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ONLINE

Immer mehr Menschen nehmen regel-

SmartphOHE' madssig fiinf oder mehr Medikamente ein.
4 - FUr sie gibt es zahlreiche Apps, die die

Epps_ f“r zahn Zuverldssigkeit der Einnahme unterstiitzen

arztinnen und onnen

Zahnarzte

Text und Bilder: Andreas Filippi

Polypharmazie, die regelmissige Ein- schmerzen, Lipidsenker, ein wenig Hor-  keit der Medikamenteneinnahme miis-
nahme von fiinf oder mehr Medikamen-  monsubstitution - und schon gehort sen gegeben sein. Fiir alle betroffenen
ten, wird mit zunehmendem Lebens- man dazu. Vorteil: Die Menschen in den Patientinnen und Patienten, fiir die der
alter immer hiufiger. Blutdrucksenker, Industrielindern werden immer ilter. Gebrauch von Smartphones bereits zum
Aspirin Cardio, Voltaren gegen Riicken- ~ Nachteil: Compliance und Zuverlissig- Alltag gehort: Hier gibt es zahlreiche

19:47 9 all ¥ - 19:48+

intrage
Anmelden Eintragen

Heute

Medikamente O
piinktlich
ei n ne h men . Aktivieren Sie die

Benachrichtigungen, damit wir Sie zur

G a n z ei nfa c h i Alle Tagesaufgaben in richtigen Zeit erinnern kénnen.

einer Liste

Noch keine Aufgaben vorhanden — legen Sie o
zundchst Erinnerungen fir Ihre Medikamente Aktivieren

an.

Erinnerung anlegen

Wir erinnern Sie!

(OF 1

Jetzt Erinnerungen
anlegen
‘Wenn Sie auf die Schaltflache tippen, akzeptieren Sie
damit unsere Nutzunagsbedingunagen. Lesen Sie bitte —
auch unsere i " L 7] sss . -
v il w & Uberspringen
Heute Fortschritt Team Therapie  Sonstiges
A
Abb.1: MyTherapy: Startbildschirm Abb. 2: MyTherapy: Anlegen von Erinnerungen Abb. 3: MyTherapy: Erlauben von Benachrichtigun-

gen innerhalb der App
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Apps, die die Zuverlissigkeit der Ein-
nahme unterstiitzen konnen.

Teil 66 — MyTherapy

Mit dem Starten der kostenfreien App
(Abb. 1) wird man zunichst an die Funk-
tionsweise herangefiihrt. Danach gibt
man die Medikamente ein, die man re-
gelmissig einnehmen muss, sowie die
Uhrzeit, zu der die Einnahme erfolgen
sollte (Abb.2). Dann muss man der App
noch erlauben, Push-Nachrichten zu
senden, sonst funktioniert die Erinne-
rung nicht (Abb. 3). Das Hinzufiigen von
Medikamenten erfolgt mit einer Schlag-
wortsuche oder mit einem Scan des Bar-
codes auf der Verpackung. Dabei wird
auf eine Datenbank mit allen verfiig-
baren Medikamenten zurtickgegriffen,
sodass die richtige Dosierung und auch
die korrekte Darreichungsform abge-
speichert werden (Abb. 4). Der Autor hat
es getestet und tatsichlich: Die Erinne-
rungsfunktion funktioniert tadellos

Therapie

n Alarmténe nicht aktiviert >

<+ Hinzufligen

p Voltaren 50

1-mal taglich

07:00 4

v’“ ol

Heute Fortschritt

E e

Therapie Sonstiges

«®
9
Team

(Abb.5). Hat man alle Medikamente an
einem Tag gemiss Vorgabe eingenom-
men, erhilt man eine digitale Aufmun-
terung (Abb. 6). Die App ist einfach und
unproblematisch zu bedienen.

Selbst wenn man zu Hause die Medika-
menteneinnahme sehr gut im Griff hat,
kann spitestens in den Ferien oder auf
einer Reise der Tagesablauf so verindert
sein, dass die regelmissige und empfoh-
lene Einnahme vergessen wird. Selbst-
verstindlich kann all das dokumentiert
und exportiert werden, was bei man-
chen Arzt- und Zahnarztbesuchen sehr
hilfreich sein kann.

Literatur
FiLippi A: iPhone- und iPad-Apps fur Zahnarzte,
Quintessenz-Verlag (2013).

Heute

Eintragen

Voltaren 50
1 Zapfchen, heute um 07:00
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Heute Fortschritt
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9
Team

Therapie Sonstiges
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Eintragen

erledigte Aufgabe(n).
Tagesziel erreicht!

« |'l|

Heute Fortschritt

o

Therapie Sonstiges

«®
9
Team

Abb. 4: MyTherapy: Hinzufligen eines Medikaments
und der Einnahmezeit

Abb.5: MyTherapy: Die Erinnerung taucht auf dem
Bildschirm auf.

Abb. 6: MyTherapy: Digitale Aufmunterung nach
erfolgter Einnahme aller Medikamente eines Tages
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ZAHNMEDIZIN AKTUELL

Smartphone-Apps

fiir Zahnarztinnen und

Lahnarzte

Bald beginnt wieder die Reisezeit. Durch
die Globalisierung und den (jeder Klima-
diskussion zum Trotz) immer ausgedehn-
teren weltweiten Flugverkehr steuern
Schweizerinnen und Schweizer auch im-
mer ausgefallenere Ferienziele an. Sie un-
ternehmen mehr als 15 Millionen Reisen
pro Jahr. Selbstverstindlich wiinschen wir
uns alle ein entspannendes und erholsa-
mes Reisevergniigen. Wie jedoch der Ta-
gespresse zu entnehmen ist, kommt es
auf der Welt immer wieder zu politischen
Unruhen oder Naturkatastrophen, sodass

man plotzlich an Leib und Leben bedroht
sein kann. Hier kann man fiir den Fall der
Fille einige Vorkehrungen treffen.

Teil 67 - Travel Admin

Im September 2019 hat das Eidgendssische
Departement fiir auswiértige Angelegen-
heiten (EDA) eine neue und kostenfreie
App mit dem Namen Travel Admin lanciert
(Abb.1), welche die bereits existierende
App ltineris (siehe Teil 44 dieser Kolumne)
um viele sinnvolle Funktionen erweitert.
Sie steht selbstverstindlich in den drei

ONLINE

Eine kostenfreie App des Eidgendssischen
Departements fur auswdrtige Angelegen-
heiten informiert Gber Gefahren in Reiseldn-
dern und bietet wichtige Dienstleistungen
zur Kontaktaufnahme im Notfall.

Text und Bilder: Prof. Andreas Filippi

grossen Landessprachen zur Verfiigung
(Abb. 2) und bietet nun fiir Krisensituatio-
nen eine breite Palette von Dienstleistun-
gen an. Dafiir sollte man sich vor und mit
seiner geplanten Reise registrieren (Abb. 3)
und die Personen angeben, die mit einem
unterwegs sind. Auch sollte man unbe-
dingt Adressen angeben, die im Notfall zu
kontaktieren sind. Dies alles ermoglicht
dem EDA im Ernstfall oder bei Verschlech-
terung der Sicherheitslage eine bessere
Ortung der Reisenden und eine einfachere
Kontaktaufnahme (Abb. 4 bis 6).

09:557

e
o

Schweiz-Reise
erfassen

Schweiz

o5 )

Reise planen Alle Webservices
=
o —

Checklisten Vetretungen

09:57 7 wil ¥ W

-

Einstellungen

Sprache

Deutsch v
Francais

Italiano

Zugriffsberechtigungen

Via Betriebssystem konnen Sie die
Zugriffsberechtigungen verwalten.

Zugriffsberechtigungen

09:557 wil ¥ W

-

Meine Reisen

Online-Registrierung fiir
Auslandreisen

Sie und Ihre Angehorigen haben die
Moglichkeit, die Daten lhrer
Touristen-, Besuchs- und
Geschaftsreisen ins Ausland
(Kurzzeitaufenthalte) auf diesem
Portal zu erfassen.

Diese Angaben werden dem
Eidgendssischen Departement fir
auswartige Angelegenheiten dazu
dienen, Sie besser lokalisieren und
kontaktieren zu konnen, wenn sich
im Ausland eine schwere Krise
ereignet. Sie erhalten eine Mitteilung,
wenn sich in einem Gebiet die
Sicherheitslage unerwartet markant
verschlechtert.
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Kontakt

Die Helpline EDA beantwortet als
zentrale Anlaufstelle Fragen zu
konsularischen Dienstleistungen.
365 Tage im Jahr - rund um die
Uhr!

e Tel. +41 800 24 7 365

¢ Tel. +41 58 465 33 33

e helpline@eda.admin.ch
e Kontaktformular

* www.helpline-eda.ch

e Skype: helpline-eda

Gratisanruf aus dem Ausland
mit Skype

Hinweis: Wenn Sie Skype auf
Ihrem Computer oder

Smart prierermreee-m—. o liert

Die Helpline ist an 365 Tagen im Jahr rund
um die Uhr per Anruf oder E-Mail erreich-
bar. Innerhalb der App lassen sich alle Da-
ten tiber den Aufenthaltsort oder das Rei-
seland fortlaufend aktualisieren.
Integrierte Reise-Checklisten runden das
Angebot ab (Abb. 7). Auch Dokumente wie
Passkopien oder Versicherungspolicen las-
sen sich hier hinterlegen.

Hoffentlich braucht man Travel Admin nie,
aber im Ernstfall ist es vielleicht (lebens-)
wichtig, dass man sie hat (Abb. 8).

Literatur
FiLipp1 A: iPhone- und iPad-Apps fir Zahnarzte,
Quintessenz-Verlag (2013).

Abb.1: Travel Admin: Startbildschirm mit Stand-
ortortung

Abb.2: Travel Admin: Einstellung der Landes-
sprache

Abb. 3: Travel Admin: Registrierung der geplanten
Reise

Abb. 4: Travel Admin: Kontaktmaéglichkeiten mit
lokalen Notfallnummern

Abb.5: Travel Admin: Darstellung der ndchsten
Konsulate

Abb. 6: Travel Admin: Kontaktmadglichkeiten mit
dem EDA

Abb.7: Travel Admin: Erstellen von Reisecheck-
listen

Abb. 8: Travel Admin: Im Ernstfall Lebenszeichen
senden

09:567 T.

-

Checklisten

Checklisten erleichtern die
Reisevorbereitungen

Sie konnen Checklisten-Vorlagen des
EDA verwenden, um sich optimal auf
lhre Reise vorzubereiten.

Checklisten helfen, an alles zu
denken.

Sie kdnnen Checklisten selber
erstellen, erweitern und teilen.

Checkliste hinzufligen

09:57 7

-

Lebenszeichen
senden

Senden Sie eine Mitteilung an Ihre
Angehorigen, wonach Sie wohlauf
sind.

Nachricht

Hallo,

mir geht es gut. Macht euch keine
Sorgen. Ich melde mich bald
ausfuhrlicher.

Herzliche Grisse.
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ZAHNMEDIZIN AKTUELL

Die Themen Telemedizin, virtuelle Rea-
litdt (VR) und kiinstliche Intelligenz (KI)
haben bereits deutlich sichtbar Einzug in
die Medizin und in die Zahnmedizin ge-
halten. Dieser Fortschritt ist kaum mehr
aufzuhalten. Er wird unseren Praxis-
alltag in den nichsten ftinf bis zehn Jah-
ren in zunehmendem Masse bestimmen,
auch jenen unserer Patientinnen und
Patienten. Zudem wird er die Ausbil-
dung von Studierenden sowie die Fort-
und Weiterbildung beeinflussen.

Teil 68 — Diagnose Medizin App

Diagnose Medizin App (mal wieder eine
grauenhafte Ubersetzung aus dem Eng-
lischen) ist ein weiterer Schritt in die
Richtung, Telemedizin mit kiinstlicher
Intelligenz zu kombinieren. Eine dhnli-
che App (ada) wurde in dieser Kolumne
bereits vorgestellt (Teil 57).

Laut Angaben der Hersteller ist Diagnose
Medizin App speziell fiir Menschen ohne
medizinisches Fachwissen entwickelt
worden, um anhand angegebener Sym-
ptome eine Verdachtsdiagnose zu stel-
len. Diese soll fiir das gegebenenfalls fol-
gende Arzt-Patienten-Gesprich bessere
Voraussetzungen liefern. Wie in dhnli-
chen Apps findet sich auch hier der Hin-
weis, dass die App eine Konsultation
beim Arzt nicht ersetzen kann, jedoch
erginzend zum Arztbesuch verwendet
werden soll.

Die App ist so aufgebaut, dass im Rah-
men eines virtuellen Arzt-Patienten-
Gesprichs Fragen tiber Symptome oder
Pridispositionen gestellt werden, die
entsprechend beantwortet werden kon-
nen. Das ist schon und einfach gemacht.

SWISS DENTAL JOURNAL SSO  VOL130 3:2020

Die Diagnose Medizin App kombiniert
Telemedizin mit kiinstlicher Intelligenz.
Sie kann aber einen Arztbesuch sicher
nicht ersetzen, sondern nur ergdnzend
verwendet werden.

Text und Bilder: Prof. Andreas Filippi

Dafir wihlt man eines der aktuell ver-
fiigbaren Themengebiete aus (Abb.1).

Es folgt der genannte juristische Warn-
hinweis und dann geht es los: Viele Fra-
gen werden gestellt zum Geschlecht,
zum Alter, zu Erkrankungen, die bereits
in der Familie vorhanden sind, zum Body
Mass Index, zu Rauchgewohnheiten,
zum Taillenumfang, tiber die Haufigkeit
von Sport pro Woche, tiber aktuell be-
kannte Blutwerte, {iber regelmissige
Medikamenteneinnahme bis zu ernih-
rungsassoziierten Aspekten (Abb. 2

bis 10). Die App bekommt somit einen
Eindruck von der Grundkonstitution
und der allgemeinmedizinischen Ge-
samtsituation. Also dhnlich, wie wir es
in der Praxis mit einem allgemeinen
Anamnesebogen handhaben.

Innerhalb der App kann auch das Risiko,
bestimmte Erkrankungen zu bekom-
men, evaluiert werden. Die App ist ins-
gesamt instruktiv und optisch anspre-
chend gemacht. Die wissenschaftliche
Evidenz dahinter kann auch anhand des
Impressums nicht kontrolliert werden.
Daher kann dies immer nur eine mogli-
che Vorbereitung fiir einen tatsichlichen
Arztbesuch sein. Der Umfang der zu
Verfiigung stehenden Symptome, Be-
funde und Diagnosen ist deutlich aus-
baufihig.

Die App ist noch kostenfrei und kann so
zumindest einmal getestet werden. An
ada kommt sie jedoch noch lange nicht
heran.

Literatur
FiLippI A: iPhone- und iPad-Apps fur Zahnarzte,
Quintessenz-Verlag (2013).

9

Magen-Darm

Infektionen der
Atemwege

n Kopfschmerzen

| A5

Abb.1: Diagnose Medizin App: Startbildschirm




Abb. 9: Diagnose Medizin App: .

o—

Sind Sie
mannlich oder
weiblich?

Mannlich

Weiblich

Abb. 2: Diagnose Medizin App: Diverse Fragen, um den Patienten besser ein-
schatzen zu kénnen: Geschlecht, ...

Wie alt sind
Sie?

Unter 40 Jahre
alt.

Wie grofs ist Ihr
Body Mass Index
(BMI)? BMI =
Karpergewicht [kg]/
(Korpergrofe [m])?

Unter 25.

Zwischen 25 und
35.

Rauchen Sie?

Nein

Ja, ich rauche
weniger als 15

Packchen im Jahr., @Y

Sind bei Ihnen
erhdhte
Blutfettwerte/

Cholesterinwerte
bekannt?

Nein/Weil} nicht.

Ja, diese sind jedoch
medikamentds gut
eingestelit.

.. aktuelle Blutfettwerte...
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Sind bei Ihnen in
der Familie Falle
von Diabetes
bekannt?

Nein/Weil} nicht.

Ja, in der entfernten
Verwandischaft
(Groftaltern, Tanten/Onkel
atc.). o L

..Falle von Diabetes in der Familie, ...

Wie grof3 ist Ihr
Taillenumfang
auf Hohe des
Bauchnabels?

Zwischen 80 und
94 cm.

Zwischen 95 und
104 cm.

Wie oft treiben Sie

Sport in der Woche

fiir mindestens 30
Minuten?

4 bis 7 mal.

Fihlen Sie sich in
letzter Zeit
mude/abgeschlagen?

Nein/Weil} nicht.

Ja, ein wenig. - !

Abb.10: Diagnose Medizin App: ... bis hin zu Mudigkeit und Abgeschlagenheit.

~= =
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Die aktuell nervigste Wecker-App auf dem
Markt ist Wecker Alarmy — Aufwachen.

Sie lasst einen definitiv nicht mehr weiter-
schlafen.

Text und Bilder: Prof. Andreas Filippi

Es ist Frithling, und der eine oder an- und Mattigkeit einher. Die Symptome auch Probleme, morgens aus dem Bett
dere wird in dieser Jahreszeit von treten ab Mitte Mirz bis Mitte April auf zu kommen. Aber es gibt selbstver-
Frithjahrsmiidigkeit geplagt. Sie geht und sind individuell sehr unterschied- stiandlich eine App, die hier wirklich
mit verringerter Leistungsbereitschaft lich ausgeprigt. Eventuell hat man helfen kann.

05:08 7 ol T - 05:08 7 ol T -
X € Zuriick
Wéhle eine Methode Anpassen
[ 1 1
Normal Schiitteln 30 Mal schiitteln -+
LAlarmy” mochte dir Schittel-Empfindlichkeit
Mitteilungen senden (o] o
Mitteilungan kinnen Hinweise, Tana —
unn_{iymbo_lloennze_lchm sein. Sie Ein Foto b Math fgaben
Wel come G el Mittleres Schiltteln  Starkes Schiitteln
to Alarmy! e
: 2
Nicht erlauben o - )
Strichcode/ Memaorize game
QR-Code
GET STARTED Benachrichtigungen aktivieran
Vorschau @

Abb.1: Wecker Alarmy - Aufwachen: — Abb.2: Wecker Alarmy - Aufwachen:  Abb.3: Wecker Alarmy - Aufwachen:  Abb.4: Wecker Alarmy - Aufwachen:
Startbildschirm Freigabe von Pushnachrichten Auswahl der Weckmethode Optionen im Schuttelmodus
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Teil 69 — Wecker Alarmy - Aufwachen
Wecker Alarmy - Aufwachen scheint nach
entsprechenden Rezensionen aktuell
die schlimmste und unangenehmste
Wecker-App auf dem Markt zu sein
(danke Zeynab fiir diesen Tipp). Sie
l4sst einen definitiv nicht mehr weiter-
schlafen und hat daher eine hohe Effi-
zienz, die man allerdings sehr indivi-
duell einstellen kann (Abb.1).
Zunichst muss man innerhalb der App
freigeben, dass man Nachrichten erhal-
ten darf (Abb. 2). Im niichsten Schritt
wird dann die Methode des Weckens
gewihlt (Abb. 3). Es gibt eine normale
Variante, wo man iiber eine Taste den
Wecker ausstellen kann. Diese ist aber
nicht besonders effizient. Etwas besser
ist der Schiittelmodus, wobei einge-
stellt werden kann, wie oft das Smart-
phone geschiittelt werden muss, bis
der Wecker endlich ausgeht (Abb. 4).
Spektakulirer ist Aufstehen, um ein
Foto zu machen, das mit einer Auf-

nahme verglichen wird, die man be-
reits im Archiv gespeichert hat - die
Aufnahmegenauigkeit kann vorher
eingestellt werden (Abb. 5). Das kann
zum Beispiel eine Kaffeemaschine in
der Kiiche sein, sodass man gezwungen
ist, tatsichlich das Bett zu verlassen.
Erst wenn dieses Foto aufgenommen
und abgeglichen ist, hort der Wecker
auf zu nerven. Ebenfalls hart sind Ma-
thematikaufgaben, die gelost werden
miissen: die Anzahl und der Schwierig-
keitsgrad konnen innerhalb der App
eingestellt werden (Abb. 6). Wenn diese
Herausforderungen dann auch noch
mit einem unertriglichen Weckton
kombiniert sind, wird man mit Sicher-
heit keine Sekunde mehr weiterschla-
fen (Abb.7).

Die App ist kostenfrei und bei Bedarf
einen Versuch wert. Die kleinen Wer-
bungen, die innerhalb der App auftau-
chen, storen nur wenig. Empfehlens-
wert fiir alle, die mit einem normalen

ZAHNMEDIZIN AKTUELL

Wecker nicht verniinftig aufstehen
konnen und jetzt einen echten Gegner
brauchen. Die App kann sogar auch
beim Einschlafen helfen: Es sind ver-
schiedene Gerduschkulissen hinterlegt,
deren Spieldauer man einstellen kann
(Abb. 8). Auch das ist fiir eine kosten-
lose App nicht selbstverstindlich.

Literatur
FiLippI A: iPhone- und iPad-Apps fur Zahnarzte,
Quintessenz-Verlag (2013).

05:08 7

Einstellun:

& Zuriick

Bikd Genauigkeit auswihlen
Miedrig (leicht auszuschalten)
Normal

Hoch {schwer auszuschalten)

Cancel

Anpassen

3 Probleme = ap

Sehr schwer

Vorschau

05:09

Musik

Titel wahlen

Classic

Orkney
Alarm bell
Analog alarm
Picnic

' Siren
Beep
Digital alarm
MNoise

Christmas

Sound of Morning

Sunshine

IO N Gk —

o T -

Schlafmusik

Medium (Thunder] R...

Abb.5: Wecker Alarmy - Aufwachen:
Den Wecker mit einem Smartphone-

foto ausschalten gaben

Abb. 6: Wecker Alarmy - Aufwachen:
Optionen bei den Mathematikauf-

Auswahl an Wecktonen

Abb.7: Wecker Alarmy - Aufwachen:

Abb. 8: Wecker Alarmy - Aufwachen:
Sounds zum Einschlafen
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Apps fir Meditation und Entspannung gibt
es unzahlige. Calm ist optisch und akustisch
schon gemacht und eignet sich sowohl fur
Meditationseinsteiger als auch fur fortge-
schrittene Benutzer.

Text und Bilder: Prof. Andreas Filippi

Der Begriff «Stress» wird in unserer oder korperliche Belastungen. Er dient ist Stress nicht gesundheitsschidlich.
Gesellschaft oft inflationdr benutzt. dazu, in angenommenen oder realen Dauerstress hingegen hat frither oder
Stress ist zunichst einmal nichts Gefahrensituationen kurzfristig die spiter negative Auswirkungen auf
Schlechtes, sondern eine natiirliche Leistungsbereitschaft zu erhchen. Tre- nahezu alle Organsysteme und das
korperliche Reaktion auf psychische ten solche Situationen nur selten auf, Immunsystem.

Atemubung 7 Tage Calm Kérperwahrnehmy

@ Schnell und sinfach

Daily Calm
+== 1 Jan. - Neuanfang

Abb.1: Calm: Startbildschirm nach Abb. 2: Calm: Ausschnitte des um- Abb.3: Calm: ... iber Meditationen...  Abb.4: Calm: ...bis hin zu Entspan-
der Registrierung fangreichen Mentis: von Stimmungs- nungsmusik
checks...
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Da viele Menschen beruflich, privat, fi-
nanziell und/oder gesundheitlich unter
stindigem Stress stehen, wire ein ent-
sprechender Ausgleich gut. Gute Mog-
lichkeiten sind sicher Sport oder auch
entspannende Hobbys. Wenn dies nicht
reicht oder wenn einem fiir einen sol-
chen Ausgleich nicht gentigend Zeit
zur Verftigung steht, kann man viel-
leicht die Hilfe entsprechender Apps

in Anspruch nehmen. Fiir Meditation
und Entspannung werden heute un-
zihlige Apps angeboten. Zwei wirklich
gute sollen in dieser und der nichsten
Ausgabe der Kolumne vorgestellt wer-
den.

Teil 70 - Calm

Calm ist optisch und akustisch wirklich
schon gemacht und war offenbar im
Jahr 2017 eine der besten von Apple be-
werteten Apps (Abb.1). Sie eignet sich
angenehm fiir Meditationseinsteiger,
aber offenbar auch fiir sehr fortgeschrit-

PIE
MAGIE DER
JURTEN

um freischalten

Abb.5: Calm: Auffallend viele Schlaf-
geschichten fir Erwachsene

Abb. 6: Calm: Meditationsangebot
mit vorher einstellbarer Dauer

tener Benutzer. Calm bietet eine iiber-
raschende Vielfalt verschiedener Mog-
lichkeiten, von denen einige kostenfrei
und andere im Sinne eines Abonne-
ments kostenpflichtig sind (Abb. 2

bis 8): Unter anderem werden angelei-
tete Meditationssitzungen in frei wihl-
barer Linge angeboten, um zum Bei-
spiel Pausenzeiten effizient nutzen zu
konnen. Sie sind thematisch zugeord-
net, unter anderem zum Angstabbau,
zum Umgang mit Stress, um den Schlaf
zu verbessern, um sich besser fokussie-
ren und konzentrieren zu kénnen und
viele andere mehr.

Man kann sich jeden Tag eine neue
Ubung vorschlagen lassen (zum Bei-
spiel Zehn-Minuten-Ubungen), die
einen entweder gut in den Tag starten
oder gut in den Schlaf finden lassen.
Uberraschend sind die vielen hinter-
legten Gute-Nacht-Geschichten fiir
Erwachsene, die offenbar das Ein-
schlafen deutlich verbessern sollen.

3min

von Atemiibungen

Atemiibung beginnen

Abb.7: Calm: Individuelles Einstellen

ZAHNMEDIZIN AKTUELL

Angeboten werden auch Atemiibungen
oder Geriusche von Naturkulissen, die
wirklich sehr angenehm und entspan-
nend sind.

Fiir alle, die sich fiir solche Arten von
Apps interessieren oder denen Entspan-
nung und etwas Entschleunigung hin
und wieder am Tag gut tut, ist ein Blick
in Calm auf jeden Fall empfehlenswert.

Literatur
FiLippi A: iPhone- und iPad-Apps fir Zahnarzte,
Quintessenz-Verlag (2013)

Awar kann miemand in der
Foit wuriickgehen und komplen

neu anfangen, doch jeder kann
Jeva new anfangen umd ¢in kompletl

neues Ende (o sich schreiben.

Abb. 8: Calm: Ein tagliches Erinnern
an Ubungen kann gewshlt werden.
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Smartphone-
Apps fur Zahn-

arztinnen und
Zahnarzte

Der Autor macht seit Jahren keinen
Hehl daraus, dass die Firma Withings
und ihre Gesundheitsdaten erfassenden
Gerite einzigartig auf der Welt sind. Sei
es das sensationelle Fieberthermometer
fiir alle Kinder (Thermo), das neue ka-
bellose Blutdruckmessgerit mit EKG
und Stethoskop-Funktion (BPM Core),
die coole Kérperwaage (Body Cardio,
die sogar zum Geburtstag gratuliert)

oder der tiberraschend gut funktionie-
rende Schlaftracker (Sleep). Die Daten
aller dieser und noch vieler anderer
Gerite (ausgenommen Thermo) wer-
den mit einer einzigen App erfasst:
Withings Health Mate. Nun hat die Firma
im letzten Jahr eine neue und eigen-
stindige Meditations-App auf den
Markt gebracht, die hier vorgestellt
werden soll.

ONLINE

In der letzten Ausgabe dieser Kolumne
wurde bereits eine App fuir Meditation und
Entspannung vorgestellt. Eine weitere sehr
stimmig und professionell konzipierte App
zu diesem Thema ist BamBu.

Text und Bilder: Prof. Andreas Filippi

Teil 71 - BamBu

BamBu wurde 2015 in Frankreich und
zunichst nur in franzosischer Sprache
publiziert. Inzwischen ist sie auch auf
Deutsch erhiltlich (Abb.1). Sie ist nicht
nur sehr ansprechend designt, son-
dern enthilt auch zahlreiche Angebote
(Abb. 2 bis 7): iiber 200 angeleitete 3 bis
30 Minuten lange Meditationen, aber
auch spezielle Themenprogramme tiber

1146 o T - 14:3 7 ol T 14:3 7 il T 14:3 7 il T
@ Meditation Q @ Meditation Q @ Meditation Q
Frai Gafiihrt 3 Minuten Frai Gafiihrt 3 Minuten Frai Gafiihrt 3 Minuten
O <
5 Min
Achtsamkeit, Absicht,
a Erwartungen
13Min L
GONG AM ANFANG | e )
— Der Atem als Anker
i ™ r g
IWISCHENGONGS | Eme
X, J 040
BamBu /—x‘
GONG AM ENDE ( mm )
Spannungen
SOLND f\ T ) und Reaktionen
£, [}
128 g
5 loszulassen
& m i & & m & & m i &
Macitation Pragram=a Sounds ch acitation Pragram=a ch acitation Pragram=a Sounds ch

Abb.1: BamBu: Startbildschirm

Abb. 2: BamBu: Grosse Meditations-

auswahl: von freien ...

SWISS DENTAL JOURNAL SSO  VOL130  6-2020

Abb.3: BamBu: ... tiber gefiihrte ...

Abb. 4: BamBu: ... bis hin zu Kurz-
meditationen




achtsames Essen, Raucherentwhnung  umfasst 10 Sitzungen (Dauer 11 bis

ZAHNMEDIZIN AKTUELL

wert fiir alle, die sich an der Tramsta-

oder Meditation fiir Eltern und Kinder. 17 Minuten), «Goénn dir eine Pause» tion oder im 6ffentlichen Verkehr ein
Diese Meditationssitzungen werden je oder «Selbst-Empathie» heissen paar Minuten professionell entspannen
nach Schwerpunkt von verschiedenen andere Angebote. méchten.
Coaches geleitet. Zeit nehmen, sich entspannt und
Wie immer bei solchen sehr gut ge- bequem hinsetzen und durchatmen:
machten Apps sind einige Angebote So wird man in die verschiedenen Ein-
kostenfrei und alle anderen dann im heiten eingefiihrt. Die ganze App ist Literatur
Sinne eines Abonnements kosten- sehr stimmig und sehr professionell FILIpPI A: iPhone- und iPad-Apps fiir Zahnarzte,
pflichtig. «Wohlwollende Eltern sein» konzipiert. Sie ist sicher einen Blick Quintessenz-Verlag (2013).
14:329 il T pL s B il T 14:329 il T
@ Programme i) @ Programme ) (D Entspannungsklinge
Tools Natur
Erste Schritte W é@ o
fig
Anstipser Die HerskohSrenz R D i Nachild
Geist Allas sehen " Geschichten Gj;w:;;:’ Sr¥ind
Schlaf Alles seben Wasser
Mzerr_“sraus:li Kalter
Kérper i &n Sommemegen
Fortschritt Alles sehen Zu Hause
Sport
und Gaist
£ '

Abb. 5: BamBu: Grosse Programm-
auswahl ...

Abb. 6: BamBu: ... fur Geist und Abb.7: BamBu: Zahlreiche Entspan-

Korper

nungsklange
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Es ist Sommer- und Ferienzeit, und je
heisser es draussen wird, umso mehr
sehnt man sich nach einem kthlen Bad
im Wasser. Zum Schwimmen in der Aare
gibt es sogar eine App.

Text und Bilder: Prof. Andreas Filippi

Es ist Sommer- und Ferienzeit, und je heisser es draussen wird,
umso mehr sehnt man sich nach einem kiithlen Bad im Wasser.
Was in Basel das Rheinschwimmen ist, ist in Bern das Schwim-
men in der Aare. Beides ist (nicht nur im Sommer) Pflichtpro-
gramm fir Einheimische und spektakulir fiir Touristen, von
denen leider jedes Jahr in beiden Fliissen mehrere ertrinken.
Auf der offiziellen Website der Stidte Bern und Basel finden

sich daher sehr detaillierte Angaben {iber die Dos and Don’ts
beim Flussschwimmen (https://files.newsnetz.ch/upload//2/3/
237729.pdf).

Aare in Interlaken

Aare nach Aaregletscher

Abb.1: Aare: Darstellung der Wasser-  Abb.2: Aare: ...in Interlaken, ...
temperaturen in der Aare: nach dem

Aaregletscher, ...
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Bekanntermassen gibt es fiir alles eine App: auch eine fiir das
Aareschwimmen, iiber die der Autor dieser Kolumne schon seit
Jahren schreiben mochte. Jetzt ist es endlich so weit.

Teil 72 - Aare

Aare gibt es schon seit vielen Jahren. Die App informiert, in
welchem Abschnitt der Aare gerade welche Wassertemperatur
herrscht. Nicht zuletzt auch, um fiir sich selbst die Frage zu be-
antworten: Mochte ich heute schwimmen gehen oder besser
nicht? Die App ist sehr einfach, aber wirklich schon und liebe-

Aare in Bern

Abb. 3: Aare: ... Thun, ... Abb. 4: Aare: ...Bern, ...



voll gemacht: Durch horizontales Wischen auf dem Bildschirm
kann man dem Flusslauf ab dem Aaregletscher tiber Interlaken,
Thun, Bern, Biel, Solothurn und Aarau bis unmittelbar vor der
Miindung in den Rhein mit Angabe der aktuellen Wassertempe-
raturen folgen (Abb.1-8). Die Wassertemperatur 24 Stunden
zuvor wird ebenfalls dargestellt, moglicherweise um einen
Trend erkennen zu kénnen. Mehr zeigt die App nicht, aber
mehr braucht man auch nicht.

Beim Blick auf die Abbildungen bitte nicht erschrecken: Diese
Screenshots (es braucht immer etwas Vorlaufzeit bis zum Er-

Abb.5: Aare: ... Biel, ...

Abb. 6: Aare: ...Solothurn, ...

Abb.7: Aare: ... Aarau ...

ZAHNMEDIZIN AKTUELL

scheinen der Kolumne) wurde im Februar durchgefiihrt. Im
Sommer sind die Messwerte selbstverstindlich deutlich freund-
licher.

Literatur .
FiLIPPI A, ZURCHER A, AHMED Z: Smartphone Apps fiir Zahnarzte und Arzte,
Quintessenz-Verlag (2020).

Abb. 8: Aare: ... bis kurz vor der Miin-
dung in den Rhein.
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Ob wir zum Zeitpunkt des Erscheinens
dieser Kolumne wieder entspannt mit dem
Flugzeug oder Kreuzfahrtschiff reisen
wollen, muss jeder fiir sich entscheiden.
Das Coronavirus hatte den Planeten im
Frithling und Sommer 2020 fest im Griff,
und auch nach dem Abklingen von Infek-
tionszahlen und Todesfillen wird diese
Pandemie Spuren hinterlassen, nicht nur
im Reiseverkehr. Wir werden uns, wie es
in Asien seit der Sars-Epidemie tiblich ist,
an den Anblick von Mundschutz in der
Offentlichkeit gewshnen. Die Oberfl4-
chen- und Hindedesinfektion wird den
Alltag zunehmend prigen. Ob wir uns ir-
gendwann wieder entspannt die Hinde
schiitteln oder nur nach vorhergehender

M:60 7 n:50 ¥

airR,

Be prepared to help.

Abb.1: @irRX: Startbildschirm
Hinweis
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Abb. 2: a@irRX: der tbliche juristische

Die App airRX bietet Hilfe und Information
im Fall eines medizinischen Zwischenfalls
an Bord eines Flugzeuges. Sie ist aber auch
am Boden spannend zu lesen.

Text und Bilder: Prof. Andreas Filippi

Hindedesinfektion und ob man sich zur
Begriissung tatsichlich noch kiisst, wird
die Zeit zeigen. Die meisten von uns wer-
den sich trotz allem darauf freuen, wieder
in die Ferien reisen zu konnen - irgend-
wann auch mit dem Flugzeug, wo man
moglicherweise lange Flugzeiten auf en-
gem Raum miteinander verbringt.

Im Flugzeug kommt es immer wieder zu
medizinischen Zwischenfillen. Zahnirz-
tinnen und Zahnirzte gehoren zu den
medizinischen Fachpersonen und kénn-
ten sich bei der Frage, ob ein Arzt an Bord
ist, angesprochen fithlen und helfen wol-
len. Gerade fiir diese Thematik gibt es
eine wirklich gute App (danke an Sandra
Fatori fiir diesen Tipp).

Disclaimer

Top 23 Diagnoses

Medical Legal

Medications /
Equipment

Documentation &

Abb. 3: airRX: Kapiteltbersicht

Teil 73 - airRX

Die kostenfreie App airRX ist nicht nur
spannend zu lesen, sondern sie ermog-
licht auch einen interessanten Blick in die
Standardausriistung und das Vorgehen bei
medizinischen Not- und Zwischenfillen
in Flugzeugen sowie in die unterschiedli-
chen nationalen Regularien (Abb.1). Nach
dem tiblichen juristischen Hinweis beim
Starten (Abb. 2) zeigt das Inhaltsverzeich-
nis folgende grossere Kapitel: «info to
know», «your team», «top 23 diagno-
ses», «medications/equipment>,
«medical legal» und «documentation»
(Abb. 3). Im Kapitel «info to know»
(Abb.4) gibt es gute Hinweise, wie man
die App benutzen sollte (Abb. 5), unter

160+

How 1o Use this App )

Application Goals b

Flight Physiclogy b

Death on Board >

0
=
B e |
4+
®

Abb. 4: airRX: Kapitel «Info to know>>








