Information til patienter

Drop sovemedicin
og beroligende medicin

- laes her hvorfor og hvordan



3 Gode Grunde

til at droppe sovemedicin og beroligende medicin

Medicinen er vanedannende og
virkningen aftager efter kort tid

1. Sovemedicin og beroligende medicin har
mange bivirkninger, som du helt kan und-
g4, hvis du ophgrer med medicinen.
Bivirkningerne kan veere:

Svimmelhed og dgsighed, der kan
medfgre, at du falder

Forvirring, hukommelses- og
koncentrationsbesveer
Svedeture, angst, uro og
sgvnforstyrrelser

Nedsat reaktionsevne, som fx kan
gore det farligt at kare bil.

. Patienter, der er kommet ud af et laen-
gerevarende forbrug, kan ofte forteelle,
at de har faet mere energi. De oplever at
kunne taenke Klarere og interessere sig
mere for, hvad der sker omkring dem.

Din evne ogret tilat kgre bil kan bevares/
genvindes, hvis du ikke tager sovemedi-
cin og beroligende medicin.

Det tager kun fa uger at blive afhaengig!

Hvordan stoppes behandlingen?

Et brat ophar med medicinen kan give
abstinenser som fx sgvnlgshed, uro og
angst. Abstinenserne er ikke et tegn p3, at
behandlingen med sovemedicin eller bero-
ligende medicin er ngdvendig og ikke kan
undvaeres. De er et tegn pd, atkroppenigen
skal vaenne sig tilat undvaere medicinen.

Det erderfor vigtigt, at du og din laege i fael-
lesskab laegger en plan for din udtrapning.

Varighed af udtrapning afhanger af, hvor
lzenge du har taget medicinen, og hvilken
medicin du bruger.

Har du taget medicinen i 4-6 uger, kan ud-
trapning ofte foregd over fa dage.

Har du taget medicinen i laengere tid, vil
udtrapning oftest foregd meget langsomt.

De fleste kan fortsaette med den medicin,
de er i behandling med, under udtrapnin-
gen. Nogle kan dog have gavn af at skifte
over pa en anden medicin, inden udtrapning
begyndes.

Ophgr med sovemedicin, som udskilles
hurtig fra kroppen, giver sjeeldent egentlige
abstinenser, men nogle uger med sgvnpro-
blemer kan forventes.

Langsom udtrapning

Den langsomme udtrapning foregar ty-
pisk ved, at man fjerner lidt af din medicin
med 1-2 ugers interval, s kroppen veen-
ner sig til at fa mindre og mindre medicin.

Du kan undervejs opleve abstinenser,
men de vil aftage med tiden. Hvis du
oplever uudholdelige abstinenser, er
det vigtigt, at du kontakter din laege
og ikke selv justerer i mangden af din
medicin.

Et vigtigt princip i udtrapningen er,at man
ikke @ger maengden af medicinigen, hvis
der opstarabstinenser. | stedet skal man
vente med at trappe yderligere ned, sa-
ledes at kroppen kan na at vaenne sig til
den nye dosis.



Fa stotte fra dem der er neermest

Det er vigtigt med opbakning fra venner
og familie til at gennemfgre udtrapningen.
Din lsege kan ogsa stotte dig og give dig
gode rad.

Hvad kan jeg selv gare?

Det er individuelt, hvad der hjeelper bedst.
Veer bl.a. opmaerksom pé falgende:

Begraens alkoholindtagelse i udtrapnings-
perioden. Nogle oplever, at indtagelse af
alkohol forveerrer deres abstinenser. Der er
ogsarisiko for, at man @ger sit alkoholforbrug
og kan ende med en ny afhaengighed.

Hav fokus pa ting, der kan aflede dine tanker,
hvis du oplever abstinenser.

Det kan fx veere:
at ga, labe, danse eller lave anden
fysisk aktivitet, der passerind i dit liv
at tage et bad
at veere sammen med andre
at lave afspaendings- og andedraets-
gvelser eller mindfulness bl. a. ved
angst eller uro.

En sund livsstil er med til at give dig energi,
sa du har mere overskud til udtrapningen.
Spis sundt og varieret, og sorg for at fa re-
gelmaessige maltider. Begraens dit indtag af
sukker og kaffe.

Det vigtigste er,
at du vil det,

er talmodig og tror pa,
at det kan lade sig gare
- sa kan du!

Fa regelmaessig sevn. Kroppen skal genfinde
en god sgvnrytme. Du kan tale med din lzege
om at f& materialet "Gode rad, hvis du har
sveert ved at sove”.

For evt. dagbog, sa du kan fglge dine frem-
skridt.

Efter endt udtrapning kan der forekomme
senabstinenser, som med tiden fortager sig.
Det er derfor en god idé, at du fortsaetter
den gode livsstil ogsa efter udtrapningen.

Du kan tale med din lzege om de problemer,
du opleveriforbindelse med din udtrapning.

Benzoradgivningen giver gratis anonym radgivning om medicinafhaengighed
(benzodiazepiner). Mulighed for tilmelding til stattegruppe.

Telefon 70 26 25 10
Mandag - torsdag kl. 18-20
Onsdag kl. 9-11


mailto:benzo%40sind.dk?subject=
http://www.benzo.dk
https://www.facebook.com/BenzoRaadgivningen/
https://www.facebook.com/BenzoRaadgivningen/

Udtrapningsplan

Preaeparatnavn:

Doseringstidspunkter

Dato Dosering

Trin 1

Bemaerkning

Trin 2

Trin 3

Trin4

Trin 5

Trin 6

Trin7

Trin 8

Trin 9

Noter

fx tid for leegeaftaler, spargsmal til naeste leegekonsultation mm.
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