Cfaré mund té béni nése pa medikamente nuk shkon mé?

Nése keni bindjen se njé medikament po e merrni pér njé kohé té gjaté, pyesni mjekun/mjeken tuaj. Pas njé
pérdorimi afatgjaté, benzodiazepinat dhe medikamentet Z nuk duhen ndérpreré menjéheré, nga njé dité

né tjetrén, por gradualisht dhe nén mbikéqyrjen mjekésore. Kjo quhet “térhegje e buté”. Né rast se vérteté
ekziston njé varési, njé trajtim psikoterapeutik nén shogérim mjekésor mund ta lehtésojé shképutjen dhe
t'ju mbéshtesé qé té gjeni strategji té tjera mé té mira pérballimi se sa marrja e medikamenteve. Késhtu
p.sh. terapi té caktuara sjelljesh mund té japin rezultate qysh pas disa seancash. Do té tematizohen ményrat
e papérshtatshme té sjelljes té cilat cojné, pér shembull, né ¢rregullime té gjumit, dhe do té (rimésohet njé

gasje normale ndaj gjumit.

Trajtimi i shkageve

Schlaflabor, Klinik fiir Pneumologie,
Universitéatsspital Ziirich

Kontrollet dhe trajtimet né rastin e ¢rregullimeve té gjumit
Tel.: 044 255 22 21
www.pneumologie.usz.ch/unser_angebot (Schlafmedizin)

Kérkimi i psikoterapet-éve/-eve

Foderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen
(FSP) ofron njé kérkim online té terapeutéve/-eve. Né rastin
e terapive té pérshkruara nga mjeku ose pérmes njé sigurimi
pérkatés plotésues shpenzimet i merr pérsipér sigurimi shén-
detésor: www.psychologie.ch

Schweizerische Gesellschaft fiir Psychiatrie und Psycho-

therapie (SGPP) ofron njé kérkim online té psikiat-érve/-reve:

www.psychiatrie.ch/sgpp

Trajtimi i varésisé
Arud (Qendra pér mjekési kundér varésive)

Tel.: 058 360 50 00, www.arud.ch

Forel Klinik
Tel.: 052 369 11 11, www.forel-klinik.ch

Integrierte Psychiatrie Winterthur -
Ziircher Unterland (IPW)
Tel.: 052 224 33 33, www.ipw.zh.ch

Integrierte Suchthilfe Winterthur
Tel.: 052 267 59 59, www.sucht.winterthur.ch

Psychiatrische Universitétsklinik Ziirich (PUK)
Tel.: 044 384 21 11, www.pukzh.ch

Késhillim online

Nén www.safezone.ch té prekurit dhe familjarét e tij do té késhillohen pér ¢éshtje varésie.

Céshtje té tjera

ZFPS (Ziircher Fachstelle zur Pravention des Suchtmittelmissbrauchs) — Kétu do té gjeni edhe adresa té tjera té késhillimoreve
pér varési né regjionin tuaj né Kantonin e Cyrihut. Tel.: 044 271 87 23, info@zfps.ch, www.zfps.ch

Porosia

Nén www.suchtpréavention-zh.ch — Publikationen — Informationsmaterial mund té shkarkohen ose té porositen kéto si dhe

fletépalosje té tjera.
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Kur pérshkruhen barnat gjuméndjellése dhe getésuese?

Barnat gjuméndijellése dhe getésuese, ashtu sic sugjerojné veté emértimet, pérshkruhen né rast
¢rregullimesh té gjumit, té gjendjeve té stresit e té ankthit. Ato ofrojné njé ndihmé té shpejtuar, ndérsa njé
konsum afatshkurtér mund té jeté i arsyeshém dhe me vend. Barnat gjuméndiellése dhe getésuese té
klasés sé benzodiazepinave si dhe medikamenteve Z (shih kuadratin) jané me receté té detyrueshme dhe
pér rrjedhojé duhen pérshkruar gjithmoné nga njé mjek ose njé mjeke.

Cilat jané rreziget?

Si té gjitha medikamentet, edhe barnat gjuméndjellése dhe getésuese kané ndikime té pjesshme

anésore negative. Pérpos késaj, medikamentet e klasés sé benzodiazepinave dhe medikamenteve Z (shih
kuadratin) mund té shkaktojné varési edhe pas pak javésh pérdorimi. Varésia fizike, ashtu si dhe ajo
psikike, shpeshheré nuk identifikohet si e tillé dhe pér kété shkak ajo mund té zgjasé me vite. Sa mé i larté
dozimi dhe sa mé gjaté gé té merren medikamentet e tilla, ag mé té rénda mund té jené pasojat.

Pérpos késaj, pérmes kétyre medikamenteve nuk luftohen dot shkaget, por vetém sa zbuten simptomat.
Pér kété arsye ato nuk duhen marré pér njé kohé té gjaté.

Rreziget e mundshme dhe pasojat e njé varésie

* Rreziku i shtuar pér fatkeqési: tek t& moshuarit njé rrézim mund té cojé né njé humbje té pavarésisé dhe
té vetébesimit.

* Topitje emocionale

* Aftési mé e dobét pérgendrimi

* Depresion dhe ulje e aftésisé reaguese (Kujdes né trafikun rrugor)

Shmangia e varésisé: kété mund ta béni

* Késhillohuni tek mjeku i juaj familjar ose né farmaci nése medikamentet e pérshkruara mund té
shkaktojné varési, dhe pér cfaré duhet té béjmé kujdes pér té shmangur njé varési.

* Pérmbajuni dozimit té pérshkruar dhe kohés sé caktuar pér konsumim.

* Informohuni pér mundési té tjera trajtimi.

Benzodiazepinat dhe medikamentet Z

Barnat gjuméndjellése dhe getésuese té klasés sé benzodiazepinave dhe té medikamenteve Z mund té shkaktojné varési.
Né vijim nuk do té gjeni listimin e ploté té produkteve té disponueshme né Zvicér, por vetém njé pérzgjedhje té mjeteve té
pérshkruara mé shpesh. (Medikamentet e njéjta né vende té ndryshme shiten nén emértime markash té tjera.)

* Barnat getésuese (Klasa e benzodiazepinave): Anxiolit®, Demetrin®, Lexotanil®, Lorasifar®, Paceum®, Seresta®, Stesolid®,
Temesta®, Tranxilium®, Urbanyl®, Valium® dhe Xanax®

* Gjuméndjellésit
Klasa e benzodiazepinave: Dalmadorm®, Dormicum®, Halcion®, Loramet®, Mogadon®, Noctamid®, Normison®, Rohypnol®
dhe Somnium®
Klasa e medikamenteve Z: Stilnox® dhe Zolpidem®

Mundési trajtimesh alternative

Ekziston njé numér i madh profesionistésh dhe institucionesh té ndryshme (shiko fagen mbrapa: Trajtimi

i shkageve), gé gjenden né dispozicionin tuaj me puné e me udhézime. Crregullimet e gjumit dhe ankthi
ose gjendjet e stresit mund té kené shkage fizike dhe shpirtérore, shpeshheré edhe njé kombinacion

té tyre. Me réndési éshté njé sqarim i kujdesshém. Késhillimet dhe terapité psikologjike ndihmojné né
rast trajtimi té shkageve shpirtérore por edhe pér té gjetur njé gasje té pérshtatshme ndaj problemeve té
gjumit ose té gjendjeve té stresit. Shumé nga kéto oferta mund té mbulohen nga sigurimi shéndetésor.
Mijeket dhe mjekét ose farmacistet dhe farmacistet mund té rekomandojné gjithashtu preparate qé nuk
shkaktojné varési.

Crregullimet e gjumit né pleqéri

Te shumica e njerézve me shtyrjen né moshé gjumi do té jeté mé pak i thellé dhe me ndérprerje té
shpeshta. Kétyre ndryshimeve mund tu gaseni késisoj: Nése shtriheni pér gjumé né krevat, duhet té jeni
vérteté i lodhur. Eshté e késhillueshme gé né méngjes t& ngriheni mundésisht gjithmoné né té njéjtén
kohé, ndérsa né mbrémie té shtriheni né krevat mundésisht né té njéjtén kohé. Gjumi i humbur nuk duhet
kompensuar gjaté dités, mirépo njé dremitje 20-minutéshe pas drekés mund t'ju béjé miré.

Informacione pér medikamentet

* Informacione kompetente ju ofrojné njé mjek ose njé mjeke, si dhe/ose njé farmacist ose farmaciste.

* Fleta pércjellése ofron informacione lidhur me rrezikun e mundshém nga varésia, ndikimet e tjera anésore
ose mospérballimin e ilaceve bashké me alkoolin.

* Regjistri i té gjitha medikamenteve té licencuara né Zvicér: «Arzneimittel-Kompendium der Schweiz»,
www.compendium.ch

Shenjat e njé varésie: Pér cfaré duhet té béni kujdes
Né rast se i konstatoni shumé nga shenjat paralajméruese té renditura mé poshté, duhet té kérkoni njé
bisedé sqaruese me njé mjek/mjeke ose me njé farmacist/farmaciste.

* Fiksimi pas medikamentit: personi nuk del dot jashté shtépisé pa medikamente, ndérsa format tjera
té ndihmés, zvogélimi i dozés ose ndérprerja e ploté e medikamenteve, jané té papérfytyrueshme dhe
shkaktojné frike.

* Pérdorimi mé i shpeshté i medikamenteve: pér shembull gjuméndijellésit do té merren edhe gjaté dités si
njé mjet kundér shqetésimit.

* Rritja e dozés: do té merren mé shumé tableta se sa jané pérshkruar nga mjeku.

« Sjellja tinézare: tabletat do té& merren fshehurazi ndérsa kérkimi i burimeve té tyre plotésuese do té
heshtet.





