ALKOL

YOKSUNLUGUNA
NE IYI GELIR ?

Alkol bagimlilig tedavi siirecinde Kisi-
nin icki tiiketme dirtiistiniin bertaraf
edilmesi 6nemlidir. Bu acidan, pratikte
baz1 yontemleri kisi uygulayabilir, bu
yontemler asagidaki gibi siralanabilir:

Diistincede yenilenme ile iletisim bece-
rilerini arttirma, kendine telkin verme,
tedavide verdigi emegi hatirlama

Alkoliin viicuda ve sosyal hayatina ver-
digi zarar1 diisiinme

Dus alarak ya da denize girerek suyun
dinlendirici roliinden faydalanma

Meditasyon yaparak gevseme egzersiz-
lerini uygulama

Odagimiz1 degistirecek aktiviteler yap-
ma (spor, kitap okuma, bilgisayar oku-
ma, film izleme, mesrubat icme vb. )

ickiye yonelimi azaltacak i¢ yiizlesme
ve konusma yapma

Icki icme arzusunun anlik gececegini
diistinme ve bu siire zarfindan direnci
koruma

BAGIMLILIGIN YOL ACTIGI
SORUNLAR

Yemek borusu, girtlak, mide ve pankreas
kanserleri

Dogru dusinme, karar verme ve hareket
etme gibi beynin islevlerini bozmasi

Uyku bozukluklari, bas agrisi, goz tahribati

Kalp ve kan dolasimi hastaliklari

Kan pihtilasmasini engelleme

Karacigerde agir hasar




Alkol bagimlihigl
nedir?

Diinya Saghk Orgiitiine goére, al-
kol  bagimlilig, alkoliin  yinele-
nen bir bicimde veya surekli kul-
lanimindan  kaynaklanan kullanim

bozuklugu olarak tanimlanmaktadir.

Alkolizm ya da alkol bagimhhg;,
tekrar eden sik alkol tiiketimi ile
birlikte, alkol tiiketimini durdur-
ma veya kontrol etme yetene-

ginin bozulmasiyla karakterize,

alkol  alinamadiginda da  agre-
sif duygusal durumun ortaya c¢ik-

masiyla iligskili  bir  durumdur.

BAGIMLI OLMA

OZGUR OL!

Birakmak Mumkiin!

Alkol iyilesebilen bir beyin hastaligi-
dir.Alkolid birakmak zor olabilir, ancak
bagimhlik tizerine uzman bir ekipten
destek alarak birakma stirecini daha
detayli 6grenebilir ve kolaylastirabilir-
siniz. Alkolu biraktiginizda yasadiginiz
ve gozlemlediginiz iyilesmeler, birak-
ma surecine bagh kalmanizdaki moti-

vasyonunuzu artiracaktir.




