Co moge zrobi¢, gdy nie daje sobie rady bez lekarstwa?

Jezeli uwazasz, ze zbyt dtugo zazywasz dane lekarstwo, skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Przyjmowanie
benzodiazepindw lub lekarstw Z nie powinno by¢ po dtuzszym stosowaniu przerywane z dnia na dzien,

lecz ich przyjmowanie powinno by¢ przerywane stopniowo i pod nadzorem lekarza. Proces ten okresla sie
jako «wykradanie sie». Jezeli rzeczywiscie mamy do czynienia z uzaleznieniem, psychoterapia moze okaza¢
sie pomocna podczas wychodzenia z uzaleznienia pod okiem lekarza. Ponadto, psychoterapia moze zapewnic
wsparcie w zakresie znajdowania innych mozliwosci radzenia sobie z problemem niz przyjmowanie lekow.
Przyktadowo niektdre terapie behawioralne moga by¢ skuteczne juz po kilku sesjach. Wzorce zachowan, ktére
prowadza przyktadowo do zaburzen snu zostaja oméwione i ma miejsce (ponowna) nauka normalnego
rytmu snu.

Leczenie przyczyn Leczenie uzaleznienia
Schlaflabor, Klinik fiir Pneumologie, Arud (Centrum Medycyny Uzaleznien)
Universitatsspital Ziirich Tel.: 058 360 50 00, www.arud.ch
Badania i leczenie zaburzen snu
Tel.: 044 25522 21 Forel Klinik
www.pneumologie.usz.ch/unser_angebot (Schlafmedizin) Tel.: 052 369 11 11, www.forel-klinik.ch
(]
Wyszukiwanie psychoterapeutéw Integrierte Psychiatrie Winterthur -
Foderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen Ziircher Unterland (IPW)
(FSP) oferuje internetowe wyszukiwanie terapeutow. Tel.: 052 224 33 33, www.ipw.zh.ch

W przypadku przepisanej przez lekarza terapii lub przy o Y 4 () o o

odpowiednim ubezpieczeniu dodatkowym kasa chorych Integrierte Suchthilfe Winterthur

pokrywa koszty takiej terapii: www.psychologie.ch Tel.: 052 267 59 59, www.sucht.winterthur.ch

Schweizerische Gesellschaft fiir Psychiatrie und Psychotherapie ~ Psychiatrische Universitéatsklinik Ziirich (PUK)

(SGPP) oferuje internetowe wyszukiwanie psychiatrow: Tel.: 044 384 21 11, www.pukzh.ch
www.psychiatrie.ch/sgpp

Unikanie uzaleznienia

Porady internetowe
Na stronie www.safezone.ch osoby uzaleznione i ich rodziny moga otrzymac porady internetowe dotyczace kwestii zwigzanych
z uzaleznieniami.

Dodatkowe pytania
ZFPS (Ziircher Fachstelle zur Pravention des Suchtmittelmisshrauchs) — w tym miejscu mozna uzyskac dodatkowe adresy poradni
leczenia uzalezniert w swoim regionie w kantonie Zurych. Tel.: 044 271 87 23, info@zfps.ch, www.zfps.ch

Informacje,
wskazowki | wsparcie

Zamoéwienia
Na stronie www.suchtpravention-zh.ch mozna pobrac lub zaméwic te i inne broszury.
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W jakim przypadku sa przepisywane tabletki nasenne i srodki uspokajajace?
Tabletki nasenne i $rodki uspokajajace sa — jak juz sugeruje ich nazwa — przepisywane na problemy ze
snem lub przy stanach napiecia i niepokoju. Zapewniaja one szybka pomoc, a ich krétkotrwate stosowanie
moze by¢ przydatne i wskazane. Tabletki nasenne i $rodki uspokajajace klasy benzodiazepiny i lekarstwa

Z (patrz ramka) stanowia leki na recepte i dlatego musza by¢ zawsze przepisane przez lekarza.

Jakie wystepuja rodzaje ryzyka?

Podobnie jak wszystkie leki, réwniez tabletki nasenne i $rodki uspokajajace wywotuja czesciowo skutki

uboczne. Lekarstwa klasy benzodiazepiny i lekarstwa Z (patrz ramka) moga wywotac uzaleznienie juz po

kilku tygodniach. Uzaleznienie fizyczne i psychiczne pozostaje czesto nierozpoznane i dlatego moze

utrzymywac sie przez wiele lat. Im wyzsza dawka lekarstwa i im dtuzej jest ono przyjmowane, tym powazniejsze
moga by¢ konsekwencje. Ponadto lekarstwa nie zwalczaja zadnych przyczyn, a jedynie fagodza objawy.

Z tych powoddw nie nalezy ich przyjmowac przez dtugi okres czasu.

Mozliwe zagrozenia i konsekwencje uzaleznienia

« Podwyzszone ryzyko wypadkéw: u 0séb starszych upadek moze prowadzi¢ do utraty niezaleznosci.
- Emocjonalne otepienie

« Stabsza zdolno$¢ koncentracji

« Depresja i zmniejszona zdolnos¢ reagowania (nalezyta ostroznos¢ w ruchu drogowym)

Unikanie uzaleznienia, czyli co moge zrobi¢

- Zapytac lekarza lub farmaceuty, czy przepisane lekarstwo moze spowodowac uzaleznienie i na co nalezy
zwraca¢ uwage, aby tego uniknac.

« Przestrzegac zalecanej dawki i czasu przyjmowania lekarstwa.

- Zapytac o inne mozliwosci leczenia.

Benzodiazepiny i lekarstwa Z

Tabletki nasenne i srodki uspokajajace klasy benzodiazepiny i lekarstwa Z moga spowodowac uzaleznienie. Ponizsza lista nie
stanowi petnej listy wszystkich produktéw dostepnych w Szwajcarii, lecz jedynie wybdr czesto przepisywanych Srodkow.

(Te same lekarstwa sa sprzedawane w réznych paristwach pod innymi markami.)

- S$rodki uspokajajace (klasa benzodiazepiny): Anxiolit®, Demetrin®, Lexotanil®, Lorasifar®, Paceum®, Seresta®, Stesolid®,
Temesta®, Tranxilium®, Urbanyl®, Valium® i Xanax®

- Tabletki nasenne
Klasa benzodiazepiny: Dalmadorm®, Dormicum®, Halcion®, Loramet®, Mogadon®, Noctamid®, Normison®, Rohypnol®
i Somnium®
Klasa lekarstwa Z: Stilnox® i Zolpidem®

Alternatywne metody leczenia

Dostepnych jest wielu rdznorodnych specjalistow i wiele instytucji (patrz na odwrocie: Zwalczanie przyczyn),
ktdrzy stuza rada. Problemy ze snem, stany niepokoju lub napiecia moga miec przyczyny fizyczne i psychiczne,
czesto tez stanowia pofaczenie tych przyczyn. Istotne jest doktadne zdiagnozowanie. Doradztwo psychologiczne
i terapie pomagajq w leczeniu przyczyn psychicznych oraz w znalezieniu odpowiedniego sposobu na radzenie
sobie z problemami ze snem lub stanami napiecia. Wiele z tych form leczenia mozna rozliczy¢ za posrednictwem
kasy chorych. Lekarze lub farmaceuci moga réwniez poleci¢ preparaty, ktore nie uzalezniaja.

Problemy ze snem w podesztym wieku

Wraz z wiekiem sen u wiekszosci 0s6b staje sie ptytszy i czesto jest przerywany. Zmianom tym mozna pomac
w nastepujacy sposéb: powinnismy ktasc sie do t6zka, kiedy odczuwamy zmeczenie. Zaleca sig, by kazdego
dnia wstawac o tej samej porze a wieczorem — w miare mozliwosci — chodzi¢ spac o tej samej porze. Braku
snu nie nalezy nadrabiac w cigqu dnia, natomiast 20-minutowa drzemka po obiedzie z pewnoscig jest dobrym
rozwigzaniem.

Informacje o lekach

« Kompetentnych informacji udziela lekarz i/lub farmaceuta.

« Ulotka dotaczona do opakowania zawiera informacje o wszelkich ryzykach uzaleznienia, dalszych skutkach
ubocznych i nietolerangji z alkoholem.

- Wykaz wszystkich lekéw dopuszczonych w Szwajcarii: «Arzneimittel-Kompendium der Schweiz»,
www.compendium.ch

Objawy uzaleznienia, czyli na co nalezy koniecznie zwracaé¢ uwage.
Jezeli zauwazysz wiecej niz jeden z ponizszych objawow, nalezy skontaktowac sie z lekarzem lub farmaceuta.

« Przywiazanie do lekarstwa: niemoznos¢ opuszczenia domu bez tabletek; inne formy pomocy, zmniejszenie
dawki lub catkowite zaprzestanie przyjmowania leku sg niewyobrazalne lub wywotuja niepokd;.

« Rozszerzenie zakresu przyjmowania leku: przyktadowo tabletki nasenne s réwniez zazywane w ciagu dnia
W razie wystapienia stanu niepokoju.

- Zwiekszenie dawki: przyjmowanych jest wiecej tabletek niz wynika to z zalecen lekarza.

- Tajemnica: tabletki s przyjmowane potajemnie, a poszukiwanie dodatkowych Zrédet zaopatrzenia jest
ukrywane.



