


Boneco lofthreinsitæki
Verðlaunuð fyrir hönnun og virkni og 
taka lítið gólfpláss. Öflug en hljóðlát 
virkni. Stórar HEPA og VOC kolasíur 
eyða vírusum, bakteríum og fjarlægja  
99,99% af ofnæmisvökum. VOC 
kolasían dregur úr lykt og bindur 
rokgjörn efni, eiturefni og ýmsar 
gastegundir s.s brennisteinsdíoxíð og 
formalín (e.formaldehyde). Hreinsa allt 
að 300 m³/klst.

Verð frá 44.750 kr.

Boneco rakatæki
Einföld og þægileg rakatæki til að viðhalda 
réttu rakastigi á heimili og skrifstofu. 
Möguleiki að fá rakatæki með innbyggðum 
rakamæli sem viðheldur sjálfkrafa réttu 
rakastigi. Allt yfirborð og plast sem kemst í 
snertingu við vatn er sérstaklega bakteríu- 
og veiruvarið. 

Verð frá 6.950 kr.

Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni (WHO) getur  andrúmsloftið innandyra verið hundraðfalt 
verra en utandyra. Flestir verja um 90% af tíma sínum innandyra, þar af 60% inn á heimili sínu og þá helst 
í svefnherberginu. Við ættum því að gæta vel að gæðum andrúmsloftsins heima hjá okkur, sérstaklega í 
ljósi þess mikilvægis að fá góðan nætursvefn.

Æskilegt rakastig innanhúss er á milli  
40-60% eftir aðstæðum. Rakastig í 
upphituðum húsum er oft of lágt. Rétt 
rakamettun dregur einnig úr örverum 
og ofnæmisvökum í lofti.
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Airfree lofthreinsitæki
Margverðlaunuð lofthreinsitæki sem eyða 99,99% af 

örverum og ofnæmisvökum úr andrúmsloftinu.  
Eyða einnig lykt og gæludýraflösu.  

Hljóðlaus og sjálfhreinsandi.   
Hönnuð fyrir mismunandi stór rými, 16-60 m2.

Verð frá 23.750 kr.

Hvernig virkar Airfree?
Lofthreinsitækin draga verulega úr örverum í andrúmsloftinu með því að 
brenna þær. Óhreint loft sogast hljóðlaust inn í tækið með varmaburði 
og eyðist í 200 gráðu heitum keramikkjarna þess. Þær lífrænu agnir 
sem valda ólykt eyðast einnig í kjarna Airfree. Þetta ferli er algjörlega 
hljóðlaust, krefst ekki viðhalds og hefur verið sannreynt í fjölmörgum 
rannsóknum.
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Ágæti lesandi,  
Heimurinn hefur upplifað ótrúlega tíma 
síðustu tvö árin og við hér á Íslandi höfum ekki 
farið varhluta af því. Samkvæmt Worldometer 
hafa á heimsvísu hið minnsta 5.230,639 látist 
í COVID-19 heimsfaraldrinum og honum 
ekki nærri lokið. Á Íslandi hefur verið unnið 
óeigingjarnt starf á öllum stigum samfélagsins 
og er ljóst að það eitt hefur spornað gegn 
mörgum dauðsföllum og vonandi tekst áfram 
að vernda okkar viðkvæmustu hópa.  
Það hefur einnig sannað sig hvað vísindin eru 
öflug og lausnarmiðuð. Hvernig fólk getur tekið 
höndum saman og gefið af dýrmætum tíma 
sínum og lífsorku til að samfélagið geti haldið 
áfram að starfa. Auðvitað hefur fólk verið 
mis sátt við þær ákvarðanir sem teknar hafa 
verið samkvæmt bestu samvisku ráðamanna á 
hverjum tíma. Þó tel ég og vona að þegar fram 
líða stundir og litið verði um öxl að þá komi í 
ljós að þessar erfiðu ákvarðanir voru réttar 
miðað við oft á tíðum takmarkaða þekkingu 
sem var þá til staðar.  
Hver hefði trúað því í byrjun Covid að við 
ættum eftir að fara í gegnum að minnsta kosti 
fjórar bylgjur og ekki er öll sagan sögð nú með 
nýju afbrigði veirunnar. En við erum í þessu 
saman og þurfum að vera sterk og bjartsýn. 
Fylgja ráðum sóttvarnaryfirvalda, þiggja 
bólusetningar og gera allt sem við getum til 
að hugsa vel um okkur sjálf út frá næringu, 
hreyfingu og svefni sem styrkir ónæmiskerfið 
og hefur jákvæð áhrif á andlega heilsu sem er 
mikilvægara nú sem aldrei fyrr. 
Félagið okkar hefur, þrátt fyrir faraldurinn, 
haldið starfi sínu áfram eins og margir hafa 
góða reynslu af. Útgáfa þessa tímarits er sú 
fyrsta eftir að COVID-19 hóf innrás sína í líf 
okkar og kemur það því ekki á óvart að frá 
mörgu er að segja.   
Í upphafi faraldurs kom AO að vinnu við 
ráðleggingar til yfirvalda og almennings með 
fulltrúum okkar virtustu lungna-, astma-, 
ofnæmis- og ónæmislækna. Það var á tíma þar 
sem óvissan var mikil en talið var að fólk með 
undirliggjandi öndunarfæra sjúkdóma væri í 
mikilli hættu á að fá COVID-19 sjúkdóminn og 
slæm eftirköst hans. Það er ekki laust við að 
mikil hræðsla hafi gripið um sig meðal sumra 
félagsmanna enda óvissan mikil. Þetta hefur 
þó ekki orðið raunin hér á landi sem betur fer, 
nema í stöku tilfellum. 
AO tekur virkan þátt í starfi EFA (European 

Federation of Allergy and Airwyas Diseses, 
Patients´ Associatoins), ÖBÍ og SÍBS og sitja 
fulltrúar okkar þar í stjórnum og ráðum og 
miðla af sinni reynslu og þekkingu en fá einnig 
til baka efnivið til áframhaldandi uppbyggingar 
innan okkar eigin vébanda. Vonir eru bundnar 
við að ársþing EFA verði haldið hér á Íslandi í 
mars/apríl og er það mikilvægur vettvangur 
fyrir okkur til að vekja athygli almennings og 
yfirvalda á þeim fjölmörgu málum sem að okkur 
lýtur. Segja má að EFA geti verið gullnáma fyrir 
okkur er snýr að upplýsingum og tengingum og 
er sú vinna nú þegar hafin. Formaður AO er hluti 
af Stýrihópi um eftirfylgni loftslagsáætlunar 
Evrópu sem ætti að fá byr undir báða vængi 
með nýrri ríkisstjórn og stjórnarsáttmála. 
Ofnæmis námskeiðin hafa haldið áfram í 
netheimum og við bíðum í ofvæni eftir að 
halda verkleg námskeið þar sem farið er yfir 
uppskriftir og verklag er lært. Nýtt námskeið 
fyrir ungmenni með fæðuofnæmi leit dagsins 
ljós á vormánuðum, en eins og fram kemur hér 
í blaðinu munu viðtökurnar festa námskeiðið í 
sessi um ókomin ár. Helstu verkefni félagsins á 
næstunni er áframhaldandi fræðslustarf, ritun 
bæklinga, uppfærsla á heimasíðunni, auk þess 
að gefa út annað tímarit fyrir upphaf næsta 
sumars.   
Eins og áður hefur AO verið lánsamt að geta 
styrkt ýmiss metnaðarfull verkefni af ýmsum 
toga og er það alltaf jafn gleðilegt og þáttur 
sem við viljum standa að hvernig sem viðrar.  
Fyrir hönd AO vona ég að þið njótið þess 
fjölbreytta efnis sem þessi útgáfa AO blaðsins 
hefur að geyma. Einnig vil ég hvetja sem flesta 
að hika ekki við að leita til okkar með sín mál, 
bæði til aðstoðar en ekki síður til að aðrir geti 
lært af reynslusögum ykkar og þekkingu.   
Gleðilega hátíð og farsælt nýtt ár  

Fríða Rún Þórðardóttir  
Formaður Astma- og ofnæmisfélags Íslands  
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Boneco lofthreinsitæki
Verðlaunuð fyrir hönnun og virkni og 
taka lítið gólfpláss. Öflug en hljóðlát 
virkni. Stórar HEPA og VOC kolasíur 
eyða vírusum, bakteríum og fjarlægja  
99,99% af ofnæmisvökum. VOC 
kolasían dregur úr lykt og bindur 
rokgjörn efni, eiturefni og ýmsar 
gastegundir s.s brennisteinsdíoxíð og 
formalín (e.formaldehyde). Hreinsa allt 
að 300 m³/klst.

Verð frá 44.750 kr.

Boneco rakatæki
Einföld og þægileg rakatæki til að viðhalda 
réttu rakastigi á heimili og skrifstofu. 
Möguleiki að fá rakatæki með innbyggðum 
rakamæli sem viðheldur sjálfkrafa réttu 
rakastigi. Allt yfirborð og plast sem kemst í 
snertingu við vatn er sérstaklega bakteríu- 
og veiruvarið. 

Verð frá 6.950 kr.

Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni (WHO) getur  andrúmsloftið innandyra verið hundraðfalt 
verra en utandyra. Flestir verja um 90% af tíma sínum innandyra, þar af 60% inn á heimili sínu og þá helst 
í svefnherberginu. Við ættum því að gæta vel að gæðum andrúmsloftsins heima hjá okkur, sérstaklega í 
ljósi þess mikilvægis að fá góðan nætursvefn.

Æskilegt rakastig innanhúss er á milli  
40-60% eftir aðstæðum. Rakastig í 
upphituðum húsum er oft of lágt. Rétt 
rakamettun dregur einnig úr örverum 
og ofnæmisvökum í lofti.

Eirberg Stórhöfða 25 og Kringlunni 1. hæð • Sími 569 3100 • eirberg.is

Airfree lofthreinsitæki
Margverðlaunuð lofthreinsitæki sem eyða 99,99% af 

örverum og ofnæmisvökum úr andrúmsloftinu.  
Eyða einnig lykt og gæludýraflösu.  

Hljóðlaus og sjálfhreinsandi.   
Hönnuð fyrir mismunandi stór rými, 16-60 m2.

Verð frá 23.750 kr.

Hvernig virkar Airfree?
Lofthreinsitækin draga verulega úr örverum í andrúmsloftinu með því að 
brenna þær. Óhreint loft sogast hljóðlaust inn í tækið með varmaburði 
og eyðist í 200 gráðu heitum keramikkjarna þess. Þær lífrænu agnir 
sem valda ólykt eyðast einnig í kjarna Airfree. Þetta ferli er algjörlega 
hljóðlaust, krefst ekki viðhalds og hefur verið sannreynt í fjölmörgum 
rannsóknum.
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Astma- og ofnæmisfélg Íslands (AO) 
hefur undanfarin ár haldið námskeið 
um fæðuofnæmi og matreiðslu 
ofnæmisfæðis. Markmið þessa námskeiðs 
er að auka þekkingu á fæðuofnæmi og 
fæðuóþoli, á einkennum, algengi og 
afleiðingum fæðuofnæmis og fæðuóþols 
og úrræði því tengt. Námskeiðið er ætlað 
þeim sem vilja búa til öruggt starfsumhverfi 
fyrir sig, ofnæmiseinstaklingana og fólkið 
í kringum sig. 

Námskeiðið fór af stað árið 2015 og 
hafa um 400 manns tekið þátt í þessum 
námskeiðum á einn eða annan hátt. 
Sveitarfélög, ákveðnir starfsstaðir og 
einstaklingar hafa haft samband og 
mótað er námskeið að þeirra þörfum, 
eða þau koma inn á, þegar auglýst 
námskeið. Námskeiðið hefur verið haldið 
á ýmsum starfsstöðum / sveitarfélögum 
m.a. í Kópavogi, Akranesi, Dalvík, Ísafirði, 
Reykjanesbæ, Egilsstöðum, Hvolsvelli, 
Reykjavík og Selfossi svo eitthvað sé 

nefnt. Vegna þeirra takmarkana sem 
Covid hefur sett okkur síðastliðin tvö ár 
þá fór félagið í samstarf við IÐUNA og 
settum við í sameiningu upp fjarnám 
í ofnæmisfræðum. Samstarfið hefur 
gengið einkar vel og hefur auðveldað 
minni sveitarfélögum að taka þátt en við 
höfum þurft að geyma verklega hluta 
námsins þar til síðar. 

Námskeiðið er í þremur hlutum sem eru 
bæði fræðilegir og verklegir. Einungis 
hefur verið boðið upp á fræðilega hlutann 
síðastliðin tvö ár, en nú standa vonir til 
að á nýju ári verði hægt að bjóða upp á 
verklega þátt námskeiðsins á nýjan leik. 
Námskeiðin hafa verið sérstaklega vel 
sótt af matráðum, matreiðslumönnum, 
heimilisfræðikennurum og starfsmönnum 
skóla, leikskóla og frístundar svo eitthvað 
sé nefnt. 

Næsta námskeið er á döfinni nú strax á 
nýju ári og verður auglýst á heimasíðu 

félagsins ao.is sem og hjá IÐAN 
fræðslusetur. Einnig er hægt að hafa beint 
samband við Astma- og ofnæmisfélag 
Íslands og óska eftir sérsniðnu námskeiði. 
Stefnt er á að keyra alla þrjá hluta 
námskeiðsins að þessu sinni, þ.e. bæði 
fræðilega og verklega hlutann. 

Kennarar á námskeiðinu eru Fríða Rún 
Þórðardóttir næringarfræðingur og 
formaður Astma- og ofnæmisfélags 
Íslands, Guðný Jónsdóttir 
næringarrekstrarfræðingur og kennari við 
matvælabraut Menntaskólans í Kópavogi 
og Selma Árnadóttir varaformaður 
Astma- og ofnæmisfélags Íslands 

Frekari upplýsingar um námskeiðið er 
hægt að fá með að senda línu á ao@ao.is 
Hægt er að nálgast hlaðvarp um 
fæðuofnæmi á heimasíðu IÐUNNAR / 
hlaðvarp / matvælagreinar, þar sem Selma 
Árnadóttir og Fríða Rún Þórðardóttir fara 
yfir ýmsa þætti er varða fæðuofnæmi.

Fæðuofnæmi og matreiðsla ofnæmisfæðis
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Halli kokkur er búinn að vera viðloðinn 
eldhúsið frá blautu barnsbeini og 
útskrifaðist sem matreiðslumaður um 
aldamótin síðustu, eins og hann orðaði 
það. Hann hefur komið að rekstri 
fjölda veitingastaða og rekur nú R5 bar 
á Akureyri ásamt veisluþjónustunni 
Nönnu. Einnig hefur hann gert nokkra 
tugi sjónvarpsþátta um mat, menningu 
og heilsu. Hér eru nokkur brot af 
jólaveislunni hans Halla og sendum við 
honum okkar bestu þakkir.

Léttreyktur lambahryggur, rauðkál, sulta 
og rótargrænmeti 
Gott er að setja smá vatn í ofnskúffu og 
byrja á því að gufusjóða hrygginn létt í 
ca. 30 mínútur við 150°c. Takið hrygginn 
út, hellið af honum vatninu, hækkið 
hitann í 180°c. Skerið létt munstur í 
puruna, smyrjið gljáanum á og raðið  
mandarínu sneiðum ofan á. Eldið áfram í 
ca. 35 mínútur.
 

Sinnepsgljái 
100 g.  púðursykur 
1 msk. Dijon sinnep 
1 msk. gróft sinnep 
1msk. hunang
Salt, pipar og dass af mandarínusafa. En 
mér finnst ógurlega gott að festa nokkrar 
mandarínusneiðar með tannstöngli 
ofaná hrygginn/- gljáann. 

Sparirauðkál 
2 msk. olía 
½ kg. rauðkál, skorið í strimla 
1 stk. epli skorið í litla bita
1 stk. lárviðarlauf 

1 stk. stjörnuanís 
2 greinar ferskt timían
1-2 msk. púðursykur 
1 dl. balsamedik 
1 dl. rauðvín eða portvín 
Hitið olíu í potti, léttsteikið rauðkál, 
bætið eplum út í og steikið aðeins 
áfram ásamt lárviðarlaufi, stjörnuanís 
og timían. Bætið púðursykri, salti, pipar, 
balsamediki og rauðvíni útí.  Lækkið 
hitann og látið malla í 20 mínútur, eða 
þar til vökvi er vel soðinn niður. 

Rótargrænmeti með rósmarín og 
hvítlauk 
100 gr. gulrætur 
100 gr. seljurót 
100 gr. rauðrófa 
200 gr. kartöflur  
200 gr. sætar kartöflur 
3-4 msk. góð olía 
6-8 stk. hvítlauksgeirar í hýði (1 stk. 
hvítlaukur tekinn í sundur)  
4 greinar ferskt rósmarín 
2 greinar ferskt timían 
Salt, pipar og smá sítrónusafi 
Blandið öllu vel saman og eldið í ofni við 
200°c í ca. 25 mínútur. 

Rauðlaukssulta 
2 stk. rauðlaukar skornir í sneiðar
2 msk. olía 
4 msk. gott hunang 
2 greinar timían 
2 stk. lárviðarlauf 
3 msk. rauðvínsedik 
2 dl. rauðvín 
1 stk. kanilstöng
Salt og pipar 
Svitið lauk í olíu á pönnu, án þess að 
hann brenni. Bætið öllu saman við og 
sjóðið niður í sultu við lágan hita. 

Einfaldasta súkkulaðimús í heimi 
2 dl. þeyttur kókosrjómi /- eða jurtarjómi 
200 gr. dökkt súkkulaði, brætt yfir 
vatnsbaði eða í örbylgjuofni 
Skall af einni sítrónu (skall er ysta lagið 
af berkinum, passa að raspa ekki í hvíta 
hlutann)
Handfylli blönduð ber 
Handfylli saltaðar hnetur, má sleppa
1 msk. flórsykur 
Blandið saman bræddu súkkulaði og 
sítrónuskallinu varlega við rjómann 
með sleikju. Setjið í fallegt glas og 

kælið í 1 klst. Stráið berjum ofaná 
ásamt hnetum, ef hnetuofnæmi er 
ekki til staðar. 
Sigtið flórsykurinn yfir með fínu sigti áður 
en borið fram. 

Hvítsúkkulaði „brownie“ fyrir  
jóladagskaffið 
80 gr. hlutlaus olía, þeir sem mega 
borða smjör geta notað það
180 gr. saxað hvítt súkkulaði 
150 gr. sykur 
1 msk. Orgran vegan egg (fæst í 
Heilsuhúsinu og víðar)/ einnig er hægt 
að nota 3 egg
1 tsk. vanilludropar
220 gr. glútenlaust hveiti 
1 tsk. lyftiduft 
Hnífsoddur salt 
50 gr. hvítir súkkulaðidropar 
Hitið ofninn í 180°c og smyrjið 
bökunarformið að innan. Bræðið smjör 
og súkkulaði yfir vatnsbaði eða í 
örbylgjuofni. Bætið sykrinum við og 
blandið þar til sykurinn leysist upp. Því 
næst er „eggjum“ bætt útí ásamt 
vanilludropum. Síðast þurrefnum ásamt 
súkkulaðidropunum. Bakað við 180°c 
í ca. 20-25 mínútur. 
Borið fram með ferskum berjum og 
berjasósu.

                            Hallgrímur Sigurðarson
                                      Matreiðslumaður

Jólaveislan hans Halla 
Eggja-, hnetu-, glúten- og mjólkurlaus
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Ásta Birna Björnsdóttir segir okkur sína 
sögu af syni sínum sem er með bráða 
hnetuofnæmi en hún á tvö börn, Ísabellu 
11 ára og Björn Gunnar 9 ára. Björn 
Gunnar greinist með bráðaofnæmi fyrir 
jarðhnetum um 18 mánaða aldur en 
einnig er hann með ofnæmi fyrir öllum 
öðrum hnetum, kókos, möndlum, soja, 
sesam og baunum. 
Ég spurði Ástu hvenær Björn hefði byrjað 
að sýna einkenni og hún sagði að það 
hefði verið strax frá fæðingu. „Ég tók 
hann með mér í saumaklúbb þegar hann 
er um þriggja vikna og vinkonurnar segja 
við mig, heyrðu Ásta, það hryglir svo 
mikið í honum, þú verður að láta athuga 
þetta eitthvað. Ég var búin að spyrja um 
þetta en ekkert var gert í málunum“ Eins 
var Björn með mjög þurra húð og mjúkar 
hægðir en einhvern veginn var alltaf horft 
framhjá þessu í ungbarnaeftirlitinu þegar 
Ásta nefndi þetta þar. Hann svaf vel, 
engar inntökur, afskaplega geðgóður og í 
raun, algjört drauma barn.

Loksins greining
Fyrsta ofnæmis kastið hans er þegar hann 
er í kringum 18 mánaða aldurinn en þá 
fékk hann hnetusmjör og er það fyrsta 
tilfellið hans Björns, áður en þau vissu að 
hann hefði ofnæmi fyrir hnetum. Ísabellu 
systur hans þótti hnetusmjör mjög gott 
og hafði hún fengið glas inn í stofu með 
hnetusmjöri. Ásta heyrir að Björn er farinn 
að hósta inni í stofu og fer að athuga með 
hann og eftir smá stund steypist hann 
út í andlitinu af útbrotum. Hún hringir 
á læknavaktina og spyr hvort það sé 
einhver ástæða fyrir hana að athuga 
með þessi einkenni en þar er henni sagt 
að bíða og sjá til í 3-4 tíma og sjá hvernig 
hann yrði en ef hún hefði áhyggjur að fara 
þá endilega á Barnaspítalann. Þau voru 
þá ekkert að fara og biðu í þessa tíma og 
fylgdust með honum en á meðan, meiðir 
Björn sig. Ásta segir „ Hann fer að gráta en 
það heyrðist ekkert í honum því hann var 
svo hás og héldum við bara að  hann væri 
að verða lasinn, kominn með hásbólgu 
greyið.“ Þau þekktu lítið sem ekkert til 
ofnæmis og þá ekki til einkennanna 
heldur og biðu. Eftir þetta atvik panta þau 
tíma hjá ofnæmislækni og segir Ásta frá 
þessu atviki þar og þá fer allt á fullt og 
drengurinn sendur í ofnæmispróf. Ásta 

hélt dagbók um hvað Björn borðaði og 
reyndi að tengja saman mat og líðan og 
þá fóru línur að skýrast. „Við byrjuðum 
á að taka út hnetur, möndlur, egg og 
soja, seinna bættist við sesam, kókos og 
baunir“, segir Ásta. Börn eru ótrúlega fljót 
að læra á sitt ofnæmi og Ástu minnir að 
í kringum fjögurra ára aldurinn sé Björn 
farinn að spyrja hvort hann megi borða 
það sem var í boði í heimsóknum og í 
veislum, þá er hann farinn að átta sig á 
alvarleikanum.

Fyrsta alvarlega kastið
Í gegnum tíðina hefur þetta allt gengið 
ótrúlega vel enda vel fylgst með öllu því 
sem Björn borðar og að sjálfsögðu er lesið 
utan á allt sem keypt er. Upp hafa komið 
tilfelli sem hafa kveikt á ofnæminu hans 
en ekki bráðaofnæminu, þar til í sumar. 
Þá skella þau sér norður í land en Ásta var 
að fara að keppa á strandblaksmóti og 
gista þau í tjaldi á Hömrum við Akureyri. 
Ásta fer að versla og kaupir múslí stykki 
handa krökkunum sem eru með í ferðinni 
en stykkin sem hún kaupir vanalega voru 
að verða búin svo hún grípur tegund sem 
þau höfðu ekki keypt áður til að vera 
með nóg. Hún býður krökkunum stykki 
þegar hún kemur til baka og eftir smá 
stund kemur Björn til hennar og segir að 
hann sé svo skrítinn í hálsinum og þurfi 
eitthvað að drekka. Ásta er fljót að kveikja 

á perunni og man að hún gleymdi að lesa 
innihaldslýsinguna og grípur stykki og 
það innihélt 17% ristaðar jarðhnetur. Hún 
sprautar hann strax með adrenalíni og 
hringt er á sjúkrabíl. Allt lítur vel út, engin 
önnur einkenni koma fram á meðan þau 
bíða eftir sjúkrabílnum og Birni líður vel. 
„Ég fór í alvörunni að hugsa, bíddu er 
hann kannski ekkert með bráðaofnæmi 
fyrir hnetum, getur það verið? það leit 
allt svo vel út“ sagði Ásta. Eftir að þau 
mæta á sjúkrahúsið fer hins vegar allt af 
stað, Björn fer að bregðast við og hann 
versnar og versnar og tók það um 11 
klukkutíma að ná honum að verða stapill 
aftur. „Við fengum frábæra þjónustu á 
Sjúkrahúsinu á Akureyri og það þurfti sko 
alveg að hugsa um mig líka og þau sáu 
vel um okkur bæði“ sagði Ásta. Ég fann 
það vel þegar ég talaði við Ástu að þetta 
var erfið lífsreynsla fyrir þau bæði. Eftir 
þetta fór hún meðal annars að finna fyrir 
kvíða hjá Birni. Það var stutt á milli því 
mánuði eftir þetta atvik er Björn heima 
að leika við vin sinn og til var ný krukka 
af súkkulaðismjöri sem þau hafa oft keypt 
áður og verið í lagi. Krukkan er hins vegar 
merkt að hún gæti innihaldið snefilmagn 
af hnetum og það hefur verið í lagi hingað 
til og hafa þau því litið framhjá þeirri 
merkingu. Allt kemur fyrir ekki og hann 
finnur sömu einkenni í hálsinum og hann 
fann á Hömrum. Sem betur fer var góður 
vinur í heimsókn og vissi hvað átti að 
gera. Vinurinn hringdi í pabba sinn sem 
kom og sprautaði Björn með adrenalíni. 
Björn var búinn að vera með adrenalín 
penna á sér í átta ár og hafði aldrei þurft 
að nota hann. Það höfðu komið upp skipti 
þar sem penninn hafði gleymst eða verið 
útrunninn og þau voru ekkert að stressa 
sig yfir því, eins og Ásta sagði. En í dag 
gleymist penninn aldrei eða að endurnýja 
hann.

Kvíði tengdur upplifunum
Ásta hafði aldrei upplifað kvíða hjá Birni 
fyrr en eftir þessi tvö tilvik. Þá fór að bera á 
því að hann var orðinn hræddari í ýmsum 
aðstæðum. Farinn að fylgjast miklu meira 
með öllu sem var að gerast í kringum sig, 
hvað aðrir væru að borða og hvort það 
gæti mögulega innihaldið hnetur og hvort 
það gæti haft áhrif á hann. Björn var 
mikið að hringja í mömmu sína og segjast 

Alltaf á varðbergi
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finna fyrir einhverju í hálsinum og hélt þá 
að kast væri að byrja.  Ásta mætti honum 
með skilningi og róaði hann og útskýrði 
fyrir honum að hann þyrfti ekki að vera 
hræddur við þetta ef hann hefði ekki 
verið að borða neitt með hnetum. Björn 
er skynsamur strákur og tók þá ákvörðun 
sjálfur að nú er ekkert borðað sem er 
merkt að gæti innihaldið snefilmagn af 
hnetum.

Það er augljóst að aðstandendur 
ofnæmisbarna eru alltaf á vaktinni. 
Í miðju viðtali hringir síminn hennar 
Ástu og við förum strax í að finna hver 
er skráður fyrir númerinu. Það þurfti 
að sjálfsögðu að kanna hvort það 
væri vegna Björns, en númerið var hjá 
bankastofnun og var því leyft að hringja 
út..

Ég bað Ástu að lýsa Birni fyrir mér og það 
var gaman að sjá hvernig hún ljómaði upp 
þegar hún fór að tala um strákinn sinn 
„Björn er íþróttastrákur, æfir handbolta 
og fótbolta með ÍR, hann er fyndinn, 
algjör prakkari, ábyrgur, duglegur, mjög 
hugrakkur og alltaf til í allt“ Ég spurði 
hana líka út í vinahópinn og hún sagði 
og brosti „hann á marga vini og foreldrar 
þeirra eru allir mjög meðvitaðir um 

málin. Krakkarnir passa vel upp á Björn og 
láta hann vita ef þeir til dæmis sjá aðra 
vera að borða eitthvað með hnetum í 
svo Björn geti forðað sér“. Ísabella, systir 
Björns Gunnars hefur alltaf verið mjög 
ábyrg og passað vel upp á bróður sinn. 
Hún hefur alltaf verið með öll ofnæmi á 
hreinu og getað upplýst alla um stöðuna, 
til dæmis ef þau voru án foreldra í 
heimsókn einhversstaðar.

Skólinn stendur sig vel
Björn Gunnar gengur í Breiðholtsskóla 

og hefur skólinn staðið sig mjög vel frá 
byrjun. Allt starfsfólk vill gera sitt besta til 
að Björn upplifi sig eins og hinir og þegar 
gera á sér glaðan dag er vel passað upp 
á strákinn. Skólinn tók til dæmis mjög vel 
á málum þegar Björn fór að finna fyrir 
kvíðanum í tengslum við ofnæmis köstin 
í sumar og fór með fræðslu um kvíða og 
ofnæmi í bekkinn hans. Allir lögðust á eitt 
við að aðstoða hann við að vinna í sínum 
málum og það var gert með góðri fræðslu 
til krakkanna og allra sem umgangast 
hann innan skólans.

Ferðalög  
Ég spurði Ástu hvort þau ferðist mikið og 
þau eru dugleg að fara um landið og gista 
þá í tjaldi og sjá um matinn sjálf. „Æi, það 
er bara öruggast þannig“ sagði Ásta og 
hló en árið 2016 fóru þau í frábæra ferð 
til Tyrklands. Þar völdu þau hótel sem 
sérhæfir sig í að taka á móti fólk með 
ofnæmi. Þar fengu þau sinn kokk og sinn 
þjón og vissu þeir allt um ofnæmið hans 
Björns og passað var upp á allt sem hann 
fékk og var nálægt honum. Þar fengu þau 
frábæra þjónustu og upplifðu sig mjög 
örugg og afslöppuð.

Bergþóra St. Stefánsdóttir
Ritstjóri AO

Astma- og ofnæmisfélagi Íslands hafa borist fyrirspurnir 
um glerull og steinull sem notuð eru til einangrunar með 
tilliti til astma og ofnæmis. Ég leitaði til Umhverfisstofnunar 
og Vinnueftirlitsins og fékk góðar upplýsingar frá þeim 
sem ég vona að eigi eftir að koma að góðum notum.  

Upp geta komið vandamál þegar unnið er með gler- og steinull 
og er það vegna ryksins sem ullin gefur frá sér. Það eru þá 
aðallega iðnaðarmenn sem lenda í því þegar þeir eru að 
vinna með ullina, skera/sníða hana til. Nauðsynlegt er að nota 
rykgrímu með að minnsta kosti P2 síu og þétt öryggisgleraugu til 
að verja sig frá rykinu. Viðkvæmir aðilar ættu því að forðast það 
að vinna með gler- og steinull og ráða sér fagmann í verkið. Ullin 
er nær alltaf í lokuðu rými þar sem henni er komið fyrir og er 
því afar ólíklegt að efnin úr ullinni komist hreinlega í burtu til að 
valda heilsubrest hjá fólki. Við framleiðsluna á ullinni eru notuð 
hjálparefni eins og fenól og formalín og vitað er að þau efni eru 
ekki æskileg í umhverfi okkar og vel þekktir ofnæmisvaldar.
Á heimasíðu Umhverfisstofnunar er að finna mjög góðar 
upplýsingar um fenóla og í hverju þeir eru að finna, en fenólar 
geta leynst í mörgum og ólíkum vörutegundum. Fenólar eru 
til dæmis að finna í málningu, lakki, lími, ýmsum vefnaði og 
byggingavörum, en strangar reglur eru í gildi um leyfilegan 
hámarksstyrk af fenólum í fjölda vörutegunda. Oktýl- og 
nonýlfenólar brotna hægt niður í umhverfinu og geta safnast 

fyrir í dýrum og mönnum. Meðal annars geta þessi efni haft 
áhrif á frjósemi í mönnum og skaðað fóstur í móðurkviði og sýnt 
hefur verið fram á áhrif hormóna í fiskum. Nonýlfenól er ertandi 
og skaðlegt efni við inntöku. 
Formalín er mikið notað í húsgögn og aðra húsmuni á heimilum 
og skiptir miklu máli að lofta reglulega út og þrífa ryk af gólfum 
þar sem óæskileg efni eiga það til að loða við ryk. Gott ráð er 
að taka ný húsgögn og raftæki úr umbúðum og leyfa þeim að 
standa í vel loftræstu rými í góðan tíma áður en þau eru tekin 
í notkun. Oft á tíðum geta þeir sem eru mjög viðkvæmir fyrir 
þessum efnum, valið vörur sem eru með vottun um að þær séu 
lausar við tiltekin óæskileg efni. Listinn er töluvert langur um 
hvar formalín getur leynst en svo fátt eitt sé nefnt til viðbótar 
við húsgögnin þá finnst formalín til dæmis í snyrtivörum, textíl, 
ýmsum þvotta- og hreinsivörum, leðri og fleiru. Formalín er mjög 
ertandi fyrir slímhúð, það getur valdið t.d. hósta og óþægindum 
í augum.
Til að forðast óæskileg/hættuleg efni er um að gera að velja 
vottaðar vörur t.d. með Svaninum eða Evrópublóminu, lofta 
reglulega út eins og áður sagði, passa upp á að ryk safnist fyrir 
og síðast en ekki síst – nota nefið! Ef það er mikil lykt af vörum 
þá gefur það oft til kynna að það er fullt af efnum í vörunni.

Bergþóra St. Stefánsdóttir
Ritstjóri AO

Fróðleikur um gler- og steinull
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Hermann Austmar hefur haft 
ofnæmi síðan hann var barn, fyrir 
hundum, köttum, hestum o.fl. 
Ofnæmislæknir hefur staðfest að 
hann hafi afar mikið ofnæmi fyrir 
köttum en einnig mikið ofnæmi 
fyrir hestum og hundum.
Við skulum byrja á sögu Hermanns 
og færum okkur í lagahlutann 
seinna í greininni. 

Saga Hermanns hefst fljótlega eftir 
áramótin 2020/2021 þar sem hann fer að 
finna fyrir ofnæmi og eru þau hjónin ekki 
að átta sig á, fyrir hverju það geti verið. 
Hermann og fjölskylda búa í blokk og 
deila inngangi með fimm öðrum íbúðum. 
Hermann er með undirliggjandi sjúkdóm 
og vegna stöðunnar á Covid-19 voru þau 
mjög passasöm og mikið heima og náðu 
ekki að tengja einkennin hans við neitt 
en hann unni sér engan veginn á eigin 
heimili út af ofnæmi. Hermann segir, „Svo 
versnar þetta og versnar og ég er farinn 
að taka sterkustu ofnæmislyfin sem mér 
stóðu til boða og það dró því miður mjög 
takmarkað úr ofnæminu. Það er mjög 
erfitt að lýsa því hvernig svona mikil 
ofnæmisviðbrögð hafa áhrif á mig. Það 
er ekki nein eirð í manni og pirringurinn 
er yfirgengilegur. Ég er í lögfræðinámi og 
það var næstum ómögulegt fyrir mig að 
reyna að læra á þessum tíma, fyrir utan 
að aukaverkanir eins og syfja getur verið 
töluverðar af svona lyfjum. 

Lyfin aukin í mars

Í mars var ég búinn að biðja minn lækni 
um astmalyf af því að ég var farinn að 
eiga erfitt með að anda. Sérstaklega 
þegar ég var að fara um sameiginlega 
rýmið á leiðinni með krakkana í skóla á 
morgnana og sækja þau síðdegis.“ Í mars 
átta þau hjón sig á því að þrír kettir voru 
komnir í stigaganginn en engin samþykkt 
lá fyrir milli íbúa um kattahald í blokkinni. 
Óskaði Hermann eftir því að kettirnir 
færu vegna hans ofnæmis en það féll ekki 

í góðan jarðveg. Í kjölfarið var tilkynnt um 
húsfund þar sem átti að samþykkja dýrin, 
afturvirkt. Nokkrum dögum áður en 
húsfundurinn var haldinn, flutti Hermann 
að heimann vegna mikils ofnæmis svo 
hann gæti haldið náminu áfram. Konan 
hans var ný búin í stórri aðgerð og var 
hún ein í kjölfarið með börnin þeirra 
tvö og álagið því mikið. Hermann fær 
lögfræðing til að fara á húsfundinn fyrir 
sig, því fundurinn var haldinn í íbúð 

sem Hermann gat ekki farið inn í og 
ekki var samþykkt að halda fundinn á 
Zoom. Á þessum fundi var gerð tilraun til 
málamiðlunar sem var hafnað af einum 
íbúa. Tilgangurinn í því að ná málamiðlun 
var eingöngu vegna þess hversu mikilvægt 
það var að Hermann kæmist aftur heim. 
Leituðu þau hjón þá til Dýraþjónustu 
Reykjavíkur og kærunefndar húsamála 
til að fá úr því skorið, hvað hægt væri að 
gera.

Dýrahaldið bannað

Hermann upplifir það frá nágrönnum 
sínum að þeir haldi að hann sé að búa það 
til að ofnæmið sé svona svæsið og bera 
öll þeirra samskipti merki um það, auk 

þess sem það kemur fram í greinargerð 
húsfélagsins til kærunefndar. „Þau sjái 
hvorki né heyri á mér að ég sé með 
ofnæmi. Það er enn borið upp á mig af 
nágrönnum okkar að við séum að ljúga til 
um að ég hafi þurft að flytja að heiman.“ 
segir Hermann.
„Rétt fyrir miðjan maí gat ég flutt aftur 
heim. Það þýðir ekki að ég hafi ekki 
fundið fyrir neinu ofnæmi. Það var bara 
ekki algjörlega óbærilegt. Það gerir 

það enginn fullorðinn maður að flytja 
frá fjölskyldu sinni inn á ömmu sína í 
einhverju gamni”.
Í lok maí tekur Dýraþjónusta Reykjavíkur 
þá ákvörðun að dýrahald sé bannað 
í stigagangnum. Búskapurinn í 
stigagangnum hefur ekki verið auðveldur 
fyrir Hermann og fjölskyldu þar sem 
nágrannnarnir hafa hreytt í þau ónotum 
og fleira.
Í ágúst skilaði kærunefnd húsamála af 
sér áliti og niðurstaða þess er einfaldlega 
sú að kattahald sé ekki heimilt í húsinu 
vegna ofnæmis Hermanns.

Hermann segir það mikil vonbrigði 
hversu bitlaus Dýraþjónusta Reykjavíkur 
er. „Núna eru komnir sex mánuðir 

Hvernig eru reglur um dýr í fjölbýlishúsum?
                                                           Reynslusaga
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síðan að kattahald var bannað í þessum 
stigagangi. Álit kærunefndar liggur líka 
fyrir. Málið mitt er búið að færast frá 
Dýraþjónustunni til Umhverfissviðs 
heilbrigðisþjónustu Reykjavíkur vegna 
þess að íbúar voru ekki að verða við því 
að fjarlægja dýrin í samræmi við bann við 
kattahaldi. 

Dýrt að sækja réttinn sinn

„Við sitjum uppi með lögfræðikostnað 
upp á mörg hundruð þúsund og allskonar 
kostnað sem við urðum fyrir af því að ég 
þurfti að flytja að heiman. Fyrir utan allt 
ónæðið og alla streituna sem þetta hefur 
valdið” segir Hermann.

Alexander Hafþórsson lögmaður, 
aðstoðaði Hermann með sitt mál og 
fékk ég upplýsingar hjá honum um 
hvernig lög og reglum væri háttað um 
dýrahald í fjölbýlishúsum. Alexander 
segir „Almenna reglan er sú að hunda- og 
kattahald er óheimilt í fjöleignarhúsum 
sem hafa sameiginlegan inngang eða 
stigagang nema aukinn meiri hluti (2/3) 
samþykki það á húsfundi. Þetta samþykki 
þarf að vera fengið áður en dýrið kemur í 
húsið. Eftir atvikum gæti jafnframt þurft 
samþykki viðkomandi sveitarfélags. Um 
þetta er fjallað í lögum um fjöleignarhús 
nr. 26/1994 og allt neðan greint byggir 
á þeim lögum. Réttarstaða þeirra sem 
hafa svæsið dýraofnæmi, þegar aðrir 
íbúar sameiginlega inngangsins eða 

stigagangs fá sér gæludýr, fer eftir því  
a) hvort 2/3 þess sameiginlega inngangs 
eða stigagangs hafi samþykkt dýrahaldið 
og b)hvort um sé að ræða leiðsögu- eða 
hjálparhund eða almennt gæludýr. Hafa 
má í huga að samþykkið heldur ekki 
gagnvart síðari eigendum í góðri trú nema 
því hafi verið þinglýst og að samþykkið 
sé að öllum líkindum afturkallanlegt, sé 
síðari eigandi með ofnæmi á svo háu stigi 
að gæludýrahaldið valdi honum ama.“

„Lögin hafa ekki að geyma lausn við því 
hvað skuli gera þegar hunda- og kattahald 
hefur verið samþykkt í samræmi við 
framangreint en einn eða fleiri íbúar eru 
með ofnæmi fyrir hundum eða köttum á 
svo háu stigi að sambýlið við gæludýrið 
er óbærilegt og læknisfræðileg gögn 
staðfesta það (hér eftir vísa ég til þessara 
aðila sem „ofnæmishafar“). Að mínu mati 
má þó túlka lögin sem svo að almennt 
gangi hagsmunir ofnæmishafa framar 
hagsmunum annarra eigenda af því að 
halda gæludýr. 

Þetta flækist hins vegar umtalsvert þegar 
um er að ræða leiðsögu- eða hjálparhund 
en telja verður mjög ólíklegt að sú staða 
komi upp og er í raun óljóst hvernig leysa 
skyldi úr slíkum ágreiningi, þ.e. hvort 
hagsmunir ofnæmishafa gangi framar 
hagsmunum fatlaðs fólks sem þarf á 
leiðsögu- eða hjálparhundi að halda. 
Sé um að ræða gæludýr sem er ekki 
leiðsögu- eða hjálparhundur, myndi slíkt 
gæludýrahald teljast óheimilt í skilningi 
laganna að mínu mati. Svo dæmi sé tekið 
segir í lögunum að það sé skilyrði fyrir 
hunda- og kattahaldi í fjöleignarhúsum 
að þess sé gætt í hvívetna að dýrin valdi 
öðrum íbúum hússins ekki ama, ónæði 
eða óþægindum.

Ef íbúi heldur ketti eða hunda vitandi að 
það valdi ofnæmishafa ama, ónæði eða 
óþægindum, getur húsfélagið afturkallað 
samþykki sitt, bannað dýrahald og gert 
íbúanum að fjarlægja dýrin úr húsinu. Ef 
allt um þrýtur geta gróf og ítrekuð brot 
leitt til þess að húsfélagið leggi bann við 
búsetu og dvöl eiganda dýrsins eða jafnvel 
gert viðkomandi að selja eignarhluta 
sinn. Ef húsfélagið vill ekki beita þessum 
úrræðum getur ofnæmishafi hafist handa 
gagnvart hinum brotlega og bæði beitt og 
framfylgt framangreindum úrræðum án 
atbeina húsfélagsins.“

Dýraþjónusta Reykjavíkur

Einnig leitaði ég til Þorkels Heiðarssonar 
hjá Dýraþjónustu Reykjavíkur til að fá 
upplýsingar um hvaða ferli fer í gang 
þegar þessi mál koma inn á þeirra 
borð. Dýraþjónusta Reykjavíkur kallar 
eftir gögnum frá ofnæmishafa og er 
gerð krafa um vottorð frá sérfræðingi í 
ónæmissjúkdómum. Sent er út bréf til 
dýraeigenda þar sem áréttuð eru þau lög 
og reglur sem gilda um dýrahald í fjölbýli 
og skorað á fólk að fara að settum reglum. 
Fleiri bréf eru send út ef ekkert hefur verið 

aðhafst og viðkomandi veittur frestur í 
ákveðinn tíma til þess að fjarlægja dýrin. 

Ef dýraeigandi aðhefst ekkert, er málinu 
vísað til Heilbrigðiseftirlits og getur 
það eftirlit beitt dagssektum en það er 
mjög sjaldgæft að gripið sé til þess. Allra 
annara leiða er leitað áður en því úrræði 
er beitt. Ef þetta dugar ekki til, getur 

ofnæmishafinn sent til Úrskurðarnefndar 
húsamála og farið fram á úrlausn mála. 
Eftirfylgnin í þessum málum er mjög 
erfið hjá öllum aðilum, sveitarfélaginu 
(dýraþjónustunnar í þessu tilfelli) og 
Heilbrigðiseftirliti. Réttur Húsfélagsins er 
sterkastur í eftirfylgninni en það getur 
hins vegar verið erfitt því í húsfélaginu eru 
jú eigendur dýranna og upp hafa komið 
tilvik þar sem þeir aðilar sitja jafnvel í 
stjórn húsfélagsins. 

Niðurstaðan í nýlegum úrskurðum 
úrskurðarnefndar húsamála er hins vegar 
skýr og rökstudd. Réttur þeirra sem þjást 
af slæmu ofnæmi fyrir dýrum vegur 
þyngra en réttur þeirra sem dýrin halda 
og fellur í slíkum tilfellum 2/3 reglan til 
dýrahalds sjálfkrafa niður. 

Mikilvægt er að vita að samtök eins og 
Kattholt og Dýrahjálp aðstoða eigendur 
dýra við að finna önnur góð heimili 
þegar þessi staða kemur upp og hvet 
ég eigendur dýra eindregið til að leita 
þangað.

Bergþóra St. Stefánsdóttir
Ritstjóri AO

Almenna reglan er sú að 
hunda- og kattahald er 
óheimilt í fjöleignarhúsum 
sem hafa sameiginlegan 
inngang eða stigagang nema 
aukinn meiri hluti (2/3) 
samþykki það á húsfundi. 
Þetta samþykki þarf að vera 
fengið áður en dýrið kemur í 
húsið.

Niðurstaðan í nýlegum 
úrskurðum úrskurðarnefndar 
húsamála er hins vegar skýr 
og rökstudd. Réttur þeirra 
sem þjást af slæmu ofnæmi 
fyrir dýrum vegur þyngra en 
réttur þeirra sem dýrin halda
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Astma- og ofnæmisfélag Íslands  
úthlutaði tveimur styrkjum árið 2020 
og voru það tvær konur að þess sinni, 
Harpa Rut Hafliðadóttir og Steinunn 
Þórðardóttir sem hlutu styrk að þessu 
sinni.
Harpa Rut Hafliðadóttir
er viðskiptafræðingur og móðir tveggja 
stúlkna og er önnur þeirra með ofnæmi. 
Styrkurinn er til útgáfu barnabókar um 
hana Fjólu sem er með ofnæmi en lítið 
sem ekkert er til af fræðsluefni á íslensku 
fyrir börn. Hér er komin skemmtilegt 
barnabók sem útskýrir ofnæmi á 

einfaldan og jákvæðan hátt.

Fjóla er með ofnæmi - barnabók 
Það getur verið yfirþyrmandi og erfitt 
að fá þær fréttir að barnið sitt sé með 
ofnæmi. Þegar dóttir mín, Hafdís Edda 
greindist með eggjaofnæmi aðeins 
tveggja mánaða gömul hafði ég nánast 
aldrei heyrt talað um ofnæmi áður. Það 
bættust við fleiri og fleiri fæðuofnæmi 
fyrsta æviár hennar og seinna bættust 
við dýra- og frjókornaofnæmi. Það var 
margt nýtt að læra og krefjandi verkefni 
fyrir okkur foreldra hennar að þurfa að 
taka margar fæðutegundir úr mataræði 
fjölskyldunnar allrar.

Þegar Hafdís Edda var um þriggja ára fór 
ég að leita eftir fræðsluefni sem ég gæti 
lesið fyrir hana til að auka skilning hennar 
á ofnæmi. Það var engin barnabók til á 
íslensku um þetta málefni svo ég pantaði 
nokkrar bækur erlendis frá sem ég las 
fyrir hana. Mér fannst þessar bækur 
einkennast af sorg, vorkunn, ótta og 
áherslu á það sem sögupersónan með 
ofnæmið mætti alls ekki borða. 

Ég fékk því þá hugmynd að skrifa bók 
á íslensku sem útskýrir ofnæmi og 
alvarleika þess án þess að í gegn skíni 
vorkunn og depurð. Ég vil frekar hafa það 
markmið að styrkja og efla þau börn sem 
hafa ofnæmi og byggja upp sjálfsöryggi 
hjá þeim.
Í bókinni segir frá Fjólu, kátri fimm ára 
stelpu með bráðaofnæmi. Hún á góða 
vini í leikskólanum og eru þeir sumir 
með ofnæmi líka, ýmist fæðuofnæmi 
eða dýraofnæmi. Í bókinni fer Fjóla 
meðal annars til ofnæmislæknis, bakar 
með mömmu sinni, segir vinum sínum 
frá bráðaofnæmiskasti sem hún fékk og 
hvernig pabbi hennar brást við þegar það 
gerðist. Hún kynnist einnig nýjum vinum 
og útskýrir fyrir þeim hvað ofnæmi er.

Ætlun mín með þessari bók, Fjóla er 
með ofnæmi, er að fræða börn um 
ofnæmi, kenna þeim að þekkja einkenni 
ofnæmiskasts, ráð sem þau geta tileinkað 
sér til þess að minnka líkurnar á að fá 
ofnæmiskast og hvað þau geti gert sjálf 
til þess að ofnæmið hái þeim sem minnst 
í daglegu lífi. Í bókinni er líka uppskrift 
af eplaböku sem ætti að vera örugg eða 
hægt að útfæra fyrir flesta, óháð ofnæmi. 

Bókin inniheldur svo einnig úrklippu leik 
þar sem lesendur geta klippt út form og 
skapalón til þess að auka skilning á ofnæmi 
enn betur í gegnum skemmtilegan leik. 
Hrefna Lind og Pétur Stefáns grafískir 

hönnuðir sáu um teikningar, umbrot 
og kápu bókarinnar. Með björtum og 
fallegum litum, myndskreytingum og 
frábærri hönnun á mynstri og formum ná 
þau að gera bókina ótrúlega skemmtilega 
og jafnframt skýra. Hönnun þeirra á 
úrklippuleiknum er faglega útfærð og 
gerir börnum kleift að skilja ofnæmi á 
myndrænan og skemmtilegan hátt.

Mér þykir mikilvægt í daglegu lífi okkar 
með Hafdísi Eddu að beina athyglinni 
að því sem hún má borða frekar en því 
sem hún má ekki borða. Okkur foreldrum 
hennar hefur einnig þótt mikilvægt að 
virkja ömmur hennar og afa, frænkur, 
frændur og alla þá sem annast hana 
í að bjóða upp á mat sem er öruggur 
fyrir hana. Það er vissulega þannig að 
með samvinnu og fræðslu verður þetta 
verkefni auðveldara fyrir alla. Með 
góðri fræðslu og jákvæðri umræðu um 
ofnæmi getum við foreldrar barna með 
ofnæmi aukið sjálfsöryggi barna okkar og 
minnkað hræðslu þeirra og ótta við að fá 
ofnæmiskast.

Ég vona að bókin verði lærdómsrík 
og komi að góðu gagni fyrir börn með 
ofnæmi, vini þeirra og þá sem annast það. 
Munum svo að einblína á það jákvæða 
og á það sem skiptir mestu í máli í lífinu, 
samverustundir með fólkinu okkar. Sjáum 
til þess að börnin okkar nái einnig að 
njóta þeirra vel upplýst, sjálfsörugg og 
hamingjusöm.

Steinunn Þórðardóttir 
er með Bs í þjálfunarfræði og mun 
útskrifast sem sjúkraþjálfari næsta vor. 
Hún hefur einnig verið að kenna jóga, 
boðið upp á einkaþjálfun, styrktarþjálfun 
fyrir börn og margt fleira í um tíu ár. 
Steinunn var sjálf með mjög mikinn astma 
þegar hún var barn en upp úr tvítugu 
lærði hún að hreyfingin er oft sterkasta 
meðalið, sérstaklega til langs tíma. 
Mikilvægt er hins vegar að nálgast 
hreyfinguna rétt og ef réttum aðferðum 
er beitt er hægt að byggja upp gott þol 
hjá langflestum. Hennar styrkur fer í að 
þróa þrek- og þolnámskeið fyrir börn 
með astma.

Styrktarsjóður Astma- og ofnæmisfélags Íslands
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Þrek- og þolnámskeið fyrir börn með 
astma
Steinunn man vel hvernig það var að vera 
eina barnið með astma í bekknum og 
upplifði að þjálfarar og íþróttakennarar 
væru oft hræddir við hana af því að 
þá skorti þekkingu á hvernig bregðast 
ætti við börnum með astma. Markmið 
verkefnisins er að sjá hvort þjálfun af 
þessu tagi bæti lífsgæði þessara barna og 
sé hvetjandi til íþróttaiðkunnar sé unnið 
í hóp jafningja. Hugmyndin er að gefa 
börnunum færi á að finna sín eigin mörk í 
öruggu rými, finna gleði við hreyfingu og 
bæta lífsgæði með því að ná valdi á sínum 
astma. Að auki er áhersla lögð á að draga 
úr kvíðavaldandi áhrifum skipulagðar 
hreyfingar í frístunda- og skólastarfi. 
Þekking íþróttakennara, þjálfara og 
foreldra er oft hindrun þegar kemur 
að hreyfingu barna með astma. Það 
leiðir af sér að barnið stundar litla 
eða enga hreyfingu og það getur 
gert illt verra með tilliti til astmans. 
Steinunn og vinkona hennar, Sara 
Benediktsdóttir gerðu hreyfingu 
barna með astma að Bs. verkefninu 
sínu í náminu og eru niðurstöðurnar 
mjög merkilegar á marga vegu.  

Meðal annars komust þær að því að 
astmi er einn algengasti langvinni 
sjúkdómurinn hjá börnum hér á landi 
en u.þ.b. 10% íslenskra barna eru með 

astma og er sá sjúkdómur ein algengasta 
ástæða innlagnar á sjúkrahús. Ávinningur 
hreyfingar barna með astma er mikill 
en meðal annars hefur verið sýnt fram 
á að hreyfing bætir starfsemi lungna að 
einhverju leyti, dregur úr einkennum 
astmans, eykur lífsgæði og bætir líkamlegt 
hreysti. 

Ein rannsókn sem þær Steinunn og 
Sara lásu sýndi fram á að börn sem 
fengu fræðslu um hreyfingu urðu 
hamingjusamari við það eytt að fá 
fræðslu og önnur rannsókn sýndi að börn 
upplifðu það valdeflandi að fræðast um 
sinn sjúkdóm en fram að því hafði aðal 
áherslan verið samtal milli foreldra/

forráðamanna og lækna en ekki beint að 
börnunum sjálfum.

Börn þurfa að hafa gaman að hreyfingu til 
að stunda hana og þá er gaman að vera 
í hóp og hreyfa sig með öðrum sem eru 
eins. Þá upplifa börnin sig venjuleg og 
geta speglað sig hvert í öðru. Börn þurfa 
að upplifa sig í öruggu umhverfi til að 
kanna sín mörk og læra að þekkja muninn 
á byrjun á astma kasti og venjulegri 
mæði þegar hreyfing er stunduð. Það er 
valdeflandi að upplifa að maður getur 
haft einhverja stjórn á sinni líðan en ekki 
að sjúkdómurinn sé allsráðandi. 
Steinunn upplifði það sjálf sem barn að 
sjúkdómurinn hafði stjórn á henni og 
hafði áhrif á hvaða tómstundir urðu fyrir 
valinu og þessu langar henni að breyta.

Vegna stöðunnar á Covid-19 hefur hún 
ekki getað farið af stað með hóp námskeið 
eins og hún ætlaði sér í upphafi en í staðinn 
hefur hún byrjað þessa vegferð í formi 
einkaþjálfunar fyrir börn. Það getur til 
dæmis verið um hvernig eigi að hita upp, 
sérhæfð styrktarþjálfun, öndunaræfingar 
eða sérhæfð úthaldsþjálfun. Góðir hlutir 
gerast hægt og vonandi kemst Steinunn 
af stað með námskeið fyrir hópa fljótlega 
á nýju ári.

Bergþóra St. Stefánsdóttir
Ritstjóri AO

Valdeflingar- og leiðtogaþjálfun ÖBÍ
AO er eitt af 41 aðildarfélagi Öryrkjabandalags Íslands (ÖBÍ) og hefur það marga kosti í för með sér, m.a. tækifæri til að 
taka þátt í ýmiss konar námskeiðum. Nú er komið að því sem margir hafa beðið eftir en Valdeflingar- og leiðtogaþjálfun 
ÖBÍ fyrir 18-35 ára mun fara fram í febrúar 2022, nánar tiltekið þriðjudagana 1. 8. 15. og 22. febrúar kl. 18:30-20:30. Af 
því tilefni óskar AO eftir beiðnum frá aðstandendum ungmenna sem eru í félaginu eða öðrum félagsmönnum sínum á 
aldrinum 18-35 ára um þátttöku á námskeiðinu, sér að kostnaðarlausu. Námskeiðið er frábært tækifæri fyrir ungt fólk 
sem vill styrkja sig persónulega, læra markvissa markmiðasetningu, bæta leiðtogahæfni sína, hitta annað ungt fólk í 
sambærilegri stöðu og sem einnig hefur áhuga á félagsstörfum.  
Námskeiðið verður haldið af KVAN og allar helstu upplýsingar er að finna í meðfylgjandi hlekk. 
https://kvan.is/events/valdefling-og-leidtogathjalfun-obi-og-kvan/ 
Áhugasamir sendi inn fullt nafn og kennitölu og símanúmer á ao@ao.is fyrir 1. janúar nk. 



12

Áhrif fæðuofnæmis barna á líðan foreldra 
 Ný rannsókn

Rannsóknin var stýrt af UEA í samvinnu við Norfolk og Norwich University Hospitals NHS Foundation Trust. „Foreldrakvíði og  Rannsóknin var stýrt af UEA í samvinnu við Norfolk og Norwich University Hospitals NHS Foundation Trust. „Foreldrakvíði og  
áfallastreitueinkenni vegna fæðuofnæmis hjá börnum“ var birt í Journal of Pediatric Psychology þann 11. mars 2021.áfallastreitueinkenni vegna fæðuofnæmis hjá börnum“ var birt í Journal of Pediatric Psychology þann 11. mars 2021.
Kate Roberts, Richard Meiser-Stedman, Alex Brightwell and Judith Young.  Kate Roberts, Richard Meiser-Stedman, Alex Brightwell and Judith Young.  
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Ný rannsókn (2021) frá University of 
East Anglia (UEA) í Bretlandi varpar 
ljósi á þá staðreynd að foreldrar barna 
með fæðuofnæmi standa frammi 
fyrir verulegum áhyggjum, kvíða og 
áfallastreitu.
Í rannsókninni kemur fram að 6-8% 
barna þjást af fæðuofnæmi þar sem 
egg, mjólk og jarðhnetur eru algengustu 
orsakirnar. Ofnæmið getur valdið 
uppköstum, krömpum, ofsakláða, bólgu, 
exemi, öndunarerfiðleikum og í alvarlegri 
tilfellum bráðaofnæmislosti, sem getur 
leitt til sjúkrahúsvistar eða dauða.

Rannsóknin leiddi í ljós að um 80% 
foreldra í rannsókninni standa frammi 
fyrir klínískt marktækum áhyggjum 
vegna fæðuofnæmis barns síns, 42% 
uppfylltu klínísk mörk fyrir einkenni 
áfallastreitu (PTSS) og 39% þeirra voru 
með einkenni mjög alvarlegs kvíða. 
Þeir foreldrar sem höfðu þurft að gefa 
börnum sínum adrenalínsprautu (t.d. 
Epipen) voru sjö sinnum líklegri til að 
upplifa einkenni áfallastreituröskunar.

Judith Young, frá UEA læknaskólanum í 
Norwich og Addenbrooke sjúkrahúsinu, 
tók eftir því í starfi sínu sem 
heiðursráðgjafi í klínískri sálfræði að 
foreldrar voru að lýsa sálrænni vanlíðan 
sem tengdust ofnæmi barnsins síns og 
fann lítið um rannsóknir á þessu efni og er 
hún forsvarsmaður þessarar rannsóknar. 
Dr Kate Roberts kom að rannsókninni 
sem hluta af doktorsritgerð sinni við 
UEA, í samvinnu við Judith Young. Auk 
þess tóku Dr Alex Brightwell frá Norfolk 
and Norwich University Hospitals NHS 
Foundation Trust og prófessor Richard 
Meiser-Stedman, frá Norwich 

Medical School UEA þátt í framkvæmd 
rannsóknarinnar.
Dr Roberts sagði að það að vera 
umsjáraðili barns með fæðuofnæmi 
geti verið mjög krefjandi, ekki síst vegna 
þeirrar óvissu um að barnið geti orðið 
útsett fyrir ofnæmisvaldinum, þrátt fyrir 
mikla varkárni í allri umönnun. Við vildum 
rannsaka hvernig foreldrar barna með 
fæðuofnæmi líður m.t.t. kvíða, áhyggja 
og einkenna áfallastreituröskunar 
Við vildum líka meta hvort kvíða- og 
streitustigið var tengt þáttum eins og 
hversu alvarlegt fæðuofnæmi barnið var 
með.
Alls svöruðu 105 foreldrar barna sem 
voru með læknisfræðilega staðfest 
fæðuofnæmi, spurningalista á netinu um 
reynslu sína. Um helmingur barnanna 
hafði verið fluttur í skyndi á sjúkrahús 
að minnsta kosti einu sinni vegna 
ofnæmisviðbragða.
Auk þess að huga að hversu alvarlegt 
ofnæmi barnið var með (ofnæmisstigi 
barnsins) þá skoðaði teymið einnig 
þol foreldra gagnvart óvissu. Hvernig 
bregðast foreldrar við ófyrirséðum 
atburðum, eins og þeirri staðreynd að 
þeir geta ekki alltaf verið til staðar og 
haft stjórn á því að barn þeirra verði ekki 
útsett fyrir mat sem það er með ofnæmi 
fyrir.

Rannsóknin sýndi mismunandi 
niðurstöður fyrir sambandið milli 
alvarleika ofnæmis og geðheilsu foreldra, 
þar sem einkenni áfallastreituröskunar 
sáust hjá foreldrum barna með bæði 
lífshættulegt og vægara ofnæmi. Þetta 
undirstrikar enn frekar raunverulega þörf 
fyrir meiri vitund um geðheilbrigðismál 
foreldra barna með fæðuofnæmi að 

sögn Dr.Roberts.
Það að vita hvaða þættir geta spáð fyrir 
um mismunandi sálfræðilega erfiðleika 
er mikilvægt til að geta hjálpað til að 
bera kennsl á þá foreldra sem gætu verið 
í andlegum erfiðleikum og hjálpað þeim 
að takast á við þær áskoranir sem þeir 
gætu verið að upplifa,“ bætti Dr.Roberts 
við.
Dr. Alex Brightwell, barnalæknir er 
ánægður með að hafa fengið tækifæri 
til að vinna með UEA á þessu mikilvæga 
sviði til að leggja sitt af mörkum til að afla 
gagna og til áframhaldandi rannsókna á 
áhrifum fæðuofnæmis á fjölskyldur. 

„Kvíði og áhyggjur af því að eignast barn 
með fæðuofnæmi er eitthvað sem við 
sjáum frá degi til dags. Við hlökkum til að 
vinna með UEA að frekari rannsóknum til 
að þróa verkfæri til að styðja fjölskyldur 
sem glíma við fæðuofnæmi.“
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Minningarkort
Astma- og ofnæmisfélag Íslands gefur út minningarkort og rennur fé sem  þannig aflast í styrktar- og fjáröflunarsjóði 

félagsins. Hægt er að senda vinum og vandamönnum minningarkort til að minnast látins ástvinar og sýna um leið 
þakklæti fyrir starfið sem AO sinnir. Minningarkort Astma- og ofnæmisfélags Íslands er hægt að nálgast á heimasíðu 

félagsins ao.is og velja „Minningarkort“ á hnappnum vinstra megin á síðunni og fylla þar út eyðublað. 
Frekari upplýsingar eru veittar á opnunartíma skrifstofu félagsins en hún er opin alla mánudaga frá klukkan  9:15 15:00. 

Einnig er hægt að hringja á sama tíma, í síma 560 4814 og 552 2150 
eða senda tölvupóst á netfangið ao@ao.is 

Astma- og ofnæmisfélag Íslands þakkar veittan stuðning.

Nína María Gústavsdóttir var að klára M.Ed gráðu í 
Heilsueflingu og heimilisfræði í Háskóla Íslands og ákvað 
strax í upphafi að lokaverkefnið hennar myndi tengjast 
nemendum með fæðuofnæmi. Ákvað hún að gera 
uppskriftahefti sem hentar fyrir nemendur í heimilisfræði, 
en í raun er heftið tilvalið fyrir börn á öllum aldri, heima 
og í skólanum. Allar uppskriftirnar eru kennslumiðaðar 
og því auðvelt að fylgja þeim og er þetta frábær viðbót í 
uppskriftasafnið þar sem ofnæmi er á heimilinu. 

Nína María er sjálf með bráðaofnæmi fyrir hnetum og á  
dreng með bráðaofnæmi fyrir eggjum og þekkir ofnæmi 
því frá fyrstu hendi. „Ég er einnig heimilisfræðikennari og 
hef heyrt af nemendum sem fá ekki að fara í heimilisfræði 
því þau eru með ofnæmi fyrir einhverju.“ segir Nína María 
og þessu vildi hún breyta. Heftið er í A4 stærð og er fallega 
uppsett með myndum af hverri uppskrift en alls eru 18 
uppskriftir í heftinu. Ein uppskrift er á hverri blaðsíðu og 
er því auðvelt fyrir börn að fylgja leiðbeiningunum.  Hver 
uppskrift í heftinu kemur í tveimur útgáfum. Fyrst er hún 
án eggja og mjólkur og á næstu blaðsíðu er hún einnig 
án glútens (sem sagt eggja-, mjólkur- og glútenlaus).  
Allar eru þær soja- og hnetulausar. 

Þetta hefur reynst mér mjög vel í kennslu þar sem 
nemendur geta notað hefðbundna uppskrift eins og aðrir 
og oftast gerir allur hópurinn hjá mér sömu uppskrift (nema 
ef glútenofnæmi er til staðar).“ Nína María gaf okkur leyfi til 
að birta hér eina uppskrift úr heftinu og þá er ekkert eftir en 
að skella á sig svuntunni og baka súkkulaðibita kökur!
  
Hægt er að panta eintak með því að senda tölvupóst á 
netfangið baksturfyriralla@gmail.com og kostar eintakið 
3.000 krónur. Innifalið í því verði er heimsending innanlands.   

Súkkulaðibitakökur án eggja og mjólkur
Hráefni: 
75 g suðusúkkulaði 
125 g mjúkt smjörlíki (mjólkurlaust) 
¼ dl haframjólk (eða annar vökvi)
½ tsk vanilludropar
½ dl púðursykur 
½ dl sykur
2¼ dl hveiti 
½ tsk matarsódi 
¼ tsk salt 

Aðferð: 
Stillið ofninn á 180°C og blástur 
Brytjið súkkulaðið gróft 
Þeytið saman smjörlíki, sykur og púðursykur  
í svolitla stund með rafmagnsþeytara 
Bætið svo vökvanum og vanilludropum  
saman við og þeytið áfram í 2-3 mínútur 
Blandið saman þurrefnum í aðra skál 
Hellið þurrefnunum varlega saman við  
smjörblönduna 
Blandið saman með sleikju 
Blandið súkkulaðinu saman við 
Mótið 12 kúlur 
Raðið á pappírsklædda ofnplötu með gott  
bil á milli 
Bakið í miðjum ofni í 7-10 mínútur 
Leyfið kökunum að kólna áður en þær  
eru teknar af ofnplötunni 

Uppskriftahefti
Nínu Maríu
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Astma- og ofnæmisfélags Íslands og Reykjavíkurborg luku gerð 
viðbragðsáætlunar vegna fæðuofnæmis barna og unglinga í 
leik- og grunnskólum og frístunda- og íþróttastarfi í mars 2018. 
Tilgangurinn með leiðbeiningunum var að styrkja verkferla innan 
þessara stofnana til að ekki sé endalaust verið að finna upp 
hjólið. Leiðbeiningarnar eru ekki aðeins hugsaðar sem forvörn 
heldur einnig til að bæta verkferla ef ofnæmistilfelli koma upp.  

Fæðuofnæmi getur verið lífshættulegt og þarf starfsfólk 
þessara staða að vinna náið með aðstandendum barna og því 
heilbrigðisstarfsfólki sem starfar í skólaumhverfinu að því að 
skapa öruggt umhverfi fyrir börn með fæðuofnæmi og draga 
eins mikið úr hættunni og mögulegt er. Einnig er mikilvægt að 
málin séu unnin á þann hátt að börnin upplifi sig sem minnst 
„öðruvísi“ en félagar sínir og samnemendur. 

Þessar leiðbeiningar ná til starfsmanna, foreldra eða 
forráðamanna og barnanna sjálfra og miða að því að börnin 
komist ekki í tæri við óæskilega fæðuofnæmisvalda.  Mikilvægt 
er að barnið upplifi sig ekki öðruvísi en skólafélagarnir og geti 
sótt viðburði þar sem matur og drykkur kemur við sögu og verið 
með, eins og skólafélagarnir og geta leiðbeiningarnar hjálpað til 
við þetta skipulag 

Skólarnir þurfa að standa fyrir reglubundinni fræðslu fyrir allt 
starfsfólk og upplýsa á faglegan hátt um ofnæmi og viðbrögð ef 
upp kemur ofnæmis atvik. Margar spurningar vakna og fræðsla 
er lykilatriði og þegar staðið er vel að henni, þá geta allir dregið 
andann aðeins rólegar dags daglega. Algengar spurningar, sem 
svarað er í viðbragðsáætluninni, eru þessar. Hvað á að gera, á að 
gefa lyf, hvar eru lyfin geymd, á að hringja í sjúkrabíl og hvenær, 
á hvaða tíma á að hringja í foreldra/forráðamenn og hvað skal 
segja í símtalinu?  

Allir bera ábyrgð, gleymum því ekki
Foreldrar/forráðamenn barna bera mikla ábyrgð og þurfa 
að koma öllum upplýsingum ásamt læknis vottorði helst frá 

ofnæmislækni til skóla stjórnenda. Foreldrar og forráðamenn 
þekkja líka sitt barn best og geta þar af leiðandi verið mikill 
viskubrunnur fyrir skólann og aðra sem eykur öryggið til muna 
og eykur gjarnan fjölbreytnina í því fæði sem barninu stendur til 
boða. Í kjölfarið er síðan hægt að skipuleggja allt innan skólans 
eða í íþróttastarfinu í takt við ofnæmisþarfir hvers og eins. 
Nemandinn ber sjálfur einnig ábyrgð en að sjálfsögðu er það 
háð aldri og getu nemandans og þeim aðstæðum sem um ræðir. 
AO bendir starfsmönnum skóla og eldhúsa að kynna sér 
Viðbragðsáætlunina og efnið sem henni fylgir vel, en ásamt 
upplýsingum og ábendingum eru eyðublöð á heimasíðunni 
okkar www.ao.is sem hægt er að prenta út og nýta.  

Þar er til dæmis að finna eyðublað til að halda utan um grunn 
upplýsingar um barnið, ofnæmið/in sem það er með, einkenni og 
til hvaða viðbragða á að grípa. Einnig er á sama stað eyðublað til 
að fylla út þegar ofnæmisatvik kemur upp. Þar á að skrá lýsingu 
á atvikinu, til dæmis hvað gerðist, hvernig var brugðist við og 
fleira til að hægt sé að breyta og laga verkferla til að minnka líkur 
á að þetta komi fyrir aftur. 

Við hvetjum alla til að vera vel undirbúna, kynna sér þessa 
greinargóðu viðbragðsáætlun og prenta út eyðublöðin. Verum 
viðbúin, það gerir allt einfaldara og foreldrar/forráðamenn, 
starfsfólk og nemendur verða rólegri og öruggari. 

Að viðbragðsáætluninni komu þrír aðilar frá frá Astma- og 
ofnæmisfélagi Íslands, 
Fríða Rún Þórðardóttir, 
Næringarfræðingur og formaður AO
Selma Árnadóttir, 
Ráðgjafi og stjórnarformaður í AsO
Tonie Gertin Sorensen, 
Hjúkrunarfræðingur á Barnaspítala Hringsins og starfsmaður á 
skrifstofu AO
Bergþóra St. Stefánsdóttir
Ritstjóri Astma- og ofnæmisfélag Íslands

    Viðbragðsáætlun

Ágæti félagsmaður
Við minnum á greiðslu félagsgjalda en Astma- og ofnæmisfélag Íslands hefur sent út greiðsluseðla vegna félagsgjalda 
ársins 2021 í heimabanka skráðra félaga eða foreldra barna sem skráð eru í félagið og var gjalddaginn  31. október 
síðast liðinn. Við biðjum ykkur að gera skil á kröfunni við fyrsta tækifæri.  Félagsgjöldin hafa verði óbreytt undanfarin ár 
en gjöldin eru 3.000 kr á ári fyrir almenna félagsmenn en 1.500 kr fyrir börn yngri en 18 ára, eftirlaunaþega og öryrkja.
Við vonum að félagsmenn finni að þeir geti leitað til félagsins með mál er snúa að astma og ofnæmi en við værum  
þakklát fyrir að heyra hvernig við getum bætt okkar þjónustu og upplýsingaflæði til ykkar. 
Starfsmaður okkar er á skrifstofunni alla mánudaga frá kl. 9:15 til 15:00 og netfangið er ao@ao.is. Netfang formanns AO 
er frida@heilsutorg.is og er hún ásamt öðrum í stjórninni boðin og búin að aðstoða eins og kostur er.
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Sterkari út í lífið - námskeið
Börn og ungmenni með 

fæðuofnæmi þurfa oft á tíðum að 
takast á við krefjandi aðstæður í 

lífinu. Þau eru í flestum tilvikum sterkir 
einstaklingar með mikla þrautseigju 
enda búin að standa frammi fyrir ýmsum 
áskorunum í gegnum lífið. Samt sem 
áður ef ekki er rétt með farið, þá geta 
þau þróað með sér kvíða, hræðslu og 
jafnvel félagslega einangrun sem getur 
verið skaðleg þeirra andlegu heilsu og 
velferð.

Hér er mikilvægt að gera greinarmun 
á lífsþrúgandi fæðuofnæmi og svo 
fæðuóþoli. Síðastliðin ár hafa komið á 
borð til okkar í Astma- og ofnæmisfélagi 
Íslands (AO) auknar fyrirspurnir frá 
forráðamönnum um námskeið fyrir 
börn og ungmenni með fæðuofnæmi. 

Fyrirspurnir um hvernig hægt sé að 
styðja og styrkja þau enn frekar til að 
takast á við lífið með fæðuofnæmi sitt. 
Hugmyndin að námskeiðinu er því ekki 
ný af nálinni en lenti í biðstöðu vegna 

Covid. Það var svo á vormánuðum 2021 
að tilraunanámskeiði var hrint af stað 
fyrir ofnæmisbörn á aldrinum 10-15 ára 
og forráðamenn þeirra, með ofangreind 
markmið í huga. Fjöldi þátttakenda 
takmarkaðist við fjöldatakmarkanir þess 
tíma vegna Covid og við tókum á móti 
tíu börnum og tíu forráðamönnum. 

Markmið námskeiðsins var að efla 
barnið og styrkja í samskiptum 
sínum við umhverfið, vinna með þau 
viðbrögð sem barnið sýnir er það 
hefur ofnæmisvaldana í kringum sig 
eða er á leiðinni á vettvang þar sem 
ofnæmisvaldar eru til staðar. 

Rannsóknir sýna að það að hafa 
fæðuofnæmi hefur ekki einungis 
líkamleg áhrif heldur einnig og ekki síður 
áhrif á andlega velferð viðkomandi. 
Klínískur barnasálfræðingur sem 
starfar á Barnaspítala Hringsins lagði 
námskeiðinu lið og fjallaði um kvíða og 
birtingarmynd hans. 

Námskeiðið hafði mikla þýðingu 
fyrir þau börn sem tóku þátt sem og 
aðstandendur þeirra. Að þeirra mati 
þótti þeim mikilvægt og gagnlegast að 
skiptast á lífsreynslusögum og hitta 
aðra í sömu sporum og þau sjálf. Það 
var einlægur vilji þátttakenda að halda 
áfram þessari vinnu og hittast á nýjan 
leik. 

Astma- og ofnæmisfélag Íslands 
hefur því ákveðið að setja af stað nýtt 
námskeið á nýju ári. Skapa vettvang þar 
sem hægt er að skiptast á skoðunum 
undir handleiðslu sérfræðings. 

Námskeiðið verður auglýst á heimasíðu 
félagsins, ao.is sem og á Facebook 
síðu þess. Ef óskað er eftir frekari 
upplýsingum er hægt að sendi línu á 
ao@ao.is. 

Selma Árnadóttir 
Varaformaður AO
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LIND er félag um meðfædda ónæmisgalla/
mótefnaskort og var stofnað 11. maí 

2002 af einstaklingum með meðfædda ónæmisgalla, 
aðstandendum þeirra og áhugafólki. Markmið félagsins er 
að stuðla að forvörnum og greiningu og annast fræðslu 
um meðfædda ónæmisgalla og málefni er þeim tengjast.   

Hlutverk LINDAR er þannig að fræða greinda sjúklinga og 
almenning um sjúkdóminn, ónæmisgalla/mótefnaskort, 
um mögulega lyfjameðferð og aðra heilsufarsþætti. 
Mikilvægt í starfsemi félagsins er hið góða samstarf sem 
tekist hefur við starfsfólk Ónæmisdeildar Landspítalans. 
LIND heldur úti heimasíðu www.lindisland.net en hefur 
einnig staðið fyrir fyrirlestrahaldi, fræðslunámskeiðum, 
útgáfu fræðslubæklinga og þátttöku í norrænum og 
alþjóðlegum samtökum og ráðstefnum um ónæmi/
mótefnaskort www.ipopi.org. Er eindregið mælt með að 
skoða heimasíðu Ipopi samtakanna því þar er margvíslegan 
fróðleik að finna um sjúkdóminn. Á heimasíðunni er einnig 
hægt að fylgjast með ráðstefnum á vegum samtakanna 
og kynna sér nýjar upplýsingar frá þeim ráðstefnum sem 
haldnar eru.  
Í undirbúningi er ný íslensk heimasíða á vegum 
Ónæmisfræðideildar Landspítalans. Einnig  hefur 
Ónæmisfræðideildin lokið gerð myndbands til stuðnings 
þeim sem njóta heimameðferðar við sjúkdómnum. 
Myndbandið mun birtast á nýrri heimasíðu.   

Starfsmenn deildarinnar hafa einnig tekið í notkun 
spurningalista þar sem farið er yfir tíðni sýkinga og 
almenna líðan hjá einstaklingum í mótefnameðferð. 
Einstaklingar sem eru á meðferð fá spurningalista 
senda í gegnum Heilsuveru og geta svarað þeim þar.  
Göngudeildarþjónusta fyrir einstaklinga með ónæmisgalla 
er í stöðugri þróun og markmiðið er að auka samskipti og 
eftirlit við þennan hóp. 

Vegna Covid-19 faraldursins hefur LIND þurft að aflýsa 
ýmsum viðburðum, en þrátt fyrir það hefur félagið staðið 
fyrir upplýsingagjöf og útgáfu fjögurra vandaðra bæklinga 
er varða ónæmisgalla/mótefnaskort.
 

(Á tímum Covid-19 er sérstök ástæða til þess að sjúklingar 
leiti upplýsinga og ráða hjá sérfræðilæknum hvað 
bólusetningar og meðferð varðar.) 

Bæklingarnir voru gefnir út með leyfi IPOPI-
alþjóðasamtakanna, en fyrirtækin CSL Behring og BAXTER 
studdu einnig útgáfuna. Bæklingana má nálgast hjá 
LIND www.lindisland.net og hjá hjúkrunarfræðingum 
Ónæmisdeildar Landspítalans. 

Símaráðgjöf hjá LIND er á mánudögum frá 16:00-18:00.
Guðlaug sími: 698 8806   
Súsanna sími: 892 8574 

Súsanna Antonsdóttir
Guðlaug María Bjarnadóttir

Bæklingarnir fjórir nefnast: 
MEÐFERÐ VIÐ MEÐFÆDDUM  ÓNÆMISGÖLLUM, 
leiðbeiningar ætlaðar sjúklingum og fjölskyldum þeirra.  
ÖNDUNARFÆRAKVILLAR. 
MEÐFÆDDIR ÓNÆMISGALLAR OG SÝKINGAR. 
BÓLUEFNI OG MEÐFÆDDIR ÓNÆMISGALLAR. 
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Undirrituð á dóttur með bráðaofnæmi 
fyrir jarðhnetum. Bráðaofnæmi þýðir 
að hún er ávallt með adrenalínpenna 
meðferðis hvert sem hún fer og reyndar 
eru pennarnir tveir, ef vera skyldi að 
eitthvað myndi fara úrskeiðis. Að búa við 
þá áskorun að geta lent í lífshættu við það 
eitt að borða rangan mat reynir mjög á 
einstakling með slíkt ofnæmi sem og alla 
aðstandendur.  

Að lifa eins eðlilegu lífi og hægt 
er miðað við þessar aðstæður  
Það er að jafnaði nokkuð sjálfsagður 
hlutur fyrir fólk að fara út að borða, á 
kaffihús, í bíó eða leikhús. Fyrir þann 
sem er með fæðuofnæmi  getur það hins 
vegar verið mikil áskorun og hreinlega 
kvíðvænlegt. Að ferðast með flugvél er 
efni í annan pistil en höfum við fengið 
að kynnast mikilli vankunnáttu á eðli 
ofnæmisins af hendi einstaka flugþjóna. 
Flest það sem nefnt hefur verið þykir 
sjálfsagt í daglegri tilveru fólks en er það 
ekki fyrir einstakling með bráðaofnæmi. 
Bæði vegna þess að vörur sem við viljum 
kaupa gætu innihaldið jarðhnetur en líka 
af því að vörur með jarðhnetum sem 
fólk neytir í kringum dóttur okkar geta 
valdið slæmum astma hjá henni og verri 
einkennum ef loftræsting er slæm (eins 
og í flugvél). Einnig geta ýmsar vörur 
verið mengaðar af jarðhnetuleifum. 

Hvernig gengur að kaupa 
kökuna?
Ef við viljum til dæmis kaupa köku á 
kaffihúsi eða í bakaríi. Í slíkum aðstæðum 
spyrjum við hvað er í kökunni og er þá 
mjög algengt svar að starfsmaðurinn 
veit ekki hvað er í kökunni en segist 
geta leitað að slíkum upplýsingum (sem 
kostar bið fyrir alla sem eru á eftir okkur 
í röðinni – takk fyrir að sýna því skilning). 
Stundum segir starfsmaðurinn að hann 
viti ekki hvað er í kökunni og að þau 
geti heldur ekki tekið ábyrgð á kökunni 
þar sem það gæti hafa orðið (hnetu) 
smit í framleiðslu á kökunni. Þriðja 

algenga svarið er að starfsmaðurinn vill 
ekki selja okkur kökuna þó svo að búið 
sé að kanna að það séu engar hnetur 
í innihaldslýsingunni þar sem að hann 
fullyrðir að það gæti hafa orðið smit í 
framleiðslunni og því sé ekki hægt að 
taka ábyrgð á kökunni. Athugið að allir 
matvælaframleiðendur eiga einmitt að 
taka ábyrgð á vörunum sem þeir framleiða 
samkvæmt matvælalöggjöfinni. Einnig er 
það skýr réttur neytenda að fá að vita 
hvað er í matvörunni sem þeir kaupa (ef 
varan er ekki í hefðbundnum umbúðum 
þar sem finna má  innihaldslýsingu).  

Góðu fyrirtækin 
Sem betur fer eigum við líka til fullt af 
góðum reynslusögum þar sem starfsmenn 
eru algerlega með innihaldslýsingarnar á 
hreinu  eða vita nákvæmlega hvar þeir 
hafa aðgang að slíkum upplýsingum og 
eru snöggir að finna þær. Við förum til að 
mynda reglulega í Fylgifiska á Nýbýlavegi 
þar sem starfsmenn, allir sem einn, skilja 
hvað við erum að glíma við og sækja með 
bros á vör fiskrétt inni í kæligeymslu fyrir 
okkur af því að við getum ekki verslað 
vöru úr fiskborði þar sem auðveldlega 
getur orðið hnetusmit milli rétta. Við 
höfum líka fengið frábæra þjónustu hjá 
Brikk á Kársnesinu þar sem starfsmenn 
skilja að við biðjum um hrein áhöld 
þegar við kaupum snúð og fara reglulega 
með mér yfir innihaldslýsingarnar. Ein 
óskrifuð regla hjá okkur er að spyrja 
ávallt um innihaldslýsingu ef hún er ekki 
á umbúðum þó að við höfum keypt sömu 
vöru áður þar sem framleiðandi gæti hafa 
breytt uppskriftinni. Brynjuís við Engihjalla 
fær líka mikið hrós frá okkur en þar er sér 
aðstaða til að gera bragðaref fyrir þá sem 
eru með hnetuofnæmi. Lemon er líka 
með séraðstöðu til að útbúa samlokur 
til að koma í veg fyrir hnetusmit. Síðasta 
dæmið sem ég nefni er Serrano sem 
er með einblöðung aðgengilegan fyrir 
viðskiptavini og tiltekur alla ofnæmisvalda 
sem eru til staðar í hverjum rétti. Við erum 
þakklát þegar við finnum að starfsfólk og 
fyrirtæki sýna okkur að einstaklingar með 

bráðaofnæmi geta fengið sömu þjónustu 
og aðrir viðskiptavinir. Við skiljum vel að 
matvælaframleiðendur og starfsfólk eru 
jafn hrædd við slys af völdum ofnæmis 
eins og við erum og ef þið hafið tíma 
til að fara yfir vöruna með okkur þá 
getum við sem erum aðstandendur eða 
einstaklingar með bráðaofnæmi tekið 
upplýsta ákvörðum um hvort við kaupum 
vöruna eða ekki.  

Fræðsla til stafsmanna matvæla-
fyrirtækja um fæðuofnæmi 
Það er mjög mikilvægt að fræða alla 
starfsmenn í matvælabransanum um 
ofnæmi og óþol, merkingar og verklag 
s.s hreinlæti til að koma í veg fyrir smit 
milli matvæla í framleiðslu og afgreiðslu. 
Fræðslunni þarf að sinna reglulega enda 
eru mannslíf í húfi! Öll fyrirtæki þurfa að 
sýna ábyrgð í þessum málaflokki og þau 
fá það líka ríkulega launað með ánægðum 
viðskiptavinum sem láta það fréttast að 
vel sé staðið að þessum málum. Þannig 
geta einstaklingar með fæðuofnæmi og 
óþol lifað eins eðlilegu lífi og hægt er 
miðað við aðstæður. 

Fyrirtæki sem vilja ekki selja 
þér vöru vegna ofnæmis

Jóhanna Eyrún Torfadóttir,  
matvæla-,næringar- og  
lýðheilsufræðingur
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Embætti landlæknis gefur út leiðbeiningar 
fyrir skólamötuneyti hvað varðar 
fæðuframboð og umgjörð máltíða. Í 
grunnskólalögunum frá 2008 kemur fram 
að allir skólar skuli fylgja opinberum 
ráðleggingum um mataræði. Auk þess 
geta grunnskólar skráð sig í heilsueflandi 
grunnskóla hjá embætti landlæknis 
og hafa þá aðgang að gátlistum meðal 
annars um næringartengd málefni til að 
meta reglulega hver staðan er.

Ný handbók fyrir grunnskólamötuneyti 
frá embætti landlæknis
Í febrúar 2021 kom út endurskoðuð 
Handbók fyrir grunnskólamötuneyti en 
síðasta handbók kom út árið 2010. Nýja 
handbókin var einungis gefin út á rafrænu 
formi og má nálgast á vefsíðu embættis 
landlæknis. Bæði í handbókinni sem og 
gátlista fyrir heilsueflandi grunnskóla 
er fjallað um mikilvægi þess að koma 
til móts við ólíkar þarfir nemenda með 
tilliti til ofnæmis og óþols að fenginni 
sjúkdómsgreiningu og vottorði frá lækni. 

Þar kemur einnig fram að nauðsynlegt sé 
að fá skýrar og greinagóðar upplýsingar 
frá foreldrum/forráðamönnum um hvers 
konar fæði barnið þarf og hvað það má 
alls ekki fá. Það tekur oft tíma að læra 
á ofnæmi eða fæðuóþol og foreldrar/

forráðamenn gefa bestu upplýsingarnar 
um hvað hentar þeirra barni. 
Til dæmis getur verið að barn með 
sojaofnæmi þoli að borða mat sem 
inniheldur aukefnið sojalesitín þar sem 
lítið sem ekkert er af sojapróteini til 
staðar í þessu algenga aukefni. Þá eru oft 
dæmi um það að börn með hnetuofnæmi 
þoli ekki baunir (skyld matvæli) og þá 
þarf að hafa í huga að baunir eru ekki 
á lista yfir algenga ofnæmisvalda og 
að matvælaframleiðendur þurfa ekki 
að merkja baunir sérstaklega eins og 
aðra algenga ofnæmisvalda. Einnig þarf 
að  hafa í huga að ofnæmi hjá börnum 
getur breyst milli ára og þess vegna þarf 
skólinn og foreldrar/forráðamenn að fara 
reglulega saman yfir þessi mál. 

Fyrir heilsueflandi grunnskóla er 
lögð rík áhersla á að starfsmönnum 
mötuneyta bjóðist að afla sér reglulega 
endurmenntunar tengt starfi sínu svo sem 
að sækja námskeið um gerð sérfæðis. 
Einnig þarf að passa vel að allt starfsfólk 
mötuneytis viti hvaða nemendur eru á 
sérfæði og verklagsreglur því tengdar. 

Skólinn er beðinn um að fara reglulega 
yfir hve margir nemendur eru í áskrift að 
skólamatnum. Þá er skólinn einnig beðinn 
um að kanna reglulega ánægju nemenda, 

foreldra og starfsfólks með skólamatinn. 
Í könnuninni til foreldra/forráðamanna 
er óskað eftir því að kanna ástæður þess 
ef barnið þeirra er ekki í mataráskrift 
þar sem ofnæmi og óþol gæti verið einn 
svarmöguleikinn. 

Í flestum skólum landsins eru 
börn með ofnæmi eða óþol 
og er mikilvægt að fylgjast vel 
með því að þau hafi jafnan 
aðgang að skólamatnum eins 
og aðrir nemendur.

 Ef þörf er á aðstoð við gerð sérfæðis er 
hægt að fá upplýsingar hjá Astma- og 
ofnæmisfélagi Íslands um námskeið og 
fræðsluefni. 

Einnig eru margvíslegar upplýsingar 
um verklag og þess háttar við gerð 
sérfæðis, að finna í handbókinni fyrir 
grunnskólamötuneyti frá embætti 
landlæknis.

Jóhanna Eyrún Torfadóttir, 
verkefnisstjóri næringar á lýðheilsusviði 
Embættis landlæknis

Ofnæmi og óþol 
í skólamötuneytum í grunnskólum, hvernig er staðið að málum?

Auglýsing um styrki úr Styrktar- og minningarsjóði AO

Astma- og ofnæmisfélag Íslands auglýsir efir umsóknum um styrki úr Styrktar- og minningarsjóði félagsins sem stofnaður 
var árið 1976 en veitt verður úr sjóðnum í samræmi við tilgang hans, sem er að: 

Stuðla að aukinni þekkingu á astma- og ofnæmissjúkdómum 
Styrkja lækna og aðra sem leita sér fagþekkingar á ofangreindum sjúkdómum og kunnáttu í meðferð þeirra. 

Í umsóknum þurfa að koma fram upplýsingar um umsækjandann, í hverju verkefnið felst, kostnaðaráætlun, dagsetningu 
loka verkefnisins og stutta greinargerð um gildi verkefnisins fyrir astma- og/eða ofnæmissjúka á Íslandi. Umsóknir skulu 
berast á rafrænu formi fyrir miðnætti þann 20. apríl 2022, netfangið ao@ao.is og frida@heilsutorg.is með fyrirsögninni 
„Styrkumsókn 2022“.  
Nánari upplýsingar veitir Fríða Rún Þórðardóttir, formaður Astma- og ofnæmisfélags Íslands í síma 898 8798 eða 
frida@heilsutorg.is  

F.h Astma- og ofnæmisfélags Íslands
Fríða Rún Þórðardóttir, formaður
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Uppskriftabókin Kræsingar sem Astma- 
og ofnæmisfélag Íslands stóð að 

þýðingu á og gaf út árið 2014 en Fríða 
Rún Þórðardóttir næringarfræðingur 
á Landspítalanum og formaður AO 
þýddi bókina. Kræsingar hefur hlotið 
verðskuldaðar viðtökur enda bók sem 
þeir sem stríða við ofnæmi og óþol höfðu 
beðið eftir. Þetta er þó ekki endilega bók 
um sérfæði heldur alhliða uppskriftir að 
girnilegum mat sem allir geta eldað og 
notið og uppskriftirnar eru upplagðar 
fyrir alla sem vilja nota ferskt, einfalt, 
næringarríkt og lítið unnið hráefni.  

Bókin hefst á fróðlegum inngangi og efni 
sem gagnast vel fjölskyldum þeirra sem 
stríða við fæðuofnæmi sem og þeim 
sem skipuleggja mat og næringu og 
elda fyrir viðkomandi. Bókin hefur verið 
notuð við kennslu við matartæknabraut 
Menntaskólans í Kópavogi og á 

ofnæmisnámskeiðum AO sem náð hefur 
til yfir 300 manns á undanförnum árum.  
Kræsingar – án ofnæmisvalda geymir yfir 
eitthundrað alhliða uppskriftir, bragðgóð 
brauð og kökur og spennandi eftirrétti 
sem bráðna á tungunni, einnig holla 
millibita, stórkostlega veislurétti og allt 
þar á milli. 
Þetta er í raun fjórar bækur í einni því 
hverri uppskrift fylgja þrjú afbrigði 
sem eiga við helstu ofnæmisvaldana; 
egg, mjólkurvörur, hnetur og glúten. 
Þá eru víða fleiri afbrigði, t.d. án soja 
eða skelfisks. Falleg mynd fylgir hverri 
uppskrift. 

Hin breska Alice Sherwood er höfundur 
þessarar bókar og hún hafði ávallt verið 
áhugasöm um mat og matargerð en 
þegar tveggja ára sonur hennar greindist 
með fæðuofnæmi fannst henni sem 
ekkert væri lengur til sem hægt væri að 

elda. Hún tók málin í eigin hendur, kynnti 
sér mismunandi fæðuofnæmi í þaula og 
bjó til fjölbreyttar og girnilegar uppskriftir 
sem hentuðu öllum.  
Fróðlegur inngangur fylgir um 
fæðuofnæmi þar sem höfundur 
bókarinnar lýsir eigin reynslu og 
viðbrögðum þegar sonur hennar greindist 
með ofnæmi. 

Hún gefur góð ráð sem öll miða að því 
að tryggja næringarríka fæðu fyrir þá 
sem eru með ofnæmi, auka vellíðan 
þeirra og styðja við fjölskylduna og 
nánustu ættingja. Sameina þannig alla 
fjölskylduna yfir góðri máltíð, heima og 
heiman og leiðbeina þeim sem vilja bjóða 
fólki með fæðuofnæmi í mat. 

Kræsingar fást á skrifstofu AO og SÍBS 
í Borgartúni 28a (húsið bak við Borgar 
apótek) og kostar þar 1.000 krónur.

Bókin Kræsingar – Matreiðslubók

AO skrifstofan er flutt
Í sumar flutti AO sig um set í Borgartún 28a 
ásamt SÍBS, Happdrætti SÍBS, Hjartaheillum 
og Samtökum lungnasjúklinga þegar húsnæði 
SÍBS var selt. Húsnæðið (sem er bak við Borgar 
apótek) er á jarðhæð með góðu aðgengi og 
hentar starfseminni vel. AO hlakkar til að hitta 
félagsmenn á nýjum stað en opnunartími 
skrifstofunnar er á mánudögum frá klukkan
9:15-15:00.
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Of mikið sumar?
Flynise – 24 klukkustunda virkni við ofnæmi
Flynise filmuhúðaðar töflur innihalda 5 mg af virka efninu deslóratadíni og er ofnæmislyf sem er ætlað til meðferðar á einkennum 
ofnæmiskvefs og ofsakláða. Flynise er ætlað fullorðnum og unglingum 12 ára og eldri og er áhrifaríkt við að draga úr einkennum 
ofnæmiskvefs eins og hnerra, nefrennsli og kláða í nefi, ásamt augnkláða, tárarennsli og roða í augum og kláða í efri góm. Lyfið er 
til inntöku og á að gleypa töfluna heila. Kynnið ykkur notkunarleiðbeiningar, varnaðarorð og frábendingar áður en lyfið er notað. 
Lesið vandlega upplýsingar á umbúðum og fylgiseðli fyrir notkun lyfsins. Leitið til læknis eða lyfjafræðings sé þörf á frekari 
upplýsingum um áhættu og aukaverkanir. Sjá nánari upplýsingar um lyfið á www.serlyfjaskra.is     
Markaðsleyfishafi Actavis Group PTC ehf.
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