilaisiin
lopettamistapoihin liittyvaa
opetusmateriaalia. Opi lisaa valitsemastasi
aiheesta napauttamalla sita.

= Asetd lopetiamispdivi | € Valmistaudu lopettamaan

"-'l\.'l t5e itseliesk sgoava galvamadra, ||-_|L<| Monet erl asat voivat neipatiaa

wad adla nyt tal myahemmin, kun olat ansin lapettamisprogsessia Voit lukea aibheesta |33
)

walmistautumut, Warmista, etta palvamadra el

ale Lian kaukana, Valitse asimerkikss paiv,

jaka aon kahden viikon sisdild, Madrittele

miyiss, mihin aikdan paivistd lopetat Valitse

hethi, joka on sinulle helpoin Luo alkuaseteima

Lopetan tupakainnin

08y 2025 B kella 0:34 Hyadyt ja palkkiat
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@ Aseta savuttomuuteen liittyvia tavoitteita

* Kun madrittamasi lopettamispdiva koittaa, saat aamulla
muistutuksen. | —

* Voit ilmoittaa, etta aiot lopettaa tupakoinnin, napauttamalla
”Lopeta nyt” -painiketta.
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|l»*  Edistymisen seuranta savuttomuudessa

* Saat paivittaisia muistutuksia ja edistymisen seurantatietoja siita,
montako paivaa olet ollut savuttomana.

* Savuttomuuden tukemiseen annettuja tietoja ovat muun muassa
tilastotiedot siita, miten pitkaan olet ollut savuttomana, seka
savuttoman elaman aikajana.

* Jos tupakoit, voit ilmoittaa siita napauttamalla alalaidassa olevaa
painiketta. Sovellus neuvoo sinua paivittamaan
lopettamissuunnitelmasi tietoja vastaavasti.

+ Savuton elamani

Lopeta 3 paivad

= Polttamatia jadneed
savukhkeet

£  L33stetty raha

@  Takaisin woitettu aika

Savuttoman eldméni alkajara

(1) MEyts aikalsna

- MINA POLTIN
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Savuttomuus

Kiinni pitaminen: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni savuttomuudesta:

—=

Yleiset toiminnot
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&  Stressin lievitys

Aloitus: Opi

Sovellus kannustaa sinua hallitsemaan stressia seuraavilla toiminnoilla:

—

Yleiset toiminnot
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&  Stressin lievitys

Seuranta: Harjoittele taitojasi

Saat erilaista tukea stressin lievitykseen ja henkisen hyvinvoinnin parantamiseen:

© E

Aseta stressin Stressinlievitys
lievitykseen harjoitusten
liittyvia suorittaminen

tavoitteita
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@ Aseta stressin lievitykseen liittyvia tavoitteita

<« Stressienhallinta tavoitteeni

* Voit tarkastella ja asettaa joka kuukausi stressin oo

lievitykseen liittyvida tavoitteita. Voit valita
kahdesta eri tavoitteesta:

O Vahenna stressia rimvoimias ptamala
O Paranna henkista hyvinvointia entaalivarotuk

* Kumpaakin tavoitetta varten tarjotaan erilaisia = =mmaiammmbi
stressinlievitysharjoituksia.
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B Stressinlievitysharjoitusten suorittaminen

< Stressinhallintani tanain

* Saat joka paiva muistutuksen stressinlievitysharjoitusten

tarol St rllitsnasibitckels R Ra YO
suorittamisesta. )
* Voit tarkastella stressin lievitykseen liittyvia tavoitteitasi ja
suositeltuja stressinlievitysharjoituksia. Uihasrentoutusharjoltukset
* Kaikille stressinlievitysharjoituksille on yksityiskohtaiset huoissastmislenterveycésts), ta yhAmYREh

terveydenhoitajaan tal hae ammattiapua

suoritusohjeet.

Sovelluksessa tarjoamamme harjoitukset voivat auttaa sinua

vahentamaan stressia ja parantamaan mielialaa. Nama harjoitukset
eivat kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet huolissasi

mielenterveydestasi, ota yhteytta hoitajaan tai hae ammattiapua.
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A Stressin lievitys

Kiinni pitaminen: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni matalista stressitasoistasi:

— =

Yleiset toiminnot
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Aloittaminen

Alhaalla olevan navigointipalkin valilehdet ovat:

oo
-

Tanaan Viikko Mina M
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‘@- Tanaan

* Tanaan-valilehdella on erilaisia
sovellusmuistutuksia, jotka
kannustavat sinua pyrkimaan kohti
kayttaytymistavoitteita (esim.
”Laakitys” ja ”Aktiivinen arki”).

* Avaa sovellusmuistutus

napauttamalla ja ryhdy toimeen.

*Voit suorittaa sovellusmuistutukset
missa tahansa jarjestyksessa.

Paivadni H Paivani
Tutustu tarkemmin sithen, mita voit

* Aktiivinen arki ! Mapaaha tislE | tehda huolehtiakses| terveellisests
- ravitsenuksesta

-+ R |
2500 D Terveellinen paino | Mapsets tists

On aika punnita itsesi!

@ LEhkitys | Mapasts tis Terveellinen

g | Napests Lasth
ravitsemus

Aamu |Hﬂi¢|t'§l‘5 On gika tarkastella vilkkoa ja asetlaa

o terveeliista ravitsemusta koskevat
Lk tavoitteet talle vilkolle!

1 Simwasiatin

1x Chilesteral

1% L aram B! Paranna tietdmystasi | Mapssts tists

Seursava "Uusi alu” -jakso on julkaistu!

DAk o asrm-ladikimes]? L b v _
¢ Savuttomuus Napasta tants

@ Verenpaineen

: [ bopts ries Onnmielut! Padtos lopettaa on
alentaminen |

ensimmainen askel xohti savutonta
elamaa. Tuemme sinua lopettamisessa.
Alcita tekemdlla lopettamissuunnitelma

Muista minata verenpaineesi!

o m i | @ W i @
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[ BN ]
E VI I k ko Y Laakemaardykseni

LAAKITYS

I\ L s . . e
V||kko —yalllehden Y_I.a?sz.a.ssa oIeHV|en na)lllgm.ntlvalllehtle.n )
maara vaihtelee. Maara riippuu "Seuraa”-ohjaustasolla silla S RE——
hetkelld olevien kayttaytymistavoitteiden maarasta. o

”Laakitys”-valilehdella esitetaan aina nykyinen
|laakemaarayksesi. Taalla voit tarkastella ja muokata
|adkemaaraysta.

” Aktiivinen arki” -valilehdella esitetdan viikoittainen ¥ e

Dobutamine

liilkuntasuunnitelmasi.

Pantomed

"Terveellinen ravitsemus”-valilehdella esitetaan talle viikolle
asetetut terveelliseen ravitsemukseen liittyvat tavoitteesi.

"Tupakointi”-valilehdella on lopettamissuunnitelmasi.

”Stressi”-valilehdelld on talle kuukaudelle asetetut stressin |
lievitykseen liittyvat tavoitteesi.
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& Mina

* Mina-valilehdella
tarkeimmasta param

* Verenpaine

* Paino

* HbAlc — (Glukoosi)
* LDL Kolesteroli

e Kunkin parametrin kohdalla voit:

esitetaan
etrista:

vhteenveto

(@ Parametrini

Hyvad tyota! Verensokeritasosi talls
jaksolla ovat taydelliset! Yritetaan pitaa
tasot samana.

neljasta

Verenpaine Pamo

165/76 100

» Tarkastella parametria tarkemmin napauttamalla sen

asteikkoa

* [Imoittaa parametrin arvon
» Tarkastella edistymistasi kaaviona

 Asettaa

sovellusmuistutuksia
tiheammin/harvemmin tehtavista mittauksista

ja saada

suosituksia
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& Mina

* Parametriasteikon vari kertoo, kuinka hyva
mittaustuloksesi on. Vihrea alue on parametrin
optimaalinen alue.

€  Verenpaineen|

© Systolinen verenpaine

* Sovellus seuraa parametrien edistymista.

* Tavoitteidesi ja parametriarvojen kehityksen
perusteella saat sovellusmuistutuksia siita, miten
parametrien mittaustiheytta kannattaa muuttaa.

\-

65

&  Nayts edatyminen

ativtos |
s &

Z  lmoita

& Verenpaing

toukokdu 20ES - t3naEn

A N

Sy=talinen Dizstalinen

Pararmesri

Winrin puj ree

=
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fr Matkani

lIﬂ Matka

 Matka-valilehdella voit tarkastella
kayttaytymistavoitteidesi edistymista matkallasi kohti
paatavoitetta "Pysy terveena”. Kayttaytymistavoitteet
vasemmalta oikealle ovat seuraavat:

= Laakitys

= Aktiivinen arki
= Terveellinen ravitsemus
= Savuttomuus

= Stressinhallinta

=S




lIﬂ Matka

Matkan visualisointi paivitetaan kerran viikossa
(maanantaisin).

Varit ja etaisyydet “Pysy terveena” -kentasta
vaihtelevat kayttaytymistavoitteidesi nykyisen
tilan mukaan.

&  Matkani
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Rz Opi
* Voit lisata tietamystasi kaymalla lapi

opetussisallon ja tekemalla tietotaito-
haasteen.

e Saat sovellusmuistutuksia suositellusta
opetussisallosta.

e CoroPrevention-videosarjan (nimelta "A new

beginning” eli “Uusi alku”) videoissa
kerrotaan elamasta sydantapahtuman

jalkeen. Tutkimuksen alussa uusi jakso on

saatavilla joka viikko.

ﬁ Suosikit

‘ E méntapa ja hoito

Verihiutaleiden Estajat

. .
Y  Mitd seuraa suuren sol kerimadran nauttirifesta? E d I Stv m I n e n

B Terveellisten elintapojen noudattaminen fitkalla ai

Suosikit

B Mika on terveysohjelma ja miksi se on tarkea?
Y Verenpaineen parantaminen elaméntapafuufaksi

B  Menettelyjé tavoitteiden saavuttamisekst

g =

Haaste

A

Opi-valilehden ylaosassa on nelja
valilehtea.
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* e
& Suosikit ja Kirjasto
* Voit lisata suosikkeihin sisaltoa, joka kiinnostaa

sinua ja jota haluat kdayda viela uudelleen lapi.
Nama sisallot esitetaan Suosikit-valilehdella.

* Kirjasto-valilehdella esitetaan kaikki
opetussisaltd, joka on saatavilla sovelluksessa.

* Opetussisallosta voit:
= Katsoa videoita M

» Lukea teksteja [

= Katsella kuvia [a]

* Voit selata, hakea ja suodattaa opetussisaltoa.

B B

W EF E H

N Fu

W Kirjasto

H F ¢ B B

Famaulmi

I

=7
=
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= kysymys 2 ¢ Tulokseni

|=—/:‘ Haaste
Lilkunta, stressin lievittaminen

* Tietotaito-haaste on Ilyhyt monivalintatesti, joka i dantervestinen ruokavalio

auttaa arvioimaan syddn- ja verisuonitauteihin = resmen teeceletun ;
liittyvaa tietamystasi. Sen perusteella sinulle % & 2
suositellaan opetussisaltéd, jonka avulla voit il
parantaa tietamystasi ja ryhtya toimeen.

Hyva! Viela on kultenkin parantamisen varaa
* Tietotaito-haasteesta saadut pisteet lasketaan sen savtfoms, tiioen ark sressn hllinta
mukaan, kuinka moneen kysymykseen vastasit Opioe <38 ol ek s aaor
oikein.

o Ralso videoita @ Niyta l_-:‘.i:-wr:n" en

 Tahdet kertovat, kuinka hyvin parjasit tietotaito-
haasteessa. Jos saavutat kolme tahtea, siirryt
tietotaito-haasteessa yhden tason ylospain.
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/‘ . o
kil Edistyminen
Edistyminen-valilehdella voit tarkastella:
* Kuinka parjasit viimeisimmassa osaamishaasteessa.

* Mika on osaamistasosi eri kategorioissa.

* Miten olet edistynyt osaamishaasteessa ajan kuluessa.

fal

Pisfemaara

Deaamigent adistyminen

BA%

BA%

=1
I

Il. L] .
0% 63%
BE% 7a%
75%

i

& Aloittelija
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Muistutukset

Muistutukset ovat tarkeita, koska ne ilmoittavat odottavista toimista,
jotka auttavat sinua saavuttamaan kayttaytymistavoitteesi. Sovellus
ilmoittaa sovellusmuistutuksilla ja Android-/iOS-muistutuksilla, kun
on aika ryhtya toimeen.

A 4 A

Muistutusten Muistutusten Muistutuksia

eri tyypit asettaminen koskevat
varoitukset
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e Saat sovellusmuistutuksia alhaalla

olevan valikon Tanaan-valilehdella.

 Saat Android-/iOS-muistutuksia
push-ilmoituksina alypuhelimeesi.

e Saat erilaisia sovellusmuistutuksia,
jotka perustuvat nykyiseen
ohjaustasoosi ja valittuihin
kayttaytymistavoitteisiin.

‘I\/Iuistutusten eri tyypit

& Laskitys [ Nspsu

Aamu ladkitys

D 1x Bisoprolol

koo ¥

& Stressinhallinta

ratsotaa i haluat t h

rassinhalliintaan tulovassa !

& Stressinhallinta

“"'V-f'.wr';n ; -~t‘;rq- Ksi
& Stressinhallinta | Mapauta ters
‘® = = i &
Sovellusmuistutus

Proximus | BASE Qul® ull = @4

8:00 o

Coroprevention * nyt

Coroprevention

Muista! On aika ottaa laakkeesi!

Android-/iOS-
muistutus



‘I\/Iuistutusten asettaminen

Muistutukset verikokeista

. Jos sinulla on mahdollisuus kayda
verikokeissa tutkimuksen ulkopuolella,
voit ottaa sovelluksessa kayttoon
muistutukset suositelluista verikokeista
(esim. kolesteroli ja HbA1c).

-  Nama muistutukset eivat koske
tutkimuksen pakollisia naytteidenottoja,
eivatka ne sen vuoksi ole osa
tutkimusmenettelyja.

€«  Terveysparametrieni asetuks...

Paivittain
Aika

e

Mittaa paino
Suoritustineys
2 viikan valein
Vilkonpalva
kdaarantail
Aika

0900

sitellaan kaymaan otattamassa
kolesteroliverikoe

Sovellusmuistutukset (E::'

Suositellaan kdymaan otattamassa
Hb-Alc-verikoe

Sovellusmuistutukset




@‘I\/Iuistutusten asettaminen

Voit maarittada muistutuksia Asetukset- o
nakymassa. o
Napauta kolmea pistetta. .

Bamu ladkitys

Siirry asetuksiin napauttamalla
”Asetukset”.

B

Ctitkn aamuriaakkessi?

83



<f‘i“l\/luistutusten asettaminen

 Voit asettaa ajan, jolloin haluat
vastaanottaa sovellusmuistutuksia ja
Android-/iOS-muistutuksia.

* Voit ottaa joitakin
sovellusmuistutuksia ja Android-/iOS-
muistutuksia pois kaytosta. Voit myos
laittaa koko sovelluksen lepotilaan
tietyksi ajaksi kayttamalla Androidin-
/iOS:n ”Al3 hiiritse” -toimintoa.

<« Laakitys H & Yleiset

) Yleiset
limoita otetut ladkkeet

Android-/i0S-muistutukset

Péivani

llmoita, mité sinulle tarkoittaa

17:00 tuntia)

Android-/i0S-muistutukset (\D Aamu

Alkaen
09:00
Asti

11:00

o

(n@ma 4 vuorokaudenaikaa kestavat yhteensa 24
ia

Ota kaikki
Android-/

iOS-
muistutukset
pois kaytosta
napauttamalla
vaihto-
painiketta

84



@‘I\/Iuistutusten asettaminen &

% Aktiivinen arki | Hapasta thss | % Aktiivinen arki e s

O e
Jos haluat, voit klrjautua. ulos B — 097 o
sovelluksesta (kolmen pisteen T >

valikosta). Jos kirjaudut ulos, et saa ——

o e : . . . @ Laakitys | peavin | @ Lk [ vapoa s |
enaa Android-/iOS-muistutuksia. e - -

Aamu ladkitys Aamu ladkitys
y Tx Agpirin 1w Azpirin
1= Sirmvastatin 15 Semvastatin
1% Chalestenal

\ - /O | 1% Chalesienal
E| 1 O vitamin | 1% O vitamin

I:ltlr.h-.:aa'11ul-':|.1'-.he-u5|'-'| - | * |

I:I[If.l-:ua:iﬂ'lul-aﬂ.'l.hq':'wé-l'-'| o | = |

M Paranna tietamystasi | Hapessts ik | Rl Paranna tietamystasi | Mapssta tisd |

Valkurtaa silta, etkd olet kokenui Vaikantaa silta, etid olet kokanui
enEMmiman stressid vilma aikaina enameman stresadd vilme alkoina

Varmiata terdliaessa, elid puhut Varrmista terwillaesss, &8 pubhul
rmahdollizista ongelmista jollekin omaan mahdollisista anpelmista jollekin amaan

.'*.'. | g il B .i' =4 ) 1 B

..........
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A Muistutuksia koskevat varoitukset

Tutkimuksen alussa maaritat Laakitys-muistutukset yhdessa hoitajan kanssa.
Varmistatte yhdessa, etta Laakitys-muistutukset ja ladkemaarays ovat kunnossa.

Maarita muistutukset niin, etta niista on hyotya kaytannossa. Jos huomaat, etta
muistutukset aiheuttavat stressia tai tuntuvat epakaytanndllisilta, harkitse niiden

maarittamista uudelleen tai keskustele hoitajasi kanssa siita, miten voisit
maarittaa ne paremmin.

Muistutukset on tarkoitettu tukemaan paivittdaista toimintaa, ja niiden taytyy
perustua hoitajan tai laakarin todellisiin maarayksiin. Jos et ole varma siita,
pitaakd muistutus paikkaansa, ota aina yhteytta hoitajaan tai ladkariin tai tutustu
alkuperaiseen maaraykseen, jos se on saatavilla.
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Ohjeet ja tuki

Lisdaapua on tarjolla, jos tarvitset tarkempia ohjeita tai neuvoja.

? ~
Ohijeet ja tuki Yht.evglenottf) Tutustu usein
sovelluksessa hoitajaan tai kysyttyihin

valmistajaan kysymyksiin
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Voit tutustua nykyisen nakyman
ohjeeseen napauttamalla
kolmea pistetta. Huomioi, etta
ohjetta ei ole jokaisesta
naytosta.

Ohjeessa kerrotaan vaihe
vaiheelta, mita voit tehda
nakymassa. Siirry seuraavaan
ohjeviestiin napsauttamalla
”Seuraava”-painiketta.
Varsinainen nakyma ei ole
aktiivinen, kun luet ohjetietoja.

?[ Ohjeet ja tuki sovelluksessa

& Y]
Haivani 0 ﬁ R T 830 - OB

ooooooo

" ' i : Tutkimug
% Aktiivinen arki Mty inEEd | vinen ark @ heitgjan
| - Hedot AMUdpaven v b
1097 (7 2500) )97 we) (T
B HKifjawtdu doa
¢ LRy
# Lidkitys [T Te— | itys .H-FMIIIH | An_mllwm
Aamu ladkitys ladkitys —
' Tx Aspirin T® Aspirin
1x Simvasiatin 1x Simvastatin T r :
i 1% Chalasksial 1% Chalesieral
1% O vitesmin Tu O vitsmin T
. = .
Otitko agmu-ldakkees? + # ML ERkees? | # =

Voit tarkasteila enlaisia
sovellusmuistutuksia, jotka kannustavat
sinua pyrkimaan kohti tavoitteitas

Rl Paranna tietamystasi | Mapests tasd nina tiekEmystasi | Hapssts tistd

Valkatan silta, ettd oled kokanu 3@ silta, etid olet kokanui
enameman atressid viima aikoina an stresge viime alkoing
Narmiate tarillasssa, et poehul & tarvillaessa, e puhul

v - . - ..y H - TR | 1 -
miahdollisista ongelmista jollekin omaan lisista angelmista iollekin omaan

i =5 1 B = ? 1l B
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?% Yhteydenotto hoitajaan tai valmistajaan

T ¢ Tutksrmushonaan tedot
Paivani O 8 Asetukset
Napauta tésta

o o Tutl
% Aktiivinen arki vinen arki ® h:itajan Volt ottaa yhteyttd holtajaan

Jos haluat ottaa yhteytta hoitajaan, soita W e, TS striasion emerotn.
”Hoitajan tiedot” -ndkymassa ilmoitettuun 1%’ A T W
numeroon. Voit myos ottaa yhteytta

tutkimuskeskukseen verkkosivustolta @ Laaktys ke e st
https://coroprevention.eu/research/trial = Aemu ks sl y ol acita va omaakina roabars

1x Aspirin HEIMluntesssa potilaon thytyy aino

itys

1% Simvastatin OlLa0 yMeytts yietssn BETE e enod s

1x Aspirin

1x Simvastatin

1x Cholesteral 1x Cholesteral
‘ 1x D vitamin ] 1x D vitamin

Otitko aamu-ldakkeesi? x amu-ladkkeesi? E]

Laillinen valmistaja:
Medicine and Healthtech
WY Paranna tietamystasi | Napauta tistd

A rVO YI p O n ka t u 3 4 Vaikuttaa silté, etté olet kokenut 1a siltd, ettd olet kokenut

enemman stressia viime aikoina. an stressid vime ai koina.

na tietdmystédsi | Napauta tasta

Varmista tarvittaessa, ettd puhut ‘atarvittaessa, ettd puhut

hdollisist Imista iolleki 'Iisista ongelmista jollekin omaan
F I N _3 35 20 TA M P E R E {:a o v;: aonqe:s aijo e.:;n omaa::; - i _ n
Ténkdr Vil Ming L
FINLAND
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https://coroprevention.eu/research/trial

@ Tutustu usein kysyttyihin kysymyksiin
péivin O P—

Voit siirtya verkkosivuston

usein kysyttyihin
kysymyksiin

napauttamalla "Tietoja”-
nakymassa olevaa linkkia.

% Aktiivinen arki

o

Aamu ladkitys

1x Aspirin
1x Simvastatin
1x Cholesteral

1x D vitamin

Otitko aamu-laakkeesi? B
R/ Paranna tietamystasi

Vaikuttaa siltd, ettd olet kokenut
enemman stressia viime aikoina.
Varmista tarvittaessa, ettd puhut
mahdollisista onaelmista jollekin omaan
@ ) 2 I [ &l

Tandan

i i Tutkimus

sinen arki @® hoitajan
tiedot

}97 E @ Ohje

e

E Tietoa .

[ Kirjaudu ulos

itys -Napauta tasta

laakitys
1x Aspirin
1x Simvastatin
1x Cholesteral

} 1x D vitamin

na tietdmystasi

1a siltd, ettéd olet kokenut

an stressid viime aikoina.
.atarvittaessa, ettd puhut

lisista ongelmista jollekin omaan

2 i} [ 5|

Teptoa

¥ CoroPrevention
e o .

[ Hankkeen verkkosivusts
& Tietosucjubdyiamb

[ s kysymyt syt — poiilas

KahmsskHyELEHT

HenkilGt, jotka osalkstuvat
ComaPresenbicn-tuikimuksessa
henkilakohtaisaen
ennalaehkdiisychjeimaan
Waroicamiok
ComPreventan-dypuhebnsavellusta
@l tule kiyttai edllssovallukpana
Savellus on sihidinen

Tyakalu, ok aon suannitelie
dasaksi terveyde nfioollan
ammattilastan phdodla
suoriletiavan henkilBahilaisia
annaRaahdlsyoh|eimaa
Mahdolliset hyddyi
Hankilaknhiaszan

& = o, -1 | &
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Vianmaaritys

Tekniset tiedot

LT

Sovelluksen Kirjautuminen

asetusten sovellukseen
maarittaminen

KJ
Sovelluksen
asentaminen

uudelleen

z

Internet- Esteettomyys-

vhteyden toimintojen
muodostaminen tarkastelu

N

@

Kaytto-
oikeuksien

antaminen
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Tekniset tiedot

s’
‘ G l w l ) Google Play

Alypuhelimen Digitaalisen
tunnistaminen sovelluskaupan
ja vahimmais- tunnistaminen

vaatimukset

v

Liikkumisen
seurantaan
kaytetyn
sovelluksen
tunnistaminen
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€ Alypuhelimen tunnistaminen ja
vahimmaisvaatimukset

® i0S-/Apple-dlypuhelin: D
Saat helpoimmin selville, onko dlypuhelimesi iOS-/Apple-dlypuhelin,
alypuhelimesi takaosasta. Jos takana lukee "iPhone” tai naet kuvan
omenasta, jota on puraistu, alypuhelimesi on i0OS-dlypuhelin/iPhone. f

® Android-alypuhelin: e
Koska Android-dlypuhelimia valmistetaan eri yrityksissa, niiden assalf:vappen
takaosat nayttavat erilaisilta.

Niissa ei tarvitse lukea Androidia, mutta yleensa naytolla mainitaan
"Google” tai "Powered by Android” tai naytetaan vihrean robotin iPhone
kuva, kun kytket alypuhelimen virran paalle tai pois paalta.

Jos alypuhelimesi ei ole iPhone, on todennakoista, etta se on
Android-alypuhelin.



@ »—~ Digitaalisen sovelluskaupan tunnistaminen

Apple App Store ja Google Play -kauppa ovat digitaalisia alustoja, joilla
voit ostaa ja ladata digitaalisia ohjelmistoja ja sovelluksia.

* Jos sinulla on iOS-/Apple-dlypuhelin, voit ladata CoroPrevention-
sovelluksen Apple App Storesta.

 Jos sinulla on Android-alypuhelin, voit ladata CoroPrevention-

sovelluksen Google Play -kaupasta. |
Mobiilisovelluksen pdivitykset tulevat saataville myés Apple App
Storen ja Google Play -kaupan kautta.

On erittain tarkeaa, etta pidat sovelluksen aina ajan tasalla, jotta saat kaytto6si uusimmat
ominaisuudet ja viimeisimmat turvallisuuskorjaukset. 94



Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen

© O3 . |
C tunnistaminen

Apple Terveys ' Tin3in
* Terveys-sovellus on oletusarvoisesti
kaytettavissa jokaisessa Apple-/iOS-

alypuhelimessa. Siksi sinun ei tarvitse ladata ja
asentaa sita.

* Terveys-sovellus keraa terveystietoja iPhonesta,
Apple  Watchista ja jo  kayttamistasi
sove I I u kS|Sta . h Kohokohdat

Kavelit keskimaann 7 784 askelta pavassa
viimeisen 7 paivan aikana.




Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen

©® O . |
C tunnistaminen

Apple Terveys o

Tanaan

* Voit avata Terveys-sovelluksen napauttamalla
sovelluksen kuvaketta.

* Lisatietoa Terveys-sovelluksen kaytosta on
verkkosivustolla:

Terveys-apin kayttaminen iPhonessa tai iPadissa
- Apple'tUkl (FI) ) Kohokohdat

(https://support.apple.com/fi- | | [RERE s A
fi/104997)



https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997

v Q3 Liikkkumisen seurantaan kaytetyn
" sovelluksen tunnistaminen
Health Connect )

* Jos Health Connect -sovellus ei ole  HealthConnect
oletuksena alypuhelimessasi, voit ladata

sen Android-dlypuhelimesi Google Play -  wwmn
kaupasta. $ S CoroPrevention

16143 T CoroPrevention

1314 = CoroPrevention

* Health Connect -sovellus keraa et
terveystietoja muista sovelluksista, joita
kaytat jo entuudestaan terveystietojesi

oo o . . . Data ja pddsyoikeudet
keraamiseen (esim. Samsung Health tai
Google Fit).

Sovellusluvat

€ 8 !

Sovellusluvat

@  CoroPrevention
< Fit

0 Samsung Health

Polista lupa kalkiita sovelluksilta

Ohje Ja palaute
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Liikkumisen seurantaan kaytetyn
sovelluksen tunnistaminen

e Paaset Health Connect -sovellukseen jollakin seuraavista tavoista:

* Siirry alypuhelimellasi kohtaan Asetukset — Sovellukset — Health Connect ja
napauta "Avaa”.

* Paaset sovellukseen pika-asetuksista, jos olet lisannyt Health Connectin pika-
asetuksiisi.

* Paaset sovellukseen yksityisyysasetuksista, jos Health Connect on esiladattu
alypuhelimeesi.

* Lisatietoa Health Connect -sovelluksen kaytosta on verkkosivustolla:
https://support.google.com/android/answer/12201227?h|=fi

* Jotta pystyt kayttamaan CoroPrevention-sovellusta parhaalla mahdollisella tavalla,
pida Health Connect -sovellus ajan tasalla.
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75 o
@ Sovelluksen asetusten maarittaminen

e Tutkimuksen alussa olet asentanut ... R,
sovelluksen ja kaynyt “Tervetuloa- ... it cheamtakahc, o Palua kit

muistutuksen” lapi yhdessd  rooimmini O
tutkimuskeskuksen hoitajan kanssa. e st

* Asetusten maarittamisen aikana maaritit
seuraavat: aesor
1. Vuorokaudenajat
2. Parametrien oletusmittayksikot
3. Parametrien mittaushetket
4

Android-/iOS-muistutukset T e |

|aakityksesta
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75 . |
@ Sovelluksen asetusten maarittaminen

Sinun taytyy maarittaa kaikki asetukset
ennen kuin voit aloittaa sovelluksen T
kayton.

savull lmediesi 1arkeitl tavoitie
Cayddan ny gesss [ muutamis
setuk ellus vasiais

arpat;

ES Cimat mittayksike

limiita chehasmittaykeiked, pora naleat kayTebd.

Mitteyhs bt
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| Kirjautuminen sovellukseen

e Jarjestelma luo tilisi automaattisesti.

Tervetuloa!

* Voit kirjautua sovellukseen syottamallad tutkimustunnuksesi
ja skannaamalla QR-koodin, jonka sait omalta hoitajaltasi
paperille tulostettuna. Vaihtoehtoisesti voit kirjautua sisaan *
kayttamalla tutkimustunnusta ja salasanaa.

LUE QR-KGODI

e Sailyta QR-koodin sisaltava tuloste, jotta voit kirjautua
sisaan. Jos kadotat taman tulosteen, voit soittaa hoitajalle ja
pyytaa kopiota QR-koodista sahkopostitse tai postitse.

e Pida QR-koodi tai salasana vain omana tietonasi.



V-
&@) Sovelluksen asentaminen uudelleen

* Jos CoroPrevention-sovellus taytyy asentaa uudelleen, katsom
lisatietoa CoroPrevention-verkkosivuston usein kysytyista

kysymyksista.

* Jos kadotat alypuhelimesi, ota yhteytta hoitajaan. Hoitaja varmistaa,
etta tietosi pysyvat turvassa ja etta alypuhelimesi loytava henkilo ei
voi tarkastella henkil6tietojasi.
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V-
&@) Sovelluksen asentaminen uudelleen

* Jos sovellus taytyy asentaa uudelleen, sinun on asennettava se itse.
Siirry adlypuhelimesi sovelluskauppaan ja lataa CoroPrevention- Q:‘
sovellus. Jos sovelluksen asentaminen uudelleen tuottaa ongelmia, »
voit pyytaa apua hoitajalta.

* Jos asennat CoroPrevention-sovelluksen uuteen alypuhelimeesi,
sinun taytyy asentaa myos Health Connect -sovellus tai Applen
Terveys-sovellus ja  kirjautua naihin  sovelluksiin  samalla
sahkodpostiosoitteella kuin vanhaan alypuhelimeesi.
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%= Internetyhteyden muodostaminen

* Jotta CoroPrevention-sovellus toimisi kunnolla, kayttédén tarvitaan
verkkoyhteys. Et voi kayttaa sovellusta ilman verkkoyhteytta.

» Vaikka verkkoyhteyttda ei ole, saat silti Android-/iOS-muistutuksia
|laakkeiden ottamisesta.
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Esteettomyystoimintojen tarkastelu

e Esteettomyystoimintojen avulla voit mukauttaa alypuhelintasi omien
tarpeidesi mukaan.

* Hyddyllisia tukitoimintoja voisivat olla esimerkiksi:
« Alypuhelimen fonttikoon muuttaminen
* Tekstin lukeminen aaneen
« Aidniohjaus syottokenttiin kirjoittamisen sijaan
 Varisokeille soveltuvat variasetukset

 Voit tutustua nadihin  esteettomyystoimintoihin  dlypuhelimesi
asetuksissa. (o}
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i

«] Kayttooikeuksien antaminen

 CoroPrevention-sovellus tallentaa askelmaarasi Health Connect -
sovelluksen tai Applen Terveys-sovelluksen avulla.

e Varmista, etta annat alypuhelimesi tyypin (Android/iOS) mukaan joko
Health Connect -sovellukselle tai Applen Terveys-sovellukselle luvan
tallentaa ja seurata askelmaaria.

* Voit antaa nama kayttooikeudet alypuhelimesi asetuksissa. {c}
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