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Forord 
 
Jula kan være en svært utfordrende tid for mange allergikere. Hyggelige juletradisjoner 
hjemme, på jobb, i skole og barnehage kan gjøre mange syke.  Men med informasjon og 
ved å vise til alternativer kan plagene unngås samtidig som man kan beholde kosen.  
 
I 2010 har NAAF utarbeidet en brosjyre og et nettsted gjennom prosjektet Frisk jul for 
alle. Brosjyren og nettstedet inneholder informasjon for familier, skoler, barnehager, 
arbeidsplasser, julenissen og alle som har ansvar for arrangement og pynting i det 
private og offentlige rom.  Det vises til fullverdige alternativer og fokuseres på hvor 
enkelt det er å lage en fullverdig jul uten å ramme allergikere.  
 
Prosjektet er finansiert av ExtraStiftelsen Helse og Rehabilitering og utarbeidet i regi av 
NAAF Region Nord og NAAF Region Agder. Julenissekontoret har vært i Alta med 
regionsekretær Anne-Kari Isaksen som prosjektleder. Regionsekretær Inger Rudnes har 
vært prosjektmedarbeider med kontor i Arendal. Mange frivillige i hele Norge har delt ut 
brosjyrer og informert om hvordan får en frisk jul for alle. Julenissen har også bidratt 
med informasjon til nissene rundt om i landet.  
 
I denne sluttrapporten beskrives målsetting med prosjektet, gjennomføringen, 
resultatet og litt om videre planer.  
 
Takk til ExtraStiftelsen Helse og Rehabilitering som har finansiert prosjektet. En stor takk 
også til alle de frivillige som har bidratt både med innspill til brosjyren, vært 
medarbeidere i prosjekt- og styringsgruppen, pakket og delt ut brosjyrene samt 
informert både via aviser og internett. Takk til julenissen som informerte om 
allergivennlig jul under nissemøtet i Rovaniemi, takk til alle i NAAF for faglig bistand. 
 
Vi håper prosjektet kan bidra til en Frisk jul for alle, også i årene fremover.   
 
Alta 4.2.11 
NAAF Region Nord 
 
 
Anne-Kari Isaksen 
Regionsekretær/prosjektleder 
 
  



   

 

 

 

Sammendrag 

Jula kan være en svært utfordrende tid for mange allergikere. Når julen nærmer seg, 
dukker det ofte opp fine blomster og dekorasjoner på kommunale kontorer, skoler og 
resepsjoner.  I utgangspunktet hyggelige tradisjoner som juletrær, mandariner, nøtter 
og røkelse gir ofte pusteproblemer og rennende neser, mens parfyme og hårspray 
hindrer flere allergikere i å dra på julebord.  
 
Målet med dette prosjektet var å redusere sykdom blant mennesker med allergi og 
annen overfølsomhet i forbindelse med julehøytiden.   
 
Gjennom prosjektet er det utviklet et hjelpemiddel til å informere om hvordan får en 
frisk jul for alle. Det er utviklet en brosjyre og et nettsted som frivillige og ansatte i NAAF 
kan bruke for å informere om en allergivennlig jul. Det å kunne spre informasjon hvor 
det vises til alternativer og tipses om hvordan man på en enkel måte, og uten store 
kostnader kan beholde jule-kosen, samtidig som ingen blir syke, er med å lage en frisk 
jul for alle. 

NAAF vil heretter jobbe for frisk jul for alle, ved å informere og sette fokus på 
allergikeres jul hvert år. Nå finnes en brosjyre og et nettsted å vise til. De som ønsker vil 
kunne skrive ut brosjyren fra nettet.  

www.naaf.no/friskjul  
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1. Bakgrunn for prosjektet/Målsetting 
Jula kan være en svært utfordrende tid for mange allergikere. Når julen nærmer seg, 
dukker det ofte opp fine blomster og dekorasjoner på kommunale kontorer, skoler og 
resepsjoner.  I utgangspunktet hyggelige tradisjoner som juletrær, mandariner, nøtter 
og røkelse gir ofte pusteproblemer og rennende neser, mens parfyme og hårspray 
hindrer flere allergikere i å dra på julebord.  
 
Mange med ulike allergier og overfølsomhet opplever forverrede plager og nye 
sykdomsanfall på grunn av aktiviteter, pynt og mat knyttet til advents- og julehøytiden. 
Ofte sliter de med manglende forståelse for sine plager og mottar velmenende gaver 
som for eksempel blomster som gjør de syke. Det kan være vanskelig å si fra, når man 
blir invitert bort at man ikke tåler planter og juletrær, som allerede er i hus. Spesielt 
gjelder det for barn og ungdom, som kan ha et ekstra ønske om ikke å skille seg ut.   
 
Julen er altså en hardt prøvet høytid for en stadig økende gruppe med astmatikere og 
allergikere. Astma og allergi er en usynlig funksjonshemming, men heldigvis finnes det 
flere gode alternativer som gjør at alle mennesker – også i julehøytiden – kan ferdes 
omkring uten å bli syke. Dette er kunnskap som Norges Astma- og Allergiforbund (NAAF) 
ønsker å formidle, slik at allergikere ikke behøver og utsettes for unødige plager på 
grunn av nedfelte og udiskuterte tradisjoner.   
 
Det overordnede målet med dette prosjektet var å redusere sykdom blant mennesker 
med allergi og annen overfølsomhet i forbindelse med julehøytiden ved å spre 
informasjon og vise til alternativer.   
 
Prosjektet er finansiert av ExtraStiftelsen Helse og Rehabilitering. 
 
Fremdriftsplan:  
Oppgave Tidsramme Ansvar 
Tiltredelse av prosjektleder og Januar 2010 NAAF 
medarbeidere 
Prosjektplanlegging Februar 2010 Prosjektleder 
Godkjenning av prosjektplan og budsjett Mars 2010 Styringsgruppa 
Utvikling av brosjyre- og nettbasert info  September 2010 Prosjektleder 
Printing av brosjyre Oktober 2010 Prosjektleder 
Lansering av brosjyre og nettside November 2010 Prosjektleder 
Vurdering av prosjektet Februar 2011 Prosjektleder 
 
Den opprinnelige fremdriftsplanen ble i hovedsak fulgt, men det ble ca 14 dagers forsinkelse 
med trykking av brosjyren. Forsinkelsen skyldes i hovedsak at prosjektleder har vært uten fast 
kontorplass fra april- november. NAAF Region Nord flyttet i april 2010 ut av lokalene de leide 
pga dårlig inneklima.  
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2. Prosjektgjennomføring/Metode 
I starten av prosjektet ble det kartlagt hva som kunne være problemer for allergikere i 
forbindelse med advent og jul, og også hva som kunne foreslås som løsning på 
problemet. Denne kartleggingen foregikk via e-post, uformelle samtaler og ved søking 
på Internett.  
 
Prosjektgruppen foretok valg om innhold i brosjyren og på nettstedet.  
Opplysningsmateriellet ble utviklet som et samarbeidsprosjekt på tvers av regioner og 
lokalforeninger i NAAF, slik at alle tillitsvalgte og frivillige kunne delta med forslag til 
alternativer for allergi- og/eller astmaframbringende juleprodukter.  
 
Brosjyre og et nettsted ble utarbeidet med hovedtema: 

 Blomster og juletrær 

 Forberedelse (rengjøring, pynting, juleverksted, gaver, reise, adventskalender) 

 Julenissen 

 Julebord, julefester og mat 
 
For at den allergiske skal slippe å si fra, likeså at andre skulle bli oppmerksom på plager 
pga parfyme, skrelling av mandarin, knekking av nøtter og julestjerne i rommet, ble det 
laget plakater med informasjon om dette. Dette var ikke med i den opprinnelige planen, 
men prosjektgruppa så på det som viktig for å nå målet om en frisk jul for alle.   
 
Opprinnelig var det tenkt trykking av 10.000 brosjyrer. Bestillingen av antall brosjyrer fra 
lokalforeninger, regioner og andre ble på 12.000. Det ble derfor trykket opp 12.000 
eksemplarer.  
 
Da brosjyren og nettsiden skulle være informasjon til alle, var det viktig å ha lettlest 
tekst og bilder.  
 
Prosjektgruppen jobbet frem forslag til brosjyre og plakater. Etter at teksten i brosjyren 
var klar, ble nettsiden utarbeidet. Innholdet ble kvalitetssikret av fagpersonell med 
kompetanse på allergi/astma, innemiljø og mat.  
 
Det ble sendt ut pressemelding om prosjektet, og det ble omtale om en frisk jul for 
allergikere i mange av landets aviser, radio, tv og på internett (aviser, e-post, facebook). 
Prosjektet ble også omtalt i bladet AstmaAllergi. 
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3. Resultater og resultatvurdering 
Målet med prosjektet var å redusere sykdom for de med astma og allergiplager i 
forbindelse med julehøytiden. Ved å spre informasjon om hva som kan skape problemer 
for allergikere, og samtidig vise til alternativer har både allergikere og andre blitt klar 
over utfordringer jula kan være for mange. Vi fikk mange henvendelser fra allergikere 
som selv ikke hadde vært klar over at det var for eksempel julestjerna de ble syk av i 
jula. 
 
Mange av utfordringer allergikere sliter med; både med mat, blomster og parfyme - er 
også utenom advent og jul. Vi tror mange ble bevist allergikeres utfordringer når de 
leste brosjyren, så på nettstedet og også via media.  
 
Vi så at ved å vise til alternativer ble det på offentlige steder satt fram allergivennlige 
planter, kunstig juletre, det ble ordnet pepperkaker til alle og julenissen møtte opp uten 
parfyme.  
 
Tilbakemeldingen fra en del av de frivillige som delte ut brosjyrene, var at brosjyren ble 
positivt mottatt og lest. En av blomsterbutikkene ba om flere brosjyrer, da kundene 
ønsket brosjyre med hjem.  Butikken delte da ut brosjyrer og informerte om 
allergivennlige juleblomster.  
 
Et nettsted for miljøhemmede i Tyskland spredte også det glade budskap om at ekte 
julenisser ikke lukter parfyme og tenker på mat og gaver til alle barn. De oppfordret alle 
nisser om å ta etter de norske nissene.  
 
En av nissene vi snakket med, hadde vært på nissemøte i Rovaniemi. Der hadde han 
informert alle om hvordan få en frisk jul for alle.  
 
Selv om det i 2010 ble delt ut over 10.000 brosjyrer Frisk jul for alle, informert via nett 
og media, er det ikke alle som legger til rette for at allergikeres ikke skal bli syke under 
adventstiden og julefeiringa. Derfor vil det jobbes for at det hvert år kan trykkes opp nye 
brosjyrer, og informeres om en Frisk jul for alle.  
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4. Oppsummering/Konklusjon/Videre planer  
Gjennom prosjektet Frisk jul for alle er det utviklet et hjelpemiddel, både brosjyre og 
nettsted som frivillige og ansatte i NAAF kan bruke for å informere om en allergivennlig 
jul. Det å kunne spre informasjon hvor det vises til alternativer og tipses om hvordan 
man på en enkel måte og uten store kostnader kan beholde jule-kosen samtidig som 
ingen blir syke, er med å lage en frisk jul for alle. 

Ved å kunne henvise seg julenissen, blir det enklere å si fra på vegne av seg sjøl og 
andre. Man sier fra til ”julenissen” på en høflig måte, viser til alternativer. Ingen behøver 
å kritisere noen direkte for å lukte parfyme, ikke ha med pepperkaker til alle eller å ha 
satt frem julestjerne. Uansett vil informasjon som gjentas årlig i forkant av julehøytiden, 
kunne bidra til at mange flere tenker seg om når det pyntes og ordnes til jul.   

NAAF vil heretter jobbe for frisk jul for alle, ved å informere og sette fokus på 
allergikeres jul. Nå har vi et nettsted å vise til, samt at det søkes om midler til 
trykking/utsending av nye brosjyrer. De som ønsker vil kunne skrive ut brosjyren fra 
nettet.   

5. Prosjektets betydning  
Opplysningsmateriellet utarbeidet gjennom prosjektet vil bidra til at allergikere kan 
delta i julefeiring uten å bli syk. De vil som andre kunne glede seg til julehøytiden uten 
redsel for mulige sykdomsplager pga folks manglende kunnskap om at juleproduktene 
de har valgt kan trigge astma og allergianfall. Norges Astma- og Allergiforbund tror ikke 
det er uvillighet som har gjort høytiden så vanskelig for mange, men heller at vi følger 
nedfelte tradisjoner uten å være klar over hvilke konsekvenser de kan ha for folk rundt 
oss. Vi tror formidling av kunnskap, og ikke minst informasjon om allergivennlige 
alternativ vil mottas godt. Kronisk sykdom berører hele familien. Store allergiplager kan 
legge en demper for å kunne feire høytiden sammen. For alle som omgås allergikere kan 
informasjon være et hjelpemiddel til å bidra til en frisk jul for alle!  

6. Referanser/Litteratur 
www.naaf.no/friskjul 
 


