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Sissejuhatus

Antud oppemoodulid loodi osana projektist eHealth4Seniors, et
aidata vanematel taiskasvanutel tunda end enesekindlamalt
digitaalsete terviselahenduste kasutamisel.

Moodulid selgitavad lihtsate sammudena, kuidas kasutada
selliseid teenuseid nagu veebipohised arstikonsultatsioonid,
terviserakendused ja digitaalsed terviseandmed, naidates samal
ajJal ka seda, kuidas end turvaliselt hoida ja kaitsta oma
iIsikuandmeid.

9

Eesmargiks on aidata paremini moista digitaalset tervishoidu,
tunda end iseseisvamana ja hoolitseda oma tervise eest paremini
tehnoloogia abil.
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MOODULI
ULEVAADE

o E-tervise infrastruktuur ja strateegia

« Opieesmargid:

- Oppida tundma riiklikke e-tervise susteeme;
- Oppida tundma telemeditsiini;
- Oppida portaalides ja veebillinkdel navigeerimist.



Kaugvastuvott ehk telekonsultatsioon on

tervishoiutootaja ja patsiendi vaheline
kaugkonsultatsioon turvalise IKT-lahenduse abil, mis
voimaldab osapooltel sunkroonselt suhelda telefoni,
video voOI veebivestluse teel.



Telemedicine
services

Self-management Asynchronous Synchronous

Diagnostic aids Messaging Work organization Teleconsultation Teletherapy Remote monitoring

Health monitoring
Telephysiotherapya by healthcare
proffesional

Calls for service . Telephone

Video training can<tliation

Instructional

. Reminders . Booking ' Video consultationt Speech teletherapy
materials

Preliminary

Self-monitoring of
| health indicators guestionnaires

Advice Online chat Telepsychology

Occupational
teletherapy




EESTI

Eestit tuntakse tUlemaailmselt oma Rilklik terviseinfostuisteem (TEHIK)
arenenud digitaalse terviseslsteemi toimib keskse tugisambana
poolest. Rilk kasutab Uhtset meditsiiniliste andmete, naiteks

Integreeritud e-tervise taristut, mis Kliiniliste kokkuvotete,
Uhendab peaaegu kOikKi laboritulemuste, retseptide ja
tervishoiuteenuse osutajaid ja pildiuuringute salvestamiseks.
kasutajaid.




Patsiendiportaal (Digilugu - Terviseportaal)
vOoimaldab kasutajatel ligi paaseda oma
terviseandmetele, jalgida, kes on nende https://www.terviseportaal.ee/

andmeid vaadanud ja hallata Oigusi.

Sealt lelate kogu teabe oma
tervise kohta, analtuitiside
tulemused, arstivisiidid,
hambaarsti vastuvotud,
retseptid.




E-RETSEPTI SUSTEEM DIGITALISEERIB PEAAEGU KOGU RETSEPTIDE
HALDAMISE JA VOIMALDAB PATSIENTIDEL SAADA RAVIMEID ILMA TRUKITUD
DOKUMENTIDETA:

HTTPS://TERVISEKASSA.EE/ET/INIMESED/RAVIMID/DIGIRETSEP'

Eesti digiretsept kehtib ka teatud
Koiki oma digitaalseid retsepte EL riikides. Retseptiravimi ostmisel

naete terviseportaalis peab inimene esitama vaid isikut
toendava dokumendi vOI passi.

Lisateavet piirillese digiretsepti

Video ,Kuidas osta
ravimeid digiretseptiga?*

https://www.terviseportaal.ee/en/

kohta leiate siit: https://www.youtube.com/

https://www.tehik.ee/et/piiritlene- watch?v=MOa8oLyVDbRI
VoI riigiportaalist digiretsept.

https://www.eesti.ee/eraisik/en/avaleht




Telefoni, video ja
veebiplatvormide
vahendusel toimuvaid

kaugkonsultatsioone
kasutatakse lalaldaselt
ja neid huvitab Eesti
Haigekassa.

HTTPS? TERVISEKASSA.EE/ET/PARTNER/
MEDITSIINIASUTUSED/TELEMEDITSIINI-
ARENDUS/TELEKONSULTATSIOONID



KREEKA

Riiklik telemeditsiinivorgustik (EDIT) holmab jargmist:

e 66 patsiendi-arsti telemeditsiinipunkti (STIA), mis holmavad haiglaid, tervisekeskusi ja mitmeotstarbelisi
piirkondlikke kliinikuid.

e 21 telemeditsiini arstikonsultatsiooni punkti (TCPS), mis asuvad 12-s piirkondlikus haiglas ja riiklikus
Kilrabiteenistuses.

e 70 koduhoolduspunkti, mis asuvad patsientide kodudes vOi sotsiaalhoolekandeasutustes 2.
tervishoiupiirkonna piires.

e Pireuse tervisekeskuse koolituskeskus.

 Andmekeskus asub avaliku halduse ja e-valitsuse peasekretariaadi (korge tookindlusega)
andmekeskuses.

e EDIT-Uksuste omavaheline thendus saavutatakse SYZEFXIS avaliku andmevorgu kaudu.

Kasutajatugi asub 2. piirkondlikus tervishoiuvalitsuses.




Telemeditsiin Kreekas:
https://lawgroup.gr/telemedicine-in-greece/

Valitsuse koostatud plaani kohaselt

ulatub telemeditsiin ligl
3500 asukohta ule Kreeka.


https://lawgroup.gr/telemedicine-in-greece/

Riikliku tervishoiususteemi kaudu

Tervisekeskused ja haiglad (ESY)

e Eraisik:
o vOotab uhendust oma piirkonna
tervisekeskusega
o vOi oma perearstiga (olemasolul)

e Kui peetakse vajalikuks:
o kaugkonsultatsioon eriarstiga
o tavaliselt tervisekeskusest (mitte kodust)

e Kasutatakse riikliku tervishoiususteemi
teenuseid




Eratelemeditsiiniplatvormide kaudu
(kodust)

Telekonsultatsioon kuil kaugkonsultatsioon.

Kuldas see toimib:

1. Vali telemeditsiini platvorm
2. Loo konto (e-posti vdi mobiiltelefoni abil)
3. Vali eriala (nt sisearst, psiihholoog)

Parast vastuvottu:

ravijuhised, arsti

4.Broneeri aeg kokkuvéte (PDF),
5.Videokdne mobiiltelefonist, tahvelarvutist voi arvutist saatekiri uuringutele



Affordable
Mis on 49-eurose teenusehinna sees? Telemedicine

e Individuaalne videokonsultatsioon in Greece
sertifitseeritud arstiga €49

o Sumptomite ja terviseajaloo v Licensed doctor
. " Safe, private, and secure
ulevaatus

«" Fast service from your
phone or computer

e Diagnoosimine ja ravisoovitused _
e Vajadusel retseptid voi saatekirjad

o 1 OO% privaatne ja tu rva'.ine su htlus Specialized In-Home Medical Care | Doctors in Athens

Discover how HOMED provides specialized medical care directly to your home in
Athens. Learn more about our personalized in-home healthcare services.

© HOMED Jun B, 2025

https:/Iwww.homed.gr/ien/telemedicine/affordable-telemedicine-greece/
WHATSAPP +30 697.69.13.046



SLOVEENIA

e-Care: Hadaolukorras suhtlemise,
Telekap: Telemeditsiinilahendus, elutdhtsate naitajate jalgimise ja kiire
mis parandab ageda insuldi ravi abi siisteem, mida kaasrahastavad
neuroloogi kaugtoe kaudu. Telekapi [l omavalitsused ja mis on integreeritud

(TeleStroke) on kasutatud alates lle 80-aastaste inimeste pikaajalisse
2015. aastast. hooldusse.




Patsiendiandmete
keskregister (CRPD):

Sloveenia e-tervise selgroog.

See salvestab patsientide
elektroonilisi terviseandmeid
ja voimaldab turvalist
andmevahetust reaalajas
tervishoiuteenuse osutajate
vahel Ule kogu riigi.

zVEM patsiendiportaal ja rakendus:
patsiendid saavad selle turvalise portaali
kaudu digitaalset identiteedit kasutades
ligi oma terviseandmetele, retseptidele,
saatekirjadele ja haiguslugudele.

E-retseptid ja
e-saatekirjad:
Elektroonilisi retsepte ja
saatekirju kasutatakse
laialdaselt — ajalooliselt

ule ELi keskmise. Piirililene e-tervis: Sloveenia

osaleb ELIi infrastruktuuris
(SINCP), et terviseandmeid saaks

Magda on eakatele méeldud vajaduse korral teiste ELI

mobiilirakendus, kus kogu eakatele oluline  Flikidega turvaliselt vahetada.
sisu ja teave on koondatud lihte kohta.

Sloveenia e-tervise strateegia aastateks 2022-2027:

ehealth-strategy-for-2022-2027/



https://digitalhealthuptake.eu/radar-repository/slovenias-ehealth-strategy-for-2022-2027/
https://digitalhealthuptake.eu/radar-repository/slovenias-ehealth-strategy-for-2022-2027/

Slovenj Gradeci uldhaigla telemeditsiinikeskus (CEZAR) toetab kodus

viibivaid krooniliste haigustega patsiente, naiteks sudamepuudulikkus ja I
diabeet, vahendades hospitaliseerimiste arvu ning parandades patsientide ® o o o
seisundit kaugjalgimise abil. o o o o

Teenusepakkujad nagu Telekom  Slovenije pakuvad uhendatud
telemeditsiiniplatvorme riiklikule e-tervise taristule, voimaldades
elutahtsate naitajate kaugjalgimist ning patsientide ja tervishoiutootajate
vahelist suhtlust nutitelefoni véi tahvelarvuti kaudu.

Antud susteeme kasutati edukalt COVID-19 pandeemia ajal patsientide
jalgimiseks kodus ning fuusilise kontakti vahendamiseks.




Kaimas on riiklik projekt ,Telemeditsiin® (rahastatakse ELi taaste- ja
vastupidavusfondist), mille eesmargiks o] Integreerida
telemeditsiiniteenused olemasoleva riikliku e-tervise platvormi (zZVEM)
ja patsiendiandmete keskregistriga. See voéimaldab turvalist
kaugsuhtlust patsientide ja tervishoiuteenuse osutajate vahel uhe
portaali kaudu.

Algatuse eesmark on muuta telemeditsiin standardiseeritumaks,
digitaliseerida kusimustikud ja patsientide poolt teatatud tulemused
ning integreerida elutahtsate naitajate kaugjalgimisseadmed tavaparase
ravi susteemi. Eeldatakse, et riiklikku telemeditsiinisusteemi hakkab
kasutama vahemalt 1500 tervishoiutootajat.



RIIKLIKUD DIGITAALSE TERVISE REFORMID INTEGREERIVAD TELEMEDITSIINI LAIEMASSE
E-TERVISE OKOSUSTEEMI (PORTAAL ZVEM, CRPD).

KULUSID ON VOIMALIK HUVITADA RIIKLIKU RAVIKINDLUSTUSE RAAMES NING RAHASTAMISE
STABILISEERIMISEKS JA TEENUSTE LAIENDAMISEKS TEHAKSE PIDEVALT PINGUTUSI.

VALJAKUTSED JAAVAD VALMISOLEKU, STRATEEGIA, INTEGRATSIOONI JA KASUTAJATE
OMAKSVOTU OSAS.

Telemeditsiini kasutatakse peremeditsiinis ja
Telemeditsiiniteenuseid saab huvitada krooniliste haiguste ravis taiendusena isiklikele
Sloveenia kohustusliku tervisekindlustuse teenustele. Varasemad uuringud viitavad
raames Sloveenia Haigekindlustusameti positiivsetele patsientide kogemustele, kuid
rohutavad ka isikuparastatud hindamise ja toe
olulisust, eriti vanemate voi vahem digitaalselt
osavate patsientide puhul. Kaugseireseadmed ja -
platvormid véivad parandada krooniliste

kaudu, ilma rangete piiranguteta sellele,
milliseid ravimeid voib telemeditsiini kaudu
valja kirjutada.
Andmekaitse ja digitaalse tervise eeskirju

kohaldatakse samamoodi nagu teiste haigustega inimeste elukvaliteeti, lihtsustada
digitaalsete terviselahenduste puhul, ilma jarelkontrolli ja vahendada fuusiliste visiitide
eraldi spetsiifilise telemeditsiini diguskorrata vajadust - kuigi nende aktsepteerimine ja

peale uldiste terviseandmete eeskirjade. kasutatavus on patsientide populatsiooniti erinev.
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Enesekontroll Enesejalgimine Telefonitugi
Telefonimonitooring Internetipohine terviseteave
Arvutipohine enesetervise jalgimine
Kogukonnaapteekide noustamine

-




HINDAMISKUSIMUSED

1. Milliseid telemeditsiiniteenuseid te teate?
2. Millist teavet leiate oma riiklikest telemeditsiiniportaalidest?
3. Kas te kasutate telekommunikatsiooniteenuseid?

Kuidas?



TERVISEANDMETE

TOOTLEMINE
JA PRIVAATSUS




LUhiUIevaade

e Terviselugu (PHR)

e Terviseandmed

e |sikuandmete kaitse

e Riskid ja digitaalne turvalisus

Opieesmargid

e feada saada, mis on isiklik tervisekaart;

e moOiIsta andmekaitse olulist;

e tundma Oppida riske ja tegevusi andmete
kaltsmiseks.




Terviselugu (PHR) viitab isiku enda vOi kul ta el ole ise

selleks voimeline, tema hooldaja poolt, peetavale . .

meditsiinilisele dokumentatsioonile. See voib olla fhtsiline I SI kI I k

vOI digitaalne. See isikuteave sisaldab selliseid Uksikasju

nagu: =

e patsiendi haiguslugu te rVI Se ka,a,rt

e diagnoosid

e varasemalt ja praegu kasutatavad ravimid, sealhulgas
kasimuugiravimid ja alternatiivsed ravimeetodid

o varasemad meditsiinilised ja kirurgilised sekkumised

e IMMuniseerimise staatus

 allergiad ja muud olulised terviseseisundid, mis
vOlvad mojutada erakorralise abi osutamist (nt 1.
taupi diabeet)

e vVeregrupp

o kontakt hadaolukorras

e kindlustusinfo

e patsiendi tavaparaste tervishoiuteenuse osutajate

Kontaktandmed



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK557757/#:~:text=A%20personal%20health%20record%20(PHR,Applicable%20diagnoses

TERVISEANDMED SISALDAVAD TEAVET INIMESE
TERVISLIKU SEISUNDI JA SAADUD RAVI KOHTA.
TERVISEANDMETE TOOTLEMINE ON OLULINE ERAELU
PUUTUMATUSE RIIVE JA SEETOTTU TULEB SEDA TEHA
AINULT SEADUSLIKU ALUSE OLEMASOLUL.

Isikuandmete kaitse dldmaarus Innovatsiooni ja parema
(GDPR) kéasitleb terviseandmeid kvaliteediga tervishoidu

cee ey .. : edendavad protsessid, naiteks
eriliigiliste isikkuandmetena ja e . R
Kliinilised uuringud voi mobiilne Euroopa

defineerib terviseandmed tervishoid, vajavad tugevat

: . . - andmekaitseinspektor
andmekaitse eesmargn _ andmekaitsereeglistikku, et

sailitada uksikisikute kindlustunnet

ja usaldust andmete kaitseks https://www.edps.europa.eu/data-
loodud eeskirjade vastu. protection/our-work/subjects/health_en
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ISIKUAN DM ETE HAIGUSLUGUDE JA FINANTSANDM ETE .
KAITSMINE El OLE MITTE AINULT SEADUSEST TULENEV |+
NOUE, VAID KA EETILINE KOHUSTUS.

TOHUSAD ANDMEKAITSEMEETMED AITAVAD: —3 ,

) |lL;’.|_f
“. X < .

. Silita patsiendi usaldust ja Andmekaitse el ole
konfidentsiaalsust uhekordne ettevotmine, vaid
e Tagage eeskirjade jargimist pidev protsess, mis néuab
o Kaitsta kuiberohtude ja : : : :
pidevat hindamist, taiustamist

andmetega seotud rikkumiste | |
eest https://iwww.hycu.com/blog/ ~ ja kohanemist muutuva

what-you-need-know-about- ohumaastiku ja

data-protection-healthcare _ _
tervisholualaste
tehnoloogiliste
edusammudeqga.

o Sailitada kriitilise tervishoiualase
teabe terviklikkus ja
kattesaadavus

e Tagada toe jarjepidevuse ning

patsiendihooldus katkematuse




TERVISHOIU MUUTUVATE RISKITUUPIDE MOISTMINE
JA JUHTIMINE ON OLULINE NOUETELE VASTAVA,
OHUTU JA TOHUSA RAVI OSUTAMISEKS.

Five risks the healthcare industry faces:

Tervisholuteenuste riskide

aruanne:

https://www.marshmma.com/us/

Insights/details/healthcare-risk-
report.html



TUUPILISED
ANDMEKAITSEPROBLEEMID
VASTUVOTTUDE PUHUL

o Vastuvotuvestlused: Uks voi mitu inimest saavad vestlusi pealt
kuulata

e Diagnooside edastamine: Diaghoosid edastatakse kaitsmata voi

krapteerimata kujul e-posti teel.

e Jarelevalveta vastuvott: vastuvotu ajal el tagata piisavat
@ jarelevalvet, voimaldades volitamata isikute juurdepaasu
andmetele ja arvutitele.

o Patsientidele suunatud teabe puudumine: Patsiente tuleb
alati teavitada nende andmete tootlemisest praktikas.
- Seda ei tehta piisavalt sageli.




N Andmepuuk on petturlik katse
RN - varastada kasutajaandmeid,
R naiteks sisselogimisandmeid,
.~ krediitkaardi andmeid vOi isegi
raha, kasutades sotsiaalse
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il RERSE. e T L Seda tuup| rinnakuid
kaivitatakse tavaliselt
D I G ITAA L N E usalcéll :valv:'\é&:'s:(lat saavaadlesfud e-
O H UTUS kirjade kaudu, mille eesmark on

veenda kasutajat avama
pahatahtlikku manust voi
jargima petturlikku URL-I.




HINDAMISKUSIMUSED

1. Mis on terviselugu?

2. Miks on andmekaitse oluline?

3. Milliseid andmekaitsega seotud riske oskate
nimetada?

4. Mida saate teha terviseandmete kaitsmiseks?
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DIGITAALSED
TERVISERAKEND
USED

the European Union



™ MooDULI
A~ ULEVAADE

e LUhillevaade
e Opieesmérgid
e Mooduli sisu

e Eneserefleksioon
e Miniviktoriin vOl enesehindamine



LUHIULEVAADE

Kaesolev moodul tutvustab teile terviserakendusi ja kaasaskantavaid
seadmeid, mis toetavad teie tervist ja heaolu. Saate teada, kuidas need

tootavad, kuidas neid igapaevaelus kasutada ja kuidas valida turvalisi ja
usaldusvaarseid rakendusi.

Eesmark on aidata kasutada lihtsaid digitaalseid tOOriistu, et pusida
aktiivne, terve ja iseseisev.



. . . OPIEESMARGID - - -

e Saada aru, mis on

terviserakendused ja » Oppida kasutama
kaasaskantavad lihtsamaid rakendusi o Ohutute ja kasulike

seadmed « Oppida lugema pohilisi lahenduste valimine
« Tuvastada erinevat tlupl tervisenaitajaid
terviserakendusi




MIKS ON
DIGITAALSED Digitaalsed
TERVISERAKEN DUSE D Bttt

teill oma tervise eest

O LU LIS E D? hoolitseda.

Nad toetavad tervislikke harjumusi

- Aitab jalgida teie seisundit
- Lihtsustab igapaevast tervise haldamist

Saate oma tervise eest aktiivsemalt hoolitseda



MIS ON

TERVISERAKENDUSED?

Nad saavad teid aidata:

Terviserakendused on
- Jalgida oma tegevust

- Jalgida oma tervist
tahvelarvutisse . tuletab teile meelde ravimite votmist ' ‘

teie telefoni voi

paigaldatud programmid.
Naited: sammulugeja, ravimite manustamise

meeldetuletus




2 MIS ON KANTAVAD SEADMED?

Kantavad seadmed on seadmed, mida
kannate oma kehal.

Naited:
e nutikellad
e aktilvsusmonitorid

Nad saavad moOota:

e Samme

e siidame l60gisagedust
e und




Rakendusi on mitut tadupi:

e Fuusiline aktilvsus
(kondimine, voimlemine)
 Toitumine ja tervislik eluviis
e Ravimite meeldetuletused

e Krooniliste haiguste ravi

TERVISERAKENDUSTE BRZLIEhEET
TUUBID

Valige see, mis sobib teie
vajadustega




... TERVISERAKENDUSTE
- KASUTAMINE

Pohisammud:

1.Laadige rakendus alla

2.Avage ja seadistage oma profiil
3.Sisestage pohiline teave
4.Hakake oma aktiivsust jalgima

Alustage lihtsamate rakendustega




Rakendused naitavad
lihtsamat tervisealast teavet:

e sammude arv

e sidame l00gisagedus
e Unemuster

See aitab tell naha oma
edusamme ja parandada
harjumusi

ANDMETE
MOISTMINE

Kui te pole kindel, kusige
nou tervishoiutootajalt



... TURVALISTE RAKENDUSTE
1 VALIMINE

Rakenduste valimisel olge ettevaatlik.

Kasutage usaldusvaarseid allikaid

(ametlikud rakenduste poed)

Vaadake arvustusi

Valtige tundmatuid rakendusi

@ Kui te pole kindel, klisige arstilt vOI
pereliikmelt.




5 napunaidet terviserakene
kasutamiseks:

1. Alustage lihtsast
2. Seadke realistlikud eesmargid

3. Kasutage rakendusi

P RA KTI L I S E D 4.Er22|212re8r?(;tage arstiabl
NAPU NAITE D 5.Jagage kasulikke andmeid

oma arstiga




Kontrollige ennast

0 Ma tean, mis on

" terviserakendus

- O Ma tean, mis on kantavad
seadmed
0 Ma oskan kasutada

PRA KTI LI N E lihtsamaid rakenNdes_‘.i
KONTROLLNIMEKIRI ettty

0 Ma oskan valida turvalist

rakendust



Moelge jargnevale:

e Kas te kasutaksite
\ EEEINC AR, W terviserakendust?

e Milleks te seda kasutaksite?

ENESEREFLEKSIOON B h iy




MINIVIKTORIIN VOI
ENESEHINDAMINE

Mida peaks kontrollima
enne rakenduse
paigaldamist
kontrollima?

Kas peaksite oma
terviseandmeid mone

Mis on kantav Kas rakendused

seade? saavad arsti

asendada? rakendusega jagama?




POHISONUM

Digitaalsed tooriistad saavad teie tervist toetada
Alustage lihtsast ja lilkuge samm-sammult

Kasutage rakendusi ohutult ja enesekindlalt



M
ABITEHNOLOOGIADpgm
JA LIGIPAASETAVUS

Co-funded by :
the European Union




MOODULI
ULEVAADE

e LUhilUlevaade
« Opieesmargid
e Mooduli sisu

e Eneserefleksioon
o Miniviktoriin vOI enesehindamine



LUHIULEVAADE

Abitehnoloogiad ja ligipaasetavus on praktiline ja eakatele sobiv moodul,
mis tutvustab lintsaid digitaalseid tooriistu, mis toetavad juurdepaasu e-
tervise teenustele. Moodul selgitab, kuidas ekraanilugejad,

haalassistendid ja kohandatavad seadmed aitavad eakatel nutitelefone,
tahvelarvuteid ja veebipoOhiseid terviserakendusi holpsalt ja enesekindlalt
kasutada. Visuaalsete samm-sammult juhiste ja praktiliste naidete abll
parandavad osalejad oma digioskusi, suurendavad Iseseisvust ja
enesekindlust oma tervise haldamisel ligipaasetavate ja kaasavate
digitehnoloogiate abil.



... OPIEESMARGID ° *

MiIS on Kuidas need Samm-sammuilt
abitehnoloogiad aitavad teil e-tervise juhis digilahenduste
teenuseld kasutada kasutamiseks




\
Nad aitavad teil:

M | S ON Paaseda ligi veebipdhistele
tervishoiuteenustele
ABITEHNOLOOGIAD? Suhelda arstidegs

Jaada iseseisvaks

Abitehnoloogiad on tooriistad, mis aitavad

Inimestel:
e Naha paremini
e Kuulda paremini
e Liitkuda kergemini
o Kasutada nutitelefone, tahvelarvuteid ja
arvuteid

Hea teada: Paljud abivahendid on juba teie telefoni voi tahvelarvutisse vaikimisi paigaldatud.




MIKS ON
LIGIPAASETAVUS

OLULINE E-TERVISE
KONTEKSTIS?

Ligipaasetavust iseloomustab: Ligipaasetavad e-tervise tooriistad
o Selge tekst aitavad teil:
 Lihtne navigeerimine e Broneerida arsti vastuvotuaega
* Haale- ja helivalikud o Lugeda analiiiiside tulemusi ‘
.. ¢ Lihtsad kasutusetapid e Suhelda tervishoiutdétajatega

e Hoolitseda oma tervise eest kodust




... EKRAANILUGEJAD
- (KUULAMINE LUGEMISE ASEMEL)

Mis on ekraanilugeja?
Ekraanilugeja loeb valjusti ette ekraanil oleva teksti.

@ e Tekst on liiga vaike

e
Kasulik, kui: « Nagemine on vahenenud

@ e Silmad vasivad kergesti
e Nutitelefonid (Android ja iPhone)
Naited: .+ Tabletid

@ e Arvutid

VeES fEe e e Loeb arstide .SOHIl.Jm.eId .
_ _ e Loeb kohtumise uUksikasju
tervises aitab: « Loeb ravimi juhiseid




EKRAANILUGEJA
KASUTAMINE (LIHTSATE
SAMMUDENA)

Naide: nutitelefon
Avage seaded
Valige ligipaasetavus
Valige ekraanilugeja /

VoiceOver / TalkBack
Lilitage see sisse
Kuulamiseks puudutage

uks kord, valimiseks

puudutage topelt




- HAALASSISTENDID
- (TEIE HAALE KASUTAMINE)

Mis on haalassistent?
See voimaldab teil seadmega raakida kirjutamise asemel.

,Hel Google”

TR
Naited: "Siri"

"Alexa"

"Helista minu arstile"
JAva minu terviserakendus”

@ oelda: "Maara meeldetuletus ravimi votmiseks"

Mida saate

Haalassistendid Piliratud liikuvus

sobivad jargmistes Nagemisraskused
olukordades: Kaed-vabaks kasutamine




Samm-sammult:
Aktiveerige assistent
(nupp voI haal)
Raakige selgelt ja
aeglaselt
Andke luhike kasklus
Kuulake vastust

HAALASSISTENDI
KAS UTA M I N E "Maara vererﬁhu.ravimite

meeldetuletus kella 9-ks
hommikul."



- ADAPTIIVSED SEADMED
- (FUUSILINE TUGI)

Mis on kohandatavad seadmed?
Tegemist on abivahenditega, mis lihtsustavad seadmete
puudutamist, nagemist voi kuulmist .

e Suuremad klaviatuurid

Nalted: . Nutipliiatsid

. Telefonihoidjad {

o Korvaklapid A

 Suurte ekraanidega - \ \\
tahvelarvutid - y ‘

Valtida eksimist
Nad aitavad : Vahendada pinget
Tunda end mugavamalt




Abitehnoloogiaid saate
kasutada jargmiseks:
e Aja broneerimiseks veebis
e Arstl kaugvastuvotuga
liitumiseks
e Retseptida ligemiseks
e Terviseandmete jalgimiseks

POhisOnum:

AB ITE H N O LOOG IATE Abitehnoloogiad suurendavad
KAS UTAM | N E KOOS teie iseseisvust ja vahendavad
E-TERVISE abivajadust.
TOORIISTADEGA




KUSIMUSED
° ° ° °ENESEREFLEKSIOONIKS * °* ° °

¢ o o o KUSIGE ENDALT: ¢ o o o

Kas ma saan oma Kas ma saan
seadmes muuta tekst abi kiisimiseks

Kas ma tunnen end
e-tervise tooriistade

Kas maa tean, mis on

abitehnoloogiad? suuremaks voi teha heli
valjemaks?

kasutada
haalassistent|?

kasutamisel kindlamalt?




MINIVIKTORIIN

VOI ENESEHINDAMINE

1) Milline tooriist loeb teksti teie eest
valjusti ette?

2) Kas saate nimetada uhe viisi, kuidas tehnoloogia aitab teil oma
tervist jalgida?

3) Kas te teate, kus asuvad teie seadme ligipaasetavuse seaded?



DIGITAALSE
TERVISE EETILISED
JA OIGUSLIKUD

ASPEKTID

[ Co-funded by
U the European Union




MOODULI
ULEVAADE

e | UhiUulevaade
e Opieesmargid
e Mooduli sisu

e Eneserefleksioon
e Miniviktoriin vOI enesehindamine



LUHIULEVAADE

Kaesolev moodul aitab tell paremini moista, kuidas digitaalseid
terviseteenuseid turvaliselt ja enesekindlalt kasutada. Saate
teada, mis on isikuandmed, millised on teie Oigused ja kuidas

kaitsta oma privaatsust terviserakenduste, patsiendiportaalide vOI
telemeditsiiniteenuste kasutamisel.

Eesmark on aidata tell tunda end turvaliselt veebis ja sailitada
kontroll oma andmete lle.



. . . OPIEESMARGID - - -

e MOista, mis on e NOusoleku moiste

. » . e Suurendada teadmisi
terviseandmed moistmine

andmekaitsest

» Oppida tundma oma e Maaratleda ohutud
Olgusl ja ohtlikud olukorrad




MIKS ON DIGITAALSE
TERVISE EETILISED JA
OIGUSLIKUD
ASPEKTID OLULISED

e Kasutame veebipodhiseid terviseteenuseid
sagedamini

e Oleme hakanud jagama oma terviseandmeid

e Oluline sailitada turvalisus ja olla informeeritud

Teil on 0igus oma andmeid Kkaitsta

Digitaalne tervis
on saamas osaks meie
igapaevaelust.




MIS ON TERVISEANDMED?

ITERVISEANDMED o meditsiinilisi dokumente
SISALDAVAD: e retsepte
e analuitiside tulemusi
e rakendustest voil kantavatest seadmetest | ‘

parinevaid andmeid

Antud teave on privaatne ja tundlik




= TEIE OIGUSED

Teil on Oigus:

paaseda ligi oma terviseandmetele
teada, kes teie andmeid kasutab
paranda teid puudutavad informatsiooni
otsustada, kes teie andmeid naeb

Teie kontrollite olukorda




Nousolek tahendab loa
andmist.

Tellt voidakse seda kusida:

e terviserakenduste kasutamisel

e veebis registreerumisel
e kaugvastuvotu ajal

MIS ON | _
NOUSOLEK? Vaite 6elda JAH vdi El

VOite nousoleku tagasi votta




:: OLGE VEEBIS ETTEVAATLIK

Voimalikud riskid:

petturlikud veebilehed
kahtlased sonumid
tundmatud rakendused

Kasutage usaldusvaarseid teenuseid
Arge jagage oma isikuandmeid
Kusige abi, kui te pole kindel




1.Kasutage usaldusvaarseid

platvorme
2.Kaitske oma paroole
3. Tutvuge enne nousoleku andmist
4.Valtige avalikke WiFi-lihendusi

5.Kusige abi

5 KULDREEGLIT




... PRAKTILINE
- KONTROLLNIMEKIRI

KAS TEATE VASTUSEID?

0 Ma tean, mis on terviseandmed
0 Ma tean oma oigusi

0 Ma tean, mis on nousolek
0 Tunnen riske
0 Ma tean, kuidas end kaitsta




Moelge jargnevale:

« Kas olete jaganud infot
internetis?

e Kas tundsite end seda
tehes turvaliselt?

 Mida te teete, kul midagi
tundub valesti olevat?



* + + +  MINIVIKTORIIN

Kas te saate

Kas te saate oma
keelduda oma

Kas iga Mis on
veebileht on nousolek?

turvaline?

nousolekut tagasi

andmete ~
votta?

jagamisest?




POHISONUM

Teie andmed on teie kontrolli all
Pusige kursis ja sailitage turvalisus
Vajadusel kusige abi



TUGIRESSURSID

Co-funded by E-HEALTH/ 4
the European Union 4§gmons




. moopuw
oy »\ ~ ULEVAADE

e LUhiulevaade

« Opieesmargid

e Mooduli sisu

e Eneserefleksioon

o Miniviktoriin vol enesehindamine



LUHIULEVAADE

Tegemist on praktilise mooduliga, mis aitab eakatel tuvastada ja kasutada
usaldusvaarseid allikaid e-tervise toOriistadele ja digitaalsetele
terviseteenustele ligipaasemiseks. Moodul tutvustab kohalikke ja riiklikke
Infopunkte, noustamisliine ja kergesti jalgitavaid juhendeid, mis selgitavad,
kust ja kuidas abi kusida.

Lihtsate, visuaalsete ja samm-sammult juhiste ning Kreeka, Eesti ja
Sloveenia riigipOhiste naidete abil suurendab moodul eakate
enesekindlust, toetab e-tervise teenuste Iiseseisvat kasutamist ning
kKinnitab sonumit, et abi on alati kattesaadav kaasavate digitaalsete

tervisesusteemide osana.



* ++  OPIEESMARGID : * -

Teab, kuidas
saavad kohalikud

Teab, kust otsida e- On enesekindel abi
tervise tooriistu kisimisel.

: teenused teda
puudatavad abi.

toetada.

Te ei pea koike teadma - tugi on osa teekonnast.



TU G I R ESS U RSS I D E Euroopas tahendab
O L U L I S U S digitaalse tervise kaasatus

seda, et kedagi el jaeta
maha - eriti mitte

vanemaealisil.

Digitaalsete tervisetooriistade tundma 6ppimine votab aega.
See on normaalne.

Tugi aitab teil:
Lahenda probleeme rahulikult
Jatkata e-tervise tooriistade kasutamist
Jaada iseseisvaks
Tunda end kindlalt, mitte pettununa



KUST OTSIDA TUGE?

Abi saamiseks on palju voimalusi: Abi saate otsida:
Kohalikud infopunktid o |siklikult
Abinumbrid e Telefoni teel ‘
pLe Video- vOi samm-sammult e Veebis

"4 Opetused
’{//2 Kogukonnakeskused ja
% raamatu kogud

oy Y T



KOHALIKUD JA

KOGUKONDLIKUD ABIKESKUSED

Mis on abikeskus?

Koht, kus keegi teid aitab:
o Kasutage nutitelefoni voi tahvelarvutit
e Juurdepaas terviserakendustele

 Veebiteenustesse sisse logida
Kust neid leida:
e Munitsipaalkeskused
e Kogukonnakeskused
e Seenioride klubid
e Raamatukogud
Head uudised:
Sama kusimust voib esitada rohkem kui uks kord.



Mis on abinumber?
Telefoninumber, millele saate abi

saamiseks helistada.

Nad aitavad:
e e-tervise portaalide kasutamisel

e Probleemide korral

rakendustega
e Parooli vOI sisselogimisega

14 |
seotud probleemid

Kuidas koneks valmistuda:
Hoidke oma telefon voi

tahvelarvuti kaeparast

ABINUMBRID
(ABI TELEFONI TEEL) [ aats

Napunaide: Vajadusel paluge
Inimesel korrata vOI uuesti
selgitada.

I

———

i
i
—
——
—
——
———




OPETUSED

JA OPPEMATERJALID

Opetused vdimaldavad teil dppida omas tempos.

Opetuste liigid:
e Luhivideod
e Samm-sammult juhendid
e Pildid koos juhistega

Teil on voimalik litkuda omas tempos:
Paus Korda Harjuta

Opetused on suureparased, kui eelistate dppida
rahulikult kodus.




Kreekas saavad eakad otsida tuge
jargmistelt:
o Munitsipaalkogukonnakeskused
(KAPI)
e Pereliikmetele pakutav omavalitsuse

tugi

o Kaugnoustamist pakkuvad
rahvatervise teenused

« Raamatukogud ja kohalikud
vabalhendused, kes tegelevad
digitaalse kaasamise meetmetega

JATKUTOE s e
NAITED KREEKAS




Eestis holmab toetus sagell
jargmist:
e Kohaliku omavalitsuse

digitaalsed tugipunktid

e E-teenuste infotelefon

e Avalikud Opetused
veebipohiste
terviseplatvormide jaoks

e Kogukonnapohised

TOETUSE NAITED [
FESTIS s

digitaalsete avalike teenuste

kasutamisel.



Sloveenias on eakatel
juurdepaas jargmisele:

o Kogukonna oppekeskused

e Digitaalsed abi pakkuvad
raamatukogud

o Kohalikud tugialgatused
eakatele

TOETUSE NAITED [Rmestston
S LOV E E N I AS digitaalsest tervisest

Paljud programmid
julgustavad Oppimist koos

eakaaslastega.



KUSIMUSED
ENESEREFLEKSIOONIKS

KUSIGE ENDALT:

Kas ma saan
oppematerjalide

Kas ma tean, kust saada @Kas ma tean, kuidas vétta Kas ma tean, et
abi, kur mul on Uhendust kohaliku kiirete kiisimuste

probleemid e-tervise abikeskuse voi

tooriistadega? kogukonnateenusega?

toel omas
tempos oppida?

korral on olemas
abitelefonid?




MINIVIKTORIIN

VOI ENESEHINDAMINE

1) Kust saate kisida abi, kui e-tervise rakenduse kasutamine on liigselt

keeruline?

2) Millist tuge saab abitelefon teile pakkuda?

3) Kas on okei esitada sama kisimust mitu korda?




Rt Co-funded by
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. moobur
whN - ULEVAADE

o

1 e LUhiulevaade
« Opieesmargid
e Mooduli sisu
e Peegeldus

o Miniviktoriin vol enesehindamine



LUHIULEVAADE

See moodul aitab tell kontrollida, mida olete Oppinud digitaalsete
tervisetooriistade kohta .

Saate motiskleda oma oskuste, enesekindluse ja edusammude Ule.
Eesmark on aidata teil:

e Tunda end enesekindlamalt
« Naha oma tugevusi

e Saada aru, mida soovite paremaks muuta

Oppimine on teekond — iga samm on oluline.




*++*  OPIEESMARGID - * - -

Tunda end

Saada aru, mida Naha oma Tuvastada, mida .
enesekindlamalt

tahendab digitaalse tervise saate teha

. : . . : . e-tervise
enesehindamine alaseid oskusi ISeselsvalt

tooriistade abll

Kontrollige oma edusamme Suurendage enesekindlust Jatkake samm-sammult oppimist



ENESEHINDAMINE?

Enesehindamine tahendab:
Oma oskuste kontrollimist
Opitu lile m&tlemist
Edusammude moistmist

See aitab:

e TOhustada Oppimist

e Tunda end enesekindlamalt

e VVOtta oma oppimine kontrolli
alla

Valesid vastuseid pole.




MIKS ON ENESEHINDAMINE

OLULINE

Enesehindamine aitab:

e Hinnata oma edusamme
e Tunda uhkust oma saavutuste ule

e Saada aru, mida oleks vaja rohkem harjutada

e Olla enesekindlam e-tervise tooriistade kasutamisel

Ei pea saavutama taiuslikkust
Peate lihtsalt edasi proovima




L0 O
QU

L L

OSKUSTE
KONTROLLNIMEKIRI

Kas saate sellega hakkama®?

d 0 Oskan kasutada pohilisi e-tervise teenuseid (aja broneerimine,

rakendused)

0 Moistan, kuidas veebis turvaliselt navibeerida

0 Oskan kasutada lihtsaid digitaalseid tervisetooriistu

0 Tean, kuidas lihtsustada tehnoloogiate kasutamist (ligipaasetavus)
0 Tean, kust vajadusel otsida abi

Markige linnukesega, mida juba oskate teha — need on teie
edusammud!




ENESEREFLEKSIOON

MoOelge jargnevale:

o Mida ma sellel kursusel oppisin?

e Mis oli minu jaoks lihtne?

e Mis oli keeruline?

o Mida ma tahaksin rohkem harjutada?

Pole hullu, kul miski tundub keeruline — Oppimine votab aega.




MINIVIKTORIIN
VOI ENESEHINDAMINE

MoOelge jargnevale:

o Mida ma sellel kursusel oppisin?

e Mis oli minu jaoks lintne?

e Mis oli keeruline?

 Mida ma tahaksin rohkem harjutada?

Pole hullu, kui miski tundub keeruline — oOppimine votab aega.




MINIVIKTORIIN - ENESEKONTROLL =
(VALIKVASTUSTEGA)

1. Mis on telemeditsiin?

A. Arsti juures kohapeal kaimine
B. Arstiga veebis vOi telefoni teel raakimine
C. Ravimi ostmine apteegist

2. Mis on terviserakendus?

A. Telefonimang
B. Programm, mis aitab teil oma tervist hallata
C. Telekanal




MINIVIKTORIIN - ENESEKONTROLL
(VALIKVASTUSTEGA)

3. Miks on oma terviseandmete kaitsmine oluline?

A. See on privaatne informatsioon
B. See el ole oluline
C. Koik peaksid seda nagema

4. Mida peaksite tegema, kui veebileht tundub kahtlane?

A. Sisestage oma isikuandmed
B. Arge seda kasutage voi kiisige abi
C. Klopsake koigele




MINIVIKTORIIN - ENESEKONTROLL
(VALIKVASTUSTEGA)

5. Mida ekraanilugeja teeb?

A. Muudab ekraani heledamaks
B. Loeb teksti valjusti ette
C. Teeb fotosid

6. Mis on haalassistent?

A. Inimene, kes sind aitab
B. Tooriist, mis voimaldab sul seadet oma haalega juhtida
C. Televiisori pult




MINIVIKTORIIN - ENESEKONTROLL
(VALIKVASTUSTEGA)

/. Mis on digitaalsete tervisetooriistade Uks eelis?

A. Nad teevad elu raskemaks
B. Nad aitavad oma tervist hallata
C. Nad asendavad arste taielikult

8. Kust saate abl, kul teil on probleeme e-tervise tooriistadega?

A. Mitte kusagqilt
B. Infopunktis, abinumbril voi kogukonnakeskustes

C. Ainult televisioonist




MINIVIKTORIIN - ENESEKONTROLL
(VALIKVASTUSTEGA)

9. Mida peaksite tegema, kui te el saa aru, kuidas tooriista kasutada?
A. LOpetage proovimine
B.
o

KUsige abi vOI proovige uuesti
ghoreerige seda

10. Mida on koige olulisem meeles pidada?

A. Peab kOike kohe teadma
B. Oppimine vdtab aega ja harjutamist
C. Tehnoloogiad on ainult noortele




M | 4

Euroopa Liidu rahastatud. Avaldatud seisukohad ja arvamused on siiski ainult autori(te) omad ega kajasta
tingimata Euroopa Liidu ega riikliku agentuuri seisukohti. Euroopa Liit ega riiklik agentuur ei vastuta nende eest.
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