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ALkoLONvOCUTTA IZLEDIGI YOL

<t

Alkol mide yiizeyinden hucrelese geqss yapar. Yiede 204 midedea BURUNDA:

yizde 801 ince badrsaklardan kana kange. Sonvaki dorak Kok duyands aralma, buran
Katacierdin Karaciderin bncelijl yad asitlerinl yaharak eneri A qevsindenl by demattieds
metmektit. Ancak alkol 562 koousy olinca bu Gncelik dedeie bankma veya pattama nedemnle

Normalde paralanacak yag assthert karacijerde birfkmieye baglas ve I:uml.udm

Karaciger yaglana, Alkol, kan yohuyla kalbe, skcieriere ve brolara
ulagir Akigerierden dalicalar ignde beyne ulagr ve uyusma
eths yapar Alkol, vocuda alndictan 3 dakika soora tim hicrelese AGIZDA:

ukagmag olur, Abnan alko! miktan, belirl sevyeyi gegerse solunam Az huruksdu,
yavaylayarak kigide komaya ve batta Slime neden ohur aga kobusu, at dima
duynda bondma,
ALKOLLUYKEN ARAC KULLANIMI r,:l Aastalittan
Rlko! kanddak oksen oranam azalti, Yeterince isjen alamagan >
beym, forksrpandanns haybetmeye baskin Aoln etizsiyie
herkanun awaimas ve kendive guvenin artmas sonuu suricu nsk BOGAZDA:
alma eilmine gurer ve kaza yapma olsibet artar. Kigl normal kv,
hayatinda kurallara uyan biri olsa bile, allesliin ethisi s ey, |
altindayken ba durum degisebilir. Vrcinin denge, gorme, ok perdch
isitme gibi beyin fonksiyontanin azalmasi sonucu kas kontroly Vakn b ses

ve diidati azadir. Onine aniden br @ninm veya bir araon plmas
hélinde sarbrondn tepld gosterme saresi uta By dakar yapma
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BAGIMLILIGIN
ZARARLARI NELERDIR?

Yeterince oksijen alamayan beyin,
fonksiyonlarini kaybetmeye baslar.
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RiSKLi DURUMLARDAN
KENDIiMi NASIL
KORURUM?

“HAYIR!" DIVEBILIRSINIZ

» Mol veya bagmisk yapao maddelerle dgili hechang ba teldif
qeddiginde verebileceginiz en kisa ve net covap “Haywr!” demekte.

YALANA BASVURMADAN MANTIKLI BIR
SEBEP PAYLASABILIRSINIZ

Aol veya bagem ok yapan maddelerie dgil herhang b teidifi
“Haynr! Agnima alked sirmeyeceqime dair kendime 62 verdim”
seklinde reodedediirsng

KONUYU DEGISTIREBILIRSINIZ

Hethandgi tar teklifie kary karyrya kaidmarda “Hagr” dediliten
sonra karpnidaly kigsin s etmamed iin konuyu dedigting
Tarkh bir jeyden bahsetmeye baslayabilirsin.
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ISRARLARA KARS!I SUREKLI “HAYIR"
pivesiLirsiniz

Herhangi tar teklifie rearh b pekide karp karyya haidgnnda,
tamegin ret oldwduna gosterme adina ok agklamatara it
duymadan tek helimeye surekli “Haywrt” diyebilining

MIZAHI KULLANABILIRSINIZ

Herhangi bar teklf durumunda karymadala kiginen yaklagman
dickate aimadigm ve degerh bulmadséanc gostermek iginmizab
kdlanah brsing. Tekidhe bulunan kigrye. “Hayer, Ben bistun beyin
hucrelerimin yeninde kalmasim terch edrporem s bnde revap
verebdiruniz

.

ALKOL BAGIMLILIGI




Alkol kisinin ¢o6zim glcuni
kaybetmesine yol acar.

ALKOLUN VUCUTTA iZLEDIGi YOL

Alkol mide ylzeyinden hiicrelere gecis yapar. Ardindan kana
karisir. Alkol, kan yoluyla kalbe, akcigerlere ve bronslara ulasir.
Akcigerlerden dakikalar icinde beyne ulasir ve uyusma etkisi
yapar. Alkol, viicuda alindiktan 3 dakika sonra tim hucrelere
ulasmis olur. Alinan alkol miktari, belirli seviyeyi gecerse solu-
num yavaslayarak kiside komaya ve hatta 6lime neden olur.

ALKOLLUYKEN ARAGC KULLANIMI

Alkol kandaki oksijen oranini azaltir. Yeterince oksijen ala-
mayan beyin, fonksiyonlarini kaybetmeye baslar. Alkolln
etkisiyle korkunun azalmasi ve kendine glvenin artmasi so-
nucu sirdcut risk alma egilimine girer ve kaza yapma olasiligi
artar. Kisi normal hayatinda kurallara uyan biri olsa
bile, alkolun etkisi altindayken bu durum degisebi-
lir. Kisinin denge, gdérme, isitme gibi beyin fonksiyonlarinin
azalmasi sonucu kas kontrolil ve dikkati azalir. Oniine aniden
bir canlinin veya bir aracin ¢cikmasi halinde strlctnin tepki
gosterme slresi uzar. Bu da kaza yapma ihtimalini artirir.

ULKEMIZDE
ALKOL KAYNAKLI
TRAFIK KAZALARININ
* ORANI
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ALKOL KULLANIMININ KISA DONEM ETKILERI

AGIZDA

kuruma ve koku, tat alma
duyusunda bozulma,
enfeksiyonlar ve dis eti
hastaliklari

BOGAZDA

Oksuruk, ses kisikligl, disuk
perdeli kalin ses

BURUNDA

koku duyusunda azalma, burun
cevresindeki kilcal damarlarda

kirllma veya patlama nedeniyle
burun kanamalari

BEYINDE

disinme, karar verme ve
hareket etme yetilerinde
bozulma

YUZDE
damarlarda genisleme ve ylze
daha fazla kan gelmesine bagli

kizariklk ve siskinlikler

ALKOL KULLANIMININ[V 78 ¥l NS VIETKILERI

BEYiINDE

hlcrelerin 6lUmU sonucunda
bunama

KALPTE

ritim bozuklugu, damar
kireclenmesi ve kalp yetmezIligi

KARACIGERDE

asiri yaglanma

AKCIGERLERDE
kusmalar sirasinda mide
iceriginin akcigerlere kacmasi
nedeniyle akut akciger iltihabi

GOZLERDE

korltige kadar varabilecek
tahribat

CILTTE
kalici kizariklik

> YEMEK BORUSU

VE MIDEDE

gastrit, Ulser ve
mide iltihabi

“HAYIR!” DIYEBILIRSINIZ

Alkol veya bagimlilhk yapici maddelerle

ilgili herhangi bir teklif geldiginde
verebileceginiz en kisa ve net cevap

“Hayir!” demektir.

YALANA BASVURMADAN MANTIKLI BiR
SEBEP PAYLASABILIRSINIZ

Alkol veya bagimlilik yapici maddelerle ilgili herhangi
bir teklifi “Hayir! Agzima alkol siirmeyecegime dair
kendime s6z verdim.” seklinde reddedebilirsiniz.

KONUYU DEGISTIREBILIRSINIZ

Herhangi bir teklifle karsi karsiya kaldiginizda “Hayir!”
dedikten sonra karsinizdaki kisinin i1srar etmemesi

icin konuyu degistirip farkl bir seyden bahsetmeye
baslayabilirsiniz.

ISRARLARA KARSI SUREKLI “HAYIR”
DIYEBILIRSINIZ
Herhangi bir teklifle israrli bir sekilde karsi karsiya kaldiginizda,

tavrinizin net oldugunu gésterme adina ek aciklamalara ihtiyac
duymadan tek kelimeyle stirekli “Hayir!”’ diyebilirsiniz.

MiZAHI KULLANABILIRSINIZ

Herhangi bir teklif durumunda karsinizdaki kisinin yaklasimini
dikkate almadiginizi ve degerli bulmadiginizi gdstermek icin
mizahi kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan kisiye, “Hayir. Ben
butun beyin hiicrelerimin yerinde kalmasini tercih
ediyorum.” seklinde cevap verebilirsiniz.
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Unutma!
Bagimlilik kisaca vazgecememek, onsuz

yasayamamak demektir.

ALKOL HAKKINDA

Alkol bircok hastaliga neden olmak- 1
tadir. Bunun yaninda alkol iradeyi &
zayiflatir, kisi kontrol kaybi

yasar ve uyusturucu maddelere

acik hale gelir. Alkolden uzak dur-

mak diger madde bagimliliklarindan
korunma noktasinda onleyici bir role
sahiptir.
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Cok miktarda ve siklikla alkol tuketen, bedensel,
ruhsal ve sosyal sagliginin bozulmasina ragmen
alkol almak isteyen, tedavi edilmesi gereken kisiye
alkol bagimlisi denir. Dlinyada alkol kullanan 2 milyar
kisinin 76 milyon kadari alkol bagimhsidir. Yilda 1 milyon
800 bin kisi bu nedenle hayatini kaybetmektedir.

PPt ety

DUNYADA BiR YILDA
ALKOL KAYNAKLI
OLUMLERIN ORANI
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(3 MILYON)

BAGIMLILIK
SiL. OLUSUR?

Alkol aliskanlik yapar. Bir kere denemekle
kalinmaz mutlaka devami gelir.

BiRDAHA §
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KULLANMAM
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BASLAMAM
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ZORUNDAYIM

ARKADAS BASKISI

“Bir dene, maksat muhabbet olsun!”
Bazi kisiler arkadas grubu icinde kabul gérebilmek icin alkol
kullanmaya baslarlar.

YANLIS ALGILAR

“Bir kereden bir sey olmaz!”
Alkol kullanimi bir kereyle sinirli kalmaz, devami gelir. Kullanimin
kisa zamanda bagimhhga dénlisme riski cok yuksektir.

SORUNLARDAN KACIS

“Dertlerini unutursun!”
Alkol kullanmak sorunlardan bir kacis yolu olarak géralir. Oysa
alkol aksine kisinin ¢6zim guclini kaybetmesine yol acar.

ZANNA GORE...

“ALKOL SESI ACAR, BU NEDENLE
BAZILARI KURSUYE YA DA SAHNEYE
CIKMADAN ONCE ALKOL ALIRLAR”

Alkol vicuttaki su miktarini @

azaltir ve viicudu susuz
birakarak konusmaya ve sarki
sOylemeye olumsuz olarak
yansir.
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Alkole dair yaygin hatali bilgilerin dogrusunu
6grenmek, bagimlilik riskini azaltir. ,9

DERLER Ki...
“ALKOLLU iQECEKLER
VUCUDU ISITIR”
Alkol kullanimi, @
olusturdugu gevsekligin
etkisiyle uyku verebilir.
Ancak alkol kullanan

kisinin uyku dizeni ve
kalitesi bozulur.

iDDIAYA GORE...
“ALKOL, BAZI HASTALIKLARA

@ IYi GELIR”
AlkollU ickilerin kalp ve

damar rahatsizliklarina ya da
bosaltim sistemine faydali
oldugu seklindeki bazi iddialar
asltlsizdir.

SOYLENTIYE GORE...
“ALKOL CINSEL GUCU
ARTIRIR”

@ Aksine erkeklerde

cinsel glicl azaltir ve
iktidarsizhga neden olur.

DESELER DE...

“ALKOL igTA’r—!, ACICIDIR. @
Aksine mide

rahatsizliklarina ve sindirim
bozukluguna sebep olur.

iDDIA EDERLER Ki...
“ALKOL UYKUYU

DUZENLER
@ Alkol kullanimi, olusturdugu

gevsekligin etkisiyle uyku
verebilir. Ancak alkol
kullanan kisinin uyku dizeni
ve kalitesi bozulur.

Alkol kana karisip plasentadar@

gecerek fetlise ulasir. Bebekte
blylme eksikligi, ylzde
anormallikler, beyin ve sinir
sisteminde hasarlar gibi dogum
kusurlari gordlebilir.

SOYLESELER DE...
“HAMILE KADINLARIN
ALKOL KULLANMASI
BEBEGE ZARAR
VERMEZ”
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RISKLi ALKOL KULLANIMI
VE ALKOL KULLANIM
BOZUKLUGU




ALKOL KULLANIM
BOZUKLUGU NEDIR?

Kiside "alkol kullanim bozuklugu"” olmasi icin 1 yil
icinde asagidakilerden en az ikisi bulunmali:

@ istendiginden daha fazla veya uzun siireli kullanim.

® Alkolli birakmak icin istek veya sonu¢ vermeyen
cabalar.

o Alkolli elde etmek icin gerekli etkinliklere ¢ok
zaman ayirmak.

@ Alkol kullanimi icin ¢ok buyiik bir istek duyma
veya kendini zorlanmis hissetme.

® Tekrar eden kullanim sonucu iste, okulda, evde
sorumluluklari yerine getirememe

e Toplumsal ve kisiler arasi sorunlara ragmen
kullanima devam etme.






Her yil 3.5 milyon insan alkole bagl
nedenlerden dolayi hayatini
kaybetmektedir.

Alkol tum dunyada onlenebilir 6liim ve
varalanmalarin t¢uinci temel nedenidir.

Alkolden dogan maddi zarar alkolden
elde edilen gelirden ¢cok daha fazladir.

Riskli alkol kullanimi 200'den fazla
hastalik ve yaralanma durumuna
neden olur.

Egitimde basarisizlik, suca egilim,
alkole bagh saghk problemleri alkol
kullanimiyla dogru orantili olarak artar.




RISKLI ALKOL
KULLANIMI NEDIR?

Erkekler icin bir seferde 4 ya da daha
fazla birim alkol ya da haftalik 14'ten
fazla birim alkol kullaniimasi riskli alkol
kullanimidir.

Kadinlar icin bir seferde 3 ya da daha
fazla birim alkol ya da haftalik 7'den
fazla birim alkol kullanilmasi riskli alkol
kullanimidir.




BIR BiRIM ALKOL
NE KADAR BILIYOR MUSUN?

1 tek votka, cin, viski 1 kadeh sarap
1 tek raki 330 ml bira
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ALKOLUN YOL ACTIGI SAGLIK
SORUNLARININ FARKINDA MISIN?

Uzun donemde ortaya ¢ikan saglik sorunlari:
Yuksek tansiyon, kalp hastaligi, fel¢, karaciger hastaligi
ve sindirim sorunlari.

Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
ve artan hastalanma riski.

Meme, agiz, bogaz, yemek borusu, karaciger ve
kolon kanseri.

Demans ve kotu okul performansi
dahil 6grenme ve hafiza sorunlari.




ALKOLUN YOL ACTIGI SAGLIK
SORUNLARININ FARKINDA MISIN?

Uzun dénemde ortaya cikan saglik sorunlari:
\ '7;

Uretkenlik kaybi, aile sorunlari ve issi-
zlik gibi sosyal sorunlar.

Depresyon ve anksiyete dahil ruh
sagligr sorunlari.

Alkol kullanim bozukluklari veya
alkol bagimhligi.




YARDIM
ALABILIRSIN!

Bu kuruluslar gizlilik esasinda licretsiz
hizmet vermektedir.



