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Uyku ilaglari ve yatistirici ilaglar

RIZIKOLAR

isvicrede her on kisiden biri, kendini bagimli hale getirebilecek ilaclari
diizenli olarak kullanmaktadir. ihtiyatli bir tahminle, 60‘000 kisinin hap
bagimlisi oldugu soylenebilir, ayrica 170000 kisi de biiyiik bir olasilikla
bagimli olma tehlikesi altindadir. En ¢ok tiiketilenler, uyku ilaglari, agri
kesici ve yatistirici ilaglardir. Kadinlar, 6zellikle de yasamlarinin ikinci
yarisinda, erkeklere gore iki kat fazla hap bagimlisi olmaktadir. Hap
kullanimi toplumda fazla dikkat ¢eken bir olay olmadigi icin, asin ilag
tiiketimi de fazla gze carpmamaktadir. ila¢c bagimlilar — sigara ve al-
kol bagimlilarindan sonra — (ciincii en kalabalik bagimlilar kesimini
olusturmaktadir.

Bagimliliga gotiiren riziko etmenleri

Pek ¢ok kadin, yasaminda destege bilyiik ihtiya¢ duyacag kritik du-
rumlarla karsilasir. Ozellikle degisim dénemlerinde daha sik giindeme
gelir bu destek ihtiyaci: cocuklarin dogumu ya da evden ayrilmalari,
adetten kesilme, gé¢cmenlik, bosanma, emekliye ayrilma ya da esin
dlmesi gibi durumlar buna 6rnek olarak gésterilebilir. isini kaybetmek
ya da giinlilk yasamdaki siirekli stres de bunalima disirebilir insani.
is ve aile yasaminin cifte yiikii ya da ailedeki bakima muhtac birinin
sorumlulugunu yiiklenme zorunda kalmak da bunalim nedeni olabi-
lir.

Kadinin huzuru, yasam kosullarinin giicliigii yiiziinden de bozulabilir
(6rnegin yoksulluk, kendini cevresinde yeterince kabul ettirememis ol-
mak, isle ilgili sorunlar, oturum alma konusundaki belirsizlikler) ya da
hala ige sindirilememis, iistesinden gelinememis kayiplar ve ge¢miste
yasanmis sarsicl, yipratici deneyler (6rnegin cocuklukta cinsel siddete
ugramis olmak) yiiziinden de huzursuz olunabilir. Bu huzursuzluk,
,bunalim‘ kavrami altinda 6zetleyecegimiz cesitli bedensel/ruhsal
rahatsizliklar halinde kendini disa vurur. » Bak. Agiklama kutusu 1

Uyku ilaglari, agri kesici ve yatistirici ilaglar, bu alanda ,,acil yardim*
sunarlar. Yasami kolaylastirir goriiniirler ve bir anlamda destek etki-



si yaparlar. Ayrica onlar sayesinde yasam enerjisi yeniden geri gelir.
Ruh halini degistirici diye nitelenen bu ilaglarin ortak bir 6zelligi vardir:
Bunalimin belirtilerine karsi hizli etkide bulunurlar, ama bunalimin asil
nedenleri tizerinde hicbir etkileri yoktur.

Benzodiazepin‘e karsi dikkat!

Benzodiazepin iceren uyku ilaglari, ve yatistirici ilaglar («Benzos»,
» Bak. actklama kutusu 2) cok sorunludur. Bunlar doktorlarin en ¢ok
verdigi ve hastalarin da en ¢ok kullandigi ruhsal-ilaglardir (Psyco-
pharmaka) » Bak. agiklama kutusu 3. «<Benzos» mideye dokunmadigi,
kullanimi kolay oldugu ve kimsenin dikkatini ¢cekmedigi icin gilinliik
yasamda sorun ¢ikarmaz, gel gelelim tam da bu yiizden, zaman iginde
bagimliliga doniisebilecek bir aliskanlik yaratma tehlikesi s6z konu-
sudur. Bagimlilik potansiyeli tasiyan ilaglar » Bak. agiklama kutusu
4, Isvigre‘de sadece doktor regetesiyle satilabilir. Bu haplar doktorlar
tarafindan kadinlara, sorunlu yasam dénemleri icin hala ¢ok sik olarak
verilmekte, olas!I bir bagimlilik etkisi konusunda bilgilendirmeler ise
¢ogu zaman son derece yetersiz bicimde yapilmaktadir.

Bagimlilik ve nébet gecirme halleri

Kadinlar ¢ogu zaman aliskanlik/bagimliliklarinin farkinda degildir.

Asiri ilag kullaniminin habercisi belirtiler sunlardir:

e ilag saplantisi: Kisiilagsiz sokaga cikmaz, ilag disinda hertiirlii baska
yardimi reddeder, doz azaltmayi, hele ilactan vazge¢cmeyi aklindan
bile gecirmez

¢ ilac almayi yayginlastirmak: Ornegin uyku ilaglari huzursuzluga karsi
giindiizleri de kullanilir.

¢ Dozu yiikseltmek: ilaglar genelde doktorun yazdigi miktardan fazla
kullantlir.

e Gizleme: Haplarin bir bélimini gizlice kullanilir ve onlari nereden
sagladigl konusunda bilgi verilmez.



Gereginden uzun siire ila¢ kullanmak, istenmeyen sonuclara yol aca-
bilir:

e duygularin kérlenmesi

e dikkatini yogunlastiramama

e tedirginlik, endise, mutsuzluk ve zayiflayan tepki yetenegi

Diizenli alinmakta olan bir ila¢ kesildiginde, nobet gecirme belirti-
leri gorilebilir (titreme, lstime, huzursuzluk, uykusuzluk, duyum
bozukluklari, korku ve kramplar). Bu durumdan kaginmak igin, ilaglarin
agir agir azaltilarak kesilmesi tavsiye edilir.

Benzodiazepin iceren ilaglarin kesilmesi mutlaka doktor gézetiminde
yapilmalidir

ilaclar kural olarak doktorun yazdigi receteye gore kullaniimalidir.
Aslinda Benzodiazepin‘li ilaglar icin recete yazmaktan kesinlikle
kacinilmasi gerekir. Clinkii Benzodiazepin iceren uyku ilaglar ve
yatistirici ilaglar, sadece akut nébet gecirme hallerinde — kisa siireli
olarak — gerekli ve anlamlidir. Yine de bu ilaglar i¢in regete yazilirken,
her seferinde, gerek alisma ve bagimlilik tehlikesi iistiine, gerek-
se ek yardim olanaklari Gistiine hastayl ayrintili olarak bilgilendiren
konusmalar yapilmalidir.

Yardim almak ayip degildir.

Gunluk yasamin yiikii kendisine fazla geldigi icin ne yapacagini bilme-
yen, goziine uyku girmeyen kisi, kendini toparlamaya ve sorunlarini
irade gliciiyle ¢c6ziimleye calisir. Bedensel rahatsizliktan dolayi kim-
se utanmaz da, ruhsal rahatsizlik s6z konusu olunca, nedense pek
cok kimse buna ayip goziiyle bakar. Esinizle ya da arkadaslarinizla
dertlesmek belki icinizi hafifletebilir, ama ¢ogu zaman bu yeterli
degildir — asil gerekli olan, egitimden ge¢mis bir uzmanin yardimidir.



Asagidaki olanaklardan yaralanilabilir:

® PSIKOTERAPI:

Bir terapist, hislerimizin, diistincelerimizin ve davranislarimizin ne-
denlerini anlamamiz konusunda bize yardimci olur.

Kim ddiiyor?

Hastalik sigortalari (Krankenkasse) psikoterapiyi temel tedavi hi-
zmeti olarak ddemektedir; ancak bu tedavinin bir psikiatr ya da
psikoterapistce yapilmasi ve bir doktorla yakin isbirligi i¢inde siir-
diriilmesi gerekir.

Uygun bir (psiko)terapist nerede bulunur?

e Psikiatrlar (ruh ¢6ziimleme uzmanlary) (istediginiz bir yabanci
dilde terapi olanag:
Kanton Ziirich: www.therapievermittlung.ch
Schweiz: www.psychiatrie.ch

e SPV-Therapieplatzvermittlung (043 268 93 75):
isvicre Psikoterapistleri Birligi‘ne (SPV) kayitli Psikoterapistlerin
adreslerini {icretsiz olarak vermektedir.

e FSP Adres listesi (031 388 88 00):
isvicre Psikologlari Federasyonu‘na (FSP) kayitli psikologlarin
listesini, isteyenlerin yararlanmasina sunmaktadir.

® BAGIMLILIK DANISMA MERKEZLERI:

Bu danisma ve ilk adim merkezlerinde, bagimlilik sorunlari olan
kisilere, ciftlere ve ailelere danisma hizmeti sunulmaktadir.

Bagimlilik Danisma Merkezlerinin adresleri

e Kanton Ziirich igin: Zlrcher Fachstelle zur Prdvention des Alko-
hol- und Medikamentenmissbrauchs (ZiFAM), 044 271 87 23,
www.zuefam.ch

o Oteki Kantonlar icin: www.infoset.ch



® GENEL DANISMA MERKEZLERI:

Cesitli danisma merkezleri, ¢oziilecek sorunun 6zelligine gore de-
stek sunabilmektedir (6rnegin anne ve babalaricin ya da gégmenler
icin danisma merkezi gibi).

® KADINLAR ICIN UZMANLIK KLINiGi:

Forel Klinik‘te kadin doktorlugu konusunda uzmanlasmis bir béliim,
alkol, ilag ve sigara bagimlisi kadinlar i¢cin hizmet sunmaktadir.
Forel Klinik, Abteilung Hirschen, Tosstalstrasse 65, 8488 Turben-
thal, 052 396 28 o0o0.

ilaglar konusunda danisma

o (IsvicreAlkolve OtekiUyusturucusorunlariUzmanlik Merkezi)‘nin
Schweizerischen Fachstelle fiir Alkohol- und andere Drogen-
probleme (SFA) internet sitesinde (www.sfa-ispa.ch) «Sorular
- Yanitlar» («Beratung und Hilfe —> Sie fragen — wir antworten»)
sayfasinda kimliginizi bildirmeden ilaglar {istiine soru sorabilir-
siniz.

¢ (Isvicre Ila¢ Danisma ve Bilgilendirme Merkezi) Schweizerische
Medikamenten-Informationsstelle (SMI) hastalar icin danisma
ve bilgilendirme hizmeti sunmaktadir. Danisma telefonu o900
573 554 (1.49 Fr. pro Minute). www.medi-info.ch

¢ («Ruhsal ilaglar kendi belirleyeceginiz kosullarda kullanma ve
bilgi alma»)

® «Psychopharmaka, Informationen fiir einen selbstbestimmten
Umgang», Andreas Knuf ve Margret Osterfeld, Yayimlayan:
Pro Mente Sana, Siparisler icin basvuru www.promentesana.ch,
044 563 68 00.

e [svicre‘de dagitimina izin verilen her tiirlii ilac icin rehber: «Arz-
neimittel-Kompendium der Schweiz», www.kompendium.ch.

Doktora ya da eczaneye giden kisi, soru sormaktan ¢ekinmemelidir.
Dahasi ikinci bir doktorun diisiincesini sormak bile yararli olabilir.

Bagimlliga karsi koruyucu etmenler

Belirli yasam bicimlerine ve ruhsal ozelliklere sahip olmak, zor
durumlarin istesinden gelmekte insana yardimci olabilir, bu destek,
olasi birilag bagimliligina karsi direnmeyi kolaylastirabilir.



Bazi koruyucu etmenler asagida belirtilmistir:

Cevreyle dengeli,huzurlu, barisik iliskiler

Arkadas ve komsularla iliski kurmak

Diizenli biris

Guvenli bir gelir

Diizenli bir giinliilk yasam

Kullanilmislik duygusuna kapilmadan baskalarina yararli olmak
Yerel dili konusabilmek (toplumdan yalitlanmamayi saglar)
Beden sagligi

Stresle ilagsiz bas etmenin yollarini bilmek

Bilgilenme ve danisma kaynaklarina ulasabilmek

Asagidaki ruhsal 6zellikler destek etkisi yapabilir:

Ozgiiven ve 6zsaygl sahibi olmak

Dengeli iliskiler kurabilme ve siirdiirebilme yetegi

Stres ve diiskirikligina gogiis gerebilmek ve onlari denetim altinda
tutabilmek

Kendini dile getirebilmek, catismalardan yilmamak ve ¢6ziime
baglayabilmek

Kendi ihtiyaglarinin farkinda olmak ve bunlara uygun yasamak
Kisisel kayiplarini kabul edip icine sindirebilmek



KUTU 1

Siradan bir bunalimin habercisi olabilecegi gibi, bir ruh¢dkiintiisii ya da bir korku
krizinin de habercisi olabilecek belirtiler:

e Genel biryorgunluk

e Halsizlik

e Uykusuzluk

e Sik stk yoklayan bas ve sirt agrilari

e Kalp carpintisi

e Tedirginlik, endise, mutsuzluk

e Basdonmesi

e Sindirim bozukluklari

e Cesitli korkular

e Gilvensizlik duygusu

e Patlama noktasina gelmis gerilim, heyecan, korku ve 6fke
e Asiri duyarlik

e Saldirganlik

e cine kapaniklik

e Siirekli olarak giiciinii asan seylerle bogusma duygusu

KUTU 2

Benzodiazepine

receteyle satilan ilaclardandir, asiri gerilim, heyecan, 6fke ve korku nébetlerinin ve
psikosomatik (ruhsal-bedensel) bozukluklarin kisa siireli tedavilerinde kullanilir.
Korku giderici, yatistirici, 6fke ve saldirganligi azaltici ve uyku getirici etkileri
vardir.

Benzodiazepine iceren ilaglar, gerek bedensel, gerekse ruhsal bakimdan biiyiik
bir bagimlilik yaratma potansiyeline sahiptir. Iki lic hafta icinde bile aliskanlik
yapmasi olanaklidir. Ancak bagimlilik cogu zaman fark edilmez ve ilag yillarca
kullanilir.

Alinan miktara ve viicudun duyarligina bagli olarak, yorgunluk, basagrisi, tedir-
ginlik, endise, mutsuzluk, kas agrilari, uyusukluk, sersemlik ve basdonmesi gibi
istenmeyen belirtilere yol agabilir.

Benzodiazepinen almayi biraktiktan sonra, kisinin yasina, kullanma miktarina ve
hepsinden dnemlisi kullanma siiresine gore degisen siddette nobetler yasanir. Bu
yuzden ilacin kesilmesi mutlaka doktor gbzetiminde yapilmalidir.
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KUTU 3

Psikofarmaka

ruh hastaliklarina karsi kullanilanilaglarin genel adidir. Beyinde olusturdugu belir-
li kimyasal tepkimelerle, kisinin algilama, diisiinme, duygulanma ve davranislarini
etkiler ve degisime ugratir. Psikofarmaka kapsamina giren baslica ila¢ gruplari:
Benzodiazepine, Antidepressiva, Neuroleptika (sinir yatistirici) ve Stimmungssta-
bilisatoren (ruh halini dengeleyici).

Benzodiazepin yerine Antidepressiva, ender olarak da Neuroleptika (sinir
yatistiricilar) kullanilabilir. Bunlarin bagimlilik etkileri yoktur, ama ayni sekilde
sadece ruh tedavisi (psikoterapi) esliginde alinmalidir.

KUTU 4

Burada bagimlilik potansiyeli s6z konusudur

e Benzodiazepin iceren yatistirici ilaglar Baslicalari: Anxiolit®, Demetrin®,
Lexotanil®, Lorasifar®, Paceum®, Seresta®, Stesolid®, Temesta®, Tranxilium®,
Urbanyl®, Valium®, Xanax®.

e Benzodiazepin igeren uyku ilaglari Baslicalari: Dalmadorm®, Dormicum®,
Halcion®, Loramet®, Mogadon®, Noctamid®, Normison®, Rohypnol®,
Somnium®.

Benzodiazepin bagimliligi, doz arttirilmadan siirdiriilen diisik dozlu
kullanimlarda da ortaya ¢ikabilir. Stilnox® ilaci Benzodiazepin icermez, ama
ayni bagimlilik potansiyeline sahiptir.

Bagimlilik potensiyali bulunmayan secenekler

* Recetelerde en sik rastlanan Antidepressiva ilaglari: Citalopram (Seropram®),
Paroxetin (6r. Deroxat®), Fluoxetin (6r. Fluctine®, Fluocim®), Mirtazepin (Reme-
ron®), Trimipramin (6r. Surmontil®, Trimin®), Mianserin (6r. Tolvon®).

e Truxal®: Ruh hastaliklarinin tedavisinde kullanilan ilag (grubun genel adi Neu-
roleptika).

e Sifali bitkiler: 6rnegin Kediotu (Baldrian), Serbetciotu (Hopfen).

! Burada s6z konusu olan, uyku ilaglari ve yatistiricilarin tiimiinii siralamak degil, Isvicre‘de en sik
recetesi yazilan benzerlerinden bir segme sunmaktir.
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