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»Das Saarland lebt gesund!« — Gesundheitstipp:
Gesundheit am Handgelenk mit MaR und ohne Druck

Ein Blick auf das Handgelenk und schon kénnen wir sehen, wie viele Schritte wir gegangen
sind, wie lange wir ungefahr geschlafen haben oder wie hoch unser Puls ist. Tragbare Tech-
nologien wie Smartwatches und Fitness-Tracker kbnnen dabei helfen, die eigene Bewegung
und bestimmte Gesundheitswerte im Alltag im Blick zu behalten. Dabei sollten die angezeigten
Werte jedoch nicht zum Stressfaktor werden oder das eigene Korpergefiihl ersetzen.

Viele Menschen bewegen sich mehr, weil ihre Uhr sie daran erinnert, aufzustehen oder das
tagliche Bewegungsziel zu erreichen. Auch Schlafdauer oder Herzfrequenz lassen sich im All-
tag unkompliziert erfassen und Uber langere Zeit beobachten. So kénnen digitale Technolo-
gien dabei unterstitzen, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln und den eigenen Lebensstil
langfristig zu verbessern.

Ein besonderer Vorteil ist, dass die Gerate Uber einen langeren Zeitraum Daten sammelin.
Durch die langerfristige Aufzeichnung kénnen Veranderungen und Muster im Alltag sichtbar
werden, die bei einer einzelnen Messung moglicherweise nicht auffallen. Einige Smartwatches
kdnnen beispielsweise Hinweise auf unregelmaflige Herzrhythmen wie Vorhofflimmern liefern.
Solche Funktionen kdnnen dazu beitragen, gesundheitliche Auffalligkeiten frihzeitig wahrzu-
nehmen und gegebenenfalls arztlich abklaren zu lassen.

Trotzdem ersetzt eine digitale Uhr keine Arztin oder keinen Arzt. Die angezeigten Werte liefern
zunachst Hinweise und stellen keine Diagnose dar. Ob ein Messwert tatsachlich auf eine Er-
krankung hinweist, lasst sich nur im Zusammenhang mit weiteren Untersuchungen und dem
personlichen Gesundheitszustand beurteilen.

Auch das eigene Korpergefihl bleibt wichtig. Flhlen Sie sich krank, haben Sie Schmerzen,
Atemnot, Schwindel oder Herzrasen, sollten Sie diese Beschwerden arztlich abklaren lassen.
Dies sollten Sie auch tun, wenn lhre Sportuhr keine Auffalligkeiten anzeigt. Umgekehrt muss
ein ungewohnlicher Messwert nicht automatisch bedeuten, dass eine Erkrankung vorliegt. Ein-
zelne Abweichungen kdnnen viele Ursachen haben und sind haufig harmlos.

Manche Menschen kontrollieren ihre Werte sehr haufig oder setzen sich durch hohe Schritt-
ziele unter Druck. Das kann Stress verursachen und den eigentlichen Nutzen der Gerate
schmalern. Deshalb ist es sinnvoll, sich individuelle und realistische Ziele zu setzen. Nicht jede
Person muss taglich dieselbe Anzahl an Schritten erreichen. Entscheidend ist, dass Sie sich
regelmafig bewegen und ein Aktivitatsniveau finden, das zu Ihrem Alltag und lhrer personli-
chen Situation passt.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist der Datenschutz. Die tragbaren Gesundheitstracker erfassen
sensible Gesundheitsdaten. Achten Sie deshalb bereits beim Kauf auf einen verantwortungs-
vollen Umgang des Herstellers mit Gesundheitsdaten und informieren Sie sich Uber die Da-
tenschutz- und Sicherheitseinstellungen der dazugehérigen App. Uberlegen Sie auRerdem,
welche Daten Sie tatsachlich speichern oder weitergeben méchten.

Die von Wearables erfassten Gesundheitsdaten kénnen dabei helfen, den eigenen Alltag und
das eigene Gesundheitsverhalten besser im Blick zu behalten. Sie ersetzen aber nicht das
eigene Korpergefuhl oder eine arztliche Beratung. Wer digitale Gesundheitsgerate bewusst
und ohne unnétigen Druck nutzt, kann von den aufgezeichneten Daten profitieren. Wichtig sind
dabei realistische Ziele, ein bewusster Umgang mit den eigenen Daten und die richtige Ein-
ordnung der Messergebnisse. Denn letztlich sollte die Technik das eigene Wohlbefinden un-
terstutzen.



Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG) finden Sie
unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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