Rechtop
blijven staan met
medicijnen

Medicijngebruik en vallen
CEERCELEE I

Vei li g h e i d > n l Tips om vallen te voorkomen



Gebruikt u medicijnen? Let dan op dat u niet valt!
Het is belangrijk dat u medicijnen op de goede manier gebruikt. Want
medicijnen hebben ook nadelen. Die noemen we bijwerkingen. U kunt zich
bijvoorbeeld slaperig voelen door medicijnen. Of u reageert langzamer. Of u
ziet niet meer zo goed. Andere bijwerkingen zijn: slappe spieren en duizelig
zijn. Vaak merkt u zelf niet dat u last van bijwerkingen heeft. Dat kan gevaarlijk
zijn. Want de kans dat u valt wordt daardoor groter. Als u valt, kunt u iets
breken: een arm, been of heup bijvoorbeeld. U hebt dan meestal hulp van

anderen nodig. En u kunt minder zelfstandig doen.

Lees meer op pagina 3.

Are you currently using medication?
Then you should be extra careful to prevent falling!

Because medicines often have disadvantages as well as advantages, it is

important for you to use medicine correctly. We call these disadvantages ‘side
effects’. For example, medicines may cause sleepiness Or you may notice
that you responses become slower. Other side effects are poor vision, weak
muscles or nausea. Often, you may not even notice that you are having these
side effects. This can be dangerous because it increases your risk of falling. If
you fall, you can break a bone, such as an arm, a leg or a hip. This means that

you will need the help of other people, and you will be less independent.

For more information, go to page 7.




llac kullaniyorsaniz, dusmemek icin dikkat ediniz!
llag kullaniyorsaniz bazi hususlara dikkat etmelisiniz. Herseyden énce ilaclarinizi dogru
sekilde kullanmaniz 6nemlidir. Ancak, saghginiz icin kullandiginiz ilaglarin, Gzerinizde
cesitli olumsuz yan etkileri de olabilir. Faydal etkilerinin yanisira bu ilaglar, rnegin
kendinizi uyusuk hissetmenize veya daha yavas tepki gostermenize, yavas davranmaniza
neden olabilir. Ya da, gorme kabiliyetinizi azaltabilir. Hatta, kaslarnnizin hantallagsmasina

ve bas dénmesine de yol acabilir. Cogu zaman bu gibi olumsuz yan etkilerin farkinda
olmayabilirsiniz. Bu ise, tehlikeli durumlar yaratabilir. BOylece dusme ihtimaliniz artabilir.
Dlstigunuzde, 6rnegin kolunuz, bacaginiz veya kalgcaniz kinlabilir. Bu da sizi, baskalarinin
yardimina muhtag edebilir. Bazi seyleri kendinizin yapamamasina yolacalbilir.

Bu konuyla ilgili daha genis bilgi icin 11. sayfaya bakiniz.
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Met welke medicijnen moet u vooral opletten?

Er zijn medicijnen die de kans dat u valt groter maken.
Hier leest u welke medicijnen dat vooral zijn:

e Slaaptabletten

e Kalmeringstabletten. Dat zijn pillen om rustig te blijven
Plastabletten

Medicijnen tegen hoge bloeddruk

Medicijnen tegen depressie

Sommige sterke pijnstillers
e Oogdruppels of gel voor uw ogen

De kans op vallen is groter als u verschillende medicijnen tegelijk gebruikt!

Let op!
Medicijnen blijven langer in uw lichaam als u ouder wordt. Want uw lever en
nieren doen er langer over om het medicijn af te breken. De medicijnen werken

daardoor langer. Maar bijwerkingen blijven ook langer bestaan.



Tips voor het gebruik van medicijnen:

Stop alleen met het innemen van medicijnen als uw arts of apotheker

dat nodig vindt.

Gebruik de hoeveelheid medicijnen die uw arts heeft voorgeschreven. Of slik
de hoeveelheid die op het doosje, potje of flesje staat. Zegt uw arts
bijvoorbeeld dat u 1 pil per dag moet innemen, slik dan niet meer of minder
pillen. Vergeet u wel eens of u uw pillen al heeft geslikt? Dan kan een
pillendoos u helpen.

Gebruik nooit medicijnen van iemand anders.

Wees voorzichtig met alcohol. Uw reactievermogen kan minder worden.

Dat betekent dat u langzamer reageert. Dat kan gevaarlijk zijn in het verkeer
bijvoorbeeld. Ook kunt u uw evenwicht sneller kwijt raken.

Sta rustig op uit bed of stoel. Neem de tijd.

Pas op met activiteiten waarbij u uw evenwicht moet houden. Dat zijn
activiteiten waarbij u uw balans kwijt kunt raken. Bijvoorbeeld met traplopen
of met ramen wassen.

Let extra goed op als u nieuwe of andere medicijnen krijgt. Misschien hebben
de medicijnen andere bijwerkingen. Het kan verstandig zijn om een tijdje geen
auto te rijden of te fietsen. Ook werken met machines kan gevaarlijk zijn.



Tips voor als u naar uw huisarts gaat:

Neem de medicijnen die u gebruikt mee als u naar de huisarts gaat.

Ook de medicijnen die u in het buitenland of bij de drogist heeft gekocht.
Heeft u een afspraak bij de huisarts? Bedenk dan voordat u naar de
huisarts gaat, welke vragen u heeft voor de huisarts. Schrijf de vragen op.
Of laat iemand ze voor u opschrijven.

Praat u niet zo goed Nederlands? Of bent u niet zo goed te verstaan?
Probeer dan iemand mee te nemen.

Krijgt u een herhaalrecept van uw huisarts? Vraag dan of u evenveel
medicijnen moet blijven slikken.

Krijgt u een recept voor een nieuw medicijn? Vraag uw huisarts dan of

u de medicijnen die u al nam, moet blijven gebruiken.

Neemt u 4 of meer verschillende medicijnen? Dan heeft u meer kans

om te vallen. Praat hierover met uw huisarts.



Tips voor als u naar uw apotheker gaat:

* VVraag aan de apotheker of het verstandig is de medicijnen die u
gebruikt samen te gebruiken.

¢ Probeer altijd naar dezelfde apotheek te gaan. Uw apotheker heeft zo
een goed overzicht van alle medicijnen die u gebruikt. Want hij kan
in de computer zien welke medicijnen u gebruikt. Hij kan er zo op
letten dat uw medicijnen op elkaar zijn afgestemd.

* \/raag uw apotheker om een overzicht van uw medicijnen als u naar het
buitenland gaat. Dit heet een medicijnpaspoort.

e Heeft u bijwerkingen, vertel het uw apotheker. Misschien kunt u minder
van dit medicijn gebruiken. Of is er een ander medicijn dat beter bij u past.
Vraag uw apotheker ook hoe laat u uw medicijnen het beste kunt innemen.

Wilt u meer informatie over medicijnen die u gebruikt? Kijk dan op www.apotheek.nl.
Of bel de geneesmiddel-infolijn, telefoonnummer: 0900-9998800 (maandag t/m vrijdag
van 10.00 tot 16.00 uur. Dit kost € 0,20 per minuut). Er zijn natuurlijk ook andere oorzaken

waardoor u kunt vallen. U kunt uitglijden doordat de vloer nat is bijvoorbeeld. Of doordat

er geen licht is bij de trap. Wilt u meer weten? Kijk dan op: www.veiligheid.nl.
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What kinds of medicines do you need to watch out for?

The medicines listed below can increase the risk of falling:
e Sleeping pills

e Sedatives.These are pills you take to stay calm

¢ Diuretics. These are pills that help you urinate

Medicines for high blood pressure

Anti-depressants

Some strong pain killers

Eye drops or gel for your eyes

You have an even greater chance of falling if you use different medicines
at the same time!

Note!

Medicine stays in your body longer as you get older. This is because your
liver and kidneys take longer to break down medicines. This means that all
of the effects of the medicines last longer, even the side effects.



Tips for safe use of medicines

Only stop taking medicines if your doctor or pharmacist tells you to do so.

Only use the amounts of the medicine prescribed by your doctor. Only take the
amount of the medicine written on the box or bottle. For instance, if your doctor
says that you should take 1 pill per day, do not take any more or any less than
that amount. Do you sometimes forget whether you have taken your pills or
not? Try using a pill box to organise your medicines.

Never use somebody else’s medicine.

Be careful drinking alcohol, because it can lower your reaction time. This can be
very dangerous in traffic, and it can make you loose your balance easier.

Get out of bed or a chair slowly. Take your time.

Be careful in activities that require you to keep your balance, like walking down
the stairs or washing windows.

Pay attention when you are prescribed new or different medicines. They might
have different side effects. It might be a good idea not to drive a car or ride a
bicycle for a little while. Working with machines can also be dangerous.



Tips for when you go to your doctor:

¢ Take your medicines with you when you go to the doctor, even the
ones that you bought without a prescription.

* Do you have an appointment with the doctor? Think about what you
want to ask your doctor before you go. Write down your questions or
have someone write them down for you.

¢ |f you don't speak Dutch or if you are hard to understand, take someone
with you to help you talk to the doctor.

¢ If your doctor gives you a refill prescription, remember to ask if you
should take the same amounts of the medicine.

¢ If your doctor gives you a prescription for a new medicine, ask if you
should keep using your other medicines.

e Are you taking 4 or more different kinds of medicine? Then you have
an even greater risk of falling. Talk about that with your doctor.



Tips for when you go to your pharmacist:

e Ask your pharmacist if it is a good idea to use all of your different
medicines together.

¢ Always try to go to the same pharmacist. This gives your pharmacist a
good idea of all of the medicines you are using. He or she can look in the
computer to see which medicines you are using and make sure that you
do not take medicines that do not go together well.

e When you travel to another country, ask your pharmacist for a list of all
of your medicines . This is called a medicine passport.

¢ |f you have side effects from medicines, tell your pharmacist. Maybe he
or she will tell you to use less of that medicine, or can find another medicine
that is better for you.

e Ask your pharmacist what time of the day is the best time to take

your medicine.

Would you like more information about your medicine? Go to: www.apotheek.nl.
Or call the medicine hotline at: 0900-9998800 (Monday to Friday from 10:00 to 16:00.
This call will cost € 0.20 per minute). Of course, there are also other things that can
make you fall.You can slip on a wet floor or trip on a stairway that does not have

enough light. If you want to know more about the risks of falling, go to: www.veiligheid.nl.




llac kullaniyorsaniz?

Dismemeniz icin gereken 6nlemleri almaya calismalisiniz.

Bunun icin neler yapabileceginizi bu kiiciik bilgi brosiiriinde
okuyabilirsiniz.

Bilhassa hangi ilaclari kullandiginizda dikkatli olmalisiniz?
Digsme intimalini arttiran ilaglara bazi 6rnekler sunlardir:

Uyku haplari;

Sakinlestirici haplar (Bu haplar, sakin kalmak icin kullanilir.);

idrar séktirict haplar;

Yuksek tansiyona kargi ilaglar;

Depresyona karsi ilaglar;

Bazi kuvvetli agn kesiciler;

Gz damlalar veya g6z merhemi.

Cesitli ilaglar ayni anda kullaniyorsaniz diisme ihtimali daha by Uktdr.

Dikkat!

Siz yaglandikca, karaciger ve bobrekleriniz daha yavas isler. Bu nedenle, aldiginiz ilaglarin
¢OzulUp disariya atilmasi daha uzun surer. Boylece ilaglar daha uzun bir stre bedeninizde
kalir. Bu sure boyunca ilaglarniz etkili olmaya devam eder. Ama ayni sire boyunca yan
etkilerini de gosterir.

Tiirkge




llaclarinizi dogru kullanmanizin yolu
nedir?

ilaglarinizi dogru bir sekilde kullanmanizin énemli olmasi
nedeniyle, agsagidaki hususlari dikkate almalisiniz:

ilac kullanimi ile ilgili tavsiyeler

llac kullanmaya, yalnizca hekiminiz veya eczaciniz gerekli goriirse son veriniz;
ilaclarinizi, hekiminizin tavsiye ettigi miktarda kullaniniz. Veya, ilag kutusu ya da
sisesinin (izerinde belirtilen miktarlarda kullaniniz. Ornegin, hekiminiz size giinde bir
tek hap kullanmaniz gerektigini tavsiye ettiyse, buna tam olarak uyunuz, daha az
ya da daha ¢cok hap kullanmayiniz. Haplarinizi kullanip kullanmadiginizi bazen
unutuyorsaniz, hap kutusu unutmamaniza yardimci olabilir;

Hic bir zaman bagkalarina ait ilaglan kullanmayiniz;

Alkol konusunda dikkatli olunuz. Alkol, tepki kabiliyetinizi azaltabilir ve

gereginden daha yavas davranabilmenize yol acabilir. Bu, érnegin trafikte tehlike
olusturabilecegi gibi, dengenizi daha cabuk kaybetmenize de yol acabilir;

Yataktan ya da sandalyeden kalktiginizda yavas olunuz, acele etmeyiniz;

Merdiven ¢ikmak ya da pencere yikamak gibi denge gerektiren isler yaparken
dikkatli olunuz. Bunlar, dengenizin kolayca bozulabilmesine yol acan iglerdendir;
Size yeni ya da degisik ilaclar verildiginde 6zellikle dikkatli olunuz. Bunlarin,
bilmediginiz farkli yan tesirleri olabilir. Boyle durumlarda bir stre araba ya da bisiklet
kullanmamaniz makul olacaktir. Yine boyle durumlarda makinelerle ¢alismanin da
tehlikeli olabilecegini bilmelisiniz.

Tiirkge




Aile hekimi

ilag kullanimi hakkinda aile hekiminizden daha genis bilgi

alabilirsiniz. Kullandiginiz ilaclarin yan tesirlerinden sikayet-
ciyseniz ya da ila¢ kullanimi hakkinda 6grenmek istedikleri-
niz varsa, aile hekiminize bagvurunuz.

Aile hekiminizi ziyaret ederken su hususlari dikkate almalisiniz:
Digsme ihtimalini arttiran ilaglara bazi 6rnekler sunlardir:

¢ Yurtdisinda ya da eczaneden aldiklariniz dahil, kullandiginiz batiin ilaglar, aile
hekiminize giderken, beraberinizde goturiniz;

¢ Aile hekimiyle randevunuz varsa, bu randevuya gitmeden once aile hekimine
sormak istediginiz sorular kendiniz yazin ya da ¢evrenizden bir kimseye yazdiriniz;

¢ Hollandacay! yeterince bilmiyorsaniz ya da anlattiklariniz iyice anlagilamiyorsa,
Hollandaca bilen bir kimseyi beraberinizde goturmeye caliginiz;

e Aile hekiminiz size énceki recetenin aynisini mi yazdi? O halde yazdigi ilaglarn ayni
miktarda kullanip kullanmayacaginizi kendisine sorunuz;

¢ Aile hekiminiz size yeni bir ilag mi yazdi? O halde daha 6nce kullandiginiz ilaglari yeni
ilacla birlikte kullanip kullanmayacaginizi kendisinden 6greniniz;

¢ Dort ya da daha fazla degisik ila¢ kullandiginizda diigsme ihtimaliniz artacaktir. O

halde bu konuyu aile hekiminizle gérusuniz.




Eczane

Degisik ilaclarin birbiri lizerinde etkisi olur. Ornegin bir ilag

tara bir bagka ilag tariniin tesirini gliclendirebilir ya da zayif-
latabilir. Eczaciniz hangi ila¢ tlirlerinin zararsiz olarak birlikte
kullanilabilecegini bildigi gibi, hangilerininse birlikte kullanil-
diklan takdirde diisme ihtimalini arttirabilecegini de bilir.

Eczacinizi ziyaret ederken su hususlari dikkate almalisiniz:

e Kullandiginiz ilaglan birarada almanizin dogru olup olmayacagini eczacinizdan
ogreniniz;

¢ Daima ayni eczaneye gitmeye c¢aliginiz. BOylece eczaciniz bilgisayardaki kayitlar
sayesinde kullandiginiz battn ilaglardan haberdar olur. Bu sekilde eczaciniz birbirine
uygun olmayan ilaglari kullanmanizi nleme imkanina sahip olur;

¢ Yurtdisina ¢ikacak olursaniz, Gzerinizde bulundurmak Uzere, kullandiginiz ilaglarin
listesini eczacinizdan isteyiniz. ‘ilag pasaportu’ olarak bilinen bu listenin Hollandaca adi
soyledir: ‘Medicijnpaspoort’;

e Kullandiginiz ilaglarin Gzerinizde yan tesirleri varsa, bunu eczaciniza bildiriniz. Bu
durumda eczaciniz size belki de yan tesirleri olan ilaci daha az kullanmanizi tavsiye
edecek veya size daha uygun bir bagka ilaci 6nerecektir. Eczaciniza ilaglarinizi hangi
saatlerde kullanmaniz gerektigini sormayi unutmayiniz.

Kullandiginiz ilaglar hakkinda daha ¢ok bilgiye ulagsmak istiyorsaniz, su internet adresine bakiniz:
www.apotheek.nl. Veya 0900-9998800 numarasindan, hafta ici gtinlerde 10:00 ile 16:00 saatleri
arasinda olmak Uzere, dakika basi €0,20 karsiliginda sihhiye hattini telefonla arayiniz. Elbette,

diismenize yol acacak bagka sebepler de vardir. Uzerinde bulundugunuz zeminin islak olmasi veya
ciktiginiz merdivenin yaninda i1s1gin olmamasi, kayip diismenize yol acgabilir. Bu konuda daha genis

bilgi icin su internet adresine bakiniz: www.veiligheid.nl.
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Belangrijke informatie voor u:

veiligheid >nl

www.veiligheid.nl

<7 KNVIP

DGV NEDERLANDS INSTITUUT VOOR
VERANTWOORD MEDICIJNGEBRUIK

Dit is een uitgave van VeiligheidNL. Deze publicatie is samengesteld met de grootst mogelijke zorgvuldigheid.
VeiligheidNL aanvaardt geen verantwoordelijkheid voor eventuele onjuistheden. Overname van (gedeelten) tekst is
toegestaan, mits met juiste bronvermelding.




