Artik ila¢ almadan duramiyorsaniz, ne yapabilirsiniz?

Birilaci fazla uzun zamandir aldiginizi diisiiniiyorsaniz, doktorunuza daniginiz. Benzodiazepin sinifi veya

Z tipiilaglarin uzun siireli kullanimindan sonra ilaci bir giinde tamamen kesmek yerine adim adim ve doktor
kontroliinde son verilmelidir. Buna ilaci ‘usulca birakmak’ denebilir. Gergekten bir bagimhlik s6z konusuysa,
doktor kontroltindeki ilagtan arinma siirecini psikoterapi kolaylastirabilir ve baska bas etme stratejileri
bulunmasina da yardima olabilir. Ornegin bazi davranis terapileri birkac oturumdan sonra bile etkisini
gosterebilir. Uyku bozukluklarina yol acabilen edinilmis davranis bicimleri dile getirilir ve normal bir uyku diizeni

(yeniden) 6grenilir.

Nedenleri Tedavi Etmek

Schlaflabor, Klinik fiir Pneumologie,
Universitéatsspital Ziirich

Uyku bozukluklarinda muayeneler ve tedaviler

Tel.: 044 25522 21
www.pneumologie.usz.ch/unser_angebot (Schlafmedizin)

Psikoterapist aramak

Foderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen
(FSP) adindaki kurum internet ortaminda terapist arama hizmeti
sunmaktadir. Doktor sevki olmasi ya da ek hastalik sigortas
bulunmasi durumunda ortaya ¢ikan tedavi masraflarini hastalik
sigortasi karsilar: www.psychologie.ch

Schweizerische Gesellschaft fiir Psychiatrie und Psychotherapie
(SGPP) adindaki kurum internet ortaminda psikyatrist arama
hizmeti sunmaktadir: www.psychiatrie.ch/sgpp

Bagimlihgi Tedavi Etmek

Arud (Bagimhilik Tip Merkezi)
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 Universitatsklinik Ziirich (PUK)
Tel.: 044 384 21 11, www.pukzh.ch

internet iizerinden damismanhik

www.safezone.ch internet adresinde hastalar ve yakinlari, bagimhlik konularinda internet ortaminda bilgilendirilmektedir.

Diger sorulariniz icin

ZFPS (Ziircher Fachstelle zur Pravention des Suchtmittelmisshrauchs) — burada Ziirih Kantonundaki yerlesim beldenizde mevcut diger
bagimhlik destek merkezlerinin adreslerini temin edebilirsiniz. Tel.: 044 271 87 23, info@zfps.ch, www.zfps.ch

isteme

www.suchtpravention-zh.ch — Publikationen — Informationsmaterial adresi altinda, bu brosiir ve diger bir takim materyaller indirilebilir

veya istenebilir.
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Uyku ilaglarn ve sakinlestiriciler ne zaman recete edilir?

Uyku ilaglari ve sakinlestiriciler, adindan da anlasilacagi gibi — uyku problemleri ya da gerginlik ve korku
hallerinde yazilir. Bunlar hizli yardim saglar ve kisa siireli kullanimlari yararli ve uygun olabilir. Benzodiazepinler
sinifi uyku ilaglan/ sakinlestiriciler ve Z tipi ilaglar (kutuya bakiniz) receteyle verilir ve dolayisiyla daima bir doktor
tarafindan gerektigi sekilde yazilmalidir.

Mevcut riskler hangileridir?

Tiim ilaglarda oldugu gibi, uyku ilaclari ve sakinlestiricilerde de bir takim istenmeyen yan etkileri s6z konusudur.
Bunun yanisira Benzodiazepin sinifi ilaglar ve Z tipi ilalar (kutuya bakiniz), birkag haftalik alimdan sonra
bagimhlik yapabililirler. Cogu zaman bedensel ve psikolojik bagimhligin farkina variimadigindan bu bagimlilik
uzun yillar devam edebilir. Artan doz ve uzayan alim siirelerinin etkisiyle meydana gelen sonuglarin ciddiyeti

de artar. Ayrica bu tiir ilaclarla hastaligin esas nedeni ile savasiimaz, sadece belirtileri hafifletilir. Bu nedenle bu
ilaglar uzun bir siire kullaniimamalidir.

Bagimhilik durumunda Olasi Tehlikeler ve Sonuglar

« Artan kaza riski: Yaslilarda diisme, kendi ihtiyaclarini gorme yetisinin kaybina yol acabilir.
« Duygusal korelme

« Artan konsantrasyon bozuklugu

« Moral bozuklugu ve tepki yeteneginin azalmasi (trafikte dikkat)

Bagimlihktan kaginmak icin sunlari yapabilirsiniz

« Size yazilan ilacin bagimlilik yapip yapmadigini ve bagimlihgi onlemek icin nelere dikkat etmeniz gerektigini
doktorunuza ya da eczaciniza sorunuz.

« Sizin icin 6ngoriilen doza ve kullanim siiresine uyunuz.

- Alternatif tedavi secenekleri hakkinda bilgi edininiz.

Benzodiazepinler ve Z tipi ilaclar

Benzodiazepin sinifi ve Z tipi sakinlestirici ve uyku ilaclan bagimlilik yapabilir. Asagida Isvicre'de temin edilen iiriinlerin tam
listesi degil, doktorlarin cogunlukla yazdigi ilaglarin bir listesi yer almaktadir. (Ayni ilaclar farkl dilkelerde farkli isimler altinda
satilmaktadir.)

- Sakinlegstiriciler (Benzodiazepin Sinifi): Anxiolit®, Demetrin®, Lexotanil®, Lorasifar®, Paceum®, Seresta®, Stesolid®, Temesta®,
Tranxilium®, Urbanyl®, Valium® ve Xanax®

« Uyku ilaglan
Benzodiazepin Sinifi: Dalmadorm®, Dormicum®, Halcion®, Loramet®, Mogadon®, Noctamid®, Normison®, Rohypnol® ve Somnium®
ZTipi llaglar: Stilnox® ve Zolpidem®

Alternatif Tedavi Secenekleri

Yardim ve danismanlik hizmeti almak icin basvurulabilen bir takim uzman kisi ve kurumlar vardir (arka sayfaya
bakiniz: Nedenleri Tedavi Etmek). Uyku sorunlari ve korku ya da gerginlik durumlari, bedensel ve zihinsel
nedenlere bagl olabilir. Cogu zaman bunlarin bir kombinasyonu soz konusudur. Bunlarin 6zenle acikliga
kavusturulmasi onemlidir. Psikolojik danismanlik hizmetleri ve terapiler, zihinsel nedenlerin tedavisinde ve ayrica
uyku problemleri ya da gerginlik durumlariyla basa ¢tkmak icin uygun bir yol bulmada yardima olabilir. Sunulan
bu hizmetlerin co§u saglik sigortasi tarafindan karsilanir. Doktorlar veya eczacilar ayrica bagimlilik yapmayan
baska ilaclar da dnerebilir.

Yaghhikta Uyku Sorunlan

Yas ilerledikge, cogu insanin uykusu daha az derin olur ve daha sik kesintiye ugrar. Bu duruma karsin sunlari
yapabilirsiniz: Ancak kendinizi yorgun hissetiginizde uyumaya gidiniz. Miimkiinse sabahlari ayni saatte
kalkmaniz ve aksamlari ayni saatte yatmaniz tavsiye edilir. Kagirilan uyku giindiiz saatlerinde uyunarak telafi
edilmemelidir, ancak 6gle yemeginden sonra 20 dakikalik bir sekerleme faydali olabilir.

ilaclar Hakkinda Bilgi

« Aynintili bilgileri bir doktor ve/veya eczac tarafindan edinebilirsiniz.

- ila¢ kutusunun icindeki prospektiise bakilarak ilacin olasi bagimlilik tehlikesi, diger yan etkileri ve alkol alimi ile
uyusmazhg hakkinda bilgi edinilebilir.

+ Isvicre'de onaylanmis tiim ilaglarin listesi: «Arzneimittel-Kompendium der Schweiz»,
www.compendium.ch

Bagimhlik belirtileri: Bunlara dikkat etmelisiniz
Asagidaki uyar isaretlerinden birkagini goriirseniz, bir doktora veya eczaciya danismalisiniz.

- ilaci takinti haline getirmek: Evden artik yanina ilaci almadan ¢ikilmamasi, baska yardim tiirleri, dozun
disiiriilmesi veya ilag aliminin tamamen durdurulmasinin hayal bile edilememesi veya korkulara neden olmasi.

« ilag aliminin genisletilmesi: Uyku ilaglarnin 6rnegin giin boyunca da huzursuzluga kars alinmaya baslanmasi.

+ ilag dozunun artinimasi: Doktorun yazdigindan fazla haplarin alinmasi.

- Gizlilik iginde alinmasi: Haplarin gizlice alinmasi ve haplari farkli kaynaklardan temin etme arayiginin
gizlenmesi.





