Martwisz sie o bliska osobe?

Problemy z alkoholem lub lekami bywajg trudne do
wykrycia. Nadmiar alkoholu lub zbyt wiele lekéw moze
wywotacé wiele objawow. Mogg byc tez istnie¢ inne
przyczyny.

Osoby uzaleznione od lekéw nie domyslaja sie, ze ich
zachowanie moze miec¢ cos$ wspdlnego z uzaleznieniem.

Przeciez zazywaja lek przepisany przez lekarza.

Mow otwarcie o swoich zmartwieniach!

Osoby, ktorych sprawa dotyczy, sg czesto wdzieczne,
gdy ktos je pyta o (potencjalny) problem z substancjami
uzalezniajgcymi. Zaoferuj wsparcie i pomoc.

Zachecaj do kontaktu z poradnig lub rozmowy z leka-

rzem. Zaoferuj swoje towarzystwo w czasie konsultacji.

Czasami potrzebujesz wsparcia ze strony specjali-
stow, ktorzy majg kwalifikacje, zeby doradza¢ osobom
starszym — w gabinetach lekarskich, aptekach, biurach
pomocy seniorom lub poradniach uzaleznien.

Wiecej informacji na temat zdrowego starzenia sie,
alkoholu i lekow oraz kampanii ,,Zachowaj site” mozna
znalez¢ tutaj: www.starkbleiben.nrw.de

Kontakt

Antonia Zwiener

Koordynator projektu ,Zachowaj site”
Tel. 0208 30069-50
a.zwiener@ginko-stiftung.de
www.starkbleiben.nrw.de
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Zachowaj site.
Nowe zadania w starszym wieku
Starsze osoby juz nie pracujg, a ich dzieci sg doroste.

Rozpoczyna sie nowa faza zycia. Poszukaj nowych zadan
lub znajomosci. Wazne sg regularne, codzienne relacje i
poczucie bycia ,potrzebnym”.

Czy w Twoim zyciu wystepujg jakies zmiany i sytuacje,
ktore stanowig dla Ciebie obcigzenie? Rozmowa z zaufang
osobg czesto pomaga. Wiele rzeczy staje sie fatwiejsze,
kiedy tylko zaczniesz o nich méwic.

Niektdrzy jednak siegajg po alkohol lub leki. Niestety, sub-
stancje nie stanowig rozwigzania w trudnych sytuacjach
zyciowych.

Niektdrzy z biegiem czasu nawet uzalezniajg sie od alko-
holu lub lekéw. To jeszcze wieksze obcigzenie dla zdrowia.

Niemniej jednak zawsze jest jakies$ wyjscie.

Zachowaj site.
Postepowanie z alkoholem

Kieliszek alkoholu w mitej atmosferze, to przyjemnosg,
na ktéra moga sobie pozwoli¢ réwniez seniorzy. Zwrdé
jednak uwage na sygnaty, ktére wysyta Twoje ciato. Alko-

hol zazwyczaj dziata silniej u 0séb w starszym wieku.

Zalecenie

Zdrowi mezczyzni nie powinni pi¢ wiecej niz dwa kieliszki
napoju alkoholowego dziennie. Zdrowe kobiety nie po-
winny pi¢ wiecej niz jeden kieliszek dziennie, poniewaz
alkohol dziata u nich silniej.

Co najmniej dwa dni w tygodniu powinny pozostac
dniami bez alkoholu, aby organizm sie nie przyzwycza-
it.

Jesli musisz zazywac leki, ze wzgledu na interakcje

nalezy catkowicie zrezygnowac z alkoholu.

Zachowaj site.
Postepowanie z lekami

Leki to substancje przeznaczone do leczenia chordb.
Jednak u 0sdb, ktére przyjmuja kilka réznych lekéw, moze
pojawic sie problem.

Oddziatywanie i skutki uboczne
Im starszy jest cztowiek i im wiecej bierze lekdw, tym trud-
niej jest organizmowi. Niedobdr ptyndw zwieksza rowniez

wywotywane przez leki skutki uboczne.

Tabletki nasenne i srodki uspokajajgce mogg uzalezniac
juz po krétkim czasie. W przypadku zauwazenia jakichkol-
wiek zmian fizycznych po zazyciu leku nalezy zasiegnac
porady specjalisty.

Prowadz dzienniczek przyjmowanych lekdw. W ten sposdb
lekarz lub pracownik stuzby zdrowia otrzyma informacje o
wszelkich mozliwych interakcjach.



