Jeste li zabrinuti za neku blisku oso-
bu?

Nije uvijek jednostavno prepoznati problem s alkoholom
ili lijekovima. Mnogi znakovi mogu biti uvjetovani pre-
velikom kolicinom alkohola ili lijekova. Mogu postojati i
drugi razlozi.

Osobe ovisne o lijekovima gotovo ne mogu zamisliti da
bi njihovo ponasanje moglo biti povezano s ovisnos¢u.

Oni samo uzimaiju lijek koji im je propisao lijecnik.

Otvoreno govorite o svojim brigama!

Ovisnici su ¢esto zahvalni kad se s njima razgovara o
(pretpostavljenom) problemu s ovisnoséu o Stetnim tva-
rima. Ponudite tim osobama svoju podrsku i pomo¢.
Ohrabrite ovisnike da kontaktiraju savjetovaliste ili da
razgovaraju s lije¢nikom. Ponudite osobi da je pritom
pratite.

Ponekad je potrebna podrska stru¢njaka kvalificiranih za
savjetovanje starijih osoba: u lije¢nickim ordinacijama,
liekarnama, uredima za obavjestavanje starijih osoba ili
savjetovalistima za ovisnost.

Vise informacija o temi zdravog starenja, alkohola i
lijekova te o kampanji ,Ostanite snazni” moZete pronadi

ovdje: www.starkbleiben.nrw.de
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Ostanite snazni:

novi zadaci u starosti

Starije osobe vise ne odlaze na posao i djeca su im odra-
sla. Pocinje novo razdoblje Zivota. Potrazite nove zadatke
ili kontakte jer su vazne pravilne dnevne strukture i osjecaj

,da ste potrebni”.

Postoje li promjene i situacije koje vas opterecuju? Tada
Cesto pomaze vec i razgovor s osobom od povjerenja.

Mnogo toga postaje lakse kad to izgovorite.

Neke osobe misle da alkohol ili lijekovi pomazu. No oni u
teskim Zivotnim situacijama ne mogu ponuditi rjesenje.
Neke osobe u starosti ¢ak postanu ovisne o alkoholu ili

lijekovima. To jos vise opterecuje zdravlje.

No uvijek postoji izlaz.

Ostanite snazni:
u postupanju s alkoholom

Tko u drustvu pije ¢asu alkoholnog pic¢a, moze uzivati u
tome i u starosti. No pazite na znakove tijela: alkohol u

pravilu snaznije djeluje u starosti.

Preporuka

Zdravi muskarci trebali bi popiti najvise dvije ¢ase
alkoholnog pi¢a dnevno. Zdrave Zene trebale bi popiti
najvise jednu ¢asu alkohola dnevno jer kod njih alkohol

snaznije djeluje.

Najmanje dva dana tjedno uopcée ne biste trebali piti
alkohol kako se tijelo ne bi naviknulo na to.

Ako morate uzimati lijekove, zbog uzajamnog djelova-
nja trebali biste se potpuno odredi alkohola.

Ostanite snazni:
U postupanju s lijekovima

Lijekovi su ljekovita sredstva za tretman bolesti. No pro-
blem moZe nastati ako uzimate vise razli¢itih lijekova.

Ucinci i nuspojave
Sto je netko stariji i $to vise lijekova uzima, to se tijelo teze
nosi s tim. Nedostatak tekucine takoder povecava stetne

nuspojave lijekova.

Sredstva za spavanje i sredstva za smirenje ve¢ nakon krat-
kog vremena mogu stvoriti ovisnost. Ako nakon uzimanja
nekog lijeka primijetite tjelesno prepoznatljive promjene,
trebali biste zatraziti struc¢an savjet.

Vodite plan uzimanja lijekova. On vasem lijec¢niku daje

uporista za moguce uzajamno djelovanje.



