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» P Kender du det?

>

>

Du tager sove- eller nervemedicin jaevnligt

Du har maske gjort det i mange éar

Du oplever dit folelsesliv er ndret

Du oplever, at du ikke kan fungere som tidligere
Du oplever en uforklarlig angst

Du har intet overskud eller energi

Hvis du har nogen af disse oplevelser, kan det méske skyldes din sove-
eller nervemedicin.

BenzoRadgivningen blev i 1999 startet af en gruppe tidligere brugere
af sove- og nervemedicin, som under og efter en nedtrapning manglede
information og radgivning om den svere proces, det kan vere at lere at
leve uden den “kemiske krykke”.

BenzoRadgivningen har oprettet en telefonradgivning for athengige
og parerende, en kontaktpersonordning for athengige under og efter
nedtrapningen — og der er oprettet stotte/selvhjelpsgrupper i flere byer.

Kender du det? — Til dig der vil vide mere om afhaengighed af sove-

og nervemedicin.

Kirsten Midtgaard
Leder af BenzoRddgivningen

3 m



PP Hvad er sove- og nervemedicin?

I 1960’erne afloste benzodiazepinerne de tidligere brugte angstdempende
stoffer og de blev i lobet af kort tid de mest brugte midler til at deempe uro,
angst, sovnloshed og muskelspaendinger. Dengang mente man ikke, at der
var bivirkninger ved brug af disse praparater, men det har vist sig at benzo-
diazepiner er serdeles atheengighedsskabende og bivirkningerne er mange.

Praparaterne selges under forskellige navne:

Indholdsstof Praeparatnavn
Alprazolam Alprazolam, Alprox®, Tafil®
Bromazepam Bromam®, Lexotan®
Chlordiazepoxid Klopoxid, Risolid”
Clobazam Frisium®
Clonazepam Rivortril®
Diazepam Apozepam®, Diazepam®, Hexalid®,
Stesolid®, Valaxona®, Valium®
Flunitrazepam Flunipam®, Flunitrazepam, Rohypnol®, Ronal”
Lorazepam Lorabenz, Temesta”
Lormetazepam Pronoctan®
Nitrazepam Apodorm®, Mogadon®, Nitrazepam, Pacisyn®
Oxazepam Alopam®, Oxabenz®, Oxazepam,
Oxapax®, Serepax”
Triazolam Halcion®, Rilamir”
Cyclopyrroloner:

Er kemisk set ikke benzodiazepiner, men har samme athengighedsskabende
virkning som benzodiazepiner og ber derfor omgas pa samme made.

Zaleplon: Sonata

Zopiclone: Imoclone®, Imovane®, Imozop®, Zopiclone,
Zopiklon

Zolpidem: Eanox®, Nimadorm®, Stilnoct®, Stilnox, Zolpidem,
Zonoct



PP Hvordan virker benzodiazepiner?

Alle benzodiazepiner har 5 primarvirkninger:

Hypnotisk — fremkalder sovn

Beroligende — deemper angst / afslappende

Antiepileptisk — mindsker sandsynligheden for krampeanfald
Muskelafslappende — nedsatter muskelspendinger og tilknyttede
smerter

5. Amnetisk — nedsatter kort- og langtidshukommelsen

N =

Derudover er der mange sekundere virkninger. De forskellige benzo-
diazepiner har disse primeare virkninger i forskellig grad. For eksem-

pel er Diazepam relativt kraftig sovnfremkaldende, hvorimod mere
moderne benzodiazepiner som Alprazolam, Lorazepam og Clonazepam
har mindre sevnfremkaldende virkninger, men til gengzld har de en
kraftig angstdempende virkning. Tro ikke, at fordi ét benzodiazepin gor
dig mere sgvnig end et andet, at det si er kraftigere end dem, der ikke
giver sovnighed i samme grad. Ofte er det modsatte tilfeldet.

Benzodiazepiner siges ofte at here til en storre samling medicin med
fellesbetegnelsen “lettere beroligende”. Det er en fejlagtig betegnelse,
som er pa vej ud af sproget. Benzodiazepiner udskrives oftest imod
angsttilstande, iser panikangst og generaliseret angst. De udskrives
undertiden imod krampeanfald (f.eks. berns feberkramper).

Clonazepam (Rivotril) er et epilepsimiddel men udskrives ofte som
angstdempende medicin. Benzodiazepiner udskrives ogsa imod sgvn-
loshed og sevnvanskeligheder.

Benzodiazepiner udskrives undertiden ogsa som muskelafslappende
midler.
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Halveringstid

Halveringstid er et tal som forteller hvor hurtigt medicinen nedbrydes
og udskilles i kroppen. Halveringstiden athenger af det enkelte stof
og af personens alder. Benzodiazepiner (og cyclopyrroloner) har meget
forskellig halveringstid. Diazepam har lang halveringstid og Zolpidem
har en af de korteste.

Hos @ldre mennesker kan halveringstiden veare flere gange leengere end
hos yngre.

Halveringstiden har betydning for hvor ofte behovet for en ny pille
melder sig, og for hvor nemt det er at nedtrappe. Den har ogsa betyd-
ning for hvornar abstinenserne topper efter opher. Halveringstiden har
derimod ingen betydning for hvor let man bliver athengig eller for hvor
leenge abstinenserne varer.

Det kan vere lettere at nedtrappe benzodiazepiner med lang halverings-
tid, fordi det er lettere at nedtrappe, nir der holdes en jevnt og lang-
somt faldende mengde medicin i kroppen. Derfor nedtrapper man ogsa
midler med kort halveringstid ferst, hvis personen tager mere end ét
benzodiazepin (eller cyclopyrrolon).



PP Brug af benzodiazepiner

iflg. Sundhedsstyrelsens anbefaling

Uddrag af Sundhedsstyrelsens Vejledning om ordination af athaengig-
hedsskabende legemidler.

(Vejledning no. 38 af 18.6.2008).

“Indledning af en behandling med benzodiazepiner, fx mod sovnloshed, bor
som hovedregel kun ske i tilfelde, som belaster patienten alvorligt, og hvor til-
standen ikke er tilgengelig for anden form for behandling. Sovemidlerne bor
kun bruges i 1-2 uger, og legen bor kun ordinere en mangde svarende hertil,
hvorefter situationen og den medicinske behandling bor vurderes pa ny.

Det er vigtigt, at benzodiazepiner ikke bruges kritiklost mod stress, kriser
eller bekymring over almenmenneskelige problemer. For si vidt angdr
benzodiazepiner som anxiolytisk (angstdempendelred.) behandling, bor
man strabe efter en behandlingsperiode pa ikke over 4 uger. Herefter bor
tilstanden vurderes pa ny.

Der bor ved start af enhver behandling med benzodiazepiner udfwrdiges
en behandlingsplan / behandlingsaftale af ordinerende lege i samrid med
patienten vedrorende formdlet med behandlingen, behandlingsvarighed,
seponering (Judtrapning/ red.), dosis, kontrol og tilbagemelding om

bivirkninger.”

Korekort (alle kategorier) kan ikke anbefales ved samtidig brug af
benzodiazepiner/benzodiazepinlignende midler, undrager nir de kort-
tidssvirkende midler (halveringstid < 5 timer) anvendes mod sovnloshed i
anbefalet dosering, og korslen ikke finder sted ti timerne efter indtagelsen.

7



PP Afhaengighed og bivirtkninger

Den tid, det tager at danne en fysisk athengighed af et givent benzo-
diazepin, varierer meget. Folgende forhold kan spille en rolle: Varighed,
hvor ofte man tager den og méske mest af alt: kroppens kemi. Folk er
blevet athengige pd sa lidt som 14 dage med regelmassig brug af tera-
peutiske niveauer. Sandsynligheden for, at man bliver athengig i en eller
anden grad, er formentlig mindst 50 %, nar man har taget dem dagligt
i 6 maneder. Efter et drs uafbrudt forbrug er det sandsynligt, at der er
udviklet athengighed. Det er uvist om nogle benzodiazepiner skaber
athengighed hurtigere end andre.

Afheengighed af terapeutiske doser

Folk der er blevet athzngige af terapeutiske doser af benzodiazepin har
almindeligvis flere af folgende karakteristika:

1. De har taget benzodiazepiner i de ordinerede “terapeutiske” (almin-
deligvis lave) doser i méaneder eller ar

2. Det er gradvist blevet nedvendigt for dem med benzodiazepiner for
at klare normale dagligdags aktiviteter

3. De fortsetter med at tage benzodiazepiner, skont den oprindelige
drsag til ordinationen er vak

4. Pa grund af abstinens-symptomer har de vanskeligheder med at
ophere med stoffet eller med at nedsatte dosis

5. Huvis de er pa korttidsvirkende benzodiazepiner fir de angst mellem
doserne eller foler en trang efter naste dosis

6. De kontakter deres leege regelmessigt for at fa en ny recept



7. De bliver angste, hvis den naste recept ikke er let at fi. De har altid
deres piller pa sig og tager ofte en ekstra dosis for en forventet stres-
sende handelse eller “en nat i en fremmed seng”

8. De kan have gget dosis siden den oprindelige ordination

9. De kan lide af angst, panik, agorafobi, sevnlgshed og stigende
fysiske symptomer pa trods af, at de tager benzodiazepiner

Bivirkninger

Benzodiazepiner fremkalder angst

Generelt kan man sige at langtidsbrug af benzodiazepiner i mange
tilfelde kan fore til en tilstand som beskrevet i illustration (se nedenfor),
hvor den lettere uro kan udvikle sig til panikangst over en kortere eller
leengere periode.

Rebound symptomer

Er en tilbageslagsvirkning af det oprindelige symptom i forsteerket
form ved opher med medicinen selv efter kort tids brug (2 til 4 uger
og derover). Typisk er Rebound insomnia (tilbageslags-sovnlgshed) og
Rebound anxiety (tilbageslags-angst).

Kognitive funktioner pavirkes allerede efter en enkelt dosis og kan
veere meget udtalte ved langtidsbrug. Kan fremkalde pseudodemens.

Pévirker hukommelsen, indleringsprocessen, genkaldelsen, overblik-
ket, struktureringsevnen, synsopfattelsen, koncentrationsevnen m.m..

Kan svakke virkningen af psykoterapi.
Uddrag af psykiater Jens Frydenlunds artikel: “De mest almindelige typer

nerve- og sovemedicin kan fremkalde de symptomer, som de egentlig
skulle lindre.”
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PP Angstsymptomer

Udvikling af angstsymptomer under langtidshehandling

Panik

Genera-
liseret
angst

Social-
fobi

Tog &
bus

Indkab
varehuse

Rastlgs

Uro

Tidsakse: Uger, méaneder eller ar



P P Hvorfor ophore med

benzodiazepiner?

Langtidsbrug af benzodiazepiner er drsag til mange bivirkninger,
herunder darlig hukommelse og erkendelse, folelsesmessig slovhed,
depression, gget angstniveau, fysiske symptomer og athangighed. Alle
benzodiazepiner kan producere disse bivirkninger, hvad enten de tages
som sovepiller eller som angstdempende medicin.

Der foreligger beviser for, at benzodiazepiner ikke leengere er virksomme
efter nogle fa uger eller maneder ved regelmessig brug. De mister

meget af deres virkning pd grund af udviklingen af tolerance. Nar der

er udviklet tolerance, opstar abstinenssymptomer, selv om brugeren
fortsztter med at tage medicinen. Derfor lider mange langtidsbrugere af
en blanding af medicinens negative virkninger og abstinenser pa grund
af tolerance.

Yderligere viser kliniske eksperimenter, at de fleste langtidsbrugere af
benzodiazepiner faktisk foler sig bedre tilpas efter at have ophert med
medicinen. Mange brugere har bemerket, at det forst var, da de opherte
med medicinen, de blev klar over, at de havde fungeret pa et niveau
under det normale i forhold andre mennesker, i alle de ar de havde taget
medicinen.

Det var som om et net eller et slor var blevet loftet fra deres gjne:
Langsomt, sommetider pludseligt, blev farver klarere, grasset gronnere,
tanken klarere, frygten forsvandt, humeret blev bedre og det fysiske
viger vendte tilbage.

Der er derfor gode grunde for langtidsbrugere til at ophere med deres
benzodiazepiner, hvis de foler sig elendige med deres medicin.

Mange mennesker er bange for nedtrapningen, men rapporter om at
vere get igennem helvede kan vere vildt overdrevne. Med et tilstrek-
kelig gradvis og individuelt tilpasset nedtrapningsskema kan nedtrap-
ningen blive helt tilelig, endda let, iseer nar brugeren forstar rsagen
og naturen af de symptomer, der kan opstd, og dermed ikke er bange.
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Mange abstinenssymptomer er simpelthen angsten for nedtrapningen
(og endda angst for angsten). Folk som har haft en darlig oplevelse, er
almindeligvis blevet nedtrappet for hurtigt og uden nogen forklaring pa
symptomerne.

Den anden yderlighed er, at nogle mennesker kan ophere med deres
benzodiazepiner uden symptomer overhovedet. I henhold til eksper-
terne kan dette tal vaere si hojt som 50% efter et dr med konstant brug.
Selvom dette tal er korrekt, er det uklogt at ophere pludseligt med
benzodiazepiner.

Fordelene ved at ophere med benzodiazepiner betyder ikke nodven-
digvis, at enhver langtidsbruger ber nedtrappe. Ingen ber tvinges eller
overtales til at nedtrappe imod deres vilje. Faktisk gar det ofte darligt
med folk, som ufrivilligt er blevet tvunget til at nedtrappe. P4 den an-
den side, sa er chancerne for succes meget hoj for dem, som er tilstrak-
keligt motiverede. Som nzvnt tidligere: Nasten alle, der onsker det, kan
ophere med benzodiazepiner. Valget er dit.

Uddrag af Professor Heather Ashton: Benzodiazepines:how They Work and
how to Withdraw.



PP Nedtrapning

Sa snart du har besluttet dig for at nedtrappe, er der nogle ting, du
ber gore forst:

1) Snak med din lge

Din leege kan have nogle synspunkter, om hvorvidt det er passende for
dig at ophere med dine benzodiazepiner. I et lille antal tilfelde kan
nedtrapning vare utilradeligt. Imidlertid er det nedvendigt, at du og din
lege samarbejder, da han/hun skal udskrive medicinen og ved hvorfor
du bruger sove- eller nervemedicin. Det er en god idé, i samarbejde med
legen, at udarbejde et dosisnedsattelsesskema for de forste trin. Det kan
vere nodvendigt, at du nevner vigtigheden af at vare fleksibel, sa hastig-
heden af dosisnedsattelsen kan indpasses nar som helst. Der kan endda
vere omstendigheder, som byder dig at holde en pause pa et bestemt
trin. En ny “kereplan” kan laves senere, athangig af hvordan du har det,
og lzegen kan fortsztte udskrivningen i henhold til den nye plan.

2) Sorg for at have passende psykologisk stotte

Stotten kan komme fra din @gtefelle, partner, familie eller en nar ven.
En forstiende lege kan ogsé yde stotte og radgive. Det ideelle er, at din
vejleder er en, som har forstéelse for benzodiazepinnedtrapning, og som
er villig til at leese om det og leere. Frivillige stottegrupper (selvhjalps-
grupper) kan vare en god hjalp. De styres ofte af folk, som har veret
igennem en nedtrapning, og de forstir derfor at tid og talmodighed er
npdvendigt, og de kan forsyne dig med viden om benzodiazepiner. Det
kan vere opmuntrende at vide, at du ikke er alene, og at der er masser
af andre med et lignende problem som dig selv. Tro ikke at du vil fi alle
symptomer. Mange mennesker kan med den rette nedtrapningsplan og
rette stotte undga mange ubehagelige symptomer.

3) Motivation

Vear overbevist — du kan ggre det. Hvis du er i tvivl, si prov en meget
lille dosissenkning i nogle fd dage. Prov f.eks. at reducere din daglige
dosis med en tiendedel eller en ottendedel. Det kan du sikkert gore
ved at fjerne en halv eller en kvart af dine piller. Du vil sandsynligvis
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opdage, at det ingen forskel gor. Hvis du stadig er i tvivl, sa lad dit mal
vare en dosisnedsattelse i stedet for totalt opher. Du vil sandsynligvis
onske at fortsette, nir du forst er startet.

4) Var talmodig

Der er ingen grund til at forhaste nedtrapningen. Din krop og hjerne
har brug for at tilpasse sig efter drene med benzodiazepiner. Mange
mennesker har brugt et ar eller mere pé at gennemfore nedtrapningen.
Sé forhast dig ikke — og frem for alt sa prov ikke at stoppe pludseligt.

5) Vzlg din egen made

Forvent ikke en hurtig lesning. Langsom nedtrapning i dine egne omgi-
velser giver dig tid til at tilpasse dig fysisk og psykologisk, og tillader dig
at fortseette et normalt liv, at indrette nedtrapningen til din egen livsstil
og at opbygge alternative metoder til at kunne leve uden benzodiazepiner.

6) Gode rid der kan lette nedtrapningen
KOSTEN: Mange oplever enten en ogning eller et tab af appetit
under nedtrapningen og behgver en konstant opmuntring til at
spise en sund kost. (Undertiden er folk for syge til at lave mad.)
Kosten kan blive et vigtigt element for energiniveauet og evnen til
at klare nedtrapningen.

ALKOHOL OG KOFFEIN: Alkoholindtagelse i nedtrapningspe-
rioden er ikke tilrddeligt. Mange forteller, at hvis de drikker under
nedtrapningen forvarres deres abstinenser. Der er ogsa en snigende
fare for at man eger alkoholforbruger, mens man nedtrapper benzo-
diazepinerne, med fare for en ny athengighed. Kaffe og andre kof-
feinholdige drikke (eks. cola) kan virke angstfremkaldende under en

nedtrapning.

MOTION: Let motion som spadsereture eller svomning kan fore-
tages dagligt. Hvis man plejede at vaere sportslig aktiv og/eller det er
den foretrukne afslapningsmetode, sa kan man fortsztte med det,



men man ber vere opmarksom pé at muskelspendinger er almin-
delige ved nedtrapning, og at man kan blive utroligt em efter en
dags sportsudevelse.

DAGBOG: At skrive dagbog om fremskridtene giver en folelse af
at have et projekt med et mal, der skal nis. Det er ogsa en nyttig
madde at udtrykke sine folelser pa.

AFSPAENDINGS- OG ANDEDRATSQOVELSER: Nasten alle
oplever gget angst som en del af abstinenssymptomerne, og na-
turligvis fik mange oprindeligt udskrevet benzodiazepinerne imod
angst. Det er derfor nyttigt at man lerer at bruge afslapnings- og/
eller meditationsteknikker for at dempe angsten. En enkel yoga
dndedretsteknik eller telleteknikker kan vaere gode redskaber til at
kontrollere angstanfald, hvis man er blandt dem, der far panikan-
fald under nedtrapningen.

HANDTERING AF ABSTINENSERNE: De fleste sympto-
mer kan handteres med almindelig fornuft. Man har ofte brug
for forsikringer om, at symptomerne ikke er tegn pa noget fysisk
problem. Alternative hdndterings-strategier mé foreslas, da man
kan blive nerves og have smerter og ofte overser ret enkle metoder
til at lindre generne. Graden af svakkelse, som man oplever under
benzodiazepinnedtrapning, ma ikke undervurderes.

NADA OREAKUPUNKTUR: @reakupunktur som abstinens-
behandling (Acudetox) er slaet an mange steder i verden som

en bivirkningsfri behandling med overraskende gode resultater.
Metoden anvendes i dag i mere end 20 europziske lande. NADA-
modellen bestir af 5 nile i hvert ore. Metoden skal opfattes som et
supplement til de gvrige behandlingstilbud. Acudetox blev udviklet
i begyndelsen af 1970%erne af den amerikanske psykiater Michael
Smidt pd baggrund af erfaringer fra Hong Kong, hvor man med
succes havde behandlet narkomaner med akupunktur.
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PP Abstinenssymptomer

Abstinenser kan variere i styrke fra person til person. Symptomerne beho-
ver ikke at vere dosisrelaterede, men relateret til leengden af den tid man
har taget benzodiazepiner.

(En person kan opleve ret pinefulde symptomer pa si lidt som 30mg
Oxazepam dagligt i 12 méneder.)

Abstinenser kan vare uberegnelige, og hos nogle mennesker kan de vare

i flere maneder, endda op til et ar efter opher med benzodiazepiner. Det
er ikke ualmindeligt, at man har det godt i et stykke tid for sa pludselige
at f4 anfald af abstinenser. P4 side 17 er beskrevet en del af de abstinenser,
der kan forekomme. Det er ikke sikkert, at alle fir alle symptomerne.

Nogle mennesker kommer ud af et nedtrapningsforleb uden serligt
mange symptomer, andre oplever mange forskellige grader af abstinenser.
Ca. 50 % far ingen abstinenser, ca. 25 % far milde abstinenser og 25 %
far svare abstinenser.

A TRISTHEDS'- BASE
HVERDAGEN KOMMER. 1GEN.
DET G/ELDER FOR PATIENTEN

KONTAKT PERSON

© Verdana



Skemaet skal ikke bruges dagligt, men kan blive et billede pd den frem-

gang der er i lobet af abstinensperioden.

Symptomer/Styrke

10

Angst, panik, fobier

iritabilitet, aggressivitet, agitation

Depression, nedstemthed, energi forladt

Sweenproblemer

Depersonalisations- {uvirkeligheds)-oplevelse

Uro og rastleshed

Hukommelses og koncentrationsbesvasr

Koordinations besvasr (ataxi) og rysten

Balance problemer og svimmelhed

Muskelkramper, -smerter, -rykninger (+ics)

Perceptionsforandringer (sansefarstyrrelser)

1) Lyd- og lysfelsom (foto og fonofobi)

kulde samt stik og bergring og

2) felelsanser - averfalsomhed for smerte, varme og

3) smagsforandringer (metalsmag)

Tagesyn

Hovedpine

Parestesier

Svedeture

Kvalme

Appetitlgshed

Diarré ogfeller forstoppelse

Influenzalignende episoder

Hallucinationer

Brystsmerter

Mavesmerter

0 = ingen symptomer, 10 = meget svare symptomer
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PP Sidste pille er taget, og hvad s&?

I den forbindelse sporger mange om, hvor lenge vil abstinenserne vare
endnu? Som nzvnt er det meget individuelt, og for en mindre procent-
del af brugerne kan det vare maneder eller ar for de helt klinger af. En
anden vanskelighed er at skelne mellem abstinenser og de oprindelige
symptomer som man i sin tid fik udskrevet medicinen for.

Benzodiazepiner helbreder intet, og derfor forsvinder angst, uro, stress
osv. ikke ngdvendigyvis, selv om man er kommet ud af pillerne. Ofte
vender de oprindelige symptomer tilbage efter et stykke tid, og man kan
fole det er svarere end nogensinde at komme videre.

Mange benzodiazpinbrugere har taget medicinen i arevis. 5 til 20 ar
er ikke usadvanligt, og for dem er det en stor omvaltning, dels ikke
leengere at opleve verden igennem et filter, og dels igen at skulle klare
dagligdagens sma og store opgaver uden den kemiske krykke.

For langtidsbrugere er der mange tanker der treenger sig pa nu, og som
ber bearbejdes. Dette kan for nogen vare en angstfremkaldende proces,
og her kan fx en sparringspartner, stottegruppe eller en terapeut/psy-
kolog vere pa sin plads, alt efter hvor hardt de gamle vaner, tanker og
mader at handle p4, sidder fast i bevidstheden.



PP Hvad kan den pargrende gore?

Det er vigtigt, at den parerende setter sig ind i problematikken om-
kring nedtrapning af benzodiazepiner.

Nir nedtrapningen er begyndt, og der evt. viser sig abstinenssympto-
mer, er det vigtigt, at den péarerende forsoger at yde den stotte, der er
behov for. Under en nedtrapning er symptomerne virkelige for den som
er under nedtrapning, selvom de kan virke uforstielige for omgivel-
serne.

Det er vigtigt at man meder forstaelse og opmuntring fra de narmeste
til at fortsette nedtrapningen.
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PP Hvor far jeg hjeelp?

B 20

BenzoRiédgivning
Landsforeningen Sind
Telefon 70 26 25 10
benzo@sind.dk

www.benzo.dk

BenzoRadgivningen har en telefonradgivning, der er aben flere gange
om ugen. Der er oprettet stottegrupper flere steder i landet, og via en
landsdzkkende telefonkontaktpersonordning kan man blive tilknyttet
en bestemt kontaktperson under hele nedtrapningsforlgbet.

Desuden aftholder BenzoRéadgivningen temaaftener om benzodiazepiner
og foredrag for alle interesserede. Yderligere oplysninger om aktiviteter
pa hjemmesiden.

Rédgivning for parerende til benzodiazepinafthzngige
v/ Steen Jarbgel
www.benzoinfo.dk



Litteratur

Psykiater Jens Frydenlund Nielsen: Benzodiazepin (BZ)nedtrapning.
Psykiater Jens Frydenlund Nielsen: Benzodiazepiner — kliniske aspekter
ved brug og nedtrapning,.

Professor Heather Ashtons nedtrapningsvejledning: Benzodiazepiner.
Hvordan de virker og hvordan man nedtrapper.

Alle disse kan leses pa: www.benzoinfo.dk
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