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Samkveemt Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) getur andrimsloftid innandyra verid hundradfalt
verra en utandyra. Flestir verja um 90% af tima sinum innandyra, par af 60% inn & heimili sinu og pa helst
i svefnherberginu. Vid attum pvi ad geeta vel ad geedum andrimsloftsins heima hja okkur, sérstaklega i
ljési pess mikilveegis ad fa gédan naetursvefn.

Q ? Eirbberg

Airfree lofthreinsiteeki

Margverdlaunud lofthreinsitaeki sem eyda 99,99% af
érverum og ofngemisvékum dr andrimsloftinu.

Eyda einnig lykt og geeludyrafldsu.

Hlj6dlaus og sjalfhreinsandi.

Honnud fyrir mismunandi stér rymi, 16-60 m2.

Verd fra 23.750 kr.

e ! . Thermodynamic
. 1 Sterilising
System (TSS®)
99,99% af 6rverum

eydast i 200°C

= £ heitum keramikkjarna

Hvernig virkar Airfree?
:lm —my Lofthreinsiteekin draga verulega Ur orverum i andrimsloftinu med pvi ad
= ;'—'r"'.% igi s Gson brenna paer. Ohreint loft sogast hljédlaust inn i teekid med varmaburdi
/ og eydist i 200 gradu heitum keramikkjarna pess. Peer lifreenu agnir
’ Lykt sem valda Olykt eydast einnig i kjarna Airfree. Petta ferli er algjérlega

Friokorn

' e Myglusveppagré
Ofnzmisvakar fra @ . n: w Tébakslykt

rykmaurum

Bakteriur Virusar Geeludyraflasa

hljodlaust, krefst ekki vidhalds og hefur verid sannreynt i fjéimdrgum
rannséknum.

Airfree

AIR PURIFIERS

l F .

FEskilegt rakastig innanhuss er & milli
40-60% eftir adsteedum. Rakastig |
upphitudum hdsum er oft of lagt. Rétt
rakamettun dregur einnig dr 6rverum
og ofnaemisvokum flofti.

Boneco rakataeki

Einféld og peegileg rakateeki til ad vidhalda
réttu rakastigi & heimili og skrifstofu.
Mdguleiki ad fa rakateeki med innbyggdum
rakameeli sem vidheldur sjalfkrafa réttu
rakastigi. Allt yfirbord og plast sem kemst i
snertingu vid vatn er sérstaklega bakteriu-
0g veiruvarid.

Verd fra 6.950 kr.

Boneco lofthreinsitaeki

Verdlaunud fyrir hénnun og virkni og
taka itid golfplass. Oflug en hijodlat
virkni. Stérar HEPA og VOC kolasiur
eyda virusum, bakterium og fjarleegja
99,99% af ofneemisvokum. VOC
kolasian dregur ur lykt og bindur
rokgjérn efni, eiturefni og ymsar
gastegundir s.s brennisteinsdioxid og
formalin (e.formaldehyde). Hreinsa allt
ad 300 m¥kist.

Verd fra44.750 kr.
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Ageeti lesandi,

Heimurinn hefur upplifad otrdlega tima
sidustu tvo arin og vid hér 4 islandi hofum ekki
farid varhluta af pvi. Samkvaemt Worldometer
hafa & heimsvisu hid minnsta 5.230,639 latist
i COVID-19 heimsfaraldrinum og honum
ekki neerri lokid. A islandi hefur verid unnid
Oeigingjarnt starf a 6llum stigum samfélagsins
og er ljést ad pad eitt hefur spornad gegn
morgum daudsfollum og vonandi tekst afram
ad vernda okkar vigkveemustu hopa.

bad hefur einnig sannad sig hvad visindin eru
oflug og lausnarmidud. Hvernig folk getur tekid
hondum saman og gefid af dyrmaetum tima
sinum og lifsorku til ad samfélagid geti haldid
afram ad starfa. Audvitad hefur félk verid
mis satt vid paer akvardanir sem teknar hafa
verid samkvaemt bestu samvisku rédamanna 3
hverjum tima. b6 tel ég og vona ad pegar fram
lida stundir og litid verdi um o6xl ad pa komi i
ljos ad pessar erfidu akvardanir voru réttar
midad vid oft 4 tidum takmarkada pekkingu
sem var pa til stadar.

Hver hefdi trdad pvi i byrjun Covid ad vid
2ttum eftir ad fara i gegnum ad minnsta kosti
fijorar bylgjur og ekki er 6ll sagan s6gd nu med
nyju afbrigdi veirunnar. En vid erum i pessu
saman og purfum ad vera sterk og bjartsyn.
Fylgja rddum sottvarnaryfirvalda, piggja
bolusetningar og gera allt sem vid getum ftil
ad hugsa vel um okkur sjalf ut fra naeringu,
hreyfingu og svefni sem styrkir dnamiskerfid
og hefur jakvaed ahrif a andlega heilsu sem er
mikilvaegara nu sem aldrei fyrr.

Félagid okkar hefur, pratt fyrir faraldurinn,
haldid starfi sinu afram eins og margir hafa
géda reynslu af. Utgafa pessa timarits er su
fyrsta eftir ad COVID-19 hof innrds sina i lif
okkar og kemur pad pvi ekki a évart ad fra
morgu er ad segja.

i upphafi faraldurs kom AO ad vinnu vid
radleggingar til yfirvalda og almennings med
fulltrdum okkar virtustu lungna-, astma-,
ofnaemis- og énaemislaekna. pad var a tima par
sem Ovissan var mikil en talid var ad félk med
undirliggjandi 6ndunarfera sjukdéma veeri i
mikilli haettu a ad fa COVID-19 sjukdéminn og
sleem eftirkdst hans. bpad er ekki laust vid ad
mikil hraedsla hafi gripid um sig medal sumra
félagsmanna enda dvissan mikil. betta hefur
po ekki ordid raunin hér a landi sem betur fer,
nema i stoku tilfellum.

AO tekur virkan patt i starfi EFA (European

Federation of Allergy and Airwyas Diseses,
Patients” Associatoins), OBi og SIBS og sitja
fulltrdar okkar par i stjéornum og radum og
midla af sinni reynslu og pekkingu en fa einnig
til baka efnivid til 4framhaldandi uppbyggingar
innan okkar eigin vébanda. Vonir eru bundnar
vid ad 4rsping EFA verdi haldid hér & islandi
mars/april og er pad mikilveegur vettvangur
fyrir okkur til ad vekja athygli almennings og
yfirvalda a peim fjolmoérgu malum sem ad okkur
Iytur. Segja ma ad EFA geti verid gullnama fyrir
okkur er snyr ad upplysingum og tengingum og
ersuvinna nu pegar hafin. Formadur AO er hluti
af Styrihdpi um eftirfylgni loftslagsaaetlunar
Evropu sem etti ad fa byr undir bada veengi
med nyrri rikisstjorn og stjérnarsattmala.
Ofnaemis ndmskeidin hafa haldid afram i
netheimum og vid bidum i ofvaeni eftir ad
halda verkleg ndmskeid par sem farid er yfir
uppskriftir og verklag er laert. Nytt ndmskeid
fyrir ungmenni med faeeduofnaemi leit dagsins
ljés @ vormanudum, en eins og fram kemur hér
i bladinu munu vidtdkurnar festa namskeidid i
sessi um okomin ar. Helstu verkefni félagsins a
naestunni er aframhaldandi fraedslustarf, ritun
baeklinga, uppfaersla @ heimasidunni, auk pess
ad gefa ut annad timarit fyrir upphaf naesta
sumars.

Eins og adur hefur AO verid lansamt ad geta
styrkt ymiss metnadarfull verkefni af ymsum
toga og er pad alltaf jafn gledilegt og pattur
sem vid viljum standa ad hvernig sem vidrar.
Fyrir hond AO vona ég ad pid njoétid pess
fiolbreytta efnis sem pessi utgafa AO bladsins
hefur ad geyma. Einnig vil ég hvetja sem flesta
ad hika ekki vid ad leita til okkar med sin mal,
baedi til adstodar en ekki sidur til ad adrir geti
leert af reynslusdgum ykkar og pekkingu.
Gledilega hatid og farszelt nytt ar

Frida Run bérdardottir
Formadur Astma- og ofnaemisfélags islands

Utgefandi: Astma- og ofnaemisfélag islands, Borgartuin 28a, 105 Reykjavik, simi 560 4814 www.ao.is. Ritstjéri: Berghdra Steinunn Stefansdéttir
Abyrgdarmadur: Frida Rin bérdardéttir. Forsidumynd: Robert Bentia . Honnun og umbrot: MagnUs bér Eggertsson. Prentun: Prentmet/Oddi




Feeduofnaemi og matreidsla ofneemisfaedis

Astma- og ofnaemisfélg islands (AO)
hefur undanfarin ar haldid namskeid
um  feduofneemi og  matreidslu
ofnaemisfaedis. Markmid pessa namskeids
er ad auka pekkingu a feeduofnaemi og
feedudpoli, & einkennum, algengi og
afleidingum faeduofnaemis og faedudpols
og Urraedi pvi tengt. Namskeidid er =tlad
peimsemviljabuatil6ruggtstarfsumhverfi
fyrir sig, ofnamiseinstaklingana og félkid
i kringum sig.

Namskeidid foér af stad arid 2015 og
hafa um 400 manns tekid patt i pessum
namskeidum & einn eda annan hatt.
Sveitarfélog, akvednir starfsstadir og
einstaklingar hafa haft samband og
moétad er namskeid ad peirra porfum,
eda pau koma inn &, pegar auglyst
namskeid. Namskeidid hefur verid haldid
4 ymsum starfsstodum / sveitarfélégum
m.a. i Képavogi, Akranesi, Dalvik, safirdi,
Reykjanesbae, Egilsstoédum, Hvolsvelli,
Reykjavik og Selfossi svo eitthvad sé

nefnt. Vegna beirra takmarkana sem
Covid hefur sett okkur sidastlidin tvo ar
pa for félagid i samstarf vid IDUNA og
settum vid i sameiningu upp fjarnam
i ofnaemisfredum. Samstarfid hefur
gengid einkar vel og hefur audveldad
minni sveitarfélégum ad taka patt en vid
hofum purft ad geyma verklega hluta
namsins par til sidar.

Namskeidid er { premur hlutum sem eru
baedi freedilegir og verklegir. Einungis
hefur verid bodid upp a fraedilega hlutann
sidastlidin tvo ar, en nu standa vonir til
ad a nyju ari verdi haegt ad bjéda upp 4
verklega patt ndmskeidsins & nyjan leik.
Namskeidin hafa verid sérstaklega vel
sott af matradum, matreidslumonnum,
heimilisfreedikennurum og starfsménnum
skola, leikskdla og fristundar svo eitthvad
sé nefnt.

Naesta namskeid er & dofinni na strax a
nyju ari og verdur auglyst 4 heimasidu

félagsins ao.is sem og hja [IDAN
freedslusetur. Einnig er haegt ad hafa beint
samband vid Astma- og ofnamisfélag
islands og 6ska eftir sérsnidnu ndmskeidi.
Stefnt er & ad keyra alla prja hluta
namskeidsins ad pessu sinni, p.e. baedi
freedilega og verklega hlutann.

Kennarar & namskeidinu eru Frida Run

bérdardottir  nezeringarfraedingur  og
formadur Astma- og ofnaemisfélags
islands, Gudny Jénsdoéttir

naeringarrekstrarfraedingur og kennari vid
matvaelabraut Menntaskélans i Képavogi
og Selma Arnadéttir varaformadur
Astma- og ofnaemisfélags islands

Frekari upplysingar um namskeidid er
haegt ad fa med ad senda linu 4 ao@ao.is
Haegt er ad nalgast hladvarp um
feeduofnaemi & heimasidu IDUNNAR /
hladvarp / matvaelagreinar, par sem Selma
Arnadéttir og Frida Run bérdardéttir fara
yfir ymsa peetti er varda faeduofnaemi.

locobase’

Godar fréttir fyrir

burra og vidkvaema hud




Jolaveislan hans Halla

Halli kokkur er buinn ad vera vidlodinn
eldhusid fra blautu barnsbeini og
utskrifadist sem matreidslumadur um
aldamoétin sidustu, eins og hann ordadi
pad. Hann hefur komid ad rekstri
fidlda veitingastada og rekur na R5 bar
a Akureyri dsamt veislupjonustunni
Nonnu. Einnig hefur hann gert nokkra
tugi sjonvarpspatta um mat, menningu
og heilsu. Hér eru nokkur brot af
jolaveislunni hans Halla og sendum vid
honum okkar bestu pakkir.

Léttreyktur lambahryggur, raudkal, sulta
og rétargraanmeti

Gott er ad setja sma vatn i ofnskuffu og
byrja a pvi ad gufusjoda hrygginn létt i
ca. 30 mindtur vid 150°c. Takid hrygginn
ut, hellid af honum vatninu, haekkid
hitann i 180°c. Skerid létt munstur i
puruna, smyrjid gljdanum a og radid
mandarinu sneidum ofan a. EIdid afram i
ca. 35 minutur.

Sinnepsgljai

100 g. pudursykur

1 msk. Dijon sinnep

1 msk. groéft sinnep

1msk. hunang

Salt, pipar og dass af mandarinusafa. En
mér finnst dgurlega gott ad festa nokkrar
mandarinusneidar med tannstongli
ofana hrygginn/- gljdann.

Spariraudkal

2 msk. olia

% kg. raudkal, skorid i strimla
1 stk. epli skorid i litla bita

1 stk. larvidarlauf

1 stk. stjérnuanis

2 greinar ferskt timian

1-2 msk. pudursykur

1 dl. balsamedik

1 dl. raudvin eda portvin

Hitid oliu i potti, léttsteikid raudkal,
bzetid eplum Ut i og steikid adeins
afram asamt larvidarlaufi, stjornuanis
og timian. Baetid pudursykri, salti, pipar,
balsamediki og raudvini uti. Leekkid
hitann og 1atid malla i 20 mindtur, eda
par til vokvi er vel sodinn nidur.

Rétargraanmeti med résmarin og
hvitlauk

100 gr. gulraetur

100 gr. seljurét

100 gr. raudrofa

200 gr. kartoflur

200 gr. szetar kartoflur

3-4 msk. gdd olia

6-8 stk. hvitlauksgeirar i hydi (1 stk.
hvitlaukur tekinn i sundur)

4 greinar ferskt résmarin

2 greinar ferskt timian

Salt, pipar og sma sitrénusafi
Blandid 6llu vel saman og eldid i ofni vid
200°c i ca. 25 minutur.

Raudlaukssulta

2 stk. raudlaukar skornir i sneidar

2 msk. olia

4 msk. gott hunang

2 greinar timian

2 stk. larvidarlauf

3 msk. raudvinsedik

2 dl. raudvin

1 stk. kanilstong

Salt og pipar

Svitid lauk i oliu @ pdnnu, an pess ad
hann brenni. Batid 6llu saman vid og
sj6did nidur i sultu vid lagan hita.

Einfaldasta sukkuladimus i heimi

2 dl. peyttur kdkosrjémi /- eda jurtarjémi
200 gr. dokkt sukkuladi, breett yfir
vatnsbadi eda i 6rbylgjuofni

Skall af einni sitrénu (skall er ysta lagid
af berkinum, passa ad raspa ekki i hvita
hlutann)

Handfylli blondud ber

Handfylli saltadar hnetur, md sleppa

1 msk. flérsykur

Blandid saman braeddu sukkuladi og
sitronuskallinu varlega vid rjomann
med sleikju. Setjid i fallegt glas og

DOIHHAE

Eggja-, hnetu-, gluten- og mjdlkurlaus

keelid i 1 klst. Straid berjum ofana

asamt hnetum, ef hnetuofnaemi er

ekki til stadar.

Sigtid flérsykurinn yfir med finu sigti adur
en borid fram.

Hvitsukkuladi ,brownie” fyrir
joladagskaffid

80 gr. hlutlaus olia, peir sem mega
borda smjor geta notad pad

180 gr. saxad hvitt sukkuladi

150 gr. sykur

1 msk. Orgran vegan egg (faest i
Heilsuhusinu og vidar)/ einnig er haegt
ad nota 3 egg

1 tsk. vanilludropar

220 gr. glutenlaust hveiti

1 tsk. lyftiduft

Hnifsoddur salt

50 gr. hvitir sukkuladidropar

Hitid ofninn i 180°c og smyr;jid
békunarformid ad innan. Braedid smjor
og sukkuladi yfir vatnsbadi eda i
orbylgjuofni. Baetid sykrinum vid og
blandid par til sykurinn leysist upp. bvi
naest er ,eggjum” baett Uti dsamt
vanilludropum. Sidast purrefnum dsamt
sukkuladidropunum. Bakad vid 180°c

i ca. 20-25 mindtur.

Borid fram med ferskum berjum og
berjasosu.

Hallgrimur Sigurdarson
Matreidslumadur

fao



Alltaf a vardbergi

Asta Birna Bjornsdottir segir okkur sina
sogu af syni sinum sem er med brada
hnetuofnaemi en hin & tvo born, isabellu
11 d4ra og Bjorn Gunnar 9 ara. Bjorn
Gunnar greinist med bradaofnaemi fyrir
jar6hnetum um 18 manada aldur en
einnig er hann med ofnaemi fyrir 6llum
60rum hnetum, kdékos, mondlum, soja,
sesam og baunum.

Eg spurdi Astu hvenaer Bjérn hefdi byrjad
ad syna einkenni og hun sagdi ad pad
hefdi verid strax fra faedingu. ,Eg tok
hann med mér i saumaklubb pegar hann
er um priggja vikna og vinkonurnar segja
vid mig, heyrdu Asta, pad hryglir svo
mikid i honum, pu verdur ad lata athuga
betta eitthvad. Eg var buin ad spyrja um
petta en ekkert var gert i malunum® Eins
var Bjérn med mjog purra hud og mjukar
haegdir en einhvern veginn var alltaf horft
framhja pessu i ungbarnaeftirlitinu pegar
Asta nefndi petta par. Hann svaf vel,
engar inntokur, afskaplega gedgodur og i
raun, algjort drauma barn.

Loksins greining

Fyrsta ofnaemis kastid hans er pegar hann
er i kringum 18 manada aldurinn en pa
fékk hann hnetusmjor og er pad fyrsta
tilfellid hans Bjorns, adur en pau vissu ad
hann hefdi ofnaemi fyrir hnetum. isabellu
systur hans pétti hnetusmjor mjég gott
og hafdi hun fengid glas inn i stofu med
hnetusmijori. Asta heyrir ad Bjérn er farinn
ad hosta inni i stofu og fer ad athuga med
hann og eftir sma stund steypist hann
ut i andlitinu af atbrotum. Hun hringir
a leknavaktina og spyr hvort pad sé
einhver asteda fyrir hana ad athuga
med pessi einkenni en par er henni sagt
ad bida og sja til i 3-4 tima og sja hvernig
hann yrdi en ef hun hefdi ahyggjur ad fara
pa endilega & Barnaspitalann. bau voru
pa ekkert ad fara og bidu i pessa tima og
fylgdust med honum en 4 medan, meidir
Bjorn sig. Asta segir ,, Hann fer ad grata en
pad heyrdist ekkert i honum pvi hann var
svo has og héldum vid bara ad hann veeri
ad verda lasinn, kominn med hasbdlgu
greyid.” bau pekktu |itid sem ekkert ftil
ofneemis og pd ekki til einkennanna
heldur og bidu. Eftir petta atvik panta pau
tima hja ofnaemislaekni og segir Asta fra
pessu atviki par og pa fer allt a fullt og
drengurinn sendur i ofnaemispréf. Asta

hélt dagbdk um hvad Bjorn bordadi og
reyndi ad tengja saman mat og lidan og
pa foru linur ad skyrast. ,Vid byrjudum
a ad taka at hnetur, mondlur, egg og
soja, seinna baettist vid sesam, kdkos og
baunir®, segir Asta. Bérn eru étrilega fljot
ad leera a sitt ofneemi og Astu minnir ad
i kringum fjégurra ara aldurinn sé Bjorn
farinn ad spyrja hvort hann megi borda
pad sem var i bodi i heimsdknum og i
veislum, pba er hann farinn ad atta sig a
alvarleikanum.

Fyrsta alvarlega kastid

{ gegnum tidina hefur petta allt gengid
otrulega vel enda vel fylgst med 6llu pvi
sem Bjorn bordar og ad sjalfsdogdu er lesid
utan a allt sem keypt er. Upp hafa komid
tilfelli sem hafa kveikt 4 ofneeminu hans

en ekki bradaofnaeminu, par til i sumar.
pa skella pau sér nordur i land en Asta var
ad fara ad keppa a strandblaksméti og
gista pau i tjaldi @ Homrum vid Akureyri.
Asta fer ad versla og kaupir musli stykki
handa krokkunum sem eru med i ferdinni
en stykkin sem han kaupir vanalega voru
ad verda buin svo han gripur tegund sem
pau hoféu ekki keypt adur til ad vera
med nég. HUn bydur krokkunum stykki
pegar hin kemur til baka og eftir sma
stund kemur Bjorn til hennar og segir ad
hann sé svo skritinn i halsinum og purfi
eitthvad ad drekka. Asta er fljot ad kveikja

a perunni og man ad hun gleymdi ad lesa
innihaldslysinguna og gripur stykki og
pad innihélt 17% ristadar jardhnetur. Han
sprautar hann strax med adrenalini og
hringt er a sjukrabil. Allt litur vel ut, engin
onnur einkenni koma fram @ medan pau
bida eftir sjukrabilnum og Birni lidur vel.
,Eg for i alvérunni ad hugsa, biddu er
hann kannski ekkert med bradaofnaemi
fyrir hnetum, getur pad verid? pad leit
allt svo vel Ut“ sagdi Asta. Eftir ad pau
maeta 4 sjukrahusid fer hins vegar allt af
stad, Bjorn fer ad bregdast vid og hann
versnar og versnar og ték pad um 11
klukkutima ad na honum ad verda stapill
aftur. ,Vid fengum frabzera pjonustu a
Sjukrahusinu a Akureyri og pad purfti sko
alveg ad hugsa um mig lika og pau sau
vel um okkur baedi“ sagdi Asta. Eg fann
bad vel pegar ég taladi vid Astu ad petta
var erfid lifsreynsla fyrir pau badi. Eftir
petta fér hin medal annars ad finna fyrir
kvida hja Birni. Pad var stutt & milli pvi
manudi eftir petta atvik er Bjorn heima
ad leika vid vin sinn og til var ny krukka
af sukkuladismjori sem pau hafa oft keypt
adur og verid i lagi. Krukkan er hins vegar
merkt ad hun geeti innihaldid snefilmagn
af hnetum og pad hefur verid i lagi hingad
til og hafa pau pvi litid framhja peirri
merkingu. Allt kemur fyrir ekki og hann
finnur sému einkenni i halsinum og hann
fann @ Homrum. Sem betur fer var gédur
vinur i heimsékn og vissi hvad atti ad
gera. Vinurinn hringdi i pabba sinn sem
kom og sprautadi Bjorn med adrenalini.
Bjorn var buinn ad vera med adrenalin
penna a sér i atta ar og hafdi aldrei purft
ad nota hann. bad h6fdu komid upp skipti
par sem penninn hafdi gleymst eda verid
utrunninn og pau voru ekkert ad stressa
sig yfir pvi, eins og Asta sagdi. En i dag
gleymist penninn aldrei eda ad endurnyja
hann.

Kvidi tengdur upplifunum

Asta hafdi aldrei upplifad kvida hja Birni
fyrr en eftir pessitvo tilvik. Paférad bera a
pvi ad hann var ordinn hraeddari i ymsum
adsteedum. Farinn ad fylgjast miklu meira
med o6llu sem var ad gerast i kringum sig,
hvad adrir veeru ad borda og hvort pad
geeti mogulega innihaldid hnetur og hvort
pad geeti haft ahrif & hann. Bjérn var
mikid ad hringja i mémmu sina og segjast
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finna fyrir einhverju i halsinum og hélt pa
ad kast vaeri ad byrja. Asta maetti honum
med skilningi og réadi hann og Gtskyrdi
fyrir honum ad hann pyrfti ekki ad vera
hreeddur vid petta ef hann hefdi ekki
verid ad borda neitt med hnetum. Bjorn
er skynsamur strakur og tok pa akvéroun
sjalfur ad na er ekkert bordad sem er
merkt ad geeti innihaldid snefilmagn af
hnetum.

bad er augljost ad adstandendur
ofnemisbarna eru alltaf 4 vaktinni.
i midju vidtali hringir siminn hennar
Astu og vid forum strax i ad finna hver
er skradur fyrir nimerinu. bad purfti
a0 sjalfs6gdu ad kanna hvort pad
vaeri vegna Bjorns, en numerid var hja
bankastofnun og var pvi leyft ad hringja
ut..

Eg bad Astu ad lysa Birni fyrir mér og pad
var gaman ad sja hvernig hun ljdmadi upp
pegar hun fér ad tala um strakinn sinn
,Bjorn er ipréttastrakur, afir handbolta
og fotbolta med IR, hann er fyndinn,
algjor prakkari, abyrgur, duglegur, mjog
hugrakkur og alltaf til i allt“ Eg spurdi

malin. Krakkarnir passa vel upp a Bjérn og
lata hann vita ef peir til deemis sja adra
vera ad borda eitthvad med hnetum i
svo Bjorn geti fordad sér” isabella, systir
Bjorns Gunnars hefur alltaf verid mjog
abyrg og passad vel upp a brédur sinn.
Hun hefur alltaf verid med 6ll ofnaemi 4
hreinu og getad upplyst alla um stéduna,
til deemis ef pau voru an foreldra i
heimsdkn einhversstadar.

og hefur skélinn stadid sig mjog vel fra
byrjun. Allt starfsfélk vill gera sitt besta til
ad Bjorn upplifi sig eins og hinir og pegar
gera 4 sér gladan dag er vel passad upp
a strakinn. Skdlinn tok til deemis mjog vel
4 malum pegar Bjérn for ad finna fyrir
kvidanum i tengslum vid ofnaemis kostin
i sumar og for med freedslu um kvida og
ofnaemi i bekkinn hans. Allir I16gdust 3 eitt
vid ad adstoda hann vid ad vinna i sinum
malum og pad var gert med gédri freedslu
til krakkanna og allra sem umgangast
hann innan skdlans.

Ferdalog

Eg spurdi Astu hvort pau ferdist mikid og
pau eru dugleg ad fara um landid og gista
pa i tjaldi og sja um matinn sjalf. , £i, pad
er bara 6ruggast pannig” sagdi Asta og
hlé en arid 2016 foru pau i frabzera ferd
til Tyrklands. bar voldu pau hétel sem
sérhaefir sig i ad taka a moéti folk med
ofnaemi. bar fengu pau sinn kokk og sinn
pjon og vissu peir allt um ofnaemid hans
Bjorns og passad var upp a allt sem hann
fékk og var nalaegt honum. bar fengu pau
frabaera pjonustu og upplifdu sig mjog

hana lika Ut i vinahdpinn og hun sagdi
og brosti ,,hann a marga vini og foreldrar
peirra eru allir mjég medvitadir um

Skolinn stendur sig vel
Bjorn Gunnar gengur i Breidholtsskola

orugg og afsloppud.

Bergpdra St. Stefansdaottir
Ritstjori AO

Frodleikur um gler- og steinull

Astma- og ofnaemisfélagi Islands hafa borist fyrirspurnir
um glerull og steinull sem notud eru til einangrunar med
tilliti til astma og ofnaemis. Eg leitadi til Umhverfisstofnunar
og Vinnueftirlitsins og fékk goédar upplysingar fra peim
sem ég vona ad eigi eftir ad koma ad gédum notum.

Upp geta komid vandamal pegar unnid er med gler- og steinull
og er pad vegna ryksins sem ullin gefur frd sér. Pad eru pa
adallega iGnadarmenn sem lenda i pvi pegar peir eru ad
vinna med ullina, skera/snida hana til. Naudsynlegt er ad nota
rykgrimu med ad minnsta kosti P2 siu og pétt 6ryggisgleraugu til
ad verja sig fra rykinu. Vidkveemir adilar aettu pvi ad fordast pad
ad vinna med gler- og steinull og rada sér fagmann i verkid. Ullin
er naer alltaf i lokudu rymi par sem henni er komid fyrir og er
pvi afar éliklegt ad efnin Ur ullinni komist hreinlega i burtu til ad
valda heilsubrest hja folki. Vid framleidsluna a ullinni eru notud
hjalparefni eins og fendl og formalin og vitad er ad pau efni eru
ekki aeskileg i umhverfi okkar og vel pekktir ofnaemisvaldar.

A heimasidu Umhverfisstofnunar er ad finna mjoég gédar
upplysingar um fendla og i hverju peir eru ad finna, en fendlar
geta leynst i mérgum og Olikum vorutegundum. Fendlar eru
til deemis ad finna i malningu, lakki, limi, ymsum vefnadi og
byggingavérum, en strangar reglur eru i gildi um leyfilegan
hamarksstyrk af fenélum i fjolda vérutegunda. Oktyl- og
nonylfendlar brotna haegt nidur i umhverfinu og geta safnast

fyrir i dyrum og monnum. Medal annars geta pessi efni haft
ahrif & frjésemi i ménnum og skadad féstur i médurkvidi og synt
hefur verid fram & ahrif hormaéna i fiskum. Nonylfendl er ertandi
og skadlegt efni vid inntoku.

Formalin er mikid notad i hlisgégn og adra husmuni @ heimilum
og skiptir miklu mali ad lofta reglulega Ut og prifa ryk af gélfum
par sem daskileg efni eiga pad til ad loda vid ryk. Gott rad er
ad taka ny husgdgn og raftaeki Ur umbudum og leyfa peim ad
standa i vel loftraestu rymi i gédan tima a6ur en pau eru tekin
i notkun. Oft 4 tidum geta peir sem eru mjég vidkveemir fyrir
pessum efnum, valid vorur sem eru med vottun um ad paer séu
lausar vid tiltekin daeskileg efni. Listinn er téluvert langur um
hvar formalin getur leynst en svo fatt eitt sé nefnt til vidbdtar
vid husgognin pa finnst formalin til deemis i snyrtivorum, textil,
ymsum pvotta- og hreinsivorum, ledri og fleiru. Formalin er mjég
ertandi fyrir slimhd, pad getur valdid t.d. hosta og épaegindum
i augum.

Til ad fordast dzeskileg/haettuleg efni er um ad gera ad velja
vottadar vorur t.d. med Svaninum eda Evrépublominu, lofta
reglulega Ut eins og adur sagdi, passa upp a ad ryk safnist fyrir
og sidast en ekki sist — nota nefid! Ef pad er mikil lykt af vérum
pa gefur pad oft til kynna ad pad er fullt af efnum i vorunni.

Bergpora St. Stefansdottir
Ritstjéri AO
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Hvernig eru

Hermann Austmar hefur haft
ofnaemi sidan hann var barn, fyrir
hundum, koéttum, hestum o.fl.
Ofnaemislaeknir hefur stadfest ad
hann hafi afar mikid ofnaemi fyrir
kéttum en einnig mikid ofnzemi
fyrir hestum og hundum.

Vid skulum byrja d sogu Hermanns
og feerum okkur i lagahlutann
seinna i greininni.

Saga Hermanns hefst fljdtlega eftir
aramotin 2020/2021 par sem hann fer ad
finna fyrir ofnaemi og eru pau hjénin ekki
ad atta sig 4, fyrir hverju pad geti verid.
Hermann og fjolskylda bua i blokk og
deila inngangi med fimm 68rum ibudum.
Hermann er med undirliggjandi sjukdom
og vegna stodunnar @ Covid-19 voru pau
mjog passasdm og mikid heima og nadu
ekki ad tengja einkennin hans vid neitt
en hann unni sér engan veginn a eigin
heimili it af ofnaemi. Hermann segir, ,Svo
versnar petta og versnar og ég er farinn
ad taka sterkustu ofnaemislyfin sem mér
stédu til boda og pad drd pvi midur mjog
takmarkad dr ofnzeminu. bad er mjog
erfitt ad lysa pvi hvernig svona mikil
ofnaemisvidbrogd hafa ahrif 3 mig. bad
er ekki nein eird i manni og pirringurinn
er yfirgengilegur. Eg er i l6gfraedinami og
pad var naestum dmogulegt fyrir mig ad
reyna ad leera a pessum tima, fyrir utan
ad aukaverkanir eins og syfja getur verid
toluverdar af svona lyfjum.

Lyfin aukin i mars

i mars var ég buinn ad bidja minn laekni
um astmalyf af pvi ad ég var farinn ad
eiga erfitt med ad anda. Sérstaklega
pegar ég var ad fara um sameiginlega
rymid a leidinni med krakkana i skdla 3
morgnana og saekja pau siddegis.” | mars
atta pau hjoén sig 4 pvi ad prir kettir voru
komnir i stigaganginn en engin sampykkt
13 fyrir milli ibda um kattahald i blokkinni.
Oskadi Hermann eftir pvi ad kettirnir
faeru vegna hans ofnamis en pad féll ekki

reglur um dyr i fjolbylishusum?

i gbdan jardveg. i kjdlfarid var tilkynnt um
husfund par sem &tti ad sampykkja dyrin,
afturvirkt. Nokkrum dégum adur en
husfundurinn var haldinn, flutti Hermann
ad heimann vegna mikils ofnaemis svo
hann geeti haldid ndminu afram. Konan
hans var ny budin i stérri adgerd og var
hidn ein i kjolfarid med bornin peirra
tvo og 4lagid pvi mikid. Hermann faer
l6gfraeding til ad fara @ hdsfundinn fyrir
sig, pvi fundurinn var haldinn i ibud

Reynslusaga

pess sem pad kemur fram i greinargerd
hasfélagsins til keerunefndar. ,pau sjai
hvorki né heyri @ mér ad ég sé med
ofnzemi. bad er enn borid upp & mig af
nagronnum okkar ad vid séum ad ljuga til
um ad ég hafi purft ad flytja ad heiman.”
segir Hermann.

,Rétt fyrir midjan mai gat ég flutt aftur
heim. bad pydir ekki ad ég hafi ekki
fundid fyrir neinu ofnaemi. bad var bara
ekki algjorlega Oobeerilegt. bad gerir

sem Hermann gat ekki farid inn i og
ekki var sampykkt ad halda fundinn 3
Zoom. A bessum fundi var gerd tilraun til
malamidlunar sem var hafnad af einum
ibua. Tilgangurinn i pvi ad nd malamidlun
var eingdngu vegna pess hversu mikilvaegt
pad var ad Hermann keaemist aftur heim.
Leitudu pau hjén pa til Dyrapjonustu
Reykjavikur og keerunefndar hdsamdla
til ad fa ur pvi skorid, hvad haegt veeri ad
gera.

Dyrahaldid bannad

Hermann upplifir pad fra nagronnum
sinum ad peir haldi ad hann sé ad bua pad
til ad ofnaemid sé svona svaesid og bera
oll peirra samskipti merki um pad, auk

pad enginn fullordinn madur ad flytja
fra fjolskyldu sinni inn & 6mmu sina i
einhverju gamni”.

f lok maf tekur Dyrapjonusta Reykjavikur
pa dakvordun ad dyrahald sé bannad
i stigagangnum. Buskapurinn i
stigagangnum hefur ekki verid audveldur
fyrir Hermann og fjolskyldu par sem
nagrannnarnir hafa hreytt i pau énotum
og fleira.

i agust skiladi keerunefnd husamala af
sér aliti og nidurstada pess er einfaldlega
su ad kattahald sé ekki heimilt i husinu
vegna ofnamis Hermanns.

Hermann segir pad mikil vonbrigdi
hversu bitlaus Dyrapjonusta Reykjavikur
er. ,Nuna eru komnir sex manudir
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sidan ad kattahald var bannad i pessum
stigagangi. Alit keerunefndar liggur lika
fyrir. Malid mitt er buid ad feaerast fra
Dyrapjonustunni  til  Umhverfissvids
heilbrigdispjonustu Reykjavikur vegna
pess ad ibuar voru ekki ad verda vid pvi
ad fjarlaegja dyrin i samraemi vid bann vid
kattahaldi.

Dyrt ad sakja réttinn sinn

Vid sitjum uppi med logfreedikostnad
upp 4 morg hundrud pusund og allskonar
kostnad sem vid urdum fyrir af pvi ad ég
purfti ad flytja ad heiman. Fyrir utan allt
0nadid og alla streituna sem petta hefur
valdid” segir Hermann.

Alexander Hafpdrsson I6gmadur,
adstodadi Hermann med sitt mal og
fékk ég upplysingar hja honum um
hvernig 16g og reglum veeri hattad um
dyrahald i fjolbylishusum. Alexander
segir ,Almenna reglan er st ad hunda- og
kattahald er 6heimilt i fjoleignarhtdsum
sem hafa sameiginlegan inngang eda
stigagang nema aukinn meiri hluti (2/3)
sampykki pad @ hdsfundi. betta sampykki
parf ad vera fengid 4dur en dyrid kemur {
hasid. Eftir atvikum geeti jafnframt purft
sampykki vidkomandi sveitarfélags. Um
petta er fjallad i I6gum um fjéleignarhus
nr. 26/1994 og allt nedan greint byggir
a peim logum. Réttarstada peirra sem
hafa svaesid dyraofnaemi, pegar adrir
ibdar sameiginlega inngangsins eda

Almenna reglan er su ad
hunda- og kattahald er
O6heimilt i fjoleignarhisum
sem hafa sameiginlegan
inngang eda stigagang nema
aukinn meiri  hluti  (2/3)
sampykki pad a huasfundi.
betta sampykki parf ad vera
fengid adur en dyrid kemur i
husid.

stigagangs fa sér geeludyr, fer eftir pvi
a) hvort 2/3 pess sameiginlega inngangs
eda stigagangs hafi sampykkt dyrahaldid
og b)hvort um sé ad raeda leidsdgu- eda
hjalparhund eda almennt geeludyr. Hafa
ma i huga ad sampykkid heldur ekki
gagnvart sidari eigendum i gédri tri nema
pvi hafi verid pinglyst og ad sampykkid
sé ad oOllum likindum afturkallanlegt, sé
sidari eigandi med ofnami a svo hau stigi
ad geeludyrahaldid valdi honum ama.”

,Login hafa ekki ad geyma lausn vid pvi
hvad skuli gera pegar hunda- og kattahald
hefur verid sampykkt i samraemi vid
framangreint en einn eda fleiri ibdar eru
med ofnaemi fyrir hundum eda kottum &
svo hau stigi ad sambylid vid geeludyrid
er Obarilegt og laeknisfraedileg gogn
stadfesta pad (hér eftir visa ég til pessara
adila sem ,ofnaemishafar”). AG minu mati
ma po tulka 16gin sem svo ad almennt
gangi hagsmunir ofnaemishafa framar
hagsmunum annarra eigenda af pvi ad
halda geeludyr.

betta flaekist hins vegar umtalsvert pegar
um er ad reeda leidségu- eda hjalparhund
en telja verdur mjog oliklegt ad su stada
komi upp og er i raun 6ljost hvernig leysa
skyldi ur slikum agreiningi, p.e. hvort
hagsmunir ofnamishafa gangi framar
hagsmunum fatlads félks sem parf &
leidsogu- eda hjalparhundi ad halda.
Sé um ad reeda geeludyr sem er ekki
leidsogu- eda hjalparhundur, myndi slikt
geeludyrahald teljast dheimilt i skilningi
laganna ad minu mati. Svo daemi sé tekid
segir i logunum ad pad sé skilyrdi fyrir
hunda- og kattahaldi i fjoleignarhisum
ad pess sé geett i hvivetna ad dyrin valdi
60rum ibdum hussins ekki ama, énaedi
eda dpaegindum.

Ef ibui heldur ketti eda hunda vitandi ad
pad valdi ofneemishafa ama, énadi eda
Opaegindum, getur husfélagid afturkallad
sampykki sitt, bannad dyrahald og gert
ibdanum ad fjarlaegja dyrin ar hasinu. Ef
allt um prytur geta gréf og itrekud brot
leitt til pess ad husfélagid leggi bann vid
busetu og dvol eiganda dyrsins eda jafnvel
gert vidkomandi ad selja eignarhluta
sinn. Ef hasfélagid vill ekki beita pessum
urreedum getur ofnaemishafi hafist handa
gagnvart hinum brotlega og baedi beitt og
framfylgt framangreindum drreedum an
atbeina husfélagsins.”

Dyrapjonusta Reykjavikur

Einnig leitadi ég til borkels Heidarssonar
hja Dyrapjonustu Reykjavikur til ad fa
upplysingar um hvada ferli fer i gang
pegar pessi mal koma inn & peirra
bord. Dyrapjonusta Reykjavikur kallar
eftir géognum frd ofnaemishafa og er
gerd krafa um vottord fra sérfraedingi i
Onaemissjukdomum. Sent er Gt bréf til
dyraeigenda par sem aréttud eru pau log
og reglur sem gilda um dyrahald i fjolbyli
og skorad a félk ad fara ad settum reglum.
Fleiri bréf eru send ut ef ekkert hefur verid

adhafst og vidkomandi veittur frestur i
akvedinn tima til pess ad fjarleegja dyrin.

Ef dyraeigandi adhefst ekkert, er malinu
visad til Heilbrigdiseftirlits og getur
pad eftirlit beitt dagssektum en pad er
mjog sjaldgeeft ad gripid sé til pess. Allra
annara leida er leitad adur en pvi Urraedi
er beitt. Ef petta dugar ekki til, getur

Nidurstadan i nylegum
urskuréum urskurdarnefndar
husamala er hins vegar skyr
og rokstudd. Réttur peirra
sem pjast af sleemu ofnaemi
fyrir dyrum vegur pyngra en
réttur peirra sem dyrin halda

ofnaemishafinn sent til Urskurdarnefndar
hdsamala og farid fram & drlausn mala.
Eftirfylgnin i pessum malum er mjog
erfid hja ollum adilum, sveitarfélaginu
(dyrapjénustunnar i pessu tilfelli) og
Heilbrigdiseftirliti. Réttur Husfélagsins er
sterkastur i eftirfylgninni en pad getur
hins vegar verid erfitt pvi i husfélaginu eru
ju eigendur dyranna og upp hafa komid
tilvik par sem peir adilar sitja jafnvel i
stjorn huasfélagsins.

Nidurstadan i nylegum  drskurdum
urskurdarnefndar hisamala er hins vegar
skyr og rokstudd. Réttur peirra sem pjast
af slemu ofnaemi fyrir dyrum vegur
pyngra en réttur peirra sem dyrin halda
og fellur i slikum tilfellum 2/3 reglan til
dyrahalds sjalfkrafa nidur.

Mikilveegt er ad vita ad samtok eins og
Kattholt og Dyrahjalp adstoda eigendur
dyra vid ad finna Onnur gdéd heimili
pbegar pessi stada kemur upp og hvet
ég eigendur dyra eindregid til ad leita
pangad.

Bergpdra St. Stefansdaottir
Ritstjori AO
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Styrktarsjodur Astma- og ofnaemisfélags islands

Astma- og ofnemisfélag islands
uthlutadi tveimur styrkjum arid 2020
og voru pad tveer konur ad pess sinni,
Harpa Rut Haflidadéttir og Steinunn
bérdardottir sem hlutu styrk ad pessu
sinni.

Harpa Rut Haflidadottir

er vidskiptafraedingur og madir tveggja
stulkna og er 6nnur peirra med ofnaemi.
Styrkurinn er til utgafu barnabdkar um
hana Fjolu sem er med ofnaemi en litid
sem ekkert er til af fraedsluefni a islensku
fyrir born. Hér er komin skemmtilegt
barnabdk sem dtskyrir  ofneemi &

einfaldan og jakvaedan hatt.

Fjola er med ofnami - barnabdk

bad getur verid yfirpyrmandi og erfitt
ad fa peer fréttir ad barnid sitt sé med
ofneemi. begar doéttir min, Hafdis Edda
greindist med eggjaofnemi adeins
tveggja manada gomul hafdi ég nanast
aldrei heyrt talad um ofnami adur. bad
baettust vid fleiri og fleiri faeduofnaemi
fyrsta seviar hennar og seinna baettust
vid dyra- og frjdkornaofnaemi. bad var
margt nytt ad leera og krefjandi verkefni
fyrir okkur foreldra hennar ad purfa ad
taka margar feedutegundir ur mataraedi
fiélskyldunnar allrar.

begar Hafdis Edda var um priggja ara fér
ég adl leita eftir freedsluefni sem ég geeti
lesid fyrir hana til ad auka skilning hennar
a ofnaemi. bPad var engin barnabdk til a
islensku um petta malefni svo ég pantadi
nokkrar baekur erlendis fra sem ég las
fyrir hana. Mér fannst pessar baekur
einkennast af sorg, vorkunn, otta og
aherslu 4 pad sem sdgupersénan med
ofnaemid meetti alls ekki borda.

Eg fékk pvi pa hugmynd ad skrifa bok
a islensku sem utskyrir ofnaemi og
alvarleika pess an pess ad i gegn skini
vorkunn og depurd. Eg vil frekar hafa pad
markmid ad styrkja og efla pau born sem
hafa ofnaemi og byggja upp sjalfsoryggi
hja peim.

i bokinni segir fra Fjolu, katri fimm ara
stelpu med bradaofnaemi. Hun 4 gdéda
vini i leikskélanum og eru peir sumir
med ofnaemi lika, ymist faeduofnaemi
eda dyraofnaemi. | bokinni fer Fjdla
medal annars til ofnaemislaeknis, bakar
med moémmu sinni, segir vinum sinum
frd bradaofnaemiskasti sem hun fékk og
hvernig pabbi hennar brast vid pegar pad
gerdist. HUn kynnist einnig nyjum vinum
og utskyrir fyrir peim hvad ofnzemi er.

Atlun min med pessari bok, Fjéla er
med ofneemi, er ad freeda born um
ofnaemi, kenna peim ad pekkja einkenni
ofnaemiskasts, rdd sem pau geta tileinkad
sér til pess ad minnka likurnar a ad fa
ofnaemiskast og hvad pau geti gert sjalf
til pess ad ofnaemid hai peim sem minnst
i daglegu lifi. i bokinni er lika uppskrift
af eplabdku sem aetti ad vera 6rugg eda
haegt ad Utfeera fyrir flesta, 6had ofnaemi.

Bokin inniheldur svo einnig urklippu leik
par sem lesendur geta klippt ut form og
skapalontil pess ad aukaskilning d ofnaemi
enn betur i gegnum skemmtilegan leik.
Hrefna Lind og Pétur Stefans grafiskir

hénnudir sau um teikningar, umbrot
og kapu bokarinnar. Med bjortum og
fallegum litum, myndskreytingum og
frabaerri honnun & mynstri og formum na
pau ad gera bokina étrulega skemmtilega
og jafnframt skyra. HOnnun peirra 3
urklippuleiknum er faglega utfeerd og
gerir bornum kleift ad skilja ofnaemi a
myndraenan og skemmtilegan hatt.

Mér pykir mikilveegt i daglegu lifi okkar
med Hafdisi Eddu ad beina athyglinni
ad pvi sem hun ma borda frekar en pvi
sem hun ma ekki borda. Okkur foreldrum
hennar hefur einnig pétt mikilveegt ad
virkja émmur hennar og afa, frenkur,
freendur og alla pa sem annast hana
i a0 bjoda upp @ mat sem er oruggur
fyrir hana. bad er vissulega pannig ad
med samvinnu og fraedslu verdur petta
verkefni audveldara fyrir alla. Med
godri freedslu og jakveedri umraedu um
ofnaemi getum vid foreldrar barna med
ofnaemi aukid sjalfsoryggi barna okkar og
minnkad hraedslu peirra og 6tta vid ad fa
ofnaemiskast.

Eg vona ad bokin verdi lserdémsrik
og komi ad gdédu gagni fyrir born med
ofnaemi, vini peirra og pa sem annast pad.
Munum svo ad einblina @ pad jakvaeda
samverustundir med félkinu okkar. Sjaum
til pess ad bornin okkar nai einnig ad
njéta peirra vel upplyst, sjalfsérugg og
hamingjusém.

Steinunn bérdardéttir

er med Bs i pjalfunarfreedi og mun
utskrifast sem sjukrapjalfari naesta vor.
Han hefur einnig verid ad kenna joga,
bodid upp a einkapjalfun, styrktarpjalfun
fyrir born og margt fleira i um tiu ar.
Steinunn var sjalf med mjég mikinn astma
pegar hun var barn en upp ur tvitugu
leerdi hun ad hreyfingin er oft sterkasta
medalid, sérstaklega til langs tima.
Mikilveegt er hins vegar ad nalgast
hreyfinguna rétt og ef réttum adferdum
er beitt er haegt ad byggja upp gott pol
hja langflestum. Hennar styrkur fer i ad
préa prek- og polndmskeid fyrir born
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brek- og polndmskeid fyrir b6rn med
astma

Steinunn man vel hvernig pad var ad vera
eina barnid med astma i bekknum og
upplifdi ad pjalfarar og ipréttakennarar
veru oft hraeddir vid hana af pvi ad
pa skorti pekkingu & hvernig bregdast
etti vid boérnum med astma. Markmid
verkefnisins er ad sja hvort pjalfun af
pessu tagi baeti lifsgeedi pessara barna og
sé hvetjandi til ipréttaidkunnar sé unnid
i hép jafningja. Hugmyndin er ad gefa
bérnunum feeri 4 ad finna sin eigin mork i
oruggu rymi, finna gledi vid hreyfingu og
bzeta lifsgaedi med pvi ad na valdi 4 sinum
astma. A0 auki er ahersla |16gd 4 ad draga
ur kvidavaldandi ahrifum skipulagdar
hreyfingar i fristunda- og skoélastarfi.
bekking ipréttakennara, pjalfara og
foreldra er oft hindrun pegar kemur
ad hreyfingu barna med astma. bad
leidir af sér ad barnid stundar litla
eda enga hreyfingu og pad getur
gert illt verra med ftilliti til astmans.
Steinunn og vinkona hennar, Sara
Benediktsdottir gerdu hreyfingu
barna med astma ad Bs. verkefninu
sinu i naminu og eru nidurstédurnar
mjog merkilegar a& marga vegu.

Medal annars komust pzer ad pvi ad
astmi er einn algengasti langvinni
sjukdémurinn hja bérnum hér a landi
en u.p.b. 10% islenskra barna eru med

astma og er sa sjukddmur ein algengasta
astaeda innlagnar 4 sjukrahus. Avinningur
hreyfingar barna med astma er mikill
en medal annars hefur verid synt fram
a ad hreyfing beetir starfsemi lungna ad
einhverju leyti, dregur ur einkennum
astmans, eykur lifsgaedi og baetir likamlegt
hreysti.

Ein rannsékn sem pzer Steinunn og
Sara lasu syndi fram & ad boérn sem
fengu fredslu um hreyfingu wurdu
hamingjusamari vid pad eytt ad fa
freedslu og dnnur rannsoékn syndi ad born
upplifdu pad valdeflandi ad freedast um
sinn sjukdém en fram ad pvi hafdi adal
dherslan verid samtal milli foreldra/

forrddamanna og laekna en ekki beint ad
bérnunum sjalfum.

Born purfa ad hafa gaman ad hreyfingu til
ad stunda hana og pd er gaman ad vera
i hép og hreyfa sig med 6drum sem eru
eins. ba upplifa bornin sig venjuleg og
geta speglad sig hvert i 66ru. Born purfa
ad upplifa sig i 6ruggu umhverfi til ad
kanna sin mork og leera ad pekkja muninn
a byrjun 4 astma kasti og venjulegri
maedi pegar hreyfing er stundud. pad er
valdeflandi ad upplifa ad madur getur
haft einhverja stjorn a sinni lidan en ekki
ad sjukdémurinn sé allsradandi.

Steinunn upplifdi pad sjalf sem barn ad
sjukdémurinn hafdi stjorn 4@ henni og
hafdi ahrif & hvada tomstundir urdu fyrir
valinu og pessu langar henni ad breyta.

Vegna stodunnar a Covid-19 hefur han
ekki getad farid af stad med hop namskeid
einsoghun aetladisériupphafienistadinn
hefur hun byrjad pessa vegferd i formi
einkapjalfunar fyrir bérn. pad getur ftil
daemis verid um hvernig eigi ad hita upp,
sérhaefd styrktarpjalfun, ondunaraefingar
eda sérhaefd uthaldspjalfun. Gadir hlutir
gerast haegt og vonandi kemst Steinunn
af stad med namskeid fyrir hdpa fljétlega
a nyju ari.

Bergpodra St. Stefansdéttir
Ritstjori AO
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Valdeflingar- og leidtogapjalfun OBI

AQ er eitt af 41 adildarfélagi Oryrkjabandalags islands (OBI) og hefur pbad marga kosti { for med sér, m.a. taekifeeri til ad
taka patt i ymiss konar namskeidum. NU er komid ad pvi sem margir hafa bedid eftir en Valdeflingar- og leidtogapjalfun
OBI fyrir 18-35 4ra mun fara fram i febrdar 2022, nanar tiltekid pridjudagana 1. 8. 15. og 22. februar kl. 18:30-20:30. Af
pvi tilefni 6skar AO eftir beidnum fra adstandendum ungmenna sem eru i félaginu eda 6drum félagsmdnnum sinum a
aldrinum 18-35 dra um patttoku & ndmskeidinu, sér ad kostnadarlausu. Ndmskeidid er frabaert taekifaeri fyrir ungt félk
sem vill styrkja sig persénulega, laera markvissa markmidasetningu, bzeta leidtogahaefni sina, hitta annad ungt folk i
sambezerilegri stodu og sem einnig hefur dhuga a félagsstérfum.
Namskeidid verdur haldid af KVAN og allar helstu upplysingar er ad finna i medfylgjandi hlekk.
https://kvan.is/events/valdefling-og-leidtogathjalfun-obi-og-kvan/

Ahugasamir sendi inn fullt nafn og kennitdlu og simanimer 4 ao@ao.is fyrir 1. jandar nk.
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Ahrif faeduofnaemis barna a lidan foreldra

Ny rannsokn

Ny rannsokn (2021) fra University of
East Anglia (UEA) i Bretlandi varpar
ljési @ pa stadreynd ad foreldrar barna
med feduofnemi standa frammi
fyrir verulegum ahyggjum, kvida og
afallastreitu.

i rannsékninni kemur fram ad 6-8%
barna pjast af feeduofnaemi par sem
egg, mjolk og jardhnetur eru algengustu
orsakirnar. Ofnaemid getur valdid
uppkdstum, krompum, ofsaklada, bdlgu,
exemi, 6ndunarerfidleikum ogialvarlegri
tilfellum bradaofnaemislosti, sem getur
leitt til sjukrahusvistar eda dauda.

Rannsoéknin leiddi i ljés ad um 80%
foreldra i rannsékninni standa frammi
fyrir kliniskt marktaekum ahyggjum
vegna faeduofnaemis barns sins, 42%
uppfylltu klinisk mork fyrir einkenni
afallastreitu (PTSS) og 39% beirra voru
med einkenni mjog alvarlegs kvida.
beir foreldrar sem hofdu purft ad gefa
bérnum sinum adrenalinsprautu (t.d.
Epipen) voru sjo sinnum liklegri til ad
upplifa einkenni afallastreituréskunar.

Judith Young, fra UEA laeeknaskélanum i
Norwich og Addenbrooke sjukrahusinu,
tok eftir pvi [ starfi sinu sem
heidursradgjafi i kliniskri salfreedi ad
foreldrar voru ad lysa salraenni vanlidan
sem tengdust ofnaemi barnsins sins og
fann litid um rannsdknir a pessu efnioger
hun forsvarsmadur pessarar rannsoknar.
Dr Kate Roberts kom ad rannsdkninni
sem hluta af doktorsritgerd sinni vid
UEA, i samvinnu vid Judith Young. Auk
pess téku Dr Alex Brightwell fra Norfolk
and Norwich University Hospitals NHS
Foundation Trust og proéfessor Richard
Meiser-Stedman, fra Norwich

Medical School UEA patt i framkvaemd
rannséknarinnar.

Dr Roberts sagdi ad pad ad vera
umsjaradili barns med feduofnaemi
geti verid mjog krefjandi, ekki sist vegna
peirrar évissu um ad barnid geti ordid
Utsett fyrir ofnaemisvaldinum, pratt fyrir
mikla varkarniiallriuménnun. Vid vildum
rannsaka hvernig foreldrar barna med
feeduofnaemi lidur m.t.t. kvida, dhyggja
og einkenna  afallastreituréskunar
Vid vildum lika meta hvort kvida- og
streitustigid var tengt pattum eins og
hversu alvarlegt faaduofnami barnid var
med.

Alls svorudu 105 foreldrar barna sem
voru med lxknisfredilega stadfest
feeduofnaemi, spurningalista 4 netinu um
reynslu sina. Um helmingur barnanna
hafdi verid fluttur i skyndi a sjukrahus
ad minnsta kosti einu sinni vegna
ofnaemisvidbragda.

Auk pess ad huga ad hversu alvarlegt
ofnaemi barnid var med (ofnaemisstigi

barnsins) pa skodadi teymid einnig

pol foreldra gagnvart OAvissu. Hvernig
bregdast foreldrar vid ofyrirsédum
atburdum, eins og peirri stadreynd ad
peir geta ekki alltaf verid til stadar og
haft stjérn a pvi ad barn peirra verdi ekki
Utsett fyrir mat sem pad er med ofnaemi
fyrir.

Rannsdknin syndi mismunandi
nidurstodur  fyrir sambandid  milli
alvarleika ofnaemis og gedheilsu foreldra,
par sem einkenni afallastreiturdskunar
saust hja foreldrum barna med badi
lifshaettulegt og vaegara ofnaemi. betta
undirstrikar enn frekar raunverulega porf
fyrir meiri vitund um gedheilbrigdismal
foreldra barna med feduofnemi ad

sogn Dr.Roberts.

bpad ad vita hvada paettir geta spad fyrir
um mismunandi salfreedilega erfidleika
er mikilvaegt til ad geta hjalpad til ad
bera kennsl 4 pa foreldra sem gaetu verid
i andlegum erfidleikum og hjalpad peim
ad takast 4 vid peaer askoranir sem peir
geetu verid ad upplifa,” beetti Dr.Roberts
vid.

Dr. Alex Brightwell, barnaleeknir er
anzaegdur med ad hafa fengid teekifeeri
til ad vinna med UEA 4 pessu mikilveega
svidi til ad leggja sitt af moérkum til ad afla
gagna og til aframhaldandi rannsdkna a
ahrifum faeduofnaemis a fjolskyldur.

,Kvidi og ahyggjur af pvi ad eignast barn
med faeduofnemi er eitthvad sem vid
sjaum frda degi til dags. Vid hlokkum til ad
vinna med UEA ad frekari rannséknum til
ad prda verkfeeri til ad stydja fjélskyldur
sem glima vid feeduofnaemi.”

Vidie dh HEue S July 2000

Journal of

B B iblon

Diviaon 44 of e American Pexhological Aswcclation
acecemic up.oemy pemy
ditor: Tomys M. Pabera, PRD

Rannsoknin var styrt af UEA i'samvinnu vid Norfolk og Norwich University Hospitals NHS Eoundation Trust. ,Foreldrakvidi og
afallastreitueinkenni vegna feeduofnaemis hja bornumi var birt [ Journal of Pediatric Psychology pann 11. mars 2021.
KatelRoberts, Richard Meiser-Stedman, Alex Brightwell and Judith Young.

Parental Anxiety and Posttratumatic Stress Symptoms in Pediatric Food Allergy: W
MSeJournal of Pediatric Psychology, Volume 46, Issue 6, July 2021, Pages 688-697,
https://doi.org/10.1093/jpepsy/jsab012
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Uppskriftahefti
Ninu Mariu

Nina Maria Gustavsdéttir var ad klara M.Ed graddu i
Heilsueflingu og heimilisfraedi i Haskéla islands og dkvad
strax i upphafi ad lokaverkefnid hennar myndi tengjast
nemendum med faeduofnaemi. Akvad hin ad gera
uppskriftahefti sem hentar fyrir nemendur i heimilisfraedi,
en i raun er heftid tilvalid fyrir bérn 4 6llum aldri, heima
og i skolanum. Allar uppskriftirnar eru kennslumidadar
og pvi audvelt ad fylgja peim og er petta frabaer vidbot i
uppskriftasafnid par sem ofnaemi er a heimilinu.

Nina Maria er sjalf med bradaofnaemi fyrir hnetum og a
dreng med bradaofnaemi fyrir eggjum og pekkir ofnaemi
bvi fra fyrstu hendi. ,Eg er einnig heimilisfreedikennari og
hef heyrt af nemendum sem fa ekki ad fara i heimilisfraedi
bvi pau eru med ofnaemi fyrir einhverju.” segir Nina Maria
og pessu vildi hdn breyta. Heftid er i A4 staerd og er fallega
uppsett med myndum af hverri uppskrift en alls eru 18
uppskriftir i heftinu. Ein uppskrift er & hverri bladsidu og
er pvi audvelt fyrir born ad fylgja leidbeiningunum. Hver
uppskrift i heftinu kemur i tveimur utgafum. Fyrst er hdn
an eggja og mjolkur og a naestu bladsidu er hun einnig
an glutens (sem sagt eggja-, mjolkur- og glutenlaus).
Allar eru peer soja- og hnetulausar.

betta hefur reynst mér mjog vel i kennslu par sem
nemendur geta notad hefdbundna uppskrift eins og adrir
og oftast gerir allur hépurinn hja mér somu uppskrift (nema
ef glutenofnaemi er til stadar).” Nina Maria gaf okkur leyfi til
ad birta hér eina uppskrift Ur heftinu og pa er ekkert eftir en
ad skella & sig svuntunni og baka sukkuladibita kokur!

Haegt er ad panta eintak med pvi ad senda télvupdst a
netfangid baksturfyriralla@gmail.com og kostar eintakid
3.000 krénur. Innifalid { pvi verdi er heimsending innanlands.

Sukkuladibitakokur an eggja og mjolkur
Hraefni:

75 g sudusukkuladi

125 g mjukt smjérliki (mjélkurlaust)
% dl haframjolk (eda annar vékvi)
% tsk vanilludropar

% dI pudursykur

% dI sykur

2% dI hveiti

% tsk matarsodi

Y% tsk salt

Adferd:

Stillié ofninn a 180°C og bldstur

Brytjid sukkuladid groft

beytid saman smjorliki, sykur og pudursykur
i svolitla stund med rafmagnspeytara
Beetid svo vékvanum og vanilludropum
saman vid og peytid dfram i 2-3 minutur
Blandid saman purrefnum i adra skal
Hellid purrefnunum varlega saman vid
smjérblénduna

Blandid saman med sleikju

Blandid sukkuladinu saman vid

Motid 12 kulur

Radid a pappirskleedda ofnplétu med gott
bil @ milli

Bakid i midjum ofni i 7-10 minutur

Leyfid k6kunum ad kdélna adur en paer

eru teknar af ofnplétunni

Minningarkort
Astma- og ofneemisfélag islands gefur it minningarkort og rennur fé sem pannig aflast i styrktar- og fiaréflunarsjédi
félagsins. Haegt er ad senda vinum og vandamdnnum minningarkort til ad minnast latins dstvinar og syna um leid
bakklzaeti fyrir starfid sem AO sinnir. Minningarkort Astma- og ofnaemisfélags islands er haegt ad nélgast & heimasidu

félagsins ao.is og velja ,,Minningarkort” @ hnappnum vinstra megin a sidunni og fylla par ut eydublad.

Frekari upplysingar eru veittar a opnunartima skrifstofu félagsins en hiin er opin alla manudaga fra klukkan 9:15 15:00.

Einnig er haegt ad hringja 4 sama tima, i sima 560 4814 og 552 2150
eda senda tolvupodst a netfangid ao@ao.is
Astma- og ofnaemisfélag Islands pakkar veittan studning.

fao
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Vidbragdsaeetlun

Astma- og ofnaemisfélags islands og Reykjavikurborg luku gerd
vidbragdsaesetlunar vegna feeduofnaemis barna og unglinga i
leik- og grunnskoélum og fristunda- og ipréttastarfi i mars 2018.
Tilgangurinn med leidbeiningunum var ad styrkja verkferlainnan
pessara stofnana til ad ekki sé endalaust verid ad finna upp
hjélid. Leidbeiningarnar eru ekki adeins hugsadar sem forvorn
heldur einnig til ad baeta verkferla ef ofnaemistilfelli koma upp.

Feeduofnaemi getur verid lifshaettulegt og parf starfsfolk
pessara stada ad vinna naid med adstandendum barna og pvi
heilbrigdisstarfsfolki sem starfar i skélaumhverfinu ad pvi ad
skapa 6ruggt umhverfi fyrir bérn med faeduofnaemi og draga
eins mikid Ur haettunni og mogulegt er. Einnig er mikilvaegt ad
malin séu unnin 4 pann hatt ad bornin upplifi sig sem minnst
,00ruvisi“ en félagar sinir og samnemendur.

bessar leidbeiningar nd til starfsmanna, foreldra eda
forrddamanna og barnanna sjalfra og mida ad pvi ad bornin
komist ekki i taeri vid daeskilega feeduofnaemisvalda. Mikilvaegt
er ad barnid upplifi sig ekki 6druvisi en skdlafélagarnir og geti
sott vidburdi par sem matur og drykkur kemur vid sdgu og verid
med, eins og skdlafélagarnir og geta leidbeiningarnar hjalpad til
vid petta skipulag

Skélarnir purfa ad standa fyrir reglubundinni fraedslu fyrir allt
starfsfélk og upplysa a faglegan hatt um ofnaemi og vidbrogo ef
upp kemur ofnaemis atvik. Margar spurningar vakna og fraedsla
er lykilatridi og pegar stadio er vel ad henni, pa geta allir dregid
andann adeins rélegar dags daglega. Algengar spurningar, sem
svarad er i vidbragdsazetluninni, eru pessar. Hvad 4 ad gera, a ad
gefa lyf, hvar eru lyfin geymd, a ad hringja i sjukrabil og hveneer,
4 hvada tima 4 ad hringja i foreldra/forrd8amenn og hvad skal
segja i simtalinu?

Allir bera abyrgd, gleymum pvi ekki
Foreldrar/forradamenn barna bera mikla abyrgd og purfa
ad koma o6llum upplysingum asamt leeknis vottordi helst fra

ofnaemislaekni til skéla stjornenda. Foreldrar og forrddamenn
pekkja lika sitt barn best og geta par af leidandi verid mikill
viskubrunnur fyrir skdlann og adra sem eykur 6ryggié til muna
og eykur gjarnan fjolbreytnina i pvi faedi sem barninu stendur til
boda. | kj6lfarid er sidan haegt ad skipuleggja allt innan skélans
eda i iprottastarfinu i takt vid ofnaemisparfir hvers og eins.
Nemandinn ber sjalfur einnig dbyrgd en ad sjalfsogdu er pad
had aldri og getu nemandans og peim adstaeedum sem um raedir.
AO bendir starfsmonnum skoéla og eldhidsa ad kynna sér
Vidbragdsazetlunina og efnid sem henni fylgir vel, en dsamt
upplysingum og dabendingum eru eydubléd & heimasidunni
okkar www.ao.is sem haegt er ad prenta Ut og nyta.

par er til deemis ad finna eydublad til ad halda utan um grunn
upplysingar um barnid, ofnaeemid/in sem pad er med, einkenni og
til hvada vidbragda 4 ad gripa. Einnig er 4 sama stad eydublad til
ad fylla ut pegar ofnaemisatvik kemur upp. bar a ad skra lysingu
a atvikinu, til deemis hvad gerdist, hvernig var brugdist vid og
fleira til ad haegt sé ad breyta og laga verkferla til ad minnka likur
a ad petta komi fyrir aftur.

Vid hvetjum alla til ad vera vel undirbuna, kynna sér pessa
greinargédu vidbragdsazetlun og prenta ut eydublédin. Verum
vidbuin, pad gerir allt einfaldara og foreldrar/forrdédamenn,
starfsfélk og nemendur verda rolegri og 6ruggari.

AQ vidbragdsaaetluninni komu prir adilar fra fra Astma- og
ofnamisfélagi islands,

Frida Run bérdardottir,

Neeringarfraedingur og formadur AO

Selma Arnadéttir,

Radgjafi og stjornarformadur i AsO

Tonie Gertin Sorensen,

Hjukrunarfraedingur 4 Barnaspitala Hringsins og starfsmadur a
skrifstofu AO

Bergpdra St. Stefansdottir

Ritstjori Astma- og ofnamisfélag islands

Agaeti félagsmadur

Vid minnum & greidslu félagsgjalda en Astma- og ofnaemisfélag islands hefur sent Ut greidslusedla vegna félagsgjalda
arsins 2021 i heimabanka skradra félaga eda foreldra barna sem skrad eru i félagid og var gjalddaginn 31. oktdber
sidast lidinn. Vid bidjum ykkur ad gera skil & krofunni vid fyrsta teekifeeri. Félagsgjoldin hafa verdi dbreytt undanfarin ar
en gjoldin eru 3.000 kr & ari fyrir almenna félagsmenn en 1.500 kr fyrir born yngri en 18 ara, eftirlaunapega og 6ryrkja.
Vid vonum ad félagsmenn finni ad peir geti leitad til félagsins med mal er snda ad astma og ofnaemi en vid varum
pakklat fyrir ad heyra hvernig vid getum baett okkar pjonustu og upplysingaflaedi til ykkar.

Starfsmadur okkar er a skrifstofunni alla manudaga fra kl. 9:15 til 15:00 og netfangid er ao@ao.is. Netfang formanns AO
er frida@heilsutorg.is og er hin dsamt 6drum i stjérninni bodin og buin ad adstoda eins og kostur er.
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Sterkart ut 1 lIfi0 - namskeld

orn og ungmenni med
Bfaeéuofnaemi purfa oft a4 tidum ad

takast a vid krefjandi adstaedur i
lifinu. Pau eru i flestum tilvikum sterkir
einstaklingar med mikla prautseigju
enda buin ad standa frammi fyrir ymsum
askorunum i gegnum lifid. Samt sem
adur ef ekki er rétt med farid, pa geta
pau préad med sér kvida, hraedslu og
jafnvel félagslega einangrun sem getur
verid skadleg peirra andlegu heilsu og
velferd.

Hér er mikilveegt ad gera greinarmun
a lifspridgandi faeduofnaemi og svo
feedudpoli. Sidastlidin ar hafa komid &
bord til okkar i Astma- og ofnaemisfélagi
fslands (AO) auknar fyrirspurnir fra
forrdamonnum um ndamskeid fyrir
born og ungmenni med faaduofnaemi.

Fyrirspurnir um hvernig haegt sé ad
stydja og styrkja pau enn frekar til ad
takast a vio lifid med feeGuofnaemi sitt.
Hugmyndin ad namskeidinu er pvi ekki
ny af nalinni en lenti i bidstodu vegna

Covid. Pad var svo a@ vormanudum 2021
ad tilraunanamskeidi var hrint af stad
fyrir ofnaemisboérn a aldrinum 10-15 éra
og forra@amenn peirra, med ofangreind
markmid i huga. Fjoldi patttakenda
takmarkadist vid fjoldatakmarkanir pess
tima vegna Covid og vid tékum & moti
tiu bérnum og tiu forradamoénnum.

Markmid ndamskeidsins var ad efla
barnid og styrkja i samskiptum
sinum vid umhverfid, vinna med pau
vidbrogd sem barnid synir er pad
hefur ofnaemisvaldana i kringum sig
eda er & leidinni & vettvang par sem
ofnaemisvaldar eru til stadar.

Rannsoknir syna ad pad ad hafa
feeduofnaemi  hefur ekki einungis
likamleg ahrif heldur einnig og ekki sidur
ahrif 4 andlega velferd vidkomandi.
Kliniskur barnasalfreedingur sem
starfar @ Barnaspitala Hringsins lagdi
namskeidinu lid og fjalladi um kvida og
birtingarmynd hans.

Namskeidid hafdi mikla pydingu
fyrir pau born sem tdéku patt sem og
adstandendur peirra. Ad peirra mati
potti peim mikilveegt og gagnlegast ad
skiptast a lifsreynsluségum og hitta
adra i sdmu sporum og pau sjalf. pad
var einlaegur vilji patttakenda ad halda
afram pessari vinnu og hittast a nyjan
leik.

Astma- og ofnaemisfélag Islands
hefur pvi akvedid ad setja af stad nytt
namskeid a nyju ari. Skapa vettvang par
sem haegt er ad skiptast 4 skodunum
undir handleidslu sérfraedings.

Namskeidid verdur auglyst & heimasidu
félagsins, ao.is sem og & Facebook
sidu pess. Ef 6skad er eftir frekari
upplysingum er haegt ad sendi linu a
ao@ao.is.

Selma Arnadoéttir
Varaformadur AO
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LIND

Félag um medfadda onaamisgalla

https://www.lindisland.net

LIND er félag um medfeedda OAnaemisgalla/
motefnaskort og var stofnad 11. mai
2002 af einstaklingum med medfeedda 6naemisgalla,
adstandendum peirra og ahugafdlki. Markmid félagsins er

ad studla ad forvornum og greiningu og annast fraedslu
um medfaedda dnaemisgalla og malefni er peim tengjast.

Hlutverk LINDAR er pannig ad freeda greinda sjuklinga og
almenning um sjukdéminn, énamisgalla/madtefnaskort,
um mogulega lyfjamedferd og adra heilsufarspeetti.
Mikilvaegt i starfsemi félagsins er hid géda samstarf sem
tekist hefur vid starfsfélk Onaemisdeildar Landspitalans.
LIND heldur uti heimasidu www.lindisland.net en hefur
einnig stadid fyrir fyrirlestrahaldi, freedslunamskeidum,
utgafu fredslubaeklinga og patttoku i norreenum og
alpjéblegum samtokum og radstefnum um OAnaemi/
motefnaskort www.ipopi.org. Er eindregid malt med ad
skoda heimasidu Ipopi samtakanna pvi par er margvislegan
frédleik ad finna um sjikdéminn. A heimasidunni er einnig
haegt ad fylgjast med radstefnum a vegum samtakanna
og kynna sér nyjar upplysingar fra peim radstefnum sem
haldnar eru.

i undirblningi er ny islensk heimasida a vegum
Onaemisfreedideildar Landspitalans.  Einnig hefur
Onaemisfraedideildin lokid gerd myndbands til studnings
peim sem njota heimamedferdar vid sjukdomnum.
Myndbandid mun birtast & nyrri  heimasidu.

Starfsmenn deildarinnar hafa einnig tekid i notkun
spurningalista par sem farid er yfir tidni sykinga og
almenna lidan hja einstaklingum i modtefnamedferd.
Einstaklingar sem eru & medferd fa spurningalista
senda i gegnum Heilsuveru og geta svarad peim par.
Gongudeildarpjénusta fyrir einstaklinga med dnaemisgalla
er i stodugri préun og markmidid er ad auka samskipti og
eftirlit vid pennan hop.

Vegna Covid-19 faraldursins hefur LIND purft ad aflysa
ymsum vidburdum, en pratt fyrir pad hefur félagid stadid
fyrir upplysingagjof og utgafu fjdgurra vandadra baeklinga
er varda onaemisgalla/moétefnaskort.

Baklingarnir fjorir nefnast:

MEDFERD VID MEDFAEDDUM ONAMISGOLLUM,
leidbeiningar tladar sjuklingum og fjolskyldum peirra.
ONDUNARFZRAKVILLAR.

MEDFZDDIR ONAMISGALLAR OG SYKINGAR.
BOLUEFNI OG MEDFADDIR ONAMISGALLAR.

(A timum Covid-19 er sérstok astaeda til pess ad sjuklingar
leiti upplysinga og rdda hja sérfreedileeknum hvad
bolusetningar og medferd vardar.)

Baklingarnir voru gefnir Ut med leyfi IPOPI-
alpjodasamtakanna, en fyrirtaekin CSL Behring og BAXTER
studdu einnig utgafuna. Beaeklingana ma ndlgast hja
LIND www.lindisland.net og hja hjikrunarfreedingum
Onzemisdeildar Landspitalans.

Simaradgjof hja LIND er 4 manudégum fra 16:00-18:00.
Gudlaug simi: 698 8806
Susanna simi: 892 8574

Susanna Antonsdottir
Gudlaug Maria Bjarnadottir
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Fyrirtaeki sem vilja ekki selja
ber voru vegna ofnamis

Undirritud 4 déttur med bradaofnaemi
fyrir jar6hnetum. Bradaofnaemi pydir
ad hun er avallt med adrenalinpenna
medferdis hvert sem hun fer og reyndar
eru pennarnir tveir, ef vera skyldi ad
eitthvad myndi fara urskeidis. A3 bua vid
pa dskorun ad geta lent i lifshaettu vid pad
eitt ad borda rangan mat reynir mjog a
einstakling med slikt ofnaemi sem og alla
adstandendur.

Ad lifa eins edlilegu lifi og haegt
er midad vid pessar adstaedur

bad er ad jafnadi nokkud sjalfsagdur
hlutur fyrir félk ad fara at ad borda, a
kaffihts, i bid eda leikhus. Fyrir pann
sem er med faeduofnaemi getur pad hins
vegar verid mikil askorun og hreinlega
kvidveaenlegt. AJ ferdast med flugvél er
efni i annan pistil en héfum vid fengid
ad kynnast mikilli vankunnattu a edli
ofnaemisins af hendi einstaka flugpjona.
Flest pad sem nefnt hefur verid pykir
sjalfsagt i daglegri tilveru folks en er pad
ekki fyrir einstakling med bradaofnami.
Baedi vegna pess ad vorur sem vid viljum
kaupa geetu innihaldid jar6hnetur en lika
af pvi ad vorur med jardhnetum sem
folk neytir i kringum dottur okkar geta
valdid sleemum astma hja henni og verri
einkennum ef loftraesting er sleem (eins
og i flugvél). Einnig geta ymsar vorur
verid mengadar af jardhnetuleifum.

Hvernig gengur ad kaupa

kékuna?

Ef vid viljum til deemis kaupa koku &
kaffihtsi eda i bakarii. i slikum adstaedum
spyrjum vid hvad er i kdkunni og er pa
mjog algengt svar ad starfsmadurinn
veit ekki hvad er i kdkunni en segist
geta leitad ad slikum upplysingum (sem
kostar bid fyrir alla sem eru a eftir okkur
i rodinni — takk fyrir ad syna pvi skilning).
Stundum segir starfsmadurinn ad hann
viti ekki hvad er i kékunni og ad pau
geti heldur ekki tekid abyrgd a kékunni
par sem pad geeti hafa ordid (hnetu)
smit i framleidslu a kokunni. bridja

algenga svarid er ad starfsmadurinn vill
ekki selja okkur kdékuna pd svo ad buid
sé ad kanna ad pad séu engar hnetur
i innihaldslysingunni par sem ad hann
fullyréir ad pad geeti hafa ordid smit i
framleidslunni og pvi sé ekki haegt ad
taka abyrgd 4 kokunni. Athugid ad allir
matvaelaframleidendur eiga einmitt ad
taka abyrgd a vorunum sem peir framleida
samkvaemt matvaelaloggjofinni. Einnig er
pad skyr réttur neytenda ad fa ad vita
hvad er i matvérunni sem peir kaupa (ef
varan er ekki i hefdbundnum umbudum
par sem finna ma innihaldslysingu).

Godu fyrirtaekin

Sem betur fer eigum vid lika til fullt af
gdédum reynsluségum par sem starfsmenn
eru algerlega med innihaldslysingarnar a
hreinu eda vita nakveemlega hvar peir
hafa adgang ad slikum upplysingum og
eru snoggir ad finna paer. Vid forum til ad
mynda reglulega i Fylgifiska & Nybylavegi
par sem starfsmenn, allir sem einn, skilja
hvad vid erum ad glima vid og saekja med
bros a vor fiskrétt inni i kaeligeymslu fyrir
okkur af pvi ad vid getum ekki verslad
voru ur fiskbordi par sem audveldlega
getur ordid hnetusmit milli rétta. Vid
hofum lika fengid frabaera pjonustu hja
Brikk a Karsnesinu par sem starfsmenn
skilja ad vid bidjum um hrein ahold
pegar vid kaupum snad og fara reglulega
med mér yfir innihaldslysingarnar. Ein
Oskrifud regla hja okkur er ad spyrja
avallt um innihaldslysingu ef hun er ekki
4 umbudum pé ad vid hofum keypt s6mu
voru adur par sem framleidandi geeti hafa
breytt uppskriftinni. Brynjuis vid Engihjalla
feaer lika mikid hros fra okkur en par er sér
adstada til ad gera bragdaref fyrir pa sem
eru med hnetuofnemi. Lemon er lika
med séradstodu til ad utbda samlokur
til ad koma i veg fyrir hnetusmit. Sidasta
demid sem ég nefni er Serrano sem
er med einblodung adgengilegan fyrir
vidskiptavini og tiltekur alla ofneemisvalda
sem eru til stadar i hverjum rétti. Vid erum
pakklat pegar vid finnum ad starfsfolk og
fyrirtaeki syna okkur ad einstaklingar med

bradaofnami geta fengid sému pjonustu
og adrir vidskiptavinir. Vid skiljum vel ad
matvaelaframleidendur og starfsfolk eru
jafn hraedd vid slys af voldum ofnaemis
eins og vid erum og ef pid hafid tima
til ad fara yfir voruna med okkur pa
getum vid sem erum adstandendur eda
einstaklingar med bradaofneemi tekid
upplysta dkvordum um hvort vid kaupum
voruna eda ekki.

Fraedsla til stafsmanna matvaela-

fyrirtaekja um faeduofnaemi

bad er mjog mikilveegt ad freeda alla
starfsmenn i matvaelabransanum um
ofneemi og dpol, merkingar og verklag
s.s hreinlzeti til ad koma i veg fyrir smit
milli matvaela i framleidslu og afgreidslu.
Fraedslunni parf ad sinna reglulega enda
eru mannslif i hafil Oll fyrirteeki purfa ad
syna abyrgd i pessum malaflokki og pau
fa pad lika rikulega launad med anaegdum
vidskiptavinum sem lata pad fréttast ad
vel sé stadid ad pessum malum. bannig
geta einstaklingar med faeduofnaemi og
opol lifad eins edlilegu lifi og haegt er
midad vid adstxedur.

Johanna Eyrun Torfadéttir,
matvala-,naeringar- og
lydheilsufraedingur
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Ofnaemi og 6pol

i skélamotuneytum i grunnskdlum, hvernig er stadid ad malum?

Embeetti landlaeknis gefur Ut leidbeiningar
fyrir  skélamoétuneyti  hvad  vardar
feeduframbod og umgjord maltida. |
grunnskolalégunum fra 2008 kemur fram
ad allir skolar skuli fylgja opinberum
radleggingum um mataraedi. Auk pess
geta grunnskdlar skrad sig i heilsueflandi
grunnskola hja embeetti landlaknis
og hafa pa adgang ad gatlistum medal
annars um naringartengd malefni til ad
meta reglulega hver stadan er.

Ny handbodk fyrir grunnskélamotuneyti
fra embeetti landlaeknis

i febrdar 2021 kom Ut endurskodud
Handbdk fyrir grunnskélamotuneyti en
sidasta handbdk kom ut arid 2010. Nyja
handbdkin var einungis gefin Ut a rafraenu
formi og ma nalgast 4 vefsidu embaettis
landlaeknis. Badi i handbdkinni sem og
gatlista fyrir heilsueflandi grunnskdla
er fjallad um mikilvaegi pess ad koma
til méts vid dlikar parfir nemenda med
tilliti til ofnaemis og Apols ad fenginni
sjukdémsgreiningu og vottordi fra leekni.

bpar kemur einnig fram ad naudsynlegt sé
ad fa skyrar og greinagddar upplysingar
fra foreldrum/forradaménnum um hvers
konar feedi barnid parf og hvad pad ma
alls ekki fa. pad tekur oft tima ad lzera
4 ofneemi eda feedudpol og foreldrar/

forrddamenn gefa bestu upplysingarnar
um hvad hentar peirra barni.

Til demis getur verid ad barn med
sojaofnaemi poli ad borda mat sem
inniheldur aukefnid sojalesitin par sem
litid sem ekkert er af sojapréteini ftil
stadar i pessu algenga aukefni. ba eru oft
daemi um pad ad bérn med hnetuofnaemi
poli ekki baunir (skyld matveaeli) og pa
parf ad hafa i huga ad baunir eru ekki
a lista yfir algenga ofnaemisvalda og
ad matveelaframleidendur purfa ekki
ad merkja baunir sérstaklega eins og
adra algenga ofnaemisvalda. Einnig parf
ad hafa i huga ad ofnaemi hja bornum
getur breyst milli ara og pess vegna parf
skélinn og foreldrar/forradamenn ad fara
reglulega saman yfir pessi mal.

Fyrir  heilsueflandi  grunnskéla er
16gd rik ahersla &4 ad starfsmonnum
motuneyta bjodist ad afla sér reglulega
endurmenntunar tengt starfi sinu svo sem
ad sakja namskeid um gerd sérfedis.
Einnig parf ad passa vel ad allt starfsfolk
motuneytis viti hvada nemendur eru 3
sérfeedi og verklagsreglur pvi tengdar.

Skélinn er bedinn um ad fara reglulega
yfir hve margir nemendur eru i askrift ad
skélamatnum. b3 er skdlinn einnig bedinn
um ad kanna reglulega dnaegju nemenda,

foreldra og starfsfolks med skolamatinn.
i kénnuninni til foreldra/forradamanna
er 6skad eftir pvi ad kanna astaedur pess
ef barnid peirra er ekki i mataraskrift
par sem ofnaemi og épol geeti verid einn
svarmoguleikinn.

[ flestum skélum landsins eru
bérn med ofnemi eda dbpol
og er mikilveegt ad fylgjast vel
med pvi ad pau hafi jafnan
adgang ad skolamatnum eins
og adrir nemendur.

Ef porf er & adstod vid gerd sérfaedis er

haegt ad fa upplysingar hja Astma- og
ofnaemisfélagi islands um namskeid og
freedsluefni.

Einnig eru margvislegar upplysingar
um verklag og pess hattar vid gerd
sérfeedis, ad finna i handbodkinni fyrir
grunnskolamotuneyti fra embaetti
landlzeknis.

Johanna Eyrun Torfadottir,
verkefnisstjori naeringar a lydheilsusvidi
Embeettis landlzeknis

Auglysing um styrki ur Styrktar- og minningarsjédi AO

Astma- og ofnaemisfélag islands auglysir efir umséknum um styrki dr Styrktar- og minningarsjédi félagsins sem stofnadur
var arid 1976 en veitt verdur Ur sjédnum i samraemi vid tilgang hans, sem er ad:

Studla ad aukinni pekkingu a astma- og ofnaemissjukdomum
Styrkja lekna og adra sem leita sér fagbekkingar a ofangreindum sjiukdémum og kunnattu i medferd peirra.

{ umséknum purfa ad koma fram upplysingar um umsaekjandann, i hverju verkefnid felst, kostnadaraaetlun, dagsetningu
loka verkefnisins og stutta greinargerd um gildi verkefnisins fyrir astma- og/eda ofnaemissjika & islandi. Umséknir skulu
berast a rafreenu formi fyrir midnaetti pann 20. april 2022, netfangid ao@ao.is og frida@heilsutorg.is med fyrirsdgninni

»Styrkumsokn 2022,

Nanari upplysingar veitir Frida Rin bérdarddéttir, formadur Astma- og ofnaemisfélags islands i sima 898 8798 eda

frida@heilsutorg.is

F.h Astma- og ofnamisfélags islands

Frida Run bérdardottir, formadur
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Bokin Kresingar — Matrei0slubok

ppskriftabdkin Kraesingar sem Astma-

og ofnemisfélag islands st6d ad
pydingu 4 og gaf ut arid 2014 en Frida
RiUn  Pérdardéttir  neeringarfraedingur
a Llandspitalanum og formadur AO
pyddi bdkina. Kraesingar hefur hlotid
verdskuldadar vidtokur enda bdék sem
peir sem strida vid ofnaemi og 6pol hofou
bedid eftir. betta er p6 ekki endilega bdk
um sérfedi heldur alhlida uppskriftir ad
girnilegum mat sem allir geta eldad og
notid og uppskriftirnar eru upplagdar
fyrir alla sem vilja nota ferskt, einfalt,
nzeringarrikt og litid unnid hraefni.

Bokin hefst a frédlegum inngangi og efni
sem gagnast vel fjolskyldum peirra sem
strida vid feduofnemi sem og peim
sem skipuleggja mat og naeringu og
elda fyrir viokomandi. Békin hefur verid
notud vid kennslu vid matartaeknabraut
Menntaskélans i Kdpavogi og a

ofnaemisndmskeidum AO sem ndd hefur
til yfir 300 manns 4 undanférnum arum.
Kraesingar — an ofnaemisvalda geymir yfir
eitthundrad alhlida uppskriftir, bragdgdd
braud og kokur og spennandi eftirrétti
sem bradna & tungunni, einnig holla
millibita, stérkostlega veislurétti og allt
par & milli.

betta er i raun fjérar baekur i einni pvi
hverri uppskrift fylgja prju afbrigdi
sem eiga vid helstu ofnaemisvaldana;
egg, mjolkurvorur, hnetur og gluten.
ba eru vida fleiri afbrigdi, t.d. an soja
eda skelfisks. Falleg mynd fylgir hverri
uppskrift.

Hin breska Alice Sherwood er héfundur
pessarar bokar og hun hafdi avallt verid
ahugasdbm um mat og matargerd en
pbegar tveggja ara sonur hennar greindist
med faeduofnemi fannst henni sem
ekkert vaeri lengur til sem haegt veeri ad

elda. Hun ték malin i eigin hendur, kynnti
sér mismunandi feeduofnaemi i paula og
bjé til fiolbreyttar og girnilegar uppskriftir
sem hentudu 6llum.

Frédlegur inngangur fylgir um
feeduofnaemi  par sem  hoéfundur
békarinnar lysir eigin reynslu og

vidbrogdum pegar sonur hennar greindist
med ofnaemi.

Han gefur géd rad sem oll mida ad pvi
ad tryggja neeringarrika fedu fyrir pa
sem eru med ofnami, auka vellidan
pbeirra og stydja vid fjolskylduna og
nanustu eaettingja. Sameina pannig alla
fidlskylduna yfir gdédri maltid, heima og
heiman og leidbeina peim sem vilja bjéda
folki med feeduofnaemi i mat.

Kraesingar fast & skrifstofu AO og SIBS
i Borgartuni 28a (husid bak vid Borgar
apotek) og kostar par 1.000 krénur.

Akureyrarbaer

TE & KAFFI

9:15-15:00.

AO skrifstofan er flutt

i sumar flutti AO sig um set i Borgartin 28a
dsamt SIBS, Happdreetti SIBS, Hjartaheillum
og Samtdokum lungnasjuklinga pegar husnadi
SIBS var selt. Hisnaedid (sem er bak vid Borgar
apotek) er a jardhaed med gddu adgengi og
hentar starfseminni vel. AO hlakkar til ad hitta
félagsmenn & nyjum stad en opnunartimi
skrifstofunnar er 8 manudégum fra klukkan
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Flynise 5 mg

{I-::sl-:jra'r;d"n

Of mikio sumar?

Flgnise — 24 klukkustunda virkni vid ofnaemi

Flynise filmuhudadar toflur innihalda 5 mg af virka efninu deslératadini og er ofneemislyf sem er aetlad til medferdar & einkennum
ofnamiskvefs og ofsaklada. Flynise er aetlad fullordnum og unglingum 12 ara og eldri og er ahrifarikt vid ad draga ur einkennum
ofnaemiskvefs eins og hnerra, nefrennsli og klada i nefi, dsamt augnklada, térarennsli og roda i augum og kladda i efri gom. Lyfid er
til innt6ku og 4 ad gleypa t6fluna heila. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord og frabendingar ddur en lyfid er notad.
Lesid vandlega upplysingar 4 umbadum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari

upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid a www.serlyfjaskra.is
Markadsleyfishafi Actavis Group PTC ehf.




