Pér kann ad vera haetta buin

ef pu ert ad taka eitthvert
eftirtalinna lyfja:

O Alprazélam (Tafil®) O Diazepam (Stesolid®) O Triazélam (Halcion®)
O Brémazepam (Broman®) O Flanitrazepam (Rohypnol®)O Zolpidem (Stilnoct®,
Zovand®)
O Klérdiazepoxid (Librax®, O Flarazepam (Dalmadorm®)
Risolid®) O Z06piklon (Imovane®,
(O Nitrazepam (Mogadon®) Imomed®)

O Klénazepam (Rivotril®)
(O Oxazepam (Sobril®)
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LYFIN PIN
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Kannaou pekkingu pina

Roandi- eda svefnlyf

Lyfid sem ég tek hefur vaega réandi verkun Rétt Ranat
1 " og er hasttulaust p6 pad sé tekid til lengri O O 9

tima.

Lyfid hefur engar aukaverkanir i peim Rétt Ranat
2. skdmmtum sem ég tek. O O 9

An lyfsins gaeti ég ekki sofid eda fengi Rétt Ranat
3' kvida sem ég vil fordast. O O g

Petta lyf er besti kosturinn sem vol er a til -
4' ad medhondla einkenni min. ORett O Rangt
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1. RANGT

Jafnvel paott lyfin hafi géda verkun til skamms tima pa hafa rannséknir synt
ad medferd med réandi- eda svefnlyfjum gagnast ekki vel til lengri tima vid
kvida eda svefnleysi. Lyfin fela einkennin an pess ad leysa undirliggjandi
vandamal. Lestu afram til ad freedast um leidir ad heilbrigdum svefnvenjum
0og minni streitu.

2. RANGT

Jafnvel paott pu takir réandi- eda svefnlyf adeins i litltum skommtum getur pad
haft aukaverkanir. Pad sleevir heilastarfsemina og haegir a taugavidébrogdum.

3.RETT

Likaminn hefur ad o6llum likindum myndad avana i lyfid. Ef pu haettir tOku
bess snogglega geetir pu fundid fyrir svefntruflunum og auknum kvida.
Milljonir einstaklinga hafa getad haett toku lyfjanna med pvi ad draga ur
skommtum haegt og rolega og fundid adrar leidir til ad bregdast vid vanda
sinum.

4. RANGT

Sérfreedingar meela ekki lengur med pvi ad nota roéandi- eda svefnlyf vid
kvida eda svefnleysi. Hvers vegna? Vegna pess ad folk sem tekur pau er:
» 5 sinnum liklegra til ad eiga erfitt med ad muna og einbeita sér.

4 sinnum liklegra til ad finna til mikillar preytu a daginn.
2 sinnum liklegra til ad detta og brotna (mjodm, ulnlidur).
2 sinnum liklegra til ad lenda i slysi a veélknunu okutaeki.
haett vid ad lenda i vandraeedum med ad halda i sér pvagi.
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Vissir pu?
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Rdéandi lyf og svefnlyf geta verid afar avanabindandi og haft margar
aukaverkanir. bessi lyf zetti aldrei ad taka nema i sérstokum
tilvikum.

Lyfin skiljast haegar ut med aldrinum. Petta leidir til pess ad pau
geta verid i likamanum i fleiri daga og valdid preytu, slappleika,
truflad jafnvaegi og dregid ur skynjun a umhverfinu.

Lyf pitt hefur einnig verid tengt vid mjadmabrot, valdi®d minnisglopum
og pvagleka. bPad getur valdid syfju yfir daginn sem eykur likur a
ohoppum vid akstur. Jafnvel pott pu kannist ekki vid pessi einkenni
skaltu geeta pess ad tala vid lzekninn pinn, hjukrunarfreeding eda
lyfjafraeding svo pu getir gengid ur skugga um ad til séu betri
med&ferdarurraedi fyrir pig.

Med 6drum medferdum kann ad vera haegt ad létta af pér kvida eda
baeta svefninn med feerri aukaverkunum og betri lifsgaedum.

Ef snogglega er haett ad taka réandi- eda svefnlyf getur pad valdid
opaegilegum frahvarfseinkennum. Til ad fordast pad eetti ad minnka
skammtinn smam saman. Daemi um aaetlun um ad draga ur notkun
er a sidu 10.

Raofaerdu pig vid leekninn pinn, hjukrunar-

freeding eda lyfjafreeding adur en pu heettir ad

taka eitthvert Iyf.
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Spurdu pig, ja eda nei?

Hefur bt tekid lyfi3 pitt um nokkurt skeid? (OJda (O Nei

Finnurdu oft til preytu eda syfju yfir daginn? OJé O Nei

Finnurdu nokkurn tima fyrir pynnku & morgnana i _
jafnvel pott pu hafir ekki verid drekka afengi? OJa O Nei

Hefur pu nokkurn tima att vid minnis- eda i ]
jafnvaegisleysi ad strida? OJa O Nei

Pegar pu eldist

Margar breytingar verda i likama pinum pegar pu eldist, par a medal:

» Breytingar a pvi hvernig likami pinn vinnur ar lyfjlum.
« Minnkandi virkni lifrar og nyrna.
« Breytingar sem tengjast sjukdomum sem pu kannt ad hafa fengid.

Petta pydir ad lyf eru lengur i likamanum og haettan a aukaverkunum eykst.

Pessar mikilveegu upplysingar vantar oft til sjuklinga sem taka pessi Iyf.
Taladu vid laekninn pinn, hjukrunar- eda lyfjafraeding til ad reeda petta betur.
Med odrum medferdarurreedum kann ad vera haegt ad létta af pér kvida eda
baeta svefninn med minni aukaverkunum og betri lifsgaedum.
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AOdrar leidir til ad
auovelda pér svefn

Reyndu ad fara a feetur a morgnana og i rumid a kvoldin a sama
tima a hverjum degi.

Taktu nokkrar djupondunar- eda slokunaraefingar adur en pu ferd i
hattinn.

Stundadu daglegar likamsaefingar en ekki sidustu prja timana adur
en pu ferd i ramid.

Lestu og horféu a sjonvarp i stol eda séfanum frekar en i raminu.

Reyndu ad fordast efni sem kunna ad halda fyrir pér voku. Medal
beirra eru koffin, afengi, tdbak eda adrar afurdir sem innihalda
nikotin.

Notadu svefndagbok til ad gera pér betur grein fyrir pvi hvad truflar
svefn pinn. Onnur einféld rad ma finna a heilsuvera.is. Par ma

einnig nalgast upplysingar um hugraena atferlismedferd (HAM). Slika
medferd veita m.a. salfreedingar a stofu eda i gegnum internetid.
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https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/svefn-og-hvild/viltu-baeta-svefninn/

Aodrar leidir til ad fast vio
streitu og kvida

* Hugleiddu ad tala vid medferdaradila eda taka patt i studningshopi.
Hvort tveggja hefur reynst folki gagnlegt vid ad finna lausn a
streituvaldandi adstzedum og kvida.

» Préfadu slokunaradferdir eins og teygjur, joga, nudd, hugleidslu eda tai
chi. Allt getur petta audveldad peér ad létta a hversdagsstreitu og vinna
a kvidanum.

« Taladu vid leekninn pinn um onnur lyf vid kvida sem hafa minni
aukaverkanir en pau sem pu tekur.
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Sagé Gudrinar Jonsdéttur

Hun hafdi tekid oxazepam (Sobril®), lyf eins og pad sem pu tekur

,Eg er 65 ara og ték oxazepam i 10 ar . Fyrir nokkrum manudum datt ég um
midja nott & leidinni & badherbergid og purfti ad leita & bradamoéttdkuna. Eg
var lansdm pvi ég meiddist ekki, fyrir utan nokkra marbletti. Eftir petta dhapp
las ég ad oxazepam yki likurnar & byltum. Eg efadist samt um ad ég geeti
lifad an lyfsins pvi ég a alltaf erfitt med ad sofna a kvoldin og vakna stundum
um midja nott.

Eg taladi vid lsekninn minn sem sagdi mér ad & minum aldri pyrfti likaminn
minni svefn. Sennilega veeri ndg ad sofa sex tima a noéttu. Pad var pa sem
ég akvad ad reyna ad haetta smam saman ad taka oxazepam. Eg taladi
aftur vid laekninn sem lagdi til ad ég fylgdi aaetluninni um ad draga ur inntoku
lyfsins stig af stigi (& naestu sidu).

Sambhlida pvi ad minnka lyfjatokuna breytti €g svefnvenjum minum i
afongum. | fyrsta lagi heetti ég ad gera likamseefingar & kvéldin. Einnig haetti
€g med timanum ad lesa i ruminu. Ad lokum akvad ég ad fara a feetur a
hverjum morgni a sama tima — jafnvel pott ég hefdi ekki sofid vel um néttina.

Med pessum breytingum gat ég haett ad nota oxazepam. Eg geri mér nu
grein fyrir pvi ad ég hef ekki lifad lifinu til fulls undanfarin 10 ar. Vid pad ad
heetta ad taka oxazepam er eins og hulu hafi verid svipt af — pad er eins og
ég hafi fari® gegnum lifid halfsofandi. | dag hef ég meiri orku, finn minna fyrir
skapsveiflum og tek betur eftir. Eg sef ekki alltaf vel & naeturnar en er ekki
eins pung yfir hofdinu @ morgnana. betta var min akvordun og ég er afar
stolt af arangrinum. Fyrst ég gat pad, getur pu pad lika!”

Pér kann ad vera haetta buin 9



Asetlun um ad draga Ur lyfjainntdku

Taladu endilega vid laekninn pinn, hjukrunarfraeding eda lyfjafraeeding adur
en pu reynir ad minnka skammtinn pinn eda haetta lyfjainntokunni.
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@ 5 spurningar til ad leggja fyrir

heilbrigdisstarfsmann

WO NN =

S.

. Er naudsynlegt ad halda afram toku lyfsins?
. Hvernig minnka ég lyflaskammtinn?
. Er til Snnur medferd?

. Hvada einkennum parf ég ad fylgjast med pegar ég heetti

a lyfinu?

Vid hvern tala ég i sambandi vid eftirfylgni og hvenaer?

Spurningar um lyfin min til heilbrigdis-
starfsmanns

Notadu petta plass til ad skrifa nidur spurningar:

Upprunaleg ensk utgafa pessa baklings er til a slédinni:
www.deprescribingnetwork.ca/useful-resources
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https://www.deprescribingnetwork.ca/useful-resources

islenska utgafa baeklingsins var unnin af Elinu Ingibjérgu Jacobsen,

lyfjafraedingi, Gudlaugu Porsdottur, laekni og Kristjani Ingolfssyni,

honnudi med leyfi fra The Canadian Deprescribing Network og Dr.
Cara Tannenbaum.

Styrkt af Lyfjafreedingafélagi Islands.

2, Embeetti
T landlaeknis

‘ 4 Directorate of Health

Unnid i samvinnu vid Embaetti Landlaeknis.
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