Sovemedin er kun beregnet til brug i kortere perioder, og langvarig behandling
af sgvnlgshed ma lgses pa en anden made. Man kan nemlig blive afhaengig af
sovemedicin, hvis man bruger dem for laeenge ad gangen

Sovemedicin virker kun i 2 uger. Derefter virker den mindre og mindre, fordi
kroppen har vaennet sig til medicinen. Hvis du prgver at lade veere med at tage
pillen, far du det meget ubehageligt. Dette skyldes abstinenssymptomer. Du er
blevet afheengig.

Sovemdicin virker ved at fremkalde en tilstand, der ligner normal sgvn. Men
sgvnen er forskellig fra normal sgvn ved, at man ikke kan veekkes hurtigt og
veere lysvagen, som under normal sgvn. Man bliver farst helt vagen, nar
stoffet er kommet ud af kroppen igen.

Mange beskriver, at de under behandlingen med sovemedicin befandt sig i en
tagetilstand af initiativigshed og koncentrationsbesveer.

Symptomerne forsvandt, da de holdt op med at tage pillerne, og de blev i
stand til at teenke klarere og interessere sig for, hvad der skete omkring dem.

Du bliver afheengig af sovemedicin, bade psykisk og fysisk. Desuden udvikles
der tolerans og rebound-effekt:

Psykisk afheengighed viser sig ved en indre trang til at fortsaette med at tage
medicinen — du er villig til alt, hvis du er lgbet tor.

Fysisk afheengighed viser sig ved, at der kommer abstinenssymptomer, hvis
behandlingen pludselig stopper

Tolerans betyder, at man skal have stgrre og starre dosis for at opnd samme
virkning. Dette medfgrer, at medicinen ikke virker sgvnfremkaldende efter 2-3
uger. Medicinen har ingen angstdeempende virkning efter f& maneder.

Rebound-effekt viser sig ved, at de symptomer, som medicinen skulle
deempe, forstaerkes nar du stopper med medicinen. Du far endnu sveerere ved




at falde i sgvn.

Nar man tager sovemedicin, kan man blive svimmel, forvirret, fgle sig treet, fa
tale- og hukommelsesbesveer, fole sig deprimeret, fa nedsat koncentration og
evt. fA hovedpine dagen efter.

Sovemedicinen aendrer vores sgvnmgnster. Den overfladiske sgvn forlaenges,
mens den dybe sgvn og dremmesgvnen (REM-sgvnen), som ggr os udhvilede,
bliver kortere.

Paradoksalt nok kan medicinen ogsa medfare sgvnlgshed.

Hos eeldre mennesker er der gget risiko for faldulykker og hoftebrud. Desuden
er der gget risiko for a bliver lettere forvirret, far hukommelsestab og fa
psykiatriske symptomer, som falsk demens.

Alkohol, morfin holdige smertestillende, antipsykotisk medicin og beroligende
medicin forstaerker virkningen af sovemedicin.

Alle aeldre som unge har gleede af at aftrappe, ogsa selvom de har taget
medicinen i arevis.

Erfaringer med aftrapning af aeldre mennesker pa langtidsbehandling med
sovemedicin (i gennemsnit 15 ar) viser, at totalt ophgr med medicinen
medfarer bedre sgvn, forbedringer i bade psykisk og fysisk tilstand og feerre
laeegebesgg.

Erfaringer viser, at en langsom nedtrapning tales bedst, selv af mennesker i
80-ars alderen, der har taget sovemedicin i 20 ar eller mere.

Hvis behandlingen har varet leenge, bgr aftrapningen ogsa streekke sig over en
lang periode. Du skal sammen med mig lave en aftrapningsplan.

For hurtig aftrapning kan fare til ubehagelige abstinenssymptomer. Det er
individuelt, hvor langsomt nedtrapningen bgr forega, men det kan veere
hensigtsmeessigt at straekke perioden over flere maneder.

En rettesnor er, at nedtrapningsperioden skal vaere lige sa lang i maneder som

det antal ar, man har anvendt medicinen. Om det tager 3, 6 eller 12 maneder
er af mindre betydning, nar man har taget medicinen i mange ar.

Hvis man har taget en sovepille dagligt i 5 ar, sa vil det tage ca. 5 maneder at




aftrappe medicinen. Man aftrapper med %2 tbl. om ugen. En uge kan gentages,
hvis det er ngdvendigt.

Det afggrende er, at aftrapningen hele tiden skrider frem. Kommer du til et
vanskeligt punkt, kan du sta fast pA samme dosis i nogle uger, men man bgar
aldrig ga bagleens og gge dosis.

Der er naturleegemidler, som er godkendt af Leegemiddelstyrelsen til at
behandle uro og sgvnbesveer med. De indeholder et udtreek af valerianerod, og
forhandles under navne som Baldrian, Euvekan, Prosan Nat, Relana, Songha
Night, Valerina Forte og Valerina Nat. Selvom det er et seldgammelt
naturmiddel, er det ikke fuldt klarlagt, hvilken virkning det har pa kroppen.
Nyere undersggelser antyder dog, at valerianerod har en mindre
sgvnforbedrende virkning - iseer pd indsovningen, hvis det anvendes over
leengere perioder (1-2 uger). Der er ikke dokumentation for, at en enkelt dosis
har effekt.

Modsat visse andre sovemidler medfgrer valerianerod ikke fglelsen af
"temmermaend" dagen derpa og giver heller ikke afhaengighed. I normale
doser anses valerianerod derfor for at veere et sikkert middel at bruge. Store
doser kan dog give forstyrrelser i hjertefunktionen og heemme normale
reaktioner i centralnervesystemet.




