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Roandi lyf og svefnlyf

Roéandi- og svefnlyf eru lyfsedilsskyld og eingéngu afhent i apdteki med avisun fra laekni. Pau eru
adallega zetlud til medferdar vid miklum kvida og svefnleysi og geta verid ahrifarik til skamms tima.

Lyfin henta til notkunar i stuttan tima en langvarandi notkun an videigandi dstaedu getur valdid meiri
vanda en medferdin atti ad leysa. Aukaverkanir eru algengar og geta haft ahrif 4 daglegt lif.

bessi lyf teljast til dvana- og fiknilyfja og geta valdio likamlegri eda andlegri vanabindingu vid

langvarandi notkun an leeknisfraedilegrar dstaedu.

Ef medferd er stodvud skyndilega geta komid fram frahvarfseinkenni eins og kvidi, vanlidan eda

svefntruflanir.

Dami um algeng réandi lyf og svefnlyf

Alprazoélam (Tafil)
Bromazepam (Broman)
Klérdiazepoxid (Librax, Risolid)
Klénazepam (Rivotril)
Diazepam (Stesolid)
Flinitrazepam (Rohypnol)
Fldrazepam (Dalmadorm)
Nitrazepam (Mogadon)
Oxazepam (Sobril)
Triazélam (Halcion)
Zolpidem (Stilnoct, Zovand)
Zopiclone (Imovane)

Adur en byrjad er & réandi- og svefnlyfjum
Adur en medferd med réandi lyfjum eda svefnlyfjum hefst er mikilvaegt ad hafa eftirfarandi i huga:

Lyfid er ztlad til skammtimanotkunar samhlida 66rum Urraedum, t.d. radgjof eda
samtalsmedferd.

[ upphafi medferdar parf ad gera daetlun um nidurtréppun lyfsins ef vid &

Vidvarandi notkun eykur heettu a poli, dvana og frahvarfseinkennum. Einnig geta komid fram
aukaverkanir eins og sljéleiki, einbeitingarskortur og byltuhaetta.

Skyndileg stodvun getur leitt til frahvarfseinkenna.

Radlagt er ad fa leidbeiningar um akstur fra heilbrigdisstarfsfélki 4dur en medferd hefst.

Afengi og 6nnur slaevandi lyf geta aukid likur 4 aukaverkunum og skal fordast samhlida notkun.

Juni 2025



PROUNARMIBST(D
ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Ad draga ur notkun réandi- og svefnlyfja

Langvarandi notkun réandi lyfja og svefnlyfja getur haft i for med sér 6aeskileg ahrif svo sem
,heilapoku”, tilfinningadofa, einbeitingarskort og versnun a kvida eda punglyndi. Einnig getur ordid
erfidara ad takast a vid daglegar adstaedur.

Med timanum myndast oft pol og lyfid hefur minni ahrif. b4 parf gjarnan haerri skammta, sem eykur
likur & aukaverkunum eins og sljéleika, skertri athygli og minni vidbragdsflyti. Slik einkenni geta haft
ahrif & aksturshaefni.

Margir sem nota pessi lyf til lengri tima éska eftir ad draga ur notkun peirra — til deemis vegna
aukaverkana eda ef astaeda notkunar hefur minnkad. Slikt getur tekid a sérstaklega eftir langa
notkun.

Skyndileg stodvun getur valdid frahvarfseinkennum eins og kvida, skjalfta, hradsleetti, 6gledi,
svefntruflunum og i alvarlegum tilfellum krompum eda gedraenum einkennum. Til ad minnka likur a
slikum einkennum parf ad trappa lyfid nidur smam saman.

Heilbrigdisstarfsfélk getur veitt radgjof og sett saman einstaklingsmidada datlun sem tekur mid af
lidan og adstaedum. Reglulegt eftirlit og samtal tryggja 6ryggi i ferlinu og breytingar 8 aaetlun eru
gerdar i samradi vid viokomandi.

Nidurtroppun getur tekid nokkrar vikur eda manudi, eftir pvi hversu lengi lyfié hefur verié notad.
Mikilvaegt er ad fordast skyndilega stodvun.

Adrar leidir sem geta hjalpad vid ad haetta lyfjamedferd

A medan unnid er ad pvi ad minnka notkun réandi lyfja eda svefnlyfja getur verid gagnlegt ad nyta
Oonnur Urrzdi til ad draga ur einkennum eins og svefnleysi eda kvida. Slikar adferdir geta styrkt
nidurtroppun og dregid ur likum & frahvarfseinkennum.

Leidir til ad beaeta svefn:
e Halda reglu a svefntima, fara 4 sama tima i rim og 4 faetur daglega.
e Fordast koffin, nikdtin og afengi sidla dags.
e Hreyfa sig reglulega, p6 ekki rétt fyrir hattatima.
e Nota rumid eingbngu til svefns.
o /Efaslokun og djupdndun fyrir svefn.
e Skrd svefnvenjur i svefndagbdk til ad greina mynstur.

Leidir til ad bregdast vid streitu og kvida:
e Slokunaradferdir eins og hugleidsla, joga eda djupéndun.
e Regluleg hreyfing og utivera.
e  Studningur fra fj6lskyldu, vinum eda med samtalsmedferd.
e Hugreen atferlismedferd (HAM), t.d. i gegnum netid eda hja salfraedingi.

Fleiri gagnleg rad um svefn og kvidastjérnun ma finna a heilsuvera.is. bar eru einnig upplysingar um
HAM og adra medferdarkosti sem henta i stad eda til studnings lyfjamedferad.
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