GEBRUIK VAN SLAAP- OF
KALMERINGSMIDDEL

WAAROM JE ARTS LIEVER GEEN SLAAP- OF
KALMERINGSMIDDEL VOORSCHRIJFT

WAT JE BEST WEET OVER DEZE MEDICATIE

e Al na 2 weken raakt je lichaam gewend aan deze medicatie. Daardoor werkt ze minder goed, of soms helemaal
niet meer, wanneer je ze lange tijd gebruikt. Veel mensen merken die gewenning zelf niet op.

e De nadelen blijven wel bestaan zolang je de medicatie gebruikt. Mogelijke bijwerkingen zijn je overdag suf
voelen, dingen vergeten, minder goed kunnen concentreren, je somber voelen, minder diepe slaap. Deze
medicatie kan ook zorgen voor minder spierkracht en meer kans op vallen (vooral bij oudere mensen) of
verkeersongevallen.

e Je lichaam kan gewend raken aan deze medicatie. Daardoor kan stoppen moeilijk aanvoelen en kan je
stopklachten krijgen zoals slechter slapen, onrustig zijn of spanning voelen. Door langzaam af te bouwen heb
je meestal weinig of geen stopklachten.

e Je arts en apotheker kunnen je begeleiden bij het afbouwen en samen met jou een persoonlijk afbouwplan
opstellen.

ER BESTAAT GEEN "MIRAKEL' OPLOSSING

e Slaapproblemen hebben vaak iets te maken met stress, zorgen of gebeurtenissen in je leven. Een slaap- en
kalmeringsmiddel verandert niets aan die oorzaken. Ze kunnen tijdelijk verlichting bieden, maar lossen de
onderliggende oorzaak van het slaapprobleem niet op.

e Wanneer je deze medicatie gaat gebruiken, krijg je er misschien een nieuw probleem bij: je lichaam kan
gewend raken aan deze medicatie, en je kan het gevoel krijgen dat je nog moeilijk zonder deze medicatie kan.

e Samen met je arts kan je bekijken hoe je slaapproblemen zijn ontstaan en hoe je ze kan aanpakken. Zo zoeken
jullie naar oplossingen die op langere termijn helpen.

ARTSEN RADEN AAN

e Artsen willen hun patiént helpen en volgen hiervoor duidelijke richtlijnen die aanraden om slaap- en
kalmeringsmiddelen enkel te gebruiken:
- in uitzonderlijke omstandigheden
- voor een zeer korte periode (enkele dagen tot één week)
- bij volwassenen (niet bij oudere mensen of kinderen)
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