VRAGENLIJIST

NEEM JE DAGELIJK EEN SLAAP- OF

KALMERINGSMIDDEL ?

Slaap- of kalmeringsmiddelen (benzodiazepines) gebruik je best niet langer dan enkele weken.

e Gebruik je deze medicatie al langere tijd? Dan raakt je lichaam eraan gewend. Daardoor werkt deze
medicatie minder goed, of soms helemaal niet meer. Vaak merk je zelf niet dat je lichaam eraan gewend
raakt.

e Bijwerkingen blijven wel aanwezig als je deze medicatie langere tijd gebruikt. Sommige klachten die je
ervaart, kunnen dus met deze medicatie te maken hebben zonder dat je dat beseft.

MOGELIJKE KLACHTEN DOOR LANGDURIG GEBRUIK

Sommige klachten kunnen veroorzaakt of versterkt worden door deze medicatie. Heb jij soms last van
onderstaande klachten ?

Nooit Soms Vaak

Overdag moe zijn

Niet uitgerust wakker worden

Dingen vergeten

Moeilijk kunnen concentreren

Moeite hebben met je evenwicht

Bijna vallen of vallen

Je somber voelen

Minder energie hebben

Hoofdpijn

Het gevoel hebben minder goed te slapen zonder
medicatie

Onrustig zijn bij het idee de medicatie niet te hebben

Meer medicatie nodig hebben voor hetzelfde effect (zoals
1 tablet in plaats van een halve tablet)
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Misschien herken je jezelf in deze uitspraak? "Mijjn pil werkt heel goed, want als ik ze niet neem, slaap ik niet
goed.”

Opgelet, je lichaam kan gewend raken aan deze medicatie. Wanneer je plots stopt of eens een pil niet inneemt,
kan je klachten krijgen zoals onrustig zijn, slechter slapen of spanning voelen. Dit zijn stopklachten. Stopklachten
kunnen lijken op de klachten waarvoor je vroeger met deze medicatie gestart bent.

Door langzaam af te bouwen heb je meestal minder last van stopklachten. Veel mensen bouwen deze medicatie
stap voor stap succesvol af. Welke stopklachten ervaar jij nooit — soms — vaak?

Nooit Soms Vaak

Prikkelbaar zijn

Trillen of beven

Niet kunnen slapen

Hartkloppingen

Angstig zijn

Rusteloos zijn

Je somber voelen

Nachtmerries

Hoofdpijn

Meer zweten

Rilligen

Duizelig zijn

Moeite hebben met je evenwicht

Stopklachten

Stopklachten tonen dat je lichaam gewend is geraakt aan deze medicatie. Ze betekenen niet dat je de
medicatie nodig hebt. Stopklachten zijn tijdelijk en verminderen geleidelijk. Slechter slapen in het begin
betekent niet dat je lichaam de medicatie nodig heeft.

Krijg je toch stopklachten? Bespreek dit dan met je arts of apotheker. Soms helpt het om nog trager af te
bouwen. Veel mensen voelen zich na het afbouwen fitter, alerter en helderder overdag.
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