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God sommer!

Det er deilig a gé ut og spise na som det er sommer.
For matallergikere er det viktig & vite hva maten
som blir servert inneholder. I ar er det ti ar siden
innferingen av Forskrift om matinformasjon til for-
brukerne. Matinformasjonsforskriften stiller krav
til & opplyse om de fjorten vanligste allergenene,

og gjelder for mat bade med og uten emballasje.
Gjennom Smilefjesordningen forer Mattilsynet til-
syn med serveringsteder. Tallene fra tilsynene viser
at forskriften har bidratt til merking av allergener i
serveringsbransjen, men at det fremdeles er en del
mangler eller feil.

& Vi har i denne utgaven fatt bli med pa provokasjonstest for
BEATE SLOREBY, en sjelden, men alvorlig matallergi. Ved matavhengig anstren-
REDAKTZR

gelsesutlost anafylaksi (MAA) er det aktivitet i kombinasjon
med et matallergen som utlgser reaksjonen. All mat kan vere
en trigger, men hvete er den mest kjente.

Norske astmapasienter hadde over 8000 liggedogn pa
sykehus i 2022. Norges Astma- og Allergiforbund (NAAF)
mener tallene fra SSB understreker behovet for en mer effektiv
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astma er et avgjorende skritt mot a sikre tidlig diagnose og
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AstmaAllergi har ogsé veert pé lunsjtreft hos en engasjert
gjeng i Horten lokallag. De har jobbet systematisk med a
bygge opp lokallaget de siste arene.
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Leder

A

AstmaAllergi

Et tidsskrift for medlemmer i Norges Astma-
og Allergiforbund.

REDAKTOR:
Beate Sloreby
astmaallergi@naaf.no

ANSVARLIG UTGIVER:

Norges Astma- og Allergiforbund
Postboks 6764 St. Olavs plass, 0130 Oslo
23 35 35 35 naaf@naaf.no

Design:
Aksell, Kristine Steen

Trykk:
Aksell AS, aksell.no

Annonser:

A2media AS

Annonseselger Henriette Brattli
henriette@a2media.no

971 98 747

AstmaAllergi star ikke ansvarlig for
innholdet i annonsene, med mindre de er
merket «Anbefalt av Norges Astma- og
Allergiforbund».

Stoff fra AstmaAllergi kan kun gjengis
med tillatelse fra redaktoren og med
kildehenvisning.

Neste utgivelse:
AstmaAllergi 3/2024 kommer 26. september.
Annonsefrist 28. august.

Forsidebilde:
Beate Sloreby

ASTMA- OG
ALLERGIFORBUNDET
- gJor Narge frukere
f 7 'ﬁ
v,

v’l,/, TRYKT |

Trykksak NORGE
2041 0379 NO - 1470

AstmaAllergi 2 2024 3


mailto:astmaallergi%40naaf.no?subject=
mailto:naaf%40naaf.no?subject=

Innhold

Innhold

Merking av

o 8 Utredning for MAA
allergener

12

I &r er det 10 &r siden matinforma-
sjonsforskriften ble innfort.

MAA - nér aktivitet i kombina-
sjon med en spesifikk matvare
kan utlgse alvorlig allergisk

1 6 Alvorlig astma

Kristine Fjeldhey er ngye pa a ta
medisinene riktig, og legger opp
hverdagen rundt astmaen.

reaksjon.

Visste du at .......cccoecveviniicciicicinn. 6 | Trygg matlagingiu-land............. 14 | Generalsekreterens spalte ........... 24
Matallergi.......ccooeuveuvcrvcuvcucicicnanns 8 | Alvorlig astma........cccecevcuucuucuuncen. 16 | Forskning pa long covid................ 26
Merking av allergener ................. 12 | Sissels mat.....cccveurevcrncerecrncueecnnees 20 | Forskningsprisen .........c.ccocveeeeece 28

4 AstmaAllergi 2 2024



Generalsekretaerens
spalte

2

Den gkende bruken av vape
blant ungdom blir ikke fanget

opp.

Forskningsprisen
for astma og allergi

2

Det var ogsa i ar to mottakere
av H.K.H. Kronprins Haakons
forskningspris.

Innhold

34 De frivillige

Horten lokallag har blitt et
aktivt lokallag med mange nye
medlemmer.

Kurstilbud

Spor NAAFs radgivere.................

Horten lokallag........ccocveueucuncnne.

Nytt fra regionene ..........ccccceenee.

Granheim lungerehabilitering ....

Hjernetrim ........cocooevvvviiiinninnes

AstmaAllergi 2 2024

5



Aktuelt

Visste du at...

... Det utdannes nesten ingen
yrkeshygienikere i Norge

Norsk Yrkeshygienisk Forenings
arsmete mener det haster med &
etablere en egen utdanning for
yrkeshygiene og sikre at tittelen
beskyttes. Antallet yrkeshygieni-
kere i Norge er synkende, samtidig
som utdanningstilbud er blitt lagt
ned. Yrkeshygienikerne sorger for
a folge opp HMS pa arbeidsplasser
slik at det ikke blir skade pé ansatte
pé grunn av kjemikalier eller andre
fysiske elementer. Khrono minner
om at yrkeshygienikere har bidratt
til arbeidsmiljelovene vi har i dag,
samt systematisk arbeid for tryggere
arbeidsmilje i mange bransjer.
Eksempler pa det er minsket risiko
for horselsskader, astma og kreft.

... Oblatene skal fortsatt veere
glutenfrie

Kirkemgtet vedtok i 2011 i «almin-
nelige bestemmelser for hoved-
gudstjenesten» at oblater skal vaere
glutenfrie. Vedtaket ble gjort av
hensyn til nattverdgjester med
coliaki, skriver Dagen.no. Oblatene
lages med stivelse fra mais og pote-
ter. Dagen.no skriver videre at det i
2014 startet en diskusjon om dette
er teologisk uholdbart da det er et
helt annet produkt enn det brodet
Jesus benyttet da nattverden ble
innstiftet. Na har bispemetet kon-
kludert med det ikke er avgjorende
hvordan elementene framstilles, og
at dagens oblater, som er laget uten
hvete, «er godt egnet til nattverd-
feiring i Den norske kirke.»

6 AstmaAllergi 2 2024

... Svenske apotek innforer aldersgrense pa hudpleieprodukter
Pa sosiale medier som TikTok ser man en trend der sveert unge jenter
lager innhold med sminke og omfattende hudpleierutiner. Flere hudleger
slar na alarm over at barn helt ned til ni ar etterspor
hudpleieprodukter og kremer mot rynker. I Sverige

har de sett ssmme trenden. Apotek Hjértat har

bestemt seg for & innfere aldersgrense pa 15 ar

for sakalte avanserte hudpleieprodukter. Ifolge

VG vurderer ogsa apotekkjedene Apoteket og

Kronans Apotek & innfere aldersgrense. Apotek 1

i Norge svarer at de folger med pa utviklingen

og utelukker ikke & innfore en lignende alders-

restriksjon i fremtiden.

... FHI har publisert profiler

pa folkehelsen i kommunene og fylkene

Folkehelseinstituttet (FHI) har publisert Folke-

helseprofiler for alle landets fylker, kommuner og for bydelene i Oslo,
Bergen, Stavanger og Trondheim. Indikatoren for luftforurensing er
endret, og viser andelen personer som er eksponert for verdier hoy-

ere enn luftkvalitetskriteriene pa 5 pg/m3 for fint svevestov (PM2,5),
opplyser FHI. Arets tema er eldres helse og gir kunnskap om helse og
funksjonsniva i denne delen av befolkningen. Nytt i arets profil er at man
na finner tall pa antall gjenstaende funksjonsfriske levear etter fylte 65 ar.
Samtlige indikatorer med utfyllende informasjon finnes i Norgeshelsa
statistikkbank. Fra 1. januar 2024 ble ansvaret for folkehelseprofiler og
tilherende statistikkbanker overfort fra Folkehelseinstituttet til Helse-
direktoratet.

... Listen over merkepliktige allergener skal oppdateres
European Food Safety Authority (EFSA) har undersgkt om
behensyre fra sennepsfre, brukt i produksjon av emulgatorene
E470a, E471 og E477, forarsaker allergi eller intoleranse hos
mennesker. EFSA har i en vitenskapelig rapport konkludert
med at det er ekstremt usannsynlig, at oralt inntak av emulga-
torene E470a, E471 og E477 forarsaker en allergisk reaksjon
hos personer med sennep-allergi. P4 bakgrunn av dette er det
forslag om a endre punkt 10 (sennep og produkter framstilt
av sennep) i vedlegg II i matinformasjonsforordningen, slik at
virksomheter ikke lengre trenger a merke disse emulgatorene
som allergener.

Foto: Colourbox
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Harpleieserie for sensitiv og allergisk hud

Duftfri produktserie utviklet i samarbeid med den finske Allergi-, Hud- og
Astmaforbundet for fint har og sensitiv hodebunn. Ideell for skansom harpleie og

styling uten ekstra ingredienser — uten 8 ga pa kompromiss med sluttresultatet.
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Matallergi

En annerledes matallerqgi

Siri Holme Berntsen har flere ganger fatt anafylaksi nar hun trener. | vinter var hun
til utredning for matavhengig anstrengelsesutlgst anafylaksi (MAA).

BEATE SLOREBY

Etter d ha spist
en skdl med
pasta av hvete
skal hun lepe
pd tredemolle
med moderat
intensitet.

ed matavhengig anstrengelsesutlost

anafylaksi (MAA) er det aktivitet

i kombinasjon med et matallergen

som utlgser reaksjonen. All mat
kan veere en trigger, men hvete er den mest
kjente. En provokasjonstest vil kunne bekrefte
MAA og pavise hvilken matvare som utlgser
symptomer.

AstmaAllergi fikk veere med da Siri Holme
Berntsen (42) skulle ta en provokasjonstest
for hveteavhengig anstrengelsesutlgst ana-
fylaksi pa Oslo universitetssykehus.

P fritiden er Siri Holme Berntsen aktiv pd
damelaget til Tjolling Idrettsforening i Larvik
kommune. Hun har flere ganger opplevde a
fa anafylaksi pé treninger og kamp, men ogsa
hjemme.

- Det har vert seks ganger hvor jeg har
fatt anafylaksi siden 2022. Det har gjerne
skjedd etter 45 minutter, eller mer, med fysisk
aktivitet. Jeg har fitt adrenalinpenn som jeg
alltid har med meg, forteller hun.
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Noen ganger har hun klart & komme
seg til legevakta, andre ganger har hun
mattet bli hentet av ambulanse og kjort til
sykehus.

Mistenker hvete
- Merker du noe i forkant av anfallet?

- Jeg begynner a klo i hendene og beina,
og far utslett pa huden. Sa kjenner jeg det pa
pusten, for det tetter seg til i brystet, beskriver
hun.

Hun ble henvist videre til en allergolog
som mente det kunne vere matavhengig
anstrengelsesutlgst anafylaksi. Prikktest ga
utslag pa hvete og enkelte andre matvarer som
hvit fisk og krydder.

Ved matavhengig anstrengelsesutlost
anafylaksi kan symptomene oppsta ved
inntak av den aktuelle matvaren fra opptil
fire til seks timer for, eller inntil to timer etter
anstrengelse. Mange vil oppleve at sympto-
mene kommer mens de anstrenger seg, men
symptomene kan ogsa komme rett etter akti-
viteten. Det vanligste er at symptomer oppstar
i forbindelse med hardere fysisk anstrengelse
for eksempel trening, men hos enkelte kan det
ogsa komme ved lettere fysisk aktivitet.

Holme Berntsen har holdt seg unna hvete
seks timer for trening og to timer etter, slik
det er anbefalt. Likevel har hun opplevd & fa
anfall.

- Den ene gangen hadde jeg spist noe
ferdigmat for trening. I ettertid tenker jeg
det ma ha inneholdt noe hvete, da det ikke
sto glutenfritt. Det er ikke sa lett & forklare til
ambulansepersonellet hvorfor jeg spiser hvete
hvis jeg ikke téler hvete, sier hun.



Det gjores
madlinger under-
veis i testen. Siri
madtte ogsa gi
tilbakemeldinger
om hvordan hun
opplever intens-
iteten. Fysiolog og
testleder Elisabeth
Edvardsen og
lege Nitin Sharma
folger godt med.

Provokasjonstest

En provokasjonstest vil kunne bekrefte, eller
eventuelt avkrefte MAA, og pavise hvilket
allergen som utlgser symptomer. I desem-
ber motte Siri Holme Berntsen opp for a

fa gjennomfere en slik provokasjonstest
for hvete. Ingvild Gaare-Olstad, sykepleier
ved Regionalt senter for astma, allergi og
overfolsomhet (RAAO), tok imot henne pa
Lungemedisinsk avdeling ved Oslo univer-
sitetssykehus.

Matallergi

- Hvor mange MAA-provokasjonstester
utforer dere i dret her pa Ullevdl?

— Det er flere og flere som kommer til
utredning for MAA, men det er fortsatt
mange som ikke vet om dette. Etter henvis-
ning far pasienten forst en legekonsultasjon
med gjennomgang av hendelsesforlop og
sykehushistorie. Ofte vil ogsa klinisk ernae-
ringsfysiolog veere med i kartleggingen.
Utredningen innebzrer ofte bade blodpre-
ver og prikktesting. For noen pasienter vil
blodpreve sammen med sykehistorien veere
nok til a fi diagnosen. Men i mange tilfeller
vil det veere riktig 4 gjennomfere en provoka-
sjonstest. Provokasjonstesten gjennomfores
ved at pasienten forst fir en dose med mat-
varen vi mistenker og videre provoseres med
tysisk aktivitet. Bide matinntaket og den
tysiske aktiviteten tilpasses pasientens syke-
historie og aktivitetsniva. Vi gjennomferer
4-5 slike provokasjonstester i dret, forklarer
Gaare-Olstad.

Trygge rammer

Denne dagen er det Siri Holme Berntsen
som skal gjennom en slik test. For de setter

i gang blir det mélt blodtrykk, puls og tatt en
lungefunksjonstest for a vite at pasienten er
frisk og klar for testen.

— Né skal vi finne ut om det er hvete som
er triggeren. Hvete er den vanligste trig-
geren for matavhengig anstrengelsesutlost
anafylaksi, og det er forsket mest pé hvete.
Men MAA kan ha andre utlgsere, det er for
eksempel rapportert om pasienter som reage-
rer pa gronnsaker, skalldyr, belgfrukter eller
frukt, forklarer Gaare-Olstad.

Hun gir Siri Holme Berntsen en stor skal
med makaroni av hvete. For & ha kontroll
pé hvor mye pasienten har fétt i seg har hun
pé forhand veid opp matporsjonen. Holme
Berntsen spiser sa mye hun klarer av den
genergse porsjonen.

— Det er meningen at pasienten skal fa
i seg mer enn det de spiser ellers, papeker
Gaare-Olstad.

Etter en time trilles pasienten opp til
respirasjonsfysiologisk laboratorium hvor
hun skal lepe pa tredemolle.
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Matallergi

Siste sjekk for hun skal pa tredemella.

Her star et team klar med lege, fysiolog
og sykepleiere som har kjennskap til prose-
dyren for testen og anafylaksibehandling.
De observerer reaksjoner underveis og star
klar hvis det blir en anafylaktisk reaksjon.
Det settes alltid venekateter i armen slik at
en reaksjon kan behandles raskt hvis den
oppstar.

Lope pa tredemglle

- Aktiviteten kan vare i inntil 40-45 minut-
ter og med 80 prosent av maks fysisk kapa-
sitet, med en gkning i intensitet mot slutten
ved manglende symptomer. Vi tilpasser
testen slik at aktiviteten er minst like hard
og med varighet tilsvarende det som har
utlgst symptomene, forklarer Gaare-Olstad.

Provokasjonstesten gjennomferes pa
tredemeolle. Underveis folger teamet noye
med pa hvordan det gar med henne og om
hun far noen symptomer. Testleder registrer
hastighet, motbakke, puls, prosent av predi-
kert makspuls og Borg-skala.

Testleder og fysiolog Elisabeth Edvard-
sen ber Siri gi tilbakemeldinger underveis
pé hvordan hun opplever intensiteten av
anstrengelsen ved hjelp av Borg-skalaen som
gar fra 6 til 20. Siri svarer sa godt hun kan.

Etter en snau time pa tredemolla uten et
anafylaktisk anfall avsluttes testen. Etterpa
ma hun ligge til observasjon pa polikli-
nikken i minimum to timer i tilfelle det
kommer en forsinket reaksjon.
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- Hvordan synes du det var?

- Jeg ble sliten i beina, smiler hun fra sykehussengen og
legger til.

— Det var dumt at det ikke kom en reaksjon. Det hadde veert
enklere a forholde seg til det hvis jeg hadde visst hva jeg mé
unnga. Det er ikke goy & havne pa legevakta eller matte over-
natte pa sykehus, sier Siri Holme Berntsen.

Nytt anafylaktisk anfall
- Hvordan folger dere opp videre ndr en pasient ikke far utslag pa
testen?

— Det er ikke alltid vi klarer & finne faktoren som har utlgst
anafylaksien og da ma pasienten fortsette med adrenalinbe-
redskap hjemme, og veere ekstra papasselig ved trening alene.
Pasientene far nye kontroller etter en viss periode for a folge opp
om det har kommet noen flere reaksjoner. De far ingen aktivi-
tet- eller kostrestriksjoner. Og de far beskjed om & fore dagbok
om det skulle oppsta flere reaksjoner, forteller Gaare-Olstad.

Noen maneder senere tar AstmaAllergi kontakt igjen med
Siri Holme Berntsen.

- Hvordan har det gatt siden sist?

- Jeg fikk beskjed om 4 spise vanlig, og vente og se om det
kom nye anafylaktiske anfall. Det er jo roligere med fotball-
trening og kamper pa vinteren, sa da har jeg ikke hatt noen
anfall. Men i slutten av april etter sesongstart fikk jeg et nytt
anfall pé trening. Allergologen hadde lagt inn i journalen min
at ved neste anafylaktiske anfall skal det tas tryptasemaling
(red.anm. blodpreve til to bestemte tidspunkt etter anfall for &
kunne underbygge diagnosen), forteller hun.

Né venter hun spent pa om det kan gi noe mer svar.

Matvareavhengig
anstrengelsesutlgst anafylaksi

Matvareavhengig anstrengelsesutlost anafylaksi (MAA)
defineres som anafylaksi utlest av fysisk aktivitet i
forbindelse med inntak av mat. I internasjonal litteratur
betegnes tilstanden som «food-dependent exercise-in-
duced anaphylaxis» (FDEIA). I noen deler av litteratu-
ren deles tilstanden inn i spesifikk MAA hvor det kun
er en eller et fatall matvarer som utleser anafylaksi, og
uspesifikk MAA hvor matinntak generelt i kombinasjon
med fysisk aktivitet utlgser anafylaksi. Pasienten taler
imidlertid matvaren sa lenge inntak ikke kombineres
med fysisk aktivitet, og tolererer fysisk aktivitet sa lenge
det ikke kombineres med inntak av aktuelle matvarer.

KILDE: www.helsebiblioteket.no






Matallergi

Merking av allergener i mat
— fortsatt en veia ga

| ar er det ti ar siden innfgringen av dagens regelverk for merking av
allergener i mat. Med det nye regelverket ble det ogsa plikt til a opplyse
om allergener i mat uten emballasje.

BEATE SLOREBY

ehandling av matallergi gar hovedsa-
kelig ut pa & forebygge allergiske reak-
sjoner ved a unngd & spise mat som
inneholder allergener man ikke taler.

— For personer med matallergi er det a lese
ingredienslisten noye det viktigste verktoyet
de har for 4 finne ut om en matvare eller en
matrett inneholder noe de ikke taler. Det er
derfor viktig at informasjon om allergener som
gis er riktig, sier Ingvild Venas Roe, helsefaglig
radgiver mat og ernzring i Norges Astma- og
Allergiforbund (NAAF).

Merking av allergener i mat reguleres
gjennom Forskrift om matinformasjon til
forbrukerne (matinformasjonsforskriften).
Forskriften ble innfort 13. desember 2014 som
folge av nytt EU-regelverk, og er felles for alle
land i EU og E@S. Matinformasjonsforskriften
stiller krav til & opplyse om de fjorten vanlig-
ste allergenene, og gjelder for all mat - bade
med og uten emballasje. De merkepliktige
allergenene skal alltid angis i ingredienslisten,
uansett hvor liten mengde de er tilsatt, og de
skal framheves visuelt pd en mate som tydelig
skiller dem fra resten av ingrediensene - for
eksempel ved hjelp av skrifttype, skriftstil eller
bakgrunnsfarge. Dersom det ikke finnes noen
ingrediensliste, skal angivelsen av opplysnin-

Merkepliktige allergener

Kornslag som inneholder gluten (type korn skal oppgis),
skalldyr, egg, fisk, peanetter, soyabgnner, melk (herunder
laktose), notter (type nott skal oppgis), selleri, sennep,
sesamfrg, lupin, bletdyr og svoveldioksid og sulfitter

(i konsentrasjoner pa mer enn 10 mg/kg eller 10 mg/liter
som totalt SO,).
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gene omfatte ordet «inneholder» etterfulgt av
allergener. Se listen med de fjorten vanligste
allergenene i tekstboksen.

Serveringssteder
Med Matinformasjonsforskriften ble det krav
om at forbrukerne ogsa skulle fa skriftlig
informasjon om maten inneholdt allergener
ved kjop av mat uten emballasje. For steder
som lager eller selger mat som ikke er ferdig-
pakket — for eksempel over disk, i restaurant,
i kantine og ved catering - skal kundene kunne
lese informasjonen uten & matte sporre betje-
ningen. Opplysningene kan, for eksempel gis
i menyen, pa et skilt, pa skjerm eller en plakat.
Feil eller mangelfull merking av allergener
kan medfere helserisiko for personer med
matallergi. De mé kunne stole pa allergenmer-
kingen i ingredienslisten, og at restauranten
eller andre serveringssteder gir riktig infor-
masjon om allergener i mat og drikke som
serveres.

Flest feil med allergenmerking

I januar 2016 ble Smilefjesordningen innfert,
som er Mattilsynets tilsyn med serverings-
steder. Tilsynene er uanmeldte, og ett av punk-
tene som kontrolleres er allergenmerking.
Mattilsynet hadde en evaluering av tilsyns-
ordningen i 2018. Her konkluderte de med at
Smilefjesordningen var en suksess bade for
serveringsbransjen og Mattilsynet. Tilsynene
viste en forbedring bade nar det gjaldt generell
hygiene og forstaelse av regelverket, noe som
er bra for mattryggheten. Det inspektorene
fant flest brudd pa, var kravet om merking

av allergener pa menyer og lignende. I forste
runde med Smilefjestilsyn fikk hele 59 prosent



anmerking pa dette, men etter tredje runde
12018 var tallet sunket til 30 prosent.

- Hvordan har utviklingen veert etter dette?
Har det blitt en storre bevissthet og kunnskap
om matallergi og allergener i serveringsbransjen?

- Det er kunnskap om matallergi og
allergener i serveringsbransjen, men vi ser at
det er avvik i tilknytning til informasjon om
merkepliktige allergener, sier seniorradgiver
Margrethe Hovda Reed ved seksjon biologisk
mattrygghet i Mattilsynet.

I perioden 2021 til 2023 var det cirka
14 000 tilsyn hvor merking av allergener ble
kontrollert. I cirka 9 000 av tilsynene var det
ingen merknader, mens i cirka 5 000 av til-
synene var det ikke tilfredsstillende resultat.

Til sammenligning med vért naboland
opplyser Livsmedelsverket at resultatene fra
en kontroll i 2022 viste at hver fjerde restau-
rant og kafé i Sverige gir feil informasjon om
allergener.

Ferdigpakket mat

I mat med emballasje - sékalt ferdigpakket
mat - skal allergenene vzere framhevet i ingre-
dienslisten, slik at de blir mer synlige. Dette
skal gjore det lett for forbrukere a oppdage om
et produkt inneholder allergener.

— Nar det gjelder allergener er det ogsa
viktig at virksomhetene har god allergenhygi-
ene under lagring, produksjon og bearbeiding
av sine produkter, og at ingredienslistene og
merkepliktige allergener er korrekt merket pa
produktene slik at forbruker kan velge produk-
ter ut fra sine behov, pdpeker Hovda Reed.

Det er viktig a veere klar over at produsen-
tene kan endre innholdet i produkter selv om
emballasjen er den samme. Derfor md man
lese innholdsfortegnelsen hver gang.

Prioriterer allergener i 2024

I 2024 har Mattilsynet valgt & se naermere pa
matprodusentenes merking av allergener i
produktene, som en av sine hovedprioriterin-
ger innen matomrédet.

Resultater fra tidligere tilsynskampanjer der
Mattilsynet ser pa merking av ulike matvarer
(«merkesjekken»), viser at mange matprodusen-
ter ikke merker allergener pa riktig mate. Feil

Matallergi

Matinformasjonsforskriften stiller krav til serveringsbransjen om at forbrukerne skal fa
skriftlig informasjon om maten inneholder allergener. Foto: Colourbox/ Knud Nielsen

merking av allergener er en vanlig arsak for tilbaketrekking av
matvarer, siden de kan utgjere en helserisiko for personer med
matallergi.

Mattilsynet skal gi naeringen og egne inspekterer mer
informasjon om fortolkning av regelverket for allergener, samt
a verifisere etterlevelse av regelverket hos utvalgte virksomhe-
ter som produserer sammensatte produkter, som for eksempel
pizza, supper og bredvarer.

Varsle Mattilsynet
— Tallene fra Smilefjesordningen viser at matinformasjonsfor-
skriften har bidratt til merking av allergener i serveringsbran-
sjen, men at det fremdeles er en del mangler eller feil. Feilmer-
king kan utgjore risiko for personer med matallergi, og det er
derfor bra at Mattilsynet forer tilsyn. Merking av allergener er et
kontinuerlig arbeid, og det er viktig at ansatte i serveringsbran-
sjen har kunnskap og kompetanse om bade merking av allerge-
ner og allergihygiene ved tilbereding av mat, sier Venas Roe.
Har du matallergi og skal ut & spise i sommer, anbefaler
Norges Astma- og Allergiforbund at du informerer om din
matallergi nar du bestiller mat, og sikrer deg at maten som
serveres er trygg.
- Dersom du oppdager feil eller mangler rundt merking
av allergener, eller blir syk av maten, ber du varsle Mattilsynet
og gi tilbakemelding til produsent eller serveringssted. Ved
a melde fra kan du bidra til forbedring, oppfordrer Ingvild
Venis Roe.
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Aktuelt

Zambia er et av landene i Afrika der flere familier nd fdr tilgang til rene og mindre helseskadelige kokeovner, blant annet med statte fra Norge.
Foto: Jason Mulikita, Modern Cooking Facility for Africa

Tryggere matlaging skal gi
bedre lungehelse

Norge var med a lede et internasjonalt toppmgate som skal fa fortgang i arbeidet
med a gi milliarder av mennesker muligheten til a bytte ut helsefarlig brensel
med andre alternativer.

BEATE SLOREBY

undt 2,2 milliarder mennesker lager

mat pa bal fyrt med helsefarlig brensel

som ved og trekull. Slik luftforurens-

ning forer til lungesykdom og tidlig
dod for millioner kvinner og barn i afrikanske
land.

Norges statsminister Jonas Gahr Store
ledet sammen med Tanzanias president Samia
Suluhu Hassan, Det Internasjonale energi-
byréet (IEA) og Afrikabanken et toppmete om
ren matlaging i Paris 14. mai. Sjefen for IEA,
Fatih Birol, fortalte fra scenen at Norge var det
forste landet han spurte om hjelp da han ville
lofte dette hoyere pa dagsorden, fordi Norge
har stottet ren matlaging giennom mange ar.
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- Det handler egentlig om & gjore livet
bedre for millioner av kvinner og barn. Jeg
ble kjent med dette temaet da jeg jobbet med
doktor Brundtland i Verdens helseorganisa-
sjon (WHO) for rundt 25 ér siden, og vi sa fra
statistikken at innenders luftforurensning er
en hovedarsak til for tidlig ded for kvinner og
barn, fortalte Store.

@konomisk bidrag

Malet med toppmetet er at 2024 skal bli et
vendepunkt for investeringer og politisk
prioritering av ren matlaging. Norge stotter
finansiering av ren matlaging med mer enn
500 millioner med gjeldende avtaler.



- Det har vert en veldig bra dag. Bedrifter har
kommet med lofter om teknologi og kapital, og
utviklingsbanker har sagt de skal bidra med billige
lan til slike prosjekter, sier utviklingsminister Anne
Beathe Kristiansen Tvinnereim til Norges Astma- og
Allergiforbund.

Dette er det forste toppmetet av sitt slag om ren
og trygg matlaging.

- Hvorfor har man ikke gitt problemet nok finan-
siering eller politisk prioritering tidligere?

— Det stemmer at dette har vert en kjent prob-
lemstilling i flere tiar. Flere av deltakerne fortalte
at de har opplevd at dette har blitt avfeid som et
kvinnehelseproblem. Kvinner og barn star ofte i
sma rom og puster inn royken nér de lager mat til
familien sin. Det er overmodent & fa satt dette pa
dagsorden. Spesielt astma og kreft, men ogsa andre
lungerelaterte sykdommer har blitt loftet frem som
konsekvenser, forklarer hun.

Helse-, miljg- og klimaproblem

I tillegg til & veere et kvinne- og barnehelseproblem,
er slik matlaging ogsé et stort miljoproblem, gjen-
nom avskoging og utslipp av klimagasser. Det tar
ogsé lang tid for familier & samle inn nok ved, og
barn mé ofte hjelpe til med det framfor & ga pa skole.

- Hva slags teknologi er det snakk om d ta i bruk
i stedet?

- Det finnes mange ulike teknologier. Hva man
velger ma veere litt forskjellig ut fra hvor man er, og
hvilke ressurser som er tilgjengelig. Det kan vaere &
bytte til rentbrennende ovner, strom, solceller, gass
eller biogass, forteller Tvinnereim.

Guro Birkeland, generalsekreteer i Norges
Astma- og Allergiforbund, gir honner til statsmi-
nister Jonas Gahr Stere og regjeringen for & veere
med pd 4 sette et sa viktig tema pa dagsorden, bade
nasjonalt og globalt.

- Det a puste inn skadelig royk over lang tid er
en form for luftforurensing som vi er heldige a slippe
i Norge i dag. Vi vet at lungesykdom og luftforuren-
sing henger tett sammen, og at luftforurensning bade
globalt og nasjonalt koster mange leveér. Det & lage
mat er et primeerbehov alle mennesker har, og det er
rett og slett hjerteskjaerende 4 tenke pa at sa mange
mennesker risikerer 4 miste levedr og utvikle lunge-
sykdom bare for & lage mat til seg og sin familie.
Derfor er vi sveert glad for at regjeringen né investe-
rer i forebyggende tiltak for & redusere lungesykdom
og luftforurensing, kommenterer Guro Birkeland.

O Bentrios

Ny beskyttende metode
mot allergi.

Bentrio er en unik spraygel. Den fukter
neseslimhinnen og danner en beskyttende
barriere mot luftbarne allergener som pollen
og husstovmidd, uten de typiske bivirkningene
forbundet med legemiddelbaserte losninger.

Nar flasken ristes gér Bentrio over fra gel til
vaeske, som sprayes inn i nesen. Inne i nesen blir
vaesken til en hinne av gel som danner en
beskyttende barriere. Den beskytter effektivt
mot allergener, mot kloe i nesen og oynene,
nysing, rennende nese og tretthet.

Les mer om Bentrio pd nesehelse.no.

Pharma

NeroiC

nesehelse.no




Alvorlig astma

Nar sekundene teller

For Kristine Lindhgy er hverdagen bygd opp rundt a holde astmaen i sjakk.
Anfall kan fort bli livstruende.

Kristine Lindhay
har hatt alvorlig
astmaiover ti

dr, og har flere
ganger hatt
livstruende anfall.
Foto: Privat

BEATE SLOREBY

- Astmaen er stabilt ustabil, svarer Kristine
Lindhey (45) péa spersmalet om hvordan det
har gétt siden AstmaAllergi intervjuet henne
12021.

Kristine Lindhey har hatt alvorlig astma
i over ti ar. Hver morgen starter med at hun
bruker en og en halv time pa a ta medisiner
og pé & lgse opp slim, og deretter en halvtime
med mobilitets- og pusteovelser. I lopet av
dagen ma hun ogsa passe pa a legge inn noen
hvilepauser da hun sliter med utmattelse
tilknyttet astmaen. I tillegg trener hun fast
to dager i uken for & holde lungekapasiteten
oppe.

— Trening er like viktig som medisiner.

Jeg begynner rolig og varmer godt opp, og
trapper rolig ned til slutt. Jeg trener for de
darlige dagene, slik at kroppen skal veere bedre
rustet til & hente seg inn igjen.

Hvis hun far infeksjoner, som for eksempel
en forkjolelse, ma hun trappe opp med medisi-
ner og eventuelt bli innlagt for a fa pustestotte.

- Jeg kan fa alvorlige eller livstruende
anfall i forbindelse med bakterie- eller virus-
infeksjoner.

Likevel prover hun a ikke la sykdommen
hindre henne mer enn det ma.

- Jeg ma ta en del mer hensyn enn andre.
Samtidig er det viktig at det ikke overtar hele
livet. Det gjor meg ikke lengre redd. Jeg kjen-
ner pa alvoret, og ma leve med at det kan ga
galt, erkjenner hun.

- Er det noen andre triggere som er utford-
rende?

- Veerforhold som téke og kulde, pollen
og stov, balreyk og tobakksreyk, parfyme og
steke-os er ogsa triggere. Enkelte medisiner
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som Penicillin, Ibux og Dispril kan utlese
astmaforverringer. Det kan ogsé stress, pels-
dyr, stev og midd. Hvis jeg drikker alkohol
nar jeg er tett, blir jeg enda tettere. Humer-
svingninger, som hvis jeg ler, eller er lei meg
og gréter, kan ogsa utlese anfall. Men milde
og moderate anfall klarer jeg a stoppe selv ved
hjelp av medisiner og forstgver.

Utviklet alvorlig astma

Kristine Lindhey fikk astmadiagnosen da hun
var 17 &r, men tror hun har hatt astma lenger
uten & vite det. I 2013 fikk hun alvorlig astma.

- Det skjedde etter en periode med masse
stress, og hvor jeg hadde vaert mye syk. Jeg
hadde blant annet fire lungebetennelser i aret
over flere ar og var inn og ut av sykehus.

Hun synes lungelegen som utredet henne
for alvorlig astma ga god oppleering i medisin-
bruk.

- Det har veert mye testing av medisiner.
Det er sa individuelt hva som fungerer. Na
gdr jeg pa det jeg kan ga pa av medisiner.

Jeg er veldig noye pa nar jeg tar de forskjellige
medisinene. Jeg gjor det jeg kan, utover det
md jeg satse pd at det gar bra. Fire ganger i aret
gar jeg fast til oppfelging hos en lungelege. Jeg
har ogsa utviklet sekundeer binyrebarksvikt
grunnet langvarig kortisonbruk som felge av
astmaen, forteller Kristine Lindhey.

Haper pa nye medisiner

Flere av medisinene hun bruker er medisiner
som har veert pd markedet lenge. Hun har ogsé
brukt biologisk medisin i fire og et halvt ar,
men matte slutte pa grunn av at hun fikk en
allergisk reaksjon.



Melissa Lindhay
(19) og Kristine
Lindhay (45).
Foto: Beate
Sloreby

- Jeg mé fokusere pé det jeg kan gjore for &
ha det best mulig. Ogsé haper jeg det i fremti-
den kommer en medisin som virker bedre for
meg. Jeg folger med pa det som skjer i USA og
Norden innen nye medisiner. De siste &rene
har jeg ventet pé at det skulle bli godkjent en
ny biologisk medisin. Den er na godkjent for
eosinofil astma i Norge. Men jeg har allergisk
astma sé per i dag er den ikke tilgjengelig for
min gruppe, forklarer hun.

« Jeg har provd a skjerme barna.
Men de har veert med pa syke-
huset, og er oppleert til at det

er bra at ambulansen kommer

fordi da fir jeg hjelp. »

Alvorlig astma

Snur pa sekunder

Nar hun blir forkjelet eller har astmaforverring
ma hun ta forstever flere ganger om dagen,

i tillegg til opptrapping av andre medisiner.
Om medisinene ikke klarer & dempe astmaen
vet hun at det bygger seg opp mot et alvorlig
anfall.

- Jeg gar pd s& mange medisiner at de ikke
har mer a tilby. Neste steg blir da medisiner
intravengst og pustestotte pa sykehus.

En til to ganger i &ret er hun innlagt pa
sykehus pé grunn av livstruende anfall.

- Jeg har prevd a skjerme barna. Men de
har veert med pa sykehuset, og er oppleert til at
det er bra at ambulansen kommer fordi da far
jeg hjelp.

Kristine Lindhey er opptatt av opplaering av
parerende, og savner et tilbud til barn som er
parerende. Datteren Melissa Lindhey (19) har
fatt oppleering av moren pa hvordan hun skal
blande medisiner i forsteveren. Og at hun ma
ringe ambulansen nar medisinen ikke virker.

AstmaAllergi 2 2024 17



Alvorlig astma

— Melissa har leert seg a tolke anfallene.
Det kan snu sa fort fra oppegdende til akutt at
jeg ikke selv rekker a skjeonne hvor alvorlig det
er, forteller Kristine.

Hennes opplevelse er at ambulanseperso-
nellet er flinke. Men hun brenner for at dpen
retur til sykehus skal vaere behovsprevd og
ikke etter diagnose.

- Det hender ambulansen ma ringe syke-
huset for & fa godkjent 4 komme og at de da
far beskjed om at jeg ma til legevakt. Da mister
man verdifull tid, og det har flere ganger
nesten gatt galt pa grunn av det.

Kristine har alltid med seg en sekk med
dokumenter, medisiner og et ark med viktig
medisinsk informasjon til helsepersonellet
ved anfall. Et anfall kan vare i 6-8 timer og
hun bruker lang tid pa & komme seg igjen i
etterkant.

- Det er fa som har alvorlig astma i Norge
i dag fordi man har fatt bedre medisiner. Men
det er viktig at legene vet at det fortsatt finnes
pasienter med alvorlig astma. Jeg opplever at
de flinkeste legene er dem som har lang erfa-
ring fra da alvorlig astma var mer vanlig. Det
er viktig at den yngre generasjonen sykepleiere
og leger far kompetanse pa alvorlig astma, og
forstar hvor ille man kan bli ved et anfall. Da
har vanlig astmabehandling veldig liten effekt.
Ikke alle oppnar god sykdomskontroll, til tross
for at de gjor alt riktig. For meg har puste-
maske (BiPAP), i tillegg til medisiner, hatt god
effekt. Det har reddet meg mange ganger. Hvis
de ikke tar i bruk BiPAP mister de verdifull tid
og kan risikere at jeg kollapser helt og slutter
a puste, forklarer hun.

Engasjerte

Kristine og Melissa har engasjert seg i frivil-
ligheten og er begge med i styret i Horten
lokallag.

- Det er leererikt a veere med, synes Melissa
Lindhoy.

Melissa sitter i tillegg i Ungdomsradet ved
Sykehuset i Vestfold (SIV) som representant
for Foreningen for hjertesyke barn (FFHB)
Vestfold. Hun er vant til at moren far alvorlige
astmaanfall, og presiserer at det er viktig &
holde seg rolig i sanne situasjoner.
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Anders @strem,
fastlege og
spesialist i
allmennmedisin
ved Gransdalen
legesenter.
Foto: Privat

— Det er ikke sa mye jeg far gjort nar hun blir
darlig. Hvis ikke hun allerede har ringt AMK,
gjor jeg det. Nar ambulansen kommer, vet jeg
at ting ordner seg. Jeg gir dem relevant infor-
masjon og passer pa at hun far med seg sekk og
riktige papirer til sykehuset. Deretter blir jeg
bare med inn som parerende til jeg vet at hun
puster. Da pleier ting a ordne seg, forteller hun.

Kristine Lindhey har blitt med som bruker-
representant i Brukerutvalget ved Sykehuset i
Vestfold, og er med i utvalgene for Prehospital
klinikk og Fagutvalget for akuttkjeden, som
har ansvar for AMK, ambulansetjenesten,
akutten og samarbeid mellom sykehuset og
kommunene i Vestfold.

Behandlingsplan

Anders Ostrem er fastlege og spesialist i
allmennmedisin ved Gransdalen legesen-

ter. Han er ogsé nestleder i Lunger i Praksis.
Lunger i Praksis er et nettverk av norske
allmennleger med interesse for lungesykdom-
mer (www.lungeripraksis.no). @strem papeker
at det er viktig at astmatikerne far regelmessig
oppfoelging slik at de ikke blir gdende med en
darlig behandlet astma.

- Mange gar med mye plager. Regelmessige
besok hos fastlegen sikrer at man fanger opp
om pasienten er undermedisinert eller bruker
medisinen feil. Undersegkelser viser at opp-
til 70 prosent bruker inhalatoren feil, s& det er
mye a hente pé & forsikre seg om at de bruker
inhalatoren riktig, sier @strem.

Han oppfordrer astmatikerne til & veere pa,
og sporre legen om 4 fa en systematisk gjen-
nomgang av medisineringen hvis de gar med
symptomer. Han opplyser at det ogsa gir an a
ta en Astmakontroll-selvtest pd nett. Testen er
basert pa spersmal som pasienten kan fylle ut
selv. Far du en score under 20 kan behandlin-
gen bli bedre.

Arskontrollene er sentrale i 4 lage en god
oppfelgingsplan. En systematisk drskontroll
kan utfgres av medarbeideren pa legekontoret
med en oppsummering hos fastlegen etterpa.

- Er pasientene flinke til d gjenkjenne
symptomene?

- De fleste pasientene klarer & styre
medisineringen pé en god méte. Men noen


http://www.lungeripraksis.no

har darlig oppfattelse av hvordan de har det. Enten fordi de
har vent seg til symptomene, eller ikke merker at de er tette.
Pasienten er den viktigste ressursen, men det krever at de far
kunnskap og mulighet til a formidle informasjonen til legen.
Fastlegen ber leere opp pasienten til & forstd sykdommen sin.
Det er en verdifull investering man gjor som lege, mener
han.

Henvisning til lungelege
- Er det nok kunnskap om alvorlig astma blant fastleger?

- Basalkunnskapen er god, men poenget er & ha systema-
tisk oppfelging av astmapasientene. Man vet ikke om pasien-
ten har astma eller om sykdommen er alvorlig hvis man ikke
folger dem opp. Da fanger man heller ikke opp om pasienten
har alvorlige symptomer pa tross av medisiner. Flere burde
veert henvist til lungelege for vurdering av biologisk medisi-
ner. Dette er nye preparater som kun lungeleger kan for-
skrive. Mange som har gatt med en darlig behandlet astma
far et nytt liv nér de endelig far rett behandling, sier @strem.

Norge mangler en nasjonal strategi for forebygging og
behandling av astma- og allergisykdommer.

- Myndighetene har ansvar for & lage et system som
legger til rette for oppfelging av kronisk syke. Det finnes
ingen nasjonalfaglig retningslinje for astmabehandling i
Norge. Det er en fallitterkleering, mener @strem.

Krever pakkeforlgp

Norges Astma- og Allergiforbund (NAAF) jobber politisk for
a fa pa plass et standardisert pasientforlap, et sakalt pakke-
forlep, for astma. NAAF mener at pakkeforlop for astma er
et avgjorende skritt mot & sikre tidlig diagnose og best mulig
behandling for astmapasienter. Dette vil kunne redusere
sykehusinnleggelser og forbedre livskvaliteten til astmapa-
sienter over hele landet. Ifolge tall fra Statistisk Sentralbyra
hadde norske astmapasienter over 8000 liggedogn pa syke-
hus i 2022 alene.

- Disse tallene understreker behovet for en mer effektiv
tilneerming til behandling av astma. Det viktigste i behand-
ling av astma er en individuelt tilpasset behandlingsplan
som gir feerrest mulig plager og begrensinger i hverdagen.
For personer med en astmadiagnose, er det viktig at behand-
lingsplanen inneholder hvilke medisiner som skal tas,
grundig oppleering i inhalasjonsteknikk, samt hvor ofte og
hvordan man kan endre medisineringen i perioder hvor
astmaen endrer seg. Ubehandlet eller darlig kontrollert
astma er en enorm pékjenning for den enkelte, men ogsa
en belastning for samfunnet i form av gkt trykk pa helse-
tjenestene og fravaer fra skole og arbeid, kommenterer
seniorrddgiver Marte Rendalsvik @ien i NAAE

Alvorlig astma

10 gode rad til
deg med astma

© Kunnskap er ngkkelen til god
sykdomskontroll. Be om veiledning hos
legen, og delta pa astmaskole i regi av ditt
sykehus.

9 Ta astmamedisinen riktig. Be om
veiledning hos lege eller pa apotek.

9 Vaksiner deg. Personer med astma
ber vaksinere seg for a unnga alvorlig
sykdom ved infeksjonssykdommer.

o Be om behandlingsplan av legen.
Den forteller hva du skal gjere nar
astmaen blir verre, og ndr du skal sgke
lege.

6 Unnga triggere som gjer astmaen
din verre. Dette kan veere: Kulde, pollen,
pelsdyr, darlig inneklima, tobakksrayk og
andre stoffer som irriterer luftveiene.

@ Lytt til kroppen. Hindrer astmaen
din deg fra a leve som normalt? Da er ikke
astmaen godt nok kontrollert. Kontakt
lege.

0 Et sunt kosthold er viktig, og gjor
det lettere a leve godt med astma.

e Tren regelmessig. Fysisk aktivitet
forbedrer lungefunksjonen og reduserer
astmasymptomer. Husk god oppvarming.

Q Sok hjelp hos lungefysioterapeut.
Dette kan gi bedre lungefunksjon.
Fysioterapeuten kan gi veiledning i
pustegvelser. Lege kan henvise.

@ God oppfalging er viktig.
Arskontroll er viktig for & overvake
astmaen din og justere behandlingen.
Skriv gjerne astmadagbok og fa frem
symptombilde, tid og sted.
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Sommermat fra Hellas

Dremmer du om late dager
pa de greske gyer? Her far
du noen oppskrifter fra det
greske kjokken - uten egg,
SISSEL BRUSTAD melk og gluten. Gyros er
NAAF-KOKK en gresk rett som minner
om kebab. Her fyller du
pitabred med gyroskjoatt,
tzatziki, tomat og radlok.

Sissel Brustad er NAAFs matspaltist. Hun har skrevet
seks kokebgker, jobber med ernaering og har matallergi
som sitt spesialomrade. Hun er griinder av matportalene
MinMat.no og AlleTilbords.no.

ALLE FOTO AV MATEN: ADOBE STOCK
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Gyros

Tradisjonelt serveres gyros ogsa med pommes
frites ved siden av eller i pitabredet. Lager du
store pitabred kan du rulle pitabrgdet til en
gyrosrull.

500 g renskaret svinekjott for eksempel
svinefilet

1 fedd hvitlok

1/2 ts salt

1/2 ts pepper

1/2 ts paprikakrydder

1 ts malt timian

1 ts malt oregano

3 ss ngytral olje

Slik gjer du:

1. Skjeer kjgttet i tynne strimler og finhakk hvitlok.
Bland sammen alle ingrediensene. La kjottet
marinere i minst 30 minutter, og gjerne natten over
for mer smak.

2. Stek kjottet pa hoy varme, skru sa ned varmen og
la det smaputre til det er gjennomstekt.

3. Klargjer ingrediensene du skal fylle gyrosen med
og varm/stek pitabradet. Fyll pitabradet med kjott,
tzatziki, tomat og redlok. Server pommes frites ved
siden av, eller ha det i gyrosen slik grekerne gjer.

Tzatziki uten melk

Tzatziki har god holdbarhet i kjgleskapet og kan
med fordel lages dagen for den skal brukes, for at
smakene setter seg.

Oppskriften gir cirka 3 dl tzatziki.

1 stk agurk

1 ts salt

2 fedd hvitlok

1 boks Planti fra Q, som alternativ til romme
og yoghurt nature

1 ts sitronsaft

Va ts pepper

Slik gjer du:

1. Vask agurken og riv den pa den grove siden av
rakostjernet. Hell agurken over i et derslag og stro
over halvparten av saltet.

2. La dette sta a trekke i ca.15 minutter. Klem deretter ut
vaesken med et kjokkenpapir.

3. Tilsett Planti og finhakket hvitlok. Smak til med sitron,
salt og pepper.
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Sissels mat

Tips:
Lag en
stor porsjon
pitabred og dypp

brodet i tzatziki.
Det er en god
starter.

Glutenfrie pitabrod

Pitabred kan for eksempel fylles
med salat, kjgttboller eller gyroskjatt
toppet med tzatziki.

Oppskriften gir 8 pitabrad.

3dlvann

1 ts FiberHusk

Y2 pk tarrgjeer

Va ts sukker

8 dl Toro glutenfri lys mel-
blanding

1tssalt

%2 dl olje

Slik gjer du:

1.

Bland FiberHusk sammen med vann,
gjaer og sukker. La dette svelle fem
minutter.

. Rar sammen de torre ingrediensene i

en kjskkenmaskin og tilsett vaesken.
La maskinen jobbe i 5-10 minutter.

. Del deigen opp i like store emner

som trilles ut til rundstykker.

. Kjevle pitabradene (med forsiktig

hand) ut til runde kaker, cirka 15 cm
i diameter.

. Legg et kjskkenhandkle over og

sett pitabredene til heving i cirka
30 minutter.

. Stek pitabradene i 5-7 minutter ved

225-250 grader.
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Gresk salat

Gresk salat er en salat som blant
annet inneholder fetaost, tomat,
agurk og rgdlgk, og en sprut
med sitronjuice og olivenolje.
Salaten passer godt til grillmat og
gyros, men er ogsa veldig godt til
moussaka.

Oppskriften er beregnet pa
4 porsjoner.

4 gode tomater

Y2 agurk

1 redlok

100 g sorte oliven

200 g ost i terninger fra Gresk
Blokk violife, som alternativ til
fetaost

2-3 ss olivenolje som dressing
Y2 sitron

Slik gjer du:

1. Vask og skjeer agurken og tomat
i grove biter. Rgdlgk deles i tynne
skiver. Oliven kan gjerne has hele i
salaten.

2. Kutt osten i terninger og bland
det sammen med de oppskarede
grgnnsakene.

3. Hell over god olivenolje. Skvis over
litt frisk sitron.

Kyllingkjottboller

Sma kjattboller av kylling passer fint
i en pastasaus, tapasrett eller i fylte
pitabred. Kjettbollene er smakfulle
og enkle a lage.

Oppskriften gir 20-25 kjgttboller,
avhengig av storrelse.

400 g kjottdeig av kylling

V2 ts salt

Y2 finhakket lok

1 ts malt ingefaer

2 ts torket timian

Ya ts pepper

1 ss olje

Slik gjer du

1. Ta frem en kjokkenmaskin eller
handmikser. Tilsett kyllingkjgttdeig og
salt. La maskinen ga pa lav hastighet
til saltet er godt blandet i deigen. Har
du ikke handmikser bruk en bolle og
sleiv/slikkepott.

2. Tilsett finhakket Igk og krydder, og
bland alt godt sammen.

3. Bruk en teskje dyppet i kaldt vann, og
form farsen til sma boller.

4., Stek bollene i litt olje, pa middels
varme til de far en jevn og gyllen
stekeskorpe.

5. Kok ut pannen med litt vann, og la
kjgttbollene trekke i cirka 10 minutter.
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Generalsekretzerens spalte

Forbruket av vape blant ungdom gker!

Jeg har de siste manedene fatt en gkende bekymring for at vi star i en epidemi
som gar under radaren for de fleste.

lektroniske sigaretter, som
kalles bade for e-sigaretter
og vape, ble lovlig i Norge
fra 2017. Brukerne omtaler
ofte bruk av vape som & dampe,
og det synes som at det oppleves &
veere ufarlig. Jeg har jobbet aktivt
mot tobakkskader i hele mitt
voksne liv og reagerte med vantro
da e-sigaretter ble lovlig i Norge.
Jeg trodde ikke at Norge skulle apne
opp for nye tobakksprodukter! Fra
enkelte hold ble det argumentert
for at vape ville gjore det enklere for
roykere a slutte a royke — at det pa
det norske markedet skulle vere et
roykeslutt-produkt. Jeg hadde min
sterke tvil til dette. Slik situasjonen
er i Norge i dag, er vape blitt et
roykestart-produkt for unge. Pla-
nene om en roykfri generasjon kan
nd se ut til & bli utradert uten at det
offentlige ordskiftet har funnet sted.
Jeg bekymrer meg for at det
er stadig flere unge som begynner
med vape og de fleste variantene i
bruk er nikotinholdige. Barn ned
i barneskolen prover dette, og pa
ungdomsskoletrinnet er det stadig
flere som har begynt med vape.
Norges arktiske universitet har
nettopp gjennomfort en underse-
kelse pa en ungdomsskole i Tromse
som over 200 av elevene svarte pa.
Denne viser at hver femte elev i
10. trinn vaper daglig. Nesten 40
prosent sier at de har provd eller
gjor det jevnlig. Det anslas at 85
prosent av E-sigaretter som brukes
er nikotinholdige.
De som er unge, er serlig utsatt
for & utvikle avhengighet da hjernen
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ikke er ferdig utviklet. Det misten-
kes ogsa at nikotinavhengighet i ung
alder gker faren for avhengighet

av andre rusmidler. Siden nikotin-
holdig vape er s& utbredt og selges

i friminutt og via sosiale medier, er
det ikke butikkansatte som sjekker
alderen til den som kjoper. Mange
foreldre er ikke kjent med at barna
deres bruker e-sigaretter. Siden vape
gjerne lukter som tyggegummi med
fruktsmak, blir det ofte ikke avslort.
Jeg er kjent med at det pa flere
skoler blir vapet bidde pé toaletter og
inne i klasserom i friminutter, uten
at skolen folger opp. Det er forbudt
a bruke e-sigaretter pé skoler da det
reguleres som tobakk. Det synes
som om dette ikke er kjent for
skolene.

Elektroniske sigaretter med
nikotin er forbudt a selge i Norge,
men elektroniske sigaretter uten
nikotin kan selges med 18-ars-
grense. En stor andel av brukerne
rekrutteres pa barne- og ungdoms-
skolene nar de er langt under 18 ér.
Vape omfattes av roykeloven slik at
det er forbudt & dampe alle steder
hvor det na er forbudt & royke.
Hovedgrunnen til at e-sigaretter
kommer inn under «rgykeloven» er
at eksponering for damp fra e-siga-
retter kan innebaere helserisiko for
sarbare grupper. Mange av stoffene
i e-sigarettene kan vaere helseskade-
lige, og bruk av e-sigaretter ber ikke
sees pa som risikofritt. Nikotin er
sterkt avhengighetsskapende. Det er
gjort fa analyser av hvor mye niko-
tin som frigjores av vapen. Det lille
som er gjort viser at e-sigaretter kan

frigjore mye nikotin! Noen studier
tilsier at bruk av e-sigaretter med
nikotin kan gi ugnskede effekter pa
blant annet luftveier og hjerte- og
karsystem.

Det finnes ogsa andre stoffer
i veesken til e-sigarettene, sakalt
e-vaeske eller «e-juice», som kan
medfore helseskader og -plager.
Dette gjelder bade for propy-
lenglykol og glyserol som utgjor
hovedbestanddelen av e-vesken.
Nar e-sigaretten brukes, fores disse
stoffene fra e-veesken over en varm
metalltrad for & lage «damp». Disse
stoffene kan ha en lokalirriterende
effekt, men blir ogsa kjemisk
omdannet til nye stoffer nar de
varmes opp og fordampes. I tillegg
har vi alle stoffene i e-vaesken som
er med pa 4 gi smak og aroma. Alle
disse stoffene kan omdannes i opp-
varmingen til en kjempemiks av
stort sett ukjente kjemikalier som
treffer alle steder i luftveiene, ogsé
dypt nedi lungene der de pavirker
lokalt og kan gé over i blodbanen.

Det er ingen som vet langtids-
virkningene av denne ekspone-
ringen, fordi vape er et moderne
fenomen. Forelgpige kunnskaper
fra land som har hatt disse produk-
tene i bruk noen ar, viser til dels
alvorlige skader i lungene for de
tyngste brukerne. Vape omfattes
ogsa av reklame- og oppstillings-
forbudet. Mange av de elektroniske
sigarettene er utformet for et ungt
publikum. De finnes for eksempel
sote figurer som enhjerninger og
mange har lukt av jordbeer og andre
frukter. Industrien har dpenbart



ikke eldre roykere som modell for alle sine produk-
ter! Det er rekruttering av en ny generasjon roykere
som er i gang. Det er fortsatt kun vape uten nikotin
som er lovlig i Norge, men det har de siste arene blitt
stor omsetning av vape med nikotin som er ulovlig
importert til Norge. Tross dette, er det ingen infor-
masjonskampanje som opplyser om skadevirkningen
av vape og det synes som de fleste heller ikke er kjent
med at det er ulovlig 4 vape der det er ulovlig & royke
sigaretter.

Det er ogsé oppsiktsvekkende at Helsedirekto-
ratets undersekelser av bruk av e-sigaretter forst
starter fra 16 ars alderen. Dette forer til at bruken hos
barn og unge under 16 ar ikke fanges opp. Ungdata
underseokelsen omfatter elever pa ungdomstrinnet og
videregaende skole dvs. ungdom fra 13-19 ar. Ungdata
undeseokelsen i Oslo i 2023 viste en gkning i vape fra
3 prosent i 2021 til 17 prosent i 2023! Dette er drama-
tiske tall. Men det jeg synes er serlig skremmende, er
at vapen ikke motes med holdningskampanjer eller
kunnskapsopplegg til elever og foreldre som gir fakta
og verktoy til & gjore noe med dette sterkt voksende
problemet!

Pa den arlige Allergifrisk-konferansen som ble
arrangert av Helsedirektoratet 10. og 11. april stilte jeg
sporsmal ved hvorfor undersokelsene for bruk av vape
starter ved 16 ars alder, nar bruken for mange begyn-
ner pa barneskolen. Jeg etterlyste ogsa nir Helsedirek-
toratet skulle starte med oppleering om skadevirknin-
ger av vape og holdningskampanje til barn og unge.
Jeg vil fortsette med a etterlyse dette fremover. Det er
skremmende hvor usynlig denne epidemien sprer seg.
Astma- og Allergiforbundet jobber for & gjore Norge
friskere og har mange medlemmer som kan blir dar-
lige av andres vaping.

Folg opp de unge du har i din krets, snakk med
naboer og venner og ta opp saken pa skolen og i andre
miljeer. Vi trenger at mange er med pé a lofte dette
temaet for a fa fokus pa vape-epidemien som sprer seg,
og som dessverre ikke er forsekt stoppet med kunn-
skap og holdningskampanjer. Vi ma heve stemmen!

GURO BIRKELAND,
GENERALSEKRETAR

| NORGES ASTMA- 0OG
ALLERGIFORBUND
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Forskning

Long covid pasienter hadde

uoppdaget astma

En norsk studie avdekket at de fleste med long covid hadde betennelse
i luftveiene lik astma. Resultatene av pafolgende astmabehandling er

oppsiktsvekkende.
& erdens helseorganisasjon har anslétt
BEATE SLOREBY at 17 millioner europeere, og 65

millioner mennesker pé verdens-

basis lider av long covid. Flere av
symptomene ligner pa symptomer som ogsa
rapporteres av pasienter med underbehandlet
astma (ukontrollert postviral astma). Idret-
tens helsesenter ensket derfor a gjennomfore
en studie for & underseke om man kan finne
astma hos long covid pasienter.

- Etter en luftveisinfeksjon er det ikke
uvanlig at man kan fa en betennelse i luftvei-
ene, som resulterer i hovne luftrorsvegger og
dermed redusert luftstrem og mindre luft.

En slik betennelse kalles astma dersom den
har vedvart i mer enn tre maneder, forklarer
lege Tonje Reier-Nilsen som ledet studien ved
Idrettens helsesenter.

Betennelse i luftveiene

Mange av symptomene som beskrives av
pasienter med long covid, beskrives ogsa av
pasienter som far mindre luft som folge av
astma. Fysisk aktivitet kan ogsa bidra til okt
betennelse med mer hevelse og mindre luft.
Det samme kan ogsa skje ved eksponering for
pollen, og etter infeksjoner.

- Tidligere studier har vist at pasienter
med long covid far forverring av symptomer
ved fysisk aktivitet, sa vi mistenkte derfor at
det forela en slik betennelse, bare at det ikke
var blitt dokumentert. Noe av grunnen til dette
kan veere at tidligere studier, som forseker a
dokumentere en slik betennelse med redusert
luftstrem, kun har testet dette ved stikkprover
der lungefunksjonsmaélinger eller provoka-
sjonstester gjores én enkelt dag i et laborato-
rium, mener Reier-Nilsen.
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Lege Tonje Reier-Nilsen ved Idrettens helsesenter fant at astma
kan veere en konsekvens av long covid. Foto: Privat

Testet for astma

30 pasienter som alle var delvis eller helt
sykemeldt pa grunn av long covid i minst seks
maneder, ble inkludert i prosjektet. Dette var
pasienter som ble henvist til fysisk rehabilite-
ring med i hovedsak enkle gvelser pa matte ved
Idrettens Helsesenter.

Deltakerne gjennomferte én provokasjons-
test i laboratoriet for & dokumentere eventuell
betennelse i luftveiene. De deltakerne som
hadde en negativ provokasjonstest i laborato-
riet, fikk med seg et spirometer hjem for a méle
luftveisstrom daglig gjennom to-ukers perio-
den med fysisk rehabilitering.

Resultatene viste at 29 av 30 pasienter
hadde en betennelse i luftveiene som var
forenlig med astma. En deltaker droppet ut av
studien av personlige arsaker. En tredjedel av
deltakerne fikk pavist betennelse ved provoka-



sjonstest i laboratoriet, mens resten var avhengige
av a gjennomfere daglige lungefunksjonsmélinger
hjemme for & dokumentere betennelsen. I lopet av
de to ukene med lett fysisk aktivitet ble det ogsa
observert gkende betennelse og stadig mer redu-
sert luftstrom og mindre luft gjennom luftrerene
hos alle deltakere.

Fikk astmamedisin

Alle deltakere med dokumentert redusert luftveis-
strom ble deretter behandlet for kronisk luftveis-
betennelse med astmamedisiner - etter gjeldende
retningslinjer. Etter tre uker med astmabehandling
hadde alle full tilbakegang av luftveisbetennelse,
dokumentert med normalisering av luftveisstrom.
I tillegg var de ikke lenger tungpustet og var
mindre utmattet. Det var ogsa grupper som bare
fikk fysisk rehabilitering. De hadde ingen bedring
i sine symptomer.

- Hva kan vi leere av dette?

- Daglige malinger av luftveisstrom synes vik-
tig for a fange opp en ellers oversett postviral luft-
veisbetennelse som kan vere utlest, eller forverret
av covid 19. Behandling med astmamedisiner
normaliserer dette og har ogsa positiv effekt pa
long covid symptomer, konstaterer Reier-Nilsen.

Daglige malinger
— Hva bor dette fore til i klinisk behandling?

- Legene som undersoker pasienter med long
covid ber folge opp pasientene med et spirometer
for hjemmemaling for & vurdere om det foreligger
en kronisk luftveisbetennelse som trenger behand-
ling for a gé tilbake. Man mister diagnosen hos en
storre gruppe av pasientene hvis man bare tester
i laboratorium, mener hun.

- Var det noen som hadde astma fra for?

- Halvparten hadde en astmadiagnose fra for.
Men bare hver tredje av disse brukte astmamedi-
siner da de fikk covid 19, da de hadde fungert bra
i hverdagen. Bare en av de 30 deltakerne hadde
veert innlagt pa sykehus tidligere.

— Var det andre interessante funn?

- Det ser ut som luftveisbetennelsen som kom-
mer etter covid 19 varer lenger enn det vi er vant
med fra andre virus. I tillegg sa long covid ut til &
ramme uavhengig av hvor dérlig de hadde veert av
covid 19, noe som ogsa er vist i tidligere studier,
forteller Tonje Reier-Nilsen.

Forskning

AstmaAllergi 2 2024
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Forskning

To vinnere av forskningsprisen

Carina Madelen Saunders og Karen Galta Serensen mottok H.K.H Kronprins
Haakons forskningspris for astma og allergi for sin forskning pa henholdsvis
sammenhengene mellom kosthold tidlig i livet og atopisk sykdom, og sammen-
hengen mellom bronkiolitt i forste levear og lungehelse som ung voksen.

Carina Madelen
Saunders, Guro
Birkeland og
Karen Galta
Serensen under
utdelingen av
H.K.H Kronprins
Haakons
forskningspris for
astma og allergi.

BEATE SLOREBY

et var i r syv nominerte til H.K.H

Kronprins Haakons forsknings-

pris for astma og allergi. — Styret

i Forskningsfondet for astma og
allergi uttalte at det var veldig mange gode
kandidater i ar. De la i sin utvelgelse serlig
vekt pa at prisen skal ga til forskere som foku-
ser sin forskning innenfor astma og allergi, og
at prisen skal stimulere til videre forskning,
innledet generalsekreteer Guro Birkeland i
Norges Astma- og Allergiforbund i forbindelse
med utdelingen av prisen under konferansen
Allergifrisk i Helsedirektoratet 11. april.

Kosthold og tarmflora hos spebarn

Carina Madelen Saunders fikk Forskningspri-
sen for sitt arbeid tilknyttet den store studien
PreventADALL (Preventing Atopic Dermatitts
and ALLergies in children). Hun leverte sin
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PhD avhandling i desember 2023. Den er basert
pa fire arbeider, der tre originalarbeider er publi-
sert, og et fjerde pilotarbeid er presentert pa en
vitenskapelig konferanse.

I nominasjonen star det at hun har gjort
et viktig og selvstendig forskningsarbeid som
omhandler en mulig sammenheng mellom
kosthold og tarmflora tidlig i livet og senere
atopisk sykdom. Det star ogsa at Saunders sitt
arbeid er helt sentralt i pdgaende forskningsar-
beid i PreventADALL, som underspker mulige
mekanismer via kost til tarmflora som kan bidra
til utvikling eller forebygging av matallergi og
andre atopiske sykdommer. Hun kommer til &
viderefore dette arbeidet.

— Dette var overveldende og veldig goy,
og inspirerende for videre arbeid, sier Carina
Madelen Saunders i forbindelse med prisover-
rekkelsen.

Saunders forteller at malet med studien er &
se hvordan man kan forebygge allergisk sykdom
med enkle tiltak i forste levear.

- Mitt fokusomrade har veert & se pa mil-
jofaktorer tidlig i livet - i fosterlivet og tidlig
barndom - og hvordan disse pavirker atopisk
sykdom, serlig eksem. Her har kosthold mye &
si. Kostholdet i svangerskapet pavirker fosteret.
Ogsa spedbarns kosthold i starten av livet pavir-
ker tarmfloraen.

— Det er mange spennende forskningsspers-
mal og analyser pa gang, reper Carina Madelen
Saunders.

Bronkiolitt

Karen Galta Serensen far Forskningsprisen for
sitt arbeid med LAMA prosjektet. Hun dispu-
terte i oktober 2023 ved Universitetet i Bergen.
Artikkel 1-4 inngér i hennes doktorgrad, mens



manuskript for en femte artikkel sendes
varen 2024. Karen Galta Serensen er
forsteforfatter for alle disse fem artiklene.
Forskningsprosjektet LAMA (Lungefunk-
sjon, AstMa og Atopi) har gitt ny kunnskap
om hvordan bronkiolitt i forste levear
pavirker lungehelse i ung voksen alder og
om mekanismer som kan forklare disse
sammenhengene. Arbeidet er presentert
og diskutert pa internasjonale og nasjo-
nale kongresser. Bronkiolitt er forbun-

det med gkt risiko for astma og nedsatt
lungefunksjon i barndomsérene. Arbeidet
har hatt som mal a gke kunnskapen om
langtidskonsekvenser etter bronkiolitt, og
baserer seg pa en oppfelgingsstudie ved
17-20 ars alder av 225 deltakere som var
innlagt med bronkiolitt i forste levear.
Resultatene viste at unge voksne, som
hadde hatt bronkiolitt i forste levedr, hadde
mer astma og lavere lungefunksjon enn
kontrollgruppen. Fra 11-18 ar var utvik-
lingen parallell med kontrollgruppen, men
14 lavere. I nominasjonen papekes det at
okt kunnskap om langtidskonsekvenser
etter denne vanlige luftveissykdommen
kan danne grunnlag for & utvikle en mer
persontilpasset oppfelging, kanskje med
mulighet til & forebygge utviklingen av
senere luftveissykdom.

Ogsa Karen Galta Serensen ble overras-
ket og glad for & motta H.KH. Forsknings-
prisen for astma og allergi fra Norges
Astma- og Allergiforbund.

— Tusen, tusen takk! Dette var en stor,
og veldig kjekk overraskelse som jeg setter
utrolig stor pris pa, kommenterte hun, og
takket veilederne og andre som har bidratt.

- Hva betyr prisen for deg?

- Det gir en bekreftelse pa at det man
har gjort oppfattes som nyttig, og motiverer
veldig til videre innsats pa forskningsfron-
ten. Jeg har noen ting igjen & ferdigstille
fra det prosjektet jeg har na, og sa gnsker
jeg 4 se pa muligheten til & forske videre pa
luftveisproblematikk hos barn. Jeg holder
pa a planlegge en post-doc-sgknad na,
kommenterer Karen Galta Serensen.

Forskning

H.K.H. Kronprins Haakons
forskningspris for astma

og allergi
|

Norges Astma- og Allergiforbund har siden 2016 delt
ut H.K.H Kronprins Haakons forskningspris for astma
og allergi. Hans Kongelige Hoyhet Kronprins Haakon
er Norges Astma- og Allergiforbunds heye beskytter.
Prisen deles ut arlig til en forsker som har utvist en
seerskilt innsats innenfor fagfeltet astma og allergi.
Prisen er pa 50 000 kroner og skal oppmuntre til videre
forskning. Det er styret i Forskningsfondet for Astma
og Allergi som vurderer foreslatte kandidater.
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Aktuelt

Laerings- og mestringskurs

God helse og livskvalitet handler om mer enn fraveer av sykdom. Det handler om a leve
gode liv og veere i stand til a handtere hverdagen, ogsa nar helseutfordringer oppstar.

BEATE SLOREBY

Det tilbys
leerings- og
mestringskurs
ved LMS/syke-
huseneialle

helseforetakene.

RAAO-koor-
dinator Nina
Seervold holder
matallergikurs
i Helse Bergen.

Som pasient eller parerende har du krav pa
god informasjon og oppfelging i tillegg til

den medisinske behandlingen. Dine konkrete
behov skal avgjore hvilket tilbud som passer
best, og skal innga i et helhetlig forlep. Det til-
bys i dag leerings- og mestringskurs over hele
landet for personer som har helseutfordringer,
eller er parerende til noen som har det. Ved
leerings- og mestringssentrene (LMS) /syke-
husene arrangeres det blant annet matallergi-,
eksem-, astma- og kolskurs bade for pasienter
og pargrende. Mélet med kursene er & fremme
helse og livskvalitet, og deltakerne leerer mer
om sykdommen og hvordan de kan leve godt
med helseutfordringene i hverdagen.

Nytt matallergikurs

Ved Universitetssykehuset Nord-Norge har det
veert tilbud om matallergikurs ved leerings- og
mestringssenteret i flere ar. Na blir matallergi-
kurs tilgjengelig i flere helseregioner. Det er
Regionalt senter for astma, allergi og overfol-
somhets (RAAO) i hver av de fire helseregio-
nene som stér for det faglige innholdet.

E-leringskurs om matallergi for ansatte

De fire regionale sentrene for astma, allergi og overfol-
somhet (RAAO) har utviklet et e-leeringskurs om hand-
tering av matallergi for ansatte i barnehager, skoler og
skolefritidsordninger. Malet med kurset er at de ansatte
skal veere trygge pa hva som skal til for 4 ivareta barn
med matallergi. Kurset er bygget opp av ni moduler,
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og det tar cirka 45 minutter a gjennomfore hele kurset.
Deler av kurset kan vaere nyttig for dem som ikke jobber
med barn, men som har ansvar for barn med matallergi.
Kurset er tilgjengelig via RAAO sine nettsider. Pa nett-
sidene finnes ogsa informasjonsfilmer som kan brukes
fritt i oppleering og undervisning. https://kurskatalog.
helse-sorost.no/kurs/0000005482/
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Nina Seervold er RAAO-koordinator og
spesialsykepleier ved Haukeland Universi-
tetssykehus og holder matallergikurs i Helse
Bergen sammen med lege og klinisk ernze-
ringsfysiolog.

— Kurset er for voksne som har matallergi
eller er pargrende til barn med matallergi.
Kursdeltakerne far kunnskap om matallergi og
faglige og praktiske rad om hvordan de kan leve
godt med allergien. Mélet er at de skal kunne
g ut fra kurset og fole seg tryggere, sier hun.

Seervold forteller at det ogsé er med en
brukerrepresentant fra Norges Astma- og
Allergiforbund (NAAF) som forteller om sine
erfaringer, og at det er satt av tid til erfarings-
utveksling og diskusjon.

— Vi er glade for at matallergikursene na
blir tilgjengelig for flere. God pasientopplaering
er ikke bare viktig, det er grunnleggende
for & leve godt med matallergi, og kan bidra
til en tryggere hverdag for bade pasient og
parerende, sier Ingvild Venas Roe, helsefaglig
radgiver mat og ernering i Norges Astma- og
Allergiforbund.

Pamelding

Det tilbys leerings- og mestringskurs ved LMS/
sykehusene i alle helseforetakene. Vanligvis
trenger du henvisning fra lege for 4 kunne
delta. Fastlege eller behandlende lege pé syke-
huset kan henvise deg.

For a finne aktuelle kurs, kan du kontakte
leerings- og mestringssenteret ved ditt naer-
meste sykehus, eller besgke deres hjemmeside.
Dersom det ikke tilbys kurs i ditt neeromréde,
kan du undersgke om det
er mulighet for 4 delta
pé kurs et annet sted. Pa
www.mestring.no fin-
ner du en oversikt over
leerings- og mestringstil-
bud i helseforetakene.






Spersmal & svar

Spar NAAF

Vare
radgivere
svarer deg

ANNA BISTRUP
Helsefaglig rédgiver

OOOOOO

INGER M. MBLLAND
Helsefaglig radgiver

INGVILD VENAS ROE
Mat- og emzeringsradgiver

KAI GUSTAVSEN KENT HART
Fagsjef inneklima Fagsjef biologi
0g kjemi

EMILIE NASS LUNDE
Helsefaglig radgiver

Balansert ventilasjon i pollensesongen

Hei, flere i familien har pollenallergi og vi
bor i ny bolig med balansert ventilasjon. Er det
noe vi bor tenke pd slik at det kommer minst mulig
pollen inn i boligen?

Boliger med balansert ventilasjon trekker/

suger uteluft med pollen inn luftinntaket
som er plassert pa yttervegg eller over tak. I ven-
tilasjonsanlegget blir uteluften filtrert gjennom et
filter, sakalt «pollenfilter», slik at pollen og andre
uonskede partikler i uteluften ikke kommer inn
i boligen.

For at anlegget skal fungere best mulig, er det

noe dere ber pase blir gjort:

o Det vil vaere forebyggende & skifte filtrene pé
tilluft- og avtrekksiden i ventilasjonsanlegget
for pollensesongen. NB! Ved skifte av filter er
det viktig & folge brukermanualen og bruke
anbefalte filter.

o Benytt anledningen til & stovsuge aggregatet
innvendig nér filtrene er ute.

 Pa varme dager, og i pollensesongen, er det
viktig & holde vinduer og ytterderer lukket slik
at uteluft med pollen ikke trekkes inn i boligen.

o Pa varme dager med klarveer er det ofte lavere
utetemperatur om natten. Denne naturlige
kjolingen kan brukes til & kjole ned boligen noe
dersom temperaturen pa tilluften pa aggrega-
tet stilles. NB! Husk a regulere temperaturen
tilbake.

Hilsen Kai
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Atopisk eksem og basseng

Jeg ble anbefalt av en sykepleier om d ta kontakt med
dere. Vi har et basseng hjemme pa sommeren med saltvanns-
system som produserer bromin. Hvordan er det d bruke det
ndr man har atopisk eksem? Vi holder produksjon av bromin
sd lavt som mulig, bare nok til at det ikke blir noe bakterie-
oppblomstring.

Takk for henvendelsen din. Det er ikke et klart og

enkelt svar her. Atopisk hud har det best nér den er
hel og frisk, da taler den mest. Jeg tenker at dersom man
er plaget med mye eksem ber man ogsa holde en dialog
med fastlegen sin om dette. Den storste utfordringen for en
hud som ikke er hel er at den er mer sarbar for infeksjoner,
irriterende stoffer og allergener. I tillegg vil bading i fersk-
vannsbasseng kunne veere krevende for mange, uansett om
det er basert pa en lgsning med klor eller brom, uansett om
disse kommer fra et saltvannssystem eller ikke. Det kan fore
til torr og kloende hud, men det ma man antakelig prove seg
fram med. I og med at du skriver at dere har et basseng dere
driver pa sommeren kan det hende at du kjenner til mye av
dette fra for av, men jeg ma ta det litt detaljert likevel. Det
er mest kunnskap om klorbasseng, rett og slett fordi at det
er mest utbredt. Prinsippene er likevel overforbare til brom,
ettersom klor og brom er halogener som aktiviseres og far en
desinfiserende effekt. Den starste ulempen med disse aktive
forbindelsene er at de binder seg til forurensninger ogsé, og
danner blant annet aminkomplekser. Klorlukt i en svemme-
hall desinfisert med klor kommer hovedsakelig fra et stoft
som heter trikloramin. Det er en indikator pa at det er mye
menneskelig aktivitet og forurensning i vannet, eller flere
besokende enn bassengvolumet klarer a handtere. For svem-
mere er trikloramin uheldig a puste inn. Utendors er dette
ikke noe veldig stort problem da det er god ventilasjon, men i



et rom med begrenset ventilasjon kan dette veere
utfordrende. Grunnen til at jeg nevner dette
spesielt er at dannelsen av slike desinfeksjonsbi-
produkter henger sammen med forurensinger
i vannet. I et vannvolum som det ikke bades i
eller som ikke utsettes for utendersforurens-
ninger som gress, innsekter, pollen med mere,
sa skal det sveert lite desinfeksjon og filtrering
til for man opprettholder prima vannkvalitet.
Men det gyeblikket noen av disse faktorene gker
i form av mange badende, darlig hygiene eller
andre forurensninger, sa synker mengden aktiv
klor/brom og biprodukter dannes. Det kan oke
tilforselen av mer aktiv klor/brom, spesielt i et
automatisert system.

Hilsen Kent

Oppbevaring av adrenalinpenn

Vi skal pa ferie i sommer og min datter
skal ha med adrenalinpennen sin for forste gang
etter at vi oppdaget at hun hadde alvorlig allergi
mot egg. Det star pd pakken at pennen ikke ma
oppbevares for varmt, hva er dine tips for d unnga
at adrenalinpennen blir overopphetet?

Det er bra at du sper og at du har lest

pakningsvedlegget. Det er mange som
ikke leser dem og dermed oppbevarer sine
medisiner feil. Det er viktig & serge for at adre-
nalinpennen blir oppbevart si temperaturstabilt
som mulig. I NAAF sin nettbutikk selger vi etui
med isolasjonsmateriale man kan putte medisi-
ner i. Men det er ogsa viktig & ikke legge vesken
adrenalinpennen er oppbevart i i direkte sollys.
Legg baggen i skyggen, under solsengen, eller
under bordet nar dere er ute og spiser. Man kan
ogsé velge d kjope en liten termos for & passe
pa adrenalinpennen. Noen velger 4 bruke sma
kjoleelementer ogsa hvis de skal steder hvor
det er sveert varmt, men veer obs pa at de ikke
kommer i direkte kontakt med medisinen, da
den kan fryse.

Hilsen Anna

Sparsmal & svar

Maling og spedbarn

Vi har et spedbarn pa 5 uker og skal neste uke flytte
i ny leilighet. Vi vurderer d male stuen i leiligheten. Vi har
mulighet til d fa malt og s vente med d flytte inn i leiligheten
i 1-3 uker i tilfelle det er bedre for spedbarn a vente med a bo
i leiligheten gitt at stuen er nymalt. Vi tenkte d bruke allergi-
merket maling eller tilsvarende, for minst mulig avdamping.
Vi ma selvfolgelig ikke male, og skulle gjerne hatt deres rdd pd
hvorvidt dette er uheldig for en nyfodt baby? Vi lurer ogsd pd
om det utgjor noen storre forskjell d vente med a flytte inn i en
eller eventuelt tre uker?

Mange lurer pa disse tingene og det er komplisert &

gi rad her. Pa generell basis vil vi aldri rade noen til
aktivt velge a legge oppussing til tider der gravide og nyfodte
oppholder seg i boligen. Ufedte og barn opp til cirka 2-3 &r
er ekstra sarbare for kjemisk pavirkning, det henger sammen
med et uferdig immunsystem og en rekke andre utviklings-
messige forhold. Noen ganger kan man ikke unnga a gjore
slikt arbeide, men da ber man legge til rette for at barna
skdnes mest mulig. Dersom dere velger a male stuen, sa ber
dere velge maling med lav avdamping, og helst en lys farge.
For en helt merk farge kan det bety opptil ni prosent med
brekkfarge (av ukjent innhold og kvalitet). Dette kan pévirke
avdampning av en ellers «snill» base, og pavirke innemil-
joet negativt. Sommerhalvéret gir muligheter for bedret
ventilasjon. Serg i det minste for 4 lufte godt ut i starten og
hold temperaturen i stuen litt hoyere enn normalt i de forste
ukene. Det vil hjelpe veldig pa 4 fa torket ut malingen og
fraktet vekk avdampningen. Kan dere vente i mer enn de
tre ukene dere har til radighet er det absolutt a foretrekke,
helst 4-5 uker. I tillegg er det et par praktiske ting dere helt
sikkert klarer & fa til. Den av dere som er med barnet, kan
hvis det er mulig, veere litt mer borte fra boligen i starten
(trille turer, besek, kafe osv.). Nar det ikke lenger er noen
tydelig eller markant lukt av maling s& begynner innemiljoet
a stabilisere seg og dere kan slappe mer av og tenke at alt
er som det skal veere i en normal hverdag. Det er satt litt pa
spissen, men det er ogsa viktig at dere ikke sitter igjen med
darlig samvittighet for 4 ta i bruk en ny bolig som er pusset
opp litt.

Hilsen Kent

Kontakt  Web: wwwnaafno

TIf: 23353535
Apent k. 09.00-14.30

Vire fagradgivere bemanner telefonen pa ulike dager.
Helse: Mandag, tirsdag og torsdag

Matallergi: Onsdag

Inneklima: Fredag
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De frivillige

— Det krever at vi er synlige

Fra a veere et lokallag med fa medlemmer og lite aktivitet har Horten lokallag
snudd utviklingen og fatt en solid vekst.

Styreti NAAF
Horten lokallag.
Bak fra venstre

stdr Cecilie Hjelm-

ervik, Ingar Koch,
Grethe Koch,
Melissa Lindhay,
Kristine Lindhay
og Vigdis David-
sen. Foran sitter
Elisabeth Krdbol
og Gjermund
Amundsen.

BEATE SLOREBY

NAAF Horten lokallag har vokst fra 49 til
193 medlemmer pa syv ar, og er na et aktivt
lokallag.

- Det gar sakte, men sikkert oppover.

Vi har satt oss som mal & fa 200 medlemmer,
det skal vi klare, smiler leder Grethe Koch

i Norges Astma- og Allergiforbund Horten
lokallag.

Styret har jobbet malrettet for a bygge opp
lokallaget og er aktive pa medlemsverving.
Horten lokallag ble tildelt NAAF-prisen for
2020 for deres medlemsverving og likeperso-
narbeid. Og medlemstallene viser at veksten
har fortsatt. I fjor okte de med 42 prosent.

Star pa stand
- Hvordan har dere fitt til en slik vekst?

- Det krever at vi er synlige og er ute blant
folk. Vi er mye ute pa stand og opplever at vi
far veldig god respons pa det, og mange nye
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medlemmer. Vi har alltid pa oss kleer hvor det
star Norges Astma- og Allergiforbund, og vi
har alltid med innmeldingsskjema. Vi anbe-
faler ofte familiemedlemskap og forteller om
hva man fér av fordeler ved & veere medlem,
forteller Grethe Koch.

En av dem hun har vervet er Cecilie
Hjelmervik.

- Mitt forste mgte med Norges Astma- og
Allergiforbund var med radgivingstjenesten
sentralt, i forbindelse med at jeg flyttet inn i en
ny leilighet. Jeg har hatt astma i mange ar og
har i tillegg flere allergier. En dag s jeg Horten
lokallag som stod pé stand og jeg kom i prat
med Grethe, smiler Cecilie Hjelmervik, som
na er med i styret i lokallaget.

Lunsjtreff og fellestrening

I tillegg til & selge vafler og lodd forteller
de om Norges Astma- og Allergiforbund
(NAAF), om aktivitetene i lokallaget og til
region QOstafjells.

- Vi er et aktivt lokallag, og har mange som
er flinke til stille opp, kommenterer Elisabeth
Krabel.

De forteller om utflukter, teatertur, lotteri,
sommeravslutning og juleavslutning, felles-
treninger og lunsjtreff, ogséa gar de i borger-
toget pd 17. mai.

- Hva betyr det for deg d veere med her?

- Jeg fikk astma i voksen alder. Jeg la meg
frisk og vaknet syk. Jeg har fatt mye glede av &
veere med i lokallaget og har blitt dratt med inn
i styret. Det er fint & veere med her. Her foler
jeg meg trygg fordi jeg vet at det alltid er noen
som har kunnskap om hvordan det er nar man
far et anfall, og hva man skal gjore. Her moter



NAAF Horten
lokallag har
hatt en kraftig
medlemsvekst
og har mange
forskjellige
aktiviteter i lopet
av dret. Her er
de samlet til
lunsjtreff.

man likepersoner og andre i samme situasjon.
Jeg er med pé det meste og har leert utrolig
mye. Man lerer seg selv 4 kjenne og hvordan
man kan leve med astma, forteller Krabel.

En av de faste aktivitetene i lokallaget er
lunsjtreffene som er en gang hver sjette uke.
Rundt 20 personer pleier & mote opp. Hver
gang er det ogsé et tema. Denne gangen er
det treningstilbudet som er tema, forrige gang
hadde de forstehjelpskurs.

En annen fast aktivitet er treningene.
Lokallaget trener sammen to ganger i uka pa
et treningssenter.

— Trening har alt 4 si. Det er viktig 4 holde
seg i gang. Jeg kom ikke rundt boligkvarta-
let engang da jeg var pa det verste, forteller
Grethe Koch.

Mange likepersoner
Hele styret i Horten lokallag har gatt pa like-
personkurs og er godkjent som likepersoner.
- Hvorfor onsket dere d bli likepersoner?
- Jeg unner ingen 4 gé gjennom den
kampen jeg gikk gjennom. Jeg matte prove
ut flere medisiner for legen fant ut hva som
fungerte. Jeg fikk heller ikke god nok opplee-
ring. Jeg visste ikke hvordan og nar jeg skulle
bruke ventilatoren. Det var Grethe som ga
meg oppleering, og det viste seg at jeg hadde

De frivillige

tatt ventilatoren feil. Mange vet heller ikke
om rettighetene man kan ha for hjelpemidler,
forklarer Elisabeth Krabel.

- Det er veldig givende a vaere likeperson.
Jeg reiser ogsa hjem til folk hvis de ikke klarer
a komme seg ut. Jeg synes det er enklere a
snakke ansikt til ansikt enn over telefon, sier
Grethe Koch.

Engasjerte
Grethe Koch forteller at hun fikk kols i vok-
sen alder.

— Det har veert toft. Jeg var pa tur i
Danmark og fikk plutselig ikke puste, forteller
Grethe Koch.

Medisinene hun ferst fikk hjalp ikke sa
hun ba om & bli henvist til lungelege. Grethe
Koch og mannen, Ingar Koch, har gitt pa
kolskurs pa Tensberg sykehus. Som parerende
har Ingar leert hvordan han skal handtere det
nar kona far anfall. Han er med henne pa
motene i NAAF Horten lokallag.

- Det er en veldig trygghet for meg at
du er med, sier Grethe Koch. De har blitt
et aktivt par i lokallaget. Grethe har na
veert leder i atte ar og Ingar sitter som leder
i regionstyret i NAAF Ostafjells.
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Hud

Tips for de
med eksem og
sensitiv hud

Sommeren er en tid for sol, moro og utendgrsaktiviteter, men det kan ogsa veere
en utfordrende periode for dem med eksem og sensitiv hud. @kt sollys, varme og

fuktighet kan fore til gkt irritasjon og klge.

s ANNA BISTRUP, SENIORRADGIVER HELSEFAG | NORGES ASTMA- OG ALLERGIFORBUND

Her er noen nyttige tips for a ta vare pd huden din.

Beskytt huden mot solen

Solens UV-straler kan forverre eksem og sensitiv hud, sa det

er viktig 4 beskytte deg selv mot solen. Bruk en solkrem med
SPF 30 eller hoyere og som dekker godt i hele spekteret av
UV-striler. Pafor solkrem jevnlig gjennom dagen, spesielt etter
svemming eller svetting. Bruk ogsa solbeskyttende kler og la
huden fé pauser fra solen, spesielt midt pa dagen.

Unnga altfor varme dusjer, bad og vask av hender

Varmt vann sammen med sape kan ved kroppsvask fjerne
naturlige oljer fra huden og forverre torrhet og klge. Hendene
er serlig utsatt. Prov 4 begrense tiden du tilbringer i dusjen
eller badekaret, og bruk lunkent vann i stedet for varmt vann.
Etter dusjing, bading eller handvask, klapp forsiktig huden teorr
med et mykt handkle i stedet for a gni huden torr.

Hold huden fuktig

Sommeren kan fore til torr dehydrert hud, noe som kan
forverre eksem og sensitiv hud. Serg for & drikke nok vann
gjennom dagen for & holde vaeskebalansen i orden, og bruk
fuktighetskrem regelmessig for a holde huden myk og smidig.
Velg en fuktighetskrem som er fri for parfyme og andre mulig
irriterende ingredienser.

Bruk parfymefrie produkter

Velg milde og parfymefrie produkter som er skinsomme mot
huden din. Unngé produkter med sterk parfyme og andre
unedvendige tilsetningsstoffer som kan irritere sensitiv hud
eller gi allergiproblemer. Se etter Asthma Allergy Nordic mer-
ket for allergivennlige produkter.
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Bruk lette og pustende kleer

Nér du velger klaer pa de varmeste sommer-
dagene, velg lette og pustende stoffer som
bomull og lin, som lar huden puste og redu-
serer risikoen for svetteutslett og irritasjon.
Unnga tettsittende kleer som kan gnisse imot
og irritere huden. Velg gjerne lgsere passfor-
mer som gir god luftsirkulasjon.

Hold deg kjolig og komfortabel

I varmt veer kan det veere fristende & veere

ute hele dagen, men det er viktig & balansere
utendersaktiviteter med hvile og avkjelingstid.
Serg for a ta pauser i skyggen, spesielt i de
varmeste delene av dagen, og bruk vifter eller
aircondition for & holde deg kjolig innenders.

Dusj og smor deg etter bading i klorvann
Sommeren er ogséa for mange en tid for private
hagebasseng ute som er desinfisert med klor.
Har du atopisk eller sensitiv hud kan bading

i klor slite pa huden. Du ber derfor veere obs
pa klornivaet i bassenget da flere slike basseng
ikke bruker automatisk dosering og kontinu-
erlig overvakning av klornivéer. Du ber dusje
bade for og etter bading, og serge for & smeore
kroppen med fuktighetskrem for a holde
huden myk og frisk. Opplever du plager som
du ser kommer i forbindelse med bading ute,
sd kan det veere at du ber vente litt tid (dager)
imellom hver gang du bader, eller vurdere a
avsta fra & hoppe i vannet.
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Nytt styre i NAAFU

NAAFU

Norges Astma- og Allergiforbunds ungdom (NAAFU) valgte et nytt styre pa

landskonferansen 17. februar.

— Jeg synes det er spennende a fa sitte i

et nasjonalt styre som jobber med og for
ungdom, og jeg gleder meg til & planlegge
turer. Jeg har ikke astma eller allergi selv,
men har flere i familien som er sterkt
plaget, sé jeg har erfaring som parerende,
forteller nyvalgt leder Ole Simen Eckhoff
Gjermestad (24) i NAAFU.

Surfecamp for ungdom

Norges Astma- og Allergiforbundets
Ungdom (NAAFU) inviterer alle NAAFs
medlemmer mellom 15-26 ar til surfecamp.
Arrangementet foregar pa Boretunet pa
Jeeren den 7.-11. august. Du trenger ikke & ha
erfaring med surfing fra for. Alle deltakere far
oppleering i to dager og tilgang til surfeut-
styr under hele oppholdet. Deltakere bor pa
Boretunets strandhytter. Under oppholdet
blir det flere sosiale aktiviteter, blant annet bli
kjent leker, felles matlaging, quiz, volleyball
med mer. Reise dekkes av NAAF, men du mé
sende en e-post til dace kaleja@naaf.no for
planlegging, da vi er nedt til 4 samkjore felles
transport til overnattingsstedet fra Stavanger
bussterminal, togstasjon og Sola flyplass.

Pameldingsfrist er 12. juni. Det er begren-
set antall plasser. Det er en egenandel pa
1500 kroner. Man mé veere medlem i NAAF
for & kunne delta pa arrangementet. Dersom
du ikke er medlem kan du melde deg inn pa
https://www.naaf.no/stott-oss/bli-medlem

Alle arrangement i regi av NAAF er
parfyme- og roykfrie. I tillegg er det forbudt
med alkohol og andre rusmidler. Ta kontakt
med organisasjonsradgiver/ungdomskontakt
Dace Kaleja dersom du har spersmal knyttet
til samlingen.

Den 7.-11. august
arrangerer Norges
Astma- og Allergiforbund
Ungdom surfecamp.
Foto: Boretunet

Dette er det nye NAAFU styret:

Leder: Ole Simen Eckhoff Gjermestad (24)
Nestleder: Ida Almeland (18)

Styremedlem: Olea Rose (20)

Styremedlem: Kayla Rotmo (21)

Styremedlem: Mia Rged Tychesen (16)
Styremedlem: Tor Eirik Eckhoft Gjermestad (21)
Varamedlem: Isabell Tran (21)

Varamedlem: Jon Felix (15)

/' EVENTYRLIG
OPPUSSING

PROFF VEGG MED TAPET

ONSKER SLETT VEGG

krever ingen sparkel og kan males
eller tapetseres umiddelbart etter
montering. Se de vakre bildene pa
eventyrligoppussing.no

Det er si goy a se hva Halvor Bakke
og gjengen hans i Eventyrlig Opp-
pussing far til med vare produkter.

I Asenfjord brukte de Huntonit
Proft Vegg for 4 fa slette vegger
pé kortest mulig tid. Veggplaten

Se huntonit.no
for sparkelfrie veggplater!

member of

8| Ailttaroreuncer HUNTONIT BYGGMA
group
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Nytt fra NAAF

Medlemsdag
pa Hadeland

Den 1. september er det klart

for familiedag pa Hadeland
Glassverk! I lys- og tinn-
stoperiet kan du farge ditt eget
héndstepte lys. Og kanskje du
vil preve deg som glassbléser
og blase ditt eget glass? Det blir mulig & se utstill-
ingen The Art of the Brick: the most famous LEGO®
Art Exhibition. Utstillingen har veert i 100 byer i 24
land, er sett av over 10 millioner mennesker, var sist
i Melbourne, Miami, Paris og London, og er pa CNNs
liste over «M4é-se»-utstillinger. Det blir medlemsrabatt
i fabrikkutsalget og spesialtilbud kun for NAAF-med-
lemmer denne dagen. Vi disponerer vért eget lokale
denne dagen der det serveres deilig hjemmelaget
buffet fra Kokkestua Restaurant. Mer informasjon
finner du pa var hjemmeside.

Regionledersamling

Helgen 4.-5. mai ble det arrangert regionledersamling pa
Scandic Hotel Asker. Programmet var hovedsakelig knyttet
til utvikling av NAAF. Samlingen startet med at forbunds-
leder Lena Eivik ensket velkommen og fortalte litt om egne
forventninger til samlingen. Deretter var det en kort pre-
sentasjonsrunde av alle deltakerne. Generalsekreteer Guro
Birkeland orienterte om et par saker for resten av dagen ble
brukt til workshop om utvikling av NAAFE. Workshopen ble

ledet av rddgiver Veslemoy Risnes Lerheim og generalsekre-
teer Guro Birkeland. Temaene for workshopen var styrker og
utfordringer i NAAF og malsetning med arbeidet med utvik-

ling av NAAE Sendag startet med temaet kultur i organisa-
sjonen der radgiver Mathias Eckhoft holdt et engasjerende
innlegg. Deretter ble det jobbet med rammeverk for sam-
arbeid fremover og fordeling av ansvar mellom sentralt og
regionalt nar det gjelder oppfolging av regionssekretaerene.
Samlingen ble avsluttet med en kort evaluering. Dessverre
hadde ikke alle regioner mulighet til 4 stille pa samlingen.
De seks som var representert og Forbundsstyret bidro til
gode diskusjoner, mange viktige innspill og konstruktive
ideer for videre arbeid.
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NAAF holdt foredrag pa Ahus

Akershus universitetssykehus holder arlig sin
HMS-dag der blant annet sykehusets tillits-
valgte og ledere innen HMS og AMU sam-
les. I tilknytning programmet for 2024 fikk
NAAF en foresporsel om a holde et foredrag
om parfymeoverfolsomhet samt holde stand
tilknyttet forbundets arbeid. Fagsjef biologi og
kjemi Kent Hart holdt en forelesing om skillet
mellom parfymeallergi og duftoverfolsomhet
og presenterte en litt mer oppdatert status pa
hvor langt forskningen har kommet innen
denne type overfolsomhet og hvor utbredt
dette er i befolkningene globalt. Standen som
var satt opp ble sveert godt mottatt, og NAAFs
seniorrddgiver Anna Bistrup demonstrerte
blant annet korrekt bruk av adrenalinpenn og

pratet med mange om forbundets arbeid og
tilbud.

Valle Marina tur

To nye nasjonale medlemsturer til Valle Marina
er vellykket gjennomfert. 30 deltakere var med pé
turen i november/desember i fjor. I mars i &r var
det en ny tur med 21 deltakere. Med pé turene var
ogsa to reiseledere fra Norges Astma- og Allergi-
forbund. Turene inneholdt aktiviteter som blant
annet morgentrim, bassengtrening, fysikalsk
behandling, utflukter, gaturer i neeromradet og

pa fjellet, faglige foredrag i tillegg til massevis av
soling, bading og god mat.

Her er noen av deltakerne
pd turen til Valle Marina i
mars. Foto: Privat



Rﬂbaﬂerqf pris
for medlemmqr i
ASfmq- og
A”ergiforbUndef

Bo allergisakert i fjdllen

Sodergdrden Are har ljuvlig fjallnatur runt knuten, mysiga lokaler for
lasning, umgdnge och samtal. S:t Olavsleden ligger tio meter frén
huset och pé nadra héll finns Ares skid- och cykelbackar,

Ristafallet samt Valadalens naturreservat.

o Sdngkldder och handdukar ingar alltid
e Tva fullutrustade kok

* Rymligbastu

o Stort spel- ochungdomsrum

o Stor grasmatta for aktiviteter utomhus

Som medlem i Norges Astma- og Allergiforbund far du medlemsrabatt nar du
bor p& Sédergdrden Are; 50:- rabatt per person, rum och natt. T.ex bokar ni ett
trebaddsrum for tre personer f&r ni 150:- medlemsrabatt per natt.

OBS! Du méste boka via mejl sodergarden@astmaoallergiforbundet.se
eller telefon +46 70662 40 53 for att nyttja medlemsrabatten.

% Sdergérden Are

DET ALLERGIVANLIGA VANDRARHEMMET

www.sodergarden.se




Nytt | regionene

REGION

Hedmark

Vinteraktivitetsdag

Budor viste seg fra sin fineste side da over

20 medlemmer i Ringsaker storlag var samlet
der den 17. mars. Storlagets medlemmer not
dagen i bakken, pa ski, kjelke og langrenns-
ski. Det var paskestemning og godt selskap.

Bowling

Gldmdal lokallag inviterte den 25. april til
en ettermiddag med bowling og pizza pa
Bowlingsenteret Kongsvinger, Rasta. De
fremmgtte var i alle aldere og hadde en aktiv
ettermiddag som ble avsluttet med sosialt
samveer.

Pollenuka

Leder og nestleder i Elverum og omegn
lokallag stod pa stand pa Vitusapotek Loten
for & informere om pollen i forbindelse med
Pollenuka. Det var litt tidlig for de store
pollenvarslene her etter en lang vinter, men
det er godt a vaere ute i god tid med informa-
sjon og planlegging av sesongen.

AstmaAllergi 2 2024

Pollenuka

Glamdal lokallag hadde informasjonsstand
om pollen og spirometrimaling pa Apotek
1 Skarnes i forbindelse med pollenuka.
Leder i lokallaget er lungesykepleier og
tilbed spirometrimaling til de som onsket
det, i tillegg til & gi informasjon om pollen-
allergi.

REGION
Midt

Alpindag

Region Midt, med Seor-Trendelag og
Nord-Trendelag storlag hadde Alpindag
i Meraker 9. mars. Rundt 20 store og sma
medlemmer fra Nord-Trendelag storlag
og Seor-Trendelag storlag fikk en super dag
i alpinbakken. Vi hadde leid en grillhytte,
der deltakerne kunne spise og varme

seg. Pa bildet er Eldbjerg Helen Sandberg
(t.v.), Eva Abrahamsen og Inger Anne
Kolsvik.



REGION

Nord

Norges Astma- og Allergiforbund Tromse
storlag inviterte medlemmer til aktivitetsdag
med minigolf og pizza pé Storgata Camping
i Tromse 7. april. Det var 18 barn og 16
voksne som deltok. Bidde sma og store var
med pa minigolf og koste seg med pizza.

REGION

Oppland

I samarbeid med vare lokallag Vest Opp-
land og Lillehammer og omegn hadde vi

en dremmedag i Hafjell, under mottoet «vi
motes i bakken, alle skal med!». Nedvendig
utstyr ble leid inn og mange var med pa
skiskolen. Til lunsj samlet vi oss til Skavlen
for erfaringsutveksling og en god matbit.
Etter lunsj var det tid for 4 prove ut det man
hadde leert pa egenhand. Det smakte godt
med pizza til slutt etter en fin dag ute. Tusen
takk til Stiftelsen Dam og lokalforeningene
som bidro med midler, og til

deltagerne som gjorde

dagen sa unik.

Regionnytt

Arsmaoter er avholdt og nye styrer for 2024 er valgt.
Tusen takk for den gode jobben som alle styremedlemmer
har lagt ned gjennom éaret.

Lillehammer og omegn lokallag:

Leder Valborg Breste, nestleder Karl Erik Bevolden, styre-
medlemmer Berit Fosmo, Soipet Bevolden, Magni H.
Kolltveit og Tove Irene Arntsen og varamedlemmer Sigmund
Ottar Kolltveit og Odd Sigmund Breste.

Vest Oppland lokallag:

Leder Tove Grethe Kolstad, nestleder: Liv Thorseng, styre-
medlemmer Kari Hillestad og Lise Hansen og varamedlem
Silje Evenstuen.

Region Oppland:

Leder Karl Erik Bevolden, nestleder Solveig Evenstuen,
styremedlemmer Nina Freyslid, Tove Grethe Kolstad,

Liv Thorseng og Silje Evenstuen, og varamedlem Tove Irene
Arntsen. Pa arsmete til Region Oppland hadde vi gleden

av a ha besgk av generalsekreteeren og redakteren av med-
lemsbladet i Norges Astma- og Allergiforbund. I forkant av
arsmote hadde vi omvisning pa Granheim Lungesykehus der
vi leerte mer om hva det unike stedet har a tilby.

Far du ikke e-post?

Far du ikke e-post fra oss skyldes det at vi ikke har riktig
e-post adresse. Kan du ha byttet og glemt a gi oss beskjed?

Ta kontakt med regionskontoret hvis du gnsker e-post fra oss.
All informasjon om medlemsaktiviteter, webinar og lignende
blir sendt til medlemmene pa e-post.
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Regionnytt

REGION

Oslo og Akershus

I forbindelse med frivillighetens dag torsdag 1. februar
inviterte ordferer, Lisbeth Hammer Krog, til markering for
frivillige i radhuset. Veslemoy Ruud (leder) og
Hilde Sofie Hamre (nestleder) er begge
frivillige i NAAF Oslo, Asker, Baerum
storlag. De deltok pé hyggelig luns;j
med ordfereren og andre frivillige
for & markere dagen. Ruud trakk
fram at gjennom 4 veere frivillig
i NAAF sé far man kontakt med
mange andre mennesker i for-
skjellige situasjoner, og man leerer
stadig noe nytt om personer og
sykdommer. Det er givende a bidra
til gkt kunnskap om det & leve med
astma, allergi og annen overfelsomhet.
Sammen blir vi sterkere og teffere!

REGION

Vest

I midten av april markerte Kari Helgoy, Margot Torkelsen og
Torunn Skiftun pollenuka pa Jeerhagen kjopesenter. De har
ikke noen styreverv, men en dugnadsind som er fantastisk
for lokallaget. Med stand midt mellom apoteket og en stor
Mega butikk var det mange som stoppet opp for en prat.
Nyttige tips om pollensesongen og gode likepersonsrad ble
delt. NAAF Rogaland takker for innsatsen.
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REGION

@stafjells

NAAF region Qstafjells arrangerte Familie-
samling pé Straand Hotel i Vradal 1.-3.
mars. Det var med 84 deltakere, hvorav

33 av disse var barn og unge fra 4-17 ér.
For forste gang fikk vi regn og graveer hele
helgen, men det la ingen demper pa akti-
vitetene. Lordag ble en véit dag med slush
fore for de unge i alpinbakkene, men med
noen runder innom i varmestua gikk det
stralende. Pa ettermiddagen kunne de unge
delta pé hudpleiekurs med Anette Marthin-
sen pa hotellet. Sondag formiddag var det
foredrag med generalsekretaer Guro Birke-
land, noe som ble godt likt. Ellers koste de
seg pa lekerommet, i spillrommet, pa barne-
diskotek og i bassenget. Foreldrene fikk
gode og informative foredrag pa hotellet av
var generalsekretaer og lege Guro Birkeland
og overlege Cecilie Revhaug bade lordag og
sondag. Lordag ettermiddag ledet Grethe
Koch erfaringsutveksling for de med astma
og KOLS. Anita K. Olsen tok alle med pé
en artig kahootquiz. Det var masse sosiale
samlinger, samt dans til livemusikk.

NAAF Telemark storlag fylte 60 ar 27. april
iar og det skal markeres med aktiviteter
for bade store og sma medlemmer utover

i dette aret.

NAAF Telemark storlag inviterte med seg
medlemmer fra NAAF Larvik lokallag

til badedag i Skien Fritidspark 16. mars.
30 veldig blide og forngyde deltakere koste
seg i bassengene. Det dukket ogsa opp et
par «jubileums overraskelser» til barna.
De fikk hver sin dykkeleke og valgfri is
eller brus. Det var lagt til rette for mulig-
heten til gode samtaler og det var likeper-
soner til stede.



Aktivitetsdag i Larvik

NAAF Larvik lokallag inviterte sine medlemmer, samt
medlemmer fra NAAF Telemark storlag og NAAF Sande-
fjord lokallag til aktivitetsdag i RUSH Trampolinepark i
Larvik 10. april. Det var 16 flotte hoppende barn og unge
i alderen 6-16 ar som deltok og hadde det skikkelig goy.
De fikk servert pizza og slush. Foreldrene som var med,
fikk informasjon om NAAF og hva som skjer i lokal-
lagene. To likepersoner var til stede og det ble lagt til
rette for gode samtaler.

Forstehjelpskurs i Horten

NAAF Horten lokallag inviterte til forstehjelpskurs i
Langgata 9. Det var 10 deltakere som fikk god opplaring
av Anne Linn Augensen fra Moss og Rygge lotteforening.
De lzrte hjerte- og lungeredning og fikk demonstrert
bruk av hjertestarter. De fikk ogsa kunnskap om hva man
gjor om man finner en bevisstlgs person som puster,
akutte sykdommer og skader. Det ble servert mat og
drikke etter kurset og det ble utdelt diplom til alle delta-
kerne. Det blir forhapentligvis et nytt kurs neste ar.

Regionnytt

Organisasjonskurs i Horten

NAAF region @stafjells arrangerte organisa-
sjonskurs for alle lokallagene og storlaget i regi-
onen pa Sjemiliteere Samfund i Horten 12.-13.
april. Det var 27 deltakere.

AKTIVITETER SOM KOMMER

Familiesamling i Langesund

NAAF region Qstafjells inviterer til familie-
samling pa Quality Skjeergarden Hotel i Lange-
sund 27.-29. september. Temaene er allergivenn-
lig mat, astma, kols og eksem. Det blir mange
spennende aktiviteter for barn og unge, som
blant annet bading, paintball, fisking og andre
uteaktiviteter. Egenandel for voksne medlemmer
er 1500 kroner. Det er gratis for barn

(0-18 ar) som er medlemmer. Bindende
pamelding med navn, adresse, alder, kontakt-
informasjon og allergier til region.ostafjells@naaf.
no innen 15. august. Det er et begrenset antall
plasser, sa det er «fgrstemann til mella-prinsip-
pet» som gjelder. Ved manglende oppmote vil
man bli fakturert for faktiske utgifter. Deltakere
fra Vestfold, Telemark og Buskerud blir prio-
ritert. Ved ledige plasser etter 15. august vil vi

ta inn deltakere fra andre regioner som star pa
venteliste. For mer informasjon, kontakt regions-
sekreteer Mona H Larsen tlf. 481 51 291.
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Regionnytt

REGION

@stfold

Den 16. april arrangerte region @stfold i
samarbeid med Norges Astma- og Allergif-
orbund (NAAF) sentralt et digitalt foredrag
og sperretime om pollenallergi og pollenvars-
lingen. Webinaret ble dpnet med et innlegg
fra Guro Birkeland, generalsekretaer i NAAF.
Foredragsholdere var Sverre K. Steinsvdg som
er overlege pa @re-Nese-Hals-avdelingen ved
Serlandet sykehus og professor i allergologi.
Og Hallvard Ramfjord som er seniorforsker

i NAAF og som drifter den nasjonale pollen-
varslingen. Webinaret var stottet med midler
fra Stiftelsen Dam.

Natt til 6. april arrangerte NAAF Sarpsborg og
Halden storlag sammen med NAAF Moss og
omegn lokallag Nattsvev for vare medlemmer.
Det var 24 personer som overnattet. Bade barn
og voksne koste seg, og det ble god tid til &
hoppe.

I NAAF Fredrikstad lokallag ble Verdens
vaffeldag markert pa Begbyhallen.

Liv Berit @degérd (bilde) og Helle L.
Andersen var vertskap for arran-
gementet, og delte ut vafler uten

egg, melk, soya og gluten. De fikk
tilbakemeldinger pa at vaflene var
kjempegode, smilene var mange og

det ble hyggelige samtaler.
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NAAF Region Ostfold og NAAF Indre

Ostfold lokallag samarbeidet om & markere

Verdens vaffeldag pa Morenen kjopesenter

pa Slitu. Det ble servert allergivennlige vafler

uten melk, gluten, soya og egg. Takk til Vanja Tronslien og
Torhild Paulsen fra lokallaget. I tillegg vervet de seks nye
medlemmer i lgpet av arrangementet.

NAAF Region Ostfold og NAAF Indre @stfold lokallag
har samarbeidet om varmtvannstreninger pa @stfoldbadet
i Askim. Mandag 18. mars hadde vi vér siste varmtvanns-
trening for voksne medlemmer. En stor takk til var
lokallagsleder, Vanja Tronslien, som har vert med som
frivillig ved hver eneste gkt. Tusen takk til Stiftelse Dam
som har stettet en ny runde med varmtvannstreninger slik
at vi kan fortsette.

25. januar arrangerte NAAF Sarpsborg og Halden storlag
endelig bowlingkveld for voksne. Konkurranseinstinktet slo
til for fullt hos flere av de 19 deltakerne, si det passet godt
med premie til topp tre. Vi avsluttet kvelden med pizza og
enda mer skravling.



Moss og Omegn lokallag gjennomferte tirsdag 29. februar
arsmete. Gratulerer til de gjenvalgte og det nye styre-
medlemmet: lokallagsleder Morten Skauen, nestleder
Linda Katrine Jorgensen, styremedlemmene Marry Grace
Asuncion, Anette Rodal og Lillan Renate Haenes, og
varamedlem Jonas Gronsletten.

Region @stfold avholdt sitt
arsmete den 21. mars, pa
Teams og pa Quality Hotel
i Sarpsborg. Det var et vel-
lykket drsmote hvor vi fikk
vedtatt et godt budsjett og
en handlingsplan for det
kommende éret. Medlems-
tallet har gkt med 13,6 prosent fra 2022 til 2023, og var i fjor
det hoyeste vi har hatt de siste ti arene. Det er serlig gledelig
at gkningen blant yngre medlemmer er pa cirka 25 prosent.
Regnskapet viser et positivt aktivitetsregnskap, og gkono-
mien i regionen er solid. Totalt var det 17 personer til stede,
hvorav 15 var stemmeberettigede delegater.

Region Ostfold arrangerte 11. april et matkurs som er skred-
dersydd for ansatte i barnehager, skoler og SFO som ensker
pafyll av kunnskap, og inspirasjon om nzeringsrik og allergi-
trygg mat til barn og unge med matallergi. Det var en glede
a se sa mange engasjerte ansatte fra barnehager, skoler og
SFO, og medlemmer samlet til kurskvelden med Sissel Bru-
stad fra MinMat.no. Kvelden startet med litt mat, deretter
foredrag og praktisk matlaging. Tusen takk til Sissel Brustad
for et leererikt kurs, og for alle delta-
kere og frivillige for en hyggelig
kveld, og takk til Stiftelsen
Dam for prosjektstotte.

Regionnytt

AKTIVITETER SOM KOMMER

Fredrikstad lokallag arrangerer familietur
til Vestre Knolden gard i Rakkestad lordag
7. september. Egenandel voksne 90 kroner,
barn gratis. Bindene pamelding innen

den 20. august.

Fredrikstad lokallag inviterer til familie-
dag pa Sarpsborg bowling lerdag 19. oktober.
Bindene pamelding innen den 5. september.
Pameldinger til aktivitetene sendes til
leder pa tlf. 92262818 eller e-post:
naaffredrikstad@gmail.com

Region Ostfold!

I lopet av juni inviterer vi til kanopadling for
familier pa Bortevannet, etterfulgt av grilling
og hygge. Arrangementet er gratis for med-
lemmer.

I september vil det vaere organisasjons-
kurs for tillitsvalgte og frivillige, hvor
generalsekreteer Guro Birkeland vil bidra.

Vi gnsker oss flere likepersoner i Region
Ostfold og vil avholde et kurs for nye og
gamle likepersoner i lgpet av hosten.

Ta kontakt med NAAF Region Ostfold, ved
regionsekreteer Mona Louise Marthinussen,
monam@naaf.no / 922 78 220 for mer infor-
masjon.

NAAF region Q@stfold trenger engasjerte
frivillige til ulike oppgaver og aktiviteter. Enten
du vil veere en likeperson, brukerrepresentant,
delta i kampanjer, sta pé stand eller bidra pa
aktiviteter, har vi plass til deg i vart team. Som
frivillig vil du f& muligheten til & bidra til &
skape et inkluderende og stottende miljo. Du
vil delta i spennende arrangementer og aktivi-
teter som fremmer kunnskap og bevissthet om
astma og allergi, og gi verdifull stotte og hjelp
til var organisasjon.

Uansett hvor mye tid du kan bidra med, setter
vi pris pa din innsats og engasjement!

Ta kontakt med oss pA monam@naaf.no /

922 78 229 for a fa mer informasjon og bli med
pa laget. Sammen kan vi skape et bedre og mer
inkluderende samfunn for alle.
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Tusen takk for stotten

TIf. 35 57 29 90

TIf. 481 31 025 TIf. 906 18 673

TIf. 3502 73 00

Alento AS Maskin &  |Smart @konomiAS|  Norefjell [ Jordet Elektro AS
Sankt Hallvard vei 3 Asfalt AS Pancoveien 24 Hytteservice Rognerudveien 53
3414 LIERSTRANDA 3270 LARVIK 1624 GRESSVI 3535 KR@GDEREN 0681 OSLO
TIf. 474 50 630 TIf. 959 44 850 TIf. 480 79 918 TIf. 901 47 300 TIf. 22 26 14 00
Nordicgsa AS Ken Hygiene MOEN Verft AS
Flyspediterenes Senter Systems AS Strandveien 11
2060 GARDERMOEN 0668 OSLO LIERSTRANDA 7970 KOLVEREID
TIf. 63 93 06 90 TIf. 22 79 33 00 TIf. 32 84 94 90 TIf. 74 38 22 00
Eckholdt AS F H pukk AS BRB Bygg AS Berget AS Grefsen Eiker Tak & Membran AS
Floodmyrvegen 12 Sundsmoen Hellebergveien 35 Semsvegen 51 Eiendom AS Hellebekkveien 4
3946 PORSGRUNN [ 3855 TREUNGEN 3960 STATHELLE 3676 NOTODDEN 2069 JESSHEIM 3057 SOLBERGELVA

TIf. 63 98 64 00

TIf. 918 65 715

3360 GEITHUS
TIf. 906 52 269

4645 NODELAND

TIf. 993 43 997 Bremnes

Fjellheim
Eiendom AS

4904 TVEDESTRAND
TIf. 37 16 53 02

Bilverksted AS

Avergyveien 417
6530 AVERGY
TIf. 71 51 11 90

Hallingsag AS
Nordbygdve/gen 713
3570 AL
TIf. 970 78 501

Lilleasgata 1
3340 AMOT
TIf. 32 78 36 00

Bilpleien AS Form og Stensli
Vakasveien 7 Grini Neeringspark 10 |Stanseteknikk AS Orstadveien 114 Gjenvinning AS
1395 HVALSTAD 1361 @STERAS 1529 MOSS 4353 KLEPP STASJON | 2380 BRUMUNDDAL
TIf. 67 17 77 00 TIf. 67 54 00 11 TIf. 69 26 73 00 TIf. 51 78 66 00 TIf. 468 15 000
Sundbrei s Jtk Rerservice AS Q | 0 Metallco Bat & Motor Senteret AS
Transport A Luketoppen 7 Aluminium AS Langgrunn
3570 AL 3611 KONGSBERG 3178 VALE 2004 LILLESTR@M 2843 EINA 3186 HORTEN
TIf. 48171721 TIf. 926 30 300 TIf. 949 85 866 TIf. 917 47 262 TIf. 61 19 87 70 TIf. 33 04 30 00
Voss Energi AS | Som & Idestua DA _Engens m NorDan Tomrer Martin Langerud A/S
PB 205 Sentrumsvegen 120 | Oljesenter AS Dstsideveien 1040
5702 VOSS 3550 GOL 2320 FURNES 4820 FROLAND 4460 MOI 3277 STEINSHOLT
TIf. 56 52 83 00 TIf. 32 07 42 29 TIf. 62 54 07 70 TIf. 37 03 85 97 TIf. 51 40 40 00 TIf. 917 23 993
’ - H -
|, I‘CJT'HCI Hallingstuene | T Fjeld Hedmark Rehabservice AS
Industriveien 33 Gbre Nedmarken 15 Geilov. Biltransport AS Valgutua 212
1337 SANDVIKA 3581 GEILO 3425 REISTAD 2436 VALER | SOL@R
3036 DRAMMEN 3370 VIKERSUND
TIf. 32 85 50 40 TIf. 67 55 35 00 TIf. 32 78 32 98 TIf. 32 09 12 30/50 TH. 913 67 126 Tif. 6242 1112
Norsk Brodrene Stigen AS Rudshggda Assemblin Oslo Stillasutleie AS
Elkontroll AS SKOGSENTREPRENZR Pukkverk AS Norge Alfaset 1. Industrivei 6
1814 ASKIM 3055 KROKSTADELVA |gmmwrewssywrrypoemmnl 2211 KONGSVINGER 1712 GRALUM 0668 OSLO
Tif. 69 83 80 10 TIf. 400 87 700 TIf. 414 97 789 TIf. 09 030 TIf. 23 25 34 00
Wa”d*;”’m@ea AW Karlsen AS W @
MarEmar @ A .1880 Valeveien 29 Kilengaten 2 \\ Blikkenslagerfirma
Alt sk, fiskemat o lakseprodukter 3083 HOLMESTRAND | 3117 TONSBERG Walther Karppinen & Senn AS
veroyNorvay rsenno www.hansen.no TIf. 33 05 18 31 TIf. 33 37 70 00 karppinen.no - TIf. 33 30 99 33
Rorlegger | Lille Skaugum AS Boots Apotek Kvalgysletta
HauQen AS Eidsavegen 14 Manetv. 2

Apalveien 1
3360 GEITHUS
TIf. 32 78 36 06

9100 KVALGYSLETTA
TIf. 77 75 89 90

Nedrevei 8, 3183 HORTEN
TIf. 3303 54 70

Sogn
Rekneskapskontor A/S
6868 GAUPNE
TIf. 57 68 10 18

Forskningsveien 3 B | 0373 OSLO | TIf. 469 75 500

Roligheden
4818 FARVIK
TIf. 980 35 023

Apent: Fre og lor 13-23,
alle andre dager 13-22

Kveldroveien 17
1407 VINTERBRO

Jernbanegata 2
2821 GJOVIK
TIf. 61 18 90 90

Skiltgravering AS
Gallebergveien 16
3070 SANDE | VESTFOLD
TIf. 3377 67 88

Skreosen Byggsenter
avd.Vraliosen

Vraliosen, 3849 VRALIOSEN
TIf. 35 05 51 30

Gunnar Odd Hagen AS
Tannlege

Skriugata 24, 3660 RJUKAN
TIf. 3508 11 40

BYGGMESTERFIRMA (=04

MESTERHUS

Lillevarskogen 4
3160 STOKKE
TIf. 909 96 432

Rasmussen & ~_ | /B\| T
Skjelbred BOLVIKEN 0G VOLLAN
y | _BYGGAS |
post@bvbygg.as
482 88 624 / 958 47 803
Feldbergveien 107

3520 JEVNAKER
www.bvbygg.as

Vi leverer alt av matjord,
sand, pukk og grus.

TIf. 62 53 69 70 eller
www.hamarpukkoggrus.no

Gjellebekkstubben 29
3420 LIERSKOGEN
TIf. 32 84 28 80

N

v

N3 G AS !‘FHR%FI“INSPORTOP’P’DRAG

ZOoN rou R

ones Group Leirvikasen 39 B
Fjordveien 1 5179 GODVIK
1363 HOVIK TIf. 55 15 4140
TIf. 02 131

46

AstmaAllergi 2 2024



Malermester Bratland AS

Tjennvoll
4700 VENNESLA
TIf. 951 11 170

Svaddeveien 119, 3660 RIUKAN
TIf. 911 03 063

BeslagTEKNIKK as
Kobbervikdalen 75
3036 DRAMMEN
TIf. 3221 02 88

Tonstad
Bakeri AS

4440 TONSTAD
TIf. 38 37 01 22

Henefoss Glass-Service a.s

« Bilglass « Bygningsglass + Speil

- fagkunnskap gir tryoghet SpucLass

- Y’ Y AV A A & & & -~

Egset
Ventilasjon
Morafura 8
6105 VOLDA
TIf. 70 05 30 80

Utfgrer oppdrag for sma
og store kunder. Ingen
jobb for stor - ingen for
liten. Kontakt oss for
en hyggelig prat.
www.egset.no

E-post: kontor@egset.no

1-2-Tre Elementproduksjon AS
Bispeveien 1526

Malermester Geir Knadal AS
Nedre Tomtegate 4A

Lovenskiold Gran AS
Radhusgata 27

3178 VALE 1651 SELLEBAKK 0158 OSLO
TIf. 3306 17 70 TIf. 907 78 849 TIf. 24 14 54 90
Arne Johans Turistbusser Skien Rer Bravida Norge AS
Skien VVS

Televeien 5, 1870 GRJE
TIf. 69 81 00 00

Jernbanegata 12
3070 SANDE | VESTFOLD
TIf. 911 50 099

Grenlikroken 5, 3735 SKIEN
TIf. 35 91 35 55

Faberggata 140, 2815 LILLEHAMMER
TIf. 61 25 14 10

Kongsberg Containertransport AS

Skrubbmoen 17
3619 SKOLLENBORG
TIf. 464 70 000

Byggmester Anders Olsen AS

Brataneveien 6
3780 SKAT@Y
TIf. 922 25 985

PB 2110, 6402 MOLDE
TIf. 71 21 40 00

Verkstedveien 52, 3516 HONEFOSS
TIf. 32 17 97 50

Romerike Tak og Membran AS

Smedstadgrenda 15
2022 GJERDRUM
TIf. 63 99 28 89

Gautefallgardane 1, 3750 DRANGEDAL
TIf. 913 28 971

Askland Service og Salg AS
Kobbervikdalen 75
3036 DRAMMEN
TIf. 32 81 03 02

Agder Rekkverk og Glass AS
Lille Bergen 8B
4870 FEVIK
TIf. 909 79 826

Agder Ror og Anleggservice AS
Rauliveien 23
4407 FLEKKEFJORD
TIf. 908 63 455

Gardsutsalget pa Bringsvaer
Tor Helge Arnevik

Bringsveerveien 80, 4885 GRIMSTAD
TIf. 971 84 585

Kurt Syversen Transport og Eiendomsservice AS
Munkerudveien 27A
1163 OSLO
TIf. 920 31 701

... for et bedre inneklima

Hole kommune
hole.kommune.no

Iveland kommune
iveland.kommune.no

Norges Astma- og Allergiforbund arrangerer Aksjon Burot hver juni, i samarbeid
med skoler, barnehager, idrettslag og foreninger landet rundt. I &r er det drgye 200
pameldte. De 100 forste som meldte seg pa, fikk en fotball. Alle som har meldt seg pa
og luker burot er med i trekningen av nasjonal premie pa 3000 kroner til sin gruppe
eller klasse. Det er ogsa noen regioner som har egne premier for aksjonen.
Prosjektansvarlig Emilie Neess Lunde synes det er goy a se at engasjementet fort-

setter i ar. Det er mange som tar initiativ og blir med p& denne aksjonen.
— Det er flest barnehager som har meldt seg pa, men ogsa mange barneskoler og noen
ungdomsskoler. I ar var det ogsa andre grupper og privatpersoner som gnsket & bli
med, det er ekstra goy. Helsefrivilligheten er viktig og sammen gjor vi Norge friskere,
sier Emilie Neess Lunde.
Burot er en ugressplante som skaper problemer for mange med pollenallergi. Den
sprer mye pollen, og hindrer mange fra & veere ute pa sensommeren. Pollen fra burot
spres ikke seerlig langt med vinden, sa lukingen far stor effekt for neeromradet.

AstmaAllergi 2 2024
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Behandlingstilbud

>

Karl Erik Bevolden har selv fatt god hjelp
pd Granheim lungerehabilitering. Na sitter
han som brukerrepresentant der.

Spesialisttilbud til lungesyke

Granheim lungerehabilitering har en godt utstyrt lungepoliklinikk
med ansatte innen flere faggrupper. Karl Erik Bevolden fikk selv god
hjelp og er opptatt av at tilbudet skal opprettholdes.

BEATE SLOREBY

Tove Kristin
Lokken, Karl
Erik Bevolden,
Tove Arntzen,
Magni Kolltveit,
Valborg Braste og
Guro Birkeland
itreningssalen
sammen med
assisterende
seksjonsleder og
sosionom Karin
Damstuen pa
Granheim.

- Jeg var inn og ut av sykehus flere ganger pé
grunn av alvorlig astma. P4 Granheim lunge-
rehabilitering fikk jeg en ordentlig utredning
og medisinering som fungerte. Rehabilite-
ringen var avgjerende for om jeg kunne sta i
yrkeslivet, eller ikke. Det gjorde at jeg klarte &
jobbe 25 ar til, konstaterer Karl Erik Bevolden.
Karl Erik Bevolden sitter i dag i brukerutvalget
i Granheim lungesykehus og er leder i Region
Oppland. Han er opptatt av at flere skal fa vite
om, og bruke dette behandlingstilbudet.

Dag- og degntilbud
Granheim lungerehabilitering utreder, diag-
nostiserer, behandler og/eller rehabiliterer
pasienter med lungesykdommer, og har bade
dag- og degntilbud. Seksjonen har lunge-
rehabiliteringstilbud og en lungemedisinsk
poliklinikk. Pasientene som kommer til Gran-
heim fir bédde en radiologisk — og respirasjons-
fysiologisk utredning, i tillegg til utredning av
andre indremedisinske tilstander.

12023 gjennomferte de 3745 polikliniske
konsultasjoner, og hadde 446 inneliggende
pasienter.
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- Hovedelementene i lungerehabiliterings-
tilbudet er undervisning, veiledning, samtaler
og daglig trening i gruppe. Rehabiliteringen
blir individuelt tilpasset gjennom individuell
testing i eget lungelaboratorium og samtaler
om malsetting. Pasientene formulerer egne
mél og forventninger til kurset, samt langsik-
tig mal knyttet til helse. Lungerehabilitering
kan gjennomferes ved & bo hjemme med opp-
mote pd Granheim to dager i uken over seks
uker, eller som inneliggende pa Granheim
over 12 dager. Programmet er det samme for
begge gruppene, forklarer seksjonsleder Silje
Ronn Homlegard ved Granheim lungerehabi-
litering.

Tverrfaglig team

Malgruppen er pasienter med lungesykdom-
mer som har behov for rehabilitering med en
hoyere grad av spesialisering, intensitet, tverr-
faglighet eller kompetanse enn det som kan
forventes av kommunale tilbud. Malet med
rehabiliteringen er at pasientene skal mestre
sin livssituasjon med kronisk lungesykdom og
fa bedre livskvalitet.

Den 11. mars fikk Lillehammer og omegn
lokallag, Region Oppland og generalsekreteer
Guro Birkeland komme pa omvisning. Et av
sporsmalene var uvissheten rundt om tilbudet
vil bli flyttet til Sykehuset Innlandet.

- Hva er situasjonen for Granheim i dag,
har det kommet noen avklaringer?

— Seksjonen er per né lokalisert i Follebu,
men vi er forberedt pa at det vil komme
strukturelle endringer fremover. Vi er opptatt
av & ha gode pasienttilbud, uansett hvor
seksjonen blir lokalisert i fremtiden, svarer
Homlegard.



LUNCHKRYSSORD
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HJERNETRIM

NABOER
1
2 2
4
1
4
3
2 4

NABOER: Plasser et tall fra 1 til 4 i hver enkelt
blokk slik at ingen blokker som berarer hverandre
(ogsa diagonalt) deler det samme tallet. Alle
blokker ma fylles for at oppgaven skal veere lgst.

ORDPLUNDER

Bokstavene i ordet under har blandet seg litt. Kan du finne fram til riktig ord ved a
plassere bokstavene i riktig rekkefglge i de hvite feltene?
Den gra teksten under gir deg noen hint. Skjul teksten om du ikke vil ha hjelp.

s8]

FYLL INN ORDET:

e

L

0JLE]

NOEN SMA HINT:

Ordet starter med bokstaven P

Automobil

En bil med maksimum atte
passasjerplasser

SPESIALSUDOKU
8|2 7113
9 8
119|614 7
5
3|9 5|8
3 2 1
8 7|2
8 2 6
1 6 51918

M@NSTERSUDOKU: | en mgnsterudoku er det
lagt inn et ekstra farget omrade i rutenettet. De ni
fargede cellene skal ogsa inneholde tallene 1 til 9.

3 4

5 4 2 6
9

6
8 612
9

8|7 519

21119 314

SUDOKUMIX: Som en vanlig sudoku, men her skal
alle ruter med gra sirkler inneholde oddetall og
ruter med gra firkanter skal inneholde partall.



Kontakt

NAAFS REGIONER KONTAKT DITT REGIONKONTOR

REGION AGDER

facebook.com/naafagder

Telefon: 948 72 107

Adresse: Rykeneveien 113, 4824 Bjorbekk
Kontortid: Tirsdag og torsdag

kl. 09.00-14.00

Regionsekretaer: Inger Marie Mglland
E-post: region.agder@naaf.no

Nettside: naaf.no/agder

REGION HEDMARK
facebook.com/naafhedmark
Telefon: 95111776

Kontortid: Mandag/tirs/torsdag
kl. 09.00-15.00
Regionsekretar: Gunn Rauken
Postadresse: Posthoks 1375,
2405 Elverum

Besgksadresse: Grindalsveien 3,
Borgheim 2, 2405 Elverum
E-post: region.hedmark@naaf.no
Nettside: naaf.no/hedmark

REGION MIDT

facebook.com/naafmidt

E-post: region.midt@naaf.no
Postadresse: Veernesgt. 9, 7503 Stjordal

M@RE & ROMSDAL 0G TRONDELAG
Adresse: Veernesgt. 9, 7503 Stjgrdal
Telefon: 95922074

Kontortid: Tirsdag og torsdag

kl. 09.00-15.00, og fredag kl. 09.00-12.00
Regionsekretaer: Lene fsterlie

E-post: lene.osterlie@naaf.no

Nettside: naaf.no/midt

REGION NORD
facebook.com/naafnord

TROMS 0G FINNMARK

Telefon: 91916410

Kontortid: Mandag-fredag

kl. 09.00-15.00

Adresse: Skippertorget 2, 9515 Alta
Regionsekretaer: Anne-Kari Isaksen
E-post: region.nord@naaf.no
Nettside: naaf.no/nord

REGION NORDLAND
facebook.com/naafnordland

Telefon: 95922 074

Kontortid: Mandag og onsdag

k1. 09.00-15.00 og fredag kl. 12.00-15.00
Regionsekretaer: Lene @sterlie
E-post: lene.osterlie@naaf.no
Nettside: naaf.no/nordland
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REGION OPPLAND
facebook.com/naafoppland
Telefon: 95845143

Kontortid: De fleste ukedager,

k1. 09.00-15.00

Regionsekretaer: Tove Kristin Lokken
Adresse: Serskogbygdveien 930,
2412 Serskoghygda

E-post: region.oppland@naaf.no

REGION 0SLO 0G AKERSHUS
facebook.com/naafosloogakershus
Telefon: 23353535

Kontortid: Mandag-fredag

Adresse: Pb. 6764, St. Olavs plass, 0130 Oslo.
Regionsekretaer: Hedda Eline Rand
E-post: hedda.rand@naaf.no

Nettside: naaf.no/osloogakershus

REGION VEST
facebook.com/naafvest
Telefon: 991228 95
Regionsekretzer: Hildur @sthe
E-post: region.vest@naaf.no
Nettside: naaf.no/vest

REGION @STAFJELLS
facebook.com/naafostafjells

TELEMARK

Telefon: 48 15 12 94
Regionsekretzer: Mona H. Larsen
Kontortid: Mandag/ons/tors
E-post: mona.larsen@naaf.no
Nettside: naaf.no/ostafjells

BUSKERUD

Telefon: 328369 10

Regionsekreteer:

Marianne Westermark Vikne

0g Mona Larsen

Postadresse: Posthoks 4019, Gulskogen,
3005 Drammen

Adresse: @vre Eiker vei 14, 3048 Drammen
E-post: region.ostafjells@naaf.no
Nettside: naaf.no/ostafjells

VESTFOLD

Telefon: 48 19 14 62

Kontortid: Mandag-fredag

kl. 08.00-15.00

Adresse: Industriveien 2a, 3174 Revetal
Regionsekretzer:

Marianne Westermark Vikne

E-post: marianne.vikne@naaf.no
Nettside: naaf.no/ostafjells

REGION @STFOLD
facebook.com/naafostfold

Telefon: 9227 82 20

Adresse: llaveien 97, 1605 Fredrikstad
Regionsekretar: Mona L. Marthinussen
E-post: monam@naaf.no eller
region.ostfold@naaf.no

Nettside: naaf.no/ostfold

VALLE MARINA
facebook.com/vallemarinadnh

Det Norske Helsesenter, Calle Bjorn Lyng
Adresse: 2 E-35120, Arguineguin

Gran Canaria.

Telefon: (00 34) 92 8150222

E-post: naafgc@hotmail.com

Nettside: naaf.no/vallemarina

NORGES ASTMA- 0G ALLERGIFORBUND
Postadresse: Posthoks 6764,

St. Olavs plass, 0130 Oslo Besgksadresse:
St. Olavs gate 25, 0166 Oslo

Telefon: 23353535

Faks: 23353530

E-post: post@naaf.no

Nettside: naaf.no

@nsker du info fra din region?

Send en mail til kontoret du tilherer,
sd legger de deg inn i mailinglisten.
Oversikt over forbundsstyret og
ansatte finner her:
www.naaf.no/om-oss

LASNING
HJERNETRIM
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Fuktighetsgivende
solpleie for
hele familien

Nyhet!
500 ml

UVA/UVB: Hovedhensikten med en solkrem er & beskytte huden L
mot UVA-og UVB-stralingen fra solen. UVA-straler bidrar til aldring _ O _
av huden, mens UVB-straler fgrer til solbrenthet. Begge typer

straling kan gi solskader og gke faren for & utvikle hudkreft. |

Ekstra vannresistent: Bading og svetting kan pavirke en solkrems
varighet. Velger du en ekstra vannresistent solkrem skal det minimum
veere igjen 50 % av solbeskyttelsen etter 4 x 20 minutter i vannet.
Gjenta smgringen annenhver time.

skal uti sola. Serg for at du bruker nok, minst en barnehandfull for
a smare inn hele kroppen. Pafar solstift pa utsatte omrader etterpa.
Gjenta innsmeringen annenhver time og etter bading.

Smgr ofte og nok: Smar med solkrem minst 30 minutter for dere ‘

Dermica solkremer er Svanemerket og anbefalt av

Asthma Allergy Nordic. Dette er merkeordninger ‘Q\oswwf%(v Q:L,‘LE’""*%

som stiller de aller hayeste krav nar det kommer til g/////% Z Q}@

miljs og helse. Med vare solkremer far du god 2 3 ¢
j@ og 9 L7/ 4 R

solbeskyttelse og produkter som er bra for
huden og samtidig et godt miljgvalg.

Fas kun hos Apotek 1 og apotek1.no

[DAPOTEK 1

Var kunnskap - din trygghet



Med Reach AV-60 slipper
du a bgye deg ned for 3
komme til vanskelige
steder. Stgvsugingen blir
enklere og mer effektiv
takket veere vart unike kne
som kan bgyes bade
oppover og nedover.

| tillegg er munnstykket
60cm langt og kun 12 mm
hgyt, sa det kommer inn
under kjgleskap, komfyrer,
badekar og lave mgbler.

e Munnstykket passer til alle
stgvsugere med runde rgr
35mm og 32 mm diameter.

e Over 22 cm sugeflate

e Hele 7 ars garanti

Under lave mgbler

NORGEP.P.

Returadresse:

Norges Astma- og Allergiforbund
Postboks 6764, St. Olavs Plass
0130 Oslo

Med et unikt kne og kun 12mm hgyt slipper vi & bgye

oss for a stgvsuge under lave mgbler og hvitevarer

Over mgbler og skap

Mellom mgbler og vegg

For et helt stgvfritt hjem, ogsa der du ellers ikke kommer til. Se mer eller kjgp et munnstykke pa advac.no



