
ਤੁਸੀਂ ਜੋਖ਼ਮ ਿਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ ਹ�ਠਾਂ ਿਲਖੀਆਂ ਿਵਚੋਂ ਇ�ਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ� 

ਹ� ਸ�ਡ�ਿਟਵ-ਿਹਪਨ�ਿਟਕ (ਨੀਂਦਜਨਕ) ਦਵਾਈਆਂ:

Alprazolam (Xanax®)
Bromazepam (Lectopam®)
Chlorazepate
Chlordiazepoxide-
amitriptyline
Clidinium-chlordiazepoxide
Clobazam
Clonazepam (Rivotril®, 
Klonopin®)

Diazepam (Valium®)
Estazolam
Flurazepam
Loprazolam
Lorazepam (Ativan®)
Lormetazepam
Nitrazepam
Oxazepam (Serax®)
Quazepam

Temazepam (Restoril®)
Triazolam (Halcion®)
Eszopiclone (Lunesta®)
Zaleplon (Sonata®)
Zolpidem (Ambien®, 
Intermezzo®, Edluar®, 
Sublinox®, Zolpimist®)
Zopiclone (Imovane®, 
Rhovane®)
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ਸ�ਡ�ਿਟਵ-ਿਹਪਨ�ਿਟਕਸ

ਇ�ਥ� ਪਰ੍ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰ�ਰੀ ਤ�ਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕ�ਨੇਡਾ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ 
ਦਰਸਾਉਦਂੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਿਵ�ਤੀ ਯ�ਗਦਾਨ



ਸਾਰ� ਹ�ਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। Cara Tannenbaum and Institut universitaire de gériatrie de 

Montréal ਦ�ਆਰਾ Copyright © 2014. ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਲਾਇਸ�ਸ ਬ�ਨਤੀ ‘ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀ ਦਵਾ ਬਾਰ� ਆਪਣੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਜਾਚੋਂ

2 � 



3

ਮੈਂ ਿਜਸ ਦਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਾਂ ਉਹ ਇ�ਕ ਮ�ਧਮ 

ਟਰ੍ੈਂਕ�ਲਾਈਜ਼ਰ ਹੈ ਜ� ਲ�ਮ� ਸਮੇਂ ਲਈ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ 

ਸ�ਰ�ਿਖਅਤ ਹੈ।  

ਮੈਂ ਜ� ਖ�ਰਾਕ ਲ� ਿਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ ਉਸਦਾ ਕ�ਈ ਮਾੜਾ ਪਰ੍ਭਾਵ 

ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਇਸ ਦਵਾਈ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਮੈਂ ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਸਕਾਂਗਾ ਜਾਂ ਅਣਚਾਹ� 

ਿਚ�ਤਾ ਦਾ ਅਨ�ਭਵ ਕਰਾਂਗਾ।

 ਇਹ ਦਵਾਈ ਮ�ਰ� ਲ�ਛਣਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 

ਉਪਲਬਧ ਿਵਕਲਪ ਹੈ।

ਸ�ਡ�ਿਟਵ-ਿਹਪਨ�ਿਟਕ (ਨੀਂਦਜਕਨ) ਦਵਾਈਆਂ

1.

2.

3.

4.

ਸਹੀ ਗ਼ਲਤ

ਸਵਾਲ-ਜਵਾਬ: 

ਸਹੀ

ਸਹੀ

ਸਹੀ

ਗ਼ਲਤ

ਗ਼ਲਤ

ਗ਼ਲਤ



ਉ�ਤਰ
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ਅਨ�ਭਵੀ ਹ�ਣ ਅਨੀਂਦਰ� ਜਾਂ ਿਚ�ਤਾ ਦਾ ਉਪਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸ�ਡ�ਿਟਵ-ਿਹਪਨ�ਿਟਕ (ਨੀਂਦਜਨਕ) ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਿਦ�ਦੇ ਹਨ। ਿਕਉਂ? ਿਕਉਂਿਕ ਿਜਹੜ� ਲ�ਕ ਇਨਹ੍ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ:

1. ਗ਼ਲਤ

ਇ�ਥੋਂ ਤ�ਕ ਿਕ ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ ਬਹ�ਤ ਹਲਕੀ ਖ�ਰਾਕ ਲੈਂਦੇ ਹ� ਤਾਂ ਸ�ਡ�ਿਟਵ-ਿਹਪਨ�ਿਟਕ (ਨੀਂਦਜਨਕ) ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ 

ਕਈ ਮਾੜ� ਪਰ੍ਭਾਵ ਹ� ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤ�ਹਾਡ� ਿਦਮਾਗ਼ ਦੇ ਕਾਰਜ ਨੂੰ ਿਵਗਾੜ ਿਦ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ 

ਪਰ੍ਤੀਵਰਤੀਆਂ ਨੂੰ ਧੀਮਾ ਕਰ ਿਦ�ਦੀਆਂ ਹਨ।

3. ਸਹੀ

ਹ� ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ�ਸੀ� ਸਰੀਰਕ ਤ�ਰ ‘ਤੇ ਇਸ ਦਵਾ ਦੇ ਆਿਦ ਹ� ਚ��ਕੇ ਹ�। ਜ�ਕਰ ਤਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਅਚਾਨਕ ਬ�ਦ ਕਰ 

ਦੇਵ�ਗ� ਤਾਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਨੀਂਦ ਲ�ਣ ਿਵ�ਚ ਪਰ�ਸ਼ਾਨੀ ਹ� ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵ�ਧ ਿਚ�ਤਾ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�। ਕਰ�ੜਾਂ 

ਲ�ਕ ਇਸ ਦਵਾ ਨੂੰ ਆਪਣ� ਜੀਵਨ ਤੋਂ ਹ�ਲੀ-ਹ�ਲੀ ਕ�ਢਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਮ�ਿਸਆ ਨਾਲ ਨਿਜ�ਠਣ ਲਈ ਹ�ਰ 

ਢ�ਗ ਲ�ਭਣ ਿਵ�ਚ ਕਾਮਯਾਬ ਹ�ਏ ਹਨ।

4. ਗ਼ਲਤ

ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਥ�ੜ� ਿਚਰ ਲਈ ਅਸਰਦਾਰ ਹੈ, ਪਰ ਖ�ਜਾਂ ਨੇ ਿਦਖਾਇਆ ਹੈ ਿਕ ਿਚ�ਤਾ ਜਾਂ ਅਨੀਂਦਰ� ਲਈ 

ਿਬਹਤਰੀਨ ਿਚਰਕਾਲੀ ਉਪਚਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਸਮ�ਿਸਆ ਦਾ ਅਸਲ ਿਵ�ਚ ਹ�ਲ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਲ�ਛਣਾਂ 

ਨੂੰ ਲ�ਕਾਉਂਦੀ ਹੈ - ਇਹ ਕਈ ਮਾੜ� ਪਰ੍ਭਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹ�ਰ ਜਾਣਨ ਲਈ 

ਪੜਹ੍ਦੇ ਰਹ�, ਤ�ਸੀਂ ਮ�ਕਾਬਲਤਨ ਿਸਹਤਮ�ਦ ਨੀਂਦ ਦੇ ਨਮ�ਨੇ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਆਪਣ� 

ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚ�ਤਾ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਘ�ਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�।

2. ਗ਼ਲਤ

5

• ਉਨਹ੍ਾਂ ਲ�ਕਾਂ ਿਵ�ਚ ਯਾਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਦੀ ਸਮ�ਿਸਆ 5 ਗ�ਣਾ ਵ�ਧ ਹ�ਣ ਦੀ ਸ�ਭਾਵਨਾ ਹੈ

• ਉਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਿਦਨ ਦ�ਰਾਨ 4 ਗ�ਣਾ ਵ�ਧ ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸ�ਭਾਵਨਾ ਹੈ

• ਿਡ�ਗਣ ਅਤੇ ਫਰ੍ੈਕਚਰ (ਕ��ਲਹ੍ੇ, ਗ��ਟ) ਦਾ ਅਨ�ਭਵ ਕਰਨ ਦੀ ਸ�ਭਾਵਨਾ 2 ਗ�ਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ  

• ਉਨਹ੍ਾਂ ਲ�ਕਾਂ ਦੀ ਮ�ਟਰ ਵਾਹਨ ਦ�ਰਘਟਨਾ ਹ�ਣ ਦੀ 2 ਗ�ਣਾ ਵ�ਧ ਸ�ਭਾਵਨਾ ਹੈ

• ਆਪਣ� ਮ�ਤਰ ਨੂੰ ਰ�ਕਣ ਿਵ�ਚ ਿਦ�ਕਤ ਵ�ਧ ਸਕਦੀ ਹੈ
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ਕੀ ਤ�ਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹ�?

ਿਕਸ� ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਬ�ਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣ� 

ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰ�।

ਸ�ਡ�ਿਟਵ-ਿਹਪਨ�ਿਟਕ (ਨੀਂਦਜਕਨ) ਦਵਾਈਆਂ ਉਚ�ਚ� ਤ�ਰ ‘ਤੇ ਵਾਦੀ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹ� 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਮਾੜ� ਪਰ੍ਭਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਵਸ਼�ਸ਼ ਮਾਮਿਲਆਂ 

ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਨਹੀਂ ਲ�ਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ। 

ਿਜਵੇਂ ਤ�ਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਤ�ਹਾਡੀ ਦਵਾ ਤ�ਹਾਡ� ਸਰੀਰ ਿਵ�ਚ ਲ�ਮ� ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਿਹ�ਦੀ ਹੈ। 

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਕਮਜ਼�ਰੀ ਮਿਹਸ�ਸ ਹ� ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ 

ਤ�ਹਾਡ� ਸ�ਤ�ਲਨ ਅਤੇ ਹ�ਰ ਿਗਆਨ-ਇ�ਦਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਵਗਾੜ ਿਦ�ਦੀਆਂ ਹਨ|

ਤ�ਹਾਡੀ ਦਵਾ, ਕ��ਲ� ਦੇ ਟ��ਟਣ, ਯਾਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਸਮ�ਿਸਆ ਅਤੇ ਮ�ਤਰ ਰ�ਕਣ ਨਾਲ ਵੀ ਜ�ੜੀ ਹ�ਈ 

ਹ� ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਇਹ ਤ�ਹਾਡ� ਿਦਨ ਿਵ�ਚ ਅ�ਖ ਲ�ਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਕਰਕੇ 

ਮ�ਟਰ ਵਾਹਨ ਦ�ਰਘਟਨਾ ਹ� ਸਕਦੀ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ ਇਨਹ੍ਾਂ ਲ�ਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨ�ਭਵ ਨਹੀਂ 

ਕਰ ਰਹ� ਹ�, ਤਾਂ ਵੀ ਇਹ ਪਤਾ  ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤ�ਹਾਡ� ਲਈ ਉਪਚਾਰ ਦਾ ਕ�ਈ ਵਧੀਆ 

ਿਵਕਲਪ ਹੈ, ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗ�ਲ ਕਰਨ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਓ। 

ਹ�ਰ ਉਪਚਾਰ ਘ�ਟ ਮਾੜ� ਪਰ੍ਭਾਵਾਂ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਿਚ�ਤਾ ਮ�ਕਤ ਕਰਨ ਜਾਂ 

ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਸ�ਧਾਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸ�ਡ�ਿਟਵ-ਿਹਪਨ�ਿਟਕ (ਨੀਂਦਜਨਕ) ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਅਚਾਨਕ ਬ�ਦ ਕਰਨਾ, ਦਵਾਈ ਬ�ਦ 

ਕਰਨ ‘ਤੇ ਅਣਸ�ਖਾਵੇਂ ਲ�ਛਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਖ�ਰਾਕ ਨੂੰ 

ਹ�ਲੀ-ਹ�ਲੀ ਘ�ਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਦਵਾ ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ (tapering 

program) ਦੀ ਉਦਾਹਰਨ ਪ�ਜ ਨ�ਬਰ 11 ‘ਤੇ ਿਦ�ਤੀ ਗਈ ਹੈ।

!



ਕੀ ਤ�ਸੀਂ ਕ�ਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲ� ਰਹ� ਹ�?

ਕੀ ਤ�ਸੀਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਥਕੇ ਹ�ਏ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਿਵ�ਚ ਿਮਹਸ�ਸ ਕਰਦੇ ਹ�?

ਕੀ ਤ�ਸੀਂ ਕਦੇ ਸਵ�ਰ� ਹੈਂਗਓਵਰ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਦੇ ਹ�, ਭਾਵੇਂ ਤ�ਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀਂ 

ਪੀ ਰਹ� ਹ�?

ਕੀ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਯਾਦਾਸ਼ਤ ਜਾਂ ਆਪਣ� ਸ�ਤ�ਲਨ ਨਾਲ ਸ�ਬ�ਿਧਤ ਕ�ਝ 

ਸਮ�ਿਸਆਵਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ?

ਿਬਰਧ-ਅਵਸਥਾ ਵ�ਲ ਵਧਦੇ ਹ�ਏ ਆਪਣ� ਸਰੀਰ ਿਵ�ਚ ਕਈ ਬਦਲਾਵ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵ�ਚ ਹ�ਠਾਂ ਿਲਖ� 

ਸ਼ਾਮਲ ਹ��ਦੇ ਹਨ:

• ਤ�ਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦਵਾ ਦੀ ਪਰ੍ੀਿਕਿਰਆ ਿਕਵੇਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ�

ਤਬਦੀਲੀ

• ਲੀਵਰ ਅਤੇ ਗ�ਰਦੇ ਦੇ ਕਾਰਜ ਿਵ�ਚ ਕਮੀ

• ਤ�ਹਾਡੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਸਬ�ਧਤ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹ� ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ੇਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਿਜਵੇਂ ਤ�ਸੀਂ ਿਬਰਧ-ਅਵਸਥਾ ਵ�ਲ ਵਧਦੇ ਹ� ਦਵਾ ਤ�ਹਾਡ� ਸਰੀਰ ਿਵ�ਚ ਲ�ਮ� ਸਮ ਲਈ 

ਿਰਹ�ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤ�ਹਾਡਾ ਮਾੜ� ਪਰ੍ਭਾਵਾਂ ਵਾਲਾ ਜ�ਖ਼ਮ ਵਧਦਾ ਹੈ। 

ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਇਹ ਮਹ�ਤਵਪ�ਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ ਜ� ਆਮ ਤ�ਰ ‘ਤੇ ਇਹ ਦਵਾ ਲ�ਣ ਵਾਲ� ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ 

ਿਦ�ਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਇਸ ਬਾਰ� ਹ�ਰ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗ�ਲ ਕਰ�।  

ਹ�ਰ ਉਪਚਾਰ ਘ�ਟ ਮਾੜ� ਪਰ੍ਭਾਵਾਂ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਿਚ�ਤਾ ਮ�ਕਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਨੂੰ 

ਸ�ਧਾਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣ�-ਆਪ ਨੂੰ ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਾ ਪ��ਛ�?

ਿਬਰਧ-ਅਵਸਥਾ ਵ�ਲ ਵਧਦੇ ਹ�ਏ

ਹ� ਨਹ�

ਹ� ਨਹ�

ਹ� ਨਹ�

ਹ� ਨਹ�

7
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ਤ�ਹਾਨੂੰ ਨੀਂਦ ਿਦਵਾਉਣ ਦੇ 

ਤਰੀ�

• ਹਰ ਰ�ਜ਼ ਸਵ�ਰ� ਿਨਯਤ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਉ�ਠਣ ਅਤੇ ਿਨਯਤ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਸ�ਣ ਦੀ ਕ�ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ�।

• ਸ�ਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਡ��ਘ� ਸਾਹ ਲਓ ਜਾਂ ਿਵਸ਼ਰਾਮ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰ�।

• ਕਸਰਤਾਂ ਿਦਨ ਵ�ਲ� ਕਰ�, ਪਰ ਸ�ਣ ਤੋਂ ਿਤ�ਨ ਘ�ਟ� ਿਪਹਲਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਨਾ ਕਰ�।

• ਬਸਤਰ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਕ�ਰਸੀ ਜਾਂ ਸ�ਫ� ‘ਤੇ ਬ�ਠ� ਕੇ ਿਕਤਾਬਾਂ ਪੜਹ੍ੋ ਜਾਂ ਟੀਵੀ ਵ�ਖ�।

• ਕਸ� ਵੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਦੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰ� ਜ� ਤ�ਹਾਨੂੰ ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਤੋਂ ਰ�ਕਦੇ ਹਨ। ਿ 

ਜਸ ਿਵ�ਚ ਕ�ਫ਼ੀਨ, ਸ਼ਰਾਬ, ਤ�ਬਾਕ� ਜਾਂ ਹ�ਰ ਉਤਪਾਦ ਹਨ ਿਜਨਹ੍ਾਂ ਿਵ�ਚ ਿਨਕ�ਟੀਨ ਹ��ਦਾ ਹੈ।

• ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਿਕ ਿਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ� ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰ 

ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਇ�ਕ ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ�।  ਤ�ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਤ�ਹਾਨੂੰ 

ਇ�ਕ ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਮ�ਹ�ਈਆ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਸਾਡ� ਬਰ੍ੋਸ਼ਰ ਿਵ�ਚ “ਿਬਨਾਂ

ਦਵਾ �  ਰਾਤ �  ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਿਕਵੇਂ ਲਈਏ  ਿਸਰਲ�ਖ ਲ�ਭ ਸਕਦੇ ਹ�: 

(www.deprescribingnetwork.ca/sleep)

• Sleepwell ਵ�ਬਸਾਈਟ (mysleepwell.ca) ‘ਤੇ ਜਾਓ, ਜ� ਨੀਂਦ ਿਵ�ਚ ਸ�ਧਾਰ 

ਕਰਨ ਲਈ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਨਲਾਈਨ ਤ�ਰ ‘ਤੇ ਬ�ਧਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਸ�ਬ�ਧੀ ਥ�ਰ�ਪੀ ਮ�ਹ�ਈਆ 

ਕਰਵਾਉਂਦੀ ਹੈ।

http://www.criugm.qc.ca/fichier/pdf/Sleep_brochure.pdf
www.deprescribingnetwork.ca/sleep
mysleepwell.ca
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• ਇ�ਕ ਥ�ਰ�ਿਪਸਟ ਨਾਲ ਗ�ਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਸ਼�ਰ� ਕਰ� ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ�ਹ ਿਵ�ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ�ਵ�। ਦ�ਵੇਂ ਢ�ਗ

ਤਣਾਅਪ�ਰਨ ਪਿਰਸਿਥਤੀ ਿਵ�ਚ ਕ�ਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜ� ਉਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਿਫ਼ਕਰਮ�ਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਨਿਜ�ਠਣ

ਲਈ ਲ�ਕਾਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਿਬਤ ਹ�ਏ ਹਨ।

• ਿਵਸ਼ਰਾਮ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਖਚਾਅ, ਯ�ਗ, ਮਾਲਸ਼, ਸਮਾਧੀ ਜਾਂ ਤਾ ਚਾਈ ਆਦੀ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਇਹ

ਸਭ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਿਨ�ਤ ਦੇ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਮ�ਕਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਚ�ਤਾ ਦ�ਰਾਨ ਕ�ਮ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ

ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਉਨਹ੍ਾਂ ਿਚ�ਤਾ-ਿਵਰ�ਧੀ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰ� ਗ�ਲ ਕਰ� ਿਜਨਹ੍ਾਂ ਦੇ, ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਹਾਲੀਆ

ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ� ਹ�, ਉਨਹ੍ਾਂ ਤੋਂ ਘ�ਟ ਗ�ਭੀਰ ਮਾੜ� ਪਰ੍ਭਾਵ ਹ��ਦੇ ਹਨ।

ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚ�ਤਾ ਨਾਲ ਨਿਜ�ਠਣ 

ਲਈ ਹ�ਰ ਤਰੀ�
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“ਮੈਂ 65 ਸਾਲ ਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ 10 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਲ�ਰਾਜ਼ਪਾਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਾਂ। ਕ�ਝ ਮਹੀਿਨਆਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਮੈਂ ਜਦੋਂ 

ਬਾਥਰ�ਮ ਜਾਣ ਲਈ ਉ�ਿਠਆ ਤਂ ਰਸਤੇ ਿਵ�ਚ ਹੀ ਿਡ�ਗ ਿਪਆ, ਅਤੇ ਿਫਰ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣਾ ਿਪਆ। ਮੈਂ 

ਖ�ਸ਼ਿਕਸਮਤ ਸੀ। ਕ�ਝ ਝਰੀਟਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਮ�ਨੂੰ ਗ�ਭੀਰ ਸ�ਟ ਨਹੀਂ ਲ�ਗੀ। ਮੈਂ ਪਿੜਹ੍ਆ ਿਕ ਲ�ਰਾਜ਼ਪਾਮ ਨਾਲ 

ਮ�ਨੂੰ ਿਡ�ਗਣ ਦਾ ਜ�ਖ਼ਮ ਹ� ਿਗਆ ਹੈ। ਮੈਂ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਾ ਸੀ ਿਕ ਮੈਂ ਲ�ਰਾਜ਼ਪਾਮ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਜੀ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਨਹੀਂ 

ਿਕਉਂਿਕ ਮ�ਨੂੰ ਸਦਾ ਹੀ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਿਦ�ਕਤ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਅ�ਧੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਉ�ਠ ਪੈਂਦਾ ਹਾਂ।

ਮੈਂ ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗ�ਲ ਕੀਤੀ, ਿਜਸਨੇ ਮ�ਨੂੰ ਿਕਹਾ ਮ�ਰ� ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹ�ਣ ਘ�ਟ ਸ�ਣ ਦੀ ਲ�ੜ ਹੈ। ਰਾਤ ਨੂੰ ਛ� 

ਘ�ਿਟਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਸ਼ਾਇਦ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ, ਜ� ਮ�ਨੂੰ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਸੀ। ਇਸ ਕਰਕੇ ਉਦੋਂ ਮੈਂ ਲ�ਰਾਜ਼ਪਾਮ ਨੂੰ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਦਾ 

ਫ਼�ਸਲਾ ਿਲਆ। ਮੈਂ ਆਪਣ� ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗ�ਲ ਕੀਤੀ, ਿਜਸਨੇ ਮ�ਨੂੰ ਪੜਾਅਵਾਰ ਦਵਾ ਨੂੰ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਦੇ 

ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨ ਦਾ ਸ�ਝਾਅ ਿਦ�ਤਾ (ਅਗਲ� ਪ�ਜ ‘ਤੇ)

ਮੈਂ ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇਸ ਸਾਰ� ਕ�ਝ ਬਾਰ� ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀਆਂ ਕ�ਝ ਸ�ਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 

ਿਵ�ਚ ਵੀ ਬਦਲਾਵ ਕੀਤਾ। ਉਨਹ੍ਾਂ ਿਵਚੋਂ ਇ�ਕ ਿਜਵੇਂ ਮੈਂ ਸ�ਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਬ�ਦ ਕਰ ਿਦ�ਤੀ। ਹ�ਲੀ-

ਹ�ਲੀ, ਮੈਂ ਿਬਸਤਰ ਿਵ�ਚ ਪੜਹ੍ਨਾ ਬ�ਦ ਕਰ ਿਦ�ਤਾ। ਅ�ਿਤਮ ਬਦਲਾਵ ਮੈਂ ਇਹ ਕੀਤਾ ਿਕ ਹਰ ਰ�ਜ਼ ਸਵ�ਰ� ਿਨਯਤ 

ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਹੀ ਉ�ਠਣਾ ਸ਼�ਰ� ਕੀਤਾ- ਭਾਵੇਂ ਮੈਂ ਰਾਤ ਨੂੰ ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਨਾ ਲਈ ਹ�ਵ�। 

ਇਨਹ੍ਾਂ ਪੜਾਵਾਂ ਦਾ ਪਾਲਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮੈਂ ਲ�ਰਾਜ਼ਪਾਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰ ਰ�ਕਣ ਦੇ ਯ�ਗ ਹ� ਸਿਕਆ। ਮੈਂ 

ਮਿਹਸ�ਸ ਕੀਤਾ ਿਕ ਮੈਂ ਿਪਛਲ� 10 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣ� ਜੀਵਨ ਦਾ ਪ�ਰਾ ਆਨ�ਦ ਨਹੀਂ ਮਾਣ ਪਾ ਿਰਹਾ ਸੀ। 

ਲ�ਰਜ਼ਾਪਾਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰ ਬ�ਦ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮ�ਰੀਆਂ ਅ�ਖਾਂ ਖ��ਲ ਗਈਆਂ - ਇ�ਝ ਜਾਿਪਆ ਿਜਵੇਂ ਮੈਂ ਪ�ਰੀ ਿਜ਼�ਦਗੀ 

ਅ�ਧੀ ਨੀਂਦ ਹੀ ਲਈ।  ਮੈਂ ਹ�ਣ ਵ�ਧ ਊਰਜਾਵਾਨ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮ�ਰ� ਮਨ ਿਵ�ਚ ਹ�ਣ ਉਤਾਰ-ਚੜਾਅ 

ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਮੈਂ ਵ�ਧ ਚ�ਤ�ਨ ਵੀ ਹਾਂ। ਮ�ਨੂੰ ਰਾਤ ਨੂੰ ਸਦਾ ਹੀ ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ, ਪਰ ਮੈਂ ਸਵ�ਰ� ਨਸ਼� 

ਿਵ�ਚ ਮਿਹਸ�ਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹਾਂ। ਇਹ ਮ�ਰਾ ਫ਼�ਸਲਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਮੈਂ ਜ� ਹਾਸਲ ਕੀਤਾ ਹੈ ਉਸ ਲਈ ਮੈਂ ਮਾਣ ਮਿਹਸ�ਸ 

ਕਰਦਾ ਹਾਂ। ਜ�ਕਰ ਮੈਂ ਇਸਨੂੰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�!” 

ਸ਼ਰ੍ੀਮਤੀ �ਬੀਨਸਨ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਉਹ ਿਜਹ� ਿਜਹੀ ਦਵਾ ਦੀ ਤ�ਸੀਂ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ� ਹ� ਉਸ ਵਰਗੀ ਦਵਾ ਿਜਸਦਾ ਨਾਮ 

ਲ�ਰਾਜ਼ਪਾਮ ਹੈ, ਉਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ� ਸਨ।



ਆਪਣੀ ਖ�ਰਾਕ ਨੂੰ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਦਵਾ ਨੂੰ ਬ�ਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕ�ਿਸ਼ਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣ� 

ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗ�ਲ ਕਰਨ ਨੂੰ ਸ�ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰ�।

ਹਫ਼� ਦਵਾ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਾਂ-ਸੀਮ

ਸ�ਮਵਾਰ ਮ�ਗਲਵਾਰ ਬ��ਧਵਾਰ ਵੀਰਵਾਰ ਸ਼��ਕਰਵਾਰ ਸ਼ਨੀਵਾਰ ਐਤਵਾਰ

1 ਅਤੇ 

3 ਅਤੇ 

5 ਅਤੇ 

7 ਅਤੇ 

9 ਅਤੇ 1

11 ਅਤੇ 1

13 ਅਤੇ 1

15 ਅਤੇ 1

17 ਅਤੇ 1

ਿਵਆਿਖਆਵ�

ਦਵਾ ਨੂੰ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਦਾ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ

ਪ�ਰੀ ਖ਼�ਰਾਕ ਅ�ਧੀ ਖ਼�ਰਾਕ ਖ਼�ਰਾਕ ਦਾ ਚ�ਥਾ ਿਹ�ਸਾ ਕ�ਈ ਖ਼�ਰਾਕ ਨਹ�
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ਤ�ਸੀਂ ਇਹ ਬਰ੍ੋਸ਼ਰ ਆਨਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਦੇਖ ਦੇ ਹ�। 

www.deprescribingnetwork.ca/useful-resources

ਆਪਣ� ਿਸਹਤ ਸ�ਭਾਲ ਪਰ੍ਦਾਨਕ 

ਤੋਂ ਪ��ਛਣ ਲਈ 5 ਸਵਾਲ

1. ਕੀ ਮ�ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਜਾਰੀ ਰ�ਖਣ ਦੀ ਲ�ੜ ਹੈ?

2. ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਵਾ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਘ�ਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ?

3. ਕੀ ਕ�ਈ ਿਵਕਲਪਕ ਇਲਾਜ ਹੈ?

4. ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਵਾ ਨੂੰ ਬ�ਦ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮ�ਨੂੰ ਿਕਹੜ� ਲ�ਛਣਾਂ ਬਾਰ� ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

5. ਮ�ਨੂੰ ਿਕਸ ਨਾਲ ਮ�ਲਾਕਾਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੋਂ?

ਮ�ਰ� ਿਸਹਤ ਸ�ਭਾਲ ਪਰ੍ਦਾਨਕ ਤੋਂ ਮ�ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਵਾ ਬਾਰ� 

ਿਕਹੜ� ਸਵਾਲ ਪ��ਛਣ� ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ

ਜ� ਸਵਾਲ ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਪ��ਛਣਾ ਚਾਹ��ਦੇ ਹ� ਉਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਜਗਹ੍ਾਂ ‘ਤੇ ਿਲਖ�:

https://www.deprescribingnetwork.ca/useful-resources



