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Maalesef...

Alkol sadece kisinin kendisine degil,
cevresine de buiyiik zararlar verir.



ALKOL VE ALKOL BAGIMLILIGI

NEDIR







ALKOL VUCUDA ALINDIKTAN SONRA

NASIL BiR YOL iZLER

Alkollii bir icki icildiginde alkol, agiz ve yemek borusundan az miktarlarda emilerek mideye
gecer. Alkol molekiilleri ¢ok kiiciik oldugu icin mide yiizeyinden hemen hiicrelere gecis
yapabilir. Alkoliin kana karisma siiresi midenin bos ya da dolu olmasina gore degiskenlik
gosterir. Alkoliin kana karisma stiresi, a¢ karnina, yaklasik olarak 5 dakikadir. Alkoliin
biiyiik bir kismi, midede emilmeyi beklemeden dogrudan ince bagirsaga gecer ve oradan
emilerek kana gecer. Alkol alindiktan sonra % 20'si mideden, % 80'i ince bagirsaklardan
kana karisir. Sonraki durak karacigerdir.

insan viicudunda dakikada ortalama 5 litre kanin pompalanip dolastigini diisiiniirsek alkol
iceren kan, defalarca karaciger tarafindan siiziiliir. Her defasinda, yakalanan belli bir miktar
alkol, karaciger biinyesinde cesitli kimyasal etkilesimler sonrasinda karbondioksit ile suya
doniistiiriilerek parcalanir. Karacigerin normal sartlarda 6nceligi yag asitleridir, onlar
yakilarak enerji elde edilir. Ancak isin icine alkol girince 6ncelik alkole verilir, ¢clinkii kandaki
alkol seviyesi arttikca viicut alarm vermeye baslar. Karaciger siirekli alkolii parcalamak icin
vakit harcarsa normal siirecte parcalayacagi yag asitleri karaciger biinyesinde birikmeye
baslar ve karaciger yaglanir. Alkolii fazlaca tiiketenlerin karacigerlerindeki yaglanmanin
sebebi budur.

Karacigere ulasan alkoliin bir anda parcalanmasi miimkiin degildir. Clinkii kana karistigi
anda alkol tiim viicuda hizla yayilir. Bbrekler de bu anlamda sorun yasar. Alkol, idrar
soktiiriicii etkisi sebebiyle, kullanan kisiye siirekli tuvalete gitme ihtiyaci hissettirir. Alkol
tiiketilmeye baslandiktan 20 dakika sonra, viicutta urin (idrar) Gretimi hizlanmaya baslar.
Surekli tuvalete cikmak ise, susuzluk ve dehidrasyona (su kaybina) sebep olur.

Alkol iceren kan, yoluna kalp lizerinden devam eder. Kalpten sonra akcigerlere
pompalanan kan bronslara ulastiginda icindeki alkoliin bir kismi kirli havayla birlikte
disariya atilir. Alkol almis birinin agzinin kokmasinin baslica sebebi, verdigi nefese karisan
alkol molekiilleridir.

Alkoliin akcigerlerden sonra beyne ulasmasi cok zaman almaz. Dakikalar icinde beyne
gecen alkol, beyinde uyusma etkisi yapar. Kana karisan alkol miktarina gore, beynin
calismasi yavaslar. Beyne iletilmesi ve kalp ile tiim viicuda pompalanmasinin ardindan
alkoliin kana karismasiyla birlikte biitiin organlara ulasmasi ise 90 saniyeyi bulur.






ALKOL KULLANIMININ ETKILERI

ALKOL KULLANIMININ KISA DONEM ETKILERI

Geveleyerek konusma, uyku hali, kusma, ishal, mide rahatsizligi, bas agrisi,
solunum giicliigii, gorme, isitme ve muhakeme bozuklugu, koordinasyon kaybi,
olanlari hatirlamama...

~
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BURUNDA:
Koku duyusunda azalma, burun
cevresindeki kilcal damarlarda
kinlma veya patlama nedeniyle .
burun kanamalan B,,EYINDE:
Diisinme, karar verme ve
hareket etme yetilerinde
bozulmaya bagli, dliimle dahi
sonuglanabilecek kazalar
AGIZDA: ;
A§iz kurulugu,
agiz kokusu, tat alma
duyusunda bozulma, BASTA:
agiz ici enfeksiyonlar, Bas agnisi
dis eti hastaliklari /
. YUZDE:
BOGAZDA: Damarlarda
Oksﬂri]k, geni§|eme
ses leIklIgI, ve y[jze daha
diisiik perdeli fazla kan
kalin bir ses gelmesine
bagli kizariklik
ve siskinlikler
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ALKOL KULLANIMININ UZUN DONEM ETKILERI

Alkoliin uzun siireli etkileri, aylarca veya yillarca suirekli ve asiri miktarda alkol
tiiketimiyle ortaya cikar. Kronik alkolizmin, fiziksel ve psikolojik olumsuz etkileri

cok fazladir. Bunlarin cogu da 6liimle sonuclanir, cok cesitli kazalara sebep olur, is
kaybi ve ailevi problemlerin artmasina neden olur. Kronik alkolizm sonucunda hayati
problemlerin yani sira istah kaybi, enfeksiyon, cinsel iktidarsizlik ve sindirim bozuklugu
gibi sorunlar da goriiliir.

Uzun sireli alkol kullanimi yemek borusu, girtlak, mide ve pankreas kanserlerinin en
onemli nedenlerinden biridir. Alkol tiiketimi ne kadar artarsa éliimciil hastalik riski de
o kadar artar. Alkoliklerin 6liim sebepleri genellikle, kalp, bobrek, karaciger hastaliklari,
zatiirre, kanser, alkol zehirlenmesi, kaza, cinayet ve intihardir.

Bagimli kisi zamanla titremeye, terlemeye, uykusuzluga, haliisinasyon gormeye ve
gerceklikle bagini koparmaya baslar. Bu tiir kisilerde dikkat daginik, bilin¢ bulanik,
duygular tutarsiz olur; yerinde duramama, korku, sinirlilik, tahammiuilsiizliik, alg: ve
bellekte bozulmalar g6zlenebilir.

EYINDE: s
B.. D - GOZLERDE:
Hiicrelerin olimii s

Korliige kadar
sonucu bunama

varabilecek tahribat

YUZDE: /_ .
Ciltte kalict bir KALPTE:

Ritim bozuklugu, damar
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; Kusmalar sirasinda mide

iceriginin akcigerlere
ka¢masi nedeniyle
akut akciger iltihabr.
Alkol kullananlarda
tiiberkiiloz gorilme

riski 28 kat fazladir
SO
TS 7




YOKSUNLUK BELIRTILERI

Alkol kullanan biri aniden icmeyi birakirsa, yoksunluk belirtileri gérulebilir. Alkole
bagl yoksunluk belirtileri kullanim siiresine, kullanilan alkol miktarina gére degis-
kenlik gosterir. Eger kisi diisiik miktarda alkol kullaniyorsa ve alkol kullanim suiresi
cok uzun degilse, sinirlilik, uykusuzluk, istahsizlik, bulant: hisleri ortaya cikabilir.
Daha yogun kullanim sonucunda alkol birakilacak olursa titreme, terleme gibi
yakinmalar gelisir ve sonrasinda kisinin bulundugu yeri ve zamani bilemedigi,
karsisindaki kisiyi taniyamadigi ve saskinlikla karakterize deliryum adi verilen
tablo ortaya cikar. Bu durumda en kisa zamanda kisinin tedavi edilmesi icin uzman
destegi alinmasi 6nemlidir.

Alkol bagimlisi olmayan; ancak kisa zamanda ¢ok hizli alkol tiiketimi olan ergen-
lerde hi¢ icmeyen ya da sosyal icici olan yasitlarina gore hafif de olsa odlctilebilir
bilissel bozulmalar gozlenmistir.

DIPSOMANI: BiR TUR ALKOL BAGIMLILIGI

Bazi alkol kullanicilarinda goriilebilen uzun siire icmeyip sonrasinda birkag giin
hi¢ durmadan igme ve ardindan tekrar uzun siire itmeme durumudur. Sosyofobik
ve anksiyete bozuklugu olan kisilerde goriilme riski daha fazladr. Kisi cogu zaman
yaptiklarini hatirlamayabilir. Hatirlatildigi anlarda ise kiside kendine 6fke, sucluluk,
kisilik paranoyasi gibi sert ve aci veren haller g6zlenebilir.




NASIL BASLIYORLAR




ALKOL VE ARAC KULLANIMI

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine gére, alkol, 6liimlii ya da yaralanmali kazalarin
meydana gelmesini saglayan maddelerin en basinda gelir. Kazalarda 6len siiriiciilerin
% 14'tinlin kaninda, alkol veya uyusturucuya ya da ikisine birden rastlaniimistir.

Ulkemizdeki alkol kaynakl trafik kazalarinin orani %21.9'dur. Trafik kazalari, ABD'de
genglerin éliimiine yol acan en biiyiik sebeplerden biridir. Olen her 3 Amerikali
gencten 1'inin 6liimiinden trafik kazalari sorumludur. Alkollii bir siiriiciiniin trafik
kazasinda 6lme riski, alkolsiiz bir suriicliye gore 11 kat daha fazladir.

Alkoliin suriiciiler Gizerindeki ilk etkileri psikolojik alanda kendini gosterir. Bunlarin
basinda korku azalmasi ve kendine glivenin artmasi gelir. Bunun sonucunda siirticii
risk almaya yonelik davranislarda bulunma egilimine girer. Yiiksek hiz ve tehlikeli
manevralar yapma girisimlerinde bulunur. Bu davranislarda suriiciiniin hata ve kaza
yapma ihtimali ytiksektir.

Ayrica alinan alkol, suriicliniin kazanilmis pozitif aliskanliklarindan vazgecmesine ve
hatta kendini kontrol edememesine neden olur. Kisi normal hayatinda kurallara uyan
ve diger insanlara saygili birisi olsa bile, alkol alinca bu aliskanliklarindan vazgecebilir.
Boylesi bir durum siiriicliniin kendini kontrol edememesi sonucunu dogurur ve dogru
bildiklerini yanhs yapmasina sebep olur.
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Alkoliin uyusturucu etkilerinden en belirgin olani yorgunluk ve dikkat azalmasidir.
Bu etki kandaki az miktardaki alkol oranlarinda dahi kendini gosterir. Alkol miktar
arttikca kisinin denge, gorme ve isitme gibi beyinsel fonksiyonlarinda azalmalar
ortaya cikar. Kas kontrolii ve dikkat gitgide azalir. Bu nedenle kaza yapma ihtimali
yukselir.

EN GENC KURBANLAR

Hamile kisiler tarafindan tiiketildiginde alkol, kan dolasimina girer ve plasentayi
gecerek fetiise (dogmamis bebek) ulasir. Alkol, bir fetiise hamileligin herhangi bir
asamasinda zarar verebilir; ancak anneler genelde hamilelik siirecini 2 — 3 aydan
once farkedemediginden en ciddi zarar bu ilk aylarda goriiliir. Alkolik annelerin
cocuklarinda gériilen patolojik sorunlara “Fetal Alkol Sendromu” denir. Bu siirecte
alkol, bebegin kanina karisarak, hiicrelerin gelisimini engeller ve pek ¢ok hastalik
ve sakatlikla dogmasina neden olur. Biiyiime eksiklikleri, yiiz anormallikleri, ic ve
dis organlarda sorunlar, beyin ve sinir sistemi zararlari, uyku ve yeme bozukluklari,
ogrenme problemleri, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi alkole bagh
bircok dogum kusuru riski vardir.
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ALKOL HAKKINDA YANLIS BILINENLER

“ALKOLLU iCECEKLER
VUCUDU ISITIR”

Tam tersine alkol alindiginda viicut isisi diiser.
Alkol aldiktan sonra goriilen sicaklik hissi,
kanin yiizeye dogru akisinin cildi ve ciltteki
sinir uglarini isitmasi ve bunlarin beyne
sicaklik algisini iletmesi sebebiyledir. Bu,
yaniltiai bir histir.

“ALKOL iSTAH ACICIDIR” I/

Aksine mide rahatsizliklarina ve sindirim
bozukluguna sebep olur.
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“ALKOL, SESI ACAR, BU NEDENLE

BAZILARI KURSUYE YA DA SAHNEYE

CIKMADAN ONCE ALKOL ALIRLAR/
Alkol viicuttaki su miktarini azaltir ve viicudu susuz
birakir. Bu durum konusmaya ve sarki soylemeye
olumsuz olarak yansir.

“ALKOL, UYKUYU
DUZENLER/”

Alkol kullanimi, olusturdugu gevsekligin etkisiyle uyku
verebilir. Ancak alkol kullanan kisinin uyku diizeni ve kalitesi
bozulur. Alkoliin etkisiyle uyunan uyku, tam ve gercek bir

uyku olmadigr icin kisi aslinda uykusuz kal.
“ALKOL CiNSEL GUCU
ARTTIRIR”

Aksine erkeklerde cinsel giicii azaltir ve iktidarsizlik
olusmasina sebep olur.
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KiMLER RISK
GRUBUNDADIR

)

Asagidaki ozellikleri tasiyan cocuklar alkol kullanimiyla ilgili
olarak risk grubundadirlar:

15 yasindan 6nce alkolii denemis olan cocuklar
Cok icki icen ya da alkol bagimlisi ebeveyni olan ¢cocuklar
Yakin arkadaslari alkol kullanan ¢ocuklar

Erken yaslardan itibaren saldirgan, asosyal ya da kontrol
edilmesi gii¢ olan ¢cocuklar

Cocuk istismari veya diger biiyiik travmalari yasayan
cocuklar

Halihazirda davranis problemleri olan veya akademik
basarisizlik yasayan cocuklar

Onlari desteklemeyen, acik iletisim kurmayan, davranislarini
izlemeyen ebeveynleri olan ¢ocuklar

Ebeveynlerinden diismanlik goren, ebeveyni tarafindan

reddedilen, sert ya da tutarsiz disiplin goren cocuklar

Benlik saygisi diisiik olan ¢ocuklar

Bu risk faktorlerinden birinin ya da birkaginin bulunmasi
cocugun mutlaka icki problemi yasayacagini gostermez.
Ancak bu risk faktorlerini tasiyan ¢ocuklarin anne
babalarinin dikkatli olmasi cocugun daha sonra ortaya
cikabilecek problemlerden korunabilmesi adina 6nemlidir.




COCUGUNUZDA

ICKi PROBLEMI OLABILIR Mi

Cocuk ve genclerde alkol kullanma riski son yillarda artis gésterme
egilimindedir. Artan bu egilimler artik ebeveynlerin konu hakkinda daha
bilgili olmasini gerektirmektedir.

DiKKAT EDILMESi GEREKEN iSARETLER

Asagidaki degisikliklerin birkagini birden cocugunuzda gézlemliyorsaniz

dikkatli olmalisiniz. Bunlar cocugunuzun alkol kullanmaya basladigina isaret
ediyor olabilir. Ancak hemen panige kapilmayiniz. Zira bu degisimler bir

ergenin biiylime sancilarini da yansitiyor olabilir. Uzmanlar bu isaretlerden
birkacinin ayni anda ortaya cikmasi, isaretlerin aniden belirmesi ve u¢ noktalarda
yasanmasi durumunda icki kullanma probleminin diistiniilmesi gerektigini ifade
etmektedirler.
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Fiziksel Degisimler

Diisiik enerji

Kanli gozler

Uykusuzluk ya da asiri uyuma ve
yorgunluk

Es glidiim zorluklan/Zayif hareket
kontrolii

Yayvan konusma

Sik sik ortaya cikan bas agrisi, kusma
ve ozellikle sabahlari seslere karsi asin
duyarhlik (Aksamdan kalmakla ilgilidir.)
Aciklanamayan yaralanmalar
(Alkolliiyken yasanan kazalardan
kaynaklanabilir.)

Duygusal Degisimler

Duygu durumu degisimleri
Ani patlamalar

Sinirlilik

Savunmacihk

Bosvermislik

Hicbir seyi kafaya takmama

Zihinsel Degisimler

Hafiza kayiplari/bosluklar
Yetersiz konsantrasyon

Davranissal Degisimler

Okul problemleri, devamsizlik, duisiik
notlar, disipline sevk edilme

Aile ici kurallara karsi isyankar olma
Arkadas degistirme, yeni
arkadaglarini anne babaya tanigstirma
konusunda isteksizlik

Goriinlimiine 6zen géstermeme
Daha 6nce ilgi duydugu konulara
kayitsiz kalma

Nerede oldugu ve ne yaptigiyla ilgili
yalan sdyleme

Evden ya da okuldan kagma

17



RISKLER VE KORUYUCU ETMENLER

Ebeveynler icin Onleme Stratejileri

Gencler alkol kullanimini ¢ekici hale getiren bircok medya mesajina maruz kalmaktadirlar.
Ayni zamanda akranlarindan da alkol almalari konusunda baski gorebilirler. Tiim bunlarla
birlikte ebeveynlerin cocuklarinin secimleri Gizerindeki etkisi oldukga fazladir. Bu etkileri
olumlu yonlere kanalize etmek icin asagidaki hususlari g6z 6niinde tutmak gerekir:

Cocugunuzun davranislarini izleyin.
Cocugunuzun odasi ya da ¢antasinda icki bulursaniz ya da nefesinin
koktugunu hissederseniz gérmezden gelmeyin, eyleme gecin.

Alkol kullaniminin uyarici isaretlerini 6grenin.
Alkoliin insan zihni, bedeni ve duygulari lizerindeki etkileri hakkinda
bilgi edinin.

Cocugunuzla konusun.

Cocugunuzla iletisime gecmek, kiiciik yasta alkol kullanimini 6nlemede
anahtar unsurdur. Ona kendisine icki sunuldugunda ne yapmasi
gerektigini aciklayin.

Cocugunuzun katildig: aktivitelerin bir parcasi olun.
Alkol barindirmayan grup, kuliip ve etkinliklere girmesini destekleyin.

Alkol kullanimiyla ilgili iyi rol modeli olun.
Cocugunuzun 6niinde nasil konusup davrandiginiz hakkinda
diistiniin. Alkoliin problem ¢6zmede iyi bir yol olabilecegini ima eden

konusmalardan kacinin. Ornegin “Bugiin iste zor bir giin gegirdim,
icmeye ihtiyacim var.” gibi climleler kurmayin. Eger alkol kullaniyorsaniz
cocugunuza ickili anilarinizi anlatmayin. Zira bu sekilde alkol almanin
hos ve eglenceli bir sey oldugu kanaatini olusturabilirsiniz.

Cocugunuza arkadas secmeyi ve olumlu iligkiler kurmayi
ogretin.
Zira alkol kullanimina baglamada arkadas 6nemli bir faktordiir.
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Alkol kullanimiyla ilgili aile kurallarini netlestirin.
Ornegin; siiriiciisii alkollii olan araclara kesinlikle binmeme kuralini koyun.

Cocugunuzun stresle bas etmede daha saghkl yollar

oldugunu gormesini saglayin.
Spor yapmak, miizik dinlemek, bir yakiniyla konusmak gibi alternatiflerin
ise yaradigini yasayarak gormesini saglayin.

Cocugunuzla konugmaya ne kadar erken donemde
baslarsaniz o denli faydali olacagini bilin.

icki icme konusunda yapilan kisa konugsmalarin uzun bir konusmadan daha
iyi olacagini unutmayin. Cocuklarinizin verdikleri saglikly, iyi kararlarla nasil
gurur duydugunuzu bilmelerini saglayin.

19



baomlilicr alkahk alkollu ick
P'bas agis, Lihinesizhik cinse
etano geveleyerek konusn
stalik haviri ishal iIsitmede be
oma kooramasyon kayvbr Kr
ahiatsizligi r"iuhakeme DOZUK
<hg! sindirim bozuklugu solu
oy kudoiok ha!i valnizlasma
olik aikolii ok arkadas bas
1zlik cinsel iktidarsiziik enfek
K konusma gormede Hozukl
tmede bozuriuk istan kKayb
/Ol ‘\u\,’bl kronik alkolizm ku
nuhakeme bozukiugu oksur
Jinm pozokluoe solunum gu
e uykululuk hal valnizias



SESLE
KAYNAKTAN

< = ULUSAL DUZEYDE
= BAGIMLILIKLA
£ ZMUCADELE!

SiSTEMATIK ===

SURDURULEBILIR mm

’ 59 €3

Yesilay Bilim Kurulu A
d|§ l%d ol ilkoku rtaoku Lise

(910,11,12) Yetiskin

tarafindan hazirlanmist.
Saglikl Yasam

v
Teknoloji Bagimhihig V
v

Tiitiin Bagimhihigi

Alkol Bagimlihg

IMadde Bagimhihigi

Kitaplar, Kilavuzlar Uzaktan Egitim Sistemi,
Brogsiirler, Sunumlar Egitim Portali (tbm.org.tr),
Afisler, Ek Materyaller Video Roportajlar

tbm.org.tr




TURKIYE
‘ BAGIMLILIKLA

MUCADELE
V(35{F\'fl | EGITIM PROGRAMI

www.tbm.org.tr

yesilay.org.tr @ @ @ /1920yesilay





