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Alkohol im Alter

«Es guets Tropfli»: Je se

Ein Glas Rotwein zum Essen oder ein Feierabendbier sind
fiir viele Senioren eine alltagliche Gewohnheit. Neue Daten
zeigen: Mit zunehmendem Alter steigt der Alkoholkonsum.
Doch das schadet der Gesundheit.

er 86-jihrige Franz Kopfli
aus Ziirich sagt mit einem
Augenzwinkern: «De Kopf-

li hett gern es guets Tropfli» Der
Gesundheitstipp trifft ihn und seine
91-jihrige Frau, mit der er seit iiber
60 Jahren verheiratet ist, beim Spa-
zieren am Ziirichsee. «Lucia und ich
trinken zwei Mal in der Woche
ein Glas Rotwein.» Friither habe er
mehr getrunken, sagt Kopfli. Nach

Lucia und Franz Kopfli:
Trinken zweimal pro Woche
ein Glas Rotwein

der Pensionierung sei er einmal pro
‘Woche mit seinen Freunden in den
Ausgang. «Manchmal bin ich leicht
schwankend nach Hause gekom-
men. Lucia fand das nicht so lustigy,
erinnert er sich. Seine Frau habe auf
ihn aufgepasst, und er habe ihre
Warnung vor dem Alkohol ernst
genommen.

Kopflis sind kein Einzelfall. Um-

fragen des Bundesamtes fiir Gesund-

heit von 1992 bis 2022 zeigten: Mit
zunehmendem Alter wird mehr
Alkohol getrunken. Bei den ab 65-
Jahrigen trinkt jeder dritte Mann
und jede siebte Frau tiglich Alkohol.
Bei der iibrigen Bevolkerung ist es
im Durchschnitt nur jeder Zehnte.

«Diese Zahlen sind besorgniser-
regendy, sagt die Psychologin Petra
Bald von der Suchtfachstelle Ziirich.
Es sei riskant, jeden Tag Alkohol zu
konsumieren. Durch die tigliche
Trinkroutine gewdhne sich der Kor-
per an die Substanz. Um dieselbe
Wirkung zu erreichen, braucht es
eine stetig hohere Dosis.

Neue Daten aus der Forschung
zeigen: Schon kleine Mengen Alko-
hol schaden der Gesundheit («Saldo»
8/2024). Die deutsche Gesellschaft
fir Erniahrung hile fest, dass es
keine risikofreie Menge fiir einen un-
bedenklichen Konsum gebe. Schon
geringe Mengen Alkohol erhéhen
das Risiko fiir Unfille oder Verlet-
zungen sowie fiir Brust- und Dick-
darmkrebs, Herz-Kreislauf- und
Leber-Krankheiten.

Alkohol wirkt im Alter

langer und starker

Gerade Altere sind gefihrdet. Petra
Bald sagt: «Die Stoffwechselpro-
zesse verlangsamen sich im Alter,
und der Wassergehalt im Korper
nimmt ab.» Weil sich der Alkohol
langsamer abbaue, wirke er linger
und stirker. Kommen Schlaflosig-
keit, Depressionen oder Krankheiten
wie Diabetes und Bluthochdruck

hinzu, hiufen sich die negativen
Effekte. «In Verbindung mit Medi-
kamenten kénnen zusitzliche Kom-
plikationen entstehen», sagt die The-
rapeutin.

Abhéngigkeit entwickelt

sich oft schleichend

Im Alter sind viele Leute empfing-
licher fiir Alkohol als friiher. Ein-
schneidende Erlebnisse wie Einsam-
keit, Langeweile, Depressionen und
Krankheiten oder der Verlust von
geliebten Menschen machen sie ver-
letzlicher. Dieser Zustand kann zu
einem erhshten Alkoholkonsum
fithren. Eine Abhingigkeit entwi-
ckelt sich schleichend. Petra Bald:
«Dann dient der Alkohol dazu, um
lockerer zu werden, unangenehme
Gefiihle, schwere Gedanken oder
Angste abzuschwichen.»

Die Krux: Der vermeintliche
Helfer aus der Flasche verstirkt die
Probleme. «Unbewusst entstehen
automatisierte Muster», erklirt die
Expertin. Hiufig bleibt der proble-
matische Konsum unentdeckt. Bei
Herrn und Frau Képfli habe die
soziale Kontrolle wunderbar funk-
tioniert. Wichtig sei es, problemati-
schen Alkoholkonsum zu erkennen
und dann Hilfe zu suchen.

Erna Jonsdottir
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Wie halten Siees

mit dem Alkoholkonsum?
Schreiben Sie uns: Redaktion
Gesundheitstipp, «Alkohol»,
Postfach, 8024 Ziirich,
redaktion@gesundheitstipp.ch

Rotwein: Schon kleine Mengen

Alkoholkonsum: So ver

= Manner: Trinken Sie an einem
Tag nicht mehr als 2 Glaser
Wein oder 2 Stangen Bier.

= Frauen: Trinken Sie an einem
Tag nicht mehr als 1 Glas Wein
oder 1 Stange Bier.

= Legen Sie pro Woche mehrere
trinkfreie Tage ein.
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Alkohol im Alter

Itener, desto gesunder

schaden dem Herz und erhdhen das Risiko fir Krebs
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meiden Sie ein Gesundheitsrisiko

« Generell gilt: Wer pro Woche
nicht mehr als 1 bis 2 Glaser
Wein oder 1 bis 2 Stangen
Bier trinkt, hat nichts zu be-
firchten. Ab 5 Glasern Wein
oder 6 Stangen Bier pro
Woche ist das Krebsrisiko
bereits leicht erhoht.

= Setzen Sie Alkohol nicht ein,
um Stress oder Depressionen
zu bewdltigen.

« Trinken Sie keinen Alkohol im
Strassenverkehr, beim Sport
oder wenn Sie allein sind.

= Falls Sie Medikamente neh-
men: Informieren Sie sich bei
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lhrem Arzt (iber mogliche Wech-
selwirkungen.

= Beratung und Infos:
Suchtfachstelle Ziirich,

Tel. 043 444 77 00 (Montag bis
Freitag, 8 bis 18 Uhr) oder E-Mail
an info@suchtfachstelle.ch.
Internet: Alterundsucht.ch

Strassenumfrage: Wie oft
trinken Sie Alkohol?

Eva Zbinden, 67, Ziirich

«Seit der Pensionierung genies-
sen mein Mann und ich etwas
mehr Alkohol als vorher. Man
trifft sich zum Essen und ver-
mehrt zu Apéros mit Freunden.
Wir haben Zeit und geniessen
diese in vollen Zugen.»

Jeannette Pretelli, 75,
Windisch AG

«Mein Mann und ich trinken
gelegentlich ein bis zwei Glaser
Wein, vor allem in Gesellschaft.
Das hat sich im Pensionsalter
nicht verandert.»

Iris Gauckler, 85, Ziirich
«Zurzeit trinke ich keinen
Alkohol, weil ich Medikamente
nehmen muss, die sich nicht
damit vertragen. Ansonsten
trinke ich zum Essen gern

ab und zu ein halbes Glas
Rotwein.»
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