Bir yalininz i¢in endiseleniyor mu-
sunuz?

Alkol veya ilag bagimliligini teshis etmek her zaman kolay
degildir. Cogu belirti fazla alkol veya fazla ilag kullanimina
bagl olabilir. Elbette baska nedenler de olabilir.

ilag bagimlisi kisiler, davraniglarinin bagimlilikla ilgisi
olabilecegini pek kabul etmezler. Nihayetinde doktor
tarafindan yazilmis bir ilag aldiklarini distndrler.

Endiselerinizi acikga sdyleyin!

Magdur kisilere, cogunlukla bir (muhtemel) madde so-
runundan bahsettiginiz taktirde, ¢ok sevinirler. Onlardan
yardim ve desteginizi esirgemeyin.

Magdurlari bir danismanlik merkezine bagvurmalari
veya bir doktorla gérismeleri icin tesvik edin. Bu strecte
onlara refakat etmeyi teklif edin.

Kimi zaman yaslilara danismanlik konusunda egitim
almis uzmanlarin destegine ihtiya¢ duyulur: muayene-
hanelerde, eczanelerde, yaslilar blirosunda veya bagimli
danismanlik merkezlerinde.

Saghkl yaslanma, alkol, ilaglar ve "Guglu Kalin" kam-
panyasi hakkinda daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz:
www.starkbleiben.nrw.de

Iletisim

Julia Beus

"GUglu Kalin" Proje Koordinatori
Tel. 0208 30069-50
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www.starkbleiben.nrw.de

///I Sucht hat immer
eine Geschichte
Su kurumlarin ortak girisimidir:

AOK Rheinland/Hamburg, AOK NORDWEST, BARMER, BKK Landesverband
NORDWEST, DAK Gesundheit, IKK classic, KNAPPSCHAFT, Sozialversiche-
rung fur Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau als Landwirtschaftliche
Krankenkasse, Techniker Krankenkasse, Verband der Ersatzkassen e.V.
NRW ve Arztekammer Nordrhein & Westfalen-Lippe, Landesregierung
Nordrhein-Westfalen

Stark

bleiben

Suchtfrei alt werden

Yaslilar icin alkol ve ilag
kullanimina dair bilgiler

Bagimli olmadan
yaslanin ve saglikli
kalin.
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GUcld kalin:

yaslilikta yeni gorevler

Yasli insanlar artik ise gitmezler ve ¢ocuklari da yetismistir.
Yasamda yeni bir evre baslar. Kendinize yeni gorevler veya
iliskiler bulun; ¢linku glindelik dizen ve "ise yariyor olma"
hissi dnemlidir.

Size sikinti veren degisimler ve kosullar mi var? Oyleyse
glvendiginiz bir kisiyle gdrismeniz faydali olacaktir. Derdi-
nizi soylediginizde ¢ogu sey kolaylasir.

Kimileri alkol veya ilaglarin iyi geldigini disintr. Ancak
bunlar zorlu yasam kosullari igin ¢d6ziim sunmaz.
Kimileriyse yaslilikta alkol veya ilac bagimlisi dahi olabilir.
Bu da sagligi daha da glglestirir.

Her zaman bir gikis yolu vardir.

GUcld kalin:
alkol kullanimi

Sosyal ortamlarda bir bardak alkol alan kisi, yaslilikta da
bu keyfi yasayabilir. Ancak viicudun sinyallerine dikkat
edilmelidir: Alkol yaslilikta daha sert etki eder.

Onerimiz

Saglikli erkekler giinde en fazla iki bardak alkolll icecek
icmelidir. Saglikli kadinlarsa, alkol onlara daha sert etki
ettigi icin glinde en fazla bir bardak alkolli icecek igme-
lidir.

Viicudun buna alismamasi igin haftada en az iki giin

hig alkol almamaniz gerekir.

ilag almaniz gerekiyorsa, karsilikli tesir dolayisiyla
alkolden tamamen uzak durmalisiniz.

GUcld kalin:
ilag kullanimi

ilaclar, hastaliklarin tedavisi icindir. Ancak cok sayida farkli

ilag almaniz da sorun yaratabilir.

Etkiler ve yan etkiler
Bir insan ne kadar yasliysa ve ne kadar fazla ilag kullaniyor-
sa, vicudun bununla mucadele etmesi o kadar zor olur.

Sivi eksikligi de ilaglarin zararli yan etkilerini artirir.

Uyku ilaglari ve sakinlestiricilerse sizi kisa stirede bagimh
hale getirebilir. Bir ilag aldiktan sonra herhangi bir fiziksel
degisiklik fark ederseniz, profesyonel destek almaniz
gerekir.

Bir ila¢ planlamasi yapin. Bu, doktorunuza olasi karsilikh

tesirlerin ipuglarini verir.



