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Nedtrappning av
somnlakemedel

Somnlakemedel

Det finns olika typer av lakemedel vid sémnsvarigheter. Vill du veta mer om
olika preparat och dess effekter finns information pa 1177.se
https://www.1177.se/Kalmar-lan/behandling--hjalpmedel/behandling-med-
lakemedel/lakemedel-utifran-diagnos/lakemedel-vid-somnsvarigheter/

Fordelar och nackdelar med somnlakemedel
Exempel pa fordelar som sémnlakemedel kan ha:

e Ger snabb effekt och ar latta att anvanda

e Fungerar under en begransad tid (Lakemedelsverket
rekommenderar en kort tids anvandning, ca 14 — 30 dagar)

Exempel pa nackdelar som somnliakemedel kan ha:
e Fdrsamrad sdmnkvalitet (djupsémn och drémsémn kan férsdmras)
e Sdmnighet/trétthet under dagen
e Biverkan i form av mardrémmar
e Negativ paverkan pa minne och koncentration
o Risk for toleransutveckling (férsdmrad/utebliven effekt)
o Risk for fysiologiskt och psykologiskt beroende
e Risk for "Rekyleffekt”

Rekyleffekten

Rekyleffekten innebar att man kan sova @annu samre de natter man Iatit bli
att ta somnlakemedel. Det beror pa att somnlakemedel sanker kroppens
fysiologiska och mentala aktivitet. Var kropp ar installd pa att strava efter
jamvikt, vilket i detta fall innebar att kroppen inte tycker om att bli "sankt”
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utan "stravar emot”. Nar somnlakemedlet sedan gar ur kroppen ar den
fysiska aktiveringen forhojd och vi &r mer vakna och uppvarvade an vanligt,
vilket paverkar somnen negativt.

Om man tar sdmnlakemedel oregelbundet (vid behov) kan rekyleffekt uppsta
och paverka kommande dagar och natter. Nar man trappar ner
sOmnldkemedel kan det vara bra att veta att sémnen kan bli samre pa grund
av rekyleffekten under nagra dygn.

Nedtrappning av somnlakemedel

For att forbereda nedtrappning kan det vara bra att anvanda sémndagbok
for att registrera sémn och anvandning av somnlakemedel under nagon
vecka. Det kan ocksa vara bra att formulera for dig sjalv varfor du vill sluta
med sOmnmedicin, for att senare kunna paminna dig om nedtrappningen
kanns motig.

Nar det ar dags att borja nedtrappningen:
e Bestdm en acceptabel dos (sa lag som mdjligt)

e Tasamma dos, vid samma tid varje kvall, under 2-3 veckor (ta inte
mer sémnlakemedel under natten)

e Vid periodens slut, utvardera hur sdmnen fungerat. Har du markt av
nagon rekyleffekt?

e Minska dosen ytterligare om/nér du k&nner dig redo

e Taden nya dosen varje kvall i 2-3 veckor, fortsatt registrera i
sdmndagboken

e Utvardera och minska igen pa samma satt vid behov

Har du tagit somnladkemedel under lang tid ar det ingen bradska att trappa

ner. Nar du trappar ner kan du halvera dosen, eller om det upplevs som for
mycket minska med en fjardedel i taget. P& apoteket finns tablettdelare du

kan ta hjalp av om det ar svart att dela tabletten.

Kom ihag att fére varje steg du trappar ner kan du uppleva rekyleffekten de
forsta 2-3 natterna. Det kan ha samband med saval fysiologiska som
psykologiska faktorer. Kanske ar du mer spand i bérjan nar du minskar
dosen, kanske sover du valdigt lite. Om du da ar beredd pa det kan det
minska din oro och det blir |attare att acceptera. Efter nagra natter brukar
sdmnen anpassa sig till den nya dosen.

Regelbundenhet

Att ga och lagga sig och ga upp pa bestdmda tider i kombination med att ta
samma dos sémnlakemedel varje kvall gor att tankar och kanslor inte far lika
stort utrymme att styra hur du tar medicinen. Om du vaknar pa natten och
inte kan somna om behdver du inte fundera pa om du ska ta mer
sdmnlakemedel utan anvander dig i stallet av de tekniker du lart dig i
sémnbehandlingen.

Att sluta helt med somnlakemedel

Nar du trappat ner ett eller flera steg kommer du till slut till steget att sluta
helt med sémnlakemedel. Det steget kan upplevas som det svaraste. Det ar
latt att radslan for dalig sdmn aktiveras extra starkt i det har Iaget och du
paminns om hur det var nar du madde som samst. Paminn dig da om att
mycket har hant med dig och din sdmn sedan dess. Du har en annan
medvetenhet och har tagit nya steg i formagan att hantera din sémn. Att helt
sluta med sémnlakemedel ger fér manga en stor tillfredsstallelse och en
battre sémn.
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Kom ocksa ihag att det inte behdver vara fel att ha tagit sémnlakemedel
under en kortare period nar det verkligen behdvdes. Det ar inte heller farligt
att sova daligt da och da, utan snarare helt normalt att smnen varierar.
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