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FOKUS GESUNDHEIT

Polymedikation
im Alter — Vorsicht
Sturzgefahr!

Medikamente - Vor allem é&ltere
und mehrfach erkrankte Men-
schen sind von Polymedikation
betroffen. Sie nehmen téglich
mehrere Medikamente ein, die
ihnen von verschiedenen Arzten
verschrieben werden oder die sie
sich selbst besorgen. Doch Vor-
sicht — wer mehrere Medikamente
einnimmt, muss mit Neben- und
Wechselwirkungen rechnen.
Estelle Baur

(dt. Text Karin Gruber)

Gerade Senioren und Seniorinnen sind
von verschiedenen Krankheiten be-
troffen oder leiden an altersbedingten
Beschwerden. Immer haufiger greifen
sie zu Medikamenten. Manche werden
ihnen vom Arzt verschrieben, ande-
re nehmen sie in Selbstmedikation -
das heisst nach eigenem Gutdiinken
und ohne Rezept - ein. Doch solche
Medikamenten-Mischungen sind nicht
ohne Neben- oder Wechselwirkungen.
Eine Folge davon sind Gleichgewichts-
stoérungen. Der Gang der Betroffenen
wird wankend, sie treten nicht mehr
sicher auf oder vertreten sich... und
kdnnen dabei schwer stiirzen und sich
erhebliche Verletzungen zuziehen. Vor
allem Psychopharmaka sind daftir ver-
antwortlich, dass viele Senioren und
Seniorinnen stiirzen. «Unter Psycho-

«Nehmen Sie nicht von
sich aus irgendwelche
Medikamente ein. Das
erhoht die Gefahr»

Anne-Gabrielle
Mittaz
Physiotherapeutin
und Dozentin an der
HES-SO Wallis

pharmaka versteht man vier Arten von
Medikamenten: Neuroleptika, Hypno-
tika (Schlafmittel), Anxiolytika (Beru-
higungsmittel) und Antidepressiva,
erklart Stéphanie Pin, Fachfrau fur Pra-
vention und Gesundheitsforderung bei
alteren Menschen.

So verhindern Sie Stiirze

Vorsicht bei mehreren
Medikamenten

Diese Medikamente erhéhen die Sturz-
gefahr. Das ist einerseits auf ihre Ne-
benwirkungen und andererseits auf ihre
Wechselwirkung mit anderen Medika-
menten zuriickzufiihren. Die Patienten
sind schlafrig, mide, haben eine ver-
langsamte Reaktionsfahigkeit oder nied-
rigen Blutdruck, was zu Schwindel und
Ohnmacht fiihren kann — und damit die
Gefahr eines Sturzes erhoht.

Besonders Senioren und Seniorinnen
sind von diesem Ph&nomen betroffen,
«da sie beispielsweise durch Krank-
heiten geschwacht sind und altersbe-
dingte Gleichgewichtsstérungen haben
koénnen.» Der Hauptgrund liegt aber in
der Einnahme mehrerer Medikamente.
«Je mehr Medikamente man einnimmt,
desto grosser ist die Sturzgefahr, da die
Medikamente Wechselwirkungen haben.
Das bedeutet, dass sich die Medikamen-
te gegenseitig beeinflussen. Sie kénnen
ihre Wirkung untereinander verstarken,
abschwachen oder sogar ganz aufheben,
verlangern oder verkiirzen.»

Bleiben Sie aktlv und
bewegen Sie sich

regelméssig - auch wenn es
4 zu Beginn schwer fallt.

Schreiben Sle alle Medikamente, die

Ihnen verschrieben wurden und die Sie sonst
noch einnehmen, auf. Nehmen Sie diese
Liste immer zum Arzt, Spezialisten
und Apotheker mit. Nur so kénnen
gefihrliche Kombinationen
verhindert werden.

Listen Sie Ihre Medikamente auf

Die Hauptkonsumenten von Psycho-
pharmaka in der Schweiz sind die iber
65-Jahrigen. 89% von ihnen nehmen
taglich ein Schmerzmittel, ein Beruhi-
gungsmittel, ein Schlafmittel oder ein

anderes Psychopharmakon ein. Der
durchschnittliche Senior greift zu drei
bis vier Medikamenten taglich. «Altere
Menschen neigen zudem verstarkt zur
Selbstmedikation: Nach eigenem Gut-
diinken oder auf Anraten ihrer Bekann-
ten nehmen sie weitere Medikamente
ein - zusatzlich zu den Medikamenten,
die ihnen der Arzt verschrieben hat!», er-
klart Anne-Gabrielle Mittaz, Physiothera-
peutin und Dozentin an der HES-SO Wal-
lis. Die Spezialistin findet, dass die Arzte,
Apotheker und Gesundheitsfachleute
unbedingt auf diese Problematik auf-
merksam gemacht werden sollten, damit
sie die Verschreibungen immer wieder
kontrollieren. «Nur so kénnen schlechte
Kombinationen verhindert werden.»

Stéphanie Pin fugt hinzu: «Wer bei meh-
reren Arzten und Spezialisten in Behand-
lung ist, sollte eine Liste all seiner Medi-

Uber 65-Jahrige M
nahmen im Durch=="
schnitt taglich . ¥ |

Mehmen Sie I"I'Iﬁg”ﬁhﬁl' WEI"I|E oder
keine Psychopharmaka ein.
Finger weg von Selbstmedikation.

Achten Sie darauf, dass Sie nicht zu
viele verschiedene Medikamente
einnehmen.

kamente erstellen und sie immer aktuell
halten. Diese Liste kann man dann zu je-
dem Arzt mitnehmen und sie ihm zeigen.
So kann der Arzt verhindern, dass er ein
weiteres Medikament verschreibt, das
Wechselwirkungen erzeugen konnte. Man
sollte dem Arzt auch sagen, wenn man
Psychopharmaka einnimmt oder Alkohol
trinkt —auch wenn es nur gelegentlich ist.
Denn auch ein Glas Wein kann zu geféhrli-
chen Wechselwirkungen fiihren.»

Frauen stéirker betroffen

als Manner

Frauen sind vom Sturzrisiko im Zusam-
menhang mit Polymedikation etwas
stéarker betroffen, «da sie im Allgemei-
nen mehr Medikamente einnehmen als
Manner. Aber auch, weil sich die Frauen,
die jetzt 60+ und 80+ sind, im jungen
Alter nicht viel bewegt haben. lhre sen-
sorischen und motorischen Fahigkeiten
konnen eingeschrankt sein, die Gelenke
und Muskeln sind nicht stark genug, um
den Korper zu tragen. Daher verschleis-
sen sie oder bauen sie sehr schnell aby,
erklart Anne-Gabrielle Mittaz.

HABEN SIE GEWUSST...?

& e

Bewegung reduziert die Gefahr

Um die Sturzgefahr so weit wie moglich zu
verringern, wird also regelméssige und viel
Bewegung empfohlen — am besten schon
vor dem Ubertritt ins Rentenalter. Viel Be-
wegung wird aber auch Menschen emp-
fohlen, die schon élter oder nicht mehr so
gutin Formsind. Hier gilt: Es ist nie zu spat!

«Erstellen Sie eine Liste
aller Medikamente, die
Sie einnehmen und zeigen
Sie diese lhrem Arzty»

Stéphanie Pin
Fachfrau fiir Praven-
tion und Gesund-
heitsférderung bei
alteren Menschen

Um Stiirze zu verhindern, empfiehlt Anne-
Gabrielle Mittaz den Senioren und Seni-
orinnen, in ihrem Alltag aktiv zu bleiben:
«Arbeiten sie in lhrem Garten, gehen Sie
regelméassig spazieren oder unterneh-
men Sie Ausfliige. Das macht Spass und
halt fit!» Stéphanie Pin ist derselben An-
sicht: «Die Kraftigung der Muskulatur und
Gleichgewichtstibungen sind sehr gut, um
Stiirze zu verhindern. Solche Ubungen
wirken sich auch positiv auf die allgemei-
ne Gesundheit und das allgemeine Wohl-
befinden aus. Sie werden sehen - wenn
Sie sich mehr bewegen, kdnnen Sie viel
besser schlafen. ...und Sie mussen kein
Schlafmittel mehr einnehmen, was lhrem
Koérper sehr gut tun wird.»

Eingeschrankte Mobilitat

Aber was ist mit den Senioren und Seni-
orinnen, denen es schwer fallt, sich zu
bewegen? Was ist mit denen, deren Mo-
bilitat schon stark eingeschrankt ist? «Bei
solchen Menschen hat sich Tai Chi mit sei-
nen sanften Bewegungen als sehr effizi-
ent erwiesen. Oder auch langsame Ubun-
gen, die Menschen mit eingeschrankter
Mobilitat sitzend oder stehend, wobei sie
sich an einem schweren oder gut fixierten
Mobel festhalten, machen kénnen.» Die
Rheumaliga Schweiz und die Pro Senec-
tute bieten brigens regelmassig solche
Kurse oder Ubungen fiir Personen mit
eingeschrankter Mobilitat an.

20. April 2017 in Brig

Kurs Rotes Kreuz Wallis: Nur nicht stiirzen!

Stirze verhindern: Ein Drittel der Betagten siirzt einmal pro Jahr.
Viele betagte Menschen haben Angst zu stiirzen. Das ist nicht unbe- ¢
grindet: Ein Drittel der zu Hause lebenden Menschen und die Halfte -«
der in Institutionen wohnenden Betagten stiirzen einmal pro Jahr,
zum Teil mit schwerwiegenden Folgen und meist mit der bleibenden

Angst vor Folgestiirzen.

NUTZLICHE ADRESSEN

Kursinhalt:

Die Risikofaktoren des Sturzes
Beurteilung des Sturzrisikos
Préavention durch Anpassung der Umgebung, Wahl der geeigneten
Hilfsmittel und korrekte Handhabung

« Generelle Massnahmen zur Vorbeugung des Sturzes

Zielgruppe: Personen aus dem Pflegebereich und alle Interessierten
Zeit: Donnerstag, 20. April 2017,9.00-12.00 und 13.30-16.30 Uhr
Ort: Oberes Wegenerhaus, Alte Simplonstrasse 34, Brig

Melden Sie sich jetzt an:

Preis: CHF 170.—; Anmeldeschluss: 14 Tage vor Kursbeginn

www.rotes-kreuz-wallis.ch/organisation-hilfe/nicht-sturzen-314.html
Rotes Kreuz Wallis, Regionalstalle Oberwallis:
info@rotes-kreuz-wallis.ch, Tel. 027 924 55 32

PARTNER

Rheumaliga Wallis: Kurse in Breiten, Visp und Varen

www.rheumaliga.ch/vs

Pro Senectute Wallis:

-

ADDICTION | VALAIS
SUCHT | WALLIS

Verschiedene Kurse im ganzen Oberwallis

www.vs.prosenectute.ch
www.sucht-wallis.ch

Wallis
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www.gesundheitsforderungwallis.ch

Departement firr Gesundheit, Soziales und Kultur
Di telle fiir G

Gesundheitsforderung

CANTON DU VALAIS
KANTON WALLIS

www.vs.ch/gesundheit



