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Alkohol kod
starenja
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Informacije za lica starija
od 60 godina
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Cinjenica

Kod starenja se mijenja udio vode i masnoc¢e u
tijelu, kao i metabolizam. Vase tijelo zato osjet-
ljivije reagira na alkohol.

Dozivljavate mnoge promjene, na primjer iseljenje
Vase djece, odlazak u penziju, smrtni sluc¢ajevi
bliskih osoba, ¢esto i smanjivanje vlastitih spo-
sobnosti. Djelovanje alkohola bi moglo biti
primamiljivo.

Kod starenja ¢eSc¢e dolazi do oboljevanja, koja
zahtjevaju uzimanje lijekova. Ako se dodatno
konzumira alkohol, onda moze do¢i do uza-
jamnog djelovanja.

Da bi zastitili svoje zdravlje, zdravim odraslim oso-
bama se preporucuje sljedece:

m  Muskarci: Ne vise od 2 ¢ase alkoholnog
pi¢a na dan

= Zene: Ne vise od 1 éase alkoholnog piéa
na dan

m  Za sve vazi: Najmanje dva dana u sedmici
uopsSte ne piti alkohol.

Konzumacija alkohola uz malo rizika — sta to znaci?

Preporuka

Najbolje da opreznije konzumirate alkohol. Posma-
trajte, kako alkohol djeluje na Vas.

=> Ako jednaka koli¢ina alkohola ja¢e djeluje
nego prije, onda smanjite svoju konzumaciju.

=> Ako pijete malo vise alkohola i jedva da prim-
jecujete neke promjene, onda imajte na umu
sljedece: Okolnost da alkohol «dobro podnosite»
moze upucivati na ovisnost.

U nekoj teskoj Zivotnoj situaciji nemojte pokusa-
vati da pronadete rasterecenje u alkoholu. Ko pije
da bi se osje¢ao bolje povecava rizik od ovisnosti.
Kod bliskih osoba ili strucnjaka pronaci cete
podrsku.

Ako uzimate lijekove, onda se konzultirajte

sa svojim ljekarom, ljekarkom ili s apotekar-
om, apotekaricom u vezi moguc¢eg uzajamnog
djelovanja s alkoholom.

Ako se u posebnim prilikama popije malo vise alko-

hola: Nemojte popiti viSe od Cetiri Case.

1 standardna ¢asa

I
(o (pm

1 ¢asa piva 1 ¢asa vina 1 ¢asa rakije
3d1 (5% vol.) 1dl (15% vol.)

4cl (38% vol.)

Ako razmisljate o svojoj

... nemojte oklijevati da se obratite nekoj stru¢noj
sluzbi za probleme s alkoholom, svom ljekaru,
svojoj ljekarki ili nekoj drugoj stru¢noj osobi iz
zdravstvenog sistema (adrese se nalaze na
suchtindex.ch/indexaddictions.ch).

U svakom trenutku mozete da se obratite i sluzbi
Sucht Schweiz/Addiction Suisse, ako imate neka
pitanja ili trazite adrese strucnih sluzbi u Vasoj regiji:
Telefon 0800 104 104 (njemacki),
Telefon 0800 105 105 (francuski).

Na adresi safezone.ch moZete dobiti online-savje-
tovanje —anonimno i besplatno (DEU, FRA, ITA).

Ostale informacije

Brosure

«Alkohol i lijekovi kod starenja. Informacije za

lica starija od 60 godina i njihovu okolinu» (DEU,
FRA, ITA) (sluzba Sucht Schweiz/Addiction Suisse
i ZFPS). Naruditi ili preuzeti se moze na adresi:
shop.suchtschweiz.ch/shop.addictionsuisse.ch

«Dobro ste spavali?» (DEU) i «Sredstva protiv
nesanice i za umirenje: Rizici» (15 jezika) za
preuzimanje na adresi: suchtpraevention-zh.ch
(Publikationen > Informationsmaterial > Flr alle
Zielgruppen)

Web strane

alterundsucht.ch (DEU)
addictions-et-vieillissement.ch (FRA)
dipendenze-e-invecchiamento.ch (ITA)

suchtimalter.ch (DEU)

suchtschweiz.ch/aeltere-personen (DEU)
addictionsuisse.ch/personnes-agees (FRA)

prosenectute.ch: Informacije i savjetovanje u
vezi opstih pitanja o starenju (DEU, FRA, ITA)

migesplus.ch: Zdravstvene informacije na
razli¢itim jezicima

migraweb.ch: Zivot u Svajcarskoj — Informacije i
online-savjetovanje (18 jezika)

lzdavac:

Sucht Schweiz | Addiction Suisse  ZFPS

Av. Louis-Ruchonnet 14 Schindlersteig 5
CH-1003 Lausanne CH-8006 Zirich
Téléphone 021 321 29 11 Telefon 044 271 87 23
PC 10-261-7 info@zfps.ch
www.suchtschweiz.ch www.zfps.ch
www.addictionsuisse.ch
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Lijekovi kod
starenja

Na sto treba obratiti paznju kod uzimanja lijekova?

Cinjenica Preporuka

Kod nekih tegoba je uzimanije lijekova potrebno i
razumno. Kod ljekarskog savjetovanja porazgova-
rajte o sljedeé¢im tackama:

Ako imate nekih pitanja
u vezi Vase konzumacije
lijekova...

E FI s Zarcher Fachstelle zur Prévention
des i i

S godinama sve ¢esSc¢e dolazi do zdravstvenih
problema ili bolesti, kao $to su npr. visoki krvni
pritisak ili srCane tegobe.

® Kako stvari stoje s upravljanjem vozilima?

... nemojte oklijevati da se obratite nekom ljekaru,
liekarki i/ili nekom apotekaru, apotekarki. Kod
pitanja u vezi moguce ovisnosti o lijekovima moZzete

- Ako niste sigurni, onda se preporucuje

® Da li postoje neke druge moguénosti terapije? razgovor s Vasim ljekarom, Vasom

Informacije za lica starija
od 60 godina
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U drugoj zivotnoj polovici zato ¢esc¢e dolazi
do uzimanja lijekova.

Kod starenja moze doc¢i do promjena Sto se tice
spavanja.

Moze doéi do problema kod spavanja.

Starenje sa sobom moze donijeti razli¢ita
opterecenja: Tesko¢e povezane s odlaskom

u penziju, gubitak bliskih osoba, ucestali bolovi
i joS mnogo toga. To moze da dovede do

psihi¢kih problema i do problema sa spavanjem.

Od pomo¢éi mogu biti razgovori s bliskim
osobama ili sa stru¢njacima. U obzir moze
do¢éi i uzimanje lijekova.

Da li postoji uzajamno djelovanje s drugim lije-
kovima ili alkoholom?

Koji rizici postoje kod uzimanja?

Da li postoji rizik od ovisnosti?

Ako spavate drugacije nego prije, ako se npr.
¢esce budite ili duze vremena ne mozete zaspati,
onda to moze biti normalna pojava kod starenja.
Lijekove protiv toga uzimajte samo u izuzetnim
sluéajevima i po moguénos¢éu samo kroz krace
vrijeme. Mnogo sredstava protiv nesanice mogu
dovesti do ovisnosti.

Kod problema sa spavanjem ¢esto pomazu
relativno jednostavne promjene u ponasanju.
|zbjegavanje teskih obroka i alkohola uvecer
moze biti od pomoci. Tehnike opustanja ili biljni
preparati, kao Sto su npr. ¢ajevi za spavanje,
mogu biti od pomodi.

Psihofarmaci (na primjer antidepresivi) u
odredenim situacijama mogu biti od koristi.

Kod nekih lijekova ipak treba biti veoma oprezan:
Odredena sredstva protiv nesanice i za umirenje
veoma brzo mogu dovesti do ovisnosti. Mogu
pogorsati sposobnost pamdcenja i povecati rizik
od padova.

ljekarkom ili provjera lijekova u Vasoj
ljekarni.

- Prije uzimanja lijekova raspitajte se o
alternativama i porazgovarajte sa svojim
ljiekarom, svojom ljekarkom.

> Sredstva za spavanje i umirenje iz grupe
benzodiazepina (npr. Dormicum®), kao i
Z-lijekovi (npr. Stilnox®) trebalo bi uzimati
samo kroz krace vrijeme.

B Posavjetujte se sa ljekarom, ljekarkom o
prednostima i nedostacima uzimanja lijekova.
Sta govori u prilog uzimanja, a $ta protiv?

Da li postoje i druge moguc¢nosti da Vas se
rastereti?

- Lijekove uzimajte tano prema uputstvima

ljekara, ljekarke.

da se obratite i stru¢nim sluzbama za pitanja ovis-
nosti u regiji (adrese se nalaze na suchtindex.ch/
indexaddictions.ch).

Mozete nazvati sluzbu Sucht Schweiz/Addiction
Suisse, ako imate neka pitanja ili trazite adrese
struénih sluzbi u Vasoj regiji:

Telefon 0800 104 104 (njemacki),

Telefon 0800 105 105 (francuski).

Na adresi safezone.ch moZete dobiti online-savje-
tovanje —anonimno i besplatno (DEU, FRA, ITA).

Ostale informacije mozete da

pronadete na poledini ove brosure. >
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