
Körperliche Veränderungen 
im Alter
Im Alter verlangsamt sich 
der Sto� -Wechsel. 

Kleinere Mengen Alkohol 
wirken stärker! 

Stürze haben oft schlimme Folgen.

Gesundheit stärken
Ich weiss wo ich Hilfe bekomme. 

Ich tue mir jeden Tag etwas Gutes. 

Ich werde aktiv bei Problemen 
und suche Unterstützung.

Ich pfl ege meine Hobbys oder 
Dinge die mir Freude bereiten.

Ich pfl ege Freundschaften und 
meine Kontakte.

Alkohol und Medikamente
Vorsicht: Die gleichzeitige Einnahme 
von Alkohol und Medikamenten 
kann gefährlich sein! Medikamente 
wirken dann stärker, schwächer 
oder anders.

kurz und knapp 

Alkohol und Medikamente 
beim älter werden

Hilfe und weitere Informationen 
fi nden Sie im Internet
alterundsucht.ch

Risikoarmer Konsum
Mindestens 2 alkoholfreie Tage 
pro Woche 

Frauen höchstens 1 Standard -
Getränk pro Tag 

Männer höchstens 2 Standard-
Getränke pro Tag 

1 Standard-Getränk 
(10–12 g reiner Alkohol)

3 dl. Bier (5 Vol.%)
1 dl. Wein (12,5 Vol. %)
4 cl. Schnaps (40 Vol. %)



Hilfe holen 

Hier bekommen 
Sie Hilfe

Suchtindex.ch
Adressen von Beratungs- und 
Unterstützungsangeboten sowie von 
Präventionsstellen in der Schweiz

www.suchtindex.ch

Sucht Schweiz
Rat und Hilfe unter der 
Gratisnummer 0800 104 104

www.suchtschweiz.ch

SafeZone.ch
Anonyme Online-Beratung 
zu Sucht fragen für Betro� ene 
und Angehörige

www.safezone.ch 

Blaues Kreuz
Hilfe für Menschen mit einer 
Alkoholabhängigkeit.

www.blaueskreuz.ch/beratung

Machen Sie sich Sorgen um eine ältere Person 
oder um sich selbst? Nehmen Sie das ernst! 
Fach stellen informieren und unterstützen Sie. 
Die Stellen kennen alle Unterstützungs-
Angebote.


