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Spor ve Alkol Bağımlılığı

ÖÖZZEETT  Al kol, psi ko lo jik ve sos yal bir ta kım prob lem ler den kan ser ve ağır psi ki yat rik has ta lık la ra 
ka dar vü cu dun çe şit li or gan la rın da bo zuk luk la ra ne den ola bi len psi kot rop bir mad de dir. Al kol ba -
ğım lı lı ğı nın olu şa bil me si için az mik tar lar da ve uzun sü re li tü ke ti mi ye ter li ola bil mek te dir. Araş -
tır ma mı zın ama cı son yıl lar da önem ka za nan fi zik sel eg zer siz ve spo run al kol ba ğım lı lı ğı nın
ön len me sin de ve te da vi sin de et kin li ği ni in ce le mek tir. Bu amaç la MED LI NE ve ri ta ba nın dan al kol
ba ğım lı lı ğı, al ko lizm, spor, fi zik sel eg zer siz ve fi zik sel ak ti vi te eti ket li li te ra tür ler ta ran dı ve ba -
ğım lı lı ğa odak lan ma yan ya zı lar in ce le me dı şı bı ra kıl dı. Li te ra tür ler spo run al kol ba ğım lı lı ğı nı ön -
le me de ki et ki si; ba ğım lı lı ğın te da vi si ne olan et ki si ve ba ğım lı lık ile spor ara sın da ki tar tış ma lı
du rum lar ol mak üze re üç baş lık ha lin de tas nif edil di. Çe şit li eg zer siz ve spor tür le rin den ör nek ler
ta ra na rak eg zer siz tü rü nün ve şid de ti nin ba ğım lı lı ğın te da vi si ne olan et ki le ri araş tı rıl dı. Fi zik sel
eg zer siz ve spo run ça ğı mız da önem ka zan ma sıy la, ko lay uy gu la na bi lir ve ma li yet siz ol ma sıy la ve de
uy gu lan ma sın da he men he men hiç bir kon tra- en di kas yon bu lun ma ma sıy la, al kol ba ğım lı lı ğı te da -
vi sin de ta mam la yı cı bir te da vi se çe ne ği ol ma sı dü şün ce si bir çok araş tır ma cı yı bu ala na sevk et miş -
tir. Özel lik le ba zı psi ki yat rik has ta lık lar da fi zik sel eg zer si zin duy gu  du ru munu dü zelt ti ği ve kli nik
semp tom la rı azalt tı ğı yö nün de ki ça lış ma lar, spo run psi ki yat ri sa ha sın da et kin li ği nin ar ta bi le ce ği ne
da ir ka nı la rı güç len dir miş tir. Sa de ce di rekt et ki siy le de ğil, stre sör le rin et ki si ni za yıf la ta rak al ko le
bağ lı nö ro de je ne ras yo nu azalt ma sı gi bi in di rekt et ki siy le de spo run, te da vi de önem li al ter na tif ler -
den bi ri ol du ğu dü şü nül mek te dir. Her ne ka dar spor cu la rın spor cu ol ma yan la ra oran la da ha faz la
al kol tü ket me si nö ro en dok rin sis tem üze rin de ki po zi tif mo dü las yo nu ba zen ter si ne çe vi re bil se de,
bu ko nu da da alı nan ön lem le rin bu ya rar lı lı ğı ko ru ya ca ğı ka na a ti or ta ya çık mış tır. Vü cut eg zer siz -
le ri nin, al ko lün nö ro fiz yo lo ji si üze ri ne et ki si nin ge rek hay van ça lış ma la rın da ge rek se in san lar da
gös te ril me siy le spo run al kol ba ğım lı lı ğın da ki te ra pö tik et ki si, ba zı tar tış ma lı du rum lar ol ma sı na
rağ men ar tık da ha da önem ka zan mış tır.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Al kol ba ğım lı lı ğı; al ko lizm; spor; fi zik sel eg zer siz; fi zik sel ak ti vi te

AABBSS  TTRRAACCTT  Al co hol is such a subs tan ce that ca u ses psycho lo gi cal and so ci al prob lems and al so ma -
kes our body vul ne rab le for psychi at ric il nes ses, can cer and etc. Using it con ti nu o usly even with lit-
t le do sa ge can ma ke one al co hol de pen dent. The aim of this pa per is to exa mi ne the ef fect of sports
and physi cal ac ti vity to pre vent and to cu re al co ho lism. For this pur po se, we se arch li te ra tu re abo -
ut al co hol de pen dency, al co ho lism,sport, physi cal exer ci se, and physi cal ac ti vity by using MED LI -
NE. We di vi ded li te ra tu re in to thre e parts: the im pact of sports on pre ven ting al co hol de pen decy,
the im pact of sport on cu ring al co ho lism, and the cri ti cal re la ti ons hip bet we en al co hol and sports.
We in ves ti ga ted dif fe rent  type and dif fe rent in ten sity of exer ci ses and sports for the tre at ment of
al co hol de pen dency. Be ing easy to prac ti ce, cost fre e, and fre e from si de ef fects ma de lots of re se -
arc hers to study the ef fect of exer ci se and sports for al ca hol de pen dency tre at ment. Es pe ci ally for
psychi at ric ill nes ses, lots of stu di es pro ved the im por tan ce and be ne fits of exer ci se for the cli ents’
well be ing. Sports not only has di rect ef fect, but al so has in di rect ef fect such as di mi nis hing stress
fac tors and ne u ral da ma ge, which ma kes sport one of the most inf lu en ti al tre at ment for al co ho -
lism. Un for tu na tely, pe op le en ga ge in sports con su me mo re al co hol than pe op le who do not en ga -
ge in sports and that may de va lu e the im por tan ce of sports for al co ho lism. Ho we ver, do ing mo re
re se arch on this are a and pro ving the be ne fit of sports will slowly dec re a se this ‘sport and al co hol’
la be ling. Des pi te of  con tro ver si al is su es,  re se arc hes do ne on ani mal and hu man be ing pro ved that
physi cal exer ci ses are be ne fi ci al for the tre at ment of al co hol de pen dency. 

KKeeyy  WWoorrddss::  Alcohol dependence; alcoholism, sport, physical exercise, physical activity
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on yıl lar da ge rek genç ler ara sın da ge rek se ye-
tiş kin ler ara sın da kul la nı mı git tik çe ar tan al-
ko lün, kö tü ye kul la nı mı ve ba ğım lı lı ğı

araş tır ma ko nu la rın da önem li sı ra da yer al mak ta -
dır. ABD ’de ya pı lan ça lış ma da genç le rin %60’ı bir
ön ce ki ay da al kol kul lan dı ğı nı söy ler ken bu ra kam
ye tiş kin ler ara sın da %45 ka dar dır.1 Ame ri ka Bir le -
şik Dev let le ri’n de her yıl yak la şık 17.6 mil yon
Ame ri ka lı al kol kul la nım bo zuk lu ğu (ba ğım lı lık
ve ya kö tü ye kul la nı mı) ile kar şı kar şı ya kal mak ta -
dır.2 DSM-4 ve ri le rin de, Ame ri ka Bir le şik Dev let -
le ri’n de al kol kö tü ye kul la nı mın ya şam bo yu ris ki
er kek ler de %20 iken, ka dın lar da %10; al kol ba ğım-
lı lı ğı nın ya şam bo yu ris ki er kek ler de %10 iken, ka-
dın lar da %3-5’dir.3 Ame ri kan nü fu su nun %18’i
ka da rı ha yat la rı nın be lir li dö nem le rin de al kol kul-
la nım bo zuk lu ğu ile yüz leş mek te dir.4 Al kol, bir kaç
kul la nı mın dan son ra da hi “blac ko u t” de ni len kı sa
sü re li ha fı za kay bı na ve fark edi le bi lir ku sur la ra yol
aça bil mek le bir lik te,5 kro nik kul la nı mı so nu cu de-
mans ve in me gi bi nö ro lo jik; dep res yon, ank si ye te
gi bi psi ki yat rik; si roz ve al ko lik he pa tit gi bi ka ra ci -
ğer has ta lık la rı na yol aça bil mek te dir.6 Ame ri ka’ da
her se ne yak la şık 79.000 ki şi aşı rı al kol tü ke ti me
bağ lı ola rak ha ya tı nı kay bet mek te dir.6 Ve bu oran,
aşı rı al kol tü ke ti mi ni, ölü me yol açan ha yat tar zı
ile il gi li ne den ler ara sın da üçün cü sı ra ya koy mak -
ta dır.6

Kul la nım bo zuk lu ğu bu den li sık gö rü len al-
ko lün; ba ğım lı lı ğı üze ri ne ye ni te da vi stra te ji le ri -
ne ge rek du yul muş tur. Ge rek kul la nı mı nın ve
ge rek se te da vi si nin pa ha lı ya mal ol ma sı ne de niy le;
fi zik sel eg zer siz ve spor gi bi flek sibl, ucuz ve uy gu -
lan ma sı ko lay olan ak ti vi te nin ya pı lan ça lış ma lar
ile ruh sağ lı ğı na olan et ki si gös te ril dik ten son ra; al -
kol ba ğım lı lı ğı nın te da vi sin de kul la nıl ma sı bü yük
il gi top la mış tır. Ça lış ma mız da fi zik sel eg zer siz ve
spo run al kol ba ğım lı lı ğı nın ön len me si ve te da vi -
sin de ki ye ri ile ba ğım lı lık ve spor ara sın da ki tar tış -
ma lı du rum lar ele alın mış tır.

AL KOL BA ĞIM LI LI ĞI VE NÖ RO FİZ YO LO Jİ Sİ
Al kol ba ğım lı lı ğı, ki şi nin sü rek li ve kon tro lü nü
elin de tu ta ma dı ğı bi çim de al kol al ma sıy la ka rak -
te ri ze mul ti fak tör yel ve komp leks bir du rum dur.
Özel lik le mer ke zi si nir sis te mi ni et ki le ye rek, cid -

di bi yo-psi ko-sos yal so run la ra yol aç mak ta dır. Ba-
ğım lı lı ğın olu şa bil me si için ge rek li şart lar, ki şi lik
ya pı sı, çev re ve mad de nin ken di si dir. Al ko lizm
ge liş me ris ki ka dın lar da çok az alım lar da bi le
müm kün ken, er kek ler de ka dın lar dan da ha faz la
tü ke tim risk oluş tu ra bil mek te dir.7 Ya pı lan ça lış -
ma lar gös ter miş tir ki, ba ğım lı lık sa de ce çev re sel
et ken ler le de ğil, ay nı za man da ge ne tik fak tör ler -
le de il gi li dir. Ja pon la rın ba ğım lı lı ğa da ha yat kın
ve ai le öy kü sü olan ço cuk la rın ile ri de da ha sık ba-
ğım lı ol ma la rı ge ne tik fak tör ler le açık la na bil -
mek te dir.8

Al kol ba ğım lı lı ğı na ne den olan al kol kul la nı -
mı nın ne den le ri sı nıf la na cak olur sa; sos ya li zas yon,
stres le baş et me (co pe), haz al ma (he do nis tic) ve
per for mans ar tır ma şek lin de sı ra la na bi lir.9 Al ko lün
kö tü ye kul la nı mı nın olum suz so nuç la rı ise şid det,
ya sal so run lar, risk li sek sü el dav ra nış lar ve in ti har -
dır.10-12 DSM-4-TR ve ri le ri ne gö re al kol kul la nı mın
yol aç tı ğı bo zuk luk lar ise al kol en tok si kas yo nu, al -
kol yok sun lu ğu sen dro mu, de li ri um tre mens, al ko -
lün yol aç tı ğı psi ko tik bo zuk luk, duy gu du rum
bo zuk lu ğu, ank si ye te bo zuk lu ğu, cin sel fonk si yon
bo zuk lu ğu ve uy ku bo zuk luk la rı dır.13 Al ko liz me
yat kın lı ğı ile bi li nen ba zı ki şi lik ka rak ter le ri, ye ni -
lik ara yan, af fek tif bo zuk lu ğu olan, uyum so ru nu
ya şa yan ve yal nız lı ğa eği lim li olan lar dır.14-16 Al ko -
lün kro nik alı mı ile san tral si nir sis te min de nük le -
us ak kum bens ’ten faz la mik tar da do pa min sa lı nı mı
ger çek le şir. Do pa min ar tı şı na se kon der re sep tör
down-re gü las yo nu so nu cu, ki şi ay nı haz zı edi ne -
bil mek için tü ket ti ği al kol mik ta rı nı ar tır mak ta ve
ba ğım lı lı ğın te me li sa yı lan to le rans ge li şi mi oluş-
mak ta dır.17 Ni te kim do pa min re sep tör le rin de ka-
lıt sal ola rak do pa min bağ la ma ye ter siz li ği du ru mu-
nun al kol ba ğım lı lı ğı ile iliş ki li ola bi le ce ği gös te ril -
miş tir.18

Al kol ba ğım lı lı ğı nın oluş ma sın da, stres mo di -
fi ye edi le bi lir bir risk fak tö rü dür. Ba ğım lı lı ğın di ğer
te mel me ka niz ma sı olan yok sun luk be lir ti le ri nin
gö rül me fa zın da stres, ya şa nan dep res yon ile ya kın-
dan iliş ki li dir.19 Dep res yon ve stres te kor ti zol ve
ACTH be ra ber yük se lir.20 Stre se ve yok sun luk be-
lir ti le ri ne se kon der ola rak san tral nük le us’ tan CRF
sa lın ma sıy la al kol ara ma dav ra nı şı na yol açan adap-
tif de ği şik lik ler mey da na ge lir.21



Nö ro en dok rin ça lış ma la rı so nu cu GA BA,
NMDA/Glu ta mat nö rot rans mi ter le ri ile al ko liz min
ank si yo li tik ve mo tor atak sik et ki le ri nin or ta ya çık-
tı ğı an la şıl mış tır.22 Al kol ’ün san tral si nir sis te mi
üze ri ne bu nö rot rans mi ter ler ara cı lı ğıy la et ki me si,
stre sin de bu yol lar ile et ki di ği nin bi lin me siy le; 
al kol ba ğım lı lı ğın oluş ma sın da stre sin ne den li 
et ki li ol du ğu nu gös te ril miş tir.23 Stres, al kol kul la -
nı mın dan, ba ğım lı lı ğa ka dar olan tüm sü re ci et ki -
ler ken, al ko lün se da tif ve atak sik et ki le ri ni de
ar tır mak ta dır.24

Kro nik al ko lik ler de, din len me ha lin de yük sek
be ta ve te ta dal ga la rı san tral si nir sis te mi nin aşı rı
uya rıl mış lı ğı nı be lirt mek te dir.25 Azal mış ga ma ve
del ta dal ga la rı ise fonk si yo nel se vi ye de kog ni tif di-
sin hi bis yo nu gös ter mek te dir.25 PET ve fMRI tek-
nik le ri ile kro nik al kol alı mı nın te mel gös ter ge si
olan be yin at ro fi si ve dis fonk si yo nu ya nı sı ra, se-
reb ral kor tek sin aso si yas yon kor tek si, hi po kam pus
ve amig da la gi bi “yük sek fiz yo lo jik fonk si yon la rı -
nı ” il gi len di ren bö lüm le rin de nö ron ve be yaz mad -
de cev her kay bı gös te ri lir ha le gel miş tir.26 Böy le ce
ba ğım lı lı ğın me ka niz ma sı da ha an la şı lır kı lın mış -
tır.

SPOR VE ET Kİ LE Rİ
Spor ve fi zik sel eg zer siz, be yi ni et ki le yip psi ko lo jik
(ha fı za ve öğ ren me yi güç len dir me),27 nö ro lo jik
(nö ro ge ne zi ar tır ma),28 psi ki yat rik (duy gu du ru mu
dü zelt me)29 et ki ler gös te re rek ru hen ve be de nen
bir iyi lik ha li oluş tu rur. Fi zik sel eg zer si zin psi ko -
lo jik et ki le rin den ba zı la rı; öz gü ve ni ar tır ma, en te -
lek tü el fonk si yo nu ar tır ma, ha fı za yı ve al gı yı
güç len dir me, ki şi sel kon tro lü sağ la ma, iyi lik ha li ni
ar tır ma, ge ri lim ve baş ağ rı sı nı azalt ma dır.30 Eg zer -
siz ay nı za man da kay gı ve dep re sif semp tom la rı
azal ta bil mek te dir.31 Doy ne ve ark.32 dört ağır dep-
res yon has ta sı ka dı na haf ta da dört gün, al tı haf ta
sü ren bi sik let er go met re si eg zer si zi uy gu la dık tan
son ra dep re sif semp tom lar da dü zel me sap ta dı ğı nı
be lirt miş tir. Yi ne ay nı araş tır ma cı baş ka bir ça lış -
ma sın da33 kırk dep res yon has ta sı ka dı na se kiz haf -
ta bo yun ca haf ta da dört gün, bir gru ba koş ma
(ae ro bik), bir gru ba ağır lık kal dır ma (ana e ro bik)
uy gu la dık tan son ra her iki grup ta da dep re sif semp-
tom lar da be lir gin dü zel me sap ta mış fa kat eg zer siz

çe şit le ri ara sın da an lam lı fark bu la ma mış tır. Mar-
tin sen ve ark.34 dok san do kuz dep re sif ve dis ti mik
has ta yı se kiz haf ta bo yun ca haf ta da üç gün iki ay rı
gru ba ayı rıp (ae ro bik ve ana e ro bik) eg zer si ze ta bi
tut muş tur. Eg zer siz sı ra sın da her iki gru bun da
dep res yon sko ru düş müş tür fa kat grup lar ara sı yi -
ne an lam lı fark sap ta na ma mış tır. Bu ça lış ma lar dan
or ta şid det te ki ae ro bik ve ana e ro bik eg zer si zin an-
ti dep re sif et ki gös ter di ği çı ka rıl mak ta dır. Pet ruz -
zel lo ve ark.35 yap tı ğı me ta-ana liz ça lış ma sın da on
haf ta yı aşan eg zer siz le rin kay gı semp tom la rı nı
azalt tı ğı gös te ril miş tir. Fark lı bir eg zer siz tü rü olan
yo ga hak kın da Wo o lery ve ark.36 yir mi se kiz ha fif
dep re sif gen ce beş haf ta bo yun ca uy gu la dı ğı yo ga
eg zer siz le ri ör nek ve ri le bi lir. Bu ça lış ma so nun da
dep re sif semp tom lar da an lam lı bir dü şüş sap tan -
mış tır. Gö rül dü ğü üze re fark lı tür de ki eg zer siz le -
rin dep res yon ve kay gı semp tom la rın da te ra pö tik
et ki si ol du ğu ka bul edil miş tir. Fi zik sel eg zer si zin
stre si azalt tı ğı da fark lı ça lış ma lar la gös te ril miş -
tir.37-39 Epi lep si has ta la rın da fi zik sel eg zer si zin 
nö bet le ri azal ta bi le ce ği yön de ça lış ma la rın gös te -
ril me si; fi zik sel eg zer si zin nö ro lo jik has ta lık la ra da
et ki li ol du ğu nu gös ter miş tir.40 Eg zer si zin nö ro fiz -
yo lo ji sin de, sem pa tik si nir sis te mi ni et ki le ye rek ad-
re na lin ve no rad re na lin sa lı nı mı nı ar tır ma sı,41

san tral si nir sis te min de en dor fin hor mon la rı nı ar-
tır ma sı42 ve se ro to nin sen te zin de ar tış yap ma sı43 ya -
tar.

Fa re ler üze rin de ya pı lan bir ça lış ma da, kro nik
yüz me ak ti vi te si nin al ko lün se da tif ve hip no tik et-
ki si ni ar tır dı ğı göz lem len miş tir.44 Yüz me ak ti vi te -
si nin ay nı za man da HPA ak ti vi te si ni de ar tır dı ğı
be lir til miş tir. Baş ka bir hay van ça lış ma sın da yüz-
me nin be yin de ki hi po kam pus böl ge sin de ki GA BA-
A re sep tör le ri nin al fa su bü nit le rin de mRNA
eks pres yo nu nu azalt tı ğı gös te ril miş tir.45

Eg zer si zin nö ro lo jik di ğer et ki le ri; yaş lan ma -
ya bağ lı kor teks ve hi po kam pal at ro fi yi ge ri le te bi -
le ce ği,46 rat lar da ya pı lan ça lış ma da hi po kam pu sun
den tat gi ru sun da nö ro ge nez de 3-4 kat ar tış ya pa bi -
le ce ği,47 ade no sin se vi ye si ni ar tı ra rak an ti kon vül -
zan et ki gös te re bi le ce ği48 şek lin de dir.

Fi zik sel eg zer siz ve spo run aşı rı ya gi dil me si
ha lin de olum suz so nuç lar do ğu ra bi le ce ği de gös te -
ril miş tir. Ağır ya ra lan ma lar, işin den alı koy ma, aşı -
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rı yor gun luk, ye me alış kan lı ğın da azal ma37 ve eg-
zer si zin ken di si nin ba ğım lı lık ya pa bil me si dir.49

Özet ola rak or ta şid det te ki eg zer siz, an ti dep -
re sif, se da tif, kay gı gi de ri ci, öz gü ven ve öz say gı ka-
zan dı rı cı, öğ ren me ye ve ha fı za ya kat kı sı olan ve
iyi lik ha li oluş tu ran bir ak ti vi te dir. 

AL KOL BA ĞIM LI LI ĞI VE SPOR
Fi zik sel ak ti vi te, halk sağ lı ğı nın dü zel me si ve has-
ta lık la rın ön len me si için hem CDC (Cen ters for Di-
se a se Con trol and Pre ven ti on) hem de ACSM
(Ame ri can Col le ge of Sports Me di ci ne) ta ra fın dan
haf ta nın müm kün se her gü nü otuz da ki ka or ta şid-
det te ya pıl ma sı tav si ye edil mek te dir.50 Fi zik sel ak-
ti vi te nin psi ki yat rik has ta lık la rın ön len me si ve
te da vi sin de son yıl lar da öne mi git tik çe art mış tır.
Eg zer si zin yal nız ba şı na te da vi se çe ne ği ol ma sı şu
ana ka dar gös te ri le me miş tir, fa kat te da vi nin en
önem li bi le şen le rin den bi ri ko nu mun da dır. 

Fİ ZİK SEL EG ZER SİZ VE SPOR, AL KOL BA ĞIM LI LI ĞI NI 
ÖN LE YE Bİ LİR Mİ?

At let ler de ya pı lan an ket te al kol ku la nım ne den le -
ri ara sın da sos ya li zas yon, ken di ni iyi his set me,
stres le baş et me ve per for mans ar tır ma gi bi ne den -
ler sı ra lan mış tır.5 Al kol ba ğım lı lı ğı nı ön le mek için
pre dis po zan fak tör le ri en aza in dir mek ve al ko lün
ye ri ni tu ta cak dav ra nış bi çim le ri oluş tur mak man-
tık lı gö rün mek te dir.

Kel ler ve ark.51 alt mış ki şi yi on haf ta lık eg zer -
siz gru bu, me di tas yon gru bu ve mü zik gru bu na
ayır dık tan son ra psi ko sos yal stres le re ma ruz bı rak -
mış ve so nuç ola rak eg zer siz prog ra mın da ki ki şi le -
rin da ha ça buk dü zel me gös ter di ği ni gös ter miş tir.
Rim me le ve ark.52 yir mi iki spor cu ve yir mi iki sağ-
lık lı in sa nı psi ko sos yal stre se ma ruz tut tuk tan son -
ra, spor cu lar da da ha dü şük kor ti zol se vi ye si ve kalp
atım hı zı tes pit et miş. Ay rı ca, spor cu la rın da ha sa -
kin ve iyi bir ruh ha li ne sa hip ol duk la rı nı, stre se
kar şı da ha az kay gı du ru mu ta şı dık la rı nı göz lem le -
miş tir. Bu ra dan spo run, stre se kar şı ön le yi ci bir
fak tör ol du ğu çı kar tı la bil mek te dir.

Fi zik sel eg zer siz, san tral si nir sis te min de be ta
en dor fin sa lı nı mı nı ar tı ra rak haz ve ra hat la ma sağ-
lar.53 En dor fin duy gu du ru mu sta bi li ze ede rek,
olum suz dü şün ce ler den ki şi yi kur ta ra bil mek te dir.

Eg zer siz, ki şi ye iyi lik ha li ka zan dır dı ğı için po zi tif
ba kış açı sı da sağ la mak ta dır. Al kol ba ğım lı la rın da
en dor fin azal ma sı, has ta la rı sü rek li olum suz dü şün -
ce ve zevk siz lik le re it mek te dir.

Smith ve ark.54 rat lar üze rin de yap tı ğı ça lış -
ma da, kro nik eg zer si zin mad de kul la nı mı nın ödül-
len di ri ci et ki si ni azalt tı ğı ve böy le ce mad de kö tü ye
kul la nı mı nın ön len me sin de ve te da vi sin de et ki li
ola bi le ce ği ni sa vun muş tur. Ni te kim eg zer siz do pa -
min re sep tör sa yı sı nı de ğiş ti re rek, mad de nin da ha
az öfo rik et ki ver me si ne ne den ol mak ta dır.

Fit ness prog ra mı na ta bi tu tu lan al ko lik ler de,
al ko le kar şı aşı rı is tek an lam lı şekil de düş müş tür.55

Uss her ve ark.56 yir mi al kol ba ğım lı sı üze rin de yap-
tı ğı ça lış ma da, or ta şid det te ki eg zer si zin, akut ola-
rak al kol kul lan ma is te ğin de an lam lı de re ce de
azal ma yap tı ğı nı tes pit et miş tir.

Eg zer siz, al kol iç me ye kar şı dür tü yü azal tıp,
al kol kul la nı mı na al ter na tif ola rak; haz ve rip, stres -
le baş et me gü cü sağ la ya rak al kol ba ğım lı lı ğı nın ön-
len me sin de önem li et ki ler oluş tur mak ta dır.

Fİ ZİK SEL EG ZER SİZ VE SPOR, AL KOL BA ĞIM LI LI ĞI NIN
TE DA Vİ SİN DE ET Kİ Lİ OLA Bİ LİR Mİ?

Ha yat tar zı de ği şik lik le ri al kol ba ğım lı lı ğı nın te da -
vi sin de önem li ta mam la yı cı bir et ken ola rak gö rül -
mek te dir.57 Al kol ba ğım lı lı ğı nın te da vi sin de iki
te mel so run var dır. Bun lar dan bi rin ci si nüks, ikin-
ci si ko mor bi di te dir. Ko mor bi di te ola rak en sık duy-
gu du rum bo zuk lu ğu, ank si ye te bo zuk luk la rı ve
an ti sos yal ki şi lik bo zuk luk la rı dır. Al ko le bağ lı bo-
zuk lu ğu olan has ta lar da %30-40 ora nın da ma jör
dep res yon, %25-50 ora nın da ank si ye te bo zuk lu ğu
gö rül mek te dir.58 Te da vi den son ra ki ilk se ne has ta -
la rın yak la şık 2/3’ün de nüks gö rül mek te, al ko le
bağ lı bo zuk luk lar %60 ora nın da azal mak ta dır.59

Te da vi ev re sin de al ko lik ler, ön ce le ri al kol ala-
rak ge çir dik le ri va kit için ye ni bir ara yı şa gi re bil -
mek te dir ve bu sü reç te fi zik sel eg zer si zin iyi bir
ak ti vi te ola ca ğı sa vu nul muş tur. Yok sun luk dö ne -
min de duy gu du rum de ği şik lik le ri nin nüks için
önem li bir fak tör ol du ğu söy len miş tir.60 Te da vi ev-
re sin de, eg zer siz da ha çok ko mor bi di te azal ta rak
et ki li ola bil mek te dir. Brown ve ark.61 DSM-4 kri-
ter le ri ne uyan 18-65 yaş ara sın da ki se dan ter ha yat
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sü ren (ge çen al tı ay da haf ta da üç gün en az yir mi
da ki ka lık eg zer siz yap ma yan) on do kuz al kol ba-
ğım lı sı has ta ya on iki haf ta bo yun ca  or ta şid det te -
ki eg zer siz yap tır mış tır. Bu eg zer siz sü re cin de ve
eg zer siz den son ra ki üç ay lık dö nem de has ta la rın
al kol tü ke tim mik tar la rın da an lam lı de re ce de dü şüş
sap tan mış tır. Sin yor ve ark.62 el li se kiz al ko lik has-
ta ya al tı haf ta lık yü rü me, koş ma ve es net me gi bi
çe şit li eg zer siz ler yap tır mış tır. Eg zer siz den son ra ki
üç ay lık sü re de eg zer siz ya pan lar, yap ma yan la ra
gö re da ha yük sek abs ti nans ora nı gös ter miş tir. Pal-
mer ve ark.63 yap tı ğı ça lış ma da ye tiş kin al ko lik le re
haf ta da üç gün yü rü me ve jog ging yap tı rıl dık tan
son ra ank si ye te ve dep res yon skor la rın da be lir gin
dü şüş sap ta mış tır. Ve da murt hac har ve ark.64 alt mış
al ko lik has ta ya iki haf ta lık yo ga eg zer si zi yap tır -
dık tan son ra, se rum kor ti zol ve ACTH de ğer le ri
düş müş, Beck Dep res yon En van te ri’ ne gö re dep res-
yon skor la rı an lam lı de re ce de azal dı ğı gö rül müş -
tür.

Na ka ji ma65 rat lar üze rin de yap tı ğı ça lış ma da;
rat la rı ko şu gru bu, yüz me gru bu, şok gru bu ve kon -
trol gru bu ol mak üze re dört gru ba ayır mış tır. Su -
suz bı ra kı lan rat la rın on beş da ki ka bo yun ca %5’lik
eta nol so lüs yo nu iç me si sağ lan mış tır. Bu sü reç ten
he men son ra ilk grup rat on beş da ki ka bo yun ca
çark çe vir me, ikin ci grup rat yüz me ha vu zun da on
beş da ki ka bo yun ca yüz me, di ğer grup rat la ra ise
on beş da ki ka bo yun ca elek trik şoku ve ril me si ger-
çek leş ti ril miş tir. De ney gru bun da ki ler ise he men
ka fes le ri ne bı ra kıl mış tır. Al tı gün bo yun ca tek rar -
la nan bu iş lem so nun da rat la rın önü ne ay nı mik-
tar da su ve eta nol so lüs yo nu ko yul du ğun da; ko şu,
yüz me ve şok gru bun da ki rat la rın eta nol so lüs yo -
nun dan an lam lı de re ce de da ha az iç ti ği, kon trol
gru bun da ki le rin ise eşit mik tar da iç ti ği sap tan mış -
tır. Na ka ji ma’ nın yap tı ğı bu ça lış ma dan, eg zer siz
son ra sı oluş tu ru lan tik sin me ile al ko lik le rin te da vi
pla nı nın ye ni den ele alın ma sı ve eg zer si zin al ter -
na tif ve ta mam la yı cı bir te da vi pro to ko lü ola rak
kul la nıl ma sı çı ka rı la bi lir.

Fi zik sel eg zer siz ve spo run, al kol ba ğım lı lı ğı nın
te da vi ev re sin de et ki li ol du ğu di ğer bir ro lü psi ko -
lo jik et ki si dir. Re ad ve ark.66 al kol kul la nım bo zuk -
lu ğu olan has ta ya yap tı ğı an ket te, yak la şık ya rı sı
(%47) haf ta da üç ve ya da ha faz la gün dü zen li eg zer-

siz yap tı ğı nı be lirt miş tir. Eg zer siz ya pan la rın ge rek -
çe le ri ve bul du ğu fay da la rı ise; ge ri li mi ve stre si
azalt mak, öz gü ven sağ la mak, ken di ni iyi his set mek,
da ha po zi tif bir ba kış açı sı sağ la mak ola rak be lirt -
mek te dir. Ay nı ça lış ma da has ta la ra on la rı ba ğım lı -
lık tan kur tar ma te da vi si nin bir bi le şe ni olan eg zer siz
yap mak tan ne alı koy du ğu so rul du ğun da; eg zer si zin
ve ekip man la rın pa ha lı ya mal ola ca ğı, mo ti vas yon
kay bı, ye ter li za man bu la ma ma la rı, bil gi ek sik li ği,
fi zik sel uy gun suz luk, gü ven kay bı ve il gi nin ol ma -
ma sı (en sık tan en aza doğ ru sı ra lan mış tır) gi bi ne-
den ler sa yıl mış tır. Tüm has ta la ra, ba ğım lı lık tan
kur tul ma te da vi si nin bir bi le şe ni olan fit ness prog-
ra mı na ka tıl mak is te yip is te me dik le ri so rul muş;
%54 has ta ke sin lik le ka tı la cak la rı nı, %21 has ta ka-
tı la bi le cek le ri ni ve ge ri ye ka lan has ta lar il gi le ri nin
ol ma dık la rı nı be lirt miş tir. Yap mak is te dik le ri eg zer-
siz tü rü so rul duk la rın da; yü rü yüş, ağır lık kal dır ma
ve bi sik let bin me ce vap la rı ve ril miş tir.

Eg zer siz ve spor; al kol ba ğım lı lı ğı te da vi sin de,
abs ti nans ora nı nı yük sek tu ta rak, dep res yon ve
ank si ye te gi bi ko mor bi di te yi azal ta rak ve psi ko lo -
jik des tek sağ la ya rak et kin bir ta mam la yı cı te da vi
ro lü üst len di ği çe şit li ça lış ma lar la gös te ril miş tir.

SPOR İLE AL KOL BA ĞIM LI LI ĞI ARA SIN DA Kİ 
TAR TIŞ MA LI DU RUM LAR

Spor, her ne ka dar mer ke zi si nir sis te min de mo dü -
las yo nu sağ la sa da, spor cu la rın aşı rı al kol tü ke ti mi
bu mo dü las yo nu ço ğu za man ter si ne çe vi re bil mek -
te dir. Ve spo run biz zat ken di si ba zen al kol kul la -
nım bo zuk lu ğu na yol aça bil mek te dir.

Ye ni Ze lan da’ da ya pı lan bir ça lış ma da, bi rey -
le rin spor la il gi si nin art ma sıy la al kol tü ke ti mi nin
art tı ğı göz lem len miş tir.67 Bu bağ lam da spor cu la rın,
di ğer in san la ra oran la iki kat da ha faz la al kol tü ket-
ti ği ve ne ga tif semp tom la rı nın da ha faz la ve şid det -
li or ta ya çık tı ğı bil di ril miş tir.

Spor cu la rın, bu aşı rı al kol tü ke ti mi nin te me -
lin de sos ya li zas yon, öz gü ve ni ar tır mak ve ener ji
sağ la mak yat mak ta dır. At let ler de sos ya li zas yon
amaç lı al kol tü ke ti mi (%80) ilk sı ra da yer al mak ta -
dır.9 At le tik ak ti vi te den 24 sa at ön ce alı nan al kol,
ae ro bik per for man sı %10 ora nın da dü şür mek te -
dir.68 Bu nu kom pan se et mek is te yen at let ler, per-
for mans ar tır mak amaç lı tek rar dan al kol alı mı na
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gi de bil mek te ve böy le ce aşı rı al kol tü ke ti mi ger-
çek leş mek te dir.

Ward ve ark.69 yap tı ğı araş tır ma da 494 üni ver-
si te öğ ren ci sin den rek re as yo nel spor branş la rıy la
il gi le nen öğ ren ci le rin, il gi len me yen le re oran la da -
ha sık ve faz la yo ğun luk ta al kol kul lan dı ğı nı sap ta -
mış tır.

Bren ner ve ark.70 yap tı ğı araş tır ma da ta kım
spo ru ile il gi le nen at let le rin bi rey sel spor la il gi le -
nen at let le re oran la an lam lı de re ce de da ha faz la al -
kol tü ket ti ği ni ve al kol tü ke ti mi nin mü sa ba ka la rın
se vi ye le ri ne gö re de ği şik lik gös ter di ği ni tes pit et-
miş tir.

Spor cu la rın aşı rı al kol alı mı, sa de ce bi rey sel
so run ol ma mak ta, on la rı mo del alan genç le ri de et-
ki le mek te dir.67 Bu açı dan da yak la şıl dı ğın da ko nu -
nun ne den li önem li ol du ğu or ta ya çık mak ta dır.

Johns Hopkins Üniversitesi’ne bağlı “Center
on Alcohol Marketing and Youth” merkezinin yap-
tığı araştırmaya göre, 2001-2003 yılları arasında
alkol endüstrisi, televizyondaki spor programla-
rında reklam için ortalama olarak 540 milyon do-
lardan fazla para harcamıştır.  Bu rek lam lar, spo ra
il gi si olan genç le ri al kol kul la nı mı na it mek te dir.
Al kol, spor ak ti vi te si son ra sı eğ len ce le rin vaz ge çil -
mez bir par ça sı ol muş du rum da dır. 

Spor ku lüp le rin de dü zen siz, prob le ma tik ve
gü ven siz al kol tü ke ti mi nin gö rül me si üze ri ne,
Avus tral ya’ da “The Go od Sports Prog ra m” adı al-
tın da spor ku lüp le rin de ak re di tas yo na gi dil miş ve
so nuç ola rak al kol tü ke ti min de ve za rar lı et ki le -
rin de azal ma sap tan mış tır.71

Spo run; bir yan dan al kol ba ğım lı lı ğı nın te da -
vi sin de kul la nıl ma sı önem ka za nır ken, di ğer yan-
dan al kol kul la nı mı nı teş vik et me si, iz le ni len yan lış
po li ti ka la rın dü zel til me ih ti ya cı nı do ğur muş tur.
Spo run psi ko lo jik ve fiz yo lo jik an la mı nı yi ti rip,
sos yo lo jik bo yut lar da olum suz ge liş me le re sah ne
ol ma ma sı için ge rek li ön lem le rin alın ma sı ge re ki -
yor gö zük mek te dir.

TAR TIŞ MA 
Al kol ba ğım lı lı ğı nın ge rek ön len me sin de ve ge rek
te da vi sin de et ki li ola bi le ce ği çe şit li ça lış ma lar la
gös te ri len fi zik sel eg zer siz ve spo run, et ki si ni da ha

iyi an la mak için al ko lik ler de ne gi bi fiz yo lo jik de-
ği şik lik ler ol du ğu nu bil mek ge rek mek te dir.

Co i ro ve ark.72 on er ken çe kil me dö ne min de -
ki al ko lik has ta yı dört, al tı ve se kiz haf ta bo yun ca
her gün on be şer da ki ka lık bi sik let er go met re si eg-
zer si zi ne ta bi tut muş tur. Dör dün cü haf ta da az ve
an lam sız dü zey de kor ti zol yük sel me si sap tan mış -
tır. Al tı haf ta son ra çok hız lı ve an lam lı  kor ti zol
yük sel me si sap ta mış ama kon trol gru bu na oran la
ha la dü şük bul muş tur. An cak se kiz haf ta son ra kor-
ti zol de an lam lı ve kon trol gru buy la ay nı se vi ye de
ar tış sap ta mış tır. Bu ça lış ma ile al ko lik ler de Hi po -
ta la mus-Hi po fiz-Ad re nal(HPA) ak si sup re se ol du -
ğu ve dü şük kor ti zol ce va bı alın dı ğı çı ka rıl mak-
ta dır.

HPA ak si bas kı lan dı ğı için al ko lik ler de, özel-
lik le te da vi nin ilk haf ta la rın da eg zer siz uy gu lan -
mak is te ni yor sa, ha fif şid det te eg zer siz uy gu lan-
ma sı da ha fay da lı ola cak tır.

Gö de ve ark.73 yap tı ğı ça lış ma da uzun sü re da-
ya nık lı lık spo ru ya pan ka dın lar da mens ile il gi li so-
run lar oluş mak ta ve bun la ra çö züm bu lun ma sın da
zor luk ya şan mak ta ol du ğu vur gu lan mış tır. Me narş-
tan ön ce çok sık an tren man ya pan kız la rın me nar -
şı nın ge ci ke bi le ce ği de söy len mek te dir.

Al kol ba ğım lı la rın da, hi per tan si yon, al ko lik
kar di yom yo pa ti ve kar di yo vas kü ler has ta lık lar gö-
rül me ris ki art tı ğı için has ta la ra uy gu la na cak olan
eg zer siz tü rün de bu fak tör le ri göz önün de bu lun -
dur mak ge rek mek te dir.

Ça lış ma lar da eleş ti ri len ko nu lar dan bi ri si de
eg zer siz ve spo run pla se bo et ki si ile fay da lı ol du -
ğu dur ve bu ne den den do la yı nes nel lik ko nu sun da
şüp he ler do ğu ra bil mek te dir. Fa kat son za man lar da
ya pı lan ça lış ma lar da, so nuç la rın psi ko mo tor test
yön tem le riy le nes nel leş ti ril me si, semp tom lar ve
duy gu du rum de ği şik lik le ri için en van ter kul la nıl -
ma sı ve er go met rik so nuç la rın gös te ril me si ile bu
şüp he ler aşıl mış gö zük mek te dir.

SO NUÇ
Bu ça lış ma mız da, fi zik sel eg zer siz ve spo run al kol
ba ğım lı lı ğı nın ön len me sin de ve te da vi sin de han gi
me ka niz ma lar üze rin den ve na sıl fay da lı ola bi le ce -
ği tar tı şıl mış tır. Spo run ya rar la rı nın ya nın da, sos yal
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öl çüt ler ve or tam lar va sı ta sıy la al kol kul la nı mı nı
teş vik et me si nin ne den le ri ve ya pı la bi le cek ler üze-
rin de du rul muş tur.

Fi zik sel eg zer siz ve spo run, al kol ba ğım lı lı ğın -
da da ha et kin bir te da vi se çe ne ği ol ma sı için, da ha

faz la nö ro fiz yo lo jik, nö ro en dok ri no lo jik ve sis te -
ma tik ça lış ma la ra ih ti yaç du yul mak ta dır. Bu ça lış -
ma la rın ya nın da, spo run sos yo lo jik ve psi ko lo jik
bo yut la rı nın da in teg ra tif bir şekil de ele alın ma sı
ya rar lı ola cak tır.
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