LISTE DE BENZODIAZEPINES (05/09/05)
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AUTRES SOMNIFERES SIMILAIRES

Akton

Alpraz

Alprazomed
Alprazolam Bexal
Alprazolam EG
Alprazolam Sandoz
Alprazolam Teva
Alprazolam-Ratiopharm
Anxiocalm

Bromatop
Bromazepam EG
Bromazepam Teva
Bromazepam-Ratiopharm
Bromidem

Calmday

Clozan

Diazepam EG
Diazepam Teva
Diazepam-Ratiopharm
Docalprazo
Docbromaze
Docloraze
Doclormeta

Dormicum

Dormonoct

Imovane
Merck-Zolpidem
Merck-Zopiclone
Zolpidem Bexal
Zolpidem EG
Zolpidem Sandoz
Zolpidem Teva
Zolpidem-Ratiopharm
Zopiclone EG
Zopiclone Teva
Zopiclone-Ratiopharm
Sonata

Stilnoct

Epsipam
Flunitrazepam EG
Frisium

Halcion
Keladormet
Kelalexan
Lauracalm
Lendormin
Lexotan
Loprazolam
Loramet

Loranka
Lorazemed
Lorazepam EG
Lorazepam Teva
Lorazetop
Loridem
Lormetamed
Lormetazepam EG
Lormetazepam Teva
Lysanxia

Metatop
Mogadon
Myolastan
Nitrazepam Teva

Noctacalm
Noctamid
Octonox
Optisedine
Oxazepam EG
Oxazepam Teva
Rivotril
Rohypnol
Sedaben
Serenase
Seresta
Solatran
Staurodorm
Stilaze
Temesta
Topazolam
Tranquo
Tranxene
Uni-Tranxene
Valium
Victan
Vigiten
Xanax
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ANXIETE,
STRESS
TROUBLES DU
SOMMEIL

choisissez votre solution ...

parlez-en avec votre medecin traitant



LE STRESS

Le stress est une réaction de notre corps et de notre esprit & une si-
tuation qui apparait comme menacante, que Nous craignons ne pas
pouvoir maitriser. Ceci crée une tension ou charge psychologique.

Une certaine dose de stress ou de tension psychologique fait partie
de notre quotidien. Cela nous pousse a réagir, a étre creéatif, a trou-
ver des solutions pour faire baisser cette pression. Dans ce dernier
cas, on se rend compte que le stress est supportable et on en a
beaucoup moins peur.

Un stress léger, épisodique, est acceptable et méme bénéfique; un
stress lourd et plus permanent devient handicapant et nuisible pour
la santé: des plaintes d'ordre psychologique (anxiété, mauvaise
concentration, troubles du sommeil) ou physique (douleurs a I'esto-
mac, palpitations, maux de téte) peuvent apparaitre.

Le niveau de stress ou « charge » résulte du poids des difficultés
gu’'on est amene a surmonter contre-balance par les moyens psy-
chologiques et ressources personnelles dont on dispose pour gerer
ces problemes.

QUE POUVEZ-VOUS FAIRE?

Si nous reconnaissons les signes d'alarme du stress a temps, il est
possible de le controler et d'en éviter 'aggravation.

QUAND VOIR LE MEDECIN GENERALISTE?

Si le stress perturbe sérieusement votre vie quotidienne et que
les conseils pratiques ci-dessous ne vous aident pas, demandez

> Diminuer les charges

. Identifiez les types de situations qui régulierement vous pese
avec lesquelles vous vous débrouillez mal, évitez-les, si c'est possi-
ble sinon abordez-les autrement de ce que vous faites d’habitude,
parlez-en a vos proches, a un confident, voyez si un autre point
de vue, une autre approche du probleme n'est pas possible.

. Dans votre travail, vos activités journalieres, vous pouvez peut-
€tre mieux vous organiser, tout ce que vous faites est-il vraiment
necessaire, fixez-vous des priorites etc .....

. N'avez-vous pas tendance a accepter « tout ce qu’on vous
demande » ? Apprenez parfois a dire « non »

. Si vous appliquez tout ceci, cela vous permet d'avoir un senti-
ment de meilleur contréle de ce qui se passe et de diminuer la
sensation de stress

> Augmenter VOS moyens et ressources personnelles

. Equilibrez mieux — si possible — vos activités et travail d'une
part, détente et relaxation d'autre part

. Identifiez, recherchez et pratiquez régulierement ce qui vous
fait personnellement plaisir

de I'aide a votre médecin généraliste. Ces plaintes peuvent étre
soignees. Parfois, votre medecin genéraliste peut vous orienter

vers un professionnel specialisé dans votre probleme, en vue de
chercher ensemble la meilleure solution.

ET LES SOMNIFERES ET CALMANTS?

Les somniferes et les calmants peuvent étre une aide temporaire,
mais ne reésolvent pas les problemes a ['origine de vos difficultes.

En plus, ils entrainent regulierement des effets secondaires comme
la somnolence, les troubles de la mémoire et la diminution de la
tension des muscles. Les effets secondaires ne sont pas toujours
percus, mais il peuvent parfois avoir des consequences graves.
Ainsi, chague année des centaines de personnes se cassent la
hanche en se levant la nuit, ou causent des accidents de la route
alors gu'ils ont pris des calmants et somniferes. Les personnes agees
doivent étre plus attentives, du fait que I'effet de ces médicaments
persiste plus longtemps dans leur organisme. Aussi ne prenez ja-
mais des calmants ou des somniferes de votre propre initiative, sans
consulter votre medecin!

Parfois, le médecin vous prescrira un somnifere ou un calmant au
deébut d’'un autre traitement avant que celui-ci ne soit réellement
actif.Suivez exactement les recommandations de votre meédecin
sans prendre ces medicaments sur une plus longue période ou a
une dose plus forte que prescrite.

Il est établi que chez bon nombre de personnes, la prise de somni-
feres et calmants peut entrainer un état de dépendance deéja apres
deux semaines.

. Trouvez le type d'activité et de détente qui soulage votre etat
de stress, ceci est trésindividuel

. S'exprimer, rire, crier et parfois méme pleurer sont aussi des
moyens de décharger des tensions .

. Apprenez des méthodes simples de détente physique, de relaxa-
tion, de yoga .... Ou simplement lire. Ces exercices de détente
n‘ont de reels effets que si ils sont realisés tres régulierement.

. Evitez de compenser votre stress en fumant, en prenant des
boissons alcoolisees, en grignotant ou en prenant des sucreries
a tout bout de champ ou encore des stimulants, des boissons
avec caféine comme le cafe et autre etc .... Tout ceci soulage
peut-étre temporairement mais ne fait que rebondir votre état
de tension nerveuse plus tard et n'est évidemment pas excellent
pour votre santé en general.

. Parlez régulierement de ce qui vous préoccupe, de ce qui vous
met sous tension, des événements de vie quotidiens qui vous
ont eénerves, avec vos proches, avec un proche confident, atten-
tif et attentionné. Ceci soulage largement une tension interne.
Vous pouvez aussi vous exprimer en écrivant ou par toute autre
forme de creativité artistique.




