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1 WAS ERFAHREN SIE HIER?

Hallo und herzlich willkom-
men! Sicherlich wissen Sie,
dass es immer mehr digitale
Werkzeuge gibt, die Men-
schen dabei helfen sollen, ein
besseres Gesundheitsma-
nagement zu erreichen und
sich selbst und ihre Familien
gesundheitsorientiert zu be-
treuen. Dabei sind Gesund-
heits-Apps sehr sinnvoll, die
leicht Gber Ihr Mobiltelefon
verwendet werden kdnnen.

Mdochten Sie mehr lber sie er-
fahren, z. B. welche Gesund-
heits-Apps besser sind als an-
dere, je nach lhren eigenen In-
teressen? Wie sollten Sie sie
richtig verwenden, um uner-
wunschte (Neben-)Wirkungen
zu vermeiden?

Bildnachweis: https://www.pexels.com/de-DE/lizenz/

Wenn Sie an solchen Fragen interessiert sind, sind Sie hier richtig!
Wir laden Sie ein, dieses Handbuch zu lesen und die Informationen
in den Schulungsunterlagen nachzuvollziehen, die auf unserer Pro-
jektwebsite und in der Schulungsapp (nur fiir Android) verfiigbar sind:
https://training.apps4health.eu/ .
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https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.connexions.apps4health
https://training.apps4health.eu/

2 WAS SIND GESUNDHEITS-APPS, UND WIE
KONNEN SIE UNS HELFEN?

Gesundheits-Apps sind Anwendun-
gen zur Unterstutzung und Verbes-
serung der Gesundheit, des Wohlbe-
findens und des medizinischen Ma-
nagements der Nutzerinnen und Nut-
zer. Gesundheits-Apps konnen die
Pravention von Erkrankungen for-
dern und Menschen mit chronischen
Krankheiten helfen, ihre medizini-
schen Bedarfe zu verwalten oder
die Behandlung zu verbessern.
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Bildnachweis:
https://www.pexels.com/de-DE/lizenz/

Gesundheits-Apps kdnnen zum Beispiel Uber Ihren Pulsschlag, emp-
fohlene Diaten und die Qualitat Ihrer Schlafzeit informieren oder
Ihnen bei der Bewaltigung von Stresssituationen helfen. Zusammen-
fassend konnen sie Ihnen in vielen gesundheitlichen Situationen hel-
fen. Nachfolgend haben wir Ihnen einige Beispiele zusammen ge-
stellt.



3 TIPPS FUR IHR WOHLERGEHEN

Es ist wichtig, einige grundlegende Tipps zur Verwendung der Gesund-
heits-Apps zu kennen, um von ihnen zu profitieren. Hier sind einige davon:

e Wo und wie kann man nach Ge-
sundheits-Apps suchen? Schauen
Sie im Google Play Store (Android)
oder im App Store (Apple).

ry >

Google Play

e Wahlen Sie validierte Gesundheits-Apps aus, um Fehlinforma-
tionen zu entgehen, da es Apps gibt, die schlechte oder sogar fal-
sche Informationen beinhalten.*

e Wahlen Sie Gesundheits-Apps mit einem guten App-Design,
da ein schlechtes Design wie eine unfreundliche Benutzeroberfla-
che zu einer seltenen Nutzung fiihren kann

e Achten Sie auf Ihre persénlichen Daten. Gesundheits-Apps be-
notigen maoglicherweise sensible personenbezogene Daten, um
ordnungsgemal verwendet zu werden und zu funktionieren.

e Testen Sie mehrere Apps bevor Sie sich fir eine langerfristige
Nutzung entscheiden (z.B. Uber ein Abonnement)

e UND: Apps ersetzen nicht eine Beratung von Arztinnen und
Arzten und anderen Angehdrigen der Gesundheitsberufe. Sie

sollten nur als Ergdnzung verwendet werden!

*Dies konnen z. B. zertifizierte Apps sein oder solche, die lhnen Ihr Arzt oder lhre Arz-

tin empfiehlt oder verschreibt.


https://www.apple.com/app-store/
https://play.google.com/store/games?hl=es_419
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4 GESUNDHEITSBEREICHE, IN DENEN APPS NUTZ-

LICH SEIN KONNEN

Wir mochten Ihnen einige Gesundheits-Apps fir relevante Gesundheits-
bereiche vorstellen und laden Sie ein, sie als Ausgangspunkt zu verwen-

den und dann lhre eigene Suche zu starten.
Gesundheits-Apps fir kdrperliche Aktivitat

Apps fir korperliche Aktivitat zielen darauf ab,
diese zu erh6hen und es zu ermdoglichen, sich je-
derzeit mit Gesundheitsinformationen und Anlei-
tungen auseinanderzusetzen. Technologien er-
moglichen es damit, die Leistung ihrer korperli-
chen Aktivitat zu Uberwachen und zu bewerten.

Gesundheits-Apps fir Ruheroutinen

Anwendungen flr Ruheroutinen sind mobile An-
wendungen, die darauf abzielen, die Schlafqualitat
zu verbessern. Mit verschiedenen Funktionen kon-
nen Ruheroutinen helfen, Schlafpraktiken zu etab-
lieren.

Apps zur Verringerung der Bildschirmabhé&ngig-
keit und der Verwendung von Substanzen

Diese Apps zielen darauf ab, eine GiberméalRige Bild-
schirmnutzung zu vermeiden und/oder die Uberwa-
chung zu verbessern. Dartiber hinaus unterstiitzen
mehrere Apps das Aufhéren mit dem Tabakkonsum.

https://www.myfitnesspal.com
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https://www.bettersleep.com
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https://smokefreeapp.com/


https://www.myfitnesspal.com
https://www.bettersleep.com
https://smokefreeapp.com/

Gesundheits-Apps fur Erndhrung

Ernahrungsapps koénnen fur eine Vielzahl von ver-
schiedenen Zielen verwendet werden, zum Bei-
spiel, um Gewicht zu gewinnen / verlieren, gestnder
zu essen, achtsamer zu sein oder sogar fur andere
Lebensaspekte (z. B. Maximierung der Konzentra-
tion / Sportleistung).

Gesundheits-Apps fur Frauen

Apps fur die Gesundheit von Frauen lassen sich in
vier Hauptgruppen einteilen: Menstruationszyklus
und Empfangnisverhitung, Schwangerschaft und
Geburt, Vorsorge und Wechseljahre.

Gesundheits-Apps fur Kinder

Diese Apps sollen neuen Eltern bei der Betreuung
von Neugeborenen in Bereichen wie Gesundheitsdo-

kumentation, Ern&hrung, kinderarztliche Beratung,

Schlafgewohnheiten und Stillen helfen.
Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Es gibt viele Gesundheits-Apps flr altere Menschen.
Einige befassen sich mit der kdrperlichen und geisti-
gen Fitness ihrer Nutzerinnen und Nutzer, andere
helfen beim Umgang mit chronischen Krankheiten
oder Behinderungen.
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https://www.yazio.com/

https://app.flo.health/

http://android.babytra-
ckers.com/

https://elevateapp.com/


https://app.flo.health/
http://android.babytrackers.com/
https://www.yazio.com/
https://elevateapp.com/

Apps fur die psychische Gesundheit

Gesundheits-Apps flr psychische Probleme um-
fassen eine breite Palette von Anwendungen, wie
z. B. Aufzeichnungen der Stimmung und des tagli-
chen Lebens, Umgang mit Angstzustanden und
Stressbewaltigung, Unterstltzung bei der Suche
nach psychologischer Hilfe, bei der Vermittlung
und Unterrichtung von Fachkraften, Hilfe beim Um-

. . . https://apps.apple.com/us/a
gang mit Emotionen und Geflhlen. pp/breathe2re-

lax/id425720246

Apps fur das Gesundheitswesen

Die Gesundheitssysteme der europaischen Lander bieten eine breite Pa-
lette von Unterstitzung in ihren Dienstleistungen durch digitale Werk-
zeuge. Dazu gehdren unter anderem Instrumente zur Verbesserung des
Zugangs zum Gesundheitssystem, Kontakte zu Angehérigen der Ge-
sundheitsberufe, Informationen zum Kauf von Arzneimitteln. Spezifische
Informationen zu den wichtigsten Merkmalen der deutschen Gesundheits-
dienste und der damit verbundenen digitalen Instrumente finden Sie hier:
https://training.apps4health.eu/courses/TMA174/ .

Viel Spal3, und gewinnen Sie nutzliche Einblicke

beim Erkunden der Gesundheits-Apps!

Weitere Informationen zu Angeboten/Trainingsmaterialien des MIG-HEALTH-Apps-Projekts:

Hares Sarwary, IAT, sarwary@iat.eu , Alexander Kucharski, IAT, kucharski@iat.eu
Dr. Karin Drda-Kiihn, media k GmbH, migrantshealthsapps@media-k.eu
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