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L dit centralnervesystem. De mest kendte opioider ex mp:{fi.m) e
" Kodgin, heroin, methadon og fentanyl. Denne bog 61/.1"1_1 ,‘d!lg)‘__' y
IR W o o udvikiet eller e i visiko for at udvikle afhaengighed i
IR B <o/ bindclse med opioidmedicin for kroniske smerter. Den er ogsd
QSRR W il ciiy, dor or pdravende til ot menneske, der bruger opioider.

~“opioider er en Type medicin, der virker smertestillende pd  +

~ Boger giv@if dig et overblik over, hvad qpioider er, og hvordan
de virker. Den giver dig ogsd et indblik i, hvad du kan forvente
|« af afhaengighed, hvad du kan risikere at skulle igennem,
" og hvad du kan gere. Bogon Kan laeses fra start il slut,
. eller du kan bladre om il de emner, der interesserer dig.
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Du stér ved et vejkryds. Du har ondt over det hele og vil
bare gerne hjem. EF skitt peger dig i to mulige retninger.

Tl hgjre: Smertey
Til venstre: Lindnrig =

= - = -

Nemt valg, ikke? o g IR g
Der er bare den ulempe, at skiltet ikke viser vejenes mange forhindringer. s ' =

Vejen til hgjre: Smerter og bump, men ogsé den lige vej hjem til det velkendte. == - s
Hjem til de vaner og rutiner, der far dig igennem gode som ddrlige dage. )

Vejen til venstre: Lindring i form af opioider og en parkeringsplads for
smerterne. Men vejen er ogsd indhyllet i en tdge af medicin, der bliver taettere,
jo leengere du kommer frem, og hvori ogsd afhaengigheden lurer.

Du kan bare ikke se det herfra, hvor du stér.

Andvrer det pa dit valg?

Livet med smerter er ikke nemt. Og vi har som mennesker en naturlig trang

til at veelge den "nemme” af de to veje - og en formidabel evne til at ignorere
farerne. Sddan er det ogsd med afhaengighed af medicin. Som smertepatient
kan man maske endda fale, at man slet ikke har noget valg, fordi kroppen
skriger s@ meget p& en pause, at man er ved at ga fra forstanden.

Det bliver derfor en kamp mellem kroppen, der vil have mere medicin,
og hovedet, der siger nej. Kroppen veelger som regel vejen.

Lad os slé en ting fast med det samme: Opioider hjeelper dagligt rigtig
mange mennesker, der har smerter. De er en livslinje for mange, men de er
ogsd ekstremt vanedannende. Afhaengigheden kan hurtigt seette klgerne i
dig - og uden du laegger mzerke til det. Vejen ud igen er barsk, besvaerlig og
ubehagelig. Men der ér en vej. Den vil vi forsgge at vise dig i denne bog.

God forngjelse — og god vind pd din vej.



Over en million danskere lever hver dag med kroniske smerter. Mange har
smerter sa slemme, at selv sma forhindringer pa hverdagens vej ger den
ufremkommelig. For nogle aendrer smerterne alt: dremme, ambitioner, k
familieforhold, skonomi. Og hvis det ikke var nok, kan smerterne fare til angst,
depression, vrede og lavt selvvaerd. Det sender mange smertepatienter pd en
jagt efter noget, der kan f& hverdagens ender til at nd@ sammen. Noget, der
kan fa tingene tilbage pd bare nogenlunde normal kurs. Her kan opioider vaere
redningskransen - de tager smerterne og giver kroppen et tiltraengt dndehul,
men de kan ogsa pa rekordtid gere dig afhaengig.
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Tolerance: Nar man
drukner i lykkefalelse

Ndr du tager opioider, sker der aendringer i

din hjerne. Det er de aendringer, der ferer til
afhaengighed. Opioider oversvemmer simpelthen
hjernens belgnningssystem med dopamin -

som er det, der styrer vores folelser. Ligesom
vaeksthormoner bestemmer, hvor hgje eller

lave vi bliver, bestemmer dopamin vores fglelse
af lykke, ro og tilfredshed med livet - eller
mangel pd samme. Men hvor et godt grin og
godt selskab sender en lille bglge af dopamin
op i hjernen, sender opioider en tsunami. Det
far hjernen til at seette et nyt niveau for, hvad
der er normalt - og den kraever derfor sterre og
sterre maengder af opioider for at f& den samme
virkning. Det er det, man kalder tolerance.

Hvad er atheengighed? X
At veere afheengig betyder, at der er noget,
du ikke kan undveere. Om afhaengigheden
skader dig eller er god for dig, kommer an
pd, hvad det er, du er afhzengig af.

» Der er den livsvigtige afheengighed
- som vand, mad og sgvn.

« Der er den positive afheengighed
- som eksempelvis musik og bager.

« Og sd er der den skadelige afhaengighed
- som kan veere tobak, alkohol og opioider.

- o e ;‘,:-:L “:r

AFHANGIGHED ER
SOM ANDRE SYGDOMME:

Det kan Forebygggs,
Det kan behandles.

MQn hvis det ikke béhandles,
L. kan det vare pele livet.



'O:pi.i)ider er det mest effektive vében mod smerter i lsegetasken.
Mange typer af opioidmedicin bliver brugt til mennesker med -
mdderate og svaere smerter. Medicinen gar simpelthen ind og"

- blokerer signal_ef mellem hjernen og kroppen, s& smerterne ikke
" - maerkes. Opioider kan ogsd gere dig afslappet, glad eller ”hg;j”,
- ligesom de kan deempe angst og lafte eller seenke stemningen.

¢

DET ONDE

Opioider kan ikke kurere smerter - men de kan maskere dem.

Og netop den maske er farlig, for opioider er samtidig ekstremt
vanedannende. Det betyder, at du er i risiko for at udvikle bade fysisk

og psykisk afhaengighed. Hjernen vil have velvaere, og kroppen vil
have mere og mere medicin for at beholde den velveere. Opioider
kan ogsé give en lang raekke bivirkninger, som problemer med
hukommelse og koncentration, nedsat sexlyst og sevnforstyrrelser.

Opioider er et effektivt vaben, ja - og som alle vaben kan :
de dreebe. | USA dgr flere af receptpligtig smertemedicin pa et ar, -
end der gjorde under hele Vietnamkrigen. Og Danmark har haft den _
kedelige verdensrekord med det hgjeste forbrug af opioider malt per s . :
indbygger. Opioider er dedelige, fordi kroppen sa hurtigt vaenner sig
til dem. Hvis du fx er vant til at tage morfin, vil du kunne tdle store . -
doser, som vil veere livsfarlige for en person, der ikke er vant til det. ¢ '




Opioider er medicin, der kommer fra opiumsvalmueplanten. | 6000 ar har planten
veeret hovedperson i historien om menneskets jagt pd smertedaekning - og i alle
drene har greensen mellem medicin, rus og afhsengighed veeret flydende. Nogle
opioider bruges i smertestillende medicin, fx morfin, som ofte bruges p& sygehuset
mod staerke smerter. Morfin er et naturligt stof, der stammer fra valmuens
frokapsel - den stzerkest virkende del af valmuen. Ved hjaelp af kemi kan man

lave morfin om til det ulovlige stof heroin, men ogsa til receptpligtige opioider.
Derudover findes der i opioid-familien ogsd en raekke kemisk fremstillede stoffer -
bl.a. fentanyl, som er 50-100 gange kraftigere end morfin.

Fd et overblik over opioidernes stamtrae her.

Q OPIMMSVALMMEN)

NATURLIGE

MOI"ﬁn OP'Um Kodg,'n) - -.

OX)IGOdan . ’ " . : ]
. DELVIST KEMISK droo o
Horoin fReMsTILLEDE T Arodordor S
Hydromorphon SRR

Fentanyl Ketobemidon e
Tramadol  Methadon




HVAD ER FORSKELLENE?

Selv om opioider har samme virkning i kroppen, kan de o;‘ﬁ';z;r?l éw
sig forskelligt. Nogle virker hurtigt, andre langsommere. ngka'\~
V|rker| kort tid, mens andre virker leengere. Opioider skober B
hurtlgt psyklsk afhaengighed, fordi de aktiverer hjernens :
. belznningssystem Den psykiske afhaengighed kommer hurztlg
jo steerkere og hurtigere et stof er. Det er derfor nemmere at
blive afhaengig af fx heroin end morfin. Y Ve

AR HVAD HAR DE TILFALLES? -~ ) 7
” . * Alle opioider virker p&d samme méde, uqnset%m“\ ék’q\
’ du tager dem som medicin eller som rusmiddel. i

) . Din hjerne reagerer ogsé pd samme madde pa beg&
e . 1 typet, hvilket ger dem vanedannende efter bcr
- = .dages brug. Alle opioider kan dulme smerte, ogve
o “alle opioider udvikles der tolerance. Nardu stopper s
‘. ! ca 1 /s med at tage opioider eller gar ned i dosis, vil du.| f" ¢
opleve abstinenser i sterre eller mindre grcd.

~«.-
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Sb'an QR-koden
for at se en film
'om opioider.




Alle Kan  _

o

komme pad atveje

Hvem bliver ramt af afheengighed? Kan jeg blive ramt? Det korte svar er, at alle kan blive afhaengige.
Det laengere svar er, at vores gener ggr nogle mennesker mere udsatte for afhaengighed end

andre. Ud over generne spiller vores personlighed og vores omgivelser ogsd en vaesentlig rolle i at
bestemme, om et forbrug af medicin bliver til overforbrug og afheengighed. Sveere oplevelser, sorg
eller traumer - som et biluheld eller en voldsom skade - kan ogsa fere til afhaengighed. Det kan lav
selvtillid, sociale problemer eller udfordringer med at leve op til omverdenens forventninger ogsa.
Sagt med andre ord er vi ngdt til at se pd hele mennesket for at kunne forsta vejen til afhaengighed.

Her kan du made fire forskellige personer pa vidt
forskellige veje ind i afhaengighed. tHvordan ser din vej ud?

Henrik s ér

En knaeoperation tvinger Henrik
i ro i fire maneder - dog uden
genoptraeningsplan. Og tilbage
i jobbet som handvaerker ger de
tunge laft ondt. Laegen udskriver
medicin, s& Henriks smerter
holdes vaek, mens han arbejder.
Pillerne virker, og Henrik tager
fat, men han far hurtigt brug
for at ege dosis igen og igen. |

Astri id o2 4

Astrid har haft kroniske smerteri 20
&r. Hun har ikke energi til meget,
men insisterer alligevel pé et aktivt
socialt liv. En darlig periode har igen
bragt morfinen pd banen. Astrid har
fer trappet ud, men denne gang 3
har hun mere end fordoblet dosis i
forhold til leegens anbefalinger.




Risiko er ikke = aﬂflaengighad

At veere i storre risiko betyder ikke, at du
ngdvendigvis udvikler afhaengighed ved
brug af opioider. Men det betyder, at du
skal vaere sserligt opmaerksom pé kun at
tage medicinen pd den méde, som laegen
har sagt. Du kender dig selv bedst, - ogsa de
faresignaler, du méaske forseger at ignorere.
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| Spren ssar 4

Som tidligere afhsengig af alkohol og

N hash er Sgren godt bevidst om risikoen

S,dsg 35 4r > ved at tage opioider, men hvad skulle

pe= g han ellers gore for at tage smerterne

“Et trafikuheld giver Sidse en skade i efter sin rygoperation? Den nye medicin
nakken og sender hende i sygesengen. overmander Sgren med en lethed og en
Hun rejser sig hurtigt igen for at ubekymrethed, som han ikke har maerket A
vaere mor, hustru, veninde og chef. i drevis. Udsigten til faerre smerter i .
Smerterne er ulidelige, men frygten hverdagen far Sgren til at trykke flere ¥
for ikke at kunne det, hun plejer, er piller ud af indpakningen end anbefalet. ,€,
veerre. Hjeelpen dukker op i pilleform. Og snart er pakken tom.
Overskuddet vender tilbage, og Sidse
knokler videre. Indeni ved hun godt,
at det er pd lant tid.




Astrid raekker ud efter det lille etui med piller p&
natbordet. Derefter vandglasset. De star, hvor

de plejer. Det har de gjort i drevis. Det er en

god made at starte pd - og vitkningen nar lige
akkurat at seette ind, inden Astrid seetter kurs mod .
badeveerelset. Rutinen er rar. Men fer var der bare .
en halv af de sma, aflange piller i etuiet. Nu ligger
der konsekvent tre klar. Fem pd de darlige dage.

Lavposls - —
AFHANGIGHED  §if  HOTDOsIs )R
Hvis du indtager medicinen - o A FHAEN alaHED

. overen periode for at opnd - - B
" . en afslappende virkning.

§ - Hvisdu indtager medicinen j
e s-i'zrr@_maengder for at opndg
. en decideret rus eljer et Kick.




Man taler om to former for afhaengighed. Den fysiske, som sker
allerede efter f&a dage, nar kroppen har veennet sig til medicinen.
Og den psykiske, som kommer til udtryk i trang efter mere medicin
- og den veltilpashed eller lykkefalelse, som opioiderne kan give.
Det er sjaeldent et enkelt spgrgsmadl at afgere, om du er blevet afhsengig
af den medicin, der bliver udskrevet for at hjeelpe. Der er dog en raekke
. tydelige tegn, du kan tjekke efter, hvis du eri tvivl.

- -
- — *
> & - - Man har udviklet en afhaengighed, ndr man har Hvis du mener, at du kan veere afheengig, kan
e - haft mindst tre af falgende symptomer i mindst du kigge efter bestemte tegn. Prev at stille dig
- - * - en maned eller flere gange inden for et ar: selv falgende spgrgsmal om dit forbrug:
" " o~ - « Kontroltab - at man tager mere medicin, end « Frygter du at lebe tor for medicin - og
S = ‘. ' man havde teenkt sig, og at man ikke kan bliver du lettere panisk ved tanken om
e : trappe sit forbrug ned eller helt holde op. ikke at have flere piller tilbage?
‘;-- « Craving - at man har en voldsom « Erdu fortsat med at tage pillerne, selv
- = - trang til at tage medicinen. om din tilstand er blevet bedre?
; _ - - s Abstinenssymptomer, ndr man holder « Tager du flere piller end tidligere? =
- _‘ 2 b
: -....-' e s - zp Tes m:dlcu:len,.b;svedeture, rysten, - Er medicinen blevet vigtigere
e . - Jertebanken efler indre uro. end pligterne i hverdagen?
-l e « Fortszetter brug af medicinen pé trods n
. « lIsolerer du dig?
o - af, at det gar ud over helbredet. 9
- T . _ X . » Benaegter du, hvor mange piller du tager,
w - « * Tolerance - at man skal have h.z_]er'e og hgjere og fastholder du at have styr p& det?
e > doser for at opna den samme virkning.
. — Medici ¢ tvri hverd « Har dit forbrug pavirket dit
S5 : * Medicinen tager styring over hverdagens forhold til dem omkring dig?
~ prioriteter og tidsforbrug.
S « Har dit forbrug pavirket din praestation
SIS oy S g pé& arbejdet eller i skolen?
4 \_\ « Fortseetter du med at tage medicinen
- - = trods negative konsekvenser?
2 : : L CA « Hvordan er dit humer - og din energi?
> ~
- ‘
'}
f
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Er du afhaengig af opioider, kan der ga lang tid, fer du indser det. Det kan der veere A /
mange grunde til - fx fordi medicinen er udskrevet af lasegen, s det virker sikkert /
at tage den. Uanset viser erfaringer, at det stort set er umuligt at bryde ud af / y
afhaengighed p& egen hdnd - sa det er vigtigt at f& og tage imod hjzelp.




Stigmatisering fra omverdenen kan foere til eget skam,
hablgshed og isolation - og i sig selv vaere med til at
forstaerke alt det, der gor ondt i livet.

Vived i dag, at der er en steerk sammenhaeng mellem genetik og opvaekst og L

risikoen for afhaengighed, og derfor kan det virkelig undre, at mennesker, der er 5o ‘ .
afhaengige, er blandt de grupper i vores samfund, der bliver set mest ned pa. o T TSy
Mindre tankevaekkende bliver det ikke af, at vi ogsd ved, at hjernen sendrer sig af - Vs e ant
et hgjt forbrug af opioider og dermed sveekker en persons mulighed for at kunne s et A
kontrollere et forbrug. S& hvis du som pargrende selv gar og taenker: "Det er da P
ogs@ hendes egen skyld” - sé stop dig selv. Veer i stedet anerkendende, og raeek en v
hjeelpende hdnd frem. Det starter alt sammen med respekt og forstaelse.

Astrid maerker det hver dag. Hun er udenfor. Anderledes. ’ 3 '.

Kan ikke det, de andre kan. Fglelsen af at veere et "mindre”

menneske flyttede ind samme dag som smerterne. Hun fglersig # = .

stemplet af sin tilstand og et liv pa piller. Stemplet af familie, ;
venner, sundhedssystemet, verden. Og madske endnu vaerre:

Stemplet af sig selv. Svag. Tyk. Uduelig. Dum. °
Tilovers i samfundet. lkke andet end en byrde.

Vender man den Kritiserende pegefinger

PR mod sig selv, Kaldes det selvstigmatisering

. — og det kan faktisk veere endnu veerre, end
MR T ndr omverdenen peger, og kan bremse et 2.
Lol T forseqg pd at sege hjeelp og behandling. ++

Y

| oldtidens Greaekenland |
breendemaerkede man mennegker,
der blev anset for at veere. mindre -

'veerd. Stigma — det groeske -
- ord for brmnd@mmr%&j’ — lever
. “idag i bedste velgdende.
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Nér gode réd bliver til knive i ryggen '
e Du kender det sikkert alt for godt.— det '\(elmengande >
rad, der far den helt modsatte effekt. Som pdrgrende ..
kan det vaere sveert at balancere. Et godt stéd at starte .
é})@‘(\ er simpelthen ved at tie stille og lytte. Vis interesse og :
N forstdelse. Sperg ind i stedet for at give rad.

N Har du oplevet. =
co40 0 kommentarer L.
i forbindelse ...

oy itre 19k : EL
D\Abwgq\(c\;’r lave ingenting aﬁ"mnﬂ 'ﬂh@d) N
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sdrende? = -

Vi stigmatiserer, nér vi siger -
“misbruger”
Misbruger! Tyg lige pd det. Ordet antyder, at ¢
det er personens egen skyld, at de er havnet
i den situation, de eri. Og det hentyder

til, at det er en del af personens identitet,

fremfor en tilstand. Overvej i stedet at tale
om "mennesker med et skadeligt forbrug

eller afhaengighed”, s& du hverken fratager
personen veerdi eller identitet.



Pillerne skulle veere udvejen, men
har i stedet taget styringen i Henriks
liv. Han er tilbage pa arbejdet som
temrer, men glemmer for meget, og
fejlene hober sig op. Hans liv kerer

i ring: trang, lindring, abstinenser

- trang igen. Planen var jo at blive

smertefri, men virkeligheden er en
helt anden.

Det er en uholdbar tilveerelse og
grusomt kraevende at veere afhaengig.
Hverdagen smuldrer. Din adfeerd
gendrer sig, og dine omgivelser reagerer
pa din a&endrede adfaerd. Du synes
madske ikke, at du maerker den tage,

du befinder dig i - men den bliver kun
tykkere, som afhaengigheden tager til.

o



- Afheengighedens s+adlar

En nedtur i 4 +rm

Sidse er flyvende de farste dage pé *
opioider. Smerterne har givet slip.
Hun meerker et overskud, hun ikke har
folt siden trafikuheldet. Afsted for fuldt
blus med arbejde, hus, have, familie,
venner. Stangtennis med ungerne.
Kvalitetstid med manden.

>Jeg er ude af det nu. Savnet
er noget af det veerste, men
Jeg er ude af morfinens kleer.”

*Tag vejen tilbage til livet — den
er hdrd, men det hele veerd.”

De forste tegn p& afhaengighed
kommer allerede efter et par dage -
- iseer de psykiske. Sidse fokuserer
sG meget pd naeste dosis velvaere,
at det begynder at skygge for det, '
der plejer at fylde i hverdagen:
indkgb, hygge med ungerné,
medeforberedelse.

“Jeg var en
pille-zombie oppé
isengen — det gider
Jeg ikke mere.”

“Den bedste dag i wif liv var, da
Jeg tog modet il mig og sagde
til leegen, at jeg ville trappe ud.”

Sidse gger sit forbrug, bade for at
bevare felelsen af velveere og for at

undslippe virkeligheden. Hverdagen
bliver sveerere at holde sammen pd, og

”jeg er blevet nadt til at
priori’rera mine ressourcer

de mindste rutiner bliver uoverskuelige.
Sidse insisterer pd, at hun kan styre det |
- at hun eri kontrol.

bedre og bruge forskellige
| _ strategier og hjelpemidier, sa
IR . simerterne ikke tager over igen.

Til gengeeld ex jeg sluppet for
. alle medicinens bivirkninger.”

. e
» S 7 » ;
Sidses adfeerd sendrer sig. Mand og bgrn . ot ‘ » 7 o
bliver nedprioriteret til fordel for pillerne. i . ' B . - HMSK ‘h‘bdg@ Pa
Medfslelsen fordamper. Hun isolerer sigi- = = 2 = © " _ =g - . :
soveveerelset, og det, der startede som en £ v : : i 2 dﬁ pOSH’l\/ﬁ l d@‘i’ “\/)
tiltreengt pause i smertestremmen, er blevet ‘ acie £ o 't ) _
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Ndr du begynder at trappe ud af opioider, vil du opleve abstinenser.
De kan vaere ubehagelige, men de er ikke livsfarlige - hverken de
fysiske eller de psykiske. Nogle vil opleve meget fa symptomer under
nedtrapningen, mens andre far voldsomme abstinenser, og det er ikke
ualmindeligt, at det tager maneder at komme igennem.

Ndr selv lasningen
er et helvede

De fysiske De psykiske
« Hovedpine » Rastlgshed

» Udvidede pupiller « Irritation

« Andengd + Angst

« Varme- og kuldefalelse « Tristhed
« Gasehud « Sevnleshe

« Kvalme, opkastning, « Energi
diarré, mavesmerter o =

« Gaben, nysen

« Tarer og lebende naese

« Muskelsmerter

« Stigning i puls, blodtryk
og temperatur

som en omvandrende- -
kemikaliefabrik”
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Du er ikke alene e 6'/ ,Klé@ o
Hvem kan man tale med, og hvem forstdr, hvad det er, du gar

igennem? P& en tveerfaglig smerteklinik vil du altid have en B L@S n ’ nge n beo s R ¥

-

sundhedsprofessionel med i forlebet - og du skal ikke vaere
bange for at "mede” dine abstinenser, da behandlingen

af netop abstinenser er en helt almindelig del afen ' S LA

nedtrapningsplan. Har du afsluttet dit forlab, kan du preve at Selv om din motivation til at .

ringe til klinikken for gode rad, eller du kan bede din egen leege slippe opioiderne er stor. er ‘
b

om en ny henvisning, hvis du har behov for det.

det generelt en darlig idé at
stoppe med din medicin fra
den ene dag til den anden.

| sa fald vil alle abstinenserne
kunne vise sig i fuldt flor.

- 6rb/3\/6+ ﬁﬂng i 'Farbru of - » at den R
mere madggr//g 5r€1 b SZ Z’;dsmermn R
Nsérne. )

Hvor slemt er det?

Det er ikke ualmindeligt at frygte abstinenser - men alene den frygt kan helt edelsegge en ellers
positiv nedtrapning og fé dig til at @ge dit forbrug igen. Hvis du har kroniske smerter inde pa livet,
er du sikkert bekendt med smerteskalaen, der hjeelper til at vise, hvor slem en smerte er. Samme
type kan bruges om abstinenser, der kan komme til udtryk pd mange méder - og med meget
forskellig styrke. Har du oplevet abstinenser i forbindelse med din medicin? Hvor pa skalaen ville du
placere dem? Blev de bedre eller veerre over tid?
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ay

-y ::‘,"“»_-‘ Na}'g)fhaengigheden forst har bidt sig fast, har sandheden trange kar.
. Intet er helligt. Nogle afhzengige har kun piller i hovedet og kan finde p&
: X, "-mange undskyldninger som deekke. Over for pérarende for at daekke for

* afhaengigheden - og over for lsegen for at f& mere medicin.

Lagn og athengighed
| gér hand i hand

Hvorfor Iyver vi?

For at opretholde vores aﬂnaengigh@d

Bedrag er hjernestenen i enhver afhaengighed,
fordi vi vil gere alt for at opretholde vores forbrug.
Alt andet ryger pd bagsaedet. S& legn gar hen og
bliver et forsvar.

Fordi vi benaegter vores aﬂﬂaengigh@d

Afhaengighed er bensegtelsens sygdom.

Afhaengigheden hjzaelper os med at retfeerdiggere

de ting, vi ggr, og med konstant at finde pé&

undskyldninger - selv ndr vi star over for serigse

konsekvenser. Nar man er dybt afhaengig, er alle
2 . . . andre fjenden, og det er aldrig vores egen skyld.

For at undga at se virkeligheden i gjnene

Afhaengighed forvreenger vores verden og ger, at

den slet ikke er til at genkende for os selv og for andre.

Fordi vitror, vi er anderledes

Det er meget sveert at indremme, sd i stedet bygger
vi en anden version af virkeligheden i vores sind -
hvor det er os, der styrer afheengigheden, og ikke

Vi lyver ikke kun for andre, vi lyver ogsé for os selv. Vi
forteeller os selv, at vi er anderledes end andre, og at
vi kan stoppe ndr som helst. P& den made overbeviser

omvendt. vi os selv om, at vi er undtagelsen fra reglen. Og

denne lggn ger blot afhaengigheden steerkere.

Leege: *Det er ellers noget af en stribe uheld, du er ramt af for tiden. Sidst havde
du glemt pillerne pd stranden. Nu har du fdet stjdlet din taske? teldigvis kan
Jeg teelle mig frem il, at du burde have medicin nok til et par dage endnu.”

. Patient: *Det kan simpelthen ikke passe. Jeq har ikke flere!
_ Sd md apoteket have udleveret for £4. 0g hvorfor teeller
R i du mine piller? Tror duyjeq er narkoman?”

l, ;

“tar i forsggt at manipulere din leege il at udskrive mere medicin?



>Du forstdr

- sletikke,

hvor dérl :g*f
F Jeg lnar det!”

Selvmedlidenhed

Har du lajet over for et
familiemedlem om din
afheengighed?

/_ 4
”J’eg har tabt alle

pillerne i toilettet.”

ngn | B Deter
P R min Ioega,_
darsgar,
. at) Jeg |
.sKaI ga op,
lﬂOSlS g

Mampulaﬂan

0¥

Treek en s+r6g i sandet ; A
5\

For mange pdrarende til mennesker med afhaengighed er lagn det ultimative forreederi. Og gentagne lagne

gor det ekstremt sveert at bakke op om personen med afhaengighed - selv om man rigtig gerne'vil. Det er |. "\_
vigtigt at forstd, at lagnene er en overlevelsesmekanisme, og at vedkommende ger alt for at undgd ot‘se W
virkeligheden i gjnene. Det betyder ikke, at du som pdrgrende skal ignorere legnene - tvaertimod. For du’ LA \
kan nemt komme til at vende det blinde gje til og derved indirekte acceptere den userlige opfarsel. Det er :
derfor vigtigt at traekke en streg i sandet. Lad veere med at deltage i uzerlige samtaler. Forteel personen med .
afhaengighed, at du er der, ndr de har brug for dig, og nér | kan medes pd aerlig grund. R




Fa SKab"]' d@ﬂ ggdg
kontakt igen .

Timeout og guH' Kort

At kunne smide et timeout-kort ind i en

Giv KOVY)P“YY)@H”’@V samtale kan give jer begge en tiltraengt
Hvorndr har du sidst givet den anden person et kompliment? taenkepause. Det kan vaere den pause, der
De er badde nemme at give og dejlige at fa. er brug for, ndr man lige skal maerke efter

frem for at brole et vredt svar tilbage.
. Det gule kort kan ogsd bruges og betyder
SK"H— ‘FOK“S maske, at “nu bliver du for hard - du skal
Skift fokus en gang imellem - det kan veere de helt smd treekke dig lidt tilbage”.
ting som:
« at kere en anden vej hjem end den, | plejer.

« atveelge en anden serie pa Netflix end den, | plejer at se. Sa Wa,&g"a V+3V6

. . . o . fe hi .
at spise pizzaen pa restauranten i stedet for der jemme Hvordan har du det?

. at tage en gatur ved vandet eller skoven Hvad taenker du p&?

i stedet for rundt i kvarteret. Hvad kan jeg hjselpe med?

Hvordan eller pd hvilken méade?
Hvad ville der ske, hvis...?
Hvad feler du, ndr jeg siger det?



¢ el Afhaengighed kan skabe en klgft i hjemmet og er hulens sveert at tale
: med hinanden om - uanset pé hvilken side du star. Heldigvis er der nogle
fo/n;skell.lge'ting, I sammen kan gere for at fjerne klaften mellem jer.

xS

i, ’ )
o7 . 4. De udfordrende
BT D Ve pevidst om dig selv

e .~ .+ Hvordan m'zd.er du sveere ehner?

: M ‘Bliver du hérd i tonen?

et J-lo:'—d't’{pdrqderne oppe?

... -+ Hvorfor r_edger?ar'du,' som du ger? St d,g i den andens sted

% Veelg et emne, der ofte skaber konflikt. Det kan for
eksempel veere en rutine, der frustrerer. Brug 10 minutter
pé& at taenke over, hvad det er ved rutinen og din
samtalepartner, der frustrerer, og f& din partner med pé at
gere det samme. Byt sd roller. Fortzel, hvordan du oplever
rutinen set med din partners rolle. Og omvendt. Det kan
virke unaturligt, men det er utrolig brugbart og viser ofte,
hvordan ens forskellige opfattelser af den samme situation
speender ben for en god samtale. Byt sa tilbage igen, og
snak om, hvad der undrer jer ved hinandens svar. Hvorfor
opfatter | den samme situation sé& forskelligt? Hvordan kan
| blive bedre til at handtere uenigheder fremover? Det er
ikke sikkert, | finder nogen lgsning, men bare det at veere
enige om at vaere uenige kan vaere en god start.

Vi er alle fadt med vores eget

~ verdensbillede — og selvom vi' R tusk at 1o
“ror, at vi er ens, sd or vi dot IKke. REESEE — sddan rigtig Iyt d
Dot betyder ogsd, at 1 oplever |8 sk o sporge nd Ul hnenden - BT
MR : : : ; d, hvordan den anden i
| | ‘dﬁ_n samme Krise vidt -FarsK@”lg’i'. Bt 3::2’;::3\:&?)"\, nar vedkommende forteeller

om der er ting, der
\d fast o9 folg
tort, sa vend

ogsa eﬂ’.el',
llem linjerne. Ho
eller emnet for s

dig noget. Lyt
pliver sagt me
op. Er tiden knap,
tilbage til det senere.

Spargerunde uden graenser

Indstil aeggeuret. Stil spargsmal til hinanden efter tur, indtil uret
ringer. Ingen spgrgsmal er tabu, og man skal svare efter bedste
evne. Det er ikke tilladt at afbryde den, der svarer. Det er heller
ikke tilladt at gé fra spgrgerunden i utide. Det er okay at blive
ramt af spgrgsmalene, men det skal veere tilladt at sperge og
kreeve svar. Hvis det bliver for sveert eller hardt, mé | forsege at
seette ord pd. Maske aftale et tidspunkt for en ny spergerunde.



Ved du, hvordan en overdosis ser ud?

De typiske tegn er:

Det er ikke til at komme i kontakt med personen

Nedsat eller ingen vejrtraekning

Bla lseber

Blda negle

Snorken
Antidote Danmark formidler viden om
ferstehjaelp og en modgift - Naloxone - der
kan stoppe en overdosis. Deres kursus er gratis
og tilgaengeligt over hele landet. Her hos dem,
hvor du kan tage et kursus i nserheden af, hvor
du bor. www.antidote.dk

Forstd, at du ikke kan lgse
det. Det kan veere godt
at kende til de tre k’'er om
afhaengighed:

+ Du har ikke kreeret
afhaengigheden.

Du kan ikke kontrollere
afhaengigheden.

Du kan ikke kurere
afhaengigheden.

Det skal jeg blive bedre til:

.

Fokusere p& mig selv og mit liv.
Seette sunde graenser.

Undga indirekte at
understotte misbruget.

Tage mig tid til at lytte og forsta.

y Veerdseette det, der gar godt.

Kommunikere positivt - undlade
at benfalde, true og konfrontere.




Som pérarende kan du sta i §
sttuationer, som du har brug
for at drefte med andre, der
har oplevet noget lignende.
I en selvhjeelpsgruppe kan
du udveksle erfaringer
og viden med andre, og |
kan stette hinanden, ndr
det er sveert. Der findes
ogsa familiegrupper,
hvor barn Kan dettage.

== e

S

undgé at blive m@dafhaengig e

Som pargrende er du i risiko for at udvikle "medafhaengighed” -
hvilket betyder, at du helt ubevidst kan komme til at opfere dig
skadeligt b&de for dig selv og den person, der er afheengig. Det
kommer tit til udtryk ved, at man feler medlidenhed med personen.

I stedet for at lade personen med afhsengighed tage ansvar for

sine handlinger, patager man sig et keempe arbejde med at holde
hverdagen kerende, selv om det bliver sveerere og sveerere. Man
overtager opgaver, finder pé undskyldninger og daekker over
vedkommende, forsgger at bevare facaden udadtil og prever at
skjule problemerne. Men det er ikke op til dig at daekke for personen
med afhaengighed og deltage i isoleringen af jeres familie - der skal
veere konsekvenser for Iagne og anden negativ adfzerd. Ellers mister
man evnen til at passe pé sig selv og sit eget liv - og derigennem
risikerer man selv at blive alvorligt syg, eksempelvis med angst og
depression. Det er et alvorligt og meget udbredt problem, og det .,___-‘-"
kreever en bevidst indsats for at bryde de nye mgnstre og roller Frsredy
maske kraever det endda professuonel hjeelp. ;




Det er en sandhed med modifikationer, nar man siger ”én gang afhaengig, altid
afhaengig”. Jo, det at blive - og forblive - fri fra opioider er som at balancere pa
en tynd line, men det betyder ikke, at et enkelt glas vin altid vil veelte dig.

Det er et levn fra fortiden, at den eneste lgsning

er fuldkommen afholdenhed. Nar smerterne tager
over, og trangen viser taender, kan vi leere at erstatte
afheengigheden med bedre, sundere aktiviteter. Dog
er risikoen for tilbagefald stor - og vil altid veere det.

Lykkes du ikke farste gang, skal du ikke tage det som
et personligt nederlag. Mange oplever tilbagefald
efter en periode med mindre medicin eller helt uden
medicin. Nogle kommer helt ud, men finder ud af, at
de har brug for en lille dosis for at f& hverdagen til at
fungere. Andre lykkes blot med at komme et stykke
ned i dosis. Men selv flere ar efter kan du pludselig
miste balancen igen.



D
et Kan VEre hel+ smd +ip

der’i
_Aerigen kg, udlese 'l'rqnge;;-

Indlzegen,
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For Sareén var det en
operation, der triggede
tilbagefaldet.

Folelsen af bedevelse dunker i
hovedet. Kroppen hviler tungt i
madrassen. Der dufter af handsprit
og rent sengetgj. Seren er ved at
vagne efter endnu en rygoperation.
Det er, som om rygsgjlen far sit eget
liv, hver gang laegerne har haft
fingrene i den. Det er iszer nerverne,

s £ . . der er i klemme - denne gang SKAL
det virke. Sygeplejersken aer ham
SR A . pd& armen. Blikket er naervaerende og
omsorgsfuldt. | hénden holder hun et
. lille plastikbaeger.

» o
Lad ikke skuffen friste o -Dﬁ‘-i’ er | 9 aet
le dig af med overskydende medicin, sa det ikke r'g_’,,g _ﬁ VH’) S,@'VGYI

i din
Segrg for at skil ) 4 en bla dag. Du kan aflevere
. ; i skuffen og frister pa Ket. Du bor ikke 4 3
ligger hjemme I s ' - Klinikken eller apoteket. r r ’
i & smerteklini v At tes | |
overskydende medicin P den eller i toilettet, fordi medicin betrag en : 6 6 a
dedeni skraldesponfomrene miljoet - herudover kan medicine

g kon e forkerte haender, fx hos bern. +a96 SM@V‘]’@VY)@»

denhavneid

smi
som farligt affald o
skraldespan

Et halvt &r senere sidder Sgren pa
smerteklinikken. Medicinen, der skulle
lofte ham ud af sygesengen, er blevet
et problem. | stedet for at trappe ud
er Sgren trappet op - op i en dosis,
der kan draebe.



Det sveereste
skridt

Det forste skridt pa vejen ud af afhsengighed er at indse, at du
og ingen andre har kontrol over og ansvar for din adfeerd. Og
sa skal du beslutte dig for, at afhaengigheden skal stoppe - for
alvor. Det er en langsom og hard proces. P& de naeste sider kan
du finde inspiration til gode og sunde strategier til at komme
ud af afheengigheden, der maske kan hjselpe, nar du er klar til
at tage det sveaere skridt.




Undga at overdrive

Nar du zoomer lidt ud og ser verden fra et
helikopterperspektiv, sd kan du opleve, at din trang
til medicin aendrer sig fra at veere eksempelvis
“vanvittig ubaerlig” til at veere "ubehagelig”. Det

er en simpel og enkel strategi - men bare det at
bruge mindre ekstreme ord og seetninger vil ggre dig
steerkere og hjeelpe dig godt pd vej.

Vanebrud Kan veere en ven

Morgenritualer, musik, dufte, lyde - alt det, du er i
naerheden af, kan minde dig om den medicin, som
din krop lesenges efter. Derfor kan det veere en god
idé at bryde vanen i dine hjemlige rutiner - bare en
anelse.

Motion, musik og et godt grin

Motion frigiver dopamin og ger os glade - uanset
om det er hardt arbejde pd motionscyklen eller en
kort gétur i skoven. Et spil Ludo ger det samme,
uanset om man vinder eller ej. Det er sundt at grine,
siger man - og ifelge undersggelser gger latter
faktisk ogsé niveauet af dopamin i hjernen. Musik
frigiver ogsd dopamin, ndr vi lytter til favoritterne.
God musik kan pd den méde give os en fglelse af
velveere og glaede. Hvad giver dig velvaere?

Skriv dagbog

At skrive dagbog om fremskridtene giver en folelse
af at have et projekt med et mal, der skal nds. Det
er ogsd en god mdade at udtrykke sine folelser pd.
Veer tdlmodig - det tager tid.

Del hverdagen op i smd bidder

Kroniske smerter kan nemt tage alt overskuddet fra
dig. Du har mindre energi til rddighed, og det kan
derfor veere en god idé at prioritere enkelte ting

i hverdagen frem for andre. Pa den mdade kan du
holde smerterne pd et niveau, hvor du kan holde
ud at veere til. Det kan for eksempel veere, at du
gdr en tur om mandagen, ger rent om tirsdagen

og torsdagen, og igen gar en tur om onsdagen.
Lidt efter lidt kan du mdske endda begynde at g&
laengere ture.

Husk dog at veere realistisk i forhold til din situation,
dine muligheder og dine begraensninger. Er det fx
realistisk at g& en tur hver anden dag, eller vil det
veere mere overskueligt at starte med to om ugen?
P& den mdde er der ogsa plads til de dérlige dage.

: ’ I . .
. tvordan forfeeller Jog min
. . —
Familie, at jeg er athengig:
» kan veere nogle af de hardeste
ord at fa sagt. At indremme afheengighed over for
‘ f;umilie og venner kan veere en voldsom o;:?|e'velse.
De, der samler modet til sig, ved muligvis ikke,
v ‘ t at dbne op’ '
este kan veere et stort skridt mod‘ {
d og tid, smid- - i
forberedt pa at tal

L

‘ :’Ueg er afhaengig

'lwad de skal sige. Men bare de

1 #6r ens naerm

; bedring. Find et passende ste

paraderne, veer serlig, og veer
..ud om tingene.




Grib redningskransen -

Smerteleegen kender dig og dine smerter, og du skal ikke vaere bange. ~ - .
for at blive ladt alene - hverken med angst, abstinenser eller.smerter.. - & ' BT i
Der vil ogsa vaere en ngdbremse, som du kan rykke i, hvis du fér behov. : T Ny,
for det. Sammen med din smertelaege og smertesygeplejerske skal' - »
du have lavet en personlig og skreeddersyet plan for din nedtropnmg““ %
Det vil forega langsomt og i sma skridt, og det er vigtigt,at du. - ..
snakker med smertelesegen om din situation og dine behov, sa d|n A
plan kommer til at passe til netop dig.

Aligt talt, hordan gar din behandling?

Din lzege har sikkert fortalt dig det, da | startede behandlingen - det er ikke
alle smerter, der kan deekkes med opioidmedicin, og opioider kan faktisk
skabe nye smerter. Hvordan gér det med dine smerter? Hvordan oplever du
de bivirkninger, som medicinen giver? Er de store eller sma? Kommer og gar
de, eller er de der hele tiden? Hvad med din livskvalitet - er den bedre eller
vaerre pd medicin? Pd hvilken m&de? Prov at szette dine egne ord pd, og tal
evt. med din laege eller sygeplejerske om din oplevelse.

Aspeendings- og dndedraetsavelser

Det er nyttigt at lsere at bruge afslapnings- og
meditationsteknikker for at deempe bl.a. angst.

Scan QR-Koden
for at se en fil,
- om V@r‘l’raekning.




- Tjekliste
T OPioid-exi+

til at trappe neq, :
til din behandle’r. i

ttager tiq.

. Lad din smertelaege felge
“din proces helt taet;

o Waer 2rlig = bade oyer fordig

: S€lviog dem, der hjselper dig!




~ Hvad ge
3 th&ngigr.
heden ved
dit liv? Har
den taget

styring?

Hvad er dine mal
for naeste maned?
For naeste ar?
Hvad med dine mal

for naeste uge?




Seet realistiske o
ambitigse deimd]
und@l’vgs i din
nedtrapning - dert
opP i mindre biddey
Kan nedi'rapmnggn
mdskKe virke mindre
afskraekkende,

Hvad vil du

H\/O ’/da 4 S K@»-"@ ~ gerne opnd, nf’:r

du er ude af din

d6+ Og h\/OV‘FO‘/? > afhzengighed?
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Professionélle
vejvisere

SmerteKlinikken

« Et frirum, hvor | finder ud af, om
der er et problem eller €j.

+ Den overordnede plan laegges.

. Vigtigt at veere helt serlig, sa der
opbygges et tillidsforhold.

« Kan veere forste skridt i den rigtige retning.

Loegan

. Hjaelp til og plan for nedtrapning af opioider.

« Individuel plan for smertebehandling med
"ikke afhaengighedsskabende medicin.

. «‘Indsigt i smertens mekanismer/
" typer samt behandling af disse.

+ Dipgpnose af smertetype.

I

Smertesygeplejersken

« Stotte undervejs.

« R4d til daglig héndtering.

" Hjeelp til at lave realistiske mal.

) __'Hj'aelp_‘tii at overholde plan for nedtrapning.

Kildeliste:

Rusmiddelcenteret

Maks. ventetid pd 14 dage til ferste loegesamtale.
Man kan veere anonym.
Mulighed for samtaler med misbrugsbehandler.

Mulighed for udlevering af medicin, sa
man ikke selv skal have det liggende
hjemme, hvor det kan friste.

Ikke en straf, men en hjeelpende hand.

Smertelinjen

Anonym telefonlinje.

Man kan tale om alt, der ligger én pa sinde.
Et sted at laesse af uden at nogen ved, hvem du er.

Forskellige faggrupper: sygeplejersker,
socialradgivere, psykologistuderende
og andre smertepatienter.

Et sted at f& andre gjne pda sagen.

Psykologen

Hjeelp med at fa gje pa ressourcer,
styrker, strategier og lignende.

Stottende samtaler og treening i mindfulness.

Kan tilbyde bade kortere og lengere forlgb.

v _S_und-hedSstyreIseﬁ - Sundhedsdatastyrelsen - Danmarks Statistik - Rusmidlernes Biologi, af Henrik Rindom
i VIVE - Dansk MisbrugsBehandling - Over The Dose Vermont - WHO - Alkohol & Samfund

5  Depressionsforeningen - Sygeplejersken - Alfa Kebenhavn - Behandlingscenter Tjelehuset
P Sundhed.dk - Altomstoffer.dk - Ugeskriftet.dk - Den Offentlige - Harvard Medical School



Denne bog er blevet til med hjeelp fra en lang reekke
personer, der venligst har dett ud af viden og erfaringer.

Tak iseer til:
Peter Uhrbrand, laege, ph.d. stud., Allévia, Tveerfagligt Smertecenter

Lotte Vagn-Hansen, direkter, Allévia, Tveerfagligt Smertecenter
Jakob Hartvig Thomsen, leege, ph.d., Antidote Danmark
Michael Lodberg Olsen, daglig leder, Antidote Danmark

Tommy Engstrem, tidligere misbruger
Dorrit Obel, speciallaege i berne- og ungdomspsykiatri og leegekonsulent

Lars Bye Mgiller, frivillig faglig konsulent, FAKS - Foreningen af Kroniske
Smertepatienter; har levet med smerteri 20 ar

Samt til Laura Emilie Mgller-Hansen, cand.scient.san.publ., og personalet
pa Allévia og AUH’s Smerte- og Hovedpineklinik for faglig korrektur
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