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Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf 4 frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar l e\'q
um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is Markadsleyfishafi: Teva B.V. Umbodsmadur: Teva Pharma Iceland ehf.




Formannspistill

Yfirlit

Vid skrif & leidara hvers blads gefst formanni teekifeeri til ad
stikla Iétt & peim verkefnum sem verid hafa i gangi og pvi
sem fram undan er. betta er gdd leid til ad horfa yfir svidid
og sja hver raunveruleg verkefni félagsins eru @ hverjum
tima.

Skrifstofa AO tekur pad helsta er snyr ad abendingum

og samskiptum vid félagsmenn og hvet ég folk til setja

sig i samband vid hana til ad fa faglega adstod eda ad
midla formlegu erindi til stjérnar. Pad er dyrmaett ad hafa
félagsmenn og vid viljum heyra fra ykkur og vera til stadar
ef vid mogulega getum hjalpad. Einnig hofum vid verid svo
lansém ad geta notid adstodar gegnum OBI réttindasamtok og SIBS skrifstofuna ef
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ad okkur hefur ekki sjalfum tekist ad leysa malin, til ad mynda ef gréflega hefur verid
brotid a 6ryggi og heilsu félagsmanns.

Leik- og skdlaheimsdknirnar sem fjallad er um i bladinu eru gjaldfrjalsar og pad er um
ad gera ad hafa samband og fa slika heimsdkn til ad minnka alag og kvida gagnvart
mat og maltidum, hraedslu félks vid notkun a Epipen svo pad helsta sé nefnt. Vid
viljum fara i sem allra flestar heimsdknir.

Arid 2024 fékk AO nytt verkefni i samtali vid laeknastétt Ofnaemis- og dnaemislaekna
sem skyrdu fyrirsjaanlegan og alvarlegan skort & nylidun i hopi leekna sem sérhaefa
sig i ofna@mis- og dnaemislakningum. Félagid for af stad og Utvegadi fjarmagn til
ritunar namsskrar og stofnadi sidan um aramaétin styrktarsjdo til ad stydja vid pa sem
ut i slikt nam fara. Skemmtilegt, gagnlegt og sérhaeft verkefni pad. Meira um pad i
bladinu.

Ef ekki nu pa hvenaer? Vid purfum ad hugsa inn i framtidina og undirbda okkur fyrir
breytta tima i pvi hvernig félk seekir sé areidanlegar upplysingar. betta gerum vid
med gerd AO spjallmennisins, sem prydir nu forsidu bladsins, en einn Ur stjdrninni
hannadi spjallmennid fyrir félagid. Litum vid 4 petta sem gridarlega framfér inn i
framtidina — innilegar pakkir Hermann petta var 6trulegt verk sem pu inntir af hendi!
Einnig vinnum vid i nyrri heimasidu sem gefur teekifeeri til ad midla meira efni og 4
annan mata, syna myndbond og stiklur — einmitt til ad syna nyjustu myndina okkar
og SKOTs um bradafaeeduofnaemi. Félagid faerir SKOT og peim sem bdru hitann og
pbungann af gerd myndarinnar og Iéku hlutverkin svo vel, innilegar pakkir.

Hvert er raunverulegt gildi félagsins, mun pad lifa afram a pvi formi sem vid stérfum
nuna eda purfum vid meiri samlegdar ahrif med 6drum og staerri adilum — purfum
vid EFA til ad virkilega hafa eitthvad ad segja? Ekki endilega en pad vaeri mjog gott
ad na ad tengjast hugmyndavinnu EFA meir og na ad midla meiru efni til islenskra
stjérnvalda, leeknastéttar og Embeaettis Landlaeknis.

Margar hendur hafa unnid létt verk og vid erum avallt opin fyrir pvi ad taka 4 moti
folki sem vill leggja félaginu lid med hugmyndum og elju. Allt skiptir mali pegar
kemur ad samtokum sem okkar par sem hver sjalfbodalidi er dyrmaetur.

pad skiptir miklu mali ad vera synileg, hafa tiltekid veegi, vera sa sem leitad er til
vegna lélegrar pjonustu, itrekadra mistaka i motuneyti, éréttmaetis og lagasetninga
sem skerda hlut peirra sem lifa med ofnami. AO vill vera par og pvi vinnum vid ad
pvi hérdum hondum ad vera synileg og sa sem leitad er til.

Vid viljum endilega lika heyra gédu ségurnar, ségurnar af pvi sem gengur vel og er til
hagsboéta og upplyftingar fyrir pa sem bua vid astma og ofnaemi.

Frida Run boérdardottir
Formadur Astma- og ofnaemisfélags islands

Utgefandi: Astma- og ofnaemisfélag islands, Borgartiin 28a, 105 Reykjavik, simi 560 4814 www.ao.is. Ritstjéri: Berghdra Steinunn Stefansdéttir
Abyrgdarmadur: Frida Rin pérdardéttir. Forsidumynd: Hermann Austmar. Honnun og umbrot: Magnus b. Eggertsson. Prentun: Prentmet Oddi




Nyr vefur

sama sloo

Félagid setur nyjan vef i loftid. Stefnt er ad pvi ad pad
verdi fyrir sumar. Nytt utlit, ny nalgun en sému vondudu
handtokin og fraedsla fyrir félagsmenn.

Vefur er eins og tré. A pau koma nyir sprotar, svo

parf ad grisja, klippa og snyrta svo pau dafni sem best.
J4, vefur er lifandi. Pad parf endalaust ad ritskoda og
endurnyja efnid. bannig verdur nyi vefurinn okkar i
sifelldri préun,” segir Tonie Gertin Sérensen, starfsmadur
Astma- og ofnaemisfélagsins.

Nyr vefur félagsins litur bratt dagsins ljés. Textinn hefur
verid uppfeerdur, eldri fréttir yfirfeerdar a nyja vefinn —
svo enn verdur hagt ad nalgast paer. Hann heldur pvi
sogulegu gildi pott nytt efni flaedi inn.

,Draumurinn er ad vefurinn verdi kominn i loftid fyrir
sumar. Félagid vard fimmtiu ara i haust, 2024 og pa st6d
til ad gefa vefinn Ut. En eins og oft vill verda drdst vinnan.
Vid fengum svo pa frabaeru hugmynd ad hoéa i Gunnhildi
og fa hana til ad draga okkur ad landi.”

Margir lagt mikid a sig

Gunnhildur Arna Gunnarsddttir hefur nu gruskad i
textanum. ,J3, petta er virkilega dhugavert og gaman ad
sja eljuna i félaginu. Einnig hvad félk hefur lagt mikid a sig
til ad upplysa félagsmenn og halda utan um félagid. Nu er
ad koma efninu 6llu 4 nyja vefinn svo vid getum 6ll notid
freedslunnar og fylgst med, mdtad ad starfsemi félagsins.”

Vefurinn verdur med nyju snidi. Hann er adgengilegri,
nutimalegri. Tonie segir ad pad hafi verid ordid adkallandi
ad fa nyjan vef. ,Vid vorum ad lenda i pvi med gamla
vefinn okkar ad folk gat ekki opnad hlekki. bad fékk
abendingar um ad sidan veeri 66rugg. Med nyrri sidu
aukum vid 6ryggid. Svo er virkilega gaman ad sja nytt,
ferskt utlit 8 honum.”
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Viomotid notendavaent

Astma- og ofnaemisfélagid for ad radum annarra 6flugra
félagasamtaka og valdi ad setja vefinn upp i Moya
vefumsjonarkerfinu. ,Vidmoétid er notendavaent,” segir
Tonie.

,Pad skiptir mali, badi ad lesendur finni efnid hratt og
vel en einnig ad vid sem munum vinna med vefinn getum
audveldlega midlad pvi efni sem vid viljum til ykkar
félagsmanna.” Han er spennt fyrir nyja vefnum.

,Ja, ég baedi vona og trui ad félagsmenn verdi anaegdir
med nyja vefinn og taki patt i ad hlda ad honum og sja
hann vaxa og dafna.”

Spjallmenni verdur a nyju sidunni

,Spjallmenni Astma- og ofnaemisfélags islands veitir
areidanleg svor um astma, exem og faeeduofnaemi.
Markmid pess er ad stydja folk med pessar askoranir med
freedslu, hagnytum rddum og uppfaerdum upplysingum
um nyjustu medferdir og forvarnir,” svarar spjallmennid
sjalft spurt hvad pad geri & nyju sidu félagsins.

,Spjallmennid byggir 4 traustum heimildum, par & medal
efni fra Astma- og ofnaemisfélagi islands, og getur svarad
spurningum um allt fra daglegri medhondlun einkenna
til pess hvernig best sé ad fordast ofnaemisvaldandi

efni. Hvort sem um raedir foreldra barna med ofnaemi,
einstaklinga sem glima vid langvinna sjukdéma eda
fagfolk sem leitar freedslu, pa er spjallmennid til stadar til
ad veita adstod,” segir pad.

,bu getur alltaf leitad til okkar — hvar og hvenaer sem er!”
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Vid hja Lind, félag folks med dnaemisgalla/
motefnaskort erum ad undirbua alpjéda
vitundarvakningar viku - WPIW - sem er 22. - 29.
april naest komandi. Fyrirhugud eru verkefni af ymsu
tagi, svo sem fraedsla og skemmtidagskra.

Enn er stadan su hér a landi ad margir hafa ekki
fengid greiningu, eda fa hana ekki fyrr en seint a
2vinni eftir langvarandi veikindi.

Sem betur fer eru heilbrigdisstéttir medvitadri
um sjukddminn en adur var og eftirlit og pjonusta
hefur tekid miklum breytingum til hins betra.
Opnud hefur verid heimasida fyrir Gongudeild
6naemisfraeedideildar, siduna ma finna undir

.is. bar er a0 finna ymislegt
fraeésluefnl og myndbond sem nyst getur peim sem
eru til daemis i heimamedferd. A deildinni fer fram

sérhaefd pjénusta og radgjof fyrir einstaklinga med
Onaemisgalla. Simarddgjof hjukrunarfraedinga fyrir
einstaklinga med medfaedda dnaemisgalla er

man — fim frd 09:00-14:00 i sima 543 5840.
Hvetjum vid folk eindregid til nyta sér pa pjonustu.

Stofnud hefur verid Facebook sida fyrir félagid og
hvetjum vid alla til ad skra sig inn 4 siduna, Lind
félag um dnaemisgalla/madtefnaskort, par er einnig
haegt ad senda okkur fyrirspurnir sem svarad er vid
fyrsta taekifaeri.

Dagskra WPIW verdur auglyst inn & heimasidu
félagsins og Facebook sidu
félagsins.

Gledjumst yfir peirri heilsu sem vid hofum med
peim radum sem okkur bjoédast.

I. Fullordnir 18 ara og eldri - Einkennalisti til hlidsjonar

Ef um tvo eda fleiri af eftirtoldum atridum er til stadar er mikilvaegt
ad utiloka hvort ad um undirliggjandi MOG geti verid ad reda.

1. Tveer eda fleiri eyrnabdlgur 3 ari.

2. Tveer eda fleiri ennis/kinnholubdlgur (sinusitar) a ari.

3. Fengid lungnabdlgu a.m.k. arlega i tvo ar eda oftar.

4. Langvinnur nidurgangur med pyngdartapi.

5. Endurteknar virussykingar (t.d. kvef, Herpes, kynfaeravortur).

6. Endurtekin graftarkyli i haud eda innri liffaarum.

7. Langvinn sveppasyking i munnholi eda hud.

8. Endurtekin naudsyn a syklalyfjagjof i ad til medhdndlunar & sykingum.
9.

Undirliggjandi bélgusjukddmur, astmi, ofnaemis- eda hudsjukdédmur.

10. Fjolskyldusaga um medfaedda dnaemisgalla.
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Il. B6rn 17 ara og yngri - Einkennalisti til hlidsjonar

Ef um tvo eda fleiri af eftirtdldum atridum er til stadar er mikilvaegt
ad utiloka hvort ad um undirliggjandi MOG geti verid ad raeda.

=

Fjorar eda fleiri eyrnabdlgur a ari.

Tveer eda fleiri ennis/kinnholubdlgur (sinusitar) a ari.

Fengid lungnabdlgu a.m.k. tvisvar a einu ari.

Langvinn sveppasyking i munnholi eda hud.

Vanbprif, naer ekki ad fylgja vaxtar- eda pyngdarkurfu.

Endurtekin graftarkyli i hud eda innri liffaarum.

Endurtekin naudsyn a syklalyfjagjof i 28 til medhoéndlunar & sykingum.
Undirliggjandi bélgusjukddmur, astmi, ofnamis- eda hudsjukdémur.
Fjolskyldusaga um medfeedda dnaemisgalla.

LN~ WN

Stadfeert ut fra leidbeiningum bandarisku og evropsku samtakanna um medfeedda onaemisgalla.
Ef grunur er um medfaeddan onamisgalla getur heimilislaeknir sent sérfraedingi i onaemisleekningum
beidni um frekari skodun.

Fyrir hond Lindar
Gudlaug Maria Bjarnadéttir og Susanna Antonsdéttir

Minningarkort

Astma- og ofnaemisfélag islands gefur it minningarkort og rennur fé sem pannig aflast i styrktar- og
fiaroflunarsjédi félagsins. Heegt er ad senda vinum og vandaménnum minningarkort til ad minnast latins
astvinar og syna um leid pakklaeti fyrir starfid sem AO sinnir. Minningarkort Astma- og ofnaemisfélags islands
er haegt ad nalgast a heimasidu félagsins ao.is og velja ,Minningarkort og fylla par Ut eydublad.

Frekari upplysingar eru veittar 4 opnunartima skrifstofu félagsins en hin er opin alla manudaga fra

klukkan 9:15 til 15:00. Einnig er haegt ad hringja & sama tima, i sima 560 4814 og 552 2150 eda senda
tolvupdst a netfangid ao@ao.is

Astma- og ofnamisfélag islands pakkar veittan studning.

FIT®

Apétekarinri®

Mulaping
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BECK &JJORGENSEN - CARE

MALNING AN ALLRA ASTMA-
OG OFNAMISVALDANDI EFNA

FARVER

MRLNHH ARVERILUN

CARE linan frd Beck og Jargensen er med vottun

frd Asthma-Allergi Denmark og Svansvottun auk
bess sem hin fékk umhverfisverdlaun Evrépu-
sambandsins 2018. Kerfid bydur upp & lofta- og
veggjamalningu 7 gljastigum 5 og 10 og svo hvitt
glugga-, hurda- og hisgagnalakk 7 gljastigi 30.

Nanar & farver.is

Astma-Allergi
Danmark

Foreldrahépur AO

Hja Astma- og ofnaemisfélagi [slands (AO) er starfandi
foreldrahdpur en hann stendur reglulega fyrir
foreldrahittingum fyrir foreldra barna med astma og/
eda ofnaemi. Markmid hépsins er ad vinna i samvinnu
vid AO ad malefnum barna med astma og ofnaemi,
gefa foreldrum faeri 4 persénulegum skodanaskiptum
og standa saman ad freedslu og barattu fyrir réttindum
bessa héps.

Pad getur verid yfirbyrmandi ad fa paer fréttir ad barnid
manns sé med ofnaemi og/eda astma. Pad er margt ad
leera og vid taka ny krefjandi verkefni fyrir foreldra og
adra umonnunaradila barnsins.

Foreldrahittingar eru hugsadir sem vettvangur fyrir
foreldra og adra umoénnunaradila barna med ofnaemi
og/eda astma til pess ad hittast og spjalla vid foreldra i
svipudum adsteedum. A foreldrahittingum gefst taekifeeri
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til pess ad deila sinni reynslu, fa rad fra 6drum og midla
bekkingu sinni til annarra foreldra sem eru ad kljast

vid svipud verkefni sem tengjast ofneemi og/eda astma
barna peirra. A foreldrahittingum AO f4 allir patttakendur
taekifaeri 4 pvi ad spyrja spurninga og tja sig um mal

sem brennur 4 peim. bPar skapast oft gédar og hjalplegar
umraedur sem hafa nyst foreldrum vel i uménnun barna
sinna.

Foreldrahittingar eru tilvalin stund til ad hitta adra sem
eru i svipudum sporum og getur verid gott ad spegla

sig i upplifun annarra. Foreldrahittingarnir eru haldnir
reglulega eins og adur segir og eru auglystir a vefsidu AO
sem og a samfélagsmidlum félagsins.

Harpa Rut Haflidadottir
Stjérnarmedlimur astma- og ofnamisfélags islands
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Heimsoknir i leikskodla

og grunnskola med 4
fraedslu

Astma- og ofnaemisfélag islands

hefur i nokkur ar bodid upp a heimsdknir i leik- og
grunnskdlum & héfudborgarsvaedinu og vidar med

pad ad markmidi ad veita faglega freedslu og leidbeina
starfsmonnum vegna faeduofnaemis og faedudpols.
Heimsdknirnar hafa verid an endurgjalds og er pad
félaginu sonn anagja ad geta veitt slika fraedslu en styrkir
hafa hlotist til verkefnisins, til deemis fra Reykjavikurborg,
OBI réttindasamtokum, Heilbrigdisraduneytinu og nu
sidast LySheilsusjodi. Kann félagid peim bestu pakkir fyrir.

[ leik- og grunnskolum geta komid upp ymsar adstaedur i
tengslum vid feduofnaemi og -6pol og pvi er naudsynlegt
a0 eiga gott samtal um hvad parf ad gera til ad fyrirbyggja
,slys”. Eitt af pvi er ad tryggja ad allir hafi pa kunnattu
sem til parf, adeins pannig ma maeta peim dskorunum
sem upp geta komid.

Fraedslan fra AO veitir starfsfélki aukna kunnattu og aukid
Oryggi sem nytist pd badi foreldrum og starfsfélki til ad
taka @ malum sem upp koma.

Born verda jafnvel vitni ad épaegilegri reynslu, sja
skolafélaga fa mikil ofnaemisvidbrogd og pa er mikilvaegt
ad pau sjdi og upplifi ad tekid sé & malum af yfirvegun,
Oryggi og dbyrgd. Eftir fraedsluna hefur starfsfélk skélans
ba pekkingu sem til parf og getur reett atvikid eftir 4 vid
bornin til ad draga ur dhyggjum peirra.

Tonie Sérensen er hjukrunarfraedingur ad mennt og med
sérhaefingu i astma- og ofnaemissjukdémum. Hun starfar
a ofnaemisgongudeild Barnaspitala Hringsins auk pess
ad sja um skrifstofu AO @ manuddgum. Tonie hefur séd
um pessar heimsoéknir fra upphafi enda er hidn hafsjér
af pekkingu og reynslu og pu kemur ekki ad tdmum
kofanum hja henni. Tonie gefur patttakendum teekifaeri
til ad spyrja peirra spurninga sem a peim brenna, i 1éttu
andramslofti og svarar af yfirvegun og abyrgd.

Farid er vel yfir notkun a Epipen eda adrenalin penna
pvi borid hefur & pvi ad sumir hraedast ad nota pennann

fao

sem er félki hrein lifsbjorg i tilvikum kroftugra
ofnaemisvidbragda. Pad er pvi afar naudsynlegt ad

folk kunni og pori ad nota pennann pegar a parf ad
halda. Tonie fer yfir pessa hluti og fa allir ad efa sig vid
a0 nota pennann med pvi ad stinga i appelsinur til ad
yfirstiga pann 6tta sem oft er til stadar. Til ad arétta,

rétt notkun og timasetning hvenzer a ad nota Epipen er
grundvallaratridi sem starfsmenn i skdlum og leikskélum
purfa a0 kunna og vera 6hraeddir vid.

Einnig deilir Tonie med patttakendum, vidbragdsazetlun
AO sem finna ma inni & heimasidunni okkar - www.ao.is.
Vidbragdsaaetlunin er unnin fyrir skéla og leikskdla, gédar
leidbeiningar sem fjalla um ad hvada pattum parf ad
huga og hver ber abyrgd 4 hverju. Upplysingarefnid er
hugsad sem gatlisti en adstada og parfir eru mismunandi
og pvi gott ad fara yfir paer & hverjum stad fyrir sig og
med félkinu sem sinnir bérnunum. Ad fraedslu lokinni

fa stjornendur skélans fraedsluefni i hendur og geta i
framhaldinu alltaf haft samband um vidbdtar upplysingar
og adstod.

Gaman er ad geta pess ad aséknin i pessar heimsdknir
hefur tvofaldast og erum vid hja félaginu alsael med

pad og synir ad aukinnar pekkingar er 6skad af halfu
skélanna. Vanalega hafa heimsoknir verid a bilinu ein til
tveer & hverju hausti en sidast 1idié haust var farid i fimm
heimsoknir (fjorar i Reykjavik og eina a Selfoss).

Liklegasta skyringin a pessari aukningu er st ad pessi
fraedsla hefur spurst it medal starfsfélks leikskola og
skéla og pvi hafa fleiri sést eftir heimsdknunum fra okkur
en adur. Holdum afram ad lata bodin berast a milli til ad
efla fraedsluna.

Ef pinn skoéli eda leikskoli hefur dhuga & heimsdkn fra
Tonie pa endilega sendid télvupdst 4 ao@ao.is og Tonie
verdur i sambandi vid pig.




Frjokornameelingar

A islandi héfum vid fylgst med magni frjdkorna i
andrdamsloftinu i aratugi med hefdbundnum Burkard-
frjdkornagildrum, i Reykjavik sidan 1988 og 4 Akureyri fra
1998. bannig hafa fengist dyrmaet gogn um frjdkorn i lofti
yfir arid en vissir ékostir fylgja notkun gildranna. Tafir 4
urvinnslu gagna vid hefébundna maelingu hafa oft verid
helsti 6kosturinn, par sem telja purfti frjdkorn handvirkt
i smasja, ferli sem gat tekid allt ad sj6 daga. bessar tafir
ollu pvi ad ofnaemissjuklingar fengu ekki upplysingar
nogu hratt til ad bregdast vid breytingum a magni
frjdkorna i lofti & ahrifarikan hatt.

Sem betur fer er ny sjalfvirk taekni fyrir frjdkornaeftirlit
ad breyta pessu. Slik kerfi veita rauntimagogn og gefa
tafarlausa innsyn i frjodkornamagnid. betta hjalpar ekki
adeins einstaklingum ad stjérna ofnaemi sinu betur,
heldur dregur einnig ur heilbrigdiskostnadi og baetir
ly8heilsu. bréun sjalfvirkra frjokornaeftirlitsmaela hefur
aukist verulega a sidustu arum—arid 2018 voru einungis
atta slik taeki til um heim allan, en arid 2024 hafdi peim
fjolgad i 73, samanborid vid 565 hefdbundna handvirka
maela sem enn eru i notkun. (sja kort)

Med studningi Umhverfis-, orku- og
loftslagsraduneytisins hofum vid nu tekid stért skref fram
a vio med innleidingu sjalfvirkra frjdkornamaelitaekja.
Tveer slikar stodvar hafa verid settar upp 4 islandi,

i Reykjavik (i mai 2024) og & Akureyri (i juli 2022).

Pessar stodvar nota nyjustu teekni til ad greina

frjokorn i rauntima, sem gerir okkur kleift ad veita
nakvaemari upplysingar fyrr til baedi almennings og
visindasamfélagsins.

Sjalfvirkar frjokornamaelingar voru innleiddar 4 islandi
med pad ad markmidi ad fylgja nyjustu teeknipréun i
loftgaedagreiningu, baeta skilvirkni og tryggja ad Island sé
i fremstu r6d hvad vardar ofnaemisvoktun. Med adeins
tvo loftliffreedinga starfandi hérlendis gerir sjalfvirkni
okkur kleift ad veita betri pjénustu vié almenning og
nyta tima okkar betur til rannsdkna. Einnig veita sjalfvirk
meelitaeki stodugar, ndkveemar og tafarlausar upplysingar
um frjdokornamagn, sem nytist baedi visindaménnum

og einstaklingum med ofnaemi. Pannig getum vid

dregid Ur dvissu vardandi haettu 4 pvi ad fa alvarleg
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ofnaemiseinkenni og varad félk vid négu snemma til ad
hjalpa félki ad stjérna einkennum sinum & ahrifarikari
hatt.

Gogn fra sjalfvirku maelitaekjunum eru birt i rauntima a
vefsidu Natturufreedistofnunar yfir frjokornatimabilid.
Pau eru uppfeerd a klukkustundar fresti og birt sem
linurit, par sem haegt er ad smella & punkt i linuritinu
til ad fa upplysingar um dagsetningu, tima og fiélda
greindra frjokorna. Maelingarnar eru syndar fyrir baedi
Akureyri og Reykjavik og notendur geta adlagad timabil
skodunar med pvi ad velja ,Sidasti manudur” eda

,Fra upphafi® Einnig er haegt ad velja um ad skoda

oll frjékorn eda einblina 4 dkvednar tegundir. Nyjustu
nidurstédur benda til pess ad birki, gras, elri, fura

og 0sp séu algengustu frjdkornin i maelingum okkar.
Kerfid veitir jafnframt upplysingar um adrar svifagnir i
andramsloftinu, svo sem vatnsdropar og ryk.

Pegar vid héfum sjalfvirkar maelingar hofdum vié miklar
vaentingar. island hefur tiltdlulega faar frjdkornategundir
i lofti, sem virtist henta vel fyrir sjalfvirk skonnunarkerfi.
Hins vegar syndu fyrstu nidurstodur ad teeknin parfnast
stodugrar adloégunar ad islenskum adstaedum. Litid
magn frjdkorna getur valdid pvi ad erfidara er ad mzela
bau fau sem taekin nema og poétt fa frjdkorn séu jakveed
fyrir ofnaemissjuklinga, gera pau maelingar erfidari par
sem skynjarar purfa ad vera sérstaklega naemir til ad
greina pessi fau frjékorn. Adlogun taekjanna tekur tima
og vid hofum purft ad betrumbaeta flokkunarkerfi okkar
og greiningaradferdir til ad tryggja ad vid faum sem
nakveemust gogn. Vid laerum stédugt af reynslunni og
stillum taekin samkvaemt pvi. Arid 2025 mun flokkun
frjokorna breytast mikid og um leid munu bzedi
nakveemni og fjolbreytni maelinga aukast.

Sumarid 2024 téku islenskir visindamenn virkan patt i
alpjédlegum rannséknum & loftbornum frjékornum og
préun sjalfvirkra meelitaekja. Vid tékum medal annars
patt i World Aerobiology 2024, alpjédlegri radstefnu
sem haldin var i Vilnius i Lithdaen. Par sameinadist

8. Evrépuping loftliffreedinga, 12. Alpjédaradstefna
loftliffreedinga og 5. Heimsping um ragweed-ofnaemi.
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Alpjédlegt friokornakort, gert af The European Academy of Allergy and Clinical Immunology (EAACI).

A pessari radstefnu kynntum vid nokkrar mikilveegar rannséknir, par & medal:

1. ,Tvo ar af notkun SwisensPoleno Mars & islandi“ — Yfirlit yfir fyrstu tvo ar sjalfvirkra maelinga hérlendis,
askoranir og nidurstodur.

2. ,langdraegur flutningur birkifrjékorna til islands — Brautrydjendarannsékn” — Greining & pvi hvernig frjokorn
berast med loftstraumum fra meginlandi Evrépu.

3. ,Samanburdur a gras- og birkifrjokornatimabilum (1998-2023): Akureyri (65°N) vs. Kraka, Péllandi (50°N)“
—Rannsokn & dhrifum vedurfars og loftslagsbreytinga a frjékornatimabil.

4. ,Fralandi til lofts: Hvernig landnytingarmynstur a islandi birtast i magni frijokorna i andrumslofti“
— Rannsdkn a tengslum grédurbreytinga og fridkornautbreidslu i andrdmslofti.

Vid vorum einnig medhofundar ad nokkrum 6drum erindum, par @ medal:
1. ,Loftliffreedisamvinna & Nordurlondum: Nyjar hugmyndir, nitimataekni og nyskopun”
2. ,Fyrsta evrépska endurgreining a frjokornum fra ofnamisvaldandi trjam“

bessar rannsoknir syna hvernig island er ad leggja sitt af mérkum i alpjédlegri préun loftliffraedirannsékna. Med
aframhaldandi fjarfestingu i teekni og samvinnu vid erlenda sérfraedinga getum vid haldid afram ad beeta eftirlit med
friokornum & islandi og veitt betri upplysingar fyrir almenning.

Vid hvetjum alla sem hafa dhuga a frjékornamaelingum ad fylgjast med rauntimagégnum 4 vefsidu okkar og senda
okkur endurgjof. bannig getum vid saman baett maelingar og aukid skilning a ahrifum frjokorna a heilsu fdlks.

Ewa Maria Przedpelska-Wasowicz
Loftliffreedingur hja Nattarustofnun

@
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Ofnaemis- og o6polsvaldar
i matvaelum

Hefdbundin rad vid faeduofnsemi ganga ut 4 ad fordast ofnaemisvakann, p.e. pau matvaeli sem
innihalda hann og hindra pannig ofneemisvidbrogd.

Merkingar

Merkingar og 6nnur upplysingagjof um ofnaemisvalda i matvaelum eru oftast einu upplysingarnar sem einstaklingar
med ofnaemi eda dpol hafa til pess ad atta sig 8 hvada matvaeli eru 6rugg fyrir pa, og pa hvad peir eiga ad velja

eda fordast. Pad er pvi lykilatridi ad tryggja ad peir fai itarlegar upplysingar um samsetningu matvaela. Eingdngu
pannig geta neytendur tekid upplystar dkvardanir um val @ matveelum sem eru 6rugg fyrir pa. Reglur um merkingu a
ofnaemis- og dpolsvoldum eru i sérstakri merkingareglugerd, sem heitir fullu nafni Reglugerd um midlun upplysinga
um matveeli til neytenda. bar er fjallad um 6ll pau atridi sem upplysa parf um vardandi innihaldsefni matveela.

[ vidauka vid reglugerdina er listi yfir 14 algengustu ofnaemis- og épolsvalda sem hafa verid skilgreindir.
Ofnaemisvakarnir sem i peim eru finnast jafnframt i margvislegum unnum matvaelum sem innihalda pessi matveeli
sem hraefni. Oll matvaeli sem eru & pessum lista purfa ad vera merkt med skyrum haetti med pvi heiti sem fram
kemur & listanum. betta ma t.d. gera med feitletrudum texta. Pad er einnig skylda ad upplysa um pessa ofnamis og
Opolsvalda i 6pdkkudum matveelum (t.d. mat 4 veitingastodum, saelgeeti i lausasolu eda i bakarisvorum).

Listinn hér a eftir synir algengustu faeduofnaemis- og dpolsvaldana sem eiga avallt ad vera merktir a skyran hatt og/
eda upplyst um p3, jafnvel po ad peir eda afurdir Ur peim séu i mjog litlu magni i matveelunum.

Listi yfir algengustu faeduofnaemis- og opolsvaldana:

1. Kornvérur sem innihalda glaten: Hveiti, ragur, bygg, hafrar, 8. Hnetur: Mondlur, heslihnetur, valhnetur, kasjuhnetur,

spelt, taumhveiti (kamut) eda blendingar peirra og afurdir pekanhnetur, parahnetur, pistasiuhnetur, godahnetur eda
ur peim. qgueensland-hnetur (Macadamia hnetur) og afurdir ur peim.

2. Krabbadyr og afurdir ar peim. 9. Selleri og afurdir ur pvi.

3. Egg og afurdir ur peim. 10. Sinnep og afurdir ur pvi.

4. Fiskur og fiskafurdir. 11. Sesamfrze og afurdir ur peim.

5. Jar6hnetur og afurdir ur peim. 12. Brennisteinsdioxid og sulfit

6. Sojabaunir og afurdir ur peim. 13. Lupina og afurdir ur henni.

7. Mjolk og mjolkurafurdir (pb.m.t. laktdsi). 14. Lindyr og afurdir ur peim.

Pad eru nokkrar afurdir sem eru undanpegnar pessari merkingakréfu vegna pess ad ofnaemisvakarnir hafa verid
fjarleegdir vid vinnslu p.a.m. glukdsasirdp (ur hveiti) og fullhreinsud sojaolia. bessi efni parf ekki ad audkenna med
feitletrun vid merkingu.

Hver ber abyrgd a réttum upplysingum um matveeli?

Matveelafyrirtaeki, p.e. framleidendur, verslanir og veitingastadir, sem framleida, selja og bera fram matveaeli, bera
abyrgd 4 pvi ad fylgja reglum vid merkingar og adra upplysingagjof um matveeli sem pau framleida eda selja. Ef
ranglega merktar matvorur, sem geetu vardad 6ryggi neytenda, eru i dreifingu er dbyrgdaradila peirra skylt ad taka
pbaer af markadi og upplysa beaedi eftirlitsadila og neytendur.
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Matvaeli an umbuda

Pegar matvaelum er dreift 4n umbUda, svo sem i motuneytum eda bakarium, parf sa sem selur voruna eda afhendir
hana til neytenda ad veita upplysingar um hvada ofnaemis- eda dpolsvaldandi efni eru i vérunni. pad er afar mikilvaegt
ad neytendur viti ad peir hafi rétt 4 pessum upplysingum. Petta 4 vid um 6ll 6forpdkkud matvaeli og pau sem er
pakkad a stadnum s.s. i fiskbudum, veitingast6dum, bakarium og sélubasum a8 morkudum.

Listi yfir innihaldsefni & ad vera & pokkudum matvaelum. A listanum eiga 6ll innihaldsefni matvaela (hraefni, aukefni
og onnur efni) ad koma fram i r6d eftir magni. Ofnaemis- og épolsvaldar i innihaldslista eiga ad koma skyrt fram i
upptalningunni med leturbreytingu, s.s. feitletrun eda 4 annan hatt sem sker sig ur.

Akvednar matvérur purfa ekki ad hafa lista yfir innihaldsefni s.s. ferskir dvextir og ferskt graenmeti, ostar, smjor og
rjomi sem engum innihaldsefnum hefur verid baett i. En engu ad sidur a ad upplysa um ofnaemis- og 6polsvalda hvort
sem matvara ber lista yfir innihaldsefni eda ekki. | peim tilfellum & ad merkja ofnaemis- og épolsvald med ordinu
,inniheldur:...nafn a efni“.

Samkvaemt reglugerdinni er ekki leyfilegt ad tilgreina ofnaemis- og dpolsvalda & annan hatt en lyst er hér ad ofan.
Pannig eru varidarmerkingar eda annars konar upplysingar utan listans yfir innihaldsefni eru ekki leyfilegar. betta
er gert til pess ad koma i veg fyrir rugling hja neytendum med mismunandi merkingar ofnaemis- og 6polsvalda i
matvaelum.

Gaeti innihaldid snefil af....

Ad lokum vardandi merkinguna ,Geeti innihaldid snefil af...“. Pad er avallt fyrir hendi dkvedin haetta 8 mengun par
sem unnid er med mismunandi vérur & sama svaedi. Pannig geta leifar af ofnaemis- og dpolsvaldi borist yfir i dnnur
matveeli en engin merking er til stadar. betta er pd ekki skyldumerking heldur valkveed merking, sem pydir ad sum
fyrirtaeki nota hana en dnnur ekki.

itarefni:

Reglugerd um midlun upplysinga um matveeli til neytenda nr 1294/2014 sem innleidir evrépugerd nr. EB 1169/2011
https://www.mast.is/is/um-mast/log-og-reglugerdir?f=1294

Reglugerd EB nr. 1169/2011
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX:32011R1169

Grimur Olafsson
Fagsvidsstjori Matvaelastofnunar (MAST)
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Pad er ad morgu ad hyggja pegar feeduofnaemi eda
faedudpol greinist hja einstaklingi. Fyrst er pad ad

finna ,,s6kuddlginn®, pad er pa faedu sem vanlidan eda
ofnaemisvidbrogdum veldur. Mikilvaegt er ad greina slikt
rétt til ad ekki sé verid ad fordast faedu ad 6pofu par sem
pbad hefur ahrif a fjdlbreytni, matamenningu, naeringu

og fjarhag. bad ad greina feeduofnaemi og -6pol getur
verid prautin pyngri en um pad verdur ekki fjallad nanar
hér en efni pessa pistils fjallar meira um framhaldid eftir
greininguna.

Helstu paettir

pad parf ad kynna sér vel innihald matveaela sem borda

a beint eda nota vid matargerd og pad er gert med pvi
ad lesa gaumgeefilega innihaldslysingar. Einnig parf ad
geeta ad naesta skrefi sem er matargerdin sjalf og pess ad
oll eldunar- og matarahold séu hrein og ekki verdi smit

a milli dhalda, ilata, potta og panna pegar eldad er. beir
sem ekki pola gufur sem verda til vid eldun matveela t.d.
fisks purfa ad gaeta pess ad vera ekki i sama rymi eda ad
annar matur beri ekki med sér slikar gufur.

Neeringargildi feedunnar getur lika ordid laegra og
fidlbreytileikinn minni pegar f&duofnaemi eda -6pol er
til stadar. Hér 3 eftir fara leidbeiningar sem komid geta
ad gédum notum til ad tryggja sem best 6ryggi og gdda
naeringu.

Hvernig er lesid a innihaldslysingar

Pegar lesid er 4 innihaldslysingar @ matvaelum pa er
reglan su ad pad hraefni sem mest er af kemur fremst i
upptalningunni og pad sem minnst er af kemur sidast.
petta hefur p6 engin ahrif & pad hvernig vid umgodngust
matvaeli med tilliti til ofnaemisvalds. Ef ofnaemisvaldur

14

er a annad bord til stadar er ekkert sem réttlaetir

ad matveelid sé notad, jafnvel pé ad pad sé adeins

i snefilmagni. Annad deemi, pad er alls ekki i lagi ad
fiarlaegja hveitirasp af fiskstykki fyrir pann sem er med
ofnaemi fyrir gluteni eda hveiti.

pekkta ofnaemisvalda parf ad rita med hastofum t.d.
MJOLK eda feitletra t.d. mjolk séu peir til stadar i
matveeli. Pannig parf ad feitletra eda skrifa EGG med
hastofum i kokum sem innihalda egg.

Er snyr ad merkingum a kryddi, pa purfa
matvaelaframleidendur adeins ad birta teemandi lista yfir
krydd sem eru i meira magni en 2% af innihaldi vorunnar.
Ef krydd er 2% eda minna er ndg ad merkja bara sem
,krydd“. Hins vegar ef ad selleri er notad sem krydd parf
ad rita pad med hastofum eda feitletra, par sem selleri er
a lista yfir pekkta ofnaemis- og dpolsvalda. Kryddblondur
geta innihaldid hveiti og par med gluten, mjolkurvéru
eda ost, ef svo er parf ad merkja pad med hastofum eda
feitletra.

Pegar talad er um pekkta ofnaemis- og épolsvalda pa er
bad skilgreindur og alpjédlegur listi sem farid er eftir i
dag en a honum eru eftirtaldar faedutegundir.

Kornvérur sem innihalda gluten, hveiti, rdg, bygg,
hafra, spelt og kamut parf ad merkja pannig ad ljost sé
ad pessi innihaldsefni séu til stadar, pad er gert med
hasté6fum eda feitletrun. Er snyr ad hofrum pa ma
merkja voruna sem glutensnauda, uppfylli hafrarnir
sem notadir eru skilmala um ad vera an glatens ut fra
reektunarlegu sjéonarmidi sem og i gegnum uppskeru,
vinnslu og pokkun. bad er ad su vinna fari fram med
hreinum vélum og & hreinum sveedum, hreinum med
tilliti til krossmengunar. Mjolk, mjélkursykur (laktési),
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egg, sojaafurdir, hnetur (allar tegundir par med taldar
mondlur), fiskur, selleri, sesam, sinnep, krabbadyr, lindyr,
lUpina og sulfit (> 10 mg/kg / 10 ml/L). Yfir krabbadyr

og lindyr, na raekjur, humar, horpuskel, kraeklingur,
smokkfiskur og ostrur.

pPessi listi er adgengilegur inni 4 vef Matveaelastofnunar
https://www.mast.is/static/files/library/
Lei%C3%B0beiningar/LeidbeiningarOfnaemiothol022015JS.

pdf

i dag er gjarnan ritad ,framleitt & svaedi par sem einnig
er unnid med hnetur, egg, mjolk” eda ,geeti innihaldid
snefil af” eda ,,geeti innihaldid leifar af“. Med pessum
merkingum er framleidandinn ad gefa til kynna ad
matveelid geti verid mengad af tilteknum ofnaemis- og
6polsvaldi. Pannig setur framleidandinn vissan varnagla
a pad hvert innihaldid er m.t.t. ofnaemis- og épolsvalda
og setur pannig valid i hendur pess sem neytir eda vinnur
med matveelid. bessi leid til merkinga gerir folki mjog
erfitt fyrir par sem pad prengir verulega ad faeduvali

og fiolbreytileika sér i lagi par sem fordast parf marga
ofnaemisvalda.

[ dag er i raun eina leidin ad taka pessu sem svo ad
matveelid sé ekki 6ruggt. bar til ad betur skilgreindar
alpjoédlegar reglur og viomid um ,,6ruggt snefilmagn“ i
faedutegundum sem haegt er ad maela med vissu, pa er
liklegt ad vid buum afram vid pad 66ryggi sem pessar
merkingar valda.

Hvad parf ad hafa i huga inni @ heimilinu;
innkaup, matargerd, geymsla matvaela

Pad sem helst parf ad hafa i huga vid innkaup er ad lesa
innihaldslysingar og leita eftir hinum pekkta ofnaemis-
eda 6polsvaldi sem og merkingum um snefil eda
mogulega mengun af 66rum toga. Pé svo ad varan hafi
verid keypt adur, jafnvel oft adur, er mikilveegt ad lesa
a innihaldslysingu i hvert sinn. Einnig er g6d regla ad ef
ad merkingum er dbdtavant, hvad pa ef ad upp kemur
ofnaemis- eda dpolstilfelli sem greinilega er haegt ad
rekja til matvaelisins, ad tilkynna til MAST Abendingar
& fyrirspurnir | Matveelastofnun til ad haegt sé ad gripa
inn i og forda fleirum fra épaegindum, vanlidan og
heilsuskada.

Vid matargerd parf ad geeta pess ad nota hrein ahold,
potta, ponnur og ilat og ef ad verid er ad elda rétti sem
innihalda ofnamis- eda dpolsvalda 4 sama tima, ad geeta
pess ad nota ekki ahold & milli potta og skdla svo sem
skeidar, sleikjur og ausur. prif 4 pottum, pénnum og
aholdum er einnig lykilatridi.

Geyma parf matveeli, par sem umbudir hafa verid
opnadar, a pann hatt ad ekki berist smit 4 milli. Best er ad
geyma matveeli avallt i lokudum umbudum, s.s. désum
og krukkum med péttu loki eda setja i plastpoka sem
lokad er med klemmu eda limbandi. Gott getur verid ad
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geyma gluten- og hveitilaus braud i frysti, byrja a ad skera
braudid i sneidar og frysta sidan i smaerri einingum i pétt
lokudu plasti.

Hvao parf ég ad gera og hvad ma ég borda
begar ég eda barnid mitt er greint med
faeduofnaemi, hvad ma nota i stadinn fyrir
bad sem tekid er ut?

i mérgum tilfellum mun faeduofnami eda épol ekki

hafa ahrif a naeringargildi mataraedisins i heild sinni
nema pegar mjog margir ofnaemis- og épolsvaldar eru til
stadar. Mataraedid gaeti sannarlega ordid frabreyttara og
matargerd floknari sem og ad fara Ut ad borda, i veislur,
afmaeli og mannamét en med timanum laerist ad margt
er haegt ad gera til ad gera lifid 6ruggara, audveldara og
betra med ftilliti til mataraedis og naeringar.

Hins vegar pa eru paettir er snda ad nzeringargildi
aberandi i sumum tegundum ofnaemis og épols og er
gott rad ad fa leidsogn naeringarfraedings med pekkingu
a ofnaemi og 6poli til ad fara yfir helstu peetti pvi erfitt er
ad gefa upp teemandi lista yfir 61l ofnaemi og dpol sem
bekkjast.

Fiskiofnaemi; fiskur er hollur matur og erfitt ad finna
matvaeli sem uppfyllir alla hans kosti. Hins vegar ma
saekja proétein i kjot, egg og mjoélkurafurdir, og omega-3
fitu i adra feedu s.s. valhnetur og horfraeoliu, einnig
feedubodtarefni sem ekki hafa uppruna til fiska rikisins.
Sumir sem ekki pola fisk pola skelfisk og 6fugt, og eins
og haegt er veeri mogulegt ad vinna med pad, pannig

ad pad ad geta ekki bordad fisk, sé bzaett upp med
naeringarefnum ur skelfiski og 6fugt.

Eggjaofnami; egg eru hollur matur og ekki margar
faedutegundir sem innihalda eins mikla og fjclbreytta
fléru naeringarefna 4 einum stad. Prétein sem eggin
annars geefu meetti saekja i fisk, kjot og mjélkurvorur

og onnur nzeringarefni i fjdlbreytt mataraedi Ur 66rum
faeduflokkum. Ekki er radlagt ad nota adeins rauduna sé
ofnaemid bundid vid hvituna og 6fugt par sem blondun a
bessu tvennu getur audveldlega att sér stad vid adskilnad
raudu og hvitu. beir sem ekki pola egg, pola heldur ekki
bindiefnid eggjalesitin. Framleidendur purfa pess vegna
ad tilgreina ef ad lesitin sem notad er kemur Ur eggjum,
annad hvort med feitletri eda hastoéfum.

Mjodlkurofnami; mjslkurafurdir gefa fivlbreytta
fléru nzeringarefna til ad mynda kalk, prétein og jod.
Kalkid maetti nalgast Ur smafiski s.s. sardinum eda sild,
protein Ur fiski, kjoti og eggjum. Jod ur sjavarfangi.

Kalk baetiefni meetti einnig nyta til ad tryggja naega kalk
inntoku og taka pa D-vitamin sémuleidis par sem petta
tvennt vinnur saman ad beinauppbyggingu og vidhaldi.
Mikilvaegt er ad velja kalkbaetta jurtamjolk t.d. sojamjélk
med kalki (en: with added calcium eda calcium fortified).
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[ stad hefdbundinnar mjélkur ma nota t.d. sojamjolk,
mondlumjoélk, haframjdlk og kékosmjélk. Ris (en: rice)
vorur hafa litid naeringarlegt gildi og aettu pvi ad vera
notadar i litlum meeli. Framleiddar eru skyr og jogurt
likar vorur Ur héfrum, soja og ertum og er um ad gera ad
profa sig afram med slikar vorur til ad auka fiélbreytni og
nzeringargildi feedunnar. Rétt er ad taka fram ad peir sem
eru med ofnaemi fyrir kiamjélk eru einnig med ofnaemi
fyrir sauda- og geitamjolk.

Mjdlkursykursopol; hér er pad mjslkursykurinn
(laktésinn) sem polist ekki og veldur loftgangi, verkjum
og jafnvel nidurgangi. beir sem ekki pola mjoélkursykurinn,
geta leitad eftir laktésasnaudum, laktdsa- skertum eda
laktdsafrium vorum i verslunum og motuneytum, auk
bess sem ad braud ostur, MS smurostar og smjor er

an mjolkursykurs og gengur pvi vel fyrir pa sem pola
hann ekki. Kotasaela er ekki an mjolkursykurs og adeins
peir rjdmaostar og mygluostar sem innihalda 0 g af
kolvetnum eru pad. Merkja skal 8 umbudir ef varan er
an mjolkursykurs (laktésa) en einnig er haegt ad skoda

a naeringargildislysingum hreinna mjdlkurvara hvort ad
kolvetni er til stadar. Ef ad hrein AB mjdlk eda osttegund
inniheldur kolvetni, pa er mjélkursykur til stadar. Rikulegt
urval er af matvaelum an mjdlkursykurs fra islenskum
sem og erlendum framleidendum, allt fra drykkjarmjélk
upp i is og neeringardrykki.

Hnetur, mondlur og frae; bessi matvaeli eru holl
og neaeringarrik en sér i lagi eru pad jurta fiturnar sem
pau innihalda. Hins vegar atti enginn ad lida skort af pvi
ad geta ekki neytt pessara feedutegunda. Helst veeri pad
einhver sem velur ad vera greenmetisaeta eda greenkeri
(en: vegan) par sem pessar feedutegundir eru uppspretta
proteina og hollrar fitu, auk vitamina og steinefna.

Sojaofna@mi; enginn zetti ad lida skort vid ad purfa ad
taka soja Ut Ur sinu mataraedi. Helst veeri pad po peir sem
velja ad vera greenmetisaeta eda graenkeri (en: vegan)
par sem sojabaunir og tofu eru uppspretta préteina.
Vardandi ofnaemi fyrir soja pa ma skipta pvi i tvennt.
Ofnaemi fyrir 6llu soja, par med talid sojalesitini sem er
aukefni (bindiefni) sem notad er vid matvaelaframleidslu.
Ef sojalesitin er til stadar er ekki nég ad merkja ,, bindiefni
(E322)“ eda ,,bindiefni (lesitin) heldur parf ad merkja
,bindiefni (sojalesitin)“ og feitletra eda rita sojalesitin
med hastéfum. Sumir pola hins vegar sojalesitin pé peir
poli ekki soja.

Glutenofnaemi; hér er haegt ad velja glutenlaus

matveeli en til ad mynda graeenmeti, avextir, fjdlbreytt
urval af mjdlkurvorum, hreint kjot og fisk, egg og
sojavorur, baunir, linsubaunir, kartoflur, hrisgrjén og
kinda. | stadinn fyrir hefdbundid pasta maetti nota
glutenlaust pasta og i stadinn fyrir braud og braudmeti,
glutenlausar braudvorur sem kaupa ma baedi ferskt fra
islenskum framleidendum eda innflutt. beir sem ekki pola
gluten geta bordad hafra og hafra vorur sem merktar

eru glutenlausar en pa hafa hafrarnir verid raektadir,
uppskornir og pakkadir i adsteedum par sem hveiti kemur
ekki vid sogu hvort heldur sem adskotaplanta @ akrinum
eda sem smit vid flutning, mdélun og pokkun. Cheerios

er glutenlaus og haegt er ad fa nokkrar tegundir af
glutenlausu morgunkorni og musii i verslunum & islandi.
Hrismjol, bokhveiti, hirsi, maismjol, kart6flumjoél, tapioka
og amarant inniheldur ekki gliten og pad ma pvi nota i
bakstur og til ad pykkja med. Frae innihalda ekki gluten
og eru pvi kaerkomin vidbot i baksturinn til ad trefja bzeta
hann, en pau gefa svo einnig prétein og holla jurtafitu.

Hveitiofnami; margt er likt med hveitiofnaemi og
bvi sem hafa parf i huga fyrir pa sem ekki pola gluten.
peir sem ekki pola hveiti geta i stadinn bordad bygg,
bdkhveiti, hirsi, mais, polentu, hafra, kinda, hrisvérur
s.s. hrismjol og hriskokur (en: rice cakes). Bokhveiti,
sem likist mest korn-likum fraejum, er hvorki hveiti- eda
korntegund, og hentar pvi vel peim sem ekki pola hveiti
og/eda gluten. Nota ma amaranth og sorghum sem

og mjolbléndu ur byggi, bokhveiti, baunum og linsum,
kartoflum, soja og tapidka, carob, kdkos, hnetum og
mondlum. Frae eru hveitilaus og ma pvi nota i bakstur,

i grauta og Ut a salot, en skoda parf vel upplysingar a
umbudum vardandi moégulegt smit af hveiti vid vinnslu
og pokkun.

Er snyr ad naeringarlegum pattum pa er pad gjarnan
pannig ad trefjaneysla verdur minni pegar hefdbundid
kornmeti er tekid ut Ur mataraedinu, pa parf ad auka
neyslu 4 greenmeti, dvoxtum, baunum, linsum og héfrum
til ad stydja vid gdda meltingu og parmafléru. Einnig ad
tryggja fjolbreytta faedu Ur 68rum faeduflokkum til ad
auka neaeringu en lika anaegju vid pad ad borda.

Frida Run bordardattir naeringarfraedingur,
Tonie Gertin Sorensen hjukrunarfraedingur,
Gudrun Erla borvaldsdottir,

Harpa Rut Haflidadottir,

Selma Arnadéttir.

. Landsvirkjun
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Styrkveitingar Lungnasamtakanna (7 )

Styrkur Ur Visindasjédi Lungnasamtakanna 2024 var
afhentur manudaginn 15. janudar 2025. betta er i annad
skipti sem styrkur er veittur ar sjodnum sem fram fér
vid hatidlega athofn i husnaedi Endurhaefingastédvar
hjarta- og lungnasjuklinga (HL-st6dinni) Hatuni 14

i Reykjavik. Visindasjodur Lungnasamtakanna var
stofnadur 2017. Tilgangur sjédsins er ad efla rannsdéknir
a orsokum lungnasjukdéma, forvornum og medferd sem
baeta munu lifsgaedi lungnasjuklinga. Mikilveegur pattur
i pvi er ad vekja dhuga nemenda 4 heilbrigdissvidi a
sérhaefingu 4 svidi lungnasjukdéma. Lungna-

samtokin vilja jafnframt leitast vid ad styrkja starfsemi
Visindasjéds Lungnasamtakanna sem mest pannig ad
mogulegt verdi ad styrkja rannsoknir til ad uppfylla pau
markmid og leita ad styrktaradilum stéorum sem smaum
sem leggja vilja sjédnum lid. Lungnasamtdkin minna 4
heimasiduna sina https://www.lungu.is en par er gagnleg
fraedsla um lungnasjukdéma.

brir styrkir voru veittir ad pessu sinni

Gudrun Nina Oskarsdéttir hlaut styrk til ad meta drangur
endurhafingar a Reykjalundi eftir lungnakrabbameins-
skurdadgerd. Tilgangur rannsdknarinnar er ad skoda
arangur endurhaefingar i pessum sjuklingahdpi. Verkefnid
verdur BS verkefni Mégnu Gudbrandsdottur, leeknanema.
,Vid munum skoda hvort pad sé munur a lifun sjuklinga
sem fara i endurhaefingu midad vid peirra sem ekki fara i
endurhafingu en i nylegri Cochrane analysu um malefnid
var lyst eftir svari vid peirri spurningu. Vid munum

einnig skoda heildararangur endurhafingarinnar” segir
Gudruan. Gudrun Nina er lungnalaknir & Reykjalundi

og 4 Leeknasetrinu. A laeknadrunum gerdi hin verkefni
sem snerist um lifun einstaklinga sem hofdu farid i
skurdadgerd vegna lungnakrabbameins og kveikti pad
ahuga hennar og er til deemis dstaeda pess ad hun

fao

starfar sem lungnalaeknir i dag. Gudrun hefur alla sina
starfsaevi unnid vid rannsdéknir a8 lungnakrabbameini
medfram kliniskri vinnu. bakka paer Magna Visindasjédi
Lungnasamtakanna keaerlega fyrir studninginn.

Karin Kristina Sandberg hlaut styrk til rannséknar a st6du
einstaklinga sem nota sérhaefda dndunarvélarmedferd
ad vistun a hjakrunarheimili sé heft. Markmid
rannsoknarinnar er ad varpa ljési 4 stodu pessa
skjélsteedingahdps og bera hana saman vid adra
einstaklinga sem saekja um vistun & hjukrunarheimili i
beim tilgangi ad leggja mat 4 hvort um jafnt adgengi sé
ad reda. Karin er hjukrunarfraedingur og starfar sem
teymisstjori Heimadndunarvélateymis 4 Landspitalanum.

Fatima Mandia Labitigan hlaut styrk til ad meta
bekkingu, faerni og vidhorf hjukrunarfreedinga vardandi
inndndunartzaeki og greina hindranir sem valda pvi ad
freedsla um inndndunartaeki medal einstaklinga med
langvinna lungnateppu og astma er 6fullnaegjandi.
Rannsdknir syna ad einungis 31% sjuklinga nota
inndndunarlyf rétt. Ofullnaegjandi eda réng notkun
inndndunarlyfja eykur likur 8 alvarlegri versnun
sjukdémsins og mogulegum sjukrahdsinnlégnum
einstaklingsins. Oflug kennsla hjukrunarfraedinga er pvi
mjog mikilvaeg og ad einstaklingurinn fylgi fyrirmaelum
og haldi pannig sjukdomnum i skefjun. Fatima er faedd
og uppalin 4 Filippseyjum en flutti til islands 2011 eftir
ad hun kynntist manninum sinum sem er islenskur.
Huan starfadi a Lungnadeild Landspitalans i 10 ar og

bar ték hun eftir ad margt meetti betur fara i sambandi
vid notkun innéndunarlyfia og fraedslu. | dag er Fatima
adstodardeildarstjéri @ Landakorti, utskriftardeild
aldradra og samhlida pvi er hiin & 66ru ari i meistaranami
i hjukrun langveikra vid Hi. ,,Draumurinn er ad verda
sérfraeedingur i lungnahjukrun® segir Fatima og pakkar
Visindasjédi Lungnasamtakanna kaerlega fyrir sig.
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Hvad er faeduofnzemi

Alirg 2%

Boklegt & verklegt

ﬂél m S ke , é ofneemisfeedis

namskeid

Astma og ofnaemisfélag islands og I18an foru i samstarfsverkefni sem ber heitid - Hvad er faeduofnaemi og épol,
boklegt & verklegt ofnaemisfadis namskeid. Frida Run Pérdardéttir og Selma Arnadéttir hja Astma- og ofnaemisfélagi
islands og Gudny Jénsdéttir matreidslukennari hja Hotel og matvaelaskdlanum standa ad ndmskeidinu. Bodid var upp
a stadnamskeid en einnig var haegt ad vera i fjarfundi og kom pad ljomandi vel ut, enda gédur teekjabudnadur og
adstada oll hja 1dunni i Vatnagéréunum.

Addragandinn er buinn ad vera nokkud langur en fyrsta namskeidid var haldid pann 18. febriar sidast lidinn og var

ba farid af stad med bdklega hluta namskeidsins en verklega hlutanum var frestad um sinn. batttaka namskeidsins
var ekki naegilega g6d sem kom toluvert 4 évart en maeltist ndmskeidid mjog vel fyrir og er pad von okkar sem ad
namskeidinu standa ad patttakan verdi mun meiri naest. ba verdur farid i verklega hlutann, baedi fyrir pa patttakendur
og einnig fyrir pa sem bunir eru med bdklega hlutann.

Markhépur fyrir namskeidid er stér og neer til allra peirra sem starfa vid matreidslu / matargerd um allt land og langar
ad beaeta vid pekkingu sina a feeduofnaemi og -6poli, pekkja helstu ofnaemis- og épolsvaldana og hvernig studla ma

ad gddri nzeringu og fidlbreytni pratt fyrir feeduofnaemi og -6pol. Einnig er talad um hvernig samtal og samskipti vid
viljum eiga i tengslum vid feeduofnaemi og hvernig megi lagmarka streitu og dhaettu pessu tengt. Vidbragsazetlun AO
var kynnt fyrir nemendum og samtal tekid um pad hvernig pau ynnu hlutina a sinum vinnustad.

Markmid ndamskeidsins er ad efla pekkingu patttakenda og auka skilning og dabyrgd starfsmanna i eldhusinu pegar
kemur ad faeduofnaemi & -6poli.

L6gd var mikil vinna i ad koma namskeidinu 4 framfaeri og a su vinna tvimaelalaust eftir ad skila sér i kynningu a
komandi ndmskeidum.

Bdéklegur hluti namskeidsins:
e Kynning 4 nemendum og kennurum

e Hvad er faeduofnaemi & -6pol, greining, algengi, helstu ofnamis- og épolsvaldarnir, hvernig studlum vid ad
gddri naeringu og fidlbreytni pratt fyrir feeduofnaemi og -épol

o Samfélagsleg abyrgd gagnvart bornum og ungmennum med faeduofnaemi og hvernig vinna fjolskyldur og
einstaklingar med adilum i skélum, leikskdlum, fristunda- og iprdéttastarfi og 66ru sem tengist daglegu lifi, i ad
skapa gott og 6ruggt samfélag fyrir oll

e Kynning 4 vidbragdsaaetlun Astma- og ofnaemisfélags islands
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Verklegur hluti ndmskeidsins:
e Kynning 4 kennara og farid yfir vinnuadstéduna
e Kynning 4 ymsum vorum fyrir mismunandi ofnaemis- og 6polsfedi
e  Farid yfir vorutegundir og notkunarmoguleikar raeddir
e Umraedur og spurningar

e Nemendur og kennari finna videigandi verkefni Ur matreidslubdkinni - Kraesingar an ofnaemisvalda eftir Alice
Sherwood sem er pydd af Fridu Run bérdardéttur

e Verkleg matreidsla; nemendur velja verkefni i samraemi vid parfir peirra og vinnustadarins
e Smokkun og umraedur

Vid vitum hversu mikilveegt malefnid er i nitima samfélagi og pvi hdldum vid étraud afram og stefnum a fleiri
namskeid vonandi strax & haust énninni.

Gerum eldhus og métuneyti landsins betur i stakk buinn fyrir alla pa sem glima vid ofnaemi og 6pol og nytum
okkur pekkingu fagfélks — Matum a namskeid!

AO og |8an freedslusetur

MedicAlert

Merkid sem bjargad geeti mannslifi

MedicAlert merkid vardveitir upplysingar fyrir l&ekna og vidbragdsadila til pess ad haegt sé ad bregdast rétt vid pegar
mikid liggur vid.

MedicAlert eru alpjédleg 6ryggissamtok sem veita upplysingar um merkisbera 4 neydarstundu.
A islandi eru yfir 6.000 einstaklingar sem bera merkid en milljénir merkisbera eru i yfir 40 I6ndum vidsvegar um
heiminn.

beir sem helst hafa hag af pvi ad bera MedicAlert eru allir peir sem bua vid sjukdéma eda ofnaemi par sem réttar
upplysingar geta skipt megin mali i medhondlun.

Haegt er ad kynna sér MedicAlert merkid a heimasidunni okkar ao.is eda 4 heimasidunni medicalert.is.
Margskonar merki eru i bodi, jafnt fyrir bérn og fullordna i ymsum atgafum.

I I I L I ISLENSK =l ERFPDAGREINING
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Nytt upplysingamyndband zetlad unglingum

Nyverid var birt 4 heimasidu Astma- og ofnaemisfélagsins
upplysingamyndband sem zetlad er til kynningar a pvi
hvernig er ad lifa med ofnaemi eda dpol.

Myndbandinu er annars vegar skipt upp i freedslu til
unglinga um ofnaemi og épol og hins vegar itarefni par
sem rzett er m.a vid laeknana Sigurveigu b. Sigurdarddttur
og Michael Clausen auk peirra Fridu Runar bérdardottur
og Tonie Gertin Sorensen fra Astma- og ofnaemisfélaginu.
Myndbandid er framleitt af framleidslufyrirtaekinu

Skot Productions ehf en fjdrmagnad af freedslu- og
styrktarsjodi um bradaofnaemi.

Pad eru pau Arnaldur Halldérsson og Emelia Pérunn
Egilsdéttir sem koma fram i myndbandinu sem atlad

er fyrir unglinga en par lysa pau 4 skemmtilegan hatt
hvad parf ad hafa i huga i skélanum, ipréttum og ekki
sist i barnaafmaelum sem er veruleiki sem morg born og
foreldrar einstaklinga med ofnaemi kannast vid.

,Myndbandinu er fyrst og fremst aetlad ad auka
pbekkingu ungs félks 4 ofnami; gera peim grein

fyrir hvernig 4 ad bregdast vid ef einstaklingur med
bradaofnaemi finnur fyrir einkennum og almennt ad auka
skilning peirra a daglegu lifi peirra sem eru med ofnaemi,
segir Arnpradur Dogg Sigurdardéttir, framleidandi
myndbandanna hja Skoti. ,,Svo vill pannig til ad déttir min
greindist nyverid med astma og ofnaemi auk pess sem
doéttir samstarfsmanns mins er med bradaofnaemi,
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bannig ad malefnid var okkur skilt. Pad skiptir miklu
mali ad upplysingar séu adgengilegar baedi fyrir bérn

og foreldra peirra sem greinast med ofnaemi. Eg tala nu
ekki um & fyrstu vikunum pegar madur er uppfullur af
spurningum og er ad reyna ad laera a petta allt saman®,
segir Arnpradur eda Addu eins og huan er gjarnan kollud.

Einar Egilsson leikstyrdi myndbdndunum og Baldvin
Vernhardsson stjornadi kvikmyndatoku. ,Vid 16géum
mikid upp ar pvi ad myndbandid veeri i augnhaed vid
unglinga, ef svo md ad ordi komast, ad pad veeri 4
tungumali sem unga folkid tengdi vid. betta 4 ekki ad
vera einhver reeda um hvad ma og hvad ma ekki eda
ad pad purfi ad haga sér 4 einhvern akvedin hatt vid
einstaklinga med ofnaemi. betta snyst um tillitsemi — ad
bad sé jafn sjalfsagt ad taka tillit til einstaklings med
ofnaemi eins og hvers annars og audvitad lika ad kunna
ad bregdast vid ef einstaklingur verdur utsettur fyrir
ofnaemisvaldi” segir Einar.

Azetlad er ad myndbondin verdi adgengileg & heimasidu
Astma- og ofnaemisfélagsins og pau adgengileg skélum,
ipréttafélogum eda 66rum sem vinna med bérnum eda
unglingum.

Vi vonumst nu fyrst og fremst til pess ad myndbondin
verdi til pess ad audveldara verdur ad afla sér upplysinga
um ofnaemi og ad tillitsemi og skilningur folks og ekki sist
barna aukist fyrir vikid“, segir Addu ad lokum.
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LIGHT CREAM

God lausn vid hudvandamalum.

Létt aferd, fer hrattinnihudina
og flytir fyrir vidgerdarferli
hudarinnar

¢ Kliniskt sannad ad dregur hratt ur purrki
og veitirrakai 72 klst.

® |nniheldur hudlik lipid, seramid og
skvalin, asamt sefandi allantain.
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Sérnam i ofnaemis-
og onamislaekningum
a Islandi i nafni

Hallbjarnar Kristinssonar

[ byrjun ars stofnadi Astma- og ofnaemisfélag islands
minningarsjod um Hallbjorn Kristinsson og er pessum
nyja sjodi eetlad ad styrkja leekna til sérnams i ofnaemis-
og dnaemisfreedum. AO ték einnig patt i ad fjarmagna
ritun namsskrar fyrr a arinu til ad leggja grunn ad stofnun
sérnamsins.

Marklysing sérnamsins i ofnaemis- og dnamislaekningum
var sampykkt af Mats- og haefnisnefnd
Heilbrigdisraduneytisins i september 2024.  jandar

2025 sampykkti Landspitalinn ad hafid yrdi sérndm i
ofnaemis- og énaemislakningum fullordinna hér a landi.
Namid verdur opid peim sem lokid hafa premur drum

i lyflaekningum med MRCP gradu eda sambeerilegu

nami, metid af kennslurddi. Gert er rad fyrir tveggja

ara nami hér a landi og ad pridja arid verdi tekid vid
vidurkennda kennslustofnun erlendis til ad utskrifast sem
sérfraedingur i ofnaemis- og dnaemisleekningum. begar
hefur verid undirritud viljayfirlysing um pridja arid vid
Yale haskéla i Bandarikjunum og samningavidraedur eru

i gangi vid haskdlasjukrahus i Svipjod. Einnig er haegt ad
saekja um sérnam i ofnaemis- og dnaemisleekningum sem
undirsérgrein vid fullt 5 ara sérnam i lyflaekningum.
Kristjdn Erlendsson laeknir er kennslustjéri namsins og
var hann spurdur hvada pydingu petta sérndm hefdi og
gefum vié honum ordid.

Onaemiskerfid er eitt peirra kerfa par sem pekking hefur
farid stérkostlega vaxandi a sidustu arum. Ekki bara er
vardar grunnpekkingu a byggingu pess en eftir pvi sem
meira er vitad um starfseiningar pess, svo sem hina
ymsu flokka hvitfruma, mdtefni og alls konar bodefni,
kemur meira og meira i ljés hvernig pessir paettir vinna
saman ad pvi ad framkalla edlilegt og naudsynlegt
dnaemissvar en ekki sidur ad ljuka svarinu pegar
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bess er ekki lengur porf. Onaemiskerfid er talid hafa
moguleika til ad bregdast vid nanast hverju sem er ur
umhverfinu og er par t.d. hvad skyrast edlilegt svar vid
bakteriusykingu. Kerfid bregst vid a sértaekan mata, sem
er sérhannad fyrir tiltekna bakteriu og Utrymir henni, en
bannig er jafnframt mikilvaegt ad haegt sé ad slokkva a
svarinu pegar hlutverki pess vid t.d. akvedna sykingu er
lokid.

Pannig geeti kerfid t.d. myndad édnaemi og dnaemissvar
vid eigin vef, en til stadar eru svo akvednir ferlar sem
hindra ad slikt gerist vid edlilegar adstaedur. Eins er
mikilveegt fyrir daglega heilsu ad kerfid sé ekki ad radast
gegn meinleysislegum pattum i umhverfinu svo sem eins
og grasi og kottum. begar pessa stjérnun brestur verda
til sjtkdédmar sem sumir f3; sjalfsénaemissjukdémar og
ofnaemi. Mikid hefur dunnist a sidustu arum til pess ad
skilja, greina og medhondla slik vandamal. En par likur
ekki ségunni.

Lengi hafa verid pekkt vandamal par sem akvednir
sjukdémar hafa farid pannig med stjérnun
6neaemiskerfisins ad einstaklingar hafa bara ekki nad
sér eftir pad sem kannski hefdi att ad vera afmorkud
syking en veikindi halda afram. bessu er t.d. lyst snemma
4 18. 6ldinni og verdur kannski fyrst tekid alvarlega
hérlendis med Akureyrarveikinni svo nefndu. A fundi

i Haskéla islands pann 1. mars sl. var fjallad um eitt
svona fyrirbeeri, p.e. long- Covid. Hépur einstaklinga,
jafnvel pusundir hérlendis na sér einfaldlega ekki eftir
Covid sykingu. Einkennin eru 6ljoés, gjarnan margvisleg
og kannski hefur heilbrigdiskerfid okkar, eins og svo
vida annars stadar, ekki ndd ad skilja hvad er a seydi
og hvernig skuli brugdist vid. Sjuklingum finnst pvi sem
ekki sér hlustad & pa og peim ekki sinnt. En pad eru i
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pjodfélagi okkar pegar fyrir hdpar sem bua vid somu
upplifun. Peir med Akureyrarveikina / ME, krdniskt
mygludpol og 4 sidustu 2 arum Svidurkvaemileg svérun
Onaemiskerfi dkvedinna einstaklinga vid igreedda ihluti,
brjéstapuda, stodnet, nagla ymis konar og jafnvel
hadflar. Sérstok mottaka var opnud & Akureyri i dgust
manudi sl. (Akureyrarklinikin) og par kom fram af halfu
forstjéra Landspitalans, sem hann endurtdk a tjédum
fundi i Hi pann 1. mars ad Landspitalinn vaeri ad undirbua
slika moéttoku.

Med fjolgun laekna i sérgreininni sbr. ad ofan (sérnam)
og med auknum rannséknum a peim sjukdémum sem ad
ofan er getid verdur vonandi haegt ad sinna betur peim
sjuklingum sem vid pennan vanda glima. ba er 6talid

mikilvaegi hépa og félaga eins og um er getid i upphafi
bessarar greinar t.d. er varda fraedslu og dreifingu
bekkingar, en stérir hépar hafa pegar komid ad malum til
ad greida fyrir framforum a pessu svidi. P4 hefur tekist ad
koma a erlendum tengslum sem geta komid ad gédum
notum vid skipulagningu og framkveemd alpjédlega
rannséknaverkefna pvi i raun er um ad raeda alpjodleg
vandamal par sem vid getum lagt af mérkum til framfara.

[ takt vid pad ma ad lokum nefna ad
Onaemisfraedideildin 4 Landspitalanum fékk fyrir 2 drum
vidurkenningu sem “Center of Excellence” af halfu
World Allergy Organization, sem mun frekar greida fyrir
samvinnu vid sambaerilegar stofnanir sem ekki mun af
veital

Styrkveiting i sam norreent verkefni

Tonie Gertin Sérensen hjukrunarfreedingur 4 Barnaspitala
Hringsins fékk i byrjun ars styrk ur styrktasjodi Astma- og
Ofnaemisfélags islands en styrkinn mun hdn nota til ad
taka patt i sam norraenu ofnaemisfraedi verkefni. Tonie
er patttakandi i faghépi hjukrunarfreedinga sem allir
starfa vid medhondlun ofnaemis @ Nordurlondunum.
Faghdpurinn ber heitid NANA, Nordic allergy nurses
association, og hittist 8 tveggja til priggja ari fresti a
mismunandi st6dum & Nordurléndunum. A fundum
sinum fer hépurinn yfir helstu pzaetti sem snda ad
hjdkrun sem tengist ofnaemi og pa allt i senn faedu-,
frjskorna- og dyraofnzemi. A komandi faghépsfundi

sem haldinn veréur med vorinu, mun Tonie leggja

fram gogn og tolulegar upplysingar vardandi ofnaemi a
islandi og verdur pa haegt ad bera paer upplysingar
saman vid alika upplysingar fra hinum Nordurléndunum.
Verdur ahugavert ad sja paer nidurstodur. Vid ndum

bvi midur ekki ad birta paer i pessu bladi par sem
faghdépsfundurinn hefur ekki enn farid fram, en munum
greina frd nidurstodum i naesta bladi. Tonie mun hafa nég
ad gera i ferdinni, pvi eftir radstefnuna er stefnan tekin 4
ad heimsaekja Astma og ofnaemisfélagid i Danmorku og
faum vid eflaust ad fylgjast med pvi ferdalagi lika.
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Maskar

Tveer steerdir af
mjukum silikon
moskum fylgja

Munnstykki

Haegt ad nota beint
eda i samsetningu
me3d silikonmoskum

sem fylgja

Cross Valve™ einstefnuloki
styrir loftflaedi pannig

ad inn- og Uutdéndun
Gegnsaer hélkur blandist ekki
Ur antistatic efni
hamarkar svifstima
Udans og eykur

bannig nytingu lyfsins

Alhlida tenging
Passar vid allar
gerdir pMDI lyfja

LN

Hamarksnyting
meod hverjum andardraetti

Flaem Zeffiro er litill og nettur holkur sem audveldar notkun innudalyfja
og tryggir ad sem mest af lyfinu komist nidur i lungun. Holkurinn kemur med
tveimur staerdum af moskum og hentar pvi baedi bornum og fullordnum.
Zeffiro ma fara i upppvottavél, sem einfaldar prif og tryggir hamarks hreinlzeti.
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