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So vermeiden
Sie die
bitteren Pillen

Fast jede zweite Person in der Schweiz nimmt

mindestens einmal pro Woche ein Medikament zu sich.

Bei älteren Menschen stehen vor allem die

Schmerz-, Schlaf- und Beruhigungsmittel hoch im Kurs.

Von Karin Zahner

IEnde Februar 2009 wurde die neueste Ge-

sundheitsbefragung 2007 des Bundesamts
für Statistik (BFS) publiziert. Daraus geht

hervor, dass Schweizerinnen und Schweizer
im Vergleich zur Befragung aus dem Jahr 2002

vermehrt zu Medikamenten gegriffen haben.
Und dies obwohl die Mehrheit der befragten
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Personen ihre Gesundheit als gut oder gar als

sehr gut einschätzte.
Fast 50 Prozent der Befragten im Alter ab

15 Jahren hatten in den letzten sieben Tagen

vor der Datenerhebung mindestens ein Medi-
kament eingenommen. 1992 waren es noch
38 Prozent gewesen. Frauen schlucken öfter
Arzneimittel als Männer, und je älter eine
Person ist, desto häufiger greift sie zu Pillen.
20 Prozent der Bevölkerung nehmen Schmerz-

mittel, 5 Prozent Schlafmittel, 4 Prozent Be-

ruhigungsmittel und knapp 4 Prozent Anti-
depressiva.

84 Prozent der über 75-Jährigen bekämpfen
ihre Leiden mithilfe von Pharmazeutika.
«18 Prozent der 65- bis 74-Jährigen schlucken
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Schlaf- oder Beruhigungsmittel», erklärt dazu
Dr. med. Albert Wettstein, der Chefarzt im
Stadtärztlichen Dienst in Zürich. «Dabei ist ge-
rade bei älteren Menschen der hohe Konsum
derartiger Medikamente besonders heikel.»

Bei Personen über 75 Jahre liegen die ent-
sprechenden Zahlen gar noch höher: 28 Pro-

zent von ihnen greifen regelmässig zu diesen
Pillen und Tabletten.

Viele der Schlaf- und Beruhigungsmittel, die

von älteren Menschen bevorzugt werden, zäh-
len zu der Wirkstoffklasse der sogenannten
Benzodiazepine wie beispielsweise Seresta,

Halcion und Valium - und diese machen
schnell süchtig. «In Studien hat man heraus-

gefunden, dass bereits eine Tablette oder eine

regelmässige niedrige Dosierung solcher Pro-

dukte zur Abhängigkeit führen können», sagt
Dr. Albert Wettstein. Zudem steigt mit der Ein-
nahmedauer und der Dosis die Wahrschein-

lichkeit, davon abhängig zu werden.
«Die Benzodiazepin-Abhängigen sind denn

auch die drittgrösste Suchtgruppe neben den

Nikotin- und Alkoholsüchtigen», erläutert der

Experte. Da die Wirkung dieser Schlaf- und
Beruhigungsmittel aber vom Umfeld meist
nicht bemerkt wird und auch keine Entzugs-
erscheinungen sichtbar sind, bleibt die Sucht
oft unentdeckt.

Abhängig von Schlaf- und Beruhigungs-
mittein sind vor allem Frauen und ältere Men-
sehen. Diese leiden an folgenden Symptomen:
leichte Beeinträchtigungen der Gehirnleistung,
reduzierte Muskelkraft und Mangel an spür-
baren Gefühlen gegenüber der Umwelt. Ge-

rade die fehlende körperliche Muskelkraft
führt im Alter zu Problemen. «Viele Senio-

rinnen und Senioren stehen nachts auf, weil
sie auf die Toilette müssen. Durch das Schlaf-

mittel sind sie aber oft leicht beduselt und fal-
len hin. Wenns dumm läuft, erleiden sie dabei
einen Schenkelhalsbruch und müssen ins Spi-
tal gebracht werden», sagt der Arzt.

Von der Sucht loszukommen, ist nicht ein-
fach. Denn viele leiden nach dem Absetzen der

Pillen unter schweren, über längere Zeit an-
haltenden Schlafstörungen, die oft noch gravie-
render sind als je zuvor. Allerdings stellt sich
die Frage, ob man sich im hohen Alter einen

Entzug überhaupt noch zumuten soll. «Das

muss man von Fall zu Fall betrachten», sagt
Dr. Wettstein. «Die meisten älteren Menschen
nehmen aber im Schnitt mehr als sechs Medi-
kamente zu sich. Das kann zu unerwünschten

Wechselwirkungen führen. So gesehen ist jedes

Mittel, das man absetzen kann, positiv.»
Gerade bei den Schlafmitteln kann man sich

ohne Bedenken einschränken. Studien zeigen,

Die Schweizerische
Gesundheitsbefragung
Die Schweizerische Gesund-

heitsbefragung (SGB) findet alle

fünf Jahre statt. 2007 wurde sie

zum vierten Mal durchgeführt.
Aus einer repräsentativen Stich-

probe von rund 30000 Privat-

haushalten wurde pro Haushalt

eine Person ab 15 Jahren zu-

fällig ausgewählt. Insgesamt

beteiligten sich 18760 Perso-

nen, davon 10336 Frauen und

8424 Männer.

dass anhand von Entspannungsübungen und

Verhaltensregeln gelernt werden kann, sich zu

entspannen und besser zu schlafen.
«Wer trotzdem ohne Medikamente keinen

Schlaf findet, der sollte sich von seinem Arzt
ein Mittel verschreiben lassen, das nicht
abhängig macht, beispielsweise ein schlaf-
anstossendes antidepressives Medikament»,
rät der Experte.

Ebenfalls sehr häufig geschluckt werden
Schmerzmittel. Diese sind für Dr. Albert Wett-
stein jedoch weniger problematisch. «Solange

man nicht an mehr als zwei oder drei Tagen

pro Woche ein Schmerzmittel einnehmen

muss, ist das akzeptabel», erklärt er. «Selbst-

verständlich sprechen wir hier aber nicht von
Menschen, die eine chronische Erkrankung
haben und die Entzündungen oder Schmer-

zen nur mit gewissen Mitteln bekämpfen
können.»

Auch wer unter Arthrose oder Arthritis
leidet, sollte versuchen, nicht allzu viele Tab-

letten zu schlucken. «Vor allem sollte man auf
eine regelmässige Einnahme von Antirheuma-
tika wie Voltaren, Aspirin oder Brufen ver-
ziehten. Diese begünstigen Magenblutungen»,
erläutert der Chefarzt des Stadtärztlichen
Dienstes Zürich. «Besser ist es, ein Produkt
mit dem Wirkstoff Paracetamol wie Panadol

oder Dafalgan einzunehmen. Davon muss
man aber vier Mal pro Tag zwei Tabletten à

500 mg oder 4 Brausetabletten schlucken.»
Um die Schmerzen zu bekämpfen, sollte

man sich überdies an die frische Luft begeben
und sich regelmässig bewegen: Schwimmen,
Wandern oder Radfahren sind mögliche Sport-
arten. «Aber auch das Fitnesscenter ist ein

guter Ort, um sich in Form zu halten», rät der

Stadtarzt. «Der grosse Vorteil ist dabei, dass

man mit anderen Menschen trainiert und so

das Gefühl hat, dabei zu sein.»

Die Regeln der Schlafhygiene:
-> Jeden Tag zur gleichen Zeit aufstehen, auch am Wochenende.

-» Kein Schläfchen nach 15 Uhr.

-» Regelmässige körperliche Betätigung am Abend wie spazieren gehen oder leichte

Gartenarbeit - aber keine grossen Anstrengungen.

-> Abends keinen Kaffee trinken, keine Zigaretten rauchen und keinen Alkohol trinken.

-> Kein schweres Essen zwei Stunden vor der Schlafenszeit.

4 Nichts mehr trinken nach dem Nachtessen.

-* Stimulierende, lärmende Orte nach 17 Uhr meiden.

-4 Zum Entspannen nie das Bett, sondern einen Sessel oder das Sofa wählen.

-4 Ein Zubettgeh-Ritual einhalten.

•4 Das Bett nur für Schlaf und Sex benützen.

•4 Kein Fernsehen vom Bett aus.

•4 Schlafen Sie in einem kühlen, dunklen und ruhigen Schlafzimmer mit guter Matratze,

4 Vor dem Zubettgehen an etwas Angenehmes, Ruhiges denken.
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