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Of mikið sumar?
Flynise – 24 klukkustunda virkni við ofnæmi
Flynise filmuhúðaðar töflur innihalda 5 mg af virka efninu deslóratadíni og er ofnæmislyf sem er ætlað til meðferðar á einkennum 
ofnæmiskvefs og ofsakláða. Flynise er ætlað fullorðnum og unglingum 12 ára og eldri og er áhrifaríkt við að draga úr einkennum 
ofnæmiskvefs eins og hnerra, nefrennsli og kláða í nefi, ásamt augnkláða, tárarennsli og roða í augum og kláða í efri góm. Lyfið er 
til inntöku og á að gleypa töfluna heila. Kynnið ykkur notkunarleiðbeiningar, varnaðarorð og frábendingar áður en lyfið er notað. 
Lesið vandlega upplýsingar á umbúðum og fylgiseðli fyrir notkun lyfsins. Leitið til læknis eða lyfjafræðings sé þörf á frekari 
upplýsingum um áhættu og aukaverkanir. Sjá nánari upplýsingar um lyfið á www.serlyfjaskra.is     
Markaðsleyfishafi Actavis Group PTC ehf.
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Ágætu lesendur, við hjá AO vonum að árið 
byrji vel og að 2023 gefi okkur öllum fyrirheit 
um góða heilsu og loftgæði til framtíðar.
Heilsa og vellíðan er okkur flestum ofarlega í 
huga, flesta daga. Heilsa felst jú í svo mörgu 
og kemur inn á andlega og líkamlega þætti. 
Líkamlega heilsan felst meðal annars í því að 
loftgæði séu nægjanlega góð og samkvæmt 
Umhverfisstofnun Evrópu (EEA) eru áhrif loftmengunar á heilsu manna á Íslan-
di með þeim minnstu samanborið við önnur Evrópuríki og einnig er metið að 
ótímabær dauðsföll af völdum loftmengunar séu einna minnst hérlendis. Þetta 
eru góðar fréttir fyrir okkur en betur má ef duga skal, því mikið er undir er snýr 
að framtíð okkar og okkar afkomenda. Því má heldur ekki gleyma að Ísland he-
fur um áratugaskeið verið talið eitt af hreinustu löndum heimsins og við viljum 
fyrir alla muni halda þeim „status“ inn í framtíðina. 
Það er stefna stjórnvalda að leita ráða til að koma í veg fyrir aukna loftmengun 
hér til framtíðar og búa næstu kynslóðum sem best í haginn með hreinu og 
heilnæmu andrúmslofti, jafnvel betri en þau sem við búum við núna. Þetta 
felur í sér mikla vinnu, ekki síst rannsóknarvinnu þar sem tækninni er beitt til 
rannsókna og mælinga. Jafnframt er nauðsynlegt að setja upp skilgreindari 
ramma í kringum mengandi starfsemi og þá þætti bíla- og skipaumferðar 
sem menga hvað mest. Sumt af því sem grípa þarf til eru erfið skref að stíga 
fyrir suma starfsemi, nefna má aðgerðir til að draga úr loftmengun af völdum 
flugelda en samstarf um það þarf að vera vel unnið þannig að allir haghafar 
getir verið sáttir við niðurstöðuna. 
Þessi aðgerðar áætlun er römmuð inn í Áætlun um loftgæði á Íslandi 2018-
2029 og er að fara í gang næsta umferð af rýningu á þessum markmiðum og 
hvernig þeim skuli ná innan þeirra tímamarka sem áætlunin nær til. AO verður 
þátttakandi í þessari vinnu sem leidd er af Umhverfisstofnun og má kynna sér 
áætlunina inni á www.ust.is/loft/loftgaedi/hreint-loft-til-framtidar/ 

Astma- og ofnæmisfélag Íslands mun brátt standa á tímamótum og fagna hál-
frar aldar starfsemi, en félagið var stofnað 16. apríl árið 1974 og hefur starfað 
farsællega síðan. Við í stjórninni munum á næstunni byrja að huga að afmælis 
viðburði en áhugavert væri að fá tillögur frá félagsmönnum um það hvernig 
hægt er að gera þessi tímamót sem eftirminnilegust.
Á árinu sem fram undan er munum við setja í loftið nýja heimasíðu og halda 
málþing um mat í skólum á Grand Hótel 7. mars og verður öllum opið. 
Önnur verkefni verða með hefðbundnu sniði enda er félaginu ætlað að styðja 
við félagsmenn og gæta hagsmuna þeirra.
 
Með formannskveðju
Fríða Rún Þórðardóttir
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Síðastliðinn nóvember stóðum við hjá Astma- 
og ofnæmisfélagi Íslands fyrir námskeiði í 
samstarfi við Kvan. Yfirskrift námskeiðsins var 
Sterkari saman saman og er það annað í röðinni 
í fræðslu fyrir börn og ungmenni með ofnæmi.  
Námskeiðið var afar vel sótt og var í boði fyrir 
tvo aldurshópa, 8 – 12 ára og 13 – 15 ára. 

Börn og ungmenni með fæðuofnæmi þurfa oft á tíðum að 
takast á við krefjandi aðstæður í lífinu. Þau eru í flestum 
tilfellum sterkir einstaklingar með mikla þrautseigju, 
en samt sem áður ef ekki er rétt með farið geta þau 
þróað með sér kvíða, hræðslu og jafnvel einangrun sem 
getur verið skaðleg andlegri heilsu þeirra og vegferð. 
Á námskeiðunum fórum við í ýmsa leiki og gerðum 
æfingar með áherslu á að bæta sjálfsmynd og auka 
sjálfstraust þeirra sem það sóttu. Börnin og ungmennin 
fengu einnig verkfæri til þess að taka með sér út í lífið 
sem geta verið hjálpleg í hinum ýmsu aðstæðum sem 
upp geta komið sem einstaklingar með ofnæmi.
Á námskeiðinu fyrir yngri hópinn voru meðal verkefna 
eins og að teikna, lita og skíra epi pennann sinn, 
læra að útskýra hvað ofnæmi er og að kynna fyrir 
öðrum fyrir hverju þau eru með ofnæmi fyrir. Börnin 
æfðu sig einnig í því hvernig ætti að bregðast við 
neikvæðum athugasemdum, sem og að fara út fyrir 
þægindarammann. Hópurinn varð fljótt mjög samheldinn 
og gaman að sjá hversu vel börnin tengdust hvert öðru. 
Á námskeiðinu fyrir ungmennin var farið í svipaða þætti 
en gert með þeim hætti sem hentar þeirra aldursskeiði.

 Mikil ánægja var með námskeiðið, bæði hjá börnunum, 
ungmennunum sem og forráðamönnum þeirra og því 
stefnum við á fleiri fræðslunámskeið á næstu misserum.

Selma Árnadóttir 
Varaformaður AO

Harpa Rut Hafliðadóttir
Varamaður AO

Fræðslunámskeið fyrir börn og ungmenni með ofnæmi
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Uppskriftabókin Kræsingar sem Astma- og ofnæmisfélag 
Íslands stóð að þýðingu á og gaf út árið 2014 í 
samstarfi við Fríðu Rún Þórðardóttur næringarfræðing 
á Landspítala og formann AO hefur alltaf sitt gildi. 
Kræsingar hefur hlotið verðskuldaðar viðtökur enda 
bók sem þeir sem stríða við ofnæmi og óþol höfðu 
beðið eftir. Þetta er ekki aðeins bók um sérfæði heldur 
inniheldur hún alhliða uppskriftir af girnilegum mat sem 
allir geta eldað og notið og uppskriftirnar eru upplagðar 
fyrir alla sem vilja nota ferskt, einfalt, næringarríkt og 
lítið unnið hráefni.  

Bókin hefst á fróðlegum inngangi og efni sem gagnast 
vel fjölskyldum þeirra sem stríða við fæðuofnæmi 
sem og þeim sem skipuleggja mat og næringu og elda 
fyrir viðkomandi. Bókin hefur verið notuð við kennslu 
við matartæknabraut Menntaskólans í Kópavogi og á 
ofnæmisnámskeiðum AO sem náð hefur til yfir 400 
manns á undanförnum árum.  

Kræsingar – án ofnæmisvalda geymir yfir eitt hundrað 
alhliða uppskriftir, bragðgóð brauð og kökur og 
spennandi eftirrétti sem bráðna á tungunni, einnig 
holla millibita, stórkostlega veislurétti og allt þar á milli. 
Þetta er í raun fjórar bækur í einni því hverri uppskrift 
fylgja þrjú afbrigði sem eiga við helstu ofnæmisvaldana; 
egg, mjólkurvörur, hnetur og glúten. Þá eru víða fleiri 
afbrigði, t.d. án soja eða skelfisks. Falleg mynd fylgir 
uppskriftum. 

Hin breska Alice Sherwood er höfundur þessarar 
bókar og hún hafði ávallt verið áhugasöm um mat og 
matargerð en þegar tveggja ára sonur hennar greindist 
með fæðuofnæmi fannst henni sem ekkert væri lengur 
til sem hægt væri að elda. Hún tók málin í eigin hendur, 
kynnti sér mismunandi fæðuofnæmi í þaula og bjó til 
fjölbreyttar og girnilegar uppskriftir sem hentuðu öllum.  

Fróðlegur inngangur fylgir um fæðuofnæmi þar sem 
höfundur bókarinnar lýsir eigin reynslu og viðbrögðum 
þegar sonur hennar greindist með ofnæmi. Hún gefur 
góð ráð sem öll miða að því að tryggja næringarríka 
fæðu fyrir þá sem eru með ofnæmi, auka vellíðan þeirra 
og styðja við fjölskylduna og nánustu ættingja. Sameina 
þannig alla fjölskylduna yfir góðri máltíð, heima og 
heiman og leiðbeina þeim sem vilja bjóða fólki með 
fæðuofnæmi í mat. 

Kræsingar fást á skrifstofu AO og SÍBS í Borgartúni 28a 
(húsið bak við Borgar apótek) og kostar þar 1.000 krónur.

Kræsingar – án ofnæmisvalda 
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Tryggingastofnun sér um framkvæmd umönnunargreiðslna, 
þ.m.t. umönnunarkorta til framfærenda fatlaðra og/
eða langveikra barna og þar með talið til barna sem 
eru með astma eða ofnæmi.  Hægt er að sækja um 
umönnunarmat frá fæðingu barns til 18 ára aldurs. 
Markmiðið er að veita fjárhagslegan stuðning vegna 
umönnunar og kostnaðar sem framfærendur verða fyrir. 
Þetta er félagslega aðstoð sem veitt er þegar umönnun 
er krefjandi og kostnaður vegna heilbrigðisþjónustu, 
meðferðar og þjálfunar er orðinn umtalsverður. 

Umönnunarmat
Sækja þarf um umönnunarmat hjá Tryggingastofnun og 
þarf læknisvottorð að fylgja með umsókninni. Ef um mikinn 
kostnað er að ræða vegna umönnunar barns er mikilvægt að 
leggja fram afrit af kvittunum með umsókn. Önnur fylgiskjöl 
með umsókn geta verið, upplýsingar um meðferð barns, 
mögulega greinargerðir félagsráðgjafa, lækna, sálfræðinga, 
starfsfólks skóla og annars fagfólks. Hægt er að nálgast 
umsóknir á Mínum síðum TR, hnappur fyrir þær er á tr.is. 

Matið byggir á umönnun barnsins og kostnaði vegna 
umönnunar þess. Ekki er alltaf um greiðslur að ræða 
heldur er samþykkt umönnunarkort sem veitir afslátt 

af ýmissi heilbrigðisþjónustu, s.s. af komugjöldum til 
sérfræðinga, læknisfræðilegum rannsóknum og þjálfun 
barna.  Umönnunarmat getur að hámarki varað í 
fimm ár samkvæmt reglugerð. Flest umönnunarmöt 
vegna barna eru til tveggja til fimm ára í senn. 

Greiðslur - umönnunarkort
Ekki er alltaf um beinar greiðslur að ræða heldur er einnig 
möguleiki á að fá samþykkt umönnunarkort sem veitir 
afslátt af ýmissi heilbrigðisþjónustu, s.s. af komugjöldum til 
sérfræðinga, læknisfræðilegum rannsóknum og þjálfun barna. 

Mínar síður TR
TR greiðir til rúmlega 70 þúsund einstaklinga mánaðarlega 
þ.m.t. eldri borgara, öryrkja, endurhæfingarlífeyrisþega 
og fjölskyldna. Við leggjum mikla áherslu á að veita góða 
þjónustu og upplýsingar. Á vefnum okkar tr.is eru ítarlegar 
upplýsingar um almannatryggingakerfið og spurt og svarað 
um hina ýmsu málaflokka. Mínar síður TR eru alltaf opnar 
og hvetjum við alla sem eiga í samskiptum við okkur að nýta 
sér þær sem mest. Hvetjum við framfærendur sem hafa 
spurningar eða ábendingar til okkar til að hafa samband 
við okkur, netfangið er tr@tr.is eða í síma 560 4400. 

Umönnunargreiðslur

Afnæming
Nú er í vinnslu fræðslubæklingur um afnæmingarmeðferðir við ofnæmi sem framkvæmdar eru á ofnæmis-
deild Landspítalans, A3 í Fossvogi. Í bæklingnum er farið yfir, gegn hvaða ofnæmi hægt er að afnæma og 
á hvaða hátt. Einnig er farið yfir helstu aukaverkanir og fyrirkomulag. Algengast er að afnæming fari fram 
í sprautuformi og taki nokkur ár með reglulegum sprautum. Nýlega var byrjað að afnæma fyrir grasi með 
munnlausnartöflum fyrir þá sem eru með mjög slæm einkenni. Afnæming fyrir fæðuofnæmi er enn á til- 
raunastigi og ekki boðið upp á slíkt á Landspítala.
Bæklingurinn er væntanlegur með vorinu og verður fáanlegur á deild A3, Landspítala og einnig verður hann 
aðgengilegur á heimasíðunni ao.is

Sólrún Melkorka Maggadóttir 
Sérfræðingur í almennum barnalækningum og ofnæmis- og ónæmislækningum barna
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Síðastliðinn september fóru tveir aðilar úr stjórn Astma- og ofnæmisfélags Íslands á ráðstefnu í Orlando, Flórída. Ráðstefnan 
sem er haldin ár hvert, bar heitið “Stronger together” og er haldin af FARE, sem eru stærstu og virkustu ofnæmissamtök 
Bandaríkjanna. Sjá nánar um FARE á heimasíðu þeirra www.foodallergy.org. Um 600 manns sóttu þessa ráðstefnu, allt aðilar sem 
að málið varðar úr hinum ýmsu áttum samfélagsins, hvort heldur fólk með ofnæmi, aðstandendur, fólk úr heilbrigðisgeiranum 
eða aðrir fagaðilar.

Til að gera aðstæður aðgengilegri fyrir fólk með ofnæmi að sækja ráðstefnuna þá var hótelið með sérstakt herbergi þar sem 
hægt var að “elda“ mat og allir veitingastaðir hótelsins voru með sérstaka matseðla þar sem hægt var að panta mat án helstu 
ofnæmisvalda. Kokkar og annað starfsfólk var búið að fara á námskeið um eldun ofnæmisfæðis. 

Sölubásar og kynningar voru til staðar allan tímann, þar sem verið var að kynna ýmis matvæli, bækur, öpp og annað forvitnilegt. 

Dagurinn var þétt setinn þar sem dagskráin var fjölbreytt og afar áhugasöm. Hér má m.a. nefna fyrirlestrana: 

 
Hvernig styrkjum við okkur sjálf og aðra í kringum okkur?  

•	 Andleg heilsa og ofnæmi

•	 Afhverju?

•	 Forvitnir krakkar með fæðuofnæmi 

•	 Ungt fagfólk og stjórnun ofnæmis 

•	 Siglt á vit lífs með fæðuofnæmi 

•	 Ofnæmi og íþróttir

•	 Að fara á stefnumót með ofnæmi

•	 Afnæmingar

•	 Að fara í menntaskóla með ofnæmi

•	 Að búa á heimavist með ofnæmi.

Ráðstefnan "Stronger together"
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Einnig var boðið upp á umræðuhópa þar sem foreldrum barna með ofnæmi gafst færi á að hittast og spjalla saman. 

Hluti af dagskránni var einungis fyrir börn og ungmenni þar sem þeir fullorðnu fengu ekki aðgang. Þetta voru fyrirlestrar sem 
voru sérsniðnir að þeirra þörfum og leiddir áfram af fagaðila, hér má m.a. nefna: 

•	 Líf mitt með ofnæmi í menntaskóla

•	 Ofnæmi og íþróttir

•	 Ofnæmi og foreldrar. 

Þarna hefði verið áhugavert að vera fluga á vegg og heyra raddir þeirra.

Selma Árnadóttir 
Varaformaður AO
Harpa Rut Hafliðadóttir
Varamaður AO

Fyrirlesturinn sem var um það að fara á 
stefnumót með ofnæmi var skemmtilega 
upp settur. Þar voru mættar þrjár 
ungar konur á aldrinum 20-25 ára með 
kærasta sína að segja frá upplifun sinni. 
Hvenær er rétti tíminn að segja frá 
að þú sért með fæðuofnæmi, er það 
fráhrindandi? Mun hann vilja hitta mig 
aftur? Ein þeirra sagði frá því þegar hún 
hafði þrisvar sinnum neitað að fá sér ís 
á fyrstu dögum þess að hún var að hitta 
núverandi kærasta sinn. Önnur sagði frá 
óvissu sinni að taka fyrsta kossinn? Hvað 
hafði hann borðað áður? Er það óhætt?  
Kærastarnir sögðu einnig frá sinni 
upplifun. Þeir veltu fyrir sér hvort þeir 

mættu þá aldrei borða þann mat sem 
að kærastan væri með ofnæmi fyrir? 
Eða kannski bara stundum? Hvort þau 
gætu nokkurn tímann farið saman út að 
borða? Hvað með matarboð hjá vinum 
og fjölskyldum? Ungu konurnar þrjár 
voru duglegar að gera grín af sjálfri sér 
í hinum ýmsu aðstæðum og komu svo 
með góðan lista yfir það sem hægt væri 
að gera á stefnumótum annað en að 
fara á veitingastað. Eins og þær sögðu, 
er ekki skemmtilegra t.d. að fara í keilu 
eða fjallgöngur heldur en að sitja fyrir 
framan hvort annað og vita ekki hvað 
þau ættu að segja við hvort annað.  

Ráðstefnan var frábær í alla staði og 
sérstaklega lærdómsrík. VIð komum 
heim með fulla ferðatösku af þekkingu 
og munum halda áfram að miðla til 
fólks á Íslandi í gegnum störf okkar 
hjá Astma- og ofnæmisfélagi Íslands. 
För okkar á ráðstefnuna og þekkingin 
sem við öfluðum okkur þar var meðal 
annars hvati þess að við hjá Astma- og 
ofnæmisfélagi Íslands tókum ákvörðun 
um að halda áfram að bjóða upp á 
námskeiðið Sterkari saman fyrir börn og 
ungmenni á íslandi og var það einmitt 
haldið síðast í nóvember 2022 við góðar 
undirtektir. 
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Sólveig og Sigrún Skaftadætur eru 
systur úr Kópavogi en þær greinast með      
nokkurra ára millibili með astma. Ég 
mælti mér mót við systurnar í gegnum 
Teams þar sem þær sögðu mér frá þeirra 
lífi með astma og ofnæmi, en byrjum á 
því að kynnast þeim örlítið fyrst. 
Þær systur ólust upp á Kópavogsbraut 
í Kópavogi og er Sigrún ný flutt aftur í 
sömu götu en hún ætlaði nú aldrei að 
flytja aftur í Kópavoginn en endar á því 
að flytja í sömu götu og þær ólust upp 
í. Það sést mjög fljótlega að þær systur 
eru mjög nánar, hafa svipuð áhugamál 
og gera greinilega mjög mikið saman og 
ekki nóg með það, þá búa þær í sama 
hverfinu. Á tíma bjó Sólveig í Danmörku 
og var þar í samtals 13 ár, stundaði þar 
nám, fór að vinna eftir skóla og átti sitt 
líf þar og líkaði það mjög vel. Einnig flutti 
hún til Spánar í stuttan tíma, stundaði 
þar einnig nám en Ísland togaði í hana, 
hún saknaði vina og fjölskyldu og flutti 
aftur heim. Sigrún gerði einnig nokkrar 
tilraunir til að búa erlendis. Hún flutti 
líka til Danmerkur, prufaði að fara til 
Finnlands og var þar sem hunda au pair 
og einnig flutti hún til Sviss en bjó á 
öllum stöðum í frekar stuttan tíma og 
líkar best við sig heima á Íslandi. Eins og 
ég nefndi áðan eru þær nánar systur og 
þegar ég minntist á áhugamálin þeirra 
eru þau í megindráttum eins. Báðar hafa 
þær áhuga á fólki, stjórnmálum, mannlífi 
og samfélagsmálum. Tónlistin spilar stórt 
hlutverk hjá þeim báðum en Sólveig er 
í kór og Sigrún er plötusnúður. Á yngri 
árum voru þær báðar í Skólakór Kársness 
en eins og Sigrún sagði, þá er hún meiri 
græjukona og Sólveig betri að syngja. 
Sigrún starfar sem markaðsfulltrúi hjá 
Háskólanum í Reykjavík en Sólveig er 
Samskiptastjóri hjá Orkustofnun en er 
að færa sig yfir til Reykjavíkurborgar og 
verður þar Verkefnastjóri hjá Þróunar- 
og Nýsköpunarsviði og hlakkar mikið til 
að takast á við það verkefni.

Báðar eru þær systur greindar með 
astma, Sólveig er verri af astmanum 
en Sigrún, en Sigrún fær einnig oft 
mígreni. Það sem er verst fyrir þær 
báðar eru margskonar ilmefni, mengun, 
málningarlykt, reykelsi, þvottaduft, 
ilmvötn og ilmkerti. „Ég er týpan sem 
fer í heimsókn og það er kveikt á 
ilmkerti – Fyrirgefðu en má ég slökkva? 
Þessi ilmkertatíska sem er að tröllríða 
öllu, hún er ekki góð fyrir okkur“, 
segir Sólveig. Sigrún tekur við, „hún er 
líka bara svo slæm þróun fyrir alla og 
sérstaklega af því að það er mjög mikið 
af konum sem eru að kveikja upp í þessu 
með börn heima og margar með mjög 
lítil börn, bara á fyrsta árinu og þá er 
þetta sérstaklega slæmt. Maður sér 
mikið á Instagram, myndir af svona – ég 
ætla að eiga næs kvöld og þá er verið 
að kveikja á þessu og ungabarn sofandi í 
vöggu rétt hjá. Ohhhh þú ert að stútfylla 
lungun á þessum litla hvítvoðungi af 
einhverju eitri“ segir Sigrún  

Sólveig greinist nokkrum árum á undan 
Sigrún og er hún í kringum 27 ára          
aldurinn þegar hún fær greiningu. „Ég 
var búin að vera í starfsnámi hjá fyrir-
tæki sem var að vinna með mikið af     
efnum og þá átti ég daga þar sem ég 
þurfi að fara heim úr vinnu því ég gat 
ekki verið þar en engum datt í hug hvað 
var í gangi hjá mér“ segir Sólveig. Á 
þessum tíma bjó hún í Danmörku og var 
búin að fara þar á milli lækna með týpísk 
einkenni astma, andþyngsli, það hvæsti 
í henni við hvern andardrátt og hún 
barðist við að grípa andann á lofti en 
alltaf var hún send heim án greiningar. 
Hún kom í heimsókn til Íslands og 
fór í apótek á Smáratorgi og lýsti því 
þar hvernig henni leið og bað um 
ofnæmislyf, það hlyti að slá á þetta 
en starfsmaðurinn í apótekinu sagði 
strax að hún væri að lýsa öllum helstu 
einkennum astma. Fyrst hún var stödd 

á Smáratorginu dreif hún sig upp á 
Læknavaktina, komst að og fékk strax 
greiningu á astma. „ Ég hef lesið mér 
til um það að þetta getur bara birst 
einhvern tímann á ævinni og svo getur 
þetta farið hvenær sem er á ævinni. Mér 
fannst mjög skrítið þegar ég greinist, 
því ég hélt alltaf að þetta væri eitthvað 
sem maður greinist með sem barn“ segir 
Sólveig. 

Sigrún er um þrítugt þegar hún greinist 
og það var eins og hjá Sólveigu, erfitt 
að fá rétta greiningu. Hennar saga er 
ansi sérstök. Við skulum gefa Sigrúnu 
orðið. „Ég var búin að vera að fara 
til sálfræðings af því að ég hélt að ég 
væri búin að vera með svo slæman 
kvíða af því að ég var alltaf að kafna á 
næturnar og skildi ekki hvað ég var með 
ömurlega mikinn kvíða, gat ekki verið 
neins staðar. Var eiginlega bara kvíðin 
á því að vera með kvíða. Ég fer svo til 
læknis út af bakflæði, ekki út af astma, 
fer í Mjóddina til Unnar Steinu  og hún 
minnist strax á andardráttinn og hefur 
áhyggjur af því hvað ég eigi erfitt með 
að anda og ég segi náttúrlega bara, æi 
ég er bara alltaf með svo mikinn kvíða“ 
Læknirinn hélt nú ekki og setti Sigrúnu 
beint á astma lyf eftir góða skoðun. 
„Eftir það verður líf mitt svona helmingi 
betra, ég var örugglega búin að vera 
í mörg ár með astma án þess að hafa 
hugmynd um það. Ég hélt alltaf að 
tilfinningin þegar þú kemur inn í gamalt 
hús, vá ég hlýt að vera svona næm fyrir 
einhverju, var bara alveg sannfærð 
um að ég gæti alveg verið skyggn eða 
eitthvað en svo bara, heyrðu ég þarf 
bara að taka púst og þá bara fann ég 
ekki lengur fyrir þessu næmi, þetta var 
eiginlega bara fyndið“, segir Sigrún og 
getur ekki annað en hlegið. 

Báðar þola þær mjög illa þvottaefni 
og þegar talið berst að því segir Sigrún 

Astmi og ilmefni
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„Þvottaefni fer svo illa í mig að ég veigra 
mér að heimsækja ákveðið fólk og bara 
sleppi því. Ariel er verst fyrir mig og svo 
eitthvað annað sem ég veit ekki hvað er 
en það er svo mikil sápulykt af því að ég 
get ekki komið nálægt fólki sem notar 
það“. Þær gruna þó báðar að þær hafi 
verið með astma í mörg ár áður en þær 
fengu greininguna. Báðar hafi þær alltaf 
verið veikar fyrir, náð sér í allar pestar og 
verið lengi að ná sér upp aftur. „Ekki bara 
hrist þetta af okkur eins og venjulegt fólk 
sem klárar þetta á fimm dögum“ segir 
Sigrún. 

Þegar þær systur eru að alast upp er lítið 
af kemískum efnum á heimilinu. Mamma 
þeirra hugsaði mikið til umhverfisins og 
notaði til dæmis grænsápu og Neutral 
þvottaduft og rifja þær upp skemmtilega 
sögu en mamma þeirra hafði unnið ferð 
til Danmerkur í leik á vegum Neutral 
og eftir það var ekkert annað keypt 
inn á heimilið. Þeim leiddist ekki þessi 
upprifjun. 

Sigrún á tvær dætur og eru þær eins árs 
og sex ára og þessi sex ára er ný komin 
með greiningu á astma og eru þau enn 
að finna út úr því hvað hefur mest áhrif 
á hana. Þegar það er kalt er hún slæm og 
blanda af kulda og mengun er mjög vond 
fyrir hana. Sigrún fór með stelpuna sína 
til læknis hjá Dómus og var mjög ánægð 
með lækninn sem hún hitti þar. En biðin 
eftir tímanum var erfið og töldu Sigrún 
og Sólveig dagana þar til hún kæmist 
að, því þær vissu nákvæmlega hvernig 
greyinu leið.  

Þeirra heilsufar er algjört áhugamál 
hjá þeim systrum og vinkonur Sigrúnar 
eru mikið inn í þessum málum en það 
vill svo skemmtilega til að mágkona 
Sigrúnar var til dæmis að vinna hjá 
Umhverfisstofnum, og vinkona hennar 
við verkefni sem tengjast Svaninum og 
aðrar eru sjúkraþjálfarar, iðjuþjálfarar og 
læknar. Tillitssemin er því mikil á meðal 
vina. „Við ræðum mikið tillitsleysi fólks, 
eða málið er sko að ég held að fólk sé 
ekki nógu meðvitað, til dæmis þegar 
maður fer í leikhús eða bíó. Þetta getur 
bara verið mjög erfitt, stundum þarf 
maður bara að fara fram og pústa sig 
sko“ segir Sigrún. 

„Það er mikið talað um apótekin, það er 
samt aðeins búið að skána en það var 
alltaf rosalega mikil sala á ilmvötnum í 
apótekum, hafið þið ekki tekið eftir því? 

En það hefur sem betur skánað sko“ 
segir Sólveig og tekur Sigrún undir en 
nefnir að það fari mjög mikið eftir því í 
hvaða apótek þú ferð í. „Það er líka mikið 
í tísku þessi allskonar krem þar sem allt 
á að vera náttúrulegt en með rosalegum 
ilmefnum. Það er líka verið að blanda 
jurtum saman sem getur verið mjög 
slæmt, sérstaklega fyrir ofnæmisfólk“ 
segir Sigrún.

Talið berst að ferðalögum og spyr ég 
þær út í hvernig þeim gangi að ferðast, 
hvort þær séu að lenda í vandræðum 
á til dæmis hótelum og flugvöllum. 
Sólveig segir þá frá Kastrup flugvelli 
í Danmörku. „Þar er sér leið fyrir þá 
sem eru með astma og ofnæmi og 
þá sleppur þú við að fara í gegnum 
ilmvatns deildina í fríhöfninni. Þegar 
maður er búin að fara í gegnum security 
[öryggisleitina] þá fer maður til vinstri, 
þar er bara takki sem er merktur danska 
Astma og ofnæmisfélaginu, ýtir á 
hann og þá opnast sér leið þar sem þú 
sleppur ilmvatnsdeildinni í fríhöfninni“.  
„Maður lendir stundum á hótelum með 
ilm sprengjum, ég er alltaf með lítið 
tyrkneskt handklæði með mér til að setja 
yfir koddann þannig að ég sé ekki með 
andlitið á koddanum“ segir Sólveig.

 

„Við fórum til dæmis til 
Kaupmannahafnar í fyrra og þá 
tékkuðum við á því hvort að hótelið 
væri að nota ilmefni, Danirnir eru svo 
með´etta þegar kemur að þvottaefnum. 
Ég var í Bretlandi núna um daginn og 
það var verið að úða einhverju svona 
hússpreyi í lobbýinu og ég fékk svona, 
ónei ég vona að herbergið sé ekki 

svona og sem betur fer var það ekki en 
ég þurfti samt alveg að byrja á því að 
kveikja á loftræstingunni og láta hana 
keyra áður en ég gat sofið þarna inni. 
Það var alveg lykt inni sem hafði komið 
inn af ganginum og svo líka fúkkalykt 
og ég þurfti að pústa mig frekar mikið 
í þeirri ferð. Maður verður pínu tens á 
því“ segir Sigrún og Sólveig bætir við 
„það spilar náttúrulega inn í, ónei nú fæ 
ég þú veist, einkenni og það escalate-ar 
[stigmagnast] út af því“. 

Þær voru sammála um að þegar maður 
er að ferðast erlendis, þá væri oft verið 
að fara í allskyns búðir og þar væri oft 
mikil lykt en það eru aðstæður sem þú 
getur stigið út úr. Mér fannst áhugavert 
að Sigrún minntist til dæmis á þröngar 
lestar erlendis og þar eigi hún til að fá 
einkenni af því að fólk er svo mikið ofan 
í hvert öðru og auðvitað allskonar fólk 
með allskonar lykt. En það sem mér 
fannst áhugavert var að hún finnur meira 
fyrir einkennum hér heima þegar hún 
notar Strætó heldur en lestirnar erlendis. 
Hún gerir sér ekki grein fyrir því af hverju 
það sé, því í Strætó er færra fólk en hvort 
það sé minna loftað út úr Strætó eða 
hvað það er, veit hún ekki. 

Þær systur eiga einn bróður og hann 
er ekki með astma. Það var mjög 
skemmtilegt þegar ég spurði þær út í 
skilninginn hjá bróður þeirra og þær 
voru alls ekki sammála um hvort hann 
hefði skilning á þeirra ástandi eða ekki. 
Sólveigu fannst hann hafa skilning á 
þessu öllu saman en Sigrún hélt nú ekki, 
það tók reyndar mjög stutta stund að 
snúa Sigrúnu og hún sagði, „jújú hann 
skildi þetta ekki og það er ósanngjarnt 
að segja að skilji þetta ekki núna". Fólk 
virðist þurfa að upplifa þetta og hann 
hefur séð Sólveigu í slæmu kasti. Pabbi 
þeirra á alltaf púst sem hann þarf að 
grípa til, sérstaklega ef hann fær kvef. 
Hann hefur þó ekki fengið greiningu á að 
vera með astma en systurnar eru vissar 
um að hann sér með astma líka.  

Nokkrir úr tengda fjölskyldu Sigrúnar 
eru með astma og er skilningurinn þar 
því mikill og góður. „Það er bara mjög 
gott að eiga systur með eins, þetta er svo 
ósýnilegur sjúkdómur“ segir Sólveig. „Já, 
fólki finnst maður stundum vera bara 
með væl og ég skil það alveg, því þegar 
ég sjálf var ekki með astma þá fór alveg 
stundum í taugarnar á mér ef Sólveig 
gat ekki gert eitthvað úr af astma en svo 
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Þegar maður sjálfur einhvern veginn 
upplifir þetta, það er öðruvísi“ segir 
Sigrún. Sólveig rifjar upp sögu þegar þær 
systur fóru saman til Barcelona, áður en 
Sigrún fékk sína greiningu. „Við vorum 
einu sinni í Barcelona einmitt og ég var 
að kafna í gamla Gothica hverfinu af því 
að það er svo mikil mygla þar, ég sagði 
bara, ég verð að fara, ég get ekki verið 
hérna. Hún [Sigrún] bara ranghvolfdi í 
sér augunum og sagði, ég ætla að fara 
inn á þennan kaffistað, ógeðslega pirruð 
út í mig“  báðar hlægja þær að þessu og 
eru í dag þakklátar að fá stuðning hvor 
frá annarri. „Það er mjög erfitt þegar 
maður mætir ekki skilningi, maðurinn 
minn til dæmis skilur þetta ekki og er 
aldrei lasin og hann er bara ha, já , en 
það sést ekkert á þér að það sé eitthvað 
að“ segir Sigrún.  

Fyrir nokkrum árum lendir Sólveig í því 
að mygla var á fyrrverandi vinnustað og 
var hún í því húsnæði í eitt og hálft til tvö 
ár. Á þeim tíma var hún mjög heilsulaus, 
alltaf að veikjast og var reglulega sett 
á stera kúra í viðbót við sín venjulegu 
lyf. Hún fór til dæmis til Danmerkur á 
þessu tímabili og fór í blómagarð og lenti 
á spítala yfir nótt en þá var hún mjög 
viðkvæm fyrir vegna myglunnar og þoldi 
ekki blómagarðinn ofan í sitt heilsufar. 
„Það er svakalegasta astmakastið sem 
ég hef fengið og ég var mjög fegin að 
ég kunni dönsku og kunni á allt og var 
enn inn í kerfinu, en þarna var ég í 
vinnuferð“. Sólveig hefur ekki þurft að 
ræða þessi mál mikið á sínum núverandi 
vinnustað enda búin að vera nokkuð góð 
en á fyrri vinnustað þar sem myglan var, 

var tekið mikið tillit til hennar. Læknirinn 
hennar Sólveigar, hún Dóra, vinnur mikið 
með henni við að finna réttu leiðina 
og fær Sólveig að taka mikinn þátt í 
sinni meðferð sem henni finnst mjög 
mikilvægt og er þakklát fyrir. 
Sigrún mætir miklum skilningi í sinni 
vinnu og nefnir til dæmis að þegar hún 
kom til baka eftir fæðingarorlof, þá 
hafi hún skipt um skrifstofu og deilir 
skrifstofu með nokkrum öðrum og þar 
voru ilm kerti sem hún sagðist ekki 
þola og þau voru strax fjarlægð og allir 
tóku tillit til hennar. Sigrún annað hvort 
gengur í vinnuna eða tekur Strætó og 
hefur til dæmis leyfi til að vinna að 
heiman þegar mengunin er of mikil fyrir 
hana. Þetta skipti miklu máli fyrir hana 
og fyrir það er hún þakklát. 
Það eru reyndar ennþá nokkrir sem 
mæta með mikið af ilmvatni og nennir 
hún ekki að taka þann slag. Yfirmaðurinn 

Ég spurði þær út í covid tímann þegar 

er búinn að nefna þetta en það fara ekki 
allir eftir því.  

þær og allir aðrir voru að nota grímur, 
hvort þær hefðu fundið mun og þær 
hugsuðu málið og jú það rann upp 
fyrir þeim að þær pústuðu sig minna 
og báðum leið betur á þeim tíma. En 
að sjálfsögðu voru þær að hitta fólk 
sjaldnar, fara minna út og hittu sitt fólk 
í sinni kúlu. Covid kenndi þeim þó það 
að þær myndu ekki hika við að setja upp 
grímu ef þær væru veikar fyrir, áður en 
þær fara í aðstæður sem þær vita að 
geti kveikt á einkennum. Sólveig hefur til 
dæmis gripið í grímuna þegar mengunin 
úti er mikil, því hún finnur að það hefur 
mikil áhrif á hana. „Það er ekkert skrítið 
lengur að setja á sig grímu og ef maður 
sér einhvern með grímu, þá hugsar 
maður, æi þessi er eitthvað slappur 
„segir Sigrún.

Það er þekkt að hreyfing hefur mikil 
áhrif á líðan fólks og það er engin 
undantekning hjá fólki með astma. Að 
styrkja lungu og hjarta og halda sér í 
góðu formi hjálpar alltaf til. Ég spurði 
þær út í þeirra hreyfingu og báðar passa 
þær vel upp á það. Auðvitað komi tímar 
þar sem þær detti út úr rútínunni en þá 
finni þær líka mun á sér. Sólveig stundar 
Afrek reglulega (svipar til Cross fit) og 
Sigrún gengur mikið og gerir Yoga heima. 
Báðum finnst það hjálpa mikið og finna 
mikinn mun ef þær sleppa hreyfingunni í 
einhvern tíma.

Bergþóra Steinunn Stefánsdóttir
Ritstjóri AO
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Margir þola illa ilmefni og getur verið ansi flókið að finna út hvað má og hvað ekki má í þeim efnum. Fólk er 
einnig misjafnt og þolir ekki það sama, bæði magn og tegundir ilmefna. Sumir eru það viðkvæmir að þeir 
eiga erfitt með að fara í ýmsar verslanir þar sem til dæmis ilmvötn eru seld, kerti með lykt og annað í þeim 
dúr. 

Mig langar að byrja á því að benda ykkur á Unu Emilsdóttur lækni, en hún er einnig mikil áhugamanneskja 
um áhrif umhverfisins á líkama okkar, því sem við berum á okkur og að sjálfsögðu því sem við borðum. 
Þessir þættir hafa gríðarleg áhrif á líðan okkar og heilsu. Una er í starfsleyfi þessa stundina en hún er í 
námi í Danmörku að læra Umhverfislæknisfræði til að auka þekkingu sína enn frekar í þessum mikilvæga 
málaflokki. Hægt er finna áhugaverð viðtöl við hana á netinu með því að leita eftir nafninu hennar. 

Ég leitað mér upplýsinga um þennan málaflokk, til dæmis á heimasíðu Umhverfisstofnunnar og þar eru 
margar góðar upplýsingar. Hægt er að fara á ust.is og velja undirflokkinn, Grænt samfélag og þar er hægt að 
eyða góðum tíma að lesa til dæmis um varasöm efni, matarsóun, Svaninn, hollustuþætti og fleira.

Þegar kemur að notkun efna, hættir okkur til að nota allt of mikið af þeim, til dæmis þvottaefnum, 
hreingerninga efnum, sápum, ilmvötnum og fleiru. Fyrst af öllu er best að draga almennt úr allri 
efnanotkun, þessi mikla notkun er í mörgum tilvikum óþörf. Hún getur haft óþægileg áhrif á okkur sjálf, 
en svo er líka í kringum okkur töluverður hópur fólks sem þolir illa ilmefni. Þar tala ég af reynslu en sonur 
minn þoldi afskaplega illa margar gerðir ilmefna þegar hann var lítill. Sjálf hættum við foreldrarnir að nota 
ilmvötn, öllum hreingerninga vörum var skipt út, mikil leit hófst eftir réttu þvottaefni, blóm, ilmkerti og 
reykelsi voru bönnuð á heimilinu og fleira og fleira. Nú, 26 árum seinna er sonurinn fluttur að heiman og við 
foreldrarnir erum enn ilmvatnslaus þar sem við gleymum að við megum nota ilmefni en drengurinn löngu 
farinn að nota ilmvatn. Vaninn hjá manni er sterkur.

Húð barna er viðkvæm vegna þess að húð barna er þynnri en á fullorðnum og eru líkur á útbrotum og 
exemi á ungbörnum meiri ef notaðar eru vörur með ilmefnum. Best er að kaupa krem og sápur sem 
innihalda ekki ilmefni því þau valda oft ofnæmi. Varist því orðin “parfum”, “aroma” og „fragrance“ 
í innihaldslýsingum á vörum fyrir ungabörn. Ilmefni eru leyfileg í vörum fyrir eldri börn en ekki fyrir 
ungabörn. 

Gott er að hafa í huga að íslenska vatnið okkar mjúkt eða steinefnasnautt og þarf þá til dæmis að nota 
minna af sápu þegar verið er að þvo þvott eða skúra gólf. Það er alltaf jákvætt að geta dregið úr notkun á 
sápu, það er betra fyrir umhverfið okkar og í leiðinni lækkum við útgjöldin hjá okkur.

ILMEFNI
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Innihaldsefnið musk-xýlen er ilmefni sem er oft ofnæmisvaldandi og að auki, brotnar það mjög hægt niður 
í náttúrunni. Talið er að það geti valdið krabbameini og er það mjög eitrað lífverum í vatni. Þetta efni finnst 
í snyrtivörum, þvotta- og hreinsiefnum, ilmkertum og bíla- og bátavörum. Í raun er þetta efni bannað því 
sækja þarf um sérstakt leyfi til að flytja það inn eða nota á EES-svæðinu. Tímafresturinn um að sækja um 
slíkt leyfi fyrir efninu, rann út án þess að umsóknir bærust og er það því í raun bannað.
Að velja vöru með Svaninum eða Evrópublóminu er mjög auðveld leið til að forðast ofnæmisvaldandi efni 
í margskonar vörum, til dæmis snyrtivörum, hreinlætisvörum og fleiru. Þær vörur sem bera þessi merki, 
þurfa að uppfylla mjög strangar kröfur varðandi notkun efna sem geta verið ofnæmisvaldandi og taka 
einnig tillit til umhverfisins.
Það var árið 1989 sem Svaninum var komið á fót af Norrænu ráðherranefndinni og Svanurinn varð opinbert 
umhverfismerki Norðurlandanna. Markmið Svansins er að auðvelda val neytenda um umhverfisvæna kosti. 
Til eru yfir 60 mismunandi flokkar vöru og þjónustu sem bera merki Svansins og þessir flokkar innihalda 
yfir 40.000 vörur. Íslensk þjónustu fyrirtæki hafa verið hvað duglegust að sækja um merki Svansins og eru 
fjölmargar vörur fluttar inn og seldar hér á landi.
Kröfur Svansins tryggja að vottuð vara er betri fyrir heilsuna og umhverfið, með því að:
•	 Skoða allan lífsferilinn og skilgreina helstu umhverfisþætti
•	 Setja strangar kröfur um helstu umhverfisþætti sem skilgreindir hafa verið svo sem; efnainnihald og    
             notkun skaðlegra efna, flokkun og lágmörkun úrgangs, orku- og vatnsnotkun, og gæði og ending
•	 Passa að þekkt hormónaraskandi og ofnæmis- eða krabbameinsvaldandi efni séu ekki notuð
•	 Herða kröfurnar reglulega þannig að Svansvottaðar vörur og þjónusta séu í stöðugri þróun
Þegar sótt er um Svansmerkið fyrir tiltekna vöru, verður allt ferli þeirrar vöru algerlega gegnsætt.  
Ávinningur fyrirtækja sem hafa Svans merkið er augljós, minni notkun ýmissa efna, minna sorp og dregið er 
úr sóun á vatni og orku. Hægt er að finna þessar vörur á heimasíðu ust.is, undir Grænt samfélag og velja þar 
Svanurinn. 

Höfundur: Bergþóra St. Stefánsd.
Ritstjóri

Minningarkort
Astma- og ofnæmisfélag Íslands hefur um árabil gefið út 
minningarkort og rennur fé sem  þannig aflast í styrktar- 
og fjáröflunarsjóði félagsins. Hægt er að senda vinum 
og vandamönnum minningarkort til að minnast látins 
ástvinar og sýna um leið þakklæti fyrir starfið sem AO 
sinnir. 

Minningarkort Astma og ofnæmisfélags Íslands er 
hægt að nálgast á heimasíðu félagsins ao.is og velja 
„Minningarkort“ á hnappnum vinstra megin á síðunni og 
fylla þar út eyðublað.  
Frekari upplýsingar eru veittar á opnunartíma skrifstofu 
félagsins en hún er opin alla mánudaga frá klukkan  
9:1515:00. Einnig er hægt að hringja á sama tíma, í síma 
5604814 og 5522150 eða senda tölvupóst á netfangið 
ao@ao.is 

Astma og ofnæmisfélag Íslands þakkar veittan stuðning.
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               Panna cotta 
Þessi heimsfrægi ítalski eftirréttur 
er þekktur fyrir einstaka mýkt 
en ekki síður fyrir útlitið þegar 
honum er hvolft á disk. Dökkrauð 
kirsuberjasósa skapar fullkomna 
andstæðu en saman verður bragðið 
það eina rétta. Panna cotta á 
alltaf vel við, hvort heldur er á eftir 
glæsilegum kvöldverði eða léttum 
hádegisverði.

1.	 Olíuberið fjögur lítil mót eða skálar að innan. Hellið volgu vatni í litla skál og stráið matarlímsduftinu yfir.  
Látið standa í  um 5 mínútur.

2.	 Á meðan er helmingurinn af rjómanum settur í pott. Bætið sykri, vanillustöng og límónuberki út í. Hitið varlega og 
hrærið í þar til sykurinn hefur leyst upp. Hækkið hitann næstum að suðu og hrærið matarlíminu saman við þannig 
að allt samlagist vel. Takið af hellunni og látið kólna.

3.	 Þeytið létt afganginn af rjómanum og hrærið varlega saman við kalda blönduna með málmskeið. Setjið í mótin og 
kælið.

4.	 Á meðan er sósan löguð. Hreinsið kirsuberin, fjarlægið stilkinn. Setjið þau í pott ásamt kirsuberjamauki, vatni eða 
safa, flórsykri og límónusafa. Hitið varlega og hrærið í þar til berin fara að mýkjast án þess að fara í mauk, í um 2-3 
mínútur.

5.	 Hrærið saman brandí og maísmjöl og blandið saman við krisuberjamaukið. Hitið að suðu í um það bil 1 mínútu og 
hrærið allan tímann þar til maukið þykknar. Takið af hitanum og setjið í skál og látið kólna.

6.	 Rétt áður en rétturinn er borinn fram er búðingurinn losaður varlega úr mótinu, nota má fingurna við að losa hann 
frá brúninni og hvolfa á fjóra diska. Ausið sósunni ofan á búðinginn og látið renna niður hliðarnar. Berið fram kalt.

TILLAGA: 
Nota má frosin kirsuber en þá þarf að afþýða þau fyrst, 
hella vatninu af og meðhöndla síðan eins og fersk ber.

TILLAGA:  
Ef matarlímsduft er ekki fyrir hendi er hægt að nota 4 
blöð af matarlími. Lesið samt vandlega innihaldslýsingu. 
Leggið blöðin í bleyti í kalt vatn, kreystið vatnið úr þeim 
og látið blöðin, eitt og eitt í einu, út í heitan rjómann skv. 
2. lið.

Eggja-, glúten- og hnetulaust

Undirbúningstími: 30 mínútur,  
auk kæli- og frystitíma. 
Magn: fyrir fjóra

Hnetulaus olía til að pensla
2msk volgt vatn
2 msk matarlím (duft)
500 ml rjómi
45 gr. sykur
1 vanillustöng, skorin langsum
Þunnt rifinn börkur af ½ límónu

Kirsuberjasósa
340 gr. steinlaus kirsuber eða 400 gr niðursoðin,
hellið safanum af en geymið a.m.k. 3 msk.
2 msk dökkt kirsuberjamauk
3 msk vatn eða safi af niðursoðnum berjum
2 msk flórsykur
Safi úr ½ límónu
3 msk brandi
2 msk maísmjöl

Mjólkurlaust 
einnig eggja- glúten og hnetulaust.
Fylgið uppskriftinni en notið sojarjóma í staðinn fyrir 
rjóma.

Uppskrift úr bókinni Kræsingar
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Opið mán - fim 8:30 – 17:00, fös 8:30 – 16:15 
Síðumúli 16 I 108 Reykjavík I Sími 580 3900 I fastus.is

fastus.is

Flaem ProfiNeb
- Hljóðlát og einföld innúðavél
- Kemur með “dual speed” lyfjabolla sem  
	 flýtir	fyrir	lyfjagjöf
-	Límmiðar	fylgja	með	til	að	skreyta	vélina
-	Fullorðins-	og	barnamaski	fylgir	með

Flaem LightNeb 
- Lítil, létt og hljóðlát innúðavél
-	Einföld	í	notkun
- Gengur fyrir rafhlöðum
 og því auðvelt að vera með á ferðinni
-	Fullorðins-	og	barna	maski	fylgir	með

Flaem Pro innúðahólkur fyrir astmalyf
-	Lítill	og	nettur	hólkur	með	maska
-	Cross	valve	tækni	einfaldar	
	 inn-	og	útöndun	í	gegnum	hólkinn
- Innra byrði úr „antistatic“ húð  
	 sem	kemur	í	veg	fyrir	viðloðun	lyfja

Innúðavélar  
og öndunarvörur     

Ágæti félagsmaður 
Við minnum á greiðslu félagsgjalda Astma- og ofnæmisfélags Íslands. Félagsgjöldin eru enn óbreytt eins og 
verið hefur undanfarin ár en gjöldin eru kr. 3.000,- á ári fyrir almenna félagsmenn en kr. 1.500,- fyrir börn 
yngri en 18 ára, eftirlaunaþega og öryrkja. 
Greiðsluseðill vegna félagsgjalda fyrir árið 2022 hefur verið sendur í heimabanka skráðra félaga eða foreldra 
barna sem skráð eru í félagið og var gjalddaginn 1. desember síðast liðinn. Við biðjum ykkur sem eftir eiga 
að greiða að gera það við fyrsta tækifæri.  
Við vonum að félagsmenn finni að þeir geti leitað til félagsins með mál er snúa að astma og ofnæmi en við 
værum þakklát fyrir að heyra hvernig við getum bætt okkar þjónustu og upplýsingaflæði til ykkar. 
Starfsmaður okkar er á skrifstofunni alla mánudaga frá kl. 9:15 til 15:00 og netfangið er ao@ao.is. Netfang 
formanns AO er frida@heilsutorg.is og er hún ásamt öðrum í stjórninni boðin og búin að aðstoða eins og 
kostur er.

JÁ VIÐ MILDUM HÚÐVÖRUM



Boneco lofthreinsitæki
Verðlaunuð fyrir hönnun og virkni og 
taka lítið gólfpláss. Öflug en hljóðlát 
virkni. Stórar HEPA og VOC kolasíur 
eyða vírusum, bakteríum og fjarlægja  
99,99% af ofnæmisvökum. VOC 
kolasían dregur úr lykt og bindur 
rokgjörn efni, eiturefni og ýmsar 
gastegundir s.s brennisteinsdíoxíð og 
formalín (e.formaldehyde). Hreinsa allt 
að 300 m³/klst.

Verð frá 44.750 kr.

Boneco rakatæki
Einföld og þægileg rakatæki til að viðhalda 
réttu rakastigi á heimili og skrifstofu. 
Möguleiki að fá rakatæki með innbyggðum 
rakamæli sem viðheldur sjálfkrafa réttu 
rakastigi. Allt yfirborð og plast sem kemst í 
snertingu við vatn er sérstaklega bakteríu- 
og veiruvarið. 

Verð frá 6.950 kr.

Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni (WHO) getur  andrúmsloftið innandyra verið hundraðfalt 
verra en utandyra. Flestir verja um 90% af tíma sínum innandyra, þar af 60% inn á heimili sínu og þá helst 
í svefnherberginu. Við ættum því að gæta vel að gæðum andrúmsloftsins heima hjá okkur, sérstaklega í 
ljósi þess mikilvægis að fá góðan nætursvefn.

Æskilegt rakastig innanhúss er á milli  
40-60% eftir aðstæðum. Rakastig í 
upphituðum húsum er oft of lágt. Rétt 
rakamettun dregur einnig úr örverum 
og ofnæmisvökum í lofti.

Eirberg Stórhöfða 25 og Kringlunni 1. hæð • Sími 569 3100 • eirberg.is

Airfree lofthreinsitæki
Margverðlaunuð lofthreinsitæki sem eyða 99,99% af 

örverum og ofnæmisvökum úr andrúmsloftinu.  
Eyða einnig lykt og gæludýraflösu.  

Hljóðlaus og sjálfhreinsandi.   
Hönnuð fyrir mismunandi stór rými, 16-60 m2.

Verð frá 23.750 kr.

Hvernig virkar Airfree?
Lofthreinsitækin draga verulega úr örverum í andrúmsloftinu með því að 
brenna þær. Óhreint loft sogast hljóðlaust inn í tækið með varmaburði 
og eyðist í 200 gráðu heitum keramikkjarna þess. Þær lífrænu agnir 
sem valda ólykt eyðast einnig í kjarna Airfree. Þetta ferli er algjörlega 
hljóðlaust, krefst ekki viðhalds og hefur verið sannreynt í fjölmörgum 
rannsóknum.

Thermodynamic  
Sterilising  

System (TSS®) 
99,99% af örverum  

eyðast í 200°C  
heitum keramikkjarna

Frjókorn

Ofnæmisvakar frá 
rykmaurum

Bakteríur Vírusar Gæludýraflasa

Tóbakslykt

Myglusveppagró

Lykt

Óson 
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Boneco lofthreinsitæki
Verðlaunuð fyrir hönnun og virkni og 
taka lítið gólfpláss. Öflug en hljóðlát 
virkni. Stórar HEPA og VOC kolasíur 
eyða vírusum, bakteríum og fjarlægja  
99,99% af ofnæmisvökum. VOC 
kolasían dregur úr lykt og bindur 
rokgjörn efni, eiturefni og ýmsar 
gastegundir s.s brennisteinsdíoxíð og 
formalín (e.formaldehyde). Hreinsa allt 
að 300 m³/klst.

Verð frá 44.750 kr.

Boneco rakatæki
Einföld og þægileg rakatæki til að viðhalda 
réttu rakastigi á heimili og skrifstofu. 
Möguleiki að fá rakatæki með innbyggðum 
rakamæli sem viðheldur sjálfkrafa réttu 
rakastigi. Allt yfirborð og plast sem kemst í 
snertingu við vatn er sérstaklega bakteríu- 
og veiruvarið. 

Verð frá 6.950 kr.

Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni (WHO) getur  andrúmsloftið innandyra verið hundraðfalt 
verra en utandyra. Flestir verja um 90% af tíma sínum innandyra, þar af 60% inn á heimili sínu og þá helst 
í svefnherberginu. Við ættum því að gæta vel að gæðum andrúmsloftsins heima hjá okkur, sérstaklega í 
ljósi þess mikilvægis að fá góðan nætursvefn.

Æskilegt rakastig innanhúss er á milli  
40-60% eftir aðstæðum. Rakastig í 
upphituðum húsum er oft of lágt. Rétt 
rakamettun dregur einnig úr örverum 
og ofnæmisvökum í lofti.

Eirberg Stórhöfða 25 og Kringlunni 1. hæð • Sími 569 3100 • eirberg.is

Airfree lofthreinsitæki
Margverðlaunuð lofthreinsitæki sem eyða 99,99% af 

örverum og ofnæmisvökum úr andrúmsloftinu.  
Eyða einnig lykt og gæludýraflösu.  

Hljóðlaus og sjálfhreinsandi.   
Hönnuð fyrir mismunandi stór rými, 16-60 m2.

Verð frá 23.750 kr.

Hvernig virkar Airfree?
Lofthreinsitækin draga verulega úr örverum í andrúmsloftinu með því að 
brenna þær. Óhreint loft sogast hljóðlaust inn í tækið með varmaburði 
og eyðist í 200 gráðu heitum keramikkjarna þess. Þær lífrænu agnir 
sem valda ólykt eyðast einnig í kjarna Airfree. Þetta ferli er algjörlega 
hljóðlaust, krefst ekki viðhalds og hefur verið sannreynt í fjölmörgum 
rannsóknum.

Thermodynamic  
Sterilising  

System (TSS®) 
99,99% af örverum  

eyðast í 200°C  
heitum keramikkjarna

Frjókorn

Ofnæmisvakar frá 
rykmaurum

Bakteríur Vírusar Gæludýraflasa

Tóbakslykt

Myglusveppagró

Lykt

Óson 

Áhugavert málþing var haldið á Grand Hótel þann 7. mars síðast liðinn og má sjá  
umfjöllunarefnið hér fyrir neðan. Blaðið var þá á leið í prentun og munum við fjalla um  
niðurstöður málþingsins í næsta blaði. Hlökkum við til að gera þessu góð skil í haust.

13:00 	 Setning málþingsins, Fríða Rún Þórðardóttir, næringarfræðingur og formaður  
                Astma- og ofnæmisfélags Íslands. 

13:10 	 Willum Þór Þórsson, Heilbrigðisráðherra. 

13:20	 Mikaela Odemyr, fyrrum forseti EFA, forseti sænsku astma- og ofnæmissamtakanna, móðir  
                ofnæmisbarna, bókarhöfundur og fyrirlesari. Af hverju hún er þar sem hún er í dag – að  
                berjast fyrir meira öryggi og auknum réttindum þeirra sem glíma við ofnæmi. 

14:10      Ellen Alma Tryggvadóttir, næringarfræðingur, verkefnisstjóri matarstefnu Reykjavíkurborgar  
                Hverjar eru kröfur Matarstefnu Reykjavíkurborgar er snýr að næringu og samsetningu máltíða í  
     s         skólum og leikskólum í Reykjavík. Er ferli innan skólakerfisins gagnvart nemendum með  
                fæðuofnæmi og er til staðar viðbragðsáætlun ef óhöpp verða. Hvernig er staðið að þjálfun  
                starfsfólks í mötuneytum og eldhúsum og hvernig er haldið utan um upplýsingagjöf í framtíðinni 
                er snýr að næringu og innihaldi. Er ferli innan skólakerfisins gagnvart nemendum með  
                fæðuofnæmi og eru virk viðbragð. 

14:30     Margrét S. Sigbjörnsdóttir og Guðný Jónsdóttir, kennarar í Menntaskólanum í Kópavogi
               Matartæknanám við Menntaskólann í Kópavogi, námskeið fyrir matráði og starfsfólk í mötuneytum    
  s           skóla, samstarf við Astma- og ofnæmisfélag Íslands. 

14:50	 Kaffihlé. 

15:15	 Jóhanna Eyrún Torfadóttir næringarfræðingur hjá Embætti Landslæknis.
 	 Hver eru viðmið um næringu í leik- og grunnskólum sem embætti landlæknis gefur út? Hvernig er  
                fjallað um fæðuofnæmi og -óþol í gátlistum fyrir heilsueflandi grunnskóla? 

15:30 	 Jón Axelsson Framkvæmdastjóri Skólamatar. Skólamatur, útfærsla og afgreiðsla  
                fyrirtækisins á sérfæði og ofnæmisfæði.  

15:45	 Nína María Gústavsdóttir, matreiðslukennari við Fjölbrautaskóla Suðurnesja.
                Hver er staða nemenda með ofnæmi í heimilisfæði? Er þörfum þeirra sinnt í grunnskólum landsins? 
                Hvatningarverðlaun Astma- og ofnæmisfélags Íslands 

15:50	 Fríða Rún Þórðardóttir, viðbragðsáætlun AO Reykjavíkurborgar frá árinu 2018.	
                Samantekt og stofnun samráðshóps um næringu barna í leik- og grunnskólum.
                
                Heilbrigðisráðuneytið er styrktaraðili málþingins



baksíða 
Auglýsing heilsíða

Markmið Landsvirkjunar er að styðja við og stuðla
að nýjum og grænum orkutengdum tækifærum.
Þannig leiðum við græna þróun til framtíðar.
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