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Altere Menschen vertragen weniger Alkohol

Der Alkohol steigt Ihnen schneller zu Kopf als friher?

Und am nachsten Morgen sind Sie auch nicht mehr so schnell fit?

Das geht nicht nur Ihnen so.Je alter der Mensch wird, desto schlechter
vertragt er Alkohol. Woran liegt das?

» Die Korperzellen kdnnen Wasser nicht mehr so gut speichern wie
friher, und der Wasseranteil im Korper sinkt. Die gleiche Menge
Alkohol verteilt sich auf weniger Korperflussigkeit. Dadurch
wirkt der Alkohol starker.

» Mit steigendem Alter arbeitet die Leber langsamer und braucht
langer fir den Abbau des Alkohols. Es dauert also auch langer,
bis Sie wieder ganz nuichtern sind.

Bei alteren Menschen belastet dieselbe Menge Alkohol die Gesundheit
starker als bei jingeren Menschen.



Wieviel Alkohol liegt noch im Rahmen?

Alkohol ist immer schadlich fur den Korper, auch in geringen Mengen.
Darum ist es fiir alle Menschen am besten, keinen Alkohol zu trinken.

Wer sich entscheidet, Alkohol zu konsumieren, sollte so wenig wie moglich
trinken.

Das Alterwerden bringt gesundheitliche Verdnderungen mit sich, die einen
besonders kritischen und sparsamen Umgang mit Alkohol erfordern. Mit zu-
nehmendem Alter ist man weniger belastbar und es wird immer wahrschein-
licher, dass chronische Krankheiten auftreten, die berlicksichtigt

werden massen.

Daher sollten altere Menschen aus gesundheitlichen Griinden am besten
keinen Alkohol mehr trinken.
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Vorsicht: Alkohol und Medikamente

Nehmen Sie Medikamente ein? Bei vielen Medikamenten sollten
Sie moglichst ganz auf Alkohol verzichten.

» Alkohol kann die gewlinschte Wirkung des Medikaments verringern
oder sogar aufheben.

e Es kann zu gefahrlichen Wechselwirkungen kommen. Zu den haufigsten
zihlen Ubelkeit, Kopfschmerzen, Herz-Kreislauf-Probleme und
Vergiftungen, die sogar zum Tod fuhren kénnen.

Je mehr Medikamente Sie einnehmen, desto hoher sind solche Risiken.
Diese bestehen auch bei freiverkduflichen Mitteln. Falls Sie Alkohol
trinken, sollten Sie in der Apotheke immer klaren, ob es zu Wechsel-
wirkungen kommen kann.

Fragen Sie auch lhren Hausarzt oder lhre Hausarztin, ob in lhrem Fall eine
Gefahr besteht und was Sie beachten mussen.



Alkohol schadet lhrer Gesundheit

Sie sind gerne aktiv und mochten es bleiben? Dann sollten Sie ganz auf
Alkohol verzichten. Denn Alkohol ist ein Zellgift und schadigt alle

Organe. Besonders fur die Leber bedeutet er Stress. Er belastet den
gesamten Organismus und mindert die korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit.

Alkohol wirkt direkt auf das Gehirn, verandert die Wahrnehmung und
senkt das Konzentrationsvermdgen. Daher kann Alkohol bei folgenden
Symptomen eine Rolle spielen:

e Gangunsicherheit und Sturze

» Angste und depressive Verstimmungen

e Schlafstérungen

« Verwirrtheit und mangelnde Konzentration

Diese Auswirkungen konnen bei alteren Menschen leicht mit Alters-
beschwerden verwechselt werden.

Unter Alkoholeinfluss steigt gerade bei alteren Menschen die Gefahr von
Stirzen und damit verbundenen Verletzungen.

Daruber hinaus kann Alkoholkonsum auch Erkrankungen verstarken, die im
hoheren Alter verbreitet sind, wie zum Beispiel:

» Diabetes - Alkohol blockiert die Freisetzung von Zucker in der Leber.
Dadurch kann es zu einer Unterzuckerung kommen.

e Bluthochdruck - Alkohol wirkt stimulierend auf die inneren
Organe und erhoht die Herzfrequenz.

Immer wieder ist zu hdéren, Alkohol in kleinen Mengen sei gesund und
schitze vor Herzerkrankungen. Das ist jedoch falsch und durch neuere
Studien widerlegt. Auch kleine Mengen Alkohol sind gesundheitsschadlich.



Wenn der Alkohol zu viel Raum einnimmt

Wenn sich die Lebensumstande andern, der Ruhestand beginnt, die
Partnerin oder der Partner stirbt, greifen manche zu Alkohol. Doch wer
trinkt, um sich besser zu fiihlen, erhoht das Risiko, abhangig zu werden.

Ein Alkoholproblem bleibt bei dlteren Menschen manchmal unbemerkt. Das
soziale Umfeld fehlt oder die Auswirkungen des Alkohols werden mit Alters-
beschwerden verwechselt. Deutliche Warnzeichen fir eine Alkoholkrankheit
sind,zunehmend an Alkohol zu denken, oder immer mehr zu trinken.

Vermuten Sie ein Alkoholproblem bei sich oder bei Angehdrigen?
Holen Sie sich Hilfe!

YL

“®- Tipps fiir Angehorige

e Sprechen Sie die Person auf ihren Alkoholkonsum an.
Auch wenn Sie auf Ablehnung stofien: Suchen Sie das Gesprach.
* Machen Sie lhrem Gegenuber keine Vorwirfe. Zeigen Sie, dass Sie
besorgt sind und helfen mochten.
* Weisen Sie auf weiterfuhrende Beratung hin (siehe Rickseite).



Es ist nie zu spat fur Veranderungen!

Gonnen Sie sich regelmaRig ein Glas Wein zum Essen oder ein Bier vor
dem Fernseher? Und haben Sie diese Gewohnheit vielleicht nie hinter-
fragt? Tun Sie es jetzt!

Denn es lohnt sich, den Alkoholkonsum zu reduzieren oder sogar ganz auf
Alkohol zu verzichten. Viele Menschen spliren schon innerhalb kurzer Zeit
die positive Wirkung: Die geistige und korperliche Verfassung verbessert
sich,und Sie haben einfach mehr Energie.
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‘@ Weniger trinken - so geht’s

e Trinken Sie immer zuerst ein alkoholfreies Getrank - egal,zu welcher
Gelegenheit, ob zum Abendbrot, in der Gaststdtte oder bei Freunden.

» Durchbrechen Sie alte Trinkgewohnheiten: Ersetzen Sie
beispielsweise das abendliche Bier durch ein alkoholfreies.

* Wenn Ihnen jemand Alkohol anbietet, sagen Sie nicht automatisch Ja.

e Machen Sie zur Ablenkung einen Spaziergang oder erledigen Sie etwas.

e Planen Sie lhre Freizeit aktiv,indem Sie z.B. Sport treiben, sich
kiinstlerisch betdtigen oder mit anderen Menschen treffen.

» Verzichten Sie ein- oder mehrmals im Jahr fir mehrere Wochen auf
Alkohol.



Weiterfiihrende Informationen des BIOG

Bundesinstitut fiir 6ffentliche Gesundheit (BIOG)
Maarweg 149-161, 50825 Koln, Telefon: 0221 8992-0, Fax: -300
E-Mail: poststelle@bioeg.de, Internetseite: www.bioeg.de

www.kenn-dein-limit.de

Auf dieser Internetseite finden Sie Tipps zum risikoarmen Umgang
mit Alkohol auch fiur altere Menschen, sowie bundesweite Adressen
von Suchtberatungsstellen.

www.gesund-aktiv-alter-werden.de
Auf dieser Internetseite finden Sie Informationen rund
um das Thema ,Gesundes Alter”.

BIOG-Infotelefon zur Suchtvorbeugung

Mo.-Do. 10-22 Uhr, Fr-So. 10-18 Uhr, Telefon: 0221 892-031*
Das Infotelefon beantwortet Fragen zur Suchtvorbeugung und
vermittelt geeignete Beratungsstellen vor Ort.

*Preis entsprechend der Preisliste Ihres Telefonanbieters fiir Gesprache in das deutsche Festnetz

Impressum

Herausgegeben vom Bundesinstitut fir dffentliche Gesundheit (BIOG), Kdln,
in Kooperation mit dem Verband der Privaten Krankenversicherung e.V. (PKV),
im Auftrag des Bundesministeriums fir Gesundheit. Alle Rechte vorbehalten.
Dieses Faltblatt wird vom BIOG kostenlos abgegeben. Es ist nicht zum Weiter-
verkauf bestimmt.

Artikelnummer: 32050000

Druck
Warlich Druck Meckenheim GmbH, Am Hambuch 5, 53340 Meckenheim
Dieses Medium wurde umweltbewusst produziert.

Auflage
2.20.04.25

www.kenn-dein-limit.de

Titelbild © pikselstock, Shutterstock


mailto:poststelle@bioeg.de
http://www.bioeg.de
http://www.kenn-dein-limit.de
https://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
http://www.kenn-dein-limit.de

	Alkohol  im Alter 
	Worauf Sie jetzt  achten sollten
	Ältere Menschen vertragen weniger Alkohol
	Wieviel Alkohol liegt noch im Rahmen?
	Vorsicht: Alkohol und Medikamente
	Alkohol schadet Ihrer Gesundheit
	Wenn der Alkohol zu viel Raum einnimmt 
	Tipps für Angehörige
	Es ist nie zu spät für Veränderungen!
	Weiterführende Informationen des BIÖG 




Barrierefreiheitsbericht



		Dateiname: 

		BZGA-25-06116 KdL Alkohol im Alter – Worauf Sie jetzt achten sollten ES BFREI.pdf






		Bericht erstellt von: 

		Kathrin Giertz


		Firma: 

		





 [Persönliche und Firmenangaben aus Dialogfeld „Voreinstellungen > Identität“.]


Zusammenfassung


Es wurden keine Probleme in diesem Dokument gefunden.



		Manuelle Prüfung erforderlich: 2


		Manuell bestanden: 0


		Manuell nicht bestanden: 0


		Übersprungen: 0


		Bestanden: 30


		Fehlgeschlagen: 0





Detaillierter Bericht



		Dokument




		Regelname		Status		Beschreibung


		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit		Bestanden		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit muss festgelegt werden.


		PDF (nur Bilder)		Bestanden		Dokument ist nicht eine nur aus Bildern bestehende PDF-Datei


		PDF (mit Tags)		Bestanden		Dokument ist PDF (mit Tags)


		Logische Lesereihenfolge 		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokumentstruktur ist logisch in Lesereihenfolge geordnet


		Hauptsprache		Bestanden		Sprache ist im Text festgelegt


		Titel		Bestanden		Dokumenttitel ist in Titelleiste sichtbar


		Lesezeichen		Bestanden		In umfangreichen Dokumenten sind Lesezeichen vorhanden


		Farbkontrast		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokument verfügt über geeigneten Farbkontrast


		Seiteninhalt




		Regelname		Status		Beschreibung


		Inhalt mit Tags		Bestanden		Alle Seiteninhalte verfügen über Tags


		Anmerkungen mit Tags		Bestanden		Alle Anmerkungen verfügen über Tags


		Tab-Reihenfolge		Bestanden		Tab-Reihenfolge ist mit der Ordnungsstruktur konsistent


		Zeichenkodierung		Bestanden		Zuverlässige Zeichenkodierung ist vorhanden


		Multimedia mit Tags		Bestanden		Alle Multimediaobjekte verfügen über Tags


		Bildschirmflackern		Bestanden		Seite verursacht kein Bildschirmflackern


		Skripten		Bestanden		Keine unzugänglichen Skripts


		Zeitlich abgestimmte Antworten		Bestanden		Seite erfordert keine zeitlich abgestimmten Antworten


		Navigationslinks		Bestanden		Navigationslinks wiederholen sich nicht


		Formulare




		Regelname		Status		Beschreibung


		Formularfelder mit Tags		Bestanden		Alle Formularfelder verfügen über Tags


		Feldbeschreibungen		Bestanden		Alle Formularfelder weisen eine Beschreibung auf


		Alternativtext




		Regelname		Status		Beschreibung


		Alternativtext für Abbildungen		Bestanden		Abbildungen erfordern Alternativtext


		Verschachtelter alternativer Text		Bestanden		Alternativer Text, der nicht gelesen wird


		Mit Inhalt verknüpft		Bestanden		Alternativtext muss mit Inhalten verknüpft sein


		Überdeckt Anmerkung		Bestanden		Alternativtext sollte keine Anmerkung überdecken


		Alternativtext für andere Elemente		Bestanden		Andere Elemente, die Alternativtext erfordern


		Tabellen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein


		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Bestanden		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Bestanden		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Bestanden		Geeignete Verschachtelung







Zurück zum Anfang
