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Vorwort

Liebe Mitburgerinnen und Mitbirger,

wir alle mdchten gut und moglichst gesund alter werden. Nicht im-
mer haben wir es selbst in der Hand, aber wir kdnnen selbst einen
Beitrag dazu leisten.

Unter dem Motto ,STARK BLEIBEN" erhalt die etablierte Landes-
kampagne ,Sucht hat immer eine Geschichte” einen neuen Baustein
der Gesundheitsférderung und Suchtpravention alterer Menschen.

Altern ist so bunt und so unterschiedlich wie das Leben insgesamt.
Wir wollen Sie in |hrem Alltag und in |hrem Wohnumfeld fur das
Thema Suchtgefédhrdung im Alter sensibilisieren. Im Rahmen von
~STARK BLEIBEN" sind dafiir neue Kooperationen mit Organisati-
onen der Altenhilfe eingegangen worden. AuBBerdem werden Uber
die Internetseite www.stark-bleiben.nrw.de weitergehende Informa-
tionen angeboten.

Mit dieser Broschure informieren wir Sie einerseits tUber einen be-
wussten Umgang mit Medikamenten und Alkohol und die damit
verbundenen Risiken und Nebenwirkungen. Andererseits geht es
darum, Ihnen Moglichkeiten aufzuzeigen, wie Sie oder Ihre Angeho-
rigen selbstbestimmt den mitunter schwierigen Ubergang aus dem
Arbeitsleben in die nachberufliche Phase und die Zeit im Ruhestand
bewéltigen kdnnen.

Denn: Fir viele Menschen ist der Wegfall der Arbeit, des Gebraucht-
werdens ein massiver Verlust. Wenn sinnstiftende Aufgaben, etwas,
woflr es sich lohnt aufzustehen, fehlen, bricht schnell die Tages-
struktur weg. Aus dem Geflihl der Vereinsamung heraus scheinen
der Griff zu Beruhigungs- und Schlafmitteln oder der Konsum von
Alkohol ein Ausweg. Mit ,STARK BLEIBEN" wollen wir Ihnen die
haufig unbewussten Gefahren im Umgang mit diesen Genuss- bzw.
Arzneimitteln naherbringen.

Helfen Sie und unterstitzen Sie uns bei der Vermittlung unseres
Anliegens fir ein gesundes, moglichst lange selbstbestimmtes Le-
ben ohne Sucht. Tun Sie es den Kampagnenvorbildern gleich, die
bereits seit mehreren Jahren gesund, zufrieden und mit Spal3 ihren
Lebensalltag bewaltigen.

Ich wiinsche lhnen eine anregende Lektire.

Pl S— %ﬂ

Barbara Steffens

Ministerin fur Gesundheit,
Emanzipation, Pflege und Alter
des Landes Nordrhein-Westfalen




Die Broschiire

Die Lebenserwartung steigt seit Jahren an. Wir werden immer
alter - und das ist gut so. ,,Altere Menschen“ sind allerdings
alles andere als eine einheitliche Gruppe. Viele von ihnen ha-
ben nach dem Ende ihres Arbeitslebens noch viele gesunde,
aktive Jahre vor sich. Korperliche und geistige Fahigkeiten
und das soziale Umfeld élterer Menschen sind jedoch sehr
verschieden.

Bei aller Unterschiedlichkeit beim Alterwerden gilt fur alle, dass
* sich der Konsum von Alkohol starker auf den Kérper auswirkt und

* die Einnahme von Medikamenten in der Regel haufiger wird.

Diese Broschiire gibt Anregungen,
e um gesund im Alter zu leben,

+ und méchte auf mégliche Lebenskrisen im Ubergang vom
Arbeitsleben in den Ruhestand hinweisen,

* zum STARK BLEIBEN fiir ein Leben ohne Sucht und

» bietet Informationen zum Umgang mit Alkohol und Medikamenten
far altere Menschen und weist auf moglicherweise damit verbun-
dene Risiken und Wechselwirkungen hin.

Gesund

Alter werden wir von ganz alleine. ,,Gesund alter werden“
ist eine lebenslange Aufgabe. Auch im Alter besitzen wir
die Fahigkeit, uns zu verandern und neue Kompetenzen zu
erwerben. Eine gesunde Lebensweise kann sich positiv auf
die Gesundheit auswirken.

Gesundheit im Alter bedeutet nicht das Fehlen jeglicher EinbufBen.
Jedoch kénnen mogliche kérperliche Einschrankungen vermieden,
teilweise kompensiert, ihr Eintritt hinausgeschoben oder ihre Folgen
verringert werden.

Ein gesunder Lebensstil reduziert die Wahrscheinlichkeit zu erkran-
ken und ermoglicht uns den Aufbau schiitzender Reserven. Dies kann
u. a. erreicht werden durch Bewegung und gesunde Erndhrung sowie
durch Vermeidung von Tabak- und riskantem Alkoholkonsum oder
dem Missbrauch von Medikamenten.

Stark bleiben - Freud und Leid im Alter

Das Alter bringt viele Veranderungen mit sich — angenehme Ereignis-
se ebenso wie Schicksalsschlage. So sind im Alter haufiger Krankhei-
ten, Trennung und Verlust nahestehender Menschen zu verkraften.
Andererseits gibt es positive Veranderungen wie zum Beispiel die Ge-



burt von Enkelkindern oder mehr Zeit fur Freundinnen und Freunde
und fur Hobbys. Soziale Kontakte, Zuwendung und Lebenszufrieden-
heit sind wichtig fur die Gesundheit. Auch fréhliche Feste sind fur uns
eine Bereicherung. Da ist auch gegen gelegentlichen Alkoholkonsum
nichts einzuwenden. Jedoch dem allgemeinen Wohlbefinden und der
Gesundheit zuliebe gilt auch hier, MaB3 zu halten.

Stark bleiben ist das Motto unserer Kampagne zur Suchtpravention
im Alter. Stark bleiben bedeutet fiir uns, sich den Herausforderungen
des Alterns zu stellen. Weder ist dies immer einfach, noch gibt es da-
fur nur einen Weg. So verschieden die Menschen sind, so verschieden
gehen sie mit Veranderungen um. So ist etwa das Ausscheiden aus
dem Berufsleben fiir die einen Grund zur Freude, fir andere aber An-
lass zur Sorge, z. B. weil ihnen die gewohnte Aufgabe und manchmal
auch die feste Tagesstruktur fehlt. Aber bereits durch ihre Lebenser-
fahrungen verfligen viele dltere Menschen Uber eine hohe emotionale
Widerstandskraft. Dennoch kann es Krisen geben, die fiir uns schwer
zu bewaltigen sind. Alkohol und Medikamente sind in diesen Pha-
sen kein guter Ratgeber. Wir ermuntern Sie daher, lhre eigene Wider-
standskraft zu entdecken und zu nutzen.

GUT ZU WISSEN

Manche altere Menschen suchen in schwierigen Lebenssituationen
Entlastung durch den Konsum von Alkohol. Es wird davon ausge-
gangen, dass sich bei jedem dritten alkoholabhéngigen alteren Men-
schen dieses Problem erst nach dem Ausscheiden aus dem Berufs-
leben entwickelt.

Ein moglicher Grund hierfur ist die Schwierigkeit, neue, oft belasten-
de Lebenserfahrungen zu bewaltigen. Doch der Konsum von Alkohol
entlastet nur scheinbar und erhéht das Risiko, abhéngig zu werden.
Dies gilt grundséatzlich fur jeden Lebensabschnitt, besonders aber fr
das Alter.

= Ein Alkoholproblem im Alter entwickeln laut Statistik mehr
Manner als Frauen.

— GUT ZU WISSEN

Auch Medikamentenprobleme werden oft erst im Alter sichtbar.
Insbesondere Beruhigungs- und Schlafmittel versprechen schnelle
Abhilfe bei seelischen Beschwerden wie zum Beispiel Bedriicktheit
oder Nervositat oder bei hormonellen Beschwerden bei Frauen in den
Wechseljahren.

Es gibt durchaus Situationen, die die Einnahme solcher Medikamen-
te notwendig machen. Wegen des hohen Suchtpotenzials sollten sie
aber nur kurz und nach vorheriger Absprache mit lhrer Arztin oder
|lhrem Arzt eingenommen werden.

2> Von einem riskanten Medikamentengebrauch sind vor allem
Frauen betroffen.

Eine Abhangigkeit entsteht nicht von heute auf morgen, sondern ent-
wickelt sich Uber einen gewissen Zeitraum hinweg. Es lohnt sich fur
uns alle, eigene Konsumgewohnheiten immer mal wieder zu hinter-
fragen und zu verandern, bevor es zu schwerwiegenderen Problemen
oder einer Abhangigkeit kommt.

Ein missbrauchlicher Alkohol- und/oder Medikamentenkonsum kann
verschiedenste Probleme mit sich bringen, wie z. B.:

*  Mudigkeit, Kopfschmerzen oder Schwindel,

* Vernachlassigung der Hygiene,

* Appetitverlust, unausgewogene Ernahrung,

« Gedachtnisprobleme,

* Depression, Angstzustande und Aggressionen,
* |nkontinenz,

« Schlafprobleme sowie

« verstarkte Sturzneigung.

Um sicher herauszufinden, ob diese Anzeichen ein Konsumproblem
oder gar eine Abhangigkeit anzeigen, sollten Sie sich an eine Fach-
person wenden. Das konnen Arztinnen und Arzte, Apothekerinnen
und Apotheker, aber auch Fachkrafte in Suchtberatungsstellen sein.



Umgang mit Alkohol
beim Alterwerden

Ein maBvoller Alkoholkonsum gehort fiir viele Menschen zur
Alltagskultur. Wer im Alter maBvoll ein Glas trinkt, etwa beim
geselligen Zusammensein, kann dies auch entspannt geniefBen.
Doch es lohnt sich, auf die Signale unseres Kérpers zu ach-
ten: Selbst wer nicht mehr trinkt als in jiingeren Jahren, spiirt
den Alkohol moéglicherweise starker.

Unsere Empfehlung:

* Gesunde erwachsene Ménner sollten max. zwei (Standard-)Gla-
ser eines alkoholischen Getrédnkes pro Tag zu sich nehmen.

* Gesunde erwachsene Frauen sollten max. ein Glas Alkohol trin-
ken. Denn bei Frauen wirkt Alkohol starker, weil ihr Wasseranteil
im Kérpergewebe geringer ist als bei Mannern.

Und wenigstens zwei Tage pro Woche sollten alkoholfreie Tage sein,
um eine Gewohnung zu vermeiden.
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Mit zunehmendem Alter lohnt es sich, die Trinkmengen dem Ge-
sundheitszustand anzupassen und vorsichtiger zu sein, denn: Mit
dem Alterwerden nimmt der Wasseranteil des Kérpers ab. Der
Alkohol wird somit in weniger Flussigkeit verteilt und der Alkoholge-
halt im Blut steigt an. In der Folge wirkt der Alkohol starker. Er kann
schneller zu koérperlichen Schadigungen fuhren. Das Risiko, eine
Abhangigkeit von Alkohol zu entwickeln, steigt. Das betrifft ebenso
Personen, die langjahrig haufig und viel getrunken haben.

Gutes Einschlaf-, schlechtes Durchschlafmittel

Alkohol ist keinesfalls als Schlafmittel zu verwenden. Er kann zwar
das Einschlafen erleichtern, erschwert aber das erholsame Durch-
schlafen. Im Ubrigen férdert der Konsum von Alkohol unangenehmes
Schnarchen.

Nebenwirkungen

Es werden immer wieder Studien zitiert, wonach ein regelmaBiger,
aber moderater Konsum geringer Mengen Rotwein (Frauen max. ein
Glas, Manner max. zwei Glaser Wein a 0,11) Menschen vor Herzer-
krankungen schitzen kann.

Es gibt jedoch eindeutige wissenschaftliche Belege, dass der Alko-
hol der Gesundheit schaden kann: Alkohol ist ein Zellgift und somit
ein Suchtmittel.
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Er kann Schaden an séamtlichen Organen sowie im Hirn verursachen.
Das Risiko bestimmter Krebserkrankungen ist zudem erhoht. Erkran-
kungen wie z. B. Bluthochdruck, Diabetes, Leberschaden oder Ver-
dauungsbeschwerden kdnnen negativ beeinflusst werden.

Das Unfallrisiko im StraBenverkehr steigt unter dem Ein-
fluss von Alkohol deutlich.

Wechselwirkungen mit fast allen Medikamenten

Der Konsum von Alkohol in Zusammenhang mit der Einnahme von
Medikamenten sollte stets abgewogen werden: Die Wirkung aller
psychoaktiven Medikamente ist verstarkt, der ddmpfende Effekt von
Schlaf- und Beruhigungsmitteln intensiviert, Nebenwirkungen einge-
nommener Medikamente kdnnen starker auftreten. Alkohol zusam-
men mit blutdrucksenkenden Arzneimitteln kann den Blutdruck so-
gar gefahrlich abfallen lassen.

Hustenséafte und verschiedene bei dlteren Menschen beliebte Stéar-
kungsmittel enthalten teilweise bis zu 80% Alkohol, was kombiniert
mit anderen Medikamenten weitere Wechselwirkungen verursachen
kann.

Stark bleiben heit: Konsum anpassen, weniger trinken oder
ganz auf Alkohol verzichten.

— GUT ZU WISSEN

Risiken fiir eine Alkoholabhangigkeit

Warum manche Menschen erst im Alter ein Alkoholproblem ent-
wickeln, kann nicht pauschal beantwortet werden. Aber Trinkmuster
alterer Menschen sind in der Regel weniger auffallig: Sie trinken oft
heimlich, zuhause und weniger exzessiv als jingere.

Umgang mit Medikament
beim Alterwerden

Mit zunehmendem Alter werden haufig mehr Medikamente
eingenommen. Das ist nicht ungewdhnlich, weil sie uns helfen,
Krankheiten und verschiedene Altersbeschwerden zu lindern.
Medikamente sind folglich keine Genuss- oder Suchtmittel,
sondern in der Regel hochwirksame Heilmittel zur Linderung
und Behandlung von Krankheiten.

Ein Problem kann jedoch entstehen, wenn verschiedene Me-
dikamente gleichzeitig verschrieben und eingenommen wer-
den. AuBerdem besitzen etwa 4-5% aller haufig verordneten
Arzneimittel ein eigenes Suchtpotenzial.

Eigene Medikamente, deren Wirkstoffe und Wirkungen kennen:
*  Welches Medikament muss ich wann einnehmen?
*  Wie heif3t es und was bewirkt es?
*  Was muss ich wegen der Wirkung beachten
(z. B. im StraBenverkehr oder mit Alkohol)?
«  Wie lange muss ich es einnehmen?
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Trinken Sie stets ausreichend Wasser oder andere nicht-
alkoholische Getranke, denn gerade altere Menschen brau-
chen viel Fliissigkeit.

Zudem: Ein Flussigkeitsmangel erhdht insbesondere die schadlichen
Nebenwirkungen von Medikamenten. Die individuell empfohlene
Trinkmenge kann dabei bei jedem Menschen aufgrund moglicher
Grunderkrankungen variieren. Sprechen Sie daher am besten lhre
Arztin oder lhren Arzt an.

Wirkungen und Nebenwirkungen

Neben den erwiinschten Wirkungen kénnen Medikamente auch zahl-
reiche unerwiinschte Nebenwirkungen zur Folge haben. Je &lter ein
Mensch ist und je mehr Medikamente eingenommen werden, desto
schwerer wird es fur den Koérper, damit umzugehen.

Sollten Sie nach der Einnahme eines neu verordneten Arzneimittels
splrbare oder erkennbare Verédnderungen an oder in lhrem Korper
wahrnehmen, beobachten Sie diese genau und zdgern Sie nicht, Ihre
Arztin bzw. lhren Arzt zeitnah davon in Kenntnis zu setzen.

Auch wenn Sie allgemein wegen |hrer Medikamente verunsichert sind
oder Fragen nach deren Sinn, Wirkungen und Risiken haben, sollten Sie
sich grundsétzlich bei einer Arztin/einem Arzt oder einer Apothekerin/
einem Apotheker informieren und mit diesen Fachleuten im Austausch
bleiben. Hilfreich ist dabei das Fuhren und Vorzeigen eines Medika-
mentenplans, den Ihre behandelnde Arztin bzw. Ihr behandelnder Arzt
Ihnen ab 3 Medikamenten ausstellt und der auch Anhaltspunkte ftr
mogliche Wechselwirkungen gibt.

Verdnderungen im Organismus kénnen bei alteren Menschen dazu
fihren, dass Medikamente verzdgert wirken und deutlich I&dnger im
Koérper bleiben als bei jingeren Erwachsenen. Mogliche Griinde daftr
sind z. B. ein verzogerter Abbau der Medikamente in der Leber und
eine verlangsamte Ausscheidung durch die Nieren.
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Die Dosis einzelner Medikamente muss dem Lebensalter angepasst
werden. Auch das Kérpergewicht, das Geschlecht, der allgemeine Ge-
sundheitszustand sowie die Medikation insgesamt spielen eine Rolle.
Nehmen Sie Medikamente nur nach Vorschrift ein und nur so lange
wie notig.

Vorsicht im StraBenverkehr
Mit dem Alterwerden steigt die Wahrscheinlichkeit kérperli-

cher Veranderungen, welche die Fahrfahigkeit beeinflussen,

z. B. nachlassende Sehkraft, Beweglichkeit oder verlang-
samte Reaktionen. Zugleich schranken viele Medikamente die Fahr-
tlchtigkeit ein. Hierbei kann es verstarkt zu Wechselwirkungen bei
der parallelen Einnahme von Medikamenten und/oder beim Konsum
von Alkohol kommen wie z. B. Schlafrigkeit oder Gleichgewichtssto-
rungen.

Stark bleiben bei Schlaf- und Beruhigungsmitteln

Eine besondere Gefahr bei der Medikamenteneinnahme geht von
Schlaf- und Beruhigungsmitteln aus, die Wirkstoffe der sogenannten
Benzodiazepin-Gruppe enthalten. Sie werden bei psychischen Belas-
tungen deutlich haufiger alteren Menschen verschrieben.

Schlaf- und Beruhigungsmittel kdnnen in bestimmten Situationen
eine wichtige Hilfe sein. Sie verringern Erregungszustande, erleich-
tern das Einschlafen, lindern Angste, |6sen Muskelverspannungen
und tragen zu einem gewissen ,Wohlfuhleffekt" bei.

Sie verhelfen &lteren Menschen nicht nur zum Schlaf, sondern beein-
trachtigen zugleich fast alle Hirnfunktionen. So werden die Aufmerk-
samkeit, die Konzentrationsfahigkeit, die Bewegungskoordination so-
wie alle Sinne beeintrachtigt. Gerade morgendliche Benommenheit
ist eine wesentliche Ursache fur Stirze, wenn z. B. die Wirkung des
spat eingenommenen Schlafmittels anhalt. Wegen der dann fehlen-
den Reflexe, um sich z. B. abzustitzen, ziehen sich die Betroffenen
bei einem Sturz oft Knochenbriiche zu, die Klinikaufenthalte und er-
hebliche Einschrankungen nach sich ziehen kénnen.
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Schlaf- und Beruhigungsmittel verschlechtern auBerdem die Ge-
dachtnisleistung. Sie kann sich in Einzelfallen sogar so verschlech-
tern, dass die Person als schwer dement eingestuft wird.

GUT ZU WISSEN

Viele altere Menschen flrchten sich davor zu stlirzen, sich einen Kno-
chen zu brechen und dadurch ihre Unabhangigkeit zu verlieren. Ri-
siken fUr eine erhohte Sturzgefahr sind Stolperfallen in der eigenen
Wohnung wie Teppichkanten, lose Kabel oder rutschige Bademat-
ten. Wesentlicher Ausléser kann jedoch die Einnahme bestimmter
Medikamente sein, die Sehbehinderungen, Kreislaufschwache und
Schwindel hervorrufen.

Sich deswegen moglichst wenig zu bewegen, ist jedoch keine Losung,
denn: Wer aufhort, im Alter kérperlich aktiv zu sein, hat ein gréBe-
res Risiko zu stiirzen als jemand, der taglich viel zu FuBB oder mit
dem Rad unterwegs ist.

Abhangigkeit von Benzodiazepinen

Schlaf- und Beruhigungsmittel besitzen ein hohes Suchtpotenzial.
Die Gefahr ist grof3, dass sie bereits nach kurzer Zeit der Einnahme
und in niedriger Dosierung abhangig machen. Nach etwa 14 Tagen
beginnt unser Korper, sich an das Medikament und die darin ent-
haltenen Wirkstoffe zu gewdhnen, nach weiteren 10 bis 14 Tagen re-
gelmaBiger Einnahme kann sich eine Abhéngigkeit einstellen. Das
Hauptproblem dabei ist, dass die einnehmende Person in der Regel
davon bewusst gar nichts mitbekommt.

Die Tatsache, dass die Arztin/der Arzt — oftmals tber Monate und
Jahre hinweg - ein und dasselbe Schlafmittel verschreibt, gibt der
einnehmenden Person - und den Angehorigen — das beruhigende Ge-
fithl und die Sicherheit, dass alles in Ordnung ist. Folglich wird die
dauerhafte, tagliche Einnahme einer Schlaftablette nicht als Hinweis
auf ein bereits existierendes Suchtverhalten wahrgenommen.
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Eine Medikamentenabhéngigkeit ist grundsatzlich nicht einfach zu
diagnostizieren. Entzugserscheinungen beim Absetzen des Medika-
ments werden z. B. oft als Wiederauftreten der Ausgangsbeschwerden
gedeutet. Dies kann einen Teufelskreis des Aus- und Wiedereinstiegs
in Gang setzen. Etwa ein Drittel bis die Halfte der Benzodiazepine
werden langfristig zur Suchterhaltung und zur Vermeidung von Ent-
zugserscheinungen verordnet.

Das Schlafbediirfnis nimmt beim Alterwerden ab

Bevor Sie bei Schlafstérungen zum Schlafmittel greifen,
sollten Sie dies unbedingt mit lhrer Arztin/lhrem Arzt bzw.
einer Apothekerin/einem Apotheker abklaren. Denn: Mit
dem Alterwerden verdndert sich bei vielen Menschen der Schlaf. Die
Schlafphasen in der Nacht werden kuirzer.

Wenn Sie nachts weniger Schlaf benétigen, ist das ganz normal.
Das bedeutet keineswegs, dass Sie unter einer Schlafstérung leiden,
zumal viele Menschen mit zunehmendem Alter einen Mittagsschlaf
halten. Folglich ist es nicht notwendig, unmittelbar zu einem Schlaf-
mittel zu greifen. Wenn doch, sollte es eines mit einer geringen Wirk-
starke sein, das nur in besonderen Situationen eingenommen wird,
aber keinesfalls regelmaBig.

Eine bessere ,Schlafhygiene” kann dazu beitragen, ganz auf Schlaf-
und Beruhigungsmittel zu verzichten:

* Gehen Sie moglichst immer zur gleichen Zeit ins Bett,

« gewothnen Sie sich bestimmte Rituale an,

« verzichten Sie in den zwei Stunden vorm Schlafengehen auf
Alkohol und schwere Mahlzeiten und

« |lften Sie vor dem Zubettgehen das Schlafzimmer gut durch.



Stark bleiben - Gesund leben,
Lebenszufriedenheit erhalten

Der Ausstieg aus dem Berufsleben kommt - in aller Regel -
nicht von heute auf morgen. Bereiten Sie sich auf den neuen
Lebensabschnitt vor. Uberlegen Sie sich, was Sie im Ruhe-
stand ,,erleben* méchten.

Jede/r hat doch wahrend des Arbeitslebens, aufgrund famili-
arer oder anderweitiger Verpflichtungen, lange Zeit auf etwas
verzichten miissen oder nur beschrankt dafiir Zeit gehabt.
Jetzt besteht endlich die Méglichkeit, sich diesem Hobby
(mehr) zu widmen oder etwas ganz Neues zu beginnen.

Gerade wenn durch die Beendigung des Berufslebens fiir uns feste
Tagesstrukturen verloren gehen oder ein Gefuihl des ,Nicht mehr ge-
braucht Werdens" zusammen mit beginnender Vereinsamung entsteht,
ist es wichtig, sich neuen Lebenszielen und Aufgaben zu widmen.

-~
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Wir Menschen wollen uns als ,selbstwirksam® erleben, d. h. auch
im Alter als aktive und wichtige Mitglieder der Familie, des Freun-
deskreises oder der sozialen Gemeinschaft wahrgenommen werden.
Deshalb ist es wichtig, fur sich nach dem Berufsleben eine neue be-
friedigende Lebensperspektive zu entwickeln.

Ideen, wie Sie gut und gestarkt in den neuen Lebensabschnitt
starten kénnen:

* Bringen Sie lhre im Arbeitsleben und dartiber hinaus erworbe-
nen Kompetenzen ehrenamtlich ein. Es gibt zahlreiche Initiativen
und Moglichkeiten, sich freiwillig zu engagieren, beispielsweise
als Lotsin/Lotse fur Berufseinsteiger und -einsteigerinnen, in der
Fluchtlingsarbeit, usw.

*  Widmen Sie sich neuen Aufgaben und Zielen und beteiligen Sie sich
z. B. an Burgerinitiativen in lhrer Gemeinde/lhrem Quartier.

*  Wenn die Enkel weit weg wohnen, warum versuchen Sie es nicht
einmal als Leih-Oma oder Leih-Opa? Junge Familien in lhrer Nach-
barschaft - und deren Kinder - sind lhnen dankbar.

« SchlieBen Sie sich einem Sportverein an und treiben Sie mit an-
deren Menschen aktiv Sport oder bewegen Sie sich unabhangig
davon und gehen z. B. regelmaBig spazieren, laufen oder fahren
Rad oder schlieBen Sie sich einer Wandergruppe an. Auch das
Boule-Spiel im Park ist eine Méglichkeit, sich zu bewegen und in
Kontakt zu kommen.

« Machen Sie einen Kurs an der Volkshochschule, lernen Sie z. B.
etwas Handwerkliches, eine Sprache, machen Sie einen Compu-
terkurs oder nehmen Sie an anderen Bildungsangeboten teil.

e @Gartnern Sie im Garten oder auf dem Balkon.

« Entdecken Sie neue Reiseziele flir sich und tiberlegen Sie, wie Sie
diese allein oder in Gesellschaft kennenlernen mochten.
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Interessante Aufgaben und Ziele gibt es genug. Versuchen Sie, das
Passende fir sich herauszufinden. Gehen Sie neue Aufgaben moti-
viert an, selbst oder mit Untersttitzung anderer.

Wenn im Alter unerwartete und schwierige Verédnderungen wie z. B.
der plotzliche Verlust naher Angehoriger eintreten, die Sie und lhre
Lebensplanung personlich tief belasten, kdnnen oft schon einfache
Dinge wie etwa Gesprache mit Vertrauenspersonen oder Entspan-
nungstechniken Erleichterung verschaffen und helfen, Trauerphasen
zu bewaltigen. Wenn Sie sich einsam und trib fuhlen, gehen Sie un-
ter Leute/Gleichgesinnte Ihres Alters. Vieles wird leichter, wenn es
ausgesprochen wird. Oft stellen wir dabei fest, dass es anderen ahn-
lich geht und es uns gut tut, Leid zu teilen.

Fur manche personlichen Schwierigkeiten braucht es jedoch auch
die Unterstitzung von Fachpersonen. Je nach Art der Belastung kon-
nen verschiedene Angebote oder Fachpersonen weiterhelfen, die zur
Beratung alterer Menschen qualifiziert sind, wie z. B. Seniorenbiros.

Stark bleiben - Ein Ausstieg ist ein Gewinn

Ein Konsumproblem oder eine Abhangigkeit schafft Leiden -
auch im Alter. Eine Abhédngigkeitserkrankung - sei es durch
Alkohol oder Medikamente - ist kein Zeichen von Schwaéche
oder Versagen. Es gibt immer einen Weg, der hinausfiihrt: Sich
daraus zu befreien, bedeutet in jedem Lebensabschnitt einen
groBBen Gewinn an Lebensqualitat.

Haben Sie das Geflihl, dass bei lhnen ein riskanter Konsum vorliegt,
oder vermuten Sie eine Abhangigkeitserkrankung? Dann holen Sie
sich Hilfe von einer Expertin/einem Experten aus den Bereichen der
Suchthilfe oder bei einer Arztin/bei einem Arzt.

— GUT ZU WISSEN
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Im Austausch mit Beratungsstellen fir Alkohol- oder andere Sucht-
probleme, Arztinnen oder Arzten erhalten Sie Unterstitzung, finden
individuell angepasste Behandlungswege und lernen, wie Sie zukinf-
tig Ruckfalle vermeiden kénnen. Alternativ kénnen |hnen etwa ein
stationdrer Aufenthalt, ambulante Hilfestellungen oder Selbsthilfe-
gruppen angemessene Unterstitzung bieten.

Insbesondere flur dltere Menschen bestehen gute Chancen, im An-
schluss an eine Behandlung bzw. Therapie wieder ein normales
strukturiertes und suchtmittelfreies STARKES Leben zu fuhren.

Studien zeigen, dass bei alteren Menschen die Wahrscheinlichkeit,
eine Therapie erfolgreich abzuschlieBen, hoher ist. Es lohnt sich far
Sie, diesen Schritt zu gehen, egal in welchem Alter. Fiir eine Behand-
lung ist es nie zu spat. Sie kann kostbare Lebensjahre und Lebens-
qualitat schenken.

Apotheker/innen sowie Arzte/Arztinnen tragen eine
besondere Verantwortung, Patienten/innen tber uner-
winschte Wirkungen aufzuklaren und vor Missbrauch
und Abhangigkeit zu schitzen.

Sie sind dazu verpflichtet, bei langerer oder auffalliger Einnahme von
Benzodiazepinen, Schmerzmitteln oder anderen kritischen Mitteln
die Patientin oder den Patienten auf das Risiko einer Abhangigkeit
anzusprechen bzw. dirfen einer missbrauchlichen Verwendung ihrer
Verschreibung keinen Vorschub leisten.
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Stark bleiben -
Was Sie als nahestehende
Person tun kdnnen

Viele, auch éltere Menschen, kénnen von einer Sucht-
erkrankung betroffen sein. Oft schamen sie sich oder
filhlen sich schuldig. Das Thema ,,Sucht im Alter* ist
bei uns nach wie vor ein gesellschaftliches Tabu. Haufig
werden die Anzeichen fiir eine Abhéngigkeit als Alters-
erscheinung abgetan. Andere verheimlichen ihre Sucht.
Oder das Problem wird verharmlost nach dem Motto
»jetzt ist es auch egal®“.
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In der Tat ist es nicht einfach, ein Alkohol- oder Medikamentenprob-
lem bei einer nahestehenden Person zu erkennen. Eine groRe Anzahl
leerer Flaschen, eine Fahne, Torkeln und Lallen sind offensichtlich.
Medikamente kénnen dagegen schnell und unaufféllig eingenommen
werden und verursachen keine ,Fahne”, weshalb eine Medikamen-
tenabhangigkeit auch als ,stille Sucht” bezeichnet wird. Aber auch
Alkohol wird oft heimlich getrunken.

Andere Anzeichen sind dagegen unspezifisch, d. h. sie kbnnen, mus-
sen aber nicht alkohol- oder medikamentenbedingt sein. Bei dlteren
Personen kdnnen typische Symptome fur ein Alkohol- oder Medika-
mentenproblem fir klassische Anzeichen des Alters gehalten werden.

Zunehmende Vergesslichkeit wird z. B. mit einer Altersdemenz in
Verbindung gebracht. Dabei kann ein (langjéhriger) erhéhter Alkohol-
konsum Ausldser des demenziellen Verhaltens sein. Verhaltensauffal-
ligkeiten infolge von Uberdosierungen kénnen ebenfalls als Alterser-
scheinungen fehlgedeutet werden.

Fur viele von Medikamentenabhangigkeit Betroffene ist kaum vorstellbar,
dass ihr Verhalten etwas mit Abhangigkeit oder gar Sucht zu tun haben
konnte. Sie nehmen schlieBlich ein arztlich verordnetes Medikament ein.

Stark bleiben -

haben Sie keine Hemmungen, lhre Sorgen anzusprechen

Haufig haben Sie als nahestehende Person bei Verdacht auf eine Ab-
hangigkeitserkrankung Hemmungen zu reagieren, insbesondere als
Sohn oder Tochter, als Freundin/Freund oder Bekannte/Bekannter.
Insbesondere bei Verdacht auf ein Alkoholproblem befiirchten Sie,
der betreffenden Person zu nahe zu treten. Oder Sie wollen ihr/ihm
nicht auch noch dieses vermeintlich letzte ,kleine Vergntigen® neh-
men. Beflrchtungen, dass es zu Auseinandersetzungen kommt, sind
nicht von der Hand zu weisen.

Far die Wirde und das Wohlbefinden eines Menschen ist es aber von
Bedeutung, dass Sie als angehorige Person, Freundin oder Freund auf
ein mogliches Alkohol- oder Medikamentenproblem reagieren und
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handeln. Vielfach sind altere Betroffene regelrecht dankbar, wenn sie
auf ein (vermutetes) Substanzproblem angesprochen werden und ih-
nen nun Hilfe, Unterstatzung und Begleitung angeboten wird.

Falsch ist dagegen, ein solches Problem unter dem Vorwand des Al-
ters einfach zu ignorieren. SchlieBlich bedeutet in jedem Lebensalter
und jeder Lebensphase das Uberwinden einer Abhangigkeitserkran-
kung einen groBen Gewinn an Lebensqualitat. Bei der betroffenen
Person nehmen die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit meist
innerhalb kurzer Zeit deutlich zu.

Stark bleiben - Das Gespréach suchen

Sie als nahestehende Person kdnnen moglicherweise helfen, die
Entstehung des Problems zu vermeiden oder eine betroffene Person
motivieren, Hilfe zu suchen. Was bedeutet das konkret? Wichtig ist,
dass Sie mit der betroffenen Person dariiber sprechen, was Sie be-
obachten und was Ihnen Sorgen macht. Dabei sollten Sie darauf ach-
ten, nicht zu verurteilen oder zu moralisieren. Sie kdnnen Betroffene
ermutigen, mit einer Beratungsstelle Kontakt aufzunehmen oder mit
einer Arztin oder einem Arzt zu sprechen. Sie kdnnen auch anbieten,
sie bei diesem Schritt zu begleiten.

Fiir sich selbst Hilfe holen

Unter der Suchterkrankung einer Person leiden Nahestehende oft
stark mit. (Sucht-)Beratungsstellen unterstiitzen nicht nur selbst Be-
troffene, sondern auch Menschen aus deren Umfeld. Partnerinnen
oder Partner, Kinder oder andere Nahestehende kénnen jederzeit
eine Beratung in Anspruch nehmen.

Fachkréafte in den ortlichen Fachstellen fiir Suchtvorbeugung und in
den Sucht- und Drogenberatungsstellen kennen sich in Fragen des
Umgangs mit Alkohol und Medikamenten im Alter aus und wissen,
wie sie mit dlteren Menschen dariber sprechen kdnnen.
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Auswahl weitergehender
Informationen zum Thema

Vertiefende Informationen zum Thema erhalten Sie
iiber die Internetseite der Kampagne STARK BLEIBEN:
www.stark-bleiben.nrw.de:

* Downloadmoglichkeiten und Links zu weiteren
Informationsmaterialien

» Bestellung kostenfreier Exemplare dieser Broschire

e Informationen und Beratung fiir allgemeine Fragen zum
Alterwerden

* Anregungen und konkrete Angebote flir mehr Lebens-
qualitat im Alter

* Ansprechpartner/innen in lhrer Region aus der Altenhilfe
und Seniorenarbeit

» Selbsttests zum Konsum von Alkohol und Medikamenten

» Testen Sie Ihr Wissen zum Thema in Form eines Quiz.

ETARK

www.stark-bleiben.nrw.de iir cinLeben

* Der Terminkalender zeigt, wann in
Ilhrer Region Aktionen im Rahmen von
STARK BLEIBEN stattfinden.

ohne Sucht: /
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