Alkoliin bedensel ve ruhsal etkileri kisiden kigiye
degisir; kimileri hemen, kimileri uzun zaman sonra
etkilenir, ancak herkes icin gecerli olan, alkoliin
basta verdigi keyif ve rahatlama, miktar1 arttikca
mutsuzluk ve dfkeye doniisiir, siirekli kullanimda
duyarhik esigi yiikselir ve bagimlilik riski olusur
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Alkolii Tanimak Gerek

Alkol sik ve yaygin olarak kullanilan satis ve alimi (18 yastan
sonra) yasal bir maddedir. Insanlik tarihi boyunca da
kullanimi olmustur. Insanlar alkolii kimi zaman bir gida, kimi
zaman ilag, kimi zaman ise bir eglence arac1 olarak
gormislerdir. Eski caglarda dini torenlerde alkoliin yeri
biiyiiktiir. Ote yandan, alkol bedene bircok zarar verebilir ve
bagimlilik olusturabilir. Bu nedenle, alkoliin bedenimizi nasil
etkiledigini 6grenmek giinliik yasamimizda alkolle ilgili
sorunlar1 yasamama konusunda bize yol gosterici olabilir.

Alkol ayn1 zamanda kar getiren bir tirtind{ir. Ticari firmalar
kendi mallarini satmak icin farkh yollara basvurabilmektedir.
Bunlar arasinda en sik rastlanilan yontem alkoliin olumsuz
etkilerini azzimsamaya calisma egilimidir. Ornegin, tilkemizde
uzun yillar biranin bagimhilik yapmayacag: ve alkollii ickiler
smifinda degerlendirilmemesi gerektigi ileri stirtilmiistiir. Bu
nedenle alkol hakkinda tarafsiz bilgi edinebilmek nemlidir.

Alkol kimi zaman bir imaj arac1 olarak kullanilmakta, boylece
satisinin artirilmast hedeflenmektedir. Sogukkanli, popiiler,
erkeksi, 6zglir, maceract... Ticari firmalar bunlar gibi bir¢ok
imajin kendi tirtinleri ile 6zdeslesmesini saglamaya
calismaktadirlar. Bizler de alkolii gesitli yasantilarimizla
vzdeglestiririz. Ornegin, kimine gore alkolsiiz eglence olmaz.
Kimine gore alkolle rahatlamak gereklidir. Bazilar1 dertlerini
alkolle unutabileceklerine inanur.

Alkole tarafsiz ve bilimsel gozle bakmak ¢ok énemlidir. Alkol
hayatimizda olabilir ancak hayatimiz tamamen alkol ile iligkili
olmamalidur.

NE ISTEDIGINIZE KARAR VERIN!

Alkol kullanirken amaciniz nedir? Bu sorunun yamit1 alkol
kullanma miktarimnizi da belirlemelidir. Kandaki alkol
diizeyine gore olusan etkiler asagida belirtilmistir:

Kan-alkol
diizeyi Etki
% 0.02  Hafif bir fark hissedilmeye baslar.
% 0.04  Bircok kisi bu diizeyde rahatlama ve keyif hissetmeye
baslar.
% 0.06  Kisinin yarg: giicti bozulur, yeteneklerini kullanma ve
dogru kararlar alma becerisi azalir.
% 0.08  Kaslarin esgiidiimii, araba kullanma ve konusma gibi
beceriler bozulur. Bulant: riski ytikselir.
% 0.10  Kisinin kendi tisttindeki denetimi kaybolur, tepki verme
stiresi bozulur.
% 0.15  Denge ve hareket bozukluklar1 ortaya c¢ikar. Kaza yapma
riski ve i¢tigi zaman olanlar1 hatirlamama olasilig artar.
% 0.30  Biling kaybolur, koma gelisir, 6liim riski ortaya cikar.



http://burem.boun.edu.tr/
http://burem.boun.edu.tr/
http://burem.boun.edu.tr/




NASIL ICECEGINIZE KARAR VERIN!
Alkol miktar1 arttik¢a tolerans gelisir.

Alkol etkisi, asagida gortildugu gibi iki fazli bir egri cizer.

Kullanilan alkol miktar: arttikca, alkolin verdigi keyif ve g
rahatlama hissi yerini mutsuzluk ve ¢tkeye birakir. Hizl

i¢ildigi zaman da istenen etkileri yaratmadan, hizla s
istenmeyen etkilere yol agar.
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Alkol miktar1 arttik¢a olumsuz etkileri

Zaman

artar.
Istenen
etkiler
h NE KADAR ALKOL iCMEK RiSKLIDIR?
0
— \\_/ Kullanlan alkol miktarini degerlendirmek icin “standart icki”

etdler tanimu kullanilir. Yarim duble raki, cin, viski ya da bir kadeh

sarap ya da bir bardak bira bir standart ickiye esittir.

Zaman

Bir Standart Icki Nedir?

Fazla ve sik alkol alindig1 zaman folerans gelisir, yani etkiye
kars1 duyarlik esigi yiikselir. Tolerans kisinin aym etkiyi
saglamak icin daha fazla miktarda alkol alma gereksinimini
duymasidir. Kisi benzer etkiyi saglamak icin giderek
kullandig1 alkoliin miktar1 artirmak zorunda kalir.



Yarim duble raki, Bir kadeh Bir bardak
viski, c¢in vb sarap bira

==

Yukaridaki degerlere gore haftalik alian alkol miktar1
degerlendirilmelidir.

Alkoliin sinir1
e Erkekler haftada 21 standart ickiyi

e Kadmlar 16 standart ickiyi asmamalidir

Ancak gebeler, fiziksel hastalig1 olanlar, bagimlilar ve araba
kullanacaklar hi¢ alkol almamalidair.

Unutmaym! Bunlar tist sinirlardir, bu kadar icmek zorunda
degilsiniz...

ALKOLUN BEDENSEL VE RUHSAL ETKILERI

Alkoliin bedensel ve ruhsal etkileri kisiden kisiye degisir. Bazi
insanlar ¢ok az alkol alsa bile bedensel ya da ruhsal olarak
hemen etkilenirler. Bazilarinda ise, bu etkilerin ortaya ¢ikmasi

uzun zaman alir. Bu nedenle, kimde ve ne zaman bu etkilerin
ortaya cikacagi bilinemez.

Bedensel etkiler
e Mide ulseri ve gastrit
e Karacigerde biiylime, yaglanma ve siroz

e Damar sertligi ve ytiksek tansiyon

e Beslenme bozuklugu

e Bagisiklik sisteminde bozukluklar
e Kaslarda zayiflama

e Sinir hiicrelerinde hasar

e Felc

e Cinsel islev bozuklugu

Ruhsal etkiler
e Uykusuzluk

e Depresyon



Huzursuzluk

e Ofke

Hafiza kayb1

Is ve okul yasaminda sorunlar

Kisilerarasi iliskilerde sorunlar

ALKOLU AZALTMAK MI TAMAMEN BIRAKMAK MI?

Alkolii azaltmanin gerektigi durumlar:
e Tehlikeli diizeyde alkol kullanimi varsa,

e Alkole bagh sorunlar ortaya ¢ikmissa.

Alkolii tamamen birakmanin gerektigi durumlar:
e Bagimlilik

e Basarisiz alkol azaltma deneyimleri

o Gebelik

e Alkol kullaniminin sakincali oldugu bir hastaligin varlig:

ALKOL ILE ILGILI DOGRU BILINEN YANLISLAR!

Alkol ve alkol kullanim1 hakkinda bircok yanlisi, dogru olarak
kabullenmisizdir. Bu yanlis inang ya da hurafeler, kiilttirden
kiltiire degismektedir. Alkol ile ilgili baz1 dogru bilinen
yanlislar asagidadir:

Alkol uykuyu diizenler (yanls!)

Alkol uykuyu diizenlemez, aksine bozar. Alkolle uyunmaz,
sizilir. Alkolun etkisiyle uyunulan uyku tam ve gercek bir
uyku olmadigi i¢in kisi uykusuz kalir.

Alkol cinsel giicii artirir (yanlis!)

Alkol cinsel giicti artirmaz, aksine cinsel organ sertlesmesini
bozar, bosalmay1 geciktirir ya da engeller. Alkol yalnizca
kisideki utanma duygusunu kaldirdigi i¢in cinsel olarak daha
rahat davranmaya yol agabilir, ancak ayildiginda kisi bundan
pismanlik duyabilir.

Alkol kan damarlarini agar (yanls!)

Cok duistik miktarda alman alkol kan damarlarinda genisleme
etkisine yol agar. Ancak miktar arttikca alkol damar sertligi ve
damar daralmasina yol acar.



DAHA AZ ICMEK ICIN IPUCLARI

Eger alkolii fazla miktarda kullandiginiza inaniyorsaniz ya da

yukarida verilen sinirlarin tizerinde alkol kullaniyorsaniz, o
zaman kullandiginmiz alkol miktarini azaltmaniz
gerekmektedir. Bunun icin yapacaklarmiz sunlardair:

Icmeye baslamadan once sinirlarmizi belirleyin
Kadehler arasinda mola verin

Distik alkollii ickileri tercih edin (light bira, duble yerine
tek, vb.)

Kiugciik yudumlarla igin
Icmeden 6nce karnmizi doyurun
Icmeye baglamadan 6nce susuzlugunuzu giderin

Her bir kadeh arasinda bir bardak alkolstiz siv1 alin (soda,
su, ayran, vb.)

Tuzlu yiyeceklerden sakinin

Yaristan kacinin, baskalarmin soylediklerinden
etkilenmeyin

Ne kadar ictiginizi kaydedin

RISKLERINIZi AZALTIN

Eger alkol alma zorunlulugunuz varsa o zaman alkol alimina
bagli olarak ortaya cikabilecek ruhsal, bedensel ve sosyal
sorunlarin riskini azaltmak gerekebilir. Bu amagla bircok
onlem planlayabilirsiniz. Ancak riski azaltmanin en iyi yolu,
alkol kullanmamaktir.

e Ust tiste iki giin icmeyin
e Ac karnma alkol kullanmayin

e Alkolle birlikte bol su i¢in

e Icmeye gitmeden 6nce eve nasil doneceginizin planini
yapimn

e Icmeye giderken arabanizla tek bagimiza gitmeyin

e Arabayla birlikte icmeye gidecekseniz arabayi siirecek
kisinin ayik olma gorevini almasini saglayin

e Tanimadigmiz kisilerle birlikte icmeyin
e Kendi i¢me siirinizi belirleyin

e Cok ictiyseniz size goz kulak olacak gtivendiginiz birini
secin



ALKOLU BIRAKMA NEDENLERINiZi BELIRLEYIN

Oncelikle neden degismek istediginizi, yani alkolii azaltmaya
ya da birakmaya neden karar verdiginizi diistiniin. Asagidaki
listeden size uygun olan secenekleri isaretleyin.

e Kendimi daha iyi hissedecegim

e Daha fazla enerjim olacak

e Kilom azalacak

e Daha iyi uyuyacagim

e Daha ¢ok para biriktirebilecegim

e Aksamdan kalma durumunu yasamayacagim

e Daha iyi calisabilecegim

e Yaptigim islere daha fazla odaklanabilecegim

e Is ve okul yasamimdaki basar1 artacak

e Kisilerarasi iliskilerimde daha az sorun yasayacagim
e Hafizam diizelecek

e Alkole bagh saglik sorunlarim ortaya ¢cikmayacak

e Alkole bagimli olmayacagim

e Kaza ya da tacize ugrama gibi risklerden kacinacagim

BAGIMLILIK

Bagimlilik kisinin kullandig1 madde tizerinde denetimini
kaybetmesi ve onsuz bir yasam stirememeye baslamasidir.
Bagimlilik bir kez gelistikten sonra, kendi kendine iyilesmesi
zor olabilir ve kisinin yasami boyunca kalic1 bir hal alabilir.

Herkes bagimli olabilir. Madde kullanimi kisinin biyolojik
yapisinda zamanla degisikliklere yol acar ve ara sira da olsa
alkol kullanan kisinin bundan kaginmasi mtimkiin degildir.

Alkol kullanimmin irade ile bir iligkisi yoktur. Kisiler igmeye
“Ben kendimi denetleyebilirim” diistincesiyle baslar, daha
sonra bagimli hale gelir. Onlar da “Benim iradem gtigltidir”
gibi bir yanls inangla yola ¢ikmislardir. Kisi alkolii denetimi
altinda tuttugunu, hi¢ dozu asmadigin iddia etse de aslinda
bedeninde farkinda olmadig bir stire¢ devam etmektedir. Bu
ylizden bireysel 6zellikler ile madde kullanimi arasinda bir
neden-sonug iliskisi kurmak yanhstir.

Bagimlilik yavasca ve sinsice gelisir. Kisi genelde bagimli
oldugunun farkina varmaz. Bagimliligin da dereceleri vardur.
Ancak ¢ok siddetli bagimlilik durumlarinda ellerde titreme ya



da hayaller gozlenir. Ancak bagimlilig1 olan bir ¢ok kiside bu
tur belirtiler olmayabilir.

Alkol Bagimhihg

i

BAGIMLILIK OLCUTLERI

Asagidaki belirtilerden birkacinin varligi bagimlilik oldugunu
gosterir:

Kullanilan alkol miktarinin giderek artmasi

Alkol miktar1 azaltilinca ya da kesilince huzursuzluk,
uykusuzluk, titreme gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya
c¢ikmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina
ragmen alkol kullanmaya devam etmek

Kisinin alkol {izerinde denetimini kaybetmesi ve
tasarladigindan fazla alkol kullanmas:

Zamanmin biiytik cogunlugunu alkol ile gegirmesi

Alkoliin kisisel toplumsal sorumluluklarin: yerine
getirmesini engellemesi (is, okul, aile, vb.)



