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Az riskli alkol kullanimi - bu ne demek?

Yaslandikca vicudunuzun su ile yag orani
ve metabolizmasi degisiyor. Viicudunuz bu
nedenle alkole daha hassas tepki veriyor.

Bircok degisiklik yasiyorsunuz, drnegin ¢ocuklarin
baska bir yere tasinmasi, emeklilik, yakinlarin
olumleri ve sikca da kendi performansinizin
azalmasi. Alkoliin etkileri cazip gelebilir.

lac gerektiren hastaliklar yaslandikca daha
sik ortaya cikar. Ek olarak alkol tiiketilirse
etkilesimler meydana gelebilir.

Sagligl korumak icin, saglkh yetiskinlere sunlar tav-
siye edilir:

m  Erkekler: Giinde 2 bardaktan fazla alkol
tilkketmeyin

m  Kadinlar: Giinde 1 bardaktan fazla alkol
tilkketmeyin

= Herkes icin gecerli: Haftada en az iki
gunde hig alkol icmeyin.

En iyisi alkolde daha dikkatli olmaktir.
Alkolun sizi nasil etkiledigini izleyin.

=> Ayni alkol miktari sizi gecmise gore daha ¢ok
etkiliyorsa, tilkketiminizi azaltin.

=> Cok alkol iciyorsaniz ve hemen hemen hicbir
degisiklik hissetmezseniz her zaman aklinizda
bulundurun: AlkolG “iyi kaldirmak™ bir bagimliligin
gOstergesi olabilir.

Yasamdaki zorlu bir durumda alkol ile hafiflemeye
calismayin. Kendisini daha iyi hissetmek igin icen
biri bagimli olma riskini artirir. Yakinlardan veya
uzman kisilerden destek bulabilirsiniz.

ilac aliyorsaniz, doktorunuz veya eczaciniz ile
alkol ile olasi etkilesimler hakkinda goriisiin.

Ozel vesilelerde biraz daha fazla alkol icilirse: Dort
bardaktan fazla icmeyin.

1 standart bardak

I
HC3

1 bardak sert
icki 4cl (38% vol.)

1 kadeh sarap
1dl (15% vol.)

1 bardak bira
3dl1 (5% vol.)

Alkol tuketiminizden
endiseleniyorsaniz...

... bir uzmanlik merkezi, doktorunuz veya saglik
sektortiinden diger bir uzman kisiyle gérismekten
cekinmeyin (adresler igin
suchtindex.ch/indexaddictions.ch).

Sorulariniz olursa veya bolgenizdeki uzmanlik
merkezlerinin adreslerini ariyorsaniz her zaman
Sucht Schweiz/Addiction Suisse ile de iletisime
gegebilirsiniz:

Telefon 0800 104 104 (Almanca),

Telefon 0800 105 105 (Fransizca).

Safezone.ch'de ¢evrim i¢ci danismanlik hizmeti
alabilirsiniz — anonim ve Ucretsiz (DEU, FRA, ITA).

Diger bilgiler

Brosurler

“Yaslandikca alkol ve ilaglar. 60 yastan bUyuk

kisiler ve gevreleri icin bilgiler” (DEU, FRA, ITA)

(Sucht Schweiz/Addiction Suisse ve ZFPS).
Siparis etmek veya indirmek igin:

shop.suchtschweiz.ch/shop.addictionsuisse.ch

“lyi uyudunuz mu?” (DEU) ve

sakinlestirici ilaclar: Riskler” (15 dilde) indirmek

“Uyku ilaglari ve

igin: suchtpraevention-zh.ch (Publikationen >
Informationsmaterial > Fur alle Zielgruppen)

Web sayfalar
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: Yaslanma ile ilgili genel sorular

icin bilgiler ve danismanlhk (DEU, FRA, ITA)

migesplus.ch: Cesitli dillerde saglk bilgileri
migraweb.ch: isvicre'de yasam - bilgiler ve

cevrim ici danismanlik (18 dil)

Yayinci:

Sucht Schweiz | Addiction Suisse
Av. Louis-Ruchonnet 14

CH-1003 Lausanne

Téléphone 021 321 29 11

PC 10-261-7

www.suchtschweiz.ch
www.addictionsuisse.ch

ZFPS

Schindlersteig 5
CH-8006 Zirich
Telefon 044 271 87 23
info@zfps.ch
www.zfps.ch
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llac alirken nelere dikkat edilmelidir?

Gercek Tavsiye.

Yaslandikca sikca saglik ile ilgili rahatsizliklar veya

hastaliklar ortaya gikar, ornegin ylUksek tansiyon
veya kalp rahatsizligr gibi.

Yasamin ikinci bélimiinde bu nedenle daha
cok ila¢ alinir.

Yaslandikca uyku davranisi degisebilir.

Uyku sorunlari ortaya cikabilir.

Yaslanma cesitli zorluklari getirebilir: Emeklilik
ile ilgili sorunlar, yakinlarin 6limu, daha cok agri
ve ¢ok daha fazlasi. Bu, ruhsal sorunlara ve uyku
rahatsizliklarina neden olabilir.

Yakinlar veya uzman kisiler ile gériismek
hafiflemekte yardimci olabilir. Ancak ilac

alinip alinmamasi konusu da ortaya cikabilir.

Bazi rahatsizliklar igin ilag almak gereklidir ve
uygundur. Doktorunuza danisirken su konular
hakkinda gorusun:

® Baska tedavi olanaklari var mi? Baska ilaclar

veya alkol ile etkilesimler var mi?
Alindiginda ne gibi riskler var?

Bir bagimhilik riski var mi?

Gecmise gore farkh uyuyorsaniz, 6rn. daha sik
uyanmaniz veya uzun bir sire uyanik yatmaniz
yaslanmanin normal bir gostergesi olabilir. Buna
karsi sadece istisnai durumlarda ilac alin ve
mumkinse sadece kisa bir slre boyunca. Birgcok
uyku ilact bagimlilik yapabilir.

Uyku sorunlarinda sikga oldukga klglk davranis
degisiklikleri yardimci olabilir. Aksam agir yemek
yemekten ve alkol icmekten ¢cekinmek yardimci
olabilir. Rahatlama teknikleri veya bitkisel tGrin-
ler, orn. uyku caylari gibi, yardimci olabilir.

Psikofarmaka (6rnegin antidepresanlar) belirli
durumlarda yardimci olabilir.

Ancak bazi ilaglarda ¢ok dikkatli olmalisiniz:
Belirli uyku ilaglari ve sakinlestirici ilaglar kisa
strede bagimli yapabilir. Hafiza performansini
da kisitlayabilirler ve disme riskini de artirirlar.

->

Tasit kullanimi etkilenir mi?

Emin degilseniz doktorunuz ile
goriusun veya eczanenizde bir ilag
kontrolii yaptirin.

ila¢c almadan 6nce alternatifler hakkinda
bilgi edinin ve doktorunuz ile gorusun.

Benzodiazepinler grubundan (6rn. Dormi-
cum®) ve Z ilaclar grubundan (6rn. Stil-
nox®) uyku ilaclari ve sakinlestirici ilaclar
sadece kisa bir stire boyunca alinmasi
gerekir.

llag alinmasinin avantajlarini ve dezavantaj-
larini bir doktor ile gdriistn. ilag alinmasinin
olumlu ve olumsuz yanlari nedir? Hafiflemek
icin baska olanaklar da var mi?

ilaglari tam doktorun talimati uyarinca
alin.

llac tiiketiminiz ile ilgili
sorulariniz varsa...

... bir doktor ve/veya bir eczaci ile gdrismekten
cekinmeyin. Olasi bir ilag bagimlihgi hakkinda soru-
lar icin bolgelerdeki bagimlilik uzmanlik subeleri ile
de iletisime gecilebilir (adresler icin suchtindex.ch/
indexaddictions.ch).

Sorulariniz olursa veya bolgenizdeki uzmanhk
subelerinin adreslerini ariyorsaniz Sucht Schweiz/
Addiction Suisse’a telefon agabilirsiniz:

Telefon 0800 104 104 (Almanca),

Telefon 0800 105 105 (Fransizca).

Safezone.ch'de c¢evrim ici danismanlik hizmeti
alabilirsiniz — anonim ve Ucretsiz (DEU, FRA, ITA).

Daha fazla bilgi bu brosiiriin
arkasinda bulabilirsiniz.
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Bu brosiirii takdim eden:



http://suchtindex.ch
http://indexaddictions.ch
http://Safezone.ch

