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Tablete za spavanje i umirenje

RIZIC]

Svaka deseta odrasla osoba u Svicarskoj redovno uzima medika-
mente, koji mogu izazvati ovisnosti. Prema opreznim procjenama oko
60‘000 ljudi su ovisni o tabletama, daljnih 170‘000 hiljada su jako
ugrozZeni i na putu da postanu ovisni. Konzumiraju se, prije svega, ta-
blete za spavanije, umirenje i tablete protiv bolova. Zene su dvostru-
ko ¢eSce ovisne o tabletama nego muskarci, narocito Zene u drugoj
polovici Zivota. Kako konzumiranje tableta uglavnom ne upada u o¢i,
tako i zloupotreba lijekova u druStvu uglavnom ostaje nezapazenom.
Ovisnici o medikamentima predstavljaju — poslije ovisnika o duhanu i
alkoholu — trecu najveéu grupu ovisnika.

Faktori rizika za razvoj ovisnosti

U Zivotu veéine Zena postoje kriticne situacije u kojima je njihova Zelja
za podrSkom posebno izraZena. Narocito je ovo slucaj kod takozva-
nih Zivotnih prelaza: rodenja djeteta, ili odlaska djece iz obiteljskog
doma, pocetka klimaksa, migracije, rastave, penzionisanja ili kod
smrti partnera. Ovo su samo neki od primjera koji odslikavaju takve
situacije. Takode i gubitak posla ili stalni stres u svakodnevnici (dvo-
struko optereéenje: posao/porodica ili njega bolesnog ¢lana porodi-
ce) mogu dovesti do krize.

Zdravlje Zene moZe takode biti ugroZeno otezavajuéim Zivotnim okol-
nostima (npr. siromastvo, nedovoljno socijalno priznanje, problemi
na poslu, nerijeSen boravisni status), ili nepreradenim gubicima i
traumaticnim iskustvima u proslosti (kao npr. iskustva seksualnog
nasilja u djetinjstvu). Ovo se moZe ispoljiti na dusevno-tjelesnom ni-
vou u obliku raznih tegoba, koje zajedno mogu da se oznace pojmom:
»~poremecaj osjecaja“. » usporedi kvadrat 1

Sredstva za spavanje, umirenje i sredstva protiv bolova nude se kao
»brza pomoc“: Samo se ¢ini da ona olakSavaju Zivot i djeluju kao
neka vrsta zastite. Zahvaljujuéi njima, vraéa se Zivotna energija. Ovi
lijekovi (oznaceni kao lijekovi za ,,promjenu raspoloZenja“) imaju jed-



nu zajednicku osobinu: oni brzo suzbijaju simptome, ali ne i uzroke
promjene rasploZenja.

Oprez prilikom koriStenja benzodiazepina

Vrlo problematicna sredstva za spavanje i umirenje su ona, koja
sadrZe benzodiazepine (,,benzos“, » usporedi kvadrat 2). Oni spadaju
u danas najceSce propisivani i upotrebljavani psihofarmak » uspo-
redi kvadrat 3. Zbog njihovog dobrog podnoSenja, te neupadljive in-
tegracije u svakodnevnicu, postojii opasnost postepenog stvaranja
trajne navike i ovisnosti. Medikamenti koji sadrZe ovisnicki potencijal
» usporedi kvadrat 4 izdaju se u Svicarskoj samo na ljekarski recept.
JoS uvijek se ove tablete precesto propisuju Zenama koje se nalaze
u kriznim Zivotnim okolnostima, a da ih se ne informiSe dovoljno o
posljedicama ovisnosti.

Ovisnost i apstinencijski sindrom

Vrlo Cesto Zene, koje imaju problem sa medikamentima, nisu svjesne

svojih stecenih navika ili pak ovisnosti.

Signali koji upucuju na mogucu zloupotrebu medikamenata su:

e Fiksiranost na medikament. Osoba ne napusta stan bez tableta,
odbija druge vrste pomoci, te ne moZe sebi predstaviti da smanji
dozu ili da se potpuno odrekne upotrebe medikamenata.

e Upotreba medikamenata se koristi i pri drugim simptomima: tako
npr. tablete za spavanje se uzimaju i u toku dana, za umirenje.

e Povecanje doze: u pravilu se uzima vise tableta nego 5to je to lje-
karski propisano.

e Prikrivanje: djelomicno skriveno uzimanje tableta, uz preéutno
traZzenje dodatnih moguénosti za nabavku tableta.



Dugotrajno uzimanje medikamenata moZe imati nepoZeljne posljedi-
ce:

e otupjelost emocija

¢ |oSa sposobnost koncentracije

e potistenost i smanjena sposobnosti reakcije

Ako se prestane uzimati medikament koji se redovno koristio, mogu
se pojaviti apsitnencijski simptomi (drhtavica, hladnoca, nemir, pro-
blemi sa spavanjem, strahovi i napadi gréeva). Da bi se ovo sprijecilo,
preporucuje se polagano odvikavanje od medikamenata, pri ¢emu se
doza postepeno smanjuje.

Prestanak konzumiranja medikamenanta koji sadrZe benzodiazepine,
mora uvijek uslijediti uz konzultaciju ljekara.

U pravilu treba slijediti preporuku ljekara koji propisuje medikament.
Ipak kod benzodiazepina bi trebalo sprijeciti svako novo propisivan-
je! Jer samo u akutnim kriznim situacijama je —kratkoro¢no- uziman-
je sredstava za spavanje ili umirenje, koja sadrZe benzodiazepine,
nuzno i opravdano. Propisivanje ovih medikamenata bi uvijek trebalo
biti praéeno opSirnim razgovorom o opasnostima od navikavanja i
ovisnosti kao i drugim vrstama pomodéi.

Nije sramota potraZiti pomo¢

Cesto osobe, koje ne znaju kako dalje u Zivotu, pate od nesanice, jer
je njoj/njemu moZda sve postalo previSe, pokuSavaju da se motivisu
i snagom volje rijeSe postojece probleme. Zbog neke fizicke bolesti
niko se ne stidi, dok duSevni problem mnogi doZivljavaju kao sramo-
tu. Razgovor sa partnerom ili prijateljiima moZe donijeti rastereéenje,
ali cesto nije dovoljan — potrebna je pomo¢ stucnjaka.



Postoje sljedeée moguénosti:

® Psihoterapija:
terapeut ili terapeutkinja pomaZu da se razumije i shvati zaSto se
osjeca, razmislja i djeluje, tako kako se to cini.

Ko placa?

Ukoliko se psihoterapija izvodi kod nekog psihijatra ili kod psiho-
terapeuta, koji usko saraduju sa ljekarima, onda troSkove psiho-
terapjie preuzima VaSe zdravstveno osiguranje.

Gdje naci odgovarajuceg terapeuta?

¢ psihijatar/ice (postoje i ponude na stranim jezicima):
Kanton Ziirich:
www.therapievermittlung.ch

e Svicarska: www.psychiatrie.ch — SPV — Posredovanje tera-
peutskih termina (043 268 93 75):
Besplatno posreduje adrese psihoterapeuta koji se prikljuceni
Svicarskom udruZenju psihoterapeuta (SPV).

e Adresar FSP-a (031388 88 00):
Stavlja na raspolaganje listu psihologa, koji su prikljuceni
Federaciji Svicarskih psihologa (FSP).

® SavjetovaliSta za ovisnike:
Ova savjetovaliSta za ljude koji imaju probleme sa ovisnoS¢u nude
pojedinacne razgovore, ali i savjetovanje za parove i porodice.

Adrese savjetovalista za ovisinike

e Zakanton Zirich:
Strucna sluzba grada Ziirich-a za prevenciju od zloupotrebe al-
kohola i medikamenata

e Ziircher Fachstelle zur Prdavention des Alkohol- und Medikamen-
tenmissbrauchs (ZUFAM), 044 271 87 23, www.zuefam.ch

e za sve ostale kantone:
www.infoset.ch



® Savjetovalista uopsteno:

Razlicita savjetovaliSta nude podrsku, ovisno o problemima (npr.
savjetovaliSta u vezi sa socijalnim problemima, savjetovaliSta za
majke i oCeve, savjetovalista za migrante i migrantice).

Specijalizovana klinika za Zene:

Forel klinika raspolaZe sa odjeljenjem za Zene, koje su ovisne o
alkoholu, medikamentima ili duhanu.

Forel Klinik, Abteilung Hirschen, Tosstalstrasse 65,

8488 Turbenthal, 052 396 28 oo0.

Informacije o medikamentima

Na www.sfa-ispa.ch, internet stranici Svicarske sluZbe za pro-
bleme sa alkoholom i drogama (SFA), mogu se u rubrici «Beratung
und Hilfe —» Sie fragen — wir antworten» anonimno postaviti pitan-
ja na temu medikamenata.

Svicarska sluzba za informacije o medikamentima (SMI)

nudi savjetovanje pacijenata i informacije. Telefon za savjetovanje
0900 573 554 (1.49 Fr. pro Minute). www.medi.info.ch
»Psihofarmaci, informacije za odgovorno koristenje“, Andreas
Knuf i Margret Osterfeld, lzdavac: Pro Mente Sana.

NarudZzbe putem www.promentesana.ch, 044 563 68 0o0.

Spisak svih, u §vicarsko] dopustenih, medikamenata:
»PretraZiva¢ lijekova Svicarske“, www.kompendium.ch

Ko se obrati ljekaru ili apotekaru, ne treba se ustrucavati, da postavi
pitanja. Isto tako moZe imati smisla traziti i dodatno misljenje kod
nekog drugog.

Zastitni faktori od ovisnosti

Odredene Zivotne okolnosti, kao i psihicke pretpostavke mogu pri sav-
ladavanju teskih Zivotnih situacija za pojedinca biti od velike pomodéi,
te mu cak pruziti zastitu od ovisnosti.



To su primjerice ovi faktori:

e Stabilno porodicno okruZenje. Kontakti sa prijateljima i komSijama
e Sigurno zaposlenje

e Financijska sigurnost

e Dnevna struktura

e Biti koristan drugima, a pri tome se ne osjecati iskoristenim

* Poznavanje jezika (zastita od izolacije)

¢ Tjelesno zdravlje

e Znati kako se osloboditi stresa bez medikamenata

e Pristup informacijama i savjetovaliStima

Sljedece psihicke pretpostavke mogu djelovati zastitno:
Dobar osjecaj vlastite vrijednosti

Sposobnost da se uspostave stabilne veze sa ljudima
lzdrZati stres i frustraciju, i s njima se nositi

Moci se izraziti, suociti se sa konfliktima i rjeSavati ih.
Poznavati vlastite potrebe

Znati proraditi vlastite gubitke



KVADRAT 1

Simptomi koji upucuju na poremecaj vlastitog osjecaja, ali i na depresiju i
bezrazlozan strah:

e QOpSti umor

e Nedostatak snage

e Nesanica

o (Cesta glavobolja ili bolovi u ledima
® Lupanje srca

e Utucenost

e Vrtoglavica

e Problemi sa probavom

e Strahovi

e Osjecaj nesigurnosti

e Unutrasnja nadrazenost

® Preosjetljivost

e Agresivnost

e Socijalnaizolacija

e Stalni osjecaj preopterecenosti

KVADRAT 2

Benozodiazepini

su medikamenti koji se izdaju samo na ljekarski recept, i koriste samo za
kratkoro¢no lijeCenje od napetosti, stanja uzbudjenosti i strahova, te psihoso-
matskih problema. Oni djeluju umirujuce, oslobadaju straha, ublazuju napetost i
agresiju i pospjesuju spavanje.

Benzodiazepini sadrZe znatan ovisnicki potencijal kako za fizicku tako i psihicku
ovisnost. Navikavanje na benzodiazepine moguce je vec poslije dvije do tri sed-
mice. Cesto se ovisnost ne prepoznaje i moZe trajati godinama.

Zavisno od doze i osjetljivosti mogu se pojaviti kao nepoZeljne posljedice: umor,
glavobolja, utucenost, slabost miSi¢a, oduzetost i osjecaj vrtoglavice.

Zavisno od starosti, doze i prije svega duZine uzimanja lijeka, pojavljuju se pri-
likom ostavljanja/odvikavanja od benzodiazepina jaki apstinencijski simptomi.
Zbog toga odvikavanje mora obavezno biti praceno od strane ljekara.
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KVADRAT 3

Psihofarmaci

je zajednicki naziv za lijekove koji se propisuju protiv psihickih (dusevnih) patnji.
Oni djeluju na odredene hemijske procese u mozgu, te uti¢u i mijenjaju sposobnost
opazanja, misljenja, osjecaja, dozZivljaja i ponaSanja. U psihofarmake se ubrajaju:
benzodiazepini, antidepresivi, neuroleptici i stabilizatori raspoloZenja.

Kao alternativa benzodiazepinima mogu se koristiti antidepresivi, a rjede i neuro-
leptici. Oni nemaju ovisnicki potencijal, ali bi ih trebalo uzimati samo uz pratecu
psihoterapiju.

KVADRAT 4*

Ovdje postoji ovisnicki potencijal

e Sredstva za umirenje, koja sadrze benzodiazepin.
U njih se ubrajaju: Anxiolit®, Demetrin®, Lexotanil®, Lorasifar®, Paceum®,
Seresta®, Stesolid®, Temesta®, Tranxilium®, Urbanyl®, Valium®, Xanax®.

e Sredstva za spavanje, koja sadrze benzodiazepin.
Ovdje pripadaju: Dalmadorm®, Dormicum®, Halcion®, Loramet®, Mogadon®,
Noctamid®, Normison®, Rohypnol®, Somnium®.
Ovisnost o benzodiazepinima moze se takode razviti i kod redovnog uzimanja
nize doze.
Stilnox® nije benzodiazepin, ali ima isti potencijal ovisnosti.

Alternative bez ovisnickog potencijala

o (Cesto propisani antidepresivi su: Citalopram (Seropram®), Paroxetin (npr. Dero-
xat®), Fluoxetin (npr. Fluctine®, Fluocim®), Mirtazepin (Remeron®), Trimipramin
(npr. Surmontil®, Trimin®), Mianserin (npr. Tolvon®).

e Truxal®: medikament za lijeCenje psihickih bolesti (takozvana neuroleptika).

e Ljekovite biljke: npr. odoljen (baldrijan), hmelj.

! Ovdje se ne radi o potpunom nabrajanju svih sredstava za umirenje i spavanje, nego
samo o izboru onih sredstava koja se u Svicarskoj najcesce propisuju.
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