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' GEZOND OP
"URKINDE
PRAKTIJK

DOOR BETER EN MEER SAMEN TE WERKEN DE ZORG OP URK VERBETEREN. DAT IS DE OPDRACHT
WAAR DE INITIATIEFNEMERS VAN GEZOND OP URK VOOR STAAN. TALMA, FYTAC, APOTHEKEN URK EN
HUISARTSENPRAKTIJK HET DOK STELLEN ALLES IN HET WERK OM DOOR EEN BETERE AFSTEMMING DE
KWALITEIT VAN DE ZORG VOOR DE INDIVIDUELE CLIENT TE VERBETEREN. NA EEN JAAR ‘OPSTARTEN’ IS
HET MOGELIJK OM AAN DE HAND VAN EEN AANTAL PRAKTIJKVOORBEELDEN INZICHTELIJK TE MAKEN
HOE DIE DOELEN BEREIKT WORDEN.

p Urk wordt meer dan gemiddeld

slaapmiddelen gebruikt. Het lan-

delijk gemiddelde ligt op 12% van
de bevolking ouder dan 65 jaar, in Flevo-
land is dit 19% en op Urk zelfs 24%. Hoe
dat komt zijn wel gedachten over, maar
het gaat om de oplossing. Er schuilen een
aantal vervelende neveneffecten in onno-
dig gebruik van slaapmiddelen, zoals een
hoger valgevaar, grotere kans op vergeet-
achtigheid en dementie. Doel is te komen
tot bewust gebruik, niet om de mensen
helemaal te laten stoppen, al blijven er
natuurlijk altijd mensen die het wel écht
nodig hebben.

Slaaptabletten zijn een hulpmiddel om je
door een korte periode heen te helpen.
Langdurig gebruik heeft bovendien een
minder effect en zorgt alleen maar voor
een verslaving. Om vermindering van het
gebruik van slaapmiddelen te realiseren
hebben de huisartsen voorschrijfafspra-
ken gemaakt. Op het moment dat iemand
tabletten nodig heeft, dan is dat in eerste
instantie tijdelijk, niet structureel. Om te
voorkomen dat de cliént tabletten blijft
slikken krijgt die van de apotheek hooguit
éen stripje. Voorheen werden bij herhaling
30 of 90 tabletten meegegeven. Nu wordt

er eerst weer een afspraak gemaakt om
te bespreken of tabletten wel de juiste
oplossing zijn.

Chronische gebruikers worden bewust
gemaakt en krijgen begeleiding bij het
afbouwen. Dat is een samenwerking
tussen de huisartsen en de praktijkonder-
steuner GGZ. Er wordt een afbouwschema

gemaakt en er wordt gekeken wat de alter-

natieven zijn. Gedrag en omgeving, waarbij
gedacht moet worden aan een rustige
slaapkamer, gebruik van telefoons en ta-

blets voor het slapengaan, worden bespro-

ken. Daarnaast is ook niet voor iedereen
duidelijk wat gezond slapen inhoudt. Een
ouder iemand hoeft niet 10 uur per nacht
te slapen, die heeft ook genoeg aan 8 uur.
Het is bovendien niet erg om af en toe een
uurtje wakker te liggen. Het wordt pas een

probleem als de cliént de volgende dag niet
goed functioneert.

Het afgelopen jaar is er een informatie-
bijeenkomst voor 'gebruikers’ geweest.
Daarnaast zijn brieven verstuurd met infor-
matie over het gebruik van slaapmiddelen
en de gevolgen daarvan, en is er een voor-
lichtingsbijeenkomst voor professionals in
de zorg geweest. Alleen daardoor zijn 20%
van de patiénten van Het Dok al minder
tabletten gaan gebruiken, of gestopt.

Waardoor en waarom vallen ouderen? Hoe
is vallen te voorkomen? En als je valt, hoe
doe je dat dan? Die vragen staan cen-
traal in de werkgroep 'valpreventie. Door
Thuiszorg, Talma en andere zorgwerkers
werd al gekeken naar de valrisico’s bij de
mensen thuis. Losse kleedjes, gevaarlij-



ubelen en dergelijke werden al in
kaart gebra

, maar er werden nog geen
interventies toegepast. Er werd eigenl

zo veel gedaan met die i ﬁmz,,vmc—\
Daar wordt door Gezond Op Urk inmiddels
te voor ontwikkeld, mfcm‘;ahe

een ro
wordt sneller bij elkaar gebracht, zodat
huisartsen ook te weten krijgen wie een
verhoogd valrisico hebben. Risico’s worden
dan sneller weggenomen, maar er kan niet
altijd voorkomen worden da«, iemand valt.
In samenwerking met de fysiotherapeu-
ten van Fytac wordt de mensen daarom
geleerd hoe ze moeten vallen. Daarnaast

rdt ook kritisch naar medicatie gekeken,
om duizeligheid te voorkomen.

De leefstijl van Urker ouderen is niet altijd
even gezond. Te weinig bewegen, overge-
wicht, roken en drinken, zijn grote boos-
doeners. Daar is bewegen uitgepakt. Door
meer te bewegen gaat ook een oudere zich
gezonder voelen. Ook chronisch zieken
moeten meer gaan bewegen. Dat werd in
het verleden wel gezegd, maar iemand die
nog nooit gfesport had, nam dat advies niet

snel ter ha

te. Daarom is begonnen met
hetin kaart bmngen van de mogelijkheden

van sporten voor ouderen en is er een be-

weegconsulent van Fytac gestart. Zij kan
meekijken wat voor manier van bewegen
bij ieme
weg helpen.

t en die persoon daarbij op

Huisartsen en praktijkon-
innen straks daarnaartoe

dersteuners |

ver en, naast de verwijzing naar het
beweegprogramma van Fytac. Van daaruit
kan men ook doorgroeien naar het regu-
liere sportaanbod. Er wordt daarbij niet
vanuit de ziekte gedacht, maar vanuit de
mogelijkheden. Sportverenigingen worden
bovendien gestimuleerd om meer voor

ouderen te gaan doen.

Een van de wensen voor de initiatiefne
mers van Gezond Op Urk is gelegen in het

thema 'kwetsbare ouderen’ Mantelzorgers

worden gek van alle poppetjes die voorbij
komen. Wie moeten ze bellen als er wat
is? De wens is om tot één aanspreekpunt
of casemanager te komen. Er is al veel
ezet op Urk. Welzijn (Caritas) en zorg
(instellingen) willen en gaan

ops

meer samen-
werken om het probleem van de kwetsba-
eter en efficienter tegemoet
te treden. Eenzaamheid is met welzijn op

re ouderen b

te los

en. Dat sluit ook aan bij het vorige

thema, bewe

gen. Caritas kan bijvoorbeeld
voor een sportmaatje zorgen, zodat een
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eenzame oudere er niet alleen op uit hoeft

te gaan. Welzijn en zorg moeten daarom

beter op elkaar afgestemd worden. Me

samenhang in de werkzaamheden. Gezond
Op Urk moet daarin de kapstok worden. Al
die zorgverleners moeten wel bij die spe

fieke oudere blijven komen, maar er moet
er één zijn die het bij elkaar brengt.

De winst van Gezond Op Urk is minder
organisatiemuren en veel meer gebruik
maken van elkaars kwaliteiten en kennis.
Lijnen worden korter, waardoor de oudere
inwoners van Urk sneller weten waar ze
terecht kunnen, of geholpen worden op

al deze thema's. In het verleden moest er
eerst een vraag komen, en dan was er aan-
bod. Nu wordt gezamenlijk gezocht naar de
juiste oplossingen.

Gezond Op Urk draait nu één jaar, iedereen
is enthousiast, daardoor krijgt dit initiatief
in 2016 en 2017 zeker een vervolg. Voor
meer informatie kan contact opgenomen
worden met Sandra Lips van Gezond Op
Urk, telefoon 0527-247024, e-mail
info@gezondopurk.nl, of bezoek de
website www.gezondopurk.nl.



