Kontrollii Alkol Kullanimi igin Bilgilendirme Notu

BAGIMLI OLMAYIN!

Alkol bagimlilik yapabilen bir maddedir. Bagimliligin en sik goriilen belirtileri sunlardir:

B Alkol kullaniminin kiside bedensel, ruhsal veya sosyal sorunlar yaratmasina karsin kullanimin
kesilememesi

B Birakma girisimlerinin olmas1 ancak tekrar kullanmaya baslama
® Kullanilan alkol miktarinin arttirilmasi

Alkol alimimiz1 bugiin azaltmaniz ilerde gelisebilecek ciddi bir bagimlilik sorununu 6nleyebilir. Eger
fazla igki igiyorsaniz, alkolii azaltarak yasantinizi ve sagliginizi diizeltebilirsiniz.

Alkoliin bir¢ok fiziksel, ruhsal ve sosyal etkileri vardir. Bunlar i¢inde kendinizde gordiiklerinizin
yanina isaret koyun.

ALKOLUN ETKILERI
Fiziksel belirtiler Ruhsal ve sosyal belirtiler
Enerji diistikligi 0 Depresyon 0
Uyku sorunlari 0 Stres, bunalt 0
Kilo alim1 0 Huzursuzluk 0
Yiiksek kan basinci 0 Ofke 0
Iktidarsizlik 0 Hafiza kaybi 0
Beyin hasan 0 Is hayatinda sorunlar 0
Ekonomik sorunlar 0 Karaciger hasar1 0
Aile sorunlari 0 Kisilerarasi iliskilerde sorunlar 0
Bulant/kusma 0 Bagimlilik 0
Gastrit, ishal 0
Cesitli kaza ve yaralanmalar 0

Eger bu belirtiler sizde de oluyorsa, alkol alimin1 azaltmaniz i¢in yeterli nedeniniz var demektir.
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NE MiKTARDA ALKOL KULLANMAK RiSKLIiDIiR?

Alnan alkol miktari standart icki kavrami ile tanimlanir. Bir standart ickinin karsilik geldigi igki
miktarlar sdyledir:

STANDART ICKi DEGERLERI TABLOSU

Bir kadeh sarap = Bir standart igki
Bir tek raki veya votka veya cin vb= Bir standart i¢ki
Bir bardak bira= Bir standart icki (bir biiyiik kutu bira =1,5 standart icki)

Asagida diisiik riskli kullanim i¢in sinirlar verilmistir. Bu sinirlarin 6tesinde, alkol size ruhsal ve
bedensel zararlar vermeye baslayabilir. Ancak unutulmamasi gereken nokta, alkoliin zarar vermeye
basladig1 diizeyin kisiden kisiye degistigidir.

o Kadinlar i¢in haftada 14 standart ickiden az
e Erkekler i¢in haftada 21 standart ickiden az

HiC ALKOL ALINMAMASI GEREKEN DURUMLAR
Gebelik
Araba kullanirken
Makineler ile calisirken

Egzersiz yapmadan 6nce

ALKOLU BIRAKMAK iCiN NEDENLER
¢ Kendinizi daha iyi hissedeceksiniz
e Daha enerjik olacaksiniz
e Daha iyi uyuyacaksiniz
e Dabha iyi ¢alisacaksiniz
e Paradan tasarruf edeceksiniz
e Hafizaniz daha iyi olacak
e Aksamdan kalmislik sorununuz olmayacak
e Ailenizle tartismalariiz azalacak
e Alkole bagimli hale gelmeyeceksiniz

e Alkole bagl saglik sorunlarindan kurtulacaksiniz
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ALKOL KULLANIMINI AZALTMANIN YOLLARI

1. Bir alkol alma giinliigii tutun: Ornegin bir hafta boyunca her igki igti§inizde bunu yazin. Bu alkol
almanizi1 kontrol edecektir. Hangi zamanlar ve durumlarin sizi daha fazla i¢ki igmeye yonelttigini
gérmenizi saglar. Boylece bu durumlardan kaginma sansiniz olur.

2. Alkol almadigimiz giinler olmasim saglayin: Haftada en az 2 giin hi¢ alkol almayn.

3. Alkol alma simirimiz1 belirleyin: Haftalik alkol alma miktariizi 6nceden belirleyin. Hangi giinler
alkol alacaginizi ve bu giinlerde ne kadar igeceginizi tespit edin.

4. “Hayir” diyebilin: Alkol almaniz teklif edildiginde hayir diyebilirsiniz. Bu gibi durumlarda
alkolsiiz i¢ecekler i¢ebilirsiniz.

5. Sizi mesgul edecek yeni ugraslar bulun: Ozellikle alkol almaya basladiginiz saatlerde kendinize
yapacak birseyler bulun. Bu sirada sizi rahatlatacak ugraslar sizi alkolden uzak tutacaktir.

6. Kendinizi édiillendirin: Koydugunuz hedeflere ulastiginizda istediginiz bir seyi satin alma veya
yapmak istediginiz bir seyi yapin.

7. Yardim isteyin: Biitiin bunlar1 yapmakta zorlanirsaniz ailenizden, arkadaslarinizdan ve
doktorunuzdan yardim isteyin.

KULLANILAN ALKOL MIKTARINI AZALTMAK iCiN ONERILER

o Alkollii bir icki almadan 6nce susuzlugunuzu baska bir igecekle giderin (meyve suyu, soda, kola
vs.). Susamamigsaniz bile 6nce bir bardak alkolsiiz i¢ki igin.

e Igerken kuruyemis gibi tuzlu yiyeceklerden kagimin

e icmeye baslamadan 6nce karninizi doyurun

e Diisiik alkollii igkilere geg¢in veya onlar tercih edin

e Ickinizi sulandirarak icin

e Her yeni kadehten 6nce bir bardak alkolsiiz igecek i¢in
e Ickinizi kiiciik yudumlarla ve yavas icin

o Fiziksel hareket, egzersiz, dans gibi sivi kaybina yolagan durumlarda alkol almayin
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ALKOL ALINAN DURUMLARI SINIRLAMAK iCiN ONERILER

e Aksamlari i¢iyorsaniz, aksam saatlerinizi doldurun ve i¢ki igemeyeceginiz yerlere gidin (sinema,
anne babanizin evi gibi)

e Cok icen arkadaslarla beraber oluyorsaniz, bu arkadaslarinizla olan iliskinizi azaltin

e Daha cok yalnizken i¢iyorsaniz, yalniz kalmamaya ¢alisin

e Canmiz sikildig1 zamanlar igiyorsaniz, kendinize ickiden baska eglenceler bulun

e Stresli oldugunuz donemlerde alkol kullantyorsaniz, stresinizi yenmenin baska yollarini arastirin

e Genellikle bar, meyhane gibi yerlerde i¢iyorsaniz, kendinize baska sosyal etkinlik mekanlar1 bulun

ALKOLUN TAMAMEN BIRAKILMASI GEREKEN DURUMLAR

Bazi durumlarda ise alkol kullaniminin tamamen kesilmesi gerekir. Bunlar;

e Bagimlilik gelistiyse
e Basarisiz alkolii azaltma ya da birakma girisimlerinin olmas1

e Alkol kullanimi ile birlikte daha da kotiiye giden bir fiziksel rahatsizlik varsa (karaciger hastaligi,
seker hastaligi, yiiksek tansiyon vb.)
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