- TURKIYE BAGIMLILIKLA
C YESILAY e
- EGITIM PROGRAMI

YETiSKIN

ALKOL HAKKINDA
DOGRU BILINEN
YANLISLAR

ALKOL
CINSEL GUcO
ARTTIRIR

X Ilg"u-ﬁl.mclmn

w ALKOL
H vyxuvu

DUZEMNLER

X ALKOL
CESARET VERIR!

tbm.org.tr




Unutma!
Badgimlilik kisaca vazgecememek, onsuz

yasayamamak demektir.

ALKOL HAKKINDA

Alkol bircok hastalida neden olmak- ﬁ
tadir. Bunun vaninda alkol iradeyi &
zayiflatir, kisi kontrol kaybi

yasar ve uyusturucu maddelere

aclk hale gelir. Alkolden uzak dur-

mak diger madde bagimhliklarindan
korunma ncktasinda &nlevici bir rale
sahiptir.
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Cok miktarda ve siklikla alkol tiiketen, bedensel,
ruhsal ve sosyal saghdinin bozulmasina ragmen
alkol almak isteyen, tedavi edilmesi gereken kisive
alkol bagimhisi denir. Dinyada alkol kullanan 2 milyar
kisinin 76 milyen kadar alkol badimlisichr. Yilda 1 milyen
800 bin kisi bu nedenle hayatini kaybetmektedir.
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DUNYADA
TUM OGLOMLERIN
su
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ALKOL KAVYMAKL]

Alkol aliskanhk yapar. Bir kere denemekle
kalinmaz mutlaka devami gelir.
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BU MERET
BIRAKILMAZ '

BIRAKMAK
FORUNDAYIM

ARKADAS BASKISI

“Bir dene, maksat muhabbet olsun!”?
Baz kisiler arkadas grubu icinde kabul gérebilmek igin alkol
kullanmaya baslarlar.

YARLIS ALGILAR

“Bir kereden bir sey olmaz!”
Alkol kullarimi bir kereyle sinirli kalmaz, devami gelir. Kullanimin

kisa zamanda bagimliiga dénlsme riski ¢ok ylksektir.
SCRUNLARDAN KACIS

“Dertlerini unutursun!®
Alkol kullanmak sorunlardan bir kagis yolu olarak gorilir. Oysa
alkol aksine kisinin ¢&ziim glicini kaybetmesine yol acar.




ZAMNNA GORE...

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

Alkol vOcuttaki su miktarini @

azaltir ve vlcudu susuz
birakarak konusmaya ve sarki
sdylemeye olumsuz olarak
vansir.

Alkole dair yaygin hatal bilgilerin dogrusunu
6grenmek, bagimlilik riskini azaltir. ,,

DERLER Ki...
“ALKOLLU iQECEKLE.Q

VUCUDU ISITIR
Alkal kullanimi, @
olusturdudu gevsekligin
etkisiyle uyku verebilir.
Ancak alkol kullanan

kisinin uyku dizeni ve
kalitesi bozulur.

iDDiAYA GORE...
ALKOL, BAZI HASTALIKLLARA

@ Pyl GELIR”
Alkollickilerin kalp ve

damar rahatsizliklarina ya da
bosaltim sistemine faydali
oldudu seklindeki bazi iddialar
asllsizdhr.

SOYLENTIYE GORE...
“ALKOL CINSEL GUCU
ARTIERIR Y

@ Aksine erkeklerde

cinsel glcd azaltir ve
iktidarsizda neden olur.

DESELER DE...

ALKOL !E_STAH ACICIDIR” @
Aksine mide

rahatsizliklarina ve sindirim
bozukluguna sebep olur.

IDDIA EDERLER Ki...
ALKOL UYKIYU
@ DUZENLER”
gﬁYLESELER BE... Alkol kana kansip plasentadan @
AN E KADINLARIN gecerek fetlse ulasir. Bebekte Alkol kullanimi, elusturdugu
ALKOL KULLANMAS) blyame eksikligi, yzde gevsekligin etkisiyle uyku
BEREGE ZARAR . anor_malllkler, beym_ Ve sinir verebilir. Ancak alkol
VERMEZ” sisteminde hasarlar gibi dogum kullanan kisinin uyku dizeni

kusurlari gorulebilir. ve kalitesi bozulur.



AGIMLILAR NELER
YASAR?

Alkol kisinin ¢éziim gucind
kaybetmesine yol acar.

ALKOLUN VOCUTTA IZLEDIG] YOL

Alkal mide ylzeyinden hiicrelere gecis yapar. Ardindan kana
kansir. Alkol, kan yoluyla kalbe, akciderlere ve bronslara ulasir,
Akciderlerden dakikalar icinde beyne ulasir ve uyusma etkisi
vapar. Alkol, vicuda alinchktan 3 dakika sonra tim hicrelere
ulasmis olur. Alinan alkel miktar, belirli seviveyi gecerse solu-
num yavaslayarak kiside kemaya ve hatta 8lime neden ¢lur.

ALKOLLOYHEN ARAC KULLANIMI

Alkol kandaki oksijen oranini azaltir. Yeterince oksijen ala-
mayan beyin, fonksiyonlanim kaybetmeye baslar. Alkolln
etkisivle karkunun azalmasi ve kendine glivenin artmasi so-
nucu sariac risk alma edilimine girer ve kaza yapma olasihd
artar. Kisi normal hayatinda kurallara uyan biri olsa
bile, alkoliin etkisi altindayken bu durum dedisebi-
lir. Kisinin denge, gbérme, isitme gibi beyin fonksiyenlarinin
azalmasi sonucu kas kentroll ve dikkati azalir. Oniine aniden
bir canlinin veya bir aracin cikmas! halinde sUricinin tepki

gésterme sQresi uzar. Bu da kaza yapma ihtimalini artinr.

ULKEMIZDE
ALKOL KAYMAKL]
TRAFIK KAZALARININ

ORANI




ALKOL KULLAMIMIMIM KISA DOMER ETKILERI

AGIMLIL]
ZARARLARI
NELERD

-
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AGIZDA

kuruma wve koku, tat alma
duyusunda bozulma,
enfeksiyvonlar ve dis eti
hastaliklar

BOGAZDA

Skslrik, ses kisikhigl, dusuk
perdeli kalin ses

BURUNDA

koku duyusunda azalma, burun
cevresindeki kilcal damarlarda
kirillma veya patlama nedeniyle
burun kanamalar|

BEYINDE

disunme, karar verme ve
hareket etme yetilerinde
bozulma

YUZDE
damarlarda genisleme ve yilize
daha fazla kan gelmesine bagl

kizariklik ve siskinlikler
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ALKOL KULLARIMINIR[UZAUSE T o H ETKiLERI

BEYINDE

hicrelerin &l0mU sonucunda

bunama
KALPTE

ritim bozuklugu, damar

kireclenmesi ve kalp yetmezligi
KARACIGERDE

asiri yaglanma

AKCIGERLERDE
kusmalar sirasinda mide
Iceriginin akcigerlere kagmasi
nedeniyle akut akciger iltihab

GOZLERDE

korluge kadar varabilecek
tahribat

CiLTTE
kalict kizariklik

YEMEK BORUSU
VE MIDEDE
gastrit, Ulser ve
mide iltihabi




“HAYIR!” DIYEBILIRSINIZ

Alkol veya badimhhk vapici maddelerle
ilgili herhangi bir teklif geldiginde
verebilecediniz en kisa ve net cevap

“Hayir!” demektir.

YALANA BASVURMADAN MANTIKLI BIR
SEBEDP PAYLASABILIRSINIZ

Alkol veya badimliik yapic maddelerle ilgili herhangi
bir teklifi “Hawir! Agzima alkol siirmeyecegime dair
kendime s&z verdim.” seklinde reddedebilirsiniz.

KONUYU DEGISTIREBILIRSINIZ

Herhangi bir teklifle karsi karsiya kaldidinizda “Hayr!”
dedikten sonra karsimzdaki kisinin 1srar etmemesi

icin kenuyu dedistirip farkll bir seyden bahsetmeye
baslayabilirsiniz.

ISRARLARA KARS! SUREXLI “HAYIR”
piveBiLirRSiNiZ
Herhangi bir teklifle israrli bir sekilde karsi karsiva kaldidinizda,

tavrinizin net oldudunu gdsterme adina ek aciklamalara ihtivac
duymadan tek kelimeyle strekli “Hawir!” divebilirsiniz.

MIZAMI KULLARABILIRSINIZ

Herhangi bir teklif durumunda karsinizdaki kisinin yaklasimini
dikkate almadi§inizi ve dederli bulmadi§inizi gdstermek icin
mizahi kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan Kisive, “Hawir. Ben
kiitlin beyin hilcrelerimin yerinde kalmasin tercih
ediyorum.” seklinde cevap verebilirsiniz.
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