Geta sofnad svefninum langa i

vegna samverkunar lyfja
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Alls voru rétt um 9000 einstaklingar
sem héfu ad nota svefnlyf arid 2003 enn
a0 nota pau rétt ramum aratug sidar. Pad
samsvarar pvi ad 2,9% pjodarinnar hafi
notad svefnlyf (Z-1yf) i tiu til tolf ar a
pessum tima en melt er med ad lyfin séu
einungis notud i fjérar vikur. Désent i
lyfjafraedi segir samverkan lyfja medal
astaedna pess ad folk sofni svefninum
langa vid téku svefnlyfja.

,Pad eru margar astedur fyrir pvi ad
vid aettum ekki ad nota svefnlyf lengi,”
segir Larus S. Gudmundsson, désent 1 lyf-
jafraedi, sem for yfir nidurstddu rannsokn-
ar 4 algengi 10 ara samfelldrar notkunar
svefnlyfja 4 fslandi 4 19. lif- og heilbrigd-
isvisindaradstefnu Haskéla Islands & Ha-
skolatorgi 1 byrjun jantiar. Rannséknina
gerdi Idunn Magnusdéttir undir hand-
leidslu Larusar og Onnu Jénsdéttur.

Nidurstddurnar syndu ad meira en
helmingur notadi 30 dagsskammta eda
minna af svefnlyfjum fyrsta arid en eftir
10 &r voru 75% peirra ad taka meira en 30
dagsskammta 4 ari og fjéroungur var far-
inn ad nota 270 dagsskammta eda meira
ar hvert.

Larus segir 1 samtali vid Laknabladid
Oaskileg ahrif langrar svefnlyfjanotkunar
ymisleg. Rannsdknir 4 6ryggi og virkni
sem gerdar séu adur en lyfin fari 4 markad
miodi vid vikna eda manada notkun en
ekki margra ara.

,Gagnsemi lyfjanna minnkar pegar
buiid er ad taka lyfid i meira en eitt ar og
pa er skadsemi farin ad vega pyngra,”
segir hann og nefnir ad talid sé ad dhofleg
svefnlyfjanotkun geti hradad elliglopum,
haft 6neemisbeelandi ahrif og fleira.

, P eiga vidkomandi frekar 4 heettu ad
lenda i slysum, eins og umferdaslysi eda
a0 detta heimavid. Brj6ti aldradur einstak-
lingur til ad mynda mjadmagrindina
skerdast lifslikur hans verulega.”

Ldrus S. Gudmundsson for yfir svefulyf og misnotkun peirra og segir folk ekki gera sér grein fyrir samverkun peirra
0id dfengi og onnur lyf. Mynd/gag

,Lyfin milliverka vi0 afengi. Pau
milliverka einnig vid 6pidida- og roandi
lyf sem og énnur vodvaslakandi lyf. Pad
eykur heettuna 4 dndunarsleevingu,” segir
Larus. Algengt sé ad einstaklingar sem
hafi misnotad 6pi6ida hafi einnig verid ad
nota baedi svefnlyf og réandi lyf.

,Samverkun lyfjanna er ein astaeda
pess ad folk sofnar og vaknar ekki aftur.
Pad & sér stad ondunarlomun i svefni.
Petta purfa ekki ad vera einstaklingar
sem hafa notad lyf lengi og peir geta verio
a hvaoda aldri sem er. Pad byrjar ad nota
lyfin rétt og eftir abendingu en svo er ad-
haldid ekki ndg. Auk pess byggir folk upp
pol og parf meira og pad gerir sér ekki
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~Svefnlyf geta verid gagnleg til ad
brjéta upp vitahring sem félk er komid i
en pa er mikilveegt ad dnnur trreedi séu
notud samhlida,” segir Larus og nefnir
svefnrad (sleep hygiene) og hugreena atferl-
ismedferd. Hann segir ad vida erlendis
séu lyf pridja arredi pessara medferda vid
svefnleysi.

,Til ad gera petta parf viokomandi ad
hitta sama medferdaradilann sem geeti
haldi® utan um svona ferli,” segir Larus
og bendir a ad vida sé pottur brotinn
par sem fjoldi f6lks hafi ekki heimilis-
leekni. ,,En par sem einstaklingar hafa
sina heilsugeeslu geta leeknar og adrir
heilbrigdsstarfsmenn sammeelst um med-
ferdina og nad arangri.”

Larus bendir & ad rannséknin hafi verid
gerd & tima par sem lyfjagagnagrunnurinn
hafi ekki verid kominn i notkun. Leeknar
hafi pvi oft ekki haft yfirsyn yfir notkun-
ina. Pad eetti ad breytast nu. , Yfirsynin er
miklu betri,” segir hann en bendir um leid
a ad huin sé po ekki drugg pegar einstak-
lingar sem séu komnir i &vana- eda fikni-
astand pvi peir geti mogulega keypt lyfin
a svortum markadi og verslun a netinu
meo svefnlyf og réandi lyf er algeng.
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