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Of mikio sumar?

Flgnise — 24 klukkustunda virkni vio ofnaemi

Flynise filmuhddadar téflur innihalda 5 mg af virka efninu deslératadini og er ofnaemislyf sem er etlad til medferdar a einkennum
ofnaemiskvefs og ofsaklada. Flynise er aetlad fullordnum og unglingum 12 ara og eldri og er dhrifarikt vid ad draga ur einkennum
ofnaemiskvefs eins og hnerra, nefrennsli og kldda i nefi, dsamt augnklada, tararennsli og roda i augum og klada i efri gém. Lyfid er
til inntdku og & ad gleypa tofluna heila. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord og frabendingar adur en lyfid er notad.
Lesid vandlega upplysingar 4 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari
upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is

Markadsleyfishafi Actavis Group PTC ehf.
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Stjorn AO

Formadur
Frida Run bordardottir

Varaformadur
Selma Arnadéttir

Gjaldkeri

Selma Arnaddttir

Ritari
Sif Hauksdottir

Medstjornandi
Bjorn Runar Ludviksson

Medstjornandi
Sélveig Skaftadottir

Varamadur
Gudrun Osk Gudjénsdottir

Varamadur
Gudrun Erla borvaldsdottir

Varamadur
Harpa Rut Haflidadattir

Starfsmadur
Tonie Gertin Sgrensen

Agaetu lesendur, vid hja AO vonum ad arid
byrji vel og ad 2023 gefi okkur ollum fyrirheit
um goda heilsu og loftgzedi til framtidar.
Heilsa og vellidan er okkur flestum ofarlega i
huga, flesta daga. Heilsa felst ju i svo moérgu
og kemur inn & andlega og likamlega peetti.
Likamlega heilsan felst medal annars i pvi ad
loftgeedi séu naegjanlega géd og samkvaemt
Umhverfisstofnun Evrépu (EEA) eru ahrif loftmengunar & heilsu manna & islan-
di med peim minnstu samanborid vid dnnur Evrépuriki og einnig er metid ad
o6timabaer daudsfoll af voldum loftmengunar séu einna minnst hérlendis. betta
eru godar fréttir fyrir okkur en betur ma ef duga skal, pvi mikid er undir er snyr
ad framtid okkar og okkar afkomenda. bvi ma heldur ekki gleyma ad island he-
fur um dratugaskeid verid talid eitt af hreinustu I6ndum heimsins og vid viljum
fyrir alla muni halda peim ,status” inn i framtidina.

Pad er stefna stjornvalda ad leita rada til ad koma i veg fyrir aukna loftmengun
hér til framtidar og bua naestu kynslédum sem best i haginn med hreinu og
heilnemu andrumslofti, jafnvel betri en pau sem vié blum vid ndna. betta
felur i sér mikla vinnu, ekki sist rannséknarvinnu par sem teekninni er beitt til
rannsékna og maelinga. Jafnframt er naudsynlegt ad setja upp skilgreindari
ramma i kringum mengandi starfsemi og pa peetti bila- og skipaumferdar

sem menga hvad mest. Sumt af pvi sem gripa parf til eru erfid skref ad stiga
fyrir suma starfsemi, nefna ma adgerdir til ad draga ur loftmengun af véldum
flugelda en samstarf um pad parf ad vera vel unnid pannig ad allir haghafar
getir verid sattir vid nidurstoduna.

bessi adgerdar dzetlun er rommud inn i Asetlun um loftgaedi 4 islandi 2018-
2029 og er ad fara i gang naesta umferd af ryningu & pessum markmidum og
hvernig peim skuli na innan peirra timamarka sem aaetlunin neer til. AO verdur
batttakandi i pessari vinnu sem leidd er af Umhverfisstofnun og ma kynna sér
aeetlunina inni 8 www.ust.is/loft/loftgaedi/hreint-loft-til-framtidar/

Astma- og ofnaemisfélag islands mun bratt standa & timamétum og fagna hal-
frar aldar starfsemi, en félagid var stofnad 16. april arié 1974 og hefur starfad
farsaellega sidan. Vid i stjérninni munum a naestunni byrja ad huga ad afmaelis
vidburdi en dhugavert veeri ad fa tillogur fra félagsmonnum um pad hvernig
haegt er ad gera pessi timamét sem eftirminnilegust.

A drinu sem fram undan er munum vid setja i loftid nyja heimasidu og halda
malping um mat i skélum & Grand Hoétel 7. mars og verdur 6llum opid.

Onnur verkefni verda med hefdbundnu snidi enda er félaginu atlad ad stydja
vid félagsmenn og gaeta hagsmuna peirra.

Med formannskvedju
Frida Run bérdardottir

Utgefandi: Astma- og ofnzemisfélag islands, Borgartun 28a, 105 Reykjavik, simi 560 4814 www.ao.is. Ritstjori: Bergbdra Steinunn Stefansdaéttir.
Abyrgdarmadur: Frida Rin bérdardéttir. Forsidumynd: Robert Bentia . HSnnun og umbrot: Magnus bér Eggertsson. Prentun: Pixel




Freedslunamskerd fyrir born og ungmenni med ofnemi

Sidastlidinn néven::ber stédum vid hja Astma- Mikil aneegja var med namskeidid, baedi hja bérnunum,
og ofnaemisfélagi Islands fyrir namskeidi i ungmennunum sem og forradaménnum peirra og pvi
samstarfi vio Kvan. Yfirskrift namskeidsins var stefnum vid a fleiri freedslunamskeid a naestu misserum.

Sterkari saman saman og er pad annad i rédinni
i freedslu fyrir bérn og ungmenni med ofnaemi.
Namskeidio var afar vel sott og var i bodi fyrir
tvo aldurshopa, 8 — 12 dra og 13 — 15 dra.

Bo6rn og ungmenni med feeduofnaemi purfa oft a tidum ad
takast a vid krefjandi adsteedur i lifinu. bau eru i flestum
tilfellum sterkir einstaklingar med mikla prautseigju,

en samt sem adur ef ekki er rétt med farid geta pau
préad med sér kvida, hraedslu og jafnvel einangrun sem
getur verid skadleg andlegri heilsu peirra og vegferd.

A nédmskeidunum férum vid i ymsa leiki og geréum
eefingar med aherslu a ad beeta sjalfsmynd og auka
sjalfstraust peirra sem pad sottu. Bérnin og ungmennin
fengu einnig verkfeeri til pess ad taka med sér ut i lifié
sem geta verid hjalpleg i hinum ymsu adsteedum sem
upp geta komid sem einstaklingar med ofnaemi.

A namskeidinu fyrir yngri hépinn voru medal verkefna
eins og ad teikna, lita og skira epi pennann sinn,

leera ad dtskyra hvad ofnaemi er og ad kynna fyrir
60rum fyrir hverju pau eru med ofnaemi fyrir. Bérnin
g&fdu sig einnig i pvi hvernig eetti ad bregdast vid
neikveedum athugasemdum, sem og ad fara ut fyrir

paegindarammann. Hoépurinn vard fljétt mjég samheldinn Selma Arnadottir
og gaman ad sja hversu vel bérnin tengdust hvert 66ru. Varaformadur AO

A némskeidinu fyrir ungmennin var farid i svipada paetti Harpa Rut Haflioadéttir
en gert med peim haetti sem hentar peirra aldursskeidi. Varamadur AO
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Kiraesingar — an ofnamisvaloa

Uppskriftabdkin Kraesingar sem Astma- og ofnaemisfélag
fslands st6d ad pydingu & og gaf Gt arid 2014 {

samstarfi vid Fridu Ran boérdardottur naeringarfreeding
a Landspitala og formann AO hefur alltaf sitt gildi.
Kraesingar hefur hlotid verdskuldadar vidtokur enda
bok sem peir sem strida vid ofnaemi og épol hoféu
bedid eftir. betta er ekki adeins bék um sérfaedi heldur
inniheldur hin alhlida uppskriftir af girnilegum mat sem
allir geta eldad og notid og uppskriftirnar eru upplagdar
fyrir alla sem vilja nota ferskt, einfalt, naeringarrikt og
[itid unnid hraefni.

Bokin hefst 4 frodlegum inngangi og efni sem gagnast
vel fjélskyldum peirra sem strida vid feeduofnaemi
sem og peim sem skipuleggja mat og nzeringu og elda
fyrir viokomandi. B&kin hefur verid notud vid kennslu
vid matartaeknabraut Menntaskdlans i Kbpavogi og a
ofnaemisnamskeidum AO sem nad hefur til yfir 400
manns @ undanférnum arum.

Kraesingar — an ofnaemisvalda geymir yfir eitt hundrad
alhlida uppskriftir, bragdgdd braud og kékur og
spennandi eftirrétti sem bradna a tungunni, einnig
holla millibita, storkostlega veislurétti og allt par & milli.
betta er i raun fjorar bakur i einni pvi hverri uppskrift
fylgja prju afbrigdi sem eiga vid helstu ofnaemisvaldana;
egg, mjolkurvorur, hnetur og glaten. ba eru vida fleiri
afbrigdi, t.d. 4n soja eda skelfisks. Falleg mynd fylgir
uppskriftum.

Hin breska Alice Sherwood er héfundur pessarar

bokar og hun hafdi avallt verid dhugasém um mat og
matargerd en pegar tveggja ara sonur hennar greindist
med feeduofnami fannst henni sem ekkert vaeri lengur
til sem haegt veeri ad elda. HUn ték malin i eigin hendur,
kynnti sér mismunandi feeduofnaemi i paula og bjé til
fidlbreyttar og girnilegar uppskriftir sem hentudu 6llum.

Frodlegur inngangur fylgir um faeduofnaemi par sem
hofundur békarinnar lysir eigin reynslu og vidbrogdum
begar sonur hennar greindist med ofnaemi. Hin gefur
g60 rad sem Oll mida ad pvi ad tryggja naeringarrika
faedu fyrir pa sem eru med ofnaemi, auka vellidan peirra
og stydja vio fjolskylduna og ndnustu settingja. Sameina
bannig alla fjdlskylduna yfir gé6ri maltid, heima og
heiman og leidbeina peim sem vilja bjoda félki med
feeduofnaemi i mat.

Kraesingar fast 4 skrifstofu AO og SIBS i Borgarttni 28a
(husid bak vié Borgar apdtek) og kostar par 1.000 krénur.
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engin egg, mjélkurvorur, glitein, hnetur
Alice Sherwood
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Kalmente

KALMENTE | NerFubi vib OFNAMISKVEF]

NOG EINU SINNI A SOLARHRING NEFUDI 140 SKAMMTAR INNIHELDUR MOMETASONFUROAT

Kalmente 50 pg/skammt, nefidi, dreifa. 140 skammtar i Gdaglasi. Virkt efni: ~ og eldri. Lesid vandlega upplysingar & umbadum og fylgisedli fyrir notkun
mometasonfiiréat. Abending: Kalmente er notad vid einkennum ofnaemiskvefs  lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafreedings sé porf & frekari upplysingum um
(einnig kallad arstidabundid ofr f) og stodugs ofr fs hja 18éra  dhaettu og ir. Sja nanari upplysingar um lyfid &8 www.serlyfjaskra.is.
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Umonnunargreidslur

Tryggingastofnun sér um framkveemd umonnunargreidsina,
b.m.t. umonnunarkorta til framfeerenda fatladra og/

eda langveikra barna og par med talid til barna sem

eru med astma eda ofnaemi. Haegt er ad sakja um
umonnunarmat fra faeedingu barns til 18 ara aldurs.
Markmidid er ad veita fjarhagslegan studning vegna
umonnunar og kostnadar sem framfeerendur verda fyrir.
betta er félagslega adstod sem veitt er pegar uménnun

er krefjandi og kostnadur vegna heilbrigdispjénustu,
medferdar og pjalfunar er ordinn umtalsverdur.

Umonnunarmat

Seekja parf um uménnunarmat hja Tryggingastofnun og

parf laeknisvottord ad fylgja med umsdkninni. Ef um mikinn
kostnad er ad raeda vegna umonnunar barns er mikilvaegt ad
leggja fram afrit af kvittunum med umsoékn. Onnur fylgiskjél
med umsokn geta verid, upplysingar um medferd barns,
mogulega greinargerdir félagsradgjafa, laekna, salfreedinga,
starfsfélks skéla og annars fagfolks. Haegt er ad nalgast
umsoéknir @ Minum sidum TR, hnappur fyrir pzer er 4 tr.is.

Matid byggir 8 uménnun barnsins og kostnadi vegna
umonnunar pess. Ekki er alltaf um greidslur ad raeda
heldur er sampykkt uménnunarkort sem veitir afslatt
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TRYGGINGASTOFNUN

af ymissi heilbrigdispjonustu, s.s. af komugjoldum til
sérfreedinga, laeknisfreedilegum rannséknum og pjalfun
barna. Umonnunarmat getur ad hamarki varad i

fimm ar samkvaemt reglugerd. Flest uménnunarmot
vegna barna eru til tveggja til fimm ara i senn.

Greidslur - uménnunarkort

Ekki er alltaf um beinar greidslur ad raeda heldur er einnig
moguleiki @ ad fa sampykkt uménnunarkort sem veitir

afslatt af ymissi heilbrigdispjonustu, s.s. af komugjoldum til
sérfraedinga, laeknisfreedilegum rannséknum og pjalfun barna.

Minar sidur TR

TR greidir til rimlega 70 pusund einstaklinga manadarlega
pb.m.t. eldri borgara, oryrkja, endurhaefingarlifeyrispega

og fjolskyldna. Vid leggjum mikla dherslu a ad veita gdda
bjénustu og upplysingar. A vefnum okkar tr.is eru itarlegar
upplysingar um almannatryggingakerfié og spurt og svarad
um hina ymsu malaflokka. Minar sidur TR eru alltaf opnar
og hvetjum vid alla sem eiga i samskiptum vid okkur ad nyta
sér paer sem mest. Hvetjum vid framfaerendur sem hafa
spurningar eda abendingar til okkar til ad hafa samband
vid okkur, netfangid er tr@tr.is eda i sima 560 4400.
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Afnaeming

NuU er i vinnslu freedslubaeklingur um afnaemingarmedferdir vid ofneemi sem framkvaemdar eru 4 ofnaemis-
deild Landspitalans, A3 i Fossvogi. | baeklingnum er farid yfir, gegn hvada ofnaemi haegt er ad afnaema og
a hvada hatt. Einnig er farid yfir helstu aukaverkanir og fyrirkomulag. Algengast er ad afneeming fari fram
i sprautuformi og taki nokkur ar med reglulegum sprautum. Nylega var byrjad ad afnaema fyrir grasi med
munnlausnartoflum fyrir pa sem eru med mjog slaam einkenni. Afnaeming fyrir feduofnaemi er enn a til-

raunastigi og ekki bodid upp a slikt & Landspitala.

Baeklingurinn er veentanlegur med vorinu og verdur faanlegur a deild A3, Landspitala og einnig verdur hann

adgengilegur & heimasidunni ao.is

Sélrdan Melkorka Maggadéttir

Sérfraedingur i almennum barnalaekningum og ofnaemis- og dnaemislakningum barna

fao



FOOD ALLERGY
SUMMIT 2022

Ra0stefnan "Stronger together"

Sidastlidinn september foru tveir adilar ur stjorn Astma- og ofnamisfélags Islands d rddstefnu i Orlando, Flérida. Rddstefnan

sem er haldin dr hvert, bar heitid “Stronger together” og er haldin af FARE, sem eru steerstu og virkustu ofneemissamték
Bandarikjanna. Sjg ndnar um FARE & heimasidu peirra www.foodallergy.org. Um 600 manns sdttu pessa radstefnu, allt adilar sem
ad malid vardar ur hinum ymsu dttum samfélagsins, hvort heldur félk med ofnaemi, adstandendur, félk ur heilbrigdisgeiranum
eda adrir fagadilar.

Til ad gera adstaedur adgengilegri fyrir folk med ofnaemi ad saekja radstefnuna pd var hotelid med sérstakt herbergi par sem
haegt var ad “elda” mat og allir veitingastadir hételsins voru med sérstaka matsedla par sem haegt var ad panta mat dn helstu
ofnaemisvalda. Kokkar og annad starfsfolk var buid ad fara ¢ namskeid um eldun ofnaemisfaedis.

Sélubdsar og kynningar voru til stadar allan timann, par sem verid var ad kynna ymis matveeli, baekur, pp og annad forvitnilegt.

Dagurinn var pétt setinn par sem dagskrdin var fjélbreytt og afar dhugasém. Hér md m.a. nefna fyrirlestrana:

Hvernig styrkjum vid okkur sjalf og adra i kringum okkur?
e Andleg heilsa og ofneemi
e  Afhverju?
e  Forvitnir krakkar med feeduofnaemi
o Ungt fagfolk og stjornun ofnaemis
e  Siglt d vit lifs med feeduofnami {
e  Ofnaemi og iprottir

e Ad fara d stefnumot med ofnaemi

o Afnaemingar
e AQd fara i menntaskola med ofnaemi

e Ad bua d heimavist med ofnaemi.




Einnig var bodid upp ¢ umraeduhdpa par sem foreldrum barna med ofnaemi gafst feeri ¢ ad hittast og spjalla saman.

Hluti af dagskrdnni var einungis fyrir b6rn og ungmenni par sem peir fullordnu fengu ekki adgang. Petta voru fyrirlestrar sem
voru sérsnidnir ad peirra pérfum og leiddir dfram af fagadila, hér ma m.a. nefna:

o Lif mitt med ofnaemi i menntaskdla

e  Ofnaemi og iprottir

e  Ofnaemi og foreldrar.

barna hefdi verid adhugavert ad vera fluga d vegg og heyra raddir peirra.

Fyrirlesturinn sem var um pad ad fara d
stefnumot med ofnaemi var skemmtilega
upp settur. bar voru meettar prjar

ungar konur d@ aldrinum 20-25 dra med
keerasta sina ad segja fra upplifun sinni.
Hveneer er rétti timinn ad segja fra

ad pu sért med faeeduofnaemi, er pad
fréhrindandi? Mun hann vilja hitta mig
aftur? Ein peirra sagdi frd pvi pegar hun
hafdi prisvar sinnum neitad ad fa sér is
d fyrstu dégum pess ad hun var ad hitta
nuverandi kaerasta sinn. Onnur sagdi frd
Ovissu sinni ad taka fyrsta kossinn? Hvad
hafdi hann bordad ddur? Er pad dheett?
Kaerastarnir sé6gdu einnig frd sinni
upplifun. beir veltu fyrir sér hvort peir

meettu pd aldrei borda pann mat sem
ad kzerastan veeri med ofnaemi fyrir?
Eda kannski bara stundum? Hvort pau
geetu nokkurn timann farid saman ut ad
borda? Hvad med matarbod hjd vinum
og fjélskyldum? Ungu konurnar prjdar
voru duglegar ad gera grin af sjdlfri sér
i hinum ymsu adstaedum og komu svo
med gddan lista yfir pad sem heegt veeri
ad gera d stefnumdtum annad en ad
fara d veitingastad. Eins og paer sé6gdu,
er ekki skemmtilegra t.d. ad fara i keilu
eda fiallgéngur heldur en ad sitja fyrir
framan hvort annad og vita ekki hvad
bau eettu ad segja vid hvort annad.

Selma Arnadottir
Varaformadur AO

Harpa Rut Haflioadoéttir
Varamadur AO

Rddstefnan var frabeer i alla stadi og
sérstaklega leerdomsrik. VIO komum
heim med fulla ferdatdsku af pekkingu
og munum halda dfram ad midla til
félks d islandi i gegnum stérf okkar

hjé Astma- og ofnamisfélagi slands.
Fér okkar @ rddstefnuna og pekkingin
sem vid 6fludum okkur par var medal
annars hvati pess ad vid hjd Astma- og
ofnaemisfélagi [slands tokum dkvérdun
um ad halda dfram ad bjéda upp ¢
ndmskeidid Sterkari saman fyrir bérn og
ungmenni d islandi og var pad einmitt
haldid sidast i ndvember 2022 vid gédar
undirtektir.
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Astmi

Sélveig og Sigrun Skaftadaetur eru

systur ur Képavogi en paer greinast med
nokkurra dra millibili med astma. Eg
maelti mér mot vid systurnar i gegnum
Teams par sem paer s6gdu mér fra peirra
lifi med astma og ofnaemi, en byrjum a
pvi ad kynnast peim orlitid fyrst.

beer systur olust upp & Képavogsbraut

i Kbpavogi og er Sigran ny flutt aftur i
somu gotu en hun eetladi nu aldrei ad
flytja aftur i Kbpavoginn en endar 4 pvi
ad flytja i somu gotu og paer dlust upp

i. Pad sést mjog fljotlega ad paer systur
eru mjog nanar, hafa svipud ahugamal
og gera greinilega mjog mikid saman og
ekki nég med pad, pa bua peaeri sama
hverfinu. A tima bjé Sélveig i Danmérku
og var par i samtals 13 ar, stundadi par
nam, for ad vinna eftir skdla og atti sitt
lif par og likadi pad mjog vel. Einnig flutti
han til Spanar i stuttan tima, stundadi
bar einnig ndm en fsland togadi i hana,
han saknadi vina og fjélskyldu og flutti
aftur heim. Sigrin gerdi einnig nokkrar
tilraunir til ad bua erlendis. HUn flutti
lika til Danmerkur, prufadi ad fara til
Finnlands og var par sem hunda au pair
og einnig flutti hun til Sviss en bjé a
Ollum st6dum i frekar stuttan tima og
likar best vid sig heima 4 islandi. Eins og
ég nefndi adan eru paer nanar systur og
pbegar ég minntist 4 ahugamalin peirra
eru pau i megindrattum eins. Badar hafa
paer ahuga a folki, stjérnmalum, mannlifi
og samfélagsmalum. Tonlistin spilar stort
hlutverk hja peim badum en Sélveig er

i kdr og Sigrun er plétusnudur. A yngri
arum voru paer badar i Skélakor Karsness
en eins og Sigrun sagdi, pa er hdn meiri
graejukona og Soélveig betri ad syngja.
Sigrun starfar sem markadsfulltrai hja
Haskélanum i Reykjavik en Solveig er
Samskiptastjori hja Orkustofnun en er
ad feera sig yfir til Reykjavikurborgar og
verdur par Verkefnastjori hja bréunar-
og Nyskdpunarsvidi og hlakkar mikid til
ad takast & vid pad verkefni.

Badar eru peer systur greindar med
astma, Solveig er verri af astmanum

en Sigrun, en Sigrun faer einnig oft
migreni. Pad sem er verst fyrir paer
badar eru margskonar ilmefni, mengun,
malningarlykt, reykelsi, pvottaduft,
ilmvotn og ilmkerti. ,Eg er typan sem
fer i heimsokn og pad er kveikt a
ilmkerti — Fyrirgefdu en ma ég slokkva?
Pessi ilmkertatiska sem er ad trollrida
6llu, han er ekki god fyrir okkur”,

segir Solveig. Sigran tekur vid, ,hun er
lika bara svo sleem préun fyrir alla og
sérstaklega af pvi ad pad er mjog mikid
af konum sem eru ad kveikja upp i pessu
med born heima og margar med mjog
litil born, bara a fyrsta arinu og pa er
petta sérstaklega sleemt. Madur sér
mikid & Instagram, myndir af svona — ég
>tla ad eiga naes kvold og pa er verid
ad kveikja a pessu og ungabarn sofandi i
voggu rétt hja. Ohhhh pu ert ad stutfylla
lungun & pessum litla hvitvodungi af
einhverju eitri“ segir Sigrun

Sélveig greinist nokkrum arum & undan
Sigrun og er han i kringum 27 ara
aldurinn pegar hun faer greiningu. ,Eg
var buin ad vera i starfsnami hja fyrir-
teki sem var ad vinna med mikid af
efnum og pa atti ég daga par sem ég
purfi ad fara heim ar vinnu pvi ég gat
ekki verid par en engum datt i hug hvad
var i gangi hja mér“ segir Sélveig. A
pessum tima bjé han i Danmorku og var
buin ad fara par & milli laekna med typisk
einkenni astma, andpyngsli, pad hvaesti
i henni vid hvern andardratt og hun
bardist vid ad gripa andann a lofti en
alltaf var han send heim an greiningar.
Han kom { heimsékn til islands og

for i apotek a Smaratorgi og lysti pvi
par hvernig henni leid og bad um
ofnaemislyf, pad hlyti ad sl 4 petta

en starfsmadurinn i apdtekinu sagdi
strax ad huan veeri ad lysa 6llum helstu
einkennum astma. Fyrst han var stédd

og ilmefni

a Smaratorginu dreif hin sig upp a
Leeknavaktina, komst ad og fékk strax
greiningu & astma. ,, Eg hef lesid mér

til um pad ad petta getur bara birst
einhvern timann & aevinni og svo getur
petta farid hvenzer sem er & aevinni. Mér
fannst mjog skritid pegar ég greinist,

pvi ég hélt alltaf ad petta veeri eitthvad
sem madur greinist med sem barn” segir
Sélveig.

Sigrun er um pritugt pegar hun greinist
og pad var eins og hja Sdlveigu, erfitt
ad fa rétta greiningu. Hennar saga er
ansi sérstok. Vid skulum gefa Sigrinu
ordid. ,Eg var buin ad vera ad fara

til sélfreedings af pvi ad ég hélt ad ég
veeri buin ad vera med svo sleeman
kvida af pvi ad ég var alltaf ad kafna &
naeturnar og skildi ekki hvad ég var med
omurlega mikinn kvida, gat ekki verid
neins stadar. Var eiginlega bara kvidin
4 pvi ad vera med kvida. Eg fer svo til
laeknis Ut af bakflaedi, ekki ut af astma,
fer i Mjéddina til Unnar Steinu og hun
minnist strax @ andardrattinn og hefur
ahyggjur af pvi hvad ég eigi erfitt med
ad anda og ég segi natturlega bara, i
ég er bara alltaf med svo mikinn kvida“
Leeknirinn hélt na ekki og setti Sigranu
beint & astma lyf eftir gdda skodun.
,Eftir pbad verdur lif mitt svona helmingi
betra, ég var 6rugglega buin ad vera

i morg ar med astma an pess ad hafa
hugmynd um pad. Eg hélt alltaf ad
tilfinningin pegar pu kemur inn i gamalt
hus, va ég hlyt ad vera svona nam fyrir
einhverju, var bara alveg sannfeerd

um ad ég geeti alveg verid skyggn eda
eitthvad en svo bara, heyrdu ég parf
bara ad taka pust og pa bara fann ég
ekki lengur fyrir pessu naemi, petta var
eiginlega bara fyndid*“, segir Sigrin og
getur ekki annad en hlegid.

Badar pola paer mjog illa pvottaefni
og pegar talid berst ad pvi segir Sigrdn
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,Pvottaefni fer svo illa i mig ad ég veigra
mér ad heimsaekja dkvedid félk og bara
sleppi pvi. Ariel er verst fyrir mig og svo
eitthvad annad sem ég veit ekki hvad er
en pad er svo mikil sdpulykt af pvi ad ég
get ekki komid nalaegt félki sem notar
pad“. baer gruna po badar ad paer hafi
verid med astma i morg ar adur en peaer
fengu greininguna. Badar hafi peer alltaf
verid veikar fyrir, nad sér i allar pestar og
verid lengi ad na sér upp aftur. ,Ekki bara
hrist petta af okkur eins og venjulegt félk
sem klarar petta 8 fimm dogum*” segir
Sigran.

Pegar paer systur eru ad alast upp er litid
af kemiskum efnum & heimilinu. Mamma
peirra hugsadi mikid til umhverfisins og
notadi til deemis graensdpu og Neutral
pvottaduft og rifja paer upp skemmtilega
sd6gu en mamma peirra hafdi unnid ferd
til Danmerkur i leik @ vegum Neutral

og eftir pad var ekkert annad keypt

inn a heimilid. peim leiddist ekki pessi

upprifjun.

Sigrun a tvaer daetur og eru paer eins ars
og sex ara og pessi sex ara er ny komin
med greiningu a astma og eru pau enn
ad finna ut ur pvi hvad hefur mest ahrif
a hana. begar pad er kalt er han sleem og
blanda af kulda og mengun er mjég vond
fyrir hana. Sigrun fér med stelpuna sina
til laeknis hja Ddmus og var mjog anaegd
med laekninn sem hun hitti par. En bidin
eftir timanum var erfid og toldu Sigridn
og Solveig dagana par til hun kaemist

ad, pvi peer vissu ndkvaemlega hvernig
greyinu leid.

beirra heilsufar er algjort ahugamal

hja peim systrum og vinkonur Sigrinar
eru mikid inn i pessum malum en pad
vill svo skemmtilega til ad magkona
Sigrunar var til deemis ad vinna hja
Umbhverfisstofnum, og vinkona hennar
vid verkefni sem tengjast Svaninum og
adrar eru sjukrapjalfarar, idjupjalfarar og
lzeknar. Tillitssemin er pvi mikil 4 medal
vina. ,Vid reedum mikid tillitsleysi folks,
eda malid er sko ad ég held ad félk sé
ekki négu medvitad, til deemis pegar
madur fer i leikhus eda bid. betta getur
bara verid mjog erfitt, stundum parf
madur bara ad fara fram og pusta sig
sko” segir Sigrun.

»,Pad er mikid talad um apdtekin, pad er
samt adeins buid ad skana en pad var
alltaf rosalega mikil sala & ilmvotnum i
apotekum, hafid pid ekki tekid eftir pvi?
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En pad hefur sem betur skdnad sko”
segir Solveig og tekur Sigrun undir en
nefnir ad pad fari mjog mikid eftir pvi i
hvada apdtek pu ferd i. ,,bad er lika mikid
i tisku pessi allskonar krem par sem allt

4 ad vera natturulegt en med rosalegum
ilmefnum. Pad er lika verid ad blanda
jurtum saman sem getur verid mjog
sleemt, sérstaklega fyrir ofnaemisfélk”
segir Sigrun.

Talid berst ad ferdalogum og spyr ég
pzer ut i hvernig beim gangi ad ferdast,
hvort paer séu ad lenda i vandraedum

a til deemis hételum og flugvollum.
Sélveig segir pa fra Kastrup flugvelli

i Danmorku. ,,Par er sér leid fyrir pa
sem eru med astma og ofnaemi og

ba sleppur pu vio ad fara i gegnum
ilmvatns deildina i frihdfninni. pegar
madur er buin ad fara i gegnum security
[6ryggisleitina] pa fer madur til vinstri,
par er bara takki sem er merktur danska
Astma og ofnaemisfélaginu, ytir a

hann og pa opnast sér leid par sem pu
sleppur ilmvatnsdeildinni i frihdfninni“.
,Madur lendir stundum & hételum med
ilm sprengjum, ég er alltaf med litid
tyrkneskt handklaedi med mér til ad setja
yfir koddann pannig ad ég sé ekki med
andlitid @ koddanum® segir Sélveig.

,Vid forum til deemis til
Kaupmannahafnar i fyrra og pa
tékkudum vid a pvi hvort ad hotelid
veeri ad nota ilmefni, Danirnir eru svo
med etta pegar kemur ad pvottaefnum.
Eg var { Bretlandi nina um daginn og
pad var verid ad uda einhverju svona
husspreyi i lobbyinu og ég fékk svona,
Onei ég vona ad herbergid sé ekki

svona og sem betur fer var pad ekki en
ég purfti samt alveg ad byrja a pvi ad
kveikja & loftraestingunni og lata hana
keyra adur en ég gat sofid parna inni.
pad var alveg lykt inni sem hafdi komid
inn af ganginum og svo lika fukkalykt
og ég burfti ad pusta mig frekar mikid

i peirri ferd. Madur verdur pinu tens a
pvi“ segir Sigran og Sélveig baetir vid
»,pad spilar natturulega inn i, dnei nu fae
ég pu veist, einkenni og pad escalate-ar
[stigmagnast] ut af pvi“.

pzer voru sammala um ad pegar madur
er ad ferdast erlendis, pa veeri oft verid
ad fara i allskyns budir og par veeri oft
mikil lykt en pad eru adsteedur sem pu
getur stigid ut ur. Mér fannst ahugavert
ad Sigrun minntist til deemis 4 prongar
lestar erlendis og par eigi hun til ad fa
einkenni af pvi ad folk er svo mikid ofan

i hvert 6dru og audvitad allskonar félk
med allskonar lykt. En pad sem mér
fannst ahugavert var ad han finnur meira
fyrir einkennum hér heima pegar hin
notar Straetd heldur en lestirnar erlendis.
Hun gerir sér ekki grein fyrir pvi af hverju
pad sé, pvi i Straeto er faerra félk en hvort
pad sé minna loftad Ut Ur Streetd eda
hvad pad er, veit hun ekki.

baer systur eiga einn brédur og hann

er ekki med astma. Pad var mjog
skemmtilegt pegar ég spurdi paer ut i
skilninginn hja brédur peirra og paer
voru alls ekki sammala um hvort hann
hefdi skilning & peirra dstandi eda ekki.
Sélveigu fannst hann hafa skilning &
pessu 6llu saman en Sigrdn hélt nd ekki,
pad tdk reyndar mjog stutta stund ad
snua Sigrunu og hun sagdi, ,,juju hann
skildi petta ekki og pad er dsanngjarnt
ad segja ad skilji petta ekki nuna". Félk
virdist purfa ad upplifa petta og hann
hefur séd Sélveigu i sleemu kasti. Pabbi
peirra a alltaf pust sem hann parf ad
gripa til, sérstaklega ef hann feer kvef.
Hann hefur p6 ekki fengid greiningu a ad
vera med astma en systurnar eru vissar
um ad hann sér med astma lika.

Nokkrir ur tengda fjolskyldu Sigrinar

eru med astma og er skilningurinn par
pvi mikill og gédur. ,Pad er bara mjog
gott ad eiga systur med eins, petta er svo
Osynilegur sjukdédmur” segir Sélveig. ,,Ja,
folki finnst madur stundum vera bara
med vl og ég skil pad alveg, pvi pegar
ég sjalf var ekki med astma pa fér alveg
stundum i taugarnar @ mér ef Sélveig

gat ekki gert eitthvad ur af astma en svo
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bpegar madur sjalfur einhvern veginn
upplifir petta, pad er 6druvisi” segir
Sigrun. Sdlveig rifjar upp sdgu pegar paer
systur féru saman til Barcelona, adur en
Sigrun fékk sina greiningu. ,Vié vorum
einu sinni i Barcelona einmitt og ég var
ad kafna i gamla Gothica hverfinu af pvi
ad pad er svo mikil mygla par, ég sagdi
bara, ég verd ad fara, ég get ekki verid
hérna. Hun [Sigrun] bara ranghvolfdi i
sér augunum og sagdi, ég zetla ad fara
inn a pennan kaffistad, 6gedslega pirrud
ut i mig” badar hlaegja paer ad pessu og
eru i dag pakklatar ad fa studning hvor
fra annarri. ,Pad er mjog erfitt pegar
madur maetir ekki skilningi, madurinn
minn til deemis skilur petta ekki og er
aldrei lasin og hann er bara ha, ja, en
pad sést ekkert & pér ad pad sé eitthvad
ad“ segir Sigrun.

Fyrir nokkrum arum lendir Sélveig i pvi
ad mygla var & fyrrverandi vinnustad og
var han i pvi hdsnaedi i eitt og halft til tvo
ar. A peim tima var hin mjog heilsulaus,
alltaf ad veikjast og var reglulega sett

a stera kura i vidbot vid sin venjulegu

Iyf. HUn for til daemis til Danmerkur &
pessu timabili og for i blémagard og lenti
a spitala yfir nétt en pa var hun mjog
vidkvaem fyrir vegna myglunnar og poldi
ekki bléomagardinn ofan i sitt heilsufar.
,Pad er svakalegasta astmakastid sem
ég hef fengid og ég var mjog fegin ad

ég kunni donsku og kunni a allt og var
enninn i kerfinu, en parna var ég i
vinnuferd”. Sélveig hefur ekki purft ad
reeda pessi mal mikid & sinum nuverandi
vinnustad enda buin ad vera nokkud géd
en a fyrri vinnustad par sem myglan var,

var tekid mikid tillit til hennar. Laeknirinn
hennar Sélveigar, hun Déra, vinnur mikid
med henni vid ad finna réttu leidina

og feer Solveig ad taka mikinn patt i
sinni medferd sem henni finnst mjog
mikilvaegt og er pakklat fyrir.

Sigrun maetir miklum skilningi i sinni
vinnu og nefnir til deemis ad pegar hdn
kom til baka eftir fedingarorlof, pa

hafi hun skipt um skrifstofu og deilir
skrifstofu med nokkrum 6drum og par
voru ilm kerti sem hudn sagdist ekki

pola og pau voru strax fjarleegd og allir
toku tillit til hennar. Sigrdn annad hvort
gengur i vinnuna eda tekur Straetd og
hefur til deemis leyfi til ad vinna ad
heiman pegar mengunin er of mikil fyrir
hana. betta skipti miklu mali fyrir hana
og fyrir pad er hun pakklat.

Pad eru reyndar ennpd nokkrir sem
maeta med mikid af ilmvatni og nennir
han ekki ad taka pann slag. Yfirmadurinn

er buinn ad nefna petta en pad fara ekki
allir eftir pvi.

pzer og allir adrir voru ad nota grimur,
hvort paer hefdu fundid mun og paer
hugsudu malid og ju pad rann upp

fyrir peim ad paer pustudu sig minna

og badum leid betur 4 peim tima. En

ad sjalfsdgdu voru paer ad hitta folk
sjaldnar, fara minna ut og hittu sitt folk

i sinni kulu. Covid kenndi peim p6 pad
ad paer myndu ekki hika vid ad setja upp
grimu ef paer vaeru veikar fyrir, adur en
pzer fara i adstaedur sem paer vita ad
geti kveikt 3 einkennum. Sélveig hefur til
daemis gripid i grimuna pegar mengunin
uti er mikil, pvi han finnur ad pad hefur
mikil ahrif & hana. ,Pad er ekkert skritid
lengur ad setja a sig grimu og ef madur
sér einhvern med grimu, pa hugsar
madur, i pessi er eitthvad slappur
»segir Sigran.

Pad er pekkt ad hreyfing hefur mikil
ahrif 4 lidan félks og pad er engin
undantekning hja félki med astma. Ad
styrkja lungu og hjarta og halda sér i
gédu formi hjalpar alltaf til. Eg spurdi
pzer ut i peirra hreyfingu og badar passa
pzer vel upp 4 pad. Audvitad komi timar
par sem paer detti Gt Ur rdtinunni en pa
finni paer lika mun a sér. Sélveig stundar
Afrek reglulega (svipar til Cross fit) og
Sigrun gengur mikid og gerir Yoga heima.
Badum finnst pad hjalpa mikid og finna
mikinn mun ef paer sleppa hreyfingunni i
einhvern tima.

Bergpodra Steinunn Stefansdottir
Ritstjéri AO
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Margir pola illa ilmefni og getur verid ansi flokid ad finna Ut hvad ma og hvad ekki ma i peim efnum. Folk er
einnig misjafnt og polir ekki pad sama, ba&di magn og tegundir ilmefna. Sumir eru pad vidkveemir ad peir
eiga erfitt med ad fara i ymsar verslanir par sem til deemis ilmvotn eru seld, kerti med lykt og annad i peim
dur.

Mig langar ad byrja & pvi ad benda ykkur & Unu Emilsdéttur laekni, en han er einnig mikil ahugamanneskja
um ahrif umhverfisins 4 likama okkar, pvi sem vid berum a okkur og ad sjalfségdu pvi sem vid borédum.
Pessir paettir hafa gridarleg ahrif 4 lidan okkar og heilsu. Una er i starfsleyfi pessa stundina en han er i
nami i Danmaorku ad leera Umhverfislaeknisfraedi til ad auka pekkingu sina enn frekar i pessum mikilvaega
malaflokki. Haegt er finna ahugaverd vidtol vid hana a netinu med pvi ad leita eftir nafninu hennar.

Eg leitad mér upplysinga um pennan malaflokk, til deemis & heimasidu Umhverfisstofnunnar og par eru
margar gédar upplysingar. Haegt er ad fara a ust.is og velja undirflokkinn, Graent samfélag og par er haegt ad
eyda gédum tima ad lesa til deemis um varasém efni, matarsdun, Svaninn, hollustupzetti og fleira.

bpegar kemur ad notkun efna, heettir okkur til ad nota allt of mikid af peim, til deemis pvottaefnum,
hreingerninga efnum, sdpum, ilmvétnum og fleiru. Fyrst af 6llu er best ad draga almennt ur allri
efnanotkun, pessi mikla notkun er i moérgum tilvikum 6po6rf. Hun getur haft 6paegileg dhrif & okkur sjalf,

en svo er lika i kringum okkur téluverdur hépur félks sem polir illa ilmefni. bar tala ég af reynslu en sonur
minn poldi afskaplega illa margar gerdir ilmefna pegar hann var litill. Sjalf haettum vid foreldrarnir ad nota
ilmvotn, 6llum hreingerninga vorum var skipt at, mikil leit hofst eftir réttu pvottaefni, blém, ilmkerti og
reykelsi voru bénnud 4 heimilinu og fleira og fleira. Nu, 26 drum seinna er sonurinn fluttur ad heiman og vid
foreldrarnir erum enn ilmvatnslaus par sem vid gleymum ad vid megum nota ilmefni en drengurinn |6ngu
farinn ad nota ilmvatn. Vaninn hja manni er sterkur.

HUd barna er vidkvaem vegna pess ad hud barna er pynnri en a fullordnum og eru likur @ atbrotum og
exemi @ ungboérnum meiri ef notadar eru vorur med ilmefnum. Best er ad kaupa krem og sapur sem
innihalda ekki ilmefni pvi pau valda oft ofnaemi. Varist pvi ordin “parfum”, “aroma” og ,fragrance”

i innihaldslysingum & vérum fyrir ungabérn. limefni eru leyfileg i vorum fyrir eldri bérn en ekki fyrir

ungaborn.

Gott er ad hafa i huga ad islenska vatnid okkar mjukt eda steinefnasnautt og parf pa til deemis ad nota
minna af sapu pegar verid er ad pvo pvott eda skura golf. bad er alltaf jakveett ad geta dregid ur notkun a
sapu, pad er betra fyrir umhverfid okkar og i leidinni leekkum vid utgjoldin hja okkur.
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Innihaldsefnid musk-xylen er ilmefni sem er oft ofnaemisvaldandi og ad auki, brotnar pad mjog haegt nidur
i nattdrunni. Talid er ad pad geti valdid krabbameini og er pad mjog eitrad lifverum i vatni. betta efni finnst
i snyrtivérum, pvotta- og hreinsiefnum, ilmkertum og bila- og batavérum. [ raun er petta efni bannad pvi
saekja parf um sérstakt leyfi til ad flytja pad inn eda nota a EES-svaedinu. Timafresturinn um ad seekja um
slikt leyfi fyrir efninu, rann Ut an pess ad umsoknir baerust og er pad pvi i raun bannad.

Ad velja voru med Svaninum eda Evrépubldminu er mjog audveld leid til ad fordast ofnaemisvaldandi efni

i margskonar vorum, til deemis snyrtivorum, hreinlaetisvorum og fleiru. baer vorur sem bera pessi merki,
burfa ad uppfylla mjog strangar krofur vardandi notkun efna sem geta verid ofnaemisvaldandi og taka
einnig tillit til umhverfisins.

Pad var arid 1989 sem Svaninum var komid a fét af Norraenu radherranefndinni og Svanurinn vard opinbert
umhverfismerki Nordurlandanna. Markmid Svansins er ad audvelda val neytenda um umhverfisveena kosti.
Til eru yfir 60 mismunandi flokkar voru og pjéonustu sem bera merki Svansins og pessir flokkar innihalda
yfir 40.000 vérur. [slensk pjénustu fyrirtaeki hafa verid hvad duglegust ad saekja um merki Svansins og eru
fiélmargar vorur fluttar inn og seldar hér a landi.

Krofur Svansins tryggja ad vottud vara er betri fyrir heilsuna og umhverfid, med pvi ad:

. Skoda allan lifsferilinn og skilgreina helstu umhverfispeaetti

. Setja strangar krofur um helstu umhverfispaetti sem skilgreindir hafa verid svo sem; efnainnihald og
notkun skadlegra efna, flokkun og lagmoérkun Urgangs, orku- og vatnsnotkun, og geedi og ending

. Passa ad pekkt horménaraskandi og ofnaemis- eda krabbameinsvaldandi efni séu ekki notud

. Herda kréfurnar reglulega pannig ad Svansvottadar vorur og pjonusta séu i stodugri préun

begar sott er um Svansmerkid fyrir tiltekna voru, verdur allt ferli peirrar voru algerlega gegnsaett.
Avinningur fyrirtaekja sem hafa Svans merkid er augljés, minni notkun ymissa efna, minna sorp og dregid er
ur séun a vatni og orku. Haegt er ad finna pessar vorur a heimasidu ust.is, undir Graent samfélag og velja par
Svanurinn.

Hofundur: Bergpdra St. Stefansd.
Ritstjori

Minningarkort

Astma- og ofnaemisfélag islands hefur um arabil gefid Ut
minningarkort og rennur fé sem pannig aflast i styrktar-
og fjaroflunarsjodi félagsins. Haegt er ad senda vinum
og vandamoénnum minningarkort til ad minnast latins
astvinar og syna um leid pakklaeti fyrir starfid sem AO
sinnir.

Minningarkort Astma og ofnaemisfélags islands er
haegt ad ndlgast a heimasidu félagsins ao.is og velja

»Minningarkort” @ hnappnum vinstra megin a sidunni og
fylla par ut eydublad.

Frekari upplysingar eru veittar 4 opnunartima skrifstofu
félagsins en hun er opin alla manudaga fra klukkan
9:1515:00. Einnig er haegt ad hringja 4 sama tima, i sima
5604814 og 5522150 eda senda toélvupdst a netfangid
ao@ao.is

Astma og ofnaemisfélag islands pakkar veittan studning. e
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Upprsikrift or bokinni Kreesingar

Panna cotta

bessi heimsfraegi italski eftirréttur
er pekktur fyrir einstaka mykt

en ekki sidur fyrir utlitid pegar
honum er hvolft d disk. Dékkraud
kirsuberjasosa skapar fullkomna
andstaedu en saman verdur bragdid
bad eina rétta. Panna cotta d

alltaf vel vid, hvort heldur er a eftir
glaesilegum kvéldverdi eda léttum
hddegisverdi.

€ggja-. gloten- og hnetulaust

Undirbuningstimi: 30 minutur,
auk kaeli- og frystitima.
Magn: fyrir fjéra

Hnetulaus olia til ad pensla
2msk volgt vatn

2 msk matarlim (duft)

500 ml rjomi

45 gr. sykur

1 vanillustong, skorin langsum
punnt rifinn borkur af % liménu

Kirsuberjasésa

340 gr. steinlaus kirsuber eda 400 gr nidursodin,
hellid safanum af en geymid a.m.k. 3 msk.

2 msk dokkt kirsuberjamauk

3 msk vatn eda safi af nidursodnum berjum

2 msk flérsykur

Safi ar % liménu

3 msk brandi

2 msk maismjol

1
Hi

?
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Mjolkurlaust

einnig eggja- gluten og hnetulaust.

Fylgid uppskriftinni en notid sojarjoma i stadinn fyrir
rjioma.

TIWAGA:
Nota md frosin kirsuber en pd parf ad afpyda pau fyrst,
hella vatninu af og medhéndla sidan eins og fersk ber.

TIWAGA:

Ef matarlimsduft er ekki fyrir hendi er haegt ad nota 4
bl6d af matarlimi. Lesid samt vandlega innihaldslysingu.
Leggid bl6din i bleyti i kalt vatn, kreystid vatnid ur peim
og Iatid blédin, eitt og eitt i einu, ut i heitan riomann skv.
2. lid.

Oliuberid fjogur litil mét eda skalar ad innan. Hellid volgu vatni i litla skal og straid matarlimsduftinu yfir.

Latid standa i um 5 minutur.

A medan er helmingurinn af rjdmanum settur i pott. Baetid sykri, vanillusténg og liménuberki Ut i. Hitid varlega og
hraerid i par til sykurinn hefur leyst upp. Haekkid hitann naestum ad sudu og hrzerid matarliminu saman vid pannig

ad allt samlagist vel. Takid af hellunni og 13tid kélna.

peytid létt afganginn af rjdmanum og hreerid varlega saman vid kalda blonduna med malmskeid. Setjid i motin og

keelid.

A medan er sésan |6gud. Hreinsid kirsuberin, fjarlaegid stilkinn. Setjid pau i pott 4samt kirsuberjamauki, vatni eda
safa, florsykri og limoénusafa. Hitid varlega og hraerid i par til berin fara ad mykjast an pess ad fara i mauk, i um 2-3

minutur.

Hraerid saman brandi og maismjol og blandid saman vid krisuberjamaukid. Hitid ad sudu i um pad bil 1 mindtu og
hraerid allan timann par til maukid pykknar. Takid af hitanum og set;jid i skal og atid kdlna.

Rétt 4dur en rétturinn er borinn fram er budingurinn losadur varlega Ur métinu, nota ma fingurna vid ad losa hann
frd brininni og hvolfa & fjéra diska. Ausid sésunni ofan & budinginn og |1atid renna nidur hlidarnar. Berid fram kalt.

oot
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Innudavelar
0g ondunarvorur

[} e zero ‘ \ {.'
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Flaem ProfiNeb Flaem LightNeb Flaem Pro inntidahélkur fyrir astmalyf
- Hljodlat og einfdld innudavél - Litil, 1étt og hljodlat innudavel - Litill og nettur holkur med maska
- Kemur med “dual speed” lyfjabolla sem - Einfold i notkun - Cross valve teekni einfaldar
flytir fyrir lyfjagjof - Gengur fyrir rafhlodum inn-og utdéndun i gegnum hoélkinn
- Limmidar fylgja med til ad skreyta vélina 0g pviaudvelt ad vera med & ferdinni - Innra byrdi ur ,antistatic” hud
- Fullordins- og barnamaski fylgir med - Fullordins- og barna maski fylgir med sem kemur i veqg fyrir vidlodun lyfja

.LJ. P~
0p|6 an - TiIr 8.30 .00, 038.30165

Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is Veit & vandada lausn

Agaeeti félagsmadur

Vid minnum 4 greidslu félagsgjalda Astma- og ofnaemisfélags [slands. Félagsgjoldin eru enn ébreytt eins og
verid hefur undanfarin ar en gjoldin eru kr. 3.000,- & ari fyrir almenna félagsmenn en kr. 1.500,- fyrir bdrn
yngri en 18 ara, eftirlaunapega og oryrkja.

Greidslusedill vegna félagsgjalda fyrir arid 2022 hefur verid sendur i heimabanka skradra félaga eda foreldra
barna sem skrad eru i félagid og var gjalddaginn 1. desember sidast lidinn. Vid bidjum ykkur sem eftir eiga
ad greida ad gera pad vid fyrsta taekifeeri.

Vid vonum ad félagsmenn finni ad peir geti leitad til félagsins med mal er snla ad astma og ofnaemi en vid
vaerum pakklat fyrir ad heyra hvernig vid getum beett okkar pjonustu og upplysingaflaedi til ykkar.
Starfsmadur okkar er a skrifstofunni alla manudaga fra kl. 9:15 til 15:00 og netfangid er ao@ao.is. Netfang
formanns AO er frida@heilsutorg.is og er hin asamt 6drum i stjérninni bodin og buin ad adstoda eins og
kostur er.

Neutral

L‘y’ fj@V@ lo JA VID MILDUM HUBVORUM
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Q & Eirberg

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

Airfree lofthreinsiteeki

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

Eyda einnig lykt og geeludyrafldsu.

Hlj6dlaus og sjalfhreinsandi.

Honnud fyrir mismunandi stér rymi, 16-60 m2.

Verd fra 23.750 kr.

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

eydast i 200°C
heitum keramikkjarna

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

rykmaurum
Bakteriur Virusar

Hvernig virkar Airfree?
Lofthreinsiteekin draga verulega Ur orverum i andrimsloftinu med pvi ad
9 Gson brenna paer. Ohreint loft sogast hljédlaust inn i teekid med varmaburdi
og eydist i 200 gradu heitum keramikkjarna pess. Peer lifreenu agnir
‘ Lykt sem valda Olykt eydast einnig i kjarna Airfree. Petta ferli er algjérlega
L A— hiiédlaust, krefst ekki vidhalds og hefur verid sannreynt i fislmérgum

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

AIR PURIFIERS

' .

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

Boneco rakataeki

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

Verd fra 6.950 kr.

Boneco lofthreinsitaeki

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

Verd fra44.750 kr.

Eirberg Stdrhéfda 25 og Kringlunni 1. haed » Simi 569 3100 « eirberg.is a
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15:50

IIVAD ERU BORNIN
ORRKRAR AD BORDA?

Ahugavert malping var haldid & Grand Hétel pann 7. mars sidast lidinn og ma sja
umfjéllunarefnid hér fyrir nedan. Bladid var pa a leid i prentun og munum vid fjalla um
nidurstédur malpingsins i naesta bladi. HIokkum vid til ad gera pessu géd skil i haust.

Setning malpingsins, Frida Run Pordardottir, naeringarfreedingur og formadur
Astma- og ofnaemisfélags islands.

Willum bér Pérsson, Heilbrigdisradherra.

Mikaela Odemyr, fyrrum forseti EFA, forseti seensku astma- og ofnaemissamtakanna, médir
ofnaemisbarna, bokarhofundur og fyrirlesari. Af hverju hidn er par sem hin er i dag —ad
berjast fyrir meira 6ryggi og auknum réttindum peirra sem glima vid ofnaemi.

Ellen Alma Tryggvadadttir, naeringarfraedingur, verkefnisstjori matarstefnu Reykjavikurborgar
Hverjar eru krofur Matarstefnu Reykjavikurborgar er snyr ad naeringu og samsetningu maltida i
skélum og leikskélum i Reykjavik. Er ferli innan skélakerfisins gagnvart nemendum med
faeduofnaemi og er til stadar vidbragdsazetlun ef 6hopp verda. Hvernig er stadid ad pjalfun
starfsfolks i motuneytum og eldhisum og hvernig er haldid utan um upplysingagjof i framtidinni
er snyr ad naeringu og innihaldi. Er ferli innan skdlakerfisins gagnvart nemendum med
feeduofnaemi og eru virk vidbragd.

Margrét S. Sigbjornsdottir og Gudny Jonsdéttir, kennarar i Menntaskdlanum i Képavogi
Matarteeknandm vid Menntaskdlann i Képavogi, ndmskeid fyrir matradi og starfsfélk i métuneytum
skéla, samstarf vid Astma- og ofnaemisfélag islands.

Kaffihlé.

Jéhanna Eyrun Torfadéttir naeringarfraedingur hja Embaetti Landslaeknis.
Hver eru vidmid um naeringu i leik- og grunnskélum sem embaetti landlaeknis gefur ut? Hvernig er
fjallad um faeduofnaemi og -dpol i gatlistum fyrir heilsueflandi grunnskola?

Jon Axelsson Framkvaemdastjori Skélamatar. Skélamatur, Utfeersla og afgreidsla
fyrirtaekisins @ sérfaedi og ofneemisfaedi.

Nina Maria Gustavsdéttir, matreidslukennari vid Fjolbrautaskdla Sudurnesja.
Hver er stada nemenda med ofnaemi i heimilisfaedi? Er porfum peirra sinnt i grunnskélum landsins?
Hvatningarverdlaun Astma- og ofnaemisfélags islands

Frida Run pordardéttir, vidbragdsaaetlun AO Reykjavikurborgar frd drinu 2018.
Samantekt og stofnun samradshdéps um naeringu barna i leik- og grunnskélum.

Heilbrigdisrdduneytid er styrktaradili malpingins
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. Landsvirkjun

Tokum
vel a moti
framtidoinni

_"‘.I

Markmid Landsvirkjunar"er ad stydja vid og studla
ad nyjum og greenum orkutengdum taekifeerum.
Pannig leidum vid graena proéun til framtidar.




