Astmi og ofnaemi

Freedslurit um astma og ofnaemi Timarit Astma- og ofnaemisfélags islands 7. arg. 2. tbl. 2013

tEsY

/
/E, PETTA OFN/E

SDOTTIR RITHOFUNDUR SEGIR FRA
LINUDANSINUM AB LIFA MED ASTMA OG OFNAEMI

NYJUNGAR | MEDFERD A ASTMA

UNNUR S A BJORNSDOTTIREYFIRLAKNIR VID
L ANDSPITALA HASKOLASJUKRAHUS OG DOSENT VID HASKOL/A ISLANDS

JPETTA BARN MYNDIEG EKKI PORA AD FA | HEIMSOKN ?CIO

JOHANNA GARDARSDOTTIR, MOPIR 5 ARA DRENGS MED FADUOFNAMI




LYFIN | LEIDINNI

Ponglabakka 6, 109 Reykjavik

Simi: 577 1166 - Fax: 577 1168

Opnunartimi: Virka daga 9-18.30.
Laugardaga 12-16

Haedasmari 4, 201 Képavogi
Simi: 577 1160 - Fax: 577 1162
Opnunartimi: Alla daga 10-23
Lyfin i leidinni

Alftamyri 1, 108 Reykjavik
Simi 577 1163 - Fax: 577 1169
Opnunartimi: Virka daga 9-18

Hringbraut 99 230 Reykjanesbeae
Simi 5771150 Fax 5771156
Opnunartimi: Virka daga 9-19.
Laugardaga 14-18

Allir félagsmenn i AO fa sent afslattarkort Lyfjavals.
Naudsynlegt er ad syna afslattarkortid adur en
afgreidslan fer fram til ad fa afslattinn.

Lyfjaval er adalstyrktaradili Astma og ofnaemisfélagsins.
Félagsmenn i AO njota sérkjara i apotekum Lyfjavals.

lyfjaval.is




Medal efnis:

A, betta ofn@mi... ccoevvevereieianiennnn 4
Ung kona med ofnemiseinkenni en
neikvad ofnemisprof......ceeeee.. 7
Nyjungar i medferd 4 Astma.......... 10
Nyir maskar { Lyfju ....coeveveueenanee 13
Vefsioan a0.is ...c.ceeeeeevveveveverenenen 13
Astmadagurinn ........ceceeveieienennnn 13
StyrktarsjOOiT. oveverreveiereierereiennn 13
Minningarkort ......ceceeveveeieveeenennne. 13
Hlaupid til gods fyrir AO............... 14
Laktosafri léttmjolk.....c.eevevevennnenn 16
Til hamingju SIBS ...coovovverriae. 18
Heilsutorg.com 0g .is ....ccevvevereenene. 19
Aminning um félagsgioldin............ 20

Baklingar um feduofnemi og

frjOOMaEMI ceveeeveeeieiieiieieieee 20
Réttindi folks vegna faduofnzemis 20

Dasamlegur matur

sem allir geta NOtIO c.vovvevvevverrenans 21
,Petta barn myndi ég ekki
pora ad fa i heimsokn!“ .............. 22

Astma- og ofnemisfélagio pakkar
Lyfjavali veittan studning vio utgafu
pessa blads.

AP OTEK|

FAGLEG, TRAUST OG PERSONULEG PJONUSTA

?OO

Pistill fra formanni

Ageetu félagar og adrir lesendur haustblads Astma- og of-
namisfélags Islands. Pad er mikid um ad vera i islensku
samfélagi. Helstu fréttirnar sem snta beint ad okkur sem
hagsmunafélagi sjukra er nidurskurdur til Landspitalans og
moguleg alagning legugjalda til sjuklinga sem par leggjast
inn. Petta eru ekki jakvaed tidindi en mikilvaegast er ad vid
holdum afram okkar gédu vinnu med jakvaednina i fyrir-
rimi, pad mun dvallt skila okkur arangri.

Breytingar eru i okkar narsamfélagi en Oryrkjabandalag
[slands stendur 4 nokkrum timamotum er nyr formadur, Ellen Calmon, tok vid af
Gudmundi Magnussyni. Fyrir hond AO vil ég pakka Gudmundi fyrir samvinnuna i
gegnum tidina og bj¢da nyjan formann velkominn i nytt embaetti.

Eins og 4vallt er bladid okkar afar vandad og upplysandi og vonandi finna sem
flestir par frodleik og gullkorn sem peir geta nytt fyrir sig og sina. Sem formadur vil
ég pakka ritnefndinni kaerlega fyrir peirra faglegu vinnu.

Vid i stjorn félagsins hofum ekki setid audum héndum i haust. Haldinn var godur
vinnufundur snemma i haust par sem farid var yfir pau verkefni sem stjérnin er
med i héndunum i dag og ad hvada verkefnum sjénum okkar verdur beint ad 4
afmelisdrinu, en pann 24. april naest komandi verdur félagid 40 ara. Talandi um
afmaeli pa mé ekki gleyma afmaeli SIBS sem er 75 4ra 4 arinu og gefur ut af pvi
tilefni veglegt rit um sdgu sina og starfsemi. Pratt fyrir ad ritun sdgu sé g6d hugmynd
og mikilvaeg fyrir slik samtok mun AO ekki feta i peirra fétspor heldur taka okkur
énnur verkefni fyrir hendur.

Utgafumal ymis konar hafa verid ofarlega 4 baugi og ber fyrst ad nefna
uppskriftabokina Kraesingar sem farid hefur vel af stad og vid vonum ad verdi
notud vid jolabaksturinn og hatidarmatseldina 4 sem flestum heimilum. Onnur
utgdfustarfsemi snyst um samvinnuverkefni AO og GlaxoSmithKline vid ad
endurutgefa beklingana um faeduofnaemi, fridofnami, astma hja bérnum og astma
hja fullordnum. Sérfraedingarnir Sigurveig P. Sigurdardottir, Kolbrun Einarsdottir,
Bjorn Ardal, David Gislason, Frida Run Pordardéttir, Unnur Steina Bjornsdottir
og Maria Ingibjorg Gunnbjornsdottir f4 hjartans pakkir fra stjorn félagssins fyrir
sina oeigingjornu vinnu. Ekki ma gleyma ad pakka GlaxoSmithKlein og Rikardi
Robertssyni fyrir studninginn, an peirra hefdi petta ekki verid mogulegt.

Baeklingnum um faduofnaemiverdur medal annars dreiftinnan skolakerfisins til ad
upplysa og fraeda p4 sem hafa med matarmal barna og ungmenna ad gera. Myndbond
sem AQO hefur latid gera 4 sidastlionum arum eru komin til Namsgagnastofnunar
og par getar skélar nalgast pau og notad vid kennslu. Matreidslupzttirnir sem radist
var i a0 gera sidla ars 2012 eru tilbunir en bida pess ad komast i syningu. Pad verdur
kynnt 4 heimasidu félagsins pegar par ad kemur.

Eitt af hlutverkum stjornar AO er ad leita hagstedra kjara fyrir félagsmenn pegar
kemur a0 lyfjum og slikum naudsynjum. Enn 4 ny hefur samist vel vid Lyfjaval sem
er annar helsti styrktaradili félagsins. Innan farra vikna mun félagsménnum berast
upplysingar i pésti med skyringum 4 peim kjérum sem Lyfjaval bydur.

Sem formadur er mér kaert og skylt ad minna 4 félagsgjoldin. Pau eru félaginu afar
mikilvaeg pvi pad kostar ad halda starfsemi félagsins og pjonustu uti. Pvi skora ég 4
félagsmenn ad bregdast vid pegar girdsedlarnir birtast i heimabankanum.

AD lokum er pad nyja vefsidan okkar sem er vid pad ad verda tilbuin og verdur
hun i mun nytiskulegra atliti heldur en st gamla. Efnid af gémlu sidunni verdur
flutt yfir og verdur pvi dfram adgengilegt.

Frida Rin Pérdardéttir,
formadur Astma- og ofnzemisfélags Islands

Utgefandi: Sokkolfur ehf. fyrir Astma- og ofnaemisfélag Islands. Sidumdla 6, 108 Reykjavik, simi 560 4814, www.ao.is.
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Z&, betta ofnemi...

S Umhverfi an

ofnaemisvaka er meér

lifsnaudsyn”

Pad er ekkert grin ad vera med ofnami,
bad pekki ég maetavel eftir ad hafa wverid
astma- og ofnemiskjéi frd fadingu. Stund-
um er pvi stutt { sjdlfsvorkunnarpyttinn,
Pa er gott ad fara i Pollyonnu-girinn og
minna sig d ad ymislegt verra getur nii
hent mann i lifinu.

En bad er heldur ekki gott ad sveiflast
svo langt 1 gagnsteda dtt ad madur stimpli
sjdlfan sig sem ottalegan aumingja fyrir
a0 finnast petta stundum erfitt.

Lif folks med ofnemi er pannig heil
mikill linudans.

Er astmi smitandi?

Tilvera an astma og ofnzemis er nokk-
ud sem ég hef enga reynslu af. Pessi
oskemmtilega og hamlandi tvenna
hefur verid hluti af lifi minu sidan ég
man fyrst eftir mér, eda { taep sextiu 4r.
Og hvilikar breytingar sem ordid hafa
4 pessum tima.
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Jonina Ledsdottir rithofundur

Pad hefur til demis ordid algjor
bylting 4 lyfjunum og su pekking, sem
leknar hafa odlast 4 sjukdomnum,
hefur lika breytt pvi hvernig lyfin
eru notud. Pegar ég var krakki voru
astmaudar ekki komnir 4 markad og
mér var medal annars gefid efedrin
sem haf0i svo ¢rvandi dhrif a0 ég skalf
og titradi daginn ut og inn. Eg man
enn hvad mér fannst bad opagilegt.
Par ad auki vissu visindamenn ekki pa
a0 lungun skemmast 6rlitid i hverju
astmakasti, svo lyf voru ekki gefin fyr-
irbyggjandi heldur bara sem vidbrogd
vid késtum. Petta gerdi pad ad verkum
a0 ég sit nu uppi med loskud lungu,
eins og storreykingamanneskja, bott
ég hafi aldrei reykt.

Pekking almennings 4 bessum
sjukdomi er lika mun meiri en pegar
ég byrjadi { barnaskéla og leikfimi-
kennarinn tok tvo skref afturabak

vid a0 heyra ad ég vaeri med astma.
LEr pad smitandi?® spurdi kennarinn
Ottasleginn og virtist tepast tria mér
begar ég fullyrti ad svo veri ekki. En
vio attum reyndar ekki eftir ad eiga
mikil samskipti pvi ég fékk astmakast
i hverjum einasta tima og var fljétlega
komin med vottord i leikfimi. Pad fyr-
itkomulag hélst alla mina skélagdongu
- nokkud sem mig grunar ad sé mun
sjaldgzefara i dag pegar krakkar med
dreynsluastma geta einfaldlega haft
udann med sér i leikfimi.

,»Snati minn

veldur ekki ofnaemi!*

Pvi midur er stadan po ekki ordin
pannig ad allir hafi fullan skilning 4
peim vandamalum sem vid astma- og
ofnemisgreyin purfum ad glima vio.
Eg hef veikst 4 heimili folks sem falid
hafdi geludyr sem pad var sannfaert
um a0 ég geti ekki verid med ofnemi
fyrir. Og ég hef veikst af pvi ad borda
dvaxtasalat sem kivisneidar hofou
verid veiddar upp ur vegna pess ad
kokkurinn dleit pad ykjur ad ég pyldi
ekki safann sem yroi eftir i skalinni.
Einnig hef ég purft ad forda mér ut
ur hotelherbergjum vegna pess ad ein-
hver hafdi greinilega brotid reglu um
a0 par maettu ekki vera dyr. Soémuleidis
hef ég fluid lyftur, verslanir, veitinga-
stadi og almenningsfararteki par sem
dyraeigendur hafa talid edlilegra ad ég
hrokkladist ut en hundurinn peirra.

Enn vantar sumsé talsvert upp 4 ad
f6lk hafi almennt skilning 4 ad sumir
eru vidkvaemari en adrir.

Pad kom mér pvi mjog 4 dvart pegar
ég var bedin um ad sitja fyrir 4 mynd
med folki sem =tti vid alls kyns ,fatl-
anir® ad strida. (Eg set geesalappir utan
um ordid sokum pess ad ég 4 ennpa
erfitt med ad flokka sjilfa mig med
fotlun, pratt fyrir sex dratuga ofnamis-
basl og illa farin lungu.) Pessa mynd
atti sidan ad nota 4 plakat fyrirtekis,
sem nefnist Gott adgengi, til 4minn-
ingar um ad alls stadar i pjodfélaginu
purfi ad taka tillit til einstaklinga sem
ekki gangi heilir til skogar.
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Ofnaemisfyrirseta

[ fyrstu fannst mér su tilhugsun faran-
leg a0 stilla mér upp med blindum
manni, konu i hjolastol og fleira folki
sem atti vio ,alvoru® vandamal ad
strida. Petta ofnami veeri nu svo sem
ekki neitt neitt og astminn algjort
smotteri, midad vid pad sem ymsir
adrir @ttu vid ad glima. Pad txeki pvi
hreinlega ekki ad nefna petta, hvad pa
a0 stekka mynd af mér upp 4 plakat.
Nei, émogulegal Eg yrdi algjor bod-
flenna 4 slikri veggmynd.

En konan, sem rekur Gott adgengi,
gafst ekki upp og reddi malid vid mig
i rélegheitum. Og ad samtalinu loknu
var ég ekki bara til i ad sitja fyrir 4
myndinni heldur ordin halfklokk i
pokkabot. Eg var gjérsamlega ovon
pvi ad einhver hefdi skilning 4 adstédu
f6lks med ofnaemi, raunverulegan skiln-
ing. Svo ég sl6 til.

Pannig gerdist pad sem sagt ad
ég vard Svent ofnsemisfyrirseta og
endadi 4 plakati. Eg vard svo hissa og
pakklit fyrir ad einhver skildi mig ...
eiginlega betur en ég sjalf. Eg hafdi ju
verid manna duglegust ad rakka mig
nidur fyrir ad vera ekki alltaf su hress-
asta 4 svedinu, bara vegna pessa sma-
raedis sem amadi ad mér. Hvad med
pad pott ég vaeri med ofnemi fyrir
dyraharum, lyfjum, sterkri lykt, greni,
jolarésum, ryki (innandyra og utan),
fiski, kivi, melonum og fleiru og fleiru
- var pad eitthvad til ad kveinka sér
yfir pegar heimurinn var fullur af folki
sem 4tti bagt { raun og veru?

Bradaofnami
fyrir patentlausnum
En glediviman yfir ad einhver skildi
mig fjaradi audvitad ut, eins og dGnnur
vima. Eg for aftur ad skammast min
fyrir ad finnast stundum fult ad vera
med astma og ofnzemi. Enda sendir
umhverfid okkur ekki beinlinis skila-
bod um ad petta sé mikill vandi. Allir
virdast eiga freenda eda freenkur sem
eru (eda voru med) ofnemi og af
greiddu pad eins og ad drekka vatn.
Eg held ég sé komin med bradaof-
naemi fyrir peim patentlausnum sem
folk dregur fram pegar veikindi min
trufla eitthvad sem pad vill endilega
ad ég geri. Eg fee greenar bolur af
spurningum sem byrja 4 ,geturdu ekki
bara.... Sidan fylgir eitthvert galdrarad
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sem gagnast hefur Finnu frenku eda
Viggu vinkonu. Su fyrri 4 kannski prja
kettlinga pott hin sé med hrikalegasta
kattaofnami nordan Alpafijalla og su
sidarnefnda hefur ekki fundid fyrir of-
naemi sidan hun byrjadi ad drekka eitt-
hvert seydi, gleypa graenar galdrapillur
eda stunda akvednar xfingar (joga/
hugleidslu/djapondun/o.s.frv.).

Milli linanna m4 lesa ad petta bless-
ada ofnaemi mitt sé aumingjaskapur,
imyndun eda fyrirslattur. Eftir slik
skilabod skoda ég stundum plakatid
fra Godu adgengi til ad stappa i mig
stalinu.

Jénina Leésdottir

" —FYRIR ALLA

.Umbhverfié parf ad vera einfalt og rékrétt med skyrum . T0i
merkingum og leidbeiningum.”
Helgi Hjérvar, alpingismadur

fi i hvers kyns 3% eru mjég mikil
Sigrun Hjalmtysdéttir (Diddd), séngkona

.Umbhverfi an ofnaemisvaka er mér lifsnaudsyn.”
Jonina Ledsdattir, rithéfundur

.Pegar aldurinn feerist yfir parf madur hvildarbekki &
goénguleidum og handlista vid tréppur.”
Arni Tryggvason, leikari

.Einfold og audlesin skilti med myndum henta mér.”

Daniel Olafsson, framhaldsskélanem

.Eg parf greida askomu ad mannvirkjum og hindrunarlaust
adgengi alls stadar.”
Edda Heidrin Backman, leik- og séngkona

. Til ad fordast allan misskilning finnst mér best ad heyra texta lesinn
upp og vel alltaf hljédskrar i stad texta pegar pess er kostur.”

Eypor Ingi Gunnlaugsson, tonlistarmadur

Getum vid komid til pin?

ADGENGISMAL SNERTA UM 120 PUSUNI

ACCESS ICELAND
GOTT ADGENGI

[SLENDINGA OG 100 MILLIONIR EVROPUBUA

Studningsadilar
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Veggspjaldid frd Gédu adgengi. Frd winstri: Ami Tryggvason, Helgi Hjérvar, Edda

Heiorin Backman, Sigrin Hjdlmtysdéttir, Jonina Leésdéttir, Eypor Ingi Gunnlaugs-
son og Daniel Olafsson.




Ung kona med ofn@miseinkenni

en neikvad ofnemisprof

Stundum er ekki haegt ad stadfesta
dyra- eda frjokornaofnaemi i augum
og/eda nefi med hefbundum hud-
profum  eda  blédprufu. Moguleiki
er b4, ad setja ofnemisvaka beint a
bessa stadi. Hornhimnuprof felst { pvi
a0 setja vaxandi styrk ofnaemisvaka i
augu til ad stadfesta ofnaemi fyrir loft-
bornum ofnaemisvékum.

Sjukrasaga
Olof er 23ja dra kona sem i nokkur ar
hefur fundid fyrir ofnemiseinkennum
fra augum 4 vorin. Hun kemur bratt
til ofnaemislaeknis pvi daginn eftir er
hun ad utskrifast Gr menntaskola.
Henni lidur ekki vel og litur ad eigin
sogn ,hradilega® at og treystir sér
ekki i atskriftina hvad pa eigin

veislu. Hun er buin ad taka
6ll ofnemislyf sem hun

Maria I. Gunnbjsmsdettir MD, Ph.D
Sérfraedingur i lungna-
o0g ofnzemislaekningum

getur fengid an lyfsedils en pad hjilpar
ekki. Pegar hun kemur 4 méttokuna
er greinilega mikill
rodi i augum, kladi
sem og nefstifla.
Hun hefur ekki
farid i ofnamis-
prof en  pessi
einkenni
ordinn arlegur
vidburdur en
hun hefur
aldrei  ordid
eins slem og
nu. Hun er ad
taka  ofnemislyf
pannig ad hun fer i
blédprufu til ad stad-
festa ofnemi og fer
oflugri lyfjamedferd.
Um haustid kemur
Olof aftur til laknis.
Hun  atskrifadist  vid
g6da lidan en ekki tokst
ad syna fram 4 ofnemi
fyrir neinu i blodprufu.
Hudprof reynast nu
einnig neikved. Pa er
spurningin: Hvad er
a0 valda pessum arlegu
y,ofnemiseinkennum®
og hvernig getum vid
stadfest a0 um ofnemi
sé ad raeda hja pessari
ungu konu?

eru

Hvad er ofnami!

Allir ofnamislaeeknar hafa hitt einstak-
linga sem gefa sogu sem er demigerd
fyrir dyra- og/eda frjokornaofnaemi.
Petta felur i sér ad einkenni ofnamis
koma fram i augum og eda nefi pegar
vidkomandi er i tengslum vid dyr eda
4 sumrin. Einkennin eru nefrennsli,
hnerri, nefstiflur sem og kladi og rodi
i augum. Pessir einstaklingar koma til
greiningar og medferdar en Sllum til
furdu tekst ekki ad stadfesta ofnaemi a
hefobundinn hétt. Framkvaemt er hud-
prof med loftbornum ofnemisvokum
sem eru til deemis gras, birki, kottur,
hundur, rykmaurar og mygla svo eitt-
hvad sé nefnt og reynast pau neikvaed.
Pad pyoir ad ekki tekst ad stadfesta
IgE midlad ofnsemissvar i hudinni. Ef
grunur um ofnami er sterkur pa eru
tekin ofnamisprof i blodi. Pegar svar
berst er pad stundum einnig neikvatt
og par med ekki buid ad syna fram a
a0 hin demigerdu ofnemiseinkenni
séu i raun og veru ofnaemi.

Nu eru g60 rad dyr

Bxdi leknir og sjuklingur eru sann-
feerdir um ad ofnaemi sé til stadar en
ekki hefur tekist ad stadfesta gruninn
og par med greina fyrir hverju einstak-
lingurinn er med ofnemi. Farid er vel
i saumana og reynt ad draga ur helstu
hugsanlegum ofna@misvokum i um-
hverfi viokomandi. En eins og gefur
a0 skilja er erfitt ad draga Gur magni
friokorna. P6 eru haegt ad gefa morg
260 140, eins og ad taka lyfin reglulega,
skola nefid med saltvatnlausn og fara i
sturtu 4 kvdldin til ad skola frjokorn
ur hari. En b®di lakni og sjuklingi
finnst ofnaemi liklegt og vilja gjarnan
stadfesta pad.

Oftast er ofnemi sjukdémur, sem
hegt er ad greina med hudprofum
eda motefnamalingum i blodi. Mot
efnamyndun af IgE gerd myndast hja
einstaklingum med tilhneiginu til of-
naemis og er pad sértaekt fyrir til deemis
gras eda kottum. Sumir eru bara med
ofnemi fyrir einum ofnamisvaka en
oft fer saman dyra- og frjékornaof-
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nemi. Petta pydir ad ofnemissvorun
kemur eingdngu fram ef einstaklingur-
inn kemst i snertingu vid fyrrgreinda
ofnemisvaka. IgE berst med blod-
rasinni um allan likamann sem gerir
okkur oftast kleyft ad stadfesta tilvist
bess med hudprofi eda blodprufu.

Og hvernig gekk?

En sntuum okkur aftur ad Oléfu og
pbvi hvernig vid getum stadfest ad
friokornaofnaemi sé orsdk einkenna
hennar. A pessu ari var tekin upp
greiningaradferd 4 gongudeild ofnem-
islekninga til ad stadfesta ofnemi hja
einstaklingum eins og Olofu. Detta
felur { sér ad ofnaemisvaka er dreypt
i augad i skrefum. Byrjad er 4 mjog
ld4gum skammti ofn@misvaka en peir
auknir par til ofnaemiseinkenni koma
fram. Pessi einkenni eru rodi, bjugur
og kladi. Ef pessi einkenni koma fram
er ofnemi fyrir pvi sem profad er stad-
fest og haegt ad vinna i forvérnum og
veita medferd i samraemi vid pad. Ein-
staklingar med mikid ofnsemi i augum
geta purft ad hitta augnlaekni en pad
er akvedid i samradi vid ofnamis-
laekni.

Hvad p4 med einstaklinga sem hafa
einkenni fyrst og fremst fra nefi! Talid
er ad allt ad helmingu peirra sem hafa
greininguna ,nefbolgur  (rhinitis)
séu i raun og veru med nefbdlgur

4 IV - W L
Klassisk einkenni ofnaemis i auga, bélgu-
svérun med roda og bjtig.

vegna ofnzmis (allergic rhinitis) en
greinist ekki, pvi hefdbundin prof eru
neikvad. Til pess ad syna fram 4 of-
naemi hja pessum einstaklingum parf
a0 setja ofnamisvaka i nefid 4 sama
hatt og fyrir augu eins og lyst er hér
fyrir ofan. Petta hefur verid gert hér 4
landi en adferdin lagdist nidur. Stefnt
er 4 a0 bjoda ofnaemisleknum sem og
hals, nef og eyrnaleknum upp 4 pessa
bjonustu i framtidinni. Vitneskja um
a0 um undirliggjandi ofnemi sé¢ ad
reda getur skipt sképum fyrir pessa
einstaklinga hvad vardar medferd og
forvarnir.

Medferd ofnemisjikdoma

Fyrsta medferd felst i pvi ad fordast
ofnemisvaka ef pad er hegt. Goo lyf
eru til i dag til 20 medhondla ofnemi
og er regluleg lyfjanotkun mikilvaeg.
Grunnur medferdar byggir 4 inntdku

ofnemislyfja (and-histamin lyf) en
losun histamins i likamanum veldur
ofnemisviobrogdum eins og lyst hefur
verid. Ef ofnemilyf duga ekki, er gefin
stadbundin medferd med nefadum
sem innihalda barkstera sem draga ar
bjtg og bolgu stadbundid. Einnig m4
nota ofnemislyfin stadbundid i augu
og nef. Mikilveegt er ad nota ekki
reglulega neftida sem seldir eru i lausa-
s6lu i apotekum en peir laga nefstiflur
timabundid (ma nota vid venjulegt
kvef). Onnur medferdartrradi eru til
ef pessi grunn medferd dugar ekki en
st medferd er i hondum sérfraedinga i
ofnemissjakdémum. M4 par nefna af-
nemingu en st medferd er eingdngu
®tlud peim einstaklingum sem eru
mjog sleemir af ofnaemi pratt fyrir fulla
lyfjamedferd.

En hvad med Olofu?

En snuum okkur aftur ad Oléfu sem
kom i vor i hornhimnuprof fyrir gras
og birki. Huin reyndist vera bedi med
gras og birkiofnaemi i augum. Getur
hun nu fengid lyf og radleggingar i
samrami vid pessa nidurstdour og var
hun satt, sem og laeknirinn.

AdJ lokum....

Sjakratilfellid er raunverulegt en
nafni, aldri og adstedum hefur verid
breytt.




Turbuhaler innondunartaski

Einfalt og audvelt
| notkun

Turbuhaler er fjdlskammta
innondunartaeki sem inniheldur ymis lyf
vio lungnasjukdémum eins og astma
og langvinnri lungnateppu

Leidbeiningar um notkun fast a nzestu
heilsugaeslustod eda i lyfjaverslunum

AstraZeneca%

Umbodsabili: Vistor.hf. Horgatuni 2, 210 Gardabee, simi 535 7000
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Nyjungar i meoferd a astma

,E¢ man enn eftir pvi ad vera med
stanslausa kofnunartilfinningu, n4di
bara ekki andanum. Pad var i kring-
um 1963. P4 voru dregnir upp dropar
ur glasi sem 4 st6d Theophyllamine
og 6ndunin vard mér léttari. Sama
Iyfid fekk ég svo i =0 pegar ég purfti
a0 leggjast inn 4 Vifilstadi. P4 stod
STG 4 dreypinu (hof : STG = Sterar,
Theophyllamine, Glucosi). Svo voru
mér gefnar sterapillur og paer virkudu
bara vel en vid vorum hraedd vid auka-
verkanir pvi ég 6x ekki eins og ég atti,
pandist ut pvi matarlystin var svo mik-
il og svo hofou leknarnir ahyggjur af
beinunum minum og blédsykrinum.
Eg gekk med lyfid sem ég kalladi besta
vin minn { 6llum vosum - pad var Ven-
tolin staukur sem ég notadi kannski
10 sinnum 4 dag og jafnvel meira.

Eg komst svo til barnaofnzemislakn-
is sem setti mig 4 inntastera og pa gat
ég loksins haett 4 sterapillunum og for
ad geta andad. Eg purfti ekki lengur ad
leggjast inn og gat meira ad segja tekid
patt i fotboltanum med strakunum.
Nuna, i um 15 ar, hef ég varla fundid
fyrir astmanum eftir ad ég var settur
4 ny lyf sem eru samsett af innudas-
terum og berkjuvikkandi lyfjum..... og
svo pegar allt var loksins farid ad ganga
vel, p4 4tti ad fara ad taka pau af mér -
petta var fyrir tveimur arum sidan....“.

Pannig lysti fullordinn astmasjuk-
lingur lyfjanotkun sinni og lidan fyrir
nokkru (feert i stilinn af hofundi!).

Alger bylting vard i medferd 4 astma
med tilkomu innudastera og sidar
begar lyfin urdu fianleg sem blanda af
inntdasterum og langverkandi berkju-
vikkandi (ICS/LABA) lyfjum i sama

stauk.

Takmark astmamedferdar

Takmark astma medferdar er ad nd
fullri stjérn 4 astmanum pannig ad
sjuklingur finni ekki fyrir einkennum
eins og ma0di, andpyngslum eda hosta.
Fai hann pessi einkenni oftar en einu
sinni eda tvisvar i viku er astmastjérn
ekki nazgilega g6d. Ef sjuklingurinn
parf ad vera fra vinnu eda skola vegna
astma, vaknar med astmaeinkenni 4
noéttunni eda astminnn truflar dagleg-
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Unnur Steina Bjérnsdoéttir
Yfirleeknir vio Landspitala
Haskolasjrikrahiis og désent vio
Haskola Islands
Ofnamislekningar
og klinisk énaemisfraedi

eda hja yfir 80% sjuklinga. Ekki nog
med ad lyfin verki mjog vel 4 langflesta
sjuklinga, heldur eru aukaverkanir af
beim faar og sjast yfirleitt adeins pegar
harra skammta er porf. Peir sem eftir
eru og svara ekki medferd hafa verid
skilgreindir sem ,sleemur astmi“ og
med alvarlegan og hafa jafnvel lifs-
haettulegan sjukdom.

Slaemur eda erfidur astmi?
Rannsoknir hafa leitt i ljés ad skipta
ma pessum hop { tvennt: Pa sem eru
med ,erfidan astma“ eda ,sleman
astma‘“. Sjuklingur med svokalladann
erfidan astma getur i raun verid aud-

Hiad eda

Hwitt blédkorn Motefni

slimhaa

|

Z
(]

Ofnaemisvaki

korn

‘T

Ofnaemisfruma

FAOE

Mynd 1: Ofnzemi verdur begar énaemiskerfio svarar ofnemisvaka med ofnzemis-

viobrégoum. Plasmafrumur (tegund hvitra blédkorna) framleida IgE métefni gegn

ofnemisvakanum. Métefnin setjast sidan d yfirbord ofnemisfrumnanna (Mastfruma)

par sem pau sidan rekast d ofneemisvakann. Reasing d sér stad og kornin (vopnabririn)

flytjast ad yfirbordi frumunnar og losa bélgubodefni eins og histamin. Ofnamisvio-

bragoid er pd komid af stad.

ar athafnir 4 einhvern hatt, - pa parf ad
gripa til adgerda. Petta gefur til kynna
a0 porf sé a4 aukinni medferd og er
b4 annad hvort hekkadur skammtur
4 lyfjunum sem astmasjuklingurinn
notar, baett vid 60ru lyfi eda breytt um
medferd.

Med tilkomu innudastera og sér-
staklega samblandslyfjanna nzest pessi
gdda stjorn 4 astma hja langflestum

medhondladur ef tekid er rétt 4 mal-
um. Pannig getur fraedsla og frekari
rannsoknir 4 sjuklingnum skilad sér i
algerri stjorn 4 sjukdémnum. Margir
astmasjuklingar nota ekki innudalyfin
rétt, eru 4 rongum lyfjum eda of lig
um lyfjaskdémmtum. Einnig geta verio
til stadar adrir sjukdomar sem valda
auknum astma. Parna er att vid sjuk
déma eins og ofnamiskvef, prilatar



bolgur og sepa i nefholi, sykingar { af-
holum nefs (skatum), bakfledi, offita,
notkun blodprystingslyfja sem hindra
verkun astmalyfja og keaefisvefn. Par
er haegt ad gripa inni og jafnvel gjor-
breyta lidan.

Hvenzr er porf 4 nyjungum i
astmameOferd?

Porf er 4 nyjum lyfjum fyrir litinn
hop sjuklinga med alvarlegan astma.
DPessir einstaklingar hafa pa fullreynt
hamarks skammta af 6llum tiltakum
astmalyfjum, eins og samsett innudalyf

(sterar/langverkandi  berkjuvikkun),
leukotrin hemjarar og berkjuvikkandi
Iyf.

Pegar ofangreind lyf hafa verid reynd
i nokkurn tima og ljést er ad pau hafa
verid notud rétt (skili sér i berkjurn-
ar) og a0 tekid hefur verid 4 60rum
sjtkddémum sem mogulega hafa 4hrif
4 astmann, pa er kominn timi til ad

Astmi vegna ofnamis:

Astmi vegna ofn@mis verour pegar sjuklingur andar ad sér ofnsemisvokum
sem hann er med ofnami fyrir.

Ofnaemi 4 sér stad pegar dnemiskerfid svarar areiti (ofnsemisvaka), med of-
naemisviobrodum Mynd 1). Ofnemisvakar eru, t.d. frijokorn, pelsdyr eda
rykmaurar. Likaminn bregst vid pessu med myndun moétefna sem nefnast IgE
og beinast gegn ofnemisvakanum. Métefnin setjast sidan 4 yfirbord ofnamis-
frumna, t.d. Mastfruma. Pegar ofn@misvakinn festist vid IgE motefnid sem
er 4 yfirbordi mastfrumunar, pa virkjar pad frumuna. Inni i frumunni eru
litil innipokkud vopnabur sem innihalda efni eins og histamin og ¢nnur
bolgumyndandi efni. Vid raesinguna flytjast pessi vopnabur ad yfirbordi
frumunnar og eru losud ut { umhverfid og koma par med boélgusvarinu af
stad. Petta eru einkenni sem astma- og ofnemissjuklingar pekkja vel, eins og
kladi i nefi og augum, rennsli fra augum, hnerrakdst (ofnsemiskvef) og sidan
hosti, andpyngsli og madi (astmi). Astmaeinkennin verda vegna boélgu og
bjugmyndunar i berkjunum sem prengjast og hindra ad surefni fledi eins
greidlega nidur i lungnablédrurnar. Bolgubodefnin valda lika ertingu 4 tauga-
enda i berkjunum sem leida til ertingshdsta vid minnsta areiti eins og vid
ofnemisvaka, vid kulda, areynslu, mengun, tobaksreyk og jafnvel hésta vid ad
tala eda hleja. Bolgan sem af pessu stafar getur ordid pad alvarleg ad berkjan

prengist bad mikid ad alvarlegt astmakast hlyst af.

® = Omalizumab

1 = afnamisvaki
2=IgE

3 = mast fruma
4 = bélgubodefni

Omalizumab
bindst IgE bannig
ad pad neer ekki
ad festast wid
mast frumur

..' + Losun

.7 pglgubodefna 4 sér
-7 - ekki stad og resing
afnamissvars
stidvud

Mynd 2: Omalizumab (Xolair) festir sig vio ofnzemismétefnio (IgE) og hindrar fest-

ingu bess vid ofnemisfrumur bannig ad raesing ofnamisvars geti ekki dtt sér stad.

hugleida adra medferdarmoguleika og
nyjungar vio astma.

Ny lyf vid astma
Omalizumab - Xolair

Xolair er lyf sem adeins er notad
vio alvarlegum astma sem er vegna
ofnaemis vid, t.d. frjokornum, pels-
dyrum eda rykmaurum. Lyfid er ekki
gefid vid astma sem ekki er vegna
ofnemis. Lyfid er gefid 4 tveggja til
fidgurra vikna fresti i sprautuformi.
Pad inniheldur efni sem kallast Omal-

izumab sem er einstofna motefni og
raedst gegn ofnemismotefni likamans.
Xolair er mjog dyrt lyf.

Omalizumab (Xolair) bindst vid
ofnemismotefnid IgE i blodrasinni
og hindrar ad bad geti bundist vid
ofngemisfrumurnar (t.d. mastfrumur).
Pannig hindrar Xolair raesingu ofneem-
issvars, bolguefni Ur vopnabtrunum
nd ekki ad losna ar frumunum og par
med er komid i veg fyrir astmakdst og
ofnamisvidbrogd (Mynd 2).

Xolair tekur um 12 til 16 vikur ad n4a
fullri verkun og pvi eru astmaeinkenni
endurmetin eftir fjéra manudi til ad
athuga hvort pad hafi gert gagn. Xolair
hefur synt sig ad hafa adallega ahrif 4
fiolda og alvarleika astmakasta frekar
en ad bxeta arangur 4 gildum i 6ndun-
arprofs maelingum (spirometria). Xola-
ir heldur ofnemi- og astma i skefjum
en er ekki lekning vid sjukdémnum.
Ekki er ljost hve lengi medferd 4 ad
vara en sennilegt er ad astminn komi
aftur ef medferd er heett.

Spiriva - Tiotropium

Nylegar rannséknir hafa leitt i [jos ad
lyf sem notud hafa verid vid langvinnri
lungnateppu (bronchitis og lungna-
pembu, LLT-COPD) geta einnig verid
einnig gagnleg vid astma. Berkjuvikk-
andi lyf eins og Ventolin slaka 4 sam-
draetti sléttra vodva i berkjunni og
opna pannig éndunarferin. Spiriva
er andcholiergt lyf sem einnig slakar 4
sléttum védvum i berkjunni en 4 ann-
an hatt. I rannsokn sem birtist i virtu
leknatimariti New England Journal of
Medicine kom i lj¢s ad vidbotarmed-
ferd med Spiriva hja sjuklingum med
alvarlegan astma sem pegar eru 4 fullri
lyfjamedferd gaeti aukid 4 lifsgedi sjuk-
linga og betri lungnaheilsu.

Frekari rannsokna er porf en verid
er a0 markadsetja lyfid fyrir astma.
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Skurdadgerd
- leekning 4 astma?
Bronchial Thermoplasty

Bronchial thermoplasty er nystarleg
medferd vid astma bar sem adgerd
med berkjuspeglun er beitt til a0 draga
ur astmakoéstum. Adgerdin fer pannig
fram ad akvedin svadi i vodvalagi berkj-
unnar eru brennd med 6rbylgjugeisl-
un (Mynd 3). Yfir fimm 4ra reynsla er
nu komin 4 pessa medferd og reyndist
adgerdin best fyrir sjuklinga sem eru
med mikla berkjuaudreitni eda ertan-
leika i berkjum. Medferdin er adeins
notud ef sjuklingur hefur alls ekki
svarad hefobundinni medferd. DPetta
medferOarform er enn 4 tilraunastigi
vidast hvar. Arangur af medferdinni
er umdeildur en i peim rannséknum
sem arangur er hvad bestur virtust
sjuklingar f4 helmingi feerri astmakost,
purfa minni barkstera i inntdku og
innldgnum og heimsoknum 4 bridda-
mottdkur vegna astma faekkadi mjog.
Adgerdin virdist nokkud 6rugg. Hun
er adeins framkvaemd 4 sjukrahtisum
sem hafa reynslu i notkun tekninnar
og undir stréongu eftirliti sérfreedinga.

Ny lyf i proun

Spennandi broun er ad eiga sér stad
i liftekni. Pessi lyf hafa bein 4hrif 4 af-
morkud svedi dnaemiskerfisins. Pann-
ig er um a0 rada fyrstu astmalyfin sem
hoggva i raun ad rot sjukdomsins 4
mjog hnitmidadan hatt.

Dupilumab

Nyleg rannsokn 4 lyfi sem kallast
Dupilumab hefur lofad godu. Bzdi
voru astmaeinkenni minni hja sjuk-
lingum og hagt var ad draga ur notkun
4 barksterum. Dupilumab hefur dhrif
4 bodkerfi sem tengist bolgumyndun
i ondunarferum. Boélgufrumur eins
og T hjilparfrumur 2 framleida m.a.
frumubodefni sem heita IL-4 og 1L-13
og eru lykilefni i slim- og bolgumynd-
un i berkju. Dupilumab hamlar verk-
un beggja pessara bodefna og dregur
par med ur prengingu berkjunnar.

Mepolizumab

Mepolizumab hefur ahrif 4 annad
mikilveegt bolgubodefni sem nefnist
IL-5. Ondunarvegurinn hjid mdrgum
astmasjuklingum einkennist af iferd
hvitrablodkorna sem nefnast eosino-
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Abair® Bronchial Thermoplasty System

Mynd 3.

Berkjuspeglun er framkvaemd i prigang

Bronchial  thermoplasty.

med priggja vikna millibili og mismun-
andi svadi berkjunnar medhondluo.

Adgerdin er framkvemd i gegnum

berkjuspeglunarrério par sem wir er
braeddur og med vagum hita brennd
svaedi { voovapekju berkjunnar.

filar sem vidhalda bolgusvarinu og
valda skada. Bodefnid IL-5 getur badi
kallad eosinophila 4 bolgustad og
virkjad frumurnar til frekari skada.
Mepolizumab stédvar framgang IL-5
og par med fjolda eosinophila i énd-
unarferunum. Lyfid virdist verka vel
4 4dkvedinn hop sjuklinga med alvar-
legan astma med dberandi eosinophila
i berkjuvegg.

Lokaord

Takmark astmamedferdar er ad
leitast vid ad na fullri stjérn 4 astma-
einkennum pannig ad sjuklingur sé
nanast einkennalaus, skerding 4 lifs-
gedum sé engin og sjuklingur geti
stundad vinnu eda skéla an erfid-
leika. Hja flestum sjuklingum tekst
petta ef vel er stadid ad greiningu og
medferd. Avallt er leitast vid ad nota
laegsta mogulegan skammt af lyfjum
sem heldur sjuklingi einkennalausum.

Gridarlegar breytingar hafa ordid
4 skilningi okkar 4 meingerd astma
4 sidastlionum 50 4arum og par med
lyfjum sem vol er 4.

Mestu framfarir i medhondlun
astma atti sér stad pegar innudasterar
voru settir 4 markad. [ kjolfarid hafa
onnur lyf fylgt sem hafa baett um
betur:

Undanfarin 15
astmalyf (innadasterar og langverk-
andi berkjuvikkun) gefist best til ad
medhondla medalsleman og sleman
astma og ma segja ad bylting hafi att
sér stad hvad vardar lidan og lifsgedi

ar hafa samsett

astmasjuklinga eftir ad innudastera
og samblandslyf litu dagsins ljés. Yfir
80% astmasjuklinga nd godri stjorn
4 sinum sjukdomi 4 pessum lyfjum
og leukotrine hemjurum. Minnihluti
astmasjuklinga telst vera med sleeman
astma., taka petta tir : sem p6 parf ekki
a0 vera alvarlegur. Hluti af pessum
hopi hér tok ég ut notar ekki lyfin sin
(og er pess vegna afram sleemur), kann
ekki ad nota lyfin rétt eda er med adra
sjtkdéma sem valda verri astma. Sé
tekid 4 pessum vandamalum, heettir
astminn pa ad vera sleemur. Eftir situr
litid brot med alvarlegan og jafnvel lifs-
hattulegan astma par sem beita parf
nyjum lyfjum eda nyrri teekni til ad na
stjorn 4 sjukdémnum.

Ljost er ad vandleg greining astma
i undirflokka verdur = mikilvegari
begar dkvarda 4 hvada medferd hentar
pbessum astma sjukingum best. Ny lyf
og nyjar adgerdir eru dyrar og mikil-
vaegt a0 vera viss um a0 velja vandlega
b4 sjuklinga sem eru liklegastir til ad
svara peim.




Kynning:

Nyir maskar i Lyfju

[ Lyfju Lagmula er bodid upp 4 jona-
sett sem eru astmamaskar fyrir pa sem
eru vidkvaemir i déndunarfaerum. Peir
yhita“ loftid og sia pannig ad minni
mengun og erting kemst ad éndunar-
feerum. Haegt er ad fa 3 gerdir af mosk-
um, sportmaska sem er med teygju og
godir fyrir t.d. hlaupara og maska sem
eru med grofu eda finu neti. Mask
arnir eru seldir stakir eda med strokk,
trefli eda flis.

Heegt er ad koma i Lyfju Lagmula og
fa nanari upplysingar um maskana.

Einnig er ad finna upplysingar um
hjukrunarpjonustu Lyfju 4 www.lyfja.is

I
LYFJA

- Lifi& heil

© © 0 0 0 000000 00000000000 000000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 0000 0

Vefsidan ao.is

Ny vefsida Astma- og

ofnamisfélags fslands ?ao
ao.is hefur nu verid tekin i
notkun. Toluverdar breyting-
ar hafa verid gerdar a utliti
vefsins, nyjum valmoguleik-
um bztt vid og vidmotio lag-
a0. Markmidid er audvitad
a0 gera vefinn skilvirkari
og hafa skyrari valmyndir
fyrir bad efni sem finnst 4 vef
félagsins. A sidunni er haegt
a0 nalgast fjolbreytt efni um

Astmadagurinn

Fyrsta fimmtudag i mai er hinn alpjod-
legi astmadagur haldinn vids vegar um
heiminn. Megin tilgangurinn med
deginum er ad freda baedi astmasjika,
fagfolk i heilbrigdisgeiranum, sem og
almenning um hvernig hzegt er ad
baeta lif peirra sem pjast af astma.

Astma- og ofnemisfélag  Islands
hefur undanfarin ar tekid virkan patt
i deginum og sidastlidin ar verid med
kynningarbas i Kringlunni. I ar stod
stjornin vaktina, kynnti starfsemina
og hvernig ma skra sig i félagid. Pa
voru peim timaritum og baeklingum,
sem gefnir hafa verdi ut undanfarin ar
og tengjast astma og ofnaemi, dreift til
gesta og gangandi.

Skrifstotas er opin 4
manedagum &, 9-15

~
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Hvemig hetur Bacun

Basklingur um faduofnzemi

Styrktarsjooir

Styrktar- og minningarsjédur Astma- og

ofneemisfélags fslands veitir & naesta éri

styrk i samraemi vio tilgang sjodsins sem er:

* Ad vinna ad aukinni pekkingu 4
astma- og ofnemissjukdémum.

* A styrkja lekna og adra pd sem
leita sér pekkingar 4 ofangreindum
sjtkdémum og kunnattu i medferd
peirra med framhaldsndmi og rann-
soknum 4 pessu svioi.

Umséknir um styrki, dsamt gdgnum,

- skulu hafa borist til sjédsstjornar i post

- holf 936, 121 Reykjavik fyrir 1. juli 2014

Frekari upplysingar eru veittar 4 skrif-

stofu Astma- og ofnemisfélags Islands

i sima 560-4814 4 manuddgum kl. 9-15

. eda ao.is.
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félagid og starfsemi pess,
dsamt pvi ad fraedast um
astma og ofnzmi. Pa er
med einféldum heetti haegt
a0 gerast félagi i Astma- og
ofnemisfélaginu i gegnum
vefinn, skra sig 4 postlista
og ymislegt fleira. Endilega
skodid nyja vefinn 4 ao.is
og allar 4bendingar vard-
andi efni og utlit vefsins
eru vel pegnar og ma senda
til a0@ao.is

Minningarkort

Astma- og ofneemisfélag Islands gef-
ur ut minningarkort og rennur fé sem
bannig aflast i fjardflunarsjodi félags-
ins. Haegt er a0 er ad senda vinum og
vandaménnum minningarkort til ad
minnast latins dstvinar og syna um leid
pakklati fyrir starfid sem AQO sinnir.

Minningarkort Astma- og ofnaemis-
félags Islands er heaegt ad nalgast 4
heimasiou félagsins Frekari
upplysingar ma fi 4 opnunartima
félagsins; manudaga fra kl. 9-15 i sima
5604814 og 552-2150 eda med pvi ad
senda tdlvupdst 4 ao@ao.is

Astma- og ofnaemisfélag Islands
pakkar veittan studning.

a0.is.
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Hlaupio til g60s fyrir AO

Fjértan einstaklingar hlupu til g6ds fyrir Astma-
og ofnemisfélag [slands i Reykjavikurmarapon-
inu i dgust sidastlidinn og séfnudu alls um 4
30.000 kronum fyrir félagid. 4
Aheitaséfnun  fyrir  hin
ymsu félég i tengslum
vid maraponid for
fram tr bjortustu

*y

poni.

Eg hljop fyrir Astma- og ofnsemis-
félagid vegna pess ad ég tel ad félagid
s¢ mjog mikilvegt i islensku sam-
félagi. Pad er ansi stor hluti af {buum
pjédarinnar med astma eda einhvers-
konar ofnzemi pvi fannst mér tilvalid
a0 reyna adstoda félagid. Vonandi
verdur pessi styrkur ykkur til g60s.

Keer kvedja,
Oddur Benediktsson

Eg tok patt i Reykjavikurmaraponinu i fyrsta skipti ntna i agust 2013. Eg
hafdi aldrei hugsad mér ad auglysa pad 4 neinn hatt né ad hlaupa til styrktar
einhvers félags, en pegar ég skradi mig pa fannst mér na éparfi ad haka ekki vid
neitt félag svo ég setti kross hja Astma- og ofnemisfélaginu, ef ske kynni ad ein-
hver vildi styrkja mann pa veeri madur ad lata gott af sér leida. Eg hafdi aldrei
heyrt um petta félag, en hef verid med astma sidan ég faddist svo mér fannst
alveg tilvalid ad reyna ad styrkja pad. Eg sjalf greindist med barnaastma sem
breyttist i dreynsluastma (audveldast er ad lysa pvi pannig) svo ég parf ad taka
pust daglega. En ég finn mun vid pad ad stunda likamsraekt og pess vegna skradi
ég mig i hlaupid. Eg vona ad peningurinn sem safnadist komi sér vel, ég hleyp
aftur a0 4ri, pad er bokad mal og hvet adra til pess sem geta ad gera hid sama.

Astrin Szeland

Astrin med brédur sinum
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vonum petta arid og er pad ekki sist ad pakka vefsvedinu

hlaupastyrkur.is og meiri vinnu gédgerdarfélaganna vio

a0 hvetja til patttoku. Heildardheitin 4 pessu ari voru
58% meiri nuna en arid 2012.

Astma- og ofnzemisfélag Islands vill pakka éllum peim

. sem vildu styrkja félagid med pessum hatti og hvetur sem

75 flesta til ad hafa félagid i huga i nasta Reykjavikurmara-

Astma- og ofnemisfélag Islands
pakkar 6llum peim sem styrktu
félagid med patttdku sinni i Reykja-
vikurmaraponinu 2013. Peir voru:
Alexander M. Main Cernhoff
Asgeir Beinteinsson

Astrun Seland

Borghildur Sigurdardéttir
Gudleifur Kristjansson

Harpa Sif Pérsdéttir

Klaudia Agnieszka Kot

Marteinn E. Sigurbjérnsson
Oddur Benediktsson
Osvaldur Knudsen

Sigurbjorg Baldursdottir
Sigurbjorn Jéhannes Bjornsson
Stefan Por Finnsson

Tonie Gertin S6rensen




Hlaup eru skemmtileg og pad er gaman ad hlaupa og fa i leidinni tekifaeri

til ad styrkja gott malefni. Eg hljép fyrir Astma- og ofnaemisfélag Islands i
Reykjavikurmaraponinu, par sem ég pekki félagid og félagsmenn mijog vel. Eg
hef starfad sidastlidin 10 ar fyrir Astma- og ofnaemisfélag {slands og s¢d hversu
vel stjorn félagsins leggur sig fram og vinnur gott og metnadafullt starf i pagu

félagsmanna.

Hreyfing er mikilvaeg fyrir alla og einnig folk med til demis astma. Allir med
astma geta stundad hreyfingu og iprottir. Ef pig lesandi gédur vantar fraedslu
um astma og {prottir, hvet ég pig til ad leita til félagsins eda 4 vefinn www.ao.is.
Vonandi verdur pu med i Reykjavikumaraponinu 2014!

Tonie Gertin Sorensen

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooo

ooooooo

Hvernig hefur 6ndun ahrif 4 einkenni og
stjornun astma sjukdomsins?

Pitttakendur oskast i visindarann-
sokn um astmasjukdom.

Tilgangur rannséknarinnar er ad
kanna hvort og hvernig éndunarmed-
ferd (Buteyko) hafi ahrif 4 einkenni
og stjornun astmasjukdémsins. Rann-
soknin er meistaraverkefni i Lyoheilsu-
visindum vid Haskola [slands.

Einstaklingum med astma, sem eru
18 ara og eldri, hafa haft porf fyrir
stuttverkandi berkjuvikkandi lyf eins
og Ventolin einu sinni i viku eda oftar
undanfarnar fjorar vikur og eru til-
bunir ad taka patt i dSndunarmedferd,
er bodid ad taka patt i rannsékninni.

Patttakan er félgin i fimm hopmed-
feroum 4 priggja vikna timabili, tvaer
klukkustundir i senn og eftirfylgd
verdur i sex manudi eftir ad med-

ferd lykur. Einnig felst patttaka { pvi
a0 meta prisvar 4 Reykjalund med
sex manada millibili til melinga 4
ondun. Patttakendur eru bednir um
a0 svara stuttum spurningarlista um
einkenni astmasjukdomsins. Had og
pyngd eru meld og lyfjanotkun er
skrdd. Hver heimsékn tekur um pad
bil halfa klukkustund. Ekki verdur
greitt fyrir patttdku en malingarnar
og medferdin verdur patttakendum ad
kostnadarlausu.

Ahzatta og avinningur

Ahaetta af patttdku er engin en
gd0 reynsla er af medferdinni; nidur-
stddur visindarannsokna benda til
20 medferdin minnki verulega porf
astmasjuklinga fyrir lyf og auki lifs-

gadi peirra. Rannsdknin hefur hlotid
sampykki Visindasidanefndar og veriod
tilkynnt til Persénuverndar.

Frekari upplysingar
Ef bu hefur dhuga a0 taka patt, vinsam-
legast hafou samband vid Monique van
Qosten, sjukrapjalfara, i sima 8998456
eda senda email: monique@centrum.is.
Abyrgdarmadur rannsoknarinnar er
Dr. Marta Gudjonsdottir, lifedlisfraed-
ingur, lektor vid Leknadeild Haskola
[slands og rannsoknastjori 4 Reykja-
lundi. Peir sem hafa samband, eru med
pvi eingdngu ad lysa yfir ahuga 4 frekari
upplysingum en ekki skuldbinda sig til
patttoku. Patttakendum er frjalst ad
haetta patttoku i rannsékninni hvenaer
sem er an frekari skyringa.

PERSONULEG JOLAKORT
IN MYND 06, bINN TEXTI

AUDVELT AD PANTA A JOLA.IS

jelua.is
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Laktosafri 1éttmjolk komin 4 markad

Avorménudum setti Mjolkursamsalan
4 markad nyja afurd, svokallada lakt
osafria létemjolk. T pessari voru er buid
a0 fjarlegja allan laktosa, 6dru nafni
mjolkursykur, sem annars er i henni
fra nattarunnar hendi. Petta pydir ad
einstaklingar sem pjast af laktosadpoli
geta neytt laktosafrirrar léttmjolkur an
bess ad finna til neinna ¢pa=eginda sem
tengjast laktosadpolinu.

Hvad er laktésadpol?
Hj4 folki med laktosadpol er minnkud

virkni eda skortur 4 dkvednu ensimi
sem nefnist laktasi en hann sér um
nidurbrot mjélkursykursins i likam-
anum. Neysla 4 vorum sem innihalda
laktosa getur pvi valdid folki med
laktosadpol ymsum kvidverkjum og
60rum 6paegindum.

Laktdsaobol er afar algengt i heimin-
um, talid er ad 70% mannkyns sé med

B =

LACTOSE FREE
LoW FAT SOUR MILK

Bjorn S. Gunnarsson,

vérupréunarstjori MS

laktdsadpol 4 einhverju stigi. Tionin
er mjog mismunandi eftir kynpattum,
t.d. er hun talin vera nidnast 100%
medal fullordinna i ymsum [6ndum
Afriku, Asiu og Sudur-Ameriku. Tidn-
in er legri i Evropu og legst hja folki
af norrenum uppruna. Af Nordur
londunum er tidnin hast { Finnlandi
en legri i Svipjod og Danmorku, eda
u.p.b. 2-5%. Reikna ma med ad tioni
mjolkursykursopols sé hvad laegst 4 Is-
landi, en ekki eru til rannséknagdgn
hérlendis um raunverulega tidni.

Um laktésafria 1éttmjolk
Akvedid var ad velja léttmijolk sem
fyrstu laktdsafriu voruna { vorutrvali
MS enda er par um ad rxda sterstu
solueiningu i mjolk og radleggur
Embetti landleknis neyslu a létt
mjolk frekar en 60rum mjolkurteg
undum. [ véruprounarferlinu voru
framkvaemdar viotekar kannanir 4
laktdsafriu mjolkinni medal neytenda
med aherslu 4 pa sem hafa laktdsad-
pol. Kom par greinilega fram mikil
dnzgja med bessa voru, badi hvad
vardar bragd og einkennaleysi. Fyrstu
viotokur 4 markadi hafa einnig verid
mjog jakvaedar, ekki sist hja foreldrum
barna sem hafa mjolkursykursépol.

Fleiri laktosafriar

vorur fra MS

[ september kom ny vara 4 markad, en
pad er laktosafri Léttsurmjolk. Hun
hefur einnig hlotid gédar vidtokur 4

markadi. Fleiri laktosafriar vorur eru
svo ventanlegar 4 markad 4 nzestu
misserum fra MS. Léttsarmjolkin var
dour laktdsaskert en i voruvali Mjolk-
ursams6lunnar ma finna nokkud
urval af slikum vérum. Pessar vorur
hafa pad sammerkt ad laktosainnihald
hefur verid skert um ad minnsta kosti
80%, og @ttu paer pvi ad geta hentad
morgum sem hafa laktdsadpol, en pod
ekki 6llum, par sem sumir eru mjog
naemir fyrir laktésanum. Sem demi
um slikar vorur er sykurskert Koko-
m;jolk, Fratina jogurtdrykkir, skyr.is
drykkir og Hledsla i fernum svo eitt-
hvad sé¢ nefnt. Ekki ma svo gleyma
ostum, en peir innihalda flestir 1itid
af laktosa, til ad mynda er nanast ekk-
ert af laktosa i fostum ostum, eins og
Godostunum og ostunum { Odalsosta-
linunni.
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PVOTTAEFNI FYRIR HVERT TILEFNI

Astma- og ofnaemisfélagid & Islandi
maelir med vorum fra Neutral

Neutral

STORVASK
s sereeee
ok et HAFDU bAD FiNT
o/ Silkihénskum, ullarteppum
o og dindlpum heefir 30 til
o 40 grédu pvottur i héndum
eda vél med Neutral Uld-
........................ og finvask‘
STORPVOTTUR
FRAMUNDAN?

Ekkert jafnast & vid
Neutral Storvask til
ad komast til botns
i pvottakérfunni.
Hentar fyrir pvott

af &llu tagi. \O

Fyrir alla muni, ekki léta
bennan lenda i hvita
pvottinum.

NU ER PAD HVITT N eutral' \ HALTU LiFI i LITUNUM Neufral' ‘
Ensimin i Neutral Hvid vask HVID VASK Settu svolitid af Neutral Color KULZRT VASK i
losa pig vid erfida bletti og % cprak it R i holfid og njéttu pess ad fa o roncrer Neulrdl
Shreinindi. Pad skilar sér i ok ke - bvottinn jafn litrikan or vélinni ek i
biértum og hvitum pvotti. o = aftur. betta er kraftugt, bt o ==
Flistandi Neutral leysist vel o % notar bara litid af dufti i ,o %
upp og hentar pvi lika vel i %0 hverja vél. Flistandi Neutral s
handpvottinn. --2£0 .- Color endist lika og endist. -8

Neutral Sort vask vardveitir
svartan glaesileikann svo hann
tapi ekki lit sinum. Upplitad er
bara ekki i tisku pessa dagana.

Létt er ad flokka
litrika sokka.

NANARI UPPLYSINGAR A NEUTRAL.IS
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Til hamingju SIBS

— 75 ar og glaesilegt afmaelisrit!

(: _,/r'?(ﬂ V

Frida Rvin Péroardéttir

Formadur
Astma- og ofnzemisfélags Islands

Périr Gunnarsson listamadur gaf forsetanum mynd af forsetahjénunum. Périr vinnur d

SIBS fagnadi nyverid 75 dra afmeli Muilalundi.

sinu en samtdkin voru stofnud 4arid
1938 med pad ad markmidi ad studla
a0 battum hag og urredum fyrir
berklasjuka. Samtdkin opnudu sidan
fadminn 4 moti 6drum  sjuklinga-
hopum sem saman fundu skjol og
leidsogn undir merkjum pess. Eitt
pessara félaga er Astma- og ofnaemis-
félag Islands (AO) sem fagnar bratt 40 '
ara afmeeli sinu. afmeaelid. Jafnframt ber ad pakka SIBS  heilla. Megi pad verda 6drum hvatn-
Stjorn AO pakkar SIBS fyrir sam- fyrir ad vernda og varpa ljési 4 ségu  ing til godra verka.

starfid og samfylgdina i gegnum drin samtakanna med utgifu bokarinnar

og dskar samtokunum, og peim sem  ,Sigur lifsins“ - SIBS i 75 ar, sem  Frida Run Péroardéttir,

komid hafa ad storfum pess i gegnum  lysir samtakametti og elju folks vid  formadur Astma- og ofnaemisfélags Islands
tidina, hjartanlega til hamingju med ad leggja sjukum lid, samfélaginu til

A_Te |
Dagny Erna Ldrusdéttir, formadur SIBS.

Forseti Islands, Pétur Bjarnason békarhofundur, Jéhannes Long sem vann vid myndaval
og Gudmundur Love framkvamdastjéri SIBS.
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Heilsutorg.com og .is
- Midja heilsu og lifstils a Islandi

Pann 5. juni sidastlidinn var heilsu-
vefsidan heilsutorg.com opnud en
vefsidan er hugsad sem midja um-
fisllunar um heilsu 4 Islandi fyrir alla
flokka heilsutengdra upplysinga. Um
midjan oktober sidastlionum vard
1énid heilsutorg.is einnig virkt

A heilsutorg.com og .is birtist heild-
reen nalgun 4 efni tengdu andlegri og
likamlegri heilsu, efni sem almenning-
ur hefur dhuga 4 i dag og mun leita sér
a0 upplysingum um i framtidinni. Inn
4 siduna skrifa { dag leeknar, nzringar-
fraedingar, sjukrapjalfarar, matreidslu-
menn, einkapjalfarar, hjukrunarfraed-
ingur, lyfjafredingur, salfredingur,
lydheilsufraedingur, naringarrekstrar-

freedingur, iprottakennari, jogakenn-
ari og nuddari 4samt gestapennum.
DPessir fagadilar skrifa 4 siduna endur-

HEILSU

T55RGs

O

© Hewsut::RG

FRETTIR & GREINAR  HREYFING & LIFSSTILL

Litir og heimilia

00000000000

NERING & MATUR ADOFINNI HEILSAA-0 HEILSUTORG TV

5 fav® nig
ar witamiinunt ar

Lefta..

fvEitur

SKRANING A POSTLISTANN
Dichur waeri had san drsegle 80 baets pér &
postlistann ofkar Gardu swo vel o 3krd big og
e Bhug| bRn Liggur og viéh sendum bér
dhugevert efrffog rijusty frétair

1 UINING
L]

> ORKUBUSKAPUR
> ANDOXUN

serthas e > ONEMISKERFI
LESA MEIRA =

NYTT A HEILSUTORG
Eréttir & Greinar  Hreyfing & lifsstill Nering & matur
P > EYRIRSAGNIR ERETTA
Heilbrigt boynlif er stér Skyndibitarenningin
partur af hellbrigSu lif Eynnle nfjungar
1 Hedlbrigt kynlifer stér partur af heibrigéu
?L“' rABTERI B 2 Tiribaer rsd fyrie fallegar herdur
3 Heilinn litti g gera betta
+ Einar Kirasonrithéfundur |+ Kohtnahleasla fyrichiaup  # Tofrar Kekds vatns
sl 4
5
+ bess vegna er megrun fitand! * Hornsteinar heilbrigds Ifs # Frédlelkur um DEMur

gjaldslaust og gefa pannig vinnu sina
okkur 6llum til heilla.

Heilsutorg 4 ad vera upplysandi 4
freedilegan og faglegan mdta en einnig
4 huan ad vera vefsida sem folk leitar
inn 4 daglega, sér til 4nzgju og til ad
fylgjast med pvi sem er 4 dofinni og
i brennidepli 4 hverjum tima. Pannig
tengist heilsutorg.com og .is 60rum
vefmidlum og midlar efni fra sibs.
is, ao.is, landlaeknir.is, heilsuborg.
is, hjartalif.is, hlaup.is, mataraedi.is,
freisting.is, spyr.is, hagkaup.is og tiska.
is auk fleiri vefja sem fjalla um heilsu
og lifstilstengd malefni 4 dbyrgan hatt.
Einnig eru birtar pyddar greinar af
abyrgum erlendum vefmidlum. Mikil-
vaeg stefna Heilsutorgs er ad auglysing-
ar og kynningar fast ekki birtar nema
paer studli ad bettri heilsu og lidan.

Heilsutorg.com og .is bydur upp 4
gagnvirka nlgun badi i gegnum helstu
netsamfélagsmidla eins og Facebook
og Twitter asamt HeilsutorgTV sem
er lifandi midill med badi islensku og
erlendu efni sem mun faera nyja vidd
inn i heilsufloruna 4 Islandi. Sidan er
sérhénnud fyrir snjallsima og spjald-
télvur, adgengi er 4 vefslodinni www.
heilsutorg.com/m www.heilsutorg.
is/m

Heilsutorg.com og .is er lifandi
vefur sem uppferist alla daga vikunn-
ar, allt 4rid um kring og er med géda
tengingu vid adra fréttamiola. Daglega
heimszkja vefsiduna yfir 3.600 manns
og 4 Facebook einni sér eru yfir 20.000
adilar ad sja hverja frétt. Heilsutorg.
com og .is 4 sér trausta fylgijendur a
Facebook og hafa yfir 2.700 manns
vingast vid siduna.

Ahugaverdar upplysingar um efni og
vioburdi sem tengjast heilsu og lifsstil
eru vel pegnar og ma senda 4 heilsu-
torg@heilsutorg.com
Fyrir hénd Heilsutorgs.com og stjérnar
Astma- og ofnzemisfélags Islands

Frida Riin Péroardéttir,

neeringarrdogjafi
og formadur AO
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Karu félagsmenn,
vi0 minnum ykkur 4 ad
greida félagsgjoldin

Um leid og vid pokkum pér fyrir ad
styOja starfsemi Astma- og ofnzmis-
félags Islands viljum vid minna big
4 félagsgjoldin. Almennt félagsgjald
fyrir ario 2013-2014 er adeins 2.500
krénur en halft gjald er fyrir born, elli-
lifeyrispega og oryrkja. Greidslusedlar
verda ekki sendir ut { pdsti en pess i
stad birtist greidslukrafa inni i heima-
banka félagsmanna.

Félagsgioldin  eru naudsynleg fé-
laginu til ad standa straum af ymsum
kostnadi tengdum starfsemi bess
og beirri pjonustu sem félagid veitir
sinum félagsménnum en alla manu-
daga er skrifstofa félagsins opin auk
bess sem télvupdstum er svarad med
skjotum hzetti.

A hverju ari gefur AO ut tvo vegleg
timarit, fyrithugad er ad gefa ut tidari
vefraen fréttabréf auk pess sem haldid
er uti virkri vef- og facebook sidu. Eins
og fram kom i leidara bladsins hefur

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Astma- og ofnemisfélag [slands og
GlaxoSmithKline hafa i sameiningu
endurutgefid tvo vinszla baklinga
sem komnir voru til 4ra sinna. Annars
vegar bakling um fedofnemi sem

20

verid samid formlega vid Lyfjaval um -
kjor til félagsmanna AO og munu nén- -
ari upplysingar um pad berast til félags-
manna med kynningarbréfi innan @
farra vikna. Einnig veitir Gardsapotek :
felogum AO 10% afslatt i budinni. Fé- .
lagar i AO eru jafnframt félagar i SIBS -
og eiga par med rétt 4 afslattarskir
teini SIBS sem 4 ad hafa borist 6llum *
félogum AO. SIBS gefur auk pess ut :
fréttabréf og stendur ad fraedsludagskra :
. nidurgreidslu 4 dkvednum naeringar-

um ymis dhugaverd malefni.

Par ad auki gefst félagsmdénnum
kostur 4 a0 kaupa nyutgefna bok; *
Kraesingar - 4n ofnemisvalda, 4 3.990 :
kr. Almennt verd ut ar buad er um og :

yfir 5.000 kr. Krasingar fast i SIBS :
. lyfjadeild Sjukratrygginga

huasinu ad Sidumaula 6.

Vertu med okkur i ad byggja upp
< ast hja Hjalpartaekjamidstodinni i
¢ sima 515 01 00.

félagio okkar.

Keer kvedja,

stjorn Astma-

og ofnaemisfélags Islands

Sigurveig P. Sigurdardottir barna-
leknir og sérfredingur i ofnamis-
og Onamissjukdémum barna og
Kolbran Einarsdottir naringarradgjafi
eiga heidurinn af. Bjorn Ardal barna-
leknir og sérfredingur i ofnaemis- og
onamissjakdémum barna og Frida
Run Dordardottir  naeringarradgjafi
l6gdu sitt 160 4 vogarskalarnar vid yfir-
lestur. Sigurveig og Bjérn voru einnig
hofundar baklings um Frjdofnemi
sem gefinn var Ut fyrr 4 pessu ari.

A nasta ari verda baklingar um
astma hja fullordnum og astma hja
bornum endurttgefnir og munu
Gunnar Jénasson barnalzknir og
Tonie G. Sorensen hjukrunarfrad-
ingur bxdi 4 Barnaspitala Hringsins
hafa veg og vanda af beklingnum um
astma hja bornum. Ritun baeklingsins
um astma hja fullordnum verdur i
hondum Davids Gislasonar lseknis,

- Réttindi folks
- vegna
faeduofnaemis

Sérstakt f2di vegna ofnzmis hefur
ymsar afleidingar, aukin ut
giold. Unnt er ad sxkja um nidur
greidslu fyrir bérn ad 2ja ara aldri a
peptidomjolk/amindsyrubléndu vegna
mjolkurofnzemis (m.a. Nutramigen)
og fyrir bérn ad 18 4ra aldri vegna
glateinlauss fedis. Ekki er um sam-
baerilega nidurgreidslu ad raeda fyrir
fullordna nema um sé ad rxda fjol-
feeduofnaemi. P4 er unnt ad sekja um

S.S.

drykkjum en slikar heimildir heyra b6
til undantekninga.

Oft purfa ofnaemisbérn dkvedin
krem og unnt er ad fi nanari upp-
lysingar um nidurgreidslu 4 peim hja
[slands.
Nanari upplysingar er haegt ad nalg

Unnar Steinu Bjérnsdottur ofnamis-
leknis og Mariu Ingibjargar Gunn-
bjornsdottur sérfredings i lungna- og

ofnemislekningum og yfirleknis
ofnemisdeildar Landspitala.



UPPSKRIFTABOKIN KR4ASINGAR

ER TILVALIN JOLAGJOF!

Dasamlegur matur
sem allir geta notid

Uppskriftabokin  Kraesingar, sem
Astma- og ofnemisfélag  Islands
gefur ut { samvinnu vid bokautgafun
OPNU hefur hlotid godar viotdkur
enda nokkud sem peir sem strida vid
ofnzemi og 6pol hafa bedid eftir. Bok-
in hentar po fleirum, eda 6llum peim
vilja borda mat sem eldadur er fra
grunni ur heilsusamlegu og einféldu
hriefni. Falleg mynd fylgir hverri upp-
skrift.

Kraesingar - 4n ofna@misvalda geymir
hundrad alhlida uppskriftir, bragdgod
braud og kokur og spennandi eftirrétti
sem brddna 4 tungunni, einnig holla
millibita, stérkostlega veislurétti og
allt par & milli. Petta er { raun fjorar
bakur i einni pvi hverri uppskrift
fylgja brju afbrigdi sem eiga vid helstu
ofnemisvaldana; egg, mjolkurvorur,
hnetur og gluten. P4 eru vida fleiri af-
brigdi, til demis an soja eda skelfisks.

Petta er po ekki endilega bok um
sérfzedi heldur alhlida uppskriftir ad
girnilegum mat sem allir geta eldad og
notid og uppskriftirnar eru upplagdar
fyrir alla sem vilja nota ferskt, nzer-
ingarrikt og 1itid unnid hriefni.

Alice Sherwood, héfundur pessarar
bokar, hafoi dvallt verid 4dhugasdm um
mat og matargerd en pegar tveggja dra
sonur hennar greindist med feduof-
nemi fannst henni sem ekkert veeri
lengur til sem haegt veeri ad elda. Hun
tok m4lid i eigin hendur, kynnti sér
mismunandi ofnaemi { paula og bjé
til fjdlbreyttar og girnilegar uppskriftir
sem hentudu 6llum - lika peim sem
hafa ofnemi eda 6pol fyrir einstokum
fedutegundum.

Frodlegur inngangur fylgir um faedu-
ofnzmi par sem héfundur bokarinnar
lysir eigin reynslu og viobrégdum pegar
sonur hennar greindist med ofnami.
Hun gefur g60 rad sem 6ll mida ad pvi
a0 tryggja neeringarrika fedu fyrir pa
sem eru med ofnaemi, auka vellidan
peirra og stydja vid fjolskylduna og
ndnustu &ttingja. Sameina pannig alla

fiolskylduna yfir go6dri maltid, heima
og heiman og leidbeina peim sem vilja
bjéda folki med feduofnaemi i mat.
Frida Ruan Pordardoéttir neeringar-
fraedingur og naeringarradgjafi 4 Land-
spitalanum pyddi bokina ad tilstudlan
Astma- og ofnaemisfélags Islands.
Bokinni fylgir ny endurutgefinn
baklingur um Faduofnemi sem er
samvinnuverkefni Astma og ofnzmis-
félags Islands og GlaxoSmithKline en

wgemifvalin

Slkurvérur, glutein, hnetur

Lice Sherwood

% \\

Sigurveig Sigurdardottir sérfraedingur
i ofnemissjukdémum og Kolbrun
Einarsdottir naeringarradgjafi eru hof-
undar bzklingsins.

Kreesingar fast i SIBS husinu Sidu-
mula 6 og kostar par 3.990 kr. og til
damis hja Pennanum, Idunni, Hag
kaupum og hja Eymundssyni.

Kraesingar eru kynntar i Bokatio-
indum og 4 Békamessunni i Radhus-
inu 24. névember milli kl. 14 og 15.
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,,Petta barn myndi ég ekki

bora ad fa i heimsokn!

Eg hef oft pakkad fyrir pad, ad pad var
fyrra barnid okkar sem greindist med
fiolfzduofnaemi en ekki yngra barnid.
Pess vegna hefur fjolskyldan alist upp
vid ofnamin fra upphafi an pess ad
bekkja annad. Vio tokum alltaf med
nesti, eigum alltaf eitthvad { frystinum
og 4 heimilinu purfa allir ad gaeta pess
a0 matur sé adeins i eldhusinu, hvergi
annars stadar.

Fyrsta vinaheimsoknin

Vid hofum purft ad setja okkur reglur,
sem gilda ekki endilega annars stadar.
Vid erum 66rugg i umhverfi par sem
paer reglur gilda ekki, til deemis pegar
verid er ad drekka mjolk og maula kex
uppi i sofa eda pegar foreldrar gefa
bérnunum sinum heilsusnakk i bun-
ingsklefum sundlauga. Vid hofum
aldrei fengid ungar stulkur til pess ad
gaeta barnanna par sem okkur finnst
pessi abyrgd ekki eiga ad vera i hond-
um barna.

Pessi fyrstu ar var fjolskyldan med
allt i mjog foéstum skordoum. DPvi
var bad ansi stor dskorun ad hleypa
barninu, pa fjdgurra éra, i fyrstu vina-
heimsoknina eftir leikskola. Po svo ad
vid reynum eftir fremsta megni ad lifa
eftir peirri reglu ad vio sjalf stjornum
ofneminu frekar en ofnemid
stjorni okkur, pa reyndist toluvert
flokid ad taka petta skref. Edli
malsins samkvaemt var naud-
synlegt ad uppfraeda foreldra
vina barnins okkar, an pess
b6 ad gera pa hredda vid

ofnsemin.
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Johanna Gardarsdéttir

modir 5 dra drengs med fzeduofnaemi.

Adur hofdum vid rekid okkur & ad
epi-penninn hefdi ekki beint addratt-
arafl og flestir virtust hraedast hann.

Leidbeiningar

med barninu minu

Hvad var til rada? Vid dkvadum ad
utbua tésku sem myndi fylgja barninu
i heimsodknir og setja i hana pennann,
leidbeiningar med myndum par sem
farid er yfir notkun hans, blad med upp-
talningu 4 helstu ofneemum og peim
feduflokkum sem parf ad fordast, sem
og oll naudsynleg simanumer. Eg var
bara nokkud dnaegd med pessa ttkomu.
Eg prentadi bladid tt en gleymdi svo ad
taka bad ur prentaranum, pannig ad
pad ratadi évart 4 bord samstarfskonu
minnar. Pegar hun svo rétti mér bladio
fylgdu ordin ,,petta barn myndi ég ekki
pora ad fa i heimsokn®.

Eg sd ad hun hafdi rétt fyrir sér og for
bvi ad hugsa allt upp 4 nytt. Eg dkvad ad
breyta bladinu med peim hztti ad baeta
vio langri upptalningu 4 matvérum sem
barnid maetti borda. Petta voru matvor-
ur sem a0 algengt er ad séu til 4 heim-
ilum en ekki endilega fyrsti kostur
flestra a0 gefa bornum sinum. Pad ad
benda strax 4 eitthvad jakvaett, breytti
bréfinu gridarlega. Eg syndi sidar
samstarfskonu minni uppfart eintak
af ,leidbeiningunum med barninu
minu® og htin svaradi mér med peim
ordum ,,ad hér veri allt annad barn 4
ferd®. Sonur minn for eftirveentingar-

fullur i heimsékn til vinar sins
eftir ad skola lauk,og po svo ad
ég hafi ekki litid af siman-
um allan timann, lerdi
ég mikilveegi pess ad
slaka 4 og treysta
60rum  fyrir
& barninu
minu.

Mynd vir myndasafni.
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OSAFRT MIOLK
Sama gbéda bragdid bara —
An laktésa

Laktésafri [éttmjélk er beedi fyrir pa sem eru med laktésaépol og pa sem
vilja ekki laktésa i mataraedi sinu. Félk med laktésadpol getur drukkid hana
ahyggjulaust a hverjum degi an pess ad finna fyrir psegindum i maga. Svo er
mjolkin lika kolvetnasnaudari en venjuleg [éttmjélk.




ceridal

® Verndar og graedir
burra og viokveema hud

® Ceridal fitukrem inniheldur
100% fituefni og oliu

® Ceridal fitukrem er an litar-
og ilmefna, parabena og
annarra rotvarnarefna

® Minni heetta 4
ofnaemisvidbrogdum

| Lipogesli#

il meget ter hud
1l sweert gt hud

GlaxoSmithKline
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