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Pridjungur allra bama & pad @ heettu ad fa ofnsemi. Notkun ilmefna og 6naudsynlegra
vidbétarefna eykur pé haettu. Neutral vill ekki studla ad ofnaemi. Pess vegna innihalda
nyju barnavérumnar fré Neutral engin aukaefni og eru allar heilbrigdisvottadar i samstarfi
vid astmasérfraedinga. bad er framlag Neutral il heilbrigdrar hudar.
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Ert pu buin(n) ad sekja um
lyfjaskirteini ?

Liklegast eru um 20.000 [slending-
ar med astma. Engin Grradi eru vid
pessum sjukdémi dnnur en lyfjagjof.
Margir astmasjuklingar verda ad taka
inn lyf sin daglega svo ad peir geti
tekist 4 vio lifid. A sidari arum hafa
komid 4 markadinn afar kroftug Iyf
sem gera vel flestum astmasjuklingum
kleift ad lifa ageetis lifi an teljandi
opaginda. Pess vegna hljotum vid
astmasjuklingar ad hafa talsverdar
ahyggjur af pvi pegar stjornvold gripa
til rottaekra adgerda sem midast ad
bvi ad draga ur greidslupatttoku nyrri
lyfja og beina notkuninni ad einfald-
ari og odyrari lyfjum. Pann 1 jantar
sidastlidinn gengu i gildi nyjar reglur
um greidslupatttoku Sjukratrygginga
vid kaup 4 astmalyfjum. Greidslupatttaka Sjtkratrygginga [slands tekur na
mid af édyrustu lyfjunum i lyfjaflokknum berkjuvikkandi lyf og énnur lyf til
inntidunar gegn teppusjukdomum. Markmid Sjukratrygginga med pessum
adgerdum er ad styra kaupum 4 lyfjum fra dyrari lyfjum vyfir i 6dyrari Iyf.
Stefna stofnunarinnar er ad ad byrja sé 4 ad avisa 4 odyrari lyfin og sja hvort
bau dugi. Talid er ad i flestum tilvikum geri pau pad. Astma og ofnaemisfélagiod
hefur fullan skilning 4 pvi ad pad purfi ad spara i heilbrigdiskerfinu eins og
annarstadar. Hinsvegar er pbad umhugsunarefni hvort pessi sparnadur vegna
minni greidslupatttdku 4 astmalyfjum skili sér pegar upp er stadid. Hefur veik-
indaddgum astmasjaklinga fjolgad? Eru innlagnir 4 sjtikrahus vegna astma tio-
ari! Hafa lifsgaedi astmasjuklinga versnad ? Vonandi er pad ekki svo, en ef svo
er pa parf ad endurskoda adgerdir Sjukratrygginga er varda minni greioslupatt-
toku 4 astmalyfjum.

Pessar breytingar 4 greidslupatttoku 4 astmalyfjum tok gildi nt um dramétin
eins og adur hefur komid fram. Pad er pvi en ekki komin reynsla 4 hvernig til
hefur tekist. Peir sjuklingar sem purfa dyrari lyf geta sem kunnugt er sétt um
lyfjaskirteini med pvi ad framvisa vottordi fra leekni. Félaginu er ekki kunn-
ugt um annad enn ad allir peir sem hafa 4 porf fyrir dyrari lyfin og sott hafa
um lyfjaskirteini hafi fengid skirteini. Astma og ofnemisfélagio vill hinsvegar
hvetja félagsmenn sina og adra astmasjuklinga ad hafa samband vid skrifstofu
félagsins hafi beidni peirra um lyfjaskirteini verid hafnad. Stjorn AO mun
4 komandi vikum fylgjast vel med pvi hvada ahrif hinar rétteeku sparnadar-
adgerdir i heilbrigdiskerfinu hafa 4 astma og ofnsemissjuklinga. Krafa okkar er
einfold og sanngjoérn, nefnilega ad sparnadaradgerdirnar skili arangri og ad lifs-
gadi astmasjaklinga versni ekki fra pvi ad verid hefur.

Sigmar B. Hauksson
formadur Astma- og ofneemisfélagsins
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Parft ég lyfjaskirteini?

Pann annan desember sidast lidinn
ger0i heilbrigdisradherra breytingar 4
reglugerd nr. 236,/2009 um greidslu-
patttdku sjukratrygginga vid kaup

4 astmalyfjum. Megin inntak pess-
ara breytinga er ad greioslupatttaka
Sjukratrygginga Islands (SI) tekur mid
af ¢dyrasta lyfinu i lyfjaflokkunum
berkjuvikkandi lyf og énnur lyf til
innadunar gegn teppusjukdomum.
Verd 4 dagskammti lyfjanna ma ekki
vikja meira fra verdi ¢dyrasta lyfsins

4 markadi i pessum lyfjaflokkum en
290% til pess ad SI nidurgreidi lyfid.
Po geta sjuklingar med astma og lang-
vinna lungnateppu sott um lyfjaskir-
teini til SI med pvi ad framvisa vott-
ordi fra lekni. Lyfjaskirteinin veita
undanpagu fra 4durnefndri reglugerd-
arbreytingu. Til pess ad lyfjaskirteini
sé sampykkt parf vottord leknisins

a0 uppfylla dkvedin lagmarksskilyroi

samkveemt vinnureglum Si.

Edlilegt er ad hver og einn
sem notar astmalyf velti fyrir
sér peirri spurningu hvort
hann purfi lyfjaskirteini
Megin inntak reglugerdarbreyt-
ingarinnar er ad 6flugustu lyfin vid
astma eru nu einungis nidurgreidd
gegn framvisun lyfjaskirteinis. Petta
4 vio um samsettu lyfin Seretide® og
Symbicort®, og nokkur fleiri lyf, par
4 medal lyfid Spiriva®, sem gefid er
vid langvinnri berkjubolgu.
Samkvaemt alpjédlegum stadli
(GINA Guidlines) er astmi flokk-
adur i 5 stig eftir sjatkdomspyngdinni,
par sem sjukdomspyngdin midast

vid hversu mikillar medferdar hinn
sjuki parfnast. Er pA markmidio
med medferdinni ad viokomandi sé
full feer til vinnu, nams og patttoku

i daglegu lifi og ad hann purfi ekki
a0 leita 4 bradamottoku eda leggj-
ast 4 spitala. Sjuklingar med astma 4
vaegari stigunum premur geta fengio
fullnaegjandi medferd an pess ad fa
lyfjaskirteini. Peir sem hafa astma
samkvaemt tveimur efstu stigunum
burfa ad 60ru jofnu ad verda sér uti
um lyfjaskirteini fyrir hluta medfero-
arinnar eda borga lyfin ad fullu. Med
pbessum breytingum 4 greidslupatt-
toku hins opinbera 4 astmalyfjum og
lyfjum vid langvinnri lungnateppu
eru settar hindranir i veginn fyrir
sjuklinga med alvarlegri einkenni,
sem ekki eiga hlidsteedu { ¥drum

reglugerdarbreytingum til a0 minnka
lyfjakostnad rikissjoos.

A sidustu tveimur dratugum hefur
fjoldi peirra sem hafa astma prefald-
ast hér 4 landi. Prétt fyrir pad hefur
beim storfaekkad sem hafa sleeman
astma og ma pakka pad miklu 6flugri
lyfjum en 4dur voru til. Pad vaeri
hrapallegt ef pessi hindrun { adgengi
oflugustu astmalyfjanna yroi til pess
a0 sjukddmsbyrdi astmasjuklinga
ykist 4 nyjan leik. Til pess atti po ekki
a0 koma ef badi sjuklingar og leeknar
eru vakandi fyrir versnandi einkenn-
um og hafa i huga, ad allir sem purfa
eiga rétt 4 lyfjaskirteinum.

David Gislason

laeknir




Samsett lyf vio astma

Samkvamt alpjodlegri skilgreiningu
er astmi langvinnur bolgusjukdém-
ur { loftvegum sem einkennist af
brengslum i dndunarvegi, og fylgt
getur surg, andnaud, yl, m=di og
endurtekin hostakost. 5-6% Islend-
inga pjdst af astma, eda nalaegt 18
pasund manns, og setur sjukdém-
urinn verulega mark sitt 4 lif og lidan
sjuklinga. Hann dregur ur lifsgeedum
og skerdir virkni sjuklings i leik og
starfi. Astmi er mun algengari medal
barna en fullordinna og er mikilvaegt
a0 hann sé greindur strax i upphafi,
bvi émedhondladur sjukdomur
getur valdio langtimabreytingum 4
lungnavef med berkjuprengingum
sem ekki ganga til baka. Astmi er
oleknanlegur i pessum skilningi og
einkennum er i raun adeins hagt ad
halda nidri. Astmi er sem sé bolgu-
sjukdémur og prengslin i éndunar-
vegi valda berkjuteppu og 4durnefnd-
um einkennum. Vid petta verdur
sjuklingurinn nzmari fyrir ymsum

o
Haraldur Agiist Sigurdsson.
Lyfjafraedingur

efnum i umhverfinu sem framkallad
geta einkenni og areiti. Slik areiti geta
verio kuldi, 4reynsla, mengun, tob-
aksreykur, ilmefni, hitastigsbreytingar

og gedshrering. Astmi er lika breyti-
legur sjukdémur, i peim skilningi ad
einkenni geta verid mismikil, hao
peim dreitum sem herja 4 sjuklinginn
og a0 sama skapi geta einkenni verid
mis mikil milli sjaklinga. Pannig f4
sumir veg einkenni likt og hosta en
adrir f4 alvarlegri einkenni, til deemis
andnaud og andpyngsli.

Meodferdarheldni og astmi
Mikilvaegt er ad astmi sé medhondl-
adur strax { upphafi med réttum
lyfjum og i nzegilega miklum skommt-
um, til ad halda einkennum i lag-
marki og stodva framgang sjukdoms-
ins. Pokk sé proun i lyfjafraedi og
leknavisindum hefur lyfjamedferd
vid astma tekid miklum framférum
sidari ar og med nyrri lyfjum er haegt
a0 takmarka verulega pau ahrif sem
sjukdominn hefur 4 lif og lidan
einstaklingsins. Sidari 4r hafa litid
dagsins ljos ny og betri lyf og med-
ferdin ordin heldur einfaldari en hun




var 40ur. Pau lyf sem ég 4 hér vid eru
svokollud samsett lyf, m.o.o. Iyf til
innondunar sem innihalda tvo lyfja-
virk efni og bjoda upp 4 hagkvema og
arangursrika medferd. Pessi samsettu
lyf bjoda upp 4 betri medferdarheldni
og einfaldari lyfjatoku.

[ Iyfja- og leeknavisindum felur med-
ferdarheldni i sér ad hve miklu leyti
lyfjataka einstaklings er i samrami
vid radleggingar heilbrigdisstarfs-
manns og notkunarfyrirmali um
lyfjatoku. I pessu samband langar
mig ad nefna nokkrar stadreyndir um
medferdarheldni og hvada pydingu
260 medferdarheldni getur haft { ar-
angursrikri medferd. Um helmingur
sjuklinga med langvinna sjukdoma 4
bord vid astma, punglyndi, sykursyki,
flogaveiki, haprysting, alneemi og
berkla fylgja ekki radlagri lyfjamed-
ferd og allt ad fjordungur innlagna
eldri borgara 4 sjukrahus er vegna
lélegrar medferdarheldni, sem leidir
beint til dmarkvissrar medferdar og
takmarkads drangurs af medferd. Pa
er kostnadur vegna lélegrar med-
ferdarheldni er mjog mikill, baedi i
beinum utgjéldum til lyfjakaupa og
fleiri fjarvistum vegna veikinda. Ad
sama skapi getur sleleg medferd-
arheldni aukid likurnar 4 lyfjadnsemi.
Afleidingar pessa eru verra heilbrigd-
isastand en efni standa til og haerri
heilbrigdiskostnadur. Samkvaemt rad-
leggingum Alpjoda heilbrigsdisstofn-
unarinnar, WHQO, hafa adgerdir til ad
auka medferdarheldni sjiklinga meiri
ahrif 4 Iydheilsu en nokkur énnur
nyjung i sértaekri leknisfreedilegri
medferd. Betri medferdarheldni er
bvi mjog mikilvaeg til ad takast 4 vid
langvinna sjakdéma.

Samsett Iyf vid astma
Val og notkun lyfja vid astma byggir
4 pvi a0 leknir og sjuklingur hafi

inns#i i sjtkdominn og pekki hvada
peettir valda auknum einkennum.
Petta getur verid mjog breytilegt fra
einum einstaklingi til annars. Einnig
er mikilvaegt ad pekkja vel helstu lyfja-
flokka sem notadir eru, baedi verkun
og mogulegar aukaverkanir hinna
ymsu lyfja. Markmid medferdarinnar
er ad halda astmasjuklingi einkenna-
lausum med lagmarks lyfjanotkun.
Tveir meginflokkar lyfja eru notadir
vid astma, annarsvegar berkjuvikk-
andi lyf og hinsvegar bolgueydandi
Iyf. Berkjuvikkandi lyfin eru nokkur
og eru ymist stutt- eda langverkandi.
Ahrifa stuttverkandi lyfjanna verdur
vart innan nokkurra mindtna og
eins og nafnid gefur til kynna, varir
verkun peirra frekar stutt, eda i 4-6
klukkustundir. Daemi um algeng
stuttverkandi lyf eru Ventolin og Bric-
anyl. Allir astmasjuklingar attu ad
eiga stuttverkandi lyfin og geta gripid
til peirra eftir porfum, til deemis

vid andpyngslum, hosta, m=edi og
surgi. Yfirleitt 4 ekki ad nota pessi lyf
reglulega eins og gert var adur fyrr,
heldur einungis eftir pérfum. Stutt-
verkandi lyf eru kjorin fyrir sjuklinga
med vaegan astma, sem fyrirbyggjandi
Iyf fyrir areynslu og sem fyrsta lyf
bradu astmakasti.

Langverkandi lyfin eru nyrri af
nalinni. Pau verka i 12 klukkustundir
og eru pvi oftast notud tvisvar 4 dag,
en byrja ad verka heldur seinna en
stuttverkandi lyfin. Pessi lyf hafa ekki
4hrif 4 bolgumyndun i dndunarveg-
inum. Pau hafa verid notud um 4rabil
og hid sama gildir um bolgueydandi
lyfin. Algeng langverkandi berkjuvikk-
andi lyf eru Oxis og Serevent. Po
a0 berkjuvikkandi lyf geti slegiod 4
einkenni samfara astma um stund-
arsakir, hafa pau engin 4hrif 4 bolgu-
breytingar i &ndunarvegi. Pad gera
bolgueydandi lyf hinsvegar (innond-
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unarsterar). Algengustu bolgueydandi
lyfin vid astma eru innondunarsterar
4 bord vid Pulmicort og Flixotide.
Innudasterar eru taldir mjog mik-
ilvaegir vid astma pvi astmi er bolgu-
sjukdémur i dndunarvegi og flestir
astmasjuklingar eru med boélgubreyt-
ingar i berkjum, jafnvel p6 einkenni
séu vaeg.

Mikil hagraeding atti sér stad pegar
samsett lyf komu 4 markad. Samsettu
lyfin sem faanleg eru 4 Islandi eru
Symbicort og Seretide. Pau innihalda
badi langverkandi berkjuvikkandi lyf
og inndéndunarstera. Med tilkomu
peirra hefur verid unnt ad faekka
peim astmalyfjum sem sjuklingur not-
ar og gera medferdina einfaldari, sem
er lidur { ad auka medferdarheldni.

[ pessu felast mikil paegindi, pvi hér
gildir ad hafa einfaldleikann { fyrir-
rumi. Astmi er breytilegur sjukdémur
og pvi ®tti medferdin einnig ad vera
breytileg, had einkennum. Symbicort
bydur upp 4 heldur sveigjanlegri
skommtun pvi berkjuvikkandi hluti
bess verkar orlitid fyrr en Seretide, og
eru notadir einn til fjorir skammtar

i senn, tvisvar 4 sélahring. Petta lyf

er bedi notad sem vidhaldsmedferd
og til notkunar eftir pérfum, had
einkennum. Seretide er ad jafnadi
notad tvisvar 4 solarhring sem fastur
skammtur en ekki eftir porfum.
Hvorki Symbicort né Seretide eru
notud til upphafsmedferdar 4 veegum
astma, heldur er venjulega reynd 6nn-
ur medferd med eingdngu berkjuvikk-
andi lyfi. B=di pessi lyf hafa einfaldad
lif astmasjuklinga til muna og gert
lyfjatdkuna einfaldari en 4dur. Pad er
mikilvaegur pattur til ad gédur arang-
ur ndist af medferdinni, sem tryggt
getur lif an sjukdémseinkenna.

Haraldur A. Sigurdsson
Lyfiafraedingur




Turbuhaler innondunartaeki

Einfalt og audvelt
i notkun

Turbuhaler er fjolskammta
innondunartaeki sem inniheldur ymis lyf
vio lungnasjiukdémum eins og astma
og langvinnri lungnateppu

Leidbeiningar um notkun fast a nzestu
heilsugaeslust6d eda i lyfjaverslunum

AstraZeneca%’

Umbobdsadili: Vistor.hf. Horgatini 2, 210 Gardabae, simi 535 7151, www.astrazeneca.is

B TURBUMALE



Hundar og kettir i fjolbyli

Til Huseigendafélagsins rata morg
deilumal vegna dyra og klassisk eru
mal vegna hunda og katta i fjolbyli
sem eru pau gaeludyr sem oftast valda
onaedi og kveikja ulfad. I fioleignar-
husalégunum eru sérreglur um hunda
og ketti. Pau dyr hafa fylgt manninum
fra 6rofi og su taug er rdomm. Pad er
talinn venjuhelgadur réttur manna ad
halda geludyr en sa réttur er ekki alger
og takmarkast af rétti granna til ad
lifa edlilegu og heilbrigdu lifi 4n ama,
onz0dis og dpxeginda.

Umburdarlyndi
og tillitssemi

Eiganda fasteignar ber ad taka
sanngjarnt og edlilegt tillit til eigenda
nalagra eigna. Annars vegar er réttur
eiganda til a0 nyta eign sina 4 pann
veg sem honum hugnast. A moti er
svo réttur granna til ad nyta sina eign
i fridi og 4an truflunar og épaginda
umfram pad sem venjulegt og edlilegt
er. Gott nabyli og sambyli byggist 4
malamidlun par sem gagnkvaemur
skilningur, virding, tillitssemi og
umburdarlyndi leikast 4. Hunda- og
kattamal eru oft prungin miklum
tilfinningum. Dyrin verda oft blora-
bogglar og bitbein vegna pess ad pau
liggja vel vid hoggi og tilvist peirra
og tilvera er 6trygg og upp 4 n4d og
miskunn.

Dyr og log

Dyr eru haldin 4 fasteignum og pess
vegna fellur dyrahald undir grennd-
arrétt og fidleignahusaldgin ef um slik
hus er ad tefla. T peim er dkvadi um
ketti og hunda og segir er meginregl-
an ad hald slikra dyra i fjolbyli sé¢ had
sampykki alla eigenda. Um énnur
gaeludyr er ekki beinlinis fjallad i
logunum og gilda um pau almennar
reglur sem byggja 4 hagsmunamati,
sanngirni, tillitssemi og umburda-
lyndi. Um hunda og gilda einnig
stadbundnar sampykktir sveitarfélaga
um hunda og i sumum tilvikum lika
ketti. Hundasampykktir hafa flestar
verid samremdar fyrirmaelum fjol-
eignarhusalaga en i Reykjavik hafa
verid hnokrar 4 pvi.

Sigurour Helgi Gudjonsson hrl,
formadur Huseigendafélagsins.

Vidokvaemni

Eigandi 4 almennt ekki l6gvarda
krofu 4 pvi ad nagrannar taki vio hag-
nytingu eigna sinna tillit til veikleika
hans eda viokvemni. Morkin milli
bess, sem leyfilegt er og oleyfilegt,
bess sem umlida verdur og pess sem
ekki m4, eru akvoroud samkvemt
almennum malikvarda. Akvaedi
fidleignarhuisalaga vegna asma- og
ofnaemissjukra er fravik fra pessari
meginreglu.

Galudyrabann

Eigandi hefur rikan rétt yfir séreign
sinni og husfélag hefur takmarkad
vald til ad ganga 4 pann rétt. Ef
banna 4 6ll geeludyr parf pad ad byggj-
ast 4 pinglystu sampykki allra eigenda.
Eigendur hafa l6gvarinn rétt til ad
gera pad sem beir kjosa i ibudum
sinum ef pad hefur litid onadi eda
roskun i for med sér. Hér er komid ad
stjornarskrarverndudum eignarrétti
sem felur { sér a0 monnum sé frjalst
a0 hagnyta eignir sinar 4 hvern pann
hatt sem telst loglegur, edlilegur og
venjubundinn

Ofnami og blorabogglar
Dyr, einkum kettir og hundar geta

valdid ofnemi. Talid er ad 7,5 %

folks i péttbyli hafi ofnaemi hafi fyrir

kottum en 6% fyrir hundum. Sérregla
fidleignarhusalaga um sampykki allra
eigenda til ad halda hunda og ketti

er sett til verndar asma- og ofnaem-
issjukum. Med henni er ekki verid ad
sla skjaldborg um p4, sem verda fyrir
annars konar ama af voldum slikra
dyra eda hafa imugust 4 peim. Pessi
tilgangur 4 a0 vera rddandi vid tulkun
og framkvaemd akvaedisins.

Fjoleignarhusalog.

Astma- og ofnaemissjukir
Samkvamt fjoleignarhusaldgum
er hunda- og kattahald sem sagt had

sampykki allra eigenda eda a.m.k.
beirra, sem hafa sameiginlegan inn-
gang, stigagang eda annad sameig-
inlegt husrymi. Pessar takmarkanir

4 dyrahaldi komu inn i l6gin sam-
kvaemt tilmalum fra Samtokum gegn
astma og ofnemi. Verndarhagsmun-
irnir eru ofnaemissjukt folk og heilsa
bess og lif en hins vegar er ekki verid
a0 sla skjaldborg um b4, sem verda
fyrir 60ru énxdi af voldum slikra
dyra eda hafa imugust 4 peim

Tilgangur loggjafans.

Tilgangur loggjafans birtist svona i
l6gskyringargdgnum:

,,Breytingin vio A-lid 41. gr. felur i
sér a0 til a0 mega halda hunda eda
ketti i fjoleignarhtisum verdi ad fa
sampykki peirra eigenda sem hafa
hvers kyns sameiginlegt htsrymi.
Tillagan byggist fyrst og fremst 4 ad
nokkud er um ad bérn og fullordnir
hafi ofnemi fyrir pessum dyrum. Get-
ur slikt ofnzemi haft pad alvarleg ahrif
a0 folk geti jafnvel purft ad flytja
ur eigin ibudarhusnaedi gangi ekki
a0 fa skilning sameigenda 4 pessu
vandamali. Er breytingunum atlad ad
koma i veg fyrir slikar adstzedur.”

Eignarrad og heilbrigdi

Hér vegast 4 andstzd sjdnarmid eda
hagsmunir. Annars vegar peirra sem
vilja halda hunda og ketti og telja pad
mannréttindi og innifalid i venjuleg-
um eignarrddum. Og hins vegar hags-
munir félks, sem vill ekki 6pagindi
frd nagronnum sinum umfram pad,



sem er 6hjakvaemilegt. Pad er ljost ad
dyr, einkum kettir, geta valdid folki
margvislegum opaegindum og jafnvel
sjatkdomum. Pessir hagsmunir voru
vegnir saman og peir sidarnefndu
urdu pyngri 4 metunum og sampykkti
Alpingi pessar takmarkanir einum
romi.

Hvener parf sampykki allra?
Hunda- og kattahald i fjolbyli er
had sampykki allra peirra, sem hafa
sameiginlegan inngang, stigagang
eda annad sameiginlegt husrymi. Vid
skyringu akvaedisins verdur i fyrsta
lagi ad gaeta ad pvi ad pad felur i sér
takmarkanir 4 eignarrddum eigenda
og pvi ber ad talka pad prongt. Leiki
vafi 4 pvi hvort sampykkis er porf,
t.d. hvad teljist sameiginlegt rymi, pa
verour ad telja likur 4 pvi ad dyrahald
s¢ leyfilegt. T 63ru lagi verdur ad
tulka dkvaedi med hlidsjon af forsdgu
bess og pbeim l16ggjafarsjonarmidum
og verndarhagsmunum, sem lagu til
grundvallar vid setningu pess. I pridja
lagi er med akvaedinu gengid gegn
meginreglum grenndarréttarins um
viokvamni og stydur pad enn frekar
a0 akvaedid beri ad tualka prongt.

Astada pess ad askilid er sampykki
beirra sem hafa sameiginlegt htisrymi
er a0 dyrid fari par um og pvi geti
ofnaemisvaldar borist fra pvi til veikra
ibuia. S¢ viokomandi husrymi pannig

staOsett og pess edlis ad dyrid komi
par aldrei og eigi par aldrei erindi, pa
standa oll rok til pess ad ekki purfi
sampykki medeigenda. M4 nefna
ruslageymslur sem demi.

Afturkollun. Pinglysing

Sampykki gildir fyrir akvedinn
hund eda kétt medan hann lifir. Pad
er dafturkallanlegt ad obreyttum
a0steedum en ef forsendur breytast
verulega, t.d. ef 6pzegindi og dnaedi
eykst ur hofi eda ofnsemi kemur
upp, ba geta sameigendur afturkallad
sampykki sitt. Pad er naudsynlegt eda
a.m.k. tryggast ad pinglysa sampykki
fyrir hunda og kattahaldi pvi i logum
segir a0 pinglysa purfi llum akvord-
unum sem kalla 4 sampykki allra
eigenda.

Skraekjandi pafagaukur

AD lokum petta: Fyrir liggur nylegt
alit Keerunefndar fjoleignarhusa-
mala vegna énadis sem ibui taldi sig
verOa fyrir vegna skraekja i pafagauk i
ibudinni fyrir nedan. Enginn annar i

husinu hafdi ordid fyrir 6nxdi. Kaeru-
nefndin komst ad peirri timamotanio-
urstdou ad pafagaukur vaeri hvorki
hundur né kottur og pess vegna zttu
sérreglur laganna um slik dyr ekki
vid. Sidan segir : ,,Dyrahald innan
edlilegra marka, verdur ad teljast hluti
af daglegu lifi manna i hybylum sin-
um. Pad er 4lit keerunefndar ad algert
bann vid pifagauk i ibud gagnadila sé
slik skerding 4 umrada- og afnotarétti
eiganda séreignar ad pvi verdi ekki
komid vid nema med sambpykki allra
eigenda“. Ef um hefdi verid ad tefla
ofnami af voldum pafagauksins hefodi
hugsanlega métt byggja 4 16gjofnun
frd hunda- katta reglu laganna. Ad
minnst kosti ef hann hefur lika gelt
og mjilmad. A peim grundvelli er
ekki loku fyrir pad skotid ad gauk-

urinn hefdi ordid ad fara.

Ritao 15. april 2010.
Sigurour Helgi Gudjonsson hrl,
formadur Huseigendafélagsins.




Faeduofnami; n

Maria Ingibjorg
Gunnbjérnsdéttir MD, PhD
Sérfraedingur i lungna
og ofnaemislekningum

Rannsoknir hafa synt ad ~ 1%
barna og fullordinna eru med
ofnaemi fyrir jarohnetum. Pad vakti
athygli visindamanna a0 teplega 8%
barna i Svipjéd reyndust vera med
svorun (sensitized) gegn jardhnetum
(Arachis hypoaea) i hefdbundnum
ofnemisprofum, RAST (radioallergo-
sorbent test). Petta er ahugavert, pvi
bradaofnemi vegna jardhneta er ekki
algengara i Svipj6d, samanborid vid
onnur [6nd. Aftur 4 moti er ofnaemi
fyrir birki og grasi algengt hja sen-
skum bérnum og vaknadi pa grunur
um ad skyringu 4 pessu veeri par ad
finna. Hér 4 eftir verour birkiofnsemi
lyst og tengsl pess vid jardhnetuof-
nzemi notad til ad varpa ljosi 4 nyja
greiningaradferd.

Ofnamisvakar eru prétein sem
geta likst hvort 60ru og jafnvel gefid
falskar svaranir. Daemi um slikt er
t.d. dvextir eins og epli og perur, sem
geta valdio klada i munni og koki hja
einstaklingum med birkiofnaemi. Kal-
last petta ”Oral allergy syndrome” eda
krossofnzemi 4 islensku.

Astaedan fyrir kladanum er st ad
moétefni gegn birki situr m.a. i slim-
hud munnsins og geta pessi métefni
tengst vid énnur prétein sem likjast
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jar greiningaraOferoir

Mynd 1. Venjulegt ofnaemispréf (RAST) t.d. fyrir jarohnetum stadfestir ad maétefni fyrir
einhverjum hluta jarohnetunnar er til stadar i blédi. Rannséknir hafa synt ad jardhnet-
ur eru samsettar tir mérgum mismunandi préteinum. Eitt peirra (Ara h8) er ndskylt
birkiofnaemisvaka (Bet v1) og getur valdio falskt jadkvaedu ofnaemissvari fyrir jarohnetu
hjd einstaklingum sem eru med birkiofnaemi.

-anvdndning av rekombinanta allergener i IgE-antikroppstester

i

|

Som allergena komponenter
for individuell profil av

patientens sensibilisering

Mynd 2. Med nyrri taekni er haegt ad greina sértakt métefni fyrir mismunandi prétein-
um jarohnetu.

oft skyldu protein geta 4 sama hétt

ordid til pess ad svaranir 4 ofnz-

mispréfum (RAST) eru falskt jakvaed

eins og lyst verour nanar hér 4 eftir.
[ hefdbundnum ofnamispréfum

birkipréteini. Pessi liku protein eru
til stadar i Avéxtunum og orsaka fyr-
rgreind einkenni (OAS), en einstak-
lingarnir eru i raun og veru ekki med
ofnami fyrir avoxtum. Pessi liku og




b6 ad hafa i huga ad jakvaed motefni
i blodi er ekki pad sama og ofnaemis-
sjukdomur. Petta pydir ad einstak-
lingar geta t.d. verid med motefni i
blodi fyrir eggjum, en fa engin ofnae-
miseinkenni b6 peirra sé neytt.
Rannsoknir hafa synt ad jardhnetur
innihalda mérg mismunandi protein
og er i dag haegt a0 greina 4 milli pei-
rra med svo kalladri ,,recombinant”
teekni. Med pessari taekni er haegt
a0 bua til ,,hrein” protein og profa
sértekt fyrir peim (sja mynd 1 og 2).
Gagnsemin i pessu felst i pvi ad
téluverdur fjoldi einstaklinga sem
er med grodurofnaemi fa svorun
4 hefdbundnu RAST profi gegn
jarohnetum. Petta byggir po ekki 4
raunverulegu ofnami heldur kros-
sofneemi. Ofnaemisvakinn i birki (Bet
v1) er mjog likur einum af ofnze-
misvokunum i jarohnetum (Ara h8)
og veldur pess vegna falskt jakvadu
ofnemisprofi fyrir jarohnetum. Pessir
einstaklingar eru pvi i raun og veru
ekki med ofnami fyrir jardhnetum
og purfa ekki ad fordast paer. Med
pessari nyju taekni er betur haegt ad
greina einstaklinga med krossofnemi.
P4 er haegt ad greina nakvaemar
einstaklinga sem eru med mikid

\

[ ofnami fyrir jardhnetum og eiga i
(RAST) er blodi einstaklingsins stadar i blédinu. Vidkomandi er pa haettu ad fa ofnzemislost (Ara h1/Ara
blandad saman vid pekktan ofnsemis-  med motefni gegn tilteknu proteini h2/Ara h3 jakvaedir).
vaka, t.d. jarohnetu. Jakvaed svorun 4 og getur par af leidandi t.d. verid med Pessi taekni er en ny af nalinni og
sér stad ef motefni af IgE-gerd eru til ofnami fyrir jardhnetum. Mikilveegt er  reynslan takmorkud, en kliniskar
rannsoknir eru i fullum gangi.
Grunur a ofnaemi fyrir jaréhnetu Fyrrgreind teckni er til fyrir fleiri
] fedutegundir, s.s. egg, heslihnetur og
Er petta ofneemi? aprikosur.

Spennandi verdur ad fylgjast med
frekari framproun 4 pessu svidi. I pvi
sambandi ma nefna nytt prof sem
btiid er ad markadsetja, en med pvi

Prof med ImmunoCAP® Allergen

Jardhnetur (f13) + Ara h 2 (f423)

Jardhnetur: neg Jardhnetur: pos Jardhnetur: pos er.haegt ad ?rema 103 IgE m(?tgfn1 ur
Ara h 2: neg Ara h 2: neg Ara h 2: pos minna en emnum dropa af blodi.
Ahugasémum er bent 4 nylega
I I I grein sem birtist i The Journal of
Litil hastta 4 alvarlegum e Al Mikil haetta 4 Allergy and Clinical Immunology
vidbrégdum vié hnetu vidbrogdum vid hnetu alvarlegum (Januar 2010, bls. 191-197). Myndir
vidbrogdum vié hnetu eru birtar med leyfi utgefenda.
Tillogur um frekari Tillogur um frekari
rannsoknir rannsoknir 7 €y Samantekt:
iz e o Mezlingar 4 IgE gegn meginof-
Alandfraedilegum svaedum Arah1(f422) eee . & . s= €6 & .
bar sem birki er Arah3(f424) eee® naemisvaka jarohnetu (Ara h2) greinir
sameiginlegt; ﬁ:: y g gﬁﬁg = betur einstaklinga med kliniskt jard-
préf fyrir Arah 8 CCD (Ro214) @ hnetuofnaemi en hudprof og bléd-

Mynd 3. Greiningaferli fyrir jardhnetuofnaemi. prufa.
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Blaberjamuffins

Hnetu- & mjolkurlaus

Hréaefni Magn
Jurtasmjorliki* eda ISIO-4 repjuolia 50¢
Huveiti 225¢
Lyftiduft 1 msk
Salt 4 hnifsodd
Sykur 50¢
Sojamjolk 1% dl
Sitréonusafi 2 tsk
Vanilludropar 13 tsk
Egg 1 stk
Blaber 100 ¢
Kanill & sykur

*Geetiod pess a0 smjorlikid sé mjolkurlaust

Undirbuningur: 15 minutur.
Bokunartimi: 20-25 minutur
Magn: 6 stor eda 10 litil muffins

Hitid ofninn i 200°C. Hentugt er ad nota par til
gerd pappirsform eda jarnform. Smyrjid jarnformin
med oliu eda jurtasmjorliki. Einnig ma spreya pau
med fituspreyi, athugid po6 ad slik sprey innihalda
oft sojalesitin. Braedid smjorlikio i potti eda i
orbyljuofni i nokkrar sekindur eda hitid oliuna i
potti.

L4ti0 bradnad smjorlikid kolna. Sigtid hveitid,
lyftiduftio og saltid saman i skal og hraerid sykrinum
saman vid. Gerid holu i purrefnin i skalinni, hellid
Sllum vokvanum par i og hraerid strax saman. Hraer-
i0 bldberjunum ad lokum varlega saman vid.

Setjio deigid i muffinsformin med matskeid
pannig ad formin séu naestum full. Straid blondu af
kanil og sykri yfir ef vill. Bakid muffinsin i 25 min-
utur eda par til pau hafa lyft sér vel og eru ljosbrun
4 litinn.

Fyrir onnur ofnaemi
(sama magn nema annad sé tekid fram):

- Gluten
I stad hveitis Glutenlaust hvitt mjol + 4 msk
mjolk. Ath: Gztid pess ad lyfti-

duftid sé einnig glutenlaust.

- Egg

I stad eggja Hraerid saman 1 msk af kartoflu-
m;joli og 3 msk af vatni

- Soja

I stad smjorlikis Geetid pess ad smjorlikid, jurta-
olian og fituspreyid innihaldi ekki
sojaoliu eda sojalesitin.
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Avaxtaterta

Hnetu- & mjolkurlaus

Hraefni Magn
Blaber 200 g
Perur 2 stk
Ananas Vs dos
Egg, litil 2 stk
Sykur 2 msk
Huveiti 3 msk
Lyftiduft 1 tsk
Kanilsykur 2 tsk

Undirbuningur: 15 minutur.
Bokunartimi: 30 minutur

Fyrir: 8 - 10

Smyrjid eldfast mét med oliu eda spreyid med fituspreyi.
Athydid perurnar og skerid hana i bita.

Hellid safanum af anansnum og dreifid avoxtunum i
formid. Peytid saman eggin og sykurinn par til létt og
lj¢st. Blandid purrefnunum saman i skal og hraerid saman
vio eggjablénduna.

Hellid blondunni yfir dvextina og straid kanilsykrinum
yfir. Hitid ofninn i 180°C og bakid i 30 minutur.

Fyrir 6nnur ofnaemi
(sama magn nema annad sé tekid fram):

- Glaten

Hveiti Glutenlaust hvitt mjol + %2 msk mjolk
eda sojamjolk.
Ath: Gtid pess a0 lyftiduftiod sé einnig
glutenlaust.

- Egg

Egg Hraerid saman 2 msk af kartoflumjoli og
6 msk af vatni

- Soja

Smjorliki Gtid pess ad smjorlikid og fituspreyid

innihaldi ekki sojaoliu eda sojalesitin.

Doolukaka Sélveigar

& myjolkurlaus, gluteinsnaud

Hraefni Magn
Gulretur 5dl
Dodlur 250 g
Kokosmjol 5dl
Kanill V3 msk
Kardimommuduft 1 tsk
Salt 1/8 tsk

Undirbuningur: 20-25 minutur.
Bokunartimi: 20-25 minttur
Fyrir: 10-12

Rifid gulraeturnar smatt 4 rifjarni.

Dodlurnar eru saxadar smatt.

Blandid 6llu saman i skal.

Hitid ofninn i 200°C.

Smyrjid kdkuform med oliu eda spreyid med fituspreyi.
Bakid i um pad bil 20-25 minutur.

Fyrir 6nnur ofnaemi
(sama magn nema annad sé tekid fram):

- Soja
Smjo6rliki Getid pess ad smjorlikio og fitu-
spreyid sem formid er smurt med
innihaldi ekki sojaoliu eda sojalesit-

in.

Eplabaka

& mjolkurlaus, glateinsnaud

Hraefni Magn
Epli 6 stk
Kanill 1 msk
Sykur 2 msk
Repjuolia 75-100 ¢
Maisena- eda 2dl
kartoflumjol

Sykur 2 msk
Mondlur 2 msk

Undirbuningur: 20 minttur
Bokunartimi: 30 minutur

Fyrir: 12

Pvoid eplin vandlega undir rennandi koldu vatni og sker-
i0 i sneidar.

Smyrjid ofnskuffu med repjuoliu, notid ekki fitusprey par
sem pad inniheldur soja.

Radid eplasneidunum i ofnskaffuna.

Blandid sykrinum og kanilnum saman { skal og straid yfir
eplin.

Hnodid saman repjuoliuna, maisena- eda kartdflumjolio
og sykurinn.

Hyljio eplin med deiginu og strdid méndluspénum efst.
Stillid ofninn 4 200°C og bakid i um 30 minutur.
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Hrisgrjonabudingur

Hnetu-, & mjolkurlaus,
gluteinsnaudur

Hraefni Magn
Mjélkurlaust smjor 15¢
Perlusykur 75 ¢
Grautargrjon 100 g
Sojamjolk 1L

Salt A hnifsodd
Sojarjomi 1% dl

Undirbuningur: 10 minatur
Bokunartimi: 1 %2 - 2 klst
Fyrir: 4 - 6

Hitid ofninn i 160°C.

Brz0did smjorid i pykkbotna potti vid ldgan hita og hraer-
i0 sykrinum saman vid. Setjid hrisgrjonin saman vid og
veltid peim upp ur smjorblondunni. Opnid vanillustong-
ina og skrapiod vanillukornin tr henni. Setjid vanillufra-
in og -stdngina ut i mjolkina, hellid mjolkinni { pottinn
og hreerid vel i. Harid rjdmanum og saltinu saman vid
blénduna i pottinum, hitid ad sudu en latid ekki sjoda.
Takio vanillustongina ur, hellid budingnum i eldfast mot
og bakid budinginn fyrst i 90 minutur, hraerid pa i bud-
ingnum og bakid afram i 30 minutur i vidbot.

Gera ma budinginn léttari med pvi ad nota { hann fjor-
eda léttmjolk og matreidslurjdéma. Borid fram med rjoma
eda sojarjoma, hindberja- eda jardarberjasultu, avaxta-
mauki eda saft. Beeta ma rasinum saman vid budinginn
og eru peer pa settar i um leid og saltid og rjominn. |
stadinn fyrir vanillusténg ma nota muskat eda hyoi af
halfri sitronu.

Fyrir onnur ofnaemi
(sama magn nema annad sé tekid fram):

-Soja
Smjorliki

Getid pess ad smjorlikio innihaldi

ekki sojaoliu eda sojalesitin.

Graenmetisfylltar
Paprikur

Hnetu-, & mjolkurlausar,
gluteinsnaudar

Repju- eda Isio 4 olia 1 ¥2 msk

Paprika, raud, stor 5 stk
Raudlaukur 2 stk
Hvitlauksrif 2 stk
Kurbitur, litil 1 stk
Gulretur 2 stk
Blomkalshaus 15 stk
Fennel 1 stk
Sveppir, storir 6 stk
Cumminfrae Y2 msk
Korianderfrae 1 tsk

Tomatar, nidursodnir 1 dos (um 400 g)
Steinselja, fersk, soxud 2 msk

Koriander, saxad 2 msk

Oregano 15 msk

Krydd lifsins 12 msk

Sitronusafi 3 msk

fralskt pitsukrydd Vs tsk
Adferd

Saxid raudlaukinn og pressid hvitlaukinn. Sneidio karbit-
inn, gulreturnar, fennelid og sveppina. Brjotid blomkalid
i smaerri bita. Geymid i sitt hvoru lagi. Hitid oliuna 4
ponnu og léttsteikid laukinn og hvitlaukinn par til lauk-
urinn er glaer og branadur. Takid af pdnnunni og steikid
kurbitinn. Steikid gulreeturnar og fennelid nast og baetid
sidan blémkalinu saman vid. Batid sveppunum 4 pénn-
una og léttsteikid pa. Gerid pliss 4 pdnnunni og steikio
freein i um eina minutu. Baetid lauknum og témétunum
4 ponnuna dsamt kryddinu. Latid sjoda i um 5 minutur
undir loki. Smakkid til med kryddinu. A medan greenmeti
syour er paprikan klofin { tvennt pversum og fyllingin sett
inn i hvern helming. Bakid i 20 minutur vid 180°C.
ATH: Hér vaeri haegt ad setja linsur, baunir eda tofu til
a0 proétein og jarnbzeta. Sjoda/steikja pad med.

Avaxtaorkustangir

& mjolkurlausar, glateinsnaudar

Hraefni Magn
Epli 230 ¢
Doodlur 150 ¢
Rasinur 100 ¢
Aprikosur 150 ¢
Kokosmijol 100 g
Kartéflumjol 150 ¢
Lyftiduft 2 tsk
Repjuolia 2 msk
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Vatn 1dl
Vanilludropa 1 tsk
Heslihnetur 50 gr

Undirbtningur: 20 minatur
Bokunartimi: 30 minatur

Fyrir: 24

Saxid eplin, purrkudu 4vextina og hneturnar.

Blandid 6llum innihaldsefnunum saman i skal.

Smyrjid ofnskuffu eda 2 lausbotna kdokuform med repju-
oliu, getid pess ad smjorlikid og fituspreyid sem formid er
smurt med innihaldi ekki sojaoliu eda sojalesitin.

Stillid ofninn 4 160°C og bakid i um 30 minutur.



Raud linsusapa

& mjolkurlaus, gluteinsnaud

Repju- eda Isio-4 olia 1 msk
Puarrulaukur (bladlaukur) 1 stk
Hvitlaukur 1-2 rif
Karry eda karrimauk 1 tsk
Mild currypaste fra Patkas
Cumminduft Vs tsk
Larvidarlauf 1 stk
Kartoflur 1 stk
Satar kartoflur 1 stk
Raudar linsur 200 ¢
Vatn 11
Granmetisteningar 34 stk
Kokosmjolk 1 dos
Salt

Cayennepipar 4 hnifsodd

Sitronusafi 3 msk
Ofan a:

Mondlur 3 msk
Kériander, ferskur

Minta 2-3 blod
Lime

Adfero:

Sneidid bladlaukinn i punnar sneidar og pressid hvitlauk-
inn. Hitid oliuna i potti eda 4 pédnnu og léttsteikid bladlauk-
inn, hvitlaukinn, karryio, cumminduftid og larvidarlaufio i
um 1 minutu. Athydid kartdflurnar og skerid i peer i ten-
inga. Beerid kartoflunum og linsunum ut i og latid mykjast

i um 2 minutur. Leysid greenmetisteningana upp i vatninu,
baetid peim ut i dsamt kokosmjolkinni. L4tid sj¢da i um pad
bil 20 minutur eda par til kartéflurnar og linsurnar er neerri
full s00id. Smakkid til med afgangnum af kryddinu og latid
sjo0a afram i nokkrar minuatur. Straid moéndlum, kériander
og mintu yfir pegar supunni hefur verid ausid upp 4 supu-
skal. Berid fram med limebat

Fronsk fiskstpa

Hnetu-, & mjolkurlaus,
glateinsnaud

Lada 250 g
Skétuselur 200 g
Ysa 250 ¢
Raekjur 150 ¢
Horpuskel 150 ¢
Laukur 1 stk
Bladlaukur 1 stk
Tomatar 250 ¢
Kurbitur 100 ¢
Hvitlauksrif 2 stk
Salt

Hvitur pipar

Vatn 1000 ml
Fiskteningur 1 stk
Steinselja 2 msk
Adferd:

Sj60id kartoflurnar par til paer eru naerri fullsodnar,
skerid per i sneidar.

Skerid [uduna, skétuselinn og ysuna i bita og latid
vokvann leka af raekjunum.

Saxid laukinn, sneidid bladlaukinn og kurbitinn og
skerid tomatana i bita. Pressio hvitlaukinn.

Brunid laukinn og karbitinn 4 pénnu.

Setjio hann dsamt bladlauknum, kartéflunum og
téomotunum, kraftinum og kryddinu i storan pott.
L4tid krauma i 10 - 15 minuatur en baetid pa ludunni,
skétuselnum og ysunni saman vid.

Hitid vatnid i 6drum potti og hellid pvi yfir, latid
sjoda i 15 - 20 minutur i viobot.

Batid a0 lokum skelfisknum og saxadri steinseljunni
saman vio, latid standa 4 medan skelfiskurinn hitnar

i gegn.




EKKI FLAKJA MALID!

Fadu lyfsedilinn sendann rafraent
i Bilaapdtekiod og styttu bidina
eftir lyfjunum

Lyfjaval

BILAAPOTEK
Opid 10-23 alla daga vikunnar

/
@

Bilaapotekid er vio Reykjanesbraut
(viod hlidina 8 Smaralind)

Haedasmari 4 | 201 Képavogi | Simi 577 1160 lyfjaval.is




Svefn barna og ahrif veikinda 4 hann

Svefn barna

Toluverdur einstaklingsmunur
getur verio 4 svefnpodrf ungra barna.
Pratt fyrir pennan mun sofa lang
flest peirra betur ef nokkud akvedin
regla er 4 timasetningu 4 natursvefni
peirra pad er ad segja hvenzer pau
sofna 4 kvdldin og hvenaer pau byrja
daginn (vakna ad morgni og eru tekin
fram). Sveigjanleika 4 dagsvefni pola
pau oftast betur.

Born eru misjofn

Pegar foreldrar eiga von 4 barni
byggjast upp akvednar vaentingar
vardandi hverskonar einstaklingur
sé vaentanlegur. Peir purfa ad passa
a0 lata pessar veentingar sinar ekki
skyggja 4 eda trufla syn sina 4 barnid
sem einstakling. Mikilvaegt er fra
fyrsta degi ad setja sér pad markmid
a0 kynnast einstaklingspérfum barns-
ins sins. Ekki er vist a0 pad sem pass-
ar barninu sé pad sem buist var vid.
Er bad til deemis reglusamt, kvold-
sveeft eda einstaklega morgunhresst,
er pad viokvemt fyrir truflunum,
skapmikid eda graetur meira en medal
barn. Likar pvi vel a0 lata vefja sig eda
likar pvi pad alls ekki. Mikilvegt er ad
vid sem foreldrar proskum med okk-
ur neemni 4 einstaklingsparfir barna
okkar. Naemni laerist i samskiptum
vid barnid, eingdngu med pvi ad vera
med barninu og taka eftir pvi hvernig
pad bregst vid ymsu dreiti, kynnumst
vid pvi og leerum hvad hentar eda
passar pvi.

Venjur skapa ryggi

Gott er ad hafa i huga ad ollum
bornum likar ad hafa fastar venjur,
pad veitir peim oryggiskennd. Venjur
purfa ekki endilega ad vera pad sama
og reglur. Med venjum 4 madur vid
hvad er gert med barninu 4dur en
bad er sett ad sofa - kurt og lesin eda
skodud bok, eitt lag sungid, slokkt
ljosid, barnid knusad og sidan lagt i
rumid. Pegar barnid er ordid nokkra
manada gamalt fer ad verda mikilvagt
a0 pad sofni 4 peim stad og vid paer
a0stzdur sem pad 4 ad sofa 4 yfir
nottina. Ekki leyfa peim ad sofna 4

i

Lovisa er 2 dra pegar pessi mynd var tekin, sem var i desember 2009 pessa nétt sem

hin svaf hjd 6mmu eignadist hin litla systur

mismunandi st6dum og flytja pau
sidan sofandi i eigid rum. Pad getur
skapad 06ryggi hja barninu ef pad
rumskar yfir néttina og uppgotvar pa
a0 pad hefur verid feert 4 milli stada.
Lang oftast kalla born eftir pvi 4 naet-
urnar sem pau sofna ut fra ad kvold-
inu, pa er att vid hvad er verid ad gera
pegar barnid sofnar en ekki hvad er
gert 4dur en pad sofnar, petta getur
verid ad sofna ut fra pela, eda sofnad
i fangi foreldra eda vid ad fikta i hari
modur sinnar eda annad. Petta er
gott fyrir foreldra ad hafa i huga pegar
peir dkveda hvad eigi ad vera i bodi

pegar barnid er ad festa svefn.

Ahrif hvert 4 annad

Smit 4 lidan milli barns og foreldris
er vel pekkt. Vid erum oftast vel med-
vitud um 4hrif vanlidan barnanna
4 okkur en erum sidur medvitud
um ahrif vanlidunar okkar 4 barnid.
Liklega er barnid mun nzemari 4
lidan foreldra sinna en 6fugt. Med
petta i huga =ttu foreldrar ad leggja
mikla dherslu 4 ad sinna eigin lidan.
Vanlidan okkar getur stafad af marg-
vislegum hlutum, eins og, 6sxetti milli
foreldra, ahyggja af afkomu eda veik-
indum i fjolskyldu. Ef vanlidan okkar
stafar ad hlutum sem vid getum litil
ahrif haft 4 er mikilvaegt ad foreldrar
sinni grunnporfum sinum og aukum

pannig vellidan sina. Med grunnporf-
um er att vio ad borda, sofa og hreyfa
sig. Mérgum pykir einnig gott ad nota
pad rad ad gera oftar pad sem laetur
pbeim lidan vel, hvort sem pad er ad
ganga 4 fjoll eda slaka 4 i badi. Ef
foreldrar eru medvitadir um ad lidan
peirra hafi sterk dhrif 4 lidan barns-
ins eru meiri likur 4 ad peir vinni i ad
draga Ur vanlidan sinni og pannig tr
ahrifum 4 barnid.

Ahrif veikinda 4 svefn

Ner 61l veikindi hafa ahrif 4
hvernig barn sefur. Pad fer po ad
sjalfsogdu eftir alvarleika veikindanna
og bvi af hvada toga pau eru. Fjéllum
hér adeins um ahrif veikinda eins og
eyrnabolgu, astma med tilheyrandi
hosta og exems, 4 svefn.

Vel er pekkt ad foreldrar lendi i
peim erfidleikum ad svefn barna
peirra versni i veikindum, peir vinna
i a0 laga svefninn eftir ad veikindin
eru yfirstadin, sidan veikist barnid
aftur og pa fer barnid aftur ad sofa
illa. Petta getur endurtekid sig aftur
og aftur og foreldrar enda 4 ad gefast
upp viod ad laga svefninn milli veik-
indahrina. Hvad er haegt ad gera til
a0 stoppa eda draga ur pessu kedju-
verkandi ferli? Skodum fyrst hvar
i svefnferlinu veikindin hafa helst
ahrif.
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A9 sofna

Oftast er haegt ad koma i veg fyrir
a0 veikindi hafi ahrif 4 hvernig barn-
i0 fer ad sofa, b4 er 4tt vid hvort pau
purfi meiri adstod en pau eru von
til a0 sofna. Leggiod pvi dherslu 4 ad
halda venjum fyrir svefn eins og adur.
Ef barnid heldur pvi ad vera rolegt ad
fara ad sofa pa er oftast audveldara ad
laga nztursvefninn aftur pegar barnid

er ordio friskt.

Dagsvefn

Veikindi hafa aftur 4 moéti oft meiri
ahrif 4 timasetningar 4 svefni pad er
a0 segja barnid hefur vegna slapp-
leika minna uthald i ad vaka og pa
oft einnig minna uthald i ad sofa.
Pad getur pytt ad ef barn hefur nylega
verid buid ad fekka daglurum ar 3 {
2 b4 purfa pau aukalurinn sinn aftur
medan pau eru veik. Eda ef pad er
nylega farid ad sofa einn daglur parf
pad medan pad er veikt sma aukalur.
[ pessu sambandi parf ad hafa pad
efst { huga ad barnid sé ekki ad vaka
of stutt fyrir naetursvefninn. Hald-
i0 pvi a0 lengsta vaka barnsins yfir
solarhringinn sé fyrir natursvefn.
Allar vokur dagsins eru etv stuttar
vegna slappleika en passio samt ad
st lengsta (b6 hin sé mun styttri en
begar barnid er friskt) sé fyrir natur-
svefn. Ef betta er passad dragid pid ur
likunum 4 pvi ad barnid vaki i langan
tima ef pad vaknad yfir nottina.

Natursvefn

Veikindi hafa mest dhrif 4 naetur-
svefn barna pad er ad segja barnid
vaknar oftar upp yfir nottina vegna
hosta, verkja eda annarra vanlidunar.
Medan barn er lasid parf pad aukiod
eftirlit b2di ad nottu og degi. Pratt
fyrir ad barnid purfi aukna adstod
passio pa ad falla ekki { sama farveg
og var i gangi 40ur en svefninn var
lagadur. Til deemis ef barnid er nylega
haett med pela ekki gripa pa aftur
til pelans. Ef barnid parf vegna hita
eda hosta ad fa ad drekka aftur yfir
nottina, pd er betra ad nota glas. Ef
barn er nylega haett ad sofa uppi i
b4 er skynsamlegt ad gripa ekki til
pess ad taka pad uppi i aftur heldur
atti annad foreldrid ad sofa inni
hja barninu. Viobrogd foreldra vid

naturvokunum settu alltaf ad vera {
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Daemisaga

Stefan er 3 4ra drengur. Hann svaf vel fyrsta Y2 4rid en upp ur pvi
for hann ad vakna oftar 4 naturnar. Foreldrum var sagt a0 pad myndi
lagadist med timanum og vissulega hafa komid timabil sem hann sefur
betur en pau eru stutt. Hann fékk i eyrun nokkrum sinnum 4 ¢dru
aldursari, sérstaklega eftir ad hann byrjadi i daggaeslu. Pegar hann var
rumlega eins 4rs greindist hann med ofnami fyrir fiski, eftir ad pad
kom i ljos svaf hann skar i prjar til fjorar vikur. Sidasta arid eda sidan
hann leerdi ad komast upp ur rimlaradminu sinu for hann ad neita
alfarid ad sofa i sinu rumi, pratt fyrir ad hann fengi ldgt ram. Nu tekur
1-2 tima ad fa hann til ad sofna 4 kvoldin. Hann sofnar ordid uppi i
hja foreldrum og sefur par alla néttina, pad pykir peim svo sem ekki
vandamal ef hann mundi sofa nottina. Hann vaknar venjulega milli kl
2 og 3 og vakir pa i 1-2 klukkutima med tilheyrandi latum. Sidan hafa
foreldrar ekki brjost i sér til ad vekja hann snemma ad morgni, heldur
vekja hann eins seint og vinnutimi peirra leyfir. Pad er pvi misjafnt hve-
naer hann byrjar daginn og um helgar getur hann sofid til kl 10 eda 11.
Daglur segja pau hann hattan ad taka en hann dottar alltaf i bilnum 4
leidinni heim af leikskolanum i 10-15 minutur.

Radleggingar:

Svefnvandi barna batar alls ekki alltaf med timanum. Hann breytist
aftur 4 moti neer alltaf.

stadinn fyrir ad vakna oft upp 4 naturnar fara pau flest ad vakna
sjaldnar en vaka lengur. Préunin hja Stefnani er pvi nokkud deemigerd
fyrir barn par sem veikindi hafa truflad af og til en sidan verdur svefn-

vandinn ad halfgerdum vana sem erfitt er ad brjétast ut ur.

Ef taka 4 rolega 4 vandanum, en pad vilja foreldrar Stefans gera, p4 er
fyrst hugad ad svefntimunum hans, sidan 4 pvi hvernig hann sofnar og
sidast 4 pvi hvar hann sefur.

Fyrst laga pau sem sagt svefntimana hans. Vekja hann 11 timum eftir
a0 hann fer ad sofa ad kvoldinu. Bjéda honum daglur, en passa ad pad
sé ekki of seint a0 deginum pvi hann parf ad vaka lamark 7 klukku-
tima eftir daglar, b4 er i fyrsta lagi timabzert ad leggja hann i naetur-
svefn. Sm4 kria i bilnum er daglur, sama hvad hun er stutt og hefur
liklega truflad natursvefninn hans i langan tima, hefur i raun haft pau
dhrif a0 hann vaki svona lengi pegar hann vaknar 4 naturnar. Ef hann
sleppir pvi ad sofa 4 daginn er hann settur i naetursvefn 12 timum eftir
a0 hann vaknar ad morgni. Foreldrar purfa ad halda sému svefntimum
um helgar.

Tveim vikum eftir ad timasetningar 4 svefni voru lagadar hatti hann
a0 vakna ad nottu, rumskar ad visu alltaf en sofnar strax aftur. Hann
heldur afram ad sofna ad kvoldinu med annad foreldid hja sér og sefur
uppi i en pau eru ad vinna i pvi ad draga ur adstodinni pegar hann er
a0 sofna. Sitja hja honum { stadinn fyrir ad liggja { raminu hjia honum.
Pau =tla ad gera petta rolega.

lagmarki. Sinna peim rolega og helst  eldra hentar flestum bornum best.
ekki ad fara med pau ur herberginu,
heldur vera nalsegt, snerta barnid og
sussa eda songla. Gerid pad minnsta
sem haegt er en po nog til ad hugga

barnid. Snerting og roleg rodd for-

Amna Skuladéttir
Sérfraedingur i barnahjikrun
d Barnaspitala Hringsins
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Notkun: Léritin er aetlad til medferdar & einkennum ofnaemiskvefs og langvarandi ofsaklada af 6pekktum toga.
Skémmtun: Fullordnir og born (>12 ara): 1 tafla a dag. Born 2-12 ara (<30 kg): ¥ tafla (5 mg) & dag. Lyfid er ekki
aetlad bornum yngri en 2 ara. Téfluna ma taka hvenaer sem er, 4n tillits til matmalstima. Hefja aetti medferd hja
sjuklingum med verulega skerta lifrarstarfsemi med minni skammti. Frabendingar: Ofnaemi fyrir virka efninu eda
hjalparefnum. Varudarreglur: Geeta skal varidar ef Loritin er gefid sjuklingum med mikid skerta lifrarstarfsemi. Lyfid
inniheldur laktésa. Langvarandi notkun getur leitt til aukinnar haettu & tannskemmdum vegna munnpurrks. Notkun
Léritins 4 medgdngu og vid brjéstagjof er ekki radlogd nema i samradi vid laekni. [ einstaka tilfellum finnur folk fyrir
syfju sem getur haft ahrif & haefni peirra til aksturs eda notkunar véla. Aukaverkanir: Loritin polist almennt vel en
algengustu aukaverkanirnar hja bérnum 4 aldrinum 2-12 ara eru héfudverkur, taugaveiklun og preyta. Algengustu
aukaverkanirnar hja 12 ara og eldri eru svefnhéfgi, héfudverkur, aukin matarlyst og svefnleysi. Lesid vel
leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Desember 2005.
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Aukakil6in geta valdio astma

Pad eru tvofalt meiri likur a peir sem eru of feitir proi med sér astma en peir gronnu.
En fitan sést pvi midur ekki alltaf med berum augum. Pad er nefnilega lika haegt ad vera

innanfeitur...

Danskir visindamenn hafa skrifad
enn einn kaflann fyrir mikid safn
efnis um lifsstilssjukdoma. Synt hefur
verid fram 4 ad pad eru tvofalt meiri
likur 4 peir sem eru of feitir proi med
sér astma en peir gronnu.

,Nidurstdour okkar eru i godu
samraemi vid paer télur sem vid sjaum
fra ©drum léndum svo pessi
ahaetta er greinilega lika
til stadar i Danmorku,“
segir Betina Thuesen,
sérfraedingur 4 svidi lekn-
isfraedilegrar liffraedi vio Rann-
soknamidstddina um forvarnir og
heilbrigdi 4 sjukrahtsinu i Glostrup.

Enn er ekki vitad hvernig fitufrum-
urnar studla ad préun astma.

,Vi0 vitum enn mjog litid um
hvernig petta gengur fyrir sig og mikil
vinna er eftir vid a0 atta sig ndkvam-
lega 4 samhenginu. En pvi hefur verid
slegid fostu ad minni likur eru 4 ad
grannt og hraust f6lk fai astma og
par er komin enn ein 4stedan fyrir
pvi ad halda sér gronnum,/grannri og
borda hollan mat,” segir Betina med
dherslu.

Innanfeitt folk

Oft er ndg ad skoda sig vandlega
i speglinum til a0 sjd ad hvernig
astandio er. Vid getum talid spikfell-
ingarnar og gerum okkur audvitad
grein fyrir ad nu er komid meira en
noég. Pad er kominn timi til ad hefja
skipulega likamlega pjalfun og ad
koma béndum 4 matarzdid.

»En pott pu sért grannur/gréonn
parf pad ekki endilega ad pyda ad pér
sé ohaett. Fitan getur nefnilega setid 4
pormunum og pa sést hun ekki. P4 er
alveg jafn mikil haetta 4 ad préa med
sér astma eins og pegar fitan sést, pad
er tvofalt meiri en hja peim grénnu
sem ekki eru med fitu 4 milli parm-
anna.

Oll pekkjum vid f6lk sem tredur
i sig selgaeti og ruslfedi en er samt
eins og horrenglur. En pegar ninar er
a0 gad, pad er 4 milli parmanna, pa
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situr fitan par og studlar ad aukinni
dheettu 4 lifsstilssjukdémum 4 bord
vid astma, ad ségn Betinu.

,Vid veroum pess vegna ad hafa
gaetur 4 astandinu og horfa gagnryn-

um augum 4 pad sem vid latum ofan
i okkur og hvort vid hreyfum okkur
nog. Miklar likur eru 4 ad grannur
karl eda kona, sem ver tima sinum
a0 miklu leyti i sofanum og neytir
skyndibita og sxelgatis, sé lika med
fitu 4 milli parmanna.“

Hanan eda eggid
Ef bréun astma teng-
ist offitu er edlilegt

S a0 spyrja hvort komi

4 undan. Pyngist folk
vegna pess ad astminn
kemur i veg fyrir fullnegjandi
hreyfingu eda fer f6lk astma vegna
bess ad fitan hefur ahrif 4 onam-
iskerfio?
»Hopurinn hefur rannsakad pad og
i ljos kom ad folk pyngist fyrst 4dur
en pad fer ad proa med sér astma,
fullyrdir Betina.

Fitufrumurnar hreyfa vid
onemiskerfinu

Pad er likamanum edlilegt ad safna
fitu sem haegt er ad gripa til 4 mogru
arunum. Fituefni gegna lykilhlutverki
i 6llum frumum likamans og sumar
tegundir fitu eru lifsnaudsynlegar og
alls ekki tlad ad valda likamanum
fjoni.

En hvad veldur bvi ad 6parfa
fitufrumur fara a0 valda
astma?

,Pad er gdd spurning sem vid
gerum bpvi midur ekki svarad fullnaegj-
andi enn. Vid vitum frekar fitt um
bad sem hreyfir vid dnsemiskerfinu og
veldur ad lokum astma,” segir Betina.

»Ein dstaeda getur verid aukinn
prystingur 4 lungu of feits folks en
hann breytir andardraettinum og
getur orsakad astmaeinkenni. En pad
utskyrir ekki hvers vegna innanfeitt
folk er lika i ahsettuhépi.

Vid rannsékum nu hverju frumur
i fituvef breyta i likamanum. Vitad er
a0 peer senda fra sér fjolmorg kemisk
efni sem sum hver valda prota, pad
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er bolgum 4n sykla. Ekki er oliklegt
a0 pad astand geti svo kallad fram
astma. Petta ferli pekkist hvad adra
sjukdéma vardar, t.d. sykursyki,“
utskyrir Betina.

sVisindamennirnir purfa pannig ad
atta sig 4 hvernig bodefni fra fitu-
frumunum virka. Pad virdist kannski
einfalt mal en er i raun mjog flokid.
Hvert efni fyrir sig virkar 4 dkvedinn
hatt en geetu haft allt dnnur ahrif {
samspili med dnnur bodefni.

Rannsoknir hafa fram ad pessu eink-
um snuist um nokkur bodefnanna en
nidurstddur eru ekki otviraedar. Okkar
bidur pvi mikid rannséknarstarf adur
en vid getum litid svo 4 a0 gdtan sé
leyst,“ baetir Betina vid.

is, 1itid hefur verid gert af pvi ad
greina 4 milli pessara tveggja tegunda
i rannsoknum. En ef ég ®tti a0 giska,
myndi ég nefna astma 4n ofnaemis
vegna bpess a0 fatt bendir til pess ad
fita tengist lika ofnsemi.“ Og Betina
segir a0 sjonum verdi sérstaklega
beint ad astma med eda 4n ofnamis i
naestu rannsoknarverkefnum.

Erfitt ad rannsaka bérn
,Rannsékn okkar beindist ein-
gdngu ad fullordnum. En pad er
audvitad lika rétt ad skoda samhengid
4 milli astma og offitu hja bérnum,
ekki sist 1 lj¢si pess ad of feitum born-
um fjolgar stodugt,“ segir Betina.
,Vandinn er bara s4 ad miklu erf-

Pvi hefur verid slegio fostu ad minni likur eru

a a0 grannt og hraust folk fai astma og par er

komin enn ein astedan fyrir pvi ad halda sér

gronnum/grannri og borda hollan mat.

Ofnami eda ekki ofnemi

Stundum orsakar ofnemi astma-
kast en pad er ekki naerri alltaf svo
audvelt ad skilgreina hver sokudolg-
urinn er. Hann getur lika veriod
likamleg areynsla, kuldi, hiti, ryk eda
jafnvel streita.

,Vid vitum ekki hvort ofpyngd

kallar fram astma med eda 4n ofnem-

BN aole VNS tian

idara er ad rannsaka svona lagad hja
bornum. Mikill munur getur verid
4 proskastigi og ferli barna 4 hinum
ymsu timabilum seskunnar.

Hoparnir verda ad vera mjog apekk-
ir svo haegt sé ad bera nidurstdodurnar
saman. Pad er erfitt i hopi barna. Pad
er til deemis flokid mal ad skilgreina
hvenzer barn 4 dkvednum aldri er of

feitt, segir Betina ad lokum.

Nokkrir rannséknarhopar hafa
engu ad sidur reynt ad gera pad og
pott nidurstodurnar séu ekki dtviraed-
ar benda paer til pess ad stadan sé
svipud hji bérnum og fullordnum.

Um offitu
og astmarannsdknina

Rannsoknamidst6din um forvarnir
og heilbrigdi hefur skodad 6.000
Dani og fylgst med peim sem ekki
héfou astma fyrir um fimm 4ra skeid.

Nidurstédur syna ad tvofalt meiri
likur voru 4 pvi ad patttakendur med
of mikla fitu 4 likamanum proudu
me0 sér astma.

[ utreikningunum var tekid tillit til
lifsstilspatta 4 bord vid reykingar og
félagslega stodu.

Visindamennirnir geta enn ekk-
ert fullyrt um hvort pad dragi ur
einkennum og lyfjanotkun ef folk
grennist EFTIR ad pad hefur greinst
med astma. Rannséknir annars
stadar benda p¢ til pess ad pad sé
liklega gagnlegt ad grennast en gera
parf stéra rannsokn med mdrgum
patttakendum til pess ad geta fullyrt
nokkud um pad. St nidurstada er po
frekar likleg ad megrun sé mikilvaegt
skref fyrir astmasjuklinga i 4tt til betra
lifs med ferri einkennum og minni
notkun lyfja.

Nidurstddur rannsoknarinnar hafa
birst i visindaritinu Clinical and
Experimental Allergy.

=)

eficemiis EGlalo)id)

Talid er ad um 5% islendinga séu med
astma. Astmi er mun algengari hja
bornum en fullordnum, eda um 18-28%.

P& ma telja ad um 15% islendinga hafi

ofnaemi.

Skrifstofa félagsins er vid Sidumula 6, 108

Félagid talar mali félagsmanna vid yfirvold
heilbrigdismala, kennslumala og vid adra
ahrifahopa i pjéofélaginu.

A skrifstofu félagsins er haegt ad fa
margskonar frédleik um

Reykjavik, i husi SIBS. Skrifstofan er opin

& manudogum fra kl. 9-15.
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Astma- og ofnaemisfélagid « Sioumula 6 « 108 Reykjavik

astma og ofnaemi.
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NBI hf. (Landsbankinn), kt. 471008-0280.

* A myndunum sérdu hvad bu gaetir keypt hja samstarfsadilum Aukakréna m.v. 150 pusund kr. innlenda verslun a manudi, b.a. 1/3 hja samstarfsadilum. Sja nanar & aukakronur.is.

bu faard meira

fyrir Aukakronur

bu safnar Aukakronum pegar pu notar A-kortid pitt og fyrir paer -‘l
getur pu keypt allt mégulegt sem pig vantar eda langar i hja

samstarfsadilum Aukakrona.

Saektu um A-kort a aukakronur.is
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barnasett & dri

A-kortin
Kreditkort sem safna
Aukakrénum fyrir pig
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AUKAKRONUR | landsbankinn.is | 410 4000
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Lyfjafyrirteekid GlaxoSmithKline er leidandi a svidi prounar
og framleidslu lyfja gegn ofnaemis-, og dndunarfaerasjikddmum.
Markmid fyrirtaekisins er ad proa lyf og heilsuvorur sem

gera folki kleift ad dorka meiru, lida betur og lifa lengur.

°
@GlaxoSmithKline




