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< Man sollte alle Tage
wenigstens ein kleines Lied
horen, ein gutes Gedicht
lesen, ein treffliches Gemalde
sehen und, wenn es moglich
ZU machen ware, einige
verniinftige Worte sprechen. >

Johann Wolfgang von Goethe
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Die funf Saulen der Identitat

H.Petzold (1986)
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Gelassenheit ...

... als Schlussel zu Lebenszufriedenheit
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10 Schritte zu mehr Gelassenheit

= Bereitschaft, sich Gedanken zu den
Phasen des Lebens zu machen

= Sich mit dem Wortchen «noch»
anfreunden

= Lieb gewordene Gewohnheiten pflegen
(= beste Basis fur Offenheit fur Neues)

= Starkung der Hinnahmefahigkeit
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10 Schritte zu mehr Gelassenheit

= Bertihrungen suchen

* Freundschaften pflegen

= Besinnung — die Frage nach Sinn

= Haltung zur Grenze des Lebens finden

= Gefuhl, in der Unendlichkeit geborgen zu
sein

= LUste bewusst geniessen

Quelle: Wilhelm Schmid, Philosoph; Visit, Magazin der Pro Senectute
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Geniessen — aber richtig!
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BEZIRKE AFFOLTERN URD DIETIKON
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Risitkoarmer Alkohol-Konsum

Bundesamt fir Gesundheit empfienhlt:

Frauen und Manner tber 65 Jahre:

= maximal 1 Standardglas pro Tag

= hochstens 5 Mal pro Woche (2 Tage kein Alkohol!)

= ausnahmsweise max. 3 Standardglaser tber
mehrere Stunden verteilt.

1 Standardglas: Ca. 12-14qg reiner Alkohol
=3 dl Bier

=1 dl Welin

=4 cl Schnaps
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Bei gesunder Lebensfiihrung hat ein
moderater Alkoholkonsum durchaus Platz,

-
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Alkoholkonsum in der Bevdlkerung

Alkoholkonsum in der Bevolkerung SUCHT | SCHWEIZ -
ab 15 Jahren (2016)

9.4% 10.3% 14.2%

taglich Rauschtrinken™ abstinent
~ 673'000 Personen ~ 738000 Personen ~ 1'010°000 Personen
* “ 11.4%» “
6.5% » 6.7% »

40%

20%

0%l g™, L : —_— . t —— . . t
15-19 75 + 1519 75+ 1519 75 +
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
* 4+ (Frauen) bzw. 5+ (Manner) Glaser bei mindestens einer Gelegenheit pro Woche . Que”e: Suchtmonitoring Schweiz (2016)

Quelle: CoRolAR (Gmel et al., 2017)
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Risikokonsum
gemass durchschnittlichem Konsum

13-19 Jahre (n=656)
20-24 Jahre (n=793)
23-34 Jahre (n=1803)
33-44 Jahre (n=1824)
43-54 Jahre (n=2027)
A5-Ed-Jaire (n=161)
63-T4 Jahre (n=1219)
75+ lahre (n=T1047)

Alter

® mittleres Risiko hohes Eiiko

Mittleres Risiko: > 20 bis 40 g/Tag bei Frauen und > 40 bis 60 g/Tag bei Mannern.
Hohes Risiko: > 40 g/Tag bei Frauen und > 60 g/Tag bei Mannern.

Quelle: Suchtmonitoring Schweiz 2016
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Wirkung von Alkohol und
Medikamenten im Alter

Abnahme der «— Empfindliche
Nierenfunktion Nervenzellen

(\

Fehlende
Kompensations-
maoglichkeiten

Abnahme der
Leberfunktion /

Verminderter/ \

Wasseranteil Verlangsamter
Im KOrper Stoffwechsel
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Mein Korper reagiert
mit dem Alterwerden
starker auf Alkohol,
deshalb trinke ich
weniger.
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Entwicklung von Abhangigkeit

Kompensation

Genuss P —\r’ —-1
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Definition Abhangigkeit

Kriterien nach ICD-10:
= Starkes Verlangen / eine Art Zwang
=  Kontrollverlust

= Toleranzbildung /
Dosissteigerung

= Entzugserscheinungen

= Vernachlassigung anderer
Interessen / mehr Zeit fur Substanz

* Fortsetzung des Konsums trotz
Wissen um korperliche und
psychische Folgeschaden

Mindestens 3 Kriterien missen gemeinsam wahrend 12 Monaten erfillt sein.


http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.vskm.org/literatur/weisheit/gewitter.jpg&imgrefurl=http://www.vskm.org/literatur/weisheit/alte_weisheit37.html&h=249&w=400&sz=12&tbnid=XNeaemWqWx0J:&tbnh=74&tbnw=120&hl=de&start=19&prev=/images?q=gewitter&svnum=10&hl=de&lr=
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Sucht kennt keine Altersgrenzen

Hochstes Suchtpotenzial flr heutige altere Menschen:
Alkohol, Medikamente und Tabak

‘early onset’:
1/2 bis 2/3 der Personen uber 60 Jahren mit Suchtproblemen:

bereits friher Beginn

‘late onset’:

1/3 bis knapp 1/2 sind sog. late onset,
d.h. spater Beginn (nach 60 Jahren)
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Ich entscheide selber, wann und
wie viel Alkohol ich trinke.
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Faktoren, die zu einer Suchtentwicklung

beitragen

Personlichkeit

- Lebensgeschichte
- Ressourcen

- Konfliktfahigkeit

- Selbstwertgefihl

Aktuelle Situation

Unterstitzung / Belastung
- Familie

- Freunde, Freundinnen

- Beruf

- Freizeit

Normen und Werte

- Gesetze

- Familiennormen
- Gruppennormen
- Mode

Suchtmittel

- Verflugbarkeit
- Wirkung
- Erwartungen
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Ich trinke alkoholische Getranke
nur, wenn es mir gut geht.

O
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Schutz- und Risikofaktoren
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Schutzfaktoren im Alter

= Selbstvertrauen / Selbstachtung
= Positives Altersbild

= | ebenssinn / Lebensfreude

= Entspannung

= Zuwendung

= Stabiles soziales Netz

= Hobbies

= Wissen
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Risikofaktoren im Alter

= Kiritische Lebensereignisse, Verlustsituationen und ihre
Folgen

= Biologisches Alterwerden (Krankheiten, Schmerzen, u.a.)
= Misslungene Anpassungsprozesse

= Funktions- und Aktivitatsverlust durch Pensionierung

= Sinnsuche

= Fehlendes Problembewusstsein (z.B. im Umgang mit
Medikamenten und Alkohol)

= Weniger soziale Kontrolle (riskanter Konsum von Alkohol /
Medikamenten bleibt oft unentdeckt)

= Familie und Umfeld hat sich bereits an Suchtverhalten
gewohnt
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Nikotin

Sie kennen die Fakten vermutlich:

= Nikotin ist eine hochpotente Substanz die schnell
abhangig macht

= Es entstehen vorwiegend korperliche Schaden (Organe
und Gewebe)

= |m Gegensatz zu den meisten anderen Substanzen
keine Beeintrachtigung des Bewusstseins und der
sozialen Integration

= Aufhdren lohnt sich in jedem Alter. Das korperliche
Befinden verbessert sich rasch.
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Nehmen auch Sie Medikamente?
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Nebenwirkungen erkennen

Beschwerden, die Folge von
Arzneimittelnebenwirkungen sein kbnnen:

= Schwindel

= Verwirrung

= Sturz

= Trockener Mund

= Ubelkeit, Bauchschmerzen und/oder Verstopfung
= Probleme beim Wasserlassen/Inkontinenz

= Schlafstérungen
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Beruhigungs- und Schlafmittel

Gravierende Nebenwirkungen bei Langzeiteinnahme, auch ohne
Dosissteigerung

= «Wirkumkehr»: Verstarkung Symptome der psychischen
Grunderkrankung (Schlaflosigkeit, Angste, u.a.)

= (Gestortes Korpergefuhl (z.B. Empfindlichkeit auf Sinnesreize,
Stolpern)

= Fehlende kdrperliche Energie, verminderte Reaktionsfahigkeit,
Sturzgefahr

=  Stimmungslabilitat / Geflhlsleben abgeschwacht
= Vergesslichkeit und geistige Leistungsminderung

» Alternativen suchen!

» Ein arztlich kontrolliertes, allméahliches Absetzen lohnt sich!
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Einnahme von Schlaf- oder

Beruhigungsmitteln

Einnahme von Schlaf- oder Beruhigungsmitteln SUCHT | SCHWEIZ
in der Bevolkerung ab 15 Jahren (2016)

1.4%

im letzten Monat
~ 530°'000 Personen

11.0% . 2.8%
im letzten : langfristige
Jahr Einnahme*
~ 788'000 9.5% p ~ 201'000
Personen <5.3% Personen
20%
10%
0% RS —— i
1519 75 +
Jahre Jahre

Quelle: Suchtmonitoring Schweiz (2016)

* (fast) taglicher Gebrauch wahrend mindestens eines Jahres.
Quelle: CoRalAR (Gmel et al., 2018)
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Gut geschlafen?
ol
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Tipps fur einen erholsamen Schlaf

= Regelmassiger Rhythmus

= Erstins Bett gehen, wenn man mude ist

= Nur zum Schlafen und nur mide ins Bett gehen

= F0r ruhige und angenehme Schlafumgebung sorgen
= Nicht zu viel Trinken vor dem Schlafen

= Auf anregende Getranke und Alkohol vor dem ins
Bett gehen verzichten

= Gutes Verhaltnis zwischen Bewegung und
Entspannung pflegen

= Belastende Ereignisse aufschreiben, an positive
denken
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Was tun bel Schlafstorungen?

In Phasen der Trauer, grosser Anspannungen oder
wahrend einer Depression kann es zu Schlafstorungen
kommen.

-> Sprechen Sie mit Inrem Hausarzt / lhrer Hauséarztin
daruber. Oft helfen pflanzliche Mittel weiter

Wichtig: Rezeptpflichtige Schlaf- und
Beruhigungsmittel, meist Benzodiazepine, eignen sich
nicht fur kurzzeitige Behandlung. Sie machen nach 2
bis 4 Wochen abhangig.
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Wechselwirkungen Medikamente —
Alkohol

= Die Wirkung der Medikamente wird oft verandert, haufig
verstarkt, selten abgeschwacht

= Chronischer Alkoholkonsum oder eine hohe Dosis von
Alkohol konnen zum Teil unterschiedliche Effekte
hervorrufen

= Nebenwirkungen kdnnen auftreten

= Besonders problematisch: Kombination von Alkohol mit
Schlaf- und Beruhigungsmitteln oder Antidepressiva

= Auch pflanzliche oder rezeptfreie Mittel sind Medikamente!
- Mit Arzt oder Apothekerin abklaren!



PRAVENTION

Verschreibt mir mein Arzt ein Medikament,
frage ich jeweils, wie sich das mit Alkohol
vertragt.
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Vielversprechende Behandlungen

= Verschiedene Studien zeigen: altere Leute bleiben eher in
Behandlungsprogrammen und erzielen eher Erfolg.

= Altere Leute erzielen oft bessere Resultate bei der
Behandlung inrer Abhangigkeit als Jingere.

= Altere Leute konnen ihr risikohaftes Trinkverhalten
mit der Zeit andern.

= Ein Ausstieg aus Abhangigkeit ist ein Gewinn und
erhoht die Lebensqualitat enorm!

- mit Unterstltzung von Fachpersonen Losungen suchen
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Was konnen Angehadrige tun?

= Nahestehende spielen eine wichtige Rolle!

= Probleme nicht unter dem Vorwand des Alters
negieren

= Darlber sprechen!
= Nicht moralisieren

= Motivieren, Beratung anzunehmen und bel
diesem Schritt Unterstltzung anbieten

= Aber auch: Fur sich selbst Hilfe holen!
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Selbsttests & Beratungen

Diverse Selbsttests:

= www.suchtpraevention-zh.ch/selbsttest
= www.mydrinkcontrol.ch

= www.drink-less-schweiz.ch

Online-Beratung:

= www.safezone.ch

= Suchtberatung Bezirk Dietikon: Kostenlose
Beratung fur Betroffene und Angeharige (z.T. auch
Gruppen)
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Herausforderung Alter

Veranderte Auseinandersetzung

Tagesstrukturen mit der Biografie o
Verlust wichtiger

\ l Mitmenschen

Einschneidende
Lebensereignisse

Kdrperliche
Verdnderungen

Verminderte ___—

Lebenserwartung

Kognitive
Verdnderungen

Pensionierung
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Psychische Gesundheit als Schllussel
Zu Lebenszufriedenheit

10 Schritte fur psychische Gesundheit

.t‘) @ ./
(/ @
o €
steh zu dir '. glaub an dich W/W sprich darlber
hol dir Hilfe g /

halte Kontakt bleib aktiv

LI BY

entdecke Neues sei kreativ




Werte,
Lebenssinn

Gelassenheit

Soziales Netz L
_ Selbstachtung /
€. Selbstwertgefihl

auf Korper
achten
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Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit

FRAU SCHRODER, 0B SIE WAHREND

ACH, LASS MAL, RUDI. ICH FRAGE LIEBER
MEINER KUR DIE BLUMEN GIESST. b

Suchtpraventionsstelle
der Bezirke Affoltern und Dietikon

Grabenstrasse 9
8952 Schlieren


mailto:Gabriela.hofer@sd-l.ch
mailto:Gabriela.hofer@sd-l.ch
mailto:Gabriela.hofer@sd-l.ch
http://www.supad.ch/
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Fragen?



