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OFNAMI... NEI TAKK

PESS VEGNA INNIHALDA NYJU
BARNAVORURNAR FRA NEUTRAL ENGIN
ILMEFNI EDA ONAUDSYNLEG VIDBOTAREFNI

Pridjungur allra bama & pad & haeftu ad fa ofnsemi. Notkun
ilmefna og énaudsynlegra vidbotarefna eykur pa haettu. Neutral
vill ekki studla ad ofnaemi. bess vegna innihalda nyju bama- .
vérurnar fré Neutral engin aukaefni og eru dllar heilbrigdis- N t |
vottadar | samstarfi vid astmasérfreedinga. Pad er framlag eu ra

Neutral fil heilbrigdrar htdar.
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Agaeti lesandi

A forsidu bladsins er mynd hédan
ur Reykjavik fra arinu 1930. Eins
og sja ma er mikil loftmengun

yfir baenum. Nt eru adrir timar,
skyldi madur halda. Oll hus hitud
upp med jardvarma og allar gétur
malbikadar. Vissulega er 4dstand-

i0 svo miklu betra en 4rid 1930.
Samt sem 4dur lida 10 - 15 pusund
astma- og ofnamissjuklingar vegna
loftmengunar af ymsu tagi hér 4
hofduborgarsvadinu. Nagladekk-
in spana upp malbikid og vida

er laus jarovegur hér i borginni,
a0allega vegna verklegra framkvaemda. Pessi jardvegur verdur ad ryki
vid viss vedurskilyrdi. Pa hefur talsvert verid grédursett af trjdim hér a
hofudborgarsvadinu, t.d. birki sem margir hafa ofnami fyrir. Ljost ma
vera a0 bata ma gedi andramsloftsins hér i hofudborginni og draga ar
loftmengun. Byggingaverktakar verda ad draga ur rykmengun med pvi
a0 vokva fokgjarnan jardveg og draga verdur verulega tr notkun nagla-
dekkja. P4 @tti ad vera oparfi ad grodursetja hér grodurtegundi eins og
birki, alla vega i ndimunda vid skola og i ibuahverfum. Med pvi moti
metti baeta lifsgedi allra borgarbua svo ekki sé talad um alla lungna- og
astmasjuklinga sem hér bua eda dvelja. [dulega komast pessir einstakl-
ingar ekki ut ur husi svo dégum skiptir pegar loftmengun er sem mest
hér i borginni. Meginefni bladsins er, ad pessu sinni, loftmengun og
loftbornir ofnemisvakar. Ad auki er i bladinu ymis annar frodleikur.
Astma- og ofnemisfélagio ®tlar ad gefa Gt timarit um astma og ofnami
tvisvar 4 ari.

Nasta blad mun koma ut i oktdber n.k. og pa verdur adalefnid astmi
og ofnzemi hja ungum bérnum. Eg vil hvetja félagsmenn Astma- og
ofnaemisfélagsins og adra pa sem petta blad lesa til ad senda okkur lifs-
reynslusdgur og annan frédleik um astma og ofnami barna. Ad lokum
vil ég nota takifaerid og hvetja pa astma- og ofnamissjuklinga, sem ekki
eru i félaginu, til ad ganga i pad. Hafid endilega samband.

Tolvupostfang okkar er www.a0.@ao.is

Sigmar B. Hauksson

Formadur Astma- og ofnemisfélagsins

Utgefandi: Astma- og ofnsemisfélagid. Sidumula 6, 108 Reykjavik, simi 560 4814, a0@ao.is, www.ao.is.
Ritstjori og 4byrgdarmadur: Sigmar B. Hauksson
Hénnun og umsjén framleidslu: Sokkoélfur ehf.




Loftg=0i1 og lungu

Sigurdur Por Sigurdarson

Sérfraedingur i almennum lyflekningum og lungasjukdémum

Verulegar breytingar hafa ordid 4
lifnadarhattum vesturlandabua 4
sidastlidinni 6ld. Aukin vélveding
og tekniframfarir hafa leitt af sér
beattar samgdngur og margvislegar
nyjungar sem nytast okkur 4 ymsan
hétt { daglegu lifi. Baettar skolplagnir
og almennt hreinlaeti, kaelitekni vid
geymslu matvaela og aukid frambod

4 mat vegna bzttra samgangna hafa
haldist i hendur vid framfarir i lif- og
leknavisindum til ad skapa umhverfi
sem tryggir betri almenna heilsu
folks og meira langlifi en nokkru
sinni hefur pekkst fyrr i s6gu mann-
kyns. Pessar framfarir hafa po sinar
skuggahlidar. Velmegunarsjukdémar
svo sem offita hrja vesturlandabua
sem aldrei fyrr og 6ll su teekni og
sjalfvirkni sem vid gébngum ad sem
visum hlut { daglegu lifi hefur gengid
svo naerri audlindum jardar ad til
vandrada horfir. Mengun af bruna
eldsneytis skapar heattu jafnt fyrir
heilsu folks sem og umhverfid i heild.
Mengun vegna idnadarumsvifa og
brennslu eldsneytis i farartaekjum er
ekki nytt fyrirbzeri. Um midja sidast-
liona 6ld voru komin fram hattu-
merki sem leiddu til 6flugra adgerda 4
vesturldndum til ad draga ur mengun.
Lundunapokan illreemda hvarf eftir ad
dregid var ur brennslu kola og hreins-
unarbuiinadi var komid fyrir 4 verk-
smidjum. Mengun vegna bilaumferdar
i Los Angeles hefur minnkad verulega
fra arinu 1970, pratt fyrir aukinn
fiolda bifreida, vegna hvarfakuta i
bilum og hreinna eldsneytis.

Mengun verulegt vandamal
DPrétt fyrir petta er mengun enn veru-
legt vandamal { stérborgum og leida
ma likur ad pvi a0 fjoldi folks latist

arlega i heiminum af voldum eitr-
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unar vegna mengunar, einkum vegna
bilaumferdar og fj6ldi annarra verdur
fyrir verulegum heilsufarsskada.
[slendingar hafa i gegnum tidina van-
ist pvi a0 lita 4 landid sitt sem hreint
og ospillt auk pess sem loftid og vatn-
i0 sé pad hreinasta i heimi. Sem betur
fer er petta ad miklu leyti enn satt og
rétt ad minnsta kosti hvad vardar 140
og log. Odru mali gegnir hins vegar
um loftgedi, sérstaklega 4 péttbylum
svaeedum svo sem 4 sudvesturhorninu.
Melingar 4 loftmengun sidastlidin 10
- 20 ar hafa leitt i 1jos vaxandi magn
svifryks og ymissa ozeskilegra efnasam-
banda i andramslofti { Reykjavik og
nigrannasveitarféldgum. Hefur petta
haldist i hendur vid vaxandi bilaum-
ferd 4 svadinu enda er bifreidaeign

& Islandi med pvi mesta sem pekkist
nokkurs stadar { heiminum.

Svifryk er fingert ryk samsett ur marg-
skonar 6gnum og efnasambdndum.
A Islandi kemur mestur hluti pess ar
malbiki, pad er pegar malbik spzenist
upp vegna umferdar bifreida. Hluti
ryksins er moldarryk en afgangurinn
er ad mestu efni og efnasambond
sem myndast vid bruna eldsneytis {
okutekjum. Kéfnunarefnissambodnd
ymiskonar gegna par veigamiklu
hlutverki en einnig er um ad raeda
ymis brennisteinssambénd. Efnin
bindast 4 margvislegan hatt og mynda
einskonar supu efnasambanda sem
geta haft margvisleg ahrif 4 lifverur i
umhverfinu.

Blymengun

Adur fyrr var blymengun talsvert
vandamal i pessu sambandi, sérstaklega
erlendis en med aukinni notkun
blylauss eldsneytis er blymengun ad
mestu ur sdgunni sem heilsufarslegt
vandamal i tengslum vid bilaumferd.

Oson myndast vid dkvedin efnahvorf

i svifryksstpunni. Oson er fyrst og
fremst ahaettupattur fyrir hjarta- og 2da-
sjukdoma en hefur einnig ertandi hrif
a lungun. A slandi er mengun af vold-
um brennisteinsvetnis einnig vaxandi
vandamal. Uppruni brennisteinsvetnis
er fyrst og fremst fr jardvarmavirkj-
unum. Brennisteinsvetni hefur ertandi
4hrif 4 loftvegi en langtimadhrif pess 4
heilsufar eru ekki vel pekkt.

Staerd agna i svifryki spannar vitt

bil en mesta heilsufarslega pydingu
hefur s4 hluti ryksins sem er minni
en 10p { pvermal. Stafar pad af pvi

a0 sterri rykagnir hreinsast ut i efri
loftvegum og eru of stérar til ad kom-
ast alla leid nidur i smestu loftvegi.

[ grofum drattum ma segja ad eftir
bvi sem rykagnirnar eru smaerri séu
baer skadlegri, par sem paer komast

& nedar i lungun eftir pvi sem paer
eru minni. Med rykinu berast énnur
efnasambond, svo sem kdéfnunarefn-
issambond og brennisteinssamboénd.

Syruvirkni

Skadleg virkni pessara efna stafar fyrst
og fremst af syruvirkni. Pau ganga

i samband vid raka i lungunum og
mynda syrur sem eru bzdi ertandi,
valda bélgu i smaestu loftvegum og
hreinlega leysa upp vefina, i mjog
litlum meeli. Ahrifin af pessu eru
ekki osvipud og sjist vid reykingar en
i miklu minna maeli p6. Ahrifin af
loftmenguninni eru ekki einangrud
vid lungun, hjarta og edakerfi geta
einnig ordid fyrir skakkafollum.
Likaminn er agetlega i stakk buinn
til ad bregdast vid mengun af pessu
tagi. Mjog gott hreinsikerfi er i nefi
og efri loftvegum til ad hreinsa ryk
ur andrumslofti. Slim sem myndast

i ondunarvegum festir agnirnar og



bithar i slimhudinni bera rykid upp

i munn par sem pvi er hostad ut eda
bvi kyngt eftir atvikum. Vidgerd-
arkerfi likamans i lungunum getur
brugdist vid skemmdum sem verda
par og lagad ad miklu eda ollu leyti.
Ef rykmengun er hins vegar mikil til
langs tima getur hun borid pessi varn-
arkerfi likamans ofurlidi auk pess sem
einstaklingar eru mismunandi gerdir
og mjog mikill breytileiki getur verid
4 pvi milli manna hversu vel og lengi
beir pola 4reiti af pessu tagi.

Ahrif loftmengunar

Ahrif loftmengunar 4 heilsufar eru
margskonar og margslungin. Badi er
um ad reda bein heilsufarsleg ahrif,
pad er ad segja, mengunin veldur
beinlinis eda studlar ad nymyndun
sjiukdéma eins og lungnapembu

eda langvinnrar berkjubolgu, oft

i tengslum vid adra peetti eins og
reykingar eda mengun 4 vinnustad,
en einnig getur loftmengunin valdid
versnun 4 dSndunarferasjukdomum
sem fyrir eru, til deemis astma og
stafar pad fyrst og fremst af ertandi
og boélguvekjandi 4hrifum ryksins.
Paer rannsoknir sem tengja saman
loftmengun og heilsufar eru adallega
faraldsfraedilegar rannsoknir, pad

er rannsoknir sem beinast ad pvi ad
kanna algengi sjikdoma 4 storum
sveedum medal mikils fjolda folks

og tengja saman mengun, tionitdlur
sjukdéma, danartioni og fleira i pvi
samhengi. Til eru beinar rannsoknir,
i tilraunaglosum, 4 tilraunadyrum og
jafnvel f6lki en edli malsins samkvaemt
er afar erfitt og timafrekt ad gera slikar
beinar rannsoknir. Peir sjukdomar
sem vitad er med vissu ad tengjast
mengun eru adallega langvinnir énd-
unarferasjikdémar eins og langvinn
berkjubdlga og einnig er talid nokkud
vist ad tioni krabbameins i lungum
aukist smavaegilega 4 peim stddum
sem rykmengun er mikil ad stadaldri.
Nokkrar erlendar rannsoknir hafa synt
fram 4 aukna danartioni af voldum
hjarta- og ®dasjukdéma i tengslum
vid storborgarryk. Oson virdist sérlega
skadlegt { pessu sambandi. Ekki er ad
fullu pekkt hvers vegna loftmengun
geeti valdio sjukdomum i sedakerfi en
vafalaust er par adallega um ad kenna
bolguvekjandi ahrifum ryksins. A

undanférnum 6 - 8 arum hafa komid
fram nokkrar storar og gédar rann-
soknir sem syna ad rykmengun hefur
neikvaed dhrif 4 proska lungna i born-
um. Pessi ahrif virdast vera linuleg, pad
er ahrifin aukast eftir pvi sem meng-
unin er meiri. Ekki er vitad hvada
langtimaahrif petta gaeti haft 4 bérnin
en ljost er ad andrymi barnanna, eda
hamarksafkost lungnanna, til deemis
vid areynslu gaetu ordid skert til lengri
tima. Af hinu goda er hins vegar ad
bessi ahrif virdast ganga ad verulegu
leyti til baka pegar bérnin eru fjarlegd
ur umhverfi par sem mengun er mikil.
Ekki hefur verid synt fram 4 4 sannfeer-
andi hatt ad svifryksmengun beinlinis
valdi astma po raunar sé vel pekkt ad
astma er algengara i fatekum bérnum
i storborgum. Peir paettir sem studla ad
nymyndun astma eru fléknir og marg-
slungnir og flest bendir til ad meira
purfi til en rykmengun eingdngu.

Astmi i bornum

Vel getur b6 verid ad mengunin studli
a0 myndun astma i bornum 4 6beinan
hatt, samverkandi vid adra peetti.

Litid er til af rannsoknum 4 Islandi 4
skadlegum ahrifum ryks. Rannsokn
sem gerd var { gjorvallri Evropu, par

4 medal 4 Islandi og birt var 2004
syndi ad rykmengun og kéfnunarefn-
ismengun 4 {slandi var veruleg. Einnig
komu fram greinileg tengsl milli
algengi langvinnrar berkjubdlgu og
ryk- og kdfnunarefnismengunar. Ekki
er pekkt ad fullu hversu mikil pessi
ahrif kunna ad vera og ekki er vitad
hvort danartioni eda fjoldi innlagna

4 sjukrahus hefur aukist af bessum
sokum. Loftmengun hefur verid maeld
kerfisbundid i nokkur ar i Reykjavik
og & Akureyri. A pessum arum hefur
komid i ljos ad loftmengun 4 [slandi er
mjog sveiflukennd. Medaltalsmengun
er mjog lag i samanburdi vio flestar
evropskar storborgir en 4 hinn boginn
koma fram toppar i menguninni vid
akvednar adstaedur, pegar purrt er og
kalt, og getur mengunin pd ordid pad
mikil, i stuttan tima, ad sambzrilegt er
vid pad sem gerist mest annarsstadar.
Enginn vafi er 4 pvi ad pegar meng-
unin verdur petta mikil hefur pad
veruleg ertandi ahrif 4 pa sem eru med
langvinna sjukdoma i éndunarferum
svo sem astma og langvinna lungna-

teppu. Raunar er pad svo ad vid verstu
adstedur er sennilega heppilegt fyrir
b4 sem verstir eru ad halda sig sem
mest inni vid. Ennfremur er radlegt
fyrir lungnasjuklinga ad fordast stadi
par sem loftmengun er ad stadaldri
mikil, svo sem stérar umferdaraedar.
Ekki er 4 hinn béginn ljost hvada
ahrif sveiflukennd loftmengun 4 bord
vid pad sem gerist 4 [slandi hefur &
heilsu almennings til lengri tima. Slikt
parfnast itarlegra rannsokna og er afar
brynt ordid ad radist verdi i slikar at-
huganir hér 4 landi svo haegt sé ad atta
sig betur 4 umfangi vandans.
Loftmengun raedst fyrst og fremst

af ytri adstedum og almenningur i
landinu hefur pad i raun i hendi sér
hve mengunin er mikil. Eftir pvi sem
einkabilar eru meira notadir eykst
mengunin, svo einfalt er pad. Med

pvi ad nyta sér adra fararmata svo sem
almenningssamgdngur, hjolreidar eda
tvo jafnfljota er haegt ad draga verulega
ur loftmengun 4 héfudborgarsvaed-
inu. Ennfremur eru nagladekk grid-
arlegur skadvaldur i pessu samhengi,
nagladekk spaena upp malbik og auka
mengun um allan helming. Minnkud
notkun peirra, sérstaklega par sem pau
eru i raun 6porf vid flestar adstaedur
innanbajar nuordid getur einungis
verid af hinu goda. Ad sjalfsdgdu geta
stjornvold, baedi borgaryfirvold og rik-
i0 einnig studlad ad baettum loftged-
um med ymsum adgeroum svo sem
storbaettum odyrum eda jafnvel okeyp-
is almenningssamgdngum, baettri
a0stodu fyrir hjolreidafolk og gangandi
vegfarendur, takmorkunum 4 notkun
nagladekkja, skattlagningu 4 stora

bila sem mikid menga, rykbindingu 4
vegum og svo framvegis. Ennfremur
er sjalfsagt a0 huga ad hreinsibunadi 4
verksmidjum og storidjuframkvaemd-
um, vilji menn slika starfsemi 4 annad
bord og athuga ber einnig ad jard-
varmavirkjanir geta haft { f&r med sér
aukna brennisteinssulfidomengun sem
getur haft 6zskileg ahrif 4 heilsufar

til lengri tima. Vandinn hér 4 landi er
bo fyrst og fremst tengdur umferd og
sivaxandi notkun einkabila. Ef ekki
verour veruleg hugarfarsbreyting 4
medal almennings hvad petta vardar a
naestu arum er ljost a0 mengunarvarn-
ir mega sins litils.



Inngangur

Loftmengun getur haft mikil dhrif

& folk sem er med astma. [ pessari
grein verdur fjallad um loftmengun
fra ymsum hlidum. Ad mestu verdur
fjallad um svifryk en einnig um meng-
un innandyra og bent verdur 4 ymsar
adferdir sem hver einstaklingur getur
notad til ad lagmarka pa loftmengun
sem hann andar ad sér.

Svifryk

Svifryksmengun hefur verid mikid i
umraedunni sidustu arin og petta er
mengun sem margir astmasjukling-
ar finna verulega fyrir. En hvad er
svifryk? Svifryk eru fastar agnir, sem
vegna smaedar sinnar svifa um {
andrumsloftinu. Venjulega er talad
um svifryk, pegar pvermal agnanna
er minna en 10 pm. Til samanburdar
ma4 geta pess, a0 mannshar er um

60 pm i pvermal. Seinni 4rin hefur
athyglin mikid beinst ad smaestu
dgnunum, og pvi er oft sérstaklega
fjallad um agnir, sem eru minni en
2,5um i pvermal. Pad stafar af pvi, ad
pbaer komast dypra ofan i lungu folks
og geta pvi valdid meiri heilsufars-
skada en grofari agnirnar, sem stoppa
ofar i dndunarveginum. Svifryk er
skadlegt jafnvel pott pad innihaldi
ekki nein eitrud efni. Pad er tilvist
smarra efniskorna i lungum folks,
sem veldur skadseminni, en ekki
efnavirkni peirra. Pannig geta ymis
efni, sem jafnvel er Shaett ad borda,
ordid skadleg ef pau eru nzgjanlega
smagerd pannig ad fo6lk andi peim
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Porsteinn Jéhannsson
Hofundur starfar d Umhwerfisstofnun

a0 sér. Hins vegar geta fylgt sumu
svifryki eitrud efni, sem gera pad pa
enn skadlegra.

Dami um efni sem vid bordum en
omskilegt er ad anda ad sér i miklu
magni i langan tima er hveiti. Petta
er po eins og oft spurning um magn.

AJ skella { koku eda braud i eldhus-
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Mynd 1. Ryk af Miklubraut i rafeindasmdsja. Mynd PJ

inu heima er ekki vandam4lid heldur
er hveitiryk ad hafa ahrif 4 folk sem
vinnur stédugt vid mikid dreyti eins
og t.d. bakarar.

LNatturulegt” ryk eins og t.d. jard-
vegsryk er einnig ad hafa o=skileg
ahrif. Svifrykid i Reykjavik er til ad
mynda ad mestu jardvegur. Malbik

er um 95% malad grjot en ryk fra
uppspandu malbiki asamt jardvegs-
ryki fra framkvemdum og uppblaestri
eru ramlega ¥ hlutar alls svifryks-

ins i borginni. Ordid ,,ryk* hljomar
sakleysislega en ef medfylgjandi
rafeindasmasjarmynd er skodud koma
frekar upp i hugan ord eins og berg-
flisar. Pad sem ma4 sjd 4 pessari mynd
er ryk af Miklubraut i Reykjavik.
Grana strikid nedan vid myndina er
2pum og pad gefur hugmynd um staerd
kornanna. Mérg peirra eru pad sma
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Mynd 2. Svifrykssiur frd Akureyri. Hvita sian er 6notud en i gegnum briinu siuna var dregio

jafamikio loftmagn og medalmadur andar ad sér d einum sélarhring. Mynd PJ

a0 pau komast nidur i smaestu eining-
ar lungnanna, lungnablédrurnar.
Berum augum er svifryk ekki synilegt
en ef nogu miklu magni er safnad a
siu m4 greinilega sja ad eitthvad er 4
ferdinni. Medfylgjandi mynd synir
svifrykssiur fra Akureyri. Hvita sian
er onotud en gegnum branu siuna
var dregid jafnmikid loftmagn og
medalmadur andar ad sér 4 einum
solarhring.

Fjélmargar erlendar rannsoknir hafa
synt ad svifryk er ad hafa veruleg
heilsufarsahrif og er jafnvel st tegund
mengunar sem veldur hvad mestum
heilsufarsskada, meiri en t.d. NO,
eda SO, mengun. Vegna bess hversu
varasdm bessi mengun er pa er rik
dsteeda til ad setja talsverda fjarmuni
i adgerdir til ad draga tr henni.

Allir kannast vid umrazduna um ad
halda nidri notkun nagladekkja til

ad draga tr sliti 4 malbiki. A ymsa
aOra stora ahrifavalda hefur stund-
um verid litid 4 sem ohjakvemilega
fylgifiska nttima samfélags. Eitt af pvi
er 6hreinar gétur i nagrenni fram-
kvaemdasvada. Par sem framkvaemdir
hafa verid i gangi inn i gréonum hverf-
um hafa ibuar oft purft ad bua vid
mikla rykmengun manudum saman
og menn hafa til pessa litid svo 4 ad
petta fylgi einfaldlega uppbyggingu
og ibuar verdi ad lata sig hafa petta

i einhvern tima. Petta parf po ekki

a0 vera svona. Vida erlendis er gerd
krafa um ad vorubilar sem koma fra
framkveemdasvaedum eda jardefna-
fyrirtaekjum aki { gegnum sérstakar
dekkjapvottavélar 4dur en beir fara tt
i almenna gatnakerfid.

Astada er til 2d hvetja verktaka og
sveitarfélog til ad huga ad rykmengun
fra framkvemdum pvi margt er haegt
a0 gera til ad draga ar henni. Auk
pessara dekkjapvottavéla ma nefna
notkun vatns vid nidurrif steinhusa,
rykbindingu inn 4 framkvaemdasvaed-
um og notkun vatns vid hellusdgun.

Upplysingar um loftmengun
Mikilvaegt er fyrir pa sem eru vid-
kvaemir i dSndunarferum ad fylgjast
vel med upplysingum um loftmeng-
un. Upplysingar um loftmengun eru
uppferdar 4 halftima fresti 4 net-

inu. Audlesnar upplysingar { formi
umferdarljésa ma finna 4 www.rvk.is
og 4 vedurvef www.mbl.is og ytarlegri
upplysingar ma finna 4 loft.ust.is.

Pa daga sem loftmengun er mikil

er t.d. eskilegt ad fordast likamlega
areynslu naleegt miklum umferdargot-
um. Hinsvegar er algengt er ad sja
folk hlaupa medfram Miklubrautinni,
jafnvel 4 miklum mengunarddgum.
Pad verdur ad teljast dheppilegasti
stadur i borginni til ad stunda likams-

raekt 4. Svadi fjeer umferd eins og t.d.
Laugardalur eda Fossvogur eru mun
heppilegri.

Loftmengun heima

En pad er ekki bara svifryk fra umferd
sem er a0 draga ur lifsgeedum folks
med astma. Inn 4 venjulegu heimili er
fioldi varasamra efna sem ozeskilegt er
a0 anda a0 sér. Eskilegt er ad draga tr
notkun pannig efna. Sum beirra eru i
raun 6porf en pau sem folk virkilega
parf 4 ad halda skal medhondla &
réttan hatt. Trefjaklutar med hreinu
vatni virka t.d. agetlega 4 radur og
spegla ef viskustykki er haft vid hend-
ina til ad purrka vatnio strax af og ekki
parf hreinsiefni nema 4 erfida bletti.
Pegar hreinsiefni eru notud er betra ad
sprauta peim fyrst { tuskuna og nota
hana svo til ad bera 4 flotinn. Ef udad
er beint 4 flétinn myndast udasky
umbhverfis viokomandi og hann andar
meira af efninu ad sér. Pvottaefni i
duftformi skal medhondla 4 pann hatt
a0 sem minnst upppyrlun eigi sér stad
4 efninu.

Mikil og st6dug kertanotkun heima-
vid er heldur ekki sskileg ef folk er
viokvaemt fyrir loftmengun. Kerti gefa
fra sér sot sérstaklega ef pau fara ad
osa. Betra er ad klippa af langa kerta-
praedi pvi fra stuttum praedi kemur
minna sét og takmarka kertanotkun
vio sérstok tekifaeri.

A koldum vetrarmorgnum er algengt
a0 sja folk setja bilinn fyrst i gang

og fara svo ad skafa snjé af honum.
Kaldur bill i haegagangi mengar mjog
mikid og pvi er folk i mengunarskyi
a0 skafa af bilnum. Lungunum er
hlift vid goédum skammti af mengun
med pvi ad skafa rudurnar fyrst og
setja svo i gang og aka af stad. Besta
lausnin er b6 ad fa sér vélarhitara
sem tengdur er vid rafmagn. P4 er
baedi farpegarymi og vél heitt pegar
komid er ad bilnum og kaldstart med
tilheyrandi mengun og vélarsliti er ar
sdgunni.

Erfitt er i natima borgarsamfélagi

a0 komast alveg hja pvi ad anda ad
sér mengunarefnum. Hinsvegar er
margt haegt ad gera til ad lagmarka pa
loftmengun sem hver og einn andar
a0 sér. Oft parf ekki annad en sma
umhugsun um hvernig sé best ad
hegda sér.



Hvannadalshnjukur 2009!

Spennandi askorun fyrir pa sem hafa astma og metnad!

etk as

Ljésmynd Bjarni Thorbjornsson

Astma- og ofneemisfélagio efndi til
ataksverkefnisins Astma Marapon i
Reykjavik 2008 i samvinnu vid lyfjafyr-
irtaekid AstraZeneca 4 Islandi og World
Class haustid 2007. Tilgangurinn var
a0 syna einstaklingum med astma ad
med godu eftirliti og medhdndlun
parf astmi ekki ad aftra folki fra pvi
a0 taka patt { ipréttum eda njota sin
til fulls ad 6dru leyti. Hapunktur
verkefnisins verdur patttaka i Reykja-
vikurmaraponinu i 4gust 4 pessu ari.

Verkefnid hefur makio mikla athygli

medal folks med astma og voru marg-
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ir ahugasamir. Vid viljum pvi halda
afram ad sigrast 4 okkur sjalfum, med
réttu hugarfari, réttri notkun lyfja og
leidsogn.

Naesta takmark Astma- og ofneem-
isfélagsins i samvinnu vid lyfjafyr-
irteekid AstraZeneca verdur ad hépur
folks med astma standi 4 haesta tindi
[slands, sjalfum Hvannadalshnjuki
vorid 2009. Hvannadalshnjakur

er haesti tindur eldkeilunnar undir
Oraefajokli og samkvamt nyjustu
melingum (agast 2005) er haed hans
2.109,6 metrar yfir sjavarmali.

Nédnari upplysingar verda fyrst birtar
4 vef Astma- og ofnzmisfélagsins www.
ao.is. Félagsmenn munu fyrstir f4
sendar fréttir af verkefninu. Pad

er pvi mikilvaegt fyrir pa sem hafa
dhuga 4 a0 taka patt ad gerast félagar i
Astma- og ofneemisfélaginu. Pad er haegt
a0 gera med pvi a0 skra sig 4 vefsio-
unni.

Bjarnfriour Guomundsdéttir, hjrikrunarfraed-
ingur og sélufulltriii hjd AstraZeneca



.Lyf eru naudsyn
i nutimasamfélagi

.| starfi minu er ég daglega minntur & hve Iifid er miki® kraftaverk og ad pad
eru forréttindi ad fa ad vinna vid ad leekna og likna. Vondud og vel rannsokud
lyf skipta par oft sképum, baedi pau lyf sem byggja & gébmlum og traustum
pekkingargrunni og hin sem eru préud a grunni natimapekkingar i lyfjafraedi og
visindalegri laeknisfraedi.

n
!

An lyfja hefdi frampréun heilbrigdismala ordid med &drum haetti. Mannkynid
staedi verr. Ad baki lyfjaframleidslu liggur gifurleg visinda-vinna til ad tryggja ad
lyfin skili sem bestri verkun med fyrirsjganlegum haetti. Lyf eru naudsyn i nGtima
pjodféldgum og ein meginstod 6flugs heilbrigdiskerfis.”

Reynir Témas Geirsson, préfessor/yfirlaeknir, forstodumadur freedasvids, Kvennasvidi LSH.

Lyf skipta skdpum!

FRUMTOK

Samithk frambeidenda frumlylja

EFLIR almannatengs| / HNOTSKOGUR grafisk honnun




Frj6kornaofnaemi

David Gislason, laeknir

Flestir horfa til vorsins og heekkandi
solar med fognudi og eftirventingu.
Su tilfinning getur po verid blendin
hja peim sem eru med frjékornaof-
nzemi, sjukdém sem hrjair um pad bil
sjdbunda hvern ungling 4 landinu.

Hvad er frjokornaofnaemi?
Frjokorn eru karlkynsfrjoefni plont
unar. Pad eru vindfrjovgadar plontur,
svo sem gros og birki, sem dreifa mestu
friomagni, en skordyrafrjévgadar
plontur geta po valdid ofnami, pott
frioémagniod sé miklu minna. Demi um
pad er tunfifillinn. Frjokornin, sem
valda ofnemi, eru um 20-30/1000 ur
millimetra i pvermal og pvi taeplega
synileg med berum augum. Pau geta
borist tugi metra med vindi og vid
sérstakar adstaedur borist med halofta-
vindum tugi kilémetra. Pannig barst
mikid magn af birkifrjoum frd Nordur-
Evropu til Islands fyrstu dagana i mai
2006. Frjdkornin bersat 4 slimhudina
i nefinu med pvi lofti sem vid dSndum
a0 okkur. Einnig koma pau i snert-
ingu vio slimhud augnanna pott i
minna magni s€. I friokornunum eru
ofnzmisvakar- protinsameindir sem
kallad geta fram moétefnasvorun hja
peim sem eru med ofnzemi. Métefnin
eru af svo kalladri IgE gerd. Pau berast
um likaman med blédrisinni en hafa
sérstaka tilhneigingu til ad festast 4
yfirbord svo nefndra mast fruma, sem
mikid er af i hud og slimhadum. Mast
frumur eru sannkalladar pudurtunn-
ur. Peer innihalda fjolda davirkra
efna og efna sem draga saman slétta
voOva, auk bodefna sem m. a. kalla til
bolgufrumur. Pekktast pessara efna er
histamin, sem andhistamin lyfin virka
4. Raki slimhudarinnar dregur ofnem-
isvakana ur frijokornunum og leysir
pannig ur ldingi ofnemisvidbrogd
ef IgE motefni fyrir pessum dkvednu
ofnemisvokum eru til stadar. { byrjun
friokornatimans er tiltdlulega litid af
mast frumum i slimhudinni, en peim
fiolgar eftir pvi sem lidur 4 sumarid,
einkum hj4 peim sem fa éfullnzegj-
andi medferd, og einkennin verda
verri og verri, jafn vel pott frjdomagnid
sé obreytt. Par vid baetist ad sé nefid

10

stiflad er 6hjakvemilegt a0 anda med
munninum og pa berast frjokorn
niour i lungun og valda astma. Pvi er
mikilvegt 20 medhondla friokorna-
ofnzmi 4 fullnegjandi hatt alveg fra

fyrsta degi.

Frjokorn a Islandi

Heér 4 landi er fylgst med frjdmagni i
andrumslofti i Reykjavik og 4 Akureyri.
Hzegt er ad fylgjast med maelingunum
i Textavarpi sjonvarpsins siou 169 og

a vef Nétturufraedistofu Islands www.
ni.is. Sidustu 34 ar hefur birkid verid
6vanalega snemma 4 ferdinni og fyrstu
birkifrjoin hafa komid fyrir 20. mai,
en i medal 4ri byrjar birkifrjotiminn
kringum 25. mai og stendur i hilfan
manud. Grasfrjoin koma fyrri hluta
juni, en pau eru i hamarki seinni hluta
juli og fyrri hluta agust. Frjé tansar-
unnar er i hamarki seinni hluta juni.
A Akureyri er grodurinn um halfum
manudi seinna 4 ferd.

Grodurofnaemi a Islandi
Grodurofnaemi, eins og raunar annad
bradaofnemi, er sjukdomur ungs
folks. Pad byrjar gjarnan hja bérnum
og unglingum og fylgir peim langt
fram 4 fullordins ar en getur po vissu-
lega byrjad hja folki 4 midjum aldri.
Eins og 40ur er getid er sjdundi hver
unglingur med frjékornaofnaemi.
DPetta er pvi einn algengasti sjukdém-
ur sem hrjair ungt folk 4 {slandi. Pratt
fyrir petta er ofn®emi mun algeng-

ara hja nigrannapjédunum, og par
sem frjokornaofnzemi er algengast, i
Bandarikjunum og Sviss, hefur pridj-
ungur ungs folks petta ofnemi.

Einkenni og greining
Einkennin eru fyrst og fremst fra nefi
og augum. Kl4di er afar 4berandi,
badi i nefi og augum, sem og hnerr-
ar, nefrennsli og r0di i augum. Pegar
einkenni eru mikil eda medferd ofull-
naegjandi er nefstifla einnig aberandi.
Pad leidir til munnéndunar og getur
leitt til astma, einkum pegar lidur 4
sumario. Pegar einkennin eru sem
verst myndast bjugur i slimhimnu

augnanna, stundum svo mikill ad erf-
itt er ad loka augunum. Oft er kladi

i gbmnum og ut i eyrun. Sumir fa
svo nefnt ofnemisheilkenni i munni
(oral-allergy syndrome). Pad einkenn-
ist af miklum klida i gémnum, koki
og i eyrum viod ad borda dkvedna
fedu. Stundum eru bpessi einkenni
bé enn p4 alvarlegri og jafnvel brad-
hxttuleg. Pau eru algengust hja peim
sem hafa ofnaemi fyrir birki, en koma
fyrir vio grasofnemi og latex ofnemi.
Pad eru oftast avextir, sem valda
svona einkennum en trjahnetur og
grenmeti geta einnig valdid peim.
Orsok pessa sérkennilega fyrirbzeris
er st ad vidkomandi feda inniheldur
nikvaemlega eins prétin-sameindir og
ofnamisvakar frjokornanna.
Einkenni gréodurofnamis fer mikid
eftir vedurlagi og tidarfari og pau

eru verst pegar mikid frjidmagn er {
loftinu. Yfirleitt er haegt ad greina
grédurofnaemi af einkennunum, en
pad er stadfest med hudprofum (pikk-
préfum) eda med pvi ad maela sértek
IgE motefni i blédprufum.

Medferd

“Betra er heilt en vel gréid”, og pad er
best pegar haegt er ad fordast pad sem
ofneminu veldur. Petta er b6 ekki svo
audvelt vid grodurofnaemi. Audvitad
metti hugsa sér ad fara 4 togara &
Reykjaneshrygg eda rada sig sem skal-
vord 4 Sprengisandi, en petta hentar po
festum og allra sist brnum og ungl-
ingum. Pad ma p6 kenna bérnum og
fullordnum viss hollr4d sem dregid geta
ur einkennum. Frjdmagnid er venjulega
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mest pegar styttir upp med solskini eftir
rigningar, sérstaklega ef gola beerir grod-
urinn. A slikum dégum er meira frjo-
magn { lofti fyrri hluta dagsins og pvi
kannski rétt a0 hafa haegt um sig par til
1ida tekur 4 daginn. Bérn og unglingar
med grasofnaemi &ttu sem minnst ad
vera i 6slegnu grasi og pau @ttu ekki ad
purfa ad sl4 gras { unglingavinnunni.
Pott ekki sé pad skemmitilegt getur verid
rétt ad sofa vid lokadan glugga pegar
vel vidrar og i Skuferdum er rétt ad
hafa alla glugga bilsins lokada. Ekki er
heldur rétt ad purrka pvott utan dyra.
Fordast ber ad nudda augun nema pvo
hendur og augnlok adur.

Langflestir med grodurofnaemi purfa

4 einhverri lyfjamedferd ad halda. I
grunninn er oftast notadar andhistam-
in toflur, sem nu ordid hafa litlar sem
engar aukaverkanir. Paer hafa dreifda
verkun um allan likaman og sla vel

4 einkenni badi fra nefi og augum.
Pegar lidur 4 frjétimann og viokveemni
slimhudarinnar eykst er po algengt ad
beeta purfi vid bolgueydandi sterum,
sem gefnir eru sem nefspray. Pad 4 vid
um badi pessi Iyf, ad eftir ad byrjad

er ad nota pau er best ad taka pau 4
hverjum degi par til friotimanum Iykur.
Stundum eru einkenni fr4 augum mjog
Opaegileg pratt fyrir pessa medferd og
ma pa baeta vid augndropum, sem
annad hvort eru andhistamin lyf eda
lyf sem virka 4 mast frumur og draga
bannig ur ofnaemisviobrogdum. Augnd-
ropana ma nota eftir pérfum og parf
ekki ad taka pa ad stadaldri eins og hin
lyfin.

Ef lyfjamedferd, eins og hér hefur
verio lyst, dugar ekki er stundum grip-
i0 til pess rads ad gefa langverkandi
barkstera, sem sprautad er i vodva.
Pessi medferd er 6flug en hana =tti
adeins ad nota { undantekningartil-
fellum vegna heaettu 4 aukaverkunum.
[ hart neer hundrad ér hefur afnzeming
verid notud sem medferd vid frjokorna-

ofnami. Pessi medferd hefur gefid goda
raun badi vid grasofnaemi og birkiof-
naemi. Hun felst { pvi ad gefa sprautur
undir htid med vaxandi skommtum af
ofnzemisvokum. [ byrjun eru spraut-
urnar gefnar 4 viku fresti i 16-18 vikur,
en eftir pad 4 sex vikna fresti i prju til
fimm ar. Af peim sem ljtika pessari
medferd f4 um 80% toluverdan eda
mjog gddan bata, sem stundum er
varanlegur en helst annars i nokkur

ar. Pessi medferd er vandasém og parf
a0 vera i hondum vanra adila. Pratt
fyrir pad geta komid upp alvarlegar
aukaverkanir sem strax parf ad bergdast
vid. Hun er ekki mjog mikid notud af
beirri 4stedu og pvi hversu timafrek
hun er. A sidustu aratugum hafa marg-
skonar rannsoknir farid fram 4 ymsum
afbrigdum afnaemismedferdar. Oska-
stadan veeri st ad hafa bolefni, likt og
vio maenusott, sem ekki pyrfti ad gefa
nema nokkrum sinnum og sem vaeri
haettulaust og gefi fullkomna vorn gegn
ofneeminu. Enn mun nokkur bid eftir
sliku lyfi. Hins vegar hefur ny adferd
verio proud vid afnaemismedferd, sem
felst i pvi ad gefa ofnaemisvaldinn i
toflu, sem latin er bradna undir tung-
unni. Sjuklingurinn parf ad taka eina
toflu 4 dag 4rid um kring. Medferdin
hefur 4hrif en ekki er enn pa vitad
hvort hun er eins virk og sprauturnar
eda hversu lengi parf ad halda henni
afram til ad fa varanlegan arangur.

Hér 4 landi er nyskrad lyfido Grazax fra
ALK-Abelld, sem gefid er med pessum
hztti. Pad inniheldur ofnemisvaka fra
vallarfoxgrasi, en vallarfoxgras hefur
mikid krossnsemi vid adrar grastegundir
og hefur pvi 4hrif vid allt grasofnaemi.
Timinn einn getur skorid Gr um pad
hvernig pessi medferd mun reynast.

Ofnaemi og ferdaldg
Einkenni um grodurofnsemi er
oftast vaegara 4 Islandi en { flestum
londum Evrépu, nema p4 i lok juli

og fyrri hluta agust. Petta er b6 mjog
breytilegt vegna 6stddugrar vedrattu
hér 4 landi. Pegar ferdadzetlun er gerd
fyrir sumarfri { 5drum léndum er
mikilvaegt ad taka med { reikninginn
hvenar frjétiminn er i pvi landi sem
fara 4 til. Pad er t. d. ekki skynsam-
legt ad fara til Spanar eda Portugal i
juni, pegar frjomagn par er i hamarki.
[ Evrépu eru grasfrioin i hamarki fra
20 mai til 10 juli, nema i Skandinaviu
par sem frjotiminn er nokkru seinna
4 ferd. Pad er skynsamlegast ad ferdast
til Evropu 4 peim tima pegar einkenn-
in eru { hamarki hér 4 landi, pvi pa

er mjog farid ad draga ar frjdmagni

{ Evropu. A sama hétt geetu ofnem-
issjuklingar i Evropu leitad sér skjols
hér 4 Islandi pegar friomagnid er
hamarki { peirra heimalandi.

Grodurofnami

og hlynandi vedurfar

Ymsir hafa 14tid i ljos ahyggjur af pvi
a0 hlynandi vedurfar muni hafa i for
med sér aukid grodurofnaemi hér 4
landi. Vist er um pad ad sé vedurfar
hlynandi m4 vaenta pess ad allur
grédur dafni midad vid pad sem nu
er. Vonandi munu stér landsvaedi,
sem oroid hafa uppblaestri ad brad,
na einhverju af sinni fyrri grosku
aftur og grodurpekjan na herra upp
til heida en nu er. Pad mun hafa i for
med sér aukid magn af grasfrioum. A
sidari arum hefur mikill kraftur verid
i skograekt og sérstok ahersla verio
16gd 4 hana til bindingar koltvisyr-
ings. Verdi mikid grodursett af birki
ma =tla ad veruleg aukning verdi 4
birkifrioum og pad mun hafa i fér
med sér aukid ofnsemi. Raunar ma sja
aukningu 4 frjomagni i Reykjavik s.

1. fidgur 4r. I Skandinaviu eru miklir
barrskogar, sem ekki valda neinu
ofnami. Ef ahersa vaer 16gd 4 reektun
peirra hér 4 landi pyrfti ekki ad ottast
aukid ofnaemi af peim sokum.
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Icotinell

NICOTINELL LYFJATYGGIGUMMI
TILAD HAETTA EPA DRAGA 0R REYKINGUM

Stokkt og brakandi yfirbord

Friskandi og gott bragd: Mintu, avaxta, lakkris og Classic
e Mjukt og gott ad tyggja
Sykurlaust

bU FZERD NANARI UPPLYSINGAR UM NICOTINELL i NAESTA APOTEKI!

Nicotinell nikétinlyf fast an lyfsedils og eru notud sem hjélparefni til pess ad heetta eda draga (r reykingum. Til ad na sem bestum arangri skal avalt fylgja leidbeiningum i fylgisedlinum med lyfinu.
Skammtar eru einstaklingsbundnir og eru akvardadir eftir pvi hversu mikié er reykt, en peir mega p6 aldrei vera steerri en 25 stykki & dag. bvi ber ad kynna sér upplysingar um notkun i fylgisedli. Peir sem
hafa fengi® ofnaemi fyrir nikdtini eda 66rum innihaldsefnum lyfsins, fengio hjartaafall nylega, 6stoduga eda versnandi hjartadng, alvarlega hjartslattaréreglu eda heilablodfall nylega, eiga ekki ad nota

Nicotinell nikotinlyf. Bém undir 15 &ra aldri, pungadar konur og konur med bam & briosti skulu ekki nota lyfid nema ad leeknisradi. Lesid allan fylgisedilinn adur en byrjad er ad nota Iyfid.
Markadsleyfishafi: Novartis Healthcare. Umbod & Islandi: Artasan ehf., Sudurhraun 12a, 210 Gardabee.
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4 Islandi

Europrevall rannsokn- —

Ofnzmi og ofnaemissjukdémar eins
og astmi, exem, ofnemiskvef auk
feduofnzmis eru vaxandi vandamal
um allan heim. Algengi peirra er
mest i Vestrenum léndum par sem
allt ad 30-50% adspurdra segjast hafa
ofnzmi eda ofnamissjukdém. Fedu-
ofnemi getur verid lifshattulegt auk
bess ad valda skerdingu 4 lifsgeedum
peirra sem pad hafa. Pad er talid ad
um 11-26 milljonir manna hafi fadu-
ofnemi i Evrépu. Margir sem hafa
feduofnazmi hafa auki adra ofnem-
isjatkdoma eins og astma eda ofnam-
iskvef. Feduofnami hefur ekki bara
ahrif 4 pa sem pad hafa heldur marga
aOra i samfélaginu. Par ma nefna =tt-
ingja peirra og vini skoéla, dagvistun,
veitingastadi, matvaelaframleidendur
og svo matti lengi telja. Pess vegna
hefur Evréopusambandid fjarmagn-
a0 EuroPrevall rannséknina sem er
stersta feduofnaemisrannsdkn sem
gerd hefur verid hingad til. Landspit-
ali Haskolasjukrahus 4asamt ratmum
tug annarra haskolasjukrahusa i

il

Evropu standa ad pessari rannsékin.
Rannsoknin hoéfst 4rid 2005 og er
dztlad ad henni ljuki 2009. Megin
tilgangur rannséknarinnar er ad

afla upplysinga um feduofnemi i
hinum ymsu Evrépuléndum. Par 4
medal algengi feduofnamis, hverjir
eru helstu feduofnamisvalda, tengsl
feeduofnamis vid adra ofnaem-
issjukdoma, hugsanleg dhrif umhverf-
ispetta 4 myndun feduofnzmis og
kanna erfdapetti er kunna ad rada
myndun 4 faduofnemi. Einniger
skodad 4hrif faduofnaemis 4 lifsgedi
og fjarhag heimilanna. Allt er petta
gert til bess a0 auka skilning okkar 4
feeduofnami og pattum tengdum pvi.
Pannig getum vid hugsanlega beett
lifsgaedi peirra sem hafa faduofnemi
og vonandi fundid leidir til ad draga
ur myndun 4 feduofnemi i framtiod-
inni. Allir helstu visindamenn 4 svidi
feduofnamis i Evrépu standa ad
EuroPrevall rannsokninni. Leeknarnir
David Gislason, Michael Clausen,
Sigurveig P. Sigurdardottir og Por-

arinn Gislason eru dbyrgir fyrir

rannsokninni 4 {slandi. Letur neerri
a0 um 20 manns, leknar, hjukrunar-
freedingar og adrir starfsmenn koma

a0 rannsokninni hérlendis.

A TIslandi skiptist rannsoknin i prjdr
megin hluta. Ungbarnarannsékn,
rannsékn 4 faduofnaemi hja skola-
bornum og fullordnum auk itarlegrar
rannséknar 4 einstaklingum med
vel pekkt feeduofnaemi. Vid fylgjum
nuna eftir um 1400 bérnum fra faed-
ingu til 2.5 hélfs aldurs. Pau sem fa
einkenni sem gzetu verid af voldum
feduofnamis er bodid 4 Barnaspit-
ala Hringsins i skodun og itarlegar
rannsoknir. Vid stadfestum pannig
feeduofnaemid eda synum fram &
a0 barnid hafi ekki feeduofnaemi.
Hingad til hofum vid skodad um 200
born. Fyrstu nidurstédur verda birtar
innan skamms pvi Harpa Kristins-
dottir leknanemi er um pad bil ad
ljaka pvi verkefni sem hluti af sinu
haskélandmi.

Til ad kanna algengi 4 feduofnaemi
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hja fullordnum og skolabérnum 4
[slandi sendum stuttan spurningalista
til um 3000 fullordinna 4 aldrinum
20-55 4ara og 3000 skoélabarna 4 aldr-
inum 7-10 4ra. Patttakan var allg6d
eda um 70% hja fullordnum og 80%
hja bdrnunum. Vid héfum einnig
tekid itarlegt vidtal og blodprufu hji
481 fullordnum einstaklingum og
teeplega 100 bornum en vid eigum
eftir ad raeda vid um 380 born. Pad
sem kemur ovart er ad um 1/3 full-
ordinna telur sig hafa ¢pagindi af
einhverjum mat sem pad bordar.
Petta pydir po ekki ad allir peir hafi
feeduofnaemi. Pad er hluti rannsokn-
arinnar finna hvad liggur par ad baki.
Leitad er eftir sérteekum motefnum
gegn fadu i blod patttakenda en paer
nidurstédur liggja ekki fyrir eins og
er. P6 er ljost ad ofnemi gegn sjav-
arfangi er mun algengara hér en i hin-
um Evrépuldndunum ad Grikklandi
undanskildu. Ofnzemi gegn hnetum
er algengt ofnzemi i flestum Evropu-
16ndum pad 4 einnig vid 4 Islandi.

Ofnaemisvidbragd vid hnetum og
sjavarfangi getur verid mjog hastarlegt
og lifshazttulegt. Einstaklingar med
bradafeeduofnaemi bera flestir med
sér sprautu sem inniheldur adrenalin
til medhondlunar ef peir skyldu ¢vart
fa i sig p4 pa fedu sem peir hafa
ofnemi gegn. [ kdnnun sem gerd var
4 Islandi 1993 svorudu 15% fullord-
inna sem téku patt ad peir yrou illt af
einhverjum mat. Pvi ma =tla ad petta
vandamal hafi aukist hérlendis par
sem pridjungurinn telur verda illt af
einhverjum mat { okkar rannsokn. |
flestum [6ndum er mjolk, egg. fiskur,
jarohnetur, soja og hveiti algengustu
feeduofnaemisvaldar hja ungum born-
um. Svo virdist einnig vera 4 {slandi.
Flest born losna vid feduofnemid
begar pau eldast en ofnami gegn
sjavarfangi og hnetum eldist sidur af.
Ofnaemi gegn hentum og sjavarfangi
er algengast hja fullordnum hér 4
landi eins og annars stadar i Evropu
virdist okkur vid fyrstu skodun 4
rannsoknarnidurstddunum. Pad sem

hefur greinilega breyst 4 sidustu arum
er a0 nyir ofnemisvaldar hafa komid
til sogunar til ad nefna kiwi, furu-
hnetur og solblémafraz. Demi eru
hédan um ung bérn sem hafa fengio
svaesin ofnamisviobrogd jafnvel lent
4 gjorgaesludeild vegna ofnaemis gegn
40ur nefndum fedutegundum. Petta
er ahyggjuefni og eykur enn krofuna
4 ad EuroPrevall rannsoknin skili af
sér drangri sem getur ordid pessum
einstaklingum ad lidi og hugsanlega
komid i veg fyrir myndun faeduof-
naemis hja komandi kynslod. Ahugi
fyrir rannsékninni hefur verid med
dgeetum 4 islandi og patttakan géd.
Hlutur Islands skiptir pvi miklu mali
til ad n4 settu marki i Europrevall
rannsokninni.

Michael Clausen, leeknir
sérfradingur i barnalekningum
og ofnamisjiikdémum barna.
Landspitali Hdskélasjiikrahais.

Dregur lysisneysla
maora &4 medgéngutima
ur likum a ofnaemi

hja bornum?

Samkvaemt nidurstédum rannsdkna
visindamanna i Haskélanum i Lin-
koping i Svipjod eru sterkar visbend-
ingar um ad su sé raunin. Rannsékn-
in hofst 4rid 2005 og var tilgangur
hennar m.a. s4 ad kanna hvort ad
Omega 3 fitusyrur hefou jakvaed ahrif
4 ofnaemi hja bérnum. Fylgst var med
145 pungudum konum sem komu

ur fjolskyldum par sem mikid var

um astma og ofnami. Fra 25. viku
medgdngu og til loka pridja manadar
sem konurnar h6fou bornin 4 brjosti
fengu paer 9 lysispillur 4 dag. P.e.a.s.
helmingur kvennanna fengu lysispill-
ur en hinar lyfleysu. Hvorki visinda-
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mennirnir né konurnar vissu hver
fekk hvad; lysispillur eda lyfleysu.
Nidurstada rannsoknarinnar var m.a.
st ad vid eins ars aldur voru helmingi
minni likur 4 a0 bérn madranna sem
hofou tekid inn lysi hefdu ofnemi
fyrir eggjum. Petta er mjog athygl-
isvert pvi fyrri rannsoknir syna ad peir
einstaklingar sem hafa ofnsemi fyrir
eggjum i barnaesku eru liklegri til ad fa
énnur ofnaemi, astma og exem, sidar

4 lifsleidinni. Bérn maedranna sem
téku pétt i rannsékninni eru nu ordin
priggja 4ra. Fylgst hefur verid med
bérnunum og pau gengist undir margs
konar rannsoknir. Sérstaklega hefur

verio leitad eftir pvi hvort pau hafi
fengid exem og ofnami fyrir mjolk,
eggjum og kottum. Greinilegt er ad lysi
styrkir onzemiskerfi maedranna. Paer
maour sem hofou tekid inn lysi hofou
mun minna prostaglandin E2 { blod-
inu en pzr maedur sem fengu lyfleysu.
Prostaglandin E2 eykur likurnar 4
ofnzmisvidbrégdum i likamanum.
Pau sem unnu pessa rannsékn eru
onemissérfredingurinn Malin
Fageras Bottcher og leeknirinn Karel
Duchen sérfredingur { ofnaemissjuk-
démum barna. Rannsoknin heldur
dfram og nu 4 sérstaklega ad rannsaka
ofnemi i dSndunarfeerum barna.
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Astma marapon 2008

[ hugum flestra eru astmasjuklingar
ekki liklegir til a0 stunda langhlaup.
Margir astmasjuklingar telja meira ad
segja a0 hlaup sé su iprottagrein sem
beir geti sist lagt stund 4. [ Danmorku
og Noregi hafa samtok astmasjuklinga
stadio fyrir maraponkeppni fyrir
astmasjuklinga. Astma- og ofnzem-
isfélagid 4 Islandi akvad ad efna til
ataksverkefnisins Astma marapon
Reykjavik 2008 og hofst undirbianing-
urinn s.l. haust. Tilgangur verkefn-
isins er ad syna ad med godu eftirliti
og medhondlun parf astmi ekki ad
aftra folki fra pvi a0 taka patt i al-
menningsiprottum.

Margar rannsoknir hafa synt fram 4
a0 u.p.b. helmingur peirra astmasjuk-
linga sem eru 4 lyfjamedferd tekur
ekki lyfin sin samkvaemt fyrirmaelum
laeknis. Petta er afar sleemt pvi émed-
hondladur astmi dregur verulega

ur lifsgeedum folks. Stadreyndin er
nefnilega st ad margir fraegir afreks-
menn { iprottum eru med astma og
lata sjakdominn ekki aftra sér fra pvi
a0 vinna glesta sigra.

Mér lidur miklu betur
Laugardaginn 17. mai s.l. var hid
4rlega Neshlaup haldid. Medal patt-
takenda i hlaupinu var Adalheidur
Dora Albertsdottir en hun er patttak-
andi { Astma marapon verkefninu.
,Eg var med barnaastma i aesku og
burfti ad taka inn lyf* segir Dora.
,Eg hef alltaf haft dhuga 4 iprottum
en begar ég var 10 dra for ég ad fa
areynsluastma. Eg lét pad b6 ekki
halda aftur af mér en svo lenti ég i pvi

Adalheiour Déra Albertsdéttir

a0 pad klemmdist taug i heelnum og
b vard ég ad heetta ad =fa. Pad var
pvi frabeaert takifaeri fyrir mig ad byrja
a0 xfa aftur pegar mér baudst ad taka
patt i Astma maraponinu.” En Déra,
hair astminn pér! ,Nei alls ekki,
madur parf ad passa ad taka lyfin og
svo fer ég ekki ut ad hlaupa ef kalt er
uti eda mikil mengun. Eiginlega er
mengunin verst og mér finnst hun
alltaf vera ad aukast hér i borginni.”
Pu tekur natturulega patt i Glitn-
ismaraponinu nu i sumar! ,Nei, pvi
miour,” svarar Déra ,en ég mun hins
vegar hlaupa marapon nu i 4gust, - en
i Astraliu. Eg er i mastersnami { Ha-
skola slands i efnafradi og fékk styrk
til eins ars dvalar i Astraliu og er 4
leid pangad.“ Reynsla pin af patttoku
i verkefninu Astma marapon? ,Hun
er ®0isleg, freedslan var frabzer og
mér lidur svo miklu betur { likaman-
um. Svo var petta alveg frabzer hop-

ur.“ Segir Adalheidur Dora Alberts-

dottir sem laetur astmann ekki aftra
sér fra pvi ad stunda marapon hlaup i
Astraliu sem og hér 4 Islandi.

Er 150% viss um a0 likams-
rakt gagnast astmasjukling-
um

Orn Olafsson, kennari, hefur pad
fram yfir adra patttakendur i Astma
maraponinu ad hann er vanur
maraponhlaupari, hefur tekid patt

i maraponum hér heima og erlend-
is. ,Ja, segir Orn ,,ég hafdi verid

a0 skokka 4 sumrin og taka patt i
einstaka almenningshlaupi pegar ég
fekk pa flugu { hofudid ad reyna ad

Orn Olafsson

fara heilt marapon! Eg for pa ad afa
med Skokkhop Fjolnis i Grafarvogi
undir frabzerri leidsdgn Erlu Gunn-
arsdottur. Eg segi stundum ad par
med hafi ég haetti ég ad vera skokk-
ari og ordid hlaupari.® Pu letur ekki
astmann halda aftur af pér, Orn?
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,Nei, alls ekki. Eg veiktist pegar ég
var ordinn fullordinn, eda fyrir um

9 arum sidan. Eg hafdi alltaf verid
heilsuhraustur, en for allt { einu ad

fa endurteknar kvefpestir og var varla
kominn 4 lappir pegar ég var aftur
ordin veikur og kominn i balid med
hosta og hita. Petta var dmurlegur
timi, ég atti vid stodugt heilsuleysi ad
strida og gekk 4 milli lekna, var ansi
veikur og olikur sjalfum mér, satt best
a0 segja. Pad var ekki fyrr en ég for til
Olafs Baldurssonar, lungnalaknis, ad
pad kom i ljos ad ég var med astma.
Eg fékk rétt lyf og for ad vinna med
leekninum minum. A pann hatt, og
med godri likamsraekt, tokst mér ad
nd aftur fyrri heilsu. Ef ég fa kvef eda
vott af flensu tek ég strax inn syklalyf
og dénnur lyf sem parf og held pannig
astmanum i skefjum.“ Hver er reynsla
bin af Astma maraponinu? ,Eg akvad
a0 taka patt { pessu skemmtilega
verkefni. Petta hefur, { einu ordi sagt,
verid frabaer timi og lifsreynsla, - g6d
fraedsla og vel skipulogd pjalfun.”

Pu melir med pvi, Orn, ad folk med
astma stundi likamsraekt? ,J4, svo
sannarlega. Eg veit bara ad heilsufar
mitt veeri talsvert miklu verra ef ég
veeri ekki i godri pjalfun. Eg hef
stundum sagt ad pad hljéti ad purfa
mjog géoa heilsu til ad vera of feitur,
preklitill og sleemu likmlegu astandi
segir maraponhlauparinn Orn

Olafsson.

Potti kvefsaekin 1 aesku

Asdis Elvarsdéttir

Medal patttakenda i Astma marapon-
inu er Asdis Elvarsdottir. ,Eg lagdi
stund 4 frjalsar ipréttir sem unglingur
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en n4adi aldrei negjanlega g6dum
arangri“ segir Asdis og heldur afram:
,Eg botti ovenju kvefsaekin { asku en
pad var pa ekki buid ad greina ad ég
veri med astma og audvitad hadi ast-
minn mér talsvert. Einnig er ég med
ofnaemi fyrir trjagrodri. Eg hef ad visu
alltaf haft ahuga 4 ad hreyfa mig. Patt-
takan i Astma maraponinu heldur
manni vid efnid og fredslan hjalpar
mikid og svo er petta skemmtilegt®
segir maraponhlauparinn og fjégurra
barna modirin Asdis Elvarsdottir.

Likamsrakt eykur lifsgaedi
astmasjuklinga

»~Mér er efst i huga pakklzeti til

allra peirra sem hafa gert okkur
mogulegt a0 radast i petta verkefni
Astma marapon i Reykjavik 2008
segir Sigmar B.Hauksson, formadur
Astma- og ofnamisfélagsins.“ An
hjalpar lyfjafyrirtekisins AstraZeneca
4 Islandi hefoum vid aldrei getad rad-
ist { petta verkefni og vil ég sérstaklega

pakka Bjarnfridi Gudmundsdottur

fyrir hjalpina og 4huga hennar 4
verkefninu segir Sigmar. , Eg hygg
bé ad 4 engan sé hallad po ég segi ad
verkefnisstjorinn, Frida Run Pérd-
ardottir, sé st eldsal sem ber ad pakka
a0 petta verkefni hefur gengid eins vel
og raun ber vitni. Frida Ruan er sjalf
med astma og hun er langhlaupari,
iprottapjalfari og svo er hun starfandi
neringrfredingur. Einig vil ég pakka
leknunum Birni Runari Ludvikssyni,
professor, Magna Jonssyni, Gunn-

ari Gudmundssyni og Sigurdi Por
Sigurdssyni fyrir frabaert starf { pagu
verkefnisins. Einnig ber ad pakka
Birni Leifssyni i World Class fyrir
a0stodina og ad gera okkur kleift ad
hafa adstodu i Laugum World Class.
Pad er nefnilega stadreynd* segir
Sigmar ,,a0 likamsraekt baetir lifsgaedi
astmasjuklinga til mikilla muna og er
hun peim raunverulega naudsynleg,
um pad get ég vitnad persdénulega“
segir Sigmar B. Hauksson, formadur
Astma- og ofnaemisfélagsins.
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