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Digitaler
Durchblick

Es gibt im Web viele Gesundheits-
informationen, von denen Sie
profitieren konnen. Doch das

Internet birgt auch Risiken.
Wie Sie es schaffen,
souverdn online zu sein.

Ihre AOK Bayern.

Alles digital im Blick

AOK-Versicherte kdnnen per Smartphone oder Tablet mit der kostenfreien
»AOK Mein Leben”-App ihre elektronische Patientenakte (ePA) einsehen.

Dort sind etwa lhre Medikationspléne und Befunde hinterlegt oder Sie l6sen
E-Rezepte ein und priifen lhren Impfschutz. Sie kénnen auch Angehérigen
sowie Mitarbeitenden aus Arztpraxen oder Krankenhd&usern Zugriff gewdhren.
Mehr dazu hier: » ,,AOK Mein Leben”-App



http://www.aok.de/pk/versichertenservice/app-mein-leben
http://www.aok.de/pk/versichertenservice/app-mein-leben
http://www.aok.de

Sicher durchs
Gesundheitsnetz

Digitale Medien konnen Menschen mit KHK helfen, ihre
Erkrankung besser zu meistern. Sie konnen aber auch
Schaden zufugen. Wie Sie herausfinden, welche Anwendungen
vertrauenswiirdig sind und welche Sie besser meiden sollten.

Die digitale Welt mit ihren Webseiten,
sozialen Medien und Apps bietet viele
Vorteile: etwa umfangreiches Gesund-
heitswissen, das kostenfrei, iberall und
jederzeit schnell abrufbar ist. Spezielle
Apps unterstiitzen zudem, mit der
Erkrankung besser umzugehen, indem
diese Sie beispielsweise an die Medika-
menteneinnahme erinnern, helfen,
Beschwerden zu protokollieren oder zu
mehr Bewegung und gesunder Erndh-
rung zu motivieren. Und wenn Sie mehr
Austausch suchen, kdnnen Sie sich in
sozialen Diensten wie Facebook oder
Instagram mit anderen Patientinnen
und Patienten vernetzen. Viele finden
so Halt und Unterstiitzung in ihrer
besonderen Situation.

Achten Sie bei
Recherchen im Web
auf seriose Quellen.

Risiken im Web

Es gibt jedoch ein grofles ,,Aber®. Denn
das Internet ist voll von falschen,
tendenziosen oder einseitigen Informa-
tionen. Gerade im Gesundheitsbereich
gibt es viel Scharlatanerie, gefdhrliches
Halbwissen und Werbung fiir zweifel-
hafte Behandlungsmethoden. Die
grofde Informationsflut kann zudem
mehr verwirren, statt aufzukliren. Wer
emotional aufgewiihlt die eigene
Diagnose im Web sucht, ist schnell noch
gestresster. In dieser Situation ist ein
persdnliches Gesprich mit Ihrer Arztin
oder Threm Arzt hilfreicher. Daneben
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Titel: iStock.com/ismagilov



gibt es im Netz viele sogenannte
Influencerinnen und Influencer. Sie
berichten von ihrem Weg durch die
Erkrankung und kdnnen damit eine
Orientierung geben. Es gibt darunter
aber auch Medienprofis, die das Inter-
net als Biihne zur Selbstdarstellung
nutzen und vor allem auf hohe Klick-
zahlen aus sind. Das kann deprimieren,
wenn die eigene ,,Story“ weniger
heldenhaft erscheint. Oder Menschen
lassen sich dazu verleiten, arztlich
empfohlene Behandlungswege abzubre-
chen oder zu verdndern.

Es ist daher Vorsicht geboten. Bewahren
Sie im digitalen Raum eine gesunde
Skepsis und priifen Sie stets, woher
Informationen stammen. Zudem sollten
Sie entscheiden, welche Beitrige

fiir Sie hilfreich sowie wohltuend sind,
und andere souverin wegklicken.

Was auch wichtig ist bei allem Medien-
konsum: Pflegen Sie reale Begegnungen
mit Thren Angehorigen und Freunden,
bewegen Sie sich viel an der frischen Luft
und freuen Sie sich am Erleben, statt sich
in der digitalen Welt zu verlieren.

Checkliste fur digitale Medien

Auch die AOK zeigt
Wege zu seridsen Gesund-
heitsinformationen:
-> aok.de
> Medizin & Versorgung
> Gesundheitswissen > Suchen

und Finden: Gesundheits-

informationen im Internet

Bevor Sie einer Internetseite oder App Vertrauen schenken,
stellen Sie sich folgende Fragen:

- Wer betreibt die Seite oder App? Diese Information sollte im Impressum unter ,Kontakt” oder
»Uber uns” zu finden sein. Fachdrztliche Verbénde, Stiftungen und gemeinniitzige Vereine fiir
Menschen mit Koronarer Herzkrankheit bieten in der Regel vertrauenswirdige Informationen.

Vorsichtig sollten Sie bei kommerziellen Unternehmen und Einzelpersonen sein.

- Welches Interesse steckt dahinter? Unlautere Interessen erkennen Sie etwa daran, dass
bestimmte Mittel oder Heilmethoden angepriesen, Sie zu etwas gedréingt oder Angste bei Ihnen
ausgeldst werden. Die Sprache auf seriosen Gesundheitsseiten ist stets objektiv und neutral.

- Wird Werbung gemacht? Gibt es Werbeanzeigen, Links zu Shops oder tauchen immer wieder
dieselben Produktnamen auf? Dann kénnen Sie davon ausgehen, dass die Information tenden-

zios oder einseitig ist.

- Gibt es eine Qualitdtssicherung der Inhalte? Medizinische Inhalte miissen vor Veréffentlichung
auf ihre Richtigkeit geprift werden. Seriése Gesundheitsseiten und -anwendungen erléutern
transparent, wie das geschieht, meist unter ,Uber uns”. Digitale Anwendungen ohne fachliche
Priifung oder auch unmoderierte Diskussionsbeitréige in offenen Foren sind nicht zuverléssig.

- Was passiert mit meinen Daten? Datenschutz ist gerade bei persdnlichen Gesundheitsdaten
sehr wichtig. Wenn Sie persdnliche Angaben machen oder Gesundheitsdaten wie Herzschlag,
Blutdruck oder Schrittzahlen gespeichert werden, sollten Sie dartiber Auskunft erhalten, was

damit passiert und wie verhindert wird, dass Dritte an lhre Daten gelangen.

GUT AUFGEHOBEN SIND SIE ETWA BEI DEN FOLGENDEN WEBSEITEN

- gesundheitsinformation.de vom Institit fir Qualitdt und

Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen

2 herzstiftung.de von der Deutschen Herzstiftung
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https://www.gesundheitsinformation.de/
https://herzstiftung.de/
https://www.aok.de/pk/gesundheitswissen/gesundheitsinformationen-suchen-und-finden/
https://www.aok.de/pk/gesundheitswissen/gesundheitsinformationen-suchen-und-finden/
https://www.aok.de/pk/gesundheitswissen/gesundheitsinformationen-suchen-und-finden/
https://www.aok.de/pk/gesundheitswissen/gesundheitsinformationen-suchen-und-finden/
https://www.aok.de/pk/gesundheitswissen/gesundheitsinformationen-suchen-und-finden/

Den Blutdruck im Griff

Digitale Anwendungen konnen auf verschiedenen
Wegen lhre Gesundheit unterstutzen. Wie Sie diese
fur sich nutzen und was die AOK lhnen bietet.

Fitnesstracker wie Schrittzdhler - teilweise schon im Smartphone
integriert - konnen zu mehr Bewegung motivieren und so dazu
beitragen, den Alltag aktiver zu gestalten. Haben Sie eine Koronare
Herzkrankheit (KHK), ist das unter anderem besonders wichtig.
Denn Ihr Krankheitsverlauf 1dsst sich durch einen gesunden
Lebensstil positiv beeinflussen und auch das Risiko fiir ernste
Komplikationen wie einen Herzinfarkt sinkt dadurch. Ein weiterer
wichtiger Baustein ist die Kontrolle Thres Blutdrucks. Damit das
leichter gelingt, unterstiitzt die AOK Sie mit dem Online-Coach
Bluthochdruck, der sich speziell an Betroffene richtet.

Aktiv werden

Das Online-Selbsthilfe-Programm mit zwolf
Modulen wurde von wissenschaftlichen
Expertinnen und Experten aus verschiedenen
Fachgebieten entwickelt. Die Module mit
interaktiven Ubungen, Videos und Wissenstests
informieren Sie unter anderem dariiber, wie
Bluthochdruck entsteht, welche Auswirkungen

er auf Thren Korper hat und wie Sie ihn mit einer FUR NOCH MEHR UNTERSTUTZUNG

bewussten Erndhrung und viel Bewegung besser

in den Griff bekommen kénnen. Sie lernen durch Die AOK bietet Ihnen eine Auswahl weiterer digitaler
ihn die Motivationsmethode WOOP zur Umsetzung Hilfsangebote:

Threr individuellen Ziele kennen und erhalten

Tipps fiirs Durchhalten. Auch das Thema Entspan- Im Online-Gesundheitsmagazin der AOK finden Sie
nung spielt eine wichtige Rolle, denn Stress kann Artikel rund um die Herzgesundheit:

sich negativ auf den Blutdruck auswirken. Der > aok.de/magazin > Suche: KHK

Online-Coach zeigt Ihnen daher, wie Sie beispiels-
weise mit tiefem Atmen Anspannung gezielt
abbauen. Auflerdem kdnnen Sie das Selbsthilfe-
Programm nutzen, um in einem persénlichen - aok.de/khk > Informationsmaterial zur Koronaren Herzkrankheit
Tagebuch Ihre Blutdruckwerte zu erfassen.

So haben Sie diese immer im Blick und fiir den
nichsten Arztbesuch parat.

Noch mehr Informationen hélt das Patientenhandbuch
~Herzgesund leben” fir Sie parat:

Bei hdufigen Stimmungsschwankungen oder Angsten kann
Ihnen das Online-Selbsthilfe-Programm moodgym helfen:
- moodgym.de

Foto: iStock.com/Deagreez; Illustration: AOK

Der Online-Coach Bluthochdruck ist fiir alle Auch wichtig fur lhr Herz: auf Zigaretten und Co. zu
Interessierten kostenfrei. Damit Sie die verzichten. Die AOK unterstitzt Sie beim Rauchstopp unter:
Funktionen uneingeschrinkt nutzen kénnen,
wird eine einmalige Registrierung empfohlen.
Mehr unter: » aok.de/online-coach-bluthochdruck

> aok.de > Suche: Nichtraucher werden
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https://www.aok.de/pk/magazin/suche/?q=khk
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenratgeber-khk.pdf
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