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LYFIN 1 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 Reykjanesbae
Simi 5771150 Fax 5771156
Opnunartimi: Virka daga 9-19.
Laugardaga 14-18

Allir félagsmenn i AO fa sent afslattarkort Lyfjavals. I- f - v I
Naudsynlegt er ad syna afslattarkortid adur en y J a a
afgreioslan fer fram til a0 fa afslattinn.

Lyfjaval er adalstyrktaradili Astma og ofnaeemisfélagsins. -
Félagsmenn i AO njdta sérkjara i apotekum Lyfjavals. AP OTEK

lyfjaval.is
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Formannspistill

Ageetu félagar

Haustblad Astma- og ofnaemisfélags islands
berst pér nt i hendur. Endranaer er bladio hladid
frodleik sem er gagnlegur og ahugaverdur jafnt
fyrir skjolstaedinga og fagfélk.

Frida Rin Pordardottir.

Arid hefur verid vidburdarikt. Fyrst ber ad nefna fraedslubsekling um astma barna
eftir Gunnar Jonasson sem verdur adgengilegur & heimasiou AO auk prentitgafunnar
sem panta ma i gegnum skrifstofuna. Baeklingur um astma fullordinna er i vinnslu
auk endurgerds faeduofnaemisbaeklings. Oflugur studningur fra GlaxoSmithKline i
pessum efnum er 6metnalegur.

Nest ber ad nefna sjalfsteeda adild AO ad Oryrkjabandalagi Islands sem styrkir
samstarfid og gerir pad Oflugra en verid hefur. Namskeid um eldun ofnaemisfaedis
hafa farid vel af stad og hafa fimm namskeid verid haldin eda eru fyrirhugud, tvo a
stor Reykjavikursvaedinu, & Selfossi, Akranesi og Dalvik.

AO tok patt i heilsusyningunni Heilsa og Lifstill i Horpunni i oktéber. Par var saman
kominn fj6ldi adila Gr heilsugeiranum og upplifdm vid mikinn dhuga & félaginu okkar
og bvi starfi sem vid vinnum. Pad er greinilega porf fyrir okkur ti i samfélaginu
pvi margir eru ad strida vid ofnaemi og 6pol en sama er uppi & tengingnum hér og
4 Nordurlondunum ad tidnin fer vaxandi. AO mun einnig taka patt i malpingi i lok
névember sem ber heitid Betri byggingar — Baett heilsa, en par verdur fjallad um
beetti er snda ad vornum gegn myglu i hibylum félks.

Stjoérn AO laetur ekki sitt eftir liggja 1 skodanaskiptum um meinta aetlun Strzeté bs ad
bjéda farpbegum sinum ad ferdast med geeludyr sin med sér. Rétt er ad taka fram ad
andstada stjornarinnar snyr ekki ad blindrahundum slikt veeri brot & mannréttindum
blindra og sjénskertra. Stjéorn AO, og peir sem strida vid astma og ofnemi vekja
hins vegar athygli 4 pvi ad fjoldi barna og fullordinna eru med ofneemi fyrir dyrum
og bvi veeri gengid 4 mannréttindi og Oryggi beirra med bvi ad leyfa geeludyr i
almenningsvognum. Ofneemisvaldar i farpegaflugi, bar sem hnetur eru neaertaekasta
daemid, hafa verid efni bréfaskrifta af halfu félagsins par sem vekja hefur purft athygli
4 pvi a0 baettar verklagsreglur flugfélaga eru naudsynlegar til varnar pvi ad daudsfall
hljétist af.

Margir telja ad félagsskapur eins og AO hafi auki veegi og njéti meiri vinseelda en
40ur. bad er rétt i okkar tilfelli en mannaudur félagsins eykst jafnt og pétt og ein-
staklingar hafa samband med fyrirspurnir, 4bendingar og til ad bjéda fram krafta
sina til ad beeta hag annarra. Einnig hafa einstaklingar samband til ad fa studning i
hagsmunabarattu vegna astma og ofnaemis en almennt er tilfinningin st ad astmi og
ofneemi sé ad aukast og taka fulltrdar félaganna & hinum Nordurléndunum i sama
streng. Hvort sem okkur likar betur eda verr pa skipta sjiklingasamtok meira mali
pbegar innvidir heilbrigdiskerfisins eru ekki naegjanlega sterkir, ekki ad vid setlum
ad setja okkur i spor medferdaradila heldur erum vid studningur og styrkur og par
skiptum vid sannarlega mali.

Stjorn Astma- og ofneemisfélags Islands horfir til komandi ars med tilhlékkun enda
morg og spennandi verkefni framundan.

Frida Riin Pérdardéttir, formadur Astma- og ofncemisfélags Islands.

Utgefandi: Astma- og ofnaemisfélag Islands, Sidumdla 6, 108 Reykjavik, simi 560 4814, www.ao.is « Ritstjori og
abyrgdarmadur: Sélveig Hildur Bjérnsdottir - Ritstjornarfulltriar: Selma Arnadéttir og Holmfridur Olafsdéttir -
Forsioumynd: Helga Arnadéttir « Honnun og umbrot: Hugverkasmidjan « Prentun: Prentmet
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ede Matvalastofnun

Merkingar matveela,

nyjar reglur

Morg algeng matveeli geta valdid ofnaemi
eda 6poli. Lengi vel var erfitt fyrir félk ad
fa négu nakvaemar upplysingar um inni-
hald matvaela, en miklar breytingar hafa
ordid a reglugerdum sidustu 10-15 arin
og i kjolfarid eru matveelafyrirtaeki ad
gera sér sifellt betur grein fyrir abyrgd
sinni hvad petta vardar vid merkingar og
adra upplysingagjof um matveeli.

Algengustu ofnemis- og O6polsvaldar
i matveelum eru & lista 1 reglugerd nr.
1294/2014 um midlun upplysinga um mat-
veeli til neytenda. ftarlegar reglur gilda
um upplysingagjof um pessa ofneemis-
og Opolsvalda i matvelum enda eru
réttar og adgengilegar upplysingar mjog
mikilvaegar fyrir neytendur til ad fordast
pba og hindra pannig ofneemisvidbrogao.
Matveelafyrirteeki purfa almennt ad
vanda upplysingagjof um matveeli pvi
fleiri innihaldsefni valda ofnaemi og
6poli en pau sem koma fram i listanum,
en ekki er jafn itarleg krafa um upp-
lysingagjof um pau.

Listinn

Listinn inniheldur eftirfarandi hraefni og
afurdir ar peim:

Kornvérur sem innihalda gliten (Hveiti,
ragur, bygg, hafrar, spelt, taumhveiti),
krabbadyr, egg, fiskur, jar0hnetur, soja-
baunir, mjélk, hnetur(gefa upp tegund),
selleri , sinnep, sesamfree, brennisteins-
dioxid og silfit , ldpina, lindyr.

bessi ord eiga ad koma fram & merking-
unni. P6 méa nota vel pekkt heiti t.d. fisk-
og krabbategunda (s.s. ysa og rakja)
og heiti afurda ef uppruni er almennt
mjog vel pekktur s.s. smjor og skyr, &n
pess ad nota ordin sem fram koma i
listanum. Hins vegar parf ad taka fram
ordid fiskur® begar minna pekktar
eda framandi tegundir eru notadar og
,mjolk* pegar uppruni mjoélkurafurdar
er minna pekktur svo deemi séu tekin.

begar bessi ord koma skyrt fram i heiti
voru er ekki skylt ad endurtaka pad i
upptalningu innihaldsefna. Pad parf pvi
ad skoda voruheiti lika m.t.t. ofneemis-
og 6polsvalda.

Opakkaﬁar matvorur; Veitingastadir —
heimsendur matur - métuneyti — bakari ofl.

bad er skylt ad gefa upplysingar a skyran
hatt um alla ofnzemis- og 6polsvalda sem
eruilista reglugerdarinnar i 6pokkudum
matvorum og 6drum matvérum sem ekki
er pakkad fyrirfram, t.d. 1 fiskbidum,
seelgeetis- og salatborum, veitingahtisum
og motuneytum. Upplysingarnar verda
alltaf ad vera tiltaekar og adgengilegar.
baer geta komid fram 4 merkingum vid
vOruna eda matsedli. Ef upplysingarnar
um ofnaemis- og 6polsvalda koma ekki
fram skriflega, verdur ad koma fram
skriflega ad starfsfolk veiti upplysingar
um pa.

Daemi:

Ertu med ofneemi eda 6pol ?

Starfsfolk veitir upplysingar um innihald
allra vara.

begar matur er pantadur simleidis eda a
vefnum eiga neytendur rétt & sdbmu upp-
lysingum.

Forpakkadar vorur

A matvérum sem pakkadar eru fyrir-
fram, verda hréaefni og afurdir sem eru
4 fyrrnefndum lista ad vera merkt med
skyrum heetti med heiti ofnsemis-/6pols-
valds og leturbreytingu t.d. feitletrun.

Daemi:

Mjoélkursikkuladi med kornflexi og
mondlum.

Innihaldsefni: Sykur, kornflex (mais,

sykur, salt, byggmalt), kak6smjor, kako-
massi, undanrennuduft (Gr mjolk),
mondlur, mysuduft (Gr mjoélk), mjélkur-

Jonina P. Stefdnsdottir, matveelafreedingur og fagsvidsstjori MAST.

sykur, smjor, yruefni

bragdefni.

(sojalesitin),

Tungumal

A Islandi eru leyfd islenska, enska og
nordurlandamal o6nnur en finnska i
merkingum matveela. Fyrrnefndan
lista 1 reglugerdinni ma finna & pessum
tungumalum i leidbeiningum Matveela-
stofnunar um upplysingagjof um ofneem-
is- og 6polsvalda & mast.is.

Geeti innihaldid ...

i upptalningu & innihaldsefnum {
merkingum matveela & eingdéngu ad
hafa pau innihaldsefni sem notud eru i
matveelin. Ef matveelafyrirteeki telur ad
haetta sé 4 ad 6nnur hraefni sem eru a
lista ofneemis- og 6polsvalda geti borist
i matveelin, getur pad notad merkinguna
,Geeti innihaldid ...“ Petta getur t.d. gerst
begar somu vélar, form, ahéld eru notud
fyrir mismunandi vorur. Hja Evrépu-
sambandinu er hafin vinna vid ad méta
reglur um slikar merkingar.

Innkallanir

Matveeli sem innihalda einhver peirra
hraefna sem eru & listanum eda afurdir
ar peim, an skyrra merkinga, teljast ekki
orugg til neyslu skv. 8. grein laga nr.
93/1995 um matveeli og mega pvi ekki
vera & markadi. Matveelafyrirteekjum
ber pvi ad taka slikar vorur af markadi
tafarlaust og tilkynna til sins légbeera
eftirlitsadila og til fjolmidla, ef varan er
komin til neytenda.

Abending

Ef pd veist um matvoru pakkada eda
6pakkada par sem réttar upplysingar/
merkingar um ofnaemis- og 6polsvalda
vantar er rétt ad benda vidkomandi
fyrirteeki & og/eda lata Heilbrigdiseftirlit
eda Matvalastofnun vita. Matvaelastofn-
un tekur vid pessum og 6drum &bend-
ingum i netfangid mast@mast.is. a0
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Lifsreynslusaga: Helga Arnadéttir, um adstaedur folks
med brddaofnami i Kananda samanborid vid d Islandi:

Bradaofnami fyrir hnetum!

Hverju breytir pad i daglegu lifi peirra sem pad snertir?

Fyrir nokkrum arum sidan hafdi ég i
raun ekki hugmynd um pad, par sem ég
pekkti engan sem var med bradaofnaemi.
Eg hafdi hvergi fengid fraedslu eda upp-
lysingar um faeduofneemi eda brada-
ofneemi né hafdi ég leitad eftir pvi, par
sem pad var mér einfaldlega vids fjarri.
bess vegna attadi ég mig ekki & pvi hvad
var ad gerast eina kvoldstund pegar
likami kornungrar déttur minnar hlaut
skyndilega mikil utbrot, maetti likja vio
a0 golfkala hefdi blasid upp a enninu a
henni og uppkost héfust. [ gedshraeringu
minni kalladi ég ut laekni sem kom eftir
a0 mestu 6skopin hofou gengio yfir,
staldradi stutt vid og sagdi mér ad barnid
veeri liklegast komid med hlaupabdlu. bvi
midur reyndist su greining ekki rétt pvi
skommu sidar fékkst stadfest ad barnid
veeri med bradaofnaemi fyrir hnetum og
kastid rakid til pess. Pannig hefjast kynni
okkar fjolskyldunnar af bradaofnaemi,
stadreynd sem upp fra peirri stundu
hefur 6umflyjanlega leikid stort hlutverk
i lifi fjolskyldunnar.

i Kananda med bradaofnaemi

[ dag by ég asamt fjolskyldu minni i
Kanada, ymislegt hafdi ahrif & pessa
akvoroun okkar ad flytjast timabundid
til Kanada og spiladi par inn i st forvitni
okkar ad kanna ad hvada leyti lif okkar
med bradaofneeminu yrdi frabrugdio
pvi sem vid mattum venjast heima. Sem
modir barns med lifshaettulegt bradaof-
naemi pa verd ég ad vidurkenna a0 petta
astand dottur minnar hefur haft téluverd
ahrif a4 daglegt lif okkar fjolskyldunnar.
Ahyggjur eru oft vidlodandi, ekki sist ef
ég er ekki 4 stadnum til ad geeta hennar
og vid foreldrarnir gerum natttarulega
allt til ad reyna ad tryggja pad ad hin
komist ekki 1 snertingu vid hnetur en
samt sem adur ad lif hennar sé eins

edlilegt og afslappad og kostur er. Likt
og adrir foreldrar pa er okkur ekkert
mikilvaegara en Oryggi barnanna okkar
og fylgir bradaofneeminu oft mikid alag
par sem madur getur einfaldlega ekki
haft stjorn & Ollum kringumsteedum
pratt fyrir mikinn vilja. P6 svo ad vid
hofum adeins biid skamman tima i
Kanada pa finn ég nd pegar mikinn mun
4 adstedum folks med bradaofnaemi a
[slandi samanborid vid Kanada.

[ Kanada virdist f6lk pekkja nokkud vel
til bradaofneemis sem ég tel ad eigi ekki
almennt vid 4 Islandi. P6 nokkud er um
ad kanadisk fyrirteeki geri Gt 4 ad bjoda
vorur sem innihalda ekki hnetur, enda
ort staekkandi hépur félks med petta
feeduofnaemi og adstandendur sem einn-
ig purfa a0 geeta sin. Ad sjalfsogdu er
ymislegt gott heima 4 Islandi en betur
ma ef duga skal og med sameiginlegu
ataki og vitundarvakningu er haegt ad
hlda mun betur ad peim einstaklingum
sem kljast vid bradaofnemi. Mér hefur
fundist pad gera mér og minum gott ad
upplifa adrar adstzedur en & Islandi og
vissulega geri ég mér grein fyrir ad fa-
mennid & Islandi spilar inn i en ég tel ad
pad geti einnig verid kostur og langar
mig ad deila pvi sem upp kemur i huga
minn.

Innihaldslysingar

Nakvemar innihaldslysingar eru
mikid  grundvallaratrioi fyrir fé6lk
med feduofnemi og i Kanada eru
innihaldslysingar til fyrirmyndar og i
flestum tilfellum kemur fram & pakkn-
ingum ef matveeli geetu hugsanlega inni-
haldid ofnzemisvalda i snefilmagni. Mat-
veelafyrirteekin eru medvitud um ad verdi
misbrestur par & pa purfa pau ad taka
alvarlegum afleidingum. A0 geta treyst

pvi sem stendur i innihaldslysingum er
Ometanlegt og pad eru sjalfsogd réttindi
hvers einstaklings ad fa upplysingar um
pad sem hann hyggst innbyrda. Ferdir i
matvoruverslanir geta einnig oft verid
ansi timafrekar og verslanirnar oft mikill
frumskoégur, pannig ad pa kemur sér
afskaplega vel begar verslanir bjoda
vidskiptavinum sinum upp a pa geeda-
pjonustu ad hafa rekka par sem einungis
er bodid upp a vorur sem innihalda ekki
tilgreinda ofnaemisvalda, ad

auki eru lika margar voru-
tegundir sérmerktar med
Peanut Free merki og
leitast ég alltaf vid ad
versla peer vorur.
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Hversdagslegu hlutirnir

Pad sem madur & drum adur taldi til
hversdagslegra hluta eins og t.d. ad
skella sér i bakariid0 eda & Kkaffihus
hefur flekst 6gn med arunum og var
i raun ekki i bodi fyrir okkur lengur ef
litli ofneemispésinn okkar var med i for,
par sem mikid er unnid med hnetur i
islenskum bakarium. I Kanada getum
vid notid bess sem madur adur fyrr
tok sem sjalfsogoum hlut og att gédar
samverustundir & hnetufriu kaffihtsi
og notid gédra veitinga an pess ad hafa
nokkrar ahyggjur. Pad sama 4 vid um
veitingahtis 1 Kanada en mjog morg
beirra eru til fyrirmyndar pegar kemur
ad pjonustu vio folk med sérparfir.
Starfsfolk er almennt vel upplyst
um bradaofneemi og idulega kemur
yfirbjonn eda kokkur til bordsins til pess
ad yfirfara innihald og hvernig maturinn
okkar er medhondladur i eldhisinu. Auk
pess eru hér hnetufri veitingahiis sem
vid seekjum i. Fyrir mér eru pessi smau
atridi mikilveeg og gera okkur kleift ad
njota lifsins lystisemda.
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Marta Grimsdottir byr dsamt foreldrum sinum og yngra systkini { Kanada.

Ferdaldog

Eftir pvi sem vid héfum kynnst brada-
ofneeminu betur og pad feerst svo mikid
i aukana hja déttur okkar pa hafa ferda-
venjur okkar einnig breyst. Vid erum
sidur eevintyragjorn, ferdumst minna
og veljum oft s6mu stadina og pa med
Oryggi dottur okkar i huga. Oftar en
ekki hefur leid okkar legid milli islands
og Bandarikjanna og ekki mikid um val
a flugfélogum. Eg verd ad vidurkenna
ad ég hraedist mjog mikid ad fljiga med
déttur mina i flugvél par sem bodid er
upp a hnetur og pratt fyrir ad bodid sé
upp & radstafanir sem eiga ad studla ad
Oryggi farbega med bradaofnsemi ba er
pad min reynsla ad pad bregst idulega
ad peim radstofunum sé framfylgt
og skilningsleysid stundum slikt ad
ég hef margsinnis velt bpvi fyrir mér
hvort ferdalog ut fyrir landsteinana
sé einfaldlega angistarinnar virdi. bad
gdda vid ad bua i milljona pjoofélagi
pyoir oft & tidum ad madur hefur meira
val og bad & einnig vid um val & flug-
félogum og hér eru flugfélog eins og
t.d. Westjet sem utilokar allar hnetur
ir sinum matsedlum, avarpar flug-
farpega vid hlid adur en haldid er inn
i vél og einnig um bord par sem meelst
er til ad enginn opni umbidir matveela
sem innihalda hnetur. Auk pess sem
sérstaklega er reett vid farbega sem
sitja naleegt peim einstaklingi sem bjaist
af bradaofnzemi. Eg hef aldrei skilid af
hverju naudsynlegt er ad bj6da upp a
alvarlegan ofneemisvald i farpbegaflugi.

Heilbrigdispjonusta

Laeknispjonusta sem vid hofum fengid
i Reykjavik og & Barnaspitalanum hefur
alltaf verid til einstakrar fyrirmyndar
og get ekki sagt ad vid upplifum meiri
eda betri leeknispjonustu 1 Kanada, p6tt
sidur sé. bad er hins vegar mikill munur
4 peirri pjonustu sem madur faer vid
afgreidslu adrenalinpenna. A Islandi
upplifdi ég skort a adrenalinpennum
i apotekum og lélega fyrningu penn-
anna. Meira ad segja upplifdum vid
einnig skort & adrenalinpennum & stéru
sjikrahisi Gt a landi. Déttir min fékk
sleemt bradaofnemiskast utan hofud-

borgarsveedisins og til allrar hamingju
var hin med penna & sér sem var not-
adur en sidan purfti ad bruna med hana
i sjukrabil til Reykjavikur.

»Talandi“ adrenalinpennar fast i Kan-
ada, svonefndur Allerject penni, en um
leid og madur barf & honum ad halda
og tekur Oryggishettuna af pa leidir
hann notandann i gegnum allt ferlid
sem eykur mikid Oryggi pegar barnid
er t.d. 1 umsjon peirra sem ekki eru
vanir adrenalinpennum. Auk bess feer
madur hér efinga Epipen og Allerject
sem vid eefum okkur alltaf reglulega
4 og eykur oOryggistilfinningu. P6 svo
déttir min sé adeins atta ara pa eefir
hian sig & pennunum og hdn veit ad
penninn er henni naudsynlegur og
getur bjargad henni Gt Gr sleemum ad-
steedum ef hnetur eru ad angra hana.
[ Kanada ganga bornin almennt med
adrenalinpennana utan um mittid & sér
i par til gerdum einangrudum buddum
sem litid fer fyrir og verja pennana, pvi
i morgum tilfellum geta sn6ér handtok
skipt skopum. Eg leitadi ad svona ein-
angrudum buddum heima pvi mér
fannst alltaf afskaplega Opaegilegt ad
vita til pess ad adrenalinpenninn geeti
gleymst begar farid var t.d. i ferdir fra
skolanum eda jafnvel pegar déttir min
fékk ad fara i 6veenta heimsokn eftir
skola. Hér Gti fann ég svo fyrirteeki,
www.bluebearaware.com, sem selur
ymiss konar voOrur fyrir ofnemispésa
sem ég er mjog hrifin af. Ntina fer déttir
min aldrei Gt Gr hasi &n pess ad vera
med penna um mittid & sér i buddunni
g6du og er sjalf alseel med pad, svo ég
tali na ekki um okkur foreldrana.

Skélar og namskeid

[ skéla déttur minnar i Kanada eru allar
hnetur og matveeli sem innihalda hnetur
i snefilmagni stranglega bannadar. bad
kemur skyrt fram i reglum skélans, sem
og reglulegum fréttatilkynningum sem
okkur foreldrunum berast og a petta
almennt vid um skoéla i Kanada. A stadn-
um er Gtbudinn hnetufrir matur sem born-
in fA en auk pess koma pau med nesti
ad heiman. Kennarar og umsjénarmenn
yfirfara nesti nemendanna og ef ein-
hver verdur uppvis ad pvi ad koma
med matvaeli sem hugsanlega gaetu
innihaldid hnetur pa er nestid tekid af
barninu og samband haft vid foreldrana.
Bornum med bradaofnzemi er skylt
ad ganga med adrenalinpenna & sér i
skélanum, auk pess sem aukapennar
eru geymdir i skélanum. Pad sama a

vid um pau kanadisku sumarnamskeid
sem dottir min hefur tekid patt i, par eru
hnetur stranglega bannadar og pad svo
oft tekid fram vid okkur foreldrana ad ég
var aldrei i nokkrum vafa um ad parna
veeri htin i mjoég g6dum hondum. Pessari
oryggistilfinningu upplifdi ég pvi midur
ekki heima & Islandi og fannst til deemis
alltaf mjog o6peegilegt ad hnetustangir
skyldu seldar i sjoppu ipréttafélagsins
sem dottir min gekk 1.

Samfélagid parf ad spila med

Eg er engin undantekning fra 6drum
foreldrum og set heilsu og hamingju
barnanna minna framar 6llu 6dru og
mig langar ad bla déttur minni gott
umhverfi 4 [slandi pegar kemur ad brada-
ofnzeminu hennar. bad er ymislegt gott a
[slandinu g6da en aftur & moti ymislegt
sem betur ma fara sem ég tel ad ein-
faldlega megi rekja til pekkingarleysis.
Mér hefur fundist vanta allverulega upp
4 vitund i pjédfélaginu pegar kemur
ad bradaofneemi. Bradaofnemi fyrir
hnetum er grafalvarlegt en pad goéda
vid pad er ad pvi er haegt ad stjérna ad
ansi miklu leyti og lif peirra sem eru
med bradaofnaemi parf ekki ad vera svo
flokio ef samfélagid spilar med.

Enginn er 6hultur

Eg efast ekki um ad einhverjum byki
pad sem ég hef nefnt hér ofar hégémi,
ad ég geti bakad mitt bakkelsi sjalf og
vid getum &n ferdalaga verid, en um
pad snyst pessi pistill ekki hja mér.
Déttir min er 6skop venjuleg stulka, ekki
frabrugdin hinum stdlkunum i bekkn-
um nema ad pvi leytinu til ad hin ma
ekki undir neinum kringumstsedum fa
hnetur, bad er henni lifsheattulegt. Hin
man sjalf glogglega eftir sidasta kasti.
Pad var mjog 6hugnanlegt og pad tok
4 hana og 1 kjolfarid hefur hin verid
mjog hraedd og oft & tidum 66rugg. Pad
sem ég vil henni til handa og 6drum i
sOmu stodu er aukid Oryggi og frelsi til
bess ad gera venjulega hluti &n pess
ad hafa dhyggjur af pvi ad upplifa lifs-
heaettulegt astand. Pad er stadreynd ad
bradaofnaemi fyrir hnetum hja bérnum
hefur af einhverjum ékunnum &staedum
storaukist og er islenskt samfélag par
engin undantekning.  Bradaofnaemi
skytur upp kollinum hvar sem er, lika
hja fjolskyldum sem pekkja vart til
feeduofnaemis eins og i tilfelli fjolskyldu
minnar, og fyndist mér ad allir settu ad
lata sig petta varda, pvi pad er enginn
oOhultur. ao
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Umhverfi og heilsa

Samspil erfda og umhverfis reedur pvi
hvernig heilsufari okkar er hattad. Vio
radum litlu um pad hverju vid faum
uthlutad i moédurkvidi en vid getum ad
einhverju leyti haft ahrif 4 og stjornad
umhverfi okkar og pannig haft ahrif a
utkomuna. Vido purfum adeins ad hafa
bekkinguna til pess. islendingar verja
steerstum hluta af tima sinum innandyra,
vid leik, starf, menntun, heimilishald og
adrar athafnir.

Okkar helsti umhverfispattur er pvi ein-
mitt loftgaedin i byggingunum sem vid
verjum allt ad 90% af tima okkar. Adrir
hverfis- og dhrifapeettir eins og til deemis
hreyfing og neering skipta ad sjalfsogou
einnig mali, vid neerumst og hreyfum
okkur oftar en ekki innandyra, ekki satt?

Mygla og gré

Helsti &hrifapattur & geedi innilofts er
raki i byggingum. bPar sem er vidvarandi
raki vegna vatnstjons, leka eda raka-
péttingar geta vaxid upp lifverur sem
gefa fra sér efni og afleidur sem hafa
neikveed ahrif 4 loftgaedin og ttgufun fra
byggingarefnum eykst. Mygla, bakteriur
og rokgjorn efni eru hluti af pessari
wefnasipu“ sem verdur til i rokum bygg-
ingum. Gré myglusveppa eru loftborin,
menn dsamt 6drum lifverum eru 6tul vid
ad bera pau a milli stada i fotum, a skom
og 6drum hlutum par sem pau hafa sest
fyrir. Gr6 er pvi ad finna alls stadar,
inni og uti. Mygla gegnir mikilveegu
hlutverki vid nidurbrot og hringras efna
i nattarunni. Gr6 hennar geta legid lengi
i dvala 4n pess ad valda 6paegindum
til deemis innan i veggjum eda undir
golfefnum. Par er naegilegt eeti (flest

byggingarefni eru gott aeti t.d. pappir a
gifsi, lim og timbur), sirefni, peegilegt
hitastig og takmarkad sélarljos, kjornar
adstaedur fyrir myglu. Ef gélf- eda 6nnur
byggingarefni blotna er pvi ekkert til
fyrirstodu ad mygla vaxi upp af pessum
gréoum. Gro eru bvi Gt um allt en myglan
eingdngu bar sem er nagilegur raki og
adrar adstaedur hagkvaemar.

Skiptir raki og lifverur eins og mygla
okkur mali?

Fylgni og stadfest tengsl eru & milli
astma, ymissa kvilla tengdum 6ndunar-
feerum, had, roskun a Oneemiskerfi
og bess ad dvelja i hisneedi par sem
er raki. Heegt er ad lesa skyrslu a
vefsidu  Alpj6daheilbrigdismalastofn-
unarinnar sem var gefin at arid 2009
»Raki og mygla (Dampness and mold)*
sem byggir & nidurst6dum hundruda
ranns6kna. Helstu einkenni geta verid
astmameinkenni, hdsti, auknar syk-
ingar, purrkur i halsi, heesi, nefrennsli,
hadkvillar, meltingartruflanir, augn-
kvillar, preyta, verkir og flensulik ein-

kenni.

bessi einkenni minnka eda hverfa pegar
hisnaedi er lagfeert eda bygging yfirgefin
og tengjast fastri vidveru i akvednu
hisneedi.

Einnig eru ad koma 0t rannsoknir vard-
andiraka og frekari roskun 4 6nzemiskerfi
og bréun heilkennis CIRS (Chronic
inflammatory response syndrome)
par sem bdlguvidbr6gd og varnarkerfi
likamans truflast. Nidurstédur gefa i
skyn ad allt ad 25% peirra sem hafa fasta
vidveru i roku hisneedi eigi & haettu ad fa
petta heilkenni. Pad verdur athyglisvert
ad fylgjast frekar med peim ranns6knum
og medferdum sem eru og verda i bodi.

Skerding a vellidan og lifsgeedum

bad ad vera stanslaust med ofantalin
einkenni skerdir lifsgaedi og getur
ordid til pess ad einstaklingur getur
ekki stundad vinnu eda nam, til deemis
i akvednum byggingum og getur
takmarkad tekid patt i bvi sem lifid hefur

upp a ad bjoda.

bess vegna er mikilvaegt ad auka fraedslu

Sylgia Dogg Sigurjonsdottir BSc liffraedi, lyoheilsu og fagstjori Hiiss
og heilsu hjd EFLU verkfreedistofu.

og bekkingu okkar & pvi sem vid getum
gert sjalf til pess ad halda hdsunum
okkar pburrum og baeta loftgaedi. Pad eru
margir adrir peettir en raki og lifverur
sem geta skert loftgaedi en hér i pessari
grein er pad helst til umfjéllunar. Adrir
peettir eru efni i adra grein.

barf ég vidhald?

Mikilveegt er ad vidhalda hisum pannig
ad bau leki ekki og bregdast fljott vid ef
vart verdur leka eda rakamyndunar af
60rum toga. Algengustu rakastadirnir

eru medfram  gluggum, hurdum,
sprungur, bak, Kkjallari, badherbergi
og votrymi. bvi fyrr sem er brugdist
vid ma takmarka tjéon og ahrif. Skref i
att ad arangri er ad leita til fagadila ef
rakavandamal er til stadar, baedi vid
greiningu, framkveemd og hoénnun ef
bess parf. bar sem raki hefur verid
vidvarandi ma budast vid pvi ad finna
myglu og adrar rakaszeknar lifverur. bar
sem rétt er stadid ad malum og fylgt
verkferlum vid hreinsun er haegt ad
néd fullneegjandi arangri. Stundum pad
g60um ad husid er i betra astandi en
4dur, med tilliti til loftgeeda.

Hvernig lifi ég?

Lifnadarheettir okkar skipta einnig mali.
Vid takmorkud loftskipti hladast enn
frekar upp agnir i innilofti. Vid burfum ad
opna glugga eda nota adra loftraestingu
og ,skipta Gt“ lofti amk 1-2 sinnum & dag.
G60 hisregla er ad eiga loftrakameeli og



gl

fylgjast med pvi ad loftraki heekki ekki
ar hofi. Loftraki getur m.a. haekkad vid
sturtu- og badferdir, eldamennsku og
purrkun & pvotti. Vid gefum einnig sjalf
fra okkur raka vid 6ndun. M6da 4 radum
og speglum er géd visbending um ad
loftrakinn sé of mikill og pa er heaetta a
rakapéttingu 4 koldum yfirbordsflotum,
vid rddur eda innan i byggingarhlutum.
Vatnsgufa Dpéttist, ryk og gré eru til
stadar og adstedur til mygluvaxtar
kjornar. [ pessum tilfellum ma sja svarta
slikju eda doppur vid radur, svarta bletti
i dthornum eda & tutveggjum a bak vid
hisgodgn. Einnig eykst heetta 4 ad heitt
rakt loft berist upp i kalt pakrymi, inn i
veggi eda adra hluta og raki péttist par
med tilheyrandi afleidingum. Slimhadin
okkar o6skar eftir heerri loftraka en a
koldum vetrardégum bola hisin okkar
pad illa.

Umbhirda og fagmenn

béttiefnum, figum og vatnsverjandi
efnum & badherbergi barf ad fylgjast
med og lagfera begar borf er 4. Rétt

er ad benda 4 ad fdguefni & milli flisa
er ekki vatnspolid og pvi er mikilveegt
ad vinnubrogd vid uppsetningu sturtu
og bads séu vondud og framkveemd
af fagmoénnum. Gott er ad fa fagmann
sem hefur klarad namskeid i fragangi
4 votrymum. Kostnadarsom vatnstjon
verda reglulega i votrymum og oft vegna
pbess ad efnisvali og fragangi var abéta-
vant. Skemmdir verda oft & neerliggjandi
herbergjum par sem vatn hefur nad
ad fara inn 1 veggi og undir gélfefni og
mygluvandamal kemur ba oftar en ekki
upp i svefnherbergjum ibaa.

[ fljotu bragdi ma pvi segja ad fyrirhyggia,
fagmennska, abyrgd, athygli og vidbragd
hiseiganda geti haft veigamikil ahrif i
forvornum gegn rakavandamalum.

Til pess ad baeta loftgeedi ma pvi benda

4 eftirfarandi:

e Skipta reglulega 1t lofti, opna glugga
(minnka uppso6fnun og ahrif efna og fa
ferskt loft inn).

e Ekki hafa gluggatjold pétt vid ridur né
hisgogn pétt vid ttveggi.

e burrka umfram raka um leid og hans
verdur vart, vid radur, i hornum eda
vid sturtur.

¢ Fylgjast med péttiefnum og
vatnverjandi efnum i votrymum og
skipta um pegar parf.

e Fa fagadila 1 steerri adgerdir t.d.
fragang & votrymum, gluggum,
hurdum og l6gnum.

e brifa reglulega og minnka ryk, sérstak-
lega 4 sveedum par sem getur ordid
rakapétting.

Af hverju er mygla | byggingum?
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e F4 sér rakameeli (20-40% & veturna,
heerra & sumrin en ekki yfir 55%, raedst
b6 af lofthita).

e Takmarka notkun bvotta- og hreinsi-
efna sem innihalda ertandi efni og ilm-
efni.

e Ekki nota ilmkerti eda adra ilmgjafa.

e Nota HEPA siu i ryksuguna, fjarleegir
smaestu agnirnar Gr innilofti.

e Bregdast fljot vid er leka verdur vart
og hefja purrkun a fyrsta sélarhring.

e Fylgjast vel med loftraka vid purrkun &
pvotti innandyra og vid notkun barka-
lausra purrkara.

e Tilkynna strax um vatnstjon og hefja
purrkun.

e Vidhalda hidsum bannig ad pau leki
ekki og bregdast fljott vid leka.

e Hreinsa rennur og nidurfoéll reglulega.

SEFLA

Gangi ykkur vel, frekari upplysingar

og heimildalisti er & vefsidunni www.
husogheilsa.is

Sylgja Dogg Sigurjonsdottir BSc liffreedi,
lydheilsu og fagstjori Hiss og heilsu hja
EFLU verkfradistofu. ao

Ofnaemislausa

jolaballid hja AO

Annad ofnzaemislausa jélaball Astma- og
ofneemisfélags islands verdur haldid i
hasnaedi SIBS, ad Sidumdila 6 i Reykjavik,
3. januar 2016 kl. 14-16.

A jolaballinu skemmtir frabaert hljom-
sveit skipud félogum i SIBS og jélasvein-
ar meeta & sveaedid, dansa i kringum joéla-
tréd med bornunum og feera peim flotta
poka med skemmtilegu doéti i. Einnig
verdur bodid upp a veitingar sem henta

gestum jo6laballsins.

Vinsamlegast tilkynnid komu ykkar &
j6laballid okkar med pvi ad senda post
4 ao@ao.is fyrir 28. desember 2015 med
upplysingum um fjélda barna og full-
ordinna. Einnig er gott ad fa upplysingar
um pad ofneemi sem um raedir. Systkini

Frdbeer SIBS hijomsveit skemmtir d jolaballi AO.

eru velkomin med & jo6laballid en ad-
gangur er 6keypis.

Med von um ad sja sem flesta, stjorn
Astma- og ofnzemisfélags Islands. ao



Lifsreynslusaga Selmu Kléru Gunnarsdéttur,
maodur barns med bradaofneemi

Synum hvert o0ru tillitsemi

Sonur minn Brimir Hrafn var adeins
fjogurra manada gamall pegar ad hann
greindist med sleemt mjélkur og soja
ofneemi. Hann var pa heettur ad naerast
og aldi mikid en hafdi reyndar verid
meira og minna veikur alveg fra feedingu.
Eg var 4dur buin ad fara til heimilisleeknis
og einnig raeda petta vid ljdsmodurina i
ungbarnaeftirlitinu en pau toldu baedi ad
petta veeri bara ungbarnakveisa. Sjalfri
fannst mér petta vera eitthvad annad og
meira en pad svo ég akvad ad boéka timi
hja lzekni i Domus medica. bar fékk Brimir
itarlega skodun og foér i blédrannsékn
sem leiddi i ljos jakveeda svorun vid
mjélk, soja og eggjum. Hann var settur
a Nutramigen og i kjolfarid vard ég ad
haetta med hann a brjosti. Eftir ad hafa
verid & Nutramigen i sma tima fér hann
strax ad pyngjast og vard mun vaerari.

Vidtaekt og alvarlegt ofnaemi

A pessum tima var Brimir Hrafn lika
kominn med mjog sleemt exem og var
alltaf med sveppasykingar auk fleiri
sykinga i hidinni. Hann var ordinn svo
sleemur ad ég akvad ad panta tima hja
Ara Vidi Axelssyni a4 Landspitalanum.
Eftir skodun hja honum kom { lj6s mikid
dyraofneemi, petta var toluvert afall fyrir
okkur foreldrana par sem ad vid attum
hesta og einnig attu fjolskyldur okkar
hunda og ketti sem hann hafdi ofnaemi
fyrir. Af bessu sokum vard ég ad heetta
i hestamennsku. Pegar Brimir Hrafn fer
ad borda fasta faedu kemur i lj6s ad hann
hafdi toluvert meira feeduofneemi en
adur var talid. Fyrst maeldist hann med
ofneemi fyrir eggjum, svo jardarberjum,
kivi og fiski. bratt fyrir ad vid fordudumst
pessa faeedu pa hélt Brimir Hrafn afram
ad eela mikid. Exemid hafdi versnad og
hann var kominn med sleeman astma.
Annan hvern dag vard hann ad fara i
Kaliumpermanganat bod Gt af exemi
og sykingum. Pad vard ad bera & hann
sterakrem, sykladrepandi- og rakakrem
tvisvar sinnum & dag, hann tok lika
astmalyf og fyrir svefn vard hann ad fa
Vallergan til ad baeta svefngaedi hans.

Nzer radprota

begar Brimir Hrafn var ordinn
rétt ramlega tveggja é&ra
gamall 14 ordid ljost fyrir ad
hann veeri med mjog svaesio
feeduofneemi. Til vidbotar vid
pad sem hann hafdi begar
greinst med ba syndu ny
ofnaemisprof & honum svérun
vid Ollu kjoti, baedi raudu og
fuglakjoti. Med pessa vit-
neskju vorum vid send heim,

pad var ansi mikid sjokk bar
sem fatt var eftir sem Brimir

Hrafn matti borda. Mér fannst

ég vera algjorlega radprota

par sem litlar upplysingar

eru um hvernig setja & saman

naringarrikan matsedil fyrir

born med svona mikid faeduofnaemi,
ég vard i rauninni ad finna upp hjélid.
Eftir einhverjar vikur hringdi ég aftur i
leekninn og sagdi honum ad mér beetti
petta virkilega erfitt, hann vidurkenndi
ad pad hefdi verid algjort hugsunarleysi
ad lata mig ekki hitta neeringafreeding. I
kjolfarid hitti ég einn slikan sem kenndi
mér sitt 1itid af hverju um neeringarefni
og samsetningu feedu og einnig hversu
mikid hann yrdi ad drekka af Nutramigen
svo ad hann myndi dafna edlilega en allt
annad vard ég ad finna ut sjalf.

A leikskéla med bradaofnaemi

Brimir Hrafn byrjadi ekki & leikskdla fyrr
en hann var ordinn neerri briggja ara.
Fyrstu manudina var meeting hans mjog
takmorkud, pvi s6kum Onsemisgalla
hans er ofnsemiskerfid i honum veikt.
Hann feer til deemis gjarnan lungnabélgu
i kjolfar kvefs. Brimir Hrafn getur ekki
farid 4 leikskdlann an pess ad taka inn
ofnzemislyf adur pvi par er svo mikid um
ofnzemisvalda. Born og starfsf6lk sem
eiga dyr bera med sér ofnaemisvaldinn
og pba daga sem eldadur er fiskur i
leiksk6lanum verdur Brimir Hrafn mjog
sleemur. bvi eldri sem ad Brimir Hrafn
verdur uppgotvar hann & betur ad hann
er alltaf ad fa 60ruvisi mat en allir adrir,

Brimir Hrafn.

i hverri maltid i leiksk6lanum er hann
6druvisi. Hérna heima reyni ég ad gera
hans mat eins likan okkar i atliti og heegt
er og oft bordum vid heimilisf6lkid pad
sama og hann feer svo hann purfi ekki
alltaf ad skera sig svona ur.

Hazettara vid ad einangrast

bPad ad eiga barn med svona mikid
ofnaemi gjérbreytir 6llu lifi manns. bPad
sem adur botti sjalfsagt er pad ekki
lengur og bu stendur frammi fyrir pvi
a0 purfa allt i einu alltaf ad hafa varann
4. AQ fara i bié er ekki lengur sjalfsagt
mal eda til deemis ad sitja & Arnarholi
4 hatidis og goovidris dogum, ad fara
at ad borda, fara 1 afmeeli og ymislegt
fleira sem venjulegt f6lk getur gert an
umhugsunar. Einstaklingar med sleemt
ofneemi einangrast mjog mikid, sem
deemi pa hofum vid fjolskyldan ansi oft
purft ad sleppa vidburdum vegna pessa
ofnzemis sem Brimir Hrafn er med bvi
mjog vida par sem vid féorum eru dyr eda
einhverjir adrir ofneemisvaldar.

bekkingarleysi i samfélaginu

bPad sem mér pykir erfidast vid ad
eiga barn med svona mikid ofnaemi er
pbekkingarleysi annarra. Svo madur tali
nd ekki um pann slag sem barf ad eiga
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Fyrir pig,
sveppurinn minn




Brimir Hrafn.

vid Tryggingastofnun, mér finnst peir
vera mjog tregir til ad vidurkenna ad
ofnaemi sé lika veikindi, ég hef ekki télu
& pvi hversu oft ég hef purft ad berjast
vid pba stofnun. Fo6lk virdist almennt
ekki atta sig & muninum a4 ofnemi og
6poli po6 ad ég vilji alls ekki gera 1itid Gr
6poli, pvi getur ju fylgt mikil 6paegindi
en ofnaemi er annad og meira og getur
verio lifshaettulegt. Ansi oft fae ég ad
heyra ad einn biti geti nd varla valdid
miklum skada, a0 bad geti varla verid
ad ofnemid sé svona sleemt. Hid rétta
er ad einn biti getur gert son minn far-
veikan. Brimir Hrafn er mjog naemur
og neemir einstaklingar purfa adeins
brot Ur grammi af ofnaemisvaldinum og
nagir pa oft ad snerta feeduna eda anda
ofnaemisvaldinum ad sér til ad fa kast
eda veikjast.

Fyrir j6lin var ég ad baka smakokur fyrir
deetur minar og setti egg i deigid, Brimir
Hrafn leit ofan i skélina og dré andann.
Pad reyndist ndg til pess ad hann fengi
mjog sleemt ofneemiskast. Eins og adur
sag0i er Brimir Hrafn med bradaofnaemi

fyrir mjolk og orlitid magn af mjoélkur-
prétinum getur valdid ofnaemisein-
kennum hja honum. Jafnvel minnsta
mjoélkurmengun annarrar matvoru getur
valdid alvarlegum einkennum, sem og
andi hann ad sér mjélkurdufti. Hann ma
hvorki fa litinn ostbita & htidina né koma
vid eitthvad sem inniheldur mjé6lk eda
sem hefur komist 1 snertingu vid mjolk.
Pad barf alltaf ad nota sér tusku eda
pvottapoka & Brimi og vid purfum 61l ad
geeta pess ad kyssa hann ekki ef vid erum
biin ad borda eitthvad sem inniheldur
mjolk. [ febraar sidast lidnum gerdist
pad leidinlega atvik & leikskélanum ad
mjolk var 6vart hellt Gt & grautinn hans
Brimis Hrafns. Hann var biinn ad taka
tveer skeidar pegar pbad uppgotvadist og
i kjolfario fékk hann ofneemislost.

Hundar leyfdir i
almenningssamgongum

Sem deemi um hversu sveesid dyraof-
naemid er pa purfti ég einu sinni ad taka
Brimi Hrafn med mér upp i hesthis til
f6dur mins. Eg 1ét hann bida inn i bil en
hafi rifu & glugganum svo ég geeti talad

vid hann medan ég feeri ad athuga med
hrossin. Eftir sma stund sa ég ad Brimir
Hrafn atti erfitt med ad anda og augun
voru sokkin. Eg matti bruna med hann
beinustu leid 4 Landspitalann. Pad naegir
Brimi Hrafni ad hundur hlaupi ad honum
til pess ad fai mikla ofneemissvorun.

Mér bykir midur ad margir hunda-
eigendur séu ad berjast fyrir pvi ad
hundar verdi leyfdir 1 streetisvignum og
4 kaffihisum. F6lk med mikid ofnaemi
4 noégu erfitt med fara Gt & medal
félks, hvad pa ad t.d. fara i straetd og a
kaffihts ef hundar yrdu leyfdir par. bPad
sleppur pé yfirleitt til ef dyraeigendur
nyta sér street6 og bera eitthvad af
ofnzemisvaldinum med sér. Hins vegar
getur folk med ofneemi ekki verid a
sama stad og ofnaemisvaldurinn sjalfur.
Eg geri mér fyllilega grein fyrir pvi ad
folki pyki veent um dyrin sin, pad pekki
ég manna best par sem ég hef att morg
dyr um dagana &dur en Brimir Hrafn
feeddist. Hins vegar er dyrahald val
hvers og eins og mér finnst ekki heegt
ad eetlast til pess ad somu reglur eigi ad
gilda um dyr og menn og ad pau eigi ad
hafa sama adgang ad almenningsrymum
og vid mannfolkio.

Flestir vita ad pad getur verid mjog
kostnadarsamt ad vera veikur. Margir
sem glima vid langvarandi veikindi hafa
hreinlega ekki efni & pvi ad reka bil og
purfa ad reida sig & almenningssam-
gongur. Sjalf er ég einstaed modir med
prja born, ég & gamla bildruslu og pegar
han hrynur sé ég ekki fram &4 ad geta
keypt mér nyjan bil. Komi til pessa mun
ég purfa ad nota Street6 til ad komast a
milli stada en pad gengi aldrei upp yrou
hundar leyfdir par. Eg vildi 6ska bess
ad bannad yrdi ad hafa hunda med a
almenna vidburdi. Eg hef oftar en einu
sinni purft ad fara med Brimi Hrafn heim
eda upp 4 spitala Gt af ofneemiskasti b6
svo ad ég hafi gefid honum lyf 4dur en
vid forum ut. Petta & liklega vid um fleiri
en Brimi Hrafn. Par ad auki get ég ekki
imyndad mér ad hundum lidi vel i marg-
menni. Synum hvert 6dru tillitsemi. ao




Minningarkort

Astma- og ofneemisfélag Islands gefur ut
minningarkort og rennur fé sem pannig
aflast i fjaroflunarsjoédi félagsins. Haegt er
a0 er ad senda vinum og vandamdénnum
minningarkort til ad minnast latins
astvinar og syna um leid pakkleeti fyrir
starfid sem AO sinnir.

Minningarkort Astma- og ofnemis-
félags Islands er haegt ad nalgast & heima-
sidu félagsins ao.is. Frekari upplysingar
ma f4 & opnunartima skrifstofu félags-
ins; manudaga fra kl. 9-15 i sima 560-
4814 og 552-2150 eda med pvi ad senda
tolvupost & ao@ao.is

Islands

Astma- og ofnemisfélag
pakkar veittan studning. ao

Felagsgjold og afslaettir

Keeri félagsmadur

Vido tokum reglubundid upp umraedur
um félagsgjold i bladinu okkar og naud-
syn pess ad félagsmenn greidi i tima.
Stjorn AO og fleiri adilar starfa sem sjalf-
bodalidi fyrir félagid og i nefndum sem
félagid a fulltrda i og lata par ekki sitt
eftir liggja. Avoxtur pessarar vinnu er
adgangur félagsmanna ad pjonustu er
snyr ad hagsmunagaeslu peirra, samtal
og adstod fra starfsmanni & skrifstofu,
sérstok adstod fra formanni eda stjorn,
fréttabladio okkar, rafreenir upplysinga-
postar, fagleg fraedsla, jolaball fyrir born
med ofnaemi og systkini peirra og fleira.

Margir eru vanir ad nota heimabanka
og greida bar ymsa reikninga og fylgir

Skorad er a félagsmenn ad greida félags-

tao W

APOTEK

AO pvi nitimanum i pvi ad félagsgjoldin
maé greida { heimabanka. Hins vegar eru
einhverjir sem nota ekki heimabanka
og Dpeir valkostir sem standa peim til
boda eru ad fa sendan greidslusedil,
a0 greida med greidslukorti eda ad

gjoldin og kynna sér vel pa afsleetti sem
bjédast i Lyfjavali og med SIBS kortinu:

setja félagsgjoldin i beingreidslur en
sidastnefndu bpjoénustuna bparf ad o6ska
eftir i gegnum bankann. Oska ma eftir
greidslusedli med pvi ad senda tolvu-
post 4 a0o@ao.is eda ad hringja i 560-4814
& manudégum milli 9 og 15.

Hver félagsmadur skiptir okkur mali en
einnig hver greidsla pvi félagsgjoldin eru
grundvollur bess ad félagid nai ad halda
afram ad vaxa og geeta hagsmuna félags-
manna sinna. A0

Keer kvedja,
stjorn Astma- og ofncemisfélags Islands.

Lyfjakostnadur sjuklinga
leekkadi um aramot

Hlutur sjukratryggdra i lyfjakostnadi
leekkadi 1. jandar 2015 samkvaemt reglu-
gerd sem heilbrigdisradherra gaf ut. bak
a arlegum hamarkskostnadi lyfjanotenda
leekkadi um 10%; for hja almennum not-
endum Ur 69.416 kr. i 62.000 kr. og hja
bérnum og lifeyrishegum og ungmenn-
um yngri en 22 ara Ur 46.277 kr.i41.000 kr.

Jafnframt pvi sem hamarkspok lyfjakost-
nadar a tolf manada timabili leekkadi um
10%, leekkudu ad sama skapi fjarhaedir
afslattarprepa i lyfjagreidslukerfinu.

Lyfjagreidslukerfid midast vid ad not-
endur borgi lyf sin ad fullu par til
akvedinni fjairhaed er nad, en eftir pad
greida sjikratryggingar 85% af verdi
lyfjanna 4 moéti 15% hlutdeild sjakl-
ings. Full greidslupatttaka almenns
lyfjanotanda midadist vid 24.075 kr. en
laekkadi nidur 1 22.000 kr. og hja bornum
og lifeyrispbegum fér bpessi fjarheed tur
16.050 kr. i 14.500 kr.

Avinningur sjtklinga vard s ad leekkun
lyfjakostnadar, sem reglugerd heilbrigd-

isradherra felur i sér, er i samraemi vio
akvoroun rikisstjérnarinnar um ad leekka
hlut sjiklinga i lyfjakostnadi um 5%.

Avinningur sjtklinga verdur pé eitthvad
meiri en pessu nemur vegna leekkunar
virdisaukaskatts 4 lyfjum um aramoét
2015 ar 25,5% 1 24%.

Haegt er ad skoda nanar a vef velferdar-
raduneytisins. A0



Skyndihjalp vio
bradaofnami

A heimasidunni skyndihjalp.is ma finna einfaldar leidbeiningar
um skyndihjalp auk pess sem Raudi krossinn hefur gefid Gt
skyndihjalparapp. i appinu ma nalgast allar helstu upplysingar
um skyndihjalp, préfa pekkingu sina i freedunum & gagnvirkan
hatt, skoda myndbond og ef um neydarastand er ad raeda er
haegt ad hringja beint i Neydarlinuna tr pvi.

Raudi krossinn bydur upp & vondud og hagnyt ndmskeid i
skyndihjalp vida um landid, sem snidin eru ad pérfum hépa,
s.s. almennings, fagadila og fyrirteekjastarfsmanna, beedi
hvad vardar lengd og efnistok.

Ofneemi/bradaofnaemi

Talad er um ofnemi pegar likaminn bregst harkalega vid
tilteknum efnum sem hann kemst i snertingu vid. Algengar
asteedur fyrir ofneemi eru frj6korn, bit og stungur, latex og
ymsar feedutegundir eins og egg, skelfiskur hnetur og mjolkur-
afurdir. Adrir hlutir svo sem latex, bit vespa eda byflugna og
sum lyf geta einnig kallad fram ofnaemisvidbrogo.

Vidbrogdin geta verid mjog mismunandi. Efni sem flestum
eru skadlaus geta valdid 6edlilegum vidbrogdum hja sumum
og efni sem valda veegum 6notum hja einum geta verid lifs-
haettuleg fyrir einhvern annan.

Had, augu, 6ndunarvegur og meltingarvegur komast oft i
snertingu vid efni sem eiga upptok sin utan likamans. Pessir
likamshlutar eru pvi sérlega vidkvaemir fyrir stadbundnum
ofneemisvidbrogdum.

Daemi um ofnemisvidbrogd eru ofsakladi, ofnsemisitbrot
(exem) og sumar tegundir astma. Yfirleitt bregst likaminn vid
ofnaemisvéldum & svipadan hatt en stundum geta einkennin

verid mjog alvarleg, svo sem miklir
ondunarorougleikar, bélga i halsi eda
svokallad bradaofnaemi og pa barf ad
bregdast strax vid. Bradaofnaemislost
eru alvarleg ofnemisvidbrogd sem
leida til pess ad einstaklingur a erfitt
med ad anda, pulsinn verid hradur
en veikur, bl6dprystingur leekkar og
medvitundin skerdist.

Einkenni

e Ofsakladi

o Utbrot, upphleypt raudleit eda hvitskellott hid
e Bélgur (a tungu, i koki, & h6ndum eda fé6tum)
e Sljoleiki

e Uppnam

o Opeegindin hverfa ekki 4 nokkrum minttum
¢ Ondunarerfidleikar, andnaud.

¢ Bradaofnaemislost

e Kofnunartilfinning

e Medvitundarleysi

Skyndihjalp

Komir b til hjalpar skaltu gera eftirfarandi: Ef pu telur ad um
bradaofnaemi sé ad reeda skaltu hringja strax i Neydarlinuna
112.

Alltaf skal hringja eftir hjalp ef um bradaofnemi er ad raeda.
Ef pu veist ad sjiklingurinn hefur 4dur synt ofneemisvidbrogod
skaltu taka pad fram i samtalinu vid Neydarvordinn.

Fjarleegdu ofnaemisvaldinn: Skoladu munninn strax ef um
er a0 reeda mat, taktu brodd geitungs Gr hidinni ef um slikt
ofnaemi er ad raeda osfrv.

Hjalpadu sjiklingnum ad taka bau lyf sem hann & og hefur
verid avisad & hann af leekni. Gaettu pess ad skammturinn sé
réttur. Gefdu aldrei lyf ad eigin frumkvaedi.

Ef einstaklingurinn er med bradaofnaemi (6ndunarerfidleika,
lost eda skerta medvitund) og & sinn eigin adrenalinpenna,
avisad af leekni, mattu adstoda hann vid ad nota pennann. Pad
4 ekki vid 1 6llum tilfellum ofnsemis ad nota adrenalinpenna.
Hughreystu einstaklinginn a
medan bedid er eftir sjikra-
bilnum.

Gunnhildur Sveinsdéttir, verkefnastjori hja Rauda krossinum,
tok saman. o

MJOLKURSAMSALAN



Hvernig d

ad matreida
ofneemisfadi da
oruggan hatt?

Astma- og ofneemisfélag Islands (AO)
bydur nd upp & ndmskeid um hvernig
beri ad matreida ofneemisfaedi & 6rugg-
an hatt. Megin markdpurinn eru peir
sem starfa i eldhisum leikskdla og
skola, en einnig i skélamotuneytum,
eldhisum sjukrahisa og moétuneytum
i fyrirteekjum. Einnig starfsmenn i fyrir-
teekjum i matvaelaframleidslu og veit-
ingageiranum. Fyrstu namskeidin hafa
verido haldin og voru pau i Képavogi,
Akranesi, Dalvik og i Hafnarfirdi. Fleiri
namskeid eru fyrirhugud til ad anna
eftirspurn.

,Namskeidio skiptist { tvo hluta, fyrri
hlutinn er fraedilegur og sa sidari verk-
legur. Haegt er ad 6ska eftir pvi ad sitja
adeins fyrri hutann, sem veeri pa god
freedsla fyrir starfsfolk starfsstadanna
i heild sinni.. Foreldrar og adrir ao-
standendur eru einnig velkomnir &
namskeidid,” segir Selma Arnadéttir,
moédir barns med faeduofnemi og
stjornarmadur i AO. Selma hefur asamt
Fridu Ran Pérdardoéttur, neeringarfreed-
ingi og formanni félagsins, hannad nam-
skeidid ut fra porfum markhépsins,
med skjolsteedinga AO i1 huga. Margrét
S. Sigbjornsdoéttir fagstjori matartaekna
og kennari { Menntaskélanum i Képa-
vogi hefur skipulagt verklegan patt
namskeidsins sem hin kennir asamt
Steinunni Onnu Kjartansdéttur.

Matsedlar og matreidsla a
ofneemisfaedi

,JFaeduofnemi er sidur en svo a4 undan-
haldi p6 svo ad sumir séu jafnvel sjalf-
greindir eda ad proéfa sig afram med ad
sleppa ymsum fedutegundum i sinu
daglega mataraedi i leit ad betri lidan,
segir Frida Ran. ,Hvort sem faeduof-
naemid er leeknisfraedilega greint eda
ekki eiga allir rétt &4 ad fa pad ofneemis-
feedi sem Deir telja sig parfnast. bPad
kemur sidan i hlut peirra sem annast
matargerd vids vegar i samfélaginu

Pdtttakendur d ndmskeidi um eldun ofnemisfedis sem haldio var i Akraseli d Akranesi nyverio.

ad matreida og bera fram 6ruggan, vel
samsettan og girnilegan mat. Sumir sem
hafa pessu hlutverki ad gegna finna
ekki fyrir naegjanlegu 6ryggi og skortir
jafnvel & pekkingu i tengslum vid sam-
setningu 4 matsedlum og matreidslu
4 ofnaemisfeedi. Pad ma draga ur sliku
00ryggi med markvissri freedslu og leid-
sdgn pbar sem leidbeinendur pessa nam-
skeids maeta patttakendum a midri leid
og bera virdingu fyrir peirri reynslu sem
beir baa yfir og hafa til ad midla & méti.“

Skert lifsgeedi

»Megin markmidid med namskeidinu
er a0 bjoda upp & faglega fredslu
um feduofnaemi, alvarleika peirra og
hvernig tryggja megi g6da og holla neer-
ingu,” segir Selma. ,Lifsgaedi pessara
einstaklinga eru oft verulega skert
og pvi verdur fjallad um pad hvernig
tryggja megi félagslega patttoku pessara
einstaklinga 1 skoéla- og félagsstarfi.
Bodid verdur upp a verklega kennslu i
matargerd Ut fra matreidslu & ofnsemis-
fedi og sidast en ekki sist, skapadur
grundvollur fyrir umraedur og skodana-
skipti.“ Selma beetir vid: ,,Pad vantar ad-
gengilega fraedslu & pessu svidi og sér i
lagi fra hendi peirra sem hafa reynsluna
badum megin bordsins og hafa skilning
4 pvi hversu flokid pbad getur verid ad
tryggja oruggt faedi og umhverfi fyrir
einstakling med feeduofneemi og 6nnur
ofneemi.”

Oflug fraedsla um alvarleika
feeduofnaemis

»,Pad er mikilveegt ad opna & umraedur
og auka medvitund i pjodfélaginu ollu
fyrir pvi hversu flokid og alvarlegt
feeduofnaemi getur verid,“ segir Frida
Rin. ,bad parf ad upplysa um pad hvad
peir sem strida vid feeduofneemi og
adstandendur beirra purfa ad takast
4 vid 1 daglegu lifi, hluti sem okkur
hinum finnast sjalfsagdir. Pad, ad
studla ad oflugri freedslu um alvarleika

feeduofnaemis og veita faglega radgjof
studlar aftur ad beettum hag barna,
unglinga og fullordinna sem eru med
feeduofnaemi. Pad eykur jofnud i
samfélaginu og studlar ad pvi ad allir hafi
adgengi ad hollum og neeringarrikum
mat sem er laus vid pa ofnaemisvalda

sem hver einstaklingur parf ad fordast.“

Lysing a namskeidinu

»,Namskeidid er um sj6 klukkustundir og
er haldid 4 tveimur dégum. Fyrri daginn
er veitt neeringartengd freedsla um
feeduofnaemi. Um er ad reda almenna
fredslu um faeduofnemi og hvada
neeringarefni geta ordid af skornum
skammti pegar feeduofnaemi er til stadar.
Farid er yfir hvada faedutegundir geta
komid i stadinn fyrir mjol, korn, mjolk,
egg, fisk, hnetur og fleira til ad fullnaegja
neringarlegum borfum og skapa
fiolbreytni i feedi barna, unglinga og
fullordinna sem purfa ad sleppa pessum
feedutegundum vegna faeduofnsemis,”
segir Frida Ran. ,Pba er farid yfir félags-
lega beetti, vidmot samfélagsins og paer
adstedur sem skapast geta hja ein-
staklingi med feeduofneemi,” segir Selma.
,Seinni daginn fer fram verkleg kennsla i
pvi hvernig beri ad elda fyrir ofneemis-
sjika. SU kennsla neer yfir heitar mal-
tidir, medleeti og eftirrétti, bakstur, sem
og hvernig megi fordast smit.“

,LeiObeinendur a4 namskeidsins hafa
mikla reynslu og pekkingu & vidfangs-
efninu og langa reynslu 1 matargerd a
Ollum stigum. bekking & freedunum og
hinum mannlega beetti, brennandi dhugi
og jakveett viomoét fer pvi allt saman a
pessu 4hugaverda namskeidi“ beetir

Selma vid ad lokum.

Ahugasamir um namskeidid eru hvattir
til ad hafa samband vid Fridu Rin
bérdardéttur formann Astma- og of-
neemisfélags Islands 1 sima 898-8798 eda
senda post a frida@heilsutorg.is ao



Astma- og ofnemisfélag Islands
styrkir tvo rannséknarverkefni

Adalfundur Astma- og ofnaemisfélags
islands var haldinn pann 29. april sidast
lidinn. Auk hefdbundinna adalfundar-
starfa voru afhentir styrkir ur Styrktar-
sj60i AO. A pessu sinni hlutu styrki paer
Anna Kristin Porhallsdottir, sérnams-
leeknir i heimilisleekningum a Lungna-
og ofnaemisdeild LSH og Monique Van
Oosten sjukrapjalfari & Reykjalundi og
starfsmadur i heimapjénustu en paer
hlutu badar styrk vegna rannsékna sinna
er tengjast astma og ofnaemi.

Rannsékn Onnu Kristinar ber heitid
,Nituroxid i Gtondunarlofti hja midaldra
islensku slembitrtaki“ og er hluti af
Evréopukénnuninni Lungu og Heilsa
III: Ofnzemi & Islandi. Evrépukénnunin
Lungu og Heilsa er fjolpj6dleg rannsokn
sem hofst arid 1990 og neer til 3600 ein-
staklinga & hverjum rannséknarstad,
en bpatttakendur voru valdir handa-
hofskennt pa a aldrinum 20-44 ara og
svOrudu peir itarlegum spurningalista.

Monique hefur undanfarin ar rannsakad
nylega Ondunartaekni, svokallada Bu-
teyko-adferd og jafnframt ahrif hvild-
arondunar 4 einkenni og stjorn astma-
sjukdémsins. Buteyko-adferdin hefur
gefist gridarlega vel gegn astma og
60rum ondunarsjikdémum og hentar
sérstaklega vel folki med langvinnar
berkjabélgur, astma, lungnapembu, of-
naemi, kaefisvefn, sipreytu og hapryst-
ing. Adferd Buteykos kemur morgum
spanskt fyrir sjonir i fyrstu en adferdin
byggir ad miklu leyti & pvi ad haegja a
o6nduninni.

Rannsékn Onnu Kristinar
bporhallsdéttur

800 einstaklingum var i upphafi bodid
til vidtals og rannsékna asamt 90 ein-
staklingum med astmaeinkenni. 567 ein-

staklingar toku sidan batt i1 eftirfylgni
ario 2000. Naverandi ranns6kn byggir
& 20 ara eftirfylgni og nyverid hafa 403
einstaklingar lokid fullri patttoku med
pvi ad svara fjolmérgum spurningalist-
um, farid i gegnum FeNO-melingu og
blastursprof, gefid bl6d til melinga a
total-IgE og sérteektum moétefnum og
undirgengist hGdprof.

Fyrsta greinin um nidurstédurnar
mun fjalla um nituroxidmeelingar i Gt-
ondunarlofti (fractional exhaled nitric
oxide, FeNO) og tengsl vid Ondunar-
feeraeinkenni, astma og ofneemi (baedi
skilgreint sem jakveett hidprof og sem
sérteek motefni 1 blodi). Jafnframt ahrif
aldurs, kyns, haedar, pyngdar, reyk-
inga og lyfja. Er petta i fyrsta sinn sem
slikar upplysingar verda birtar hér-
lendis, en vida erlendis hefur FeNO-
meeling unnid sér sess vid mat a
ondunarfeerasjikdémum og til ad fylgja
eftir &rangri lyfjamedferdar. Alpjood-
leg drvinnsla FeNO (sja www.ECRHS.
org) verdur gerd bar sem Oll rann-
sOknarsetrin verda borin saman og
jafnframt verda birtar adrar nidurst6dur.
begar liggur fyrir ad ofneemi hefur aukist
verulega i ranns6knarh6pnum & bessu
20 ara timabili. Rannsékn Onnu er
2tlad ad auka pekkingu a faraldsfraedi
og sérstodu ofnaemis og astma a
Islandi, auk pess ad varpa ljosi 4 edli
FeNO meelinga 1 pvi sérstaka ofneemis-
umhverfi sem er i islenskri nattiru
og heimilum. Rannséknirnar byggja
4 alpj6dasamvinnu og st6dludum ad-
ferdum.

Rannséokn Monique Van Oosten

[ natimapjodfélogum er astmi vidteekur
og vaxandi sjikdémur. Ukrainski
leeknirinn proéfessor Pavlovich Buteyko
vann a0 umfangsmiklum lifefna-

freediranns6knum a 40 ara timabili

i Novosibirsk i1 Siberiu. bar bréadi
hann adferd til ad vinna medal annars
gegn astma og skiladi si adferd mjog
g6dum arangri. I Rasslandi voru pess-
ar kenningar vidurkenndar arid 1985
en ekki fyrr en a sidustu arum hefur
adferdin vakid vaxandi athygli og nad
atbreidslu a4 Vesturlondum, m.a. i
Astraliu, Nyja-Sjalandi, Bretlandi, Hol-
landi, Ukrainu, Israel og N-Ameriku.
Breska heilbrigdiskerfid hyggst til ad
mynda birta kenningar Buteykos 1 vid-
midunarreglum sem gefnar eru Gt um
medferd fyrir astmasjiklinga (British
guideline on the management of asthma).
Astzedan fyrir pessari skyndilegu Tt-
breidslu er einkum g0 reynsla af ad-
ferdinni en einnig nidurstédur visinda-
rannsokna sem birtar hafa verid i
vestraenum ritryndum fagtimaritum sem
benda til pess ad notkun adferdarinnar
minnki verulega borf astmasjiklinga
baedi fyrir berkjuvikkandi lyf og steralyf.

Astma- og ofnzemisfélag Islands er stolt
af pvi ad vera styrktaradili slikra verk-
efna og 6skar styrkhofum g6ds gengis
vid rannso6knir sinar. o



Ertu a hradferd? Bilaliigan opin
10-23 alla daga vikunnar.

Opid i Lyfjaval
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Lyfjaval.is

Alftamyri 9-18 virka daga

Vid bjédum MediSmart Ruby

blédsykurmezela og strimla fritt fyrir pa

sem eru medo skirteini fra TR.

* Mjog einfaldur i notkun, stor skjar, léttur og handhaegur
¢ ,No coding” parf ekki ad nullstilla
* parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6l
* Meelir blédsykur a bilinu 1,1-35 mmol/L
* Maling tekur adeins 5 sek.
* Geymir 480 maelingar i minni

* Haegt ad tengja vid tolvu
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FAGLEG, TRAUST OG PERSONULEG PJONUSTA
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Neutral er sérstaklega proad fyrir vidkveema hid og inniheldur
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