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Taustaa DIGIDIAIlle

*Digitaalisuus lisddntyy - myos hoidonohjauksessa

kuvia sydamen rakenteesta ja
toiminnasta sekad hoitoon liittyvista

asioista.” Tomi Nyman,

sydanhoitaja ata

“Diabetespolilla olemme siirtaneet ‘
alkuohjauksen taysin Terveyskylan o«

COVID-19-
pandemian

sisaltdjen lapikayntiin, Myods pitkdan
: sairastaneet ovat saaneet sielta uutta tietoa. Kansiot, liput ja laput ovat poistuneet ja kaikki
vaikutukset

materiaali on kaikkien kaytettavissa kaikkialla." Antti Saari, LT, lastentautien erikoislaakari,
Kuopion yliopistollinen sairaala

a voi olettaa, etta kaiken

“Potilaat pitavat sisateista-Qhjaustilanteessa t

muistaa. Annan potilaalle Vatsatalon kayntikortin ja esittelen taloa ja Terveyskyld3. Otan myos

* taito kdyttdd sekd laitteita ettd verkkopalveluja ja
sovelluksia tietoturvallisesti oman hyvinvointinsa tukena
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Taustaa DIGIDIAIlle

» Terveydenlukutaito on tdrkedd
* fietoa saatavilla runsaasti
* kuka tahansa voi julkaista terveyteen liittyvad tietoa

» Terveystietoa verkosta hakeva tarvitsee myos
terveyden lukutaitoa digitaalisessa kontekstissa
(Eronen 2021)

* kyky hankkia, ymmadrtad, arvioida ja soveltaa terveyteen
liittyvda tietoa ja palveluita, jotta pystyy niiden avulla
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1.10.2021 - 31.12.2023
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Tyopajat

Digitaaliset taidot Terveydenlukutaito Evdat eteenpdin

- tekniset taidot * luotettavat * hyvinvointi,

- tietosuoja, tiedonldhteet osallisuus
tietoturva - tiedon arviointi * taitojen harjoittelua

- tiedonhankinta + tiedon soveltaminen (digitaidot,

» sdhkoiset sosiaali-ja * motivaatio terveydenlukutaito)
terveydenhuollon » tavoitteet jatkoon
palvelut - arviointi

—
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Digitaalinen oppimisymparisto ‘

Genomilukutaidon kehittdminen
Terveydenlukutaidon kehittdminen
Motivaation ja osallisuuden vahvistaminen

Digitaitojen kehittdminen
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Digitaalinen oppimisymparisto

*Katriina ja Jaakko

Tietoa ja tyokaluja

° Tl eTOG tyypin 2 diabetesriskissd oleville
ja vastasairastuneille

) L
o l l n k k e a Nailta sivuilta 16ydat tietoa jo keinoja, joiden avulla voit
vaikuttaa tyypin 2 diabeteksen ehkaisyyn ja hoitoon

° g S e Mahdollisia muutoksia pohtimassa ovat myoés Jaakko ja
e av l a Katriina. Tervetuloa mukaan muutosmatkalle!
[ ]
*Podcast eja
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Digitaalinen oppimisympdristo ko

51 vuotias, pre-diabetes,

lievd ylipaino
*Katriina ja Jaakko Katriina:
42 vuotias,
gestationaalinen
) diabetes, ylipainoa,
° TIZTOG useita laihdutus
) . yrityksida
*Linkkejd (}
S e 2l o2 Mahdollisia muutoksia pohtimassa ovat myés Jaakko ja ‘ $
i Tehfav l a Katriina. Tervetuloa mukaan muutosmatkalle! \ %&g;é
: kSR s
*Podcasteja —=
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Sydminen G;'

Digitaalinen
oppimisympdaristo

Tietoa diabeteksesta ssa?
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing
elit. Suspendisse sit amet sapien risus elit. Suspendisse sit amet sapien risus ﬁ y A Z
= 74 Z
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Testaa ja pohdi

o o ®
D l ' l aa I l ne n Yksi tapa I&hestyd oman ruokavalion terveellisyyden miettimistd on tehdd testejq,
joista saa kdasityksen, kuinka monipuolinen oma ruokavalio on. T&hdn on koottu
testejd, joiden pohjalta voit monipuolistaa syémistdsi, seké muutama tietovisa,

® ® o® ® oe®
o p p ' m ' sym Pa r ' STO jotka vahvistavat tietémystdsi ravitsemuksesta.

Pieni ravitsemustesti

i i Voit suurentaa ja halutessasi tulostaa alla olevan testin klikkaamalla kuvaa.
J ! j
e Kirjoa Unipaivdkirjaa viikon ajan. Minkdlaisia havaintoja teit? S SO B O - s
Ravitsemuksen merkitys tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa
o LOYtyyko levollisiin éihin joitain tunnistettavia rutiineja? RAm!I'LSLSIASUE;T%\#J ;::(Usr;sn &) MITAVOIT TEHDA, JOS SINULLA ON
4550 . & e amisE G e HNAR @ N B KOHONNUT RISKI SAIRASTUA TYYPIN 2
¢ Mitd tapahtui katkonaisia 6ité edeltdvind pdivin&? DIABETEKSEEN?

Kuinka monta tuntia nukuit keskimadrin?

SyBn paivittain kasviksia.? )
Muista pitaa kiinni
tasaisesta ruokailurytmisté!
Ruokailurytmin ollessa
tasainen on houkutus
herkuillekin vc'ihiiisempi,
silla verensokeri ei paase
heittelemaan. Hyva
HE R

Oliko unen madrd riittava?

Tunnetko itsesi lev@inneeksi unen jélkeen?

Oletko ilta- vai aamuvirkku?

5n pahkingita i
S el

Ravinnon rasvat visa

Miké& on luonnollinen vuorokausirytmisi?

Mit& kehosi kaipaa?

Unipdivdkirja
W , , , ! & | ‘ M
T A e |2

i I

Rlo: l LDL, HDL, triglyseriidit, kova rasva, pehmed rasva ja transrasva. Testaa
mita tiedat rasvoista?
i
Vipuvoimaa
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Yksilollinen ohjausmalli

Tyypin 2 diabetesriskin tunnistaminen ja ohjausmenetelmat

—

Twwoin 2 diabetesriskin aktiivi Terveydenlukutaidon ja digitaitojen
in iabetesriskin aktiivinen i i

fWR tami tunnistaminen o + DIGIDIA oppimisympdristé ja muut

unnistaminen + Terveystietojen arviointi ja digitaaliset materiaalit

« BMI, lihavuus soveltaminen Igitaaliset materiaali

. Fli  liikkumattomuus. vihéi i DU : + Vastaanotot etdpalveluiden avulla:
Elintavat: liilkkumattomuus, vdhdinen uni, - Motivaatio ja muutosvalmius P

Yksilédllisten ohjausmenetelmien valinta

ravitsemus , : esim.VideoVisit
+ Tyypin 2 diabeteksen riskitesti ) Ipformaa‘rnpluku‘ran‘ro, * Vastaanotot terveysasemalla tai
. Verikokeet Tlfdor}hanklnfakyky . kotona
. Sukuhistoria . S'c'xhko'.ls‘ren.‘rer'.veyspalvelmden - Ryhméohjaus
* Genomitestin riskiarvio kdyttavalmius ja kokemus + Moniammatilliset verkostot
* Raskausdiabetes + Digitaitojen lisdadminen « Kolmannen sektorin toiminta

Yksildllinen ohjausmalli
Osallistuva digi- ja
terveydenlukutaitoinen asiakas

—

Motivaation ja taitojen

Riskin tunnistaminen : :
vahvistaminen
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Lahteita

*Digirohkea luottaa tulevaan. Digitaitoraportti 2022.
Digi-ja vaestotietovirasto

*Eronen J. 2021. Terveydenlukutaito- ajankohtainen,
mutta vdhdn tutkittu kansalaistaito. Gerontologia
2/2021.

Griebel L. ym. 2018. eHealth literacy research - quo
vadis?Inform Health Soc Care 2018;43(4):427-42.

*Digipalveluraportti 2022. Suomen Diabetesliitto ry.
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Kiitos

Lisdatietoja:
tuula-maria.rintala@tuni.fi

9.9.2623
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