BAGIMLILIK

insana verilen Ustiin 6zelliklerin en &nemlisi akildir. insan akil sahibi oldugu igin dinin buyruklarina muhatap
olmustur. Dinin gayesi ise insanlarin faydasini gézetmek ve onlardan zarari savmaktir. Bu gayenin
gerceklesmesi de ancak dinf hilkimlerin anlasilmasi, hayata gecirilmesi ve aklin korunmasiyla mimkundur.
Bu nedenle islam dini aklin korunmasini ve kullaniimasini emretmis, aklin kullanilamaz hale gelmesine
neden olan bagimhliklari yasaklamistir.

Bagimhlik Nedir?

Bir maddenin belirgin bir etkiyi elde etmek icin alinmasi stirecinde ortaya gikan bedensel, ruhsal ya da
sosyal sorunlara ragmen madde aliminin devam etmesi; birakma istegine ragmen birakilamamasi, ayni
etkiyi elde edebilmek icin giderek alinan madde miktarinin artirilmasi ve maddeyi alma isteginin
durdurulamamasi durumudur.

Bagimhlik 4 farkh yoni olan bir hastaliktir: Biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel bir bozukluktur. Kisi,
maddeye karsi baslangicta var olan merakindan deneme kullanimi ve devaminda gelisen sirecte basit
olarak gordiigi madde kullanimini denetleyebilecegini, istedigi zaman birakabilecegini disliniir. Ancak bir
sire sonra kullanim kontrolden ¢ikarak kisi, tasarladigi ve tahmin ettiginden daha fazla madde kullanmaya
baslar. Maddeyi birakmak veya kontrolli sekilde kullanmak icin sik sik tekrarlanan bir caba icerisine girilse
de olumlu sonug alinamaz.

Bagimhlik yapan maddeler insanin akil melekesi, zihni 6l¢iileri, karakter ve davranislarinin bozulmasina
sebep olur. Bu durum kisinin sadece kendisine degil nesline de zarar verir.

Ayrica bagimhliklar is verimliliginin diismesi yoniyle tlke ekonomisini, bagimli olunan madde alimi ve
bagimhliklarin yol actigl hastaliklarin tedavi masraflari nedeniyle aile ekonomisini zarara ugratir.

Bagimhlik haline donlisen aliskanliklar gesitli nedenlerle ailede yalani, baskiyi, saldirganligi ve siddeti
dogurur. Bu durum bir yandan aile icinde derin yaralar agarken diger taraftan bireyin toplumla iliskilerinin
bozulmasina sebebiyet verir.

islam’da akil, can, nesil, mal ve din korunmasi gereken temel degerlerdir. Bu degerleri ortadan kaldiracak
veya onlara zarar verecek tiim fiiller islam dinince haram kilinmistir. Sansa bagli, emege dayanmayan veya
bir bagkasinin malini haksiz bir sekilde elde etmeyi iceren oyun ve eglence anlayislari, kumar oynama, sans
oyunlari ve canlilara zarar veren tehlikeli eglence faaliyetleri haramdir. Bu konu Kur’an-1 Kerim’de su sekilde
ifade edilir: “Ey iman edenler! Sarap, kumar, dikili taglar (putlar), fal ve sans oklari birer seytan isi pisliktir;
bunlardan uzak durun ki kurtulusa eresiniz. Seytan, icki ve kumar yoluyla ancak araniza diismanlik ve kin
sokmalk, sizi Allah’t anmaktan ve namazdan alikoymak ister. Artik vazgectiniz degil mi?” (Maide suresi, 90)

Sigara icmek; icene, onunla ayni ortami paylasanlara ve cevreye zarar vermesi, ayrica israfa yol agmasi ve
hak ihlallerine neden olmasi nedeniyle dinen “harama yakin mekruh” (tahrimen mekruh) sayilmistir. Alkollu
icki, uyusturucu ve kumar ise her ydnden bireye ve topluma biiyiik zararlar verir. islam'da yasak olan seyleri
yapmak glinah oldugu gibi, boyle seylerin yapilmasina riza géstermek ve yardimci olmak da glinahtir. Hz.
Peygamber, haram bir maddeyi kullanan ile onu imal eden, tasiyan, araciligini ve sunumunu yapan kisilerin
de ayni glinaha girdigini bildirmistir.

Bagimhhigi bagiml kisilik ve bagimh davranis olmak tizere ikiye ayirmak gerekiyor. Bagiml kisilik baska bir
nesneye, kisiye veya herhangi bir seye bagli olan ve onsuz yasayamadigini disiinen bir kisilik tipidir. Bagimli
davranis ise belli bir davranis tipine, belli bir eyleme bagimli olan, yani onu siirekli yapmak isteyen ve
gittikce daha fazla yapmak isteyen kisilerin gostermis oldugu davranistir. Bagimliyir bagimli kisilik olarak ele
aldigimizda bir kisilik 6zelligidir. Bu 6zellige sahip olan kisiler bir kisiye bagimli olur ve o kisi olmadan
yasayamayacaklarini disliniirler. Bazen karsidaki kisiye zarar verecek kadar siirekli onunla beraber olmak
isterler. Bunlar mesela giindelik hayatta karsimiza ¢ikan “ya benimsin, ya topragin” mantigi icinde
davranista bulunan kisilerdir. Clink( kendilerinin karsidaki kisi olmadan, bagimh olduklari kisi olmadan



hayatta kalamayacaklarini ve hayatta kalasalar bile bunun pek anlaminin olmayacagini distndrler. Bagimli
davranisin ise bir takim temel 6zellikleri var.

Bunlardan bir tanesi de siirekli tekrar edilmesi ve tolerans sinirinin yiikselmesidir. Dolayisiyla bagimli
davranista bulunan kisiler de yapmis olduklari davranislara tolerans géstermeye baslarlar ve gittikce daha
fazla o sekilde davranmaya baslarlar. Ornegin sigara bagimliligi, siirekli olarak sigara icme istegi ve gittikce
daha fazla sigara icme istegiyle kosullanmis olan sigarasiz yapamayacagini diisinmek gibi duygu ve
duslincelere yol acan bir davranistir.

Bagimhlik kisinin bedensel, ruhsal ve sosyal hayatini olumsuz etkiler. Toplumun felaketi sayilabilecek
bagimhliklari engellemek ancak iyi bir koruyucu halk saghigi yaklagimiyla miimkin olur.

Psikiyatrik bir hastalik tablosu olan bagimlihigin tanisi igin asagida sayilan olgiitlerin yalnizca ligiiniin bir
arada gorilmesi yeterlidir.

Kullanilan maddeye tolerans gelismesi

Madde kesildiginde ya da azaltildiginda yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi

Madde kullanimini denetlemek ya da birakmak i¢in yapilan ama bosa ¢ikan ¢abalar

Maddeyi saglamak, kullanmak ya da birakmak icin biyik zaman harcama

Madde kullanimi nedeni ile sosyal, mesleki ve kisisel etkinliklerin olumsuz etkilenmesi

Maddenin daha uzun ve yiksek miktarlarda alinmasi

Fiziksel ya da ruhsal sorunlarin ortaya ¢ikmasina ya da artmasina ragmen madde kullanimini
surdirmek
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Bagimlilik Déngiisii

Fiziksel bagimlilik, kullanilan maddeye karsi bir adaptasyon gelismesine bagli olarak maddenin varhigina karsi
duyulan fizyolojik bir istektir. Ruhsal bagimlilik ise kisinin duygusal ya da kisilik yapisi geregi, gereksinimlerini
tatmin etme/giderme amaci ile o maddeye diskinliagudur.

Bir daha

e Ben bagimli

BAGIMLILIK DONGUSU

Bir kereden
bisey olmaz

Belki istesem

Kullanabilirim birakirim

Biraktim
bir daha
baslamam

Korku ve
Merak
Bu meret
birakilmaz

Artik
birakacagim Birakmak
zorundayim

Bagimhlik ciddi bir hastaliktir. Bagimhliga iliskin beyinde bircok nérokimyasal, nérofizyolojik degisimler
saptanmistir. Bagimlilik tedavisi, belirli semalari ve ilkeleri iceren kapsamli bir protokol ile saglanabilir.
Bagimli kisiler bagimliligin bir hastalik oldugunu kabul eder ve hastaliklarda uyulmasi gereken kurallar
oldugunu bilirlerse tedaviye uyumlari artmaktadir.

Bagimhiligin belirtileri nelerdir?

Surekli olarak ayni davranista bulunmayi istemek, bagimhhgin en biyiik belirtilerinden birisidir. Bagimli
davranis olarak dislinecek olursak, siirekli olarak sigara icmeyi istemek bagimliligin bir isaretidir. Bagimh
kisiler, gittikce bu ozellikleri gelistiriyor ve tolerans sinirlarini genisletiyorlar. Dolayisiyla gittikce daha fazla
icme ihtiyaci duyuyorlar. Onsuz olamayacaklarini hissediyorlar.



Onsuz yapamayacaklarini distintyorlar. Dolayisiyla onsuz oldugu zaman yoksunluk belirtisi gosteriyorlar.
Madde bagimliligi veya sigara bagimhligi konusunda genellikle yoksunluk belirtileri sunlardir: Kaygilanma,
sinirlenme, hirginlasma, hizli nefes alip verme, ellerde terleme gibi.

Tiryakilik ile bagimlihk arasinda bir fark var midir?

Bagimhlik dedigimizde genelde olumsuz bir durumdan bahsediyoruz. Fakat giindelik kullanimda, toplumda
tiryakilik sanki biraz daha iyiymis, biraz daha sorunsuzmus gibi degerlendiriliyor. Mesela gay tiryakisi veya
dudak tiryakisi derken, sanki bir bagimlilik degilmis, daha sorunsuzmus gibi bahsediliyor.

Oysa ozellikleri itibariyla baktigimizda tiryakilikle bagimlilik arasinda higbir fark yoktur. Her ikisinde de ayni
davranis kaliplari var. Her ikisinde de kisi, davranisi tekrarlama egilimi gdsteriyor. Her ikisi de kisi, bir siire
sonra yoksunluk belirtisi gostermeye basliyor. Her ikisinde de kisiler, bir siire sonra gittikce daha fazla
tolerans gelistirmeye basliyorlar. Sonug olarak ayni seyden bahsediyoruz.

Bagimlilik yapan maddeler sadece kullanan kisilere mi zarar verir?

Bazi gencler kullandiklari maddenin sadece kendilerine zarar verdigini, kendi 6zgurliikleri oldugu icin bunun
baskalarini ilgilendirmeyecegini distiniiyorlar. Oysa madde kullanimi, aslinda tiim diinyada, kiresel
anlamda bir toplumsal problem olarak karsimiza ¢ikiyor. Clinkl sonucta buna bir beyin hastaligi diyoruz. Bu
ayni zamanda kullanim davranisi nedeniyle siddet davranislarini artiriyor.

Ulkedeki sug oranlarini artiriyor. Farkli riskli davranislari icerisine girmelerine sebebiyet veriyor ve bu riski
artirarak kolaylastiriyor. Ote yandan ayni zamanda iilke ekonomisini de ciddi anlamda bir zarari oluyor. Bu
maddeleri kullananlarda bir hastalik meydana geldigi icin kullanicilarin yatarak ya da ayaktan tedavi gormesi
gerekiyor ki, bu giderler artiyor. Bu kisi suc slireci icerisine girdigi icin ayni zamanda ceza adalet sistemi
icerisinde ciddi bir biitce kaybina sebebiyet veriyor.

Tiitliin (Nikotin) Bagimlilig

Sigara diinyada ve Ulkemizde énemli bir halk saghgi sorunudur ve yiksek oranda nikotin igerdigi igin
bagimhlik yapma potansiyeline sahiptir.

Sigara, nargile, pipo icme veya dumaninin solunmasi zamanla kiside psikolojik ve fiziksel bagimlilik
olusturur. Titln Grlinlerinde 4000’den fazla kimyasal madde bulunmaktadir. Esas bagimhlik yapan madde
nikotindir. Koklanarak burundan gekilen ya da ¢ignenen dumansiz tltinler de nikotin kadar yiksek diizeyde
zehir icermektedir.

Yol ac¢tigi saglik sorunlari

Kalp ve damar hastaliklari

Bronslarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklari ve KOAH

Damarlarda tikanma ve buna bagli felg

Midede gastrit, llser ve mide kanseri

Ciltte sararma, kirisiklik, cilt kanseri

Ag1z kokusu ve dislerde sararma

Gebelikte sigara icilmesi erken doguma ve buna bagl olarak cesitli gelisim bozukluklarina, dogum sonrasi
ise sltln kesilmesine yol agar.
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Sigarayi biraktiktan sonra...

1. Sigarayi biraktiktan 2 saat sonra nikotin viicudunuzu terk etmeye baslar.

2. 6 saat sonra kalp atis hizi ve kan basinci diismeye baslar.

3. 12 saat sonra sigara dumanindan kaynaklanan zehirli karbonmonoksit kan dolasiminizdan temizlenir ve

cigerlerinizin daha iyi calismasini saglar.

2 glin sonra tat ve koku duyulariniz keskinlesir.

2-12 hafta igcinde kan dolasimi iyilesir, bu da yliriime, kosma gibi fiziksel aktiviteleri kolaylastirir.

3-9 hafta sonra 6kstirme, nefes darligi, hirilti gibi problemler azalir ve akcigerleriniz gii¢lenir.

5 yil icinde kalp krizi riski yari yariya azalir.

10 yil sonra akciger kanseri riski yariya inerken kalp krizi riski hi¢ sigara icmemis bir kisinin riskiyle ayni
orana diser.

O NOUR



Biliyor musunuz?

1. Diinyada her yil 6 milyon kisi sigara sebebiyle hayatini kaybetmektedir. Bu sayi her 10 saniyede bir
kisinin sigaradan 6lmesi demektir.

2. Ginde yaklasik yarim paket sigara icen bir insan her giin beynine 300 nikotin vurusu génderiyor.

Birakmak miimkiin!

Sigara birakma tedavisinde davranis danismanhgi ve ilag tedavisi biyiik 6nem tasimaktadir. Ulkemizde pek
¢ok hastanede Sigara Birakma Poliklinikleri bulunmaktadir. Ayrica 6zel saghk kurumlari da sigarayi
birakmaya yonelik ilag¢ ve psikolojik tedavi hizmeti vermektedir.

ila¢ tedavisinin amaci, sigaranin birakilmasini izleyen dénemde ortaya ¢ikan nikotin yoksunlugunu
gidermektir. Bu ilaglar doktor tarafindan recgeteli olarak verilmektedir. Bunun disinda bir saglik uzmanina
basvurmadan satilan sigara birakma Urlnlerine itibar etmeyiniz.

Birakma tarihi belirleyin.

Cevrenizdeki kisilere sigarayi birakmayi planladiginizi séyleyin.
Karsilasabileceginiz zorluklari kestirmeye calisin ve plan yapin.
Cevrenizdeki bitiin sigara, cakmak, kibrit ve kil tablalarini uzaklastirin.
Birakmanin yararlarini disindn.

Yapacak, ilgilenecek yeni seyler bulun.
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Risk faktorleri

1. Nikotin yliksek oranda bagimhlik yapicidir.

2. Birakmaya galisan igicilerin en az yarisinda dnemli oranda yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikar.

3. Kullanicilar sigarasiz bir hayati hayal etmekte zorlanirlar. Bazi kullanicilar tek baslarina yardimsiz
birakabileceklerini dlstinrler.

4. Bazi kullanicilar olumsuz duygularla bas etme stratejileriyle ilgili sinirli birikime sahiptir ya da sigarayi
birakmanin ¢ok kolay oldugunu, dolayisiyla bununla ugrasmaya gerek olmadigini distinirler.

Pasif igicilik

Pasif icici, sigara kullanmayan ama sigara dumanina maruz kalan kisidir. Pasif icici olmanin etkileri sigara

dumanina maruz kalmanin zamani, yogunlugu ve sikhigina gore degismekle beraber her yil milyonlarca insan

sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeni ile 6lmektedir.

1. Titln dumanina maruz kalmak kanser, kalp hastaliklari ve KOAH gibi bircok hastaliga neden olmaktadir.

2. Cocuklar tutiin dumaninin zararli etkilerine karsi cok daha hassastirlar.

3. Tutin dumanina sadece 30 dakika bile maruz kalmak, uzun sireli sigara kullanicilarinda beliren fiziksel
etkileri ortaya cikarmaktadir.

Nikotin bagimlihigi nasil geligir?
Nikotin ¢cok hizli bagimhlik yapan bir maddedir. Beyindeki reseptorlere baglanarak kimyasal bir bagimhlik
yapar.

Sigara icenlerin kendi kendilerine bu bagimliktan kurtulmalari miimkiin miidiir? Giinde birkag paket icen
kisilerin nasil bir yardim almalan gerekir?

Sigara icen bir kisinin kendi kendine bagimliliktan kurtulmasi icin aslinda 6zel tedavi almasi veya bir takim
desteklere basvurmasi gerekmiyor. Ancak genellikle bagimli olduklari davranislari gdstermekten zevk
aldiklari ve bundan mutlu olduklari igin kisinin sigarayi birakma istegi biraz zor ortaya ¢ikan bir davranistir.
Bu diger bagimhliklar igin de gecerlidir. Yani sigaranin zararh oldugunu bilse bile bagimli kisiler, sigara
icmekten mutlu olurlar, dolayisiyla sigara igmeyi isterler, kolay kolay sigarayi birakmak istemezler.

Eger bir kisi gercekten sigara icmeyi birakmayi isterse, bunda basarih olabilir. Etrafimizda bunun 6rneklerini
gorlyoruz. Glinlimiz toplumunda yapilan bir takim yasal diizenlemelerden sonra insanlarin sigarayi daha
kolay birakabilmeleri gerekiyor. Clinki her yerden bununla ilgili kolayca destek alinabiliyor. Eger hala kisi
birakamamissa o zaman bir miktar psikolojik destek almakta fayda var demektir.



Sigarayi azaltilarak mi, yoksa birden mi kesmek gerekir?

Bazi durumlarda azaltarak kesmek, bazi durumlarda ise birdenbire kesmek gerekir. Bu sigara kullanicisinin
sigara kullanim miktarina, ne kadar siiredir sigara kullandigina, ne bigcimde sigara kullandigina gére degisim
gosterir.

Sigarayi birakmak icin nereden destek alabilirim? Tedavi merkezlerine nasil ulagabilirim?

Sigarayl birakmak igin Saglik Bakanhgi’'nin Sigarayi Biraktirma Hatti (171) aranabilir. Sigarayi birakmak
isteyen kisiler, hastanelerin halk sagligi merkezlerine, madde bagimhiligini biraktirma kliniklerine
ulasabilirler.

Sigara bagimlisi ya da sigara tiryakisi olan kisinin alkol ve madde bagimlisi olma riski var midir?
Vardir. Sigara bagimlilik yapici maddelerde birinci basamak goérevi goriir. Genelde sigara bagimlilari bir siire
sonra diger bagimlilik yapici maddelere de gegis yaparlar.

Alkol Bagimlilig
Alkol kullanimi sirasinda ortaya ¢ikan ve kisinin dnceden deger verdigi davranislarina gore fizyolojik,
davranissal ve bilissel degisikliklerle kendini gosterir.

Alkoliin Etkileri Nelerdir?

Alkol bedenin bltln hiicrelerini, fakat en ¢ok beyin hiicrelerini etkiler. Bu nedenle etkileri 6nce
davranislarda belli olur.

Alkol bagimliliginda ilk yikilan yer olan karaciger hiicrelerinde bazi degisikliklere yol acarak kan lipid
seviyesinin artmasina neden olmaktadir.

Pankreas lzerine olumsuz etkileri ile seker metabolizmasinda bozukluga neden olmaktadir.

Sindirim sistemi hicrelerine olumsuz etkileri ile vitamin ve besin degeri olan maddelerin emilimine etki
olmaktadir.

Alkol bagimliligi, beyin hiicrelerini etkileyerek bellek bozuklugu, uyku bozuklugu, diirti kontroliinde zafiyet
gibi bircok soruna neden olmaktadir.

Alkol bagimliligindan kaynakli olarak olusan bu bozukluklarin biyik bir kismi alkol kesildikten sonra
diizelme olasiligi olan bozukluklardir.

o Alkol ile iliskili problemlere her sosyal sinifta rastlanmaktadir. Alkol ile iligkili bozuklugu olanlarda
tekrarlayici olarak alkol kullanimi nedeniyle sosyoekonomik diizeylerinde diisme oldugu saptanmistir.

e Lise donemlerinde alkol bagimhiligi ile iliskili problemler okul gligltkleri 6ykisd ile iliskilidir. Liseden terk
veya ciddi devamsizliklari ve sug kayitlari olanlarda alkol bagimhihg riski yliksektir.

e Yilda yaklasik 200.000 6lim dogrudan alkol bagimliligi ile ilgilidir.

e En sik karsilasilan alkole bagli 6lim nedenleri; 6z kiyim, kanser, kalp hastaligi ve karaciger hastaligidir.

e Her ne kadar 6limle sonuglanan kazalarda kisiler daima alkol bagimliligi tanisi almasa da 6limle
sonuglanan kazalarin yaklasik yarisinda sarhos sirtculer sorumludur.

e Cinayetlerin %50 si ve Oz kiyimlarin ise %25’i alkol kullanimi veya alkol bagimliligi ile iliskileri
bulunmustur.

e Alkol bagimliligi kisinin beklenen yasam siresini 10 yil kisaltmakta olup maddeye bagh 6limlerde ilk sirayi
alkol almaktadir.

Alkol kullaniminin bir kiside problem haline geldigini ne zaman soyleyebiliriz?

Eger kisi alkol aldiginda daha sonradan pisman olacagi, yapmak istemedigi, kendisini zora sokacak seyler
yaplyorsa; sabah kalktiginda o kadar ¢ok ictiginden dolayi pisman oluyor ama daha sonra tekrar bunu
yapiyorsa; alkol alimi o kisinin sosyal, ailevi iliskilerini bir derece etkilemisse; aile bireyleri ya da ¢evresindeki
kisiler o kisinin alkol almasindan sikayetgci oluyorlarsa, ortada bir sorun var demektir.

Alkoliin zarari konusunda karsimiza tek ¢ikan sorun bagimlilik midir?
Bazi insanlar “bagimli olmadiktan sonra alkol bana bir zarar vermez” diye dlistiniir. Bu dogru degildir.
Bagimhlik alkoliin yol agabilecegi zararlardan sadece bir tanesidir. Bunun disinda, mesela alkolik olmayan,



ara sira alkol alan bir kisi de alkollliyken kaza yapabilir, alkolliiyken kavgalara karisabilir, alkolstizken
yapmayacagi bir takim seyler yapabilir. Clinki alkol kisinin otokontrollinii zayiflatir ve muhakemesini bozar.
Ote yandan arastirmalar ara sira da olsa icilen fazla miktarda alkoliin ézellikle de geng bir insanin beyin
gelisimini olumsuz etkiledigini, hafizasini, 6grenme kapasitesini bozdugunu gosteriyor. Norolojik
gelisimlerinin devam ettigi bir slirecte norotoksik, yani sinir siteminin direkt olarak zehirleyici etkisi olan bir
maddenin genc insanlar (izerinde kalici zararlari var.

Son olarak alkolik siroz, alkolik hepatit dedigimiz kavramlar var. Bunlar bazen alkolizme bagli hepatit, siroz
veya pankreatit gibi anlasiliyor. Oysa bunlar alkolizme bagli degil, alkole bagli demektir. Bir kisi ¢ok alkol igip
alkolik olmasa, alkole bagl bir takim davranigsal sorunlar, ailevi problemler, mesleki glglikler yagamiyor
olsa bile fazla alkol alimina bagli hepatit, siroz ya da pankreatit gegcirebilir.

Alkol gidalarin sindirilmesinde faydali midir?
Tam tersine, alkol sindirimi zorlastirir. Clinki midede mukus salinimini artirir. Mide duvarini tahris eder ve
bu sekilde kisinin sindirimini zorlastirir. Bu bitin icki cesitleri icin de gecerlidir.

Alkol kalbe iyi gelir mi?

Az miktarda sarap almanin kalbe iyi geldigi seklinde ¢ok yaygin bir yanhs kanaat var. Bunun dogru
olmadigini gosteren pek ¢ok glvenilir arastirma vardir. Bilimsel olarak bu henz fikir birligine varilmis bir
konu degildir.

Ancak su kesindir ki artan miktarlarda alkol, kalp rahatsizliklarini artirmakta ve kalp hastaligi olanlarda
hastaliklarinin daha koti seyretmesine neden olmaktadir. Ozellikle artan dozlarda alkol kardiyomiyopatiye,
hipertansiyona ve ani 6limlere neden olabilmektedir.

Alkollii icecekler viicudu isitir mi?

Alkollin yiksek tansiyonu distirmede yardimci olacagi distincesi cok yanhstir. Son yillardaki calismalar, az
miktarda alkoliin bile tansiyonu ylikselttigini gosteriyor. Hele hele uzun sireli, sik ve fazla miktarda alinan
alkollin basli basina yiksek tansiyona neden oldugu bilinmektedir.

Bira bobrek tagini disiiriir mia?

Bira bobrek tasini diistirmez. Biranin dilretik, yani idrar soktirici bir etkisi vardir. Ancak bu biitin sivilar
icin gecerlidir. Fazla miktarda sivi alindiginda ¢ikan idrar miktari da artar.

Bunun i¢in bira almaya gerek yoktur. Hatta bira 6deme ve idrar yollarinin etrafinda sismeye neden olarak
idrar yollarinin bosalmasini daha da zorlastirir. O ylizden bdbrek tasi olan kisilere tavsiye etmek dogru
degildir.

Sigara ve alkol bagimliligi ile madde bagimliligi arasinda nasil bir bag vardir?

Genglerin yasa disi maddelere sigara, alkol ve ugucu maddelerin kullanimiyla gectiklerini gozlemliyoruz.
Yapilan ¢alismalar madde kullanicilarinin yiizde 97’sinin sigarayla, ylizde 58'nin alkolle bu maddeye
gectiklerini gosteriyor.

Bu nedenle aslinda sadece yasadisi maddelere karsi degil, sigara ve alkol kullanimina karsi da bir miicadele
verilmeli, gengler bununla da alakali bir destek gérmelidirler. Genglerin sigara ve alkolden uzak durmalari bu
nedenle ¢ok dnemli.

Madde Bagimlihgi

Madde bagimliligi, viicudun islevlerini olumsuz yonde etkileyen maddelerin kullanilmasi, bundan dolayi
zarar gorildugi halde bu maddelerin kullaniminin birakilamamasidir.

Bagimlh, madde kullanimina ara verdiginde yoksunluk belirtileri yasar. Zamanla madde kullanim sikhgini ve
dozunu artirir.

Asagidakilerden sadece 3'iiniin 12 aylik bir siire icerisinde goriildiigi kisi bagimhidir
1. Kullanilan madde miktarinin sorunlara ragmen giderek artiriimasi.
2. Birakma ¢abalarinin bosa ¢ikmasi.



3. Maddeyi saglamak, kullanmak veya birakmak icin ¢cok fazla zaman harcanmasi.
4. Sosyal, mesleki ve kisisel etkinliklerin azaltilmasi veya birakilmasi

Etkileri
Uyusturucu olarak kullanilan maddelerin kimyasal yapilari birbirinden farklidir. Kullanildiklarinda merkezi
sinir sisteminin farkli bélumlerini etkileyerek fiziksel ve psikolojik tahribata yol agarlar. Uyusturucu
maddelerin higbir glivenli kullanim sekli yoktur. Kullanan herkes igin bagimli olma riski esittir. Hiicrelerimiz
viicuda giren her maddeyi tanir ve bir daha unutmamak tzere hafizasina alir. Hiicresel 6grenme siireci
denen bu durum herkes icin gecerlidir.

1. Akl veiradeyiislemez hale getirir. Kisiyi normal yasam ve davranislarindan uzaklastirir.
Bulanti, kusma, karin agrilari, kabizlik, ishal, mide ve bagirsak spazmlarina/kanamalarina sebep olur.
Tum i¢ organlarin zarar gormesine ve buna eslik eden bir dizi hastaliga neden olur.
Zehirlenmelere ve bu yolla gelen 6limlere sebep olur.
Uyusturucular, bireyin cevreye uyum yetenegini azaltir. Bagimli giderek aileden ve ¢evresinden
kopararak, yalnizlasir. Cogu zaman bu tabloya agir bunalimlar eslik eder.
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Ne yapmali?
1. Eger kisi maddenin etkisi altinda ise onunla bu durumda konusmanin yarari olmaz.
Kendinizi hazir hissetmeden onunla konusmayin.”
Acik, samimi ve inandirici olun, 6glt vermeyin.
Genellemeler yapmaktan kaginin.
Korkulariniza dayanarak konusmayin.
Onu etiketlemekten kaginin, ¢linkii “kullanici olarak” etiketlenen kisiye yaklasmak ¢ok zordur.
Onyargilarinizin farkina varin (“Bunlar iflah olmaz”), béylece yanlis iletisim kurma olasihigini
azaltirsiniz.
Kendinizi onun yerine koymayi deneyerek onun dislince, yasanti ve korkularini anlamaya ¢alisin.
9. Uzman yardimi almasi igin samimi bir yaklagsimla onu ikna edin.
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Onleyici faktorler
1. Uyusturucu maddeler ile ilgili yasa uygun dogru bilgilenme
2. Glglu ve pozitif aile baglari
3. Anne-Babalarin ¢ocuklariyla ilgili olmalari ve ¢ocuklarinin kimlerle arkadaslik ettiginden haberdar
olmalari.
4. Aile ici kurallarin agik olmasi ve herkesin bunlara uymasi
5. Okulda basarili olma
6. Okul, STK'lar ve kultpler gibi kurumlarla kurulmus gucli baglar

Tedavi igin

Madde kullanan ve tedavi olmak isteyen, bu konudaki problemlerine ¢6ziim arayan kisi ve yakinlari
hastanelere bagh Alkol ve Madde Bagimliligi Tedavi Merkezleri (AMATEM) ile psikiyatri kliniklerine
basvurarak tedavi olabilirler.

Hasta ve doktor isbirligiyle yiritiilen tedavi, 2-6 hafta arasinda hastanede yatarak arindirma ve bir yil siire
ile psiko-sosyal tedavi seklinde gergeklesmektedir. En iyi korunma yolu hi¢ baslamamaktir.

Maddeden kurtulug miimkiin

1. Bagimhhk dizelebilir ancak tam olarak iyilesmenin gerceklesmesi icin ciddi bir caba ve zaman
gerekmektedir.
Kisinin tedavi olmayi istemesi ve kendini hazir hissetmesi en 6nemli asamadir.
Bu siirecte dogru iletisim ve bagimlinin yasadiklarini yakinlariyla paylasmasi 6nemlidir.
Bagimhilik tedavisi kisiye, kullanilan maddenin cinsine ve kullanim siiresine gore degisiklik gosterir.
Maddeyi kisinin tek basina birakmasi neredeyse imkansizdir, muhakkak uzman yardimi alinmalidir.
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Risk faktorleri

1. Psikolojik sorunlari olan ya da herhangi bir madde bagimliligi bulunan ebeveynin ¢ocuklari daha
blyk risk altindadirlar
Ebeveyn-gocuk arasinda baglanma ve ilgi eksikligi (6zellikle 'Baba’ roliiniin ev ortaminda eksikligi)
Sinifta asiri utangaclik ya da siddet iceren davranislar
Aile i¢i kurallarin agik olmasi ve herkesin bunlara uymasi
Okul basarisinda disls
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Onleme dnemlidir!
Toplumda bagimlilik yapici maddelerin kullanilmasini ve yayillmasini 6énleme ¢alismalari, bu maddelerin
yarattigi bireysel ve toplumsal sorunlari en aza indirmek ve toplumda saghkli davranislarin gelismesini
saglamak amaciyla yapiimaktadir.
1. Bagimhlk, gelistikten sonra tedavisi oldukca giic olan bir hastaliktir.
2. Uygulanan uzun sireli tedavilerin maliyeti cok yUksektir.
3. lyilestikten sonra gerekli sosyo-psikolojik tedbirler alinmazsa, bagimliligin yineleme orani gok
ylksektir.
4. Madde kullaniminin insan sagligi Gzerindeki olumsuz etkisi nedeniyle Glkenin saglik harcamalari
artmaktadir.
5. Her tirlG 6nleme programi maliyetinin, tedavi maliyetinden daha disiik oldugu gozlenmistir.

Teknoloji Bagimlihigi
Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi lizerinde
kontroliinin kaybolmasi ve teknolojiyi dlclistiz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara sebep olabilir.
internet ve teknoloji bagimhhigi diger bagimhliklarda oldugu gibi kisinin bagimhsi oldugu teknolojik iriine
ulasamadiginda yoksunluk yasadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir.
Teknoloji bagimlihginin belirtileri
1. Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak.
2. Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman hakkinda yalan séylemek.
3. Uzun sire bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet etmek.
4. Anonim bir kisilige blirinmek, insanlarla internet lizerinden konusmay! yiiz ylize konusmaya tercih
etmek.
internete girmek icin yemek 6giinlerinden, derslerden ya da randevulardan édiin vermek.
6. Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman gegirdiginiz icin sucluluk duyuyorken bir yandan da buyik
bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek..
7. Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.
8. Gece ge¢ saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.
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Teknoloji bagimhliginin neden oldugu sorunlar
Fiziksel sikayetler

1. Gozlerde yanma
Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
Beden durusunda bozukluk
Elde uyusukluk
Halsizlik.
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Sosyal alanda goriilen sikayetler
1. Akademik basarida disls
Kisisel, aile ve okul sorunlari
Zamani idare etmede basarisizlik
Uyku bozukluklari
Yemek yememe
Aktivitelerde azalma
internet arkadaslari disinda izolasyon
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Bagimliligi kontrol altina alma yontemleri

1. Gunlik internet kullanim saatlerini degistirin.

2. Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazirlayip, uyulmasini saglayin.

3. Destek gruplari ya da aile terapisi gibi yontemleri hayata gegirin.

4. Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere yazmasini saglayin, internet kullanmak

icin yogun istek duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.

Cocuk ve ergenlerde bagimliligi 6nleme
2 yasindan kicik cocuklarin internet, tv ya da bilgisayarla karsilasmasi uygun degildir. Okul 6ncesi yas grubu
icin giinde 30 dakikay1 gecmeyecek sekilde internet kullanimi yeterlidir. ilkégretimin ilk 4 yilinda 6dev
haricinde oyun ve eglence igin glinliik 45 dakika zaman ayrilmalidir. Sonraki yillarda hafta sonu daha esnek
olmakla birlikte glinde 1 saat kullanim uygundur. Lise caginda da glinliik 2 saat yeterlidir.

Biliyor musunuz?

1. Yoksunluk durumu; bagimli 6grencilerin % 74,5’inde saptanirken bagimli olmayanlarin % 10,5’inde
saptanmigtir.

2. internette gecirdigi zamani gizlemek icin yalan sdéyleme; bagimli 6grencilerin % 38’inde saptanirken,
bagimli olmayanlarin % 4’Ginde saptanmistir.

3. Iinternette gecirdigi zamandan sugluluk duyma, bagiml 6grencilerin % 33’tinde saptanirken, bagimli
olmayanlarin % 4,3’linde saptanmistir.

Arkadasim bagimli ise ne yapmaliyim?

Bu durumlarda paniklemememiz gerekiyor. Oncelikle ne yapmamamiz gerektigini sdyleyelim. Kesinlikle bu
durumu siradanlastirmamamiz gerekiyor. Normal gormememiz gerekiyor. Bunun altinda onun bireysel
hikayesinden, aile iliskilerinden ya da bir takim nedenlerden kaynakli sorunlarin oldugunu fark etmeliyiz.
Dislamak ya da toptan kabul etmek, ikisi de bizi ¢dzlime gotiirmez.

Miumbkinse 6ncelikle bir uzman destegine yonlendirmeliyiz. Ailesini taniyorsak uygun bir dille ailesini bu
konuda haberdar etmeliyiz. Bu konuda arkadasligim zedelenir, bir daha gérisemem diye bir endisemiz ve
sikintimiz varsa, o zaman arkadasimizi miimkiinse yardim ve destek almaya 6zendirecek bir siireci
isletmemiz gerekiyor. Bu bir psikolog, psikiyatr destegi de olabilir ya da profesyonel anlamda bir AMATEM,
CAMATEM destegi de. Bunun disinda eger ailevi bir sorun varsa, aile terapisi isletecek bir streci var
kilabilmek gerekiyor.

Kendi arkadasligimiz dostlugumuz lizerinden tamir edebilecegimiz bir siireg, ¢6zebilecegimiz sorunlar varsa
belki bu noktada arkadasimiza kisisel destekte bulunmaliyiz. Ama bir seyin altini tekrar i1srarla ¢iziyorum:
Eger arkadasimizi, dostumuzu ¢ok fazla seviyorsak, ondan etkileniyorsak ve bu konuda kendimizi yetersiz
hissedip destek verme noktasinda tereddit halindeysek, kahramanliga soyunmayacagiz. Zira madde
bagimlisi bir geng, cevresinde populerdir, etkilidir.

Maalesef bu, arkadaslik iliskilerinde béyledir. Bu etkili ve popiler olma durumu bir siire sonra bizim ondan
etkilenmemize, onu degistireyim derken bizim de bir siire sonra hizl bir sekilde madde kullanicisina
dontsmemize zemin hazirlayabilir. Zira yaptigimiz gérismelerde “ben arkadasima yardim ederken, destek
verirken maddeye basladim”, “aslinda ben de bilmiyordum ve kullanmiyordum ama arkadasim
kullaniyordu, onu engellemeye calisirken, onun ortamina dahil olduktan sonra ben de madde kullanmaya
basladim”, tiirlinden edindigimiz pek ¢ok tecriibe var. Bu sebeple mutlaka ve mutlaka profesyonel bir
destek esliginde madde bagimlisi, arkadasimizi ikna edebilecek, onun karar verme siireglerini insa
edebilecek bir slreci isletmeye ¢alismamiz dogru olacaktir.

Kumar Bagimhilig

Ceza Kanunu’muzda, “Kazang kasti ile oynanan kar ve zarari baht ve talihe (sansa) bagli bulunan oyun”
olarak tarif edilen kumar isteyerek riske girme temelinde, kazanan ve kaybeden taraflarin oldugu ve her iki
tarafta da bir iretim isi olmaksizin servetin yeniden dagilimina verilen addir.

Gunumuzde hosca vakit gecirme, eglence ve dinlenme araci olarak sunulan, sans ve bahis oyunlarini da
icine alan yaygin bir yelpazeye sahiptir. Kumar, kisiye, aileye ve topluma psikolojik, sosyolojik ve ekonomik
¢ok blylik zararlari olan bir bagimhliktir.



Kumarin Zararlan
Kisiye
1. Psikolojik sorunlara yol agar.
2. Diger bagimhliklara kolayca bulasma ihtimali kuvvetlenir (Alkol, sigara gibi).
3. Kazanma hirsiyla bencil ve menfaatgi bir hale gelen birey kendine ve ¢evreye zarar vermekten
kaginmaz.
4. Kumar tutkusu yizinden ailesine ve ¢evresine karsi sorumluluklarini yerine getirmez.
5. Fiziki zararlarla neticelenebilecek karmasik bir iliskiler agina dahil olur (Bu tir sektérlerin kimlerin
elinde oldugu bilinmemekte ve kisi kazananin olmadigi bir diinyanin igine itilmektedir).
6. Maddi kayip ile birlikte kisi; kendisine, ailesine ve topluma karsi zararh hale gelir.
Aileye
1. Ailedeki giiven ortami kaybolur.
2. Ailede maddi kayba yol agar ve bu kayiplar yliziinden psikolojik, ailevi ve toplumsal sorunlar ortaya
¢ikar (bosanma, aile i¢i siddet gibi).
3. Kumarin finansmani igin girisilen iligkiler aile diizenine ve bireylerine yansir.
Topluma
1. Haksiz kazang mesru hale gelir; kolay kazang yeni nesillerin ideali haline gelir.
illegal yapi ve organizasyonlar bu yollarla gii¢ ve servet kazanir.
Calisma, alin teri, hak ve hukuk gibi toplumun temeli olan anlayislar itibardan diser.
Toplumsal ahlak yara alir.
Menfaat ve kazanma hirsi bitln toplumsal iliskilere yansir.
6. Toplumdaki huzur ve giiven zedelenir.
Kisi kumar oynama diisiincesiyle basa gikabilmek igin
1. Kumar oynanan yerlerden ve internette kumar oynatilan sitelerden uzak durmaldir.
2. Kumar oynama distincesini olusturan seylerden uzaklasmalidir (at yarisi programlari, casino reklamlari,
piyango biletleri vs.)
3. Kumarla ilgisi olan kisilerden uzak durmaldir.
Kumar lizerine yapilan tartismalara girmekten kaginmalidir.
5. Glnllk ihtiyaci karsilayabilecek kadar para bulundurmali, geregi disinda kredi kartlari ve ATM
kartlarini kullanmamaldir.
6. Yasam tarzinin degistirilmesi, olumsuz aliskanhklarin yerine olumlu davraniglarin konulmasi
gerekmektedir.
7. Gerek kumar oynayan kimse gerekse yakinindaki birisinin kumar oynadigini bilen birisi bagimlilik
tedavisine basvurmaktan ve bu yolla kumarla miicadele etmekten kaginmamalidir.
8. Destek igin iletisime gecmek ve glivenilen bir aile dostundan ya da bir yardim istemelidir.
Baska seylerle mesgul olmak dnemlidir. Dikkati baska aktivitelere cevirmek (evde is yapmak, spora gitmek
gibi) faydali olacaktir.
Risk faktorleri
1. Kumar oynayanlar kaybettiklerini bir seferde geri almayi umarlar. Bu gerceklesmeyince
davraniglarini ve kayiplarini yalanlarla 6rtmeye calisirlar.
2. Kumar oynamak icin gereken parayi saglamak tzere, sahtekarlik, dolandiricilik, hirsizlik, zimmetine
para gecirme gibi yasa disi eylemlerde bulunabilirler.
3. Kumar oynama yliziinden énemli bir iliskisini, isini, egitimini tehlikeye atar ya da kaybederler.
4. Kayiplarini telafi edemeyecegini fark eden bagimlilarda agir bunalimlar, depresyon ve hatta intihar
vakalari goraldr.
Tedavi igin
Toplumlari derinden sarsan ve toplumun temeli olan aileyi yikan bu k&t aliskanhigin etkisi kisiyle sinirh
olmadigindan bu patolojik bagimliligi bir halk saghgi sorunu olarak ele almak gerekir. Bu rahatsizligin
tedavisi miimkinddr. Patolojik kumar bagimliliginin tedavisinde siklikla madde bagimhhigi tedavisi modeli
uygulandigindan bu kisiler madde bagimhligi tedavi bolimlerine yonlendirilmelidir.
Kisiye gore diizenlenen tedavi programiyla basariya ulasmak mimkindir. Bunun igin ilk olarak kumar
bagimliliginin (kumar oynayan kimse tarafindan) patolojik bir rahatsizlik oldugunun kabul edilmesi
zorunludur.
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