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LYFINI L

Allir félagsmenn i AO fa sent afslattarkort Lyfjavals.
Naudsynlegt er ad syna afslattarkortido adur en
afgreidslan fer fram til ad fa afslattinn.

Lyfjaval er adalstyrktaradili Astma og ofnaemisfélagsins.
Félagsmenn i AO njota sérkjara i apétekum Lyfjavals.

EIDINNI

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

lyfjaval.is
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Frida Ran bordardattir,
formadur

Hélmfridur Olafsdéttir,
varaformadur

Sdlveig Hildur Bjornsdottir,
ritari

Stefania Sigurdardattir,
gjaldkeri

Selma Arnadéttir,
medstjornandi

Maria Ingibjorg Gunnbjornsdéttir,
medstjornandi

Bjorn Olafur Hallgrimsson,
varamadur

Dagny Erna Larusdottir,
varamadur

Starfsmadur:
Tonie Gertin Sorensen
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mesti audur. Pad besta sem vid getum gert fyrir bau og samfélagid sem vid bium i
er a0 gefa peim gott veganesti inn i framtidina. Petta veganesti er margpeett og snyr
ad fjolda patta sem tengjast markmidunum med starfi AO. Vid viljum 61l ad bornin
okkar séu heilbrigd og érugg. Orugg i pvi umhverfi sem pau lifa i, 6rugg gagnvart
feedu og efnum i umhverfinu, svo og begar kemur ad laeknishjélp. Petta viljum vid, hin
fullordnu, tryggja okkar eigin bérnum. Hins vegar er pbad hlutverk okkar i stjérn AO
ad syna frumkveaedi og vera leidandi i ad byggja bad oryggisnet sem vid 61l hjalpumst
sidan ad vid ad vera vakandi fyrir og vidhalda.

Til ad lysa hversu vidfedm starfsemi félagsins okkar er pa ma segja ad vid beitum
okkur med einum eda 60rum heaetti inn a flest bau svid sem verda munu pau steerstu
sem mannkynid parf ad horfa til neestu arin, til ad tryggja ad komandi kynsl6dir
eigi gott lif hér a jordinni. Petta eru battir sem snda ad lifsgaedum, loftslagi og
mengunarvornum. Umraedur vardandi frjdofnaemi, en par kemur vid ségu plontun
trjda 1 ndgrenni vid skola, leikskola og heilbrigdisstofnanir. Rannséknir og freedsla a
svidi leeknisfraedi, faeduofnaemis og -6pols.

A sama tima getum vid unnid med kerfi sem stydja vid pad sem AO stendur fyrir
til hjalpar sinum skjolsteedingum. Petta er Svansmerkid og adrar vidurkenndar
umhverfisstefnur sem bjéda upp 4 mikla moguleika, hertar reglur um merkingar og
upplysingagjof & umbidum matveela, Skraargatid og ad lokum timamoétaverkefni a
svidi samvinnu Astma- og ofnaemissamtakanna & Nordurlondunum um merkingar &
vOorum sem henta betur okkar skjolsteedingum.

Sidastlidin fimm ar i stjorn AO hafa verid mér dyrmeet og ég hef att frabzer kynni
vid pbann mikla mannaud sem i félaginu byr. Mannaudur sem ég sem formadur vil
kynnast betur og reekta sambandid vid, félaginu og samfélaginu til heilla. Eg lit
bjortum augum til framtidarinnar. ao

Frida Riin bérdardéttir, formadur Astma- og ofncemisfélags Islands.

Utgefandi: Astma- og ofnaemisfélag islands, Sidumula 6, 108 Reykjavik, simi 560 4814, www.ao.is - Ritstjéri og 4byrgdarmadur:
Sélveig Hildur Bjérnsdottir « Ritstjornarfulltrdar: Selma Arnadéttir og Hélmfridur Olafsdéttir - Forsidumyndir: Af Huldu
Arnarsdéttur - Umsjon framleidslu: Sélveig Hildur Bjornsdéttir - Umbrot: Hugverkasmidja « Prentun: Prentmet.




Um sbgu og starf félagsins:

Hlaupid til styrktar AO i Reykjavikurmaraponinu drid 2010.

Astma- og ofnamisfélag Islands 40 dra

bann 16. april arid 1974 voru stofnud a
Hoétel Sogu Samtok astma- og ofnaemis-
sjuklinga, sem fra og med midju ari 2013
heita Astma- og ofneemisfélag islands,
hér eftir nefnt AO. Félagio atti pvi 40 ara
afmeeli 16. april sidastlidinn. Félagsmenn
voru i upphafi 160 talsins sem telja matti
mjog gott a peim tima en félagafjoldinn
nu telur um 950 manns. bad er pviljost ad
mikil porf var og er ad stofnun og fram-
gangi félagsins. Frumkvaedio ad stofnun
pess hafdi Hjordis Porsteinsdottir, sem
sidan atti saeti i fyrstu stjérn pess asamt
Magnusi Konradssyni, formanni, Orla
Nielsen, Ingibjorgu Jénasdéttur og
Tryggva Asmundssyni.

Tilgangurinn med stofnun félagsins
Med stofnun félagsins vard vakning med-
al landsmanna um ad med samstilltu
ataki veeri heegt ad na fram hagsbétum
til handa peim sjiklingum sem haldnir
voru astma og ofnemi. bPad potti af
ymsum asteedum rétt ad sameina pessa
sjiklingahépa i einu félagi, enda ymis-
legt sameiginlegt med sjikdémunum.
bPannig var lika fyrirkomulagid hja néa-
grannapjédum okkar.

[ undirbiiningi ad stofnun AO var einn-
ig litid til pess, ad sem eitt félag gaeti pad
o0last sjalfsteeda adild ad SIBS, Sam-
bandi islenskra berkla- og brjosthols-
sjiklinga, en fram ad pvi h6fdu adeins
astmasjiklingarnir getad haft par adild i
gegnum gémlu berkladeildirnar. Radgast
hafdi verid um petta vid stjérn SIBS sem
syndi mélinu mikinn &huga og veitti yms-
an mikilvaegan studning i ordi og verki.

Astma- og ofnemisfélagid hluti af
SiBS

Stjorn SIBS tok sidan formlega inngongu-
beidni AO fyrir & stjérnarfundi pann 13.
janudar ario 1975 og sampykkti hana. bPessi
akvordun leiddi til peirrar breytingar
a nafni SIBS ad skotid var inn i nafnid
ordunum ,-og brjostholssjiklinga®, b6
a0 hin pekkta skammsto6fun, SIBS, héld-
ist afram. bad var b6 ekki fyrr en 4 20.
bingi SIBS 4rid 1996, ad innganga AO var
raungerd og fékk félagid pa einn mann
kjorinn i varastjorn SIBS. A 21. pingi SIBS
fékk félagiod tvo menn kjorna i varastjorn.
Eftir pad hafa fulltraar AO avallt setid i
stjérn SIBS og félogin att mikid og gott
samstarf.

Adsetur og starfsemi

Félagid hefur lengst af haldid opinni
skrifstofu fyrir félagsmenn, sem ymsir
storfudu & fram til aldamoétanna. Sidast
en ekki sist ber ad nefna Gr peim hoépi
hjikrunarfraedinginn, Tonie  Gertin
Sorensen, sem hefur veitt skrifstofu
félagsins forst6du 1 um pad bil 13 ar.
Skrifstofa AO er i hisakynnum SIBS ad
Sidumila 6 1 Reykjavik en par eru jafn-
framt hofudstodvar SIBS og adsetur
annarra adildarfélaga pess. Félagio hefur
einn starfsmann { vinnu, & manudégum
fra kl. 9 til 15, og sinnir starfsmadurinn,
sem er menntadur hjikrunarfredingur,
almennum skrifstofustérfum en einnig
og ekki sidur mikilveegt, faglegri radgjof
til skjolsteedinga félagsins. Pad er
oOmetanlegt fyrir félagido ad hafa svo
g6dan starfsmann sem sinnir slikri rad-

gjof og pjonustu og studningi vid félags-
menn.

Helstu verkefni

[ aranna ras hefur AO sinnt fjolmorgum
verkefnum félagsménnum sinum og
pj6dinni allri til hagsbéta. I éndverdu
annadist félagid til deemis surefnis- og
loftgeedapjonustu fyrir b4 sem a purftu
ad halda. I pvi verkefni félst ad flytja
heim til peirra strefnishylki og ad ut-
vega Ondunarvélar og lofthreinsitaeki
asamt bvi ad veita radgjof & pessu svidi.
SIBS tok sidan vid strefnispjonustunni,
sem & endanum feerdist & hendur rikis-
valdsins bar sem betta bryna verkefni
atti vitaskuld heima eins og hver énnur
heilbrigdispjonusta.

AO hefur auk pess sinnt fjolmoérgum
brynum verkefnum i gegnum tidina,
einkum & svidi freedslu um pessa sjik-
doéma og hvernig sé haegt ad baegja peim
fra eda ad radleggja um bad hvernig
haegt er ad njota lifsins sem best, pratt
fyrir pa langvinnu hémlun sem beim
fylgir. M4 hér nefna ad framan af hélt
AO manadarlega freedslufundi, sem voru
mjog fjolsottir. Fagfolk a heilbrigdissvidi
flutti & fundunum fraedsluerindi og svar-
adi aleitnum spurningum sjiklinga.

Samhlida pessu gaf félagid reglubundid
at fjolritud fréttablod, sem sidar urdu ad
vondudum og freedandi timaritum, sem
komu ut tvisvar til prisvar 4 ari. Baekling
um sjikdémana hefur félagid gefid ut i
samvinnu vid ymis fyrirteeki na sidast
GlaxoSmithKline sem hefur stutt AO med
rad og daod vid enduritgafu & baeklingum



um feduofnemi, frjbofnemi, astma
hja bérnum og fullordnum, astma og
ipréttir og exem. Einnig er asteeda til ad
nefna leidbeiningarrit, medal annars til
skélanna, um tidni og edli sjitkdémanna
og hvad varast skal gagnvart peim
bornum sem pa hafa. Loks ma nefna
ymislegt myndgert og skrifad freedsluefni
um sjikdémana og leidbeiningar, sem
nélgast ma 4 skrifstofu AO og ad nokkru
4 adgengilegri og vandadri heimasidu
félagsins og 60rum vefsidum, bar a
medal & vef Namsgagnastofnunar og
Heilsutorg.is.

Sumt af myndgerdu efni félagsins
hefur enn fremur verid synt i sjénvarpi.
Nyverid gaf félagid svo ut matreidslu-
boékina, Kraesingar, sem formadur félags-
ins, Frida Ran Pordardottir, hafdi veg og
vanda af ad py0da og stadfeera. betta er
afar hentug og paegileg bok 1 g6du bandi,
sem lysir i senn listilegri og lystilegri
matargerd an notkunar pekktra of-
neemisvaldandi efna.

Lungnabillinn drid 1994.

Lungnabillinn arid 1994

A 20 ara afmeeli félagsins, st6d stjorn
pess fyrir pvi ad fenginn var til landsins,
ad lani fra danska systurfélaginu Astma-
Allergi Forbund, danskur lungnabill.
For paverandi formadur, Hannes B. Kol-
beins med bilinn i 13 daga hringferd
um landid dsamt leeknum og hjikrunar-
freedingum. I ferdinni voru um 1500
manns rannsakadir og fengin fr4 peim
svOr & spurningalista, sem sidar var
unnid Gr og nidurstdédur bornar saman
vid fyrri rannséknir. Auk studnings
donsku systursamtakanna, styrktu petta
verkefni SIBS, OBI, Medic Alert og lyfja-
fyrirteekid GlaxoSmithKline. Auk hinnar
visindalegu = gagnsemi ferdarinnar,
leiddi hun lika til nokkurrar fjélgunar
félagsmanna.

Stjornarmal og formenn

Fra upphafi satu laeknar i stjéorn AO, einn
hverju sinni. Fyrstur peirra var Tryggvi
Asmundsson, sem var sérfrodur um
astma og veitti stjérninni mjog gagnlega
raogjof & svidi sinnar pekkingar. Sidan
komu inn i stjérnina leeknarnir Bjorn

Frida Rin bordardottir,
formadur.

Bjorn Olafur Hallgrimsson,
varamadur i stjorn.

Ardal og David Gislason, badir sérmennt-
adir & pbeim sjikdémssvidum sem félagio
helgadi starf sitt, Bjorn & svidi astma og
David 4 svidi ofneemis. Atti félagid eftir
ad njota stjornarstarfa og pekkingar
pessara briggja forvigismanna um langt
skeid. Leeknum starfandi & pessum sér-
svidum for svo fjolgandi og atti félagid
eftir ad njota nyrrar pekkingar beirra
og radgjafar um Aaratugi, eftir ad beir
Tryggvi, Bjorn og David 1étu af stjornar-
stérfum. Ollum pessum leeknum, sem og
60rum stjérnarmoénnum, verdur seint
fullpakkad allt beirra g6da framlag til
starfa félagsins og broska pess.

Formenn AO eru i timarod:

Magniis Konrddsson 1974-1979
Hjortur Pjetursson 1979-1981
Bjorn Olafur Hallgrimsson 1981-1982
Andrés F. Sveinsson 1982-1983
Harald Holsvik 1983-1984
Stefan Olafsson 1984-1987
Hannes B. Kolbeins 1987-1998
Sélveig Aradottir 1998-1999
Ingélfur Hardarson 1999-2000
Dagny Erna Larusdéttir 2000-2007
Sigmar Bent Hauksson 2007-2012
Frida Ran Pérdardéttir 2013-

Fjarmognun starfseminnar og
pjonusta vid félagsmenn

Eini fasti tekjustofn félagsins eru félags-
gjoldin, sem er mjog stillt i hof. Mjog
mikilveegt er fyrir rekstur félagsins,
ad pau séu greidd skilvislega. Fyrir
patttoku sina fa félagsmenn marghatt-
ada og dyrmeta bjonustu. Félagid er
oflugur malsvari félagsmanna Gt & vid,
baedi gagnvart rikisvaldinu og 6drum
og tekur stjorn og skrifstofa félags-
ins vid nokkrum fj6lda erinda um yfir-
lestur og radgjof a svidi reglugerda- og
lagasetningar hja rikisvaldinu. Rekin er
skrifstofa, sem sinnir peim sem pangad
leita og veitir alls kyns radgjof til peirra,
sem & hjalp purfa ad halda. Haldid
er Gti Oflugri heimasidu med frédleik
fyrir sjiklinga og adstandendur peirra.
Timarit félagsins flytur ymsar félags-
fréttir og einnig vandadar greinar heil-
brigdisstarfsfolks, par sem fjallad er
um astma, ofneemi og undirflokka, svo

Fyrsta stjorn Samtaka astma- og ofncemissjiiklinga.

sem faedudpol, feduofnemi og fleira.
Odru hvoru berast svo félaginu styrkir
og gjafir, sem koma ad g6édum notum.
Félagsmonnum hefur verid utvegadur
ageaetur afslattur af lyfjum hja Lyfjavali
sem er Ometanlegur studningur pvi
lyfjakostnadur er gridarlega stoér lidur i
arlegum utgjoldum peirra sem eiga vid
langvinna sjikdoma ad strida.

Styrktarsjodur félagsins

A vegum félagsins er rekinn styrktar-
sjodur, sem oft hefur verid veitt ar til
parfra visindaranns6kna og endur-
menntunar. P6rf er ordin & pvi ad baeta fé
i sj60inn til ad styrkveitingar geti komid
ad sem bestum notum samkvaemt tilgangi
hans. Verid er ad vinna i breytingum
4 styrktarsjodnum sem leitt geeti til
eflingar styrkveitinga 1 framtidinni.
Astxda er til ad minna félagsmenn a
falleg minningarkort sj6dsins, begar
senda parf samudarkvedjur.

Styrktaradilar og velunnarar

Astma- og ofnzmisfélag Islands & sér
fiolda bakhjarla sem stydja vid starf-
semi pess med ymsum heetti, faglegri
radgjof jafnt sem fjarframlégum sem er
jafn dyrmeett. Feer félagid seint pakkad
pessum adilum og vonast eftir afram-
haldandi samstarfi & komandi &rum.

Framtidarsynin

Astma- og ofeemisfélag Islands hefur
sterka og vida framtidarsyn. Félagio
hefur 4 ad skipa miklum mannaudi og
virkri og athafnasamri stjérn sem hefur
pad ad markmidi ad efla félagid med pvi
ad fjolga félagsménnum og standa ad
g60ri og virkri fraedslustarfsemi. Slik
fraedslustarfsemi parf ad taka mid af
frampréun 1 leekna- og lyfjavisindum og
hinni 6ru teeknipréun sem 4 sér stad 4
6llum svidum visinda og fjolmidlunar.

Vid litum bjértum augum til framtidar-
innar! ao

Fyrir hénd stjornar Astma- og ofncemis-
felags Islands: Frida Rin bérdardéttir,
formadur og Bjérn Olafur Hallgrimsson,
varamadur i stjorn.



Reynslusaga médur:

Selma Arnadéttir og déttir hennar Hulda Amarsdéttir.

Avintyrin eru misstor vegna ofnaemis Huldu

Fjogur og halft ar eru fra pvi ad Hulda
feeddist. Fjogur ar fra pvi ad ofnaemis-
ferdalag okkar héfst. Fyrir pann tima
hofoum vid litid purft ad hugsa um of-
naemi, nema pa frjokornaofnaemi.

Svo eignadist ég hana Huldu. Huldu sem
hafdi ekki bara eitt ofneemi heldur svo
morg ad ég er 1ongu heett ad telja pau
upp, ef folk spyr mig. Han hefur ofnaemi
fyrir ananas, appelsinum, bdkhveiti,
eggjum, fiski, skelfiski, greenum baunum,
hofrum, hnetum, hveiti, jardaberjum,
kiwi, kjdklingabaunum, lambakjo6ti,
linsubaunum, mj6lk, mondlum, ragi,
sitronum, sesamfreei, graskersfreei, soja,
tomotum og vatnsmel6num. Svo eru
pad katta - og hundaofnaemid. Parna var
okkur hent 1t i djapu laugina.

Fyrstu arin voru brésétt & medan of-
naemin voru ad uppgotvast eitt af 60ru.
Vid sex manada aldurinn kom i ljos of-
neemi fyrir kiamjolk og var sojamjolk
sett inn i stadinn. Nokkru sidar datt
sojamjolkin Gt og rismjolkin var sett
inn i stadinn. Eg bjé til grautana sjalf en
stundum var peaegilegt ad gripa i tilbina

grauta. Eg hefdi betur sleppt pvi par
sem vid lentum tvisvar 1 ofnaemiséhappi
vegna beirra. Vid vorum 4 peim tima
ekki ordin négu feer i ad lesa innihaldid
og bekkja hin ymsu efni sem sett eru i
grautana. Svona hélt betta afram og
listinn styttist ekkert, heldur bara
lengdist.

Mikilvaegt ad vera vid stjérnvolinn

Avintyrin voru misstér sem vid lentum

i vegna ofneemis Huldu. Hér ma nefna

nokkur peirra.

eFjolskyldan i skidaferdalagi &4 Akur-
eyri pegar Hulda var atta manada.
Eg gef henni graut. Han eelir, rodnar,
bélgnar, vid brunum & neydarvakt-
ina med grautardolluna med okkur.
Hulda feer videigandi medferd og jq, &
grautardollunni st6d eitthvad um ad
htn innihéldi mjélkurduft en pad hafdi
fario fram hja okkur.

eHulda & ungbarnaleikskéla - fékk
yovart” mjolk Gr glasi annars barns.
betta ,6vart” vard til pess ad ég nadi
i Huldu & leikskélann, purfti ad stoppa
i tima og 6tima & leidinni heim, uppi

vid vegarkanta og umferdareyju til ad
sinna Huldu sem eeldi i afturseetinu
eins og henni veeri borgad fyrir pad.
Brunad beint 4 barnaspitalann par sem
hin fékk videigandi medferd.

eHulda & spitalanum til ad athuga
hvort hin veeri med ofnemi fyrir
hveiti. Pad er gert med pvi ad gefa
einstaklingnum hveiti ad borda i
umsja leekna og hjiakrunarfélks. Ja, svo
reyndist vera. Hulda var med ofneemi
fyrir hveiti en ekki var biid ad gera rad
fyrir ,antihistaminum” til a0 gefa, ef
ofnaemisvidbragd skyldi gera vart vid
sig. Lidlegt hjiakrunarfolk for af stad
og reddadi ofneemislyfjum fyrir Huldu.
A bessum tima var hin ekki komin
med bradaofnaemi fyrir hveiti sem hin
hefur i dag.

eHulda (niu manada) feer kalt pylsu-
braud i gotugrilli en sérfraedingur hafdi
radlagt mér ad pylsubraud veeri i lagi.
Hulda sitjandi i vagninum, ordin ansi
pbegjandi og slopp. Ad lokum hendist
ég med hana heim. A malbikinu liggur
eftir okkur samfelld zelusl6d.

eHulda feer cous cous ad borda i leik-



Turbuhaler innondunartaeki

Einfalt og auodvelt
i notkun

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

Leidbeiningar um notkun fast a naestu
heilsugaeslust6d eda i lyfjaverslunum

AstraZenecaé.Z

Umbobdsabili: Vistor.hf. Horgatini 2, 210 Gardabae, simi 535 7000
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skélanum sinum. Pad er hringt i mig, ég
bruna i leiksk6lann par sem Hulda var
i sleemu astandji; sjikrabilar og adrena-
lin. Kokkurinn vissi ekki ad cous cous
veeri hveiti. Hér skal nefna ad verid var
ad kaupa mat fra pridja adila, pad er ad
segja veitingapjénustu.

eEg attadi mig mjog fljott 4 pvi ad ég
pyrfti ad taka vid stjérninni, ég veeri
ordin mesti sérfreedingurinn. Hvada
leidir atladi ég ad nota til ad gera lif
Huldu sem oruggast? Eg byrjadi til
deemis & ad tala um pad sem Hulda
MATTI borda - ekki pad sem hiin MATTI
EKKI borda. Eg pantadi frabeera bok a
Amazon um litlar ofneemisp6éddur ,,The
BugaBees”. Poddurnar voru allar med
sitthvort ofneemid en kunnu pratt fyrir
pbad svo sannarlega ad njota lifsins.
betta hefur sidan verid uppahaldsbokin
hennar Huldu.

i ferdalag med ofnaemi
Vid erum fimm { fjélskyldunni. Vid
foreldrarnir, Hulda og tvo eldri systkini.
Vid hofum ferdast mikid i gegnum
tidina, baedi hér heima og erlendis. Til
ad halda afram ad ferdast og geta tekid
Huldu med, purftum vid ad finna nyjar
leidir.

bad sem hefur reynst okkur best er
namer eitt, tvd og prjq, skipulagning. Ad
hugsa fram i timann og reyna ad koma
i veg fyrir allar 6veentar uppakomur
hvad feedu vardar. Undirbiningurinn er
talsverdur en afraksturinn margfalt pess
virdi.

[vetur forum vid fjolskyldan i skidaferd
til Austurrikis. Fyrir valinu vard stadur
sem vi0 bekkjum vel. Vid gistum a
ibidahoteli pvi almenn hoételgisting er
ekki inni i myndinni vegna ofnzemisins
hennar Huldu. Naudsynlegt er ad hafa
adgang ad eldhdsi.

Adgerdalisti fyrir ferdalagid
1) Fa vottord fra leekni um ad Hulda purfi
4 sérfeedi a0 halda (& ensku).

Notum vottordid til ad fara i gegnum
tollinn hér heima og erlendis. Tollverdir
eru mjog lidlegir en naudsynlegt er ad
hafa petta uppéaskrifad.

2) Hvar er neesta sjikrahts og hvad er
namerid hja leekninum i beenum.

3) Hvad barf Hulda ad borda i ferdinni?
o [ ferdalaginu & milli landa?
* A hoételinu?
e Uppi i fjalli?

i

Hulda ad undirbia sig fyrir afmeeli hjd freenku sinni.

2

e A morgnana, i hadeginu,
timanum og a kvoldin.

kaffi-

4) Hvada mat getum vid keypt 4 vidveru-
stadnum, pad er i skidabanum?

bad er oft erfitt ad nalgast sérvorur.
Oftast er helst heegt ad kaupa ferskar
vorur, samanber kjot, avexti og green-
meti.

5) Hvada mat purfum vid ad taka med
okkur fra Islandi?

Til deemis gliten- og hveitilaust braud,
kex, rispasta, kokosoliu, ris— og mais-
mjol til ad gera sdsur, kakoduft til ad
gera kako, risrjoma til ad taka med upp
i fjall. Ekki var heegt ad kaupa rismjolk
i beenum en vid vorum svo heppin ad
vinafélk fra Lixemburg kom keyrandi
badan med nokkra litra af rismjolk.

6) Hvada lyf parf ad taka med? Medal
annars alltaf Epipenni!

7) Taka med eina matartosku inn i flug-
vélina, annar matur fer i ferdatosku
og inni farangursrymid. Taka med
nég af auka mat i handfarangrinum.
[ skidaferdinni var til deemis margra
tima seinkun & pvi ad vid kaeemumst &
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adfangastad fra pvi ad vid férum i loftid
i Keflavik. Eg hef pvi aldrei verid eins
fegin ad hafa teki® med svona mikid af
mat fyrir Huldu. Ekki hefdi matt vera
frekari seinkun par sem maturinn var
uppurinn.

8) Eg baka og frysti braud og set pad
svo i ferdatoskuna til ad halda pvi eins
fersku og haegt er.

9) Taka med hitabrisa ad heiman til ad
setja kako6id i sem farid verdur med upp
i fjall.

10) Taka med nestisbox til ad nota pegar
farid verdur upp i fjall.

11) Ekki a0 fara Gt ad borda — pad var
okkar val.

Med bessu adgerdarplani vorum vid
buin ad taka flesta Ovissupeetti Gt af
bordinu og auka likurnar & ansegjulegu
frii til muna. Vid vorum skrefinu 4 undan
og avallt vidbuin.

Matur er lika félagsleg tenging
,Matur er ekki bara nering, heldur

leid til ad tengja okkur saman” eins og
Sandra B. segir 1 b6k sinni ,,Dont Kill the
Birthday Girl”.

Kvoéldmaturinn med fjélskyldunni,
maturinn 1 leikskélanum, i skélanum,
selgaetispokarnir & jolabollum, seel-
geetid & Oskudag, maturinn hja vinum
og kunningjum, bajarferdir par sem
keypt er einhver hressing, is og annad,
afmeelisveislur, verdlaunahatidir, fagn-
adarfundir. Vid erum alltaf ad stinga ein-
hverju upp i okkur eda bornin okkar.

Vid fundum fyrir bvi hja Hulduy,
sérstaklega eftir priggja ara aldurinn,
ad gildi hins félagslega pattar matar-
ins jokst. NG skipti ekki adeins rétta
feedutegundin mali heldur feedutegund
sem hentadi adsteedum hverju sinni. Til
demis ef pad er hamborgaraveisla pa
er einnig gerdur hamborgari fyrir Huldu
i einhverri mynd. Ef pad eru pylsur
i bodi, b4 héfum vid hakkpylsur med
rifsberjasultu fyrir Huldu.

Vid hofum tekid pba dkvordun ad reyna
eftir fremsta megni ad elda mat sem
hentar 6llum i fjolskyldunni. Matargerdin
hja okkur er adeins einfaldari fyrir vikid
en vid erum a hradri uppleid hvad
vardar fjolbreytni.

Skemmtileg og gagnleg bok

Don’t Kill the Birthday Girl
Tales from an Allergic Life

Sandra Beasley (Crown, 2011)

Ef pu hefur ekki lesido bdkina ,Don"t Kill
the Birthday Girl - tales from an Allergic
Life” pa eettir pu ad setja hana efst a
oskalistann. Bokin er gefin at arid 2011
og er sérlega vel og skemmtilega skrif-
ud af Sondru Beasley. Hun er ein af 12
milljonum Bandarikjamanna sem hafa
greinst med feeduofnaemi. Sandra segir
& persénulegan hatt hvernig hun reynir
ad lifa edlilegu lifi pratt fyrir alvarleg
feeduofnaemi. Hun greinir fra tilraunum
foreldra sinna vid ad skapa 6ruggt um-
hverfi og arekstrum sem pau upplifa.
Sandra segir fra pvi hvernig hin og vinir
hennar tokust & vid askoranir feeduof-
naemisins 4 framhaldsskélaarunum.

P4 leggur Sandra fram &hugaverdan
frooleik um feeduofnaemi, medal annars

um soOgulegan bakgrunn, nidurstodu
rannsOkna og tengingu faduofnemis
vid traarbrogd, svo eitthvad sé nefnt.

Tilvitnun ar boékinni

Matur er ekki eingdngu neering; Matur
er leid til ad tengjast. Hugsadu um
barneeskuna, alla pa vidburdi begar
verid var ad fagna einhverju, allar
uppadkomurnar i skélanum. Hugsadu
lika til litlu hlutanna, eins og begar ég
vann { hverjum manudi samkeppnina i
bekknum um ad lesa flestu baekurnar og
verdlaunin voru fri pizza a Pizza Hut. A
fjorum arum i forskoéla virtist eftirfarandi
hugsun ekki hvarfla ad neinum: “Kannski
ad petta séu ekki bestu verdlaunin fyrir
stelpu sem er med ofneemi fyrir pizzu.”
Matur er notadur & svo mismunandi hatt

Gott samstarf vid leikskélann er
naudsynlegt. Um daginn var til deemis
voffludagur. Eg var latin vita med
g6dum fyrirvara og dkvad sjalf ad baka
vofflurnar og fara med i leikskélann pvi
vid notum sér vofflujarn fyrir Huldu.
Leikskolinn bidur mig aldrei um ad elda
eda baka fyrir Huldu en starfsf6lkio er
afar duglegt ad spyrja og reyna ad finna
leidir 1 samstarfi vid mig.

Gerum bornum med ofnaemi kleift
ad njoéta sin
Hulda er horkut6l, hin kvartar ekki yfir
ad fa ekki ad borda finu, skrautlegu af-
meeliskokuna 1 veislunni. Eg sé poé ad
hin horfir & hana med addaun. Hin
bitur oft & jaxlinn og heldur sinu striki,
enda mjog medvitud um ofnaemi sitt
og hvada afleidingar pad hefur ef hin
bordar ekki réttu faeduna.

bad er skylda okkar sem eldri erum
og oft & tidum vitrari ad gera pad sem i
okkar valdi stendur til ad veita ofnsemis-
bérnum sem anagjulegasta lif og hjalpa
peim ad njéta sin i félagsskap annarra
barna. O

Don't Kill the
Birthday Girl
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i félagslegu tilliti og ni sem fullordin
pa eru hlutir eins og ad ferdast, fara a
stefnumo6t, eignast eigin born, passa
born annarra, allt undir dhrifum matar.”
Eg er sannfeerd um ad bokin eykur
vitneskju og skilning f6lks a pvi ad lifa
med ofnaemi. Békina ma panta 4 amazon.
com O

Goda skemmtun!
Selma Arnadottir



Minningarkort

Astma- og ofnaemisfélag islands gefur Gt
minningarkort og rennur fé sem pannig
aflast i fjaroflunarsjédi félagsins. Haegt er
a0 er ad senda vinum og vandamdénnum
minningarkort til ad minnast latins ast-
vinar og syna um leid pakklaeti fyrir
starfid sem AO sinnir.

Minningarkort Astma- og ofnemisfélags
[slands er hagt ad nalgast 4 heimasidu
félagsins ao.is. Frekari upplysingar ma fa
4 opnunartima félagsins; manudoégum fra
kl. 9-15 1 sima 560-4814 og 552-2150 eda
med bvi ad senda tolvupost &4 ao@ao.is

Astma- og ofnzemisfélag Islands pakk-
ar veittan studning. ao

Félagsgjold og afsleettir

Keeri félagi

Um leid og vid pokkum pér fyrir ad stydja
starfsemi Astma- og ofnaemisfélags
islands viljum vid minna pig & félags-
gjoldin. Almennt félagsgjald fyrir arid
2014-2015 er adeins 2.500 krénur en
hélft gjald er fyrir born, ellilifeyrispega og
oryrkja. Greidslusedlar eru ekki sendir ut
i posti en pess i stad birtist greidslukrafa
inni i heimabanka félagsmanna, nu sidast
i desember 2013.

Félagsgjoldin eru naudsynleg félaginu
til ad standa straum af ymsum kostnadi
tengdum starfsemi pess og beirri pjon-

-
A0 Ysd
S Lytjaval

(AP O TEK|
ustu sem félagid veitir sinum félags-
moénnum en alla manudaga er skrifstofa
félagsins opin auk pess sem t6lvupdstum
er svarad med skjotum heetti.
A hverju ari gefur AO tt tvo vegleg
timarit, nokkur vefren fréttabréf auk

pess sem haldid er ti virkri vef- og face-
book sidu. Félagar fa eftirsoknarverda
afsleetti hja Lyfjavali en einnig veitir
Gardsapoétek félogum AO 10% afslatt i
verslun. Félagar i AO eru jafnframt fé-
lagar i SIBS og eiga par med rétt a afslatt-
arskirteini SIBS sem 4 ad hafa borist 6ll-
um félogum AO. SIBS gefur auk pess tut
fréttabréf og stendur ad freedsludagskra
um ymis dhugaverd malefni.

Vertu med okkur i ad byggja upp
oflugt félag. ao

Keer kvedja,
stjorn Astma- og ofncemisfélags Islands.

Styrihopur um faedu barna med faeduofnaemi og -opol

i byrjun ars 2014 var stofnadur styrihépur
& vegum Skéla- og fristundasvids Reykja-
vikurborgar sem hefur pad ad markmidi
ad setja af stad vinnu vid ad samrema
verklag og upplysingagjof er snyr ad
matarmalum leik- og grunnskoélabarna i
Reykjavik.

Fjallad verdur um matarmal pessa h6ps
i vidum skilningi auk pess sem fjallad
verdur sérstaklega um pad hvernig stad-
id0 er ad0 matarmalum peirra barna sem
eru med feeduofnaemi og -6pol.

[ styrihépnum sitja sitja adilar fra naer-
ingarsvidi Embeetti Landlaeknis, adili fra
Matveelastofnun, tveimur neeringarfreed-
ingum fr4 Landspitala og stjérnarmenn
r Astma- og ofneemisfélagi Islands, peer
Selma Arnadéttir og Frida Run Pord-
ardottir, auk tveggja fulltrda fra Skola- og

Fristundasvidi Reykjavikurborgar.
Naudsynlegt er ad auka vitneskju og
pekkingu f6lks & bessum malaflokki. bvi
er mjog anaegjulegt og barft ad bessi
vinna sé farin af stad, og &hugavert verd-
ur ad fylgjast med afrakstri h6psins. ao
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Kvedja frd SIBS

pad vilji frammamanna beggja félaga ad Astma- og ofneemisfélagid gengi til lids vid

SIBS, sem vard tr pann 13. jantar 1975. betta markadi upphafid ad préun SIBS yfir

i pa breidfylkingu sjuklingafélaga sem SIBS er i dag. SIBS pakkar Astma- og ofnaemisfélagi
Islands keerlega fyrir samstarfid &4 peim hartneer 40 drum sem leidir félaganna hafa legid

. Samtf)k astma- og ofneemissjuiklinga, eins og félagid hét vid stofunun pess arid 1974,
{ Var fyrsta adildarfélag SIBS utan hinna upprunalegu berkladeilda. Fra upphafi var

saman, og vonar ad svo verdi um 6komna tid. Ao

Gudmundur Léve, framkveemdastjori SIBS




Tématvorurnar okkar eru unnar ur lifreenum, disaetum

témotum sem fa ad proskast til fulls & plontunni. beer eru

enn fremur sykurlausar.
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Vidtal um greena hdrsnyrtingu:

,Pad borgar sig ad vera tortrygginn”

Unnur Rén Reynisdéttir, alltaf kollud Ran,
er 31 ars harsnyrtimeistari sem rekur
umhverfis- og mannvaena harsnyrtistofu,
a Odinsgotu 7 i Reykjavik, sem heitir
Feima. Telja ma Ran til brautrydjanda a
islandi hvad vardar graena harsnyrtingu
og pvi ekki ur vegi ad leita til hennar med
nokkrar spurningar.

Hvad pydir graen harsnyrting?

Green harsnyrting snyst um ad vernda
fagfolk, vidskiptavini og nattaruna gegn
skadlegum &hrifum harsnyrtifagsins. Vi
fordumst akvedin skadleg efni, endur-
vinnum, hugsum um hvernig vid notum
raforku, komum okkur til og fra vinnu og
svo framvegis. Petta hofst i Danmoérku
hja konu, Anne-Sophie Villumsen, sem
var ad hrokklast Ur faginu vegna of-
naemis en setti sig ekki vid pad. Anne-
Sophie leitadi til efnaverkfreedings til ad
fara yfir harsnyrtiefni med henni til ad
leita leida til ad haldast lengur i starfi.
Sidan eru lidin um 15 ar og Anne-Sophie
starfar enn i faginu, rekur kedju Grzenna
stofa 1 Danmoérku og framleidir sinar
eigin harsnyrtivérur, & Zenz stofurnar
og snyrtivorumerkid Zenz Organic
Products. Hja henni starfa margir sem
ekki geta starfad a4 venjulegum har-
snyrtistofum vegna ofnzemis.

Hvernig er starfsemi, Greenna
stofa” frabrugdin hefdbundnum
harsnyrtistofum?

A greenum stofum notum vid ekki hefd-
bundna haraliti, litirnir sem vid notum
virka 4 t6luvert annan mata en venju-
legir litir, svo pegar skipt er { greent parf
ad endurmennta sig téluvert i litunum.

Vid purfum alltaf ad fylgjast vel med
hvad er nytt i ranns6knum 4 innihalds-
efnum harsnyrtivara og ef verid er
ad reyna ad selja okkur nyjar vorur,
konnum vid avallt innihald peirra. Besta
radiod sem ég fékk fra efnafraedingi 4 nam-
skeidi i Danmorku var ad treysta aldrei &
neinn nema sjalfa mig i pessum efnum.
bad er alltaf verid ad reyna ad selja
okkur hin ymsu undraefni sem eru an
pbessa og hins, auglyst nattaruleg, lifraen
og ég veit ekki hvad en ég barf alltaf ad
sannreyna betta sjalf 4dur en ég kaupi
voruna. Yfirleitt standast pessar vorur
ekki skodun. Svo etli bad sé ekki partur
af pessu ad vera svolitid tortryggin.

[ reglum greenna stofa stendur einnig
ad allir starfsmenn purfi ad vera vakandi
fyrir ofneemi hja vidskiptavinum og
sjdlfum sér, sem og ofnsemisvoldum i
efnum. Einnig burfa veitingar ad vera
lifreenar og hreingerningarefni
hverfismerkt.

um-

Lysandi litur ma ekki komast i snert-
ingu vid hid, vid sumsé aflitum ekki har
til deemis en getum lyst pad med strip-
um. Vid notum einungis oxandi festi i
stripur. Adrir litir okkar virka & mjélkur-
syrum eda jurtir blandadar heitu vatni
en ekki peroxidi.

betta er svona helsti munurinn. Svo
ma beeta pvi vid ad Greenar stofur setja
heilsu, umhverfi, vistveent og sjalfbaerni
i forgang. Vid vinnum efitr lista Grgn
Salon um leyfd harsnyrtiefni, pau efni
innihalda ekki heilsu- og umbhverfis-
skadleg efni. Einnig notum vid bannlista
Grgn Salon um efni sem harsnyrtivorur
mega ekki innihalda. Greenar stofur
bjéda upp 4 heilbrigdara vinnuumhverfi
og baetta pekkingu um efnin 1 harsnyrti-
voérunum.

Hvers vegna graen harsnyrting?
Til ad byrja med ba myndi ég segja til ad
fordast Oll verstu efnin sem harsnyrti-
efni hafa upp a4 ad bjéda. Ofneemis- og
krabbameinsvaldandi efni, hormoéna-
breytandi efni, efni sem hafa sleem ahrif &
lifrikid pegar pau skolast Gt med vatninu.
Eg vil ad mér, samstarfsfolki minu og
vidskiptavinum geti lidid vel & stofunni
og minnka likur & pvi ad fo6lk fai ofnaemi
begar pad litar & sér harid. Einnig vil ég



leita leida til ad fyrirteekid mitt hafi sem
minnst umhverfisahrif.

Vid hofum starfad eftir reglum Grgn
Salon kerfisins danska fra 2011 en byrj-
udum adloégunina arid 2008. Eg hef rekid
stofuna sidan 2003. Vid leggjum aherslu
4 sjalfbeerni, heilbrigt vinnuumhverfi og
heilbrigdi vidskiptavina okkar.

Hvad vakti ahuga pinn a graenni
harsnyrtingu?
Persénulega datt mér bara i hug einn
daginn ad pad hlytu ad vera til skarri efni
en ég var ad vinna med. Eg hef ekki fundid
fyrir ofneemi sjalf en fann b6 ad sum efnin
ho6fdu sleem ahrif & astma hja mér.
Hugsunin min beindist baedi ad pvi ad
ég vildi vinna med heilsusamlegri efni og
efni sem feeru betur med umhverfid.
Pannig ad ég byrjadi & bvi ad googla og
fann til ad byrja med fullt af hlutum sem
reyndust ekki & rokum reistir, bad er ad
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Unnur Rdn Reynisdottir, hdrsnyrtimeistari, rekur umhverfisveenu harsnyrtistofuna Feima.

segja harsnyrtiefni sem gera Gt 4 ad vera
nattairuleg og géd en eru i raun bara
venjuleg harsnyrtiefni. P4 datt ég nidur
& sidu Gron Salon og hafdi samband vid
efnaverkfreeding peirra sem hefur verid
mjog hjalplegur. Stuttu sidar kom hann
og hélt namskeid hérlendis bar sem
ég fékk smaveaegilegt sjokk vid ad lera
meira um efnin i vorunum. P4, arid 2008,
byrjadi ég ad feta mig i att ad greenni
stofu og var farin ad vinna alfarid eftir
pessu kerfi 2011.

Eru margir i pessu fagi a islandi

og er graen harsnyrting algeng
erlendis?

Eg held ad stofan min sé eina stofan
4 landinu sem vinnur algjorlega eftir
Gron Salon kerfinu. En par sem ekkert
vottunarkerfi er komid 4 Islandi vil ég
ekki vera ad fullyrda pad. Eg held pad
séu svona sirka 15 til 40 stofur i hverju

landi (Noregur, Danmork, Svipj6d).
Danir eru leidandi i ranns6knum og

vinnuumhverfi almennt 4 pessu svidi.

Er algengt ad folk hafi ofneemi
fyrir eda fai exem vegna efnanna
sem notud eru a hefdbundum
harsnyrtistofum, svo sem vid litun?
bad er algengara en ég hafdi haldid adur
en ég byrjadi med graena stofu. Nu faum
vid toluvert marga vidskiptavini sem
hafa ekki getad litad & sér harid i langan
tima en geta nu litad pad. Einnig h6fum
vid fengid g6d vidbrogd fra folki med
hérsvardarvandamal vid Svans-vottudu
sjampéunum og nearingunum fra Zenz
sem vid seljum.

betta er hins vegar algengt vandamal
i stéttinni. Samkveaemt ranns6knum eru
harsnyrtar 1 mikid meiri heettu 4 ad fa
hidvandamal tengd vinnu sinni midad
vid adrar starfsgreinar. Rimlega 40%



harsnyrta f4 exem 4 hendur. Rannséknir
hafa synt ad 23% beirra sem heetta i
faginu heetta vegna exems 4 héndum,
18% vegna ofnaemis og 6% vegna astma.
betta eru allt 4steedur sem rekja méa
beint til efnanna sem vid vinnum med.

Videncenter for Allergi 4 Gentofte
sjikrahtisinu 1 Danmoérku hefur gert
rannsOknir 4 hversu algengt er ad folk
hafi ofneemi fyrir haralitum. Rannsékn
fra arinu 2003 benti til ad 5,3% beirra
sem hofou litad & sér harid fengu
ofneemi. Urtakid var 4000 manns, 18,4%
af karlménnum og 74,9% kvenna i tr-
takinu hofou litad hario.

Onnur rannsékn peirra fra 2010 benti
til pess ad 10% peirra sem litad hofou
harid fengu roda, klada eda hridur eftir
héralit. 2,9% fengu prota i andlit.

Eg hef ekki islenskar tolur en leeknar
i Danmorku fa arlega um 250 tilfelli Gt
af ofnemi fyrir haralitum. Pad ma po
etla ad mun fleiri syni vidbrogd vid
litunum pvi upplifun allra i faginu er ad
pbad purfi yfirleitt mjog mikid til ad félk
leiti til leeknis. Margir bita all svakalega
4 jaxlinn til pess ad lita har sitt.

Eru vidskiptavinir pinir flestir folk
sem hefur ofneemi? Hvernig lysir
pad ofnaemi sér?

Nei, ég segi kannski ekki ad beir séu
flestir med ofnaemi en p6 ansi margir.
Ofneemid lysir sér margvislega en eins
og ég sagdi adan; rodi, kladi, hradur,
proti. Eg meeli med ad f6lk kiki & vefsidu
Videncenter for allergi. Sumir pola
hreinlega ekki ad koma inn & venjulega
harsnyrtistofu, b6 peir séu ekki ad nota
nein efni sjalfir.

Er petta umhverfisveenna en
hefdbundin efni?

Ja, bad er einnig partur af pessu pema.
Ad fordast efni sem hafa sleem ahrif &
lifrikid. Veitingar séu lifraenar, hreinsi-
efni umhverfisvottud og svo ad studla
ad umhverfisveenum venjum, til deemis

spara rafmagn,

pappir, umhverfis-

veenar samgongur og
fleira.

Hvada efni eru notud
i stadinn? Neest sami
arangur med graenni
harsnyrtingu, til deemis
vid litun og stripur? Er haegt
ad gera allt pad samaog a
hefdbundnum hargreidslustofum,
svo sem vid aflitun og litun?
Ad otralega miklu leyti ndum vid
sama arangri og med venjulegum héar-
snyrtiefnum. Undantekningin er adal-
lega st ad vid setjum ekki permanent,
adeins erfidara er ad lysa har sem hefur
verid dekkt en ad lysa 6litad.Vid notum
aldrei lysandi lit beint & hid en vid
getum lyst med stripum. Pad getur lika
verid adeins erfidara ad dekkja har sem
hefur verid lyst mjog mikid, pannig ad
hérid heldur illa lit.

Kaupir folk af pér vorur til ad fara
med heim eda er ordid almennt

og algengt ad haegt sé ad fa
harsnyrtivorur sem eru i lagi fyrir
folk med ofnaemi?

Folk kaupir mikid af okkur sjampé,
neeringar og métunarefni. Pau hafa gefid
g6da raun, baedi eru pau g6d fyrir hud
og har. Pad hefur verid einhver mis-
skilningur i gangi med ad heilsusamlegri
vorur virki ekki noégu vel en ég sakna
einskis fra pvi ég var med hefdbundna
harnsyrtistofu. Einnig er heaegt ad versla
af okkur hreina jurtaliti en adrar litanir
parf ad fa fra fagmanni. Einhverjar vorur
er haegt ad fa 1 almennum verslunum og
heilsubtidum. Eg meeli p6 med bvi ad
lesa vel innihaldslysingar & vorum adur
en peer eru keyptar.

Eru adferdirnar sem pu notar peer
somu eda adrar? Tekur pad lengri
tima fyrir vidskiptavininn?
Adferdirnar eru ekki mjog frabrugdnar
hefdbundnum adferdum. Vid klippum
reyndar a0ur en vid litum. bvi b6 svo ad
har hafi verio reekilega vel pvegid eftir lit
sitja efni alltaf eftir og vid viljum minnka
snertingu vid efnin, pratt fyrir ad vid
séum ad nota heilsusamlegri efni en
gengur og gerist. Sem deemi ma nefna ad
boérn hafa fengi ofnaemi vid ad snerta har
meaedra sinna sem hefur verid ny litad.
betta er eftir hefdbundinn harlit sem
inniheldur PPD (p-Phenylenediamine).
Litirnir virka adeins 6druvisi svo vid
blondum pa til deemis. ekki vid festi.

Vid purfum mikid ad blanda saman
litum og nota litafreedina okkar, sem er
afskaplega skemmtilegt.

Timalega séd tekur betta svipad
langan tima og ad fara & venjulega stofu.
Nema jurtalitanir geta tekid mjog langan
tima, pad fer p6 eftir pvi hversu mikil
breyting 4 ad eiga sér stad.

Er dyrara fyrir vidskiptavininn ad
kaupa pjonustu af greenum stofum?
Endist liturinn jafn lengi?

Eg held pad sé bara svipad dyrt og
gengur og gerist & 6drum stofum. Litur-
inn endist yfirleitt jafn lengi. Hann vex
ar en dofnar yfirleitt adeins, heldur p6
miklum glans svo skilin verda ekki alveg
jafn skyr. bvi segja margir vidskiptavinir
minir ad peim finnst peir komast upp
med ad lita harid adeins sjaldnar en ella.

Hvada efni, sem notud eru a
hefdbundnum harsnyrtistofum, eru
algengir ofneemisvakar?

toluene-2,5-Diamine
resorcinol

aminophenol

I-naphthol
4-amino-2-hydroxytoluene
p-Phenylenediamine
4-amino-3-nitrophenol
paraben

Virkar edik vel sem festir i harlitun?
Alveg jafn vel og hefdbundinn
festir sem oftast er notadur?
Eplaedikid er ekki beint festir og pbé.
bad kemur réttu ph gildi & harid og
harsvordinn sem laetur litinn festast
betur. Pad framkveemir hins vegar ekki
pad sem peroxidid gerir fyrir venju-
legan lit. Mjélkursyrur sja um pad i
einni tegund lita sem vid notum og hin
tegundin eru jurtir sem byrja ad virka i
heitu vatni, tei eda kaffi.

Edikid hins vegar er undursamlegt
efni sem gefur harinu glans ég meeli hik-
laust med ad nota. 3 hlutar af vatni:1 af
ediki yfir harid pegar buid er ad skola
sjamp6id dr, bidur 1 3 til 5 minGtur og
skolad vel Ur. Neering a eftir sé pess
6skad.

Ran utskrifadist fra Idnskoélanum 2003,
tok sveinsprof snemma ars 2004 og lauk
svo meistaraprofi i desember 2004. Han
hefur tekid namskeid 1 Danmérku vard-
andi Grezena harsnyrtingu og setid ping
Norreenu stéttafélaganna hérlendis og i
Noregi. bar er mikid fjallad um Graena
harsnyrtingu og vinnuumhverfi al-
mennt. Ao



Ertu meo ofnoemi?

Loritin®
— Kréftugt ofnaemislyf dn lyfsedils

bekkir pu helstu einkenni ofneemiskvefs?

Sy

- KI&di i augum og nefi Einkennin geta likst venjulegu kvefi og margir pjast af ,kvefi” & hverju

- Siendurteknir hnerrar sumri 4dur en peir atta sig a8 ad um ofnaemiskvef er ad raeda.

- Nefrennsli/stiflad nef Loritin er eetlad til medferdar & einkennum ofnaemiskvefs og langvarandi

- Raug, fljétandi augu ofsaklada af 6pekktum toga.

Notkun: Loéritin inniheldur virka efnid lératadin 10 mg og er eetlad til medferdar & einkennum ofnaemiskvefs og langvarandi
ofsaklada af dpekktum toga. Skémmtun: Fullordnir og born yfir 12 ara aldri: 1 tafla & dag. Born 2-12 &ra: Med likamspyngd meiri en
30 kg: 1 tafla (10 mg) & dag. Bérn med likamspyngd undir 30 kg: 1/2 tafla (5 mg) & dag. Lyfid er ekki aetlad bérnum yngri en 2 ara.
Tofluna ma taka hvenzer sem er, an tillits til matmalstima. Hefja aetti medferd hja sjuklingum med verulega skerta lifrarstarfsemi
med minni skammti. Frabendingar: Ofnaemi fyrir virka efninu eda hjalparefnum. Varudarreglur: Gaeta skal varadar ef Loritin er
gefid sjuklingum med mikid skerta lifrarstarfsemi. Lyfid inniheldur laktésa. Langvarandi notkun getur leitt til aukinnar haettu a
tannskemmdum vegna munnpurrks. Notkun Léritins & medgéngu og vid brjéstagjof er ekki radlégd. | 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 éra eru héfudverkur, taugaveiklun og preyta. Algengustu aukaverkanirnar hja 12 éra
og eldri eru svefnhofgi, hofudverkur, aukin matarlyst og svefnleysi. Lesid vel leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Texti sidast

endurskodadur i mars 2013.
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Samvinnuverkefni Astma- og ofnaemis-
félags Islands og GlaxoSmithKline vid
endurutgafu a freedslubaeklingum tengd-
um astma og ofnaemi heldur afram.

Vinna vid baklinga um astma, astma
barna og astma i ipr6ttum er hafin en
pau Gunnar Jénasson ofnaemislekn-
ir og Tonie G. Sorensen hjikrunar-
freedingur eru hoéfundar beeklingsins

um astma hja bérnum. Unnur Steina
Bjornsdottir og David Gislason eru
hofundar astmabeeklingsins og hof-
undar beeklingsins um astma i iprétt-
um eru bau Bjorn Magnuisson, Bjorn
Rianar Ludvigsson og Sigurveig b. Sig-
urdardottir. Oll eru pau leeknar og sér-
freedingar um astma og ofnemi. AO
pakkar peim 6llum fyrir peirra 6metan-
lega framlag og g6da samvinnu. Ekki ma

gleyma ad bakka GlaxoSmithKlein og
Rikardi Q. Robertssyni fyrir studninginn,
an peirra hefdi enduritgafa bessara
baeklinga ekki verid moguleg. ao

Frida Rin bordardottir,
formadur Astma- og ofncemisfélags
Islands

Hennahudflar getur
valdio aevilongu ofneemi

bad virdist saklaust, flott og er bara til
skamms tima. bannig hugsa margir adur
en peir fa sér svart hennahudoflur. bvi
midur er pad fjarri sannleikanum.

Feestir vita ad svort hennahudflar
innihalda efnid P-Phenylenediamine
(PPD), sem er alitid vera mesti ofnamis-
valdur i heimi. bratt fyrir pad finnst
efnid 1 allt fra textilvérum til harlitunar-
efna. Efninu er beett 1 til ad n& fram
svortum lit i haoflarid. PPD getur valdio
alvarlegum ofnzemiseinkennum, svo
sem exemi og Utbrotum { had. Jafnvel
mj6g litid magn (10 ppm) getur valdid
ofneemisvidbrégdum.

Ofnaemid er komid til ad vera og getur
blossad upp, til deemis ef pa litar harid
eda begar hadin kemst i snertingu vid
svort fot eda hluti Gr gdmmi sem inni-
halda PPD.

GOd rad
Brun-appelsinulit hennahaodflar valda
sjaldan ofnaemi pvi ad bau innihalda
ekki PPD.

Ef s4 sem sér um ad setja hennahuoflar

4 big getur ekki sagt pér
hvada efni er 1 litnum
skaltu ekki fa pér huoflar.

Mundu ad ofneemis-
viobrogdin koma  oft
fyrst fram 24-48 klukku-
stundum eftir snertingu
vid hud.

Med ummerki eftir hennahudflar i
atta manudi

[ frii i Egyptalandi & sidasta ari fengu
Vivi Sandholdt og 11 &ra sonur hennar,
Kristian, sér hennahuoflar med bpeim
afleidingum, ad Kristian fékk gridarleg
ofneemisvidbrogd. 1 dag sér Vivi Sand-
holdt eftir pvi ad hafa latid huaodflara
soninn.

JEg fékk mér hudflir og Kristian
langadi lika 1 til ad syna vinum
sinum heima. Hann er med dalitid vio-
kveema hid og hefur til deemis fengid Gt-
brot, ef tissad er & hann*.

Eg hafdi heyrt, ad raudi liturinn geeti
verid varasamur, svo ad ég leyfdi honum
petta pvi adeins, ad notadur veeri svartur
litur. Hann fékk tvé hennahddflir og

allt leit vel 1t. Eftir nokkra daga byrjadi
hins vegar hannar bletturinn skaltutdin
undir 60ru haodflirinu ad bdlgna mjog
mikid. HGdin vard flj6tt mjog raud og
bolgin og saust greinilegar rifur { hidinni
sem ullu sarsaukanum. Vid fé6rum pvi &
leknavaktina par sem okkur var sagt
ad petta veeru ofnaemisvidbrogd og vid
fengum smyrsl til ad bera a blettina.

Ummerki hennahidflirsins  saust
i naestum sjo til atta manudi 4 hand-
leggnum. betta var ekki skemmtileg upp-
lifun og mér hefur oft fundist ég vera
versta mamman i heiminum fyrir ad
leyfa syni minum ad fa hennahuaoflar.
bad geri ég aldrei aftur. ao

Efni og mynd fengin ad lani hjd Astma- og
ofncemissamtokunum i Danmorku.



Isola Bio haframjolkin
er einstaklega mild
0q bragdgdo.

Hun svipar mjog til léttmjolkur og hentar pvi vel

til drykkjar en einniq tit @ morgunkornid, i peytinginn,
heita drykki, baksturinn og almenna matargero.

* Lifraen

*Vegan 3
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Eftir Bjorn Runar Ludviksson, professor
og Yfirlaeknir i 5neemisfraeedum vid

Landspitala Hdskdlasjukrahus.

Krossofnaemi

Loftbornir ofneemisvakar

Krossofnsemi milli loftborna of-
naemisvaka og fsedu. P6 nokkur
hluti einstaklinga med bekkt frj6korna-
ofngemi pjaist af krossofneemi munnhols
(Oral allergy syndrome, OAS). Oftast
neer er pa um ad raeda einstaklinga sem
hafa krossofneemi vid &kvednar feedu-
tegundir sem i langflestum tilvikum eru
ferskir avextir, greenmeti og i sumum til-
vikum trjahnetur. Slikt ofnzemi er oftast
greint med hudprofi (prick-prick prof)
par sem notast er beint vid hid grunada
matveeli (hratt) en i sumum tilvikum
getur purft ad gera areitispr6f med vio-
komandi matveeli. [ flestum tilvikum
polir pa vidkomandi einstaklingur ekki
ofnemisvaldinn ef hann er bordadur
hrar en ef maturinn er eldadur pa eiga
ofneemiseinkennin sér ekki stad. Hefur
pa hitunin breytt Gtliti ofnaemisvaldandi
hluta matarins pannig ad 6naemiskerfid
pekkir hann ekki lengur. Einnig eru
deemi um ad ofneemisvaldinn sé ad finna
i hydinu og dugi ba ad afhyda avoxtinn
til ad draga Gr einkennunum.

Einkenni. Einkenni sjukdémsins
byrja innan farra minidtna fra inntoku
feedunnar og eru bau kladi i munnholi,
haesi, bjigur & vorum eda i munnholi
og rodi umhverfis munn. Oftast lida ein-
kennin hja innan klukkustundar eftir
ad feedunnar hefur verid neytt. Um 9%
einstaklinga med sjikdéminn fa einnig
almenn einkenni (meedi, ofsakldda) og i
alvarlegustu tilvikunum eru um 2% ein-
staklinga med sjikdéminn i heettu ad fa
ofnaemislost ef peir borda vidkomandi
matveeli. P6 svo ad sjikdémurinn sé ekki
endilega bundinn vid frjokornatimabil
orsakavaldsins ba er pad pekkt ad alvar-
leiki einkennanna versni medan 4 pvi
stendur.

Orsakavaldar. Algengustu  of-
naemisvakarnir i andramslofti sem
tengjast OAS eru birki, gras og 6dains-
jurt (ragweed). I toflu I ma sja helstu
deemin sem bekkt eru um krossofnaemi
munnhols. b6 er afar mismunandi milli
einstaklinga hvada feda er verst bo
svo ad um sama grunn ofnemid sé ad
reeda. Einnig hefur pvi verid lyst ad soya

mjolk geti valdid ofnemiseinkennum
hja f6lki med birki ofneemi pbar sem hin
inniheldur mikid magn préteina sem
hafa krossofnaemi vid adal ofneemisvald
pess Bet v 1. Sumir einstaklingar hafa
alvarlegra ofneemi fyrir &voxtum, green-
meti eda hnetum sem eiga ekki reetur ad
rekja til OAS. Einnig er bekkt ad ofnaemi
gegn hnetum og freejum er hitapolid. Er
petta vegna proéteina sem nefnast ,lipid
transfer proteins“ og er ad finna i aldin
allra plantna. bvi er mikilveegt ad fa
alit ofneemisleeknis pegar um sleem eda
alvarleg einkenni eru ad reda.

Algengi og horfur. Sjikdémurinn
gerir oftast vart sig hja bérnum a
sko6laaldri en pé getur hann byrjad a
fullordinsarum. Fair laeknast af sjik-
domnum og pvi er hann algengastur
4 fullordins arum en allt ad 50% peirra
sem hafa frjokornaofnaemi hafa einhver
einkenni um sjikdéminn.

Medferd. Best er ad finna Gt med
adstod ofnaemisleeknis hvada matveeli
gefa einkenni og pa geta hudprof eins
og adur er getid um verid gagnleg.
Fyrirbyggjandi lyfjamedferd er sjaldan
beitt og pa helst notud lyf af flokki
andhistamina. Einnig hefur pvi verid
Iyst ad einkenni hafi minnkad og jafnvel
leknast eftir afnaemingu gegn vidkom-
andi ofneemisvaldi sem veldur krossof-
naminu.

Einstaklingar med OAS attu ad
hafa eftirfarandi i huga:

e Rétt er ad fordast ferska avexti, green-
meti eda hnetur af peim flokki sem veld-
ur einkennum.

e Sum matveeli sem valda faeeduofneemi
geta verid hitapolin (hnetur og free) par
sem einkennin munu ekki hverfa vid
eldun.

e [ sumum tilvikum eru afurdir eda
purrkud form ofangreindra matveela
notadar i ymis krydd og oliur (seasoning)
sem geta valdid ofneemiseinkennum.

e Ef einstaklingur hefur fengid al-
menn einkenni og sérstaklega ef hann
hefur fengid ofnaemislost eftir neyslu
4 ferskum avoxt pa eetti hann EKKI ad
reyna borda hann eftir bokun, sudu eda
steikingu.

e Hofundur meelir med ad einstaklingar
sem uppfylla eitthvad af eftirt6ldum
pattum eigi avallt ad hafa 4 sér adrenalin
penna:

e Viokomandi hafi stadfest ofnaemi gegn
jardhnetum, trjadhnetum eda sinnepi.

e Vidkomandi hafi fengid ofnesemis-
einkenni vid eldudum Aavoxtum eda
graenmeti.

e Vidkomandi hafi ofnzemi sem sé
pekkt ad valda oft ofneemislosti & pvi
landsveedi sem hann byr & (deemi:
Einstaklingar med ofnaemi gegn eplum
sem bua & Spani).

Tafla I. Samband ofnaemisvalds vid faedutegundir i OAS

Ofnaemisvaldur Faedutegundir

Birki Epli, gulrét, selleri, kirsuber, kivi, pera, pléma, ferskjur, herslihneta,
mondlur, jardhneta, koriander, fennika, steinselja, aprikdsur, kimen,
anisfrae, soyjabaunir

Gras Selleri, melénur (cantaloupe, watermelon, honeydew), appelsina,
ferskjur, tomatar, bladbedja
Ath: KI&0i og rodi & hondum vid ad skreela hraar kartoflur

Ragweed Meldna, gurkur, banani, karbitur, sélblémafrze

Latex Banani, larperur, kivi, sélaldin, kastaniuhnetur




Feedutengdir ofneemisvakar
Algengustu ofnemisvaldanir i fedu
eru gegn mjolkur préteinum, eggjum,
jardhnetum, hveiti, soyja, fisk, skelfisk
og trjAhnetum. Krossneaemi er bekkt i
sumum faeduflokkunum og pa sérstak-
lega fyrir hnetum og skelfisk. Einnig
er talid a0 allt ad 20% peirra sem hafa
hveiti ofneemi hafi ofnaemi fyrir 6drum
korntegundum og pa sérstaklega peim
sem eru innan sama flokks (sja mynd
1). A petta sérstaklega vid sumar
matkornategundir (Cereal grains; til
demis hveiti (wheat), bygg (barley),
ragur (rye) og hafrar (oat)) sem
hafa samlikingu vid protein margra
grastegunda. Toluvert krossofnaemi er
einnig milli mismunandi fiskitegunda. Er
pad adallega vegan Gad cl préteinsins.
Préteinid tropomyosin er algengt
medal hryggleysingja. Pad er aberandi
ofneemisvaldur hja peim sem eru med
skelfisk ofneemi og er sérstaklega
mikil samsvorun innan krabbadyra -
crustacea (reekjur, krabbadyr, humar),
lindyra - molluscus (ostrur, smokkfiskur,
horpudiskur og skordyra (rykmaura og
kakkalakkar). Pannig hefur verid lyst
krossofnemi milli skelfisks ofneemis vid
rykmaur en pé eru slik deemi sjaldgeef.
Krossofnaemi milli kjétvara unnum tr
spendyrum kemur fyrir en er almennt
talid vera undir 50% tilvika. Innan
fuglakjots flokksins & pad almennt vid
a0 ef einstaklingur er med stadfest
ofneemi fyrir kjiklingakjoti an pess ad
um eggja ofnemi sé ad reeda pa aukist
likur & krossofnaemi vid annad fuglakjot.
Krossofnaemi innan annarra feeduflokka
eru fatio.

Lyf

Lyfjaofneemi er mjog algengt og er
asamt lyfjadpoli talid vera orsok 5-15%
sjakrahisinnlagna. Nygengi alvarlegra
ofnemiseinkenna er um 7% hja
inniliggjandi sjuklingum og danartioni
0,3%. Almennt gildir ad ofneemisvidbrogod
vid lyfi eru 6h4d skdmmtum og tengjast
ekki lyfjafreedilegum eiginleikum lyfsins
en 6pol og eiturdhrif eru skammtahad
og tengjast verkunarmata. Einnig getur
verid um ad raeda Osérteka raesingu
6naemiskerfisins og  sjalfsofnzemi.
Um 6-10% af aukaverkunum lyfja er
midlad af 6nemissvorun. Oft parf ekki
nema mjog litla skammta til ad valda
ofnaemisvidbragdi. Flest lyf geta valdid
ofneemi og fleiri en i einu birtingarformi
pess.

e Penicillin ofneemi. Algengi penicillin
ofneemis er mjog mismunandi og liggur
fra 1 — 10% bar sem um pad bil 0.004 —

0.015% einstaklinga fai ofneemislost af
vOldum bess. Algeng ofnaemiseinkenni
gegn lyfjum lysa sér oft sem utbrot,
kladi, haekkun & eosinophilum i
bl6di, meltingarfeera einkennum og
hita. Einkenni um ofneemislost eru
oft sambland af ofsakladaiatbrotum
(urticaria), meedi, andnaud, bjag i
ondunarveg, hvaesandi 6ndun, ofsabjig
(angioedema), og blodprystingsfalli.
Oftast er um IgE midlad ofnemi ad
reeda en b6 getur ofneemi att sér adrar
orsakir og ba sérstaklega sem IgG
moétefnamyndun  eda  frumubundid
ofneemissvar T-frumna. Penicillin er af
flokki b-laktam lyfja. Stafar pad af pvi
ad bessi lyf hafa samskonar byggingar
einingu sem er b-laktam hringurinn. b6
nokkrir lyfjaflokkar falla par undir og eru
sefalésporin lyf par algengust. Talid er
ad milli 5-15% peirra sem hafa Penicillin
ofneemi hafi einnig sefal6sporin ofnaemi.
Einnig eru deemi um krossofnaemi milli
lyfja sem hafa samskonar hlidarkedju i
byggingu sinni. bekkt deemi um slikt er
cephalexin og ampicillin sem og milli
amoxicillin og cephadroxil. Vegna pessa
ber ad gaeta varidar hja peim sem hafa
stadfest penicillin ofneemi pegar gefid
er lyf af flokki b-laktam lyfja eda med
samskonar hlidarkedju og vidkomandi
penicillin lyf. Best er ad greina peni-
cillin ofneemi med hudprofi og/eda
bl6dprofi. Ef slik prof eru neikveed eru
hverfandi likur & ad vidkomandi fai
ofneemisvidbrogd gegn b-laktam lyfjum.
e Bolgueydandi gigtarlyf (BEYGL). Talid
eradum0.1-0.3% f6lks hafi ofneemi gegn
pessum lyfjum. Flest ofnaemisvidbrogd
vid bélgueydandi gigtarlyfjum eru vegna
Osérteekrar reesingar oOnsemiskerfisins
en klinisk mynd getur verid eins og vid
IgE midlad ofneemislost og medferdin
si sama. Um 10% fullordinna med
svonefnda  aspirinprennd  (pralatt
ofneemiskvef, sepa i nefi og astma) fa
ofnaemisviobrogd af voldum bessara
lyfja. Oljést er hve mikinn batt IgE
midlad ofnaemi 4 patt i pvi og go6d0
greiningarprof skortir. Ef um IgE midlad
ofneemi er ad reeda er mogulegt ad gefa
slikum einstaklingi BEYGL af 6drum
flokki en pé ber ad geeta vartdar vid
slikt og gefa lyfid undir eftirliti laeeknis
med reynslu af slikum areitispréfum.

« Stlfalyf. Utbrot og hiti eru algengasta
birtingarform sulfaofnaemis en
ofnemislost getur einnig att sér stad. HIV
jakveedir einstaklingar og einstaklingar
sem acetylera lyf haegt eru sérstaklega
Gtsettir. Greiningarprof vantar og 6ljost
er med krossofneemi milli lyfja en fram-
leidendur vara vid notkun farésemios,

Bjorn Riinar Liidviksson.

tiazidlyfja og celekoxibs, sé saga um
silfalyfjaofneemi. En p6 er oheett ad
fullyrda ad lyf sem innihalda sulfat,
brennistein og silfit (-SO3) valda ekki
krossofnemi. Einnig virdist heldur ekki
vera heetta & krossofnemi hja beim sem
hafa sulfa syklalyfja ofneemi vid lyf sem
flokkast sem stlfonamidar en eru ekki
syklalyf. Pa er ekki heetta & krossofnaemi
hja peim sama sulfa syklalyfjaofnaemi
vid farésemid, celecoxib, acetazélamid
eda glipizid. Areitispréf og afnaeming
geta gagnast en ekki ma beita peim ef
saga er um Steven-Johnson-heilkenni
eda hidpekjusundrunardrep.

e Staddeyfilyf. Ofneemi fyrir staddeyfi
lyfjum eru almennt fatid. Pessum lyfjum
er skipt upp i tvo megin flokka. Flokkur
1, Benzoic acid estera (benzocain,
procaine, tetracaine) og flokk I, amidar
(bupivacaine, lidocaine, mepivacaine).
beir sem hafa stadfest ofnaemi (krefst
ofnaemis- og areitisprofa til endanlegrar
greiningar) eru oftast med krossofnaemi
innan sama flokks en bola oft lyfin i
hinum flokkinum. ao

ftarefni

¢ Adverse Food Reactions—An Emerging Issue for Adults.
Skypala I. Journal of the American Dietetic Association
2011;111 : 1877-91.

¢ Guidelines for the diagnosis and management of food
allergy in the United States: Summary of the NIAID-
sponsored expert panel report. J Allergy Clin Immunol 2010;
126 (suppl) S1-S58.

e Emergency treatment of anaphylactic reactions.
Guidelines for healthcare providers. Working Group of
the Resuscitation Council (UK). January 2008. Annotated
with links to NICE guidance July 2012. Review Date: 2013.
Published by the Resuscitation Council (UK).

¢ Immunologic cross-reactivity among cereal grains and
grasses in children with food hypersensitivity. Jones
SM1, Magnolfi CF, Cooke SK, Sampson HA. J Allergy Clin
Immunol. 1995 Sep;96(3):341-51.

e Cereal pollen sensitisation in pollen allergic patients: to
treat or not to treat? Damialis Al, Konstantinou GN. Eur Ann
Allergy Clin Immunol. 2011 Mar;43(2):36-44.
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Barnaspitali Hringsins:

Gudmundur Hafporsson syndir til gods { samfleytt [ 24 klukkustundir { sumar.

Synt til goos!

Guomundur Hafpérsson, sundkappi og
einkapjalfari, preytir 24 klukkustunda
sund i sumar til ad safna peningum fyrir
Barnaspitala Hringsins. Astma- og of-
nemisfélag Islands stydur Gudmund
& sunddeginum sjélfum fyrir tilstudlan
Fridu Ruanar bordardottur, formanns
AO, sem er honum innan handar sem
naringarfredingur med radgjof um
naeringu @ medan a &fingasundunum og
sundinu sjalfu stendur. Heilsutorg.is og
Lif styrktarfélag eru adrir styrktaradilar
sundsins og munu flytja fréttir af gangi
mala auk pess ad standa pétt vid bak
Gudmundar.

LPetta verdur mjog krefjandi sund og
veitir mér ekki af pvi ad hafa jafn mikinn
snilling og Fridu Ran mér vid hlid varo-
andi pad hvernig ég 4 ad naera mig pegar
svona langt verkefni er fyrir hondum,“
segir GuOmundur. ,bPa hefur Kari Jons-
son, ipréttafulltrai Gardabeejar, verid
svo veenn ad veita okkur adgang i sund-
laugina i Gardabee til ad pessi dagur geti
gengid smurdulaust fyrir sig.*

»=Hugmyndin ad dheitasundinu kemur {
kjolfar pess ad ég hofudkipubrotnadi. Eg
var kominn 4 nuall punkt i likamsastandi
og purfti mikla endurheefingu enda pott
ég hafi verid 1 g60u formi adur en ég
vard fyrir afallinu. Leeknar s6gdu vid mig
ad ég yrdi ad taka pvi rolega og ég pyrfti
ad xfa skynsamlega bvi likaminn hefdi i
raun byrjad upp a nytt hvad vardar bol
og styrk.“

Allir geta tekid patt i sundinu
Loundid hefst kl. 11 ad morgni 27. jani i
Sundlaug Gardabaejar i Asgardi og verd
ég bar med mina eigin braut til ad synda
4. Eg fee alltaf fimm mindtur & hverjum
klukkutima til ad neera mig og fara a
klosettid en annars syndi ég alltaf i 55
minatur an pess ad stoppa.”

»otefnan er ad hafa petta stéran dag og
bjéda folki ad taka batt 1 sundinu sjalfu
og er hugmyndin s ad hver og einn geti
skrad sig til leiks 1 halftima i senn og greitt
fyrir pad skraningargjald. S& hinn sami
getur ad auki safnad &heitum & sundid
sitt og & bann hatt fengid folk til ad styrkja
virkilega gott malefni sem stendur okkur
6llum neer 4 einhvern hatt.*

»Eins getur folk geta lagt beint inn &
reikning og styrkt pannig maélefnid. ba
fer veentanlega fara fram einhvers kon-
ar so6lumennska i Asgardi par sem folk
getur keypt sér kaffi og kleinu & medan
pad fylgist med sundinu.”

,Lif Styrktarfélag er ad setja saman fra-
baera dagskra fyrir bennan dag og verdur
petta gédur fjolskyldudagur sem allir
2ettu ad geta notid. Eins er moguleikinn
fyrir hendi ad synt verdi i fleiri laugum a
landinu. bvi eettu allir ad geta tekid patt
i ad safna fyrir pennan frabeera malstad.
betta verdur fyrst og fremst skemmtilegt
og ég hvet folk til ad leggja malefninu 1id,“
segir Gudmundur. 0
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Baettu LGG+ vid daglegan morgunverd
fjolskyldunnar og styrktu énaemiskerfid.

+ Baetir meltinguna  + Fjolpaett varnarverkun
+ Mikid moétstoduafl + Aukin vellidan




ordic meeting for PID Patient Organizations
Island 23-25 mai

Fostudagur 23. mai

14:00
14:30

15:00

15:45

16:30

17:00

18:00

15:00

Laugardagur 24. mai

Sunnudagur 25. mai

Registration 09:00  Dr. Lotte Vosmar Denning 10:00  Nutritionists Iceland
Denmark How nutrition can improve
Opening Presentation of brochures health
Dr. Asgeir Haraldsson 09:30  Janet Andersen 10:30  Physiotherapist
Iceland Denmark ~ Home treatment Iceland - How exercise can
for young children improve health
Dr. Bjérn Runar Ludviksson _ ff "
Screening newborns Aieauptafice brake 11:00 Highlight's .
. _ _ _ 1045  Dr. Mikko Seppanen of the weekend/Topics
Dr. Sigurveig P Sigurdardottir Finland-Patien't selfcare .
-Vaccination/ 112:00 Closing remarks
Presautionary messure 11:30  Dr. Sdlveig Oskarsddttir
Sweden - DiGeorge Syndrome ~ 12:30 Lunch
Swedish, Danish, Finnish,
Norwegian and Icelandic 1215 Lunch
Patient organization .
13:15  Dr. Asthjdirg Stray-Pedersen
Dinner Norway
Sight seen tour 13:45 Panel discussion
14:45 Edda Bjorgvinsddtti
Iceland - Stand up comedian
Happiness is for free
1515  Coffie break
15:45 Sightseeing : The colden circle
20000 Dinner
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Hagsmunafélagid Lindin:

Gudlaug Maria Bjarnadottir stjornarmadur [ Lindinni, félagi um medfeedda onemisgalla.

Medfeeddir oneemisgallar

Lind - Félag um medfaedda donaemisgalla var stofnad 11. mai 2002 af einstaklingum med medfeedda 6naemisgalla,
adstandendum peirra og dhugafélki. Markmid félagsins er ad studla ad 6flugum forvornum, greiningu og medferd medfaeddra
6naemisgalla og annast freedslu 8 medfeeddum dnaemisgollum og malefnum peim tengdum.

Medfaeddir 6neemisgallar valda endurteknum sykingum sem reynast oft erfidir i medhondlun. Medfeeddur 6naemisgalli greinist
hja 1:1500 einstaklingum. Ef pti eda einhver sem bu pekkir synir tvo eda fleiri eftirtalinna haettumerkja skaltu raeda vid leekni um
hugsanlegan 6naemisgalla. Mikilveegt er fa greiningu eins flj6tt og unnt er og hefja i kjolfarid videigandi medferd til ad minnka
likur & varanlegum liffeeraskemmdum.

Heettumerki hja bornum: Heettumerki hja fullordnum:

¢ Eyrnabélga fjérum sinnum eda oftar 4 undanfornu ari e Eyrnabdlga tvisvar eda oftar undanfarid &r

e Alvarleg kinnholubélga tvisvar eda oftar undanfarid ar e Tver eda fleiri kinnholusykingar undanfarid r &n pess ad um ofnemi sé ad reda
e Medferd syklalyfja { 2 manudi eda lengur 4n teljandi drangurs e Lungnabdlga einu sinni 4 ari { fleiri en 1 &r { 160

¢ Lungnabdlga tvisvar eda oftar undanfarid ar e Vidvarandi nidurgangur og minnkandi likamspyngd

e Heegur likamsproski eda 1éleg pyngdaraukning hjéd ungbérnum e Endurteknar veirusykingar

e Endurtekin graftarkyli 4 hid eda innri liffeerum e Naudsyn & endurtekinni syklalyfjagjof { &ed til medhondlunar & sgkingum

e Vidvarandi pruska { munnholi eda sveppasyking 4 hid e Endurtekin djdp graftarkyli 4 hid eda innri liffeerum

e Naudsyn a syklalyfjagjof { a0 til medhondlunar a sykingum e Vidvarandi pruska eda sveppasyking a hio eda annars stadar

o Tveer eda fleiri alvarlegar sykingar s.s. blédeitrun o Syking af annars meinlausri berklaskyldri bakterfu

e Fjolskyldusaga um medfeedda 6nemisgalla Fjolskyldusaga um medfeedda oneemisgalla

SAMNORRZANT MOT - fraedsluradstefna

Samnorraent moét allra félaga um medfszedda 6naemisgalla & Nordurlondunum verdur haldid i Keflavik 23. til 25. mai 2014,
sja auglysta dagskra & bladsidu 22. M6tid verdur baedi fraedilegt og félagslegt og er hugsad sem takifeeri fyrir félagsmenn,
adstandendur, leekna og hjikrunarfélk til ad hlusta 4 erindi sérfreedinga og hitta f6lk i sému st6du, deila reynslu og koma &
tengslum. Sérfreedingar fra 6llum Nordurléndunum taka batt.

Nanari upplysingar veitir stjorn Lindar:
Gudlaug Maria Bjarnadottir gmb@bhs.is og Sisanna Antonsdéttir susanna@mp.is AO
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® Verndar og graedir
burra 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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