Alvorlige bivirkninger ved sovemedicin

Langvarig brug af sovemedicin kan give alvorlige bi-
virkninger, som kan pavirke din hverdag og samveer
med din familie og dine venner.

Typiske bivirkninger ved langvarig brug af soveme-
dicin:

® Darligere spvnkvalitet.

® Dgsighed om dagen.

Langsommere reaktionsevne.

® Serligt blandt ldre er der en gget tendens til:
— Fald

— Péavirket hukommelse

— Pavirket koncentrationsevne

Sovemedicin er market med en rgd advarsels-
trekant, som betyder, at det virker slgvende
og pavirker din evne til at feerdes i trafikken og
betjene maskiner.

Samtidig mister sovemedicin sin virkning over
lzengere tid, fordi din krop vanner sig til medi-
cinen.

Du kan blive afhangig af sovemedicin og have
svert ved at stoppe med at bruge det. Derfor
ber sovemedicin kun bruges i ganske sarlige
tilfelde fa naetter ad gangen.

Skab faste rammer om din sgvn

G& i seng og std op pa faste tider hver dag - ogsd
selvom du forst er faldet sent i sgvn. En regelmaes-
sig degnrytme kan hjeelpe dig til en bedre sgvn.
Sov ikke om dagen, selvom du er sgvnig. Sevnighe-
den gar som regel over efter et stykke tid, specielt
hvis du er fysisk aktiv.

Undga at besvare e-mails, sms, se TV osv. i so-
veverelset. Din hjerne skal forbinde sengen med
sovn.

Forlad sovevarelset, hvis du ikke kan falde i s@vn,
fx efter 30 min. Foretag dig noget stilferdigt (laes
fx i en bog, hor en lydbog eller lyt til stille musik).
Gé& i seng igen, nar du bliver sgvnig.

Sorg for et sovemiljo som er roligt, morkt og ikke
forvarmt.

Undga forstyrrelser i sovevarelset. Leeg fx mo-
biltelefonen udenfor sovevaerelset, eller sl lyd

og vibration fra. Brug evt. maske over gjnene og
orepropper til at lukke lys og stgj ude. Overvej
morklaegningsgardiner.

Luft ud. Optimal temperatur er for de fleste 18-21
grader.
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Hvad kan du ggre for at sove bedre?

Undga koffein og alkohol sidst pa dagen

Opkvikkende drikke som kaffe, te, energidrikke eller cola
kan gore det svarere at falde i sevn og give kortere sgvn.
Alkohol kan give urolig sgvn, mareridt og afbrudt sgvn.

Undga rygning
Undga at ryge og undgd ogsa passiv rygning. Rygning/
passiv rygning kan give kortere sgvn og sgvnforstyrrelser.

Ga ikke sulten eller overmzti seng

Undga store maengder energi- og fedtrig mad for senge-
tid. Det kan afkorte sgvnens leengde. Du skal dog heller
ikke gé sulten i seng.

Spis en sund og varieret kost med bl.a. frugt, grentsager

og fuldkorn.

Veer fysisk aktiv

Dyrk regelmaessig motion, og ver fysisk aktiv hver dag.
Det fremmer en naturlig traethed. Nogle skal dog ikke
treene for teet pa sengetid.

Vidste du det om normal sgvn?

® Voksne har generelt behov for at sove 6-9 timer i
dognet.

® Det antal timer, du har behov for at sove, falder
med alderen.

® Deter helt normalt at vagne i lobet af natten.

® Sgvnbesver kan forekomme i kortere perioder.

Ophgrssymptomer ved sovemedicin

Et brat opher med sovemedicin kan give abstinenser
som fx spvnlgshed, uro og angst. Sovemedicin er vane-
dannede og ber kun anvendes i ganske sarlige tilfaelde
og i kort tid. Abstinenserne er et tegn p4, at kroppen
igen skal veenne sig til at undveare medicinen - ikke et
tegn pd, at behandlingen med sovemedicin er ngdven-
dig og ikke kan undveeres.

Abstinenserne vil typisk opsta indenfor et degn efter
reduktion af dosis. De forsvinder normalt efter fa dage,
men kan vare op til 1-2 uger. Sgvnlgshed kan dog vare i
leengere tid.

Sovemedicin er vanedannede

og ber kun anvendes
i ganske saerlige tilfeelde og i kort tid

Hvordan trapper du ud?

Du skal altid aftale aftrapning af sovemedicin med din
leege.

En typisk plan for nedtrapning kan vere reduktion

af dosis hver 2. uge. Det er meget vigtigt, at planen
tilpasses dig og lobende @ndres afhangigt af netop din
reaktion pd nedtrapningen.

Hvis du nar til et vanskeligt punkt i nedtrapningen, kan
det veere ngdvendigt kun at fjerne en meget lille del af

tabletten. Eller naeste reduktion af dosis kan udskydes,
indtil du er klar igen.

Det er vigtigt, at du kontakter din lzege og ikke selv
justerer i maengden af din medicin.

Aftrapningsplan

Leegemiddel:

Kontaktperson

Du har talt med:

Kontaktoplysninger:

Pargrende

Navn:

Naste aftale

d. / -20 kl. Kons. O TIf. O
d. / -20 kl. Kons. O TIf. O
d. / -20 kl. Kons. O TIf. O
d. / -20 kl. Kons. O TIf. O
d. / -20 kl. Kons. O TIf. O




