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Utdrattur
Heimildarritgerd pessi er skrifud med pvi markmidi ad skoda ahrif sjosunds &

likamann og hvad skal varast adur er farid er i sjosund. Farid verdur yfir eldri
rannsoknir til pess ad fa skyrari mynd hve ahrif kuldi hefur & likamann og einnig
verdur rynt i rannsoknir & &hrifum skipti- og isbada & likamann. Leitast verdur
eftir eftir svorum vid pvi hvernig likaminn bregst vid miklum kulda og hvort
kuldinn hafi g6d ahrif & bolgur og bjug sem geta myndast vid erfidar afingar.
Mikid lifriki er i sjonum vid strendur islands og kannad verdur hvort pad sé
eitthvad sem ber ad varast pegar komid er ofan i sjoinn. I stuttu mali verdur rakin
saga helstu sundleida vid Islandsstrendur. Fjallad verdur um mikilvaegi
hlifdarfatnadar til ad verjast kulda sjavar og peim dyrum hans sem haft geta
skadleg ahrif. Sjorinn er rikur af salti og verda rannsoknir skodadar hve mikil

ahrif salt hefur a likamann.



Formali
Pegar ég for ad velta fyrir mér lokaverkefninu minu i ipréttafraedi vid Haskolann i

Reykjavik pa langadi mig til ad finna eitthvert efni sem litid eda ekkert hafdi verid
fjallad um. Sjosund og sjobdd er sivaxandi iprott hérna a landi og pegar ég for ad
skoda efni til ad fjalla um taldi ég pessa iprott ahugaverda, og verdugt efni sem ég
veeri tilbuin ad kynna mér néanar og kafa dypra i.

Ahugi minn & iprottum er mikill en ég hafdi ekki velt neitt fyrir mér hvad i
raun feelist i pessari iprott né hvada ahrif han geeti haft & idkendur hennar. Strax og
ég hafdi akvedid ad skrifa um sjosund & Islandi pa for ég asamt fjolskyldu og

vinum nidur i Nautholsvik og skodudum svaedid og forum i sjosund.

[ pessari ritgerd um ahrif sjésunds & likamann er vonandi hagt ad Gtskyra
margt sem hefur verid ad veltast um i huga minum um pessa ahugaverdu iprott

sem Islendigar hafa tekid af mikilli astridu.

Pessi 12 eininga ECTS ritgerd er lokaverkefnid mitt i ipréttafreedi vid
teekni og verkfreedideild Haskolans i Reykjavik. Eg vil nota petta tekifaeri og
pakka leidbeinanda minum Brian Daniel Marshall fyrir adstodina og 6llum peim
sem komu ad pessari ritgerd & einn eda annan hatt. Einnig vid ég pakka Sondru

Lind Valsdottur og Kristjani Kristjanssyni fyrir yfirlesturinn.
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Innganqur
Med aukinni umfjollum um sjosund i fréttamidlum landsins hefur umraedan aukist

um hvernig ahrif sjosund eda sjéb6d hafa & mannslikamann. Fjélmdérg félog hafa
verid stofnud & Islandi med pad eitt ad markmidi ad félagsmenn hittist og syndi
sjonum. I pessum féldgum eru einnig hopar sem koma saman og bada sig i
sjonum i stuttan tima og fara svo saman i heitan pott til pess ad reda saman um
daginn og veginn. I heilsustefnu Haskolans i Reykjavik er minnst & ad nemendur
og kennarar komi saman a hverjum midvikudegi til ad fara i sjosund (Birna
Baldursdéttir, 2010).

Med pessari auknu umfjollun um sjésund ma velta fyrir sér hver ahrif
sjosunds og sjobada sé & likamann. P6tt margir telji ad sjosund sé gott fyrir
heilsuna hafa ekki verid gerdar margar rannsoknir um &hrif sjésunds & likama
manna a pvi svidi, en i pessari ritgerd verdur fjalla um nokkrar af pessum
rannsoknum en par finnast margar visbendingar um ahrif sjésunds og sjobada a

likamann. (Huttunen, P, Kokko L og Ylijukuri v, e.d.).

I pessari heimildarritgerd verdur reynt ad koma med skyrari mynd & hver
ahrif sjosunds eru likamann. bad er margt sem kemur upp i huga & einstaklings
sem er ad fara ad stunda sjosund i fyrsta skipti og vonandi med lestri a pessari
ritgerd feer sa einstaklingur svor vid einhverjum spurningum sem hann hefur velt
fyrir sér. Rakin verdur i stuttu mali saga sjosunds vid strendur Islands og einnig er
minnst & nokkur afrekssund vid Islandsstrendur. Pad er margt i sjonum sem

einstaklingar purfa ad varast og verdur pvi gert god skil i pessari heimildarritgerd.

Farid verdur yfir hver &hrif kulda og ofkelingar a likamann eru og
hvernig skulu bregdast vid peim. Fjolbreytt lifriki er i sjonum og er margt par sem
ber ad varst eins og til deemis margglyttur og sjolas og farid verdur i hvernig skal
bera sig ad ef paer komast i snertingu vid hidina. Rett verdur um hver ahrif ymis
sOlt hafa a likamann og hver mismunurinn er & bordsalti og sjosalti. Rynt verdur
einnig i rannsoknir sem gefa skyra mynd hvernig likamshiti einstaklings laekkar
med langvarandi vidveru i sjonum. Rett verdur um ahrif isbada & likamann og
einnig skiptibad par sem margir einstaklingar, sem stunda sjob6d, fara jafnan i

heita pottinn ad sundi loknu.



Sjésund vid strendur Islands
Pegar fjallad er um hér & landi sést ad pad er vaxandi ahugamal hja islensku

pjodinni. Margir hopar hérlendis koma saman einu sinni og jafnvel i viku til ad
synda i iskéldum sjonum vid Islandsstrendur. Margir telja ad pad sé allra meina

i } bot ad synda i iskoldum sjénum. Faar
o | rannsoknir hafa att sér stad & sjosundi
vid strendur Islands pé svo ad
sjosund hafi verid stundud i ramlega
hundrad ar en mynd 1 er tekin arid
1909 og synir islenska karlmenn i

. sjosundi. Finnar hafa verid pekktir

fyrir ad stunda sjésund eda issund par

— ——

Mynd 1. Liésmyndafélag Reykjavikur ("sjésund i sem is er brotinn upp og einstaklingar
Reykjavik", e.d) i L. L, . . -
stinga sér til sunds i isi poktu vatni. |

Finnlandi er sund af pessum toga mjog vinsal iprott og pa sérstaklega a veturna,
og sundinu likur er oftar en ekki med finnsku gufubadi(sauna) (Huttunen, P o.fl.,

e.d.).

begar sagan um sjosund er rakin hér & islandi er merkilegt hve margar
greinar og sogur um sjosund fyrri tima finnast i bl6dum hér & landi. Dagbladid
Visir greinir fra pvi ad Arni Bjarnason hafi synt yfir Oddeyraral pann 26. agust
1934. petta sund tok hann 26 minutur og var hann épreyttur eftir sundid par sem
hann var bdinn ad &fa sjosund mikid fra sumrinu adur (Utan af landi, 1934).
Eyjolfur Jonsson sem var talinn einn besti sjosundsmadur sem island hefur alid af
sér. Helstu afrek voru medal annars ad hann synti arid 1958 fr4 Reykjavik til
Akraness og svo preytti hann Vestmannaeyjasundid arid 1959 par sem hann synti
milli eyja og lands (Preyta langsund, 1959). A pvi ari, 12. agust, afrekadi Eyjolfur
einnig ad synda yfir Ermasundid. betta var hans pridja tilraun vid Ermasundid.
Lengi vel var hann eini islendingurinn sem hafdi nad pessu marki (Eyjolfur

Jénsson sundkappi reynir vid ermasundid i pridja sinn, 1959)



Vinsel sund vid strendur Islands

Grettissund
Drangeyjarsundid eda Grettissundid er sennilega freegasta sundid sem er synt vid

strendur Islands. Pa er synt fra Reykjanesi vid Skagafjord Gt i Drangey, sem er i
firdinum. Sundid er kennt vid Gretti Asmundarson synti parna a milli arid 1030.
Talid er ad hann hafa borid a sig fuglafeiti en vitad er ad hann var i einhverskonar
hlifdarfatnadi. Grettissundi er lyst mjog vel i Grettissogu i kafla 75 og er lysingin

svona:

,,BYyst Grettir nd til sunds og hafdi séluvodarkufl og gyrour i breekur. Hann 1ét fitja
saman fingurna. Vedur var gott. Hann for ad alisnum degi Ur eyjunni. Alléveenlegt
pétti 1luga um hans ferd. Grettir lagdist nG inn & fjordinn og var straumur med
honum en kyrrt med 6llu. Hann sétti fast sundid og kom inn til Reykjaness pé er sett
var s6lu. Hann gekk til beejar ad Reykjum og for i laug pvi honum var ordid nokkud
kalt. Bakadist hann lengi i lauginni um noéttina og for sidan i stofu. par var mjog
heitt pvi ad eldur hafdi verid um kveldid og var litt rokin stofan. Hann var médur

mjog og sofnadi fast. L& hann par allt & dag fram* (Grettis saga, 1997)

Mikid hefur brotnad Gr eynni vegna vinda og mikils sjavar, og ekki er vitad
nakvemlega hve langt Grettir synti & sinum tima, en i dag er Drangeyjarsund talid

vera 7.1 km (Sjosunds og sjobadfélag Reykjavikur, e.d.).

Videyjarsund
Pessi sundleid er mjog vinsel medal peirra sundmanna sem stunda sjésund a

hofudborgarsvedinu. Huan er i beinni loftlinu 4.3 km og er synt fra
Videyjarbryggju og inn i Reykjarvikurhofn. pann 6. september 1914 synti madur
ad nafni Benedikt G. Waage fra Videy ad Volundarbryggju i Reykjavik og var
bad talin vera lengsta vegalengdin sem hafdi verid synt hér vid landid a pessum
arum. Benedikt var smurdur mérgum tegundum af feiti fyrir sundid. Fyrsta konan
sem synti Videyjarsundid var Asta Johannesdottir. bad arid 1928 og synti hin &
jafn 16gum tima og Benedikt eda & 1 klukkustund og 56 minGtum. I dag parf ad
varast skipaumferd a pessu sveedi og peir sundmenn sem &tla ad synda
Videyjarsund purfa fa leyfi hafnaryfirvalda i Reykjavik (Sjésunds og sjobadfélag
Reykjavikur, e.d.)
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Hvada ahrif hefur kuldinn & likamann?
Til eru einstaklingar sem telja ad sjosund lekni kvef, astma, geti lekkad

blodprysting og jafnvel leeknad kvida og punglyndi. VVafasamt er po ad fullyrda ad
sjosund eitt og sér lekni ymsa kvilla sem jafnvel laeknisvisindin eiga erfitt med
leekna. (Benedikt, 2004).

Peir sem stunda sjosund segja ad peir verdi sjaldan veikir og med meiri
astundun geta menn synt lengur i iskdldum sjonum. Oftast eru petta menn sem
hittast i hdpum til ad synda i sjonum og fara svo i heita pottinn eftir sundid. Gerd
var rannsdkn sem syndi fram & ad hugardstand manna breytist til hins betra pvi
lengur sem peir hafa stundad sjosund. Rannséknin for pannig fram ad athugad var
hugaréastand tveggja hopa fyrir og eftir sjosund. Annar hépurinn var bdinn ad
stunda sjosund i sméatima en hinn hopurinn hafdi aldrei farid i sjosundi. Hopurinn
sem var med éreyndu patttakendurna fann ekki fyrir neinni breytingu andlega og
leid peim alveg eins fyrir og eftir rannsdknina, en fannst pau samt vera hraustari
og virkari i 6llu sem pau toku ad sér fyrir hendur. Peim patttakendum sem voru
med astma fundust verkirnir sem peir fengu i astma kasti minnka eftir ad hafa
stundad sjosund. Hépurinn sem var bdinn ad stunda sjésund reglulega fann ekki
fyrir miklum mun & pvi sem pau toku sér fyrir hendur (Huttunen, P, Kokko L og
Ylijukuri v, 2004).

AJ bada sig i kdldum sjé getur haft mikil ahrif & likamsstarfsemina. Engir
tveir einstaklingar eru eins, og ad bada sig i kdldum sjé hefur misjoéfn ahrif a
likamann. pad skiptir miklu mali hvernig holdafar einstaklings er pegar athugad er
hvada ahrif kuldinn hefur & likamann. Einstaklingur sem er med héa fituprésentu
er liklegri til ad geta verid lengur i kdldum sjé en einstaklingur sem er med laga
fituprosentu par sem fitan einangrar likamann fra kuldanum. Einnig hefur aldur,
kyn og likamlegt asigkomulag mikil ahrif a pad hvort einstaklingur sé stakk bdinn
til ad fara ad synda i kéldum sjo. Ad synda i kdldum sjé getur haft mikil ahrif &
hitastig likamans sem getur farid nidur fyrir mork ofkelingar sem er 35°C
(,.,hypothermia®“, e.d.-a), og einnig blédprystinginn par sem samdrattur hjartans
getur haekkad. pvi oftar sem farid er i kaldann sj6 til ad synda eda bara til ad bada
sig pa mun viokomandi geta verid lengur i sjonum par sem likaminn adlagast
hitastigi sjavarins med timanum (Huttunen, Lando, Meshtsheryakov og Lyutov,
2000).
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I Finnlandi var gerd rannsokn 4 sjo rassneskum sundménnum i byrjun jani
maénadar en & peim tima var hitastig sjavarins um 10-14°C. A fjérum dégum syntu
peir i kringum 50 km, en pad var misjafnt hve langt hver sundmadur synti a
hverjum degi. Einstaklingarnir sj6 voru med mismunandi fituprésentu og a
misjofnum aldri, og i pessum hép var ein kona. Peir syntu ad medaltali tvisvar
sinnum & dag. | hvert skipti sem pau foru i sjoinn lengdist sundtiminn og
vegalengdin. Eftir hvert sund var hitastig likamans og blédprystingur maldur hja
Ollum einstaklingunum. Hitastig likama peirra tveggja einstaklinga sem voru med
haestu fituprésentuna breyttist svo til ekki neitt vid sundin en annadhvort haekkadi
hann eda leekkadi rétt um 0.1°C. Pessir tveir einstaklingar voru med fituprésentu
yfir 30 % (Huttunen o.fl., 2000). Hitastig likamans hja peim einstaklingum sem
voru med fituprésentuna undir 30 % laekkadi téluvert. Allt fra leekkun upp a 0.2
°C i ad lekka um 1 °C. Eftir sidasta sundid & fjorda degi var panprystingurinn
mikid leegri hja sex af patttakendunum en pegar hann var meldur & fyrsta degi
sem bendir til pess ad hjartad var fljétari i slokun. banprystingur er sa prystingur
sem meelist & milli slaga i hjartanu en pa er hjartad i slokun. Ekki var hagt ad
mela hitastig né blodprysting eins einstakling eftir sidast sundid par sem
skjélftinn i likamanum var svo gridarlega mikill ad hann var komin & fyrsta stig
ofkeelingar (Kevin J. Petty, e.d.). bad méa aztla ad panprystingurinn hafi leekkad
svona mikid pvi pétttakendurnir sex sem voru meldir voru ordnir vanari
kuldanum i sjénum. Einnig kom fram ad stress hormdnid p.e noradrenalinid
leekkadi i peim einstaklingum sem voru med laegri fituprésentu. Pad ma pvi aztla
ad peir einstaklingar sem eru med heerri fituprésentu geti verid lengur i kdldum
sjo heldur en peir einstaklingar sem eru med laga fituprésentu par sem fitan
einangrar likamann betur, pé pad sé ekki hagt ad fullyrda ad pad sé pad eina sem
skiptir mali i peim efnum. A hinn boginn pa leekkadi stress hormonid noradrenalin
ekkert hja peim hopi heldur eingéngu hja peim sem voru med lagri fituprosentu

en panprystingurinn leekkadi jafnt hja bAdum hopum (Huttunen o.fl., 2000).

Isbad
Isbad er iskalt bad, par sem vatnid er oftast kalt med pvi ad setja ismola ofani

bad. Hitastigid & isbadi og sjobadi vid strendur islands er svipad eda & bilinu + 5
°C (Sellwood, Brukner, Williams, Nicol og Hinman, 2007a).
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pad vedur sifellt algengara hja ipréttaménnum ad fara i isbad eftir erfidar
&fingar en talid er ad petta hafi god ahrif & védvana og ad iprottamenn séu fljétari
ad jafna sig eftir &fingar og keppnisleiki. Einnig hefur verid talid ad bdlgur og
bjagur sé fyrr ad fara ar védvunum eftir isbad heldur en eftir hefdbundna
endurheimt. Endurheimt er pegar einstaklingur fer markvisst i ad endurheimta
orku eftir efingar med ymsum adferoum, par & medal med pvi ad fara i skiptibad,

rolegt hlaup og/eda teygja vel eftir &fingar (,,Active Recovery*®, e.d.).

Einnig hefur verid talid ad ahrif isbada minnki likurnar & ad einstaklingur
fai hardsperrur og sé pvi fyrr ad na sér eftir afingar. Hardsperrur koma fram hja
einstaklingum sem eru i litilli pjalfun og eru ad byrja ad &fa. Hardsperrur koma
einnig fram hja vel pjalfudum einstaklingum pegar peir breyta um efingarakefd,
til deemis pegar peir bata vid sig pyngd i lyftingum, spretta meira &
knattspyrnuaefingum eda eru ad hlaupa lengra heldur en venjulega (Huttunen o.fl.,
2000).

pegar ahrif isbada voru & hinn boginn skodud adeins nanar hja opjalfudum
einstaklingum kom fram ad isb6d héfdu i raun ekki pau ahrif ad hardsperrur hja
Opjéalfudum einstaklingum minnkudu. (Sellwood o.fl., 2007a) Fjortiu opjalfadir
einstaklingar téku patt i rannsokn par sem silengri @fingar fyrir framanverda
leerisvodva (e. eccentric quadriceps) voru gerdar a mismunandi hatt.
patttakendunum var skipt i tvo hopa. Annar hépurinn for i isbad par sem hitastigid
& vatninu var 4 - 6°C en hinn hdpurinn for i bad par sem hitastigid & vatninu var
24°C. batttakendurnir foru ofan i vatnid beint eftir &fingarnar og voru fyrst ofan i
bvi i eina mindtu og féru svo upp Ur pvi i eina mindtu. betta var endurtekio
prisvar sinnum. Melingar voru svo gerdar 24, 48 og 72 Klst. eftir &fingarnar.
Tekid skal fram ad engar rannsoknir voru gerdar strax eftir sfingarnar. pessar
meelingar syndu engan malanlegan mun & pessum tveimur hopum, en hépurinn
sem for i isbadid fann fyrir meiri sarsauka i framanverdum vodvunum eftir 24
Klst. en hopurinn sem for i 24°C heita badid. Eftir 48 Kklst. og 72 Klst. var enginn
meelanlegur munur. bessi rannsdkn var po afar afmérkud par sem hun var gerd a
opjalfudum einstaklingum sem gerdu eingongu efingar fyrir framanverda
lerisvodva og sjonum var beitt & fétlegginn sem var ekki radandi (non-

dominant). (Sellwood, Brukner, Williams, Nicol og Hinman, 2007b).
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Skiptibad
Pegar ahrif sjébada & likamann eru skodud pa er einnig mikilvaegt er ad skoda

nanar skiptibdd, par sem pad er algengt hér & landi ad fara i heitan pott eda heitt
bad eftir ad einstaklingar hafa farid i sjosund eda sjébad og hér ad nedan er rynt i

rannsoknir sem rannsokudu ahrif skiptibada a likamann.

Skiptib6o fela i sér pad ad heitt og kalt vatn er notad til skiptis pannig ad
vidkomandi fer fyrst ofan i kalt vatn og svo ofan i heitt vatn (eda 6fugt). Ahrif
skiptibada er mikid deiluefni og hvergi hefur komid fram visindaleg sénnun um
hvort skiptibdd geri likamanum gott eda slemt. ipréttamenn eru p6 byrjadir ad
nyta sér skiptib6d til ad flyta endurheimt eftir sfingar eda flyta fyrir bata eftir
meidsl. Afingar valda miklu alagi & likamann og pad er undir hverjum og einum
pjalfara komid ad finna hentuga lausn & endurheimt hja einstaklingnum sem hann
er ad pjalfa. Talad hefur verid um ad pegar einstaklingur fer i isbad eftir &fingu og
svo beint i heitt bad eda sturtu pa sé mjolkursyran fljotari ad fara ar likamanum.
Adferdirnar sem pjalfarar og sjukrapjalfarar nota eru mismunandi, til deemis hvad
vardar timalengd eda hvort farid sé i heitt vatn & undan koldu eda 6fugt svo
eitthvad sé nefnt. Morgum rannsoknum bar pd saman um eitt, pad er ad endi
einstaklingur & heitu badi pa sé mjélkursyran fyrr ad skila sér ur likamanum
(Lateef, 2010).

Fatimah Lateef radgjafi hja sjukrahudsi i Singapore segir ad vid mikla
&fingu rifni voovapradirnir og pessi vodvaskemmd ytir undir hreyfingu
vOdvatauganna og vid isbad hjalpi pad vio endurbyggingu og styrkingu a
vodvanum. Hann bendir einnig & ad isbad valdi samdreetti i blodeedunum. bad & ad
hjalpa til vid ad hreinsa Ut Urgangsefnin, til demis mjolkursyruna sem safnast
fyrir eftir erfida &fingu. Med miklum kulda eins og ad fara ofan i iskaldan sjoinn
eda fara i isbad verdur samdrattur i efnaskiptum i likamanum og petta haegir a
lifedlisfreedilegum efnaskiptum. isbad muni minnka bélgur og vefjaskemmdir og i
lokin minnist hann & ad isbad geti skipt it gamalli mjolkursyru fyrir nyja (Lateef,
2010).

Kerfisbundin rannsokn sem for fram i Oakland Kaliforniu i
Bandarikjunum sameinadi tuttugu mismunandi rannsoknir par sem mismunandi

adferdir & skiptibooum hafdi verid beitt. Timinn sem patttakendurnir voru i
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skiptibadi var mismunandi. Timinn sem for i kéldu bddin var fra halfri minatu
upp i 5 minatur og timinn sem sem for i heitu bddin voru allt fra 1 minatu upp i
10 minatur. bad kom einnig fram mismunandi hve einstaklingar endurtoku petta
oft og hvort peir endudu a heitu eda koldu badi. Heildartiminn sem einstaklingar
voru { skiptibadi vardi allt fra 12 minGtum upp i 32 mindtur. Onnur rannsokn tok
til bl6dflaedis hja tveimur hopum med pvi ad setja pa i kalt bad sem var 15.5 °C og
svo i heitt bad sem var 37.7 °C [ 68rum hépnum var ungt folk med medalaldurinn
23,9 ar og i hinum hopum var eldra folk, medalaldur 55 ar. Rannsoknin syndi
fram & ad blodfleedio hja yngri hopnum jokst meira heldur en hja eldri h6pnum
(Breger Stanton, Lazaro og MacDermid, 2009). Erfitt er ad komast ad nidurstodu
um skiptibdd par sem timi, endurtekningar og hiti vatnsins var mismunandi. Petta
er haegt ad rannsaka nanar med nakvemari adferoum og einnig heaegt ad dreifa
aldursbilinu enn frekar og hafa fleiri hdpa. Einnig er er haegt ad rannsaka nanar
hvad veldur pvi ad bl6ofledid sé meira hja yngra félki en eldra.
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Ofkeelin

Almennt um ofkeelingu
Ofkeeling felst i ad likamshitinn fer nidur fyrir 35°C. Ofkeling & sér oftast stad i

I6ndum par sem loftslagid er kalt og pegar hitastigid fer undir frostmark. Vitad er
po til pess ad folk hafi ofkeelst pegar pad ilengdist i langan tima i 10°-18°C jafnvel
b6 pad hafi verido innandyra. Ofkeeling gerist oftast i borgum eda péttbyli, og
tengist pad oftast alkaholisma, eiturlyfjaneyslu, gedreenum vandamalum og er
ofkaling oft teng pessum vanda eda pegar folk dettur ofani iskaldan sjo eda vatn.
Férnarlomb ofkaelingar eru oftast heimilislausir karlkyns alkaholistar. Ofkaling
getur dregid menn til dauda en & fimmtan ara timabili i Bandarikjunum, nanar
tiltekid frd arinu 1979 til 1994 voru daudsfoll 11.817 einstaklinga rakin til
ofkelingar. Helmingur pessara férnarlamba ofkalingar voru 65 éara og eldri

(,.hypothermia®, e.d.-a).

Hvad er ofkeeling i sj6?
Mjog mikil heetta er ad ofkeelast i sjonum, pa sérstaklega pegar langsund er preytt.

Rannsokn sem var gerd & 109 einstaklingum i Astraliu arid 2009, syndi fram & ad
aukin hetta var & ofkeelingu pvi lengra sem timinn & sundid var. Rannsoknin var
pannig framkvaemd ad upplysingum var safnad um pétttakendur fyrir sundid um
kyn, aldur, hvernig peir pjalfudu fyrir keppnina og einnig var fyrri reynsla af
sjosundi hofd til hlidsjonar. Auk pessa var sjukrasaga peirra skodud asamt
likamsfitunni en hanvar mald i samkvaemt BMI studlinum (e. Body Max Index).
Fimm minatum fyrir sundid var hitinn meldur hja patttakendunum annadhvort
med munn- eda endaparmsmeeli. patttakendur voru svo latnir synda 19,2 km vid
vesturstrond Astraliu. Likamshitinn var svo meldur aftur hja pétttakendum ad
sundi loknu. Nidurstddur pessara rannsdkna syndu ad ofkeling er mjog algeng
eftir langan tima i kdldum sjo. ber syndu ad peir einstaklingar sem voru med
mestu likamsfituna voru i minni haettu ad ofkeelast en adrir sem er i samreemi vid
rannsoknina i Finnlandi arid 2000. Einnig voru peir sem voru vel pjalfadir og
héfou reynslu af sjésundi i minni hattu ad ofkalast. Af pessum 109 patttakendum
sem toku patt voru 35 patttakendur greindir med ofkaelingu @ mismunandi stigum,
par af purftu 26 patttakendur sérstaka medhondlun, 5 patttakendur purftu ad fara
a sjukrahus og 2 patttakendur purftu ad fara i blodhitunartaeki (Brannigan o.fl.,
2009).
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Hver eru helstu einkenni ofkalingar?
Einkenni ofkalingar bera merki mikillar preytu, samhafing verdur litil sem engin,

einstaklingur verdur mjég rugladur og éstodvandi skjalfti verdur i likamanum.
Andardrattur verdur grunnur og stuttur, og hjartslatturinn verdur haegur og daufur.
Einnig getur komid fram dofi i héndum og fétum, og einnig getur viokomandi
ordid kraftlaus, klaufskur, syfjadur, rugladur, rddalaus, minnislaus, att erfitt med
mal og synt af sér undarlega hegdun. Einstaklingurinn getur ekki hreyft sig, hadin
verdur litlaus og hann litur Gt fyrir ad vera latinn. Peir einstaklingar sem eru i
mestri haettu & ofkeelingu eru mjog ung born, gamalt folk, félk med hjarta- og
a&dagalla svo og folk sem er svangt og einstaklingar undir ahrifum &fengis eda
vimuefna (,,Porarinn Sveinsson“ e.d.). Mikilveegt er ad peir sem verda fyrir
ofkelingu verdi lagdir inn a sjukrahds sem fyrst svo meta og medhdndla megi 6ll
pau dedlilegu efnaskipti sem geetu hafa att sér stad pegar ofkelingin vard

(,.hypothermia®, e.d.-a).

Flokkar ofkaelingar
Ofkalingu er haegt ad skipta nidur i fyrsta og annars flokks ofkeelingu. Fyrsta

flokks ofkeeling er pegar einstaklingurinn finnur fyrir toluveroum kulda en
likaminn neer sjalfur ad jafnveegisstilla likamskerfid og hann neer ad starfa
edlilega. Fyrsta flokks ofkaling er yfirleitt vegna nalegdar vid kalda vinda eda
vegna veru i kdldum sjé eda koldu vatni. Ad ofkelast pegar vindur er mikill og
kaldur tekur yfirleitt langan tima, yfirleitt um nokkra klukkutima pangad til ad
ofkeeling & sér stad en pad tekur innan vid klukkutima eda jafnvel einungis
nokkrar minatur ad ofkaelast pegar einstaklingur er i vatni eda sjo en pad fer eftir
hitastiginu hversu sndggt pad tekur. Vatnid dregur hitann Gr likamanum til sin
miklu fyrr en vindurinn gerir. Annars flokks ofkaeling er pegar likaminn naer ekki
sjalfur ad jafnveegistilla likamskerfid, p6 svo ad kuldinn sé ekki yfirpyrmandi par
sem vidkomandi sé jafnvel heattur ad skynja kuldann. Astedur fyrir pvi ad
likaminn neer ekki ad jafnveegistilla kerfid i annars flokks ofkeelingu getur verid
margskonar, medal annars vegna pess ad einstaklingur hefur adur fengid
hjartaslag, haldinn sykursyki, pjaist af neeringarskorti, er veirusyktur, meo
sykingar i skjaldkirtli eda manuskadadur og heilinn naer pess vegna ekki ad fa
skilabod fra 6drum likamshlutum um ad ofkeling eigi sér stad. Afengi i miklu
magni hefur ahrif & jafnveegiskerfid og ber pvi ad varast ad gefa einstaklingi sem

er ofkeeldur &fengi. beir einstaklingar sem verda fyrir annars flokks ofkelingu eru
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oftast eldra folk. P& er pad jafnan folk sem tekur lyf ad stadaldri eda pjaist af
einhverjum sjukdomi. Lyf og sjukdémar geta valdid pvi ad likaminn & i

erfidleikum med ad na upp hita & eigin spytur.

Neringarskortur og hreyfingarleysi hja eldra folki getur leitt til annars
flokks ofkalingar, par sem rannsoknir hafa synt ad hrollur og &darsamdréattur sem
stafa af miklum kulda eru tveir fyrirbrigdi sem & ad geta yfir vikur og manudi geta
haft &hrif & ofkeelingu hja eldra folki. Attingjar og adrir vinir og kunningjar geetu
yfirsést pau einkenni ad heimili peirra geetu verid illa einangrud sem geeti verid
valdur af pvi ad peim verdi mjog kalt i lengri tima. Ef kuldinn er pad mikill er
mikil heetta & ad hybyli kolni og getid valdid ofkelingu Onnur hetta fyrir eldra
folk er ad ofkeeling getur oft verid misgreind sem hjartaslag eda annar algengur

sjukdomur hja eldra folki (,,hypothermia®, e.d.-a)

Greining
Mikilveegt er ad sjuklingur sé med sjukrasdguna sina a hreinu pegar lseknir er ad

greina ofkeelingu. Petta styttir timann & greiningu og einnig hjalpar pad til vid ad
leeknirinn fai ad vita i hvernig pjalfun sjaklingurinn er par sem lélegt likamsastand
getur aukid likurnar & ofkaelingu. Mikilvaeg er ad meela puls, bl6dprysting, hita og
ondun strax. Hitastigid er yfirleitt tekid a tveimur til premur stédum, par ma nefna
endaparmsmealingar, eyrnamelingar og stundum er likamshitinn meldur ar
vélinda. Hitastigio er ekki melt i munni vegna pess ad ekki er hagt ad mala

hitastig midkjarna likamans & pann hatt (,,hypothermia®, e.d.-b).

Onnur teki sem notud eru vid greiningu & ofkelingu eru til damis
hjartalinurit sem er notad til ad fylgjast med hjartsleetti, svo eru tekin bléd- og
bvagsyni sem gefa betri upplysingar um hvort um ofkelingu sé ad reeda. Einnig er
sjuklingur sendur i réntgen myndatdku, sneidmyndatdku og segulémun. betta er
gert til ad athuga hvort einhver skadi hefur ordid & hofdi eda hvort dnnur meidsl
hafi att sér stad (,,hypothermia®, e.d.-a)

Hvad er besta Urraedid eda medferdin vid ofkaelingu?
Beita skal skyndihjalp ef einstaklingur litur at fyrir ad vera ofkeeldur. Athuga parf

fyrst hvort viokomandi hafi einkenni ofkelingar en mikilveegt er ad koma
einstaklingi med ofkelingu i skjol sem fyrst. Ef hann er i blautum fétum pa parf

ad kleda hann ar peim og pegar pad er buid er mikilvaegt ad purrka hidina og
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breida yfir eda vefja sjuklinginn inn i teppi eda annad sem er til stadar. Mikilveegt
er ad fara hagt i allar hreyfingar par sem ekki ma trufla hjartslatt sem er mjog
vidkvemt & pessum timapunkti. Ekki skal gefa einstaklingnum afengi, heldur er
betra ad gefa honum heitan vokva, supu, te eda vatn ef pad stendur til boda. EKKki
skal nudda hudina par sem han getur verid mjog vidkvem. Leita skal eftir kali &
likamanum og mikilveegt er ad setja ekki hita & hugsanlega kalbletti par sem kal
getur verid mjog heettulegt pvi hidin er viokveem og pad getur brennt hudina sé

svaedid hitad & einhvern hatt (,,hypothermia®, e.d.-a)

Um prju stig & medferd vid ofkelingu er ad reda og er medferdin vid
hverju stigi mismunandi. Byrjad er p6 avallt & pvi ad kleda vidkomandi ar
kdldum og blautum fétum ef pess parf. begar um fyrsta flokks ofkelingu er ad
reeda pa naer likaminn ad hita sig sjalfur, breida skal teppi yfir viokomandi eda
eitthvad annad sem er til handa eftir ad buid er ad kleeda hann ar blautum fétum.
Pessi adgerd er hluti af fyrsta stigs medferdinni (,,Ofkaling-vaeg®, e.d).
Markmidid med pessu er ad heaekka likamshitann um 0.5-2°C & klukkutima
(,,hypothermia®, e.d.-a). Fyrsta flokks ofkaling er oft einnig oft medhondlud med
annars stigs medferd en hun felur i sér ad reynt er ad koma likama vidkomandi
sem fyrst i snertingu vid hita. Medal annars er hagt ad setja hann i volgt bad eda
vefja hann inn i hitateppi (,,Ofkaling-alvarleg™, e.d). Annars flokks ofkelingu
parf ad medhondla med varkarni en pa er stundum pridja stigs medferdin notud ef
hegt er ad koma pvi vid. Pa er blodid leitt framhja likamanum i gengum
blodhitunartaeki. Pa er blodid tekid og fert i gegnum hitateekid og aftur inn i
likamann. betta er talin besta leidin til ad medhondla verulega ofkalingu par sem
petta getur hitad likamann um 1-2°C & premur til fimm minatum, en vandamalid
er ad svona bunadur er fageetur og faar sjukrastofnanir haf yfir honum ad

rada(,,hypothermia“, e.d.-a).
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Hlifdarfatnadur
Pegar farid er i sjosund er mikilveegt ad kynna sér vel hvert hitastig sjavar er. Ad

fara ofani iskaldan sjoinn getur verid mjog hattulegt pvi kuldinn getur haft mikil
ahrif & likamsstarfssemina. Til eru baningar sem hagt er ad nota til ad einangra
fr kuldanum, og eru pessir baningar seldir i mérgum Utvistarverslunum hér &

landi.

Blautbuningar eru mjog vinselir fyrir hja peim
einstaklingum stunda vatnaipréttir. Peir eru til i ymsum
geroum og sterdum. Blautbaningurinn er til i morgum
tegundum og getur verid mjog hentugt ad fara i pannig
baning pegar Kalt er i vedri. Einnig er haegt ad fa pa langerma

eins og sja ma a mynd 1 (,,kajakfatnadur®, e.d.). Mynd 2. Blautbiningur
(Kajakfatnadur, e.d.)

Blautsokkar eda blautskdr eins og sja ma & mynd 2
eru lika mjog hentugir par sem peir gefa gédan einangrun

fyrir feturna. Einnig verja sokkarnir mann fyrir

steinagryttum fjorunum og fyrir hverskyns épverra sem
getur verid & botni sjavar (,,kajakfatnadure, e.d.).

Mynd 3. Blautsokkar

Blauthanskar gefa g6da einangrun fyrir hendurnar (Kajalfatnadur, e-d)

eins og sja ma & mynd 3 og eru peir lika mjog hentugir ef

einstaklingur hrasar eda dettur i fjérunni pvi pa er minni

hetta & ad viokomandi slasist eda fai skurd & hendurnar

par sem steinar og annad dot sem finnst i fjérunni getur

verid mjog oddhvasst (,,kajakfatnadur®, e.d.). Mynd 4. Blauthanskar
(Kajakfatnadur, e.d)

Til eru einnig hettur sem einangra hofudid fra kulda

eins og sja ma a mynd 4 (,,kajakfatnadur®, e.d.).

Mynd 5. Blauthetta
(Kajakfatnadur, e.d)
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Marglyttur
Fjolmargar tegundir marglytta eru til og geta peer verid misstorar. ber lifa i

sjonum og geta haft mikil skadleg ahrif & menn sem stunda sjosund. Margar
tegundir geta nad allt ad tveggja metra lengd. A marglyttu eru griparmar sem geta
verid hettulegir manninum.. Pegar hadin kemst i snertingu vid griparma
marglyttu pa stingur marglyttan litlum prddum inn i hddina og sendir fra sér
netlufrumu en mikid eitur fylgir frumunni Sum efnanna i eitrinu geta verid
banvaen. Marglyttan skilur griparmana eftir i hudinni en hun notar petta til ad
verja sjalfa sig. begar eitrio er komid i likama mannsins getur pad haft ahrif &
skynferi og efnaskipti likamans. Pad getur myndast mikill rodi, bolgur og
sarsauki par sem griparmarnir komast i snertingu vid hudina (Birsa, Verity og

Lee, 2010).

Hvad er besta Urraedid eda medferdin vid stungu frd marglyttu?
Oft er raett um hvad sé best ad gera pegar einstaklingur er stunginn af marglyttu en

par hefur verid nefnt ad gott sé ad setja a svaedid bokunarsota, ammoniak, hratt
kjot & bitsvaedid og svo hefur verid talad um ad pad sé gott ad nota pvag til ad
minnka sarsaukann og pa strax eftir stunguna fr4 marglyttunni. pessar adferdir
voru prufadar i einni rannsokn sem gerd var i Bandarikjunum og kom pa i 1jés ad
engin af pessum adferdum hafdi ahrif & sarsaukann sem kom fram vid stungur fra
marglyttum. Samkvaemt rannsokninni var best er ad nota krem sem heita Likokain
(Lidocaine) og aming-amid (amino-amide). Efnid i pessum kremum heftir
utbreidslu eitursins med pvi ad loka fyrir griparmana sem marglytturnar skilja
eftir i hadinni (Birsa o.fl., 2010).
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Sjélus

Sjolas (e. Seabather‘s eruption) hefur fundist vid strendur Bandarikjanna og allt
ad 1700 km nordur medfram strondinni alla leid til Nyfundalands (Freudenthal og
Paul R. Joseph, 1993). Sjolusin fannst fyrst vid
austurstrond Florida arid 1949. Sjolus sest undir

badfotin og getur valdid miklum kldda og

i Q‘: o AR i utbrotum sem lita Gt eins og hlaupabolur
gé; (Clarence William Brown Jr., 2012). Marglyttur
Mynd 6. Linuche unguiculata ("google S€M Kallast linuche unguiculata (mynd 2) & latinu
image, Dermanet" e.d)

senda fra ser lirfur sem Kkallast sjolus, en peir
einstaklingar sem eru med vidkvemt ofneemiskerfi eru i meiri hettu &4 ad fa

einkenni heldur en adrir.

Hver eru einkenni sjolasar?
Utbrotin sem koma undan sjolsinni koma adallega fram & peim hluta likamans

sem badfotin hylja. Hja konum koma atbrotin pvi fram i kringum brjéstin, rassinn
og & maganum. Hja karlménnum sem eru i sundskylu koma dtbrotin fram a
rassinum og i kringum kynferin. Mestu
atbrotin koma pé fram par sem strengur a
buxum hefur verid hertur eins og pegar
einstaklingur er i stuttbuxum, pa getur petta
einnig komid fram & innanverdu lerinu
(Kumar, Hlady og Malecki, 1997). Utbrotin

Mynd 7. Seabathers eruption (,google koma yfirleitt fram mj('jg fljétlega eftir ad
image, Dermanet” e.d))

komid er upp ur sjénum. Vidkomandi finnur
pa fyrir sma sting eda klada pegar hann er budinn i sturtu. Adal einkennin koma
oftast fram nokkrum klukkutimum eftir sjébadid eda sjésundid. P4 verdur hudin
bélgin og ofsakladi kemur fram. [ alvarlegum tilfellum getur sjoldsin breidst Gt
um likamann, p6é eingdngu & pvi sveedi par sem badfotin voru i snertingu vid

likamann eins og ma sja a mynd 7 (Freudenthal og Paul R. Joseph, 1993).

Kladinn og utbrotin sem koma fram geta varad fra premur og upp i sjo
daga. | mjog alvarlegum tilfellum geta Gtbrotin og kladinn varad i allt ad nokkrar
vikur en peir sem verda fyrir verstu tilfellunum eru yfirleitt einstaklingarnar sem

eru med einhverskonar ofnami. Onnur einkenni sem geta komid fram eru lasleiki,
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hausverkur, kuldahrollur, 6gledi og krampi i kvidvodum, en pessi einkenni koma
fram i einungis 10% tilvika hja peim sem f4 atbrot undan sjolusinni. bessi 10%
geta & einhverjum timapunkti purft ad leggjast inn a sjukrahus til ad fa medferd
vid sjolasinni (Freudenthal og Paul R. Joseph, 1993). Mikilvaegt er ad leita

leeknisrada pegar atbrotin koma i 1j6s.

Hver er medferdin vid sj6lus?
Utbrotin undan sjolasinni eru yfirleitt medhondlud med kremi fyrir klada en

einnig er haegt ad fa lyf sem sprautad er i munn. Gegn alvarlegu tilfellunum parf
einstaklingurinn ad fara reglulega i sprautur en pa eru gefnir sterahormonar sem
kallast glucocorticoids (Freudenthal og Paul R. Joseph, 1993). Einnig hefur pad
verid talid bera arangur ad bera edik eda olivuoliu & atbrotin en pad hefur ekki
verid rannsakada hvort pad virki i raun og veru (Clarence William Brown Jr.,
2012).

Hvernig skal varast sjolusina?
EkKi er haeegt med beinum eda 6beinum hetti ad fordast sjoldsina en talid er ad

han komi frekar fram seint & vorin, um sumarid og i byrjun haustsins. Reynt hefur
verid ad bera allskonar krem og oliur & likamann &dur en farid er ofani sjéinn, enn
sem komid er hefur pad ekki borid neinn &rangur. EKki hefur verid fundin nein
efni til ad verja likamann fyrir sjélasinni. Talid er ad pad sé best ad skola sig vel
strax eftir sjésund og sjobdd og pa vera kviknakinn en ekki vera i badfétunum.
Mikilvaegt er einnig ad pvo badfétin vel eftir hverja ferd i sjéinn par sem ldsin
getur legid i fétunum svo dégum skiptir (Kumar o.fl., 1997)

Sj6lus vid Islandsstrendur
Adeins eitt tilfelli af sjolus hefur komid fram & Islandi sem vitad sé. Um er ad

reeda konu sem synti eda badadi sig naestum pvi daglega sjonum vid Nauthdlsvik
og var Yfirleitt i nokkra klukkutima i einu & sumrin. Eftir eitt sundid byrjadi hin
ad fa utbrot og leeknir greindi petta sem utbrot undan sjélus (Benedikt Hjartarson,
2013).
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Hver eru &hrif salts & likamann?

Soriasis

Hver eru einkenni soriasis?
Soriasis er hadsjukdomur sem orsakar bolgur og hradri a hud einstaklings.

Hadfrumurnar i likamanum myndast djapt i hadinni og leita svo upp a yfirbordid.
petta ferli kallast umskipti og tekur allt ad manud ad koma fram. Med soériasis
tekur pad einungis nokkra daga fyrir hadfrumurnar ad koma upp a yfirbord
hadarinnar en par sem peer fara svo hratt upp a yfirbordid pa hrdgast peer par
saman. Algengustu einkenni sériasis eru pykkir raudir blettir sem fylgja bolgur.
Pessar bdlgur geta leitt til klada og verkja. Pessum einkennum fylgja oft miklir
verkir, hiti og hadin verdur raudleit. Soriasis er yfirleitt & olnbogum, hnjam,
6drum hlutum fotleggjarins, hofdinu, nedra baki, andliti, héndum, og iljum
fotarins. Soriasis getur einnig komid fram undir noglum, & kynferum og i

munninum (Marcia Vital, e.d.).

Hver eru orsgkin?
Allir geta fengid soriasis, en sjukdomurinn kemur oftar fram hja fullordnum en

bérnum og unglingum. I mérgum tilfellum getur soriasis fylgt erfdum og fylgir
betta pvi fjolskyldum. Engar visbendingar eru um hvort sjukdémurinn sé
algengari hja korlum eda konum. Sdriasis sem er hvit bl6dfruma sem kallast t-
fruma, byrjar i 6nemiskerfinu.. Pessi fruma verndar likamann fyrir veirum og
6drum sjukdomum. T-frumurnar fara af stad vegna mistaka, peer verda svo virkar
ad peer setja af stad dnaemisvidbrdgd i likamanum. Peir sem eru med soriasis finna
mikinn mun & hadinni, stundum er hiin mjég g6d og stundum er hin mjog slem.
Astaedurnar fyrir pvi ad viskomandi far soriasis eru margskonar en paer eru medal
annars sykingar, stress, vedurfar og akvedin lyf, einnig geta pessar astedur aukid
einkennin til muna & soriasis. Erfitt er ad greina soriasis par sem hann er liktur
madrgum 6drum hadsjukdémum, og yfirleitt parf hadlaekni til ad ganga ar skugga

um hvort soriasis er til stadar (Marcia Vital, e.d.).

Hverjar eru bestu meoferdirnar vid sériasis?
Meoferdirnar vid sOriasis eru margskonar en pad fer eftir pvi hve alvarlegur

sjukdomurinn er hvada medferd er notud. Fer pad pa til demis eftir pvi hver
steerdin & blettunum er, en pd adallega hvernig sjaklingurinn bregst vid
medferdinni. Laknir getur breytt Ur einni medferd yfir i adra ef sa fyrri virkar
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ekki. Her verdur farid lauslega yfir helstu medferdirnar sem eru i bodid fyrir pa
sem pjést soriasis.

Yfirbordsmedferdin er si medferd par sem ymiss krem eru sett & hudina.
Pessi medferd getur minnkad hradrin og bdlgurnar & hadinni, mykt hana og balt
nidur 6naemiskerfid. I ljosmedferdinni eru nattaruleg Gtfjolubla 1jos fra sélinni eda
gervi utfjolubla 1j6s notud til ad medhondla soriasis. Sé soriasis sé mjog slemt, pa
er sjuklingurinn settur & lyfjakar sem sprautad er i likamann en si medferd er
kollud kerfisbundna medferdin. Syklalyf eru ekki notud nema pad til stadar séu
bakteriur sem gera sjukdominn verri. Svo er pad medferdin par sem 6llum
leidunum er blandad saman og natad minna af hverju og einu, og getur pad oft
leitt til betri dtkomu (Marcia Vital, e.d.)

Ein medferd sem hefur verid reynd og hefur haft mjog géd ahrif & soriasis
eru sjobdo og sjosund. Margar rannsoknir hafa verid gerdar til ad rannsaka hvad
saltvatn gerir fyrir soriasis sjuklinga. Sjuklingar hafa farid i Daudahafid til ad
bada sig fra orofi alda par sem pad hefur verid talio ad Daudahafid hafi
lekningarmatt. Kerfisbundin rannsokn sem var gerd i Tel Aviv, israel hefur synt
fram & pad ad bada sig reglulega i Daudahafinu hefur haft géd ahrif & gigt og
soriasis. Saltmagnid i Daudahafinu er ekkert svo frabrugdido Midjardarhafinu par
sem hlutfall NaCl (Natrium-klor) er mjog svipad. bad sem kom mest & dvart var
hversu miklu meira magn af 6drum séltum eins og MgCi2 (Magnesin-Kolefni),
CaCl2 (Kalsium-Klor), KCi (Kalium-klor) og MgBr2 (Magensin-Brém) var i
Daudahafinu, en CaCl2 er pad sem gefur hadinni mykt sina. Einnig gerir hatt
hlutfall af Mg (Magnesin) pad ad verkum ad likaminn getur vardveitt vatn lengur.
Jardbiksmoldin sem finnst i Daudahafinu og laekjum i grennd vid hafid er mjog
rik af salti og einnig af nattdrulegum efnum sem koma flest fra plontum og dyrum
(Katz, Shoenfeld, Zakin, Sherer og Sukenik, 2012).

Vegna mikilla rigninga i kringum Daudahafid er meira af saltmagni i pvi
en morgum 6drum héfum og vétnum i heiminum. pad er yfir 4 % saltmagn i
Daudahafinu samanber 3,5 % saltmagn i Atlantshafinu (Bjorn Gunnlaugsson,
2010). Nordur-Atlantshafid hefur heerra seltumagn en Onnur Uth6f (,,Atlantic
Ocean®, e.d.) | storri ranns6kn sem var gerd & folks sem for i medferd i

Daudahafinu kom i 1j6s af ad 80- 100 % af sarum & sjuklingum med sériasis gréru
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ad fullu i 88 % tilvika. Pessi rannsokn leidir likur ad pvi ad sjésund hefur géd
ahrif & soriasis hvort heldur er i Daudahafinu eda vid strendur islands. Saltid sem
kemur med rigningunni sem tekur saltid med sér ur jaréberginu og natturunni og
lekur at i hofin hafa god ahrif a sériasis og pad mykir upp hudina (Abels, Rose og
Bearman, 1995).

Blaa Lonid

A arunum 1976 til 1981 myndadist Blaa L6nid & Reykjanesskaga rétt fyrir utan
Grindavik. Blaa Lo6nid byrjadi ad myndast eftir ad Hitaveita Sudurnesja hof
starfsemi sina. Fra arunum 1987 til 1995 var parna opnud lekningarlind fyrir
einstaklinga med soriasis (,,Um fyrirtaeekid Blaa Lonid | Blue Lagoon Iceland®,
e.d.) Jardsjorinn sem er i Blaa Loninu kemur fra allt ad 2000 m. dypi. Jardsjorinn
sem delt er upp er mjog rikur af steinefnum, kisil og pérungum sem hafa mjog
god ahrif & hudina. Mikilveegt er ad minnast & vistkerfid i Blaa Léninu, par eru
engin hreinsiefni né klér notad til pessa ad hreinsa 16nid pvi i gegnum I6nid renna
6 milljon litra af jardsjo og endurnyjar hann sig & 40 klukkutima fresti allt &rid um
kring. Vegna pessa vistkerfis prifast engar bakteriur i 16ninu og pess vegna er talid
ad Bla Lonid hafi svona géd ahrif & had soriasis sjuklinga. Jardsjorinn i Bla
Loninu er svo riktur af salti (,,Rannsoknir og proun, prounarsetur Blaa Lonsins |

Blue Lagoon Iceland®, e.d.).
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Hver er munurinn & sjésalti og bordsalti?
Pegar farid er i sjosund pa dregur likaminn ad sér saltid i sjonum og nytir pad fyrir

starfsemi likamans, pannig ad pad ber ad varast ad borda mikid salt med matnum
eftir sjosund. Einnig er mikilvaegt ad peir sem eru med of haan blodprysting seu
ekki of lengi i sjonum i einu par sem mikio salt getur haekkad blodprystinginn.
(,,Sea Salt - Is Salt Good, or Bad for Us?*, e.d.). Nyrun stjorna magninu af salti
sem er i likamanum. Ef pad er of mikid af salti og nyrun né ekki ad nyta allt saltid
ba endar pad i blédrasinni. Salt dregur ad sér vatn, og meira magn af vatni i

blodrasinni sem eykur blodprystinginn (,,Salt and High Blood Pressure*, e.d.).

Oft hefur verid talad um ad sjosalt sé betra en bordsalt (,,Sea salt“, e.d.).
Margar badstofur bjéda upp & sjobad par sem mikio magni af salti er sett Gt i
badid og talid er ad petta geri likamanum gott. Bordsaltid sem vid setjum Ut i
matinn okkar, hvort vid dreifum pvi yfir matinn eda bléndum pvi saman vid hann
begar vid eldum hann, er pad sama saltid og vid faum ar sjonum. Munurinn er sa
ad buid er ad mylja pad nidur i minni einingar. Oft er sjoésalt sett fram i
auglysingum sem heilbrigdari kosturinn en pad rétta er ad badi sjosaltid og
bordsaltid hafa sama magn af sédium eda 40 % og 60 % af kl6ridi. Eini munurinn
er ad kornin eru misjofn i steerd og aferdin er mismunandi en vegna pess getur
bragdid verio mismunandi. Mikilvaegt er pé ad velja rétta saltid par sem sum
framleidslufyrirteeki baeta vid ali i saltid svo pad sé einfaldara ad mylja pad. Al
getur haft sleem ahrif & taugakerfid ef pad sé tekid inn i of miklu magni og getur

leitt til Alzheimer taugasjukdémsins (,,Sea salt*, e.d.).

27



Umragedur
Ségu sjosunds vid Islands er haegt ad rekja langt aftur & arpdsund, og & pessum

timum hafa vinsaldir sjosunds verid mismiklar. A sidustu arum hefur petta verid
mjog vinszlt hja folki ad koma saman ad synda i sjonum eda ad bada sig i stuttan
tima og fara svo i heitan pott & eftir. Pegar folk kemur saman i heita pottinum eftir
sundid eda badid i sjonum ma velta pvi fyrir sér hvort folk sé ad pessu vegna
heilsunnar eda hvort petta sé eingdngu af félagslegum toga. Rannséknin sem var
gerd i Finnlandi syndi fram & ad sund i kdldum sjé eda koldu vatni hefur engar
andlegar breytingar i for med sér pott patttakendum fyndist peir vera hraustari i
peim daglegu stérfum sinum. bannig ad eingdngu pessi litla rannsokn benti til pad
sé eitthvad sem gerist i likamanum pegar farid er i kaldan sjéinn. Kaldur sjérinn
leetur folki lida vel. Kuldann parf samt ad varast, pvi hann getur verid virkilega
heettulegur. Peir einstaklingar sem eru ekki i nogu gédu likamlegu asigkomulagi
eda eru med laegri en 30 % fituprdsentu eiga i meiri heettu & ad ofkeelast heldur en
adrir. Ad vera med yfir 30 % fituprésentugetur hjalpad til vio ad verja innri
starfsemi likamans fyrir kuldanum (Huttunen, P o.fl., e.d.). Ofkaling getur att sér
stad snogglega pegar einstaklingur fer i sjosund eda sjobad en likurnar eru meiri i
langsundum. Pad er pvi mikilvaegt ad s& sem hefur hug & pvi ad fara i sjoinn sé
ekki einn & ferd par sem ad ofkeeling er mjdg hattuleg og pad skiptir miklu mali
ad sa sem verdur fyrir ofkeelingu fai strax adstod. Mikilveegt er fyrir alla adila sem
koma néleaegt sjosundi & einn eda annan hatt ad vera vel undirbunir og helst, pé
pad sé ekki naudsynlegt, ad vera bdinn ad fara a skyndihjalparnamskeid. Ef folk
er ekki buid ad fara & ndmskeid, pa etti pad ad lesa sig vel til um hvernig skal
medhondla ofkelingu, en ofkaling skiptist i 2 flokka, og er hagt ad skipta
medferdunum nidur i 3 stig. Mikilveaegt er ad kunna fyrstu 2 stigin vid medferdinni

pbvi 3 stigid fer fram & sjukrahusi (,,hypothermia®, e.d.-b).

Medferdir vid bolgum og bjug hafa lengi verid tengd vid kulda. Strax eftir ad
einstaklingur hefur sntid a sér okklann pa & ad kela hann og nota RICE
medferdina (,,The Best Way to Treat a Sprained Ankle®, e.d.). Allt petta sem vid
heyrum i daglegu tali & rétt & sér par sem rannséknir syna ad kuldinn minnki
bolgur og bjug og med pvi ad minnka bolgur flytum vid fyrir endurheimt eftir
efingar. Kalt vatn eda kaldur sjor hefur god ahrif pegar kemur ad pvi ad flyta fyrir
endurheimt. Sé heitu badi beett i petta ferli pa kallast petta skiptibad en pad hefur
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verid mikid notad af pjalfurum og sjukrapjalfurum til ad flyta fyrir endurheimt og
bata eftir meidsl. PG svo ad rannsoknir hafi synt fram & ad kuldinn i sjonum geti
flytt fyrir endurheimt og bata eftir meidsl pa syndu rannséknir ekki fram & ad
skiptibdd hefdu sému ahrif po svo ad pad megi ekki atiloka pad.. bad hefur hins
vegar verid synt fram a ad skiptibdd auka bldofledid i likamanum. Nokkrum
rannséknum ber pé saman um ad ef sé endad & heitu badi i skiptimedferd pa losar
likaminn sig fyrr vid Grganginn Ur likamanum, Urgang eins og t.d. mjélkursyru.
Rannsoknirnar & skiptib6dunum voru mismunandi og var erfitt ad taka mark a
einhverri einni, vegna pess ad nidurstodur peirra voru mismunandi og stdngudust
oft &. Pad gefur visbendingu um ad petta sé eitthvad sem parf ad rannsaka betur og
ad rannsoknirnar purfi ad vera vandadri og rannsaka parf fleiri peetti og
einstaklinga. Velta ma fyrir sér hvort pessi vellidunar tilfinning sem folk fer eftir
ad pad sest i heita pottinn eftir sma tima i sjonum sé vegna pess ad likaminn er ad
hreinsa ut urgangsefnin likamans (Lateef, 2010).

Marglyttur berast ad landi med straumum hafsins og geta valdid okkur
Opeegindum. Peir sem fara i sjéinn purfa ad geeta ad pvi ad komast ekki i snertingu
vid marglyttu par sem marglyttur eru med griparma sem skjota inn i hidina litlum
bradum sem senda fra sér frumur sem eitradar (Birsa o.fl., 2010). Erfitt er ad verja
sig fyrir marglyttum en po er haegt ad vera i hlifdarfotum sem hjélpa til ad verja
hadina fyrir gripérmum marglyttunnar.Ein tegund af marglyttu sem er a steerd vid
fingurbjorg sendir fra sér lirfur sem kallast sjolus. EkKi er haeegt med beinum haetti
ad fordast peer par sem peer eiga audvelt med ad smeygja sér undir fot og peer sjast
ekki med berum augum (Freudenthal og Paul R. Joseph, 1993). Best er ad fordast
sjoinn, en haegt er ad minnka likurnar & ad hin nai ad valda skada ef hun kemst i
snertingu vid hadina. bad er gert med pvi ad fara strax ad loknu sjésundi i sturtu
og skola vel allan pann fatnad sem notast var vid. Ef einstaklingur verdur var vid

utbrot sem lita Ut eins og hlaupabola eftir sjosund pa skal leita strax til leknis.

Saltid i sjonum hefur mjég god ahrif a okkur. Margar tegundir af s6ltum
eru til en med pvi ad bada sig i sjonum ner likaminn i pau s6lt sem hann parf
hverju sinni. Ef likamanum vantar Kalsium-KIér pa ner likaminn i pad og nyrun
vinna Ur pvi. Kalsium-klor er st tegund sem likaminn parf til ad mykja upp

hadina og hefur pad reynst vel fyrir sériasis sjuklinga ad fara i sjoinn. Likaminn
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parfnast akvednar tegundar salts sem heitir magnesium en pad er su tegund sem
bindir vokvann i likamanum (Katz o.fl., 2012).

Lokaord
Rannsoknin sem var gerd & russnesku sundménnunum i Finnlandi veitir okkur

goda innsyn inn i pad hvernig sundmenn sem stunda sjosund purfa ad vera
byggdir upp. beir purfa ad vera likamlega sterkir, i godu likamlegu asigkomulagi
og purfa helst ad vera med héa fituprosentu & likamanum. Eins og sest af pessari
rannsokn pa lekkadi likamshitinn minnst eda jafnvel ekkert hja peim sem voru
med héa fituprosentu. bad segir okkur ad fitan sem vid berum utan a okkur virkar
sem einangrun fyrir kulda. Mikilveaegt er ad fara sér haegt pegar kemur ad sjosundi
par sem likaminn parf ad adlagast kuldanum og misjafnt er hve langan tima hver
og einn parf i adlégun. Eins og kemur fram var pessi rannsokn adeins gerd a sjo
einstaklingum og pvi naudsynlegt ad rannsaka petta enn frekar til ad geta fullyrt
petta. (Huttunen o.fl., 2000).Allir pessir einstaklingar voru vanir sundmenn og pvi
ma setja spurningarmerki vid rannsoknina um hve fair einstaklingar toku pétt.
Adeins var ein kona & medal patttakenda. Pessi rannsokn gefur merki pess efnis ad
bad megi rannsaka pennan hluta téluvert meira og pa med pvi ad fjélga konum i
rannsoknarhopnum, fa fleiri einstaklinga til ad taka patt, breikka aldursbilid og

jafnvel skipta nidur i hépa eftir aldri.

| pessari rannsokn kom fram ad hitastig sjavar var fra 10°-14°C en pad
kom ekki fram & hvada degi hitastig sjavar var kaldast né heitast. A sidasta degi
var ekki haegt ad meala einn einstakling par sem skjalftinn i honum var svo mikill.
Liklegt er ad hitastig sjavar hafi verio med leegsta moti pegar hann fér i sjoinn &
sidasta degi. begar skjalfti er komin i einstakling eftir langvarandi tima i sjéonum

er pad fyrsta stig ofkelingar (,,hypothermia®, e.d.-a).

Isbod eda sjobod eru vinszl heimi iprottanna, og hafa pessi bod verid
mikid notud af pjalfurum og sjukrapjalfurum. Talid er ad petta flyti fyrir
endurheimt hja einstaklingum og peir geti farid fyrr af stad eftir erfidar &fingar og
leiki heldur en eftir hefdbundna endurheimt. Pad kom fram i rannsékn sem var
gerd i Astaliu arid 2007, rannsokn sem folst i ad kanna hvort hardsperrur hja
opjalfudum einstaklingum, ad isb6d hafa ekki nein ahrif & hardsperrur i

framanverdum leerisvodvum. Pessi rannsdkn var gerd & 40 einstaklingum og ber
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pbess ad nefna ad hvergi kom fram af hvada kyni pessir einstaklingar voru, né af
hvada kynpetti peir voru. beir einstaklingar sem foru i isbadid fundu fyrir meiri
sarsauka i vodvanum eftir 24 tima en peir sem foru i bad sem var 24°C. Einnig
kom fram i pessari rannsdkn ad einungis var mida fotlegginn sem var ekki radandi
(non-dominant) (Sellwood o.fl., 2007Db).

I rannsokn sem Fatimah Lateef gerdi i jali 2010 setti hann fram fimm
punkta um hvada ahrif isbdd og sjobdd geta haft & likamann. Eftir ad hann hafdi
rannsakad petta nanar bendir hann a ad engin visindaleg stadreynd hafi komid
fram um ad isbad hafi ahrif & likamann p6 svo pad séu merki um ad petta hafi
einhver ahrif eins og minnkandi mjélkursyru i likamanum, en pad sé eitthvad sem

purfi ad rannsaka nénar. (Lateef, 2010).

Pegar skiptibdd eru skodud nanar er mjog erfitt ad greina hvad er rétt og
hvad er rangt. Margar rannsoknir eru til um hvort skiptibad hafi einhver ahrif &
likamann. Margar rannsoknir hafa verid gerdar og hefur mismunandi adferoum
verid beitt, og margar af peim eru med misjafnan tima baedi pegar kemur ad heita
badinu og kalda badinu. Margar adferdir endudu annad hvort & heitu badi eda
koldu badi, endurtekningarnar voru mismargar og & mismunandi likamsportum.
Rannsoknum ber p6 saman um eitt, pad er pegar einstaklingur endar & heitu badi
ba er mjélkursyran fljotari ad fara ar likamanum. Petta eitt bendir til pess ad
einstaklingar séu fljotari ad jafna sig eftir erfidar e&fingar og leiki ef farid er i kalt
bad og endad & heitu badi (Lateef, 2010). Haegt er ad efast um pessar rannséknir
par sem nidurstddurnar eru misjafnar og hvergi haegt ad sja skyrt ad petta hafi g6d
eda slem ahrif. Mikilveegt er ad rannsaka petta nanar og pa med skyrari stefnu a

hvad skal gera og gera pad markvisst.

Mikilveegt er ad gera sér grein fyrir pvi ad ofkeeling getur verid hettuleg.
Nidurstddur margra rannsokna segja ad pegar einstaklingur er of lengi i kdldum
sjo eda koldu umhverfi p4 mun likaminn fara i &stand ofkeelingar. Mikilveegt er
fyrir alla ad pekkja einkennin eru og hvernig ber ad varast ofkelingu. Peir sem
stunda sjésund purfa ad vera vidbuanir pvi ad purfa adstoda naesta mann ef
einkenni ofkalingar & sér stad, og vera til pess stakk banir ad geta adstodad og
kallad & hjalp. Eins og kemur fram hér ad ofan er mikilvaegt ad allir peir adilar

sem koma nalagt sjosundi séu bunir ad fara & skyndihjalparnamskeid par sem
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peim er kennt ad medhodndla ofkalingu. Einnig er gott fyrir pa sem eru frédir i
pessum efnum ad upplysa adra ad naringarskortur og hreyfingarleysi geti aukid
likurnar a ofkeelingu. begar farid er i sjésund eda kalt vatn ber ad varast allt afengi
bvi pad slekkur a jafnveegiskerfinu hagt of rélega, og skynferi likamans ruglast

(,,hypothermia®, e.d.-a).

Sé mikio af marglyttur i sjonum ber ad varast ad bada sig par eda synda
Marglyttur hafa griparma sem eru hattulegir hudinni & mannslikamanum. Komist
pbeir i snertingu vid hudina myndast mikil rodi, bolgur koma fram og mikill
sarsauki getur fylgt. I pessu gripérmum er eitur sem marglytturnar geyma i litlum
pbrédum sem peer skjota inn i hadina. Margar tegundir marglyttna bera med sér
banveent eitur (Birsa o.fl., 2010). Besta leidin til ad fordast marglyttur er ad
sjalfsdgou ad fara ekki ofan i sjéinn. Atli madur i sjéinn engu ad sidur pa er
mikilveegt ad athuga sveedid vel par sem a ad bada sig og lita i kringum sig hvort
marglyttur sé & hreyfingu i sjonum. Ef einstaklingur verdur fyrir pvi ad komast i
snertingu vid marglyttu og feer einkenni undan gripdrmunum pa er besta
medferdin su ad bera & sig krem sem heitir Likokain og amind-amid pvi efnid i
bessum kremum lokar fyrir enda pradanna sem marglyttan getur skilid eftir sig i
hadinni (Birsa o.fl.,, 2010). Heegt er einnig ad minnka likurnar a stungu fra

marglyttur med pvi ad vera i hlifdarfatnadi.

Einstaklingar sem stunda sjésund og sjobdd purfa ad varast sjélusina. Med
haekkandi hitastigi sjavar vid strendur Islands er aukin hetta & ad sjosldsin geri
oftar vart vid sig. A peim stédum par sem mikid er af marglyttum er meiri hatta &
ad sykjast af sjolusinni pvi marglytturnar sem eru a steerd vid fingurbjorg losa sig
vid lirfurnar og mjog erfitt ad koma auga a peer. Einkennin koma fljott fram eda
yfirleitt um leid og viokomandi er buinn ad pvo sér eftir ad komid er ur sjonum en
pa finnur einstaklingurinn fljotlega fyrir sting og klada. begar einkennin koma i
lj6s er mikilvaegt ad leita leeknisrada eins fljétt og heegt er (Freudenthal og Paul R.
Joseph, 1993). Til pess ad sporna vid pvi ad sjolusin komi fram aftur er mikilvaegt
ad prifa sundfétin sin vel & milli sunda, pvi han getur lifad i fotunum i marga daga

4 eftir.
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Benedikt Hjartarson minntist & i vidtali ad adeins eitt tilfelli hafi komid
upp & Islandi sem tengist sjolus, og var pad hja einstaklingi sem hafdi badad sig

daglega i nokkra klukkutima i senn & sumrin (Benedikt Hjartarson, 2013).

Soriasis er sjukdomur sem herjar & marga einstaklinga. Yfirleitt er pessi
sjukdémur erfoatengdur. Margar adferdir eru til ad leekna eda draga Ur soériasis.
Ein peirra felst i ad bada sig i sjonum og hefur adferdin reynst arangursrik og haft
mjog god ahrif & pa sem pjast af sjukdomnum.. Rannsdknin sem var gerd i
Daudahafinu um ahrif salts & likamann syndi ad med pvi ad bada sig i saltrikum
sj6 eda vatni mykir pad upp hudina. Mannslikaminn parf ad geta vardveitt vatnid i
likamanum og péa er mikilveegt ad hafa hatt hlutfall af Magnesin (Mg), pvi pad er
saltid sem bindir vokvann i likamanum. Oll séltin sem finnast i Daudahafinu eru
lika i Nordur-Atlantshafinu en i minna magni vegna pess ad vid faum pau ar
jardveginum og magnid er meira i Daudahafinu vegna pess ad pad eru feerri
rigningardagar & Islandi sem leidir til minni naringarefna og salta en i kringum
Daudahafid (Katz o.fl., 2012). bessi rannsokn leidir okkur ad peirri nidurstodu ad
sjosund eda sjobad vid strendur islands geta haft god ahrif & soriasis.

Med pvi ad fara i sjosund getum vid minnkad og &ttum ad minnka pad salt
sem vid bordum og notum i mat. Med pvi ad fara reglulega i sjoinn feer likaminn
pad saltmagn sem hann parf til ad vidhalda edlilegri likamsstarfsemi pvi likaminn
neer i pau efni sem hann parfnast. Mikilveegt er pé fyrir einstaklinga sem eru med
haan blédprysting ad vera ekki of lengi i sjonum par sem saltid getur haft sleem
ahrif & hann par sem saltmagnid verdur of mikid og nyrun hafa ekki undan ad
vinna Ur saltinu og sendir pad Ut i blodrasina. Pannig eykst saltmagn i blédrasinni
sem bindur vokvann i likamanum og eykur pannig bladprystinginn pvi likaminn
parf ad deela bl6dinu hradar.
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