RiSKLi ASIRI ALKOL TUKETIMI

Universite’de yasanan alkol sorunlarinin gogu “Riskli asiri alkol tiiketimi” ile ilgilidir.

NIAAA (National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism) asiri alkol tiiketmeyi; yetiskin bir bireyin

2 saat icerisinde erkekler icin 5 veya daha fazla birim icki, kadinlar icin 4 veya daha fazla birim igki

tiketmeleri ile tanimlar.

Asini alkol tiiketiminde tutumlariniz ok 6nemlidir!

Sosyal ortamlarda kendinizin farkinda olmaniz biyik 6nem tasimaktadir. Alkol tiketmenize sebep

olan durumlardan birkaci asagidaki gibidir;

Arkadas Baskisi; “Bir dene, maksat muhabbet olsun!” Bazi kisiler arkadas grubu icinde kabul
gorebilmek igin alkol kullanmaya baslarlar.

Yanlis Algilar; “Bir kereden bir sey olmaz!” Alkol kullanimi bir kereyle sinirli kalmaz, devami
gelir. Kullanimin kisa zamanda bagimliliga donlisme riski cok ytksektir.

Sorunlardan Kagls; “Dertlerini unutursun!” Alkol kullanmak sorunlardan bir kagis yolu olarak
gorilir. Oysa alkol aksine kisinin ¢6zim glicliini kaybetmesine yol agar.

Sosyal Ortamlarda Duyulan Gerginlikten Kagis; Sosyal ortamlarda gerginlik/kaygi yasayanlar
ortamlarda daha rahat olabilmek igin alkol icmeyi tercih edebilirler. Yalniz bireyler alkole
tolerans gelistiriimesi sebebiyle ayni rahathg yakalayabilmek igin alinan alkol miktarini
arttirmak durumunda kalacagi igin gitgide daha fazla alkol tiketmeye baslarlar. Sosyal
ortamlarda asiri diizeyde gerginlik hisseden bireylerin alkol tliketimi gibi gegici ve baska
sorunlari beraberinde getirebilecek bir yontem se¢mek yerine konuyla ilgili profesyonel

destek almasi daha saglikl olacaktir.

Riskli Asir1 Alkol Tiiketiminin Sonuglar:

Riskli asiri icki icme ve asiri alkol tiketimi davranisi, ne siklikla gerceklestigi fark etmeksizin, yalnizca

tehlikeli durumlara degil, ayni zamanda uzun stireli saglik sorunlarina da yol acabiliyor.

Oliim: Hastaliktan Korunma ve Onleme Merkezi (CDC), alkollii kazalar ve karaciger kanseri gibi kronik

saglk sorunlari dahil alkol kaynakli sebeplerden her yil yaklasik 88.000 insanin hayatini kaybettigini

tespit etmistir. Ayrica, 20-64 yas arasi bireylerdeki 6liimlerin %10’unun nedeni asiri icki tiketimidir.

Cinsel Saldiri ve/veya Saldiriya Ugramak: icki icilen ortamda baska asiri alkol tiiketen kisilerin

saldirisina maruz kalma riskinin olusmasi. Bunun yaninda, asiri alkol alan kisinin almayan kisiye gore

daha savunmasiz durumda olacagindan cinsel saldiriya ugrama riskini de artirmaktadir. Cinsel yolla



bulasan hastaliklar ve istenmeyen gebelikler de cinsel saldiri sebebiyle ortaya ¢ikan asiri alkol

tiketiminin dolayli sonuglari arasinda yer alabilmektedir.

Akademik Sorunlar: Asiri alkol tiiketimi sonucunda derse devamsizlik, konsantrasyon glglugd,

o6grenme bozuklugu, sinav esnasinda etkili performans gosterememe bu kategoride yer almaktadir.

Alkol Kullanim Bozuklugu: Alkol bagimliligini da iceren ve alkol igme davranisinin kontrolden gikarak

fiziksel ve ruhsal saglik ve sosyal yasami olumsuz etkiledigi bir tani durumudur.

Alkol Zehirlenmesi: Alkol zehirlenmesi viicudun asiri alkole karsi gosterdigi tepkidir. Alkol
zehirlenmesinin bariz belirtileri arasinda siddetli zihin bulanikligl, yavas veya diizensiz soluk alip
verme, ciltte mavilesme, distk viicut isisi, kusma, nébet ve soguk veya islak cilt yer almaktadir. Eger

birisinin alkol zehirlenmesi yasadigindan siipheleniyorsaniz, derhal 112’yi arayin.

Diger Sonuglar; intihar girisimi, saglik sorunlari, giivenli olmayan cinsel davranislar, vandalizm,

kavgaya karisma gibi sug teskil eden ve polise yansiyan olaylar icerisinde yer almak.

! Alkol tiiketilen ortamlarda size igmeniz/daha fazla icmeniz icin baski yapan arkadaslariniz var ise;
israrlara karsi stirekli “HAYIR” diyebilirsiniz. “Hayir” derken dikkat etmeniz gerekenler; dogrudan
karsinizdaki kisi ile gbz temasi kurarak, tereddiit etmeden kisa ve net bir bicimde dile getirmek

olacaktir.

Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

v Asiri alkol tiiketme davranisiniz var ise ve kendinize nasil yardimci olacaginizi bilemiyorsaniz
oncelikle kendinize karsi dirist olmaktan baslayabilirsiniz. Ne kadar igtiginizi ve bu davranisin
kisa ve uzun vadedeki sonuglarini yazabilirsiniz.

v Alkol icmenizi tetikleyen yer ve kisilere dikkat ediniz. Odada, evde alkolii baska iceceklerle
degistirin ve icmeniz yoniinde Uzerinizde baski hissettiren durumlardan kaginmaya 6zen
gosterin.

v" Alkol iceren oyunlardan kaginmaya 6zen gosterin.

v" Yardim istemekten korkmayin. Ruh saghgi calisanlari ve/veya doktorlardan yardim almak icin
gerekli arastirmalari yapmaya calisin. Goristigliniiz uzman sizi uygun olan en dogru

noktadan yardim almak i¢in yonlendirmede bulunacaktir.



Asiri alkol tiiketimi zamanla kotiilesme egiliminde oldugundan, erken uyari isaretlerini gormek

6nemlidir. Erken teghis edilir ve 6nlem alinirsa yagsanmasi muhtemel olumsuz sonuglarindan

kaginabilir. Arkadaslariniz arasinda béyle bir sorunu oldugunu gozlemlediginiz kisiler var ise

bulundugunuz yere en yakin Psikiyatri ve/veya Bagimlilikla Miicadele eden merkezlere (6r.

Yesilay Danismanlik Merkezi-YEDAM-:+90 392 444 7975) yonlendirmeniz biiyiik 6nem

tasimaktadir.
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