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Bu brosiir neyi anlatiyor?

Bu brosur ile alkol hakkindaki tim sorularinizi cevapla-
mak istiyoruz:

= Alkol tiketimi ne zaman bir sorun haline gelebilir?
= Alkol tiketimi ne gibi sonuglara neden olabilir?

= Alkol nedeniyle olusan sorunlardan sizi neler
koruyabilir?

= Hangi yardim olanaklari bulunmaktadir?







Alkol hakkinda bilgi edinmek
neden onemlidir?

Alkol bircok toplum ve kultirde yasamin bir parcasidir.
Bircok insan bazi durumlarda bir bardak sarap, likér veya
bira icmekten keyif alir. Ancak alkol tiketimi saglik, aile
ve arkadasliklar Gzerinde bir risk olusturabilir.

Alkol hakkinda bilgi
edinmeye deger!



Asiri derecede alkol kullaniminin
etkileri nelerdir?

Olumlu
Etkileri

n Keyif
= Rahatlama
= Sosyallik

= Konsantrasyon- ve hafiza sorunlari
= Aile ve esinizle anlasmazlik
= isinizde sorunlar

Bunlari biliyormuydunuz?

Yasl ilerlemis insanlarin binyesi daha az alkol kaldirir.

Cok az miktarda alkol bile kolaylikla bas dénmesine ve kontrol
kaybina yol acabilir. Bu durum, sik sik dismelere ve baska

kazalara neden olabilir.

Ayrica yaslilar genellikle ilag kullanirlar, bu ilaglarin alkol
kullanimi halinde olumsuz yan etkileri olabilir.



Bedensel zararlary

Beyin rahatsizliklar

Kalp hastaliklari

Mide zari iltihabi

Karaciger hastaliklar (Gastrit)

iktidarsizhik /
Cinsel isteksizlik

Atardamar kire¢lenmesi Kronik sinir iltihabi
(Arterioskleroz)




Riskli alkol tiiketimi nedir?
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Asin alkol tiketimi nedir?




Alkol bagimhhgi nasil anlasihir?

Sosyal ve bos vakitlerdeki davranislarda degisme
+Alkol tliiketimim ylzidnden dikkat cekecegim
durumlardan ka¢iniyorum.”

Guclu bir alkol alma istegi
»Surekli olarak nerede ve ne zaman icki
icebilirim diye dustindyorum.”

Yoksunluk belirtileri
»Uzun zaman icki icmeyince huzursuzlaniyorum,
soguk ter dékdyorum veya uyuyamiyorum.*”

Surekli tiiketim
»Saglik sorunlarim olmasina ragmen icki
iciyorum.”

Alkol toleransi
»Belirli bir etkiye ulasmak icin hep daha ¢ok
alkol icmem gerekiyor.”

Kontrol kaybi
. Bir kez basladigimda icmeyi birakamiyorum.”

Alkol bagimliligi ne kader, ne ceza ne de bir irade zayif-
hgidir. Alkol bagimhiligi bir hastaliktir, ve bu nedenle de
profesyonel yardim gerektirmektedir.



Alkol sorunu riskini ne artirir?

Maria, 65:
Hassan, 50: ~Kendimi ¢cok yalniz hissedi-
.Emekli oldugumdan beri kendimi ise ~ yordum... Cocuklarim bana
yaramaz hissediyorum ve kimsenin zaman ayirmiyordu, artik
bana ihtiyaci yokmus gibi geliyor. Sik bana ihtiyaglari yoktu...”

sik tek basima televizyon karsisinda
oturup icki iciyorum.”

Alkol sorununun gelismesine cesitli etkenler neden olur
(Risk faktorleri):

= Mesleki ve maddi sorunlar

= GUnlUk yasamda stres

= Emeklilik nedeniyle yasanan degisim

= Aile ve arkadas cevresinde sorunlar

= Arkadas ve yakinlarinizin vefati

= Gurbetteki olumsuz deneyimlerin Gzerinize getirdigi yuk

= Ulasamadiginiz hayat hedefleriniz nedeniyle olusan hayal
kirikhgi
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Alkol sorunundan nasil korunulur?

Nikolai, 52:
JIsyerinde anlasmazliklar oldugunda
disariya dolasmaya cikip kendi kendli-
me ‘Basaracaksin, seni alt etmelerine
musade etme.” demek bana yardimci
oluyor”

Rosa, 60:

»Cocuklarim cok uzakta oturuyorlar.
Bazen onlari 6zledigim zaman cok
tzaliyorum... O zaman arkadaslari-
mi davet edip yemek yapiyorum ve
onlarla saatlerce sohbet ediyoruz...”

Alkol sorununu 6nlemenin bir cok yolu vardir
(Koruyucu faktorler):

» Ailenizden destek istemek

= Dostluklari canh tutmak

» Yakinlarinizla zaman gecirmek
= Hareket etmek/Spor yapmak
= is ve bos zamanlariniz arasinda bir denge saglamak




Alkol sorunu oldugunu nasil
fark edebilirim?

Asagidaki ifadeler size kendi alkol tiiketiminiz lize-
rine diisinirken yardima olacaktir:

= icki icmedigim bir kutlama distinemiyorum.

= Bazen icmeye basladigimda bir daha
birakamiyorum.

= Ozel veya isimdeki sorunlari unutmak icin
iciyorum.
» Bazen icki icmem gerektigini hissediyorum.

= Bazen fazla alkolll olmama ragmen araba
kullaniyorum.

Asagidaki ifadeler size cevrenizdeki insanlarin alkol
sorununu degerlendirirken yardima olacaktir:

= Bana yakin olan insanlarin icki icmesinden
endiseleniyorum.

= Bana yakin olan bir insan icki ictigi zaman utaniyorum.

= Bana yakin olan bir insanin icki icmesi onun ile olan
iliskimizi degistirdi.




Ne yapabilirim

Eger alkol sorunum oldugunu fark edersem ne yapabilirim?

= Kendi icme davranisiniz Gzerine distnin.
» Glvendiginiz bir insan ile agik acik konusun.
= Profesyonel yardim arayin.

Eger bana yakin olan birisinin alkol sorunu oldugunu fark
edersem ne yapabilirim?

= O kisiyle acik acik konusun.
= Ona destek olmayi énerin.
= Profesyonel destek ve bilgi alin.




Kime basvurabilirim?

Uzman doktorlar
Bilgilendirme ve tibbi
tedavi

Danisma noktalari
Profesyonel destek ve ayrintili
bilgi

Destek gruplari
Kendi tecriibelerini diger has-
P i talarla paylasma imkani

Psikoterapistler
Psikoterapik tedavi

Hasta yakini gruplari
Diger hasta yakinlari ile
konusabilme imkani

Kiltiir ve Klise dernekleri
Sosyal destek imkani
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Bunlar biliyormuydunuz?

Danisma ve tedavide gorevli kisiler sizinle konustuk-
larini baskalarina anlatamazlar (Gizlilik prensibi).

Her danisma noktasinda profesyonel yardim
secenekleri hakkinda bilgi verilir.

Danisma ve bilgilendirme Ucretsizdir.

Gocmenler icin ana dilinizde danisma ola-
naklari bulunmaktadir.




Kontak / bilgi

Yakininizda bulunan daha fazla bilgi edinme olanaklarini,
telefonla danisma hatti, danisma noktalari ve kliniklerin
adreslerini burada bulabilirsiniz:

Sucht & Drogen Hotline
/ Bagimhihk ve Uyusturucu Telefon Hatti (24 saat)
Tel. 018 05/31 30 31 (14 Cent/dk.)

Telefonseelsorge
/ Manevi Destek Hatti (24 saat)
Tel. 0800 111 0111 (Ucretsiz) oder 0800 111 0222 (lcretsiz)

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)/
/ Federal Insan Saghgi Aydinlatma Merkezi
www.bzga.de

Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen e.V.
/ Almanya Bagimlilik Danisma Merkezi
www.dhs.de

Deutscher Caritasverband e.V./ Alman Caritas Dernegi
www.caritas.de
www.beratung-caritas.de (Online-bagimhilik danisma)

AWO Arbeiterwohlfahrt Bundesverband e.V.

/ Sosyal Yardim Kuruluslari Dernegi
WWW.awo.org

Stempel / Damga



