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Alkol Hakkinda Gergekler
Her Kadinin Bilmesi Gerekenler

Alkol daha once hi¢ bu karar ucuz ve kolay bulunabilir olmamisgir.

Kadinlar simdi alkol sanayinin énemli musterileri olmuslardir ve reklam, ickievi ve
gece eglence yerleri tanitimlarinda etkin olarak hedef olmaktadirlar. SUpermarket
ve diger satis yerlerinde sunulan fiyat indirimleri sik rastlanilan bir durumdur.

Kendizin ya da bir tanidiginizin aldigi alkol orani sizi endigelendiriyor olsun ya da
olmasin ya da daha fazla bilgilendirilmeniz gerektigini dusunuyorsaniz bu kisa
kitapcik size gerekli tim bilgileri sunacaktir.

Uniteler

Unite sistemi insanlara, aldiklari alkol oraninin hesabini tutabilmesine yardimci
olmak i¢in tasarlanmistir.

Kadinlar i¢in 6nerilen igki sinirlari, erkekler igin belirlenen sinirlardan yaklasik
Ucte bir daha dusuktir. Alinmasi 6nerilen alkol Uniteleri, igkisiz en az 2-3 gun
gecirmek Uzere haftalik verilmistir. Bu yaklasik, kadinlar i¢in haftada 14 Unite
(gunde 2-3 unite) ve erkekler icin de haftada 21 Unite (gunde 3-4 Unite)
olmaktadir.

Uniteler net klavuzluk eder. Ancak, ickilerinizin hesabini tutmaniz gerekiyorsa
Unite 6nem kazanir. Simdi siselenmis pek ¢ok Urlnun Uzerinde i¢kinin kag
uniteye oldugu yazildigi igin Unitelerin hesabini tutmak daha kolaydir.

Evde sunlan igkilerin genelde ickievlerinde verilen orandan daha yuksek
oldugunu ve en az iki ya da ug¢ Unite alkol icerebilecegini hatirlamak kayda deger.



Kadinlar alkol konusunda daha fazla tehlikededirler.

Bu bir gercektir. Alkol kullanmanin yarattigi bazi sonuclar, 6zellikle karaciger
rahatsizhiginda oldugu gibi, kadinlar i¢in daha agir olabilir. Bu durum fizyolojik
farklihktan kaynaklanmaktadir.

Genelde kadinlar erkeklerden daha kuguktur, kilolari daha azdir ve vucutlarindaki
yaga gore su oranlari daha dusuktur. Buna bagli olarak genelde alkoldan daha
fazla etkilenmektedirler. Ayni oranda alinan igki ile kadinlar daha ¢ok sarhos
olacagi i¢in, kadinlarin erkekler ile ayni oranda igmemeye ¢alismalari
gerekmektedir.



Ayik gergek
Sizi yalnizca birtek sey ayiltabilir, ve o da zamandir.

insan viicudunun bir (inite alkolu isleme gegirmesi bir saat almaktadir. Ancak, bu
ortalama bir hesaplamadir ve kigiden kisiye buyuk degisiklik gosterebilir. Higbir
sey vucudun alkollu yok etme surecini gabuklastiramaz. Hala yasal sinirin
uzerinde olabileceginiz icin, ertesi gun araba kullanacaksaniz bunu hatirlamaniz
gerekmektedir. icki icecekseniz kural son derece basittir. Arabayi almayiniz.
Ertesi gun araba kullanmay! planladiysaniz, igki igmeyiniz.

Soylenceleri dinlemeyiniz — Asagidakiler sizi ayiltmayacaktir:

Siyah kahve
e Dus

Civi civiyi sOker

Etkinin uyuyarak gecmesi



Sarhos olmak zararsiz bir eglence degildir.

Sarhos oldugunuz zaman, kaza yapma, plansiz gebelik ve cinsel yollar ile
hastalik alma gibi durumlara daha acik olursunuz. Hala icki icebilir ve
edlenebilirsiniz ancak ne yaptiginizin farkinda olmaniz ve sagduyunuzu
kaybetmemeniz onemlidir. Alkol ruh halinizi etkiler, gekingenliginizi azaltir ve
yargi gucunuzu etkiler.

Ne kadar icersem igeyim, sarhos olmuyorum ya da kendimi aksamdan
kalma hissetmiyorum. Yani alkol benim i¢in problem olamaz, degil mi?

Boyle hissediyor olabilirsiniz, ancak bu alkolln etkilerine daha hosgorurlu
oldugunuz anlamina gelebilir. Bu durum, ictiginiz alkol derecesinin size fizik ve
zihinsel zarar verebilecek seviyeye geldiginin igareti olabilir. Belki azaltmayi
dustunmeniz gerekebilir. Daha fazla oneri igin 15. SAYFAYA bakiniz.



Geng¢ Kadinlar

Alkol genelde gece disari gikmanin ya da evde zaman gecirmenin bir pargasi
halie gelmistir ve geceleri dlgulu igki igme orani artabilmektedir.

icki hepimizi daha rahatlatir ve konuskan yapar ve bu da bizim alkol alindiginda
daha iyi zaman gegirecegimizi disinmemize neden olur. Ancak, bunu yuksek
boyutlara ¢ikartmanin, kisisel guvenliginizi tehlikeye atacagi bir gercektir.

Bazi gerekli oneriler

Bos mideye i¢ki igmeyiniz. Disariya ¢ikmadan dnce yemek yiyiniz.

Alkol ve uyusturucu karigtiriimaz.

Cok hizli igmeyiniz. ickilerinizin arasinda alkolsiiz birsey ya da su icmek ve
yemek yemek, gecenizin uzamasina yardimci olur ve eglenmeniz i¢in daha uzun

zaman yaratir.

ickinizi yaninizdan ayirmayiniz, davamli yaninizda tagiyiniz.

Birbirinize dikkat ediniz

Arkadaslarinizla disaridaysaniz ve aralarindan biri sarhos gorunuyorsa, ona
bakiniz.

Sarhos olan birini daha fazla icki icmeye 6zendirmeyiniz.
Arkadaslar bunu birbirine yapmazlar.

Onlari 6zellikle tanimadiginiz birisiyle, yanhz birakmayiniz.

Onlarin guvenli bir sekilde eve gittiklerinden emin olunuz.



Bilinglerini kaybederlerse, tibbi yardima gereksinimleri olabilir. Onu en yakin
hastanenin Acil Bolim’line (Accident and Emergency Department, A&E)
goturinuz.

Sen igmiyor musun?

Pek ¢ok geng kadin kisisel nedenlerden 6tura icki igmemeyi segmektedir. Bazilari
ickinin tadini sevmez ve bazilari da igki ictikleri zaman kendilerini hasta hisseder.
Bazi kadinlar kontolinu kaybetme hissinden hoglanmazlar.

Neden ne olursa olsun, bu onlarin tercihidir ve herkezin bu tercihe saygi
gOstermesi gerekmektedir. Herseyden onemlisi bu kadinlar hala
eglenebilmektedir. Bu yuzden arkadaslariniza ya da kendinize i¢ki icmek igin
baski yapmayiniz. Arkadaslar birbirlerini olduklari gibi kabul ederler.

Yeterince ictiginiz zaman durmak sizin se¢iminizdir. Yeterince alkol igtiginiz igin
eve geri donmeniz gerekmez. Pek ¢ok ickievi ¢cay, kahve ve alkolsiz igecek
satmaktadir.

18 yas alti igki kullanimi ile ilgili Kanun

18 yasin altindaysaniz bir ickievinde ya da gece eglence yerinde yemek
yemeden i¢ki icmeniz ya da sUpermarketten alkol almaniz Kanunlara aykiridir.

Buna tek istisna iskogya’'da 16 yasin altinda bir gencin, yemeklerle beraber belli
bir bélumde igmek igin bira, elma birasi, likdr ya da port almasina izin
verilmesidir. Bu ancak i¢ki satma izni olan kisi izin verirse satig yapilabilir.

18 yasin altinda birisi igin alkol satin aliyorsaniz, aracilik yapiyor ve buna bagl
olarak kanunlari gigniyor olursunuz.



Calisan Kadinlar ve Alkol

Calisan kadinlarin dénerilen guvenli sinirlari gegcmesi ile glinimuizde kadinlar
daha fazla i¢ki igmektedir.

Neden geng kadinlarin 10 yil 6ncesinden daha fazla i¢tigini
diusuniiyorsunuz?

Bu konu igyerinde kadin ve erkek esitliginin artmasinin bir sonucu olabilir.
Kadinlar parasal agidan daha bagimsizdir ve bakis agilarinin degismesi,
kadinlarin isg ve dinlence kultirinu erkek is arkadaglari ile paylasacagi anlamina
gelmektedir.



Simdi kadinlarin isten sonra igkievinde ya da evlerinde dinlenmeleri sosyal
acidan daha kabul edilebilir oimustur.

Ancak, kadinlar genelde erkeklerden daha kuguk, kilolari daha az ve
vucutlarindaki yaga gore su oranlari daha dusuk oldugu igin, alkolden daha fazla
etkilenmektedirler. Cok fazla icmek ise gitmenizi, is performansinizi ve is
arkadaslarinizla olan iligkinizi etkileyebilir.

Bir gece éncesini hatirhyor musunuz?

Daha fazla oneri

ictikleriniz konusunda daha fazla bilgi almaniz gerektigini diisiiniiyorsanuz, 14.
SAYFAYA bakiniz.

Daha az igmek ama ickievinde ya da evinizde arkadagslarinizla hala eglenmek
istiyorsaniz, 16. SAYFAYA bakiniz.

icki icmek is performansinizi etkiliyorsa, yardim istemenin isinizi tehlikeye atmak
anlamina gelmeyecegini unutmayiniz. Sirketinizin alkol poligesi olup olmadigini
ve size islevsel saglik hizmetlerine (occupational health services) ulasmaniza
yardimci olabilmesi igin sunulan olanaklarini 6greniniz.

Genelde bu hizmetler tamamen gizli tutulmaktadir ve is gtivenliginiz
etkilenmeden uzman hizmetlere ulasabileceginiz anlamina gelmektedir.

Bunun disina, 29. SAYFADA adi gegen kurumlardan daha fazla éneri alinabilir.
isten sonra dinlenmek igin, bagka segeneklerin oldugunu unutmayiniz. Temiz

hava, gunes 1s191, spor merkezinde arkadasinizla gitmek, yizmek, sinema ya da
bir kahve bir giiniin yorgunlugunu atmaniza yardimci olabilir.
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Ileri Yastaki Kadinlar

ileri yastaki kadinlar arasinda alkol kullanimindan sorumlu pek ¢ok unsur
vardir. Yas tutmak, zihinsel stres, saglik bozuklugu, kendini yalniz
hissetmek, dislanmak ya da gelirde diisus bir unsur olabilir.

Bilmeye deger baz bilgiler

Viacutlarimiz yaslandikga, herhangi bir yan etki olmadan i¢ebilecegimiz alkol
orani azalmaktadir. Bu yuzden, endiseleniyorsaniz, aldiginiz alkol oranini
azaltmayi dusinmeniz gerekmektedir.

Alkolin birgok regeteli ya da regetesiz ilagla birlikte kullaniimamasi

gerekmektedir. Emin degilseniz, ya da daha fazla bilgi almak i¢in doktorunuza ya
ya yerel eczanenize danigmaktan gekinmeyiniz.
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Soguk hava yaslandikca bizi etkilemeye baglar. Birden fazla kat giyinmek ve
sicak bir seyler icmek (ama sulandiriimis icki degil!) soguk alginligini uzak tutma
konusunda etkilidir.

Yasi ileri olan kisilerin, herkez gibi bir ickinin tadini ¢ikartmamasi i¢in neden
yoktur. Ancak, hareketlilik zorluklari ¢gekiyorsaniz, ruh ¢okuntusu belirtileri
gOsteriyorsaniz ya da alkole olumsuz tepki verebilecek bir ilag kullaniyorsaniz,
aldiginiz alkol oranini énerilen en az oranlara disirmeniz gerekebilir. Givende
olmak, sonradan Uzgun olmaktan daha iyidir.

Haftada bir ya da iki defa 2-3 Uniteye bagl kalmaya ¢alisirsaniz alkolin olumsuz
etkilerini gormeyebilirsiniz. Ve azatiyorsaniz, miktardan ¢cok zevk almak igin
iginiz. lyi kalite bir viski ya da sarap daha pahalli olabilir ancak tadi gok daha
iyidir.

Sagduyulu davraniniz, sinirlarinizi biliniz ve saglikli yasayiniz.
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Tek Basina Yasamak

Bazi insanlar pek ¢ok farkli nedenden dolayi yalniz yasarlar.

Belki yas tutuyorsunuz ya da bir iligkinizi bitirdiniz. Bu yasantinizda ilk defa evden
uzak ya da yalniz yasayisiniz olabilir. Tek basiniza bir aileye bakiyor olabilirsiniz,
cocuklariniz buyumus evden ayrilmis ya da yash bir akrabaya bakan tek kisi siz
olabilirsiniz.

Onemli kosullarin degismesi sirasinda alkol kullanimini ylkseldigi ender gérilen
bir durum degildir. Alkolin gundelik yapilan iglerden ve stresten kagmanizi
sagladigini dusunebilirsiniz. Ancak, bunun gegici bir ¢ézium oldugunu
unutmayiniz.

Bilmeniz gereken bazi konular

Sorunlari ¢gdzmek ya da sorunlardan kagmak igin fazla igki icmek, size basa
cikmaniz igin bagka bir sorun daha yaratacaktir ve orjinal sorununuz hala
co6zimlenmemis kalacaktir. Zor konularla basa ¢ikabilmek igin, bir arkadas, aile,
yardim kurumlari gibi diger ¢déziimlere basvurunuz. igki igmeyi, yasamin
sorunlarini ¢ézumledikten ya da haifflettikten sonra, kutlamaya saklayiniz.

Yalnizca kendiniz igin yemek yapiyorsaniz, yemek saatlerini atlamak ya da
Ozellikle de igki iciyorsaniz atigtirmak daha kolaydir. Alkolde besin yoktur. Bu
yuzden gunlik yasantinizda duzenli yemek saatleri belirlemeye ve bu saatlere
uymaya galiginiz.

Moraliniz bozuksa ya da kendinizi yalniz hissediyorsaniz, alkol size uzun surede
yardimci olmaz. Bu ruh halinde ¢okerti yaratan bir maddedir ve kendinizi daha
kotu hissetmenize neden olabilir. Sorunlari aile iginde ya da arkadaglarinizla
¢6zimlemek zor olabilir ama buna ¢aba gostermeye deger.
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Aldiginiz alkol orani sizi endiselendiriyorsa, asagidaki tehlike igaretlerine
bakiniz:

Bazen aldiginiz alkol oranini azaltmaniz gerektigini hissediyor musunuz?

Arkadaslarinizin, aldiginiz alkol oraniyla ilgili olarak, sizi elestirmesi sizi kizdirdi
mi?

Bazen aldiginiz alkol oraniyla ilgili kendinizi suglu hissediyor musunuz?

Sinirlerinizi yatigtirmak ya da bir gece 6ngeki aksamdan kalmaliginizindan
kurtulmak icin sabah kalkar kalkmaz icki icmek geregini duyuyor musunuz?

Yukaridaki sorulardan bir tanesine ya da daha fazlasina yanit vermis olmaniz,
alkolun yagsaminizda oynadigi rol konusunda digunmeniz gerektigine isaret
etmektedir.

Pek cok ise yarar yardim ve oneri sunulmaktadir. Daha fazla bilgi igin 29.
SAYFAYA bakiniz.
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Ickiyi Azaltmak

Aldiginiz alkol oranini disurmek istediginizi distnuyorsaniz, asagidaki bilgiler
size yardimci olabilir.

Burada sunulan oneriler alkol yuzunden dnemli saglik sorunlari yagsayanlar ya da
alkoli tamamen birakmasi istenilen kisiler igin verilmemistir.

Neden azaltmak?

Herkezin kissel nedenleri vardir. Bazi kadinlar ¢ok fazla icmenin sagliga verdigi
zararlar konusunda endise duyar. Digerleri is performansini etkiledigi, uyku
dizenini bozdugu, moralini bozdugu ya da arkadaslari, esleri, cocuklari ya da
diger aile Uyeleriyle iligkiglerini etkiledigi icin alkolU azaltir. Pek ¢ok kadin
hamilelikleri sirasinda igkiyi 6nemli oranda azaltmakta ya da tamamen
kesmektedir. Araba kullanmak ya da makine calistirmak gibi gunlik faaliyetlerin
etkilenmesi de ayrica 6nemli nedenlerdir.

Nedeniniz ne olursa olsun, basariya ulasilabilirsiniz.
Akilli davranin

ickiyi azaltmayi bagarmak, alkol kullaniminizin saghginiz, kendine giiveniniz ve
iligkileriniz ile ilgili sorun yaratmadan, alkolden zevk almaniza neden olacaktir.
Alkol kullaniminizi irdeleyiniz. Neden alkol aliyorsunuz?

Sizce nedenler saglikh mi ya da sagliksiz mi? Nedeniniz rahatlamak, sosyal
yasantiya katilmak igin ise, bu sounlara daha saglikli yollarla ¢ézim bulabilirsiniz.

Alkol bulunmayan ya da alkolun ikincil derecede 6nemli oldugu ortamlarda sosyal
iligkiler kurabilirsiniz.

Neselenmek icin alkol kullaniyorsaniz, bunun i¢in basla bir alternatif bulunuz.
Aldiginiz alkol oranini azaltabilirseniz, buradan biriktirdiginiz para ile kendinize bir
hediye alabilirsiniz. Alkolun ruh halinde ¢Okerti yaratan bir madde oldugunu
unutmayiniz.
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Azaltma konusunda oneriler

Kendinize azalttiginizi hatirlariniz

Nedenleriniz kafanizda net ise, bagariya daha yakin sayilirsiniz.
Kendinize bir sinir belirleyiniz ve buna bagh kaliniz

Kafanizda bir sinir belirlemek, daha net bir amaga ydnelmenize yardimci
olacaktir.

Bos mideye icki igmemeye ¢aliginiz
Daha hizli sarhos oldugunuzu goreceksiniz, yani igmeyi durdurmak daha zordur.
ickiyi geri cevirmek normaldir

ickiyi azaltiyorsaniz, alkolsiiz bir icki isteyiniz. Alkole hayir demekten
korkmayiniz. Bu sizin se¢iminizdir.

Birlik olunuz

Bir arkadasiniz ya da is arkadasiniz i¢kiyi azaltmayi dusunuyorsa, neden bunu
birlikte yapmiyorsunuz?

Kendinizi 6dullendiriniz
ickiyi azaltmak zordur, bu yliizden kendinize glizel birsey aliniz. Bunu hakettiniz.
Azaltmak bir ige yaramiyorsa

icki giinltigu ve sunulan pek ¢ok yardim gibi denenebilecek pek ¢ok farkli
yaklasim vardir. Daha fazla bilgi igin 28. SAYFAYA bakiniz.
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Saglik - Ureme

Alkol hormonlar etkiler. Sik gorilen bazi etkiler asagida belirtilmistir.

Dogum kontrol

Hormonlar dogrudan uremeye baglhdir.

Dogum kontrol haplari alkolun, kan yollarinda erimesini geciktirebilir ve bu
yuzden ¢abuk sarhos olmazsiniz. Ancak, ¢ok fazla alkol kullaniimasi haplarin
dogum kontol gucunu etkileyebilir.

Adet

Canin birgeyler gekmesi

Aylik kanamalarimizdan dnce yemek yemek ve icki icmek istegimiz artar. insanin
caninin alkol cekmesi sik gorulen bir durumdur.

Hernekadar alkolun, sivi tutulmasi, ruh halinin bozulmasi ve sinir bozuklugu gibi
adet 6ncesi doneminde yasanan fizik belirtileri daha da kétilestirmesine ragmen,
bunun bir problem olmasi gerekmez. Bu belirtilerle basa ¢ikmak i¢in, neden hafif
egzersiz yapmak ya da rahatlama teknikleri kullanmak gibi alternetif ¢céztimler
uygulamiyorsunuz?

Alkoliin kanda erimesi
Alkoliin kanda erime orani adet doneminde dusebilir. Bu da vicudun alinan
alkoll tagsimakta zorlanmasi anlamina gelir. Bu durum her kadin icin gegerli

olamayabilir ancak, ayin bu doneminde Ozellikle dikkatli davranilmasi
gerekmektedir.
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Kramplar

Aybasi donemlerinde duzenli, agir alkol kullanimi kamplari azaltabilir, ancak bu
konuda size yardimci olabilmesi i¢in pek ¢ok etkili ilag vardir. Bazi durumlarda,
uzun zamanli agir alkol kullanimi, hic adet gormemek, duzensiz ya da agir
kanama seklinde adet duzeninizde olumsuz etki yapabilir. Adetleriniz agir alkol
kullanimindan dolayi dursa bile, hala gebe kalabileceginizi unutmayiniz.

Dogurganlik

Planli olarak gebe kalmayi dusunuyorsaniz, yuksek oranda alkol almanin
kisirhga yol agtigini aklinizda bulundurunuz. Yakin bir zamanda yapilan bir
arastirmaya gore az miktarda alkolin bile Ureme Uzerinde olumsuz etki yaptigi
saptanmistir.

Menapoz

Menapoz, sicaklik basmasi, iyi uyuyamama, kilo alma ve ruh halinin degismesi
seklinde bazi rahatsizliklarin yaganmasina neden olur.

Alkol bunlardan higbirine yardimci olmaz.

Belirtilerinizle ligili Mahalle Doktorunuz (GP) ile goriustiniz, doktorunuz size
menapozdaki pek ¢ok kadinin kendisini iyi hissetmesine ve daha iyi géruinmesine
yardimci olabilecek, Hormon Yerlestirme Terapisi (HRT, Hormone Replacement
Therapy) onerebilir. Unutmayiniz, hayat 50 yasinda baslar!

Alkol ve yaglanma sureci

Devamli olarak gok icmek yaslilik belirtilerini arttirir, kan damarlarinin kopmasina
ve gozlerin kanlanmasina neden olur. Cok fazlasi cildinizi bozar ve kalgalarinizin
genislemesine neden olur. Onerilen sinirlara bagli kalmayi diistintintiz. Saglkli,
hamile olmayan bir kadin igin sinir, ginde 2-3 Unite icmek ve haftada en az 1-2
gun hi¢ alkol almamaktir.
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Saglik - Gebelik

Gebe kalmayi planliyorsaniz ya da halihazirda gebeyseniz, size aldiginiz alkol
oranini disurmenizi ve Bas Saglik Gorevlisi’'nin (Chief Medical Officer)
Onerilenlerini izlemenizi dneririz.

Simdi bu 6nerilerde alkolin gebelik sirasinda kullaniilmamasi gerektigi
bildirilmistir. TiUm gebelik boyunca, haftada en fazla 1-2 Gnite olabilecek ender
icki kullanimi bebegin geligimini etkilememelidir ancak, alkolden uzak durulmasi
gerekmektedir.

Bu konu ile ilgili olarak, doktorunuz ya da ebe ile gorusebilirsiniz.

Bazi kadinlar gebelikleri sirasinda alkol almayi tamamen durdururar. Digerleri ise
vucutlari gebelige uymaya caligirken daha az igki icmek isteyebilirler.

Ancak pek ¢ok kadin alkol almaktadir. Gebeyken alkol almak gergekten
onemli midir?

Evet. Alkol bebeginizin geligimini etkileyebilir. Bebekin dogum kilosu dugebilir ve
asiri durumlarda ise bebek Ana Karni Alkol Dalgasi Hastaligi (Foetal Alcohol
Spectrum Disorder) adli 6grenme engelliligi yasayabilir. Yukarida belirtilen
oranlar arada sirada kullanilabilir, ancak alkol orani dusuk saraplari ve daha az
Olcim kullanmayi1 disununuz. Ev olgeklerinin her zaman igki evlerinde sunulan
orandan daha buylk oldugunu unutmayiniz.

Dogumdan sonra

Gebelik sonrasi, aldiginiz alkol oranini disinmeniz gerekmektedir.

19



Bebek emzirme

Bebek emzirirken, bebeginiz yediginiz ve igtiginizin cogunu alir. Buna alkol de
danhildir. Igmek zorundaysaniz bunu en disuk oranda tutmaya c¢alisiniz.

Stres

Bu yogun bir donemdir ve alkol, olanlarla basa ¢ikmanizda yardimci olabilecek
mantikli bir ¢ozum gibi geliyor olabilir. Alkol ruh halinde ¢okerti yaratan bir
maddedir ve kendinizi daha kotu hissetmenize neden olabilir.

Alabiliyorsaniz, aile ve arkadaslardan yardim isteyiniz ve Mahalle Doktoru’nuza
(GP), ebeye (midwife) ya da saglik ziyaretgisine (health visitor) danigsmaktan
cekinmeyiniz.

Biz sizi yargilamayiz.

Kendinize iyi bakiniz

Bu donem icerisinde bebeginize bakmanin yani sira kendinize de bakmaniz
gerekmektedir. Yapabiliyorsaniz, haftada en az bir defa esiniz ya da
arkadaslarinizla zaman gegirmeye ¢alisiniz.

Dogum sonrasi randevu

Bu dogum kontrol olanaklarini konusmk i¢in ¢ok iyi bir zamandir. Dogum kontrol
hapi kullanmaya karar verirseniz, alkolun hapin etkisini azalttigini unutmayiniz.
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Alkol Ve Saglik

Alkol yetigkinlik ddonemindeki tum kadinlari etkiler. Ne kadar ¢ok i¢erseniz,
kendinizi o kadar tehlikeye acik birakirsiniz. Uzerinde diisiinmeniz gereken bazi
gerceklikler vardir. Ne kadar ¢ok sey bilirseniz, kendiniz i¢in o kadar saglikli bir
karar verirsiniz.

Kanser

Alkolun yaklasik tim kanser hastaliklarinin %3’anden sorumlu oldugu tahmin
edilmektedir.

Gogls Kanseri

Pek ¢cok arastirma alkol ve gogus kanseri arasinda baglanti kurmustur.

Alkol kullanimi ve be hastaligin gelismesi arasindaki tam iligkinin ne oldugunun
anlasilmasi i¢in, daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Daha fazlasi
ogrenilene kadar alkolun etkileyici bir unsur oldugunu bilmek gerekmektedir.

Diger kanserler

Agir alkol kullanimi karaciger kanserine ve mide, kalin bagirsak ve duz bagirsak
kanserleri tehlikesinine baglanmaktadir.

Kafa ve boyun kanserlerinin yaklasik %25-%50’sinin alkolden kaynaklandigi
tahmin edilmektedir. Sigara kullanimi da bu kanserlere yardimci olur. Yani,
sigara kullanan ve alkol alan insanlar vicutlarinin bu boliminde kanser yasama
tehlikesi ile daha sik kargilagama tehlikesindedir.

Kalp Rahatsizligi
Guncel bir arastirma, gunde bir Uniteden az igki icen ya da hig alkol almayan
insanlarin, yliksek oranda alkol alan insanlara oranla, kalp krizi gegirme, kronik

kalp sorunlari ya da ani kalp krizinden 6lme tehikesiye daha sik
karsilasabileceklerini bildirmistir.
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Bu durum 40 yasin Uzerindeki erkekler ve menapoz doénemini gegen kadinlar gibi
halihazirda kalp rahatsizligi tehlikesiyle kargi karsiya olan insanlar igin gecerli
degildir.

Gunde bir/iki Unite icki icmenin, fazladan guven saglamadigini ve baska saglk
sorunlarina neden olabilecegini unutmayiniz.

Karaciger

Hernekadar bagka nedenler bulunsa da, asiri derecede alkol kullanimi,
karaciger hastaliklarinin en 6nemli nedenidir. Karaciger alkolun
parcalanmasindan sorumludur. Karaciger ¢ok fazla alkol ile karsilastiginda, diger
fonksiyonlari ciddi sekilde etkilenir ve vicudun ama organlari zarar gorebilir.

Kadinlar erkekler oranda daha kisa zaman icerisinde alkol alarak daha
karacigere zarar verme konusunda daha buyuk bir tehlike igerisindedir.

Asirt Yemek Yemek

Alkoliin herhangi bir gida degeri bulunmamaktadir. icerisinde yiiksek oranda
kalori vardir ve buna bagl olarak kilo almanin en buyuk nedenlerinden biri
olabilecegdi dugunulmelidir.

Zihin Saghgi

Alkol ve zihin saghgi arasindaki iligki karmisiktir. Arastirmalar, yuksek oranda
alkol almanin sinir bozukluguna, ruh ¢okertisine ve geride kalan bir psikiyatrik

sorunun uyanmasina neden olabilecegini gostermektedir..

Alkol kullanimi ayrica regeteli ilaglarin kullanimini ve etki glictnu azaltabilir.
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Baskalarmm Igmesiye Basa Cikmak

Bir baskasinin i¢ki icmesi sizi uziyor mu?
Pek ¢cok kadin ailesinde ¢ok igki i¢cen birisi ile yagamaktadir.

Alkol sorunu olan birisi tum aileyi tizebilir. Bu bagka bir aile Uyesi, esiniz,
ileri yastaki bir aile Ulyesi ya da bir gocuk ve geng¢ olabilir. Onlarin davranigi
sizi kizdirabilir, korkutabilir, kafanizi karistirabilir, kendinizi su¢lu
hissetmenize ve bununla basa ¢ikamayacaginizi digsiinmenize neden
olabilir.

Bu sizin basiniza mi geliyor?

Cok alkol alan kisi bazen, davranislarindan dolayi baskalarini sorumlu tutar.
Bunu ciddiye almayiniz. Bagka bir yetigkinin davraniglarindan kendinizi sorumlu
tutamazsiniz. Onlar kendi kararlarini verebilir.

Bazi oneriler

icki icen kisi icin sir saklamak ya da bahaneler yaratmak yardimci olmaz. Sorunla
yuzlesilmesi gerekmektedir.

Alkol icen birisine, kendinizi nasil hissettiginizi sdylemenin en iyi zamani ayik
olduklari zamandir. Karginizdaki sarhos ise higbir yere varamazsiniz. Ayrica
konuyu, kendinizi sakin, glivende hissettiginiz ve ¢ok duygusal olmadiginiz bir
zaman aginiz. Kizgin ya da stres altinda oldugunuz zaman sdylemek
istediklerinizi soyleyemeyebilirsiniz ya da sonrada pisman olabileceginiz seyler
sOyleyebilirsiniz. Ayikken bile i¢ki icen kisinin sOyleyeceklerinize nasil tepki
verecegdini dugunmeniz gerekir. Siddet gostermeye egilimli ise, bu konuyu bir
baskasiyla konusunuz ya da bir kurumdan bunu nasil yapmaniz gerektigi ile ilgili
daniginiz. Guvenliginiz gok 6nemlidir.

Ne kadar ve ne siklikta igtiklerine yogunlasmayiniz. Onlarin alkol probleminin
kendilerini ve baskalarini etkiledigini distnunuz. Kendilerine zarar verdiler mi?
Size ya da bir bagkasina kargi siddet kullandilar mi? Siz aile olarak igki yuztinden
parasal sorunlar yasiyor musunuz? icki yiziinden ice gitmemezlik yapiyorlar mi?
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Onlara alkol almayiniz ve onunla i¢ki igmeyiniz. Bu durum onlarin
davranigini normal oldugunu gosterir ve siz igin de ayni problemleri
yasama tehlikesini arttirir.

Alkol sorunu yasayan pek ¢ok insan, bu zorluklari agabilir. Ozendirme ve destek
gerekmektedir. Bu donem icerisinde onlara yardim etmeyi disuntnuz. Ancak
destegi vermek istiyorsaniz sununuz.

Sizin i¢in de yardim ve destek sunulmaktadir. Herseyden 6nce kendinize iyi
bakiniz.

Kendinizi diglanmis hissediyorsaniz, guvendiginiz birisiyle konugunuz ya da size
en yakin alkol dneri kurumuyla iletisime geginiz. Bu insanlar size yardimci olmak
icin eq@itim almiglardir. Alkol sorunu yasaya kisi sizinle gelmese bile gorevliler sizi
yalniz gorebilir. Daha fazla bilgi icin 29. SAYFAYA bakiniz.

Siddet

Alkol sorunu yasaya Kisi size karsi siddet kullaniyorsa, yardim almalisiniz. Size
destek verecek gorevliler bulunmaktadir.

Daha fazla bilgi icin 29. SAYFAYA bakiniz.

icki igen kiginin, ne ictiginden ve davraniglarindan kendisinin sorumlu oldugunu
unutmayiniz. Sizin yardiminiz ve desteginiz olmasina ragmen davranislarini
degistirmek kendilerine kalmistir.

Cocuklar ve gengler

Uygunsuz alkol kullanimin gencgler Uzerinde onemli etkileri vardir. Alkol saglik ve
guvenliklerini tehkileye atmanin yani sira, polis ile de sorunlar yagsamalarina
neden olabilir. Gengler daha ¢ok, kaza gecgirme, plansiz gebe kalma ya da cinsel
yolla bulagan hastalik alma tehlikesi i¢cindedir.

Cocugunuz alkol kullanmay deniyorsa ve bu durum sizi endiselendiriyorsa sizin
icin yardim ve oneriler sunulabilir. Daha fazla bilgi igin 29. SAYFAYA bakiniz.

Yalniz olmadiginizi unutmayiniz. Yardim istemek dogal, sorumlu bir davranigtir.
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Kendi kendinize yapabilecekleriniz

Konusmak glven olusturur ve gliven ¢ocugunuzla konusmaniza yardimci olur.
Cocugunuzun onu yargilamadiginizi, bunun yerine onun saghgi icin
endiselendiginizi bilmesi dnemlidir.

Konusmak gocugunuzun alkol hakkinda gergekten ne kadar bilgisi oldugunu
ogrenmenize yardimci olur.

Ayrica gcocugunuzun icki ictigi zaman kendisine nasil bakabilecegdini bilmesi de
onemli bir noktadir.
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Eve sarhos geliyorsa ne yapacaksiniz?

Ebeynler kendi aile durumlari ile basa ¢ikmak igin farkh yontemler kullanirlar.
Asagidakileri dusunebilirsinz:

Cocugunuzun fizik agidan iyi olmasi en énemli konudur. Alkolln etkisinden
uyuyarak kurtulmaya calistiklarinda géztinuz gocugunuzun Uzerinde olsun ve
onu uyanana kadar kurtarma pozisyonunda tutunuz.

Bu konu ile ilgili daha fazla oneri igin 8. SAYFAYA bakiniz.

Birbirinize bagirmaniz hi¢ bir ¢6zum getirmeyecektir. Cocugunuzla, siz
sakinlestikten ve o da ayildiktan sonra ertesi glin konusmak iyi bir fikirdir.

Baha fazla bilgi icin lutfen asagiya bakiniz

“Alkol konusunda her ebevynin bilmesi gerekenler” (Alcohol — what every parent
should know) www.healthscotland.com
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Cocuklara Zarar Verme Tehikesi

Alkol yalnizca icen kigiyi etkilemez.
Igki icen kiginin gocuklari de bundan etkilenir.

Pek ¢ok ¢ocuk ve geng icin ebevylerinin alkol kullanimi ciddi sorunlar dogurabilir.
Bu cocuklar buyurken, sik sik fizik siddete, duygusal ve fiziksel ilgisizlige
ugramaktadir.

Pek ¢ok ¢cocuk ve gencin sadece kendilerinin degil, kardeslerinin ve igki icen
ebeynin de sorumlulugunu yuklenmesi gerekmektedir.

Genel anlamda, alkol sorunu olan kisilerin gocuklarinin, icki kullanmayan

ebevylerin cocuklarina oranla, yuksek seviyede davranis bozukluklari ve
duygusal rahatsizliklar yasadiklari gortulmektedir.

27



Alkol sorunu olan ebeveylerin gocuklarinin daha erken yaslarda alkol ve
uyusturucu kullanmaya bagladiklari gortlmustur. Bu ¢ocuklar alkolu daha tehlikeli
ve sorunlu sekilde igme egilimi gostermektedir

Bu aligkanlik 6zellikle geng erkekler arasinda yaygindir.

Yardim sunulmaktadir. Yardim icki icen Kisi, cocuk ya da baska bir kisi tarafindan
istenilse de, yapilan sorumlu bir davranistir. Alkol sorunu olan kigilerin
cocuklarinin fiziksel, duygusal ve sosyal destegin yani sira bu kriz ddneminde
korunmaya ihtiyaci vardir.

Lutfen daha fazla bilgi icin 29. SAYFAYA bakiniz.
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Yardim Almak

Alkol ile ilgili olarak sorunuz ya da endiseniz olursa olsun, size yardimci
olabilecek kisilerin var oldugunu bilmeniz gerekmektedir.

Yardim istemek, dogal ve sorumlu bir davranistir. Yardim istemek zor olabilir
ancak, bunun igin gcaba gostermeye deger. Bu kurumlarda gorev yapan kigiler
size yardimci olmak icin egitim almisdir.

Yasadiginiz bolgedeki Alkol Kurumlari igin 0141 572 6700 numarali telefondan
Alkole Odak Iskogya (Alcohol Focus Scotland) ile iletisime geginiz.
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Alkol web siteleri:

www.alcoholics-anonymous.org.uk
www.alcoholconcern.org.uk
www.alcohol-focus-scotland.org.uk
www.drinkaware.co.uk
www.downyourdrink.org.uk
www.healthscotland.com
www.howsyourdrink.org.uk
www.scottishwomensaid.co.uk
www.infoscotland.com/womenandalcohol
www.handbag.com
www.fpa.org.uk

www.bpas.org
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Kendinizin ya da bir tanidiginizin aldigi alkol orani sizi
endigelendiriyor mu?
Oyleyse, giivenlikli bilgi icin0800 917 8282 numaral telefondan
icki Hattr’ni (Drinkline) arayiniz. Ya da
www.infoscotland.com/womenandalcohol web sitesini ziyaret ediniz.

Bu belgenin orjinal aslini temsil ettigini distinmekteyiz.
(Turkish)



