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birna Oskarsdottir:

Min upplifun af greiningu
Vidar Porsteinsson: seouofnaemi og faeduopol
I Jarnkarlinn pratt fyrir astma!l eikskolum



LYFIN 1 LEIDINNI

Ponglabakka 6, 109 Reykjavik

Simi: 577 1166 - Fax: 577 1168

Opnunartimi: Virka daga 9-18.30.
Laugardaga 12-16

Haedasmari 4, 201 Képavogi
Simi: 577 1160 - Fax: 577 1162
Opnunartimi: Alla daga 10-23
Lyfin i leidinni

Alftamyri 1, 108 Reykjavik
Simi 577 1163 - Fax: 577 1169
Opnunartimi: Virka daga 9-18

Hringbraut 99 230 Reykjanesbae
Simi 5771150 Fax 5771156
Opnunartimi: Virka daga 9-19.
Laugardaga 14-18

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

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

lyfjaval.is




Efnisyfirlit
Formannspistill 3 ictr
Seliak- og gliitendpolssamtok [slands........ 4 Formannsp ’St’Il

Vitundarvakning um seliak sjikdéminn.....5

Reynslunni rikari 6
Min upplifun af greiningu...........ceeeeereereenee 6
i Jarnkarlinn pratt fyrir astmal................... 8 .
MedicAlert merkid 10 Ageetu félagar
Auglysing um styrki 10
Namskeid um ofnemisfeedi............cceuee. 12 Arid 2014 var vidburdarikt fyrir Astma-
Abendingar 0sKast! .............cevvrvereererseneens 12 og ofneemisfélag Islands. Lind, félag
Jolabod - glutenfritt fadi ........cceereereenecne 13 um medfeedda oOnaemisgalla, hélt a
Minningarkort 14 vordogum vel heppnada radstefnu med
Félagsgjold og afslaettir........ceuerreerernenee 14 fioldainnlendra og erlendrar patttakenda 1
Gerir pa hreint fyrir jolin? .........cceeveereenee 14 og Seliak- og glitenépolssamtok Islands
Leidbeiningar um prif..........ccceeveereereenennee 14 voru stofnud sem er kaerkomin vidbot vio o
Feeduofnaemi og feedudpol i leiksklum.... 17 okkar g6da starf. Frida Riin bérdardotti.
Nikkelofnaemi 20
Jolaball 22 Vid metum mikils og erum stolt af beim einstaklingum sem leida pessi tvo adildarfélog
en med stofun nyrrar undirdeildar AO vex félaginu enn fiskur um hrygg. Efling AO,
annarra sjuklingasamtaka og samtaka peirra sem eiga vid hverskonar f6tlun ad strida
verdur ad eiga sér stad. Pessi félog purfa nefnilega ad standa sig enn betur en adur
Stjorn AO: pegar heilbrigdiskerfid hefur ekki bolmagn til pess vegna fjarsveltis og vanmattar.
Sjuklingasamtok purfa hins vegar fé til ad standa straum af sinni starfsemi. P6 svo ad
Frida Rf‘"" Pérabardéttir, adgengi ad fjarmagni hafi minnkad verulega pa eru enn til stadar styrkir sem haegt
ormadur

er ad sakja um, til ad mynda hja velferdarraduneytinu og fyrir pad erum vid pakklat.

Hélmfridur Olafsdéttir,
OIMIrIour PalSAOEEL Pad munar sannarlega um allt samstarf sem haegt er ad eiga vid fyrirtaeki. Til ad mynda

varaformadur
hefur GlaxoSmithKline verid émetanlegur félagi AO vid Gtgafu a freedslubaeklingum
Sélveig Hildur Bjornsdoéttir, sem allir landsmenn geta notid g6ds af baedi & prenti og & rafreenu formi & www.ao.is
ritari A neesta ari munu fimm sidustu baeklingarnir lita dagsins ljés en pbad er mikid afrek
begar litid er til bess ad o6ll skrifin eru unnin i sjalfbodavinnu leekna og sérfreedinga.
Jéhanna Gardarsdéttir, Mannaudurinn okkar hja AO er nefnilega mikill og bad munar svo sannarlega um
gjaldkeri hann pegar adrar stodir samfélagsins eru ekki ndgu sterkar.

Selma Arnadottir,

e Fulltrdar AO satu anzegjulegt og uppbyggjandi ping SIBS ad Reykjalundi i byrjun

oktéber og ljost er ad ny stjérn SIBS hefur verk ad vinna en kemur ad gédu bii og

Maria Ingibjorg Gunnbjornsdéttir, mikilveegum verkefnum sem spennandi verdur ad takast & vid. Sér adild ad OBI er

medstjérnandi efst & 6skalista adildarfélaga SIBS pessa manudina. St vinna er i gangi og vonandi
naest samkomulag sem allir geta vel vid unad og enn virkari samvinna geti hafist par
Bjorn Olafur Hallgrimsson, sem leidarlj6sid er medal annars jofnudur fyrir alla.
varamadur

Seliak- og gliten6polssamtokin voru stofnud i byrjun hausts og verdur spennandi ad
sja hversu fljott pau nd eyrum og augum almennings. Pad er ljést ad borfin fyrir slik
samtok er mikil vid ad koma ad fraedslu og ttbreidslu & vondudu efni um sjikdéminn
og afleidingar hans. Fréttablad AO mun ad pessu sinni taka sérstakt mid af pess
konar fraedslu.

Dagny Erna Larusdottir,
varamadur

Starfsmadur:
Tonie Gertin S6rensen

Stjérn AO bakkar félagsmonnum sinum fyrir &rid sem er ad lida og fyrir komuna i40 ara
afmeelid sem vid héldum med glaesibrag i april. Félagid er ekkert an einstaklinganna
sem pad skipa og pvi verdum vid 1 stjérninni stodugt ad vera til stadar og hlusta &
parfir og 6skir félaganna og vinna 6tullega ad peirra hag. ao

; G O Frida Riin Pordarddttir, formadur Astma- og ofncemisfélags Islands.

Utgefandi: Astma- og ofnzemisfélag [slands, Sidumdila 6, 108 Reykjavik, simi 560 4814, www.ao.is - Ritstjori og abyrgdarmadur:
Soélveig Hildur Bjornsdéttir - Ritstjérnarfulltrdar: Selma Arnadéttir og HéImfridur Olafsdéttir  Forsioumynd: NN « N6fn barna &
forsidumynd: Dilja Péra Fridriksdéttir og Mikael Freyr Fridriksson « Honnun og umbrot: Hugverkasmidjan « Prentun: Prentmet
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Opnunarhdtid Seliak- og gliitendpolssamtaka Islands, 13. september, d alpjédlegum degi seliakfolks.

Seliak- og gliitenépolssamték Islands

Seliak- og glutenépolssamtok
islands voru nylega stofnud &
islandi, i samvinnu vid Astma-
og ofneemisfélag islands.

Meginmarkmid samtakanna er
ad freeda og stydja vid einstakl-
inga og fjolskyldur beirra sem
eru med seliak sjukdéminn.
Einnig ad gera yfirvold, fram-
leidendur og innflytjendur mat-
veela, skolakerfid og almenning
medvitadri um alvarleika seliak
sjukdomsins og glatendbols, til
jafns vid onnur feduofnaemi.
Med bvi ad vinna med beim
fyrirteekjum sem framleida eda
flytia inn matveeli ma studla
ad auknu frambodi 4 sér-
feedisvorum, beeta pydingar
og merkingar & umbddum
og sidast en ekki sist tryggja
nagjanlegt feeduframbod og fjolbreytni.

Studningur vid fo6lk med tengd feeduof-
nemi og faedubdpol, svo sem hveitiof-
naemi, mjélkurépol og mjoélkurofnaemi
er annad markmid sem samtokin hafa &
stefnuskra sinni.

begar f6lk med seliak sjikdéminn bordar
gliten bodlgna parmarmatoturnar sem
oft veldur pvi ad mjoélkursykurinn er
ekki brotinn nidur i meltingarveginum.

Frd opnunarhdtid Seliak og gliitendpolssamtaka Islands.

Mjoélkurépol er bess vegna algengur
fylgikvilli seliak sjuikd6msins. Pad er
mikilveegt ad folk geri greinamun a
mjolkurépoli annars vegar og mjolkur-
ofnaemi hins vegar. Eins er mikilvaegt
a0 gera greinarmun & hveitiofneemi og
seliak sjukdémnum. Oft koma pessi
feeduofneemi og faeduodpol fyrir hja sama
einstaklingnum eda i sému fjolskyldum.

begar vid férum af stad med stofnun
samtakanna opnadi samfélagid arma

sina. Margir hofdu samband
vid okkur, baedi f6lk sem hafdi
reynslu af sjikdémnum og
4dhugasamir fjolmidlar. bPessar
g60u moéttokur benda til pess
ad stofnun samtakanna hafi
longu verid ordin timabeer.
Na fé6gnum vid umraedunni og
vonumst eftir ad geta upplyst
samfélagid um seliak sjikd6m-
inn, glaten6pol og fedudbol
og -ofnemi tengt seliak.
Vid munum i sameiningu
berjast fyrir pvi ad vera ekki
atilokud og einangrud vegna
sjukdémsins. begar 6llu er &
botninn hvolft er betta einn
besti sjukdomur sem hagt er
ad fa pvi honum er heegt ad
halda nidri med gliatenlausu
feedi 1 stad lyfja.

Vid tokum oOllum sem vilja taka patt i
samtokunum fagnandi. Heegt er ad skra
sig 1 félagid & heimasidu Astma- og of-
nemisfélags Islands www.ao.is (og skra
seliak i athugasemdadalkinn) en félagar
nj6ta ymiss konar afslattarkjara AO og
SIBS, fa sent fréttablad og fréttapistla
AO og njota peirrar freedslu sem AO og
Seliak- og glitenépolssamtok Islands
bj6da upp 4.00



Vitundarvakning um seliak sjiukdominn, gliten-
og faeduopol, sem og ofnaemi tengt seliak

Glatendpol (seliak/celiac sjukdémurinn)
er toluvert algengur sjikdémur. [ Evrépu
ma aaetla ad um pad bil einn af hverjum
hundrad séu med seliak sjukdéminn.
bratt fyrir pad virdist sjukdémurinn
fremur litt pekktur & Islandi og margir
jafnvel ogreindir enda er vanpekking &
sjukdémnum toluvert vandamal.

Radleggingar um glatenlaust faedi
og fullyrdingar um ad slikt faedi leysi
fiolda heilsufarslegra vandamala hafa
p6 verid nokkud aberandi a tilteknum
heilsuvefsidum og i heilsu- og tisku-
timaritum landsins. Oft virdist heldur
ekki vera um faglega umfj6éllun eda
radgjof ad reda, sem er midur. ba
virdist skortur & raunverulegum skiln-
ingi 1 gard beirra sem glima vid seliak
sjukdominn. Erfitt getur reynst ad veita
fullneegjandi sérfeedi i skélum, & vinnu-
st60um, hjikrunarheimilum og sam-
bylum. Fair matsolustadir bjéda upp a
gliutenlaust faedi. Astaedurnar fyrir tak-
morkudu frambodi & glitensnaudu faedi
ma mogulega rekja til skorts & pekkingu
og fullnaegjandi adstodu til ad elda
sérfeedi pbannig ad vel sé. Takifaeri folks
med sjikdéminn til ad stunda edlilegt
félagslif er pvi af skornum skammti og
pbvi midur eru deemi um pad ad f6lk ein-
angrist félagslega sokum bessa.

@ 000000000000 0000000c0 0 00

oo 000

Systkinin Mikael Freyr Fridriksson (11 dra) og Diljd Pdra Fridriksdottir (6 dra). Mikael er med mjolkurofnemi og Diljd er med Seliak

Hvad er seliak sjukdomur?

Seliak sjikdémurinn er sjalfsofnzemis-
sjukdémur sem lysir sér 4 bann hatt ad
begar glitens er neytt reedst 6nsemis-
kerfi einstaklingsins & slimhid barma-
veggjanna med Dbeim afleidingum ad
parmatoturnar fletjast ut. bPetta veldur
pvi ad upptaka neeringarefna skerdist og
ymis einkenni geta brotist fram, einkum
fra meltingarvegi. Ef einstaklingar med
seliak sjukdominn neyta glitens getur
parmabdlgan leitt til vanneeringar og
sjikdoma i kjolfar neeringaskorts. Hja

einstaklingi sem ekki er medvitadur um
sjikdoéminn, hefur til deemis ekki fengid
greiningu eda fylgir ekki radleggingum
um glatenlaust faedi, ba skaddast barma-
toturnar sifellt meir.

Seliak getur lika brotist Gt sem hud-
sjukdémur sem 4 islensku kallast hring-
bl6drubdlga. Einkennin eru hudutbrot
og peim fylgir oft mikill kladi. Medferdin
vid seliak sjikdémnum er pvi ad neyta
100% glatenlauss feedis, sevilangt. ao



Anna Kolbrun Jensen, formadur Seliak-
og glutenépolssamtaka islands:

Reynslunni rikari

JAtlar pu i alvéru ad flytja til slands? -
En hin er med glutendpol!”. betta sagdi
leknirinn okkar i Svipjod, pegar ég
tilkynnti honum ad ég veeri ad flytja heim.
Laeknirinn hafdi heyrt hversu langt 4 eftir
island er, pegar kemur ad glatenépoli.
»~Hvada vitleysa”, sagdi ég, ,ég er ad fara
ad flytja til islands! bad getur ekki verid
a0 petta sé svona hraedilegt”.

Déttir min greindist med seliak sjik-
déminn pegar vid bjuggum i Svibj6d, pa
var hin priggja ara. Pegar hiin greindist
fékk ég radgjof fra seensku heilbrigdis-
pjénustunni um glatenlausan lifsstil.
Eg fékk fraedslu um gliten i matvorum,
um smitheettu og hvernig ég cetti ad
audvelda déttur minni ad lifa heilbrigdu

og edlilegu glatenlausu lifi.
Eg pantadi glitenlausar
matvorur beint fra spitalanum
sem voru sendar heim til
min. D6ttir min fékk strax
sérfeedi 1 leiksk6lanum og
leiksk6lakennararnir foru & ndmskeid til
ad freedast meira um seliak sjikdéminn.
Déttir min leiradi til daemis med
glutenlausum leir i leiksk6lanum vegna
pess ad leikskélakennararnir hofou
dhyggjur af pvi ad hin myndi smakka
4 leirnum sem innihélt gliten. bPad er
pvi engin furda p6 mér hafi brugdid vid
begar ég flutti heim til islands.

A Islandi ho6fdu flestir sem ég taladi vid,
ekki heyrt talad um seliak sjikdéminn,

Anna Kolbrin Jensen.

hvorki innan heilbrigdiskerfisins né
utan pess, til deemis { moétuneytum og &
veitingast6Oum.

Veroldin okkar féor & hvolf og ég var
naestum buin ad pakka ofan i tosku
og flytja aftur til baka til Svipj6dar.
Baréattuviljinn og astin a Islandi hafdi
b6 betur og ég akvad ad lita Dpetta
bjartsynum augum.

Vid getum breytt pessu a Islandi! ao

Birna Oskarsdéttir i stjérn Seliak-
og glutenépolssamtaka islands:

Min upplifun af greiningu

Eg greindist med seliak sjikdéminn arid
2011. Pa hafoi ég takmarkada pekkingu
a4 sjukdomnum. Eg fékk vidtal vid
naringarfraeding i kjolfar greiningar en
pad var eini studningurinn sem ég fékk.
Eg pradi ad hitta annan einstakling sem
var ad upplifa pad sama og ég, einhvern
sem gat gefid mér rad og studning en
pann einstakling fann ég hvergi.
Sjalfsagdir hlutir eins og ad borda i
moétuneytum, 4 veitingast6dum, { matar-
bodum, i bridkaupum og ad fa sér pylsu
eda samloku 1 neestu sjoppu voru ekki
i bodi lengur. Eg purfti ad lera ad elda
upp 4 nytt, taka eldhisid mitt 1 gegn,
skipuleggja hvern dag 1t fra pvi hvad og
hvar ég atladi ad borda hverju sinni og
taka med mér nesti.

Innihaldslysingar a islenskum matvaelum
eru oft til skammar, ég hef endurtekid
keypt vorur sem eru glatenlausar sam-
kvaemt innihaldslysingu og ordid veik
i kjolfarid. Eg hef purft ad préfa mig
adfram & eigin likama, skref fyrir skref.
Eins hefur pbad verid med veitingahds.
Eg var farin ad einangra mig félagslega
og akvad eftir akvedinn tima ad ég yroi
ad fara ad proéfa mig afram i pvi ad fara
at ad borda.

Min regla hefur verid st ad hringja a
veitingastadinn og spyrja um glitenleysi
40ur en ég panta bord, reeda vid bjona
og freda kokka um krossmengun og
alvarleika seliak sjikdémsins. Pvi midur
hef ég endurtekid ordid veik i kjolfar
veitingahtsaferda, pratt fyrir ad hafa

Birna Oskarsdottir.

verid fullvissud um ad réttirnir sem
bornir voru & bord fyrir mig veeru 100%
glitenlausir.

Eg tek glod patt i stofnun samtakanna
og a0 gefa mina vinnu og vitneskju til
peirra sem purfa & henni ad halda. Mér
finnst naudsynlegt ad einstaklingar sem
bjast af seliak sjikdémnum geti midlad
upplysingum sin & milli. Badi finnst mér
naudsynlegt ad stydja vid nygreinda,
sem og ad stydja hvert vid annad. Vid
vonum ad i sameiningu getum vid aukid
vitund samfélagsins um malefni beirra
sem glima vid seliak sjikdéminn og gert
lif okkar 1 framhaldinu 6rlitid einfaldara.
Nagrannalond okkar hafa synt ad pbad er
haegt - af hverju attum vid ekki ad geta
pad lika? ao
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Vidar borsteinsson:

Vidar Porsteinsson d heimsmeistaramdtinu i Jarnkarli d Hawaii. Mynd: Porsteini J. Vilhjdlmsson.

[ Jarnkarlinn prdtt fyrir astma!

»Engin veit sina avi fyrr en allur” segir
einhvers stadar. betta a svona sannarlega
vid mig hvad ipréttaidkun vardar. Eg
hefdi bara hlegio ef einhver hefdi sagt
vid mig um sumarid 2007 ad eftir sjo ar
myndi ég keppa a heimsmeistaramétinu i
Jarnkarlinum (e.Ironman) og pjalfa margt
folk til keppni i peirri ipréttagrein, sem
og styttri priprautum og hjélakeppnum.

Faglegur undirbuningur fyrir
marapon

Pad ma med sanni segja ad betta hafi
byrjad med verkefninu Astmamarapon
2008 sem Astma- og ofneemisfélag Is-
lands st6d fyrir i samvinnu vid Astra
Zeneca. Eg, ba 35 ara gamall, sa auglys-
ingu i Fréttabladinu i oktéber 2007 par
sem 6Oskad var eftir f6lki med astma til
a0 taka batt 1 verkefninu. Verkefnid
gekk Gt & ad folk notadi lyfin sin rétt
samhlida bvi ad hlaupa halft eda heilt
marapon 1 agust 2008 eftir 10 manada
undirbaning. Nokkrir helstu sérfraed-
ingar landsins & sinu svidi voru fengnir
til ad styra undirbiningnum: Bjarnfridur

Gudmundsdoéttir  var  verkefnastjori,
Frida Ran bPérdardottir sa um pjalfun og
mataraedi, Bjorn Rinar Ladviksson og
Magni Jénsson voru leeknar verkefnisins.
betta var skemmtilegt verkefni og mjog
vel ad pvi stadid. Patttakendur voru
margir og ég held ad flestir hafi haft
mikid gagn af pessari upplifun.

Astminn trufladi vid efingar

S4 grunnur sem ég hafdi i ipréttum
fram ad bessu var ekki mikill. Eg hjoladi
audvitad sem barn og 1ék mér i f6tbolta
og 00rum leikjum en &fdi aldrei neitt
lengur en inokkrar vikur i mestalagi, fyrir
utan um pad bil tvé ar 4 unglingsarunum
begar ég afdi jido. Pegar ég var um 18
ara fékk ég areynsluastma og heetti i
kjolfarid ad stunda judoé. Svo byrjadi ég
adeins a0 skokka a arunum 2003 til 2004,
b6 med litlum arangri pvi ég fékk verki
i annad hnéid auk pess sem astminn
var mikid ad trufla mig. Vid félagarnir i
vinnunni byrjudum hins vegar ad stunda
vikulegt sjésund um haustid 2004 og
hofum haldid pvi 6slitid sidan.

Sundzefingar og sjéosund

Nu, ég klaradi prji marapon arid 2008
asamt Laugavegshlaupinu og skradi mig
til leiks i Stokkhélmsmarapon arid 2009.
Hlaupid gekk erfidlega vegna mikils hita
4 keppnisdag auk pess sem ég var med
itrekud vandamal i hasinum, baedi fyrir
og eftir maraponid. P4, um sumarid,
byrjadi ég ad synda litillega til ad lidka
kalfana og 2fdi med Garpahdépi sund-
deildar Breidabliks pvi mig langadi
einnig ad beeta sundtaknina fyrir sjo-
sundid. Afingarnar voru virkilega
skemmtilegar, attu vel vid mig og reynd-
ust hjalpa 6nduninni.

Fyrsta priprautin

Um vorid 2010 keppti ég & Islandsmétinu
i Garpasundi og einnig 1 fyrstu
priprautinni sem var sprettpraut i
Képavogi. Mér gekk seemilega og fannst
alveg hrikalega skemmtilegt.

Eg akvad pvi ad byrja einnig ad eefa
hjélreidar um haustid med hjélafélaginu
Hjolamoénnum. | kjdlfarid var ég kominn



4 fullt i priprautinni og 2fdi allar prjar
greinarnar en lagdi b6 &herslu & hjol.
Sidar var ég bedinn ad taka ad mér
pjalfun Hj6lamanna um haustid 2011 og
dkvad & sama tima ad skrd mig i Jarn-
karlinn 1 Regensburg 2012. Jarnkarlinn
er pripraut sem saman stendur af 3860
metra sundi, 180km hjoli og 42,2km
hlaupi. Fyrsta keppnin { Jarnkarli, sem
jafnframt var fyrsta priprautin, var hald-
in arid 1978 a4 Hawaii. Pripraut vard svo
vidurkennd sem ipréttagrein & Olympiu-
leikunum arid 2000.

Heimsmeistaramotid i Jarnkarli
Keppnin i Regensburg gekk vel og
nadi ég timanum 10:16.43. Arid 2013
keppti ég 1 Challenge Roth sem er fjol-
mennasta keppnin i pessum bransa,
med 5000 keppendur. Um &ramétin
2013/2014 vildi stér hépur 1 priprautar-
félaginu minu, Prikd, skra sig til leiks
i Jarnkarlinn i Kalmar i Svipj6d sem
fram for 16. 4guist 2014 en bangad for-
um vid, samtals 13 fra Islandi. .Eg for
ad sjalfsogdu med enda var ég bjélfari
hépsins. Eg for ad skoda hvar ég myndi
standa 1 keppninni ef allt gengi upp og
taldi mig eiga moguleika ad na lagmarki
inn & heimsmeistaramétid i Jarnkarli a
Hawaii 1 oktober. Pad er toluvert afrek
ad komast inn & métid og draumur
margra. Til ad komast inn parf madur
ad vera i einu af efstu seetunum i 68rum
Jarnkarls keppnum en bau seeti fylla
gjarnan fyrrverandi afreksipréttamenn. I
keppninni i Svipj6d voru adeins sjo saeti
i bodi i minum aldursflokki, karlar 40-44,
en sa flokkur er alltaf steerstur i 6llum
Jarnkarls métum. I minu tilfelli voru 466
keppendur um setin sjo. Eg taldi um
50% likur 4 pvi ad né 6.-7. seeti, sem mér
fannst gédur arangur hja manni med
astma sem byrjadi ad afa um 35 ara
aldur. Keppnin i Svipj6d gekk akaflega
vel og var ég fyrstur allra keppenda af
hjélinu fyrir utan 13 keppendur sem
hafa atvinnu af pripraut. P4 endadi ég i
pridja seeti 1 aldursflokknum og 26. saeti
i heildina af 2476 keppendum. batttaka
4 heimsmeistaramétinu var pvi ordin
stadreynd.

Allt gekk upp

Keppnin & Hawaii var mjog skemmtileg
og st6d fyllilega undir veentingum. Ad-
steedur i ar péttu erfidar. I sundinu eru
6ldur og straumar, auk pess eru blaut-
baningar bannadir vegna vatnshita,
4 hjolinu er mikill vindur, hiti og raki
asamt pvi ad brekkur eru tidar. Hlaup-
i0 er nokkud haedott og er mikill hiti og

[p—

Vidar Bragi Porsteinsson mundar hjolid { Kalmar.

Félagarnir Porir Magniisson og Vidar Porsteinsson hlauparar { Reykjavikurmaraponinu 2008.

raki. P4 er litid0 um hvatningu af halfu
dhorfenda mestalla hjéla-og hlaupa-
leidina en hvatning getur skipt verulegu
mali { svona keppni.

Min markmid voru ad kldra keppnina
med seemilegri reisn og vera medal
efstu 25% keppenda i heildina og 50%
i aldursflokknum. Eg stefndi & timann
10:10:00. Allt gekk upp. Rauntiminn vard
10:09:21, 85. seeti i aldursflokki af 288
og 484. seeti i heild af 2187 keppendum.
Fjolskyldan kom med mér til Hawaii sem
var alveg frabaert enda hefur hin stadid
vid bakid & mér 1 sefingunum sem geta
audvitad oft tekid sinn toll og haft dhrif
4 fjolskyldulifid.

Astmamaraponid 2008 breytti lifi
minu

Hvad tekur na vid, er 6akvedid. Eg er
me0 tugi manns i pjalfun og par af hafa
ad minnsta kosti niu nd pegar skrad sig
i Jarnkarlinn & naesta ari. I fyrra hjalpadi
ég 18 manns ad bjalfa sig fyrir petta
verkefni og nadu allir godum Aarangri.
Mér finnst mikilvaegt ad eefa 1 godum
hopi folks b6 ad madur geri margar
zfingarnar einn med sjalfum sér. bad
ma med sanni segja ad verkefnid Astma-
marapon 2008 hafi breytt lifi minu
toluvert. ao
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Ludvik Andreasson, formadur

MedicAlert d Islandi:

MedicAlert - merki sem
bjargar mannslifum

MedicAlert eru alpjédleg 6ryggissamtok,
rekin an a4g60a, sem veita upplysingar um
merkisbera & neydarstundu. | naestum
brja aratugi hefur Lionshreyfingin annast
MedicAlert & Islandi og nota um 5000
manns & landinu merkid sem bjargar
mannslifum. Pad bera nd um fjérar mill-
jonir manna i 40 I6ndum i fimm heims-
alfum.

Lionshreyfingin vinnur ad pvi ad upp-
feera og kynna MedicAlert med ymsum
heetti. Afar brynt er til ad mynda ad
heilbrigdisstarfsmenn, sjikraflutninga-
folk og allir peir sem koma ad slysum
eda heettudstandi pekki merkid. Einnig
kynnum vid nid MedicAlert fyrir skodla-
folki og leggjum vid einnig aherslu a ad
leknar og starfsfélk heilbrigdisstofn-
ana fai upplysingar um MedicAlert og
tilgang bess. Mikil og g6d samvinna er
hja MedicAlert 4 Islandi og LSH en tolvu-

kerfi pessara eru tengd saman par sem
skrda medlima er geymd hja peim.

Pripaett advorunarkerfi

Tilgangur MedicAlert er ad koma & og
starfreekja advorunarkerfi fyrir sjakl-
inga med alvarlega sjikdéma eins og
til deemis sykursyki, astmi eda ofnsemi
sem af einhverjum asteedum gaetu veikst
pannig ad peir verdi 6feerir um ad gera
grein fyrir veikindum sinum og gatu
par af leidandi att & heettu ad fa ranga
medferd. Advorunarkerfid MedicAlert
er pripeett; merki, upplysingaspjald og
tolvuskra. I fyrsta lagi er um ad reeda
malmmerki sem borid er i kedju um hals
eda med armbandi um Glnlid og greinir
helstu aheettupeetti merkisbera. Til eru
mismunandi armboénd og utlit & merkinu.
[ 6dru lagi fylgir plastspjald i kredit-
kortasteerd fyrir veski par sem fram
koma fyllri upplysingar um vidkomandi

Liidvik Andreasson .

sjukling, sjikdémsgreining og eda
dbending um medferd sjikdémsins.
Loks er ad finna itarlegar upplysingar
i tolvuskra, sem er i vorslu Slysa- og
bradadeildar Landspitalans. Pbar er
gjaldfrjals sélarhrings vaktbjonusta fyrir
neydarnimer MedicAlert.

Félagar i AO fa godan afslatt!

Félagar Astma- og ofnaemisfélags [slands
fa 25% afslatt af skraningu og fyrsta
merkinu. A heimasidu MedicAlert www.
www.medicalert.is ma sjd margar mis-
munandi Gtfeerslur & pbeim merkjum sem
eru i bodi, baedi fyrir bérn og fullordna.
Umsoéknareydublod er ad finna baedi
4 heimasidu og einnig a skrifstofu.
Laeknir parf ad skrifa upp 4 umsokn til
ad stadfesta sjukdémseinkenni viokom-
andi. Skrifstofa MedicAlert er i S6lttni 20
i Reykjavik og er siminn par 533 4567. ao

Auglysing um styrki

Astma- og ofnzemisfélag Islands aug-

lysir eftir umséknum um styrki r

Styrktarsjodi félagsins sem veitt verdur

Ur i samraemi vid tilgang sj6dsins sem er

ao:

e studla ad aukinni pekkingu 4 astma-
og ofneéemissjikdémum.

e styrkja leekna og adra sem leita sér
fagbekkingar a ofangreindum sjdk-
démum og kunnattu i medferd peirra.

[ umséknum bpurfa ad koma fram
upplysingar um umsakjandann, i hverju
verkefnid felst, kostnadardaetlun, dag-
setningu loka verkefnisins og stutta
greinargerd um gildi verkefnisins fyrir
astma- og/eda ofnaemissjika & Islandi.

Umsoknir skulu berast 4 rafreenu
formi fyrir midneetti pann 23. mars nk. &
netfangid ao@ao.is og frida@heilsutorg.

com med fyrirségninni ,Styrkumsékn
AO 2015

Nanari upplysingar veitir Frida Ran
bordardottir, formadur Astma- og
ofnzemisfélags Islands i sima 898-8798
eda frida@heilsutorg.com

F.h. Astma- og ofnzemisfélags Islands
Frida Ran bPordardottir, formadur



Hugsadu vel um hudina i vetur

Decubal clinic cream:

Okkar klassiska krem fyrir daglega
umonnun purrar og vidkvaemrar hudar.
Ma nota a allan likamann og hentar
Ollum i fjolskyldunni.

Decubal shower & bath oil:
Hjalpar hudinni ad vidhalda raka med
natturulegum olium, E-vitamini og kamillu.

Lips & dry spots balm:
Nezerandi og enduruppbyggjandi
fyrir purrar varir, teett naglabond
og purra bletti.

*vdan23a

FrE

EEF

Veturinn er yndislegur. En kalt loft getur gert huid pina purra og hrjufa. Decubal er heil hudvarulina fyrir andlit og likama.
[ 40 &r hofum vid proad mildar og naerandi vorur fyrir purra og vidkveema hud, i nanu samstarfi vid hudsjukddmalaekna.
Decubal er algjorlega laust vid ilmefni, litarefni og parabena og er eingdngu selt i apotekum.

An parabena, ilm- og litarefna.

DECUBAL W

L]
EXPERT CARE FOR DRY SKIN Actavis



Nyjung hjd Astma- og ofnaemisfélagi Islands:

Mynd ir myndasafni.

Sérhannad namskeid um ofnaemisfaedi

Astma- og ofneemisfélag islands hefur
hannad nytt namskeid um ofnaemisfaedi
sem fyrirhugad er ad halda i fyrsta sinn i
januar a naesta ari.

Namskeidid er hannad med Darfir
skjolsteedinga félagsins i huga og er
markhépur namskeidsins félk sem
starfar 1 eldhasum leikskéla, skola,
annarra stofnana og fyrirtekja, sem
og starfsmenn i moétuneytum, & veit-
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ingahtisum og sidast en ekki sist { mat-
veelaframleidslu. Hugmyndin ad nam-
skeidinu kviknadi 1 samraedum vid
foreldra ofzemisbarna og fullordna ein-
staklinga med feeduofneemi og -6bol
sem finnst 6ryggi og pekking oft ekki
nagjanlegt. Markmid namskeidsins
er pvi ad bj6da upp a faglega fraedslu
um feeduofneemi og -6pol og verklega
kennslu i eldun ofnemisfeedis. Nam-
skeidid er opid Ollum sem vilja auka

@0 0000000000000 0000000000 00

Abendingar éskast!

Lyfjaval og Astma- og ofncemisfélag Islands
oska eftir abendingum fra lesendum um
hvada olyfsedilsskyldar vorur peir myndu
helst kRjosa ad fa afslatt af i Lyfjavali.

Abendingar sendist ao@ao.is fyrir aramaétin.

APOTENK

bekkingu sina er snyr ad feeduofnaemi og
-6poli en leidbeinendur er fagfélk a svidi
naeringar og matargerdar auk ahuga-
samra einstaklinga innan rada AO og
Seliak og glatenopolssamtaka Islands.
Namskeidid verdur auglyst i byrjun des-
ember & heimasidu AO www.ao.is og a
www.seliak.is par sem jafnframt kemur
fram hvernig namskeidid er sett upp og
hvar haegt verdur ad skra sig. ao
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bérunn Eva G. Thapa - lifsreynslusaga:

Jolabod, adstandendur
og glutenfritt faedi

Fyrst pegar ég greindist med hveiti of-
nemi hélt ég i alvoru ad ég myndi
verslast upp og deyja. Eftir pann dag hef
ég greinst med fjolpaettara faeduofnaemi
og ég lifi enn, mogur og fin. bad fer margt
i gegnum hugann vid ad fa pessar fréttir
0g pad sidasta sem ég hugsadi var hvad
pad getur verid félagslega heftandi ad
vera med feeduofnaemi/-épol.

Ad vera adstandandi og bj6da i jolabod
getur verid pvilikur hofudverkur fyrir
pann sem heldur bodid og skil ég pbad
mjég vel. Eitt krydd 1 smakokurnar
sem inniheldur hveiti og ba mé ég ekki
borda peer. Eg hef lika farid i veislu og
gestgjafinn segir, Porunn Eva bpad er
bara spelt i pessari eda pad er bara ein
matskeid af hveiti i allri k6kunni.

betta parf ekki ad vera svona og vid
purfum ad freeda adstandendur betur.

Urval af glatenfrium pakkavorum hefur
aukist til muna sidustu ar og zetti ad vera
audvelt fyrir adstandendur ad hoppa
ati buid og neela sér i poka af einhverju
goémseetu fyrir gestinn.

Brownies fra Organ eru til deemis mjog
g6dar og audvelt ad framkvaema daginn
40ur en von er & gestum. beer er lika
haegt ad eiga 1 frysti ef gesti ber 6veaent
ad gardi. Eg set til deemis daim kalur,
toblerone og mondlur i deigid.

bad er flokid ad fa folk eins og mig i
heimsokn en pessar vorur eiga eftir ad
audvelda jolabodin til muna. Endilega

Porunn Eva G. Thapa.
drifid ykkur 1t i bad og kikid a drvalid

keeru adstandendur félks sem er med
hveiti ofnsemi.

Knius og gledileg jol,
bérunn Eva G. Thapa ao

KYNNING

Bio-Kult Candeéa fyrir alla

ICECARE KYNNIR Bio-Kult Candéa er
blanda af vinveittum gerlum, hvitlauk og
pragukjarnapykkni sem virkar sem 6flug vorm
gegn Candida-sveppasykingu i meltingarvegi
kvenna og karla.

Sveppasyking getur lyst sér & mismunandi hatt
og komid fram med olikum heetti. Einkenni
sveppasykingar geta medal annars verid
munnangur, feedudpol, pirringur, skapsveiflur,
preyta, meltingartruflanir, brjostsvidi, verkir i
lidum, migreni og alls kyns htidvandamal.

Bio-Kult ~ Candéa-hylkin  henta vel fyrir \
alla, einnig fyrir  barnshafandi  konur, -

Eg maeli med

Bio Kult Candéa
fyrir skjolstaedinga
mina.

mjolkandi maedur og born. Pau fast i éllum
apotekum, heilsuverslunum og heilsuhillum
stérmarkadanna. Haegt er ad nélgast itarlegar
upplysingar i fislenskum baeklingi @ www.
icecare.is.

Sidustu dr hef ég lagt mikla dherslu ¢ ad vera i jafnveegi, med géda
orku og einbeitningu 1 lifi og starfi. Eitt af pvi sem ég tel skipta miklu
mdli i pvi samhengi er jafnvaegi i likamanum og géo fiora.
[ gegnum tidina hef ég pvi lagt dherslu ¢ ad taka inn géda gerla til
ad vidhalda jafnvaeginu og orkuni og hef prufad pd allra bestu hér d
markadinum hverju sinni.
Meér finnst Bio Kult Candéa vera skjétvirkasta varan sem ég hef prufad
hingad tilog meeli med Bio Kult fyrir skjélsteedinga mina, sem gjarnan
eru ad glima vid Sjafnveegi 1 lifi sinu og hefur varan reynst peim med
goédum drangri.

- Sigridur Jénsdottir, ADHD markpjalfi

og Fiknirddgjafi (ICADC)
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Minningarkort

Astma- og ofnaemisfélag islands gefur Gt
minningarkort og rennur fé sem pannig
aflast i fjaroflunarsj6di félagsins. Haegt er
ad er ad senda vinum og vandamonnum
minningarkort til ad minnast latins
astvinar og syna um leid pakkleeti fyrir
starfid sem AO sinnir.

Minningarkort Astma- og ofnsemis-
félags Islands er haegt ad nalgast 4 heima-
sidu félagsins ao.is. Frekari upplysingar
ma f4 & opnunartima skrifstofu félags-
ins; manudaga fra kl. 9-15 i sima 560-
4814 og 552-2150 eda med bvi ad senda
tolvupost & ao@ao.is

[slands

Astma- og ofnemisfélag
pakkar veittan studning. ao

Féelagsgjold og afsleettir

Keeri félagi

Um leid og vid pokkum pér fyrir ad stydja
starfsemi Astma- og ofneaemisfélags Is-
lands viljum vié minna pig a félagsgjold-
in. Almennt félagsgjald fyrir arid 2014-
2015 er adeins 2.500 kronur en halft gjald
er fyrir born, ellilifeyrispega og oryrkja.
Greidslusedlar eru ekki sendir ut i posti
en pess i stad birtist greidslukrafa inni i
heimabanka félagsmanna, ni um man-
adarmétin névember/desember 2014.

Félagsgjoldin eru naudsynleg félaginu
til ad standa straum af ymsum kostnadi
tengdum starfsemi pess og peirri pjon-
ustu sem félagid veitir sinum félags-

moénnum en alla manudaga er skrifstofa
félagsins opin auk pess sem t6lvupéstum
er svarad med skjotum heetti.

Skorad er a félagsmenn ad greida félags-
gjoldin og kynna sér vel pa afsleetti sem
bjédast i Lyfjavali og med SIBS kortinu:

A hverju ari gefur AO tt tvo vegleg tima-
rit, nokkur vefreen fréttabréf auk pess
sem haldid er uti virkri vef- og facebook
sidu. Félagar fa eftirsoknarverda afsleetti
hja Lyfjavali en einnig veitir Gardsapotek
félogum AO 10% afslatt i verslun. Félagar
i AO eru jafnframt félagar i SIBS og eiga
par med rétt 4 afslattarskirteini SIBS sem
4 ad hafa borist 6llum félégum AO. SIBS
gefur auk pess ut fréttabréf og stendur
ad freedsludagskra um ymis dhugaverd
malefni. do

Keer kvedja,
stjérn Astma- og ofneemisfélags Islands.

Joélahreingerningin - markviss drangur:

Gerir pu hreint fyrir jolin?

Leidbeiningar um hvernig pu att ad prifa til ad losna vid sem mest ryk.

Nokkur god rdad:

e Loftid it med gegnumtrekk medan & hreingerningu stendur og eftir ad henni

Iykur.

e Innréttid heimilid &n margra kréka og kima og med sléttu, daudhreinsanlegu

yfirbordi. Fordist til deemis yfirfull herbergi og ad hafa ibtidina teppalagda veggja & milli.

e Hafid pad sem fasta reglu ad prifa 6ll herbergi vikulega.
e Ef litid ryk eda 6hreinindi eru, getur pu prifid med hreinu vatni. Annars skaltu nota faar tegundir hreinsiefna og an

ilmefna. Notadu efnin sparlega.

Mynd tir myndasafni.

e Fordastu ad nota efni sem parf ad ida. Udinn berst vida med loftinu og eykur ahaettuna & pvi ad pua andir efninu ad pér.
e Leitastu vid ad lata ryksuguna vera & peim hluta gélfflatarins sem b1id er ad ryksuga. Pad hindrar ad ryksugan pyrli upp

i loftid ryki sem bu att eftir ad ryksuga.

e burrkid af laréttum fltum med vel rokum en pétt undnum klit, ryksugid og pvoid golf eins og hér hefur verid lyst.
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Eva Jilia Szklendr  stiganum heima hjd sér.



Adalheidur Rdn Prastardottir,
meistaranemi i lydheilsuvisindum

vid Hdskdla Islands:

i 6llum skélum og leikskélum i Reykjavik
fa born heitar maltidir. bratt fyrir ad
pad sé almennt af hinu g6da getur pad
valdid bornum med faeduofnaemi og
-0pol talsverdum vanda. bad skiptir
oryggi barna med feeduofnaemi og -6pol
miklu mali ad matur sem pau fa sé rétt
medhondladur og matreiddur. | peim
tilfellum sem maturinn er adkeyptur er
naudsynlegt ad samskipti & milli forrada-
manna, leikskdla og peirra sem framleida
matinn séu skyr og hnokralaus. Einnig
skiptir pad skopum ad starfsfolk leikskdla
hafi pekkingu til ad bregdast fljott og rétt
vid ef barn i peirra umsjon neytir feedu
med ofnaemis- eda 6polsvaka.

Ahugi minn er vakinn - eda honum
prongvad upp a mig

begar yngri stelpan min var priggja man-
ada tok ég eftir Gtbrotum 4 maganum
4 henni sem hurfu ekki. Manudi sidar
komst hun i ofneemisproéf hja leekni par
sem hiin var greind med mjolkurofnaemi.
Déttir min var einungis & brjosti og
pvi héfst mikil vinna vid ad taka allar
mjélkurvorur Gr minu feedi. Vid pad
opnadist fyrir mér nyr heimur. Hvad
ma ég borda? Hvad méa doéttir min borda
begar hin fer ad fa fasta faedu? Hvernig
tryggi ég ad hin fai 6l pau neeringarefn

Adalheidur Ran Prastardottir.

Eva Jiilia Szklendr, dottir Adalheidar Rdnar, ad borda mjolkur- og sykurlausa afmeliskoku.

sem hun parf? Eflaust var p6 steersta
spurningin: Hvernig verdur oOryggi
hennar tryggt begar hun fer i leikskéla?

A sama tima og ég var ad ganga i gegn-
um betta ferli flytur vinkona min heim
fra Svipj6d med leikskodlastelpuna sina
sem er med seliak parmasjikdém en
eina medferdin vid sjukdémnum er al-
gjorlega glitenlaust feedi.

Vid vinkonurnar raeeddum bvi mikid um
feeduofnaemi og -6bol petta sumar. Mig
langadi til ad leggja mitt af mérkum til ad
baetaadbiinad barnamed feeduofnaemiog
—6bol 1 leiksk6lum landins. Fyrir tilviljun
hitti ég samnemanda minn i skélanum
sem glimir vid lifsheettulegt ofneemi og
pekkir Fridu Ran bPérdardéttur formann
Astma- og ofnamisfélags Islands en
hin hefur einnig mikinn dhuga & pessu
malefni.  samvinnu vi® Fridu Rian, Selmu



Arnadéttur médur ofnemisbarns og
Jéhonnu Eyrinu Torfad6ttur neeringar-
freeding, sem er leidbeinandi minn vid
petta mastersverkefni mitt, var Gtbdinn
itarlegur spurningalisti og faglega unnin
netkénnun sem send hefur verid til allra
leikskoélastjora Reykjavikurborgar, 64
talsins.

Undirtektir hafa farid fram Gr bjortustu
vonum enda hefur kynningin & verk-
efninu verid gé6d svo og eftirfylgni
og &hugi hja Skéla- og fristundasviodi
Reykjavikurborgar sem stydur verkefnid
otullega.

Markmid rannséknarinnar

[slenskar rannséknir hafa synt ad um
2% barna yngri en tveggja dra er med
feeduofneemi. Faar rannsoknir eru po
um algengi faeeduofnaemis og feedudbols

hja bornum & leikskélaaldri, og ba
sérstaklega hvad vardar faedudpol.

Markmid rannséknarinnar er ad meta
algengi faeduofnemis- og 6pols medal
barna i leiksk6lum Reykjavikurborgar.

Vid viljum einnig kanna hversu mikla
pekkingu starfsfolk leikskélanna hefur a
einkennum ofneéemis og hvernig bregd-
ast skal vid ofneemiskasti barns adur en
pad verdur lifsheettulegt. Okkur pykir
dhugavert ad skoda hvernig stadid er
ad faedutengdum malum barna annars
vegar bar sem matur er matreiddur
innan leikskélanna og hins vegar pegar
hann er adkeyptur. Einnig viljum vid vita
hver er abyrgur fyrir feedu fyrir born
med faeduofneemi og —6pol pegar haldid
er upp a afmeeli 4 deildinni peirra eda i
6drum vidburdum par sem matur kemur
vid sOgu.

Veentingar okkar

Von okkar er si ad 0Odlast megi
raunheefa og yfirgripsmikla pekkingu
4 fedutengdum malum barna med
feeduofnemi og -6pol & leikskélum
Reykjavikurborgar. bad er 1j6st ad adeins
pegar umfang pessa malaflokks hefur
veri0 metid er heaegt ad bregdast vid &
réttan og skilvirkan hatt. Vid vonumst
tili ad nidurstodur rannsdoknarinnar
verdi notadar til ad beeta adbinad
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Eva Jiilia Szklendr d leikskolanum Regnboginn.

Eva Jiilia Szklendr { stiganum heima hjd sér.

barna med feeduofnemi og faeedudpol i
leikskolakerfinu i Reykjavik. Einnig von-
umst vid til ad onnur sveitarfélog nyti
sér nidurstodur okkar og spurninga-
listann til ad baeta Oryggi barna med
feeduofnaemi og feedudpol i leikskdlum a
Islandi. ao
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Glutenlaust braug,
gddan daginn!

Semper:

HAGKAUP




Nikkelofnaemi - 2evarandi ovinur

Sa sem hefur einu sinni fengid nikkelofnaemi, losnar aldrei vid pad. Efnid er vida ad finna,
medal annars i skartgripum og drykkjarvatni. Rannsékn fra Rannséknasetri i astma- og
ofnaemisfreedum i Danmorku (Videncenter for Allergi) synir ad haegt er ad fa nikkelofnaemi fra
tolvum. Hér eru deemi um hvar ofnaemisvaldinn er ad finna og hvernig haegt er ad fordast hann.

Tolvur
Ny rannso6kn synir ad yfirbordsefni tolva geta valdid ofneemi. Rannséknin var gerd i
kjolfar pess ad kona snéri sér til donsku Astma- og ofneemissamtakanna eftir radgjof.
Huan hafdi fengid exem & hendurnar, einmitt par sem peer venjulega hvila 4 télvunni sem
var af gerdinni MacBook Pro. Ranns6kn Rannsdknaseturs 1 astma— og ofneemisfreedum
i Danmorku leiddi i lj6s ad konan hafdi fengid nikkelofnaemi og ad télvan veeri
orsokin. Nikkel greindist 1 yfirbordsefni télvunnar en reyndist samt sem adur undir
l6glegu magni. Rannséknin syndi med 60rum ordum ad tolvur med yfirbordsefni
innan loglegs magns af nikkeli gaetu kallad fram ofnaemi og exem & hendur.

Matur

Hja sumu f6lki med nikkelofneemi & h6ndum er
heetta 4 ad exemid verdi kroniskt og hverfi ekki
jafnvel p6 ad vidkomandi fordist hluti sem
audsjaanlega innihalda nikkel. F6lk med slikt
nikkelofnaemi getur ef til vill neytt faadu med
lagu nikkelinnihaldi. Skynsamlegt er ad spyrja
laekni um hvort pad sé 6heett i pinu tilfelli.

Rakvélar

Radgjafi hja donsku astma- og ofneemissamtékunum
er oft spurdur um hvort notkun einnota rakblada

og rafmagnsrakvéla geti valdid nikkelofnaemi.
Rannsoéknasetur i astma— og ofneemisfreedum i
Danmorku hefur greint fra einu erfiou tilfelli af exemi
vegna nikkelofnzemis, sem rekja ma til notkunar &
rafmagnsrakvélum, sem innihéldu nikkel.

Gitarstrengir

Rannsoéknir hafa synt ad
gitarstrengir geti innihaldid
nikkel. Gitarframleidandi

og hljomsveitarmedlimur a
sextugsaldri er einn peirra sem
hefur fengid exem & hendurnar.

Vatn og kranar
Drykkjarvatn md innihalda allt ad 20 mikr6grommum af nikkeli i hverjum
litra. Hins vegar sjast sjaldan upplysingar um hvert innihaldid er en
vatnsveitur eiga ad geta veitt slikar upplysingar. Vert er ad hafa i
huga ad kranar geta einnig innihaldid nikkel og pad getur safnast i
vatn sem stendur 6notad i krananum. Pess vegna er gott ad lata
vatnid alltaf renna smastund adur en pad er notad. Hafa ber

i huga ad betra er ad drekka vatn med mat en a fastandi

maga pvi b4 minnka likurnar & nikkelofnaemi.

Peningar

Nikkel er oft notad i mynt vegna eiginleika pess. Ma bar nefna verd, lit og pyngd og hve audvelt
er a0 stimpla i pad. bvi er oft haldid fram ad snertingin vid mynt vari svo skamman tima ad ekki
geti myndast ofnsemi. Ymsir hadlaeknar telja samt ad peir sem medhondla mynt mikid fai oftar
nikkelofnzemi og exem en adrir.




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 naestu
heilsugeeslust6d eda i lyfjaverslunum

AstraZeneca.&i?

Umbobdsabdili: Vistor.hf. Horgatini 2, 210 Gardabae, simi 535 7000




Nikkelofnaemi - 2evarandi ovinur

Farsimar y \ Skartgripir

Rannso6kn gerd 2011 syndi ad bratt fyrir reglur um hamarksinnihald

um bpad bil 20% farsima veeri / nikkels i skartgripum er ekki haegt ad

yfir nikkelviomidinu. Til ad f treysta allri framleidslu. Mesta hattan er,
mala magn nikkels i farsimum v begar keypt er & morkudum, samkomum
ma nota nikkelmeeli sem fast i ' og i 16ndum utan EU, sem ekki hafa skyrar
apo6tekum. reglur vardandi nikkelinnihald.

Snyrtivorur

[ dag er ekki leyfilegt ad
nota nikkel i snyrtivorur en
samt sem adur finnst pad
sem Ohreinindi { sumum
litarefnum. Pess vegna
parf ad vanda valid begar
snyrtivorur eru keyptar.

Hadflar

Margar erlendar rannsdknir
hafa leitt 1 lj6s ad nikkel getur
verid i litum sem notadadir
eru vid gerd hudflara.

Verkfaeri

Doénsk rannsékn synir ad 1 10 af 200
handverkfeerum er naegt nikkel til ad

valda exemi hja ofneemissjiklingum. Oftast
var bad fra jarnhringjum efst & handfangi.

Efni fengid ad ldni frd Astma- og ofneemissamtokunum [
Danmorku. Pytt og stadfeert. Myndir tir myndasafni.

Sunnudaginn 14. desember kI 15.00 - 17.00, munu Astma- og
| ofnemisfélag Islands og Seliak- og gliitenépolssamték Islands |
halda jolaball i hasakynnum sinum a0 Sioumdla 6, 2. haed.
Dansad verdur i kringum jolatré og jolasveinn kemur i heimsokn.

Vinsamlegast tilkynnid patttoku a netfangio ao@ao.is, svo vid
getum tryggt ad oll born fari med einhvern gladning heim.




Ertu a hradferd? Bilaliigan opin L )
10-23 alla daga vikunnar. Opid i Lyfjaval

Haedasmara 10-23 alla daga

S —— | Ly fjaval

o Lt Alftamyri 9-18 virka daga
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Mjodd 9-18:30 virka daga
m laugardaga 12-16
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Vid bjodum MediSmart Ruby
blédsykurmaela og strimla fritt fyrir pa

sem eru meo skirteini fra TR.

* Mjog einfaldur i notkun, stér skjar, |éttur og handhaegur
* ,No coding” parf ekki ad nullstilla
* parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6pl
* Maelir blédsykur 4 bilinu 1,1-35 mmol/L
* Maling tekur adeins 5 sek.
* Geymir 480 malingar i minni

* Hegt ad tengja vid télvu
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® Verndar og graedir
purra og vidkveema hud

Ceridal fitukrem inniheldur
100% fituefni og oliu

Ceridal fitukrem er an litar-
og ilmefna, parabena og
annarra rotvarnarefna

Minni haetta 4
ofnaemisvidbrégdum
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