
आप �न��ल�खत शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� दवाओ ं
म� से एक ले रह ेह�:

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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आपको जोखिम हो सकता है

 शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� दवा

यहा ं�य� डकए गए िडिार आि�क �प सेे ह�े कनािा के 
िडिारो ंका प्रडतडनमधति् नही ंकरत ेह�।

�व�ीय योगदान
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कॉपीराइट लाइस�स उपल�ध ह�

अपनी  दवाओ ंके बारे म� अपनी जानकारी क� 
जाचँ कर� 

2 आपको जो�खम हो सकता है



3You May Be at Risk

म� जो दवा ले रहा �ं वह ह�ा उपशामक (ट��ि�लाइज़र) ह ै�जसे लंब े
समय तक लेना सुर��त ह।ै

म� जो खुराक ले रहा �ं उसका कोई द�ुभाव नही ंह।ै

इस दवा के �बना म� सो नही ंपाऊंगा या मुझ ेअनाव�क �चतंा होगी।

मेरे जो ल�ण ह ैउसके उपचार के �लए यह दवा सव��म उपल�ध 
�वक� ह।ै

शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� दवा

1.

2.

3.

4.

सही गलत

प्र�ो�री

सही गलत

सही गलत

सही गलत
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�वशेष� अब अ�नद्रा या �चतंा क� सम�ा के इलाज के �लए शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� दवा का उपयोग करने 
का अनुशंसा नही ंदेते ह�। �ो�ं �ोिंक जो लोग इसे लेते ह� उनम�:

• ��ृत और एकाग्रता क� सम�ा होने क� संभावना 5 गुना अ�धक हो जाती है।
• िदन के दौरान अ�य�धक थकान महसूस होने क� संभावना 4 गुना बढ़ जाती है।
• �गरने और फै्र�र (कू�े, कलाई) क� संभावना 2 गुना अ�धक हो जाती है। 
• मोटर वाहन दघुर्टना होने क� संभावना 2 गुना अ�धक होती है।
• उ�ह� अपने पेशाब रोकने म� सम�ा होने का खतरा होता है।

1. गलत

यद्य�प यह दवा थोड़े समय के �लए प्रभावी है, िक�तु शोध से पता चला है िक शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� 
दवा �चतंा या अ�नद्रा के �लए सव��म दीघर्का�लक उपचार नही ंहै। ऐसा इस�लए है �ोिंक यह वा�व म� 
सम�ा का समाधान िकए �बना कई ल�णो ंको छुपाता है - जबिक इसके कई द�ुभाव होते ह�। कृपया इस 
बारे म� अ�धक जानकारी प्रा�त करने के �लए पढ़ते रह� िक आप अ�� नीदं का पैटनर् कैसे �वक�सत कर सकते 
और अपने तनाव और �चतंा को कैसे कम कर सकते ह�।

2. गलत

भले ही आप कम खुराक �ो ंन ल�, िक�तु शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� दवा के द�ुभाव हो सकते ह�। यह 
आपके मि�� क� कायर्प्रणाली को बदतर कर देता है और आपक� सजगता को धीमा कर देता है।

3. सही

संभवतः आपके शरीर को इस दवा क� वा��वक लत लग गई है। यिद आप अचानक इसे लेना बंद कर देते ह�, 
तो आपको सोने म� परेशानी हो सकती है और आपक� �चतंा क� सम�ा बढ़ सकती है। लाखो ंलोग इस दवा के 
उपयोग को धीरे-धीरे समा�त करने और अपनी सम�ा का समाधान ढँूढने के अ�य तरीके खोजने म� सफल �ए 
ह�।

4. गलत
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�ा आपको पता था�

कृपया कोई भी दवा बंद करने से पूवर् आप  अपने �चिक�सक, नसर् या 
फामार्�स� से परामशर् ल�।

शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� दवा अ�य�धक लेने से नशे क� लत लग सकती है और इसके कई द�ुभाव हो सकत े
ह�। �वशेष मामलो ंको छोड़कर,ये दवाएँ कभी नही ंलेनी चािहए।

 
जसेै-जसेै आपक� उम्र बढ़ती है, आपके द्वारा ली गयी दवा आपके शरीर म� लंब ेसमय तक बनी रहेगी। इसका 
आशय यह है िक इससे आपको थकान और कमजोरी महसूस हो सकती है। यह आपके संतलुन को भी खराब कर  
सकता ह ैऔर आपक� अ�य इंिद्रयो ंको दबुर्ल कर सकता है।

आपक� दवा को कू� ेके फै्र�र, ��ृत क� सम�ाओ ंऔर पेशाब रोकने क� सम�ाओ ंसे भी जोड़ा गया ह।ै 
इससे आपको िदन म� भी नीदं आ सकती है, �जससे कार दघुर्टनाएं हो सकती ह�। भले ही आप इन ल�णो ंका 
अनुभव नही ंकर रहे हो,ं िफर भी अपने डॉ�र, नसर् या फामार्�स� से इस बारे म� बात करना सु�नि�त कर� तािक 
आप यह �नधार्�रत कर सक�  िक आपके �लए कोई बहेतर उपचार �वक� ह� या नही।ं

अ�य उपचार आपक� �चतंा क� सम�ा को दूर करने या कम द�ुभावो ंके साथ आपक� नीदं और जीवन क� 
बहेतर गुणव�ा म� सुधार करने म� मदद कर सकते ह�।

शामक-कृ�त्रम �नद्राव�ा क� दवाओ ंको अक�ात बंद कर देने से बरुा वापसी  प्रभाव हो सकत ेह�। इससे बचने 
के �लए खुराक को धीरे-धीरे कम करना चािहए। पृ� 11 पर टेप�रंग प्रोग्राम का एक उदाहरण िदया गया ह।ै

!
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�ा आप कुछ समय से अपनी दवा ले रहे ह��

�ा आप िदन के दौरान अ�र थके �ए और नीदं म� रहत ेह��

�ा आप कभी शराब न पीने के बावजदू भी सुबह के समय हंगओवर महसूस 
करत ेह�ै

�ा आपको कभी अपनी ��ृत या संतलुन से संबं�धत कोई सम�ा �ई ह�ै

आपक� उम्र के अनुसार आपके शरीर म� कई प�रवतर्न होते ह�, �जनम� शा�मल ह�:

• आपका शरीर दवाओ ंको कैसे प्रोसेस करता है, उसम� प�रवतर्न।
• आपके लीवर और िकडनी क� कायर्�मता को कम कर देती है।
• आपको होने वाली बीमा�रयो ंसे संबं�धत प�रवतर्न।

इसका आशय यह है िक जैसे-जैसे आपक� उम्र बढ़ती है, ये दवाएं आपके शरीर म� लंबी अव�ध तक बनी रहती ह� 
और आपके द�ुभाव का जो�खम बढ़ जाता है।

दभुार्� से, यह मह�वपूणर् जानकारी अ�र उन रो�गयो ंको नही ंदी जाती जो यह दवा ले रहे ह�। इस पर आगे 
चचार् करने के �लए कृपया अपने �चिक�सक, नसर् या फामार्�स� से बात कर�। अ�य उपचार आपक� �चतंा संबंधी 
सम�ा को दूर कर सकते ह� या कम द�ुभावो ंके साथ आपक� नीदं और जीवन क� बहेतर गुणव�ा म� सुधार कर 
सकते ह�।

अपने आप से पूछ�  हा ँया नही�ं

जैसे-जैसे आपक� उम्र बढ़ती है

हाँ नही ं

हाँ नही ं

हाँ नही ं

हाँ नही ं
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आपको नीदं लाने म� मदद करने के अ�य 
तरीके

• प्र��तदन एक ही समय पर सुबह उठने और रात म� सोने का प्रयास कर�।

• सोने जाने से पूवर्  थोड़ी गहरी सासँ ल� या ह�ा �यायाम कर�।

• दन म� �यायाम कर�, लेिकन सोने जाने से पहले आ�खरी तीन घ ंटों  क ेदौरान �यायाम न कर�।

• अपने �ब�र क ेबजाय क ुस� पर या सोफ ेपर बठैकर पढ़� या टीवी देख�।

• ऐसे िकसी भी पदाथर् का सेवन न करने का प्रयास कर� जो आपको जगाए रख सकता है। इसम�
�नकोटीन वाले पदाथर् जैसे क ैफ�न, शराब, तबंाक ूया अ�य उ�ाद शा�मल ह�।

• एक नींद डायरी का उपयोग कर� तािक जो यह समझने म� सहायता कर� िक आपक� नींद म� �ा बाधा 
आ रही है। आपका डॉ�र या नसर् आपको एक नींद डायरी दे सकते ह�, या आप हमारे ब्रोशर, �दवा 
के �बना रात म� अ�� नींद क ैसे ल�� म� इसे पा सकते ह�:
https://www.deprescribingnetwork.ca/sleep

• �ीपवेल वेबसाइट (mysleepwell.ca) देख�, जो नींद म� सुधार लाने क े�लए ऑनलाइन
सं �ाना�क �यवहार थरेेपी प्रदान करती है।

mysleepwell.ca
deprescribingnetwork.ca/sleep
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• िकसी थरेे�प� से बात करने या िकसी सहायता समूह म� शा�मल होने पर �वचार कर�। �ोिंक दोनो ंही 
लोगो ंको तनावपूणर् ि��तयो ंसे �नपटने और उ�ह� �च�ंतत करने वाली चीज़ो ंसे दूर रखने म� मददगार 
सा�बत �ए ह�।

• ��े�चगं, योग, मा�लश, �ान या ताई ची जैसी �वश्राम तकनीको ंको अपनाने का प्रयास कर�। ये सभी 
आपको रोजमरार् के तनाव से राहत िदलाने और आपक� �चतंा को दूर करने म� मदद कर सकते ह�।

• अपने डॉ�र से अ�य �चतंा-�वरोधी दवाओ ंके बारे म� बात कर� �जनके द�ुभाव आप जो दवा ले रहे ह� 
उसक� तुलना म� कम हो।ं

तनाव और �चतंा से �नपटने के �लए 
अ�य उपाय। 
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�म� 65 साल क� �ं और 10 साल से लॉराज़ेपम ले रही �ं। कुछ महीने पूवर्, म� आधी रात को बाथ�म जाते समय �गर 
गयी और मुझ ेअ�ताल जाना पड़ा। म� भा�शाली थी िक �सफर्  कुछ खरोचें ही आयी थी, म�ने खुद को चोट नही ंप�ंचाई। 
म�ने पढ़ा है िक लॉराज़पेम से मेरे �गरने का ख़तरा रहता है। मुझ ेनही ंपता था िक म� लॉराज़ेपम के �बना रह सकती �ँ 
�ोिंक मुझ ेहमेशा सोने म� परेशानी होती ह ैऔर कभी-कभी म� आधी रात म� जाग जाती �ँ।

म�ने अपने डॉ�र से बात क�, �ज�होनंे मुझ ेबताया िक मेरी उम्र म� मेरे शरीर को कम नीदं क� ज़�रत है। प्र�त रात छह 
घंटे क� नीदं संभवतः पयार्�त है, जो मुझ ेनही ंपता था। तभी म�ने लॉराज़पेम को कम करने का प्रयास करने का �नणर्य 
�लया। म�ने अपने फामार्�स� से बात क�, �जसने सुझाव िदया िक म� चरण-दर-चरण टेप�रंग प्रोग्राम (अगले पृ� पर) का 
पालन क�ं।

अपने डॉ�र से इस सबके बारे म� बात करने के बाद अपनी सोने क� कुछ आदतो ंम� भी म�ने प�रवतर्न िकया। एक तो, म�ने 
सोने से पहले �यायाम करना बंद कर िदया। िफर समय के साथ म�ने �ब�र पर बठैकर पढ़ना बंद कर िदया। आ�खरी 
प�रवतर्न जो म�ने िकया वह यह था िक म� हर सुबह एक ही समय पर �ब�र से उठती थी - भले ही मुझ ेरात म� अ�� नीदं 
न आई हो। 

उन कदमो ंको उठाकर, म� लॉराज़ेपम का उपयोग बंद करने म� स�म हो गया। मुझ ेअब एहसास �आ िक म� �पछले 10 
वष� से अपना जीवन पूणर् �प से नही ंजी पा रही थी। लॉराज़ेपम को बंद करने से यह �� हो गया है - यह ऐसा है जैसे म� 
जीवन भर अधर्�नद्रा म� रही �ं। मुझम� अ�धक ऊजार् है और अब इतने उतार-चढ़ाव नही ंह�। म� भी अ�धक सतकर्  �ं। मुझ े
हमेशा रात म� अ�� नीदं नही ंआती, लेिकन सुबह म� उठते समय मुझ ेउतना थकान महसूस नही ंहोती। यह मेरा �नणर्य 
था और म�ने जो हा�सल िकया उस पर मुझ ेब�त ह ेगवर् है। यिद मुझसे यह हो सकता है, तो आपसे भी हो सकता है�'' 

श्रीमती रॉ�ब�सन क� कहानी:
वह लॉराज़ेपम, दवा ले रही थी, �जसे आप ले रहे ह�।
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अपनी खुराक कम करने या दवा बंद करने का प्रयास करने से पूवर् आप अपने डॉ�र, नसर् या फामार्�स� से 
बात करना सु�नि�त कर�।

ह�ो ं टेप�रंग शेड्यलू

 सोमवार मंगलवार बुधवार शुक्रवारगु�वार श�नवार र�ववार

1 और 2

3 और 4

5 और 6

7 और 8

9 और 10

11 और 12

13 और 14

15 और 16

17 और 18

��ीकरण

पूरी खरुाक आधी खरुाक एक खरुाक का चौथाई कोई खरुाक नही ं

टेप�रंग-ऑफ कायर्क्रम
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अपने �ा� देखभाल प्रदाता से पूछने 
के �लए 5 प्र�

1. �ा मुझ ेअपनी दवा को जारी रखने क� आव�कता है�

2. म� अपनी खुराक कैसे कम क�ं�

3. �ा कोई वैकि�क उपचार है�

4. जब म� अपनी दवा बंद क�ँ तो मुझ ेिकन-िकन ल�णो ंपर �ान देने क� आव�कता होगी�

5. म� िकसके साथ अनुवत� कारर्वाई क�ं और कब�

म� अपने �ा� देखभाल प्रदाता से दवा के बारे प्र� पूछना 
चाहता �ं।
इस �ान का उपयोग उन प्र�ो ंको �लखने के �लए कर� �ज�ह� आप पूछना चाहत ेह�:

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



