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Diese Broschire

B richtet sich an dltere Menschen und ihnen
nahestehende Personen,

B gibt Informationen zum verantwortungsvollen
Umgang mit Alkohol und Medikamenten,

B geht auf die Besonderheiten im Alter in
Bezug auf Suchtmittel ein,

B stellt den Erhalt der Lebenszufriedenheit
in den Mittelpunkt

B und zeigt Unterstitzungs- und Hilfs-

angebote auf.
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Verdnderungen beim Alterwerden

Veranderungen beim

Alterwerden

Die Lebenserwartung steigt in Osterreich
seit Jahren an. Menschen werden immer
dlter und mochten dies moglichst gesund
und zufrieden tun. Viele von ihnen haben
nach dem Ende ihres Arbeitslebens noch
viele gesunde, aktive Jahre vor sich. Doch
die korperlichen und geistigen Fahigkei-
ten und auch das soziale Umfeld alterer

Menschen kdnnen sehr verschieden sein.

»Gesund Alterwerden” ist eine lebens-
lange Aufgabe. Es wirkt sich positiv auf
die Gesundheit aus, wenn man aufmerk-
sam mit sich und anstehenden Ver-
anderungen umgeht. Wer gesund lebt,
ist meist seltener krank und bleibt

langer Fit.

Ausreichend Bewegung, gesunde
Erndhrung, der Verzicht auf das
Rauchen und ein bewusster Umgang
mit Alkohol und Medikamenten
tragen entscheidend zum Wohl-
befinden bei.

n Gut zu wissen

Bei allen Unterschiedlichkeiten beim

Alterwerden gilt fur alle:

B Der Konsum von Alkohol wirkt sich
im Alter starker auf den Korper aus.

B Die Einnahme von Medikamenten

nimmt in der Regel zu.




Verdnderungen beim Alterwerden

n Gut zu wissen

Beispiele fir Belastungen, die dazu
fihren konnen, dass altere Menschen
Alkohol und Medikamente verstarkt
konsumieren:

B Verdnderungenin der
Lebenssituation (z. B. Pension)

B abnehmende kérperliche Gesund-
heit (z. B. Schmerzen, Schlaf-
storungen und Schwindel)

B weniger Kontakt zu anderen

Menschen (z. B. Einsamkeit)

Freud und Leid im Alter

Das Alter bringt viele Verdanderungen
auf korperlicher, sozialer und seelischer
Ebene mit sich. Angenehme Ereignisse
pragen diese Lebensphase ebenso wie
Schicksalsschldge. Die Freude Uber die
Geburt von Enkelkindern und mehr Zeit
flr Familie, Freunde und Hobbys werden

zumeist positiv erlebt.

FUr andere ist die zusatzliche Zeit in der
(anstehenden) Pension vielleicht Anlass
zur Sorge. Zum Beispiel, weil die
gewohnte Aufgabe, die regelmaliigen
Kontakte oder die feste Tagesstruktur
fehlen. Belastende Ereignisse nehmen
mit dem Alterwerden zu. So sind im Alter

auch haufiger Krankheiten oder der

Verlust nahestehender Menschen zu

verkraften.

Menschen gehen mit all diesen Ver-
anderungen sehr unterschiedlich um.
Die zunehmende Lebenserfahrung beim
Alterwerden gibt in der Regel Kraft im
Umgang mit Veranderungen und

belastenden Erfahrungen.

Dennoch kann es Situationen geben, die
schwer zu bewaltigen sind. Alkohol und
Medikamente sind in diesen Phasen keine
guten Ratgeber. Diese entlasten nur
scheinbar und verschlimmern langfristig
die Situation. Zudem ist das Risiko ab-
hangig zu werden erhéht. Hilfe suchen
und annehmen ist dann besonders

wichtig.

Verdnderungen beim Alterwerden

Viele Menschen entwickeln erst
im fortgeschrittenen Lebensalter
einen problematischen Umgang

mit Alkohol oder Medikamenten.

Schatzungen zufolge entwickelt
sich bei jedem dritten alkohol-
abhangigen alteren Menschen eine
Sucht erst nach dem Ausscheiden

aus dem Berufsleben.

Auch Probleme bei der Einnahme
von Medikamenten werden oft erst
im Alter sichtbar. Insbesondere bei

Beruhigungs- und Schlafmitteln.



Verdnderungen beim Alterwerden

Umgang mit Alkohol

Ein verantwortungsvoller Alkoholkonsum
gehdrt FUr viele Menschen zum Alltag.
Wer im Alter gelegentlich ein Glas Wein
oder Bier beim geselligen Zusammensein
trinkt, kann dies auch entspannt

genielRen.

Doch es lohnt sich, auf die Signale des
Korpers zu achten: Selbst wer nicht mehr
trinkt als in jingeren Jahren, spirt den
Alkohol intensiver. Altere Menschen

reagieren empfindlicher auf Alkohol.

Im Alter wirkt Alkohol starker, da der

Wasseranteil im Korper abnimmt. Der

Alkohol wird somit in weniger Flissig-
keit verteilt und der Alkoholgehalt im
Blut steigt an. Dies zeigt sich in Form

eines hoheren Promillewertes.

Die starkere Wirkung des Alkohols
kann schneller zu korperlichen Schadi-
gungen fUhren. Zusatzlich steigt das
Risiko, eine Abhangigkeit zu ent-
wickeln. Das betrifft auch Personen,
die langjahrig haufig und viel ge-

trunken haben.

»



Umgang mit Alkohol

Folgende tagliche Mengen sollten
gesunde, erwachsene Manner bzw.

Frauen nicht Uberschreiten:

Passen Sie die Trinkmengen lhrem

Alter und Gesundheitszustand an.

a I
-
@
GESUNDE ca. 1 ODER ca. 1
MANNER grol3es Viertel
Bier Wein
o
GESUNDE a1 - a1
FRAUEN kleines Viertel
Bier Wein
N J

Zusdtzlich sollten mindestens zwei
alkoholfreie Tage pro Woche einge-
halten werden, da dies den Koérper

entlastet.
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Fiir dltere Menschen werden geringere
Mengen empfohlen. Besonders dann,
wenn sie Uber 65 Jahre alt sind, rauchen,
Ubergewichtig sind oder an einer Erkran-
kung leiden. Dadurch verringert sich die
Wahrscheinlichkeit fir eine alkoholbe-

dingte Krankheit.

Gutes Einschlafmittel,
schlechtes Durchschlafmittel

Alkohol eignet sich nicht als Schlafmittel.
Er kann zwar das Einschlafen erleichtern,
erschwert aber das erholsame Durch-

schlafen. Im Ubrigen férdert der Konsum

zudem unangenehmes Schnarchen.

Alkohol wirkt Giberall im Korper

Alkoholist ein Zellgift. Er mindert sowohl
die geistige als auch die korperliche Leis-
tungsfahigkeit. Alkohol kann Schaden an
samtlichen Organen und im Gehirn ver-
ursachen. Auch schon bei geringen Men-
gen, die regelmalsig konsumiert werden.
Das Risiko bestimmter Krebserkrank-
ungen ist zudem erhoht. Erkrankungen

wie zum Beispiel Bluthochdruck, Diabe-

Umgang mit Alkohol

tes, Leberschaden oder Verdauungs-
beschwerden werden in der Regel

negativ beeinflusst.

Generell gilt: Der Alkoholkonsum
bringt keine gesundheitlichen Vorteile.
Je mehr man trinkt, desto schadlicher
ist er. Alkohol ist ein Suchtmittel und

kann abhangig machen.

n Gut zu wissen

Die gesundheitsforderliche Wirkung
eines taglichen Achterls Rotwein konnte

bisher nicht belegt werden.

Erndhrung, Bewegung und Erholung

schitzen Ihre Gesundheit viel besser.
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Umgang mit Alkohol

Gefahr von Stiirzen und Unfallen
steigt

Schon bei geringen Mengen von Alkohol
nimmt man seine Umgebung anders wahr.
Man reagiert langsamer und unsicherer.
Dies kann vermehrt zu Stirzen und Unfallen
fihren. Das Unfallrisiko steigt sowohl unter
dem Einfluss von Alkohol als auch von

Medikamenten deutlich an.

Wechselwirkungen beim Konsum von
Alkohol und Medikamenten

Wenn man Alkohol trinkt und gleichzeitig
Medikamente einnimmt, treten haufig un-
erwilnschte Wirkungen auf. Vorsicht daher
auch bei Hustensaften, Hausmitteln und
anderen rezeptfreien Mitteln. Diese ent-

halten oft gréRere Mengen Alkohol.

Wer Alkohol trinkt und gleichzeitig
Medikamente einnimmt, sollte

unbedingt beachten:

B Die Wirkung und Nebenwirkungen
von Medikamenten kénnen sich
durch Alkohol verdandern.

B Der dampfende Effekt von Schlaf-
und Beruhigungsmitteln wird ver-
starkt und meist als unangenehm
und unerwiinscht erlebt.

B Alkohol zusammen mit blutdruck-
senkenden Medikamenten kann
den Blutdruck gefahrlich abfallen

lassen.

Umgang mit Alkohol

Tipp

Trinken Sie bei der Einnahme von
Medikamenten weniger oder

verzichten Sie ganz auf Alkohol.

13
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Verdnderungen beim Alterwerden

Umgang mit Medikamenten

Mit zunehmendem Alter werden haufig
mehr Medikamente eingenommen. Sie
helfen, Krankheiten und verschiedene
Altersbeschwerden zu lindern. Ein Problem
kann jedoch entstehen, wenn verschiedene
Medikamente gleichzeitig eingenommen
werden. Aulserdem kdnnen einige ver-

ordnete Medikamente abhangig machen.
Wirkungen und Nebenwirkungen

Neben den erwinschten Wirkungen
kénnen Medikamente auch unerwinschte
Nebenwirkungen zur Folge haben. Je alter
ein Mensch ist und je mehr Medikamente
eingenommen werden, desto schwerer

kann der Kérper damit umgehen.

Medikamente wirken dann verzogert
und bleiben deutlich langer im Korper.
Mogliche Griinde dafiir sind beispiels-
weise ein verzogerter Abbau der Medi-
kamente in der Leber und ein verlang-

samtes Ausscheiden durch die Nieren.

Bei der Einnahme von Medikamenten
ist es wichtig, ausreichend Wasser oder
andere nicht alkoholische Getranke

zu trinken. Dies verringert schadliche
Nebenwirkungen von

Medikamenten.

»
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Umgang mit Medikamenten

n Gut zu wissen

Es gibt Medikamente, deren Wirkung
nicht sofort einsetzt. Manche Medika-

mente zeigen erst nach Wochen ihre

Wirkung.

Verandern Sie die Dosis nicht ohne
Ricksprache mit Ihrer Arztin oder

lhrem Arzt.

16

Tipp

Es ist wichtig, dass Sie Uber Ihre
Medikamente gut Bescheid wissen:
Informieren Sie sich Gber Ihre
Medikamente, deren Inhaltstoffe und
Wirkungen.
FUhren Sie einen Medikamentenplan.
Schreiben Sie alle Informationen auf,
die Sie von arztlicher Seite dazu
bekommen haben.
Nehmen Sie Medikamente genau
nach Vorschrift ein.
Fragen Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt

bzw. Ihre Apothekerin oder Ihren

Umgang mit Medikamenten

Apotheker, wenn Sie sich unsicher
Fihlen.

Beobachten Sie, ob nach der Ein-
nahme eines (neuen) Medikaments
Veranderungen auftreten. Kontak-
tieren Sie in diesem Fall sobald wie
moglich Ihre Arztin oder Ihren Arzt.
Informieren Sie Ihre Arztin oder
Ihren Arzt auch Uber rezeptfreie
oder andere verschriebene Medika-
mente, Nahrungserganzungsmittel,
sowie Mittel zur Starkung der

Leistungsfahigkeit.

17



Umgang mit Medikamenten

Tipp

Guter Schlaf ist auch ohne Medika-
mente maglich:
Achten Sie tagstber auf ausreichend
Bewegung. Gehen Sie z. B. am
spaten Nachmittag noch eine
Runde spazieren.
Verzichten Sie in den zwei Stunden
vor dem Schlafengehen auf Alkohol
und schwere Mahlzeiten.
Liften Sie vor dem Zubettgehen
das Schlafzimmer gut durch.
Gehen Sie moglichst immer zur
gleichen Zeit ins Bett.
Schaffen Sie sich ein personliches
Ritual, um vor dem Einschlafen zur

Ruhe zu kommen.

18

Vorsicht bei Schlaf- und
Beruhigungsmitteln

Altere Menschen bendtigen von Natur
aus weniger Schlaf, denn das Schlaf-
bedirfnis nimmt im Alter ab. Trotzdem
bekommen altere Menschen deutlich
haufiger Schlaf- und Beruhigungsmittel

verschrieben als jingere.

Schlaf- und Beruhigungsmittel kénnen
in bestimmten Situationen eine wichtige
Hilfe sein. Sie verringern Errequngs-
zustande, lindern Angste, l6sen Muskel-
verspannungen und tragen zu einem
gewissen ,Wohlfihleffekt” bei. Man

schlaft meist leichter ein.

Schlaf- und Beruhigungsmittel konnen
jedoch auch die Aufmerksamkeit und

Konzentrationsfahigkeit verschlechtern.

Man fihlt sich benommen und kann sei-
ne Bewegungen nicht mehr gut steuern.
Die Wirkung eines spat eingenomme-
nen Schlafmittels kann dann zum Bei-
spiel zu morgendlichen Stiirzen fiihren.
Zudem verschlechtert sich bei regel-
malliger Einnahme die Gedachtnis-

leistung massiv.

Bestimmte Schlaf- und Beruhigungsmit-
tel konnen bereits nach sehr kurzer Zeit
der Einnahme und in niedriger Dosierung
abhangig machen. Man bemerkt die Ent-
stehung einer Abhadngigkeit in der Regel
nicht bewusst. Wird die Einnahme Gber
einen ldngeren Zeitraum arztlich verord-
net, ist man unbesorgt und nimmt nicht
wahr, dass die tagliche Einnahme einer
Schlaftablette bereits auf eine Abhangig-
keit hindeutet.

Umgang mit Medikamenten

Tipp

Nehmen Sie Schlaf- oder Beruhi-
gungsmittel nur nach Ricksprache
mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt ein.
Schlaf- und Beruhigungsmittel
solleen nur kurz und in bestimmten
Situationen eingenommen werden.
Setzen Sie diese Mittel nie ohne
arztliche Ricksprache ab, um un-
erwlnschte Nebenwirkungen zu
vermeiden.

Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder
Ihrem Arzt auch Uber mogliche

Alternativen.

19
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Verdnderungen beim Alterwerden

Gesund leben und Lebens-
zufriedenheit erhalten

Es gibt viele unterschiedliche Vorstellun-
gen Uber ein erfllltes Leben im Alter. Auf
jeden Fall gilt: Gesund und zufrieden zu
bleiben ist eine lebenslange Aufgabe. Auch

im Alter konnen Sie viel dazu beitragen.

Das eigene Wohlbefinden fordern

Achten Sie auf sich.
Es ist wichtig, die eigenen BedUrfnisse zu
kennen. Was tut mir gut? Was weniger?

Sagen Sie auch einmal ,,Nein®“.

Bleiben Sie aktiv.
Suchen Sie sich neue Aufgaben und Ziele.

Bringen Sie Ihre Erfahrungen ehrenamtlich

ein. Besuchen Sie einen Kurs. Gartnern
Sie oder entdecken Sie neue Reise-
ziele. Finden Sie heraus, was zu Ihnen

passt.

Pflegen Sie Kontakte.

Familie, Freunde und Bekannte sind
wichtig fir die korperliche und see-
lische Gesundheit. Verbringen Sie
gemeinsame Zeit und tauschen Sie

sich in Gesprachen aus.

»
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Gesund leben und Lebenszufriedenheit erhalten

Holen Sie sich Unterstiitzung.
Belastende Ereignisse nehmen mit dem
Alterwerden zu. Der Kontakt und Aus-
tausch mit nahestehenden Menschen
kann in solchen Situationen helfen. Vieles
wird leichter, wenn darlber gesprochen
wird. Es tut gut, zu erfahren, dass es an-
deren ahnlich geht. Fir manche Probleme
braucht es jedoch die Unterstitzung von
Fachpersonen (siehe dazu auch Kapitel
,unterstitzung und Hilfe”, S. 33-41).

Nutzen Sie Ihre Erfahrung.

Es kann Situationen geben, die schwer
auszuhalten sind. Erinnern Sie sich, wie Sie
schwierige Phasen in lhrem Leben bereits

bewaltigt haben.

Gesund leben und Lebenszufriedenheit erhalten

Meine Ideen, um mein
Wohlbefinden zu fordern

23
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Verdnderungen beim Alterwerden

FUr Verdnderung ist es

hie zu spat

Ein problematischer Umgang mit Sucht-
mitteln schafft Leiden —auch im Alter. Es
lohnt sich daher, die eigenen Konsumge-
wohnheiten immer wieder zu hinter-

fragen.

Denn Abhangigkeit entsteht nie plotz-
lich, sondern entwickelt sich iiber einen
langeren Zeitraum. Veranderung ist immer
moglich, egal ob es sich um einen proble-
matischen Konsum oder eine Abhangigkeit
handelt.

Der Konsum von Alkohol kann zu

Problemen fihren — sowohl wenn man

regelmallig als auch gelegentlich
groRere Mengen trinkt. Auch die
gleichzeitige Einnahme von Medika-
menten und von grof3eren Mengen
Alkohol kann negative Auswirkungen
haben. Krankheiten kénnen die Fol-
ge sein. Das eigene Leben kann nicht
mehr so selbstdndig und unabhéangig

gefihrt werden.

»
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Fir Veranderung ist es nie zu spét

Folgen eines problematischen

Konsums von Alkohol und/oder

Medikamenten

B Mudigkeit, Kopfschmerzen oder
Schwindel

B Vernachldssigung der Hygiene

B Appetitverlust und unausgewogene

Erndhrung

Gedachtnisprobleme

Depression, Angstzustande und
Aggressionen
Stimmungsschwankungen
Inkontinenz

Schlafprobleme

verstarkte Sturzneigung

26

Vermuten Sie bei sich einen

problematischen Konsum oder

eine Abhangigkeitserkrankung?

Magliche Anzeichen fiir eine Abhangig-

keit sind

B das GefUhl, nicht mehr auf den Kon-
sum verzichten zu kénnen,

B das GefUhl, den Konsum nicht mehr
kontrollieren zu kdnnen,

B eine steigende Konsummenge, um
eine Wirkung zu splren

B Entzugserscheinungen, wenn man
weniger oder gar nicht konsumiert,

B Vernachldssigung von Familie, Freun-
den, Hobbys, der eigenen Person

B und das Fortsetzen des Konsums
trotz negativer Folgen oder Pro-

blemen.

Oft ist es nicht einfach herauszu-
finden, ob ein problematischer
Konsum oder gar eine Abhangigkeit
vorliegt. Oder es fallt nicht leicht es
sich selbst einzugestehen. Wichtig
ist: Eine Abhdngigkeitserkrankung
—sei es durch Alkohol oder Medika-
mente —ist kein Zeichen von Schwa-

che oder Versagen.

Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder
Ihrem Arzt oder wenden Sie sich an
eine Fachperson in einer Beratungs-
stelle. Diese sind zur Verschwiegen-
heit verpflichtet. In den Gesprachen
bekommen Sie Informationen Gber
Hilfsangebote. Sie werden dabei
unterstltzt, wie Sie zukUnftig mit
schwierigen Situationen umgehen
konnen (siehe auch S. 33-41).

Fir Veranderung ist es nie zu spat

o Gut zu wissen

Problematischer Alkoholkonsum und
Alkoholabhangigkeit betrifft mehr Manner
als Frauen. Bei Medikamenten ist es
umgekehrt: Hier sind mehr Frauen von

Problemen oder Abhangigkeit betroffen.

Tipp

Nehmen Sie Unterstitzung in Anspruch.
Nutzen Sie die Chance auf weitere kost-
bare Lebensjahre und mehr Lebens-
qualitat.

Vertrauen Sie darauf, dass Verdanderung

immer moglich ist und sich lohnt.

27
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Verdnderungen beim Alterwerden

was Sie als nahestehende
Person tun konnen

Auch altere Menschen kénnen von einer
Suchterkrankung betroffen sein. Oft
schamen sie sich oder fihlen sich schuldig.
Das Thema ,Sucht im Alter” ist ein gesell-
schaftliches Tabu. Viele Menschen verheim-
lichen daher ihre Sucht oder das Problem
wird verharmlost nach dem Motto ,jetzt ist

es bereits egal”.

Alkohol- oder Medikamentenprobleme
bei dlteren Menschen sind oft schwierig
zu erkennen. Eine grof3e Anzahl leerer Fla-
schen, eine alkoholbedingte Fahne, Torkeln
und Lallen sind offensichtlich. Medikamente

konnen dagegen unauffillig eingenommen

werden. Aber auch Alkohol wird oft
heimlich getrunken und gegeniber

dem Umfeld verborgen.

Andere Anzeichen sind weniger offen-
sichtlich und kénnen fir klassische
Merkmale des Alters gehalten werden.
Stirze, Vergesslichkeit, Schlaf-
storungen oder Antriebslosigkeit
kdnnen auch auf einen problemati-
schen Konsum von Alkohol oder

Medikamenten hinweisen.

»
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Was Sie als nahestehende Person tun kénnen

Haben Sie keine Hemmungen,
Ilhre Sorgen anzusprechen

Vielleicht fallt es Ihnen schwer, das

Thema anzusprechen. Sie beflrchten,

Tipp

Fir das Wohlbefinden eines nahe-
stehenden Menschen ist es von
Bedeutung, dass Sie bei Problemen
reagieren.

Ignorieren Sie das Problem nicht
unter dem Vorwand des Alters.
Vielfach sind altere Betroffene
dankbar, wenn sie angesprochen
werden und ihnen Unterstitzung

und Begleitung angeboten wird.

30

der betreffenden Person zu nahe zu
treten. Oder Sie wollen ihr nicht auch
noch dieses vermeintlich letzte ,kleine
Vergnigen” nehmen. Unter Umstan-
den kann es durch das Ansprechen zu
Verstimmungen oder Auseinander-

setzungen kommen.

Was Sie als nahestehende Person tun kénnen

Das Gesprach suchen

Sprechen Sie mit der betroffenen Person
darUber, was Sie beobachten und was
Ihnen Sorgen macht. Horen Sie zu und
zeigen Sie Interesse an dem, was die be-
troffene Person sagt. Achten Sie darauf

nicht zu verurteilen oder zu moralisieren.

Ist jemand von einem Suchtproblem be-
troffen, konnen Sie diese Person
moglicherweise motivieren, Hilfe zu

suchen.

Ermutigen Sie Betroffene dazu, mit einer
Beratungsstelle Kontakt aufzunehmen
oder mit einer Arztin oder einem Arzt zu
sprechen. Sie konnen auch anbieten, sie

bei diesem Schritt zu begleiten.

Seien Sie nicht enttduscht, wenn jemand
nicht auf ein Gesprach eingeht. Alleine
das Ansprechen einer Sorge oder Beob-

achtung kann oft schon viel bewirken.

Fir sich selbst Hilfe holen

Unter der Suchterkrankung einer Per-
son leiden Nahestehende oft stark mit.
Beratungsstellen unterstitzen nicht nur
Betroffene, sondern auch Menschen aus
ihrem Umfeld. Sorgen Sie gut fir sich
selbst und lassen Sie sich beraten (siehe
dazu auch Kapitel ,Unterstitzung und
Hilfe", S. 33-41).

31
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Verdnderungen beim Alterwerden

Wo Sie Unterstutzung und
Hilfe bekommen

Wenn Sie Hilfe suchen und konkrete Bera-
tung in Anspruch nehmen wollen, wenden
Sie sich an Ihre Arztin, Ihren Arzt oder an

eine der folgenden Einrichtungen.

Die Gesundheitsnummer

T 1450 (ohne Vorwahl aus allen Netzen)
Taglich 0 bis 24 Uhr —auch an Sonn- und
Feiertagen

I www.1450.at

Unter der Rufnummer 1450 erfahren Sie,
was Sie am besten tun kénnen, wenn lhnen
lhre eigene Gesundheit oder jene von
nahestehenden Personen plotzlich Sorgen
bereitet. Sie erhalten Auskunft Gber die
Dringlichkeit Ihres Anliegens und eine

passende Empfehlung.

Die Telefonseelsorge

T 142 (gebihrenfrei aus allen Netzen)
Taglich 0 bis 24 Uhr — auch an Sonn-
und Feiertagen

| www.telefonseelsorge.at

Die Telefonseelsorge bietet Ihnen ano-
nym und kostenlos Hilfe, wenn Sie sich
in einer schwierigen Lebenssituation
oder in Krisenzeiten allein gelassen
oder belastet fihlen. Das vertrauliche
und an 365 Tagen im Jahr rund um die
Uhr erreichbare Beratungsangebot
ermoglicht ein offenes Ohr, Entlastung

und Unterstitzung far alle Anrufen-

o
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Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

Gesund im Alter

Die Website ,,Gesund im Alter” ist Teil
des 6ffentlichen Gesundheitsportals
Osterreich und bietet nitzliche
Informationen und Anregungen, um
gesund dlter zu werden, u. a. auch einen
Medikamenten-Einnahmeplan zum Aus-
Fullen.

I www.gesundheit.gv.at/leben/altern/
inhalt

SOPHA - Sozialpsychiatrische Hilfe
im Alter

Folgende Einrichtungen bieten Unter-
stitzung fir dltere Menschen und Ange-
horige bei der Bewaltigung schwieriger
Lebenssituationen, bei psychischer Be-
lastung oder Erkrankungen wie z. B. Ge-

dachtnisproblemen, Angsten, Depressio-

nen und anderen seelischen Belastungen.
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GFSG Gesellschaft zur Forderung
seelischer Gesundheit GmbH
Gerontopsychiatrisches Zentrum
8010 Graz, Pliddemanngasse 33
T03168900 35

E gpz@gfsg.at

I www. gfsg.at

GFSG SOPHA Graz

8010 Graz, Conrad-von-Hotzendorf-Str. 127
T0316 44 20 22

E sopha.graz.mobil@gfsg.at

GFSG SOPHA Leibnitz

8430 Leibnitz, Grazerstralke 170
T0345273715

E msd.leibnitz@gfsg.at

HilFswerk SOPHA Siidoststeiermark
8330 Feldbach, SchillerstralRe 25b/4
T 0664 80 785 49 00

E sopha@hilfswerk-steiermark.at

I www.hilfswerk-steiermark.at

Suchthilfe-Einrichtungen

| www.suchthilfekompass.goeg.at

Der Elektronische Suchthilfekompass fir
Osterreich bietet Informationen zu allen
Suchthilfeeinrichtungen in Osterreich mit
den zur Verfligung stehenden Betreu-

ungs- und Behandlungsmoglichkeiten.

Einrichtungen in den Bezirken Graz und

Graz-Umgebung

b.a.s. — Steirische Gesellschaft fiir
Suchtfragen

Suchtberatungsstelle Graz

8020 Graz, Dreihackengasse 1
T031682 1199

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

Drogenberatung des Landes Steiermark
8010 Graz, Friedrichgasse 7

T 03163260 44

E drogenberatung@stmk.gv.at

| www.drogenberatung.steiermark.at

Griiner Kreis - Ambulantes Beratungs-
und Betreuungszentrum

8020 Graz, Sterngasse 12

T0316 760196

E ambulanz.graz@gruenerkreis.at

I www.gruenerkreis.at

Hilfswerk — Psychosoziales Zentrum
Graz-Umgebung-Sid

8071 Hausmannstatten, Kirchweg 7
T0313547 474

E psd.graz-umgebung-sued@hilfswerk-
steiermark.at

I www.hilfswerk-steiermark.at

35



Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

I.LK.A. - Interdisziplindare Kontakt- und
Anlaufstelle fiir medizinische und psy-
chosoziale Suchtkrankenversorgung
8020 Graz, Papiermuhlgasse 28
T0316714309

E office@ika.or.at

I www.ika.or.at

SMZ Sozialmedizinisches Zentrum Liebenau
8041 Graz, Liebenauer Hauptstralse 141
T0316 46 23 40

E smz@smz.at

I www.smz.at

Aloisianum - Therapeutische stationare
Wohngemeinschaft zur Rehabilitaton
alkoholabhangiger Frauen und Manner
8020 Graz, Herrgottwiesgasse 7

T 031680 15 630 oder 0676 880 156 30
E aloisianum@caritas-steiermark.at

I www.caritas-steiermark.at
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Krankenhaus der Barmherzigen Briider
Graz - Eggenberg psychosoziale Station
8020 Graz, BergstralRe 27

T 0316598922000

| www.barmherzige-brueder.at

Steiermarkische Krankenanstalten-
gesellschaft m.b.H.

LKH Graz I, Zentrum fir Suchtmedizin
(ZSM), Suchtmedizinische Ambulanz
8053 Graz, Wagner-Jauregg-Platz 4
T031621912222

E suchtmedizin@lkh-graz2.at

I www.lkh-graz2.at

Univ.-Klinik fir Psychiatrie und Psycho-
therapeutische Medizin
T031638513612

E psychiatrie@klinikum-graz.at

I www.psychiatrie.uniklinikumgraz.at

Walkabout Therapiestation fiir
Drogenkranke

8047 Kainbach bei Graz, Pirkenhofweg 10
T0316 301081500

E sekretariat@bbwalkabout.at

I www.bbwalkabout.at

Walkabout Ambulanz Mariahilf
8020 Graz, Mariahilferplatz 3
T0316 301081 361

E sekretariat@bbwalkabout.at

I www.bbwalkabout.at

Al-Anon und Alateen (Angehorige
und Freunde von Alkoholikern)
Region Ost

1220 Wien, Erzherzog-Karl-Strafse 145
T 0681208045 66

E info@al-anon.at

I www.al-anon.at

Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

Anonyme Alkoholiker Graz

8010 Graz, Mesnergasse 3

T 0316 57 47 40 oder 0650 7512 153
E stmk-ktn@anonyme-alkoholiker.at

I www.anonyme-alkoholiker.at

Blaues Kreuz - Selbsthilfegruppen
(Alkohol-)Sucht

T 0664 3007 315

E hilfe@bkstmk.at

I www.bkstmk.at/index.html

Einrichtungen im Bezirk Bruck-Miirzzuschlag

b.a.s. Suchtberatungsstelle Bruck/Mur
8600 Bruck, RoseggerstralRe 24

T 0664 96 83 240

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at
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Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

b.a.s. Suchtberatungsstelle Kapfenberg
8605 Kapfenberg, Wiener Stral3e 60
T0664 8467677

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

b.a.s. Suchtberatungsstelle Miirzzuschlag
8680 Mirzzuschlag, Wiener StralRe 3/3

T 0664 96 83 240

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

Steiermarkische Krankenanstaltenge-
sellschaft m.b.H.

LKH Hochsteiermark, Dislozierte Sucht-
medizinische Ambulanz, Standort Bruck
8600 Bruck, Tragosserstralse 1

T 3862 89 50

E internet@lkh-hochsteiermark.at

I www.lkh-hochsteiermark.at
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Einrichtungen im Bezirk Deutschlandsberg

b.a.s. Suchtberatungsstelle Deutschlands-
berg

8530 Deutschlandsberg, Unterer Platz 7

T 0664 96 45 042

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

Einrichtungen im Bezirk Hartberg-Fiirstenfeld

b.a.s. Suchtberatungsstelle Hartberg
8230 Hartberg, Rotkreuzplatz 2

T 0333261699

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

HilFswerk — Psychosoziale Beratungs-
stelle Fiirstenfeld
8280 Furstenfeld, BahnhofstralRe 13c

T0338251850
E psd.fuerstenfeld@hilfswerk-steiermark.at

I www.hilfswerk-steiermark.at

Einrichtungen im Bezirk Leibnitz

b.a.s. Suchtberatungsstelle Leibnitz
8430 Leibnitz, Wagnastralde 1/1

T 0664 83 68 561 oder 0664 88 60 56 18
E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

Einrichtungen im Bezirk Leoben

Suchtberatung Obersteiermark
8700 Leoben, Krottendorfergasse 1
T 0384244474

E office@sb-o.at

| www.suchtberatung-obersteiermark.at

Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

Einrichtungen im Bezirk Liezen

b.a.s. Suchtberatungsstelle Bad Aussee
8990 Bad Aussee, Bahnhofstralse 132/1
T 0664 8538853

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

b.a.s. Suchtberatungsstelle Grobming
8962 Grobming, Poststralie 700

T 0664 8538853

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at

b.a.s. Suchtberatungsstelle Liezen
8940 Liezen, SelzthalerstraflRe 13

T 0664 83 68 560

E office@bas.at

I www.suchtfragen.at
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Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

PSN - Psychosoziales Netzwerk GmbH
Psychosoziale Beratungsstelle Grébming
8962 Grobming, PoststralRe 700

T 03685 23 848

E journaldienst.gb@psn.or.at

I www.psn.or.at

PSN - Psychosoziales Netzwerk GmbH
Psychosoziale Beratungsstelle Liezen
8940 Liezen, Fronleichnamsweg 15
AulRenstelle Bad Aussee

BahnhofstralRe 132, 8990 Bad Aussee
T036122632210

E journaldienst.li@psn.or.at

I www.psn.or.at

Einrichtungen im Bezirk Murau

PSN - Psychosoziales Netzwerk GmbH

Psychosoziale Beratungsstelle Murau

40

8850 Murau, Anna-Neumann-Strafde 16
T 03532 44 866
E journaldienst.mu@psn.or.at

I www.psn.or.at

Einrichtungen im Bezirk Murtal

PSN - Psychosoziales Netzwerk GmbH
Psychosoziale Beratungsstelle Judenburg
8750 Judenburg, Johann-StrauRR-Gasse 90
T 0357242944

E journaldienst.ju@psn.or.at

I www.psn.or.at

PSN - Psychosoziales Netzwerk GmbH
Psychosoziale Beratungsstelle Knittelfeld
8720 Knittelfeld, Bahnstralde 4

T 03512 44 988

E journaldienst.kf@psn.or.at

I www.psn.or.at

Einrichtungen im Bezirk Stidoststeiermark

HilFswerk — Psychosoziales Zentrum
Feldbach

8330 Feldbach, Bindergasse 5

T 0315258870

E psd.feldbach@hilfswerk-steiermark.at

I www.hilfswerk-steiermark.at

HilfFswerk — Psychosoziale Beratungs-
stelle Mureck

8480 Mureck, Grazer Strafse 12

T 0347240485

E psd.mureck@hilfswerk-steiermark.at

I www.hilfswerk-steiermark.at

Hilfswerk — Psychosoziale Beratungs-
stelle Radkersburg

8490 Bad Radkersburg, Hauptplatz 22

T 03476 38 68

E psd.radkersburg@hilfswerk-steiermark.at

I www.hilfswerk-steiermark.at

Wo Sie Unterstiitzung und Hilfe bekommen

Griiner Kreis — Rehabilitationsein-
richtung Schloss Johnsdorf

8350 Johnsdorf Brunn, Johnsdorf 1
T0315551979

E johnsdorf@gruenerkreis.at

| www.gruenerkreis.at/schloss-johnsdorf

Einrichtungen im Bezirk Voitsberg

b.a.s. Suchtberatungsstelle Voitsberg
8570 Voitsberg, Schillerstrafée 19

T 0664 85 38 852

E office@bas.at

| www.suchtfragen.at

Einrichtungen im Bezirk Weiz

b.a.s. Suchtberatungsstelle Weiz
8160 Weiz, Franz-Pichler-Stralse 28
T 0664 83 68 308

E office@bas.at

| www.suchtfragen.at 41
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