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bér kann ad vera hatta buin

Ef pu ert ad taka opioida (sterk
verkjalyf) vidé kroniskum verkjum

Ert pu ad taka eitthvert eftirtalinna lyfja?

» Buprenorfin (Norspan®) * Morfin (Contalgin®)

« Kodein (Parkodin®, Parkodin « Oxikédon (Oxycontin®,

Forte®) Oxynorm®, Targin®)

- Fentanyl « Tramaddl (Tramol-L®, Tradolan®)
« Metaddn
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Pessi baklingur er aetladur peim sem taka
opiodida vid langvarandi (kroniskum) verkjum
sem ekki stafa af krabbameini.

Lyf af flokki 6pidida eru framleidd ur 6pium-valmuanum (eda
sambaerilegum efnasambondum framleidd a tilraunastofu). Daemi um
Opidida eru kodein, fentanyl, metadon, morfin, oxykédon og tramadal

Bradir verkir og kréniskir verkir. Hver er munurinn?

Bradir verkir eru hluti af
vidvorunarkerfi likamans.
Verkirnir vara vid averka svo
sem beinbroti, afleidingum
skurdadgerdar eda bradum
veikindum. begar averkinn

eda meinid laeknast hverfur
verkurinn. Vi@ pessar adstaedur
getur verid astaeda til ad nota
oOpidida i skamman tima.

Kréniskir verkir vara i marga
manudi og jafnvel arum
saman. OrsOk peirra tengist
truflun i taugabodum. Pessir
verkir laeknast ekki med lyfjum.
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Vissir pu?

Pad tekur einungis

viku fyrir vidkveema <) i )

einstaklinga ad préa med '
sér avana eda fikn i lyf af flokki

Opioida. _ Genters for Disease Control
and Prevention, 2016

| Kanada létust 3,996+
einstaklingar vegna
ofskommtunar a 6piéidum arid
2017 en pad eru helmingi fleiri en
|étust i umferdinni pad arid.

— Public Health Agency of Canada, 2018

@ | Kanada fer neysla 6pi6ida
vaxandi med haekkandi

aldri.

— Canadian Centre on Substance
Abuse, 2015

24% aldradra sem logdust
m inn & spitala vegna téku
070" (¢pidida i Canada, toku lyfid
i samraemi vid leiBbeiningar
lzeknis.

— CIHI, 2016

A arunum 2012 til 2016 fjélgadi
avisudum dagskommtum sterkra
verkjalyfja (6pi6ida) um 11% a
islandi.

Konur eru i meirihluta notenda og

aldradir fleiri en peir sem yngri eru.

Pott nokkud hafi dregid ur notkun
Opi6ida & islandi fra 2016 er hun
samt umtalsvert meiri en a hinum
Nordurlondunum.

— Landlaeknir 2021 og 2022

fikniefni eda sum onnur Iyf,
svo sem kokain, afengi eda
svefnlyf getur aukid heaettu a
daudsfollum.

Taka oOpioida i bland vid Y

Erlend rannsokn hefur synt .
ad fra arinu 2000 hafa 75% [
beirra sem nota o6logleg fikni- /
efni af flokki 6pidida (p.m.t. herdin)
i Bandarikjunum, byrjad sina
fikniefnaneyslu eftir ad hafa fengid
avisad opidida med lyfsedli fra
laekni.

— Cicero et al., 2014
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Kannadu pekkingu pina a opiéidum.

1. Verkjalyfid mitt er oruggt po6tt um langtima O O
meodferd sé ad raeda.

2. Haetta er 4 ofskommtun jafnvel pétt ég fari O O
nakvaemlega eftir leidbeiningum laknisins
mins.

3. Heerri skammtar 6pidida hafa i for meod sér O O
meiri ahaettu en ad taka laegri skammta af
sama lyfi.

4. Einungis opididar duga til ad sla a kroniska
verkinn minn. O O
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Svor

1. Rangt

Adur var talid ad Iyf af flokki 6pidida veeru drugg. Langtimamedferd parf

ad fylgja vel eftir til ad koma i veg fyrir ofskommtun med alvarlegum
afleidingum. Pu getur verid i haettu a eitrun af voldum o6pidida jafnvel pott pu
hafir tekid lyfid til lengri tima.

2. Rett

Haetta er a ofskommtun vid hvada skammti sem er jafnvel pott fylgt sé
leidbeiningum um skdmmtun a lyfsedli. Haerri skammtar auka likur a
ofskdommtun.

3. Rett

Haerri skammtar af 6pididum baeta sjaldnast verkjastillingu a kroniskum
verkjum og getur i vissum tilvikum gert verkina verri. Haettan a
lifshaettulegum aukaverkunum er til stadar vid lsegstu skammta lyfjanna og
eykst eftir pvi sem skammtar haekka.

4. Rangt

Pad eru margar adrar leidir til ad minnka verki og baeta feerni. Raeddu vid
lzekninn pinn um oruggari leidir til ad takast a vid verkina sem hrja pig.
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Karlar, konur og opioidar

Likamar karla og kvenna bregdast med mismunandi haetti vid lyfjlum af flokki
Opidida. Hvort kynid um sig upplifir mismunandi ahrif og aukaverkanir af
lyfjlunum. Raeddu vid leekninn pinn eda lyfjafreeding um hvernig pessi munur
getur haft ahrif a pig.

KONUR _ |

» Verkjanazemi getur verid mismunandi eftir pvi hvernig styrkur
kvenhormona (0strogena) breytast i blodinu. bad getur farid eftir pvi
hvar pu ert stddd a tidarhringnum, hvort pu ert ad taka hormon il
getnadarvarna eda vid einkennum tidarhvarfa.

« Svorun vid verkjastillingu med 6pididum getur einnig verid
mismunandi eftir styrk kvenhormodna i blodi.

» Konur leggjast oftar inn a spitala vegna haettulegra aukaverkana en
karlar. Aukaverkanir geta att sér stad vid hvada skammt sem er og
getur leitt til minnkadrar medvitundar, ondunarstopps og dauda.

ok |

Notkun 6pidida getur lzekkad magn karlhormoéna (testostrons) i blodi
um helming.

- Opiodidar hafa oft ahrif & kyngetu (minnkud kynhvét og ristruflanir).

« Karlar eru helmingi liklegri til ad deyja vegna lyfja af flokki 6pidida en
konur.
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Hvad veldur kroniskum verkjum?

Hja sumum einstaklingum er orsok kroniskra verkja pekkt t.d.
taugasjukdomar, brjosklos i baki eda gigt. | ©8rum tilfellum eru allar
rannsoknarnidurstodur edlilegar og orsokin er 6pekkt. Myndgreiningar og
blédrannsoknir eru mikilveegar en segja oft adeins hluta ségunnar.

Eru kroniskir verkir imyndun?

Kroniskir verkir eru jafn raunverulegir poétt orsokin finnist ekki. Stundum
finnast engar likamlegar skyringar a pvi hvers vegna verkur verdur
vidvarandi til langs tima.

Ad prda eigin bjargrad og leera ymsar pekktar adferdir getur verid
raunheef leid til ad draga ur kroniskum verkjum. Fjoldi folks notar
opioida til ad draga ur kroniskum verkjum en pad kann ad vera ad til
Séu betri leidir.
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Nokkrar spurningar um verkjalyfin pin

Ert pu a réttri leid?

Ja

Nei

Hefur pu reett nylega vid laekninn pinn um hvort lyf af flokki
Opidida sé besti medferdarkosturinn sem bydst?

O

O

Ert pu med asetlun um ad enduskoda lyfjamedferdina
reglulega?

O

O

Ef svarid vid annarri eda badum spurningum ad ofan er NEI, aettir pu ad
taka pennan baekling med pér i naesta laeknisvidtal og gera aaetlun um
reglubundna endurskodun a verkjunum og lyfjamedferdinni.

Hefur pu myndad pol gegn lyfjum af flokki 6pioida?

Ja

Nei

Finnur pu enn fyrir verkjum pratt fyrir ad hafa haekkad
skammtinn af lyfinu?

O

O

Sefur pu verr en adur?

O

O

minnka lyfjaskammtinn i afbngum.

Ef svarid er ja vid annarri eda badum spurningunum geetir pu verid
komin/nn med pol fyrir lyfinu. Raeddu vid lzekninn pinn um leidir til ad
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Finnur pu fyrir fikn i verkjalyfid pitt?

Ja

Nei

Finnst pér eins og pu aettir erfitt med ad komast af an
verkjalyfsins?

O

O

Tekur pu inn 1yfid til ad fordast einkenni frahvarfa
(t.d. svefnleysi, kvida, 6gledi)?

O

O

Notar pu afengi eda onnur lyf til ad medhondla verkinn?

O

O

Ef svari® er JA vid einhverri af spurningunum hér ad ofan er liklegt ad pu

sert ad préoa med per fikn i lyfid pitt. Endilega raeeddu vid laakninn pinn um
hvernig pu getur minnkad lyfjaskammtinn pinn i afdbngum og fundid

aorar leidir til ad medhondla verkina.

Finnur pu fyrir aukaverkunum af verkjalyfinu pinu?

Nei

Preytu

O

Minnistruflun

O

Ogledi

O

Haegdatregdu

O0|0|0

O

Ef svarid er JA vid einhverri af spurningunum hér ad ofan er liklegt ad
med pvi ad leekka lyfjaskammtana muni draga ur aukaverkunum an pess
ad verkirnir versni. Folk finnur sjaldnast fyrir versnun a verkjum pott toku

verkjalyfja sé heett.

Pér kann ad vera haestta buin
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Laekkun lyfjaskammts i afongum

EKKI MINNKA LYFJASKAMMTINN PINN NEMA UNDIR EFTIRLITI
LAEKNIS.

Pantadu tima hja laakninum pinum til ad raeda azetlun sem er
shidin ad pinum porfum.

Hvernig mun laeknirinn minnka
skammtinn minn af épiéidunum?

Einstaklingar sem taka lyf af flokki 6pidida eru a mismunandi skommtum.
pad parf ad minnka skammtinn i afbngum sem hentar hverjum og einum.

Laeknirinn mun gera aztlun um ad laekka skammtinn um 10-20 %
a 1-4 vikna fresti. Sidasti pridjungur asetlunarinnar mun taka lengstan
tima. Rafraena reiknivél a laekkun skammtanna (a ensku) ma finna a
deprescribingnetwork.ca/tapering

Ef skammtarnir af 6pioida lyfinu minu laekka fer ég pa ad
finna meira til?

Nei. Stadreyndin er su ad verkir, feerni og lifsgaedi batna oft eftir

ad toku 6pidida er heett. Pad er vegna pess ad virkni 6pidida minnkar
gjarnan med timanum. Vid skammtahaekkun verda oft meiri aukaverkanir,
en an pess ad verkirnir minnki.

Ef pu parft ad taka lyf af flokki 6pidida geettu pess ad taka eins lagan
skammt eins skamman tima og haegt er. Laekkadu svo skammtana smatt og
smatt par til lyfjatokunni er heaett. Pegar aukaverkunum af voldum o6pi6idum
sleppir finna flestir fyrir baettri lidan.
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Mikilvaegar upplysingar

A\

VARUD!

Polmyndunin gegn 6pididum minnkar hratt eftir ad pu
minnkar skammtinn pinn. betta pydir ad PU ERT | HETTU
A OFSKOMMTUN EF bU FERP HRATT UPP i SOMU HAU
SKAMMTA AF OPIOIBUM og pu varst & adur. Fylgdu alltaf
nakvaemlega fyrirmaelum laeknis.

AUKAVERKANIR AF SKAMMTALZAKKUN.

Ef farid er of hratt i ad lsekka skammt af 6pididum geta sumir
einstaklingar fengid einkenni frahvarfa (t.d. svefntruflanir,
kvida, 6gledi). Ymsar leidir eru til sem draga ur pessum
vanda. Raddu vid laekninn pinn eda lyfjafraeding um
leidir til ad koma i veg fyrir erfid frahvorf.

VARUD!

EKKI TAKA FORDATOFLUR | TVENNT. Ef pad er gert
eydileggst hjupurinn utan um tofluna sem sér til pess ad lyfid
losnar ur toflunni a I6ngum tima. Pa losnar allt lyfié uar toflunni
i einu, sem annars er atlad fyrir marga klukkutima, med
haettu a ofskommtun.

Pér kann ad vera haestta buin
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Hvernig ma draga ur kroniskum verkjum an épioida

Pad eru til margar leidir til ad medhondla kroniska verki:

 Leidir til sjalfshjalpar « Sjukrapjalfun

» Salfraeedi medferd » Hitapokar

» bverfaglegar « Nuvitund og fleiri adferdir til
verkjamedferdarstofnanir t.d. slokunar
Reykjalundur

« Joga, pilates aefingar og teygjur

» Verkjalyf an opioioa » Nalarstungumedferdir

« Raforvun a taugaenda (TNS) B e

* Nudd « Godar radleggingar fra

* Reglubundin hreyfing og pjalfun einhverjum sem pu treystir

-

Raeddu vid laekninn

binn, hjukrunarfreeding,
félagsradgjafa eda annan
medferdaradila og athugadu
hvada hjalp er ad fa i pinu
naerumhverfi.

12 Pér kann ad vera haestta buin




Settu pér markmid: pjalfun og styrkur

Ad skipuleggja sjalf/ur eigin aaetlun
um pjalfun og virkni er géd leid til ad taka
verkjamedferdina i eigin hendur. Pu getur
stundad eefingarnar heima. Smam saman
munu verkirnir minnka, pu styrkist, lidkast
og uthaldid eykst.

Taktu timann.

Gott er ad alag sé jafnt yfir daginn pannig
ad ekki sé farid of geyst af stad ad morgni
og uthaldid klarist um midjan dag.

Taktu reglubundnar hvildir.

Til ad byrja med a 10-15 minutna fresti en sidan auka timann a milli hvildar
um eina minutu a dag. Deemi um aefingar geta verid ad sitja, standa, teygja
eda ganga.

Pér kann ad vera haestta buin 13



Hvernig geri €g mina eigin aatlun um pjalfun?

Fyrsta skrefid:

Pu parft ad finna hversu mikid alag pu polir an pess ad fa hamlandi
verk.(Daemi: hversu margar magaeefingar (sit-ups) polir pu eda hversu
langt getur pu gengid?).

Skref 2:
Byrjadu pjalfunina a 20% minna alagi en pu polir.

Skref 3:

Auktu alagidé um eina minutu a tveggja til priggja daga fresti.

Skref 4:

Haltu dagbok til ad skra nidur framfarir (deemi synt a naestu bladsidu).

Eftir nokkrar vikur munt pu finna augljésan mun a styrk og poli.

14 Pér kann ad vera haestta buin



Virkni-dagbok

Virkni-dagbok getur hjalpad pér ad fylgjast med framforum a styrk, lidleika
0g virkni.

Byrjadu med vel vidradanlegt alag og notadu adferdina sem er list a

bladsidunni a undan. Skradu daglega virkni nidur i dagbdkina og notadu
eftirfarandi daemi til leiBbeiningar. Skradu hja pér framfarirnar med pvi ad
skoda virknina dag hvern. Taktu pinn tima og gefstu ekki upp.

Dami um virkni-dagbdk:

Virkni Man. | bri. Mid. | Fim. | Fos. | Lau. | Sun.
1. Sitja omin [ 5min | 6min | 6min | 7min | 7 min | 8 min
2. Standa 10 min |10 min | 11 min | 11 min {12 min |12 min |13 min
3. Ganga 15 min {15 min |16 min {16 min |17 min {17 min | 18 min

NU skaltu Utbua pina eigin virkni-dagbok:

Virkni Man. | bri. Mid. | Fim. | FOos. | Lau. | Sun.
1.
2,
3.
4.
5.
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Breyttu vidhorfi pinu til verkja

Jakvaedur hugsunarhattur hjalpar vid ad leysa ymis vandamal og dregur ur
ahyggjum en getur einnig verid mikilveegur til ad takast a vid kréniska verki.

Folk hefur oft 6parfa ahyggjur af
bvi ad verkirnir séu einkenni um
haettulegt astand eda ad pad lendi i
adstaeedum sem pad raedur ekki vid.

Sumar hugsanir geta ytt undir
depurd eda Orveentingu sem geta
gert verkina verri.

Neikvaedar hugsanir gagnvart
sjalfum sér og gangvart verkjum eru algengar, en pad parf ekki ad vera
bannig. Vid getum sjalf radid pvi hvernig vié bregdumst vid.

16 Pér kann ad vera haestta buin



Vertu raunsaer gagnvart verknum

Taladu upphatt vid sjalfa/n pig og hlustadu eftir pvi hvada afstodu pu hefur
gagnvart verkjunum. Petta getur opnad augu pin gagnvart neikveedum jafnt
sem jakvaedum vidbrogdum gagnvart sjalfum pér og verkjunum.

Spurdu sjalfan pig:
» Hefur pu raunhaefar vaentingar gagnvart

binum verkjum?

» Ef verkirnir eru versnandi, hversu liklegt er
ad peir verdi dbeerilegir eda verri en pu hefur
adur purft ad fast vid?

Minntu sjalfa/n pig a:
» Hversu vel pér hefur tekist adur

* Hvernig pu hefur leert smatt og smatt ad takast a vid verki.

» Ad taka stjornina og
gledjast yfir hverri framfor
sem getur gefid pér aukid
sjalfstraust til ad halda
afram.

Hluti pessa baeklings byggir a békinni: Manage Your Pain: Practical and Positive
Ways of Adapting to Chronic Pain by Dr. Michael Nicholas, Dr. Allan Molloy, Lois
Tonkin and Lee Beeston (Souvenir Press, London, 2011).
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Saga Berta

Berti slasadist lifshaettulega i bilslysi aridé 2003. Hann vaknadi

a spitala med 6beerilega verki og var settur a 6flug verkjalyf af
flokki 6pioida. Verkirnir proudust hins vegar i kréniska verki og
hélt Berti afram toku opididanna eftir utskrift af spitalanum.

Hvenaer uppgotvadir pu ad pu veerir
ordinn hadur lyfjlunum?

Nokkrum arum eftir slysidé var ég ad
horfa a sjonvarpspatt um avanabindandi
lyf og attadi mig a pvi ad margt sem

bar kom fram zetti vi® mig. Eg akvad

bvi ad haetta toku lyfjanna. Fljotlega for
mer hins vegar ad lida mjog illa og fékk
sleema verki. betta var svo erfitt ad ég
vard ad gefast upp.

Hvad sagdi laeknirinn pinn?

Hann utskyrdi ad hin mikla vanlidan

og verkir stéfudu af frahvorfum. |
samradi vid mig skrifadi laeknirinn nidur asetlun um hvernig ég geeti laekkad
skammtinn af lyfinu i afongum og ad lokum haett toku pess. Pad gekk hins
vegar ekki nogu vel vegna verkja og vanlidunnar og var ég i stadinn settur a
verkjaplastur. Pad tok hins vegar 6 eda 7 ar adur en mér tokst ad venja mig
af plastrunum.

Af hverju tékstu pa akvordun um ad hatta toku o6pidida?

Mér fannst sem plastrarnir yllu mér meiri vanlidan en verkirnir sjalfir. Eg var
sljér og slapp naumlega i nokkur skipti, fra pvi ad senda i arekstri a bilnum
minum. Eg var med kippi i védvum og svaf illa.
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Hvad finnst pér ad heilbrigdisstarfsmenn maettu gera betur?

,,Eg vildi ad ég hefdi vitad betur um avanaheettuna af 6pidéidum. Einnig getur
verid hluti vandans ad laeknar sjalfir eru ekki négu medvitadir um vimuna af
voldum lyfjanna og hversu audveldlega menn verda hadir peim. beir aettu
ad vita ad opididar geta verid avanabindandi jafnvel poétt lyfid sé einungis
tekid i stuttan tima®“.

Hvernig lidur pér i dag?

,Miklu betur. Eg hef fengid lif mitt tilbaka. Eg er stundum med verki en

mér finnst pad mun betra en ad vera hadur sterkum verkjalyfjum. Eg fer i

sjukrapjalfun og nudd reglubundid auk pess ad beita 6drum leidum sem ég
hef fundid sjalfur”.

Er kominn timi til ad hugleida ad haetta toku opidida?

Taktu pennan bakling med til laaknisins pins til ad hefja samtal um
ad haetta toku épidida.

EKKI HETTA TOKU LYFJANNA NEMA MED SERSNIDNA AZTLUN
UM NIDURTROPPUN LYFJASKAMMTANNA, UNDIR EFTIRLITI OG i
SAMRADI VID HEILBRIGDISSTARFSMANN. ANNARS ER HETTA A
ALVARLEGUM FRAHVARFSEINKENNUM.

All rights reserved. Copyright © 2018 by Cara Tannenbaum and Institut universitaire de gériatrie de Montréal. Copyright licenses available upon request.
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5 spurningar til
heilbrigdisstarfsmanns

1. barf ég & lyfinu ad halda?

2. Hvernig lzekka ég skammtinn minn?

3. Er til 65nnur medferd?

4. Hvada einkenni gaetu komid i ljos pegar ég heetti toku lyfsins?

5. Hver mun fylgja mér eftir og med hvada haetti?

Spurningar um lyfin min til heilbrigdisstarfsmanns

Notadu petta plass til ad skrifa nidur spurningar:

islenska utgafa baeklingsins var pydd og stadfaerd af Elinu Ingibjérgu Jacobsen, lyfjafreedingi,
Gudlaugu boérsdéttur, laekni og Kristjani Ingolfssyni, hdnnudi med leyfi fra The Canadian Deprescribing
Network og Dr. Cara Tannenbaum.

Styrkt af Lyfjafraedingafélagi islands.
| Unnid i samvinnu vid Embeaetti Landlaeknis.
Upprunaleg ensk utgafa pessa baeklings er til a slodinni:
https://criugm.qgc.ca/wp-content/uploads/2021/08/OpioidsEN.pdf

R ’» ] .
wists landleeknis
.

SIS D)icciorate of Health
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