RISKLERI ONLEMEK iCiN 10 ONERI

1. Alkol hakkinda simdiye kadar duyduklarini unut, alkol en
¢ok tiketilen madde olabilir, fakat ayni zamanda en toksik
maddedir ve bagimlilik riski cok yuksektir.

2. it;tyjin alkollii icecek hakkinda bilgi edin, iginde farkli
maddeler olmadigini kontrol et (asit damlasi, mantar,..).

3. Giivenilir arkadaslar ve ortamlarda bulun.
4. Geceye baglamadan 6nce yemek ye, ihmal etme.
5. Tilketimine araliklar ver.

6. Farkli alkolleri veya diger maddeler ile karigtirmamaya
o0zen goster.

7. Duzenli olarak su ig, alkol viicudunu kurutur.

8. Sarhos durumda uyumak istersen,
lateral giivenli pozisyonda uzan, kusarsan bogulmazsin.

9. Araba kullanmadan énce kendinle biraz ilgilen,
(uyumak, yemek,..) ve alkol testi uygula.

10. Tabii jel ve prezervatifleri unutma.

DOZ ASIMI, BILING KAYBI,

AGRI VEYA GARIP SENARYOLAR

Acil yardim ekiplerine ulasmaya calis (112). ilk yardim
ekipleri gizlilik kurallarina uymak zorunlulugundadir.

Kendini “iyi” hissetmiyorsan :

Yanliz kalma, yaninda bir su sisesi ile sakin ve hava
sirktlasyonu temin edilen bir yerde dinlen, derin nefes al.
Kusmak istersen, karsi gelme. Alkol tliketimine ara ver.
Sol lateral glivenli pozisyonda uzan.

Biling kaybi (etilik koma) :

Eger kisi nefes aliyorsa, nefesini engelleyen cisimleri

free-ankara.org 2013'ten bugline,
Tlrkce giincel akimlar ve yeni
maddeler konulu haber, risk
ve hasar azaltmak igin bilgiler
ve 6neriler, aktivizm ve
danismanlik etkinliklerimizi
kendi imkanlarimizla
devam etmekte
kararliyiz !
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BiLGi EDINMEK, SAGLIGA ZARARLI DEGILDIR
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Bu flyer,
free-ankara.org koordinasyonu ile
gergeklestirilmistir.

ILETiSIM

Ucretsiz ve anonim HiV test merkezleri

Cankaya Belediyesi Halk Saglik Merkezi
Mithatpasa Caddesi no. 52 Ankara
sali - persembe  09:00 - 20:00
garsamba 09:00 - 17:00
085045502 65-203

Pozitif Yagam Dernegi LGBTi+ "?i /e
Nisantasi - Haseki - Kadikoy
hafta igi, her gin 10:00 - 18:00
www.pozitifyasam.org
05347298575 (rdvve kod igin)

Sisli Belediyesi Merkez Poliklinigi
Mezarlik Cikmazi Sokak no. 2 istanbul
hafta igi, her gin 17:00 - 20:00
www.sisli.bel.tr/icerik/saglik
021223448 31
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Alkol yasal cerceve
kapsaminda tiiketilmektedir

uzaklastir (kaskol, esarp, kemer,..), sol lateral guvenli
pozisyonda uzanmasini sagladiktan sonra etrafinda
bulunan arkadaslarini uyar ve acili ara (112). ilk yardlm%
ekipleri gelinceye kadar, kisiye adiyla hitap et ve, gozlerini
acmasini veya elini sikmasini iste. Yiyebilecegi tatli bir
seyler ayarla ve eder kisi uyanirsa yukaridaki bilgileri
uygulamaya 6zen goster.
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Alkol (=etanog, en az antik dénemden beri tiketilen ve
tirk kaltarinde kamiz, boza, bira, sarap ve raki ile derin
yeri olan psikoaktif bir maddedir. Tirkiye Cumhuriyeti
1920-1926 arasi yasaklamis olsa da, daha sonra yasal
dizenleme kapsamina alinan bu maddenin tiiketimi ‘daha
az tehlike barindinr’ demek yanlistir. 18 yasindan
kigUklerin tiketmesi ve satin almasi yasaktir.

Etanol sekerli bitki ve meyvelerin fermantasyonundan
veya damitilmasindan elde edilir ve alkolld iceceklerin
hazirlanisinda kullanilir. Alkol hazmedilmez, kana karisir
ve vicudun tamamina yaflllll'. Kanda alkol varligini 6lgmek
icin promil birimi kullanilir, kanda 0.5 promil, yani 1 litre
kanda 0.5 gram alkol bulundudu an, trafikte yasal sinira
ulasmis olursun.

Genellikle alkolll arag¢ kullanmani dnlemek icin izledigin
mesajlarda, restoran ve barlarda servis edilen standart
bardak kavrami ele alinir {= 10gr saf alkol), fakat gercek
hayatta dozaj 362 ayari ile yapildigindan ictidin alkollu
icecedin, alkol derecesi hakkinda bilgi edinmelisin.

4 farkli kategoriye ayirabiliriz, mesela :

* 10% < : bira, elma sarabi,..

* 10%, 20% arasi : bazi biralar, sarap, martini, maska,..

* 20%, 60% arasi : likérler ve sert alkoller (raki, tekila,
votka, viski, rom, cin, porto,..)

* > 60% : hayat suyu, bazi absent-ler, votkalar, 6zel
romlar..

Daha nadiren, ev yaF|m| alkoller bulabilirsin fakat alkol
derecelerini kesin olarak bilmek miumkin dedildir. Bazi
alkollt iceceklerin sekerli tadi ve sekerli soda veya
meyvesuyu ile karistirildiginda, alkolin tadi gizlenebilir
fakat higbir sekilde tiketilen alkolin hacmi dedismez.

ETKILER

Ayni hacim icin alkolln etkileri, yasina, cinsine, agirligina,
saglik durumuna, tiketim sikligina, yemek yemeden veya
yemekle beraber tiketildigine gore dedisiklik gosterir.
Bir bardak alkolll icecek ictiginde, ilk etkiler 20 dakika
icinde belirtilerini gosterir ve genellikle 1 saat sirer.
Alkol tiikettikten 1 saat sonra, en sarhos oldugun
siirectir fakat etkiler icmeye devam ettikce gelisir.

Az dozda, davranisinda sartli refleks yitimiyle baslar,
etrafindakilerle daha rahat iletiéime gecersin..Zaman
ilerledikce, 6fori ve uyarici etkiler bas gosterir, sarhosluk
dénemi baslar.

Yiiksek doz, sarhosluk zaman kavramini kaybettirebilir,
hafiza kaybi yasatabilir, denge kaybi, konusmak zorlanir,
karisik duygular icine girersin ve davranis bozukluklari
ortaya cikar (anlamsiz konusmalar, siddet, sallanma,..).

BILMEN GEREKENLER

Denge kaybi, yaranlanma nedenlerinin en basinda gelir. Hatta
alkoltn anestezik etkisi ylGzinden, agir bir yaranin agrilarini
hissetmeyebilirsin.

Sartli refleks yitimi ile risk farkindaligi azalir :

* kiskirtici ve siddet iceren davranislar,

* korunmasiz cinsel iliski (hamile kalma riski ve hastaliklar) ve
bazen ertesi gin pisman olabilecedin bir iliski olabilir.

* trafide ctkmamaya 6zen goster, zira alkol reaksiyon siiresini
uzatir ve goris acisi daralir. Tiketim slresince dikkatsizlik ve
kaza riski 8,5x daha yikseltir.

Hardkor miktarda alkol tiiketmek, sindirim problemleri yaratir
(bulanti, kusma, diare..).

Alkol tiketiminde doz asimina ‘etilik koma' denir. Biling
kaybindan hemen sonra hipotermiyle devam eder ve 6limle
sonuclanabilen solunum problemleri ortaya cikar.

Alkollin inis siireci, muhtemelen yasayabilecegin en berbat
inislerdendir bulanti, bas adrisi, kas gerginligi, blues
(gecirdigin geceyi yavas yavas hatirlamaya baslayinca mesela).

Dikkat; her an, herhangi bir yerde uyuyakalabilirsin (ses
sisteminin yani basinda, kimsenin olmadigi bir yerde, glinesin
altinda, camurun icinde, kamyonun altinda..). Ve uyanmak zor
gelir. Dizenli olarak su i¢, ihmal etme. Bir yere uzanmak
istersen, yan yat, boylece kusmugunun icinde bogulmazsin.
Bu durumda yalniz kalmasan iyi olur.

ASIRI TUKETIM NE BAGIMLILIK

Alkole toleransin zamanla yikselir. Ayni etkileri yasayabilmek
icin dozlari yikseltirsin. Alkolizm Farkli yonler alabilir ve sadece
stereotip olarak goérdigumiz, sabah kalktigi gibi 1L sarap
tiketenlerile kisitlanmaz. Alkol tiiketmeden eglenmek gereksiz
goérindyorsa veya sistematik sekilde her edlencede sarhos
oluyorsan, ilk uyarilar olarak algilamalisin. Alkolizm ¢ok sayida
insani etkisi altina alir fakat farkina varmak zordur zira alkol
sosyallesme (aile, arkadas, is) arayisinda blyik rol alir.

Yakinlarina veya her hangi bir saglik personeline bu konu
hakkinda danisabilirsin. Alkol, 6zellikle karacigere zararlidir.
Duzenli alkol tiketen bireylerde, karaciger iltihabi riski vardir
(hepatit), hatta daha sonra siroza doénisebilir ve daha sonra
kanser tehlikesi bile yasanabilir.

Bu risk, tedavi sirecindeysen veya ayni anda farkli maddeler
tiketirsen, 6nemli sekilde artar. Karisimlara dikkat ! Hepatit'in
varsa, viral yada degil, bil ki alkol saglik durumunu daha kotilye
gitmesine yol acabilir ve tedaviler etkisiz bir hal alir.
Karacigerinin tekrar Formda olmasini istiyorsan, bol su i¢ ve en
o6nemlisi, tiketimine araliklar ver.

Akut badimlilik durumunda, alkol tlketimini ani sekilde
birakmak o6limle sonuglanabilen tek maddedir. «Delirium
Tremens» adi verilen bu durumda, hallsinasiyonlar ve 6lime
yol acabilen kasilmalar yasanabilir. Alkole bagimli bireylerin,
birakmak icin, doktor gézetiminde olmalidir.

KARISIM

Alkol genellikle diger maddelerle en c¢ok karistirilan
maddedir. Diger maddelerin etkilerini ve risklerini
ylkseltmekte ve yasanan problemlerde 6énemli rol oynar:

* Farkli alkoller karistirirsan, etkilerini kontrol etmekte
zorlanirsin ve inisin daha da zor olur.

* Alkol + kardiyak yavaslatici ve/veya solunum depresanlari
(ketamin, eroin, GHB..) : hepsi beraber tiketildiginde biling
kaybi ve solunum yetmezligi riskleri yikselir.

* Alkol + GHB veya GBL : cok az miktarda tiketilse bile,
koma riski gercektir, bir bira ile bile... bu karisimdan
Ozellikle uzak durun.

* Alkol + uyaricilar (kokain, speed, ecstasy) : uyaricilar
ﬁ[_kq_llijln etkisini gizler ve, madde ve alkol tlketimini
ortkler.

* Alkol + ilaglar (recete ile recetesiz) : etkilesimler
tedavileri (antibiotik) etkisiz hale getirebilir veya hepatik
yetmezlik veya tasikardi... Parasetamol kullanma,
karacigere toksik oldugundan, alkolle beraber tiketimi
filminan hepatit riski tasir.

* Alkol + Kenevir : En sik gorilen karisimdir, bulanti,
uyusukluk ve kaygi hissedebilirsin.

ALKOL ve HAMILELIK

Dodum kontrol hapini aldiktan sonra, 4 saat icinde
kusmak, hamile kalma riskini yikseltir. Alkol ayni
zamanda intralterin toksisitesi en yiiksek maddedir ve
cocukta geri donulmez sonuclara yol acabilir. Fetlsin
gelismesinde ilk 15 gin, Ffarkli yonler alabilen
malformasyonlarin  olusmasinda c¢ok oOnemli bir
dénemdir. Bu konuda bilgi icin, aile doktoruna
danismalisin.
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