Guide

°
1

\
Deelnemersboekje

Goed starten met
Mysimba®

Een praktische introductiegids voor medicatie, voeding, beweging en een
gezonde leefstijl voor deelnemers van MiGuide Direct en MiGuide Obesitas
Centrum

Meer informatie

@ info@miguide.nl e 085 0066872 @ miguide.nl


www.miguide.nl

Welkom,
laten we samenwerken aan gezond gewichtsverlies

]

Fijn dat je gestart bent. Hopelijk heb je al je vragen aan de arts kunnen stellen. Heb je na het lezen
van deze informatie nog vragen? Laat het ons weten.

Waarschijnlijk heb je al vaker geprobeerd om af te vallen. Misschien heb je verschillende diéten
gevolgd of je leefstijl aangepast. Veel mensen lukt het om daarmee gewicht te verliezen, maar
merken dat het moeilijk is om het lagere gewicht daarna vast te houden. Gewicht wordt niet alleen
bepaald door wat je eet en hoeveel je beweegt. Ook hormonen, erfelijke aanleg, slaap, stress,
medicijnen en de manier waarop je lichaam honger en verzadiging regelt, spelen een rol.

Na een medische screening door een arts start je met Mysimba® (naltrexon/bupropion). Het
medicijn kan helpen om de eetlust en trek te verminderen. Medicatie is één onderdeel van de
behandeling. Om gezond af te vallen en zoveel mogelijk spiermassa te behouden, blijven gezonde
voeding, voldoende beweging, slaap en herstel belangrijk.

4 )

Belangrijk voor je begint

Lees de bijsluiter en vertel iedere arts, tandarts en apotheker dat je Mysimba gebruikt. Dit is
extra belangrijk bij pijnstilling, een operatie of spoedzorg.

MiGuide Academy en BeterDichtbij

In MiGuide Academy vind je aanvullende uitleg en praktische informatie. Via BeterDichtbij kun je
vragen stellen over afspraken, leveringen en medische onderwerpen. Bij een dringende vraag neem
je rechtstreeks contact op met MiGuide.

Wil je meer weten?

Uitleg en praktische adviezen vind je in MiGuide Academy |N= E-learning


https://leren.miguidedirect.nl/login

1. Starten met de medicatie

1.1 Hoe neem ik Mysimba® in?

¢

Mysimba is een tablet met verlengde afgifte. Neem de tabletten precies volgens het voorschrift van

je arts in, bij voorkeur tijdens een maaltijd.

e Slik de tabletten heel door met water.

* Snijd, kauw of plet de tabletten niet; dan kan de verlengde afgifte veranderen.

* Neem de ochtend- en avonddosis op ongeveer vaste tijden in.

* Neem niet meer dan 2 tabletten tegelijk en niet meer dan 4 tabletten per dag.

* Verander de dosis niet zelf en bouw niet sneller op dan voorgeschreven.

Dosis vergeten? Sla de vergeten dosis over en neem de volgende dosis op het gewone tijdstip. Neem

geen extra of dubbele dosis.

1.2 Gebruikelijk opbouwschema

Periode Ochtend
Week 1 1tablet
Week 2 1tablet
Week 3 2 tabletten
Week 4 en daarna 2 tabletten

Avond

1tablet

1 tablet

2 tabletten

ledere tablet bevat 8 mg naltrexonhydrochloride en 90 mg bupropionhydrochloride. De gebruikelijke onderhoudsdosis

vanaf week 4 is 2 tabletten in de ochtend en 2 in de avond.

Niet goed verdragen?

initiatief.

Neem contact op met je behandelaar als je veel bijwerkingen hebt of het opbouwschema
niet goed verdraagt. Verlaag of verhoog de dosis niet en stop niet met Mysimba op eigen




2. Veilig gebruik en controles

¢

2.1 Opioiden, pijnstillers en operaties

Naltrexon blokkeert de werking van opioiden. Daardoor kunnen opioide pijnstillers minder goed
werken en kan gelijktijdig gebruik ernstige risico’s geven. Voorbeelden zijn morfine, oxycodon,
fentanyl, tramadol en codeine; ook sommige hoestmiddelen en middelen bij verslavingsbehandeling
bevatten opioiden.

e Gebruik geen opioiden zolang je Mysimba gebruikt, tenzij een arts die jouw Mysimba-gebruik
kent dit uitdrukkelijk begeleidt.

* Probeer nooit zelf een hogere opioiddosis te nemen om de blokkade te overwinnen.

e Meld Mysimba altijd voér een operatie, ingreep of verdoving.

e Een arts kan adviseren Mysimba minstens 3 dagen véér gepland opioidgebruik te stoppen. Doe
dit uitsluitend in overleg.

Spoedzorg

Vertel de zorgverlener direct wanneer je de laatste dosis Mysimba hebt ingenomen. Laat bij
voorkeur je patiéntenkaart zien.

2.2 Bloeddruk, hartslag en jaarlijkse beoordeling

Mysimba kan de bloeddruk en hartslag verhogen. Het is verstandig om je bloeddruk véor de start
van de behandeling te laten controleren. Als je bloeddruk verhoogd is, laat deze dan tijdens de
behandeling opnieuw controleren. Neem contact op met je huisarts bij een duidelijk verhoogde
bloeddruk, hartkloppingen, pijn op de borst, flauwvallen of andere nieuwe hart- en vaatklachten.

Na 16 weken wordt het resultaat beoordeeld. Als je niet minstens 5% van je startgewicht bent
verloren, hoort de behandeling te worden gestopt. Daarna bespreekt de arts minstens jaarlijks
of voortzetten passend is, of het gewichtsverlies behouden blijft en of je hart-vaatrisico niet is
verslechterd.

2.3 Vertel je arts over al je medicijnen en aandoeningen

Gebruik Mysimba niet of alleen na expliciete medische beoordeling bij onder andere opioidgebruik,
ongecontroleerde hoge bloeddruk, een huidige of eerdere epileptische aanval, een hersentumor,
bepaalde eetstoornissen, bipolaire stoornis, ernstige lever- of nierproblemen, zwangerschap of
borstvoeding. Ook plotseling stoppen met veel alcohol of bepaalde kalmeringsmiddelen kan het
risico op een aanval verhogen.

Meld altijd alle medicijnen, kruidenmiddelen en supplementen. Dit geldt onder meer
voor antidepressiva, antipsychotica, middelen tegen epilepsie, sommige bloeddruk- en
diabetesmedicijnen, MAO-remmers, andere middelen met bupropion of naltrexon en sint-janskruid.



3. Bijwerkingen en wat je zelf kunt doen

¢

Bijwerkingen komen vooral in de eerste weken of na een dosisverhoging voor. Vaak gemeld zijn
misselijkheid, verstopping, braken, hoofdpijn, duizeligheid, droge mond en slaapproblemen.

e Misselijkheid of braken: Eet kleinere porties, eet rustig en drink verspreid over de dag. Neem
contact op als je geen vocht binnenhoudt, weinig plast, slap of duizelig wordt.

e Obstipatie: Drink voldoende, beweeg dagelijks en kies vezelrijke voeding. Bouw vezels geleidelijk
op. Bespreek aanhoudende of pijnlijke verstopping met je behandelaar.

e Droge mond: Drink regelmatig water. Suikervrije kauwgom kan helpen. Bespreek aanhoudende
klachten met je arts of apotheek.

e Duizeligheid: Sta rustig op. Bestuur geen voertuig en gebruik geen machines zolang je duizelig
bent of niet weet hoe Mysimba jou beinvioedt.

e Slaapproblemen: Neem de avonddosis niet vlak voor het slapengaan en bespreek de timing met
je behandelaar. Verander de dosis niet zelf.

e Alcohol: Bespreek alcoholgebruik met je arts. Alcohol kan bijwerkingen en het risico op een
epileptische aanval beinvloeden. Stop niet plotseling met zwaar of langdurig alcoholgebruik
zonder medische begeleiding.

Stemming en gedrag

Bupropion kan bij sommige mensen stemmings- of gedragsveranderingen geven. Neem
dezelfde dag contact op met een arts bij duidelijke somberheid, onrust, agressie, manische
klachten of gedachten aan zelfbeschadiging of zelfdoding. Bij direct gevaar: bel 112.

4. Gezond eten als je minder honger hebt

Mysimba kan eetlust en trek verminderen. Het doel is niet om zo weinig mogelijk te eten, maar om
met voedzame keuzes geleidelijk gewicht te verliezen.

e Kies vooral voedzame producten zoals groente, fruit, volkorenproducten, eiwitrijke producten en
gezonde vetten.

Eet rustig, zonder haast, en stop wanneer je voldoende hebt gehad.

Verdeel kleinere maaltijden over de dag als grote maaltijden niet prettig voelen.

Drink voldoende, vooral bij misselijkheid, braken, diarree of obstipatie.

Voorkom langdurig extreem weinig eten. Bespreek aanhoudend slechte eetlust met je
behandelaar.

e Volg een individueel calorie- of supplementadvies alleen in overleg met je behandelaar of diétist.

Praktische tip: Houd één tot twee weken bij wanneer trek, misselijkheid, hoofdpijn of
slaapproblemen optreden. Noteer ook het innametijdstip, maaltijden, vocht en alcohol. Dit helpt bij
het gesprek met je behandelaar.

Als je minder dan 1400 kcal per dag kunt eten, kan het verstandig zijn om een vitaminepreparaat te
gebruiken.

Lees meer over voedingssupplementen

Uitleg en praktische adviezen vind je in MiGuide Academy |N= E-learning


https://leren.miguidedirect.nl/learn/2077626f-e1a6-4b9d-bdd7-5250ad515857

5. Eiwitten en behoud van spiermassa

¢

Bij gewichtsverlies verlies je niet alleen vet; ook spiermassa kan afnemen. Daarom zijn voldoende
eiwitten en spierversterkende beweging belangrijk. Hoeveel eiwit voor jou passend is, hangt onder
andere af van lichaamsgewicht, leeftijd, activiteit en gezondheid. Bij nierziekte of andere medische
aandoeningen kan individueel advies nodig zijn.

Neem bij elke maaltijd eiwitten. Begin de maaltijd met je eiwitten, daarna de groenten en fruit en
daarna de koolhydraatbronnen zoals aardappelen/pasta/rijst en brood. Praktische eiwitbronnen zijn
bijvoorbeeld zuivel (kwark, yoghurt, melk, skyr) of alternatieven met voldoende eiwit zoals eieren,
vis, kip, peulvruchten, tofu, tempeh, noten en andere passende eiwitrijke producten.

Het algemene advies voor de eiwitinname bij het gebruik van afvalmedicatie is 1-1,5 gram eiwit

per kilogram lichaamsgewicht. Dat betekent 100-150 gram eiwitten als je 100 kg weegt. Dat is nog
helemaal niet zo gemakkelijk, zeker als je met name plantaardige eiwitten eet. Je kunt hiervoor de
Eetmeter van het Voedingscentrum gebruiken www.mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/ of de
app eiFIT.

Je kunt op de verpakking meestal zien hoeveel gram eiwitten er in het product zitten. In 100 gram
magere kwark zit bijvoorbeeld ongeveer 10 gram eiwitten.

6. Bewegen en krachttraining

Bewegen ondersteunt je conditie, gezondheid en het behoud van spiermassa. Combineer dagelijkse
beweging met spierversterkende activiteiten. Bouw rustig op en kies iets dat je kunt volhouden.
E-gym is een mogelijkheid, maar je kunt het ook houden bij wandelen en fietsen, het huishouden en
in de tuin werken. En vergeet niet het programma Nederland in Beweging.

Lees meer over beweging

Uitleg en praktische adviezen vind je in MiGuide Academy IN= E-learning


https://leren.miguidedirect.nl/library/playlist/9ae3d17b-811b-4c8f-b508-cf7bc328488a
https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/

7. Gewicht, verwachtingen en plateaus

¢

Gewichtsverlies verloopt zelden in een rechte lijn. Je gewicht kan tijdelijk gelijk blijven of
schommelen door vocht, voeding, hormonen en andere factoren. Kijk daarom ook naar
veranderingen in gezondheid, conditie, middelomtrek, eetgedrag en hoe je je voelt.

Verhoog nooit zelf de dosis omdat het gewicht tijdelijk niet daalt. Bespreek resultaat, bijwerkingen
en vervolgstappen tijdens je controles.

Moment Wat wordt besproken?

Tijdens opbouw Bijwerkingen, bloeddruk, hartslag, medicatiegebruik en
haalbaarheid.

Na 16 weken Minstens 5% gewichtsverlies vanaf het startgewicht; anders
stoppen.
Minstens jaarlijks Nut en risico opnieuw afwegen, behoud van gewichtsverlies

en hart-vaatrisico beoordelen.

8. Mysimba op reis

8.1 Praktische informatie voor op reis

e Neem de tabletten mee in de originele verpakking met apotheeketiket, bij voorkeur in de

handbagage.
e Neem voldoende voorraad mee en bewaar de tabletten droog en bij een temperatuur onder

30 °C, in de oorspronkelijke verpakking.
* Neem een actueel medicatieoverzicht mee.
e Controleer tijdig de regels van bestemming en luchtvaartmaatschappij.
e Bij tijdsverschil: vraag vooraf aan je apotheek hoe je ochtend- en avonddosis veilig kunt

verschuiven.

8.2 Checklist voor vertrek

|:| Medicatie in originele verpakking met apotheeketiket

|:| Voldoende voorraad en eventuele reserve

|:| Actueel medicatieoverzicht / medicijnpaspoort via je eigen apotheek

|:| Bewaarinstructies van mijn specifieke medicijn gecontroleerd



9. Wanneer contact opnemen

¢

Neem dezelfde dag contact op met arts of huisartsenpost

Bij nieuwe gedachten aan zelfbeschadiging, sterke stemmings- of gedragsveranderingen.

Bij aanhoudend braken, niet kunnen drinken, weinig plassen of tekenen van uitdroging.

Bij ernstige hoofdpijn met sterk verhoogde bloeddruk, hartkloppingen of flauwvallen.

Bij geelzucht, donkere urine of hevige pijn rechtsboven in de buik.

Als je per ongeluk opioiden hebt gebruikt of binnenkort een operatie of opioide pijnstilling nodig
hebt.

Neem contact op met behandelaar of apotheek

e Bij ernstige of aanhoudende bijwerkingen.

e Bij onzekerheid over innemen, gemiste doses of medicijncombinaties.

e Als eten of drinken structureel moeilijk wordt.

e Voordat je een nieuw receptvrij middel, kruidenmiddel of supplement gebruikt.

e N

Let op

Bel direct 112 bij een epileptische aanval, ernstige benauwdheid of zwelling van het gezicht,
de lippen, de tong of de keel, bewusteloosheid, ernstige pijn op de borst, direct gevaar door
gedachten aan zelfbeschadiging of zelfdoding, of een andere acute medische noodsituatie.
Bij twijfel over een niet-acute klacht kun je contact opnemen met je behandelaar, huisarts of
apotheek.




Tot slot

¢

Je hoeft niet alles tegelijk perfect te doen. Medicatie kan ondersteuning geven bij honger en
verzadiging. Gebruik die ruimte om stap voor stap gewoontes op te bouwen die passen bij jouw
gezondheid en je dagelijks leven.

Kleine, haalbare veranderingen die je kunt volhouden zijn vaak waardevoller dan korte periodes
waarin je alles perfect probeert te doen.

4 )
Let op

Dit boekje geeft algemene informatie en vervangt geen persoonlijk medisch advies, de
bijsluiter of de officiéle gebruiksinstructie. Volg altijd het voorschrift van je arts en de
instructies van de apotheek en fabrikant. Medicatie-informatie en productuitvoeringen
kunnen wijzigen.

Meer informatie

@ info@miguide.nl e 085 0066872 @ miguide.nl


www.miguide.nl
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