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Somniferes et tranquillisants

Les somniferes et les tranquillisants (pilules pour dormir) sont des médicaments qui
peuvent aider & soulager :

o |'anxiété
* lestress
* |es problemes de sommeil

On les appelle aussi :
o Sdatifs

e camants

* relaxants

Méme s ces pilules peuvent vous calmer et vous aider a dormir dans les moments de
crise, elles ne devraient pas étre prises longtemps. Elles ne régleront pas votre probléme
de solitude, d’anxiété ou de sommeil parce qu’ elles soignent seulement les symptomes,
pas les causes de vos malaises.

Les somniféres et les tranquillisants ne peuvent pas résoudre vos problémes. Demandez a
votre médecin de vous suggérer d’ autres moyens pour vous aider.

Si vous prenez des somniferes ou des tranquillisants, suivez
ces conseils pratiques :

Apprenez a connaitre vos pilules:

Quel est leur nom?

Combien devez-vous en prendre par jour?
Pendant combien de jours devez-vous en prendre?
Pouvez-vous conduire ou vous servir d' appareils?
Est-ce dangereux de boire de I’ alcool ?



Demandez a votre médecin qu’il vous donne la dose la plus faible possible.

Les ainés sont plus sensibles a ces médicaments que | es personnes plus jeunes.

Ne buvez pas d’alcool quand vous prenez des somniféres ou des tranquillisants.

Il peut suffire d’ un tout petit peu d’alcool mélé a ces pilules pour vous étourdir, vous
rendre faible ou confus.

Donnez a tous vos médecins et phar maciens la liste de tous les médicaments que
VOUS prenez.

Si vous mélangez les somniferes et |es tranquillisants avec d’ autres médicaments, les
réactions peuvent étre mauvai ses.

Consultez votre médecin ou votre phar macien si vous pensez que vos
médicaments ne vous aident pas ou que vous étes mal a |’ aise apresles avoir
pris.

Ne prenez jamais plus de pilules que ce que le médecin vous a recommande.

Ne prenez pas de somniféres ou detranquillisants plusde 7 a 10 jours, a moins
gue le médecin vous le dise clairement.

Ces pilules ne devraient pas étre prises pendant plus de deux semaines. Si vous en
prenez plus longtemps, elles peuvent vous causer des problémes de sommeil.

Consultez votre médecin quand vous décidez d’arréter de prendre vos somniferes
ou vos tranquillisants.

Si vous prenez ces pilules depuis peu de temps et que vous arrétez d’ un coup, vous
pourriez avoir du mal a dormir, vous sentir nerveux ou étre irritable pendant quelques
jours.

Si vous les prenez depuis longtemps et que vous arrétez d’ un coup, vous risquez d’ étre
tres malade.

N’empruntez jamais de médicaments et ne partagez pas les votres.



Attention :
limitez 'usage des somniferes
et des tranquillisants aux périodes

de stress tres intense.

Pour plus derenseignements:
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