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Care Instructions

Esrarin
bilingli kullanimi
icin.

Dikkatli ol,
mantikl tiket ve
sagligini koru.

Tlrkisch



Oncelikle en 6nemli farkindalik: Esrarin tamamen risksiz bir kullanimi olmadigini
bilmek ¢ok anemlidir. Esrarin en guivenli kullanimi hig¢ kullanilmamasidir. Bununla
birlikte, dogru bilgilerle donatilmis olarak, istenmeyen sonuglarin ortaya ¢ikma
olasiligini azaltabilirsin. iste her zaman aklinda bulundurman gereken iic temel ipucu:




Bu bilgiler, esrar kullanmak istediginde bilingli kararlar vermene yardimci
olacaktir. Senin ve baskalarinin giivenliginin her zaman 6nce gelmesi gerekti-
gini unutma. Sorularin varsa veya daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyuyorsan, bagim-
siz ve profesyonel bir sekilde glivence altina alinmis kaynaklardan gelen
tekliflerden faydalan veya uzmanlarla iletisime geg. Dikkatli ol, bilingli kullan ve

sagligini koru.

Tiiketim risklerini anla

Belki esrarin bazi etkilerini olumlu
bulabilirsin. Ancak, %100 givenli
tuketim diye bir sey olmadigini anlamak
onemlidir. Herkesin vicudu farklidir ve
esrara verdigin tepkiler o glin nasil
hissettigine bagli olarak bile degisebilir.
Nasil hissettigine dikkat et ve vicudunu
dinle. Asiri kullanim istenmeyen yan
etkilere yol acabilir.
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Bagimulilik tehlikesini bil

Esrar kullanimi, esrar kullanim
bozukluguna ve bagimliliga yol agabilir.
Giderek daha sik kullandigini ve esrar
olmadan idare etmenin seninigin zor
oldugunu mu fark ediyorsun? - 0 zaman
bu, esrar kullaniminla ilgili bir sorun
gelistirdigine dair bir isaret olabilir. O
zaman kesinlikle yardim istemelisin.
Kullanimini kontrol etmek i¢in destege
ihtiyacin oldugunu dustnuyorsan,
profesyonel yardim almaktan ¢ekinme.

Baskalari lizerindeki etkiyi diisiin

Esrar kullanma kararin, olaya dahil
olmayan Uglncu sahislar uzerinde etkili
olabilir. Tiketiminin baskalarini
etkilemediginde dikkat et. Esrar etkisi
altindayken senin ve baskalarinin
guvenligini tehlikeye atabilecek
faaliyetlerde bulunmaktan kagin.
Cevrendeki insanlarin haklarina ve
duygularina saygi goster.
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~ Giivenli tiketim

Tuketim riskleri azaltilabilir

Esrari bilingli bir sekilde kullanabilirsin. Asagidaki ipuglari, esrar kullanirken sagligin
korunmasi icin onerilerdir. Esrar kullanirken sergiledigin davranislar, ortaya ¢ikabile-
cek olasi zararlar Uzerinde buyuk bir etkiye sahiptir. Dolayisiyla bu senin elindedir.
Asagidaki ipuglari, iyi disinilmdus bir karar vermene ve riskleri en aza indirmene
yardimci olabilir.



Aklinda bulunsun:
Erken baslangig, daha biiyiik risk

Esrar kullanmaya ne kadar erken
baslarsan, ruh sagligi sorunlari yasama
riskin o kadar artar. Esrar kullaniminin
gelisimini engelledigini unutma. Bu o0zel
risk sadece geng yetiskinlikte, yani 20'li
yaslarin ortalarinda azalir.

Sadece diisiik THC igerigine sahip
esrar kullan

Unutma, THC igerigi ne kadar yuksekse
risk de o kadar biyuktur. Tlketiyorsan,
istenmeyen etkilerden kacinmak igin
daha dusuk THC seviyelerine sahip
drdnler kullanmalisin. THC'ye kiyasla
CBD degeri daha yiiksek olan driinler
genellikle daha az risklidir.

Farkli tiiketim tiirlerinin risklerini bil
- ozellikle sigara igmenin

ister sigara, ister elektronik sigara, ister
yenilebilir trdnleri tercih et, hepsinin
riskleri vardir. Ancak sigara icmek
ozellikle tehlikeli olabilir. Bu durum
ozellikle titln eklendiginde gegerlidir.
Akcigerlerini korumak icin alternatif
yontemleri degerlendir.

Normal nefes al — derin nefes
almaktan ve nefesini tutmaktan kagin

Derin nefes almak veya nefesini tutmak
daha gugclu etkilere yol agmaz, ancak
seni gereksiz risklere maruz birakir.
Solunum yollarini korumak i¢in normal
nefes al.

Yiiksek tiiketim sikligi
=vyiiksek risk

Sik ve yogun kullanim, ruh sagligi
Uzerinde olumsuz etki olasiligini artirir.
Tlketim donemleri arasinda mola
vermek potansiyel riskleri azaltmaya
yardimci olabilir. Ne kadar az ve ne
kadar seyrek tuketirsen risk o kadar
azalir.

Miimkiinse test edilmis ve yasal esrar
Urinlerini tercih et

Yasal ve kalitesi test edilmis drtnler
kullan. Bu, kontaminasyon veya
beklenmedik etki riskini azaltir.



Esrar kullanirken sagligina dikkat
etmen ¢cok onemlidir. Iste olasi riskleri
en aza indirmene yardimci olabilecek

bazi tavsiyeler.
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Zihinsel performansin diiserse dur

Hafiza kaybi, dikkat veya konsantras-
yon gUcligu gibi zihinsel yeteneklerinin
bozuldugunu fark edersen, tiketimini
yeniden gozden gecirmeli, sinirlandir-
mali veya daha da iyisi durdurmalisin.
Kendi ruh sagligin en onemli onceligin-
dir.

Arag¢ ve makine kullanmaktan kagin

Esrar etkisi altindayken arag veya
makine kullanmak tehlikeli olabilir. Bu
gibi durumlarda asla esrar etkisi altinda
kalmayarak kendinin ve baskalarinin
guvenligini sagla.

Cocuk sahibi olmak istiyorsan,
hamileysen veya emziriyorsan
esrardan kagin

Cocuk sahibi olmak istiyorsan,
hamileysen veya emziriyorsan, esrar
kullanmaktan kaginmalisin. Bu senin ve
cocugunun sagligini koruyacaktir.

Esrar kullanimini diger maddelerin
kullanimiile karistirma

Esrar ve diger psikoaktif maddelerin
(ilaclar dahil) ayni anda kullaniminin
ruh sagligin Uzerinde ongorilemeyen
etkileri olabilir. Potansiyel risklerien
aza indirmek i¢in bu tir kombinasyon-
lardan kacin.

Yiiksek risk altinda olup olmadigini
kontrol et

Bazi kisiler esrar kullanimiyla iliskili
ruh sagligi sorunlari agisindan daha
yuksek risk altindadir. Bu, zihinsel
oldugu kadar fiziksel hastaliklari ve aile
gecmisi olan kisileri de icerir. Bu gibi
durumlarda, tuketimden tamamen
kacinilmasi tavsiye edilir.

Zararlidavranislarin
kombinasyonundan kagin

Bahsedilen risk faktorlerinden
birkaginin bir araya gelmesi sagligina
ciddi zarar verme olasiligini artirir.
Kendini ve sagligini korumak igin
dikkatli ol.
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