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Cannabis at mga
Nakatatanda

Partikular na isinulat ang resource na ito tungkol sa
cannabis para sa mga nakatatandang taga-Canada. Layunin
ng Active Aging Canada na magbigay ng mga resource sa kalusugan
na nakabatay sa pinakabagong siyentipikong ebidensya na
mayroon. Sa paggawa ng dokumentong ito, naglibot kami sa buong
mundo upang maghanap ng pananaliksik na nauugnay sa mga
nakatatanda. Nakakita kami ng ilang balidong pananaliksik ngunit
marami pa ang kinakailangan upang masuri ang mga epekto ng
cannabis sa mga nakatatanda.

Sa pamamagitan ng maraming focus group at online na survey,
natukoy namin kung anong impormasyon ang gustong malaman
ng mga nakatatanda tungkol sa cannabis, at kung paano nila
gustong matanggap ang impormasyong iyon. Ginawa ang booklet
na ito upang masagot ang inyong mga tanong at bigyan kayo ng
mga link at resource kung saan kayo makakahanap ng higit pang
impormasyon.

Alam naming maraming dapat basahin, kaya huwag kayong
magmadali. Gusto naming subukang sagutin ang lahat ng inyong
tanong sa isang madaling gamiting sangguniang gabay.
Nagsisimula ang malusog na pagtanda sa pagiging updated at
may alam sa mga paksa sa kalusugan. Umaaasa kaming magiging
kapaki-pakinabang ang booklet na ito sa pagsagot sa inyong mga
tanong.

Sumasainvyo sa Kalusugan,
g7
Patricia Clark

Pambansang Ehekutibong Direktor
Active Aging Canada

Isang publikasyon mula sa

)
Active Vieillir
Aging Acfivement
Canada Canada
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Ang Active Aging Canada ay isang pambansang
kawanggawa na binuo noong 1999.

Nagsisikap kaming magtaguyod ng lipunan

kung saan ang lahat ng nasa hustong gulang at
nakatatandang taga-Canada ay may mga aktibong
paraan ng pamumuhay na nakakatulong sa kanilang
pangkalahatang kapakanan.

Sinusuportahan namin ang pangmatagalan, malusog,
at aktibong pagtanda sa pamamagitan ng pakikilahok,
edukasyon, pananaliksik, at pagsusulong.

Gumagawa kami ng mga programa at resource na
nagbibigay ng kaalaman, edukasyon, inspirasyon, at
nanghihikayat sa mga nakatatanda na magsagawa ng
maliliit na hakbang patungo sa malusog at aktibong
paraan ng pamumubhay.

Ang pilosopiya sa aktibong pamumuhay ay isang
paraan ng pamumuhay. Nangangahulugan ito na bilang
mga indibidwal, nagsasagawa tayo ng mga aktibidad sa
ating pang-araw-araw na pamumuhay na nagpapakita
ng ating mga pisikal, panlipunan, mental, emosyonal, at
espiritwal na pamantayan.

‘Mahalaga ang ginagawa ninyo araw-araw, kaya sulitin

ang bawat araw patungo sa malusog na paraan ng
pamumuhay sa pagtanda.

Upang matuto pa, mangyaring bisitahin ang
www.activeagingcanada.ca
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Pisikal na Aktibidad

Bilang mga nakatatanda, kailangan
natin ng pisikal na aktibidad araw-
araw.

Pagkain ng Masusustansyang
Pagkain

Sa pamamagitan ng pagkain

ng masusustansyang pagkain,
naiiwasan o nakokontrol ang

mga sakit dulot ng paraan ng
pamumuhay gaya ng diabetes, sakit
sa puso, at stroke.

Kalusugan ng Isip

Kasing halaga ng inyong pisikal na
kalusugan ang inyong kalusugan ng
isip. Nakabubuti sa pakiramdam ninyo
ang regular na aktibidad, at mabuti ito
para sa inyong utak.

Pakikisalamuha

Magplano para sa malusog na
pamumuhay at positibong pagtanda
kung saan kasama ang pakikipag-
ugnayan sa inyong komunidad.

Mga Paniniwala at Pag-uugali

Ang positibong pag-uugali ay isa sa
mga susi sa malusog na pamumubhay.
Tanggapin ang hamon, at baguhin
ang inyong paraan ng pag-iisip
tungkol sa pagtanda at kung ano ang
posible!
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Dahilan kung bakit gumagamit ang
mga nakatatanda ng cannabis

Legal na ngayon ang mga panggamot at

Mas mabilis na dumarami ang 30%] panlibangang cannabis sa Canada. Ang karamihan
mga nasa hustong gulang na S;é sa mga nakatatandang gumagamit ay gumagamit
65 taong g.ulang pataa§ na 25%] ng cannabis dahil nakapagpapagaling ito. Sinasabi
gumagamit ng cannabis kaysa {‘L ‘L nila na ang mga pangunahing dahilan nila sa pagsubok
sa anupamang pangkat ng edad. — ng cannabis ay upang makita kung nakakatulong ito sa
20%
Sa Canada noong 2019, 6.6% ng ’ \‘L ‘/ pagtanda at sa mga side effect ng hindi gumagaling na
mga nakatatanda ang naiulat na | S / sakit. Nakikita nila ito bilang alternatibong terapiya.
gumagamit ng cannabis. Tumaas b \‘L “ / Gumagamit ang mga nakatatanda ng panggamot
. v .
iyon mula sa 1% nong 2012. | na cannabis:
Ang karamihan sa mga b {AL §‘é Q‘L )é +  parasa pananakit
nakatatandang gumagamit = «  parasa pagkabalisa at depresyon
ng cannab.is ay mga bagong QL &L {‘L &L +  parasamga problema sa pagtulog
gumagamit. Ang ilan ay mga Y Ty T « bilang alternatibo sa inireresetang gamot
napatatagal nang g':magamltg' 26.3% 24.8% 10.3% 6.6% * upang makamit ang mas magandang kalidad ng buhay.
mda taong gimarnit ng cannabls Porsyento ng mga taga-Canada na . : .
sa murang edad at muiing Uit g onnatis, ayon a edad Ang sinabi sa amin ng mga nakatatandang taga-
nagsimula. ! ) c
anada
Isang dahilan sa pagtaas ng | i
bilang ng mga gumagamit ay 1000 Maahon |17.7%) [347%) | 52% Mula nang gawing legal ang cannabis noong 2018, 30% ng mga respondent sa
ang pagbabago ng mga saloobin 35.0% @ ammgbt_)nlme na survey na mga nakatatandang taga-Canada ang gumamit ng
tungkol sa cannabis. Dumarami o] ) annabis. . )
din gng nagnanais na matuklasan 80% 34.6% @ Sa aming sample ng survey na 638 katao, 40% sa mga hindi kasalukuyang gumagamit ng
ang mga benepisyo nito sa B @é @ cannabis ang interesado at pinag-iisipang gumamit ng cannabis.
kalusugan. 60%|  [583% @/ 26.8% Ang kabr_amihan samga kasal(ljj_lf(uyllangdgl#?agamit, at mgahgaong [}J]i'rlmag—iisip?]r)gdgumamit ?g
” — cannabis, ay para samga medikal na dahilan, na pangunahing dahil sa mga hindi gumagaling
Walang stereotype parasa ye| [ @é 2 na pananakit, pamamaga, isyu sa pagtulog, pananakit ng kalamnan, at pagkabalisa.
gumagamit ng cannabis. Maaari ? V - @/ . . . .
siyang magmula sa anumang W | [365% Mahlgl;@ kalahati sa aming mga respondent sa survey na nakatatanda ang
edad at anumang pinagmulan. 20%| é‘é 2% hagsa ma_' . . L
gé « gusto nilang matuto pa tungkol sa cannabis at samga panganib at benepisyo nito
« gusto nila ng mapagkakatiwalaang impormasyon mula sa isang mapagkakatiwalaang
15-24 25-44 45-64 65+ mapagkukunan
Hindi medikal Pareh Medikal oo ; : -
n;npa'gn;;“g EL areho @ Medikal . g#;gog gg% r:? impormasyon tungkol sa mga medikal/nakapagpapagaling na benepisyo
Mga detalye ng paggamit ng cannabis sa Ang impormasyong nakuha namin mula sa aming survey ay katulad ng lumalabas na
(anada para sa medikal na paggamit, hindi data na nagsasaad ng tumaas na bilang ng mga gumagamit at interes sa cannabis sa mga

medikal na paggamit, at pareho, ayon sa edad. nakatatanda.
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Mga impormasyon
tungkol sa cannabis

Ang THC at CBD ang dalawang aktibong kemikal sa halaman
ng cannabis. Maaaring gamitin ang halaman sa anyong
pinatuyo, o maaaring alisin ang langis mula sa halaman at
pagkatapos ay gawing iba’t ibang produktong may cannabis.

Dalawang uri ng halaman ang ginagamit

V)

Indica

Maliit na halaman
Malalapad na dahon
Pampakalma

Naglalaman ang mga dahon
at bulaklak ng cannabis ng
daan-daang compound,

na tinatawag na mga
phytocannabinoid. Ang
dami ng mga compound na
ito sa anumang produkto ay
nakadepende sa strain ng
cannabis, lupa, at klima kung
saan tumutubo ang halaman,
at kung paano ito itinanim.

Ang dalawang compound na
pinakaalam natin ay:

Sativa

Malaking halaman
Makikitid na dahon
Pampasigla

THC (delta-9-
tetrahydrocannabinol) at,

CBD (cannabidiol).

Ang THC ay ang psychoactive
na compound (na nagbabago
ng pagtakbo ng utak at
nakakaapekto sa isip) sa mga
cannabis na nagpapa-'high' sa
inyo.

Ang CBD ay hindi psychoactive,
at sinasaliksik ito para sa

mga potensyal na medikal at
nakapagpapagaling na epekto.

O
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May iba't ibang nakapagpapagaling na
paggamitang THCat (BD

THC
Psychoactive
Pampigil ng
pagduruwal

Iniibsan ang mga
pamumulikat

Iniibsan ang
pananakit

Nagpapagana sa
pagkain

Depende sa kung paano
ginawa ang mga ito,
maaaring magkaroon ang
mga produktong may
cannabis ng iba't ibang
tapang o’mga profile’'ng THC
at CBD:

e THC dominant
« CBD dominant
« Balanseng THC at CBD.

Karaniwang pinagsasama
ang mga pinakakaraniwang
uri ng cannabis na indica o
sativa upang makabuo ng
isang hybrid na subspecies
ng dalawang uring ito.

CBD
Hindi psychoactive
Iniibsan ang

pananakit na dulot
ng pamamaga

Kinokontrol o
pinipigilan ang mga
seizure

Kinokontrol ang
pagkabalisa
Iniibsan ang mga
sintomas ng
psychosis

Ibinebenta ang bawat
subspecies para sa iba’tibang
physiological na epekto.

Naglalaman din ang mga
halaman ng cannabis

ng mga compound na
tinatawag na mga terpene.
Ang mga ito ang nagbibigay
sa halaman ng natatangi
nitong amoy at lasa.

Nag-iiba ang mga epekto ng
mga strain ng cannabis sa
mga pinaghalong terpene at
cannabinoid.
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Mga paraan kung paano maaaring ikonsumo ng

mga tao ang cannabis

Hithitin ito: Pag-vape:

Bilang pinatuyong halaman Langhapin ang pinatuyong
(mga pinatuyong bulaklak). halaman bilang singaw.

I-spray ito:

Sa loob ng bibig o sa ilalim
ng dila. Ina-absorb ito sa
pamamagitan ng lining ng
bibig.

Mga nakakain:

Mga produktong pagkain na
gumagamit ng taba o langis na
inihahalo sa mga pinatuyong

Langis ng cannabis:

Katas na inihalo sa langis.
Ipinapakita ng mga produktong
langis ang dami sa gramo ng
cannabis sa langis.

Ipinapahid:

Ipinapahid ang makapal na
katas ng langis bilang gel 0
cream at ina-absorb ito sa
pamamagitan ng balat.

cannabis.

d

Paghahambing ng mga paraan ng pagkonsumo ng

cannabis

Magkakaiba ang mga epekto ng
cannabis at kung gaano tatagal
ang mga ito. Nakadepende

ito sa kung paano ninyo ito
kinokonsumo.

Maging maingat at maghintay.

Halimbawa, kung lalanghap kayo,
maaaring abutin nang ilang segundo
bago magsimulang maramdaman
ang mga epekto. Maaaring abutin
nang 10 hanggang 30 minuto bago
maramdaman ang ganap na epekto.

Kung lulunok kayo ng produktong
pagkain o ng soft gel, maaaring
abutin nang 30 minuto hanggang

2 oras bago magsimulang
maramdaman ang mga epekto,

at hanggang 4 na oras bago
maramdaman ang ganap na epekto.
Halimbawa, kung iinom kayo ng
soft gel upang matulungan kayong
makatulog, dapat ninyong inumin
ang inyong dosis nang hindi bababa
sa 30 minuto bago ang inyong oras
ng pagtulog.

Paraan ng
Pagkonsumo

Nilalanghap -
paghithit

Nilalanghap - pag-
vape

Sublingually
(sailalim ng dila)

Nilulunok
(langis ang pangunahing
sangkap)

Nilulunok
(pagkain)

Mga ipinapahid
(sa balat)

Tungkol sa paraang
ito

Pinatuyong cannabis
na ginagawang joint, o
ginagamit sa isang pipa
ohbong

Pinatuyong cannabis
sa vaporizer, cartridge
ng langis sa vape pen o
e-cigarette

Mga spray, mga strip na
natutunaw sa bibig

Langis ng cannabis,
kapsula, o soft gel

Mga nakakain
(ginagawang pagkain)

Mga cream, lotion

Gaano
kabilis ito
magkakabisa

Saloobng
ilang sequndo
hanggang ilang
minuto

Saloobng
ilang sequndo
hanggang ilang
minuto

10-30 minuto

10-60 minuto

30 minuto
hanggang 2 oras

hindi lubos na
nauunawaan

O
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Gaano tatagal
ang mga epekto

hanggang 6 na oras,
maaaring tumagal
ang epekto nang
hanggang 24 na
oras

hanggang 4 na oras

6-12 oras

hanggang 12 oras

hanggang 12 oras o
higit pa

Hanggang 6 na oras
0 higit pa
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Panlibangang cannabis

Ang cannabis na may THC ay
nagdudulot ng labis na kasiyahan

at pagkakalma. Ang ibig sabihin ng
panlibangang cannabis ay gumagamit
ang isang tao ng cannabis para sa
kasiyahan sa halip na para sa mga
medikal na dahilan. Bagama't maaaring
magmula ang medikal at panlibangang
cannabis sa iisang mga pinagmulang
halaman, tutuon ang mga produkto sa
iba't ibang katangiang kemikal depende
sa mga gustong resulta.

THC kada unit: 20mg
Kabuuang THC 200mg

CBD 0 mg/g
Kabuuang CBD 0 mg/g

Tatak para sa produktong
may cannabis kung

saan mas marami ang
nilalaman na THC.

Cannabis para sa pansariling pagpapagaling

Maraming tao ang sumusubok ng iba’t
ibang uri ng mga produktong may
cannabis nang mag-isa para sa iba't ibang
kundisyong pangkalusugan. Tinatawag
itong paggamit para sa pansariling
pagpapagaling (self-therapeutic).

Nakakakuha ang mga taong ito ng
cannabis nang walang reseta sa
pamamagitan ng lisensyadong provider.
Pinipili ng ilang tao ang cannabis bilang
paraan upang gamutin ang sarili para

sa mga dahilan gaya ng upang maibsan
ang pagkabalisa o para maibsan ang
pananakit.

THC <1.00 mg/ml
Kabuuang THC <1.00 mg/ml

CBD 20.0 mg/ml
Kabuuang CBD 20.0 mg/ml

Tatak para sa produktong may
cannabis kung saan mas marami
ang nilalaman na CBD.

“Maging Maalam AKTIBONG PAGTANDA at PAG-IWAS SA KALABISAN

Tandaan, ang susi sa mabuting kalusugan ay pag-iwas palagi sa

kalabisan. Kapag nagsimula kayong mag-ehersisyo, magdahan-

dahan at bigyan ang inyong sarili ng panahon upang umangkop.
Kung gumagamit kayo ng produktong may cannabis, unti-untiin
ang dosis, pagtuunan ng pansin ang epekto, at maghintay.

Medikal na cannabis

Ang medikal na cannabis ay

inirereseta ng doktor upang gamutin
ang mga partikular na kundisyong
pangkalusugan at sintomas. Pinupunan
ang reseta ng isang lisensyadong
tagagawa. Ang reseta ay maaaring para sa
mga natural na produktong may cannabis
sa anyo ng THC o CBD. Maaari ding para
ito sa sintetikong gamot na may cannabis,
na makukuha lang sa pamamagitan ng
reseta.

Bukod sa mga natural na produktong
may cannabis, mayroon ding mga
parmasyutikong gamot. Ginagawa ang
mga ito mula sa halaman ng cannabis o sa
isang laboratoryo. May tukoy na tapang at
impormasyon sa pagdodosis ang mga ito.

Ang mga inireresetang cannabinoid

na kahawig ng THC ay inaprubahan

ng Health Canada upang gamitin sa
Canada. Ang mga ito ay Marinol, Cesamet
(o nabilone), at Sativex (o nabiximol).
Ginagamit ang mga ito para sa paggamot
ng multiple sclerosis spasticity at
pananakit dahil sa kanser.

O
Active Vieillir
Aging Activement
anada Canada

Dahil legal na ngayon ang cannabis
sa Canada, maaaring itanong ninyo
kung kinakailangan pa ba ng medikal
na reseta.

Kasama sa mga dahilan kung bakit
maaaring gusto ng isang tao na
makakuha ng medikal na cannabis
sa pamamagitan ng reseta ang:

+ Makakuha nginireresetang
sintetikong cannabis.

« Pagsisimula ng pagsaklaw ng
mga plano ng insurance sa
lugar ng trabaho sa medikal
na cannabis, at kailangan ang
reseta upang gumawa ng claim.

+ Maaaring pagiging kwalipikado
ninyo para sa diskwento
kung kayo ay nakakatanggap
ng panlipunang tulong ng
pamahalaan o itinuturing na
mababa ang kita.

+ Pinapahintulutan ng Canadian
Revenue Agency (Ahensya
ng Kita sa Canada) ang mga
taong may reseta na ihain
ang kanilang mga gastos sa
cannabis bilang medikal na
gastos.



¥Maging Maalam ¥

Cannabis at ang batas
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Kasalukuyang + sariwang cannabis
pinapahintulutan ng « pinatuyong cannabis
Batas sa Cannabis sa - langis ng cannabis
Canada ang pagbebenta

« mga halaman ng
cannabis

» mga binhi ng cannabis

+ nakakaing cannabis

« mga katas ng cannabis

« mga ipinapahid na
cannabis

ng mga produktong ito
ng mga lisensyadong
tagapamahagi:

Ibinebenta ang mga
produktong ito sa iba't
ibang anyo

s@ch
Isinasaad ng pederal na batas na ang mga nasa
hustong gulang ay maaaring:

Hayagang magkaroon ng
hanggang 30 gramo na

pinatuyo, o katumbas na dami sa
hindi pinatuyong anyo.

Magbahagi ng hanggang 30
. gramo ng legal na cannabis sa
" iba pang taong nasa hustong
~ gulang.

Bumili ng pinatuyo o sariwang
cannabis at langis ng cannabis
mula sa isang retailer
(nagbebenta ng tingi) na
lisensyado sa probinsya.

Bumili ng cannabis online mula
sa mga tagagawang lisensyado
ng pederal na pamahalaan kung
walang kinokontrol na balangkas
na pangtingian sa kanilang
probinsya o teritoryo.

oS sl AFREETY ENEN DEGMTA]  SUINESE L

—

13 owr larpest sipes and
meee value par gram

o e

Magtanim, mula sa lisensyadong
binhi o punla, ng hanggang 4

na halaman ng cannabis kada
tirahan para sa personal na
paggamit.

— _
§ q Gumawa ng mga produktong
i may cannabis, gaya ng pagkain
(h el at mga inumin, sa tahanan.
i Pinapahintulutan ito hangga't

hindi gumagawa ang mga tao
ng mga purong produkto.
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Mga average na halaga ng cannabis

Sataong 2021, ang karaniwang  Halaga ng Cannabis
presyo ng cannabis sa (anada ay ”
$10.30 kada gramo. Nag-iiba ang AT WL, LR SEpLERE
. Produkto
halaga depende sa probinsya,
sa uri ng biniling cannabis, at Gastossa $5-15/g $50-200 kada ~ $100-200 para sa
inyong dosis. Nagbibigay ang tingi bote 60 kapsula

chartnaitongmga halimbawa  Buwanang 1g/arawx30 Maaring 1-2 kapsula/ araw
ng iba't ibang presyo para sa gastos  araw tumagalang  x30araw

iba't ibang produkto. Ang mga =$150-450  1hotenang  =$100-400
presyong ito ay mula sa taong 1-3 buwan

2018.

Saan makakakuha ng cannabis

Ang sagot sa tanong na ito ay nakadepende sa probinsya. Sa
pangkalahatan, ang mga tanging legal na mapagkukunan ng
cannabis ay:

mga pribadong lisensyadong tindahan na nagbebenta ng tingi

mga tindahang pinapatakbo ng pamahalaan

online o sa pamamagitan ng telepono

sa pamamagitan ng koreo para sa medikal na paggamit.

Depende sa probinsya, maaaring may ilan lang o maraming
lokasyon na nagtitingi.

Saan maaaring gamitin ang cannabis

A

Maaari ninyong gamitin ang cannabis nang
pribado sa inyong sariling tahanan.

Kung umuupa kayo, maaaring gumawa ang
nagpapaupa sa inyo ng mga panuntunan sa
inyong kontrata sa pag-upa tungkol sa paghithit
o0 pagtatanim ng cannabis.

Maaaring may kanya-kanya ring mga
panuntunan ang mga tirahang condominium at
apartment.

Ipinagbabawal ng ilang probinsya ang
paghithit o pag-vape ng cannabis sa publiko.
0, maaari lang itong pahintulutan kung saan
pinapahintulutan din ang paghithit ng tabako.

ﬁch
Pagbili ng medikal na cannabis

Upang makabili ng medikal na cannabis, humingi

ng reseta sa inyong provider ng pangangalagang
pangkalusugan. Pagkatapos, magpaparehistro kayo sa
isang lisensyadong tagagawa upang makatanggap ng
cannabis sa pamamagitan ng koreo.

Sa buong Canada, mayroon ding mga
independiyenteng klinika ng medikal na
cannabis. Tumatanggap ang mga klinikang ito
ng mga referral mula sa mga doktor.

Pagkatapos, tuturuan ng mga tauhan ng klinika
ang mga pasyente tungkol sa kung paano
gumamit ng medikal na cannabis.

Inirerehistro sila ng mga ito sa isang
lisensyadong tagagawa na nagbibigay ng legal
na cannabis sa pamamagitan ng koreo.

Ang klinika ng cannabis ay maaaring maging
alternatibo kung hindi kayo mapapayuhan
ng inyong pampamilyang doktor tungkol sa

’ ) Nagtatrabaho ang mga doktor sa mga klinikang
paggamit ng cannabis.

ito bilang mga independiyenteng kontratista
o consultant. Naniningil ng bayarin ang ilang
klinika para sa mga pagpapatingin ng pasyente.

Maaaring magsaayos ang mga klinika ng mga
konsultasyon sa mga doktor na sumusuri ng
mga pasyente at nagrereseta sa mga taong
kwalipikado.

Paano ibinebenta ang cannabis

Pananagutan ng mga probinsya at teritoryo ang
pagpapasya sa kung paano ipapamahagi at ibebenta
ang cannabis batay sa mga hurisdiksyon ng mga ito.
Ang bawat probinsya at teritoryo ay may kanya-kanya ring
mga panuntunan para sa cannabis, na kinabibilangan ng:
+ legal na minimum na edad
+ kung saan ito maaaring bilhin ng mga nasa hustong gulang
« kung saan ito maaaring gamitin ng mga nasa hustong gulang
« kung gaano karami ang maaaring maging ariin ng mga nasa
hustong gulang.
Responsibilidad ninyong alamin kung ano ang legal sa
probinsya o teritoryo kung saan kayo nakatira o bumibisita.

Tingnan ang seksyong Mga Sanggunian para sa mga link sa
mga pamprobinsya at panteritoryong regulasyon.
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Tatak para sa nilalamang cannabis

Ang halamang cannabis ay
naglalaman ng iba't ibang kemikal
na compound na tinatawag

na mga cannabinoid. Ang
tetrahydrocannabinol (THC) at
cannabidiol (CBD) ang pinakakilala
samga ito.

May daan-daang strain ng cannabis
sa iba't ibang anyo ng produkto.
Depende sa kung paano ginawa
ang mga ito, maaaring magkaroon
ang mga produktong ito ng iba't
ibang tapang ng THC at CBD.

Ang THC ang nagpapa-"high"

sa mga tao. Nagdudulot ito ng
psychoactive na epekto sa utak,
na maaaring ikasiya ng ilang tao at
maging hindi kanais-nais para sa
iba. Hindi gaya ng THC, ang CBD
ay hindi nagpapa-high’o hindi
nagdudulot ng psychoactive na
epekto.

: THC ## mg/g
: Kabuuang THC | Kabuuang THC ## mg/g

CBD ## mg/g :
: Kabuuang CBD | Kabuuang CBD ## mg/g :

Tiyaking basahin nang mabuti ang tatak. Kung
bumibili kayo ng cannabis para sa mga layunin
ng pagpapagaling, ang "Kabuuang THC" ay dapat
mababa hanggang zero.

Ang mga produktong may mas
matapang na THC ay may mas
malaking panganib sa kalusugan at
kaligtasan at hindi ito dapat gamitin
ng sinumang ngayon pa lang
gagamit ng cannabis. Mahalagang
magpasya batay sa pinag-isipang
pagpapasya, lalo na kung hindi pa
kayo nakakagamit o susubok kayo
ng bagong produkto.

Pagtukoy ng mga legal na produktong may cannabis

Ibinebenta lang ang mga legal na produktong may cannabis
sa pamamagitan ng mga retailer na pinapahintulutan ng
pamahalaan ng inyong probinsya o teritoryo.

+ May excise stamp sa pakete
ang mga legal na produktong
may cannabis (maliban sa mga
produktong may mas mababa sa
0.3% ang THC o walang THC).

- Magkakaiba ang kulay ng excise
stamp ng bawat probinsya at
teritoryo.

« May mga feature na
panseguridad ang stamp upang
mapigilan ang pamemeke, gaya
ng mga pasaporte at banknote.

HURISDIKSYON

ANTI-COPY NA
LINE WORK

EANMHBIS S A

INK NA

NAG-IIBA

NG KULAY [

INTAGLIO LATENT
IMAGE

NATATANGING
IDENTIFIER

QOCo0OYYY

Tatak ng pakete

Nangangailangan ng ganitong mga tatak ang lahat ng legal na
produktong may cannabis na ibinebenta sa Canada.

May pahayag ng dami ng THC at/o
(BD sa bawat unit ng produkto pati
na rin pahayag ng kabuuang THC
at (BD sa produkto. Palagi itong
makikita sa puting kahon.

Standardized na simbolo ng cannabis alinsunod sa ipinag-
aatas ng Pamahalaan ng Canada sa lahat ng produktong
naglalaman ng THC.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: THC per unit ## mg | THC par unité ## mg
« Total THC per unit ## mg

. THC total par unité ## mg

. THC ## mg

: Total THC ## mg | THC total ## mg

Kung nakakain ang produkto, isasaad
nito ang kabuuang katumbas na
dami ng pinatuyong cannabis dito.

- CBD per unit ## mg | CBD par unité ## mg
. Total CBD per unit ## mg

. CBD total par unité ## mg

. CBD ## mg

- Total CBD ## mg | CBD total ## mg

(Hindi kasama ang tuldok-tuldok na linya, isinasaad lang ang bahagi ng
label.)

Mayroong dalawang
pangungusap na babala sa
pakete. Palaging nasa dilaw na
background ang babala.

WARNING: The effects from eating or drinking
cannabis can be long-lasting. The effects can
last between 6 and 12 hours following use.

MISE EN GARDE : Les effets de la
consommation de produits comestibles a
base de cannabis peuvent étre de longue
durée. Les effets peuvent durer de six a douze
heures apres la consommation.

Para sa mga nakakaing
produktong may cannabis ang
halimbawang ito. Mayroong
walong magkakaibang
mensahe ng babala sa kabuuan.

Nutrition Facts

Valeur nutritive
Per HM (MM)
pour MD (MM)

i % Dally Value*
Calories #### . vaieur quoidiome
Fat/ Lipides ## g # %
Saturated / saturés ## g %
+Trans / trans ## g

Carbohydrate / Glucides ## g
Fibre / Fibres ## g
Sugars / Sucres ## g

Protein / Protéines ## g

Cholesterol / Cholestérol ### mg
Sodium #### mg # %
Potassium #### mg # %
Calcium #### mg #%
iron / Fer ## mg #%
*5% or less is a little, 15% or more is a lot

Kung nakakain ang produkto,
may pamantayang tatak ng
7 Mga Detalye sa Nutrisyon.

3
¥
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Pagbiyahe nang may Cannabis

Huwag kayong magpasok nito. Huwag kayong
maglabas nito.

Nananatiling ilegal na magdala ng cannabis o 9 e ;: :
anumang produktong naglalaman ng cannabis - SRR
kabilang ang nakakaing cannabis, mga extract ng ;

cannabis, at mga ipinapahid na cannabis - patawid /d.» ]

sa border ng Canada, papasok o paalis man kayo ng

bansa.

HEW Wi

rARRIVAL -

llegal ang cannabis sa karamihan ng mga bansa.
Kung bibiyahe kayo sa ibang bansa na may dalang
kahit gaano karaming cannabis, maaari kayong
humarap sa mga seryosong kriminal na parusa sa bansang
tinitirhan at sa ibang bansa.

Pagbiyahe sa U.S.

Bagama't legal ang pagkakaroon ng
cannabis sa ilang estado ng U.S., nananatili
itong ilegal sa ilalim ng mga pederal na
batas sa U.S. Huwag subukang tumawid

sa border ng Canada-U.S. nang may kahit
gaano karaming cannabis sa anumang
anyo, kahit na bibiyahe kayo sa isang
estado ng U.S. kung saan legal ang
pagkakaroon ng cannabis.

Pagbiyahe nang may cannabis sa loob ng
Canada

Kapag bumiyahe kayo sa loob ng Canada, kung natutugunan
ninyo ang minimum na kinakailangang edad sa probinsya

o teritoryo kung nasaan kayo, maaari kayong magdala ng
hanggang 30 gramo ng pinatuyong cannabis o katumbas nito.

Responsibilidad ninyong alamin ang mga batas ng probinsya
o teritoryong pupuntahan ninyo. Kung gumagamit kayo ng
cannabis, sundin ang mga batas sa hurisdiksyong iyon.

Habang bumibiyahe kayo sa pagitan ng dalawang destinasyon
sa (anada, pagtuunan ng pansin kung may stop-over ang
inyong flight sa U.S. llegal ang cannabis sa U.S. Tandaan din na
maaaring ma-redirect ang mga flight sa U.S. dahil sa lagay ng
panahon 0 mga mekanikal na isyu.

O
Active Vieillir
Aging Activement
anada Canada

Kaligtasan ng cannabis

Palaging itabi
ang inyong mga
produktong may
cannabis kung saan 4
hindi maaabot

ng mga bata o
alagang hayop ang
mga ito.

Maaaring
mapagkamalan ng
mga bata na candy
ang mga nakakaing
cannabis dahil sa
pakete ng mga ito.

Lagyan ng malinaw
na marka at

ligtas na itabi

ang anumang
produktong
pagkain na may
cannabis.

-

Kandadong hindi nabubuksan ng bata

Itago sa hindi maaabot ng mga bata at
alagang hayop

“Maging Maalam+-  AKTIBONG PAGTANDA at PAG-IWAS SA KALABISAN

Magandang magbahagi ng impormasyon at mga karanasan. Huwag
matakot o mahiyang sabihin sa mga kaibigan o pamilya kung
sinusubukan ninyo ang cannabis. Magugulat kayo na malamang
sinubukan na rin ng iba pang taong kilala ninyo ang cannabis.
Maging bukas sa bagong impormasyon. Makinig at matuto.
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Mga nakapagpapagaling na
benepisyo

Nakakatulong ang cannabis sa mga isyu sa
kalusugan

Ang mga cannabinoid ay katulad
ng mga natural na umiiral na
compound sa katawan ng tao, na
kilala bilang mga endocannabinoid.
Nagkakaroon ng epekto ang mga
ito sa endocannabinoid system.
Napakakaunti pa ng pananaliksik
tungkol sa endocannabinoid
system.

pagtulog, gana sa pagkain, at antas
ng pananakit. Matatagpuan din

ang mga receptor na CB1 sa mga
bahagi ng utak na nauugnay sa
motor control at pag-unawa. Ang
mga receptor na CB2 ay karaniwang
matatagpuan sa mga cell ng
immune system, at sa mga tissue
ng kalamnan at buto. Maaaring
makaapekto ang mga ito sa pag-

Makikita ang system sa buong :
ibsan ng pamamaga.

nervous system, kabilang ang utak.
May mga receptor ito sa buong
katawan ng tao. Pinaniniwalaang
nakakaapekto ito sa nervous
system, paggana ng immune
system, pakiramdam at gana sa
pagkain, at iba pang gawain ng
katawan.

Sinusuri ng mga medikal na
mananaliksik ang potensyal ng
mga cannabinoid na makabawas
ng stress, magpagana sa pagkain,
makapagpaantok, at makabawas sa
pananakit at pamamaga.

Maaaring may epekto ang cannabis
sa iba't ibang isyu sa kalusugan

at malusog na pagtanda. Sailang
kultura, itinuturing ang cannabis na
sinaunang halamang gamot.

Ang dalawang pinakakilalang
receptor ng cannabinoid ay
ang CB1 at CB2. Responsable
ang mga receptor na CB1 sa mga
psychoactive na epekto ng THC.
Maaaring nakakaapekto ang mga
ito sa memorya, pakiramdam,

Ngunit sa ngayon, kakaunti ang
siyentipikong ebidensya.

Kinokontrol ng endocannabinoid system ng tao ang ilang
pisyolohikal na gawain. Pinag-aaralan pa ng mga mananaliksik ang
system na ito. May epekto ang mga cannabinoid (mula sa cannabis)
sa endocannabinoid system. Nagdudulot ito ng iba't ibang epekto sa
ating mga katawan at isip.

gvf’*m
ENDOCANNABINOID SYSTEM NG TAO

Ang mga Receptor na
CB1 ay pangunahing
matatagpuan sa utak

at central nervous . i
. [ )
system, ngunit B e :;
makikita rin ang 1 o .' i (.
mga ito sa mga o @
nerve at sa ilang .
[ ] ()
organ. A o
[} PY ° [ ]
[ ]
[}
P )

. Ang mga Receptor na
. CB2 ay karaniwang
nasa mga peripheral
na organ, lalo na ang
mga cell na nauugnay
sa immune system.

KINOKONTROL DIN NG
ENDOCANNABINOID SYSTEM ANG

Ang THC at CBD ay

lumala pat gaya ng PAGKONTROL NG MEMORYA PAGGANA NG

. TEMPERATURA CARDIOVASCULAR
kandado at susi sa mga SYSTEM
umiiral nang receptor ng
tao.

*Hindi direktang "lumalapat" ang
CBD sa mga receptor na CB1 o
CB2 ngunit mayroon itong mga
matindi at hindi direktang epekto
na pinag-aaralan pa. -

BALANSE NG ENERHIYA
AT METABOLISMO

PANUNAW
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Cannabis at mga medikal na kundisyon

Sinasabing maraming benepisyo

sa kalusugan ang cannabis. Ngunit
kakaunti ang siyentipikong ebidensya
upang suportahan ang marami sa
mga pahayag na nakapagpapagaling
ito. Kailangan ng higit pang pananaliksik
upang maunawaan ang mga benepisyo at
panganib.

Pinapahintulutan ng Health Canada ang
paggamit ng cannabis para sa anumang
medikal na kundisyon, hangga't inirereseta
ito ng doktor. Gayunpaman, hindi pa dumadaan ang cannabis sa mga
panregulatoryong prosesong kinakailangan upang maaprubahan ang
isang gamot. Naaprubahan ang ilang sintetikong produkto na may
cannabinoid para sa klinikal na paggamit para sa mga partikular na
kundisyon. Ang mga ito ay Cesamet (nabilone) at Sativex (nabiximol).

Mga benepisyo ng cannabis
Maaaring maging mabisa ang mga
produktong may cannabis sa ilang
nakatatanda at hindi sa iba. Bagama't
kakaunti pa ang pananaliksik, nag-uulat
ang mga nakatatanda ng mga benepisyo
sa pamamagitan ng mga salaysay.
Noong tinanong ang mga gumagamit ng
medikal na cannabis kung ano ang mga
benepisyo, sinabi nilang:

« mas maganda ang kalidad ng buhay

» nakakatulong sa pagtulog

+ nakakatulong sa pananakit

+ nagbibigay-daan upang hindi nasila

gumamit ng mga inireresetang gamot.

Mukhang lubos na nag-iiba, depende

sa indibidwal, ang bisa ng medikal na cannabis.
Nakadepende ito sa dahilan ng paggamit nito at
paghahanap ng tamang uri at dosis.

O
Active Vieillir
Aging Activement
anada Canada

Ayon sa pananaliksik na hawak namin, may tatlong
kundisyon na nakikinabang sa medikal na cannabis:

+ hindi gumagaling, hindi naiibsan, z
at malubhang pananakit sa
palyatibong pangangalaga

+ pagduruwal at pagsusukang dulot
ng chemotherapy

+ mga pamumulikat ng kalamnan
dahil sa multiple sclerosis o
pinsala sa spinal cord.

Mas nagiging interesado ang mga nakatatanda sa paggamit ng cannabis
bilang terapiya.
Dahil dito, nagsasagawa ang komunidad sa medisina ng praktikal na diskarte.

Kasama sa mga kundisyong ginagamot gamit ang medikal na cannabis ang:

llang
partikular Arthritis
na uri ng
pananakit
Ei'é?é?{. ﬁ Pagtulog at |@]
gangalaga m Insomnia
Kawalan |
ng gana sa Uﬂﬂ Glaucoma
pagkain
i Pagkabalisa
pementa at depresyon
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llang partikular na uri ng pananakit

Kadalasang isinusulong ang cannabis
bilang pangkalahatang opsyon para
maibsan ang pananakit.

Ngunit nagpapakita lang ang
kasalukuyang pananaliksik ng mga
positibong resulta para sa pananakit ng

nerve na nauugnay sa:

« multiple sclerosis
« diabetes

+ pananakit na nauugnay sa HIV
(sensory neuropathy)

« pananakit pagkatapos ng operasyon
o pinsala

- fibromyalgia.

Ang neuropatikong pananakit ay
nauugnay sa pinsala sa nerve. Kasama
rito ang biglaan o mahapding pananakit
pati na rin pakiramdam na parang
tinutusok (tingling) at pamamanhid.
Maaari itong maging malubha at
magpabalik-balik. Karaniwan ang
ganitong uri ng pananakit sa diabetes,
kompresyon ng nerve at gulugod, at
chemotherapy.

Nagpakita ang mga gamot na may
pangunahing sangkap na cannabis
ng katamtamang pagbawas ng
neuropatikong sakit. Ayon sa mga
resulta ng pagsusuri, naging mabisa ang
herbal na cannabis, THC na hinango sa
halaman (dronabinol), sintetikong THC
(nabilone), o kumbinasyon ng THC/CBD
na hinango sa halaman.

Magkakaiba ang bisa ayon sa:
+ pinagmumulan ng pananakit
- tagal ng paggamot
+ uri ng cannabis na ginamit.

May trend ng pinakamagagandang
resulta sa pamamagitan ng pagkain,
o pagpatak sailalim ng dila, na
sinusundan ng mga spray sa bibig o
ilong, at nilalanghap (hinihithit) na
cannabis.

Kasalukuyang inirerekomenda ng
Canadian Pain Society (Samahan para

sa Pananakit ng Canada), kaayon ng
karamihan ng mga propesyonal na
grupo, ang mga cannabinoid bilang‘mga
third-line agent! Nangangahulugan iyon
na subukan ito kung hindi mabisa ang
iba pang paggamot.

O
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Arthriti
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Karaniwan ang osteoarthritis o pananakit ng kasukasuan
sa mga nakatatanda. Pinaniniwalaang dulot ng pinsala
sa kasukasuan, pamamaga, o pinsala sa nerve ang
pananakit.

May mga receptor ng endocannabinoid sa mga
kasukasuan, at may mga anti-inflammatory na
katangian ang cannabis. Ipinagpapalagay na maaaring
maibsan ng cannabis ang pananakit ng nerve mula

sa osteoarthritis. Mukhang nagbubunga ang mga
pananaliksik na pag-aaral sa mga hayop, ngunit wala
pang pag-aaral sa mga tao.

Ganito rin ang sitwasyon sa rheumatoid arthritis.
Napakakaunti ng pananaliksik, ngunit nagbunga ang
isang naunang pag-aaral. Napag-alaman nito na naibsan
ng isang spray sa bibig na tinatawag na Sativex ang
pananakit na nauugnay sa rheumatoid arthritis.

Nauunawaan ng Arthritis Society of Canada
(Samahan para sa Arthritis ng Canada) at ng
Canadian Rheumatology Association (Kapisanan
para sa Rheumatology ng Canada) ang interes sa
cannabis. Nagmumungkahi ang mga ito ng praktikal
na diskarte.
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Palyatibong pangangalaga

Ang pagkontrol sa pananakit at sintomas ay ang mga
pinakakaraniwang alalahanin sa huling yugto ng
buhay. Mas sinisiyasat ng mga doktor sa palyatibong
pangangalaga ang cannabis bilang alternatibo sa mga
opioid.

Madalas na nakatuon sa pananakit dulot ng kanser
ang paggamot sa palyatibong pangangalaga. May
ebidensya na bahagyang mabisa ang mga cannabinoid
(pinagsamang THC/CBD) sa pag-ibsan ng pananakit na
nauugnay sa kanser.

Inireckomenda ng komunidad sa medisina sa palyatibong
pangangalaga ang Cesamet na cannabis ang
pangunahing sangkap (o nabilone o nabiximol), ngunit
dapat lang itong gamitin kapag hindi naging mabisa ang
iba pang terapiya para sa pag-ibsanbawas ng pananakit.

Tinatanggap nang mabuti ang paggamit ng cannabis
bilang pambawas ng pananakit, ngunit gaya ng lahat ng
paggamot, kailangang magkaroon ng talakayan tungkol
sa mga side effect. Karaniwan ang deliryo sa mga huling
yugto ng buhay. Maaari itong mapalala ng mas matataas
na dosis ng cannabis. Maaaring magdulot ang cannabis
ng mga kalagayang mistulang dissociative, na gumagawa
ng “pagdistansya” mula sa pananakit. Maaaring hindi
bukas ang mga pasyente sa mga ganitong uri ng mga
epekto.

Bagama't madalas na nakatuon sa pananakit ang
paggamot sa palyatibong pangangalaga, maaaring
maraming pasyente ang gustong matugunan ang iba
pang karaniwang sintomas sa huling yugto ng buhay,
gaya ng pagkabalisa, depresyon, pagduruwal, kawalan
ng gana sa pagkain, o insomnia.

O
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Pagtulog at insomnia
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Maraming nakatatanda ang nagkakaproblema sa
pagtulog. Dahil maaaring makapagpaantok ang
cannabis, sinusubukan ito ng mga nakatatanda
para sa mga isyu sa pagtulog. Isa itong benepisyo na
karaniwang iniulat ng mga gumagamit ng cannabis.

Gayunpaman, kakaunti ang pananaliksik tungkol sa paksa.
Sa pananaliksik na hawak namin, kadalasang inilalarawan
ang pagtulog bilang pangalawang kahihinatnan sa isa pang
kundisyon.

Nag-ulat ang mga kalahok sa pananaliksik ng mas
mahimbing na pagtulog dulot ng paggamit ng ilang strain
ng hinihithit na THC at mga deribatibo ng THC, nang iyon
lang o nang kasama ang cannabidiol. Ang mga paggamot
na ito ay maaaring mapaganda ang kalidad ng pagtulog,
magpabawas sa mga istorbo sa pagtulog, at magpabawas
sa oras upang makatulog para sa mga taong may:

« obstruktibong sleep apnea

- fibromyalgia

+ hindi gumagaling na pananakit

« multiple sclerosis.
Ayon sa mga mananaliksik, maaaring maging epektibo ang
cannabidiol sa mga problema sa REM na pagtulog at labis na
pagkaantok sa umaga. Maaaring mapabuti ng sintetikong
cannabis (Cesamet o nabilone) ang pagtulog para sa mga
pasyente na may hindi gumagaling na pananakit. Maaari din
itong mabawasan ang mga bangungot sa mga taong may
post-traumatic stress disorder (PTSD). _
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Kawalan ng gana sa pagkain

Ipinagpapalagay na nakakapagpagana sa pagkain ang THC sa cannabis. Madalas na
nagugutom ang mga gumagamit ng cannabis. Walang pananaliksik na nagpapatunay na
totoo ito para sa mga nakatatanda. May ilang limitadong pananaliksik na nagpapakita
na maaaring madagdagan ng THC ang gana sa pagkain ng mga taong may HIV/AIDS at
pasyenteng may kanser.

Glaucoma

Isa sa mga pangunahing dahilan ng pagkawala ng paningin sa mga nakatatanda ang
glaucoma, na idinudulot ng pressure sa loob ng eyeball. Maaaring maibsan ng cannabis
ang pamamaga at mayroon itong kakayahang mabawasan ang pressure sa mata. Ngunit
ang dosis na kinakailangan ay maaaring magdulot ng iba pang hindi kanais-nais na
pisyolohikal na reaksyon.

Hindi sinusuportahan ng Canadian Ophthalmological Society (Samahan para sa
Op ng Canada) ang paggamit ng cannabidiol para sa paggamot ng glaucoma.

s"Zch
Parkinson’s disease

Ang Parkinson’s disease ay ang pangalawang
pinakakaraniwang neurodegenerative na sakit kasunod
ng Alzheimer’s disease at sa Canada, 79% ng mga
indibidwal na may Parkinson’s ay edad 65 pataas. Dahil
sa Parkinson’s disease, nagkakaroon ng panginginig
(tremors), mas bumabagal at mas mahirap igalaw ang
kalamnan, at humihina ang reflex, na nagdudulot ng
pagkawala ng balanse. Pinaniniwalaang magdudulot
ng magandang epekto sa bahagi ng utak na apektado
ng Parkinson’s disease ang mga antioxidant at anti-
inflammatory na katangian ng CBD upang maibsan ang
mga nabanggit na sintomas. Kasalukuyang nagbubunga
ang pananaliksik sa mga hayop, pero wala pang
pananaliksik sa mga tao.

“Maging Maalam - AKTIBONG PAGTANDA at KALUSUGAN NG UTAK

Nagkakasundo ang karamihan ng mga eksperto na ang magaan
hanggang sa hindi gaanong mabigat na pisikal na aktibidad

ay isa sa pinakamagagandang proteksyon laban sa pagpalya

ng katawan at utak. Sa katunayan, ang pinakamagandang
paraan upang mapaganda ang kalusugan ng utak ay ang
pagsama-samahin at pagsabay-sabayin ang pisikal na aktibidad,
pagpapasigla sa kaisipan, at pakikisalamuha sa kapwa.
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Alzheimer's

Ang Alzheimer’s ay ang pinakakaraniwang anyo ng
dementia. Sa palagay ng mga mananaliksik, ang
pamamaga ng mga neuron sa utak ay isang salik nito.
Dahil may mga anti-inflammatory na katangian ang
CBD mula sa cannabis, sa kanilang palagay ay maaari
itong makatulong na mapabagal ang progreso ng sakit.
Matagumpay ang mga pag-aaral sa hayop hinggil dito,
ngunit walang matibay na ebidensya nito sa mga tao.

Napatunayan na naiibsan ng cannabis ang
pagkabagabag at agresyon na maaaring dulot ng
dementia. Ngunit kailangan pa ng mas maraming
pag-aaral upang makumpirma ito at makatukoy ng
nakapagpapagaling na dosis.

Ayon sa ilang naunang pananaliksik na pag-aaral,
maaaring maprotektahan ang mga neuron at mapanatili
ang pagdami ng mga ito sa mga nakatatanda sa

tulong ng pagkonsumo ng mga napakababang dosis
ng cannabidiol (CBD) ng malulusog na tao. Bagama't
nagbubunga ito, napakaraming pananaliksik pa ang
kailangang gawin.
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Kalusugan ng isip
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Ang pagtanda ay nangangahulugang patuloy tayong
nagbabago. Ibig sabihin, dapat patuloy tayong
umangkop. May mga isyu sa kalusugan ng isip ang ilang
nakatatanda, gaya ng pagkabalisa at depresyon. Ngunit
hindi talaga bahagi ng normal na pagtanda ang mga isyu
sa kalusugan ng isip.

Magkakaiba ang ebidensya tungkol sa paggamit ng
cannabis upang gamutin ang mga isyu sa kalusugan ng
isip. Maganda ang resultang ipinapakita sa mga pag-aaral
kamakailan, ngunit kailangan pa natin ng mas marami at
mas malalawak na pag-aaral tungkol sa mga epekto ng
cannabis sa mga nakatatanda.

Ayon sa mga pag-aaral, maaaring mapalubha ng
cannabis ang pagkabalisa sa mga taong may mga
partikular na uri ng pagkabalisa gaya ng pagsasalita sa
harap ng maraming tao at pagkabalisa sa pakikisalamuha
o social anxiety.

Hindi inirerekomenda ng mga propesyonal sa kalusugan
ang cannabis para gamutin ang depresyon. Ang
depresyon ay isang salik ng panganib na maaaring
magdulot ng problema sa paggamit ng cannabis.
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Mga Sid.e effect at panganib ng Mga nakatatandang HINDI dapat gumamit ng
cannabis cannabis

Mga posibleng side effect ng paggamit ng cannabis Ang mga nakatatandang may
sakit sa pag-iisip, o may kasaysayan
Ang side efffect o hindi magandang sa pamilya ng mga kundisyon sa

pangyayari ay anumang hindi
kanais-nais na epekto ng paggamit
ng medikal na produkto.

Kasama sa ilang panandaliang
side effect na iniulat ng mga

kalusugan ng isip gaya ng depresyon,
pagkabalisa, at psychosis ay dapat
umiwas sa paggamit ng cannabis.

nakatatanda ang:

panunuyo ng bibig;

pagkaantok; Ang sinumang may sakit
- sa puso o pabago-bagong

pagkahilo; presyon ng dugo ay hindi

pananakit ng ulo; dapat humithit ng cannabis.

Mapapalala ng anumang
uri ng paghithit ang mga
problema sa puso.

mga problema sa pag-unawa
gaya ng pagiging makakalimutin,
maikling attention span, mabagal
na pagtugon, hindi mabuting
pagpapasya o paglutas ng

problema;

. . - Ang mga nakatatandang mahina
mahinang koordinasyon at Hindi lahat ay makakaramdam ng mga an 3 ba?anse ay hindi dap!:\t gun:amit
balanse; hindi kanais-nais na side effect. Kapag ng cannabis, dahil napapatindi nito
naiibang pang-unawa; pumili ng produktong may THC at (BD, ang kawalan ng balanse.

maaaring mabawasan ang mga hindi

pakiramdam na nababalisa o kanais-nais na epekto ng THC.

mabilis ang tibok ng puso.

Ang mga nakatatandang gumagamit
ng cannabis ay may mas malaking
posibilidad na magkaroon ng mga
pinsala na nangangailangan ng
pagpunta sa emergency room.

Ang sinumang pipiling gumamit ng
nakapagpapagaling na cannabis ay dapat
maging aktibo sa paghahanap ng dosis na
mabisa para sa kanya.

Kailangan niyang magpasya kung mas marami
ang mga benepisyo kaysa sa mga side effect.
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Panganib na
matumba

Pinaniniwalaang kumokonekta
ang THC sa mga receptor sa
katawan na nakakaapekto

sa koordinasyon, balanse at
persepsyon ng lapit o layo
(depth). Ang lahat ng ito ay mga
kakayahang humihina habang
tumatanda. Ang mga dagdag na
pagbabago sa balanse o paraan ng
paglalakad sa mga gumagamit ng
cannabis ay maaaring magpalaki sa
panganib na matumba.

Ang pagkaantok at pagkahilo,

na dalawang kilalang side effect

ng cannabis ay maaari ding
makadagdag sa kawalan ng balanse
at pagkatumba sa mga nakatatanda.

Napakakakaunti ng pananaliksik
tungkol sa paksang ito. May maliliit
na porsyento ng mga nakatatandang
gumagamit ng cannabis na
nagsasabing para silang mabubuwal.

Kung pinag-iisipan ninyong gumamit
ng mga produktong may cannabis,
dapat ninyo itong isaalang-alang
hanggang sa makita ninyo kung ano
ang epekto nito sa inyo.

Dapat din ninyo itong isaalang-alang
kapag nagpaplano kayong gumamit
ng produktong may cannabis, upang
matiyak ninyong ligtas kayo.

Panganib sa
pagmamaneho

Walang ebidensya para sa mga ligtas
na antas ng paggamit ng cannabis para
sa pagmamaneho. llegal sa Canada
ang pagmamaneho pagkatapos ng
pagkonsumo ng cannabis.

Ang ilang epekto ng paggamit ng cannabis,
gaya ng pagkaantok, ay maaaring tumagal
nang hanggang 24 na oras, na lampas pa sa
itinatagal ng iba pang epekto.

Ang tagal bago mawala ang epekto ng
cannabis ay nakadepende sa:

+ kung gaano karami at gaano kadalas
ninyo ito kinonsumo

+ kung hinithit o kinain ninyo ito.

Panganib ng
pagkakalulong

Ang panganib ng
pagkakalulong sa
mga nakatatanda ay
kapareho ng panganib
ng pagkakalulong sa
mga nakababata.

Ang pagkakalulong

ay tinatawag ding

‘sakit sa maling paggamit ng
substance (substance use
disorder)’ o ‘pagdepende. Ang
lahat ng terminong ito ay
nangangahulugang may “klinikal
na kapansin-pansing paghina o
paghihirap.” Sa madaling salita,
ang inyo nang pangangailangan
para sa gamot ang nananaig

at nagdudulot ng malalaking
problema sa inyong buhay at mga
ugnayan.

Ang mga nakatatandang

may iba pang sakit sa maling
paggamit ng substance, gaya ng
pagkakalulong sa alak, ay dapat
umiwas sa paggamit ng cannabis.

Kapag may nakatatandang
gumagamit ng cannabis, dapat
alam ng kanyang pamilya, mga
kaibigan, at mga provider ng
pangangalagang pangkalusugan,
ang mga karaniwang senyales

at sintomas ng sakit sa labis na
paggamit ng cannabis.

v \\Y
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Panganib ng withdrawal

Umaangkop ang utak sa pagkakaroon ng

mga cannabinoid. Maaari iyong humatong sa
pagdepende. Kung biglaang titigil ang isang

tao sa paggamit, maaari siyang makaranas ng
withdrawal (paghinto sa paggamit ng gamot).
Humigit-kumulang 15% ng mga nakatatandang
gumagamit ng cannabis ay nakakaranas ng mga
sintomas ng withdrawal kapag tumigil sila sa
paggamit. Kadalasan, matagal nang gumagamit
ang mqa ito.

Napakakaunti ng pananaliksik tungkol sa
withdrawal sa mga nakatatanda. Ayon sa

mga pananaliksik na hawak namin, may mga
sintomas ng withdrawal ang mga nakatatanda
na katulad ng mga sintomas ng withdrawal ng
mga nakababata.

Maaaring kasama sa mga sintomas na ito ang:
- pagkairitable
« hindi mapakali
« insomnia o paputol-putol na tulog
« pagkabalisa
« kawalan ng ganang kumain.

Maaaring abutin nang ilaw araw at hanggang
apat na linggo bago mawala ang lahat ng
sintomas ng withdrawal.
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Panganib ng labis na pagkonsumo
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Ang mga taong matagal nang hindi
nakakagamit ng cannabis ay maaaring

Humingi ng medikal
na pangangalaga
kapag malubha

ang mga sintomas,
halimbawa:

» kung walang
tigil ang inyong
pagsusuka

« kung may
pananakit sa
inyong dibdib

« kung nakakaranas
kayo ng
malubhang
pagkabhilo.

Kadalasang itinuturing ang cannabis
na‘soft’ drug na hindi matindi ang
naidudulot na panganib o walang
naidudulot na panganib. Ngunit mas
tumapang ang cannabis sa paglipas ng
mga taon. Ang tapang ng THC sa cannabis
ay maaaring mag-iba-iba. Sa pinatuyong
cannabis, tumaas na ito ngayon sa humigit-
kumulang 15% mula sa 3% noong 1980's.

Kapag pinadadaan sa bibig ang CBD,
ang ilang iniulat na side effect ay
kinabibilangan ng panunuyo ng bibig,
mababang presyon ng dugo, pagkahilo,
pagkaantok, at pagtatae. Ang pagkasira ng
atay ay isang hindi karaniwang side effect.
Maaari ding magkaroon ng epekto ang
CBD sa ilang inireresetang gamot.

mabigla sa kung gaano na ito katapang
ngayon. Ang mga nakatatandang
magsisimulang gumamit ng cannabis sa
pagtanda ay maaaring manganib dahil
ngayon pa lang nila gagamitin ang produkto.

Ang mga salik na ito ay maaaring
humantong sa labis na pagkonsumo.
Mahalagang ituring ang cannabis bilang
gamot at alamin ang mga konsentrasyon ng
THC sa iba't ibang produkto.

Maaaring maging mahirap ang pagtukoy

ng ligtas na dosis ng mga produkto gaya

ng pamahid, mga langis, at mga nakakain.
Halimbawa, mahirap sabihin ang epekto ng
mga nakakaing produktong may cannabis
para sa mga bagong gumagamit. Dahil din
dito, inirerekomendang mag-ingat sa mga
nakakaing gawa sa bahay. Sa mga nakakaing
gawa sa bahay, may panganib na hindi
pantay-pantay ang pagkakalagay ng gamot.

Dahil maaaring hindi kaagad
maramdaman ang epekto, maaaring
gumamit pa nang mas marami ang
mga gumagamit para mas mabilis na
maramdaman ang gustong epekto
nito. lyon ang magdudulot ng labis na
pagkonsumo.

Ang mga taong kumonsumo ng masyadong
maraming cannabis ay kadalasang mag-uulat
ng pagkaantok, pagkabalisa, pagkatakot,

o pagkanerbiyos. Maaari nilang sabihing
nagkakaroon sila ng mga guniguni.
Kadalasang parang maduruwal ang mga tao
at maaari silang magsuka.

Kung mararanasan ninyo ang alinman sa
mga sintomas na ito, huminahon. Kadalasang
mawawala ang mga epektong ito pagkalipas
ng ilang oras.

Mga panganib para
sa mga napakatagal
nang (l;)qmagamit ng
cannabis

Ang epekto ng
pangmatagalang paggamit
ng cannabis sa pagtanda ay
kasalukuyang pinag-aaralan.
Ang mga nakatatandang
gumamit ng cannabis sa
buong buhay nila ay maaaring
maging isang grupong

may malaking panganib na
humina ang pag-unawa.

Ayon sa ilang pananaliksik,
ang mga napakatagal nang
gumagamit ay nakakaranas
ng mga pagbabago sa utak.
Maaari nitong mapalala ang
paghina ng isip na nauugnay
sa edad.
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Paggamit ng cannabis at alak

Ang paggamit ng alak at cannabis
(THC) nang magkasabay ay
malamang na magdulot ng mas
matinding pinsala kaysa kapag
ginagamit ang isa lang sa mgaito.
Nakakaapekto ang THC samga
receptor ng cannabinoid sa utak,

na maaaring magdulot ng mga
epekto sa at paghina ng pag-unawa.
Lubhang naaapektuhan ng alak ang
mga motor skill dahil sa epekto nito
sa central nervous system ngunit
maaari din itong makaapekto sa pag-unawa.
Kapag magkasabay na umiinom at humihithit
ng THC ang mga tao, maaaring maparami ng
alak ang THC na ina-absorb ng katawan. Maaari
itong magdulot ng mas matataas na antas

ng THC at maaaring mas makaranas ng mga
hindi kanais-nais na side effect ng THC, mas
malaking panganib ng pagkalason sa alak, at
mas malaking panganib sa mga gawaing gaya
ng pagmamaneho nang nakagamit.

Wala pang sapat na pananaliksik tungkol sa
pagsasabay ng alak at CBD. Gayunpaman,
parehong mga pampakalma ang alak at CBD
kaya maaaring mas matindi at mas matagal
ang mga epektong ito kapag pinagsabay ang
dalawang substance. Maaaring mapahina

ng CBD ang epekto ng alak sa katawan,

pero hindi sapat ang kaalaman tungkol dito.
Ipinagpapalagay din na maaaring magkaroon
ng epekto ang alak sa CBD kahit may ilang
oras na pagitan ang paggamit ninyo sa mga
ito. Kapag ginagamit ninyo ang mga ito,
panatilihing mababa ang mga dosis hanggang
sa alam na ninyo kung ano ang magiging
epekto ng mga ito sa inyo.

Mga panganib kaakibat ng paggamit ng
cannabis at pagtanda

Kapag nagpapasya ang isang tao kung gagamit ng cannabis, mahalaga ang
edukasyon at pagpapayo upang matulungan siyang maunawaan ang ligtas na
paggamit nito.

Ang pagtatasa ng panganib ay mahalagang bahagi ng
prosesong ito. Nakakadagdag ng mga panganib sa mga
nakatatanda ang pagtanda, halimbawa, maaaring mayroon
silang hindi gumagaling na sakit. Maaaring gumagamit sila
ng iba pang gamot na maaaring makapahamak sa kanila
kapag gumagamit ng nakapagpapagaling na cannabis.

Inilalarawan ng karamihan ng pananaliksik tungkol
sa cannabis ang mga panganib ng THC sa halip na
mga panganib ng CBD. Ito ay dahil nakakalulong

at psychoactive ang THC -- nakakaapekto ito sa utak

at nervous system. Ang labis na paggamit ng THC ay
naiugnay sa pagtindi ng depresyon, pagkabalisa, mga
panic attack, at paglala ng mga sintomas ng mga taong
may post-traumatic stress disorder (PTSD).

Ang paggamit ng cannabis ay maaari ding humantong sa mas
malalaking panganib ng sakit sa puso at stroke. Maaari itong
humantong sa pagtigas ng mga artery. Mas nanganganib

ang mga nakatatandang may mga kundisyon sa puso.

Maaari ding mapataas ng paghithit ng cannabis ang presyon

ng dugo at mapabilis ang tibok ng puso. Dahil dito, mas

malaki ang panganib ng stroke, atake sa puso, o arrhythmia

(hindi regular na ritmo ng puso) para sa mga may kundisyon

sa puso. Maaari ding mapababa ng cannabis ang presyon ng

dugo, na maaaring magdulot na mahimatay at matumba ang mga tao.

Taglay din ng usok mula sa cannabis ang marami

sa mga mapanganib na substance na taglay din ng
usok mula sa tabako. Gaya ng paninigarilyo, maaaring
mapinsala ng paghithit ng cannabis ang inyong mga
baga at maaari itong magdulot ng mga sintomas na
mala-bronchitis, gaya ng pag-ubo at paghinga nang
may tunog. Pinaniniwalaang mas hindi mapanganib
ang pag-vape kaysa sa paghithit, ngunit may mga
panganib pa rin talaga ito.
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Pagtanda at cannabis

Cannabis at ang epekto nito sa
tumatandang katawan

Napakakaunti lang
ng nalalaman natin
sa kung paano
ipinoproseso

ng katawan ang
cannabis habang
tumatanda tayo.
Napakakaunti ng
pananaliksik at
kasalukuyan itong
pinag-aaralan.

Alam nating nagbhabago ang
ating mga katawan habang
tumatanda

Maaaring magkaroon ng mga epekto ang
cannabis sa mga nakatatanda na naiiba

sa mga epekto nito sa mga nakababatang
gumagamit. Halimbawa, nakakaapekto
ang cannabis sa mga bahagi ng utak na
may kinalaman sa pagkatuto, memorya, at
pagpapasya. Ang mga bahaging ito rin ng
utak ay nagbabago habang tumatanda at
hindi na din ganoon kahusay na gumana.
Posibleng mas mapinsala ng mga epekto
ng cannabis ang pagtakbo ng utak sa mga
nakatatanda.

Kapag nagrereseta ng anumang
gamot ang mga doktor, dapat nilang
isipin ang mga salik na ito:

1. Ang nangyayari sa gamot
pagpasok, habang nasa loob,
at paglabas ng katawan
(pharmacodynamics).
Kasama rito ang panahong
inaabot bago ito i-absorb ng
katawan, kung gaano karami ang
napupunta sa sirkulasyon at may
aktibong epekto (bioavailability
at distribution), at kung gaano
kabilis itong lumalabas sa system
(metabolism at excretion).

2. Kung paano nakakaapekto

ang gamot sa katawan
(pharmacokinetics).
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Gayundin, dapat ding isipin ng
mga medikal na propesyonal ang
dosis. May mga pagbabagong
nauugnay sa edad sa paggana ng atay
at bato, taba sa katawan, at sa digestive
system. Maaaring maapektuhan

ng mga pagbabagong ito kung
gaano kabisa ang gamot, at kung
sa anong dosis ito mabisa.

Nakakaapekto rin ang mga
pagbabago sa katawan na
nauugnay sa edad sa kung gaano
kabilis inaalis ng katawan ang
cannabis. Maaaring maging mas
matagal ito kaysa sa nakababata.

“Maging Maalam ¥ AKTIBONG PAGTANDA at AEROBIC FITNESS

Ang aerobic fitness ay sukatan kung gaano kahusay na
makakagalaw o makakakilos ang inyong katawan nang mas matagal
sa dalawang minuto. Upang maging aerobically fit, kailangan
ninyong sanaying igalaw ang malalaking kalamnan, gaya ng mga
kalamnan sa inyong mga binti, katawan, at mga balikat. Kailangan
ninyo itong gawin nang tuloy-tuloy sa loob ng 10 minuto o higit

pa sa bawat pagkakataon, at dapat umabot ang inyong kabuuang
aktibidad sa hindi bababa sa 150 minuto (22 oras) kada linggo.

Malinaw na ipinapakita sa pananaliksik na ito ang pinakamababang
tagal ng hindi gaanong mabigat hanggang sa mabigat na pisikal na
aktibidad na kailangan natin upang manatiling malusog.
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Mga interaksyon ng gamot sa cannabis

Maaaring magkaroon ng epekto ang cannabis sa iba pang inireresetang gamot at over-the-counter na
gamot. Narito ang ilang halimbawa:

Maaaring mapataas ng iba pang gamot ang mga antas ng cannabinoid.
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Maaaring makaapekto ang cannabis sa antas ng iba pang gamot sa katawan.
Maaari itong magdulot ng pagkakalulong.
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Maaaring mapabilis ng paggamit ng cannabis sa pamamagitan ng paghithit
ang pagkakaalis (clearance) ng iba pang gamot.
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CLEARANCE
(PAGKAKAALIS NG GAMOT)

Maaaring magkaroon ng epekto ang cannabis sa mga gamot na pampakalma.
Mas madalas nang tinatanong ng mga anesthesiologist ang kanilang
mga pasyente tungkol sa paggamit nila ng cannabis dahil maaari itong
makaapekto sa dami ng pampakalmang kailangan.
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Panlibangang paggamit ng
cannabis at mga nakatatanda

Mga 'baby boomer’ang mga nakatatanda sa
kasalukuyan. Mas lantad sila sa‘marijuana’noong
bata pa sila at mas tanggap nila ang panlibangang
paggamit nito kaysa sa mga naunang henerasyon.

Sa kasalukuyang henerasyon ng mga nakatatanda,
may mga taong napakatagal nang gumagamit,
mga taong gumamit sa murang edad, at mga
bagong gumagamit sa pagtanda. Napakakaunti ng
kaalaman natin tungkol sa mga epekto at panganib
ng cannabis para sa mga napakatagal nang
gumagamit.

Naging mas matapang pa ang THC sa cannabis sa
paglipas ng mga taon. Karaniwang mas kaunti pa sa
3% ang THC sa pinatuyong cannabis noong 1980's. Sa
kasalukuyan, may mga strain na may hanggang 30%
THC.

Isang bagay ito na maaaring hindi binibigyang-pansin
ng marami kapag bata pa. Ngunit kailangan itong
mas bigyang-pansin ng mga nakatatanda ngayon.

Habang tumatanda tayo, ang mga pagbabago sa
ating katawan ay maaaring makaapekto sa kung
paano sumasailalim sa metabolismo ang cannabis
at kung paano ito makakaapekto sa inyo. Maaaring
hindi ito kapareho ng naranasan ninyo noong bata

pa kayo. Maaari din itong mas magtagal sa inyong
system.

Mahalagang sabihin sa inyong provider
ng pangangalagang pangkalusugan
kung gumagamit kayo ng cannabis,
panggamot o panlibangan man ang
inyong paggamit. Bahagi ito ng inyong
pangkalahatang profile ng gamot.

Kailangan nilang malaman kung ano at kung
gaano karami ang ginagamit ninyo. Ibig sabihin
nito, kailangan ninyong gumamit ng mga
produktong makakapagbigay ng impormasyong
iyon. Sa ganoong paraan, matatasa nila ang
panganib ng interaksyon sa iba pang gamot.
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Kung magsisimula kayong gumamit ng
cannabis (o0 magsisimulang muli) sa pagtanda

Alamin ang dami ng THC na nasa
produktong may cannabis o strain
ng cannabis na pinaplano ninyong

THC: 7%

gamitin.
Magsimula sa pmakamaba!oang Untl-untlng
antas na posible at unti-unting
dagdagan ang dosis hanggang sa Magdagdag ng
maramdaman ang gustong epekto. n .

0SIS

Iwasang gumamit ng ilegal na
sintetikong cannabis gaya ng K2 o
Spice. Mas malaki ang panganib na
makaranas ng hindi magagandang
side effect ang mga nakatatandang
gumagamit dahil napakatapang ng
mga ito.

malit

Huwag pagsabayin ang cannabis

at iba pang panlibangang gamot,
kabilang ang alak. Kung lulong kayo sa
alak o anupamang gamot, mas malaki
ang panganib na malulong kayo sa
cannabis.

Gumamit ng cannabis sa ligtas

na kapaligiran. Pinaniniwalaang
kumokonekta ang THC sa mga
receptor sa katawan na nakakaapekto
sa koordinasyon at balanse. Habang
tumatanda tayo, mas nagiging
alalahanin ang mga pagtumba.

Huwag magmaneho pagkatapos
kumonsumo ng cannabis, ilegal ito
sa Canada. Maaaring tumagal nang
hanggang 24 na oras ang paghina o
pagkapinsala ng katawan dulot ng
pagkonsumo.
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Cannabis at paghabagong
nauugnay sa edad

Kapag gumagamit ang mga nakababata
ng THC para maglibang, ang inaalala

ay ang epekto nito sa kanilang nagde-
develop pang utak. Para samga
nakatatanda, ang inaalala ay kung paano
nakakaapekto ang cannabis sa mga
bahagi ng utak na nagpapakita rin ng mga
pagbabagong nauugnay sa edad. Hindi
pa natin alam kung napapabilis ng
cannabis ang paghina ng kakayahan ng
pag-iisip na nauugnay sa edad.

Ang paghithit ng cannabis ay maaaring

humantong sa mga problema sa

paghinga. Maaari nitong mapabilis ang r'l
tibok ng puso at mapataas ang presyon ng J
dugo, na parehong mga salik na maaaring
magdulot ng stroke at sakit sa puso. Ang
paghithit ng kahit ano ay mapanganib sa
inyong mga baga at maaaring magdulot
ng mga panganib na kapareho ng samga
sigarilyo, tabako, pipa, at iba pa.

Ang pag-vape ng cannabis (paglanghap
ng vapor sa pamamagitan ng
elektronikong device) ay isa nang opsyong
pinipili ng nakararami. Bagama't mas hindi
ito mapanganib kaysa sa paghithit, may
mga panganib pa rin talaga ito. Hindi natin
alam kung ano ang mga pangmatagalang
epekto sa kalusugan ng paglanghap ng
mga substance sa mga produktong pang-
vape.

Kung kayo, o ang inyong pamilya, ay may
kasaysayan ng sakit sa pag-iisip o kung
mayroon kayong isyu sa kalusugan ng isip sa
kasalukuyan, umiwas sa paggamit ng cannabis
para maglibang.
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Nakapagpapagaling na paggamit ng cannabis at
mga nakatatanda
Ang nakapagpapagaling o panggamot na paggamit ng cannabis ay
dapat iangkop sa bawat tao. Dapat nitong isaalang-alang ang:

¢ mga sintomas na kailangang gamutin,

* kalubhaan ng (mga) sintomas,

« iba pang problema sa kalusugan, at

* mga posibleng hindi kanais-nais na side effect.
Ang chart sa pahina 44 ay isang iminumungkahing serye ng mga
tanong na maaari ninyong itanong sa inyong sarili kung pinag-
iisipan ninyong gumamit ng cannabis dahil nakapagpapagaling ito.

“Maging Maalam . AKTIBONG PAGTANDA at DISKRIMINASYON BATAY SA EDAD

Mayroon na bang nagsabi sa inyong “magdahan-dahan” ngayong
mas matanda na kayo?

Sa palagay ba ninyo, masyado na kayong matanda para maging
pisikal na aktibo?

Sa Canada, pinahahalagahan natin ang pagtulong sa mga
nakatatanda kapag nagkasakit sila, ngunit hindi natin masyadong
hinihikayat ang mga tao na manatiling malusog.

Ayon sa pananaliksik, pinakamakikinabang ang mga nakatatanda
sa pagiging aktibo nang 30 hanggang 60 minuto araw-araw.

Sa pangkalahatan, kapag mas kumikilos kayo, mas bubuti ang
pakiramdam ninyo. Maaari ninyong mapaliit ang panganib ng
pagkakasakit nang hanggang 50%. Kung kaya't, maging aktibo!

Paksa

Bakit dapat
gumamit ng
cannabis

Mga opsyon sa
paggamot
Ano ang inyong

inaasahan

Mga posibleng
side effect

Tasahin ang
panganib

Simulan ang
paggamit

Suriin

Mga Detalye

Mga halimbawa: pananakit, pagkabagabag,
pagbabawas ng timbang, insomnia, pagkabalisa

May tiningnan na ba kayong iba pang opsyon sa
paggamot? Mga halimbawa: terapiyang sikolohiko,
terapiyang pisikal, iba pang gamot

Ayon sa siyensya, ano ang mangyayari kung
gagamutin ang kundisyong ito gamit ang cannabis?
Paano iyon maihahambing sa mga salaysay (mga
kuwento) ng iba pang taong nakasubok na nito?

Mga halimbawa:
panganib ng sakit sa puso o stroke
panganib na matumba
mga isyu sa kalusugan ng isip
interaksyon sa iba pang gamot
paghina ng pag-unawa
hirap sa pagmamaneho

Mas matimbang ba ang potensyal na pagbuti ng
inyong mga sintomas at kalidad ng buhay kaysa sa
mga panganib?

Magsimula sa pinakamababang dosis na posible.
Kung ngayon pa lang kayo gagamit, pag-isipang
humanap ng makakasama ninyo sa unang beses
ninyong susubok gumamit. Maghanap ng ligtas at
kumportableng lugar. Magtabi ng tala o talaan ng
inyong pagkonsumo at kung ano ang nararamdaman
ninyo (tingnan ang pahina 50). Hilingin sa inyong
pamilya o mga kaibigan na subaybayan ang mga side
effect at siguruhin ang inyong kaligtasan.

May naging benepisyo ba ang paggamit?

Nagkaroon ba ng anumang side effect?

Mas marami ba ang mga benepisyo kasya sa mga side
effect?

Dapat ba ninyong baguhin ang dosis?

Tataasan o bababaan?

Dapat ba kayong sumubok ng ibang paraan ng
paggamit nito?
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Pakikipag-usap sa myong doktor

Parami nang parami ang
nagsusulong ng cannabis
para sa mga benepisyo
nito sa kalusugan, pero
maraming miyembro

ng komunidad sa
medisina ang nag-
aalinlangang ireseta ito

o nagrerekomendang
huwag itong gamitin.

lyon ay dahil
napakakaunti pa ng
siyentipikong ebidensya
tungkol sa mga panganib
at benepisyo, lalo na para sa mga nakatatanda.
Ayon sa Canadian Medical Association (Kapisanan
para sa Medisina ng Canada), ito ang dahilan kung
bakit nahihirapan ang mga doktor na magbigay
ng magandang payo sa kanilang mga pasyente at
kontrolin ang mga dosis at side effect.

Nangangailangan ito ng deretsahan at bukas na
pag-uusap sa pagitan ninyo at ng inyong provider

ng pangangalagang pangkalusugan. Maaaring
makatulong sa inyo ang chart sa pahina 46 na isaayos
ang inyong mga palagay at tanong, upang makagawa
kayo ng plano sa paggamot nang magkasama.

Kung hindi kumportable ang inyong pampamilyang
doktor sa pagpapayo tungkol sa paggamit ng cannabis
o kung wala siyang pagsasanay sa pagrereseta ng
cannabis, maaari ninyong piliing pumunta sa klinika ng
cannabis o lisensyadong dispensaryo.

Ngunit may mahalagang tungkulin pa ring
gagampanan ang inyong pampamilyang

doktor. Halimbawa, maaaring tukuyin ng inyong
pampamilyang doktor ang mga panganib para sa inyo
gaya ng mga interaksyon ng gamot. Kakailanganin
ninyo ang impormasyong ito kapag pupunta kayo sa
ibang lugar upang kumuha ng cannabis.

O
Active Vieillir
Aging Activement
anada Canada

Mga dapat itanong sa inyong doktor

Magiging mabisa ba sa akin ang cannabis?

May mga epekto sa kalusugan o side effect ba
akong dapat alalahanin?

Magkakaroon ba ng epekto ang cannabis sa,
anumang gamot na ginagamit ko?

Kapag gumamit ako ng cannabis, hindi ko

na ba kakailanganing gumamit ng iba pang
inireresetang gamot?

Ano ang pinakamaganda, o pinakaligtas na,
paraan ng paggamit ng cannabis para sa akin,
batay sa kasaysayan ng kalusugan ko?

Gaano kadalas ako dapat mag-follow up sa inyo?
Nanganganib ba akong dumepende sa cannabis?
May mga senyales bang dapat bantayan?

“Maging Maalam ¥ AKTIBONG PAGTANDA at KALUSUGAN NG PUSO

Ang pananatiling pisikal na aktibo sa paglipas ng maraming taon
ay makakatulong na magbigay ng proteksyon laban sa sakit sa
puso. Napag-alaman ng mga mananaliksik na ang pagiging
pisikal na aktibo ay maaaring magpabagal ng bilis ng tibok ng
inyong puso kapag nakapahinga, magpababa sa presyon ng
inyong dugo, at magpabuti sa kalakasan ng inyong katawan.

Ayon sa mga pag-aaral, ang mga nakatatandang lalaki at babae
na nag-eehersisyo ay nabubuhay nang mas matagal at hindi
nagkakaroon ng sakit sa puso na kasing dalas ng mga taong hindi
nag-eehersisyo.

Medyo madaling gawin ang tatlumpung minuto ng hindi gaanong
mabigat na ehersisyo sa karamihan ng mga araw sa isang linggo.
Ang kailangan lang mangyari ay bumilis nang kaunti ang tibok

ng inyong puso at hingalin kayo nang bahagya. Sa paglalakad
nang mas mabilis kaysa sa normal, malalaman ninyo kung gaano
katinding ehersisyo ang kailangan ninyong gawin.
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Pagdodosis at inyong kundisyong

pangkalusugan

Mga aprubadong tagubilin sa pagdodosis
para sa aking kundisyong pangkalusugan

Napakakaunti ng pananaliksik tungkol sa cannabis
para sa mga nakatatanda, kung kaya, walang
pormal na panuntunan para sa pagdodosis o
pagpili ng mga pormulasyon (mga paraan ng
paggamit ng cannabis).

Sa ngayon, ang pinakamabuting payo sa
pag-alam kung ano ang magiging epekto ng
cannabis sa inyong katawan ay: “Magsimula sa
mababang dosis at unti-unting magdagdag ng
dosis” Tinatawag na ‘titration’ ang pagsisimula sa
mababang dosis at unti-unting pagdaragdag nito.

Narito ang isa pang kasalukuyang patnubay

-- kung unang beses ninyong gagamit, gamitin
ang inyong dosis sa gabi. Nakakatulong iyon na
limitahan ang mga problemang dulot ng anumang
side effect. Magsimula sa isang dosis lang kada
araw. Ito ay upang matantiya ninyo kung gaano
tatagal ang mga epekto. Iwasang gumamit ng
dalawang dosis sa isang pagkakataon (double
dosing) dahil maaari itong humantong sa hindi
magagandang side effect.

Mangyaring tandaan: para lang sa pagbibigay
ng impormasyon ang seksyong ito. Hindi ito
ginawa upang magbigay ng medikal na payo,
o ituring o gamitin bilang pamantayan ng
kasanayang medikal.

O
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Mga patnubay sa mga panimulang dosis
para sa panlibangang paggamit

Mga produktong may mas mataas na THC

Ang panimulang dosis ng THC ay 2.5 mg, isang beses
kada araw, ngunit maaari itong magsimula sa 1.25 mg
para sa mga nakatatanda, lalo na sa mga taong hindi pa
nakakagamit ng cannabis.

Maaaring tumaas ang dosis na ito nang 1.25 mg hanggang
2.5 mg hanggang sa makuha ninyo ang gustong epekto.

Babala: Ang mga dosis na lampas 25-30 mg ng THC kada
araw ay magpapalaki ng panganib ng hindi magagandang
side effect.

Karaniwang mas madaling sipatin ang mga gamot na may
THC na nilulunok kaysa sa mga produktong nilalanghap.
Ito ay dahil maaaring maging mas tumpak ang tagagawa
tungkol sa mga konsentrasyon.

Kung gumagamit kayo ng produktong nilalanghap

ninyo, gaya ng‘joint’ (tinatawag na "pre-roll"), o device

sa pag-vape, ang panimulang dosis ay 1 paglanghap ng
produktong may hanggang 9% THC isang beses kada araw.
Maaari itong gawing 1 paglanghap, 4 na beses kada araw.
Lalabas na humigit-kumulang kalahating 'joint' kada araw
0 400 mg ang paglanghap nang apat na beses kada araw.
Ang dami ng THC na naa-absorb ninyo sa pamamagitan ng
paglanghap ay humigit-kumulang 25% ng kabuuang dami
ng THC sa isang ‘joint. Ngunit ang pag-absorb naito ay
naaapektuhan ng kung gaano ninyo katagal pinipigil ang
inyong paghinga pagkatapos lumanghap at kung gaano
karaming hithit ang ginawa ninyo.
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Mga patnubay sa mga panimulang dosis
para sa nakapagpapagaling na paggamit

Mga nakakaing produktong langis na may mataas
na CBD at mababang THC

Alam nating karaniwang tinatanggap nang mabuti ang
CBD, kahit sa mas matataas na dosis. Ang panimulang
dosis ng CBD ay kadalasang itinatala sa 5 mg, isang beses
kada araw.

Halimbawa, ang nangunguyang CBD ay kadalasang
katumbas ng 5 mg ng CBD. Ang soft gel naman ay maaaring
may 5 mg 0 0.25 ml ng langis ng cannabis, na naglalaman ng
20 mg kada ml ng CBD.

Ang dami ng gagamitin ninyo, at kung dadagdagan ninyo
ang dosis ay nakadepende sa inyong (mga) kundisyon at
dahilang pangkalusugan para sa paggamit ng CBD.

+ Salangis ng CBD, magsimula sa mababang dosis na
0.1 ml ng langis (ibig sabihin, 2 mg ng CBD na may
1.5 mg/ml ng THC o mas kaunti o walang THC) isang
beses kada araw, at unti-unting dagdagan kung
kinakailangan. Dagdagan ang dosis nang 0.1 ml araw-
araw o kada makalawa hanggang sa maramdaman
ninyo ang inyong gustong epekto para sa inyong mga
sintomas.

» Ang mga produktong langis mula sa mga
lisensyadong tagagawa ay kadalasang may kasamang
hiringgilya na magagamit ninyo upang sukatin ang
langis na ginagamit ninyo. Sa tulong nito, magagawa
ninyong dagdagan ang dosis nang tig-0.1 ml kung
kinakailangan.

» Kapag nalaman na ninyo ang dosis na mabisa para
sa inyo sa isang produktong langis, malamang na
hindi na ninyo kailanganing dagdagan ang inyong
dosis. Kadalasan, mararamdaman pa rin ninyo ang
mga benepisyo nito. Nangangahulugan itong hindi
ninyo kakailanganing dagdagan nang dagdagan ang
ginagamit ninyo.
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Tala ng inyong personal na paggamit

Petsa Produkto Dosis
Mga sintomas bago gamitin

Mga sintomas pagkatapos gamitin

Tagal ng epekto

Petsa Produkto Dosis
Mga sintomas bago gamitin

Mga sintomas pagkatapos gamitin

Tagal ng epekto

Petsa Produkto Dosis

Mga sintomas bago gamitin

Mga sintomas pagkatapos gamitin

Tagal ng epekto
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Mga sanggunian at resource

Pagsusuring Literatura

www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/practitioners/cannabis/Older-
Adults-and-Cannabis-Use.pdf

Mga Pamprobinsya at Panteritoryong Regulasyon

www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-medication/cannabis/
laws-requlations/provinces-territories.html

Pamahalaan ng Canada -- Cannabis sa Canada: Alamin ang Impormasyon

www.canada.ca/en/services/health/campaigns/cannabis.html

Cannabis -- Pamahalaan ng Canada

www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-medication/cannabis.
html

Medikal na Paggamit ng Cannabis -- Pamahalaan ng Canada

www.canada.ca/en/health-canada/topics/cannabis-for-medical-purposes.
html

Kapisanan para sa Pampublikong Kalusugan ng Canada -- Cannabasics

www.cpha.ca/cannabasics

Impormasyon Tungkol sa Cannabis para sa mga Nakatatanda --
Ottawa Public Health

www.ottawapublichealth.ca/en/public-health-topics/cannabis-
information-for-older-adults.aspx

Medikal na Cannabis at Arthritis -- Samahan para sa Arthritis ng Canada

arthritis.ca/support-education/online-learning/medical-cannabis-and-
arthritis

“Maging Maalamy  AKTIBONG PAGTANDA at PAGKAIN NG MASUSUSTANSYANG PAGKAIN
Kung minsan, ipinagpapalagay ng mga tao na ang mga pagkatumba
at pinsala, kanser, at mga hindi gumagaling na sakit gaya ng diabetes
at sakit sa puso ay natural na bahagi ng pagtanda. Ngunit, ayon sa
pananaliksik, maaaring nangyayari ang mga kundisyong ito dahil hindi
tayo gaanong aktibo o hindi tayo kumakain ng masusustansyang
pagkain. Kung pipiliin nating maging aktibo at kumain ng
masusustansyang pagkain, maaari nating mapabagal ang progreso
ng diabetes, mga sakit sa puso at ilang kanser. Nakakatulong din ang
mga itong maiwasan ang mga pagkatumba at pinsala.
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Cannabis at Paggamot sa Dementia -- Alzheimer’s Society of Canada
(Samahan para sa Alzheimer’s ng Canada)

alzheimer.ca/en/Home/About-dementia/Treatment-options/cannabis-
and-treatment-dementia

Cannabis at lyong mga Gamot [Infographic] -- Canadian Centre for Substance
Abuse and Addiction (Sentro ng Canada para sa Labis na Paggamit at
Pagkakalulong sa Substance

WWwWw.ccsa.ca/cannabis-and-your-medications-infographic

Canadian Coalition For Seniors' Mental Health (Koalisyon ng Canada para sa
Kalusugan ng Isip ng mga Nakatatanda) -- listahan ng mga resource online para sa
sakit dahil sa paggamit ng cannabis

ccsmh.ca/cannabis-guidelines/

Sentro ng Canada para sa Labis na Paggamit at Pagkakalulong sa Substance --
Cannabis

WWW.Ccsa.ca/cannabis

Cannabis at Internasyonal na Pagbiyahe

travel.gc.ca/travelling/cannabis-and-international-travel

Cannabis sa Bawat isa sa mga Probinsya at Teritoryo

www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-medication/cannabis/
laws-requlations/provinces-territories.html

Demograpiko ng Paggamit ng Cannabis

www150.statcan.gc.ca/n1/daily-quotidien/191030/dg191030a-eng.htm

Paglalagay ng Tatak sa Produktong may Cannabis

www.canada.ca/en/health-canada/services/cannabis-requlations-
licensed-producers/packaging-labelling-quide-cannabis-products/quide.
html

Aktibong Pagtanda

www.activeagingcanada.ca/participants/get-active/healthy-living/active-
living-tip-sheets.htm

Paggamit ng Cannabis at mga Nasa Hustong Gulang na Taga-Canada

www.activeagingcanada.ca/practitioners/resources/cannabis.htm
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Madaling mag-order ng inyong kopya ng Mga Tala
Maging Maalam

Upang mag-order ng isang libreng kopya ng booklet na Maging Maalam para

sa personal na paggamit, maaari kayong mag-order sa pamamagitan ng aming
website, tumawag sa amin, o mag-mail. Kung gusto ninyo ng mahigit isang kopya
para sa isang organisasyon, mangyaring mag-order sa pamamagitan ng website.

online  [IFelepoRONN  Mail

Active Aging Canada
P.O. Box 143, Stn. Main
Shelburne ON
LoV 3L8

activeagingcanada.ca 1-800-549-9799

Mga Consultant

Pangangasiwa: Patsy Beattie-Huggan
The Quaich

Pamamahala: Tonia Hearst
Pagsasalin sa French: Claire Jobidon
Art Direction: Ward Maxwell

Malinaw na Pagpapahayag: Sally McBeth
Clear Language and Design

Digital Marketing:
Kyle McTaggart
Park House Solutions

Web Management:
Andrew Wilczynski
New Concept Design

Pagsasalin ng Wika:
Lilia Zaytseva
Universum Translation & Consulting


https://www.activeagingcanada.ca/
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Active Aging Canada
P.O. Box 143, Stn. Main
Shelburne ON
L9V 3L8

Toll Free  1-800-549-9799

Telepono 519-925-1676

Email info@activeagingcanada.ca
Web www.activeagingcanada.ca

Mababasa ang dokumentong ito sa English
Mababasa ang dokumentong ito sa Farsi
Mababasa ang dokumentong ito sa French
Mababasa ang dokumentong ito sa German
Mababasa ang dokumentong ito sa Greek
Mababasa ang dokumentong ito sa Italian
Mababasa ang dokumentong ito sa Korean
Mababasa ang dokumentong ito sa Pinasimpleng Chinese
Mababasa ang dokumentong ito sa Polish
Mababasa ang dokumentong ito sa Portuguese
Mababasa ang dokumentong ito sa Punjabi
Mababasa ang dokumentong ito sa Russian
Mababasa ang dokumentong ito sa Spanish
Mababasa ang dokumentong ito sa Tagalog
Mababasa ang dokumentong ito sa Tamil
Mababasa ang dokumentong ito sa Vietnamese


mailto:info@activeagingcanada.ca
https://www.activeagingcanada.ca/

Impormasyong batay

sa ebidensya na
nagbibigay-kaalaman
sa mga nakatatanda
tungkol sa mga
produktong may
cannabis at samga
epekto ng mgaiito.
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