
T U Ş B A  
R E H B E R L İ K  V E  

A R A Ş T I R M A  
M E R K E Z İ  “HAYIR!” DİYEBİLİRSİNİZ 

Alkol veya bağımlılık yapıcı maddelerle �lg�l� 
herhang� b�r tekl�f geld�ğ�nde vereb�leceğ�n�z en 
kısa ve net cevap “Hayır!” demekt�r. 

YALANA BAŞVURMADAN MANTIKLI 
BİR SEBEP PAYLAŞABİLİRSİNİZ 

Alkol veya bağımlılık yapıcı maddelerle �lg�l� 
herhang� b�r tekl�f�  “Hayır! Ağzıma alkol 
sürmeyeceğ'me da'r kend'me söz verd'm.”  
şekl�nde reddedeb�l�rs�n�z. 

KONUYU DEĞİŞTİREBİLİRSİNİZ 

Herhang� b�r tekl�fle karşı karşıya kaldığınızda 
“Hayır” ded�kten sonra karşınızdak� k�ş�n�n ısrar 
etmemes� �ç�n konuyu değ�şt�r�p farklı b�r şeyden 
bahsetmeye başlayab�l�rs�n�z. 

ISRARLARA KARŞI SÜREKLİ “HAYIR” 
DİYEBİLİRSİNİZ 

Herhang� b�r tekl�fle ısrarlı b�r şek�lde karşı 
karşıya kaldığınızda,  tavrınızın net olduğunu 
gösterme adına ek açıklamalara �ht�yaç 
duymadan tek kel�meyle sürekl� “Hayır!” 
d�yeb�l�rs�n�z. 

MİZAHI KULLANABİLİRSİNİZ 

Herhang� b�r tekl�f durumunda karşınızdak� 
k�ş�n�n yaklaşımını d�kkate almadığınızı ve 
değerl� bulmadığınızı göstermek �ç�n m�zahı 
kullanab�l�rs�n�z. Tekl�fte bulunan k�ş�ye “Hayır. 
Ben bütün bey'n hücreler'm'n yer'nde 
kalmasını terc'h ed'yorum.” şekl�nde cevap 
vereb�l�rs�n�z. 

ALKOLÜN VÜCUTTA İZLEDİĞİ YOL 

Alkol m�de yüzey�nden hücrelere geç�ş yapar. 
Sonrak� durak karac�ğerd�r. Karac�ğer�n öncel�ğ� 
yağ as�tler�n� yakarak enerj� üretmekt�r. Ancak 
alkol söz konusu olunca bu öncel�k değ�ş�r. 
Normalde parçalanacak yağ as�tler� karac�ğerde 
b�r�kmeye başlar ve karac�ğer yağlanır. 
Akc�ğerlerden dak�kalar �ç�nde beyne ulaşır ve 
uyuşma etk�s� yapar. Alkol, vücuda alındıktan 3 
dak�ka sonra tüm hücrelere ulaşmış olur. Alınan 
alkol m�ktarı, bel�rl� sev�yey� geçerse solunum 
yavaşlayarak k�ş�de komaya ve hatta ölüme 
neden olur. 

ALKOLLÜYKEN ARAÇ KULLANIMI 

Alkol kandak� oks�jen oranını azaltır. Yeter�nce 
oks�jen alamayan bey�n, fonks�yonlarını 
kaybetmeye başlar. Alkolün etk�s�yle korkunun 
azalması ve kend�ne güven�n artması sonucu 
sürücü r�sk alma eğ�l�m�ne g�rer ve kaza yapma 
olasılığı artar. K'ş' normal hayatında kurallara 
uyan b'r' olsa b'le, alkolün etk's' altındayken 
bu durum değ'şeb'l'r. K�ş�n�n denge, görme,  
�ş�tme g�b� bey�n fonks�yonlarının azalması 
sonucu kas kontrolü ve d�kkat� azalır. Önüne 
an�den b�r canlının veya b�r aracın çıkması 
hâl�nde sürücünün tepk� gösterme süres� uzar. 
Bu da kaza yapma �ht�mal�n� artırır. 

 

ALKOL  
BAĞIMLILIĞI 

RİSKLİ  DURUMLARDAN  

KENDİMİ NASIL KORURUM? 

BAĞIMLILAR NELER 
YAŞAR?  

Yeter�nce oks�jen alamayan bey�n,  
fonks�yonlarını kaybetmeye başlar. 



Alkolün b�rçok çeş�d� vardır. 
Etanol den�len türü �çk� olarak 
tüket�lmekted�r. İçk� olarak tüket�len 
alkol b�rçok hastalığa neden 
olmaktadır. Bunun yanında alkol 
�radey� zayıflatır,  k�ş� kontrol kaybı 
yaşar ve uyuşturucu maddelere açık 
hâle gel�r. Uyuşturucu kullananların 
yüzde 57’s� alkol de kullanmaktadır. 
Alkolden uzak durmak d�ğer madde 
bağımlılıklarından korunma noktasında 
önley�c� b�r role sah�pt�r. 

Çok m�ktarda ve sıklıkla alkol 
tüketen, bedensel,  ruhsal ve toplumsal 
sağlığının bozulmasına rağmen alkol 
almak �steyen, tedav� ed�lmes� gereken 
k�ş�ye alkol bağımlısı den�r. Dünyada 
alkol kullanan 2 m�lyar k�ş�n�n 76 
m�lyon kadarı alkol bağımlısıdır. Yılda 
1 m�lyon 800 b�n k�ş� bu nedenle 
hayatını kaybetmekted�r. Ülkem�zde �lk 
tüket�m yaşı 11’e kadar �nm�şt�r. İlk 
kullanım yaşı düştükçe �ler�k� yaşlarda 
bağımlı olma r�sk� artmaktadır. 

ARKADAŞ BASKISI 

“B�r dene, maksat muhabbet olsun!” 

Bazı k�ş�ler arkadaş grubu �ç�nde kabul 
göreb�lmek �ç�n alkol kullanmaya 
başlarlar. 

YANLIŞ ALGILAR 

“B�r kereden b�r şey olmaz!” 

Doğru b�l�nen yanlışlar, deneme 
cesaret� doğurur. B�r kere denemekle 
kalınmaz, mutlaka devamı gel�r. Alkol 
alışkanlık yapar. 

SORUNLARDAN KAÇIŞ 

“Dertler�n� unutursun!”  

Alkol kullanmak sorunlardan b�r kaçış 
yolu olarak görülür. Oysa alkol aks�ne 
k�ş�n�n çözüm gücünü kaybetmes�ne 
yol açar. 

Kaynakça: 
Yeş�lay; Alkol 
Bağımlılığı 
 

ALKOL  BAĞIMLILIĞI 
NEDİR? 

BAĞIMLILIK NASIL 
OLUŞUR 

BAĞIMLILIĞIN ZARARLARI 
NELERDİR? 

*  Yemek borusu, gırtlak, 
m�de ve pankreas kanserler� 
g�b� ölümcül hastalıklar 
*  Doğru düşünme, karar verme 
ve hareket etme g�b� beyn�n 
�şlevler�n� bozması 
*  Uyku bozuklukları, baş 
ağrısı, göz tahr�batı 
*  Kalp ve kan dolaşımı 
hastalıkları 
*  Kan pıhtılaşmasını engelleme 
*  Karac�ğerde ağır hasar g�b� 
c�dd� hastalıklara yol açar. 

UNUTMA! 
Alkol, vücudu susuz 
bırakarak konuşma ve 
şarkı söylemey' olumsuz 
etk'ler. 


