Alkol uzerine neleri
bilmem gerekiyor?

Alkol insana zevk veren bir sey olabilir ama
ayni zamanda insan sagligina ve cevreye zararli,
insani sarhos eden veya ba§|mllllk yaratan bir
sey de olabilir. /

Bu brosiirde asagidaki sorularin cevaplarini bulacaksiniz:

e Alkoliin ne zaman riski az olur?

e Alkol fazla tiketildiginde hangi riskleri tagir?

e Riskli mi tuketiyorum?

e Alkol tuketimini kontrol altina alabilmek icin oneriler
e Alkol sorunum mu var?

* Nereden destek alabilirim?
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Alkol — Sorun degil!

Ne zaman alkol tiiketimi az risklidir?

e Saglikli yetiskin erkeklerin glinde 2 standart olgtideki ickiden
daha fazla alkol icmemeleri onerilir.

e Saglikli yetiskin kadinlarin, bir standart 6lgtdeki ickiden daha
fazla alkol icmemeleri onerilir.

1 Standard icki
= 3 dl bira
i = = =1 dl sarap
1.3 2N = 2 cl sert icki

Ne zaman alkol icerken dikkatli olmak gerekir?

e Hastalikta veya ila¢ kullanirken: Alkol tiketiminin mimkuin
olup olmadigini doktorunuza danisiniz.

¢ 60 yasin uzerindeki kisilerin dikkatli olmalari gerekir gunki
alkol bu kisilerde ¢ok daha glgli etkilemeye baslar.

Ne zaman alkolden vazgecmek gerekir?

e Alkol, cocuklar icin bir icecek degildir. 16 yasina kadar gocuk-
larin ve genclerin alkol igmemeleri gerekir. Onlarin 6zellikle
alkole karsi hassas tepki gosterirler.

® Hamilelerin timuyle alkolden vazgecmeleri onerilir. Alkol,
embriyo ve fotusa agir zarar verebilir.

¢ Trafikte, iste, sporda insanin timuyle alkolden vazgegmesi
gerekir. Birazcik alkol bile kaza yapma riskini artirir ayrica
zihinsel ve bedensel glicu azaltir.

Alkoliin tadini cikartmak - bu ne anlama gelir?

Alkollin 6zel bir yeri olmali. Alkol herhangi bir icecek degildir.
En iyisi alkol bilingli icilmelidir. Alkollin dylesine bir seyin yanin-
da veya aliskanlik nedeniyle icilmemesi gerekir.



Fazla alkol zarar verir

Fazla alkol tiiketiminin riskleri nelerdir?

Alkoliin dogrudan riskleri (6rnekler)

¢ Birazcik alkol bile tepki hizini azaltir.

e Alkolun etkisi altinda insan risk altina girmeye daha hazir
olur ve davraniglari Gzerinde kontrolliinu yitirebilir.

e Fazla akol sonucu sarhosluk biling kaybina kadar goturebilir.
Bazen alkol zehirlenmesi sonucunda insan olebilir.

Diizenli alkol tiiketiminin riskleri (6rnekler)

e Alkol, hemen hemen her organa zarar verebilir (karaciger,
pankreas, mide vs.)

e Tansiyon ylkselmesi, enfarktus riski

® Beyne zararlari: Dikkatini toplamada zorluktan agir demans
(bunama) hastaliklarina kadar.

® Depresyon gibi psikolojik sorunlar

* [ste, ailede, arkadaslarla gibi sosyal sorunlar

e icme miktarinin artmasi ile bagimlilik olusmasi riski



Alkolde asagidaki durumlara dikkat ediniz:

¢ Araba kullanan veya spor yapan kisilerin ondan once akol
icmemeleri gerekir.

® 16 yasina kadar olan genglerin ve hamilelerin timuyle
alkolden vazge¢cmeleri gerekmektadir.

e Hastalikta veya ilag kullanirken: Alkol tiketiminin mumkun
olup olmadigini doktorunuza daniginiz.

Alkol kalbi korur mu?

Alkol, belli bir takim kalp hastaliklarinin riskini disurebilir
ama eger az alkol igilirse.

Eger insan spor yaparsa veya sigara icmezse, kalbini alkolle
korumaktan daha iyi korur.
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Alkol - Bir sorun...

Riskli mi tiiketiyorum?

Artan tiikketim miktan
Her kim ileride asagida yazilan miktardan
daha fazla icerse, kendisine zarar verir.

Tiiketimin nedeni

Ornegin:

e Aliskanliktan tiketme: «Aksamlari bazen iki li¢
bardak icme ihtiyaci duyuyorum, ancak boyle
mesaimin basladigini hissediyorum.» Dikkat: Aliskanlk
oyle gugclenir ki; bagimlihga donusur.

e Sorunlarin iistesinden gelebilmek icin icmek: «isyerinde
sorunlarim ve stresim var. Alkol sikintilarimi bastirabi-
liyor.» Dikkat: Her kim stresini azaltmak ya da sorunlarini
unutmak icin iciyorsa, daha fazla icme riski altindadir.

Bazi insanlarda alkol sorununun ortaya ¢cikmasi riski

diger insanlara gore daha buyuktiir.

Boyle bir sorunun ortaya ¢cikmasini kolaylastirabilecek

durumlar:

e is yerinde ya da ailede yiik getiren sorunlar

* Gegcmiste yasanmis yuk getiren olumsuz tecrubeler
(travmatik yasanmigliklar)

e Yakin akrabalarda alkol bagimhliginin olmasi

Alkol nedir?

Butun alkolll icecekler (sarap, bira, sert ickiler) etanol
(saf alkol) icerirler.

Etanol, alkollin cakirkeyif ya da sarhos yapmasina neden
olur. Ya da bagimhlik yaratir.

Etanol vicut igin zehirdir.



Alkol sorunum var mi?

® Hic alkol tuketimini azaltmaniz gerektigini dusindunuz
mu?

® Hic, baskalari sizi icme davranisinizla ilgili elestirdiginde
kizdiniz mi?

e Hic alkol tiiketiminiz nedeniyle vicdaniniz rahatsiz oldu
mu?

¢ Hig, sabahlari uyandiginizda sinirlerinizi yatistirmak veya
sikintidan kurtulmak igin ilk olarak alkol i¢tiniz mi?

Eger bu sorulardan en az bir tanesine evet diyorsaniz, bu
sizin alkol sorununuz olabilecegini gosterir. Eger iki veya
U¢ ya da daha fazla soruya evet diye cevapliyorsaniz, alkol
sorunuz olmasi ihtimali muhtemel.

Bu durumda uzman bir kisiyle konusmaniz yerinde olur.
Boylelikle tuketiminizin hangi durumda oldugunu
bulabilirisniz.

Alkol bagimhhig:

Alkol bagimlihgr ile ilgili tantyi ancak uzman bir kisi koyabilir.
Bagimlilik oldugunun isaretleri:

e Alkolden artik vazgegemiyorsunuz

e Tuketiminiz artik kontroluniizden ¢ikmis durumda

e Sirekli daha fazla iciyorsunuz

Alkol bagimlisi olmak utang verici bir sey degildir.

Alkol bagimlihgi, tedavisi olan bir hastaliktir.

isvicre'de 250°000 insanin alkol bagimlisi oldugu tahmin
ediliyor.



Nereden destek bulabilirim?

Destek almak, gii¢lii olmanin bir
gostergesidir!

Amacg, kendi davranisi lizerinde tekrar
kontrolii saglamak ve yakinlarinin sirtindan
yuki almaktir.

Kime basvurabilirsiniz?

e Doktor (Aile Hekimi ya da Uzman Doktor/ Psikiyatri ve
Psikoterapi Uzmani): Ana dilinizi konusan doktorlar da
vardir (www.doctorfmh.ch bakiniz).

Alkol sorunu icin danisma biirolari: Bu birolardaki
uzmanlarin meslek sirri yakimlalagu vardir. Bulundugunuz
bolgedeki uzman burolarla kontaga gectiginizde,siz ya da
guvendiginiz bir kisi, ana dilinizde danismanlik hizmetinin
olup olmadigini agikhiga kavusturabilir.

Bulundugunuz bolgedeki danisma burolarina ya da yatakli
tedavi hizmetlerine iliskin adresleri www.suchtindex.ch
inetrnet sitesinden bulabilirsiniz. Ayrica bolgenizdeki
uzman burolara iliskin bilgileri Sucht Schweiz / Addiction
Suisse, Tel. 021 321 29 76. Adresinden de edinebilirsiniz.

Kendi kendine yardim gruplari:

Ornegin; Anonyme Alkoholiker (D: Tel. 0848 848 885,
www.anonyme-alkoholiker.ch / F, |, E: Tel. 0848 848 846,
WWwWw.aasri.org)
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¢ Psikoterapistler
Destek olabilirler. Psikoterapistlerin adreslerini (Kanton
ve dillere gore) ornegin www.psychologie.ch internet
adresinden bulabilirsiniz. Foderation Schweizer Psycho-
loginnen und Psychologen FSP / Fédération Suisse des
Psychologues FSP) ya da www.psychotherapie.ch internet
adresinden (Assoziation Schweizer Psychotherapeutinnen
und Psychotherapeuten ASP / Association Suisse des
Psychothérapeutes ASP).

¢ Arkadas cevresinden veya dini ya da kulturel cemiyet-
lerden giivenilir kisiler de bu konuda konusmak igin
onemlidirler.

Alkol sorunu kisisel basarisizlik degildir ve zayiflikla hic
alakasi yoktur. Alkol bagimhligi bir hastaliktir.

Destek vardir!
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Alkol tiiketiminizi kontrol altina
alabilmek icin oneriler

Sorun haline gelen alkol tiiketiminizi agsagidaki
onerilerle kontrol altina alabilirsiniz.

e Susuzlugunuzu alkolstiz iceceklerle dindiriniz.

® Yavas iciniz!

e Her alkollli icecekten sonra alkolsuiz icecek tiiketmeyi
kural haline getiriniz.

e icme ritminizi kendiniz belirleyiniz. Baskalarinin icme
temposundan etkilenmemeye calisiniz.

e Bardagi yine doldurtmadan once daima bitiriniz. Boylelikle
tuketim miktarini daha iyi belirleyebilirsiniz.

e Kendinizi kot hissettiginizde alkol icmeyiniz. Alkol
sorunlari ¢cozmez!
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Gunluk aliskanliklari degistirmek de onemli olabilir.

e Alkol tuketimini tesvik edecek durumlardan kagininiz.

¢ lgilerinize ve hobilerinize zaman ayiriniz.

® Dengeli bir hayat surdiirmeye dikkat ediniz. Gunlik hayatin
getirdigi yukleri olumlu olarak dengeleyecek seyleri bilincli
arayiniz (spor, rahatlama alistirmalari vs.)

Eger amaciniza ulasamazsaniz:

Gecikmeden destek aliniz (Bakiniz: «Nereden destek alabili-
rim?»)!

Belki de sorunlarinizi konustugunuz guvendiginiz bir kigi
size bu konuda yardimci olabilir. Sizi cesaretlendirebilir ve
attiginiz ilk adimlarda destekleyebilir.

SUCHT | SCHWEIZ



Diger bilgiler

www.migesplus.ch - Bir ¢cok dilde saglik hakkinda bilgi
(internet sayfasi Almanca, Fransizca, italyanca, ingilizce,
ispanyolca, Portekizce, Tirkce, Arnavutca, Sirpca/Bosnakca/
Hirvatca / baska dillerde de bilgilendirme araclari).

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch, Tel. 031 960 75 71

www.suchtschweiz.ch / www.addictionsuisse.ch /
www.dipendenzesvizzera.ch — Bagimlilik maddeleri Uzerine
bilgiler (Almanca, fransizca ve italyanca)

«Bagimlilik sorunu olan insanlarin yakinlari: Ne yapmah?»
Brosiirii (Almanca, fransizca ve italyanca, Albanisch,
Sirpca/Bosnakca/Hirvatca, ingilizce, Portokizce, Rusca,
ispanyolca, Tamilce, Tirkce)

«Bagimlilik sorunu olan insanlarin yakinlari: Ne yapmali?»
Brosurunu PDF olarak asagidaki internet sitelerinden indirebi-
lirsiniz www.migesplus.ch veya www.suchtschweiz.ch /
www.addictionsuisse.ch ya da size geri gonderilmek Utzere
lzerine pul yapistiriimis zarfla Sucht Schweiz / Addiction
Suisse, CP 870, 1001 Lausanne. Adresinden ismarlayabilirsi-
niz.
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Yayin bilgileri

Yayimci:
Sucht Schweiz / Addiction Suisse, 1001 Lausanne

Elinizdeki bu brosir Federal Saglk Bakanligi'nin «Gog ve
Saglik 2008 — 2013» adli ulusal programi gercevesinde
gergeklestirilmistir.

Fachstelle fur interkulturelle Suchtpravention und Gesundheits-
forderung FISP, Zirih ve Fachstelle Appartenances’a destekleri
icin tesekkur ederiz.

Ceviri: lic.phil. Adalet Efe
Leyaut: www.alscher.ch
Baski: Jost Druck AG
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