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Girig

Arada sirada alkol almanin vicudunuza zarari yoktur. Ancak sosyal igicilik bazi insanlar igin
ciddi saglik sorunlarina neden olabilecek sekilde yogun icki tiketimine sebep olabilir. Cogu
zaman alkol bagimliligi, alkol kullanimi ve alkol sorunlari arasindaki farki agiklamak gugtur.
Ornegin, gecmiste alkol kullanmis olan bir kimsenin mutlaka alkol bagimlisi olmasi
gerekmez.

Tedavi

ilk adim sorunun var oldugunu égrenmek, sorunu kabul etmek ve yardim aramaktir.
Tedavinin amaglarindan biri de alkol kullanan kisinin sahip oldugu kontroll kullanmasina
yonelik guglu bir motivasyon saglamakiir.

Alkol sorunlarinin tedavisine yonelik toplum hizmetleri cok yaygindir. Bu hizmetlerin
bazilarinda, Gzerinde durulan en dnemli nokta destekleyici veya diger iyilestirici yollarla
birlikte grup terapisidir. Buna ek olarak, bir dizi deneyimli tibbi ve psikiyatrik personel bire bir
danigsmanlik veya bagka tedaviler sunar.

Bu gibi birimlere katilan alkol kullanicilari alkol bagimlihgi ve bunun yaninda ilgili herhangi
bir beslenme veya diger ikincil etkilere yonelik 6zel tedavi de alirlar.

Tanim

Alkol ile iligkilendirilen sorunlar ¢ok gesitlidir. Asiri miktarda alkol alan kigiler bunun
sonucunda sosyal, psikolojik sorunlar ve saglik sorunlari yasayabilirler. Bazi kimseler ya
fiziksel ya da psikolojik olarak alkole bagimli hale gelebilirler.
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Riskli miktarda alkol alimi ileride zarari olacak kadar agir1 alkol tuketmek anlamina gelir
Zararli miktarda alkol alimi ise alkol tuketiminin simdiden zarara neden oldugu anlamina
gelir.

Alkol bagimlisi olan bir kimse:

alkol almaya yonelik guglu bir istek gosterir,

o alkol kullanimini kontrol etmede gugclukler yasar,
o zararli sonuglarinin farkinda olmasina ragmen israrla alkol kullanir,
« alkole kargi yuksek dayaniklilik gosterir ve

o alkolsuz kaldigi zaman uzaklagma belirtileri gosterir.

Sorunlu alkolik ile asiri alkol alimi terimleri de siklikla kullanilir. Asiri alkol alimi erkek iseniz
bir oturusta sekiz veya daha fazla birim; kadin iseniz bir oturusta altidan fazla birim alkol
tUketimi ile tanimlanir. Calismalar kisa bir zaman diliminde ¢ok fazla miktarda alkol
tuketiminin sik stk ama az miktarlarda alkol almaya oranla saghginiz igin gok daha kotu
olabilecegini gostermeye baslamistir.

Asiri alkol alimi ingiltere’de giderek blyiik bir sorun haline geliyor. Asiri alkol bagimlisi
olarak kabul edilen daha 16 yasindaki gencler ve yetigkin-yasli olarak kabul edilen
hastalarin yaklasik % 40’ina alkol ile iligkili yaralanma veya hastalik teghisi konulmustur”.

Olgular

Arastirmalar, ingiltere’deki yetiskinlerin ¢ok biiyiik bir cogunlugunun (16 yas veya Ustiindeki
erkeklerin %90’dan fazlasi, kadinlarin ise %86’dan fazlasinin) alkol kullandigini gostermigtir.

Makul sayilan alkol alma siniri yetigkin erkekler i¢in haftada en fazla 21, yetiskin kadinlar
icinse haftada en fazla 14 birim olarak tanimlanmaktadir. Alkol kullanimindan kaynaklanan
saglik risklerini azaltmak icin bu sinirin erkeklerde giinde 3-4 birim; kadinlar iginse ginde 2-
3 birim olarak butun bir haftaya yayilmasi gerekmektedir. Kraliyet Psikiyatri Koleji, Doktorlar
ve Genel Cerrahlar tarafindan 1995 yilinda yapilan bir degerlendirmede, bu sinirlarin
degistirilmemesi onerilmistir.

Bir birim, 7,99 saf alkol (diger adiyla etanol) olarak tanimlanmaktadir. Ancak sivi olmasi
nedeniyle alkolin hacimle dlgulmesi daha kolaydir ve bir birim 10ml alkol demektir. Bu oran
ise kabaca yarim pint (yarim bardak) bira, elma sarabi veya lager birasi; 25ml (birahane
OlcUsu) votka, viski veya cin gibi sert alkollu igkiler; 50ml (birahane 6lglisi) Porto sarabi
veya Ispanyol sarabi gibi gliglendirilmis saraplar veya bir sise kiiglik saraba (125ml) denk
gelmektedir.

Farkli igkiler su, seker veya meyve suyu gibi baska maddeler i¢erdiklerinden farkh saf alkol
oranlarina sahiptirler. Her igki farkli Hacmen Alkol (AbV) miktarina sahiptir; bu nedenle
sivinin tlrine baglh olarak bir birim farkli oranlarda goérulebilir.
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Birim miktari, bir litre sivida bulunan alkoltn birim miktarina denk gelen Hacmen Alkol
ylizdesinden hesaplanabilir. Ornegdin, birahane ve restoranlardaki birgok sarapta bulunan
alkol orani muhtemelen %12 civarindadir (yukaridaki birimde Hacmen %8 Alkol igeren bir
sarabin esas alindigini g6z éninde bulundurunuz). Hacmen %12 Alkol seviyesindeki bir litre
sarap 12 birime denk gelir. Ortalama bir sise 75cL, dolayisiyla 9 birim i¢erir (12 birimin
%75'i). 6 bardak dolduruldugunda, her bir bardak 1.5 birim igerir. Baska bir yol kullanarak,
Hacmen Alkol yuzdesini 10 ile ¢garptigimizda bir litre igkide bulunan alkol mililitre oranini
buluruz.

Bir kiginin kanindaki alkol miktari (veya Kan Alkol Orani) sarhosluk seviyesini 6lgmede
kullanilir. Her 100 mililitre kan basina miligram alkol olarak hesaplanir. Ingiltere’de yasal
arag kullanimina yénelik Kan Alkol Orani (BAC) siniri 80mg/100ml'dir.

Kadinlar alkole erkeklerden daha az dayaniklidir. Bunun nedeni kadinlarin erkeklere oranla
daha kucguk ve daha hafif olmalari, vicutlarinin daha az su bulundurmasi ve
metabolizmalarinin farkli olmasidir.

Riskler

Asiri alkol tiketimi fiziksel ve zihinsel sagliginizi, isinizi, sosyal ve kisisel iligkilerinizi
etkileyebilir. Ayrica agiri alkol almis durumdayken kendinizi tehlikeli ortamlarda bulmaniz
daha olasidir; o kadar ki alkol karar yetinizi etkiler ve ayik haldeyken yapmayi aklinizdan bile
gecirmeyeceginiz seyleri yapabilirsiniz. Son gunlerdeki bir haber, gen¢ mahkumlarin dortte
birinin sug islerken daha énceden alkol almis olduklarini ortaya koymustur.

Asiri alkol tuketimi ile iligkili saglik riskleri arasinda asagidakiler bulunur:

karaciger hastaligi (karaciger sirozu),

alkol bagintili anemi ve beslenme hastaligi,

kronik pankreas kireglenmesi,

kalp kasi zedelenmesi (kardiyomiyopati), ve

alkolden kaynaklanan bunama.

Asiri alkol tuketimi ayrica yuksek kan basinci, beyin kanamasi (inme), koroner kalp hastaligi
ve kalp atigi duzensizligi risklerini de artirir. Uzun bir zaman slrecinde asiri miktarda alkol
alan kisilerde ayrica karaciger zedelenmesi riski ¢cok yuksektir. Bu ise alkolden kaynaklanan
hepatit ve siroza neden olabilir.

Gunde 10 birimden fazla alkol alan kisilerde psikiyatrik bozukluklar da daha yaygindir. Bu
bozukluklar agagidakileri de igerir:

e depresyon,

e intihar ve intihara tesebbus,
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kisilik bozukluklart,

cinsel sorunlar,

saylklama nobetleri

diger sayiklama nébetleri semptomlari olmaksizin goérulen hallsinasyonlar ve

hafiza kaybi.

Oneriler

Asagidaki sorulardan iki veya daha fazlasina Evet cevabi veriyorsaniz, alkol tuketiminiz
hakkinda durup digunmeniz gerekir:

Alkol tuketiminizi azaltmaniz gerektigini hi¢ dusunduniz mua?
Alkol tuketiminiz hakkinda yorum yapip, size hi¢ kizan oldu mu?
Tukettiginiz alkol miktari hakkinda kendinizi hi¢ suglu hissettiniz mi?

Alkol semptomlarinizi dindirmek igin sabah (yaygin olarak ayiltici icecek olarak
bilinen) igeceklerden aldiginiz oldu mu?

Asagidaki sorulardan ¢ veya daha fazlasina Evet cevabi veriyorsaniz, sizi bir uzmana
havale edebilecek olan Genel Cerrahinizdan yardim istemeyi duginmelisiniz

Erkek iseniz, bir haftada 50 birimden fazla alkol aliyor musunuz?
Bayan iseniz, bir haftada 35 birimden fazla alkol aliyor musunuz?
Alkol almaya yonelik gugli bir arzu veya gereksiniminiz var mi?

Alkol almaya kargi duyulan asiri istege dayanma, alkol almayi birakma veya aldiginiz
miktari kontrol etmede zorluk yasiyor musunuz?

Alkol alamadiginizda davraniglariniz degigiyor mu veya farkli hissediyor musunuz?
Bu duygulari yatistirmak veya 6nlemek igin mi alkol aliyorsunuz?

Cevrenizdeki diger insanlardan daha fazla alkol alabilecek gibi gériiniyor musunuz
(alkole daha fazla dayaniklilik)?

Alkol almaya karsi duyulan asiri istek veya alkolln etkileri sizi diger ilgi ve
edlencelerinizden alikoyuyor mu?

Zararli sonuglari hakkinda bilgi edinmenize ragmen hala alkol aliyor musunuz?
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Yardim Alma

Alkol hakkinda yardim almak veya daha fazla bilgi istiyorsaniz, Genel Cerrahiniza
danisabilir veya asagidaki kuruluslardan herhangi biri ile irtibat kurabilirsiniz:

o Alkol hatti 0800 917 8282 (Pzt-Cum 9.00- 23.00, Cmt/Paz 6.00- 23.00)
« Ulusal ilag Yardim Hatti (Saglik Bakanhgi) 0800 776 600

o Adsiz Alkolikler Dernegi (Alcoholics Anonymous) — yerel telefon numaralari rehberde
veya web sitelerindedir.

Referanslar
Colchicine for alcoholic and non-alcoholic liver fibrosis and cirrhosis (Cochrane Review).

Rambaldi A, Gluud C. Cochrane Kutiphanesi, Sayi 1, 2002. Buraya Tiklayin!!

S-adenosyl-L-methionine for alcoholic liver diseases (Cochrane Review). Rambaldi A, Gluud
C. Cochrane Kutuphanesi, Sayi 2, 2002. Buraya Tiklayin!!

Antibiotics for spontaneous bacterial peritonitis in cirrhotics (Cochrane Review). Soares-
Weiser K, Brezis M, Leibovici L. Cochrane Kutuphanesi, Sayi1, 2002. Buraya Tiklayin!!

Chinese medicinal herbs for asymptomatic carriers of hepatitis B virus infection (Cochrane
Review). Liu JP ve digerleri. Cochrane Kutuphanesi, Sayi1, 2002. Buraya Tiklayin!!

Emergency sclerotherapy versus medical interventions for bleeding oesophageal varices in
cirrhotic patients (Cochrane Review). D'Amico G ve digerleri. Cochrane Kutuphanesi, Sayi1,
2002. Buraya Tiklayin!!

Opioid antagonists for alcohol dependence (Cochrane Review). Srisurapanont M,
Jarusuraisin N. Buraya Tiklayin!!

Interventions for preventing injuries in problem drinkers (Cochrane Review). Dinh-Zarr T ve
digerleri. Cochrane Kutuphanesi, Sayi1, 2002. Buraya Tiklayin!!

ilgili Baglantilar

e Alcohol and other drug misuse (Alkol ve diger ila¢ kullanimlari) (Royal College of
Psychiatrists)

e ) (Alcohol Concern)

« Think about drink (Alkol almayi gézden gecirin) (Health Promotion, ingiltere)
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« Women and drinking (Kadinlar ve alkol alma) (Alcohol Concern)
e Alcoholics Anonymous (Adsiz Alkolikler) (AA)

e Bringe drinking (Asiri alkol alma) (Alcohol concern)

. Statistics on alcohol (Alkol istatistikleri) (Department of Health)

« Drugs and alcohol (ilaglar ve alkollii icecekler) (Royal College of Psychiatrists)

NHS Direct’in harici Internet sitelerinin igeriginden sorumlu olmadigini unutmayiniz.
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