Att tanka pa vid anvandning
av Somnmedel

Nar man aldras tar det langre tid for vissa lakemedel att lamna kroppen
vilket leder till en kraftigare verkan och hogre risk for biverkningar.
Somnmedel ar typiska exempel pa detta. Hjarnan ar ocksa kansligare for
dessa lakemedel. En vanlig biverkan av somnmedel ar att man blir sémning
aven nar man inte ska sova, sa kallad dagtrotthet. Man kan ocksa bli yr, fa
problem med balansen samt bli svagare i musklerna, vilket Iatt leder till att
man faller och skadar sig. Sémnmedel kan ocksa forsamra minnet.

Den positiva effekten av sdmnmedel (att somna lattare) forsvinner efter
nagra veckors regelbunden anvandning. Daremot finns den negativa
paverkan pa hjarnan kvar. Darfér ska somnmedel bara anvandas som korta
kurer eller enstaka dagar vid behov.

| stallet for mediciner kan det vara bra fér somnen att réra pa sig, vistas ute
dagtid, sova kortare middag (om du gor det) samt att ata nagot innan
sanggaendet.

Soémnbehovet varierar mycket mellan olika personer. Det ar inte farligt att
sova samre vissa natter. Nar man blir aldre andras somnmonstret, man
sover ytligare och vaknar lattare till. Det kan upplevas som att man sover
samre, men ar helt normalt.

Extra riskabla sémnmedel ar till exempel Propavan och Stilnoct/Zolpidem.
Om du anvander nagot av dessa — tala med din I&kare om lampligare
alternativ.

Somnmedel innebar risk for dagtrotthet, sémre minne,
muskelsvaghet och fallolyckor
Somnmedel ar tinkta att anvindas under en kort tid eller

vid behov

Effekten forsvinner vid langtidsbruk — biverkningarna
kvarstar

Bra alternativ - utevistelse, fysisk aktivitet, kvallssmorgas
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