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Formannspistill

Kaeri lesandi

Pad hefur ymislegt drifid 4 daga

okkar og heimsbyggdarinnar sidan
sidasta blad barst ykkur. bvi midur

eru pad ymsar hormungar sem efstar
eru i huga okkar en svo 6trulegt sem
bad kann ad hljéma hefur stridid

i Ukrainu ahrif & faeduofnaemis
samfélagid. bPad er vegna pess ad
staerstur hluti sélblémaoliuframleidslu
jardarinnar fer fram i Ukrainu og ef

ad soélblémaoliunnar nytur ekki vid
eda verd hennar haekkar upp ur 6llu
valdi, geta matvaelaframleidendur
verid naudbeygdir til ad nota annars
konar oliu til ad mynda soja- eda
hnetuoliu, eda jafnvel blondu af
jurtaolium sem ekki eru nsegjanlega
vel skilgreindar ut fra upplysingum um
innihald. betta getur skapad hattu
sem vid verdum ad vera medvitud

um en matvaelayfirvold i flestum
[6ndum hafa brugdist vid pessu med
kréfum a matvaelaframleidendur um
skyldur peirra vardandi merkingar og
upplysingagjof. Folki med ofnaemi og
Opol aetti pvi ad vera 6heett hvad petta
vardar.

Audvitad eru lika godar fréttir.

Fyrst ber ad nefna ad rekstur AO er i
godum farvegi og ny stjorn var kjorin
a vormanudum. Pad ma kynna sér
arsskyrsluna vegna 2021, fundargerd
adalfundar vegna 2021 og nyja stjérn
undir hlekknum ,Um félagid“ inni 8 AO
sidunni www.ao.is.
Reykjavikurmarapon islandsbanka fer
fram 20. agust og er pad sannkollud
veisla sem er baedi skemmtileg og
hvetjandi fyrir pa sem hlaupa, sem og
oll godgerdarfélogin sem notid geta

aheita fra peim sem ,Hlaupa til g66s”
en fjallad er ndnar um pad inni i
bladinu. EFA fundurinn (European
Federation of Allery and Airways
Diseases Patients’ Associations)
www.efanet.org for loksins fram i lok
mai hér 4 islandi en honum hafdi verid
frestad i 2 4r og var timi til kominn ad
fulltrdar hinna 43 félaga um astma,
ofnaemi og lungnasjukdéma fengju
ad hittast og bera saman baekur sinar
og deila af reynslu sinni um farsael
verkefni okkar, markhdépum til heilla.
island skartadi sinu fegursta og pad
var gefandi ad hlusta a lofraeedur
erlendu fundargestanna um island
og mottokurnar hér. Lungnafélagid

er nygengid i EFA og pad er ljost ad
samlegdar ahrif okkar og peirra geta
komid islandi til géda.

Ny stjérn AO dskar félagsmonnum
gledilegs sumars og gdédrar heilsu,

vid hofum dhuga 4 ad heyra fra
félagsmonnum hvar auka megi fraedslu
og studning, pessar upplysingar koma
ad gédum notum vid ad varda naestu
verkefni stjornar.

Hafid pad sem allra best

Frida Run bérdardottir
Formadur Astma- og ofnaemisfélags
islands

Utgefandi: Astma- og ofneemisfélag islands, Borgarttin 28a, 105 Reykjavik, simi 560 4814 www.ao.is. Ritstjori: Berghdra Steinunn Stefansdéttir.

Abyrgdarmadur: Frida Rin bérdardéttir. Forsidumynd: Robert Bentia . Honnun og umbrot: Magnus bér Eggertsson. Prentun: Prentmet.




Radstefna EFA

Hépmynd af patttakendum EFA fundar

pad var mikid um ad vera helgina 26.-27. mai @ Hotel Grand en par var haldin radstefna EFA (European Federation of Allery and
Airways Diseases Patients’ Associations). Folk meetti vida ad Ur heiminum en parna voru saman komnir, fulltrdar 43 félaga um
astma, ofnami og lungnasjukdéma.

Yfirskrift fundarins var; Upplysingar, Forvarnir og Umonnun. Farid var yfir starfsemina fyrir og eftir Covid og ahrif Covid a starf-
semina og mannaudinn, jakvaedir paettir reeddir i bland vid pa neikvaedu. Dvalid var vid lidandi stund og horft inn i framtidina.
patttakendur deildu reynsluségum og ségou fra ahrifarikum og gefandi verkefnum. Raett hvad nuverandi kynslddir saektust eftir
og hvada krofur peir gerdu um upplysingaflaedi og a hvada formi upplysingarnar keemu.

Fjallad var um helstu verkefni EFA a arinu 2021-2022 og helstu verkefni vinnuhdpanna sem starfa innan EFA. bad eru Lung-
nahdpur, Feeduofnaemishdépur, hdpur um Heilsu og loftslagsbreytingar og hépur sem fjallar um starfraena heilsu (en: digital
health) og hvernig nyta ma teeknina til ad auka adgengi ad laeknispjonustu og heilsueflingu.

Aframhaldandi vinna vid alla pessa paetti og fleiri til, verdur & dagskra frd og med haust byrjun.

islenski hopurinn

Fra vinstri, Gunnhildur HI6dversdéttir varaformadur, Aldis
Jénsdottir, Andrjes Gudmundsson formadur 6ll prja fra
Lungnasamtokunum sem adur hétu Samtok Lungnasjuklin-
ga, Frida Run bordardottir formadur AO og stjérnarmadur |
EFA, Tonie Gertin Sorensen starfsmadur AO og Gudrun Erla
borvaldsdattir sem er ny i stjorn AO.

Fra starfi vinnuhdpa, a fremri myndinni til haegri ma

sja Tonie Gertin Sérensen starfsmann AO og Michaela
Odemyr fyrrum formann EFA en hdn hefur komid til
islands med fraedslu sem han hélt baedi i Reykjavik og &
Akureyri. Han gaf 8 dégunum at uppskriftabdk sem vid
deilum uppskriftum ur i naesta bladi.




byding a 5D kladakvardanum

Matstaeki sem metur klada

A lidnu ari var auglyst eftir patttakendum hja Astma- og of-
naemisfélagi islands til ad taka patt i verkefni sem snyr ad pvi
ad pyda matstaeki sem metur klada. KIadi er algengt og marg-
slungid einkenni hja ymsum hépum, s.s. einstaklingum med
ofnaemi, psoriasis, brunasjuklingum og félki med langvinna
nyrnabilun svo deemi séu nefnd. Langvinnur eda endurtekinn
kladi er erfitt einkenni sem getur haft margvisleg neikvaed ahrif
a heilsutengd lifsgaedi folks, svo sem vegna saramyndunar og
truflunar & svefni. bratt fyrir pad er kladi pd oft vanmetid ein-
kenni og medferdarurraedi vid klada eru ekki alltaf arangursrik.
bvi er mikilvaegt ad prda frekari adferdir til ad medhondla ein-
kennid. Til ad meta arangur af medferd vid klada er mikilvaegt
ad hafa adgang ad areidanlegu og réttmaetu matstaeki

(spurningalistum, maelikvordum) sem meta einkennid. bad er
hins vegar ekki audvelt ad meta klada par sem einkennid er
huglzaegt og pvi ekki haegt ad maela pad eins og t.d. blodpryst-
ing. Algengt er ad nota kvarda sem metur styrk klada (t.d. 0-10
kvardi) en slikur kvardi metur einungis eitt atridi i stad pess
ad meta heildstaed ahrif kldda. 5D kladakvardinn var préadur
af Mayo og samstarfsfélki i pvi skyni ad bua til matstaeki til ad
meta arangur af medferd i kliniskum rannséknum. Hann hefur
b6 einnig reynst gagnlegur i klinisku starfi til ad meta klada

og ahrif hans 4 einstaklinginn. Kvardinn er einfaldur i notkun
og tekur stuttan tima ad fylla hann ut. Ekki er til heildstaett
matstaeki fyrir klada & islensku og pvi var radist i ad pyda 5D
kladakvardann yfir a islensku med leyfi héfunda.

Kvardinn metur alls fimm peaetti klada:

1) Hversu lengi kladinn hefur varad

2) Hversu mikill kladinn hefur verio

3) Hvort kladinn hafi breyst (minnkad eda aukist)

4) Ahrif kldda & paetti svo sem svefn, vinnu og heimilisstorf

5) Utbreidslu klada

Timaramminn er undanfarinn halfur manudur

byding 4 kvardanum er meistaraverkefni bérunnar Sighvatsdéttur vid Hjukrunarfraedideild Haskéla islands undir leidségn Sigridar
Zoéga og Brynju Ingaddttur sem badar eru ddsentar vid deildina. Porunn hefur margra ara reynslu af hjukrun brunasjuklinga og

i starfinu fann hin ad pad vantadi betri adferdir til ad meta klada og ahrif medferdar vid klada a markvissan hatt. Hun atti pvi
frumkvaedi ad pvi ad pyda meelitaekid og er nu ad leggja lokahond & verkefnid.

Vid pokkum félagsmdnnum Astma- og ofneemisfélags fslands hjartanlega fyrir patttékuna vid pydingu 5D klddakvardans.

pad er von rannsakenda ad hann nytist jafnt i klinisku starfi sem og i rannséknum til ad baeta mat og medferd vid klada.

Heimildir:

Elman, S., Hynan, L. S., Gabriel, V., & Mayo, M. J. (2010). The 5-D itch scale: a new measure of pruritus. British Journal of Derma-

tology, 162(3), 587-593.

Silverberg, J. I., Hinami, K., Trick, W. E., & Cella, D. (2016). Itch in the general internal medicine setting: a cross-sectional study of
prevalence and quality-of-life effects. American Journal of Clinical Dermatology, 17(6), 681-690.

Takahashi, N., Yoshizawa, T., Okubo, A., Kumagai, J., Kawanishi, H., Tsuchiya, S., ... & Ebata, T. (2018). Usefulness of the Japanese
version of the 5-D itch scale for rating pruritus experienced by patients undergoing hemodialysis. Renal Replacement Thera-

py, 4(1), 1-10.

Hoéfundur: Sigridur Zoega

Désent vid Hjukrunarfraedideild og sérfreedingur i hjukrun a Landspitala.
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Frjdofnaemi

Vorid er sa timi pegar jordin lifnar vid,
hlyir vorvindarnir blasa, grasid greenkar,
blémin bldmgast og trjagrédur laufgast.
Flestir fagna og flykkjast ut i vorid en sa
er hopur folks sem & i hond erfidari tima
vegna frjéofnamis. Fjdofnaemi hefur
aukist & fslandi en { kringum 2010 voru
um 30% 21 ars einstaklinga med naemi
fyrir grasi(1). [ iFAAM rannsékninni sem
gerd var 2013-2017 voru 20% 7 — 10 ara
barna med nami fyrir grasi og 4,3% med
naemi fyrir birki(2) en 12,7% greindu fra
ofnaemiseinkennum. Tidni frjdofnaemis
fer vaxandi fram ad tvitugsaldri en
minnkandi eftir pad.

Algengasta fridofnaemi 4 islandi er
gegn grasi eda birki en einnig finnst hér
ofnaemi fyrir, tinfiflum, sirum, njdla,
Osp og vidi. Frjokornin eru agnarsma
eda um 0,03 mm i pvermal og sjast

ekki med berum augum.bau berast pvi
audveldlega um loftid og eiga greida
leid ad augum og 6ndunarfaerum folks.
Ef viokomandi er pannig erféafraedilega
gerdur myndar likaminn ofnaemissvar
(ofna@mismotefni, IgE) gegn proteinum
i frjokornunum. bessi ofnaeemnismatefni
eru svo til stadar og pegar frjdkornin
berast aftur inn i likamann raesa pau
akvednar frumur (mastfrumur) sem
seyta bodefnum er valda klada, bjug

og bolgu i neerumhverfinu og par med
einkennum ofnaemis. Frjdkornin purfa ad
berast oft inn i likamann til ad naeming
geti att sér stad, t.d. parf 2 - 3 islensk
sumur til ad pad myndist frjéofnaemi.
Einkenni um frjéofnaemi koma oftast
fljétt fram, jafnvel innan halftima eftir
utsetningu og heldur afram & medan
Utsetning er i gangi. Sumir fa langvinnt
svar og bélgu i framhaldi af pvi fyrsta
sem veldur pralatum nefstiflum.
Frjokornin geta einnig farid nidur i
berkjurnar og valdid samskonar dnaemis-
svari par, sem getur valdid astma-
einkennum.

Frjdkornatiminn hér a landi er adeins
breytilegur fra ari til ars par sem gros og
tré fridvgast misfliétt. A gédum, heitum

og purrum sumrum er mun meira af frjo-
kornum i loftinu en & rigningarsumrum.
Einkenni birkiofnaeemis koma fram i
mai - juni. Grasfrjo byrja ad berast

ut i loftid um midjan jani en oft

koma einkenni pé fyrr i tengslum vid
grasvinnu s.s. slatt. Grasfrjé na hamarki
seinni partinn i juli og i fyrrihluta
agustmanadar. Verslunarmannahelgin,
pbegar margir fara i Utilegu er mérgum
erfid. Einkenni eru mismikil og eru had
fridmagni i lofti. Umhverfid hefur mikid
ad segja og likur a ad fa frjdofnaemi

fer eftir busetu. Frjéofnaemi er t.d.
algengara i miklu graslendi og par

sem vedurszld er. A sama hatt er
fridofnaemi sjaldgeeft i fjordum par
sem litid er um undirlendi og tun.

Greining ofnaamis

Greining a ofnaemisvaldi er forsenda
pess ad haegt sé ad radleggja rétta
medferd. GOd saga og likamsskodun
gefa i flestum tilfellum greiningu
fridofnamis en oft er naudsynlegt

ad gera hud- eda blodprof til nanari
greiningar og stadfestingar. begar gerd
eru hudprof verdur ad gaeta pess ad
vidkomandi sé ekki @ andhistaminlyfi i
a.m.k. 3 daga adur en pad kemur i veg
fyrir ad hudprofin getir synt jakveett svar.
Einkenni frjdofnaemis geta verid lik ein-
kennum venjulegs kvefs enda oft kallad
frjokvef eda ofnaemiskvef med ein-
kennum einkum fra nefi og augum.
Augun rodna og bélgna stundum svo
mikid ad pad er eins og slimhimnan
verdi ad hlaupi. ba er oft mikill

kladi i augum, nefi og gdmi dsamt
nefrennsli, hnerrum og nefstiflu.
Einkenni fra kinnholum, ennisholum
og mideyrum geta verid afleidingar

af langvarandi bélgum i nefholi.
Fridofnaemi getur valdid astmaein-
kennum med hésta, jafnvel hvaesandi/
surgandi utondun og andpyngslum.
Algengt er ad sjuklingar med frjo-
ofnaemi fai svokalladan areynsluastma
en pad er astmaeinkenni vid areynslu og
pa sérstaklega vid areynslu sem veldur
madi, t.d. hlaupum.

Medferd

Besta medferdin er ad fordast
ofnaemisvakann sem getur verid erfitt i
frijdofnaemi. Frjokornin geta borist inn
um opna glugga og sest i pvott sem
purrkadur er ati & snuru. Frjékornasiur

i bilum geta verid hjalplegar. Barn sem
er ad leik i havoxnu grasi faer frjékornin
nanast beint upp i vitin og feer pa mikinn
skammt af frjokornum & stuttum tima.
Ur nyslegnu grasi losnar einnig mikid

af frjiokornum sem oft valda sleemum
einkennum. Sjalfsagt er ad fordast slikar
adsteedur eftir pvi sem kostur er.

Lyfjamedferd vid frjdofnaemi

Einkenni fra augum og nefi eru
medhondlud baedi med stadbundnum
lyfjum og med lyfjum til inntdku. bad er
mikilvaegt ad byrja medferdina i tima,
pad er, adur en slimhimnurnar eru
ordnar bdlgnar og halda medferdinni
reglulega afram til ad vidhalda godri
lidan par til frjdtimabilid er lidid. Nu er
haegt ad fa morg ofnaemislyf an lyfsedils
pannig ad folk getur bjargad sér sjalft
pangad til ad pad feer lyfsedil hja leekni.

| a. Ofnaemislyf (andhistamin)

til inntoku

bessi lyf nefnast andhistamin (e: anti-
histamine) og eru til i fljdtandi formi
og sem toflur til inntoku. | daglegu tali
er oftast talad um ofnaemislyf. bau
draga ur klada og hnerrum og purrka
slimhudirnar ad einhverju leyti. Oft er
haegt ad taka pessi lyf eftir pérfum en
pegar einkennin eru mikil er naudsynlegt
ad taka pau med reglu, daglega. And-
histamin geta valdid aukaverkunum svo
sem syfju, hofudverk, érda o.fl. Syfja
er algeng aukaverkun eftir skammuvirk
andhistamin. N eru til langvirk and-
histamin sem ma taka daglega og valda
minni syfju.

Daemi um skammvirk andhistamin:
Atarax, Phenergan, Tavegyl,

Benylan, Postafen og Periactin.
Skammvirk andhistaminlyf sem fast

an lyfsedils: Benylan, Tavegyl.
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Daemi um langvirk andhistamin:

Aerius, Clarityn, Dasergin, Dasselta,
Desloratadine, Flynise, Histasin, Kestine,
Loritin, Nefoxef, Telfast, Langvirk
andhistaminlyf sem fast an lyfsedils:
Cetirizine, Histasin, Zensitin, Dasergin

I b. Stadbundin lyf i augu

Augneinkenni geta ordid mjog brad og
m4d pa nota augndropa. Notkun peirra er
oftast eftir pérfum en suma ma einnig
nota fyrirbyggjandi séu einkenni sleem.
Einfalt saltvatn til skolunar & augum
getur hjalpad folki ef pad hefur ekki lyfin
vid héndina. Daemi um augndropa vid
ofnami: Lomudal, Zaditen, Livostin,
Emadine og Opatanol. Augndropar vid
ofnaemi sem fast an lyfsedils: Livostin,
Zaditen.

| c. Stadbundin lyf i nefhol

Nefstiflur og nefrennsli parf oft ad
medhondla med stadbundnum

lyfjum sem draga Ur bjug og bélgum i
slimhudinni. Algengast er ad nota bégu-
eydandi nefuda, steradida. Notkun peirra
er fyrirbyggjandi og krefst daglegrar
notkunar en verkun peirra byggist upp
a nokkrum doégum. Einstaka sinnum
geta nefsterar valdid bl6dnosum.

Daemi um steraida til notkunar i

nef: Avamys, Dymista, Flixonase,
Kalmente, Mometason, Nasofan og
Nasnonex. Daemi um sterauda til
notkunar i nef sem fast an lyfsedils:
Nasofan, Mometason Apofri. Einnig

eru til nefddar sem hefta histamin i
nefslimhudinni og draga pannig ur klada.
Daemi um andhistaminlyf i nef: Livostin
Udi sem einnig faest an lyfsedils.
Dymista er nefudi med baedi bogu-
eydandi stera og andhistamin lyfi.

Langvarandi notkun sterauda i nefhol
getur einstaka sinnum veikt slimhddina
bannig ad pad valdi bl6dndsum. bad er
mikilvaegt ad spreyja ekki & midnesid

en beina tdanum inn og upp pannig ad
hann dreifist sem best um nefholid.
Nefudar sem draga saman adarnar i
slimhddinni, minnka nefstiflu 4 nokkrum
mindtum en geta vid langvarandi
notkun valdid bjug og vitahring

sem & ekkert skylt vid ofnaemid.

Daemi um slika nefuda: Nasogen, Nezeril
og Otrivin.

2. Lyf vid astma

Astmi af voldum frjéofnaemis er yfirleitt
medhondladur med innudalyfjum.
Annars vegar bradalyfjum sem eru
berkjuvikkandi og notud pegar einkenni

gera vart vid sig. Hins vegar med
fyrirbyggjandi lyfjlum sem eru notud ef
astmaeinkenni eru tid eda vidvarandi.
Stodugt areiti fridkorna { berkjum
sjuklings med frjoofneemi og astma
getur valdid boélgum og stédugum
einkennum sem parf ad medhondla med
daglegri udamedferd til ad fyrirbyggja
og medhondla astmaeinkennin. b3 eru
notadir innudasterar. Deemi: Flixotide,
Pulmicort eda Butesonide. Einkenni sem
begar eru til stadar eru medhéndlud
med berkjuvikkandi lyfjum sem ma taka
a 3 - 4 kist. fresti eftir pérfum. Daemi:
Ventolin og Bricanyl. Berkjuvikkandi lyf
eru lika til i langvirku formi (12 klist).
Dami: Serevent og Oxis. Langvinnur

seint & keppnisstad. Sja nanar i baklingi
um astma og ipréttir inni & heimasidu
Astma- og ofnaemisfélags islands. Ny
lifteeknilyf sem notud eru vid alvarlegum
astma pegar onnur lyfjamedferd dugir
ekki hafa reynst afar vel hja mérgum
sjuklingum. Ekki verdur fjallad um pau i
pessum pistli en félki radlagt ad leita sér
upplysinga hja sinum laekni.

3. Afneeming (ofnaemissprautur)

begar lyfjamedferd dugir ekki til ad halda
ofnaemiseinkennum i skefjum er haegt
ad framkvaema svokallada afnamingu
med sprautu- eda téflumedferd.

Slik medferd byggist 4 pvi ad gefa
vidkomandi ofnaemisvaka, i pessu tilfelli

astmi er nu yfirleitt medhondladur
med samsettum innddalyfjum, p.e.
lyfjlum sem innihalda baedi innddastera
og langverkandi berkjuvikkandi Iyf.
Daemi: Seretide, Symbicort, Bufomix,
DuoResp, Relvar og Flutiform.
Montelukast er bélgueydandi lyf vid
astma i téfluformi sem ekki er steri. |
einstaka sleemum tilfellum parf ad nota
steralyf { to6fluformi. pad er mikilvaegt
ad sjuklingar med astma fai gédar
leidbeiningar um pad hvernig og hvenaer
pbeir eiga ad taka lyfin. pau eru til {
mismunandi formum sem audveldar ad
gefa lyf sem nytist hverjum og einum
eftir getu og porfum. begar um areynslu-
astma er ad reda parf vidkomandi ad
taka berkjuvikkandi lyf 15-20 mindtum
fyrir dreynslu til ad koma i veg fyrir
einkenni. G608 upphitun fyrir areynslu
er einnig mjog mikilveeg sem og ad
fordast 6parfa stress t.d. ad maeta of

protein dr friokornunum, undir hid eda
um munn. Slik afnemingarmedferd
tekur yfirleitt um 3-4 ar og er einungis
gefin hafi ,rétt” lyfjamedferd brugdist.

1. Finnbogadéttir AF, Ardal B, Eiriksson
H, Hrafnkelsson B, Valdimarsson H,
Ludviksson BR, et al. A long-term
follow-up of allergic diseases in
Iceland. 2012;23(2):181-5.

2. Bjornsdéttir KL. Tengsl

lysisneyslu a fyrsta aldursari vid

préun ofnaemissjukdéma islenskra
barna vid sjo til tiu dra aldur.

Lysandi fylgnirannsékn. 2017.

Hofundur:

Sigurveig b. Sigurdardottir
Sérfaedingur i ofnaemis- og
6naemislaekningum.
Onzamisfraedideild Landspitalans
og Heilsuklasanum.
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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.




Astma- og ofnamisfélag islands og Reykjavikurmarapon

Reykjavikurmarapon islandsbanka for ekki varhluta af Covid
faraldrinum svo fresta purfti vidburdinum i tvigang. [ ar er
skipulagning hlaupsins hins vegar kominn a fullt skrid, par a
medal dheitaséfnunin ,Hlauptu til géds” sem margir pekkja.
Vid hja AO erum mjog pakklat peim sem hlaupid hafa til g6ds
i okkar pagu i gegnum érin en peir hafa safnad fé sem AO
hefur sidan notad til ad styrkja ymiss verkefni, medal annars
namskeid fagfélks erlendis og til kaupa a taekjabunadi fyrir
nyburaskimun @ énaemisgdllum sem notad er & Landspitala.
Okkur hja AO langar ad komast i samband vid pa sem hafa a
lidnum arum safnad aheitum fyrir AO og einnig pa sem stefna
a patttoku i hlaupinu i &r og myndu vilja skra AO sem sitt
malefni til ad hlaupa fyrir.

i stadinn mun AO gefa hlauparanum zefingabol merktan AO og
i addraganda hlaupsins fylgjast med pvi hvernig afingar ganga
og s6fnun aheita. Vid hofum hugmyndir um ad birta mynd af

ﬁ
n..ir

hlaupurum & FB sidu AO og hvetja pannig pa sem fylgja okkur,
til ad heita a hlauparana og hvetja pa pannig afram i undir-
buningnum og vid dheitaséfnunina.

beir sem opnir eru fyrir pessari hugmynd eru bednir um ad
hafa samband med pvi ad senda pdst 8 ao@ao.is og a Fridu
Ran, formann AO - frida@heilsutorg.is og vid h6fum svo sam-
band til baka.

Einnig bendum vid a ad ef ad AO félagi hefur einhverjar spurn-
ingar vardandi undirbuninginn getur hann eda hin sent pdst a
Fridu Run sem hefur ageeta reynslu a hlaupa- og naeringar-

svidinu auk pess ad vera pjalfari hlaupahdps.

Med kvedju
Tonie Gertin Sorensen

Astma- og ofnaemisfélag islands
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Myndir teknar i midneeturhlaupi Suzuki 23 juni

Sumarlokun 3 skrifstofu Astma- og ofnaemisfélags islands 2022

Skrifstofa okkar verdur lokud fra 11. juli til 15. dgust. Ef malid er aridandi, vinsamlegast hafid samband vié Fridu Run
bpérdardottur med télvupdsti 4 netfangid fridaruner@hotmail.com eda i sima 898 8798.

Our office will be closed from 11. July to 15. August. If you have an urgent matter, please contact Fridu Ran bordar-
déttur, by email fridaruner@hotmail.com or by phone +354 898 8798.

Njotid sumarsins - Enjoy summer!
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Umrzaedan um loftmengun er lifleg

og nokkud haveer i pjédfélaginu enda
adhugavert og parft efni til ad reeda.
Okkur hja Astma- og ofnaemisfélagi
islands langadi ad fa svor vid nokkrum
klassiskum spurningum og leitudum vid
til hans borsteins Johannssonar, sér-
fraedings i loftmengunarmalum hja
Umhverfisstofnun og erum vid mun
frodari eftir pad samtal. Endilega
gefid ykkur tima til ad lesa pessa godu
frédleiksmola.

bad er ansi haveer umraeda um
a0 gotur borga og baeja séu

ekki sépadar naegilega oft og ef
bad vaeri gert, veeri mengunin
ekki jafn mikil og raun ber vitni.
Hvernig er pad, er ekki nog ad
sOpa goturnar oftar til ad minnka
mengun?

pad hjalpar vissulega ad sdpa goturnar
en pad er ekki ndg ad stdla eingdngu

4 pad. Bill sem soépar goturnar ekur a
haegum gdnguhrada pegar hann er ad
sopa og pad tekur pvi mjog langan tima
ad sopa helstu gotur til deemis & hofud-
borgarsvaedinu. Sa timi er maeldur i
vikum. Hins vegar pegar um 40% bila

eru a nagladekkjum pa er gatnaslitid pad
mikid, ad pad er aftur komid malbiksryk
a yfirbord nysépadrar gotu, faum dogum
sidar. Ad auki er oft erfitt ad koma vid
sopun yfir haveturinn pegar snjér eda
klaki er i gotukantinum. pad er mikilvaegt
ad sopa vel pegar nagladekkjatimabilinu
likur og vissulega ma reyna ad halda i
horfinu yfir veturinn pegar vedur leyfir.
En inn @ midju nagladekkjatimabilinu er
rykbinding eitt ahrifarikasta radid til ad
sld nidur steerstu svifrykstoppana.

bu nefndir nagladekkin, geturdu

farid nanar yfir pad fyrir okkur af
hverju pau skipta svo miklu mali

pegar kemur ad mengun?

J34, nagladekkin eru radandi pattur pegar
kemur ad sliti 48 malbiki. Steerstu svifryks-
topparnir hér a hofudborgarsveedinu
seinnipart vetrar og fram a vorid, eru ad
mestu af voldum vegryks, sem ad mestu
er slitid malbik. Rannsdknir hafa synt ad
bill 3 nagladekkjum slitur malbiki 20-40
sinnum meira en sambaerilegur bill 4
onegldum vetrardekkjum.

Skiptir mali hversu hratt er ekid,
uppa slit ad gera?

Ja pad skiptir miklu mali. bvi hradar sem
bil 4 nagladekkjum er ekid, pvi meira
slitnar malbikid fyrir hvern ekinn kilo-
meter. Sem deemi pa ma nefna ad ein
norsk rannsékn syndi fram a ad ef hradi
bils & nagladekkjum er aukinn ur 60 i 85
km/klst., pa eykst yfirbordsslit gotunnar
um 44%. Aukinn hradi skapar einnig
aukna vindsveipi sem pyrla pa enn frekar
upp lausu ryki.

Hvernig er med prif 4 gétum,
skiptir miklu mali ad pvo gotur og
binda pannig rykmengun?

bad skiptir mali ad smula gétur med
vatni um leid og buid er sépa. begar
sopad er, pa naer sépurinn upp mestu
Ohreinindunum. Hann naer hins vegar
ekki upp hluta af finasta efninu sem er
leirkennt, en vid sdpunina smyrst hins
vegar pessi finasti hluti yfir sopada flot-
inn. Pannig ad ef eingdngu er sépad pa

verdur jafnvel enn meira ryk fyrst a eftir.
bvi er mikilvaegt ad smula finasta efninu
ofan i nidurfollin. bvottur med vatni
virkar hins vegar mjog stutt sem rykbind-
ing. Gotur eru pvegnar med hreinu vatni
og pegar vedur er purrt er vegyfirbordid
mjog fljétt ad porna eftir pvottinn. Til

ad na fram rykbindiahrifum parf ad

nota sérstok rykbindiefni sem eru mjog
rakadraeg pannig ad vegyfirbordid haldist
rakt lengur.

Hvad er att vid, pegar talad er um
rykbindingu?

pad er kallad rykbinding pegar ryk-
bindiefni er udad yfir vegyfirbordid til ad
binda rykid. betta er pvi ekki pvottur eda
smulun eins og pegar gotur eru

pvegnar. barna er eingdngu verid ad ryk-
binda, dhreinindin eru enn & sinum stad.
Rykbindiefnin eru oftast einhvers konar
salt. Hér & landi hefur oftast verid notad
magnesium klorid en i Skandinaviu eru
lika notud kalsium kl6rid eda lifraeent efni
sem kallast CMA (calcium magnesium
acetate). bessi rykbindiefni eru mjog
rakadraeg og pvi helst vegyfirbordid rakt
i 2-3 daga, jafnvel p6 engin urkoma sé til
stadar. Hér sudvestanlands eru venjulega
pad miklir umhleypingar ad 2-3 dagar
duga, pvi oft er farid ad rigna eda snjoa
innan pess tima. Ofugt vid sépun, pa er
rykbinding mjog fljotleg. Pad er haegt ad
rykbinda allar helstu umferdar-

gotur a hofudborgarsvaedinu a parti ur
degi, gbtur sem taeki einhverja daga,
jafnvel vikur ad sépa. En rykbinding er
skammtimalausn en virkar sem mjog
g6d ,,redding” yfir veturinn. Svo pegar
veturinn er & undanhaldi pa er haegt ad
byrja sépun a fullu.
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Hverjir eru helstu ahrifavaldar
loftmengunar & islandi?

Hér & islandi er pad bilaumferd sem er
vold ad peirri loftmengun sem helst
hefur ahrif & heilsu félks. Mesta um-
ferdin er audvitad hér & hofudborgar-
svaedinu par sem folkid er flest.po6 losun
mengunarefna frd umferd sé almennt
séd sa pattur sem hefur mest ahrif 4
heilsu folks hér a landi pa getur lika verid
mjog stadbundin loftmengun af 68rum
orsokum eda loftmengun sem bundin er
vid mjog afmarkadan tima sem kemur
ekki fra umferd.

Vid hofum fengid fyrirspurnir fra
okkar skjolsteedingum um ahrif
fra utieldstaeedum/ati6rnum og
flugeldum, hvad getur pu sagt
okkur um pad?

Vardandi mengun fra eldstaeedum pa er
pad min tilfinning ad hun sé ad aukast,
pa sérstaklega fra utieldsteedum sem
njéta vaxandi vinsaelda. Mengun fra
pessum eldstaeedum er almennt ekki

til stadar eins vida, eins og mengun

fra bilum, en par sem kveikt er upp i
eldstzedi getur pad skapad umtalsverda
mengun, sérstaklega hja naestu nagronn-
um. Fra einu opnu eldstzaedi kemur mikil
mengun en klukkutima vidbruni i litlu
eldstaedi skapar svipada s6tmengun eins
og um 500 km akstur a folksbil.

Vardandi pad sidarnefnda pa er vel pekkt
ad flugeldar valda reglulega mikilli loft-
mengun um aramoét a hofudborgar-
svaedinu og pba ma jafnvel sja skyra
aukningu i komu félks & bradamadttéku
vegna ondunarerfidleika, jafnvel strax a
nyarsnott.

Hver er munurinn a ahrifum a
losun grédurhusalofttegunda og
loftmengunar?

Mjog algengt er ad ruglad sé saman,
annars vegar losun grédurhusaloftteg-
unda, sem veldur hlynun jardar og hins
vegar stadbundinni loftmengun sem
hefur bein ahrif a heilsu félks. Flestar
grédurhusalofttegundir hafa ekki bein
ahrif 4 heilsu félks og pau loftmengunar-
efni sem hafa mest ahrif 4 heilsu félks
eru ekki grodurhusalofttegundir. bvi er
ad hluta til notud dlik adferdarfraedi
begar verid er ad meta annars vegar
ahrif loftmengunar a heilsu félks og hins
vegar pegar verid er ad meta ahrif af
losun grédurhusalofttegunda a loftslagid.

begar kemur ad losun grédurhusaloft-
tegunda, eins og t.d. CO2, pa skitir ENGU
mali hvar losunin fer fram. Pannig ad
losun & einu tonni af CO2 i midri borg
hefur sému ahrif 4 loftslagid eins og
losun 4 einu tonni af CO2 fra skipi sem
er langt Ut 4 sjé. pannig ad fjarlaegd

fra losunarstad skiptir ekki mali.
Grodurhusalofttegundir sem madurinn
losar hafa mjog langan liftima i andrdms-
lofti, sem er maeldur i &rum eda jafnvel
aratugum og pvi skiptir losunarstadur
engu mali. Morg heilsuspillandi loft-
mengunarefni eru hins vegar hvarfgjorn
og hafa pvi litinn liftima i andruamslofti.
Liftimi sumra pessara efna i andramslofti
er maeldur i dégum eda vikum. Losunar-
stadur skiptir pvi miklu mali, p.e. pvi
nzer sem félk er mengunaruppsprettu,
pvi meiri heilsufarsahrif. Pannig er t.d.
talsvert meiri NOx losun fra islenska
skipaflotanum heldur en fra 6llum
bilaflotanum. En staerstur hluti NOx fra
skipum losnar langt Ut a sjo og pvi hefur
NOXx losun fra bilum meiri ahrif a heilsu
félks heldur en losun fra skipum.

Er mikil brennisteinsvetnis losun
a islandi?

Hér 4 islandi er umtalsverd losun &
brennisteinsvetni (H2S) en pad kemur fra
jardhitavirkjunum. Sidustu ar hefur Orka
nattdrunnar unnid ad préunarverkefni
um nidurdaelingu brennisteinsvetnis vid
Hellisheidarvirkjun og i dag er um 80%
af efninu fra virkjuninni deelt aftur nidur
i jarGhitageyminn med svo kalladir Sulfix
adferd. Stefnt er ad pvi ad auka nidur-
delingu vid Hellisheidarvirkjun

pannig ad um 95% af brennisteins-
vetninu verdi dzelt nidur arid 2025 og
hafin er préunarvinna vid Nesjavallar-
virkjun par sem stefnt er 8 pad ad na
95% nidurdaelingu arid 2030. bratt fyrir
nidurdaelingu vid Hellisheidarvirkjun er

losun islands & brennisteinssambéndum
umtalsverd og nokkud meiri heldur en
losun Noregs og Svipjodar samanlagt.
Brennisteinsvetni kemur ekki fra bruna
jardefnaeldsneytis og i flestum |[6ndum
Evrépu er losun pess éveruleg. bannig
eru til daemis ekki neinar reglur um
brennisteinsvetni { Evropu og pvi hafa
verid settar sérislenskar reglur um leyfi-
legan styrk brennisteinsvetnis hér a
landi.

Hvernig er stadan i loft-
mengunarmalum 4 islandi?

l raun er stada loftmengunarmala &
islandi med pvi besta sem gerist i Evrépu.
A hverju 4ri gefur Umhverfisstofnun
Evrépu at arsskyrslu um stddu loft-
mengunarmala i flestum rikjum Evrépu.
par er island venjulega i einhverju af
bestu seetunum. Oftast i einhverju af
premur efstu seetunum og i fyrsta szeti

i nyjustu skyrslunni. Oftast eru pad
nordurldndin sem eru ad berjast um
efstu saetin.

Geturdu sagt okkur i stuttu mali
fra aaetlunum okkar islendinga i
loftgaedum?

Arid 2017 gaf umhverfis- og audlinda-
rdduneytid Ut deetlun um loftgeedi sem
kalladist Hreint loft til framtidar. bar er
sett fram pad meginmarkmid ad studla
skuli ad loftgaedum og heilnaeemu
umhverfi. Einnig eru sett fram i daetlun-
inni prja undirmarkmid sem eru eftir-
farandi:

1. Feekka 6timabaerum daudsfollum af
véldum loftmengunar & islandi Gr 80
(arid 2013) i faerri en fimm fyrir arid
2029.

2. Fekka arlegum fjolda daga par sem
svifryk fer yfir skilgreind heilsuverndar-
mork af voldum umferdar dr 7-20
skiptum nidur i null skipti fyrir arslok
2029.

3. Arsmedaltal brennisteinsvetnis (H2S)
verdi afram undir skilgreindum morkum.

Sidustu manudi hefur verid unnid ad
endurskodun & datluninni og stefnt er
ad pvi ad gefa Ut endurskodada dazetlun,
haustid 2022.

Hofundur:

Bergpdra Steinunn Stefansdottir
Ritstjori AO
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Vid erum virkilega spennt ad geta til-
kynnt um fyrsta sjalfvirka frjokorna-
teljarann 4 island sem mun gjérbylta pvi
hvernig vid teljum og spaum um frjékorn
i andramsloftinu.

bessi nyja taekni er staersta byltingin

i greiningu fridkorna sidan a fimmta
aratugnum.

Med pvi ad skoda sogu frjokornavokt-
unar i stuttu mali, purfum vid ad hafa i
huga ad fyrsta taekid til ad maela of-
namiskvef af voldum frjdkorna, almennt
kallad heymaedi, var fyrst uppgotvad

af Dr. Blakely a 19. 6ld. pad var ekki

fyrr en arid 1943 sem var farid ad skra
frjdkornafjolda en arid 1951 var Hirst
fijérkornamaelitaekid kynnt sem sidar vard
pad vinsalasta. Hirst-adferdin er enn
vinsaelust og notud um allan heim. | dag
eru naestum 1000 frjékorna-
maelingarstédvar um allan heim, flestar
peirra i Evrépu og er Hirst-adferdin enn
vinsalust.

Hér a landi hefur Natturufraedistofnun
{slands séd um frjékornavéktun i meira
en prja aratugi med teeki af Hirst-gerd,
breskt taeki sem kallast Burkard frjo-
kornamaelitaeki. A islandi eru tveer
maelistodvar (i Reykjavik og a Akureyri)
og tilheyrir EAN (,,European Aeroallergen
Network”) - Evrépski frjokornagagna-
grunnurinn.

bratt fyrir ad Hirst-maelingin sé vidur-
kennd sem ,gullstadallinn” i frjdkorna
voktun, hefur han nokkra veikleika, til
daemis ad timalengt nidurstadna er of
langur (1 dagur).

bess vegna er vaxandi eftirspurn eftir
rauntima, sjalfvirkri teeknilausn sem
veitir nakvaemari og skilvirkari gogn.
bad er augljost ad pegar svo margt er
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Frjokornavoktunarkerfi fyrir Island

sjalfvirkt i nitima teekni, ad pad ad telja
friokornin handvirkt, hljémar undarlega.
Birting upplysinga um frjdkornast6du
sem pegar eru Ureltar, virdist vera
timaskekkja. Loksins erum vid nana a
pvi augnabliki ad framfarir i umhverfis
eftirlits taekni og gervigreind eru ad
breyta frjokornagreiningu i ndkvaem
visindi. bPetta getum vid i raun kallad
taeknibyltingu. Pess vegna hefur sjalfvirkt
eftirlit med frjdkornum, mikla moguleika
og er i hradri préun.

Fyrir marga ofnaemissjuklinga er sumar-
i0 baedi gledilegur og kvidafullur timi.
Samkvaemt samtékunum World Allergy,
ofneemi (eda ofnaemiskvef) hefur na
ahrif & milli 10% og 30% allra fullordin-
na um allan heim og allt ad 40% barna.
Ofnaemisvidbrogd vid frjdkornum hafa
aukist baedi i tidni og alvarleika @ morg-
um stédum um allan heim & sidustu
aratugum. A fslandi, i hopi 10 til 11 ara
skélabarna eru 18,8% krakka med of-
naemi fyrir grasfriokornum og 3,6% fyrir
trjam.

Rannsoknir syna ad greindum frjékorna-
ofnaemissjuklingum hefur fjélgad jafnt og
pétt i Evrépu & undanférnum ara-
tugum. Ein helsta astaedan fyrir pessu
eru loftslagsbreytingar. Annad vandamal
er ad ofnaemi lykur ekki pegar pléntur
hafa blomstrad. b6 pad taki nokkra

daga fyrir sumar pléntutegundir ad
sleppa frjokornum, eru ofnaemisvakar
adeins lengur i loftinu. Frjékornin fra
vindfreevudum plontum eru létt og geta
borist med vindi langar vegalengdir.
bess vegna geta ofnamissjuklingar verid
namir yfir miklu lengri timabil. Frjékorn
geta verid i loftinu jafnvel pegar plontur
blémstra, langt fra landinu okkar. Til
daemis, snemma & vorin, pegar island

er yfirleitt enn undir snjd, eru birkitré i

Evropu ad blomstra og fridkorn peirra
geta borist med vindi yfir hafid.

{ pessu samhengi eru upplysingar ar
friokornamaelingum mjog gagnlegar fyrir
ofnaemissjuklinga og fagfdlk. Pad sem
upphaflega veldur adeins minnihattar
einkennum hja ofnaemissjuklingum getur
sidar proast i langvinna 6ndunarfaera-
sjukdéma og astma. Afleidingarnar er
aukinn beinn og ébeinn kostnadur heil-
brigdiskerfisins vegna ofnaemis, sem nu
er datladur & milli 50 og 150 milljardar
evra a ari i Evropu. Til ad lina pjaningar
folks med ofnaemi, vernda heilsu peirra
og laekka kostnad heilbrigdiskerfisins,
purfum vid ad vita 4 hvada timapunkti
frjdkornin eru i loftinu, hvenaer styrkur
peirra eykst og sidan pegar vid getum
andad rélega aftur. Pad er enginn vafi a
bvi, ad pad ad hafa ndkvaemar og
uppfaerdar upplysingar um styrk frjo-
korna i loftinu mun baeta lifsgeedi of-
naemissjuklinga verulega, hjalpa peim vid
ad stjorna einkennum sinum betur og
einnig gerir pad peim kleift ad skipu-
leggja tima sinn utandyra betur.

Til ad adstoda pa sem pjast af frjdkorna-
ofnaemi er Nattarufraedistofnun islands
styrkt af Astma- og Ofnaemisfélagi
{slands og akvad ad kynna ,nytt taekni-
urreedi” — Swisens Poleno Mars — sjalf-
virkt frjovoktunarkerfi. Fyrir Natturu-
stofnun slands er pad sérstaklega
gefandi ad a okkur sé hlustad. betta
hefur leitt til sameiginlegs markmids
med umhverfisraduneytinu, ad uppplysa
almenningi um styrk frjdkorna i rauntima
med pvi ad nota fullkomnustu taekni,
sem mun hafa avinning i for med sér,
baedi fyrir visindamenn og folk med
friokornaofnaemi. betta synir framsaekna
nalgun a lydheilsu og gédu upplysinga-
fleedi. Pad verdur ad hafa i huga ad
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jafnvel & evrépskum vettvangi eru gogn
i rauntima, adeins faanleg i nokkrum
[6ndum.

SwisensPoleno Mars er ny kynslod
sjalfvirkra frjokornamaelinga i rauntima

a markadnum i dag. Sjalfvirk frjévoktun
pydir ad maelikerfi maelir sjalfstaett og er
stodugt ad fylgjast med stad-

bundnum styrk frjékorna allan sdlar-
hringinn. Kerfid byggir upplysinga6flun

a stafraenni holdgrafiu og gervigreind.
Meelikerfid byr til héldgrafiskar 2D
myndir og geymir alhlida upplysingar um
formfraedilega eiginleika frjokorna i formi
gagnaskraa. Fyrirfram forritad reiknirit
audkennir agnirnar a grundvelli skradra
upplysinga og gefur peim videigandi
»merki“. Med hjalp hugbunadarins

er audvelt ad sannreyna nidurstédur
audkenninganna. Kerfid skynjar vid
minnsta styrk hvort um losun ofnaemis-
frjda sé ad raeda og par med hvort
frjotimabilid sé hafid. A medan & frjé-
kornatimabilinu stendur, fylgist pbad med
gangi frijdmagns og gefur nakveemari
upplysingar um hveneer timabilinu lykur.
pokk sé stafraenni faerslu er engin tof par
til gbgnin na til notandans. Fyrir vikid

geta peir sem ofnami hafa fyrir frjékorn-
um gripid til fyrirbyggjandi adgerda til
ad studla ad veegari einkennum.

Ef vid berum saman sjalfvirkt og
hefdbundid frjokornavoktunarkerfi
getum vid greinilega séd ad sjalfvirka
frjdvoktunin bydur upp a rauntimagogn
en hefdbundna kerfid baud venjulega
upp @ um viku seinkun.

Timaramminn fyrir sjalfvirkri frjdkorna
voktun er ein klukkustund sem haegt

er ad nota til ad beaeta frjdkornaspa, en
i hefdbundinni meaelingu er hamarks
upplausn, einn dagur. Sjalfvirk frjdkorna-
voktun bydur upp @ minni évissu vid
minna magn frjdkorna i lofti, pokk sé
haerra synatokumagni, samanborid vid
hefdbundna adferd vid maelingar.

Vid skulum ekki gleyma avinningnum
eins og meira poli gagnvart alagi (sjalf-
virkt eftirlit), stédugu eftirliti raf-
reenna gagna, greindra med gervigreind
(dn mannlegra adkomu) dsamt laegri
kostnadi vegna sjalfvirkrar frjokorna
voktunar.

Gaédar upplysingar um frjdkorn og
friokornaspar sem byggdar eru a nyjustu

taekni geta dregid ur kostnadi heil-
brigdiskerfisins. bad getur hjalpad til vid
ad faekka komum a brddaméttoku eda
sjukrahudsinnlagnir af véldum frjokorna-
ofnaemis og tengdra sjukddma, auk pess
ad lekka annan kostnad sem er ekki har
en tidur eins og simtol og télvupdstar til
ritara dsamt laeknisheimsdkna.

begar 4 heildina er litid er enginn vafi

a pvi ad pessi nyja sjalfvirka stod hefur
marga kosti og hinn sjalfvirki Frjokorna-
teljari sem var settur upp a Akureyri er
fyrsta skrefid i ad bua til islenskt sjalfvirkt
fridkornanet.

bad gledur okkur ad island akvad enn
og aftur ad fjarfesta i pvi nyjasta og i orri
préun taekni sem mun ekki adeins hjalpa
visindunum heldur einnig heima-
monnum. Pessi hapréada taekni opnar
okkur nyja vidd i frjévoktun a slandi og
bydur peim sem purfa ad treysta a upp-
lysingar um frjékornamagn, mun betri
pjénustu en verid hefur.

Hoéfundur:
Dr. Ewa Przedpelska-Wasowicz
Liffreedingur hja Nattdrustofnun islands

Merkingar matvaela og hraefnaskortur
vegna stridsins i Ukrainu

Vegna stridsins { Ukrainu standa ymsir matvaelaframleid- .
endur frammi fyrir skorti & vissum hraefnum, einna helst
soélblomaoliu og sélblémalesitini. Vegna pessa getur su stada
komid upp ad breyta parf uppskriftum samsettra vara med
litlum fyrirvara. | mérgum tilfellum eiga framleidendur lager
af forprentudum matvaelaumbiddum med innihaldslysingum .
i samraemi vid hefdbundna uppskrift. islensk stjornvold vilja

koma til méts vid framleidendur og syna dkvedinn sveigjanleika

vid framfylgd l6ggjafar um matvaelaupplysingar (merkingar
matvaela) sem kvedur & um ad innihaldslistar skuli tilgreina

oll innihaldsefni voru og ekki 6nnur. Sambaerilegar radstafanir

hafa verid gerdar af halfu yfirvalda i nagrannalondum.

Timabundid er pvi mogulegt fyrir matvaelafyrirtaeki sem verda
fyrir skorti & hrdefnum vegna stridsins i Ukrainu ad nota afram
forprentadar umbudir ad nokkrum skilyrdum uppfylltum:

A0 krofur vardand merkingar ofnaemis- og épolsvalda séu
alltaf virtar svo ekki skapist heaetta fyrir neytendur

AQ framleidendur séu sannarlega ad verda fyrir skorti a
hraefnum vegna stridsins og geti ekki fengid sama hraefni
annarsstadar fra.

Ef Utskipti hraefnis hefur veruleg ahrif a umraedd matvaeli
og/eda ef derfdabreyttum hraefnum er skipt Gt fyrir erfda-
breytt, verda framleidendur ad upplysa neytendur a
einhvern hatt um pad s.s. med skiltum i verslunum eda
annarskonar upplysingagjof, t.d. 4 heimasidu eda sam-
félagsmidlum auk pess ad upplysa sinn eftirlitsadila (Mat-
vaelastofnun eda Heilbrigdiseftirlit) um pad.

Eftir sem adur eru matvaelafyrirtaeki abyrg fyrir pvi ad oll hra-
efni sem notud eru vid framleidslu matvaela uppfylli almennar
krofur matvaelaléggjafar s.s. um oryggi og efnainnihald og ad

rekjanleiki sé avallt tryggdur.

Matvaelastofnun

fao
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Kjarninn er félagsmidstdd barna- og
unglinga i Képavogsskdla (mid- og
unglingastigs, 10 - 16 ara). Kjarninn
heyrir undir Fristundadeild Képavogs-
baejar, dsamt atta 68rum félagsmid-
stédvum, ungmennahdusi, fristunda-
klibbnum Hrafninn og félagsstarfi eldri
borgara.

Félagsmidstodin Kjarninn fér af stad med
akvedid atak 8 haustmanudum med pad
i huga ad skerpa a akvednum oryggis-
pattum med aukinni umraedu og upp-
lysingum. Atakid er fyrst og fremst
hugsad til ad auka upplysingar og med-
vitund um 6ryggismal hja bérnum og
unglingum en um leid ad starfsfélk og
forrdédamenn eigi samtal hvernig best sé
ad standa ad malum.

RN

@

Einn liGurinn i atakinu var ad fara yfir
paetti er snta ad pvi ad vera hnetulaus
félagsmidstdd i hnetulausum skdla.
Starfsmenn félagsmidstodvarinnar hafa
i pvi vidmidi reett vid forrddamenn og
unglinga um pennan 6ryggispatt og
helstu leidir og adferdir honum tengd-
um. | samtalinu hafa komid upp gédar
abendingar, hugmyndir og tillogur sem
stefnan er ad raeda frekar,prda og inn-
leida inn i starfsemina.

pad sem pegar hefur verid gert er ad
reeda 6ryggismal 8 nemendaradsfundum
og fara yfir dkvedin vidmid og gildi. Reett
var, hvad pad pydir ad vera hnetulaus
félagsmidstod og ad hverju parf ad
geeta. Tengt vidburdum og umgengni,
hafa starfsmenn haldid 6ryggispattum a

lofti og verid til skrafs og radagerda fyrir
skjélstaedingana pegar ad 6ryggismalum
kemur. | samstarfi vid Astma- og onaemis-
félag islands er sidan stefnan ad hengja
upp auglysingar til ad minna a og halda

a lofti ad félagsmidstodin sé hnetulaus
stadur.

bad er mikilvaegt ad allir sem ad starf-
seminni koma, séu medvitadir og upp-
lystir um 6ryggismal og gaeti ad 6ryggi
sinu og naungans i hvivetna. | pvi vidmidi
var ahersla 16gd & mikilvaegi pess ad allir
standi saman ad 6ruggu félagsmid-
stodvarumbhverfi til ad ollum lidi vel i pvi
og njoti sin sem best i 6ruggu umhverfi.

Hofundur: Halldér HlI6dversson,
Forstodumadur i félagsmidstod

netté
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— Uppskriftir an ofnaemisvalda

Astma- og ofnamisfélag islands st6d ad Gtgafu a pessari mognudu boék arid 2014. Frida Run boérdardottir
formadur AO og nzeringarfraedingur a Landspitala sa um pydingu.

Hin breska Alice Sherwood er héfundur békarinnar og hun hafdi dvallt verid
ahugasdm um mat og matargerd en pegar tveggja ara sonur hennar greindist
med feeduofnaemi fannst henni sem ekkert vaeri lengur til sem haegt veeri ad
elda. HUn ték malin i eigin hendur, kynnti sér mismunandi faeduofnaemi i paula
og nidurstadan var yfir eitt hundrad fjolbreyttar og girnilegar uppskriftir af
braudi, kokum, spennandi eftirréttum, hollum millibitum, stérkostlegir veislu-
réttir og allt par & milli.

Hverri uppskrift fylgja afbrigdi sem eiga vid helstu ofnaemisvaldana;
egg, mjolkurvorur, hnetur og gluten. ba eru vida fleiri afbrigdi, t.d. an soja eda
skelfisks. Fallegar og girnilega myndir skreyta bdkina.

engin egg, mjolkurvorur, glitein, hnetur

Aliee Sherwood Kraesingar fast & skrifstofu AO og SIBS i Borgartuni 28a (husid bak vid Borgar-
g apotek) og kostar par 1.000 krénur, sendum einnig Ut 4 land og baetist pa vid

sendingarkostnadur. Upplysingar um nafn og heimilisfang sendist 4 netfangid

ao@ao.is asamt kvittun fyrir millifaers|u.

Kt. 590474-0109 / Reikningsnumer: 113-05-570194.

Vid voldum uppskrift af sukkuladikékum dr békinni, en pessar sla alltaf i gegn,
bzedi hja fullordnum og bérnum.
NU er um ad gera ad kveikja @ ofninum og skella i eina uppskrift.

Sukkuladikokur

betta eru litlar, stokkar smakokur sem rullad er upp ur dagédu magni af florsykri svo peer lita Ut eins og snjébreida hafi lagst yfir
kokurnar en po glittir i sukkuladid sem felur sig undir snjonum. Upphaflega tlad fullordnum en var ad sjalfsogdu uppahald hja
bornunum lika. Einfalt og fljotlegt ad gera kdkurnar og peer eru flottar a veislubordid.

Eggja- og hnetulaust Glutensnautt

45 g sykur, helst gréfur einnig eggja- og hnetulaust

85 g hveiti

1 tsk matarsodi Fylgid uppskriftinni en skiptid hveitinu Gt

1 tsk lyftiduft fyrir sama magn af glitensnaudu mjoli.

30 g hnetulaust kakd Aukid lyftiduftid i 2 tsk. Gaetid pess ad

55 g smijor, kalt matarsadinn, lyftiduftid og kakéid sé gluten-
2 msk sirép snautt.

45 g flérsykur, til ad stra yfir
Mjolkurlaust

Undirbuningstimi: 20 mindtur, einnig eggja- og hnetulaust

auk kaelingartima

Bokunartimi: 10-12 minudtur Fylgid uppskriftinni en skiptid smjorinu Ut
Gerir: 16 litlar eda 8 stérar kokur fyrir jafnmikid magn af mjolkurlausu smjori.

1. Blandid sykri, hveiti, matarsdda, lyftidufti og kakoi i medalstora skal.

2. Baetid smjori Ut i og notid fingurna til ad mylja pad saman vid purrefnin par til ad blandan minnir a braudrasp.

3. Hreerid sirépinu vandlega saman vid. Utbuid kulu dr deiginu med héndunum.

4. Skiptid deiginu i 16 litla eda 8 stora bita. Setjid 4 disk og geymid i isskap i a.m.k. halfa klukkustund. Einnig ma rulla
deiginu i mjoa rullu og skera i sneidar.

5. Hitid ofninn i 180°C og klaedid tvaer bokunarplotur med smjorpappir.

6. Rullid hverjum deigbita i kulu og veltid upp ur florsykri, 1atid pykkt lag af florsykri loda vid deigid. Leggid kokurnar a
békunarplétuna med um 4 cm millibili pvi paer breida dr sér vié bokun.

7. Bakid kokurnar par til toppurinn er byrjadur ad springa en po6 ekki pad lengi ad midjan sé purr. Litlu kokurnar bakast a
um 10 mindtum en paer stéru @ um 12 mindtum.

8. Takid kokurnar ur ofninum, 1atid bida adeins a plotunni en kaelid sidan a grind. Geymid i vel lokudu boxi.
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Ordid glatendépol er kannski rangnefni
par sem segja ma ad sa sem greindur er
med glutendbpol skuli fordast feedu med
gluteni alfarid og pvi sé tilfellid i raun
ofnaemi en ekki dpol. Margir nota ordid
Seliak (en: coeliac disease) yfir sama
sjukddm og sa sem greinist med hann
parf ad geeta pess ad borda ekki gluten
alla zevi. Greina ma sjukdéminn med
maelingu a svo kélludum trans aminasa

i blédi en sjukdédmurinn er skilgreindur
sem sjalfsofnaemissjukdémur (en:
autoimmune condition) en ekki er

vitad um astaedur hans en erfdum og
umhverfis pattum er helst kennt um.
Konur eru prisvar sinnum liklegri en
karlar til ad fa sjukddminn og hann getur
komid a hvada aldri sem er p6 svo ad
algengast sé ad hann greinist 4 aldrinum
8-12 mdanada po svo ad oft taki einhvern
tima ad greina hann. Einnig er algengt ad
folk a aldrinum 40-60 ara greinist og folk
med sykursyki typu 2, Downs og Turner
heilkenni. Sjukdémurinn er attgengur.
Helstu einkenni eru kvidverkir,
upppemba, meltingatruflanir,
haegdatregda, nidurgangur (mjog illa
lyktandi) og Iélegt frdsog naeringarefna
sem eykur haettu a vitamin- og
steinefnaskorti sem og vannaringu.
Onnur einkenni geta verid preyta,
pbyngdartap, hud utbrot (drematitis
herpetiformis), taugaskadi og skerding

a vexti og proska barna. bar sem
glutensnautt faedi getur verid snautt

af trefjum, getur hardlifi komid til.
Einstaklingar med glutendpol purfa ad
varast gluten aevilangt svo parmarnir og
meltingavegurinn geti starfad edlilega.
Ef peir halda afram ad borda matveeli
sem innihalda gluten verda vidvarandi
bolgubreytingar i slimhud parmanna,
parmatoturnar bdlgna og frasoga
naeringarefni ekki sem skyldi. Glutenfritt
feedi lagar einkenni sjukdémsins og
leknar eda graedir parmana og vid

pad verdur frasog nzeringarefna inn i

Glutendbol

likamann aftur edlilegt. Eftir greiningu
a sjukdédmnum getur li6id pé nokkur
timi adur en parmarnir fara ad starfa
edlilega a ny, po tekur pad yfirleitt
styttri tima hja bornum en fullorénum.

Engin visindaleg rok hafa verd
faerd fyrir pvi ad peir sem ekki eru
med épol/ofnaemi fyrir gliteni séu
heilsuhraustari eda bui vid betri
meltingu vid pad ad fordast gluten.

Hvad er gluten og hvar finnst
bad?

Gluten er proteintegund sem finnst |
premur korntegundum, pad eru hveiti,
spelt, rugur og bygg og par med afurdum
Ur pessum tegundum. bad sem einnig
skiptir mali hér er ad pessar korntegundir
eru unnar i verksmidjum sem einnig
mala adrar korntegundir sem pydir ad
smit getur haeglega borist @ milli og pvi
parf ad geeta pess ad korntegundir sem
eru ad upplagi glutenlausar, til ad mynda
bokhveiti og hafrar fari i gegnum adra
preskingar-, molunar- og pékkunar linu
til ad halda peim afram glutenlausum.
Hafrar eru ad upplagi glutenlausir

en til ad merkja umbudir peirra med
ordinu ,gldtenlausir” purfa peir ad fara

i gegnum hreint umhverfi i vinnslunni
og eru pvi sérstaklega medhondladir.
Born med glutendpol mega po ekki
borda sérstaklega medhondlada hafra
fyrr en blédprufur eru ordnar edlilegar
og pa ekki meira en 25-50 gromm
daglega. Matveeli sem eru glutenfri

geta verid natturulega glutenfri eda
medhondlud pannig ad allt gluten

er fjarlaegt Ur peim. Sja i toflu 1,
upplysingar um vorur sem innihalda
gluten og i toflu 2, innihalda ekki glaten.
Hazegt er ad kaupa glutenlaust pasta,
morgunkorn, kex, kokur og braudmeti
ymiss konar sem og mjolblondur til

ad baka eigid braud, kex og kokur.
Matveeli sem innihalda ekki gluten

fra nattdrunnar hendi eru kjot, fiskur
og egg, mjolk, mjolkurafurdir (s.s.
ostur), dvextir, dvaxtasafi, greenmeti,
kartoflur, hrisgrjon, kinda, hnetur,
mondlur, frae, kékos, smjor, matarolia
og smjorliki. Eins og adur segir parf
avallt ad lesa innihaldslysingar til

ad tryggja ad engu sem inniheldur
gluten hafi verid baett i matveelid.
Dzami um slikt geeti verid jogurt med
musli, sem gzeti innihaldid gluten.

Oft tengist glutendpol og mjdlkursykurs
6pol (laktésa épol) og lysir pad

sér pannig ad einstaklingurinn faer
magaverki og jafnvel nidurgang en

pad er edlilegt medan parmatoturnar
eru ad jafna sig. Pegar starfsemi er
ordin edlileg 4 ny pa aettu parmarnir
ad geta brotid mjolkursykurinn nidur.

i dag er mikid drval af mjélkurvérum
an mjolkursykurs og margar syrdar
mjoélkurvérur innihalda litid af mjoélkur-
sykri. Smjor, braudostar og flestir smur-
ostar innihalda engan mjdlkursykur og
pvi er haegt ad nota pessar vorur 3 pvi
timabili sem parmarnir eru vidkvaemir.

Mikilvaegt er ad einstaklingar

med glutendpol fari reglulega til
nzeringarfraedings eda naeringarrad-
gjafa til ad fa faglegan studning til ad
vidhalda glutenfriu faedi og til ad fylgjast
med pvi ad vidkomandi pjaist ekki

af naeringarskorti af neinu tagi. pad

sem helst getur skort eru B-vitamin,

sér i lagi B12-vitamin og félasini og
trefjar. Trefjarnar ma audveldlega

bzaeta upp med pvi ad borda avexti og
greenmeti. Nokkud algengt er ad félk
med glutendbol fai beinpynningu og
pjdist af jarnskorti. Alvarlegri afleidingar
glutendpols og pess ad fordast pad

ekki ut mataraedi eru krabbamein

i meltingarveg og @ medgdngu par

sem barnid getur faedst of létt.

Islenskt

grienmeti
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Korntegundir og mjol sem inniheldur EKKI gliten Korntegundir sem innihalda gluten

fslenska Danska Enska islenska Danska Enska
Mais, maismjol, maissterkja | Majs, Majsmel, majsstivelse | Corn (u.s) 2 Hveiti Hvedemel Wheat
Hirsi Hirsemel Millet Hveitiklid Hvedeklid Bran
. B Kuskus Couscous Couscous
Sojamjol Sojamel Soy
. . — - Durum hveiti Durumhvede Durum
Hrisgrjon®, hrismjol Ris, rismel Rice
Bulgur Bulgur Bulgur
Kartoflumjol Kartoffelmel Potato flour Speldi Spelt Spelt
Bokhveiti Boghvedemel Buckwheat Bygg Byggryn Barley
Rugur, ragmjol Rugmel, rugkerner | Rye
Hafrar, haframjél' | Havre Oats
Aukefni

Sum aukefni geta innihaldid sterkju sem er buin til Ur korntegund sem inniheldur gldten. Samkveemt gildandi reglum um merk-
ingar matvaela skulu framleidendur merkja sérstaklega ef notadar eru korntegundir sem innihalda glaten i matveeli, lika i aukefni.
Magn aukefna er avallt litid i matveelum en oft er naudsynlegt ad skoda vel hvort aukefnin innihalda glaten og geeti purft ad hafa
samband vid framleidanda vérunnar til ad ganga Ur skugga um pad. Fyrir nedangreind aukefni (sterkja notud sem pykkingarefni i
ymsa matveelaflokka) er betra ad fullvissa sig um ad pau innihaldi ekki sterkju fra korntegundum sem innihalda gluten. Algengast
er ad notud sé kartoflu- eda maissterkja i pessa tegund aukefna og pa parf ekki ad hafa ahyggjur af glateni.

1 Einstaklingar med glutendpol geta po i flestum tilvikum bordad E 1404 Sterkja, oxud E 1410 Mdnésterkjufosfat E 1412 Disterkjufosfat
hafra sem hafa verid medhondladir sérstakalega p.e. alveg hreinir E 1413 Fosfaterad disterkjufosfat E 1414 Asetylerad disterkjufosfat

hafrar (specialfremstillet havre) en bérn mega ekki byrja ad borda E 1420 Sterkjuasetat ~ E 1422 Asetylerad disterkjuadipat

hafra, sem hafa verid medhondladir sérstaklega, fyrr en blédprufur E 1440 Hydroxypropylsterkja E 1442 Hydroxyprépyldisterkjufosfat

eru ordnar edlilegar og ba ekki meira en 25-50 grémm daglega. E 1450 Sterkjunatriumoktenylsuccinat E 1451 Asetylerud sterkja, oxud

2 [ Bretlandi merkir “corn” hveiti
3 A vid hvort sem hrisgrjénin eru hvit eda bran

Tilbunir réttir og matveeli

Gluten getur verid i ymsum tilbinum réttum, samsettum matvaelum og kryddi og pvi mikilvaegt ad lesa vel innihaldslysingu til ad
fullvissa sig um ad varan innihaldi ekki glaten. Lesa parf reglulega @ umbudir par sem framleidendur breyta oft um uppskrift 4
sému voru.

Glaten er eda getur verid i:

o Morgum morgunkornstegundum

o Kjotvorum s.s. kjotfarsi, paté, pylsum, aleggi og tilbinum réttum

o Hvitum jafningi, pakkasésum og stuputeningum

o Sinnepi, tdmatsosu, majonesi, remuladi, karry og 68rum kryddbldndum
o Fylltu sukkuladi, lakkris, lakkriskonfekti, hlaupi og karamellum

. Frosnum fronskum kartoflum, kartofluflégum, snakki, ristudum lauk

o Malti og joladli

Feedubdtarefni geta innihaldid gluten t.d. ef pau innihalda fylliefni svo sem sterkju eda dextrin. Glaten getur einnig verid i
hadunarefni feedubotarefna. Best er ad spyrjast fyrir hja framleidanda/heildsala til ad fa upplysingar um hvort gliten sé i
vidkomandi voru. Til ad tryggja ad einstaklingur med gldtendpol fai 6ll naeringarefni sem hann parfnast, pa er maelt med
fidlvitamini (vitamin og steinefni i radlogdum dagskammti fyrir vidkomandi aldur) en velja skal voru sem er glutenfri.

Heimildir:
Cgliaki og mad uden gluten. Ved cgliaki er man ngdt til at undga
hvede og andre kornprodukter, som indeholder gluten. Pjecen

fortzeller, hvordan man ggr det. Udgiver: Fgdevarestyrelsen, Dan- Hofundur:

marks Fgdevareforskning, Sundhedsstyrelsen, Dansk Cgliaki Frida RUn Pérdardéttir naeringarradgjafi.
Forening og Astma-Allergi Forbundet (2005). Studst var vid grein um glitendpol sem
https://www.nhs.uk/conditions/coeliac-disease/ Johanna E. Torfadéttir, naeringarfraedingur
Visindavefurinn skrifadi fyrir Reykjavikurborg arid 2005
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Q & Eirberg

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.

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.

-
: _L Thermodynamic
I 'h‘ii- 1 Sterilising
f System (TSS®)
99,99% af 6rverum

eydast i 200°C
heitum keramikkjarna

e -
M=
™, I;"?;H% ";'__‘-:*s_'
Frjokorn

rykmaurum
Bakteriur Virusar

Hvernig virkar Airfree?
Lofthreinsiteekin draga verulega Ur orverum i andrimsloftinu med pvi ad
9 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
L A— hiiédlaust, krefst ekki vidhalds og hefur verid sannreynt i fislmérgum

@ - B rannsoknum.
Ofnzmisvakar fra . o w Tébakslykt . " )
Geludyraflasa [ H'rr T ee

AIR PURIFIERS

' .

FEskilegt rakastig innanhuss er & milli
40-60% eftir adsteedum. Rakastig |
upphitudum hasum er oft of lagt. Rétt
rakamettun dregur e_in_n_i_g' Ur orverum
og ofnaemisvokum i lofti.

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 veiruvario.

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.

Eirberg Stdrhéfda 25 og Kringlunni 1. haed » Simi 569 3100 « eirberg.is a



Kynning a storfum Sjonarhéls

radgjafarmidstodvar ses

Sjénarhdll er sjalfsteett starfandi rad-
gjafarmidstod sem veitir foreldrum og
fjdlskyldum barna med fjélbreyttar parfir
radgjof og studning. bPegar talad er um
born med fjdlbreyttar parfir er baedi

att vid born med skilgreindar sérparfir
sem og born med éskilgreindar parfir
sem parfnast ekki sidur drlausna. Til ad
fa vidtal hja radgjafa parf ekki tilvisun
fra laekni eda 60rum sérfraedingum.
Ahyggijur foreldra eda forradamanna af
lidan eda proska barnsins naegir til ad fa
radgjafarvidtal & Sjénarhdli.

Foreldramidud radgjafarpjénusta Sjénar-
hols er fyrir allt landid og er veitt an
endurgjalds. Audvelt er ad pjénusta folk
a landsbyggdinni med fjarfundarlaus-
num. A hverju ari leitar fj6ldi foreldra il
okkar vegna ymissa patta svo sem vegna
erfidleika vegna skola-, velferdar- og/eda
heilbrigdiskerfisins, skorti & studningsur-
reedum eda af félagslegum toga.
Foreldrar eru pa ymist med ahyggjur af
velferd barns, upplifa sig tynd i kerfinu
eda fa jafnvel ekki naega dheyrn.

Megineinkenni i vinnslu radgjafa Sjénar-
hols vid pjénustupega sina felst i virkri
hlustun, faglegri speglun, upplysingagjof,
hlutdeild og samskiptum sem radgjaf-
inn hefur pekkingu og faerni til ad leida
afram asamt pvi ad fara i samstarf vid
adrar stofnanir og fagadila sé pess dskad.
A heimasidu okkar www.sjonarholl.is

ma nalgast ymsar hagnytar upplysingar.
Einnig er haegt ad senda almennar fyrir-
spurnir a sjonarholl@sjonarholl.is.

Ef radgjafi telur ad fyrirspurnin feli i sér
frekari vinnslu eru foreldrar bodadir i
,fyrsta vidtal” par sem farid er yfir er-
indid og st6du mala. Ad loknu vidtali er
sameiginleg dkvordun radgjafa og

foreldra um naestu skref tekin med
lausnamidada og valdeflandi nalgun til
jakvaedra breytinga i fyrirrimi.
Samskipti foreldra vid fagfélk, sér-
fraedinga og annad starfsfolk sem ad
barni peirra koma, geta verid marg-
slungin og flokin, sér i lagi pegar um
marga adila er ad raeda. Radgjafar
Sjénarhdls greina oft mikla streitu hja
foreldrum tengda erfidleikum med
yfirsyn og torveldum samskiptum vid
kerfin. Einnig er algengt ad foreldrar
upplifi ekki nsega aheyrn fagfélks.
Samfélagid ma aldrei missa sjonar a

ad porfum barns parf ad maeta i 6llum
adsteedum. bess vegna leggur Sjénarhdll
avallt til lausnamidad samstarf allra er ad
malinu koma.

Mikil proun hefur ordid a islensku
menntakerfi undanfarin ar. Med aukinni
pekkingu og fraedslu er audveldara

fyrir fagfélk ad leita lausna og leida til

ad maeta poérfum barna sem best. Med
upplystara samfélagi eykst jafnframt
skilningur og virding fyrir élikum porfum.
bad sem helst stendur i vegi er fjarmagn
og aukinn mannafli til ad vinna a Il6ngum
bidlistum, baedi vegna greininga sem og

vegna sérfraediadstodar. Sjénarhdll

a fulltrda i fjolda nefnda og starfshépa
sem vinna ad baettum adbunadi barna

4 [slandi. bad er i morg horn ad lita og
mikilvaegt ad yfirvold hldi einnig vel ad
skélakerfinu. Baedi parf ad huga vel ad
hdsnadinu, néamsgdégnum og studningi
vio kennslufraedilega nalgun i vidum
skilningi. Leggja parf dherslu a stod-
pjénustu innan veggja skélanna par sem
gert er rad fyrir sérhaefdu starfsfélki. bad
parf ad hlda ad 6llu pvi folki sem innan
skélanna starfar og leggur sig upp til
hépa af alud fram i ad gera pad sem pau
geta til ad bornunum lidi vel og blémstri
a sinum forsendum i peirra umsja.

AJ auki fagnar Sjénarhdll tilkomu
Farszldarlaganna sem er tlad ad
styrkja einstaklingsmidada og heildraena
pjénustu innan mennta-, heilbrigdis- og
velferdarkerfisins ut fra porfum barna
og fjolskyldna peirra. Med tilkomu
Farseldarlaganna kemur jafnframt skyrt
fram ad kerfin eigi ad vinna saman en
ekki i stad hvers annars. Vid trdum ad
komandi breytingar studli ad kerfis-
leegum samtakamaetti um ad styrkja

og stydja vid 6ll born med snemmtaeka
ihlutun i fyrirrdmi.

Hofundar eru radgjafar a Sjénarhdli:
Inga Aronsdéttir og Lara Gudran
Magnusdéttir. Inga er M.Ed. i leikskdla-
kennarafraeedum med dherslu a

leikskodla an adgreiningar i fijdlennningar-
legu samfélagi. Lara Gudrun er proska-
pjalfi ad mennt med framhaldsmenntun
i almennum malvisindum med aherslu 4
lestrarvanda og fjoltyngi (B.A).
Radgjafar Sjonarhdls eru i virkri endur-
menntun og hafa sétt freedslu ar ymsum
attum.

-

ISLEMSKg"I ERFEAGREINING

fao

19



DESLORATADINE ALVOGEN | vip OFNAEMI

o INNIHELDUR DESLORATADINE e VID OFN/AEMISKVEFI 0G OFSAKLADA

o EKKISLEVANDI AHRIF ¢ EIN MUNNDREIFITAFLA A DAG

Desloratadine Alvogen munndreifitoflur innihalda 5 mg af Lesid vandlega upplysingar & umbtdum og fylgisedli fyrir
desloratadini. Desloratadine Alvogen er ztlad fullordnum og notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda lyfjafraedings sé horf &
unglingum eldri en 12 ra til ad draga Ur einkennum ofnaemiskvefs frekari upplysingum um ahattu og aukaverkanir. Sja nénari
og ofsaklada. Desloratadine Alvogen hefur ekki sleevandi ahrif.  upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is. DES.L.A.2021.0011.01

F/EST AN LYFSEDILS [ NESTA APOTEKI | LESID FYLGISEDILINN FYRIR NOTKUN alvogen.is
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