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Abstract

This paper sets out to investigate the experience of active seabathers, both regarding their
health and their quality of life. In this essay the aim is to answer following research
question: How can the experience of sea swimmers be best described regarding the impact
of sea bathing on their physical and mental conditions. Furthermore its aim is to find out
what we can learn from that experience in the domain of science and finally how it may be
possible to introduce this experience and scientific knowledge into the branch of health
tourism.

Apparently sea bathing has become popular in Iceland and for that reason it is interesting to
understand to what extent it has a potential for leisure activity, wellness and health
recovering, especially within the branch of health tourism. An overview of the history of sea
bathing in Iceland and in other countries is included, later added with vizualization on a map
of its actual development in Iceland regarding its specificity due to its access to hot and cold
water. In this context a brief summary of research regarding water treatments and the effect
of dvelling in the salty sea is also given.

Methods of qualitative research, in-depth interviews as well as field research, were applied
in this study. Five in-depth interviews were applied for the same number of women, but
dialogues from field research were also used in order to grasp the various experience of sea
bathers. Framework of research process from the VVancouver-school of phenomenology was
mostly used to analyse the in-depth interviews, while the dialogues were first of all based on
diary notes from the field of action. A strong trend emerged as a result of comparing data
from the informants. According to them using sea bathing in the cold sea of Iceland has in
many cases improved their quality of life and health, especially reducing pain of various
rheumatism.

This study shows that some sea swimmers are ready to jump into the ice cold sea in all kinds
of weather, snow and storm, in order to improve their health and enjoy the sensation of
wellness and wellbeing. The growing popularity of sea swimming and sea bathing in the last
decade all around Iceland indicates that this positive impact of sea bathing on human
conditions can be shared by more people. In the light of these positive results and with the
help of NSD (New Service Development) model and by referring to research on the subject,
I made suggestions regarding how to follow up the sea bathing practice in Iceland towards a
more organized and recognized one.

Further research in this field is needed in order to gain a clearer view on the exact effect of
sea bathing on the human body and thus an improved understanding of the needs and
expectactions of future sea bathers. In the light of past’s experience and research today we
can start to develop a service offering sea bathing as a real option in health tourism in
Iceland.

Keywords: Seabathing, seaswimming, cold, leisure activity, health improvement, pain relief,
health tourism.



Utdrattur

Draga ma pa alyktun ad tengsl séu & milli aukinna vinszlda sjavarbadaiokunar og peirrar
jakveaedu upplifunar sem henni fylgir. PO rannsoknum sé enn abotavant & pessum vettvangi
lagdi ég i leidangur til ad skoda pessi tengsl nanar. Eftirfarandi rannséknarspurning er
bungamidja verkefnisins: Hver er reynsla og upplifun sjésundsidkenda af ahrifum
sjavarbada & heilsu peirra og lidan? Med pessari nalgun er leitast vid ad draga upp skyra
mynd af baedi likamlegri og andlegri reynslu idkenda sjavarbada. Leitast er vid ad kanna
hvada lerddm megi draga af pessari reynslu & visindalegum vettvangi og i framhaldinu ad
setja fram tillogur um hvernig mégulegt veeri ad standa ad uppbyggingu og markadssetningu
sjosunds- og sjavarbadaidkunar i islenskri heilsuferdapjonustu.

Sjavarbdd og sjosund hafa notid & meiri vinsalda & Islandi og af peim sékum er forvitnilegt
ad rannsaka ad hvada leyti mogulegt sé ad nyta sjosunds- og sjavarbadaidkun i afpreyingar-
og heilsubdtarskyni, einkum a vettvangi heilsuferdapjonustu. Fjallad er i grofum drattum um
ségu sjavarbada, badi & Islandi og i 68rum léndum. P4 er gerd Uttekt & préun sjosundsins &
islandi asamt yfirlitsmynd af helstu sjavarbadstddum & Islandi, ekki sist Gt fra sérstodu
landsins vegna adgangsins ad heitu og kéldu vatni. | pvi samhengi radi ég stuttlega um
vatnsmedferdir og ahrif sjvarseltunnar & mannslikamann.

Adferdarfraedi rannsoknarinnar var eigindleg og fol fyrst og fremst i sér djupvidtol vid fimm
sjosundsidkendur. Jafnframt var studst vid baedi vettvangsathuganir og 6formleg vidtol, sem
hér verda kolluo samtdl & vettvangi sjosunds- og sjavarbadaidkunar. Vid greiningu a
djupviotélunum var notadur fyrirbaerafreedilegur skilningsrammi Vancouver-skdlans, en
samtolin byggdu einkum & skraningu Ur dagbokarferslum. Rannsoknin gaf til kynna
heilsufarstengda reynslu af sjosunds- og sjavarbadaidkun, einkum ahrif sjavarbada a
kréniska verki viomalenda og um leid veentingar og hugmyndir um hvernig nyta megi pa
reynslu til ad byggja upp og préa sjésundsidkun og heilsuferdapjonusu & islandi.

Rannsoknin synir ad sumir sjésundsiokendur eru tilbanir ad leggja téluvert & sig pegar peir
synda i alls konar vedrum og vindum i iskdldum sjo til pess ad upplifa meiri vellidan i formi
betri likamlegrar heilsu og andlegrar lidunar. Auknar vinszldir sjésunds- og
sjavarbadaidkunar & Islandi sidasta aratuginn allt i kringum landid benda til pess ad & fleiri
sjosundsidkendur upplifi jakvaed ahrif sjavarbadaidkunar & heilsu peirra og lidan. 1 pessu
ljosi geri ég tillogur med hjalp NSD (New Service Development) pjonustuprounarlikans og
med visan i adrar rannsoknir um hvernig megi hugsanlega standa ad proun sjosunds- og
sjavarbada & vettvangi heilsutengdrar ferdapjonustu & islandi i framtidinni.

Ljost er ad frekari rannsdkna er porf vardandi heilsugildi sjavarbada og moguleikana & pvi
ad markadssetja islensk sjavarb6d ekki einungis sem afpreyingarkost heldur sem
raunverulegan valkost vid voruproun & svidi islenskrar heilsuferdapjonustu.

Lykilord: Sjobod, sjosund, kuldi, afpreying, heilsubot, linun verkja, heilsuferdapjonusta.
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Ritgerd pessa tileinka ég 6llum peim sem lagt hafa mér 1id
vid ad gera sjosundsidkun mina og annarra ad veruleika
sem og 6llum peim sem hafa porad og munu pora ad stunda sjavarbdd i framtidinni
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Formali

begar ég hof sjosund grunadi mig aldrei ad pad etti eftir ad verda jafn vinsalt & islandi og
raunin er i dag. Eftir mina fyrstu sjosundsferd fannst mér ég hafa sigrad heiminn en gat ekki
deilt peirri sigurvimu med moérgum. | dag leggja pusundir islendinga reglulega stund &
sjavarboo til ad nyta ser jakveed ahrif peirra a likama og sal. Fyrr & 6ldum notadi famenn
yfirstétt sjavarbdd sér til hressingar, en i dag kann almenningur ad nyta sér pau badi i
afpreyingarskyni og sem forvorn, jafnvel leekningu, gegn hinum ymsu kvillum. Nattdran er
gjoful, ef vid leerum ad umgangast hana af virdingu og varid getum vid nytt hana til ymissa

godra verka.

Ljésmynd 1. Fra hdpsjosundi Norraena sumarhaskdlans vid nyja gardinn i
smabatahéfninni & Saudarkroki 25. juli 2014. Ljiésmynd: Halla Mjoll Stefansddttir
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Inngangur

Upplifanir islenskra sjoésundsiokenda sem og eigin personleg reynsla af sjavarbédum og
afrekssundum i sj6 eru kveikjan ad pessu verkefni. Uppséfnud reynsla sjosundsidkenda til
margra ara og umfjéllunin um badi heilsugildi sjavarbada og pau viti sem parf ad varast
vid sjosundsidkun urdu tilefni til pess ad ég taldi mikilveegt ad rannsaka ahrif sjosunds &
heilsu folks og lidan og ekki sidur hvort unnt veeri ad nyta pau ahrif & vettvangi islenskrar
ferdapjonustu. Adur en ég setti mig i stellingar freedimannsins hafdi ég gert ofaar
vettvangsathuganir og att samtél vid fjolda sjosundsidkenda, badi byrjendur og lengra
komna. Oft skradi ég vitnisburd peirra i dagbaekur minar, endranzr Iét ég mér naegja ad
greypa upplifanir peirra i minnid. Hvort tveggja vard mér dmetanlegur innblastur vid ritun
pessa verkefnis. Auknar vinsaldir sjosundsidkunar & Islandi, sem og & meiri eftirspurn
eftir heilsutengdri ferdapjonustu i heiminum almennt, hafa par ad auki hvatt mig til ad
rannsaka nanar pad moguleika sem sjavarb6d og sjosund kunna ad hafa a vettvangi
islenskrar heilsuferdapjonustu.

Vidfangsefni ritgerdarinnar er eftirfarandi rannséknarspurning: Hver er reynsla og upplifun
sjosundsidkenda af dhrifum sjavarbada a heilsu peirra og lidan? Med pvi ad svara pessari
spurningu er &tlunin ad ddlast betri pekkingu a reynslu sjavarbadaidkenda badi i sdgulegu
ljési og ut fra fredilegum heimildum samtimans, djdpvidtélum, samtdélum og
vettvangsathugunum. Pessi hofudspurning verkefnisins kallar & tveer undirspurningar.
Annars vegar: Hvada leerdom mé draga af reynslu og upplifun sjésundsidkenda af ahrifum
sjavarbada & heilsu peirra og lidan? Hins vegar: A hvern hatt ma nyta pennan lerdom til
prounar sjavarbada og sjosunds i islenskri heilsuferdapjonustu?

Markmid verkefnisins er ad safna neaegri pekkingu a sjavarbédum, reynslu og porfum
sjosundsidkenda til ad meta betur hvort og hvernig unnt sé ad préa hugsanlega pjonustu i
kringum sjavarbdd og sjosund & vettvangi heilsuferdapjonustu & islandi. Til ad fanga sem
best reynslu patttakenda i rannsékninni notadi ég eigindlega adferdafraedi. bungamidja
verkefnisins er reynsla fimm vidmealenda og upplifanir peirra af pvi ad stunda sjavarbdd,
sem dregin er fram i dagsljésid med djapvidtélum. Einnig nytti ég mér eigin
vettvangsathuganir og 6formleg vidtol, eda samtdl, sem ég tok & vettvangi i pvi skyni ad fa
enn betri syn & blabrigdi og Olikar upplifanir sjavarbada- og sjésundsidkunarinnar. Vid
greiningu a djupvidtélunum nytti ég mér fyrirbarafredilegt sjénarhorn og adferdafreedi
Vancouver-skolans til ad fanga betur fyrirberid sjosundsidkun og greina og flokka allar
paer floknu persénulegu upplifanir og tilfinningar sem vidmalendur minir og
sjavarbadaidkendur héfou tjad mér. A hinn boginn, voru samtélin ad storum hluta byggd &
skraningu ar dagbdkarfaerslum.

Uppbygging ritgerdar er pessi: Fyrst geri ég grein fyrir helstu hugtdkum og skilgreiningum
sem ég nyti mér i verkefninu. Ad pvi banu ryni ég i sdgulegar heimildir um sjavarb6d og
kuldamedferdir og vitna i rannsoknir Ur natimanum sem stydja heilsugildi peirra og
mdogulega framtid & svidi islenskrar heilsuferdapjénustu. bvi naest fjalla ég um adferdafraedi
pa sem notud er vid rannsoknina. Ad pvi loknu geri ég itarlega grein fyrir nidurstédum
einstaklingsvidtala, sem er eins og fyrr segir meginvidfangsefni ranns6knarinnar, adur en



ég geri grein fyrir dlikum vettvangsathugunum & svidi sjavarbadaidkunar. P4 raedi ég
nidurstodurnar vardandi reynslu sjosundsidkenda med visan i peer fredilegu heimildir sem
ég gat um i upphafi verkefnis og stadfeeri medal annars med tilliti til svokallads NSD (e.
New Service Development) pjonustupréunarlikans Komppula og Boxberg fra 2002 (Konu,
Tuohino og Komppula, 2010). En likan peirra hjalpar méer ad draga fram pa pjonustupeetti
sem ber ad skoda sérstaklega vel vid proun allrar pjonustu, ekki sist pjonustu i kringum
sjosund og sjavarbdd. Ad lokum dreg ég alyktanir i peirri umraedu, par sem ég set fram
tillogur um hvernig best veeri ad standa ad nytingu, uppbyggingu og markadssetningu
sjosunds- og sjavarbadaiokunar i islenskri heilsuferdapjonustu.

Personuleg reynsla min af pvi ad hafa verid i fararbroddi islenskrar sjésundsiokunar um
aratugaskeid setti mig sjalfkrafa i svolitid sérsteeda adstodu. Um leid og ég hafdi badi betri
adgang ad folki sem stundar sjoésund og sjavarbdd en margir adrir og gat kafad dypra i
reynsluheim sjosundsidkenda en margur annar i krafti eigin upplifana og pekkingar &
ahrifum sjavarbada & heilsu og lidan, vard ég ad geeta pess ad setja mig i vissa fjarlegd fra
vidfangsefninu og vidmalendum minum og geeta hins visindalega hlutleysis
rannsakandans. b6 ad ég hefdi sjalfur mjog jakveaeda reynslu af sjavarb6dum og sjosundi
pekkti ég um leid pau viti sem ber ad varast. Pessi rika reynsla gerdi mér vissulega kleift ad
fiska ekki adeins eftir jakveedum upplifunum sjésundsins heldur og gefa gaum neikvaedum
upplifunum og peim hattum sem slikri idkun kunna ad fylgja. A sama tima vard ég ad vera
opinn fyrir hinum margbreytilegu upplifunum vidmalenda minna og 6llum blaebrigdum
reynslu peirra af sjésundi og sjavarbédum. Kom pad og & daginn ad reynsla og upplifanir
vidmalenda minna, hvort heldur ur djupvidtélum edur samtdélum fra vettvangsathugunum,
komu mér oftlega i opna skjoldu, & baedi jadkveedan og neikveedan hatt.

Ljost er ad frekari rannsdkna er porf til ad fa skyrari og sterkari mynd af upplifun og
reynslu sjavarbadaidkenda og raunverulegum ahrifum sjavarbada a heilsu manna og lidan.
Steerri og fjolbreyttari hdp parf til ad fa vidameiri mynd af pekkingu um sjésundsidkun &
Islandi og tengsl pess vid heilbrigdi manna. Ritgerd pessi er pvi i raun lidur i frekari
pekkingarproun um fyrrnefnd tengsl og skilningi & pvi hvernig nyta megi veentingar og
hugmyndir Gt fra reynslu idkenda til ad byggja upp og proa sjésundsidkun 4 islandi.

Pad er von min ad unnt verdi ad nyta verkefnid i rannséknum framtidarinnar og um pad
skapist einnig gagnvirk umrada i pjéofélaginu, baedi um heilsugildi sjavarbadanna, kosti
beirra og ahettu og hvernig adstéou og pjénustu best sé ad hanna og skipuleggja til ad unnt
sé ad bjooa upp & sjavarb6d og sjosund sem raunhafa heilsubdt og kost i islenskri
heilsuferdapjonustu.



1. Hugtok og skilgreiningar

Pegar radist er i 6flun fraedilegra gagna um sjavarbadidokun og gagnsemi hennar a svidi
ferdapjonustu er ar vondu ad rada. Erfitt er ad finna rannsoknir sem hafa verid gerdar um
ahrif sjavarbada eda sjosunds & folk og hvernig haegt er ad nyta pau i ferdapjonustu. Engin
slik ranns6kn hefur til ad mynda verid gerd adur & Islandi p6 kulda- og vatnsmedferdir (e.
thalassotherapy/cryotherapy) séu pekktar vida um heim, ekki sist i Finnlandi (Hirvonen,
Mikkelsson, Kautiainen, Pohjolainen og Leirisalo-Repo, 2006). Vegna likindanna &
vidfangi rannsokna hef ég helst nytt mér heimildir padan i rannsoknum minum, po finnsku
rannsoknirnar l0ti fyrst og fremst ad kuldamedferdum i vatni, ekki i sj6. Hér kemur sagan
ad miklu gagni, pvi han byr yfir ymsum markverdum heimildum um notkun
vatnsmedferda, baedi heitra og kaldra bada og ekki sist, sem skiptir mali hér, nytingu
sjavarbada i l&ekninga- og afpreyingarskyni. Adur en vikid er ad peim sdgulegu heimildum
sem segja fra slikum skipulégdum sjavarbéoum, stundum langt aftur i aldir allt fram &
okkar daga, er naudsynlegt ad velta fyrir sér helstu skilgreiningum sem varda heilsu og
heilbrigdi, sjésund og sjavarbdd.

1.1 Heilsa og vellidan

Hugtakid heilsa (e. health) hefur idulega verid byggt & skilgreiningu WHO (World Health
Organization) fra stefnuyfirlysingu samtakanna 1948. Samkvamt peirri skilgreiningu tekur
heilsa til likamlegrar, andlegrar og félagslegrar velmegunar, en ner ekki adeins yfir pad ad
vera laus vid sjukdoma og 6rorku (World Health Organization, 1948).

WHO vikkadi pessa skilgreiningu sina enn frekar arid 1984 par sem hugtakid heilsa fol
jafnframt i sér uppfyllingu drauma og parfa og ad taka breytingum i satt og samlyndi vid
umhverfid. Samkvemt seinni skilgreiningunni er heilsan ekki lengur einasta markmid
lifsins heldur naudsynleg uppspretta eda naering hvers einasta dags, hvort heldur pad vardar
likamlega getu eda félagslega og personulega ferni medal annars til ad takast & vid
fjolskyldumyndun, samfélagslegt hlutverk vidkomandi og almennt pa streitu sem pvi fylgir
(Smith og Puczko, 2014).

Skilgreiningin & heilsuferdapjonustu (e. health tourism) var tralega fyrst notud arid 1973 af
halfu 1UTO (International Union of Tourist Organisations). IUTO skilgreinir
heilsuferdapjonustu sem samnefnara fyrir alla pa heilsuadstodu sem nytir sér nattaruleg
gadi sérhvers lands, einkum vatnsaudlindir og loftslag (Smith og Puczkd, 2014). pessi
samtok voru undanfari ad stofnun hinna alpjédlegu ferdamalasamtaka a vegum Sameinudu
pjédanna, UNWTO (United Nations World Tourism Organization).

UNWTO skilgreinir ferdamanninn 4 pa lund ad hann sé sa sem ferdast burt frd
heimkynnum sinum og dvelji skemur en eitt ar & 6drum stad eda i 6dru landi, i 6drum
tilgangi en ad sekja pangad vinnu, hvort heldur i afpreyingarskyni, vegna vidskipta eda i
6drum personulegum tilgangi (United Nations World Tourism Organization, 2015).

Heilsuferdapjénustan hlytur pannig ad eiga pad markmid ad uppfylla peer parfir
ferdamannsins sem snla ad heilbrigdi hans, annad hvort i pvi skyni ad beta eda vidhalda



heilsu hans og lidan med pvi ad veita honum adstodu til pess samkvaemt skilgreiningu
IUTO & heilsuferdapjénustu.

Konu, Tuohino og Komppula (2010) benda & ad heilsuferdapjonustan taki allt i senn til
likamlegrar heilsu vidkomandi ferdamanns og lidanar, hvernig lifsstil hann velur sér og
hvernig samskiptum hans er hattad vid sjalfan sig og umhverfid.

I ensk-islenskri ordabok Arnar og Orlygs fra 1984 er ordid wellbeing pytt sem velseld,
farseeld og vellidan. bar er ekki ad finna pydingu & ordinu wellness (Ensk-islensk ordabok,
1984). I freditextum ma finna fjolmargar skilgreiningar & hugtokunum wellbeing og
wellness. Hér mun ég nota ordid vellidan yfir baedi wellbeing og wellness en deemi eru um
slika notkun hugtakanna i fraedilegu efni (Huijbens, 2011). I vellidunarferdapjonustu er
aherslan ekki adeins a likamlegt eda andlegt astand ferdamannsins, med 6drum ordum
hugar- og salarastand hans, heldur einnig félagslega stodu hans. I slikri ferdapjonustu er
horft til pess ad ferdamadurinn axli sjalfur pa abyrgd ad hafa uppi & pvi vellidunarastandi
sem hann parf & ad halda i sinu umhverfi og taki virkan patt i peirri upplifun til ad njéta
velszldar (Hjalager o.fl. 2011).

Pessi ahersla & meiri péatttokuvirkni er einmitt i samremi vio pad sem Mueller og
Kaufmann fra 2001 lita & sem kjarnann i vellidunarhugtakinu. Eins og hja Hjalager tala pau
um ad hver og einn beri abyrgd a pvi ad hlia ad beadi eigin likama og sal, hvort sem pad
felur i sér ad halda sér i likamlegu formi, nj6ta hvildar og slokunar, fylgja heilsusamlegu
mataraedi eda sinna andlegu starfi til demis med pvi ad afla sér menntunar (Mueller og
Kaufmann 2001).

pannig getur vellidunarhugtakid, p6 vid skiljum pad fyrst og fremst Gt fra likamlegri og
andlegri vellidan okkar, verid samtvinnad velsaeld okkar i mun vidtekari skilningi og pvi
heegt ad fera enn onnur rok fyrir pvi ad skilgreina wellbeing tourism einnig sem
vellidunarferdapjonustu. Par sem badi ordin, vellidan og velseeld, kunna ad falla undir
hugtakid heilbrigdi eda heilsa (e. health), eins og pad hugtak er nu skilgreint hja WHO
(World Health Organization), er unnt ad alykta sem svo ad hvorutveggja, wellness tourism
og wellbeing tourism, einu nafni vellidunarferdapjonusta, tilheyri heilsuferdapjonustu eda
heilsutengdri ferdapjonustu eins og hun hefur einnig verid nefnd.

Pd ad heilsuferdapjonustan sé venjulega fremur bundin vid forvarnararraedi og ad tryggja
og vidhalda heilbrigdi einstaklingsins fremur en beinlinis lseekningarnar sjalfar eins og
Smith og Puczko benda &, hlytur slik pjonusta engu ad sidur ad na einnig yfir vissar gerdir
heilbrigdisirreeda eda leknamedferda og pa ferdapjonustu sem nefnd hefur verid
lzekningatengd ferdapjonusta eda leekningaferdapjonusta (Smith og Puczko, 2014).

Samkvemt Smith og Puczk6 (2014) felur leekningatengd ferdapjénusta i sér ferdalag fra
heimkynnum ferdamannsins sem farid er gagngert i peim tilgangi ad njéta leekningalegrar
medhondlunar, adgerdar eda medferdar.

Til ad undirstrika hinn harfina mun & pessum tveimur svidum hafa pau Smith og Puczkd
skipt heilsuferdapjonustunni annars vegar i laekningaferdapjonustu og hins vegar i
vellidunarferdapjonustu. 1 1josi pessa greinarmunar skilgreina pau leekningatengda
ferdapjonustu og vellidunarferdapjonustu sem undirgreinar heilsuferdapjonustu (Smith og
Puczkd, 2014).



pratt fyrir ad vellidunarferdapjonusta og laekningaferdapjonusta falli undir sama hatt,
heilsuferdapjonustuna, geeti verio skynsamlegt ad gera skarpan greinarmun &
leekningatengdri ferdapjonustu og vellidunarferdapjonustu, til ad mynda til ad fordast
arekstra & milli heilbrigdisstarfsmanna og ferdapjonustuadila. A medan lakningatengd
ferdapjonusta lytur frekar ad pvi ad bjoda ferdamonnum, sem purfa & leekningu ad halda,
upp & pjonustu, midar vellidunarferdapjonustan einkum ad pvi ad studla ad beettri lydheilsu
og vellidan, vidhalda godri heilsu og fyrirbyggja heilbrigdisvandamal til deemis med pvi ad
bjoda upp & pjonustu a svidi slokunar, heilsueflingar og svo framvegis
(Velferdarraduneytid, 2011).

Hér er enn Otalin ein mikilveeg undirgrein heilsuferdapjonustunnar. Spa tourism (isl.
heilsulindaferdapjonusta) telst ein pekktasta undirgrein heilsuferdapjonustunnar. Med
heilsulindaferdapjonustu er att vid pa ferdapjonustu sem sérheafir sig i slokun, heilun eda
fegrun likamans i heilsulindum og nytir sér i pvi skyni forvarnardrradi til ad skapa vellidan
og eda lekningartengdar adferdir (Smith og Puczkd, 2014).

Sjésund og bdd i votnum, par med talin vetrarb6d, eru vissulega almennt vidurkennd &
Nordurléndum og sjavarbdd i leekningaskyni pekkt sogulegt fyrirbari einkum i Vestur-
Evropu. En pott heilandi sjavarbadamedferdir (e. thalassotherapy) og vatnsmedferdir (e.
hydrotherapy) séu par pekkt heilsubétardrraedi er sjaldan ad finna stadi sem bjéda beinlinis
upp & medferdir sem kynntar eru undir peim heitum strangt til tekid. Ferdamenn sekja
fremur badstadi sem kenna sig vid heilsulindir, (e. spas), par sem bodid er upp & slékun,
nudd eda einhvers konar vellidunarpjonustu, en leita sidur uppi leekningatengdari pjonustu
(Smith og Puczko, 2014).

1.2 Haeglat ferdapjonusta og =evintyraferda-
bjonusta

I nanara samhengi vid sjosundsidkun og sjavarbdd vil ég nest huga ad skilgreiningum
fredimanna & heaglatri  ferdapjonustu  (e. slow tourism) annars vegar og
avintyraferdapjonustu (e. adventure tourism) hins vegar.

par sem hverjum og einum er i raun i sjalfsvald sett hvernig hann nytur heglatrar
ferdamennsku hefur reynst erfitt ad skilgreina hana med almennum heetti eda Ut i ystu asar.
pad ad njota slokunar & medan frii stendur hefur verid talid falla undir hugtakio slow
tourism (isl. haeglat ferdapjonusta). Pannig er unnt ad stunda haglata ferdamennsku 6had
hrada, hvar og hvener sem er, hvort sem er & heimaslédum eda einhvers stadar Orafjarri
(Rawlinson, 2011).

Slow tourism hefur oft verid tengd vid slow food hreyfinguna sem vard til & italiu & niunda
aratugnum sem andsvar vid skyndibitamenningu (e. fast food culture) samtimans
(Dickinson og Lumsdon, 2010). Hin haglata hreyfing er um leid svar vid stodugt meiri
hrada i heiminum. Han fylgir peim sem eru preyttir & hinu endalausa kapphlaupi og vilja
slaka & eda bara kanna teekiferin sem felast i pvi ad vera 6druvisi, med 6drum ordum
ferdast & annan hatt (Fullagar, Markwell og Wilson, 2012).



PG ekki sé til nein ein opinber skilgreining & slow tourism sem almenn eining er um, hafa
Dickinson og félagar skilgreint prju viomid sem einkenna haglata ferdapjonustu. bessi
einkenni eru: [ fyrsta lagi, ad gera hlutina & réttum hrada. I 68ru lagi, ad breyta afstodunni
til hradans. Og i pridja lagi, ad taka gaedi fram yfir magn (Dickinson og Lumsdon, 2010).

Rannsoknir hafa spad pvi ad haeglat ferdapjonusta sem er fremur ny grein a markadnum
muni vaxa um 10 % éarlega i Vestur-Evropu naestu fimm &rin. Er talid ad han kunni ad
gegna mjog pydingarmiklu hlutverki sem valkostur a moti til deemis hinum hefébundnu
solarstrandarferoum (Lumsdon og McGrath, 2011).

pad hefur synt sig ad haeglat ferdapjonusta & ymislegt sammerkt med annars konar
ferdapjonustu (e. alternative tourism) til ad mynda umhverfisvenni og sjalfbaerri
ferdapjonustu (e. ecotourism, sustainable tourism), ad pvi er vardar gedi pess tima sem
eytt er i friinu. Sa stadreynd gefur ferdamonnum fra proudum rikjum teekifeeri til ad seekja
upplifun sina heim til afskekktra og gleymdra stada (Nistoreanu, Dorobantu og Tuclea,
2011).

Skilgreiningar & avintyraferdapjonustu og peim hvoétum sem liggja ad baki peirri
ferdamennsku fela gjarnan i sér hugmyndir eda ventingar um einhvers konar hattu, hid
minnsta aheettutoku og aukna virkni adrenalins. Slikri aheettu fylgja hins vegar alltaf
mdoguleikar a tjoni eda meidslum, sem strida gegn kréfum almennrar ferdapjonustu um
skemmtun og spennandi vidburdi en um leid lifsreynslu sem skilar ferdamanninum heilum
i hofn (Kane og Tucker, 2004).

P6 ekki séu til mjog akvednar skilgreiningar 4 avintyraferdamennsku eda
&vintyraferdapjonustu, par sem erfitt er ad skilgreina morkin & milli venjulegrar
ferdapjonustu og eavintyraferdapjonustu og oft er um huglegt mat ad reda i hverju
avintyrin eru fdlgin, pa eru ymsar gerdir eda tegundir evintyraferdamennsku vel
vidurkenndar. bannig geta flestir verid sammala um ad undir slika ferdamennsku falli
ferdir eins og loftbelgsferdir, skidaferdir, siglingar, fjallaferdir, brimbrettaferdir, reidtarar
og hestaferdir, kofun og margt fleira i peim dar (Buckley, 2006). Slikar ahattusaeknar
avintyraferdir ma orugglega flétta saman vid hugmyndir manna um spennandi sjésund a
Islandi, hvort heldur um sé ad reeda sjokkerandi sjosundsprett & reginhafi, sjésundsleik i
asilegu hafréti vid islenska sjavarstrond eda soguleg afrekssund, sem eru aldrei farin an
ahaettu.



2. Saga sjavarbada i heilsuboétar- og
laekningaskyni

EkKi er unnt ad segja med dyggjandi hatti hvenaer menn byrjudu fyrst ad stunda sjavarb6d
en vist er ad rekja mé almenna badidkun, &stundun badi kaldra og heitra bada, langt aftur i
timann. Hin fornu trdarbrégd 16gou mikla aherslu a heilandi ahrif vatnsbada og mikilvegi
peirra i hreinsun sélar og likama. Egyptar notudu bod i heilsubotarskyni og pau voru i
havegum hofd hja Grikkjum til forna, pannig fjallar sjalft sagnaskaldid Homer um
heilsugildi bada vid medferd sjukdoma. pPa voru Romverjar freegir fyrir badidkun, til ad
mynda i Daudahafinu, par sem saltid i sjonum var talid hafa leeknandi ahrif. Upphaflega
héfou hin rdmversku bdd einkum verid bundin vid kalt vatn en i tio Ceasers (44 f.kr.) voru
stundud baedi kold og heit béd i & rikara meeli (Routh, Bhowmik, Parish og Witkowski,
1996).

I bok sinni, The Lure of the Sea, segir Alain Corbin fra pvi a8 Romverjar hafi stundad bod
med bysna skipuldgdum hetti og ad heimildir séu medal annars fyrir pvi ad Antonius
Musa hafi 4avisad kold bod fyrir einn mikilvaegasta keisara Romaveldis, Agustus keisara.
pa hafi baedi Plina og Seneca skrad Gtbreidslu idkunar slikra kaldra bada sem medal annars
Hippocrates Celsus, (sem Hippdkratesareidurinn eda leeknaeidurinn er nefndur eftir), hafdi
meelt med (Corbin, 1995). Badidkun var pannig snar pattur i lifi Romverja sem byggdu
mjog proada badstadi vida um Evropu. beir virdast hafa haft neman skilning & ahrifum
badanna & likamann par sem peir 16gdu gjarnan badadstéduna upp a pann veg ad haegt var
ad bada sig og dvelja i mismunandi heitu vatni og lofti, (einhvers konar gufubadi), & vixI
og enda svo ferlid med iskdldu badi. Hin romversku (latnesku) heiti eins og frigidarium
(kalt), tepidarium (volgt), caldarium (heitt) og laconium (funheitt) eru ennpa notud &
badstéoum i dag (Smith og Puczkd, 2014). Eftir daga Rémaveldis voru kdld bod afram
stundud og ad pvi er virdist vidar en i Romaveldi. bannig eru medal annars til heimildir
fyrir pvi ad arabiskir edlisfredingar a 10. 6ld hafi malt med notkun kaldra bada i
leekningaskyni (Routh o.fl., 1996).

I bok Corbin (1995) er rakid hvernig byrjad var ad nota sérstok heilsubod (vatnshod) pegar
4 14. 6ld, baedi i Aachen (Pyskalandi) og Spa (Belgiu). A sextandu 6ld voru vatnshéd einig
ordin tbreidd & Italiu og wvel pekktir italskir edlisfredingar meltu med peim i
lekningaskyni. A medal peirra var Ugolino fra Montecatini sem fjallar um gagnsemi
vatnsbada i verkinu De Balneis pegar arid 1417 og melti med steinefnarikum vatnsb6dum
gegn huo- og gigtarsjukdomum og ormaveiki. Naut hann slikrar hylli ad florensk
stjornvold leitudu rdda hja honum pd bodin nytu ekki almennrar hylli fyrr en einni 6ld
sidar (Routh o.fl., 1996).

I pessari umfjollun beini ég fyrst og fremst sjonum minum ad blémaskeidi sjavarbada i
Evropu, a sautjandu, atjandu og nitjandu 6ld, enda er pad helst fra peim tima sem ma finna
rikulegar heimildir um notkun kaldra sjavarbada i leekningaskyni. Sjavarbddin treystu sig
pa i sessi med almennum heetti og naddu Utbreidslu sem medferdarurraedi, adallega i Sudur-
Englandi og vid Frakklandsstrendur, par sem pau voru beinlinis stundud i leekningaskyni
(Urry, 1990).

I fyrrgreindu riti Corbin, (1995), er & itarlegan hétt rakin saga sjavarbadanna i Evrdpu,
einkum & timabilinu 1750 til 1840. Hja Corbin kemur fram ad Francis Bacon hafi fullyrt



ario 1638 ad kold bod leiddu til langlifis og ad hinn leidandi laeknir pess tima i Ghent,
Hermond Van der Heyden ad nafni, hafi ritad bok um pad efni. Bk Robert Burton,
Anatomy of Melancholy frd 1621, sem fjallar um hvernig medhdndla eigi punglyndi,
hofdadi mjog til adalsins i Bretlandi. En i henni var ad finna fjélmargar visanir i fornar
vatnsmedferdir. Pessi bok lagdi grunninn ad peirri badtisku og menningu sem sidar
proadist vid sjavarsiouna i Evropu. pad var hins vegar ekki fyrr en Floyer ritadi Sogu
kaldra bada (e. History of Cold Bathing) 1701-1702, sem kdld b6d og péa sjavarbdd festust i
sessi. | bok hans, Contraria Medicina, eru jafnframt ymsum jakvaedum ahrifum kaldra
bada lyst, pau studli ad auknu blédfledi og sveigjanleika taugakerfisins og hafi einnig g6d
ahrif & sélarlifid. Var ekki sist litid til pessara sidastnefndu ahrifa & medal enska adalsins,
par sem punglyndi hafdi verid nanast i tisku. Floyer melti med pvi ad bada sig i vatni
kaldara en tiu grddur og idka sérstakar likamsafingar & eftir undir beru lofti (Corbin,
1995). Hvatti hann badi til sjavardrykkju og idkunar sjavarbada (Pimlott, 1955). Margir
adrir postular sjdvarbada stigu fram & sjonvarsvidio & pessum tima, & medal peirra helstu
var Dr. Richard Frewin. Hann gerdi tilraun & sjavarbadaiokun i leekningaskyni og taldi paer
syna heilandi &hrif sjavarbada & sjukling sinn arid 1748 (Corbin, 1995).

Dr. Richard Russell er hins vegar sa sem sjavarbadatiskan er helst kennd vid. Hann
stundadi sjavarbadalekningar sinar & strondum Brighton &4 18. 6ld (Routh o.fl., 1996).
Hann proadi &fram medferd sjavarbada i formi sjavarvatnsneyslu (drykkju) og dvalar i
kéldum sjé sem hann taldi i senn hreinsandi og andlega jafnt sem likamlega styrkjandi
(Corbin, 1995). Hann dré pa alyktun ad medferdir sinar gégnudust gegn berklasjukdomum,
holdsveiki, lekanda og bjugi (e. scrofula, leprosy, gonorrhoea, dropsy) og lét eftir sig rit
um pad efni sem kom Ut baedi a latinu og ensku & midri atjandu 6ld (e. Dissertation on the
use of sea water in the diseases of the glands, particularly the scurvy, joundice, kings's
evil, leprosy and the glandular consumption). Upphaflega var medferdum Dr. Russells
fyrst og fremst beint ad sjuklingum sem pjadust af berklum (e. scrofula) en bréatt urdu
sjavarbdd hans sérstaklega vinsal & medal hastéttarfolks (Sakula, 1991).

Annar sjavarbadapostuli naut einnig mikillar virdingar p6 hann nyti ekki jafn mikillar hylli
og Dr. Russell. Dr. John Coakley Lettsom, sem naut baedi auds og vidurkenningar fyrir
leeknastorf sin, hafoi stofnad Medical Society of London &rid 1773. Honum var umhugad
um lidan hinna fateku, einkum barna sem pjadust af scrofula (mein sem upphaflega var
fyrst og fremst tengt vid berkla i halseitlum, en tok seinna einnig til berkla i beinum og
lidum). Vard petta til pess ad hann stofnadi The Royal Sea Bathing Hospital, Margate
1791. Tok spitalinn vid fjolmorgum bornum sem pjadust af berklum og var alitid ad badi
sjavarloftid, sjavarbadamedferdirnar og g6d neering hjalpudu peim ad na heilsu & ny. Sidar
voru einnig framkvemdar skurdadgerdir i spitalanum. Statar stofnunin af pvi ad vera elsti
baeklunarspitali i heimi. Til eru heimildir um ymsa fraega einstaklinga sem dvoldu &
spitalanum i mislangan tima, par & medal & lista er sjalfur Karl Marx (Sakula, 1991).

Hvad sem lidur afrekum og aliti einstakra umraeddra sérfreedinga & sjavarbédum & pessum
tima, voru leknar almennt sammala um ad sjavarb6d ynnu gegn préttleysi og ad
sjokkvidbrogd likamans vid kulda kynnu ad leekna viss salarmein. Laeknar 16gou oft til
mjog stif plon sem idkendur attu ad fara eftir. Pannig avisudu peir fjolda badferda,
timalengd og stadsetningu badanna, & hvada arstima per skyldu farnar og hvernig peim
skyldi héattad. Voru badi badidkendur og lekningaradilar sammala um ad sjorinn &
badstédunum yrdi ad hafa prennt til ad bera til ad standa undir nafni: kulda, seltu og stridan
sjavargang (Corbin, 1995). Folk neytti sjavarvatns i jafn rikum meeli og folk neytir lyfja i



dag og margir virdast hafa sott tid bod, jafnvel mérgum sinnum & dag. Talid var askilegast
ad byrja bodin fyrir morgunmat, pa pottu vetrarbdd sérstaklega heilsusamleg (Pimlott,
1955).

Skipuldgd sjavarb6d ad leeknisradi ruddu ser til rams tiltélulega fljétt. Brighton vard bréatt
einn fraegasti badstadurinn, en fjélmargir adrir drogu badgesti ad, eins og Scarborough,
Bath, Buxton, Harrogate, Tunbridge, Wells, Deal, Eastbourne, Portsmouth, Exmouth,
Dieppe, Doberan, Biarritz, Boulogne, Bayonne, Bordeaux, Le Havre og fleiri stadir sem
urdu mjog fraegir fyrir adstodu til sjavarbada. A pessum vinselu sjavarbadstddum i Evropu
byggaist upp heilmikil pjénusta i kringum sjavarbddin, baedi med neaerveru adstodarfdlks og
sidar med tilkomu Iaxusmannvirkja, par sem folk hafdi adstoou til ad dvelja i lengri eda
skemmri tima, njéta veitinga og hvildar og hittast til ad spjalla. P& proadist smam saman
sérstok badfatatiska, einkum fyrir kvenfolk sem naut skjols sérstaklega Utbuinna badvagna
vid badidkun sina. bannig urdu sjavarbddin toluvert kynjaskipt, einkum hja héastéttinni. Til
marks um pad var ner eingoéngu krokkum, konum, ungum stalkum, kroniskum sjuklingum
og hjartveikum atlud sérstok fylgd adstodarmanna, a sama tima og fullfriskir karlmenn
fengu ad leika meira lausum hala og styra badferoum sinum ad mestu sjalfir (Corbin,
1995).

Pvi midur er litid vitad um badferdir almennings & pessum tima, pad er ad segja hins
vinnandi folks, fyrir utan einstok tilvik fatekra sjuklinga og barna sem fraegir leeknar toku
ad sér eins og aour segir. Heimildirnar snta fyrst og fremst ad sjavarb6dum enska og
franska adalsins sem skipul6gd voru i forvarnar- og leekningatilgangi. Pokk sé sérstokum
hatidisdogum hafa engu ad sidur vardveist heimildir um slik bod, oft hopsund, par sem
segir fra pvi pegar fjoldi foélks kemur saman og badar sig i sjénum vid leik og sdng, baedi
karlar og konur saman, sem potti hreinlega 6sidlegt & medal adalsins. Einnig eru til ritadar
frasagnir af pvi pegar krakkar voru ad leik i sjénum, strakar og stelpur, vid
Frakklandsstrendur (Corbin, 1995).

I pessu ljosi ma telja mjog liklegt ad sjosund hafi verid p6 nokkud stundad af almenningi,
einkum félki sem bjo vid sjavarstrendur. Eftir pvi sem lestarsamgongur breiddust meira Gt
upp Ur 1840 batnadi adgengid ad sjavarbadstoounum, folk hafdi & meiri tima aflégu og
badferdir urdu & almennari og meira stundadar i afpreyingarskyni. I kjélfarid fjélgadi
afpreyingarkostum og badstrandamenningin breyttist smdm saman. Adallinn kvartadi
undan pvi ad Obreyttur almaginn veeri ordinn meira dberandi og hélt i & meira meeli til
Skotlands, irlands og meginlandsins (Pimlott, 1955). Strandferdir héldu engu ad sidur
afram ad vera vinselar og studludu eflaust ad battri lydheilsu almennings, bara med 68rum
heetti (Corbin, 1995).

Heimildir eru fyrir pvi ad vatnsbdd, par med talin sjavarbdd, hafi einnig verid stundud i
6drum londum, til ad mynda i byskalandi, Belgiu og Italiu, eins og adur segir.

pa eru til heimildir um astundun sjavarbada i Japan & svipudum tima. Til a® mynda segir
fra pvi i bokinni Sustainable tourism I11 pegar hollenskur leeknir, Pompe van Meerdervorrt
ad nafni, kynnti sjavarb6d opinberlega til sogunnar & Oiso strondinni i Kanagawa arid 1876
(Gotoh, Takezawa, Maeno og Maezawa, 2008).

Heimildir benda til ad idkun sjavarbada og sjosunds hafi pegar verid mjog almenn og
vinsel a strondum Astraliu pegar i upphafi 19. aldar. Tilgangur hennar hafi ekki verid



adeins ad keela badidkendur i miklum hita heldur hafi einnig gegnt mikilvegu
afpreyingarhlutverki (Huntsman, 2001). i Huntsman (2001) er p6 ekki talad sérstaklega um
heilsugildi sjavarbadanna, ad 6dru leyti en pvi ad sundkunnétta ibdanna hafi verid mjog
Utbreidd og sund pétt hin eftirsottasta degradvol.

I Sudur-Ameriku notudu menn fremur heitar uppsprettur til ad bada sig i en i Nordur-
Ameriku hofdu pegar skapast badhefdir hja innfeddum vid steinefnarikar og kaldar
vatnslindir. Einna freegastar voru lindirnar i Saratoga, sem vitad er ad hafi verid eftirséttar
af innfeeddum indianum allt fra 1400 (i New York fylki). Fyrsti hviti madurinn til ad sekja
lindirnar i leit ad leekningu meina sinna var Sir William Johnson, vinur innfeeddra. Um
aldamétin 1800 voru Saratoga vatnslindirnar ordnar mjog pekktar og poétti og pykir vatnid
padan mjdg gott vegna riks steinefnainnihalds (Smith og Puczko, 2014).

Rétt er ad vekja sérstaka athygli & viohorfum sogufregra listamanna gagnvart
sjavarbodum. | umfjollun Alain Corbin (1995) koma fram lysingar freegra einstaklinga,
eins og skaldsins Goethe, listamannsins Francis Bacon, 1j6dskaldsins Lord Byron og fleiri
sem vitna um badi friskandi, anaegjulega og heilandi sjavarbadaidkun a timabili.
Einkennast paer lysingar og af afturhvarfi til nattGrunnar. I bokinni, Outlandish Cousin,
sem geymir bréfaskriftir Eliza de Feuillide og rithofundarins Jane Austen, segir i
romantiskum anda fr4 upplifgandi reynslu freegu skaldkonunnar Jane Austin af
sjavarb6dum sem var einmitt uppi & pessum blématima sjavarbadaidkunar i Englandi (Le
Faye, 2002). Flestum Islendingum eru kunnar frasagnir Pérbergs bordarsonar af
sjavarbddum sinum. A heimasidu Porbergsseturs ritar Soffia Audur Birgisdottir (e.d.)
medal annars um Porberg Pordarson sem var uppi nokkud seinna:

Haustid 1914 hrakar heilsu hans mjog og pa bregdur hann & pad réd ad byrja ad
stunda Mullersefingar sem voru sambland af léttum likamsaefingum og kdéldum
sjobddum. Margir voru vitni ad pvi pegar borbergur stundadi pessar efingar nakinn
ati 7 Orfirisey eda sudur i Skerjafirdi. Heilsa hans skanadi nokkud af pessu...

b6 mjog litid sé til af 6drum heimildum um sjavarb6d & Islandi & pessum tima virdast
Islendingar ekki hafa farid varhluta af sjavarbadaidkuninni fyrr & 6ldum. b6 frasagnir i
islenskum ségum af sjosundsafrekum & islandi & timum vikinga eda afkomenda peirra fjalli
um afrekssund venjulega Ut Ur neyd og séu pvi mjog frabrugdin peim heilsubétarb6oum
sem hér hefur verid fjallad um, gefa pau okkur vissar hugmyndir um sundkunnattu
Islendinga til forna. Hid ségulega Drangeyjarsund Grettis Asmundarsonar, sem synti um
sjo kilémetra leid eftir eldi i land frd eyjunni Drangey, er an efa eitt freegasta af pessum
fornu afrekssundum (Grettis saga Asmundarsonar, 1978). En einnig méa nefna hid freega
sund Helgu Haraldsdéttur, Helgusund, sem synti & flétta undan mordingjum bonda sins
asamt tveimur sonum fra Geirsholma i land i Hvalfirdi. Er sagt er fra peirri hetjudad i 38.
kafla Hardarségu og Hoélmverja (Hardar saga og Holmverja, 1987) og metti nefna fleiri
sund. 1 ljosi pessara frasagna bendir margt til ad forfedur okkar hafi kunnad pa list ad
synda eda beita sér i iskdldum sjo, am og vétnum.

Eftir vikingatimabilid og allt fram & 20. 6ld virdist sundkunnéttu islendinga hafa hrakad, ad
minnsta kosti hefur hin ekki verid upp & marga fiska. Fjolmorg daudsfoll sjomanna oft
mjog skammt fra landi eru til vitnis um pad, eins og til deemis ar sjoslysinu i Kollafirdi,
begar prir menn drukknudu skammt undan landi vid pad ad ferja ka yfir fjordinn, adeins
einn komst lifs af, fyrir utan kana, en hann var sa eini sem hafdi hlotid sma kennslu i sundi
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(Morgunbladid, 1931). Um petta leyti var po byrjad ad leitast vid ad hvetja til almennrar
sundkennslu og gerd bragarbét & sundlaugaradstédu samhlida markvissari sundkennslu, til
deemis fyrir tilstudlan Ungmennafélags Hafnarfjardar, sem fram ad pessum tima hafdi
oftast farid fram vid sjdvarstrendur vid erfidar adstedur (JOlablad Alpydublads
Hafnarfjardar, 1964).

P& sjosundsidkun hafi ekki verid almenn & pessum tima eru til skrddar heimildir af
nokkrum sjésundskdppum sem stundudu skipuldgd afrekssund, sem eru stundud enn pann
dag i dag. Til a@ mynda rifjar Morgunbladid upp frasagnir sinar af pvi pegar Erlingur
Palsson synti fyrstur manna Grettissund (7,1 km) &rid 1927, allt frA pvi ad Grettir
Asmundarson gerdi sundid fraegt eins og adur segir. | sama bladi segir einnig fra
dramatisku sundi Péturs Eirikssonar, 1936, sem var adeins & atjanda ari, en sundid kostadi
hann naestum lifid (Morgunbladid, 2006). Af 6drum afrekssundum & fyrri hluta 20. aldar
ma nefna Videyjarsund Benedikts G. Waage 1914, (fr4& Videy ad Volundarbryggju i
Reykjavik) og Videyjarsund Astu Johannesddttur 1928, sem hdn synti & innan vid tveim
Klukkutimum (Sjosunds og sjobadsfélag Reykjavikur, 2016a). Adrir afreksmenn stundudu
sjosund & pessum tima og fram eftir midja 20. 6ld, par & medal Haukur Einarsson fra
Middal og Axel Kvaran sem badir syntu Grettissund. S& sjésundkappi sem pekktastur var &
bessum tima hét hins vegar Eyjélfur Jonsson sjosundkappi. Segir Jon Birgir Pétursson fra
afrekum pessara sjésundkappa og pa sérstaklega Eyjolfs Jonssonar i aviségu um pennan
einstaka afreksmann (2004). Fyrir utan tilraunir hans til ad synda i prigang Ermarsundid,
(fyrstu tvo skiptin 1958 og loks i pridja og sidasta sinn arid 1959), afrekadi hann ad synda
tvivegis Grettissund (1957 og 1959) og einu sinni frd& Vestmannaeyjum og i land (arid
1958), en pad sund var um 10 kilometra langt og tok hann um fimm og hélfan tima ad
synda pad. Steersta sjosundsafrek Eyjolfs og eitt stersta ef ekki steersta afrek islenskrar
sjosundssdgu hlytur pé ad teljast sund hans fra Reykjavik til Akraness (arid 1958). bad
sund var lidlega 22 kilometra langt og synti Eyjolfur pad a ramlega 13 klukkutimum.
Hefur enginn nalifandi sjésundskappi afrekad ad synda pad sund enn pann dag i dag, svo
vitad sé til (Jon Birgir Pétursson, 2004).
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3. Heilsugildi sjavarbada -
vellidan og lsekningamattur

3.1 Haefni manna til ad pola kulda

Ymsar sogulegar frasagnir af einstaklingum er hafa skorad kuldann & holm, hvort heldur i
iskoldu lofti eda isvatni, sem og visindalegar rannsoknir syna, ad mannslikaminn polir
betur kulda en almennt hefur verid talid. Porfiry Korneevich lvanov (1898-1983) vard
bekktur fyrir ad hafa leeknad ad eigin sogn sjalfan sig af krabbameini med endurteknum
isbadsmedferdum og dtiveru i miklum kulda. A midjum aldri hof hann ad ganga um
halfnakinn i hvers konar vedrum og vindum og predikadi isvatnsmedferdir eins og pa sem
hafdi bjargad lifi hans i pvi skyni ad lekna ymsa kvilla og koma i veg fyrir veikindi
(Tpodumos, 2006). Enn pann dag i dag er notast vid adferdir Ivanov og rannsoknir hafa
verid gerdar & kulda- og vatnsmedferdum i anda pess kerfis sem hann bjo til. Hér ma til
daemis nefna rannsoknir bandariska taugaskurdleknisins Dr. Jack Kruse fra New York sem
hefur gert itarlegar rannsoknir & ahrifum kuldamedferda, (par & medal isbada), & likamann,
(i Boston og Israel) og hvernig unnt er ad nyta pau i leekningaskyni, baedi med pad fyrir
augum ad auka brennslu likamans fyrir offitusjuklinga, medhondla kroniska verki, beta
svefninn og draga ar sipreytu (Kruse, 2012).

I dag er vidurkennt ad ofkeling (e. hypothermia) ein og sér sé yfirleitt ekki asteda
drukknunar i kéldu vatni fyrstu 30 minaturnar (Lounsbury og DuCharme, 2008). Bedi
rannsoknir William R. Keatinge og samstarfsmanna hans a kuldapoli manna i sj6 i 9-11°C,
(Keatinge, Khartchenko, Lando og Lioutov, 2001) og rannsoknir Knechtle, Christinger,
Kohler, Knechtle og Rosemann (2009) stadfesta petta og syna ad menn geta polad kulda i
sjo i nokkud langan tima p6 par hjalpi til ad hafa vissa pykkt af fitulagi. Pad ad menn latist
mjog fljott vid ad falla i sjé kunni pvi i mérgum tilvikum ad skyrast af afallinu sem menn
verda fyrir pegar peir hrasa i sjoinn oft vid dgnveenlegar adstaedur.

Rannsoknir Keatinge, Coleshaw, Millard og Johanns Axelssonar (1986) a oOtralegu
kuldapoli Gudlaugs Fridporssonar i kjolfar sjosundafreks hans undan stréndum
Vestmannaeyja voktu & sinum tima athygli i visindaheiminum. Gudlaugur var pa yfir
medalpyngd en talid var ad sérstakt fitulag Gudlaugs sem nadi lengra Gt i Gtlimina en vant
er, sem og andlegur styrkur, hefdu radid arslitum um ad hann komst lifs af, ad sogn
Jéhanns Axelssonar professors (munnleg heimild, 10. febrdar 2012).

pad er til marks um pad hvad rannséknir & kuldapoli og dvol manna i sj6 skipta miklu mali,
ad i athugasemdum fylgiskjals frumvarps um I6g um dauda, (sbr. 1. mgr. 3.gr. laga um
akvoroun dauda. nr. 15/1991), er gerd su sérstaka krafa ad skoda vidkomandi einstakling
mjog vel ef likamshiti hans er laegri en edlilegt er. Petta er gert af asettu radi par sem demi
eru um ad menn séu ekki danir po peir syni engin sjaanleg vidbrogd vid areiti. Vio gerd
frumvarpsins var ekki bara tekid tillit til reynslu annarra pjéda af andlati heldur og
rannsokna Johanns Axelssonar 4 drukknun sjomanna, eftir pvi sem Johann Axelsson
préfessor segir (munnleg heimild, 15. febrtar 2012).
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Rannsokn Brannigan o.fl. (2009) i Astraliu & 109 sjésundmdnnum syndi engu ad sidur ad
pé ad menn geti lifad af langa dvol i iskdldum sjo, er einnig haetta & ad menn ofkeelist vid
slikar adsteedur, sérstaklega eftir langa dvoél, eins og vid langsund. Patttakendur voru latnir
synda 19,2 km vid vesturstrond Astraliu. Likamsfita peirra var greind og likamshiti var
meeldur badi fyrir og eftir sundid. Rannsoknin leiddi i 1jés ad peir sem voru med mestu
likamsfituna eda voru i godri pjalfun ofkeeldust sidur en hinir. Hatt hlutfall peirra sem toku
patt i rannsokninni, eda 35 af 109 greindust med ofkalingu (e. hyperthermia) &
mismunandi stigum. 5 pétttakendur purftu ad fara & sjukrahis. Tveir nyttu ser
blodhitunartaeki til upphitunar (Brannigan o.fl., 2009).

Finnsk rannsdkn & sjo rassneskum sundménnum benti til pess ad menn geti lagad sig ad
sjavarkulda med pvi ad fara oftar i kaldan sjo. I hvert sinn sem sundmennirnir foru i sjinn
var sundtimi peirra lengdur sem og vegalengdin sem peir syntu. Breyttist blodprystingur
hja sex sundmonnum af sj0 & pann veg ad legri morkin (e. diastolic blood pressure)
leekkudu hja peim o6llum. betta, &samt peirri stadreynd ad sundmennirnir sex gatu dvalid
lengri tima i sjonum i seinni sjosundferdum sinum en i fyrstu ferdunum, bendir til pess ad
peir hafi vanist kuldanum med pvi ad fara oftar i sjéinn (Huttunen, Lando, Meshtsheryakov
og Lyutov, 2000).

3.2 Tengsl kuldameodferda og verkja

I peim léndum par sem sjavarbadaidkun og vetrarbd eiga sér langa sdgu, eins og i
Finnlandi, hafa verid gerdar vidamiklar rannsoknir & &hrifum kuldamedferda a heilsu
manna og lidan, badi i vatni og i sérstokum kulda- eda frystiklefa og eru slikar medferdir
notadir mikid vid rannsoknir og sem laekningaurraedi (sbr. til deemis rannsoknir Smolander
o0.fl., 2009). bessum hefdbundnu vetrarb6dum ma helst likja vid hin islensku sjavarbdad,
(einkum ad vetri til), vegna kuldans sem rikir & b&dum stédum. Pess vegna valdi ég peer i
bessu verkefni til ad nyta freedigrunn peirra og stydja og bera saman vid rannsékn mina,
enda ekki almennt mikid um rannsoknir & ahrifum sjavarbada & heilsu manna og lidan, p6
vissulega séu finnsku rannsoknirnar gerdar vido adrar adstedur en hér a landi. Markmid
finnsku ranns6knanna var ad kanna hvort slikar kuldamedferdir, einkum i formi vetrarbada
eda vetrarsundbada en einnig i kuldaklefum, hafi ahrif a heilsu manna og lidan og
sérstaklega hvada ahrif peer hefdu & krdniska verki og pau hormén sem lina slika verki,
eins og hormonid noradrenalin. Varla var haegt ad tala um sund i pessu tilliti pvi
rannsakendur dvéldu yfirleitt ekki lengur en 20 sekdndur i einu og syntu mjog litid. Til ad
koma til mots vid ordalagid i rannséknunum, par sem talad er um winter swimming, verdur
hér & eftri mest notast vid ordid, vetrarsund, en einnig vetrarsundb6d eda einfaldlega
sundbdd. Hér verda nefndar nokkrar helstu rannsoknir & pessu svidi.

Rannsokn Smolander o.fl. (2009) leiddi i 1jés ad skyringanna & pvi ad dvdl i kulda lini
verki meetti rekja til aukinnar virkni hormonsins noradrenalins sem likaminn framleidir
meira af vid mikinn kulda. | pessari rannsokn var raunar etlunin ad mala hvort kuldinn
hefdi ahrif & vaxtarhormoén (e. growth hormone), mjélkurhormén (e. prolactin) og
skjaldkirtilshormon (e. thyrotropin og thyroid) i fullfriskum konum. Patttakendur, sex
konur i hvorum hop, voru latnir seta kuldamedferd, baedi i iskdldu vatni, (0-2°C) og i
kuldaklefa i -110°C (e. whole-body cryotherapy) og gengust patttakendur undir
kuldamedferd prisvar i viku i 12 vikur, i hvert sinn i 20 sekandur i isvatni en i 2 minatur
vid loftkulda. PO rannsdknin syndi enga markverda roskun a likamsstarfsemi patttakenda
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eda virkni fyrrgreindra horména i likamanum, leiddi hdn i 1jés aukna virkni hormonsins,
noradrenalins, vid medferdinni. Jokst virkni pess i peim meli ad pad geeti skyrt dvinun
verkja. Aukin framleidsla likamans & noradrenalini pykir stydja nidurstddur annarra
rannsdkna sem hafa synt fram & ad kuldamedferdir, medal annars i kéldu vatni, hafi pau
ahrif & verki ad peir minnki (Leppéluoto o.fl., 2008; Hirvonen o.fl., 2006).

Kuldamedferdir i ymsu formi eru notadar um heim allan, ekki sist til ad lina verki
ipréttamanna, hjalpa peim ad halda ut alag i keppni og na sér fyrr eftir slikt alag til ad
mynda & kappleikjum eda eftir adra ipréttavidburdi sem og vid afingar. Rannsoknir
stadfesta ad kuldamedferdir i vatni hafi medal annars jakveed ahrif & eymsli i védvum
strangpjalfadra karlmanna, badi tefji fyrir skemmdum i védvum og hafi viss bataahrif
(Vaile, Halson, Gill og Dawson, 2007). b4 beti kdld b6d frammistdduna vid pjalfunina
eftir erfidar iprottasefingar daginn adur, einkum ef pau eru notud strax eftir afingar
(Brophy-Williams, Landers og Wallman, 2011).

3.3 Andleg og likamleg vellidan sjavarbada-
iockenda

Vid vitum ad erfidleikar, langvarandi alag og streita eru allt pattir sem hafa ahrif & lidan
okkar og einnig & likamlega heilsu okkar. Efnahagsstada okkar hefur ahrif & lidan okkar og
lifsgeedi, pess vegna eru pessir paettir og margir adrir jafnan hafdir med pegar lifsgeedi eru
meld, eins og gert er t.d. med islenska heilsutengda lifsgedaprofinu, HL profinu
svonefnda (Audur Vala Gunnarsdottir, 2010). A seinni timum hefur verid meiri ahersla
16g0 & félagslega pattinn. Forvarnir og medferdardrraedi taka pannig & meira mid af honum
i medhondlun meina, par sem sjukdémur einstaklingsins er pa skilgreindur i senn sem
afsprengi likamlegra, andlegra og félagslegra patta (Hermann Oskarsson, 2005).

Vert er ad hafa pessi sjénarmid i huga pegar minnst er & rannsokn Hirvonen, Lindeman,
Joukamaa og Huttunen (2004) um ahrif kaldra bada & almenna vellidan manna. En su
rannsokn leiddi einmitt i 1jos ad vetrarbdd minnki streitu og auki almenna vellidan og
almennt lifsgeedi folks. I rannsokn Huttunen, Kokko og Ylijukuri (2004) var gerdur
samanburdur annars vegar & peim sem stundudu vetrarsund og hins vegar peim sem ekKki
stundudu slik sund yfir fjogurra manada timabil, eda fra oktéber fram i jantar. Sundbddin
attu sér stad ad jafnadi 4 sinnum i viku, en peir sem i samanburdarh6pnum voru héldu
afram ad lifa venjulegu lifi i stérborginni. Rimlega helmingur péatttakenda beggja hépanna
stundadi einhverja likamsraeekt med. Samkvaemt leeknisskodun var heilsa sundidkenda fyrir
vetrarsundb®din verri en i samanburdarhopnum. En fljétt breyttist astand peirra, baedi
andleg lidan og likamleg heilsa batnadi til muna. peir sem vetrarsundbdin stundudu fundu
fyrir mun meiri friskleika eftir timabilid en adur. Og peir af vetrarsundidkendum sem
hofou pjadst af lidagigt, vefjagigt og astma s6gdu ad sundbddin hefou dregid ar verkjum
beirra.
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3.4 Notkun kaldra sjavarbada i megrunarskyni

Lengi hefur verid vitad ad svokalladar brunfitufrumur (e. brown fat cells eda brown
adipose tissue, skammst. BAT), veeri einkum ad finna i dyrum en einnig i bérnum og ad
peer hjalpudu likamanum ad pola lengur kulda adur en hann byrjar ad skjalfa. Ekki var talid
ad fulloranir einstaklingar hefdu teljandi brunfitu og litid var vitad um stadsetningu hennar
i likamanum. Rannsdkn Oullet og félaga leiddi eindregid i ljos ad branfitufrumur haldi
kuldaskjalfta i skefjum i fulloronum einnig. Han syndi p6 ekki & afgerandi hatt hvernig og i
hversu rikum maeli branfitufrumurnar verdi virkar eda hvort haegt sé ad nyta peer yfir hofud
i megrunarskyni, pé sumt i rannsokninni gefi hvorutveggja til kynna (Ouellet o.fl., 2012).

Adrar rannséknir hafa hins vegar synt ad branfitu sé ekki adeins ad finna i meira mali en
adur var talio og pad i fullordnum heilbrigdum einstaklingum, heldur gefa paer til kynna
hvar hana er nakvemlega ad finna i likamanum. Somu rannséknir benda til pess ad
branfitufrumur verdi virkari i kulda og brenni kalorium. Samkvaemt pessum rannséknum
sé yfirleitt meiri branfitu ad finna i gronnum einstaklingum en feitum, pa séu konur tvofalt
liklegri til ad hafa virka brdanfitu en karlmenn (Lichtenbelt, o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess
og Kahn, 2010; Bordicchia, o.fl. 2012).

3.5 Ahrif sjdvar & hadina og gigtarmein

Ymsar rannsoknir hafa gefid til kynna ad sjorinn og sjavarb6d geti haft heilsusamleg ahrif
& hadina. Rannsoknir fra Daudahafinu benda til demis til pess ad efnin padan kunni ad
lekna huadsjukdominn, psoriasis (Hodak o.fl., 2003). Rannsdkn Proksch, Nissen,
Bremgartner og Urquhart (2005) leiddi i 1jos ad pegar psoriasis sjuklingar bédudu sig ar
blondu af 5% sjo Gr Daudahafinu og 95% hreinu vatni minnkudu Psoriasis einkennin,
blettirnir voru ekki eins purrir og bdlga og rodi minnkudu téluvert i kringum purru blettina
og hadin var mottaekilegri fyrir rakakremum.

Tabolli, Calza, Di Pietro, Sampogna og Abeni (2009) syndu fram & ad psoriasis sjuklingar
fyndu fyrir minni einkennum sjukdémsins eftir ad hafa badad sig ur 27 gradu heitu salt- og
steinefnariku vatni, ahrifin komu fram sem laekkad skor & SAPASI skala, en hann er einn
af vidurkenndum melieiningum sem notadar eru til ad meala alvarleika psoriasis
sjukdémsins. ba gerdu svipadar rannséknir medal annars rad fyrir yngingu hudar (Grether-
Beck o.fl, 2008).

I rannsokn Tsuchiya o.fl. (2003) syndu rannsakendur fram & ad upphitadur sjor Gr 300
metra dypi hafdi betri ahrif & likamann heldur en upphitadur sjor sem var tekinn rétt undir
yfirbordi sjavar. Badi var sjorinn hreinni og svipadi meira til samsetningar bl6dvokvans.
Nidurstodur rannsdknar Tsuchiya o.fl. syndu ad minni sveiflur voru & mjélkursyru og
syrustigi likamans vid bad i djupsjavarvatni en i grunnsjavarvatni eda tilbanu saltvatni.
Ahrifin komu pannig fram ad likamsstarfsemin hélst dbreytt & medan meiri breytingar &
efnastyrk komu fram vid bad med hinum tveimur medferdarformunum.

Evcik, Kizilay og Gokcen (2002) syndu fram & ad 20 mindtna vatnsmedferd (e.

balneotherapy), 5 daga vikunnar i 3 vikur i heitu saltvatni hafdi jakved ahrif a
vefjagigtarsjuklinga, ahrifin komu fram i feerri verkjapunktum (e. trigger points) og leegra
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skori a verkjaskalanum, VAS (e. visual analoc scale), sem er vidurkennt meeliteeki til ad
meela styrk mismunandi verkja. Sambarilegar rannsoknir hafa gefid svipada nidurst6du um
ahrif steinefnariks vatns & hudsjukdéma og vefjagigt (Buskila o.fl., 2001; Neumann o.fl.,
2001)

pekkt er ad fjdlmargir psoriasis sjuklingar koma hvadanava Ur heiminum i Blaa 16nid i
peim tilgangi einum ad leekna hadina. Vatnid i Blaa loninu purrkar upp sarin eda psoriasis
blettina sem verda mottaekilegri fyrir rakamyndandi kremum eftir bad i I6ninu. PG hitinn
pbar sé meiri en i kéldum sj6 likist steinefnahlutfallid og salthlutfall pvi sem er ad finna par,
samsetning Blaa lonsins er 65% sjor og 35% ferskt vatn og inniheldur einnig mikid af
steinefnum eins og t.d. kisil sem er einnig pekktur fyrir ad hafa g6d ahrif & hadina og
psoriasis bletti (Jon Hjaltalin Olafsson, 1996).

3.6 Vatnsmedferdir og vixlbod

EkKki er haegt ad hverfa fra freedilegri umfjollun um hugsanlegt heilsugildi sjavarbadanna an
bess ad minnast & vatnsmedferdir Priessnitz og badmedferdir ad fyrirmynd Dr. Kneipp i
iskdldu vatni. En paer minna oneitanlega a kulda- og vatnsmedferdir Porfiry lvanov sem
sagt var fra ad framan og mjog liklegt er ad paer hafi verid undir ahrifum hvor af annarri.
Vincenz Priessnitz fra Gréafenberg (1799-1851) var einn helsti frumkvodull og talsmadur
vatnsmedferda (e. hydrotherapy) pé hann hafi aldrei sérhaeft sig i sjavarb6dum (Helfricht,
2006).

Priessnitz naut badi opinberrar vidurkenningar og almennra vinsaelda fyrir
leekningamedferdir sinar um heim allan, einkum i formi isbada og rennandi vatns sem hann
beitti & sérstakan hatt til ad leekna hin ymsu mein. Medferdir Priessnitz drégu ad pasundir
sjuklinga, par & medal ymissa malsmetandi einstaklinga af adalstign sem og lsekna og
sérfreedinga og medferdarheimili var sérstaklega reist til ad sinna pessari miklu eftirspurn
undir nafninu New Spa House sem stadsett var i Griafenberg, a fadingarstad Priessnitz
(Helfricht, 2006).

Vatnsmedferdir Dr. Kneipp (Sebastian Kneipp, 1821-1897), sem hann nytti einkum i pagu
fateekra, voru einnig mjog vinselar & svipudum tima. Eru paer enn stundadar vida um heim
i formi iskaldra fota- og handabakstra i bland vid adrar vatnsmedferdir vid mismunandi
hitastig og prysting (Smith og Puczkd, 2014). Hafa nokkrar rannsdknir verid gerdar &
vatnsmedferoum Kneipp i samanburdi vid hefdbundnar adferdir idjupjalfunar og gefa peer
visbendingar um ad vatnsmedferdir Kneipps hafi god ahrif & pa sem pjast af slitgigt (e.
osteoarthritis), til ad lina verki peirra og beeta andlega lidan (Schencking, Wilm og
Redaelli, 2011).

Rannsoknir hafa synt ad svokollud vixlbdd (6dru nafni skiptib6d), oft kennd vid Dr.
Kneipp, par sem badidkandinn fer til skiptis i kalt og heitt bad hvort heldur med allan
likamann eda hluta hans, (til ad mynda feetur), kunni ad hjalpa einstaklingum sem eru i
bjalfun og eru undir miklu likamlegu alagi ad endurheimta fyrri getu. Med hjalp vixlbada,
pad er ad segja med pvi ad fara til deemis Ur iskdldu badi i heitt bad, sé mjolkursyran i
voovum vidkomandi badidkanda fljotari ad skila sér ar likamanum (Lateef, 2010).
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4. Sjavarb6d a Islandi -
moguleg nyting og voruproun

I8kun sjésunds og sjavarbada er fremur ny af nalinni & islandi, pratt fyrir visbendingar um
ymis afreksund og sjosund til forna sem skrad hafa verid i ségubakur og sagnabalka og
getid var hér um adan. Litid er til af skradum heimildum um idkun sjésunds & Islandi og
engar rannsoknir verid gerdar um pa idkun sem fyrr segir. Skipuleg skraning
sjavarbadaidkunar eda almennt yfirlit yfir slika idkun & Islandi er takmorkud. Til ad ryna
betur i framtid sjosundsidkunar & Islandi og velta fyrir sér mogulegri nytingu hennar i
ferdapjonustu er engu ad sidur gagnlegt ad leitast vid ad fanga umfang peirrar idkunar,
medal annars med tilliti til stadsetningar sjavarbadstada, fjolda ahugamannafélaga um
sjosund og peirra hugmynda og préunar sem & sér stad ni & pessum vettvangi. | pessari
vidleitni er hér studst vid skraningar gestakoma i gestabdk Ylstrandar, samskipti
sjosundsahugamanna a samfélagsmiolum og i gegnum ahugamannafélég um sjosund sem
og fregnir a netmidlum sem midla upplysingum um hugmyndir og akvardanir vardandi
uppbyggingu og préun sjosundsadstodu, til demis med mannvirkjagerd. A grundvelli
bessara upplysinga verdur i pessum kafla leitast vid ad gera einhvers konar uttekt & stédu
og préun sjésundsidkunar & Islandi. I framhaldinu er svo rett um hvernig unnt sé ad nyta
bessa proun & vettvangi heilsuferdapjonustu i framtidinni, baedi med tilliti til sérstéou
Islands, opinberrar ferdamalastefnu landsins og svo ekki sist i ljosi freedanna, einkum
bjonustuprounarlikansins, NSD (e. New Service Development) (Komppula og Boxberg,
2002 i Konu o.fl., 2010).

4.1 Islenskir sjavarbadstadir

I dag pykir morgum ekki stormal ad vada (Gt i kaldan sjoinn po enn sé til fullt af folki sem
hikar vid pad. A sidastlidnum 8 arum hefur &hugi & sjosundi hér & landi stéraukist medal
almennings ef marka ma heimsoknat6lur fr4 Ylstrondinni i Reykjavik (Mynd 1) og stofnun
ahugamannafélaga um sjavarbéd um land allt.

Heimsoknatolur fra Ylstrondinni i Nauthdlsvik, Reykjavik, gefa okkur vissar visbendingar
um hvernig vinsaldir sjésunds og sjavarbada hafa préast sidustu arin, p6 taka verdi peer
tolur med vissum fyrirvara. I fyrsta lagi, er ekki tryggt ad allir komugestir skrai komu sina,
pba kunna margir ad koma a Ylstrondina morgum sinnum i viku. Einnig er OQvist
nadkvaemlega hve margir af peim sem skra nafnid sitt i gestabdk stundi sjosund. Fjoldi
skradra gesta pangad kann pvi ad vera ymist van- eda ofmetinn. Loks ber pess ad geeta ad
gestabdkin tekur adeins til vetraropnunar i Ylstrondinni, hin synir ekki skraningu gesta a
Yistrondina yfir sumarmanudina, eda fra 14. mai til 16. &gust. Ekki eru til skréoar
komutolur yfir sumartimann, en pa seakir einmitt mesti fjoldinn Ylstrondina. Ad sdgn
Ottarrs Hrafnkelssonar (munnleg heimild 25. september 2014) gefur skradur fjoldi gesta &
Ylstrondina engu ad sidur til kynna ad sa fjoldi hafi aukist mikid fra pvi ad opnad var fyrir
heilsars badadstodu 2006. A mynd 1 ma sja fjoldatdlur fengnar Gr gestabok
Ylstrandarinnar i vetraropnun Y lstrandarinnar fra upphafi, (a4 timabilinu fra 16. agust til 14.
mai), sem gestir eru hvattir til ad skra sig i vid komuna i pjonustuhusid. par sést glégglega
aukning & fjolda peirra sem séttu Ylstrondina fra arinu 2006, i upphafi skraningar til arsins
2009. padan i fra er ad visu enga almenna aukningu ad sja a vetraropnunartima.
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Mynd 1. Fjéldatélur i vetraropnun Yistrandarinnar fra upphafi
(Ottarr Hrafnkelsson, munnleg heimild 25. september 2014).

AJ sogn Ottars (munnleg heimild 25. september 2014) er verulegur hluti af 6llum
badgestum Ylstrandarinnar erlendir ferdamenn sem sakja toluvert i sjavarbdd og er fjoldi
pbeirra ad aukast baedi & sumrin og veturna. Ekki hefur verid unnt ad skrd& med jafn
nakvaemum hatti komur gesta & Ylstrondina ad sumarlagi, en astlad er ad pad komi um
450.000 manns yfir sumartimann ad medaltali og hefur su tala verid nokkud stédug
sidastlidin 8 ar ad sogn Ottars (Mynd 2).

Ottarr (munnleg heimild 25. september 2014) segist ekki gera neinn greinarmun & pvi vid
skraningu fjolda gesta hvort menn fari i iskaldan sjoinn, sem er svadid fyrir utan sjélfa
Ylstrondina, eda i upphitada sjoéinn. Munurinn a hitastigi sjavar i 16ninu og fyrir utan 16nid
sé ekki mikill, p4 seki flestir badgestanna ni ordid i ,,stora sjoinn‘. A fleiri kjosi ad synda
lengra og dvelji lengur i sjénum, jafnvel yfir haveturinn, en pad var faheyrt fyrir nokkrum
arum, ad sogn Ottars Hrafnkelssonar (munnleg heimild 25. september 2014).

A mynd 2 ma sja tolur yfir heildarkomufjélda, badi yfir vetrar- og sumaropnunartimann i
samanburdi vid komufjéldann i Blaa 16nid. | samanburdi vid Ylstréndina sést & myndinni
ad frd og med arinu 2012 hefur Blaa 16nid vinninginn, par sem pad tekur vid fleiri gestum
yfir allt arid en Ylstrondin, eda teep 600.000 og haekkar s tala yfir heildarkomufjolda 2013
i 647.000 gesti i samanburdi vid pa raimlega 460.000 gesti sem szkja Ylstrondina heim.
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Mynd 2. Samanburdur a fjélda komugesta i Blaa I6nid og a Ylstréndina i Nauthdlsvik
(Ottarr Hrafnkelsson, munnleg heimild, 25. september 2014,
Magnea Gudmundsddttir, munnleg heimild, 8. oktéber 2014).

Einstaklingar um allt land og félég um sjavarb6d starfa nd & ymsum st6dum & landinu, po
baedi idkun og félagsstarf hafi nad mestum hadum i Reykjavik vegna adstddunnar i
Nauthdlsvik, fyrst med stofnun Sjosundfélags islands, 2004 og loks med stofnun Sj6sund
og sjobadsfélags Reykjavikur, 2010. Innan Sundfélags Hafnarfjardar hafa menn einnig
stundad reglulega sjosund i Nautholsvik um arabil og & heimasiou félagsins ma finna texta
sem sérstaklega tekur & sjosundsidkuninni og sbgu sjosunds & Islandi (Sundfélag
Hafnarfjardar, 2014). En mérgum arum &dur hafdi skapast su hefd innan I6greglunnar ad
stunda sjosund og standa fyrir sjosundsatburdum, eins og nyarssundi og vard pad til pess
ad stofnad var formlegt Sjésundfélag I6greglunnar 1997 (Morgunbladid, 2003).

A samfélagsmidlum eins og fésbok ma finna ahugamenn um sjosund allt i kringum landid
sem hafa sameinast um sjésundidkun, eins og Sjosund Islands (stofnad 2009), Sjésund &
Dalvik (st. 2009), Sjésund & Seydisfirdi (st. 2011), Sjobadsfélag Akraness (st. 2011),
Sjosund & Fitjum (st. 2012), sem og Sjosundfélag Saudarkrdks, Sjésundfélag Akureyrar,
Sjosundfélag Skagastrandar og Sjosundfélagio Koéparnir (6ll st. arid 2012).
Sjosundsféldgin kunna ad vera fleiri p6 pau ekki séu 61l skrad & samfélagsmidlum.

Ohad stofnun og virkni pessara félagasamtaka & vettvangi sjosundsidkunar, ma & ymsum
stddum & landinu sja visi ad adstddu til sjdvarbada & mismunandi stigum uppbyggingar.
Allt fra pvi ad vera a: frumstigi, pad er ad segja annad hvort enn i hugmyndavinnu eda sem
felur i sér lagmarksadstodu, & vinnslustigi, par sem teikningar liggja fyrir samkvaemt
deiliskipulagi eda a rekstrarstigi, par sem um prdada adstddu til sjavarbada er ad raeda.
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Mynd 3 synir annars vegar Yfirlit yfir alla pessa stadi med annad hvort tilbtna adstddu til
sjdvarbada eda adstodu sem & eftir ad byggja, 6h&d pvi hvort menn stundi par sjosund eda
sjavarb0d. Hins vegar synir myndin alla pa stadi par sem folk stundar sjésund og binst
félagasamtokum um pé& idkun og finna m& & samfélagsmidlum, eins og féshok.
Upplysingar um proun sjavarbadstada & mismunandi stigum uppbyggingar voru fengnar fra
samfélagsmidlum, ar fundargerdum bejarradsfunda og i sampykktum deiliskipulaga
einstakra baejarfélaga. P6 slikir sjavarbadstadir kunni ad vera fleiri veitir petta yfirlit vissa
innsyn i pa proun sem & sér stad & Gtbreidslu sjavarbadaidkunar & islandi.
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Akranes ‘i Kjalames
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~
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® préud sjébadsadstada & rekstrarstigi
0 Haproud badadstada

Mynd 3. Yfirlitsmynd af helstu sjévarbadstédum og pekktum badstédum & Islandi.
Hoéfundur: Benedikt S. Lafleur.

Hér verda taldir upp helstu visar ad adstoou til sjavarbada i kringum landid sem eru &
mismunandi stigum uppbyggingar og préunar og mynd 3 synir okkur. Arid 2002 kom
Seltjarnarnesbaer upp einfaldri adstodu eda skjolvegg vid strondina, & vesturhluta
svaedisins, mitt & milli golfvallarins og Groéttuvita, gagngert til ad sjavarbadaidkendur getu
par skipt um fot og purrkad sér. Segir fra pessu i fréttum fra Seltjarnarnesbae, sem og ad
adstadan til sjésundsidkunar hafi par med batnad og ahugi fyrir sjésundi farid vaxandi i
kjolfarid (Seltjarnarnesbar, 2004).

A Kjalarnesi hefur verid atblin sjosundsadstada vid Kléberg, en um er ad reda
lagmarksbudningsadstodu, ekki olikt skjolhdsinu a Seltjarnarnesi, p6 6llu veglegri med palli
og grindverki i kring og er adstadan byggd alveg nidur vid sjo (Morgunbladid, 2013).

Sveitarfélagido Gardur & Reykjanesskaga segir stolt fra pvi & heimasidu sinni ad sjésund sé

i0kad i Garohusavik & Gardskaga i Gardsjonum i fallegu umhverfi, par sé géd nattdruleg
adstada og vitnar i sjosundsidkendur vardandi heilsugildi pess, po einnig se brynt fyrir

20



byrjendum ad fara varlega (Sveitarfélagid Gardur, 2014). [ Vikurfréttum (2014) er vitnad i
Kristinn Olafsson sem annast rekstur Byggdarsafnsins og tjaldstedisins & Gardskaga, en
hann fullyrdir ad aukning hafi verid i heimsoknum ferdamanna sidastlidid sumar, (par séu
utlendingar i miklum meirihluta) og hafi pad aukist mikid ad menn stundi sjosund. Talad
sé um ad baeta adstoduna fyrir pa idkun, po litid hafi pokast i peim efnum ennpd, ad ségn
Kristins.

[ Hreppsnefnd Reykholahrepps var sampykkt ad auglysa metnadarfullar
deiliskipulagstillogur. bzr gera medal annars rad fyrir 10.000 fermetra 168 undir
bjonustubyggingu sjavarbada, med tilheyrandi laugum, pottum, smahysum og bilasteedum
(Reykholahreppur, 2014). b& bydur fyrirtekid Sjavarsmidjan ehf. & Reykhdolum
ferdamonnum upp & svonefnd parabdd, par sem blandast saman ,,gedavottad parahraefnid
fra Porungaverksmidjunni og heita hveravatnid 4 Reykholum* eins og segir & heimasidu
félagsins, sem rekur néttarulegan badstad og kaffihls & sama stad. Eiga parab6din ad
studla ad vellidan gesta og slokun & medan peir virda fyrir sér nattiruna @ Reykholum, eins
og segir jafnframt & heimasiounni (Sjavarsmidjan, 2014).

A Husavik, skammt nordan byggdar, rennur heitt saltvatn Gr tveimur borholum. Er
efnasamsetning vatnsins talin vera afar heilsusamleg og nyverid sétti félagid Sjobdd ehf.
um ad fa athlutad 1000 fermetra 160 skammt fra vitunum & Hasavikurh6fda til ad setja par
upp adstodu til sjavarbada med tilheyrandi heilsulind (Nordurping, 2011 og Rikisutvarpid,
2014). Gengur vidskiptahugmyndin Gt & uppbyggingu a heitum sjavarbédum og ad reka
vandada heilsuferdapjonustu fyrir innlenda og erlenda gesti (Vidskiptabladid, 2014). A
Hjalteyri eru hugmyndir um adstodu til sjavarbada skemmra & veg komnar, engu ad sidur
attu nokkrir drifandi einstaklingar i fyrirteekinu Hjalteyri ehf., sem keypt hoféu hlut i
gbmlu sildarverksmidjunni, frumkvaedid ad pvi ad setja upp pott med heitu vatni uppi a
sjavargardinum rétt hja sildarverksmidjunni, ad ségn Erlends Bogasonar, kafara og hafa
ekki bara kafarar notid heita pottsins heldur einnig sjosundsidkendur (munnleg heimild, 6.
oktober 2014).

A Fréttavef heimasidu Akureyrar (2013) er sérstaklega fjallad um vinseldir
sjosundsidkunar i Hrisey og pa godu adstédu sem par er vid badstrondina til slikrar
idkunar. Eru beaedi syndar myndir af badstrondinni en einnig af sundlauginni sem er
steinsnar fra. [ um 60 metra fjarleegd nedan vid sundlaugina hefur verid reistur stigi fra
tjaldsvaedinu hinumegin vid gotuna sem liggur nidur & stréndina og er pad til pess fallid ad
hvetja folk, ekki sist ferdamenn, til sjosundsidkunar. A Akureyri hafa lengi verid uppi
vangaveltur a medal &hugamanna um sjosund um ad koma fyrir potti eda
upphitunaradstédu hja Hofinu eda i grennd vid Atak, en par hafa menn einkum verid ad
stinga sér fra smébatahéfninni sem og vid nordurgafl likamsraktarstodvar Ataks og notid
sturtuadstodunnar par og eftirhitunar i heita pottinum & paki Atakshussins.

A Saudarkroki hafa menn ur Sjosundfélaginu & peim ba hist yfir svipudum hugmyndum,
b.a.m ad setja upp Utipotta baedi sunnan og nordan vid nyja gardinn i smabatahéfninni og
hefur SiglingaklUbburinn & Kroknum komid fyrir litlu kari med heitu vatni nu pegar nordan
vid gardinn par sem beadi folk a vegum klubbsins og sjosundsiokendur geta yljad sér a
sumrin.

pannig meetti eflaust lengi telja. PO yfirlitsmyndin yfir sjavarbadstadina, (Mynd 3), sé langt
i fra ad vera fullkomin og listinn yfir hugasamtok um sjavarb6d sé hvergi nerri temandi
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gefur myndin vissa hugmynd um pann &huga sem ma finna & sjavarb6dum- eda
sjosundsiokun og uppbyggingu & adstodu til slikrar idkunar allt i kringum landid.

Adur en lengra er haldid i pessari umfjollun um préun sjavarbadaidkunar i iskéldum
sjonum er ekki ur vegi ad bera hana saman vid asakni folks i heitar laugar, sem hefur verid
mun almennari & Islandi. Lengi vel hefur verid mikil asokn i ad komast i heitar
natturulaugar eda tilbanar heilsulindir par sem néttaruleg heit uppspretta er undirstadan i
peim laugum. Getur vatnid par ymist verid heitt grunnvatn, heitur sjor eda blanda af hvoru
tveggja. | dag flykkjast plsundir manna, badi Islendingar og Utlendingar, til ad njota
heilsulindar Blaa Iénsins i leekningaskyni, einkum gegn hadsjukdomum. Fjéldi komugesta
er mjog arstidabundinn, en & annasomustu dégunum yfir hasumarid er tekid & mati allt ad
3000 gestum (Magnea Gudmundsdéttir, munnleg heimild, 8. oktober 2014).

Til marks um st6du medferdarinnar & Islandi hefur hin 6dlast vidurkenningu islenskra
heilbrigdisyfirvalda og greida Sjukratryggingar islands medferdarkostnad allra islenskra
psoriasis sjuklinga. Medferdin hefur og fengid vidurkenningu heilbrigdisyfirvalda baedi i
Danmorku og i Feereyjum og 16nid sekja medferdargestir fra allt ad 30 pj6dlondum, ad
sogn Magneu Gudomundsdottir, upplysingafulltrda Blaa lonsins, (munnleg heimild, 8.
oktober 2014).

Eins og adur hefur verid nefnt skortir rannsoknir hér & landi til ad varpa skyru ljosi & gildi
kaldra sjavarbada fyrir heilsu manna og lidan, en rannsoknir erlendis sem og upps6fnud
reynsla hér & landi gefa okkur tilefni til ad rannsaka vidfangsefnid betur. Addréttarafl
hafsins 4 hinu kalda fislandi og auknar vinsealdir sjavarbada vid Islandsstrendur &
undanférnum atta arum eru p6 umhugsunarefni (Mynd 1). Hvad pad er sem feer folk til ad
svamla i iskdldum sjé, meira ad segja yfir havetur pegar allra vedra er von, er vissulega
aleitin spurning. Saga Islands og sérstada med tilliti til rannsdkna Gr ndtimanum, sem
medal annars benda til pess ad sjavarbdd feli i sér leekningamatt, hafa gefid mer tilefni til
ad skoda betur hvernig hagt er ad nyta sjavarbdd i islenskri ferdapjonustu.

4.2 Sérstada Islands til ad pjonusta sjavarb6d

Samkveemt Smith og Puczkd (2009) hefur porfin fyrir heilsutengda ferdapjonustu verid ad
aukast. Par er gengid Gt fra pvi ad folk sé ordid & medvitadra um sélarlega, félagslega og
likamlega lidan sina og se par af leidandi tilbid ad ferdast langar leidir til ad upplifa
heilbrigdi og vellidan af ymsu tagi, eftir efnum og adstedum. Ef sjavarbdd eru sett i
samhengi vid heilsu- og/eda vellidunarferdapjonustu er vert ad skoda allar par vorur og
bjonustu sem til stadar eru i dag og tengjast beint eda 6beint sjosundi. Ljost er ad til ad
haegt sé ad bjoda upp & sjavarbadaidkun parf ad vera til adstada fyrir slika iokun. Hér er
audvitad hendi nast ad lita til Ylstrandarinnar i Nautholsvik, par sem adstada fyrir
sjavarb6d- og sjosundsidkendur hefur proast vegna Ort vaxandi eftirspurnar
sjosundsidkenda ut fra peirri strandarafpreyingaradstodu sem byggd var i upphafi. Hér ma
nefna ad sjosundsidkunin sem Sjosundfélag islands (stofnad 2004) stdd reglulega fyrir i
Nautholsvik, vid pa adstoou sem par var verid ad byrja ad byggja upp, ratadi inn & sidur
timaritsins, Iceland Express - inflight magazine (Sea swimmers, 2005), sem var dreift fritt
um bord i flugvélum Iceland express.
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Badi vegna legu Islands, nattarulegrar jardmyndunar og dreifingu byggdar allt i kringum
landid, oft i grennd vid sjavarstrendur, er adgengi manna ad sjé og par af leidandi 6ll
adstada til ad stunda sjésund og sjavarb6d mun betri en vida annars stadar. Vid
sjosundsiokun skipta upphitunarkostir hins vegar miklu mali, an peirra eru sjavarbddin
ekki mjog fysilegur kostur fyrir flesta, enda vedur oft valynd & Islandi. Hér vegur mjég
pungt ad unnt sé ad nyta i mjog rikum meeli heitt vatn Gr idrum jardar a pvi stora
jardhitasveedi sem Island er. island hefur par af leidandi dkvedna sérstédu ad pessu leyti.
Allt i kringum landid mé& finna ymiss konar og mispréadar badlaugar, mitt i Guds graenni
nattarunni, pé oft med akjdésanlegu hitastigi, hvort sem um er ad raeda kor eda potta,
snyrtilega bunar setlaugar med natturulegu vatni eda natimalegar sundlaugar. Pad ad pessar
laugar hafi nu verid kortlagdar i bok med myndum og gps-punktum, sem audveldar
ferdamdnnum ad nalgast peer allt &rid i kring vegna nytingar heita vatnsins i peim (Jon G.
Snzland og bora Sigurbjornsdottir, 2009), er vissulega fagnadarefni. Ennpé er pd adeins
litill hluti af pessum laugum stadsettur nalaegt sjo og pvi ekki alltaf haegt ad nyta peer svo
audveldlega i tengslum vid sjavarbdd.

Vinsaldir heilsustada eda heilsulinda eru ordin sifellt vinsalli en &dur og er farid ad nota
vatn i meira mali sem medferdarform. islendingar hafa pa sérstédu ad geta bodid upp &
heitar laugar ut um allt land og hefur petta vakid mikinn ahuga medal ferdamanna og er
Bléaa 16nid einn adalvidkomustadur medal ferdamanna um landid, Jardbodin i Myvatnssveit
annar. bykir rétt ad nefna vinseldir Jardbadanna hér, p6 par sé ekki verid ad nyta salt
sjavarvatn. [ krafti pessarar vidteeku notkunar heita vatnsins & Islandi i pagu almennings og
annarra, hafa fedst hugmyndir um ad nyta badlaugar i heilbrigdispjénustu. Eru pessar
hugmyndir hluti af heildarsyn Vatnavina (Vatnavinir, 2014) um ad Island verdi skipulagt
sem laekningarlind i Nordri i krafti uppbyggingar i tengslum vid vatn (Huijbens, 2009).

Jarobodin i Myvatnssveit eru trdlega mjog gott demi um hvernig mikil eftirspurn
ferdamanna eftir heitum laugum og nattarubédum (hér ad visu einungis heitu vatni) getur
leitt af sér meirihattar framkvaemdir & skipulagdri adstddu til slikrar idkunar med adkomu
rikis og sveitarfélags (Huijbens, 2009). Myvetningar hafa notid pess ad stunda heit jarob6d
sér til heilsubdtar allt fra landnamséld enda eru nattirugadi sveitarinnar einstok. Hiti er i
jordu, heitar uppsprettur ad finna i gjam og hvergi annars stadar & islandi stigur hrein
vatnsgufa, laus vid brennistein og adra mengun, upp Ur jordinni. Allt fr4 pvi ad Badfélag
Myvatnssveitar opnadi badadstodu sina 2004, i kjolfar arlangrar préunar & bad- og po
einkum gufubadsadstodu, hefur fjoldi gesta i bddin aukist stigvaxandi & hverju ari og nadi
yfir 100.000 arid 2013, (sbr. Mynd 4) ad ségn Gunnars Atla Fridusonar, framkveemdastjéra
Jardbadanna (munnleg heimild, 8. oktéber 2014).

Tengd pjonusta hefur nad lengra i Jaréb6dunum i Myvatnssveit, svo deemi sé tekid, en vida
annars stadar. Par hefur verid bodid upp & yoga idkun, detox medferd og margt fleira i
kringum heilsu og vellidan sem byggir & arangri Badfélagsins (Huijbens, 2009). Vid sjaum
engu ad sidur slik kedjuverkunarahrif einnig ad verki i Nautholsvik, pegar folk flykkist a
Yistrondina til ad njota blidunnar par ad sumarlagi. | grennd vid stréndina hefur til ad
mynda verid byggd veitingaadstada og a strondinni hefur verid bodid upp & ymsar
veitingar & blidvidrisddgum sem og uppakomur haldnar, til demis a vegum Sjoésunds og
sjobadsfélag Reykjavikur (Nautholsvik, 2010).

begar fjallad er um nytingu vatnsins sem audlindar & islandi og reynsluna af pvi ad nota
baedi kalt og heitt vatn i heilsubdtarskyni, er vert ad fjalla um storf Heilsustofnunar
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Nattaruleekningafélags islands i Hveragerdi (HNLFI), sem ma heita eina heilsutengda
ferdapjonustan med einhverja ségu sem talist getur & islandi (Huijbens, 2009). I HNLFI i
Hveragerdi beita leeknar i dag baedi kaldri vatnsbunumedferd og vixlbédum i kerum (par
sem folk er latid ganga i heitu og koldu vatni & vixl upp ad hnjam) kennd vid Dr. Kneipp
(,,Kneippbdd“) og sem hafa verid proud Gt fra kenningum hans med gédum arangri (sbr.
kafli 3.6). Er reynslan af slikum bodum talin go6d af starfandi leknum par p6 engar
rannsoknir hafi verid gerdar um badmedferdina i Hveragerdi. Einnig vantar nakvemari
skrar um ahrif hverrar medferdar fyrir sig a lidan sjuklinga, ad sogn yfirleknis
Heilsustofnunarinnar, Haralds Erlendssonar, gedlaeknis (munnleg heimild, 15. mars 2013).

Engu ad sidur er HNLFI frumherji i notkun 6hefdbundinna medferdarforma & islandi. |
ljosi pess ad medferdin fer idulega fram samhlida notkun hefdbundinna leekninga ma gera
sér einhverjar vonir um ad aukid samstarf lyoheilsu-, heilbrigdis- og heilsuferda-
bjonustuadila i framtidinni. Ad s6gn Inga Pdrs Jonssonar, markadsstjora HNLFI, nadi
fjoldi legudaga skrédra gesta hdmarki arid 2009, pegar peir komust upp i 43.622 (Mynd 4)
(munnleg heimild, 20. oktober 2014).
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Mynd 4. Samanburdur & komufjélda i HNFLI og i Jaréb6din vid Myvatn
(Ingi P6r Jénsson, munnleg heimild 20. oktéber 2014;
Gunnar Atli Friduson, munnleg heimild 8. oktéber 2014).

I samanburdi vid hin Nordurlondin ma eygja moguleika fyrir island i kringum vatnid, med
pad fyrir augum ad bua til séluvéru sem byggir a samspili heits og kalds vatns sem hreinsar
baedi likama og sal og veitir almenna vellidan (Huijbens, 2009). bad er i pessum anda sem
imyndin um heilbrigdan norreenan lifsstil hefur verid ad préast & svidi heilsuferdapjonustu
0g péa gjarna undir formerkjum friskandi Gtiveru sem notid er til deemis i kringum hollan
heimagerdan mat og adra sjalfbsera menningu & hverjum stad. Stendur ferdamanninum pa
til boda ad verda virkur patttakandi i pessum lifsgildum um leid og hann nytur peirra. bessi
ahersla & meiri patttokuvirkni er einmitt i samreemi vid pad sem Mueller og Kaufmann fra
2001 lita & sem kjarnann i vellidunarhjolinu. Eins og hja Hjalager ber pa hver og einn
abyrgd a pvi ad hlda ad badi eigin likama og sél, hvort sem pad felur i sér ad halda sér i
likamlegu formi, njota hvildar og slokunar, fylgja heilsusamlegu mataraedi eda sinna
andlegu starfi t.d. med pvi ad afla ser menntunar (Mueller og Kaufmann 2001; Hjalager
o.fl. 2011).
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4.3 Heilsars ferdapjonusta og stefna
stjornvalda i heilsuferdapjonustu

I lok arsins 1999 var skipud nefnd sem vann skyrslu fyrir samgonguradherra og starfadi
han fram & vorid 2000. Tilgangur hennar var ad greina adgerdir til pess fallnar ad studla ad
uppbyggingu og préun heilsutengdrar ferdapjonustu a islandi, badi fyrir erlenda og
innlenda ferdamenn. Var pad nidurstada nefndarinnar ad vinna skuli med imynd landsins
og studla ad pvi ad Island verdi kynnt sem heilsuland, par sem ahersla er 16gd a hreina
nattlru og geedi heita vatnsins dregin fram og moguleikar heilsulinda sérstaklega athugadir
(Samgonguraduneytid, 2000). Ad haegt skuli vera ad bada sig i heitum sundlaugum, jafnvel
nattarulegum badlaugum, allan arsins hring i nanast hvada vedri sem er, hlytur ad teljast
fageetur kostur sem Islendingar eiga ad geta nytt sér sérstaklega. bessi kostur er i raun ein
af forsendum pess ad unnt sé ad byggja upp heilsars pjonustu i kringum sjavarbddin sem
krefjast oftar en ekki druggrar eftirhitunar i kjolfar kuldamedferdar.

Onnur mikilveeg forsenda pess ad haegt sé ad byggja upp ekki adeins heilsars pjonustu i
kringum sjavarbod & Islandi heldur almennt ad proa islensk sjavarbod allt i kringum fisland
er ad sjorinn seé hreinn og 6mengadur. Rannsoknir erlendis hafa synt ad magn saurkoéligerla
(e. faecal bacteria) & sjavarstrondum, hvort heldur i vatni eda sandi, getur valdid
magaveikindum hja folki sem stundar slika stadi (Bonilla o.fl., 2007). A Islandi hafa
fulltrdar Heilbrigdiseftirlits Reykjavikurborgar & vegum Heilbrigdisnefndar stadid fyrir
voktun a 11 synatokustodum i sj0 med strandlengju Reykjavikur fra 2003. Pessar
synatokur hafa leitt i 1jos ad helstu uppsprettur mengunar i strandsjé Reykjavikur eru
ofanvatn og yfirfoll deelustédva, rangar tengingar skolplagna, nattarulegur uppruni, fuglar
og dyr og losun skolps fra skipum og smabatum. Heilbrigdiseftirlit Reykjavikur vaktar
reglubundid strandsjo borgarinnar og fylgjast fulltrar pess med ad akvaedum reglugerdar
nr. 796/1999 um varnir gegn mengun vatns sé fylgt. Vaktadir peettir eru: Hitastig og
saurkoligerlar og enterokokkar (Reykjavikurborg, 2015). I nyrri reglugerd nr. 46072015 fra
28. april 2015, vidauka I, koma m.a. fram viss vidmidunargildi saurkoligerla sem ber ad
fylgjast reglulega med i eftirliti med vatni & badstédum og i vidauka 11 smu reglugerdar er
rekstraradilum badstada gert ad senda vidkomandi heilbrigdisnefnd upplysingar um
badstad sem lGta m.a. ad hreinleti og gaedum vatnsins. Parf badstadur ad uppfylla dkveedi
reglugerdarinnar til ad fa starfsleyfi (Umhverfisraduneyti, 2015).

Island allt &rid hefur verid mikilveegur pattur i ferdamalastefnu ad minnsta kosti fra 2011,
begar akvedid var ad efna til samstarfs & milli einkaadila, hins opinbera og sveitastjorna
um verkefni undir pessu heiti i peim tilgangi ad draga ar arsidasveiflu i komu ferdamanna
til landsins (Islandsstofa, 2015). bad parf pvi engan ad undra ad vaxandi ahugi hafi veri®
fyrir pvi hja stjornvéldum ad byggja upp og proa heilsars ferdapjonustu & islandi. Er hann
skyrt ordadur i stefnu naverandi stjornvalda, eins og hja fyrri rikisstjornum. pa er ad finna
mjog eindregna stefnu um ad prda heilsars ferdapjonustu i nyrri ferdamalastefnu
stjornvalda, (Vegvisir i ferdapjonustu), sem gefin var ut 2015 og i ferdamalaasetlun 2011-
2020 (Stefnuyfirlysing nuverandi rikisstjornar Framsoknarflokks og Sjalfstedisflokks,
2013; Ferdamalastefna, 2015; Ferdamalastofa, 2016).
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4.4 broun pjonustu og uppfylling vaentinga i
Ijosi NSD likansins

6 Island bui yfir ymsum gaedum til ad bjoda upp & fyrirmyndar adstodu til sjavarbada er
morgum spurningum hér enn Gsvarad ad pvi er vardar uppbyggingu og skipulagningu
slikrar pjonustu. I grein Konu o.fl. (2010) er vitnad i Cho og Fesenmaier fra 2001 sem
segja ad mikilveegasta askorunin i markadssetningu & ferdalogum og ferdapjonustu
framtidarinnar sé su ad skapa veentingar um upplifun og reynslu. Woodruff (1997) hafdi
begar bent & ad pjonustan sem wveitt er feli i sér svar vid peim ventingum sem
vidskiptavinurinn hefur og endurspegli langanir hans og oskir, parfir og markmid og
hvernig hann atlast til ad hinar mismunandi vorur uppfylli pau. I grein Konu o.fl. (2010)
segir ad meginmarkmid allrar préunar & pjénustu sé ad skapa sem best skilyrdi fyrir vel
heppnada starfsemi og er i pvi samhengi visad i Komppula og Boxberg, sem lysa betur
peim forsendum med myndrenum hatti i pjonustuprounarlikani sinu kennt vid NSD fra

2002 (e. New Service Development) (i Konu o.fl., 2010).

Pjonustuproéunarkerfid

Préoun
pjonustunnar

Pjénustu

Innri audlindir: Ytri audlindir:

Fra hugtakio Fra
sjénarhorni sjénarhorni Efnisleg umgj6rd
Starfsmenn ferda- . fyrirteekisins: / mannvirkjagerd
mannsins: Hugmyndir um »
Stjérnun / skipulag veentingar BIonE Samstarfsadilar
ferdamannsins einingar
Frumkvodlastarf Birtingar- byggdar a Kynningarefni Blnadur og taeki
myndir pérfum hans baeklingar
B vefsidur o.fl. Frambod a

afangastooum

Vidskiptasyn

Pjénustulund

Mynd 5. NSD pjonustuprounariikan Komppula og Boxberg (2002) |
Konu o.fl. (2010). Stadfeert af Benedikt S. Lafleur
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Likanid hentar vel pessari umraedu, ad eg tel, par sem hoénnun pjonustu og préunar
sjdvarbada og sjosundsidkunar fela i sér pydingarmiklar askoranir, vaentingar og moguleika
fyrir islenska heilsuferdapjonustu og mikilveegi pess ad stadid sé rétt ad uppbyggingu
hinnar nyju ferdapjonstugreinar. Eg hef stadfeert likanid ad islenskum adsteedum (Mynd 5)
0g mun nyta mér pad sidar vid gerd tillagna ad préun pjonustu vid sjavarbdd og sjosund
(sja 9.11).

Samkvemt NSD likaninu (Mynd 5) purfa meginvidmidin i allri pjonustupréun ad beinast
ad porfum vidskiptavinarins og vaentingum hans. Likanid byggir a lykilpattum sem allir
skapa akvedin vidmid i reynsluheimi ferdamannsins sem geta sidar haft drslitadhrif & pad
hvort pjonustan stenst veentingar ferdamannsins edur ei (Komppula og Boxberg, 2002 i
Konu o.fl., 2010).
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5. Aodferdafraedi rannsoknarinnar

5.1 Val a rannséknaradferd

Adferdafreedin sem notud er i pessari rannsokn er fyrst og fremst eigindleg. Andsteett
megindlegri sem byggir & pvi sem melanlegt er, nélgast su eigindlega vidfangsefnid med
personulegri athugun. Hin eigindlega adferdafraedi hjalpar okkur til deemis betur ad finna
einstaklingsbundin mynstur og upplifanir sem tolfraedin atti erfitt med ad mela (Sigurlina
Davidsdéttir, 2003). Pegar kemur ad pvi ad velja adferdarfraeedi vio rannsokn a heilsugildi
sjdvarbada ber vissulega ad lita til pess ad &herslan & visindalega pydingu
sjavarbadaidkunar hafdi verid i samraemi vid hefdbundin viomid i leeknavisindum, einkum
a vesturlondum, par sem tilhneiging hefur verid ad skyra medal annars sjukdéma ut fra vel
skilgreindum orsékum & grundvelli pekkingar i liffredi, lifedlisfreedi og lifefnafraedi.
(Hermann Oskarsson, 2005). Ahrif sjavarbada hefdi pannig verid unnt ad mela i
samanburdarrannsoknum, til deemis & peim sem synda i sj6 og & peim sem gera pad ekki.
Eins og glogglega kemur fram & eftir og i naestu kéflum er hins vegar oft og tioum erfitt,
jafnvel omogulegt, ad notast vid slik apreifanleg greiningarsjonarmid pegar verid er ad
rannsaka ahrif sjavarbada og sjosundsidkunar & folk an pess ad taka tillit til peirrar
tilfinningalegu viddar, upplifunar og sdgu, sem ef til vill er best ad 6dlast skilning & med
bvi ad hlusta & reynslu folks. En pad er medal annars haegt ad gera og greina med
eigindlegri rannséknaradferd i formi djlpvidtala og athugana & vettvangi idkunarinnar
(Hermann Oskarsson, 2005).

Ein adferd eigindlegra rannsokna eru viotol. Eftir ad akvedin eru viomid vid val a
vidmelendum eru tekin viotdl til ad fanga sem best upplifun og reynslu péatttakenda i
rannsokninni. Hér var akvedid ad nota tveer rannsoknaradferdir: Annars vegar voru tekin
fimm djapviotdl (e. in-depth interviews) vid fimm sjosundsidkendur i anda
fyrirbaerafredinnar og Vancouver-skolans i fyrirbarafredi. Hins vegar voru gerdar
vettvangsathuganir & sjésundsiokuninni og tekin éformleg vidtol (e. informal interviewing)
vid sjosundsidkendur, sem hér eru nefnd samtél til adgreiningar fra djapvidtélunum. Hafa
djapviotolin téluvert meira veegi i rannsokninni en vettvangsathuganirnar og samtélin a
vettvangi sem eru yfirbords- og tilviljanakenndari, p6 per leidi ymislegt markvert i 1jos
sem mjog gagnlegt er ad skoda i samhengi vid nidurstodur djupvidtalanna. Petta & ekki sist
vid pegar hugad er ad uppbyggingu og skipulagningu sjavarbada i heilsuferdapjonustu. |
rannsoknum minum skipti pad miklu mali ad gefa eins heildsteeda mynd af upplifun
vidmealenda minna og reynslu og mdgulegt var. I éllum minum vidtélum og athugunum
nalgadist ég pa af geetni og tillitsemi. Fannst mér skipta skdpum ad samvinna min og
vidmalandans veeri g6d og helgadist af virdingu, hlyju og hdgveerd.

Eins og mun koma fram & eftir i nidurstédum vidtala og samtala, p6 einkum djupvidtala,
skipti miklu mali ad fanga persénulega reynslu vidmelenda af sjavarbada- og
sjosundsidkun peirra. Erfitt er ad imynda sér hvernig unnt veeri ad mala jafn margslungin
ahrif (i samspili andlegra og likamlegra patta) med 6drum heetti en i krafti langra og djlpra
vidtala. | krafti slikra vidtala gefst vidmalandanum kostur & ad lysa nakvaemlega reynslu
sinni sem kann ad spanna langt timaskeid. Pa er sidur su hatta fyrir hendi ad hann sé
skilinn eftir i lausu lofti i lok vidtals, heldur er allri frasogn fylgt mjog vel eftir (Legard,
Keegan og Ward, 2003).
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Hér & eftir fjalla ég um pessar tveer rannsdknaradferdir og hvernig ég nytti mér paer i pessu
verkefni.

5.2 Djapviotol

Djapvidtdl hafa pann tilgang ad lysa og veita skilning & fyrirbeerum i tilveru folks (Helga
Jonsdattir, 2003). 1 pessu verkefni toku vidtolin yfirleitt um tvaer klukkustundir hvert og
eru pau hér idulega kolluo, djapviotol, til adgreiningar fra hinum kndppu og mun
yfirbordslegri vettvangsvidtdlum sem ég kalla idulega samt6l. Rokin fyrir pvi ad ég tel ad
vidtolin sem ég tok vid vidmalendur mina eigi ad flokka sem djupvidtdl en ekki halfopin
vidtol ma rekja medal annars til pess ad ég tel mig hafa virt ad morgu leyti vidurkennd
sjonarmid sem fraedimenn hafa haft til hlidsjonar i djapvidtélum, medal annars fylgt
vinnuadferdum og rannsoknarnalgun peirri sem Vancouver-skolinn i fyrirbeerafraedi gerir
rad fyrir ad unnid sé med i djapvidtdlum (sja 5.2.4 og 5.2.5) og fylgt vidmidunum Kvale
og Brinkmann (2009) og fjallad verdur um sidar i pessum kafla (sja 5.2.6). Onnur atridi af
praktiskari toga skipta hér og miklu mali. Mun ég nest gera grein fyrir peim i gréfum
drattum.

Venjulega fela djapvidtol i sér ad minnsta kosti tvo vidtol vid hvern vidmealanda (Sigridur
Halldorsdéttir, 2003). begar ég for af stad med vidtdlin hafdi ég i hyggju ad virda pessa
reglu og hafdi skipulagt ad minnsta kosti 10 viotol vid viomelendur mina fimm, eda ad
lagmarki tvo vidtol vid hvern viomelanda. Var fyrra vidtalinu &tlad ad taka til upphafs
sjosundsidkunarinnar en pvi seinna pegar idkunin var lengra & veg komin. Vegna adstedna
minna sem og vidmalenda, timaleysis og annarra praktiskra asteedna, vard ég ad falla fra
bessari &tlan. begar & hdlminn var komid var i mérgum tilvikum prautin pyngri ad nalgast
vidmalendur, ymist vegna flutninga vidmealenda & milli landssvada, vegna annrikis peirra
eda af 6drum asteedum sem snertu mig einnig. Sem rannsakandi stod ég pvi frammi fyrir
praktisku vandamali sem ég hafdi ekki séo fyrir. bad var mun erfidara en ég bjost vid ad
finna baedi hentugan tima og stad til ad hitta vidmalendur mina. Ein lausnin sem mér kom
i hug var ad fa fleiri viomalendur til ad fjolga viotblum og um leid leitast vio ad fa
margbreyttari og meiri reynslu i gagnabrunninn til a3 moda 0r vid urlausn rannsoknar. |
bessu skyni tok ég stutt vettvangsvidtol vid tvo adra einstaklinga sem ég hugdist taka viotol
vid sidar. Ur pvi vard po ekki adallega vegna skorts & tima. Loks slitnadi upp ur sambandi
minu vid pessa tvo viomalendur, ég missti sjonar & peim og vard ad hatta vid djapviotdlin
tvo. Eftir & ad hyggja taldi ég mig ekki hafa misst af mjog dyrmaetum rannséknargégnum,
par sem vitnisburdur pessarra tveggja einstaklinga ur vettvangsvidtélunum var, pegar nanar
var ad gad, @di likur frasbgnum kvennanna Gr djlpvidtélunum fimm. Eg afréd pvi ad
leggja fyrst og fremst &herslu & dypt og gaedi peirra vidtala og halda mig vid pau i stad pess
ad fjolga viomealendum og vidtélum. Lausn min var s ad skeyta reynslu vidmelenda
minna, fr4 upphafi sjosundsidkunar peirra, vid reynslu peirra a seinni stigum idkunarinnar i
sama vidtalinu. I ljosi pess hve lifandi upplifanirnar um sjavarbddin voru enn i huga
vidmalenda minna pegar vidtolin voru tekin og hve samviskusamlega peir hofdu skrad
nidur reynslu sina og mundu vel 6lik timaskeid hennar, jafnvel yfir langan tima, tel ég ekki
ad pessi skeyting tveggja vidtala i eitt hafi bitnad a geedum vidtalanna.
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Med pvi ad lengja pannig hvert vidtal og skipta pvi i tvo hluta med tilliti til hvada
timaskeidi reynslusaga viomelenda tilheyrdi, hafdi ég skapad i raun igildi tveggja vidtala.
Med pessi sjonarmid ad leidarljosi skipti ég upp hverju vidtali eftir mismunandi timabilum.
Fyrsti hluti vidtalsins laut ad upphafi sjosundsreynslu vidmelandans, sogu og fortid,
jafnvel personulegri sjukrasdégu hans. Annar hlutinn snerti préun sjosundsidkunar
vidmalandans & seinni stigum idkunar og allt fram til dagsins i dag. Hann vardadi
jafnframt hugmyndir vidmelandans um framtid sjésundsins og alit hans a pvi sem betur
meetti fara, til ad mynda vid sjosundsadstodu og annad i peim dur. Pessi hluti vidtalsins fol
pannig i sér jafnframt einhvers konar Uttekt eda samantekt & reynslunni af idkun
vidmalandans fra upphafi til dagsins pegar vidtalid var tekid og hefdi hluti hans pvi nanast
getad tilheyrt pridja hluta vidtalsins.

[ freedilegum leidarvisi um hvernig best sé ad haga og skipuleggja djapvidtol, kemur fram
ad ekki skuli leggja fyrir viomalandann fleiri en 15 spurningar i hverju vidtali (Boyce og
Neale, 2006). Eins og birtist i vidtalsrammanum minum i vidauka I, voru spurningarnar
sem ég lagdi fyrir sérhvern vidmealanda 19 eda i raun tuttugu, par sem ein spurningin var
tvipeett, st attunda. Pad ma segja ad fyrstu 12-13 spurningarnar hafi verid tileinkadar fyrri
hluta sjésundsreynslu viomalandans, peim sem hefdu att ad spanna allt fyrra vidtalid, en
sidustu 7-8 hefdu vardad seinni hluta reynslunnar, sem laut ad henni & seinni stigum og
hefdu pannig att ad fylla seinna vidtalid. Pannig hefdi ég audveldlega getad tekid tvo vidtol
(jafnvel prju) vio serhvern viomelanda eins og ég lagdi i raun upp med i byrjun, enda toku
vidtolin pegar upp var stadid ad minnsta kosti tvofalt lengri tima en gert er rad fyrir i
leidarvisinum, eda oft rimlega tvo tima i stad eins (Boyce og Neale, 2006).

Til ad fanga sem best upphaflegu reynslu viodmelandans var hann hvattur til ad skra hana
nidur, annad hvort eftir minni eda, pegar svo bar undir, um leid og hun vard til. I einu
tilviki gafst mér kostur & ad vera i sambandi vid einn vidmalanda djupvidtalanna & fyrstu
stigum sjosundsiokunar og gat fylgst i fjarleegd med idkun hans pé vidtalid veeri tekid mun
sidar. Adrir hofdu ymist skrad nidur alla sina reynslu af fyrra bragdi i upphafi og attu pa
audvelt med ad visa i hana og bera hana saman vid seinni tima reynslu, ellegar skrad nidur
reynslu sina sidar eftir minni i pvi skyni ad undirbla sig betur fyrir vidtalid. 1 peim
tilvikum attu viomalendur mjog audvelt med ad rifja upp reynslu sina, par sem hin stéo
beim enn ljéslifandi fyrir hugskotssjonum.

Tafla 1. Vidmeelendur djupvidtala.

NUmeradd vidtala Djupviotol
2012-13

1. Hafmeyja

2 Gydja

3. Ariel

4. Landselur

5. Alda

Samtals: 5 vidmelendur
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5.2.1 Val a vidmalendum

Skipta mé& urtékum i tvo meginflokka. Annars vegar likindaartok (e. probability sample),
par sem likurnar & pvi ad akvednir einstaklingar eda hopur lendi i urtaki eru pekktar. Hins
vegar urtok par sem ekki er vitad hverjar likurnar séu & pvi ad hopur eda einstaklingar séu
valdir (e. non-probability sample) (Porlakur Karlsson og Poérélfur pdérlindsson, 2003).
Urtokin i pessu verkefni falla ekki undir likindadrtok heldur adrar tegundir Grtaka.

Pad ma segja ad Urtaksadferdin i pessu verkefni hafi verid blanda af hentugleikaurtaki og
markmidsurtaki. Med hentugleikaurtakinu velur rannsoknarmadur patttakendur par sem
audvelt er ad né til peirra. Og med markmidsurtaki beitir rannsoknarmadur domgreind
sinni til ad velja patttakendur sem haefa markmidi rannsoknarinnar (Porlakur Karlsson og
porolfur porlindsson, 2003). Markmidid med drtokunum i pessu verkefni var ad fanga sem
best reynslu sjavarbadaidkenda af ahrifum sjosundsidkunar & heilsu peirra og lidan.
Reyndar mé& segja ad med urtdkunum hér hafi verid leitad til patttakenda sem voru yfirleitt
reyndir sjosundsidkendur i ahugamannafélagi um sjosund. En a pessum vettvangi var
hentugt ad finna &hugasama patttakendur sem heaeféu vel markmidi rannséknarinnar.
Urtaksadferdirnir tveer sem hér voru notadar eru fremur til pess fallnar ad mela tengsl &
milli breytna en ad mala medaltal eda hlutfall i pydi. (Porlakur Karlsson og borolfur
Pérlindsson, 2003). ber eru pvi einkum notadar i eigindlegum rannséknum, par sem
likindadrtok henta yfirleitt ekki i eigindlegum rannséknum (Marshall, 1996).

I djapvidtdlunum voru tekin vidtol vid alls fimm konur (Tafla 1), sem allar héfdu reynslu
af pvi ad stunda sjavarb6d nema ein. b6 per hefou 6likan bakgrunn var sjukrasaga sumra
beirra apekk. Allar attu peer pad sammerkt ad hafa pjadst af kroniskum verkjum, einkum
vegna gigtarmeina, pé i misrikum mali, melt i tima og alvarleika meina. Konurnar fimm
voru hvorki grann- né feitvaxnar, pd i gédum holdum, i pokkalegu formi og vel syndar.
Allar pessar konur kusu ad meata i vidtdl undir dulnefni og voldu sér tdknren nofn sem
beim likadi vel vid og tengdust hafinu. Pannig kalladi ein sig Hafmeyja, 6nnur Ariel, sd
pridja Gydja, su fjoérda Landselur og st fimmta Alda. Verdur notast vid pessi nofn i
gegnum 6ll vidtolin.

[ stuttu mali var studst vid reynslu og upplifun priggja peirra & um eins ars timabili,
Hafmeyjunnar, Ariel og Gydjunnar, en sjosundsreynsla Landselsins nadi yfir lengri tima
eda alveg fra pvi han var prettan ara. Reynsla Oldunnar af sjavarb6dum nadi hins vegar
yfir langskemmsta timann eda adeins lidlega einn mé&nud. Leitast var vid ad fanga badi
upplifun peirra i upphafi sjavarbadaiokunar sem og & seinni stigum hennar eins og adur
segir. Voru sjosundsiokendur bednir um ad fletta upp 6llum hugsanlegum skraningum hja
sér sem badi voroudu jakved og neikvaed ahrif sjésundsins og ymis onnur atridi tengd
upplifun sinni og vera sem mest medvitadir um allar breytingar & andlegri og likamlegri
lidan. 1 vidtélunum voru kannadar veentingar og lidan patttakenda adur en peir foru i
sjoinn, & medan peir voru i sjonum og eftir &. Reynt var ad kanna hvernig upplifun peirra
og lidan breyttist eftir pvi sem leid & astundun sjavarbadanna og hvada ahrif pau hofou a
heilsu peirra og lidan, baedi til skemmri og lengri tima (sja vidtalsramma i vidauka 1).

PG aherslan i vidtdlunum hafi verid mest a heilsu vidmelenda og lidan var einnig tekid mid

af upplifun peirra af nattarunni og peirri adstodu sem peir nutu hverju sinni og hvernig peir
undirbjuggu sig fyrir sjosundid. Pannig voru peir spurdir ad pvi hvernig peim fannst best
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ad bera sig ad vid sjavarbadaiokunina, til deemis hvort heldur peir kusu ad vada i sjoinn eda
stokkva i hann, hvengr peim leid best i sjonum, til ad mynda med tilliti til &rstida og
hvernig peir tokust & vid kuldatilfinninguna, a medan peir voru i sjénum og eftir & (Sja
vidtalsramma i vidauka 1).

Fyrir utan einn idkanda, (Oldu), hofdu allir vidmalendurnir 6dlast aralanga reynslu af
sjosundi sem peir gatu midlad af en voru um leid ekki of reyndir sjavarbadaiokendur eda of
gamlir i hettunni til ad glata friskleikanum sem fylgir pvi ad geta rifjad upp fyrstu
tilfinningar fyrstu upplifana i sjonum upp a nytt i viétélunum. Fremur audvelt var ad
nalgast p4, nema ad pvi leytinu ad sumir voru mjog uppteknir og tok oft langan tima ad
skipuleggja fund med peim. Pegar vidtélin voru hins vegar loks tekin voru peir opnir fyrir
ad tala um reynslu sina sem var peim enn i fersku minni. begar upp var stadid gafu vidtélin
bannig gott tekifaeri til ad fanga dyrmeeta reynslu vidmalenda an pess ad glata nynaemi
reynslunnar i upphafi sjavarbadanna.

Takmarkanir vidtalanna eru hins vegar eftirfarandi: Viomelendur eru einungis fimm,
vidtolin fimm gefa pvi kannski ekki eins ndkvaema eda heildsteda mynd af reynslu
sjavarbadaidkenda og ef tekin hefdu verid vidtol vid fleiri viomalendur. P& ber ad hafa i
huga ad vidmelendurnir eru a svipudum aldri, af sama kyni og stundudu sjavarbdd a
svipudum tima og ad langmestu leyti & nordurlandi, en &skilegt hefdi audvitad verid ad na
til fleiri eda Olikari sjavarbadidkenda og sjésundsstada til ad fanga margbreytilegri reynslu
og upplifun af sjésundsidkuninni. b6 ad timabilid sem reynsla hvers tekur til sé yfirleitt um
eitt ar eda meira komu timabil hja 6llum vidmealendunum, nema einum, par sem hlé var
gert & sjavarbadaidkuninni og pvi vard rof a peirri samfelldu reynslu sem viomelendur
lystu annars svo vel i vidtolunum.

5.2.2 Djuapvidtol - gagnasofnun

I ranns6knum minum skipti pad mig miklu mali ad gefa eins heildsteeda mynd af upplifun
vidmealenda minna og reynslu og mégulegt var. I vidtélum minum og athugunum nalgadist
ég pa af geetni og tillitsemi. Fannst mér skipta sképum ad samvinna min og vidmealandans
veeri goo og helgadist af virdingu, hlyju og hogveerd.

Gagnasofnunin for fram med samraedum i formi Ostadladra einstaklingsvidtala eda
djupvidtala. Um leid og ég gat nytt mér dvenjurika pekkingu og reynslu & svidi sjavarbada
0g sjosunds til ad fanga upplifanir viomalenda minna af innsei og naemi, vard ég ad setja
mig i nyjar stellingar hins audtria hlustanda til ad fordast fyrirframgefnar skodanir eda
hugmyndir gagnvart vidfangsefninu. petta tel ég ad mér hafi tekist ad gera & mjog
medvitadan hatt, enda kom margt i badi djdpvidtélunum fimm og vettvangsathugunum
minum mér mjog & dvart eins og kemur fram i naestu koflum.

Djupvidtolin voru hljodritud ad mestu a Akureyri en einnig a Saudarkroki og a
Skagastrond veturinn 2012-2013. bau voru skrad ordréett nidur, greind eftir pemum og
innihaldi med tilliti til edlis fyrirbaerisins sem verid var ad skoda, sjésundsidkunarinnar
sjalfrar og peirra ahrifa sem han hefur & sjavarbadaidokandann. Loks voru vidtélin borin
undir viomeelendur til sampykktar.
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5.2.3 Fyrirbaerafraedin

Einn upphafsmanna fyrirbaerafreedinnar (e. phenomenology) var pyski heimspekingurinn
Edmund Husserl, & fyrri hluta 20. aldar. Lerisveinn hans, Martin Heidegger, pr6adi
fyrirbaerafredina afram. Einkenni fyrirbaerafraedinnar felur i sér rannsékn a mannlegri
vitund eins og han birtist fra sjonarholi fyrstu personu. Vidfangsefni visindanna er pa fyrst
og fremst reynsla einstaklingsins i peirri mynd sem hun birtist honum og talkun hans &
henni (Bjorn Porsteinsson, 2009; Sigridur Halldorsdattir, 2000). Eda eins og Spiegelberg
lysir i greiningu sinni a sogu fyrirbaerafredinnar, pa felst eitt helsta vidfangsefni
fyrirbeerafreedinnar i pvi ad rannsaka tiltekin fyrirbaeri, par & medal edli mannlegrar
reynslu, & pann veg sem fyrirbarin birtast af badi opnum huga og djupu innsei
(Spiegelberg, 1965).

Tilgangur fyrirbeerafraedinnar er par af leidandi s ad lysa hinni lifandi mannlegu reynslu
og parf Oll skraning eda ritun slikrar reynslu ad vera trd hinni mannlegu upplifun
(Anderson, 1991). Fyrirbarafreedin er enn i proun, engu ad sidur byggir hin & vissum
leidbeinandi pattum eda vidmidunum. Hér a eftir mun ég gera grein fyrir VVancouver-
skdlanum i fyrirbeerafraedi, vinnuadferdum skolans og i hverju rannséknarnalgun hans er
helst félgin og pvi naest helstu vidmidunum fyrirbaerafredinnar samkvemt Kvale og
Brinkmann (2009) sem ég nytti mér einnig i eigin rannsoknum.

5.2.4 Vancouver-skolinn i fyrirbzerafraedi

I rannsoknarferlinu feerdi ég mér i nyt vinnuadferdir VVancouver-skolans i fyrirbaerafradi.
Vancouver-skolinn i fyrirberafreedi er eigindleg rannsoknaradferd. Hlutverk pessarar
rannsoknaradferdar er ad gleeda skilning @ mannlegum fyrirbaerum med pad fyrst og fremst
ad leidarljosi ad bata mannlega pjonustu. Vancouver-skdlinn gengur Gt fra pvi ad syn
sérhvers einstaklings & umheiminn og alls konar fyrirbeeri, par & medal & nyja reynslu sem
hann upplifir, métist af fyrri reynslu hans og eigin tulkun & peirri reynslu. Svo unnt sé ad
skilja eitthvert mannlegt fyrirbeeri, parf rannsakandinn par af leidandi ad eiga i samreedum
vid hinn tiltekna einstakling sem hefur upplifad fyrirbarid eda hina tilteknu reynslu.
Rannsakandinn parf ad geta myndad heildsteeda mynd af fyrirbaerinu med greiningu sinni.
Hann parf ad vera opinn og nemur a pad sem hann er ad reyna ad skilja (Sigridur
Halldérsdottir, 2003).

I Vancouver-skélanum i fyrirbeerafreedi er litid & sérhvern vidmalanda sem
medrannsakanda sem geti midlad dyrmatum upplysingum um pad fyrirbeeri sem verid er
ad rannsaka. Su heildarmynd sem rannsakandinn byr til ar pessum upplysingum ber hann
svo saman vid heildarmynd eda heildarmyndir annarra medrannsakenda eda vidmalenda
par til hann hefur fullmétad heildarmynd af sjalfu fyrirbzerinu Gr 6llum vidtélunum. |
ritgerd pessari hef ég pd kosid ad tala um vidmealendur fremur en medrannsakendur og
mun ég gera pad hér eftir eingdngu. P& ber pess ad geta, ad pétt rannsdknaradferdir
Vancouver-skoélans séu mest aberandi & svidi heilbrigdisvisinda, til deemis i rannséknum i
hjakrunarfreedum og leeknisfredi (Sigridur Halldorsdottir, 2003), akvad ég ad nyta mér
vinnuadferdir Vancouver-skélans i pessu verkefni par sem aherslurnar og uppistada pess
eru bundnar vid hugsanlegt heilsu- og medferdargildi sjavarbada og sjosunds og pvi tengt
forvarnar- og laekningardrreedum heilbrigdisgeirans, ad visu & ferdamalasvidi, nanar
tiltekid & vettvangi heilsuferdapjonustu.
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5.2.5 Rannsoknarferli Vancouver-skolans i fyrirbzerafraedi

Til ad skerpa athygli mina & fyrirbeerin sem ég var ad rannsaka & vettvangi
sjosundsidkunar, fannst mér gagnlegt ad lita til rannsoknaradferda Vancouver-skélans i
fyrirbaerafraedi. | pvi sambandi leit ég einkum til 12 prepa rannséknarferlis Vancouver-
skélans (Tafla 2).

Mun ég naest fjalla um hvert pessara prepa og hvernig ég nytti mér pau i minni rannsokn.

1. A0 velja - val a urtaki. Pegar velja a viomelanda fyrir djupvidtal skiptir miklu mali ad
vidkomandi hafi personulega reynslu af pvi fyrirbeeri sem verid er ad rannsaka og badi
ahuga og getu til ad lysa henni (Sigridur Hallddrsdottir, 2003). 1 pessu ljosi leitadi ég
einkum til folks sem hafdi reynslu af sjosundsidkun og hvada ahrif han hefdi & likama og
sél og ég vissi ad hefdi badi einskaeran ahuga & ad midla peirri reynslu sinni til min og getu
til pess.

Fjoldi vidmealenda i rannsokn er mismunandi eftir edli rannsoknar og markmidum
(Sandelowski, 1995). Venjulega er um 5-15 vidmalendur ad reeda og pa oft tvo eda fleiri
vidtol vid hvern (Sigridur Halldorsdottir, 2003).

Vidmelendur minir i rannsékninni hér voru samtals fimm en eins og ég greindi fra &dur (i
kafla 5.2) birtist sérstada viotalanna i verkefninu hér i pvi ad seérhvert vidtal var
Ovenjulangt, tok oft hatt upp i tvo tima, stundum meira og geymdi Ovenjumargar
spurningar, eda ad medaltali um tuttugu talsins. Eins og ég feerdi rok fyrir hér ad framan
(sj& 5.2) var hvert vidtal igildi tveggja vidtala.

| fyrirbaerafredilegum rannsoéknum eru jafnan notud tilgangsurtok (Morse, 1991), 6dru
nafni markmidsurtok, (sja kafla 5.2.1). Valid er pa i urtakio eftir tilgangi rannsdknar eda
markmidi, eins og ég lysti adur (sbr. kafla 5.2.1). Og eru pa valdir baedi einstaklingar sem
hafa demigerda reynslu af fyrirbaerinu sem verid er ad rannsaka og peir sem hafa ekki
demigerda reynslu af fyrirbaerinu (Sigridur Halldorsdéttir, 2003).

I rannsokn minni reyndi ég ad draga Ur einsleitni vidmalenda med pvi ad velja badi
einstaklinga sem hofdu rika reynslu af sjosundsiokun og pa sem hofou litla sem enga
reynslu af henni. Vegna pess ad markmid rannsdknarinnar var ad lysa uppsafnadri reynslu
sjosundsidkenda af sjésundi og sjavarbédum hlaut val mitt & viomelendum pé ad sndast
fyrst og fremst um ad finna folk sem hafdi pegar reynslu af slikri idkun og draga hana
pannig fram i dagsljésio. Flestir vidmalenda minna, (eda allir nema einn) héfou pé nokkra
og allt upp i mjog mikla reynslu af sjésundi, en einn hafdi mjoég litla reynslu af
sjavarbdéoum.

Allir viomalendurnir fengu ad velja sér nafn sem notad var pegar vitnad var i pa i
rannsoknarskyrslunni  (Sigridur Halldérsdéttir, 2003). [ rannsékn minni leyfdi ég
vidmalendum minum i djapvidtélum ad velja sér nafn og eru pau jafnan notud i
nidurstddum og umraedum i pessu verkefni.

2. A0 vera kyrr. bad er lykilatridi i fyrirbeerafreedilegum rannséknum ad rannsakandanum
ber ad staldra vid &dur en hann fer i samraedur eda djupvidtal. betta a sérstaklega vid um
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Vancouver-skolann. Skiptir pa skopum ad rannsakandinn atti sig & fyrirframgerdum
hugmyndum sinum og leggi peer til hlidar til ad geta til demis tekid vid nyrri reynslu af
halfu viomeelanda (Sigridur Halldorsdottir, 2003).

Eg tel mig hafa verid nokkud medvitadur um hlutdreegni mina sem rannsakandi, par sem
ég hef haft obilandi trd & heilsugildi sjésundsidkunar um arabil, enda tel ég mig hafa
jakvaeda reynslu af slikri idkun & eigin skinni. I pessu skyni setti ég mig & afar medvitadan
hatt i seti ahorfandans sem er po tilblinn ad gripa inn i vidtalid og leida pad eftir bestu
getu en an of mikillar ihlutunar og an pess ad syna of mikinn dhuga eda lata i ljés einhverja
sérstaka afstodu til fyrirbeerisins, i pessu tilviki sjosundsins. Eg leitadist pannig vid ad vera
hlutlaus gagnvart fyrirbaerinu sem vidmelandinn var ad lysa en po6 ekki ahugalaus heldur
hvetjandi.

Eg tok vidtolin idulega eftir hugleidslustundir nordan heida og taldi mig pvi vera i bysna
godu jafnveegi, rolegur og yfirvegadur pegar ég settist fyrir framan vidmealendur minar og
tok djupvidtolin. Af sému asteedu var pol mitt og Gthald fyrir 16ng vidtdl jafnan gott.

3. Patttaka i samraedum (gagnaséfnun). Sigridur Halldérsdottir hefur skilgreint samraedur
(e. dialogues) & pa lund ad peer feli i sér styrkjandi tjaskipti par sem samraedufélagarnir
virdi hvor adra og séu badir fyllilega fjrélsir i ad tala og hlusta (Sigridur Hallddrsdottir,
2000).

Rannsakandinn parf ad geta myndad tengsl vid vidmealanda sinn. I vidtalinu birtist hann
sem sannleiksleitandi sem vill skilja betur fyrirbarid sem hann er ad rannsaka. I peirri
vidleitni leitast hann vid ad fa viomelandann til ad lysa sem allra best reynslu sinni og
merkingu reynslunnar gagnvart fyrirbserinu. begar samraedurnar ganga vel faer
rannsakandinn innsyn inn i reynsluheim vidmealandans og skilur betur pa reynslu sem
viodmalandinn er ad lysa. M& likja pvi sambandi vid brd & milli rannsakandans og
vidmalandans (Sigridur Halldorsdottir, 2003).

Eg tel mig hafa haft pau jakvaedu ahrif & vidmelendur sem 6skad er eftir i djupvidtélum
fyrirbaerafreedinnar, par sem peir fengu ad tala 6hindrad og an pess ad tekid veeri fram i
fyrir peim (Sigridur Hallddrsdéttir, 2003). Eg tel ad ahugi minni og astrida fyrir sjosundi
og sjavarbodum hafi fremur smitad vidmalandann minn & jakvaedan hatt og verid honum
hvatning til ad segja fra reynslu sinni & fremur hispurslausan hatt. Ahugi vidmelenda i
vidtolum var einleegur og yfirleitt fremur Iétt ad fa pa til ad tja sig. Pa fannst mér ég na
gédum arangri vid hlustun, par sem einbeiting og athygli voru i g6du lagi eftir
hugleidsluna og eg var laus vid preytu.

4. Skerpt vitund vardandi ord (byrjandi gagnagreining). bott gagnaséfnun annars vegar og
gagnagreining hins vegar séu sett fram i adskildum prepum i 12 prepa rannséknarferlinu,
(sbr. prep 3 og prep 5 i t6flu 2), pa er jafnan unnid samhlida i peim i Vancouver-skolanum
(Sigridur Hallddrsdéttir, 2003).

Oll vidtol skal taka upp og sidan skra ordrétt nidur. Mikilveegt er ad skra sérhvert ord og
hljod, sem og pagnir (Sigridur Halld6rsdottir, 2003).

Pé ég hafi tekid upp 61l samtolin sjalfur & ipad og ritad pau sémuleidis 61l sjalfur hlustadi
ég itrekad a pau til ad fullvissa mig um ad ég hefdi heyrt og skilid 6ll ord rétt, sem og
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pagnir og onnur hljéd sem o6ll geta haft merkingu. Pad er hatt ad segja ad ég hafi buid
med rannsdknargégnunum (e. living with the data) (Sigridur Halldorsdéttir, 2003). Um leid
0g ég safnadi gégnum med upptoku og skraningu byrjadi ég samhlida ad skra hja mer
hugmyndir sem vordudu sjalfa greininguna, 6ll pau ord og hugték sem lutu til deemis ad
jakveedri lysingu eda neikveedri, ég byrjadi ad taka til sému ordin i 6llum vidtélunum eda
pau sem hofou svipada merkingu, bar pau saman og dr6 upp gréfa mynd af reynslu
vidmalandans i huganum og krotadi nidur hja mer.

5. Byrjandi greining & pemum (ad setja ord a hugmyndir). Gagnagreiningin og formleg
greining textans og talkun hans getur hafist fyrir alvéru um leid og vidtdlin hafa verid
skrad nidur til deemis i télvuteeku formi og rannsoknargdgnin ordin ad ritudum texta (e.
transcripts). Pa getur rannsakandinn hafist handa vid ad merkja vid i textanum pad sem
honum finnst koma efninu sérstaklega vid eda vera mikilvaeegast og gott er ad skra a
spassidum heiti sem lysa vel peim ordum vidmelandans sem rannsakandinn hefur merkt
sérstaklega vid (Sigridur Halldorsdottir, 2003).

Sjalfur byrjadi ég a ad strika undir ord i lysingum vidmalenda sem mér fannst vera
taknraen fyrir upplifun peirra og reynslu og/eda sem mér fannst ég geta annad hvort notad
til ad bera saman sameiginlega reynslu peirra eda dlika upplifun. Odara byrjadi ég ad krota
hja mér & spassioum frasagnarbladanna allt pad sem meér fannst sérlega merkilegt i
frasognum viomalenda og koma rannsékninni og markmidum hennar sérstaklega vid.

6. Ad atta sig & heildarmynd reynslu sérhvers einstaklings. I pessu prepi eru 6l pemun tind
til sem hafa verid skrdd t.d. & spassiou hins ritada viotals og peim radad upp i eina
heildarmynd reynslu vidmalandans. bad er pa leitast vid ad finna rauda pradinn i pvi sem
einstaklingurinn er ad segja. Hér er hjalplegt ad gera hugtakalikan af fyrirbaerinu fyrir
helstu hugtok sem lysa best reynslu einstaklingsins. Petta likan verdur pa greiningarlikan
fyrir hvern viodmalanda, eda einstaklingsgreiningarlikan (Sigriour Halldérsdottir, 2003).

petta sjotta prep er einkennandi fyrir Vancouver-skolann og einn af styrkleikum hans. bad
krefst Oskiptrar athygli rannsakandans og gerir pa krofu til hans ad hann taki fullt tillit til
reynslu viomalanda og ranns6knargagna (Sigridur Halldorsdéttir, 2003).

Eg lagdi rika aherslu & pad i verkefninu ad fylgja pessum lid greiningarinnar. bannig voru
vidtalsblodin idulega Utkrotud a spassioum af pemum vidtala, ord og hugték vida
undirstrikud i ymsum litum allt eftir edli hugtaka og veegi fyrir greiningarlikan. Eg leitadist
vid ad vera sem mest trar pvi sem vidmealandinn sagdi og vitnadi idulega i hans eigin ord i
greiningarlikaninu. petta gerdi ég medvitad, einkum i upphafi, til ad fordast hugsanlega
fjarlegd eda misremi i tulkun minni gagnvart reynslu hans, til demis vid pad eitt ad
umorda frasdégn hans.

7. Stadfesting a heildarmynd hvers einstaklings med honum sjalfum. Mikilveegt er ad
sannreyna hvert einstakt hugtaka- eda greiningarlikan med vidkomandi vidmelanda
(Sigriour Halldérsdéttir, 2003).

Pad getur ad visu verid vandkvaedum bundid ad sannreyna lokanidurstodur med

vidmalendum, en 6dru mali gegnir um sdgu peirra sem hver peirra & ad geta stadfest
(Sandelowski, 1993).
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par sem &g atti bagt med ad bera sérhvert einstaklingsgreiningarlikan undir viomalendur
mina, enda voru likdnin i stddugri préun og breytingum had a medan rannsokn stdo, 1ét ég
mér nagja ad stadfesta frasagnir viomalenda med pvi ad senda peim skrad vidtol i peim
tilgangi ad sannreyna ad rétt hefdi verid eftir peim haft i frAsogn peirra vardandi reynslu
pbeirra og upplifun & fyrirbarinu sem ég var ad rannsaka.

8. A0 atta sig & heildarmyndinni a fyrirberinu sjalfu. (Meginnidurstddur
rannsoknarinnar). begar rannsakandinn hefur préad hugtakalikan og gert
einstaklingsgreiningarlikan fyrir sérhvern viomalanda, byr hann til eina heildarmynd ar
peim 6llum, sem & ad lysa rauda praedinum i pvi sem allir vidmalendurnir voru ad segja,
med 6drum ordum reynslu peirra pegar allt er tekid saman (Sigridur Halldoérsdéttir, 2003).

pessi lokadrvinnsla parf ad vera byggd a rannsoknargégnum og krefst lysingar og tulkunar
rannsakandans. Rannsakandinn parf ad vera mjog gagnryninn a eigin vinnu og tilbdinn ad
kollvarpa uppsetningu sinni @ meginpemum og undirpemum (Sigridur Halldorsdottir,
2003).

Sjalfur var ég ekki yfir gagnryni hafinn og breytti oft og tidum badi
einstaklingsgreiningarlikbnum sem og heildargreiningarlikani, badi meginpemum og
undirpemum medan & rannsokn stdd.

9. Ad bera saman nidurstddurnar vid rannsoknargdgnin. | pessu prepi par sem
nidurstodurnar liggja fyrir ber rannsakandinn peaer saman vid ritudu vidtdlin til ad
sannreyna & ny ad paer seu i samraemi vid pau (Sigridur Hallddrsdottir, 2003).

Pegar ég hafdi nylokid greiningunni atti ég audvelt med ad bera saman nidurstédurnar vid
vidtolin og finpussadi ymislegt i nidurstddunum, einkum ad pvi er vardar nakvemni i
ordavali til deemis pegar ég lysi reynslu vidmalenda. A seinni stigum verkefnis pegar ég
hafdi breytt mjog uppsetningu minni @ meginpemum og undirpemum reyndist pad mér
prautin pyngri ad lesa aftur yfir 61l vidtdlin sem ég hafdi lagt svo mikla vinnu i og bera pau
enn & ny saman vid nidurstédur minar. S& samanburdarlestur reyndist p6 mjog hjalplegur
vid ad slipa endanlega uppsetningu & nidurstodum.

10. A3 velja heiti sem lysir nidurstodunum i orstuttu mali. 1 pessu prepi ihugar
rannsakandinn rannsoknarnidurstodurnar i heild sinni og setur fram meginpema
rannsoknarinnar sem ber pa heiti hennar. Heiti rannsdknarinnar a ad segja i 6rstuttu mali
fr4 inntaki reynslunnar (Sigridur Halldorsdattir, 2003).

I verkefninu hér hef ég l4tid heiti verkefnisins, (,, Vatnid er kalt og djiipt eins og vitund min
sjalfs.“ Reynsla og upplifun sjosundsiokenda af &hrifum sjavarbada a heilsu og lidan og
moguleikar i islenskri heilsuferdapjonustu), helgast i senn af vidfangsefninu, eda
reynslunni sem verid er ad sannreyna og af inntaki reynslunnar. Vitnar fyrri partur heitisins
til pess sidarnefnda. Hér vitna ég i 1jodlinur Steins Steinars: Timinn er eins og vatnid og
vatnid er kalt og djupt eins og vitund min sjalfs... sem mér finnst lysa inntaki reynslunnar, i
senn terri og djupstedri tilfinningu viomealenda minna og upplifun peirra &
hreinsunarmaetti sjavarbada a likama og sal med tilheyrandi vitundarvakningu.
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11. Ad sannreyna nidurstodurnar med viomelendum. Gott getur verid ad bera
heildarnidurstddur rannsoknar undir einhverja af vidmalendum vidtala (Sigridur
Halldérsdottir, 2003).

Likt og i prepi sjo reyndist mér erfitt ad bera nidurstédurnar undir vidmalendur mina, enda
voru peer endalausum breytingum undirorpnar. Eg 1ét mér nagja ad segja vidmeelendum fra
& hvada stigi rannsoknin veeri, hvernig henni midadi afram, hve margir hefdu tekid patt i
henni og svo framvegis, n pess po6 ad rjufa trinad vid viomelendur.

12. Ad skrifa upp nidurstddur rannsoknarinnar. Vancouver-skolinn gerir paer krofur til
rannsakandans pegar hann skrifar nidurstédur sinar ad rédd allra medrannsakenda fai ad
heyrast. | rannsoknarskyrslunni vitnar rannsakandinn pannig i vidmelendur sina i peim
tilgangi ad midla af reynslu peirra & sem traverdugastan hatt (Sigridur Halldérsdottir,
2003).

Denzin (1994) itrekar mikilvaegi pess ad leyfa rodd viomelendanna ad heyrast, med peim
heetti verdi nidurstodutextinn traverdugri og um leid hvatning fyrir adra til ad tileinka sér
textann, jafnvel nota hann til ad skilja og segja eigin sogu.

Eg leitadist vid ad virda pessi sjonarmid og vitna gjarna i vidmalendur mina i nidurstddum
til ad lysa betur reynslu peirra og upplifunum og fanga stemninguna gagnvart fyrirbaerinu
og hvernig best sé ad skilja pa reynslu eda upplifun.

A toflu 2 ma sja yfirlit yfir ferlid sem lyst hefur verid hér ad ofan.
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Tafla 2. TOIf prep rannsdknarferlisins i Vancouver-skdlanum i fyrirbeerafreedi og
hvernig peim var fylgt eftir i pessari rannsékn (Sigridur Halldorsdodttir, 2003).

Prep i rannséknarferlinu

Pad sem var gert i pessari rannsokn

Prep 1. Val & samraedufélégum (rtakio -
sampling).

5 paétttakendur voru valdir med blondu af
tilgangs- eda markmidsurtaki og hentugleika-
Grtaki. Itarleg vidtol, hvert vidtal igildi 2ja -
3ja vidtala.

Prep 2. Undirbaningur hugans (adur en
samraedur hefjast (silent reflection).

Fyrirframgerdar hugmyndir voru igrundadar
0g settar medvitad til hlidar.

Prep 3. Patttaka i samreedum (gagnasofnun-
data collection).

5 itarleg viotdl sem spanna langan tima.
Sképud bru & milli rannsakanda og vio-
melanda. Innsyn i reynsluheim vidmalanda.

Prep 4. Skerpt vitund vardandi hugmyndir og
hugtok (beginning data-analyses).

Hugmyndum komid i ord. Unnid var samhlida
ad gagnasofnun og gagnagreiningu

Prep 5. Pemagreining (kddun - coding).

Spurt: Hver er kjarninn i pvi sem pétttakandi er
ad segja? Greind voru yfir- og undirbemu a
spassioum skradra vidtala.

Prep 6. Ad smida greiningarlikan fyrir hvern
vidmelanda (construction of individual
analytic frameworks).

Meginpemu i sdégu hvers vidmalanda voru
dregin fram og pau mikilvaegustu sett fram i
einstaklingsgreiningarlikani.

Prep 7. Stadfesting & hverju greiningarlikani
med vidkomandi patttakanda (individual
verification).

Stadfestingar var leitad hja viomalendum med
kynningarbladi sem peir lasu yfir fyrir
patttoku, tranadi var heitid. Skrad vidtdl voru
send viomalendum til stadfestingar.

Prep 8. Heildargreiningarlikan er smidad ur
6llum einstaklings greiningarlikdnunum (final
analytic framework constructed).

Oll einstaklings greiningarlikénin borin saman
innbyrdis og smidad heildargreiningarlikan
(Fyrst sett fram i t6flu, pa mynd).

Prep 9. Heildargreiningarlikanid borid saman
vid rannséknargdgnin (comparison of the final
analytic framework with the research data).

Oll vidtolin lesin yfir aftur og borin saman vid
heildargreiningarlikanid.

Prep 10. Meginpema sett fram sem lysir
fyrirbaerinu (nidurstddunum) i hnotskurn
(construction of the study’s main theme).

(Hér vard til heiti ranns6knarnidurstadna):

., Vatnid er kalt og djupt eins og vitund min sjalfs.
Reynsla og upplifun sjésundsiokenda af ahrifum
sjavarbada & heilsu og lidan og moguleikar i
islenskri heilsuferdapjonustu.

Prep 11. Stadfesting & heildargreiningarlikani
0g meginpema med einhverjum péatttakendum
(final verification).

Hér sagdi ég fra hvernig rannsékninni midadi
afram. Mér tokst ekki ad bera nidurstodur
undir viomeelendur, frekar en i prepi sjo.

Prep 12. Nidurstdédur rannséknarinnar
skrifadar upp pannig ad raddir allra heyrist
(multivoiced reconstruction).

Vitnad var beint i patttakendur til ad auka
traverdugleika rannsoknarinnar og syna ad
nidurstddur byggja & ordum péatttakenda.
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5.2.6 Djapvidtol i anda fyrirbzerafradinnar

Vid rannsoknir minar, einkum i djdpvidtélunum, (p6 einnig i samtélum minum af
vettvangi), leitadist ég vid ad virda i hvivetna vissa vidurkennda leidbeinandi paetti
fyrirbaerafraeedinnar um pad hvernig taka skuli viotél og hvad purfi ad hafa i huga, einkum
Ut fra Kvale og Brinkmann (2009). I krafti pessara leidbeinandi patta tokst mér ad fanga
betur upplifanir og persénulega reynslu vidmealenda minna af sjosundsidkuninni sem
reyndist mér dyrmeet pekking i rannsoknarvinnu minni. Sjonarhorn vidmelenda minna og
vidhorf kunna ad reynast gott haldreipi pegar gerdar verda frekari rannsoknir a upplifun
sjosundsidkenda i framtidinni. Hér & eftir mun ég fjalla ndnar um hvernig ég nytti mér hina
leidbeinandi peetti eda viomid i rannséknum minum.

[ ritinu Interviews (Kvale og Brinkmann, 2009) er hinu eigindlega vidtali skipt i 12 peetti
sem einkenna pad og eru sérstaklega markandi fyrir pad og lysandi ut fra sjonarhorni
fyrirbeerafraedinnar:

1. Hid lifandi umhverfi (e. Life world). Vidfangsefni vidtalsins er pad sem vidmalandinn
upplifir fr4 degi til dags i sinu lifandi umhverfi. bess vegna skiptir miklu mali ad
upplifunin, sem medhondlud er & hinn visindalega hatt, sé tekin beint og sem mest dsnortin
ur pessu sama umhverfi &n fordoma eda fyrirframgefinna hugmynda (Kvale og Brinkmann,
2009).

2. Merking (e. Meaning). Spyrjandinn leitast vid ad komast ad kjarna merkingar i
meginpemum vidtalsins. Hann parf ad pekkja vidfangsefnid mjog vel og vera & vardbergi
gagnvart badi ordum og latbragdi vidmalandans, pégnum og 6drum taknrenum
tjaningarformum (Kvale og Brinkmann, 2009). Hérna purfti ég i raun ad hafa tvennt i huga
vid eigin rannsokn. Annars vegar, vard ég ad mynda vissa fjarleegd & milli eigin upplifana
af sjdvarb6dum og reynslu viomelandans, med 6drum ordum verda eins hlutlaus gagnvart
vidfangsefninu og unnt var. Hins vegar, var mjog mikilveegt fyrir mig ad nyta eigin
bekkingu og reynslu af sjosundi og sjavarb6dum til ad fanga alla reynslu vidmealandans,
vita ad hverju ég atti ad spyrja og spyrja réttu spurninganna an pess ad gleyma neinu,
medal annars pegar €g fiskadi eftir pvi hver helstu vandkvadi sjosundsidkandans kynnu ad
hafa verid i byrjun og svo framvegis.

3. Eigindlegt (e. Qualitative). Hid eigindlega vidtal fiskar eftir hinni eigindlegu vitneskju
eins og han er tjad & venjulegu mali. Pad glimir vid ord ekki télur (Kvale og Brinkmann,
2009).

4. Lysing (e. Descriptive). Spyrjandinn leitast vid ad fa vidmalandann til ad lysa sem allra
best pvi sem hann upplifdi og fann fyrir (Kvale og Brinkmann, 2009). betta gerdi ég med
mjog medvitudum heetti, t.d. med pvi ad spyrja vidmalandann nanar hvad hann atti vid
med lysingum sinum, ef mér fannst eitthvad 6ljost eda til ad fa mjog apreifanlega
stadfestingu, nei eda j&, a pvi sem vidmalandinn var ad lysa.

5. Sérstada (e. Specificity). Lysingar af akvednum afmoérkudum kringumstedum eda
sérstakri breytni vid akvednar adstedur eru teknar fyrir, ekki almenn skodun
vidmalandans eda afstada hans almennt til vidfangsefnisins, p6 pad eigi stundum vid og
slik almenn vidhorf geti einnig gefid gagnlegar upplysingar (Kvale og Brinkmann, 2009).
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Reynt var ad koma til méts vid pennan leidbeinandi patt med pvi ad spyrja hvernig
vidmalanda leid, spyrja hann nanar Gt i tilfinningar peer sem hann upplifdi vid
sjosundsidkun sina, baedi fyrir hana, & medan hdn stod og eftir idkun til ad fa samanburd a
lidan hans fyrir og eftir idkun. Stundum var p6 gagnlegt ad f&4 skodun viomelandans &
fyrirbaerum eins og adstodu til sjavarbada eda rifja upp skodun hans sjalfs eda afstodu hans
til sjavarbada &dur en hann hof pau og hvernig pau mogulega breyttust i kjolfar
iokunarinnar.

6. Medvitud tragirni (e. Deliberate naivety). Med medvitadri tragirni er att vido ad
rannsakandinn sé einkar opinn og motteekilegur gagnvart nyrri og dventri lifsreynslu sem
vidtalio felur i sér. Hann parf ad vera forvitinn og opinn badi gagnvart pvi sem sagt er og
sem ekki er sagt (Kvale og Brinkmann, 2009). Eg tel mig hafa reynt ad virda petta
sjonarmid eftir bestu getu. Ad minnsta kosti upplifdi ég vidtolin fimm 6ll & pa lund eins og
ég veeri ad upplifa sjosund i fyrsta sinn med vidmalandanum, ekki dsvipad og pegar madur
gjorpekkir einn stad mjog vel en upplifir hann upp & nytt med nyjum augum a ferdalagi
med einhverjum sem hefur aldrei séd pennan sama stad adur.

7. Sjénarhorn (e. Focused). Vidtalinu er beint ad akvednum vidfangsefnum med opnum
spurningum. Spyrjandinn leidir vidmalandann ad vissum rannsoknarpattum en ekki ad
akvednum skodunum par ad lutandi (Kvale og Brinkmann, 2009). Eg getti pess
sérstaklega ad virda petta atridi sem €ég tel vera eitt pad pydingarmesta. Pannig Iét ég vera
ad nefna eigin skodanir eda afstodu eda upplifun af sjoésundsidkuninni en spurdi
vidmalandann Gt i reynslu hans ut fra fyrirbeerinu, pad er ad segja hans eigin
sjosundsidkun, ekki minni og nefndi mig aldrei i pvi sambandi eda hvad ég hafdi upplifad.
Eg reyndi ad koma fram med peim hetti ad pad liti Gt fyrir ad ég veeri ad heyra upplifun
vidmalandans i fyrsta sinn, ekki eins og ég kannadist vid hana sjalfur, p6 reynsla min
hjalpadi mér vissulega ad spyrja ndkvemar Gt i upplifun vidmalandans, t.d. hvernig
honum hefdi idio fyrsta andartakid i sjonum, & hvern hatt honum vard kalt eda heitt 0.p.h.

8. Tviraedni (e. Ambiguity). Svor viomelandans kunna stundum agd fela i sér tvireedni eda
bversagnir. Pessar pversagnir eiga sér ekki endilega uppsprettu i samskiptatregdu i
vidtalinu sjalfu eda personuleika vidmelandans, heldur geta falid i sér fullkomlega
raunsanna mynd af hinu pversagnarkennda umhverfi sem hann byr i (Kvale og Brinkmann,
2009). Hérna hjalpadi reynsla min af sjosundi mikid, par sem upplifunin af pvi ad dvelja i
sjo er einmitt mjog pversagnarfull og pvi mikilveegt ad gera sér grein fyrir pvi pegar madur
feer pversagnarfull svor og getur baedi skilid i hverju su pversdgn er og brugdist vid henni
med 6drum spurningum til ad f4 néanari Gtskyringar & pvi i hverju pversagnirnar eru
folgnar. betta a einkum vid um kuldatilfinninguna fyrstu andartokin i sjénum eda
kuldasjokkid sem kallar sidan & hitatilfinningu i kjolfario. S& sem ekki hefur pekkingu eda
reynslu af pessum edlisfreedilegu vidbrogoum mannslikamans atti erfitt med ad skilja
viomalandann og kynni kannski ekki ad bregdast vid peim med réttum
vidbétarspurningum i kjolfarid, eins og: Hvernig leid pér svo i skrokknum & eftir? Eda:
Lystu betur vellidunartilfinningunni sem pua upplifdir i kjolfar kuldans, i hverju han var
folgin o.s.frv.

9. Breyting (e. Change). Vidtalid kann ad taka breytingum eftir pvi sem lidur & pad.
Viomelandinn & pad jafnvel til ad skipta um skodun gagnvart pvi sem hann hefur upplifad
eda tulkun hans & pvi. bannig prdast vidtalid stundum med déventum hetti og parf
spyrjandinn ad vera opinn fyrir slikum breytingum (Kvale og Brinkmann, 2009). betta
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gerdist stundum i vidtélum minum. Sa sem hefur reynslu af sjosundi kann ad skilja slikar
breytingar betur en s& sem byr ekki yfir pessari reynslu. betta helgast af pvi ad upplifanir af
bvi ad dvelja i sjo geta verid margbreytilegar, fra einum tima til annars. Til deemis getur
sjorinn verid margbreytilegur. Pannig lystu vidmelendur pvi ad stundum veeri sjérinn
kaldur og hardur, endranaer mjukur og hlyr. Reynsla min hjalpadi ad spyrja nanar ut i pa
upplifun og einnig fiska eftir skyrari hugtakanotkun vidomelandans. Stundum purfti
vidmalandinn ad leidrétta frasogn sina um upplifun sina med tilliti til timasetningar eda
hvad hann hafdi upplifad sidar i kjolfar sjosundsidkunarinnar. Stundum var hann
medvitadri um upplifun sina eftir pvi sem leid a vidtalio pvi pa for akvedid upprifjunarferli
af stad sem hafdi ekki verid eins virkt adur. Skipti pa nemi mitt gagnvart tilfinningum
vidmelandans mestu mali.

10. Naemi (e. Sensitivity). Mikilvaegt er ad spyrjandinn hafi vissa pekkingu gagnvart
vidfangsefni rannsoknarinnar og vidtalsins, annars er haetta & ad hann skorti nemi gagnvart
bvi med spurningum sinum og inngripum. A sama tima getur s pekking ordid honum til
trafala, par sem hann hefur hugsanlega byggt upp akvednar skodanir gagnvart fyrirbaerinu
sem hann er ad rannsaka og gerir hann pa ekki eins mottaekilegan eda opinn fyrir andstaedri
eda nyrri reynslu/hugmyndum vardandi vidfangsefnid (Kvale og Brinkmann, 2009). Hér
ma pvi notast vid patt nmer 6, hina medvitudu tragirni til ad draga dr peirri haettu. betta
held ég ad eg hafi leitast vid ad virda og visa i fyrri umfjollun um leidbeinandi patt nimer
2.

11. Gagnvirk persénuleg samskipti (e. Interpersonal situation). Hafa ber i huga ad su
bekking sem skapast med vidtalinu verdur til fyrir tilstudlan gagnvirkra samskipta tveggja
einstaklinga, spyrjandans og vidmelandans. Samskipti pessi geta & stundum verid hladin
spennu jafnvel togstreitu og vidtalid pvi verid breytilegt eftir pvi hver spyrjandinn er pd
vidmalandinn sé hinn sami og sémuleidis vidfangsefnin sem til rannséknar eru. Um leid
getur su vitneskja sem vidtalid veitir einnig verid mismunandi (Kvale og Brinkmann,
2009).

12. Jakveed reynsla (e. Positive experience). I sumum tilvikum kann mjég vel heppnad
vidtal ad leioa til afar jakveeorar lifsreynslu af halfu vidmelandans, sem hefur pa notid
ovenjulegrar athygli gagnvart reynslu sinni og upplifir jafnvel lif sitt og adstaedur a nyjan
0g jakvaoari hatt (Kvale og Brinkmann, 2009). Yfirleitt voru vidtolin sem ég tok vid
vidmalendur mina fremur afsléppud. Helgadist pad beadi af pvi ad viomelendurnir voru
fremur vel undirbdnir fyrir vidtolin og hofdu rifjad upp pad sem peir vildu segja. ba
tvinnadi ég saman stadsetningu vidtalanna vid bdsetu peirra, i flestum tilvikum & Akureyri
eda annars stadar & nordurlandi. Reynsla vidmelenda og upplifanir af sjosundi voru
yfirleitt jakveedar og uppbyggilegar og pvi vard vidtalid sjalft i peim anda. Eftir vidtalid
voru pvi badi viomelandi og spyrjandi, endurnardir og stadradnir i ad halda afram ad
byggja sig upp i gegnum aframhaldandi sjésundsidkun.

5.2.7 Listin vid ad taka g6d djupvidtol

AJ taka god viotol er viss kunst eda list sem erfitt er ad nema & stuttum tima og krefst
jafnan mikillar pjalfunar af halfu spyrjandans og gerir paer krofur til hans ad hann sé
sveigjanlegur og bui yfir innszi til ad geta einbeitt sér fyrst og fremst ad vidfangsefninu og
vidmalandanum i stad pess ad festa sig i klafa spurningateekninnar (Kvale og Brinkmann,
2009).
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Samkveemt Legard, Keegan og Ward (2003) er dypt og breidd djapvidtala ad miklu leyti
undir pvi komid hvernig spurningar rannsakandans eru motadar og proadar fyrir vidtalid og
medan & pvi stendur. Mikilvaegt er ad peer séu opnar og taki til fyrirbeerisins sem verid er
ad rannsaka i raun og veru, p6 einnig geti verid naudsynlegt ad gripa til lokadra spurninga
til ad negla nidur eitthvad akvedid atridi. Betra sé til deemis ad spyrja spurninga a bord vid:
Hvernig leid pér? Eda: Hvers vegna? Af hverju? Geturdu lyst pessari tilfinningu betur fyrir
mig?... i stadinn fyrir Var petta vont? Leid pér illa? Eda annarra leidandi spurninga.
Rannsakandinn purfi ad leitast vid ad komast ad kjarna malsins med hnitmidudum heetti
um leid og hann gefi vidmalanda sinum frjalsar hendur til ad opna sig og tala hispurslaust
um reynslu sina. Hann parf ad geeta pess ad ganga fra 6llum lausum endum vidtalsins svo
svorin gefi honum fulla og skyra mynd af fyrirbaerinu.

I vidtélunum vid vidmalendur mina fimm lagdi ég einmitt rika aherslu & ad kryfja
frasagnir og svor peirra til mergjar til ad koma i veg fyrir einhver vafaatridi eftir a og nyta
augnablikid med vidmelandanum Gt i ystu asar, pvi ég vissi ad pad keemi aldrei aftur. Mér
fannst ég gera mér ageetlega grein fyrir pvi ad vidtalid yrdi ekki tekid upp aftur, po ég atti
vissulega eftir ad senda viomalanda pad til stadfestingar. bad var pvi mjog mikilveaegt ad
nad einbeitingu og fokus & vidfangsefnid og na tokum utan um pad sem og frasdgn
vidmalandans.

Kvale og Brinkmann setja fram 6 gaedastimpla eda vidomid til ad meta geedi vidtala (2009).
bessi vidmid snla ad eftirfarandi atridum: I fyrsta lagi og allt i senn, hversu innihaldsrik
svorin eru, hversu ndkvem pau eru og hversu vel pau svara spurningunum
umhugsunarlaust. T 63ru lagi, ad hvada leyti svorin eru lengri en spurningarnar. i pridja
lagi, i hvada meli spyrjandinn gripur inn i til ad f& nanari atskyringu & pydingu pess sem
svarad er i tengslum vid spurningarnar. | fjorda lagi, ad hve miklu leyti vidtalid hefur verid
skyrt Gt og thlkad um leid og pad var tekid. I fimmta lagi, hversu duglegur spyrjandinn er
ad sannreyna eigin tulkun a svorum viomalandans um leid og vidtalid er tekid. Og i sjotta
lagi, ad hve miklu leyti viotalid stendur sjalfsteett og ad hve litlu leyti pad parfnast
utskyringar.

I verkefni pessu leitadist ég vid ad taka tillit til allra pessara fyrrgreindu atrida. Tel ég ad
rannsokn min uppfylli pessi viomid ad nokkru leyti, p6 enginn verdi dbarinn biskup &
bessu svidi. Viomalendur attu mjoég audvelt med ad svara spurningum minum, reynsla
beirra var peim i fersku minni og svorin voru jafnan itarleg og i naestum 6llum tilvikum
mun lengri en spurningarnar. P06 ad ég pyrfti margsinnis ad gripa inn i vidtélin med 6drum
spurningum, voru slik inngrip eda ihlutanir meira til pess fallin ad fa 6rugga stadfestingu a
bvi sem lesa matti Gr svari vidkomandi, heldur en vegna pess ad svarid vari mjog 6ljost
eda reynsla viomelandans hulin poku. Svérin voru litid sem ekkert talkud eda skyrd, par
sem pau skyrdu sig ad langmestu leyti sjalf. Viotdlin stdou pvi ad mestu leyti sjalfsteett og
heegt ad lesa Ur peim & tiltélulega audveldan hatt i nidurstédum rannsdknarinnar.

5.3 Vettvangsrannsoknir

Med personulegum nalgunum i formi vettvangsathugana en po fyrst og fremst samtélum
vid einstaklinga taldi ég ad betur veeri heaegt ad nalgast reynslu og upplifun sérhvers
sjavarbadaidkanda og leitast vid ad draga fram sdgu hans a Ospilltan hatt i stad pess ad
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notast til a®@ mynda vid takmarkandi spurningar af spurningalistum og eda adrar
malanlegar upplysingar pd peer kynnu ad vera gagnleg vidbot. Einu undantekningarnar &
pessu formi eru tolulegar upplysingar eigin blédprystingsmeelinga i vettvangsathugunum.

Vettvangsathuganirnar foru fram & l6ngu timabili, eda allt fra arinu 2005 fram til arsins
2014. baer foru fram baedi vid Ylstrondina i Reykjavik, & Saudarkroki, i sméabatahofninni
vid Hofid & Akureyri og i Dover & Sudur-Englandi. bessir stadir urdu fyrir valinu baedi
fyrir tilviljun, af pvi ég var staddur & pessum slédum & timum sjésundsiokunar, en einnig
vegna pess ad ég sjalfur stundadi sjosund einkum & pessum stédum.

Ekki er einhugur & medal freedimanna hvort skipa eigi vettvangsrannsoknum (e. field
research) & bekk med eigindlegum adferoum. Engu ad sidur er haegt ad fullyrda ad vidtol
og ordraedugreiningar eigindlegra rannsokna eru hluti af vettvangsrannsoknum og i badum
adferounum er 16g0 ahersla & ad tulka fyrirbaeri Gt fra sjénarhorni vidmelandans (Kristin
Loftsdéttir, 2013). Vettvangsrannsokn er adferd par sem rannsoknargdgnin koma fra
patttoku i lifi og starfi peirra sem rannsoknin Iytur ad. Eitt af helstu einkennum
vettvangsrannsdkna er pvi einhvers konar patttaka. Samskiptin & milli rannsakandans og
peirra sem rannsdknin snyst um er pannig &di mikilveeg fyrir rannsoknarferlid (Kristin
Loftsdéttir, 2013).

Einn af helstu frumkvddlum natima mannfreedi, Bronislaw Malinowski (2002), innleiddi
nyja teekni vid sofnun gagna sem nefnd er patttokuathuganir (e. participant observation),
par sem rannsakandinn tekur patt i lifi folksins sem verid er ad rannsaka, p6 venjulega sé
meiri dhersla 16gd & athuganirnar en & patttékuna (Peoples og Baily, 2009). St nélaegd sem
slik patttaka i rannsékn felur i sér gerir pad ad verkum ad stundum vantar hid hlutleega mat
visindamannsins en & moti bydur adferdin upp & meiri innsyn i vidfangsefnid og
gagnvirkara ferli en ella, til demis eins og pegar notast er vid tdluleg gdgn. P6 hin
personulega nalgun eigindlegu adferdarinnar sé pannig oft meira &berandi i
vettvangsrannsokninni getur hin megindlega adferd, sem byggir medal annars & télulegum
gbgnum, gefid mjog mikilveegar upplysingar sem einnig kunna ad vera ein leid til ad
endurspegla og talka hin eigindlegu gogn og svo 6fugt (Kristin Loftsdottir, 2013). Eins og
Schensul, Schensul og Le Compte (1999) benda & er munurinn & milli pessara tveggja
meginrannsoknaradferda ekki endilega alltaf svo mikill.

[ pessu sambandi vil ég benda & ad p6 ég noti nar eingdngu eigindlegar
rannsoknaradferdir i pessu verkefni og nyti mér reynslu af eigin patttoku i sjavarb6dum og
sjosundi, hef ég einnig notad téluleg gogn vid rannsékn mina og visa ég i pvi sambandi i
téluleg gbgn um blodprystingsmelingar i kringum eigin sjavarbadaferdir (sja toflu 6 i kafla
7.5). Nytti ég mér pessi gogn til ad skyra betur & hvern hatt sjavarbddin héfou ahrif & eigin
blodprysting og pyngd i 1jési reynslu minnar og annarra i peim efnum. Endranzer leitadist
ég vio ad vera eins hlutlaus og ég gat vid rannséknir minar og vettvangsathuganir enda pétt
patttaka min par kynni ad dgra hlutleysi minu sem rannsakanda.

Vettvangsrannsoknir eru mjég mikid notadar & svidi mannfredi og ferdamalafraedi. A
pessum svidum fara vidtolin fram & vettvangi medrannsakenda, med 6drum ordum pess
sem verid er ad rannsaka. Slik vidtdl eru helst af eftirfarandi toga: 6formleg vidtol (e.
informal interviewing), 6skipuldgd vidtdl (e. unstructured interviewing), half skipultgd
vidtol (e. semistructured interviewing) og skipuldgd viotol (e. structured interviewing)
(Bernard, 2011).
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I vettvangsathugunum minum notadi ég Oskipulagda og Oformlega vidtalsteekni (e.
informal/unstructured interviewing). P ad pessi adferd sé oft grunnurinn ad gagnaséfnun
vidtala hefur hun sinar takmarkanir. Lata peer fremur ad spurningum rannsakandans en
svorum vidmealenda. Pannig kunna spurningar rannsakandans ad endurspegla skort &
skilningi eda pekkingu hans a adsteedum og menningarlegu samhengi (Peoples og Baily,
2009).

Pessi 6formlega vidtalsteekni gerdi mér engu ad sidur kleift ad spyrja viomalendur mina
gagnlegra opinna spurninga med tilliti til adsteedna og i krafti vettvangsathugana minna an
bess ad purfa ad bera undir pad fyrirfram &kvednar spurningar eda nidurneglda
spurningalista.

5.3.1 Samtol vettvangsrannsdkna - gagnasofnun
0g gagnagreining

A medan & vettvangsrannsoknum stendur geta 6formleg og 6skipulégd vidtol, hér nefnd
samtol, oft og tioum att sér stad par sem rannsakandinn er i ymiss konar umraedum eda
samtélum vid pann eda pa sem rannsoknin lytur ad. Geta slik vidtol verid mjog til gagns i
pvi skyni ad f& frekari innsyn i vidfangsefnid, pé ad ekki sé haegt ad setja pau i flokk
formlegra vidtala. Ofugt vid hin formlegu vidtol sem fela jafnan i sér skipulagdar eda
uthugsadar spurningar af halfu rannsakandans hefur spyrjandinn i éformlegum vidtélum
ekki hugsad sér mogulegar spurningar sem hann vill leggja fyrir viomalanda sinn (Kristin
Loftsdéttir, 2013).

Petta & og yfirleitt vid um samtol min i rannséknum minum & vettvangi sjavarbadaidkunar.
I upphafi vettvangsathugana minna hafdi ég reyndar ekki fyrirfram akvedid ad vinna Ur
beim vid gerd MA ritgerdar. begar ég hof rannsokn pessa og gerd ritgerdar einbeitti ég mér
fyrst og fremst ad greiningu og Grvinnslu djapvidtala. Pad var ekki fyrr en a seinni stigum
rannsoknar sem ég akvad ad nyta vettvangsathuganir minar og hin 6formlegu vidtol
sérstaklega i ritgerdina i 1jési pekkingargildis peirra. Engin formleg vidtél hofou verid
akvedin pegar ég for & vettvang sjavarbadaidkunarinnar og stundum var pad ekki tilgangur
minn ad athuga pa idkun neitt sérstaklega adur en af stad var farid. Viotélin komu pvi oft
tilviljanakennt og éundirbuin af minni halfu. Eg hafdi ekki undirbid spurningar af neinu
tagi og hafdi litid spad i pa upplifun sem ég vard vitni ad eda undirbid mig fyrir hana,
nema ad pvi leytinu til ad ég hafdi i senn rika reynslu af pvi ad stunda sjésund sjalfur og af
bvi ad umgangast sjavarbadaidkendur.

Stundum féru athuganir minar fram an nokkurra samtala og 4n nokkurra orda par. Oftast
voru athuganir minar pannig gerdar annad hvort i kringum athugun & eigin sjavarbadaidkun
eda i formi samtala sem tekin voru i kringum sjavarbadaidkun annarra, ymist i sjonum eda
ad sjosundi loknu, eins og rakid verdur a eftir.

PG jafn Oskipuldgd og ad pvi er synist tilviljanakennd nalgun i rannsoknarferlinu sé
takmarkandi af augljosum astedum hefur han pann kost ad Utiloka ekki nyja syn eda
lifsreynslu sem kann ad koma rannsakandanum (i pessu tilviki, mér) a dvart. Hin kann
hugsanlega ad hjalpa honum ad vera opnari fyrir hvers konar upplifunum folks af
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sjavarbadaidkun pess i hinum olikustu myndum, jakveedum jafnt sem neikvaedum, heldur
en ef af stad er farid & vettvang med fyrirfram Uthugsadar spurningar og meiningar um
hvad rannsaka skal og i hvada tilgangi (Kristin Loftsddttir, 2013). pegar formleg vidtél eru
tekin setur vidmalandinn sig gjarnan i akvednar stellingar, sérstaklega pegar upptokutaeki
er notad og par af leidandi kann pad ad bitna & einlaegni vidmealandans og heidarleika
gagnvart vidfangsefninu i svérum hans. Med samtengingu péatttoku og samtals til ad mynda
i 6formlegum umraedum & vettvangi & rannsakandinn oft audveldar med ad mynda traust
samband vid vidmelandann og fa pannig einleegari og sannari svor um fyrirbeerid sem til
rannsoknar er (Kristin Loftsdottir, 2013).

pad gefur auga leid ad badi nalgun vettvangsathugana og urvinnsla peirra i rannséknum
minum voru mjdg olik peirri sem hin eigindlega rannsoknaradferd baud upp & i formi
djupviotalanna. Gagnasofnun rannsoknarinnar hér for fram med einféldum athugunum,
patttoku og samraeedum & vettvangi i formi 6formlegra og opinna vidtala og ritun athugana i
dagbok. I drvinnslu gagna og gagnagreiningu vard ég fyrst og fremst ad stla & minnid og
dagbdkarskrif min, par sem engin upptaka var til af samtélunum. P& var samtélum heldur
ekki fylgt eftir ad neinu marki i kjolfarid, hvorki med 6drum samskiptum né med sampykki
vidkomandi medrannsakenda eda firlestri af hans halfu. Upplysingarnar og
skrasetningarnar i dagbokina eftir samtolin voru sidan greind med fremur 6formlegum
heetti, en pd flokkud eftir pemum og edli sjésundsupplifana.

Akvedid var ad velja pau samtél sem syna bein heilsutengd ahrif sjavarbada a likamann og
eins pau sem syndu jafnframt pau viti sem ber ad varast pegar farid er of geyst i sjosund og
pau Opeegindi sem sjavarbadaiokendur kunna ad verda fyrir og eru mjog
einstaklingsbundin. Alls voru valin 12 vidtdl til greiningar. Heildarfjoldi peirra
einstaklinga sem toku patt i pessum tolf vidtélum eda samtélum var um 90. Af pessum 12
samtélum sem voru tekin atti ég tvisvar fjoldasamtdl vid tvo fjolmenna hopa, i fyrra skiptid
vid 20 manna hdp en i sidara vio um 40 einstaklinga (Tafla 3).
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Tafla 3. Vidmeelendur 6formlegra vidtala.

NUmeradd viotala

Oformleg samtél & vettvangi

2005 - 2014

10.

11.

12.

Samtals: 12 viotol

4 sj6badsgestir & Ylstréndinni i Nauthdlsvik i Reykjavik
(2006).

20 fullordnir ur hlaupahdpnum a Saudarkrdki (2012).

1 dr hlaupahépi Saudarkréks endurtekur sjésundid daginn eftir
(2012).

Rumlega 40 manns & vegum Norreena sumarhaskolans (mest
fullordnir, auk nokkurra krakka) vid smabatahdfnina a
Saudarkroki (2014).

Ad minnsta kosti 8 manns endurtéku sjésundid neesta dag
(2014).

Hopsjosund & Alpjoda gedheilbrigdisdeginum, tekid vidtal vid
2-3 fullordna einstaklinga Ur hdpnum & Ylstrondinni i
Nautholsvik i Reykjavik (2005).

Ungir drengir & aldrinum 8-10 &ra (5-6 talsins) a Ylstrondinni i
Reykjavik (2006).

2 stelpur & aldrinum 10-12 éara i smabéatahdfninni vid Hofid a
Akureyri (2012).

1 fullordin ensk kona og verkjasjuklingur syndir sér til
heilsubdtar vio strondina i Dover (2007).

1 fullordinn karlmadur & midjum aldri sem hafdi pjadst af
astma heldur sjukdéminum nidri med sjobddum vid
Ylstrondina i Reykjavik og Gréttuvita a Seltjarnarnesi (2004-
2006).

1 sjésundsidkandi, (kona & miojum aldri), tekur andkdf vid
fyrstu sjobadsreynslu a Ylstrondinni Reykjavik (2006).

1 ungur madur finnur fyrir stirdleika i fingrum eftir nokkur
sjosund & Saudarkroki (2006).

Samtals um 90 vidmalendur

5.3.2 Val a vidmalendum

Eins og adur segir (sja 5.2.1) var hentugleika- og tilgangsurtaki adallega beitt vid val &
vidmalendum djupvidtala. Leitad var til patttakenda par sem audvelt var ad finna pa og
sem hentudu markmidum rannséknarinnar og tilgangi best (Porlakur Karlsson og porolfur
pérlindsson, 2003), enda fyrst og fremst par sem um eiginlega valda viomelendur var ad
reeda. PO var petta ekki einhlitt. Stundum atti petta einnig vid um samtélin a vettvangi
sjosundsidkunarinnar, til deemis pegar idkunin var skipuldégd fyrirfram og €g var sjalfur
patttakandi i henni. P6 samtalid veeri sem slikt ekki skipulagt fyrir idkun var hentugleika-
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og tilgangsdrtaki beitt ad pvi leytinu ad samtalid atti sér stad i kjolfar eda vegna
skipulagdrar idkunar & peim stad sem hentadi badi rannsakanda og vidmealanda & vissum
timapunkti og i vissum tilgangi, til ad mynda vid pjalfun og undirbuning afrekssunds.
Endranzr voru tekin vidtol eda attu sér stad samtol meira af handahofi pegar adstedur
leyfou og pad vildi svo til ad ég var & ferdinni & sjavarbadstad. pa rédi tilviljunin ein hverjir
urdu viomelendur minir & vettvangi og hvernig samtdl okkar proudust.

I vettvangsathugunum éttu sér stad samtol vid folk & ymsum aldri, hvort heldur krakka,
unglinga eda fullordna einstaklinga, p6 einkum undir midjum aldri, sem atti pad sammerkt
ad boa yfir litilli eda mjog takmarkadri reynslu af sjavarb6dum eda sjosundi, stundum
engri. beer upplysingar sem fengnar voru ar peim athugunum eru pvi mun takmarkadri en
ur djupvidtélunum, enda taka peer til mjog stutts tima, jafnvel bara andartaka. Hins vegar
endurspegla peer vissar upplifanir sem ekki ma heldur vanmeta og eru prydileg vidbot vid
efnisrik djupvidtol og 1j& peim rannsoknargdgnum naudsynlegan margbreytileika i
sjosundsidkunarfléruna.

5.4 Greining viohorfa

Yfirpema vidtalanna var st sama og rannséknarspurningin: Hver er reynsla og upplifun
sjosundsidkenda af ahrifum sjavarbada & heilsu peirra og lidan? Yfirpemad var i upphafi
nytt fyrst og fremst til grundvallar greiningar svara Ur djapvidtélum. Pegar leid &
rannsoknina voru svorin Ur vettvangsathugunum og samtélum & vettvangi somuleidis
greind undir sama yfirpema og med somu greiningarliknum og notud voru til greiningar a
djupviotélum.

Svor viomelenda voru flokkud eftir tegund og edli upplifunar af sjavarb6dum. Fyrst voru
gerd greiningarlikon fyrir sérhvern vidmalanda og par flokkad inntak reynslu hans &
kerfisbundinn hatt eftir edli sjosundsupplifunar hans; pad er hvort um likamlega eda
andlega upplifun var ad reda og hvort hin var jakved eda neikvaed. Sidan voru
einstaklingsgreiningarlikénin borin saman og samnefnari allra upplifana sett upp med sama
heetti i heildargreiningarlikan par sem helstu linur vidtalsins og reynsla vidmalendanna
voru dregin upp og greind frekar i undirpemu.

Upplifanirnar voru upphaflega greindar eftir undirpemum eftir pvi hvort paer voru
jakveedar eda neikveaedar. pannig voru sjosundsupplifanir vidmealenda annars vegar
greindar eftir pvi hvort og hvada ahrif peer hofdu a viomalendur med tilliti til friskleika
beirra, vellidunar, slékunar, greedandi ahrifa sjavarseltu einkum & hudina og sidast en ekki
sist tengsla sjavarbada vid linun verkja vidmelenda. Hins vegar voru neikvaed ahrif
sjavarbada a viomalendur greind fyrst og fremst i 1j6si pess hvernig vidmelendur upplifdu
kuldann og ottann vid kuldatilfinninguna og hverju var abdtavant i adstéounni til
sjosundsiokunar.

Pessum pemum var sidan hnikad til i rannsoknarferlinu, einkum vid gerd ritgerdar, par sem
rynt var fremur i vidtélin og pau greind med nakvamari hetti. [ fyrsta lagi var hett vid ad
nota skilgreiningar eins og neikveed ahrif sjavarbada. Var petta gert i 1josi pess ad hin
neikvaedu ahrif af reynslu sjosundsidkendanna voru svo takmdrkud. Pa voru pau neer
eingéngu bundin vid einstaka atburdi og préudust i pad ad vera beinlinis jakvead eftir pvi
sem lengra leid & sjosundsidkunina,. bad sem greint var i fyrstu sem neikveaed ahrif
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sjavarbada voru nanar tiltekid fyrirbeeri ar reynslu viomalenda sem fyrst og fremst lystu
timabundinni glimu vidomelendanna vid kulda og adstoduleysi. Pessi reynsla tok svo
jakvadum breytingum & idkunartimanum. [ 6dru lagi var reynt ad koma meira til mots vid
peer aherslur i vidtélum vidmelenda sem sneru ad gildi nattirunnar i sjavarbadaidkuninni
og hvernig nattaran tengist baedi andlegri og likamlegri lidan vidmelenda.

pa ber ad geta pess sérstaklega ad pegar leid & rannsoknina og rynt var frekar i skraningu
ymissa vettvangsathugana og samtala & vettvangi sjosundsiokunar var akvedid ad nyta
yfirpemad og heildargreiningarlikanid, sem hannad var i upphafi eingéngu med tilliti til
djupvidtalanna, til ad birta einnig kjarnann i nidurstédum vettvangsathugana, par med
taldra samtala. Baedi helstu pemu (undir- og yfirpemu, sbr. Mynd 6) sem og nidurstédur
heildargreiningarlikans eins og pau birtast her & eftir (Mynd 7 i 8. kafla), n4 pvi badi yfir
helstu nidurstddur djapvidtala sem og vettvangsathugana.

I rannsoknarferlinu tok flokkun undirpema, breytingum i tvigang i lokadrégum ritgerdar en
nidurstadan vard & endanum su, ad skipta undirpemum i sex eftirfarandi flokka: Almenn
vellidan i krafti nattdrunnar, almenn heilsubot, friskleiki og hreysti, linun kroniskra verkja,
gliman vid kuldann og hafid og porf fyrir betri adstédu (Mynd 6).

Upplifun
reynsla

sjavarbada- og
sjosundsidkenda

Mynd 6. Yfir- og undirbemu sjésunds- og sjavarbadaupplifunar.
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5.5 Réttmeeti og areidanleiki eigindlegra
rannsokna

Réttmeeti og areidanleiki eru hugtok sem hjalpa okkur ad meta hvort gognin sem
rannsoknin er byggd a4 séu go6d og pad um leid hvort rannsoknin sé god (Sigridur
Hallddrsdottir og Sigurlina Davidsdottir, 2013). I eigindlegum rannsoknum hafa hugtékin
um réttmati og areidanleika ekki verid Aalitin eins apreifanleg og hlutlaus og i
megindlegum rannsoknum, par sem notast er frekar vio meliteeki og hluti, en ekki er verid
ad rannsaka mikid tilfinningar folks og reynslu pess eins og i eigindlegum rannséknum.
Lincoln og Cuba (1985) notudu reyndar vidmid i eigindlegum rannséknum sem likjast
megindlegum hugtokum, eins og traverdugleika, traustleika og stadfestanleika, en voru um
leid medvitadir um mikilveegi rannsakandans og haefni hans i geedum rannséknar og toldu
ad rannsakandinn veeri sjalft meeliteekio (Sigridur Halldorsdéttir og Sigurlina Davidsdattir,
2013).

Algengasta skilgreiningin i dag a réttmeeti i eigindlegum rannséknum endurspeglast
einkum i eftirfarandi spurningu: Er madur ad meela pad sem madur heldur ad madur sé ad
mela? Kvale (1989) vill reyndar ganga lengra med spurninguna, pannig ad hdn verdi a
pessa lund: Rannsakar rannsdknaradferdin pad sem hin & ad rannsaka? (Sigridur
Halldérsdottir og Sigurlina Davidsdottir, 2013). Morse o.fl. (2002) telja ad réttmaeti eigi ad
nota statt og stédugt i rannsoknarferlinu sjalfu en ekki adeins vid mat & geedum rannsdknar
ad henni lokinni. bau leggja aherslu a fimm peetti sem ber ad virda i hvivetna til ad tryggja
réttmeeti rannsoknar. 1. Geta verdi pess ad samremi sé i rannsokninni, p.e. & milli
rannsoknarspurningar og rannsoknaradferdar. 2. Vanda verdi til drtaksins, p.e. med pvi ad
velja goda fulltrda pydisins sem hafa gdda pekkingu & rannséknarefninu. 3. Greina verdi
rannsoknargdgn um leid og peim er safnad til ad rannsakandinn sé medvitadur um pa
pekkingu sem safnast hefur. Petta er grundvallaratrioi vardandi réttmeeti eigindlegra
rannsokna. 4. Rannsakandinn parf ad bera saman nyja pekkingu vid pa sem pegar er til
stadar og med peim hetti ad byggja pekkinguna stig af stigi. 5. Rannsakandinn verdi ad
vera medvitadur um hugmyndapréun, med peim hatti ad hann auki pekkingarskilning sinn
og annarra med rannsokn sinni, sem hann skilur ad er undirstada fyrir frekari
hugmyndapréun (Sigridur Halldorsdottir og Sigurlina Davidsdéttir, 2013).

Eg tel mig hafa reynt ad fylgja pessum vidmidunum stig af stigi og verid medvitadur um pa
hugmynda- og pekkingarpréun sem ég aleit mig vera ad auka med rannsékn minni en um
leid vard ég & medvitadri um ségulegan bakgrunn rannsdknar minnar eftir pvi sem leid a
rannséknina, med 6drum ordum sogu sjavarbadanna og & hvern hatt hin tvinnadist saman
vid rannsokn mina a heilsugildi sjosundsidkunar. Pa tel ég mig hafa notad peer
rannsdknaradferdir sem svorudu best rannsdknarspurningu minni, p.e. djupvidtdl og
vettvangsathuganir, einkum innan pess timaramma sem ég hafdi.

Vancouver-skolinn litur & rannsoknarnidurstddur sem pekkingarframlag. Réttmeeti eda
traverdugleiki rannsoknarnidurstadna byggir a pvi hversu traverduglega rannsakandanum
hefur tekist ad setja fram nidurstodur sinar (Sigridur Halldorsdéttir, 2003). 1 vidtélunum
leitadist ég vid ad virda pessi sjonarmid med pvi skerpa reynslu vidkomandi a eins skyran
hatt og ég gat og 6ska nanari Utskyringa a svorum eda gripa inn i ef eitthvad var 6ljost. ba
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reyndi ég ad tryggja sem best hlutleysi og faglega fjarleegd & milli min sem rannsakanda og
vidmelanda med pvi ad leyfa rannsoknarpatttakandanum ad sannreyna soégu sina sjalfur,
lesa vidtalio yfir og bera saman vid pad sem hann hafdi skrad hja sjalfum sér. Jafnframt
reyndi ég ad geeta pess ad rodd hans heyrdist i nidurstddunum. Engu ad sidur var ég
medvitadur um vissar ognanir vid réttmaeti og traverdugleika rannsdknarinnar og leitadist
ég vio ad gefa peim sérstakan gaum i anda Vancouver-skélans. Hér leit ég sérstaklega til
Lincoln og Guba (1985), en peir nefna fjorar meginognanir vid réttmaeti eda traverdugleika
eigindlegra rannsékna (Sigridur Halldérsdottir, 2003). Mun ég gera rad fyrir hverjum
beirra og hvernig ég leitadist vid ad draga Ur vegi peirra:

1. Ofullnzegjandi mynd af fyrirbaerinu (e. holistic fallacy). betta & vid pegar rannsakandinn
telur hann hafa fyllri og betri mynd af fyrirbarinu en hann i raun hefur. Hann parf pa
annadhvort ad beeta vid viomalendum eda vidtélum eda gera pau itarlegri (Sigridur
Halldérsdottir, 2003).

Pegar ég héf rannsékn mina bjé ég sjalfur yfir fageetri reynslu af sjosundsidkun og
sjavarbodum og taldi mig hafa téluverda pekkingu a ahrifum slikrar idkunar & heilsuna.
Ognin sem ég st6d frammi fyrir var fremur pess edlis ad ég purfti ad geeta pess ad leggja til
hlidar fyrirframgefnar hugmyndir minar pegar ég tok vidtol vid vidmalendur mina. pad
kom einnig & daginn ad peir komu mer margoft & dvart med frasdgnum sinum og reynslu
sem var ekki alltaf i samraemi vid paer hugmyndir sem ég hafdi fyrir um fyrirbaerid sem ég
var ad rannsaka. Af sama meidi stod mer einnig ogn af pvi sem ég taldi mig vita fyrir pegar
ég vann vid oflun heimilda, til ad mynda ar sdgu sjésunds og sjavarbada. betta atti sér
einkum stad pegar ég uppgotvadi mer til mikillar furdu égrynni heimilda um heilsub6d
uppaskrifud af leknum, einkum & 18. - 19. 6ld, sem og um einstaklinga sem nyttu
sjavarbdd og kold bod sér og 6drum til heilsubdtar og sem ég hafdi aldrei heyrt talad um
aour. Ad pvi leytinu feerdu verkefnid og fraeedin, sem eru uppistada pess, mér nyja og rika
pekkingu prétt fyrir aratugalanga reynslu af fyrirbarinu sem ég var ad rannsaka.

2. Urtaksskekkija (e. elite bias). Urtaksskekkjan verdur til pegar rannsakandinn hefur ekki
vandad sig sem skyldi vid Urtakid, pad verdur til ad mynda of einsleitt, eda einhverja adra
breidd vantar i 0rtakid, reynslu pess og syn & fyrirbaerid. betta veldur skekkju &
heildarmynd fyrirbeerisins (Sigridur Halldorsdottir, 2003).

Eg var fra upphafi medvitadur um pessa 6gn og hugdist takast & vid hana med ymsum
heetti. Eins og adur segir (sja 5.2) hafdi ég i hyggju ad fjoélga viomalendum og leita eftir
meiri breidd i Grtaki og um leid syn & fyrirbzaerid sem ég var ad rannsaka. Pegar & hdlminn
kom reyndist prautin pyngri ad timasetja viotolin innan timarammans sem ég hafdi. ba
kom mér pad & dvart hversu svipada sogu sérhver vidmealandi hafdi ad segja um
fyrirbaerid. betta vard til pess ad ég akvad ad beina kroftum minum fremur ad pvi ad auka
dypt hvers vidtals, & kostnad fjolda vidtala og fjolda viomalenda, steypa tvo viotol i eitt og
fa pannig fa en mjog djup og 1éng vidtol.

Ekki vantadi p6 alveg breiddina fyrir vikio, pvi viomalendurnir voru ad vissu leyti olikir
po peir veeru allir konur. Einn hafdi naer enga reynslu af sjosundsidkun, einn aratugalanga
reynslu af slikri idkun og hinir rédudu sér par a milli ef i reynslu er talid og pannig meetti
lengi telja. PO gagnlegt hefdi verid ad fa viomelendur af 6ru kyni og dreifdari aldurshop
ba er ekki vist ad sama dyptin hefdi haldist i hverju vidtali, hid minnsta hefdi slik rannsékn
tekid meiri tima.
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3. Skortur a faglegri fjarlegd (e. going native). betta & vid pegar rannsakandinn heldur sig
ekki i hefilegri fjarleegd vio viomalendur rannsoknar, fer til demis of nalegt peim a
kostnad gagnrynnar synar & fyrirbaerid. Petta getur audveldlega att sér stad ef
rannsakandinn hefur annad hvort djupa samud med vidmalandanum eda fordoma gagnvart
honum (Sigridur Halldorsdéttir, 2003).

Badi i 1josi pessarar 6gnar sem og adferdafreedinnar vid ad taka djupvidtol, hvort heldur
med hjalp Vancouver-skolans eda ymissa annarra freedimanna fyrirbaerafraedinnar, eins og
Kvale og Brinkmann (2009), getti ég pess ad halda mér i vissri fjarlegd fra
vidmalandanum. [ fyrsta lagi, reyndi ég ad gleyma ollum peim fyrirframgefnu
hugmyndum sem ég hafdi um sjosund og sjavarbdd, po su reynsla hjalpadi mér oft vid ad
gripa inn i samtalid & réttum stédum til ad spyrja frekar ut i fyrirbaerid eda skilja betur svar
vidmelandans. Hvad vardar pd 6gn sem stafar af pvi ad rannsakandinn kunni ad hafa of
mikla samud med vidmealandanum fannst mér mikilveegt ad praeeda hinn gullna medalveg.
Med pvi ad hafa vissa samud med sérsauka viomalandans taldi ég mig geta opnad mér leid
ad hjarta hans og fengid hann til ad opna sig meira en ef ég hlyddi a fraségn hans med
kuldalegri jafnvel fordomafullri afstodu. Um leid geetti ég pess ad lata ekki i 1jés leidandi
ord eda latbragd sem geeti breytt lysingu vidmelandans. betta pyddi p6 ekki ad ég sneiddi
alveg hja hvetjandi framkomu sem mér fannst fremur verda til pess fallin ad hjalpa
vidkomandi ad gefa itarlegri lysingu a reynslu sinni gagnvart fyrirbaerinu en ad skekkja
mynd hans & pvi.

4. Otimabaer rannsoknarlok (e. premature closure). Su hatta er oft fyrir hendi ad
rannsakandinn gefi sér ekki nagjanlegan tima til ad ljuka greiningu gagna og
heildargreiningarferlinu i rannsokn sinni. Nidurstodurnar verda ekki nagjanlega
traverdugar (Sigridur Hallddrsdottir, 2003). NG, pegar rannsékn minni er ner lokid ad
fullu, vidurkenni ég ad hafa & stundum fallid i pa gryfju sem pessi fjorda 6gn felur i sér
(einkum & fyrri stigum rannsoknar): Ad ljuka greiningu gagna of fljétt. betta vard til pess
ad ég vard ad endurskoda alla greiningu nokkrum sinnum eftir pad. par endurtekningar og
yfirlega sem su eftiravinna hafdi i for med sér var i senn erfid og lerdémsrik. Eg neyddist
til ad neer kollvarpa eda hid minnsta umbreyta dkvordunum minum vardandi flokkun
meginpema og undirpema og & stundum fannst mér engin lausn vera naegjanlega god fyrir
peer nidurstodur sem ég hafdi unnid hoérdum hondum ad safna i krafti gagnagreiningar.
Eftir stendur vonandi meitladri texti og skyrari nidurstodur sem fanga betur pa reynslu sem
vidmalendur minir midludu til min og ég vonast til ad skili sér ad fullu til lesendans.

5.6 Siofraedi rannsoknar

Allar rannsoknir purfa ad uppfylla sioferdilegar krofur alveg eins og adferdafraedilegar eigi
baer ad standa undir nafni (Sigurdur Kristinsson, 2003). I sidfreedi hefur verid vidurkennt
ad einkum fjorar hofudreglur liggi til grundvallar 6llum sérheefdari sidareglum (Sigurdur
Kristinsson, 2003). bessar fjorar sidareglur sem hér verdur fjallad um hafa verid mikid
notadar & vettvangi heilbrigdisgeirans, en nytast einnig ad sama skapi i ferdapjonustu og
eiga svo sannarlega fullt erindi i heilsuferdapjonustu. Hér verdur fjallad litillega um pessar
fjorar sidareglur i sambandi vid visindarannsoknir almennt og um leid rannsokn mina i
bessu verkefni.
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1. Sjélfredisreglan (e. the principle of respect for autonomy). bessi regla kvedur a um
virdingu fyrir einstaklingnum og sjalfraedi hans. I visindarannséknum leidir pessi regla af
sér krofuna um épvingad og upplyst sampykki. Rangt sé ad nota folk i visindarannsoknum
an pess ad pad hafi sampykkt patttoku af fusum og frjdlsum vilja og viti auk pess hvad pad
er ad sampykkja. Af pessum astedum parf ad veita patttakanda i rannsokn nzgilega
vitneskju eda pekkingu um rannsdknina til ad hann geti tekid upplysta akvordun um
patttoku edur ei. | upplysingunum til patttakenda parf ad koma fram hver stendur fyrir
rannsokninni og i hvada tilgangi, i hverju péatttakan er folgin og hvenaer dztlad er ad hun
fari fram, hvada ahattu og hvada avinningi han skili fyrir patttakandann, hvad sé gert til ad
draga Ur dheettunni og til hvada radstafana verdi gripid ef patttakandinn telur sig verda fyrir
skada, hvernig verdi farid med personugreinanlegar upplysingar i rannsokninni og med
hverjum hetti nidurstddur Ur henni verdi birtar (Sigurdur Kristinsson, 2003). Tel ég mig
hafa fylgt pessari reglu i hvivetna med pvi ad leggja fyrir hvern vidmealanda kynningarbréf
med upplysingum um rannsoknina og i hverju patttaka hans er folgin og svo framvegis eins
og reglan kvedur a um, sbr. vidauka 2.

2. Skadleysisreglan (e. the principle of non-maleficence). Samkvaemt pessari reglu mega
visindarannsoknir ekki fela i sér Oparfa ahaettu fyrir patttakendur. Rannsakandinn skal
ganga reekilega Ur skugga um ad ahettan sé innan vidunandi marka eda/og ad avinningur
patttakenda sé neegur til ad taka hana. Pad traust sem rannsakendum er synt pydir i raun ad
upplyst sampykki neegir oft ekki eitt og ser til ad rannsdkn sé skilgreind sidferdilega
réttmeet, heldur parf somuleidis ad ganga ur skugga um ad hun fullngegi hagsmunum
patttakenda  (Sigurdur Kristinsson, 2003). Yfirleitt studdist ég vid reynslu reyndra
sjosundsidkenda sem lystu fyrri sjosundsidkun og hofou pegar fylgt oryggisreglum um
sjosundsidkun Gt i ystu eesar. I peim fau tilvikum sem ég fylgdist med vidmealendum i
idkun sinni, baedi i djupvidtdlum og i vettvangsathugunum, i naleegd eda fjarlaegd, sa ég til
bess ad helstu dryggisreglum veeri fylgt og adheettu idkenda haldid i algjoru lagmarki.

3. Velgjérdarreglan (e. the principle of beneficence). Samkvaemt velgjordarreglunni er
rannsakanda skylt ad lata sem best af sér leida, framkvama einungis rannsoknir sem eru til
hagsbota fyrir mannkynid og velja til pess leidir sem minnstu férna. ber leidir sem
liklegastar eru til pess ad skila sem mestum hagsbétum fyrir mannkynid allt, purfa hins
vegar ekki endilega ad vera hagstedastar fyrir patttakendur i tiltekinni rannsékn (Sigurdur
Kristinsson, 2003). EKKi er haegt ad segja ad reynt hafi sérstaklega a pessa krofu i rannsokn
minni, ad 6dru leyti en pvi ad ég tel mig hafa framkvaemt rannsékn med pad ad leidarljosi
ad gleda skilning manna a mogulegu heilsugildi sjosundsidkunar sem kann ad verda til
pess fallid ad breida Gt hollar lifsvenjur og hafa mogulega af pvi tekjur fyrir Island, an pess
ad pad hafi einhverja sérstaka aheettu i for med sér, fyrir utan hefdbundna
aheettufjarmognun og stofnkostnad i upphafi mogulegs rekstrar.

4. Réttleetisreglan (e. the principle of justice) hefur einkum leitt af sér kréfuna um ad peir
hopar sem veika stodu hafa séu verndadir fyrir ahaettu (Sigurdur Kristinsson, 2003). bé
ekki hafi reynt sérstaklega & pessa reglu i rannsokn minni ma audvitad imynda sér sidar
meir ad kroniskir sjuklingar, gedfatladir eda langveikir kunni ad lenda i peim
kringumsteedum ad vera tilbunir til ad leggja & sig ner hvad sem er, medal annars ad préfa
sjosund, i pvi skyni ad Odlast bata og ad i slikum tilvikum skipti pa miklu mali ad
rannsakendur hafi pessa reglu i heidri og verndi slika hépa fyrir aheattu samfara
sjosundsidkun i rannséknarskyni.
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Einkalif folks nytur fridhelgi pegar adrir hafa ekki adgang ad upplysingum um pad
(Sigurdur Kristinsson, 2003). Réttur folks til fridhelgi er varinn i stjornarskra islands.
Meginreglan er su, ad afla parf upplysts sampykkis viokomandi einstaklings fyrir notkun
personulegra upplysinga um hann. petta kemur medal annars fram i tilskipun 95/46/EB um
vernd einstaklinga i tengslum vid vinnslu persénuupplysinga og um frjalsa midlun slikra
upplysinga, sem innleidd var i islenskan rétt med l6gum nr. 77/2000 um persénuvernd og
medferd personuupplysinga.Sérstakar reglur gilda um sjuklinga og um vorslu og nytingu
lifsyna (Olof Yrr Atladéttir, Ingileif Jonsdéttir og Bjérn Gudbjornsson, 2003).

I kynningarbréfi til vidmelenda djdapvidtalanna (vidauki 2) er rannsoknin kynnt og tekid
fram ad allar upplysingar sem patttakendur veita i vidtélunum verdi medhondladar
samkvamt almennum kréfum um trinad og nafnleynd og almennt farid ad islenskum
I6gum vardandi personuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Par er somuleidis tekid fram
ad rannsoknargdgn verdi vardveitt & éruggum stad & medan a rannsokn stendur og ad
frumgdgnum, ljosritum, hljodupptékum og télvugdgnum verdi eytt ad rannsokn lokinni.
Vid petta var audvitad allt stadid i rannsokninni og frumgdgnum 6llum eytt um leid og
unnid var ar peim og nidurstodum lokid. Loks er tekid fram ad nidurstodur
rannsdknarinnar verdi Opersonugreinanlegar og ad patttakendum sé frjalst ad heatta
patttoku an CGtskyringa hvenaer sem er. Asamt Kkynningarbréfinu er texti med
sampykkisyfirlysingu sem vidkomandi undirritar med leyninafninu sinu sem kemur fram i
vidtalinu. (Sliku er p6 ekki til ad dreifa gagnvart vidmalendum i vettvangsathugunum).

I rannsokn pessari reyndi naestum ekkert & pa kréfu ad tilkynna patttakanda rannsoknar um
hugsanlega &hzttu sem fylgir rannsékninni. En i einu tilviki purfti ad hafa eftirlit med
vidmalanda, sem var ad stiga sin fyrstu skref i sjésundsidkuninni og var allt gert til ad
lagmarka alla hugsanlega ahattu vidmeelandans i pessari eldraun sjésundsidkunar og ymsar
faglegar radleggingar veittar par ad lGtandi (sja kafla 6 um nidurstédur vidtals vid Oldu). A
ymsum stigum rannsoknar var vidmealendum tilkynnt um framgang rannséknar p6 an pess
ad gefa upplysingar sem geetu rofid trunad vid viomealendur. Viomalendur fengu ad lesa
yfir skradd viotol og fengu innsyn i greiningar p6 ad visu ekki & fyllsta méta, til ad mynda
med pvi ad fara yfir annad hvort einstaklingsgreiningarlikén eda heildargreiningarlikon,
enda var greiningarvinnan i stéougri vinnslu og préun & ymsum stigum rannséknar.

Ef tekid er mid af fraedilegri umfjollun Sigurdar Kristinssonar um helstu sidferdisreglur
sem liggja til grundvallar i siofraedi heilbrigdisgeira (2003) og tekid tillit til islenskra laga
um personuvernd, verdur almennt ad gera krofur til rannsakenda ad peir virdi helstu
sioferdiskrofur pegar ad rannséknum peirra kemur pé ekki sé sérstaklega um sjuklinga ad
reeda sem patttakendur i rannsokn og ekki sé endilega getid um pa Gt i hérgul i [6gum.
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6. Nidurstodur djupviotala

6.1 Reynsla og upplifanir af sjavarbodum
og sjosundi

Almennt mé segja ad vidmelendur minir fimm, allir konur, finni fyrir aukinni vellidan,
baedi salarlega og i skrokknum, i Kjolfar sjésundsidkunar sinnar. Midur god ahrif
sjdvarbadanna eru ekki aberandi i reynslu og upplifun vidmealendanna og fela ekki
beinlinis i sér neikvaedar upplifanir sjosundsiokendanna fimm heldur sndast fremur um ad
yfirstiga vissar homlur vid sjésundsiokunina. bessar homlur eru pa fyrst og fremst tengdar
einstokum atburdum sem urdu til pess ad kalla & sérteek vidbrogd vidomelendanna i pvi
skyni ad afstyra frekari vandreedum sidar meir. Pannig verda konurnar nokkrum sinnum
fyrir pvi 6happi ad annad hvort kemur gat & hlifdarbuning peirra eda paer vanrekja pad ad
Klaedast slikum kleednadi med peim afleidingum ad peer finna meira fyrir kuldanum en
adur. Vegna peirra onota af kuldanum sem paer verda fyrir af pessum sokum leitast peer vid
ad fyrirbyggja slik 6hopp aftur. Onnur ahrif sjavarbadanna tengjast annad hvort adstédunni
til sjdvarbadanna eda umraedunni um mengun i pjoédfélaginu sem hefur hamlandi &hrif &
sjosundsidkun peirra an pess p6 ad hindra peer i ad sekja sjéinn en sem peer telja ad kunni
stoppa adra af sem vilja hefja sjavarbadaidkun. Hér verdur raett um helstu birtingarmyndir
allra peirra upplifana sem viomalendur vidtalanna ségou fra.

6.1.1 Almenn vellidan i krafti nattarunnar

Adrenalinsjokk

I 6llum vidtdlunum fimm kemur fram sterk og &preifanleg upplifun vidmalendanna af pvi
ad vera i tengingu vid nattiruna sem afhjupar um leid ymsar adrar sterkar tilfinningar, eins
og adrenalininnspytingu og spennusjokk.

pannig talar Gydjan um ad sjosundid sé allt i senn skemmitilegt, spennandi og dgrandi,
Ariel og Landselur upplifa b&dar adrenalinsjokk likamans, Hafmeyjan segist upplifa
ofbodslegt ,,kikk* af pvi ad fara i iskaldan sjoinn og Alda segist hafa upplifad allt i senn,
hraedslu og djdpa hreinsunartilfinningu i sinni fyrstu sjdvarbadferd.

Lysingar Ariel af pvi ad leika sér i 6lduganginum lysa pessu adrenalinsjokki vel:

... pad er alveg preelgaman... petta adrenalinsjokk... eins og madur sé i russibana sko...

//////////

Hugleidsluastand

pad ad vera eitt med nattarudflunum felur medal annars i sér ad gleyma sér og upplifa visst
astand sem likja méa vid hugleidsluastand par sem vidkomandi leitast vid ad losna undan
klafa hugsana sinna og ahyggja. bannig lysir Hafmeyjan pvi hvernig henni tekst ad hverfa
fréa erli dagsins i eftirfarandi frasogn:
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...eg fann hvad eg kupladi rosalega Ut og hvad mér fannst petta gott... einhver gedastund
fyrir mig fr4 amstri dagsins einhvern veginn...

Hafmeyjan segist hafa frelsad hugann fra erli dagsins og Ariel leggur sémuleidis aherslu &
pad hvernig hun upplifir sina vellidan i sjonum i formi slékunar:

[ sjonum finn ég fyrir meiri slokun... pegar ég er i sjonum pa er ég miklu meira ad hugsa
akkdrat um pad pad sem ég er ad gera pa stundina... mér finnst ég meira geta temt
hugann... ég er miklu meira i ndinu....

pa likja badi Hafmeyjan og Ariel sjonum vid umvefjandi teppi eda bomull sem peim lidur
vel i og finnst paer njéta verndar og 6ryggis.

Andleg, likamleg hreinsun og losun endorfins

Frasogn Ariel og Oldu af samspili sjavar og solar fara mjog saman. (Ariel):

...0g pegar solin skin er natturulega ekki haegt ad lysa pvi hvad pad er dasamleg tilfinning
ad fa solina ad ofan og sjoinn utanum sig hérna...

(Alda): ...eins og ég sagdi adur pa var ég buin ad vera i sundlauginni i sélinni, en svo ad
vera i sjdnum og hafa pa tengingu vid nattruna, pad var audvitad bara upplifun at af fyrir
sig... ég synti til solar og pad var eitthvad svo magnad... pannig ad mér fannst petta vera
baedi likamleg og andleg hreinsun... pad er eiginlega ekki haegt ad lysa pvi...

A 6drum stad lysir htin umbreytingunni i likamanum { kj6lfar pessarar hreinsunar pannig
ad pad hefdi verid eins og tappi losnadi ur henni.

Vidtalid vid Oldu er frabrugdid hinum vidtélunum ad pvi leytinu ad vidtalid sjalft var tekid
ari eftir sjavarbadareynslu hennar sem tok yfir mjog skamman tima en pa hafdi han ekkert
farid i sjéinn fra pvi arinu adur. Alda finnur fyrir &preifanlegri likamlegri vellidan i
likamanum vid pad ad stunda sjavarbddin eins og hun segir sjalf fra:

...en pad var pessi vellidunartilfinning allan daginn... hiti i likamanum og bara vellidan...

Gydjan talar um pad a einum stad ad henni finnist heilinn i sér hreinsast og hun losha
undan allri hugsun og Landselnum finnst ekkert betra en ad lata sig fljota & bakinu i
isk6ldum sjonum.

I gegnum 611 vidtdlin skin sterkt samspil & milli vellidunartilfinningar vidmalendanna og
upplifunar peirra & hinum 6flugu nattaru6éflum og er fjallad um pa tengingu sérstaklega hér
a eftir i umraedunni og i samhengi vid fredin og hvernig heaegt er ad nyta pessa sérstedu
upplifun i heilsuferdapjonustu.

Sérstada Landselsins felst baedi i pvi ad hin hefur stundad sjosund mjdg lengi, sem og
beirri stadreynd ad hun hefur verid kréniskur verkjasjuklingur i um 20 ar. HUn segist
einkum finna likamlegan mun & sér, sjosundid hjalpi dneitanlega skrokknum og han telur
sig sérstaklega medvitada um hvada likamleg ahrif pad hafi a hana ad stunda sjosund:
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...petta leysir Ut endorfin og gerir pad bara ad verkum ad mér lidur betur likamlega... ég er
alltaf miklu hressari & eftir og meira vakandi og & audveldar med alla hluti....

Sjosund a sumrin og sjavarb6d a veturna

Onnur birtingaform peirrar vellidunar sem sjésundsidkuninni fylgir koma og skyrt fram i
vidtolunum. pad vekur athygli baedi i fraségn Gydjunnar og Landselsins ad konurnar tveer
upplifa mikinn mun & pvi ad stunda sjosund ad sumri til og & veturna. I vidtélunum kemur
fram ad peim finnst jafnan skemmtilegra i sjonum ad sumri til pegar peer geta dvalid lengur
i honum, pd peer njoti pess & dypri hatt ad upplifa hin sterku ahrif vetrarbadanna.

Hér er um tvenns konar reynslu ad reeda, badar upplifanirnar leida til andlegrar og
likamlegrar vellidanar en & mismunandi hatt og fela i sér 6likar parfir. Frasogn Gydjunnar
lysir vel bAdum pessum sjénarmidum i senn:

Meér finnst vellidanin vera meiri ad vetri til, mér finnst betra ad fara i kalt... en pad er lika
bessi tilfinning, pegar ég fer Ut i sjoinn... ég upplifi hann sterkar eftir pvi sem sjérinn er
kaldari... en mér finnst skemmtilegra ad fara i sjoinn yfir sumarid til ad og geta synt lengur
og vera lengur i sjénum i sélinni, pad er pad besta sem ég veit...

6.1.2 Almenn heilsuboét

Streitulosandi heilsurakt og ahrif a svefn og lidan i skrokknum

Allt fra pvi ad hin hof sjosundsidkun sina hefur Hafmeyjan verid sannfeerd um ad hun feli
i sér bestu heilsureekt sem han hefur profad. A 6drum stad lysir Hafmeyjan vellidan sinni
vegna sjosundsins & eftirfarandi veg:

...mér lidur svo vel af pessu baedi andlega og likamlega... pessu fylgir bara svo ofbodsleg
vellidan & medan og eftir...

Hafmeyjan segist finna fyrir minni streitu eftir ad han for ad stunda sjosund, sofa betur i
kjolfarid og lida betur i skrokknum.

Ariel segist taka sjavarbdo fram yfir ad synda i sundlaug, ad hennar démi fylgi sjésundinu
meiri askorun og pad gefi lika meira i stadinn i vellidan meelt:

...mér finnst ég finna fyrir miklu meiri vellidan i likamanum... mér fannst ég strax finna
hvad ég var sterkari...

Sjosund lagar vodvabodlgu og bakid, baetir hdina og styrkir harid
Landselurinn segist finna fyrir pvi hvernig sjosund lagar stifan hnakka og vodvabolgu.

Beadi Ariel og Gydjan segjast finna vel fyrir pvi ad hud peirra sé betri, badi stinnari og ad
appelsinhd minnki.

Landselurinn fullyrdir jafnframt ad sjosundid geri mjog gott fyrir harid, pad verodi fallegra,
p6 hann segist ekki finna mun & hadinni, enda alltaf verid med mjog géda og mjuka hia.
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Ariel lysir pvi ad henni finnist hin finna mun & sér i skrokknum, medal annars i bakinu,
eins og han lysir & einum stad:

...0g svo fannst mér i vor, pegar ég for ad fara oftar, ég 6ll verda betri i baki... mér fannst
ég baedi 6flugri andlega og geta tekist a vid verkefni hins daglega lifs... eins fannst mér ég
vera sterkari i skrokknum...

Brennsla kaloria og heilbrigdari matarlyst

Landselurinn talar sérstaklega um pad hvad brennslan sé mikil i sjonum og gengur svo
langt ad likja fimm minGtna dvol i sjonum vid pad ad hlaupa 10 kilémetra. Ad hennar ségn
sé sjosundsidkun finasta megrun:

...pegar ég var ad stunda petta sem mest pa hrundu af mer kilain...

Ariel talar ekki um eiginleg megrunarahrif sjosundsins en vardandi brennsluna og
matarlystina sem fylgir sjésundsidkunni segir han:

pad er miklu erfidara ad synda i sjonum heldur en i sundlaug... mér finnst ég verda svong
a heilbrigdan hatt, ekki vera eins mikid i sukkuladiporfinni heldur vil ég fa eitthvad
almennilegt ad borda... alvorumat...

6.1.3 Friskleiki og hreysti

Gledi- og orkugjafi, einbeiting og pol

Almennt lysa vidmelendur yfir meiri friskleika eftir ad peir hofu ad idka sjésund og segja
ad sjosundid sé badi gledi- og orkugjafi. Gydjan lysir pvi til deemis sérstaklega yfir ad hun
sé baedi hressari og gladari fyrir bragdid.

Badi Ariel, Gydjan og Landselurinn tala 611 um pad hversu mikid Gthald peirra og pol hafi
aukist eftir ad peer hofu sjosundsiokun.

pannig lysir Gydjan pvi hvernig badi einbeitingin hafi skerpst og athyglin batnad i kjélfar
sjosundsidkunar. Hafmeyjan segist einnig vera badi einbeittari og framtakssamari sidan
han hof sjésundsidkun sina.

Personuleg upplifun af baettu 6naemiskerfi

Ariel fullyrdir ad sjavarbddin hafi haft g6d ahrif & sig baedi andlega og likamlega og telur
ad pau styrki 6nemiskerfid:

Mér finnst ég vera friskari... andlega og likamlega... ni er ég mjog gjorn a ao fa
halsbolgu, en ég fékk aldrei halsbélgu fra aramétum og pangad til i haust...

Alda segist einnig telja ad dnaemiskerfi hennar hafi batnad i kjolfar sjavarbadanna, han hafi
verid slem i halsi adur en hun hof sjavarbddin en pad hafi lagast mikid i kjolfarid.

| sama streng tekur Gydjan, sem segist ekki fa pestir eins og pegar hin fer i sjoinn:

...mér fannst ad & pvi timabili sem ég for i sjoinn ég ekki fa kvef og halsbolgu og svoleidis...
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6.1.4 Linun kroniskra verkja

Af 6llum fimm vidtélunum ad dema virdast sjavarbddin hafa pau ahrif almennt a verki,
hvort sem peir stafa af gigt eda 6dru, ad peir minnki, jafnvel hverfi alveg.

I tilviki Hafmeyjunnar virdist ad visu ekki vera hagt ad syna fram & ad sjavarb6din ein og
sér minnki vefjagigtina, par sem hdn naut einnig géos af badi sjukranuddi og Bowen
slékunarteekni & sama tima og huan stundadi sjésund. Han telur engu ad sidur ad saltio i
sjonum kunni ad hafa mjog god ahrif & sig:

...en madur veit audvitad ad salt hefur god ahrif a likamann... sko gigtarsjuklingum er bent
& ad fara i Epsonbad... eda svona einhvers konar saltbad... ég er ekki buin ad taka lyfin
nuna eiginlega neitt & pessu ari og er buin ad vera furdulega god og pad ma alveg tengja
pbad vid sjoinn...

pegar kemur hins vegar ad pvi ad skoda samband sjosunds og kréniskra hofudverkja
Hafmeyjunnar virdist allt benda til pess ad 6rofa samband sé par & milli. bannig dvini
hofudverkirnir og jafnvel hverfi i hvert sinn sem han fer i sjéinn, svo vitnad sé beint i
Hafmeyjuna:

J4, ja, pad er alveg skyrt... og ég hef engar adrar skyringar... pad hefur reglulega komid
fyrir... pegar ég er med hausverk a fimmtudegi og fer i sjoinn... ad hann lagast alltaf eftir
pad... undantekningarlaust...

Pess skal getio ad & medan sjavarbadaidkun Hafmeyjunnar st6d sem hast upplifdi hin
langt lyfjalaust timabil.

Ariel telur sér m.a. hafa batnad mikid af brjosklosi, sem lysir sér sumpart i doda sem leidi
nidur i annan fotinn. Pannig hafi hun ekki fundid fyrir verkjum eftir sjadvarbdd i um hélfan
solarhring a eftir:

...svo hafa peir horfid, gjorsamlega horfid... baedi pegar ég er i sjonum og pegar ég fer upp
ar... pannig ad ég get verid alveg g6d pad kvold sem og um néttina... og alveg fram a
neesta dag...

P& hafi dregid ur vodvabolgu og um leid peim verkjum sem henni fylgdu sem hun tengir
vid sjavarbodin:

...eg er nétturulega er med pessa demigerdu vodvabolgu... mér finnst hin vera minni sko...

Landselurinn telur ad haegt sé ad leekna ymislegt med sjavarbédum og sjorinn myndi hjalpa
morgum. Fyrir sitt leyti hefur sjésundsidkunin haft mestu ahrifin ad pvi leyti ad dregid hafi
téluvert ar kroniskum verkjum hennar, baedi kroniskum hofud- og bakverkjum (sem stafa
af pvi ad hun sé med onytan hrygg eda onytt stodkerfi).

Landselurinn fullyrdir ad hun hafi haldid verkjum af vefja- og slitgigt i skefjum, po
mismunandi mikid med sjosundi sinu. Sjésundsidkunin purfi hins vegar ad vera regluleg,
lagmark tvisvar sinnum i viku. Pegar han hafi stundad sjavarbddin sem mest hafi han
upplifad pad ad vera verkjalaus i nokkrar klukkustundir og einu sinni i neerri sélarhring
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sem var alveg nytt fyrir henni, en pa hafdi han synt i mjog kéldum sjo. Verkirnir hafi hins
vegar alltaf komid aftur, pegar hdn gerdi pasu & sjosundsidkuninni eda haegdi & henni, po af
misjafnlega miklum punga.

Almennt segist Landselurinn finna fyrir pvi ad hann styrkist gifurlega vid ad stunda
sjosund, eda eins og hun ordar pad sjalf:

...6g myndi segja 6llum sem eru med vefjagigt ad fara einmitt i sjoinn... fyrir mitt leyti pa
virkar petta hundrad sinnum betur en sjukrapjalfarar, nudd, lyf og allt pess hattar... sem
mér finnst ekki virka skapadan hlut... pad er sjorinn sem fer langbest med mann...

Alda sagdist somuleidis hafa haldid nidri verkjum vegna vefjagigtar sinnar, stundum i allt
ad solarhring eftir sjavarbadaferd.

Gydjan segir fra pvi hvernig han greinir muninn & sjalfri sér i kjolfar sjavarbadaiokunar,
pjaist mun minna af verkjum vegna vefjagigtar og lidur betur i 61lum skrokknum:

...Sidan er pad pessi vellidan sem ég finn fyrir og tengist vefjagigtinni, sem mér finnst
lagast mikid, mér lidur mikid betur i védvunum og skrokknum og finn alveg gridarlegan
mun af pessu...

Gydjan gengur jafnvel svo langt ad segjast & koflum losna ad fullu vid verkina, en pad eigi
vid til deemis pegar hun fer a hverjum einasta degi i sjoinn. Likir hin sjavarb6dunum vid
deyfilyf: Ja, petta er deyfilyf...

Alda segist hafa skrdd pad samviskulega nidur hvada ahrif sjavarbddin héfdu & hina
margvislegu kronisku verki sem hrjadu hana, hvort heldur var um ad raeda verki i oxl,
hofudverki eda verki i feti sokum sogedabdlgu. Strax eftir fyrstu sjavarbadaferd hafi
dregid ur verkjum almennt sama dag og svo lika allan daginn eftir og pa hafi hun fundid
fyrir meiri hita i likamanum og aukinni vellidunartilfinningu.

Pad kemur einnig fram i mali Oldu ad hin telji ad algjor kGvending hafi ordid i sjikraségu
sinni vid ad fara i sjoinn. P6 ekki sé um ad reda nema fjorar sjavarbadaferdir i allt er 1jést
ad peer breyttu miklu fyrir heilsu hennar, eins og hun segir sjalf fra pegar hun stydst vid
dagbokarfaerslur sinar medan & sjosundsiokun stoa:

Pad sem gerist parna i pessi fjogur skipti, pad breytti eiginlegu 6llu... i lok april tok ég enn
sex tegundir af lyfjum... en i lok mai var ég farin ad taka bara eina tegund... og nun hef ég
ekki tekid nein verkjalyf i naestum pvi ar... ég henti peim bara i kjolfarid... ég var ad visu
ennpa med einhverja verki, en peir voru ordnir barilegri...

NG, ari sidar, metur Alda stéduna upp & nytt i ljési reynslunnar: Verkirnir baedi af
sogedabolgunni, axlarmeidslunum og vefjagigtinni, sem hurfu & medan hdn stundadi
sjavarboadin, hafi ad vissulega komid aftur, enda hafi hin ekki stundad neitt sjosund sidan.
beir séu hins vegar ordnir vidradanlegri en adur. | dag segist Alda ekki taka lengur nein
verkjalyf og tengir hun pad vid sjosundid alfarid.
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6.1.5 Gliman vid kuldann og hafid

Allir vidmealendurnir fimm opinbera étta sinn vid sjvarkuldann & einhverjum timapunkti
sjosundsidkunar sinnar, nema Landselurinn sem hefur ekki upplifad hraedslu vid sjoinn fra
bvi han var ellefu ara, eda &dur en han hof ad synda i sjonum fyrir alvoru.

Hafmeyjan lysir pvi hvernig hun éttadist kuldann i upphafi sjésundsiokunarinnar, en
somuleidis hvernig sa otti braust Gt i spenning sem hvarf eftir pvi sem dvolin i sjonum vard
ad nautn eda vellidan. Neikvad atvik sem tengjast sjavarbadaiokun Hafmeyjunnar eru fa
en tengjast helst einsteedum atburdum, eins og pegar gat kom & hlifdarbinad hennar og hun
lysir & eftirfarandi hatt:

...0g p& var gat hérna, pinulitio gat og ég var kéld a puttunum og pad trufladi mig alveg
rosalega mikid... og pegar ég kom upp Ur pa var ég bara med tvo hvita putta, alveg
skjannahvita...og mér var illt i peim... peir nadu ekki lit aftur fyrr en mérgum klukkutimum
seinna... pa er ég i fyrsta skipti hreedd... mér leist ekki & pad, pannig ad ég passadi mig ad
fara ekki aftur fyrr en ég var komin med g6da hanska...

Eins og Hafmeyjan ottadist Ariel kuldann i byrjun. NG leggur hin mikid upp Ur pvi ad
verja sig gegn honum med sérstokum Gtbdnadi, einkum a veturna, til ad fordast 6paegindi
sem hun pekkir af slemri reynslu pegar gat kom & badi vettlinga og sokka.

Gydjan lysir ottanum vid kuldann & svipadan hatt og Hafmeyjan og Ariel og sem hun
sigradist & medal annars med hlifdarfatnadi. Han lysir pvi hvernig ottinn vid kuldann og
sjalf kuldatilfinningin gerdu pd vart vid sig & ny i pau fau skipti sem hdn notadi ekki
hlifdarfatnad:

Mér fannst verra ad nota ekki hlifdarfatnad... pa fannst mér eiginlega of kalt... kuldinn
vera meira nistandi, fara meira svona inn i mig... og ég geta verid styttra ofan i... (Mynd
7).

Alda segist hafa purft ad glima vid ymislegt i senn i sinni fyrstu ferd i sjoinn, ekki sist par
sem hun hefur alla tid polad illa kulda og hafdi auk pess heyrt ad pad veri ekki gott fyrir
gigtarsjuklinga ad fara i kalt. Hun hafdi pé mest fundid fyrir éttanum vid kuldann og sjéinn
i fyrstu badferdunum... langmest i peirri fyrstu, eins og han lysir svo vel sjalf:

Sko... eins og ég sagdi adan hugsadi €g bara um ad mér yrdi kalt og svo kom pessi
likamlega tilfinning... pegar ég var komin adeins fjeer landi og hafdi ekki lengur fotfestu,
ba greip mig hraedslan...

Alda lysir pvi hvernig han lerdi ad kleda af sér kuldann med islenskri ull; ullarpeysu,
ullarsokkum og ullarvettlingum. O6ryggid og 6ttinn minnkudu eftir hverja badferd og
toluvert eftir pridju baoferdina, pa vard Alda druggari og gat leyft sér ad synda meira:

ég fann alveg i hvert skipti hvernig hraedslan minnkadi og krafturinn verda meiri til ad na
fleiri sundtokum...

Vellidunin sem sigldi strax i kjolfar pess ad hafa stadist pa askorun ad bada sig i iskdldum
sjo, stundum vid erfidar adsteedur, birtist i ymsum myndum. bannig talar Gydjan mjog
skyrt um pa tilfinningu ad hafa sigrast a sjalfri sér:
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...andlega var pad ad ég hafdi sigrast & hraedslunni vid sjéinn... mér fannst ég vera svona
sigurvegari yfir sjalfum mer...

P& Landselurinn poli betur kulda en allar hinar konurnar og ottist hann jafnan ekki, segist
han engu ad sidur kledast ullarsokkum ad vetri til, pegar kaldast er, i pvi skyni ad geta
dvalid lengur i sjonum og synt meira. Endranar notist hin adeins vid venjulegan sundbol,
sundhettu og blédkur vid sjosundsidkun sina.

Ariel er su eina sem segist upplifa hraedslu gagnvart hinu opna hafi og pvi sem par kann ad
leynast. Pannig upplifir Ariel téluverd 6pagindi og kvida gagnvart dyrum eins og selum og
isbjornum. Pad ad han hafi einu sinni rekist & sel nalaegt sér par sem hin var ad synda
hefur dregid ur idkun hennar og gert pad ad verkum ad hun nar ekki ad slaka eins vel & og
han geeti hugsad sér.

Eins og Ariel purfti Alda ekki adeins ad glima vid kuldadttann heldur einnig vid hraedsluna
vid hafid og djupid sem hian byrjadi ekki ad losna vid fyrr en i sinni pridju badferd. I sinni
fyrstu sjavarbadaferd missti han bzadi andann eitt andartak, pvi naest fotfestuna &
sjavarbotninum. 1 énnur skipti hefur hin skrad hja sér ymis minnihattar paegindi i kjolfar
sjavarbadaferda sinna. Vid eftirhitun i sundlauginni, fann han eitt sinn fyrir roda i andliti, i
annad skipti vard annad augad blodhlaupid. pa fékk han einnig sma héfudverk eftir eina
ferdina i sjoinn. Allt petta telur han ad megi hugsanlega rekja til alagsins & edakerfinu i
byrjun sjosundsiokunar (Mynd 8).

6.1.6 borf fyrir betri adstodu

Mikilveegi adstédunnar til ad stunda sjavarbdd og sjosund kemur aberandi fram i 6llum
vidtolunum. Hafmeyjan leggur til ad mynda mikid upp ar pvi ad hafa betri adstodu fyrir
sina sjésundsiokun. b6 han hafi vanist pvi ad fara i sjoinn fra smabatabryggju hafi henni
fundist pad 6peegilegt i byrjun. P4 sé ekki fyrir ad fara Utipotti eda annarri eftirhitunar- og
buningsadstodu sérstaklega setludu sjosundfélki. Han og félagar hennar fai ad visu ad deila
adstodunni & heilsuraktarstod Ataks med likamsraektarfolkinu par en henni finnist pau vera
ad troda sér inn & stdédina. Hafmeyjan er fullviss um ad ef adstada til sjésundsiokunar yrai
baett, annad hvort & pessum stad eda hja siglingaklubbnum Noékkva, myndu fleira koma i
sjosund.

Landselurinn kvartar somuleidis undan adstdduleysi til sjosundsidkunar og segir ad
adstoduleysid hafi hamlad sjosundsiokun sinni og hinir kronisku verkir hafi byrjad ad lata
a sér kreela & ny pegar sjosundsins naut ekki vid. Sérstaklega hafi han fundid fyrir pessu
pegar han stundadi sjosundid mest, eda eins og hun sjalf segir:

...mér leid miklu betur og helst hefdi madur viljad hafa pannig adstddu til ad geta farid i
sj6inn ad minnsta kosti & hverjum virkum degi... en pad er ekkert svoleidis i bodi, pannig
ad madur fer bara pegar madur kemst...

Gydjan kvartar ekki mikid um adstoduleysid enda hefur pad litid hamlad pvi ad hun stingi
sér i sjoinn sidan han fékk bakteriuna og upplifir hin sjavarbddin & mjog jakveedan hatt i
bvi umhverfi sem hun er i. P6 talar hin um pad a einum stad hversu hamlandi pad sé ad
fara i sjoinn yfir veturna i miklum vindi, snjokomu og klaka og sér fyrir sér i hillingum hds
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par sem folk getur farid i sturtu og skipt um fot og par sem er heitur pottur. Fyrir utan
drauminn um sérstakt huas fyrir adstodu til sjdvarbada & Gydjan sér einnig draum um betri
adstodou sem hun lysir & eftirfarandi hatt:

Eg sé fyrir mér... ad pad sé hagt ad fara Gt Gr pessu husi ad bryggju og beint Gt i sjo og
par sé einnig einhver adstada fyrir pa sem vilja vada, pvi sjalfri finnst mér vera mikill
munur & pvi hvort madur vedur Ut i eda fer beint Gt i an pess ad vada... (Mynd 7).

Landselur tekur i svipadan streng og Gydjan pegar han leggur aherslu & ad beeta purfi baedi
sjosundsadstdduna og um leid adgang ad sjo til ad lada fleiri ad sjosundinu i framtidinni:

J4, til ad geta ladad ad fleira folk i petta sport parf sjosundsadstddu, pvi asteedan fyrir pvi
ad petta er stundad minna hér en t.d. i Reykjavik er adstoduleysi... (Mynd 7).

peaer aherslur sem Ariel leggur a vardandi beetta sjosundsadstodu lata fyrst og fremst ad pvi
ad afmarka sveedid sem lagt er undir sjavarb6d og bua til einhvers konar varnir eda
Oryggismork gagnvart hinu ognandi opna hafi sem wveri til pess fallin ad loka
sjavarbadstadinn af ad einhverju leyti. HGn leggur minna upp Ur upphitunaradstédu, heitum
potti og sturtu- og buningsadstodu po ekki sé verra ad hafa slika adstoou.

Alda tekur i svipada streng og Ariel og segir pad ekki hvetjandi ad fara i sjéinn i mjog
opnu umhverfi, narri bilaumferd, aeskilegra ad badstadur sé lokadur af og skjoli sé fyrir ad
fara. Frasogn Ariel getur po virst svolitid pversagnakennd a kéflum, pegar han lofar hid
villta haf einum praedi, par sem han hefur gaman ad pvi ad leika sér i miklu 6lduréti vid
ufid hafid, en segist 6drum preedi vera hraedd vid hid opna haf og sérstaklega i ndp vid
hinar nattarulegu grynningar sem og pangid & strondinni par sem hun er von ad stunda
sjosund. (Mynd 7 / Tafla 4).

Hafmeyjan og Ariel minnast sérstaklega @ mengunarpéttinn i sambandi vid porf peirra og
Oskir um beetta adstodu, sjavarbadaidkendum til handa. Pannig segist Hafmeyjan vita til
pbess ad margir séu smeykir vid ad fara i sjéinn vegna mengunar i hofninni og Ariel segist
ekki hafa farid varhluta af umraedunni um ad sjorinn veeri skitugur og fannst st umrada
frahrindandi og ekki til pess fallin ad hvetja hana til ad hefja sjosund i byrjun.
Mengunarpatturinn og imyndin tengd honum, sem vikid verdur ad i lok nesta kafla, virdast
bvi vera atridi sem ekki megi vanmeta og horfa purfi til pegar hugad er ad beettri
sjavarbadsadstoou i framtidinni.
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Tafla 4. Lykilord yfir jakveeda reynslu vidmeaelenda djupvidtala.

Jakvad reynsla sjavarbadaidkenda djupvidtala

Andleg upplifun

Likamleg upplifun

Nattaruupplifun

Andleg og likamleg vellidan

Friskleiki og hreysti

Minni verkir

Gedastund fra amstri dags /
Maognud tilfinning

Gledi / spenna / tilhlokkun /
eftirveenting

Leikur og katina
Slokun / hvild / svefn

Friskleiki

Andleg vellidan

Likamleg hreinsun

Adrenalin- endorfin flaeodi
G606 huo
Heilsuraekt

Matarlyst / megrun

Hreysti
Uthald og pol

Likamleg vellidan

Bélgu- og verkjaleysi

Tafla 5. Lykilord yfir helstu askoranir sjavarbadaidkenda
djupvidtala og 6skir um Grbeetur.

Helstu askoranir sjavarbadaidokenda djupvidtala

Andleg upplifun

Likamleg upplifun

Gliman vid kuldann

og hafid
porfin fyrir Valynd vedur
betri adstddu og
hreinsun sjavar Mengun

Vatnshraedsla

Dyrin i sjonum, selir

Kuldatilfinning
Hardur stingandi sjorinn

porf fyrir skjolveenni og afmarkadri
sjavarbadsadstodu

Oskir um blnings- sturtu- og
eftirhitunaradstdou

Oskir um hreinsun sjavar
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6.1.7 bad sem er sameiginlegt i upplifunum vidmeaelenda

Allir viomelendurnir fimm upplifa visst spennusjokk eda sjokkastand vid ad fara i sjoinn i
byrjun. bessi spenna virdist pé haldast i hendur og jafnvel undirbua pé vellidan sem siglir
strax i kjolfar spennunnar og sem bryst Gt i mismunandi birtingarmyndum; annad hvort i
formi djupstedrar nattaruupplifunar, slokunar eda andlegrar og likamlegrar hreinsunar,
sem likja mé vid hugleidsluastand.

Allar sjésundskonurnar fimm lysa pvi & hvern hatt sjavarbddin auka friskleika sinn, uthald,
pol og hreysti almennt og styrkja onemiskerfid. ber finni fyrir baedi meiri gledi og
jakveaedni innra med sér og ad athygli og einbeiting eflist. P4 finna allar prjar, Ariel,
Hafmeyjan og Gydjan, fyrir pvi ad paer losni vid hasi og kvef pegar peer stunda sjavarbod.
prir viomalendanna, Hafmeyjan, Gydjan og Ariel, telja ad sjavarb6din hafi mjog jakveed
ahrif & had peirra, pau geri hana mykri og stinnari og per losni vid appelsinhid. Bedi
Landselur og Ariel nefna sérstaklega ad peer finni fyrir brennslu kaloria i skrokknum po
med mjog olikum heetti eins og sagt er fra i naesta undirkafla.

Pad sem verdur sennilega ad teljast markverdast i rannsoknum pessum er ad allar konurnar
fimm ar djapvidtélunum fullyrda ad sjavarbddin hafi linandi ahrif & gigtarmein peirra,
einkum pa kroniska verki, p6 Hafmeyjan hafi par vissa sérstoéou eins og vid eigum eftir ad
sja hér a eftir.

Allir  vidmealendurnir lysa upplifun sinni & kuldatilfinningunni  sem  fylgir
sjavarbadaidkuninni. par lysa o6ttanum vid kuldann og hafid, hver med sinum heetti, hvort
heldur gagnvart djapinu eda dyrunum Ur hafinu, pé Landselurinn hafi par vissa sérstéou
eins og kemur fram & eftir. Allir viomelendurnir eru sammala um mikilveegi pess ad beeta
adstoduna til sjavarbadanna, baedi i formi mannvirkjagerdar, med eftirhitunaradstodu,
badnings- og sturtuadstddu og med pvi ad nyta nattarunnar skjol til deemis med mismunandi
adgengi ad sjo eda med sérstakri afmorkun sjavarbadstadanna sjalfra. ba leggja
sjosundskonurnar fimm aherslu & mikilveaegi hreinsunar sjavar vid strendur landsins, sem
veeri til pess fallin ad auka addrattarafl sjavarbadaiokunar i stad pess ad fela pa fra sem
ahugasamir séu um sjavarboain.

6.1.8 bPad sem er frabrugdid i upplifunum vidmaelenda

Landselurinn og Gydjan eru pau einu sem eru sérstaklega medvitud um losun adrenalins i
likamanum og lysa peim ahrifum & mjog skyran hatt eins og adur kemur fram.

pa hafa baedi Landselur og Hafmeyja pa sérstédu ad peer veikjast yfirleitt ekki af pestum,
kvefast neer aldrei eda finna fyrir hasi, 6had pvi hvort paer stundi sjavarbdd edur ei.

Olikt Ariel, Hafmeyju og Gyajunni, segist Landselurinn avinlega hafa verid med goda
had, han sé pvi ekkert sérstaklega medvitud um ad sjavarbodin hafi ahrif a h(d hennar. Hér
ber ad hafa i huga ad hun hefur stundad sjosund fra barnsaldri og hugsanlegt er ad pad
skyri gaedi hadar hennar. Alda nefnir heldur ekki ad sjavarbodin hafi sérstok ahrif & hudina.

Landselurinn og Ariel eru peer einu sem fjalla sérstaklega um hvernig sjavarb6din veradi til
pess ad auka brennslu kaloria i likamanum, pé paer geri pad med oOlikum hetti. bannig
segist Ariel njota brennslunnar og peirrar auknu matarlystar sem henni fylgir til ad borda
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heilbrigdara feedi i stad skyndibitafeedis eda seetinda, en Landselurinn finnur aftur & moti
fyrir brennslunni i formi pyngdartaps og likir dvélinni i sjonum vid langhlaup.

Sérstada Hafmeyjunnar er medal annars bundin vid talkun hennar & ahrifum
sjavarseltunnar & gigtarmein hennar. Pannig talar hun ekki beinlinis um ad kuldinn hafi
leeknandi &hrif & gigtina hennar heldur kemur pad fram i mali hennar ad henni finnist vel
hugsanlegt ad pad sé soltunum i sjonum ad pakka ad gigtin hennar hafi minnkad yfir
heildina pegar han er spurd ut i pad.

Munur er & pvi hvernig viomelendur upplifa éttann gagnvart hafinu og kuldanum, par sem
Landselurinn er sa eini sem segist ekki ottast hafid ad neinu leyti, hvorki kuldann né annad
ur hafinu. Engu ad sidur & han til ad kleda af sér mesta kuldann & veturna og nytir sér pa
lagmarkshlifdarfatnad til ad njéta pess ad vera lengur i sjonum & peim tima.

Bleebrigdamun ma finna & medal vidmalenda um med hvada hatti baeta purfi adstdduna og
i afstodu peirra til hvers konar adstodu peir kjosa ad byggja upp i kringum sjésundsidkun
sina. Pannig nefna Aldan og Ariel ad mikilveegt sé ad byggja skjél i kringum
sjavarbadstadina, pannig ad ekki purfi ad synda fyrir mjog opnu hafi, einnig sé porf fyrir
mismunandi adgengi ad sjonum. Ariel ottast dyrin i hafinu og vill synda i afmdrkudu
umhverfi en & sama tima njota 6ldugangs hins opna hafs. Aldan hradist dypid og finnst
betra ad vada Ut i sjoinn & medan Gydjan vill frekar stokkva i sjéinn, eins og Hafmeyjan og
Landselurinn. P& er Hafmeyjan su sem leggur mestu &hersluna & mengunarumraduna i
tengslum vid sjavarbddin.
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7. Margvisleg reynsla a vettvangi
sjosunds- og sjavarbadaidkunar -
athuganir og niourstoour

Flestar frasagnir vidmelenda minna af vettvangi sjosunds- og sjavarbadaidkunar eru & pa
lund ad sjosundid hafi friskandi og hreinsandi ahrif & baedi likama og sal. Pannig tala
vidmalendur minir um ad regluleg sjavarbdd styrki dneemiskerfid, peir fa sjaldnar eda ekki
lengur flensur og kvefpestir. Adrir lysa fyrst og fremst vellidan sinni i kroppnum eda finna
fyrir slokun og hvild fra erli hins daglega lifs eftir sérhverja stund i sjonum. Loks eru peir
sem telja sjavarbod eda sjosund hafa hreinlega leeknandi ahrif & hvort heldur gedreent
astand, eins og depurd og kvida, eda likamlega kvilla, svo sem meidsl eftir alag, astma,
gigtarmein, hofudkvalir og adra kroniska verki. Friskleiki sjosundsins er po trdlega helsta
sammerkta birtingarmynd peirra ahrifa sem kold sjavarb6d hafa & pa sjosundsidokendur sem
ég hef tekid viotol vid og sem lysir sér almennt i meiri protti, betri einbeitingu og auknu
uthaldi.

Eg get vissulega fundid samsémun i pessari reynslu vidmalenda. Sjalfur upplifi ég enn
mjog sterkt pa lausn sem sjosundid gefur mér fra dhyggjum dagsins og pa von og trd sem
ég endurheimti & lifid og sjalfan mig i hvert sinn sem ég fer i sjéinn. Ad auki hef ég fundio
mikinn mun & mér i skrokknum, sem lysir sér baedi i mykri hud, beettri lidan i 6llum lidum
og almennri hreysti.

7.1 Friskandi ahrif sjosundsins styrkja
onamiskerfid

Eg hef ekki nakvaema t6lu & 6llum peim sjosundsidkendum og sjavarbadsgestum i gegnum
tidina sem hafa lyst pvi yfir i samraedum vid mig ad peir finni fyrir friskandi ahrifum
sjavarbada og hvernig pau hafa styrkt pa badi likamlega og andlega. Eg skradi sjaldan hja
mér slika vitnisburdi & arum adur pegar ég hafdi ekki hugmynd um ad ég myndi hefja
skipulega rannsokn & sjavarbadaidkun yfir hofud. I dagbok minni hef ég engu ad sidur
fundid skraningar, par @ medal fra 2006, par sem ég hef krotad hja mér slikan vitnisburd
eda athugun & sjavarbadaiokun sem stydst vid 6formlegt vidtal vid fjora sjavarbadsgesti. |
sjavarbddin hlytu ad hafa styrkt onaemiskerfid, pvi allt fra peim tima sem peir hofu ad
stunda sjavarbdd hefdu peir verid lausir vid kvef eda adrar pestir (Dagbdk, 11.09.2006).
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Ljésmynd 2. Fra hopsjésundi asamt hlaupahdpnum a Saudarkroki vid nyja gardinn i
smabatahoéfninni @ Saudarkroki 26. agust 2012. Ljéosmynd: Sveinbjérn Olafsson

pad var ekki fyrr en arid 2012 sem ég hof ad skra skipulega reynslu mina af eigin
sjavarbadaidkun og annarra med pad i huga ad nyta slikar skraningar i visindalegum
tilgangi. Eftirfarandi reynslu hef ég til ad mynda skrad hja mér i dagbdkina mina godu i
tilefni af pvi ad ég skipulagdi hopsjosund fyrir hlaupahopinn sem ég er i & Saudarkroki.
Meettu teeplega 20 manns i pad hinn 26. agust 2012 i smabatahdfninni & Saudarkroki. Létu
hlaupararnir vel af sjésundinu & eftir i heita pottinum a Saudarkroki, toldu pad vera sérlega
friskandi. Einn ar hlaupah6pnum &kvad ad endurtaka sjésundid viku seinna i peim tilgangi

ad kanna ahrif sjavarkuldans a alagsmeidsli vegna langhlaups (Dagbdk, 26. 08. 2012).

[ 6drum sjosundsvidburdi sem ég st6d ad tveimur arum seinna ma finna svipadan
vitnisburd um friskandi ahrif sjavarbadanna. Hér var pé um ad raeda vidburd sem tengist i
raun annarri tegund ferdapjonustu, i pessu tilviki vidburdi sem Norraeni sumarhaskoélinn
skipulagdi. A fimmta tug erlendra og innlendra ferdamanna, p.4.m. bérn og unglingar, toku
patt i hépsjosundi sidla sumardags undir minni handleidslu, hinn 25. jali, 2014, nordan vid
smébéatahofnina & Saudarkroki. Sumir hofdu hikad vid ad maeta, sérstaklega peir yngstu, en
Iétu verda af pvi ad profa pessa upplifun pegar ég fullvissadi pa um ad ég myndi hafa auga
med peim. Létu allir i ljés mikla hrifningu med hina friskandi reynslu og endurtoku ad
minnsta kosti atta manns sjavarbddin daginn eftir, svo vitad sé til, ad sogn Ingibjargar
Elinar Halldorsdéttur, formanns skipulagsnefndar, (munnleg heimild, 26. juli 2014).
Hvorki var fyrir ad fara eiginlegri banings- eda eftirhitunaradstodu a stadnum, en
SiglingaklUbburinn & stadnum hafdi adur komid fyrir einni Utisturtu og fiskikari &
strondinni sem sumir badgestanna nyttu ser.
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7.2 Verkja- og batatengd ahrif sjésunds

Einn ar hlaupahopi Saudarkroks meetti ad minnsta kosti tvisvar sinnum eftir fyrstu
sjosundsreynslu sina sunnudaginn 26. agust, bada sunnudagsmorgnana 2. og 9. september
2012 (Kl. 11.30). Sagdist hann finna fyrir bata i hnjalioum vegna alagsverkja i kjolfar
mikilla hlaupa. I 1j6si pessara athugana profadi ég sjalfur ad stunda sjavarbod strax eftir
hlaupagfingar. Min tilfinning var su ad kelingin dreegi ur alagi hlaupanna & hnén og adra
limi og likamsvodva med peim afleidingum ad ég nadi mér fyrr eftir eymslin en oftast
adur, pa deyfdi kuldinn eymslin & medan ég var i sjonum og i nokkrar klukkustundir eftir
sjavarbodin (Dagbok, 2., 9. og 16. 9. 2012).

7.3 Sjosund og gedheilsa

Eins og sagan synir hafa sjavarbéd og adrar medferdir i formi kaldra bada lengi verid
notud i glimunni vid gedreen vandamal, ekki sist punglyndi. Menn eru ad preifa sig afram
med petta en pé ekki med neinum skipulegum heetti enn. Laugardaginn 8. oktober 2005,
skipulagdi ég og Sjosundfélag Islands hopsjosund | tilefni af Alpjoda
geoheilbrigdisdeginum. Sundid for fram i Nauthdlsvik undir yfirskriftinni Gedsund. bessi
vidburdur var demi um vidtekt sameiginlegt atak og samstarf milli Olikra frjalsra
félagasamtaka og stofnana sem reyna ad studla ad baettu gedheilbrigdi. beir sem toku patt i
pvi voru medal annars fulltrar Gedhjalpar, fulltrdar fra Gedverndarfélagi islands,
Hugarafli, Klibbnum Geysi, Landleknisembatti, Lydheilsustod og Gedreaekt og fulltrii fra
félagsstarfi Gerdubergs og Rauda krossinum. Pema dagsins var: ,,Andleg og likamleg
heilsa yfir &viskeidid”(e. mental and physical health across the life span) og var markmid
dagsins ad vekja folk til vitundar um érjafanleg tengsl andlegrar og likamlegrar heilsu.

Eg var sjalfur i senn patttakandi i sundinu og leidbeinandi fyrir byrjendur. I ljési pess ad
um mikilvaegan sjosundsvidburd var ad reda skradi ég hja mér frasagnir og vitnisburd
nokkurra péatttakenda ad sundi loknu sem hoéfdu pegar nokkra reynslu af sjosundi. par
kemur fram ad peim fannst ad sjosundid hefdi haldid gedroskunum sinum i skefjum ad
minnsta kosti & akvednu timabili, pad hefdi dregid Gr depurd peirra og kvida og hjalpad
beim ad halda jafnveegi og godri heilsu almennt (Dagbok, 08.10.2005).

7.4 Krakkar leika sér i iskoldum sjonum

Athuganir minar & vettvangi sjosunds, sem hafa einna mest komid mér & 6vart, snda ad
leiktilburdum krakka i sjonum. Mig langar ad nefna i pessu sambandi tvo skipti par sem ég
fylgdist med sjosundi krakka og skradi jafnhardan nidur i dagbokina mina. A pessum tima
fannst mér atferli peirra i senn athyglisvert, dvenjulegt og merkilegt. | annad skiptid vard
ég vitni ad ungum drengjum, (a bilinu 8-10 éara, flestir grannholda), leika sér ad pvi ad
stokkva af storum steini ofan i iskaldan sj6inn ad haustlagi. betta endurtoku peir i fleiri
skipti an pess ad syna nokkur merki um kuldahroll eda 6nnur 0paegindi vegna kuldans
(Dagbdk, 10. oktéber 2006).

I hitt skiptid rakst ég 6vaent og mér til mikillar furdu & tveer ungar horadar stdlkur ad
sumarlagi, (10-11 &ra), leika sér ad pvi ad prila nidur stigann fra Menningarhdsinu Hofi a
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Akureyri, nidur i kaldann sjoinn og synda hartnaer fimmtiu metra fram og til baka, prila svo
aftur upp stigann og leika sér i blidunni i badfétunum einum kleda. Eg gat ekki betur séd
en ad paer skylfu smavegis & medan paer purrkudu sér i sélinni eftir fyrri badferdina, samt
neitudu peer ad heetta leiknum og snla heim i heita sturtu préatt fyrir advaranir minar.
Endurtoku peer pessi sjosundstilprif aftur pegar ég var a leid burt af vettvangi. Pennan
vitnisburd skréadi ég ekki i dagbok mina. Hann &tti sér stad sidla agust 2012.

7.5 Megrandi ahrif sjosundsins og laegri
blodprystingur

Vid heimildaleit sidla vetrar 2012 rakst ég a nyjar rannsoknir visindamanna er lita ad
virkni brunfitufruma i kulda, medal annars i koéldu vatni, sem eykur brennslu kaloria og
hvernig hugsanlega méa nyta kuldamedferdir i framtidinni til ad grenna sig (Lichtenbelt,
o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess., og Kahn, 2010; Bordicchia, o.fl. 2012). I ljosi pessara
branfiturannsokna vard ég medvitadri um brennslu likamans til ad mynda i sjavarkulda og
nytti mér pa vitneskju til hins ytrasta gagngert i pvi skyni ad losa mig vid nokkur kilé og
leekka blddprystinginn hja mér sem var farinn ad haekka meir en askilegt er talid.

I kjolfarid akvad ég ad breyta sjésundshegdun minni & mjog taknraenan hatt i fyrsta sinn i
sjo ar. bad sem ég gerdi var eftirfarandi: | stad pess ad flyta mér i eftirhitun ad loknu
sjavarbadi, eins og ég var vanur ad gera i kjolfar reglulegra vetrarbada minna, seinkadi ég
eins og mér var kleift for minni i heitu pottana og Iét likamann i stadinn um ad hita sjalfan
sig upp (pd ég skylfi ar kulda). betta gerdi ég i pvi skyni ad fylgja betur eftir aukinni virkni
brunfitufrumanna vegna kuldans i sjonum og um leid brennsluna eftir sjavarb6din an pess
b6 ad stemma stigu vid kaloriutapinu med 6dru moti, til ad mynda auknu ati. Eftir hvert
sjosund meeldi ég pyngd mina i dagbokina. Paer melingar syndu ad ég léttist fljotlega um
nokkur Kkilo eins og ég etladi mér og pad ad mér fannst & fremur areynslulitinn hatt.
Samhlida breyttri sjosundshegdan hof ég ad mela eigin blodprysting beaedi fyrir
sjosundsidkun og eftir hana med hjalp bl6dprystingsmelis af Omron gerd. Eg skradi
malingarnar samviskusamlega nidur, timasetningar peirra, fjolda og vid hvada adstedur
baer voru gerdar. Um leid meldi ég pulsinn, med 6drum ordum eigin hjartslattartioni.

Skraningar minar & eigin blodprystingi héfust i janGarmanudi 2013. beim var ad mestu
lokid i mai 2013 pegar ég hafdi nad takmarki minu og i senn grennt mig um 5 kg og nad ad
leekka blodprysting minn kerfisbundid ar 154 (midad vid efri mork, pegar hann meldist
haestur) nidur i 127 (midad vid efri mork, pegar hann meeldist laegstur), somuleidis leekkadi
pulsinn toluvert & sama tima og eins leegri mork blédprystingsins. Setti ég laekkunina i
samhengi vid brennsluna og megrunina. Sérhver blodprystingsmeling fol i sér 4 mealingar
og reiknadi ég pversummu peirra eda medaltal til ad meta bl6dprysting hverju sinni. Eg
maeldi blédprystinginn yfirleitt ekki & alagstimum, pé tvisvar sinnum pegar ég kom upp Ur
isk6ldum sjénum, en pa paut blodprystingurinn upp fyrir 200 (vid efri moérk). Eins og sést
a toflu 6 hef ég sett fram tvo synishorn af skraningunni. Synishorn pessi syna hefébundnar
fjorar meelingar sem ég tok idulega medaltalid af eftir hverja sjosundferd. Hér hef ég valid
ad birta synishorn af tvennum malingum, i upphafi malinga og lok melingatimabils. i
hverri malingu meldi ég badi efri og nedri mork blédprystings, hjartslattartionina og
stundum pyngdina, eins og fram kemur & myndinni.
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Tafla 6. Eigin blédprystingsmeelingar samhlida sjésundsidkun.

Blodprystings- og pyngdarmeelingar
Nr. Mel. 02.02.2013 16.04.2013

1. Maling | 152/84 -65* = pyngd: 88 kg 139/79 - 50

2. Meling | 150/82 - 58 137/79 - 49

3. Me&ling | 151/78-61 138/76 - 50

4. Meeling | 147 /77 - 56 137/76- 48 = byngd: 83 kg
Medaltal 150/80.25 - 60 137.75/77.5 - 49.25

* Fyrsta talan i hverri melingu, p.e. fyrir framan skéstrikid, synir efri mork
blodprystingsins, énnur talan, p.e. fyrir aftan skastrikid, synir leegri moérkin og svo pridja
talan, p.e. a eftir bandstrikinu, palsinn eda hjartslattartidnina. Nedst birtist medaltal
melinganna fjégurra. byngdin, meld i kilogrommum, birtist & tveimur stédum, vid upphaf
meelinga og vid lok peirra.

7.6 Sjosund deyfir verki timabundid

A medan ég var vid @fingar i Dover, Sudur-Englandi og undirbiningur std sem haest fyrir
Ermarsundid rakst ég a sjosundskonu sem var fotlud og bundin vid hjélastél. Hun var
mikill verkjasjuklingur og sagdist nota sjosundid til ad lina stddugar kvalir af véldum
verkja. Eg tok vid hana 6formlegt vidtal, en auk pess hitti ég hana idulega & badstad. Hun
sagaist vera laus vid verkina badi & medan sjosundi stedi og svo i halfan sélarhring & eftir,
stundum allt upp i sélarhring. Han taldi sig geta haldid verkjum sinum ad nokkru leyti i
skefjum med pvi ad fara 3 sinnum i viku i sjoinn (Dagbdk, juli 2007).

7.7 Sjosund heldur astma i skefjum

Athuganir minar & sjésundsfélaga minum i upphafi sjésundsidkunar minnar urdu til pess ad
vekja athygli mina & visindalegri hlid sjésundsins og hvernig hagt veeri ad nyta pad til
heilsubdtar, jafnvel leekninga. Hér var & ferdinni midaldra karlmadur sem vid getum nefnt
Hofrunginn. Ad eigin sdgn hafdi hann arum saman glimt vid astma og purft ad leggjast
reglulega inn & spitala til medferdar & sjukdomnum. bad var ekki fyrr en honum datt i hug
ad klaeda sig Ur ad ofan og halda pannig Gt i iskalt rokid ber nidur ad mitti sem hann fann
fyrir bata. betta gerdi hann endurtekid og i framhaldinu for hann ad stunda sjosund. Hann
sagaist geta haldid astmanum i skefjlum med sjésundsiokuninni einni saman og purfti ekKki
lengur ad leggjast & spitala eins og idulega adur. Athuganir minar & H6frungnum stédu yfir
um pad bil tveggja ara timabil (Dagbdk, 2004-2006).

71



7.8 Viti til varnadar - vidbrogo vio kulda mjog
personubundin

Athuganir minar & vettvangi sjosundsidkunar hafa synt mér ad p6 ad reynsla og upplifun
folks af sjavarb6dum og sjosundi kunni oft ad vera keimlik og sameiginleg geti hun einnig
verid einkar einstaklingsbundin og fordast beri allar alhafingar um ahrif sjosunds a
likamann og vidbrégd hans vid kulda nema peer stydjist vid mjog itarlegar rannsoknir.

Vid getum hér tekid sem demi lifedlisfreedileg vidbrégd likamans vid kulda. Pegar
mannslikaminn kemst i snertingu vid kulda, til deemis kalt vatn, gefur undirstika heilans
(hypothalamus) skipun i formi efnaskipta til &dakerfisins um adasamdratt eda nanar
tiltekid um ad prengja &darnar til ad koma i veg fyrir hitatap likamans gegnum hddina
(Sherwood, 2010). Um leid verdur til edasamdrattur i likamanum (lsaac og Johnson,
2008). Med pessum hztti leitast likaminn vid ad minnka hitatapid. A sama tima og
blodfleedid minnkar i helstu Gtlimum, fingrum og tdm, vegna sedasamdrattar i kjolfar
kuldans eykst blédprystingurinn i likamskjarnanum med auknu bl6dfleedi til hjartans
(Solomon og Phillips, 1987).

Min reynsla og margra annarra (til a®@ mynda vidmelenda minna Ur djapvidtélum og
samt6lum vettvangsathugana) sem dvelja i kulda er pa st ad okkur finnst sem bukurinn
hitni & sama tima og fingur og teer dofna og hvitna. Sjavarbadaidkendur skynja pa helst
pessa tilfinningu um hitabreytingu fljétlega eftir fyrstu sjokkvidbrégdin i kéldum sjénum.
Hitatilfinningin i buknum sem &dasamdratturinn veldur getur pa haldid aftur af
svonefndum kuldaskjélfta (e. shivering) i einhvern tima. Hér er p4 um ad raeda onnur
vidbrogd likamans vid kulda gagngert i pvi skyni ad draga ar hitatapi (Sherwood, 2010).
Hversu lengi likaminn kemst af &n pess ad gripa til skjalftans kann ad vera mjog
einstaklingsbundid.

Reynsla min af vettvangi sjosundsidkunar er st ad skjalftatilfinningin kann ad koma mjdg
skyndilega, jafnvel eftir langa dvol i sjé og algjorlega fyrirvararlaust. Athuganir minar &
sjo, (pegar ég hef sjalfur tekid patt i sjosundi med 6dru folki), hafa synt mér ad jafnvel
reyndir sjosundsiokendur kunna ad finna fyrir mjog fyrirvararlausum og 6vaentum
Opaegindum & sundi po ad peir hafi polad kuldann mjog vel fram ad peim tima og atlad sér
metnadarfulla hluti vid sjésundsidkun sina. Pannig skrddi ég til demis tvivegis nidur
neikvaedar upplifanir af sjosundi sem komu badi mér og sjosundfélégum minum & dvart:

[ fyrra skiptid fann fullordinn karlmadur i hérkuformi fyrir dveentum skjalfta i likamanum
eftir ad hafa synt lipurlega rimlega 3ja km &fingasund i 13 gradu heitum sjo6 og 1idid allan
timann mjog vel. Vegna skjalftans neyddist hann hins vegar til ad tygja sig fyrirvararlaust
upp Ur sjonum innarlega i Nautholsvikinni. Hann hafdi stefnt ad pvi ad synda fullt
Videyjarsund, eda rimlega 4 km, en hatti vid eftir pessa reynslu sina (Dagbok, jali 2005).

Ari seinna samsynti ég med konu sem hafdi &ft mikid sjésund sumarid 2006 og stefndi
Otraud ad pvi ad synda afrekssund. I eitt skipti synti han lengur en venjulega, henni vard
kalt og fékk lungnabdlgu i kjolfarid sem drd svo aftur ar I6ngun hennar til ad halda
sjosundsidkun sinni afram meira pad arid.
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P6 folk dvelji ekki lengi i sj6 og kynnist pannig ekki skjéalfta af peim toga sem ég hef lyst
hér, hef ég verid vitni ad pvi nokkrum sinnum pegar sjosundsidkandi verdur fyrir miklum
Opeaegindum i upphafi sunds, til ad mynda tekur djup andkof. Yfirleitt hefur verid um
byrjanda ad reda. | 6dru tilvikinu var um ad reda einstakling sem pjadist af astma
(Dagbok, 10.08.2006). I hinu tilvikinu var um ad reeda sjosundsidkanda, sem ég tok svo
vidtal vid ari sidar (Daghok, 06.06.2012), (sja frasogn Oldu 0r vidtali i kafla 6.1.5). | badi
skiptin tokst sjosundsidkendum ad komast ad fullu yfir andkdofin eftir pvi sem peir dvoldu
lengur og oftar i sjonum.

Loks vil ég nefna reynslu sjosundsfélaga mins sem hafdi latid vel af sjosundsiokun sinni,
en fann fljotlega fyrir stirdleika i fingrum ekki 6likt gigtarmeinum. Stangast su reynsla a
vid pa reynslu viomalenda minna ar djapvidtélunum sem fullyrda ad sjosundid dragi ur
gigtarmeinum sinum og verkjum af peim (Daghdk, 05.10 2006).

7.9 bad sem er sameiginlegt og frabrugdid i
upplifunum sjavarbadaidkenda

Ljost er ad pau ahrif sem sjavarb6d eda sjosund hafa & pa einstaklinga sem
vettvangsathuganir minar toku til felast fyrst og fremst i almennum friskleika, badi
likamlegum og andlegum, almennri vellidan og styrkingu énaemiskerfis, linun verkja og
hradari bata af meidslum. Vidbrégd einstaklinga vid kulda geta hins vegar verid &di 6lik
og persénubundid hvad einstaklingar pola hann lengi og hvernig likami peirra bregst vid,
pvi ber ad varast allar almennar fullyrdingar vardandi jakveed vidbrogd likamans, po
rannsoknirnar hér gefi til kynna ad sjésund kunni ad vera allra meina bét.

I umfjélluninni hér ad framan um nidurstddur vettvangsathugana kom i 1jos ad sumir
kunna ad finna neer fyrirvararlaust fyrir skjélfta i likamanum (Tafla 7) & medan adrir finna
neer aldrei fyrir slikum likamlegum vidbrégoum. ba eru parfir og 6skir manna um adstdou
til sjdvarbada mjog dlikar og luta baedi ad smekk manna og likamlegu og andlegu upplagi.
Sumir eru hraeddir vid sjéinn, kuldann og dypid og purfa meiri adlégunartima en adrir. beir
pburfa pvi ad geta vadid rélega i kaldann sainn & medan adrir vilja helst stokkva i sjoinn og
leyfa likamanum ad venjast kuldanum sem allra fyrst. Enn adrir kjosa ad upplifa
sjavarbddin i mjog natimalegu umhverfi og njota annarrar badadstddu, eins og heitra
badlauga af nyjustu gerd, andsteett peim sem kjdsa ad upplifa sjosund i sem néattirulegasta
umbhverfi, jafnvel an nokkurrar eftirhitunaradstédu eda annarra alika paeginda.
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Tafla 7.Lykilord yfir reynslu sjavarbadaidkenda i ljosi vettvangsathugana.

Reynsla sjavarbadaidkenda i 1josi vettvangsathugana

Jékvaed upplifun Viti til varnadar
Sjosund sleer & depurd og kvida Andkof
Friskleiki og hreysti Skjalfti - stundum fyrirvararlaus
Sjésund deyfir verki og iprottameidsl Stirdleiki i fingrum

Krakkar leika sér i sjonum
Sjosund heldur astma nidri
Sjosund og megrun

Laekkun bl6dprystings
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8. Samandregin nidurstada djup-
viotala og vettvangsathugana

Til frekari adgreiningar eda flokkunar a helstu ahrifum sjavarbada- og sjosundsiokunar a
heilsu vidmalenda, var leitast vid ad draga saman i mjog stuttu mali hvad helst er
sameiginlegt i sjavarbadaupplifun sjésundsiokenda og hvad er ekki sameiginlegt, badi ur
djupvidtdlum og fra vettvangsathugunum. Annars vegar teknar saman badi jakvedar og
heilandi upplifanir sjosundsidkenda. Hins vegar paer upplifanir sem draga ma sérstakan
leerdom af til ad baeta enn frekar upplifun, lidan og adstddu peirra i framtidinni, baedi paer
askoranir sem sjosundsidkendur standa frammi fyrir og 6skir peirra um Urbaetur.

Ol pessi atridi voru dregin saman med myndraenum hetti (Mynd 7 og Mynd 8). A mynd 7
er jakveedri reynslu viomealenda lyst i samremi vid lokaflokkun undirpema ar
heildargreiningarlikani af reynslu og upplifunum vidmalenda. Flokkarnir fjérir eru
eftirfarandi: Almenn heilsub6t, almenn vellidan i krafti nattarunnar, friskleiki og hreysti og

linun kréniskra verkja.

Almenn vellidan
i krafti nattarunnar

Almenn heilsubdt

Sjosundi fylgir vellidan
Streitulosun - betri svefn Sjosundi fylgir apreifanleg

nattaruupplifun:

Sjavarbdd laga voovabdlgur
0g bzta hidina

...g synti til sélar... og mér fannst
petta vera badi likamleg og andleg
hreinsun...

Sjavarbdd brenna kalorium og

leekka bl6aprysting Spenna / slokun:

Vellidan i Ndinu

© O
JAKVAED

REYNSLA
\_/

Friskleiki og hreysti

Linun kréniskra verkja

Sjérinn er friskandi orkugjafi

Sjavarbdo lina ipréttameidsli

Sjavarbod sla a depurd/kvida

Sjosund linar kréniska verki

Sjoésund skerpir einbeitingu og
athygli / eykur uthald og pol

Sjosund heldur astma i skefjum

Sjavarbdo styrkja
onazmiskerfio

Mynd 7. Nidurstédur ur heildargreiningarlikani af reynslu og upplifunum
vidmeelenda ur djupvidtélum og margvislegum vettvangsrannsoknum.
Jakvaed reynsla. Héfundur: Benedikt S. Lafleur
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A mynd 8 er askorunum vidmalenda og krofum peirra um Grbatur lyst i samremi vid
lokaflokkun undirpema ar heildargreiningarlikani af reynslu og upplifunum viomalenda.
Flokkarnir tveir eru eftirfarandi: Gliman vid kuldann og hafid og porf fyrir betri adstodu.

Gliman vio kuldann og ;
hafid Askoranir og Urbatur porf fyrir betri adstoou

Hraedsla vid kuldann Mengunarumreeda /

Giti Vi djdpia / dyrin { hafinu Hreinsun sjavar forgangsverkefni
Sterk kuldatilfinning /

4lag & Barkerfid Porf fyrir betri adstodu -

i skjoli fra umferd

Andkof og valyndu veori

Stirdleiki i fingrum Oskir um mismunandi

Fyrirvararlaus skjalfti / adgang Gt sjo

Lungnabolga

Mynd 8. Nidurstédur ur heildargreiningarlikani af reynslu og upplifunum
vidmeelenda ur djupvidtélum og margvislegum vettvangsrannsoknum.
Askoranir og urbaetur. Héfundur: Benedikt S. Lafleur
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9. Umradur og alyktanir um
reynsluna af sjosunds- og
sjavarbadaidkun ar djapvidtolum
og vettvangsathugunum og
mogulega framtid hennar i
islenskri heilsuferdapjonustu

9.1 Almennar visbendingar

Hja 6llum vidmelendunum minum fimm dr djupvidtélunum mé greina djlpsteeda porf til
ad fylgja sjavarbada- og sjosundsidkuninni betur eftir i 1josi pess hvada ahrif han hefur haft
og kann ad hafa i framtidinni & andlega og likamlega lidan peirra og heilsu. Hvad snertir
framhaldid & sjésundsidkun vidmalenda minna fra vettvangsathugunum pekki ég hins
vegar ekki. OIl vidtolin, badi djupvidtélin og af vettvangi, gefa ad minu viti skyrar
visbendingar um tvennt: Annars vegar, & hvern hatt sjosundsidkun kann ad studla ad pvi ad
auka lifsgaedi sjosundsidkenda, hjalpa peim ad njota andlegrar og likamlegrar vellidunar,
lina kroniska verki eda halda peim i skefjum og hugsanlega leekna i sumum tilvikum. Hins
vegar, hvernig nyta mé reynslu vidmelendanna til ad hlda sem best ad sjavarbadaiokun og
aodstoou vid islenskar sjavarstrendur og hugsanlega byggja upp mogulega framtidarafurd i
kringum sjavarbdd og sjosund i islenskri heilsuferdapjonustu.

I gréfum drattum ma segja ad af peim jakvaedu ahrifum sjosundsidkunarinnar sem eru mest
aberandi hja vidmalendum minum ur djupvidtélunum eru pau sem birtast i timabundinni
linun eda dvinun krdniskra verkja. bolendur pessara meina hofdu pjadst af peim arum eda
aratugum saman og purft ad taka sterk lyf vid peim, einkum vegna gigtar- og bolgumeina. |
sumum tilvikum virdast verkirnir hverfa ad fullu &n pess ad koma aftur, eins og & vio um
kroniska hofudverki Hafmeyjunnar. I mérgum tilvikum hefur astundun sjavarbada fylgt
minni lyfjataka. Onnur jakveed ahrif lata almennt ad meiri vellidan, minni streitu og betri
svefni, auknum friskleika og hreysti viomalenda sem fa sidur kvef og pestir og finnast peir
vera orkumeiri, hressari og gladari en adur og almennt sterkari jafnt andlega sem
likamlega. Pa birtast hin jakveedu ahrif sjavarbadanna einnig i betri hid kvennanna fimm
og hjé tveimur peirra, i betra poli og Gthaldi, aukinni brennslu, meiri matarlyst og losun
aukakiloa.

pegar vidtolin fimm eru borin saman sést ad neikvadar birtingarmyndir sjosunds-
idkunarinnar eru faar en snerta fyrst og fremst 6tta kvennanna fimm vid kuldann i sjénum,
hafid sjalft og upplifun peirra a adstdéduleysi vid sjavarbadaiokunina. Lita ma & pessa midur
jakveeda fylgifiska sjosundsins sem askoranir eda i versta falli timabundin 6paegindi, oft
tengd akvednum atvikum sem sjavarbadiokendurnir glimdu vid og unnu sig i gegnum &
jakveedan og uppbyggilegan hatt. Flestir viomealendanna upplifa til demis einhverja
hreedslu vid sjoinn & einhverjum timapunkti. Og allar konurnar fimm lysa 6ttanum
gagnvart kuldatilfinningunni, sem par finna einkum i utlimum likamans, p6 mismikid og
kjosa ad verjast honum med sérstokum hlifdarfatnadi til ad njéta betur sjavarbadanna.
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Almennt ma segja ad nidurstodur vettvangsathugana minna renni stodum undir nidurstéour
djupvidtalanna fimm po6 ad sumar féllu ekki alltaf eins vel saman vid peer, a.m.k ekki vid
fyrstu syn. Skodum petta nanar. Eins og vid munum syndu rannsoknir Keatinge o.fl.
(2001) a kuldapoli manna i sj6 i 9-11°C og rannsoknir Knecthle o.fl. (2009), ad
mannslikaminn polir ekki adeins lengri dvol i sjé en adur var talid, heldur ad peir sem séu
péttvaxnir poli betur kaldan sjoinn vegna peirrar einangrunar sem fitulag peirra veitir peim
gegn kuldanum (sja einnig rannsékn Brannigan o.fl., 2009). Eins og &dur hefur komid fram
voru konurnar fimm ekki feitvaxnar, en hofou engu ad sidur neaegilega pykkt lag af
venjulegri fitu til ad pola vel sjavarkuldann. par ad auki voru peer i neegilega gédu formi til
ad geta athafnad sig i Olgandi hafinu. P& ma segja ad reynsla kvennanna ar
djupviotélunum, sem vondust & betur kuldanum eftir pvi sem leid & sjésundsidokun peirra,
sé i samremi vid rannsoknir sem syna adlégunarhaefni manna til ad venjast betur
sjavarkulda med tidari og lengri sjosundsferdum (Huttunen o.fl., 2000).

Pegar litid er til nidurstadna pessara rannsokna meetti tllka peer svo ad peer veeru i vissri
motsogn vid nidurstddur branfiturannsoknanna nyju. I tengslum vid vettvangsathuganirnar
er ad minnsta kosti forvitnilegt ad horfa til branfiturannséknanna sem syndu ad peir sem
begar eru i gdori pjalfun fyrir og gédu formi (oft grannholda einstaklingar) hafi meiri
branfitufrumuvirkni i likamanum en peir sem eru pad ekki og ettu pvi ad pola betur
kuldann en hinir, a.m.k ekki verr (Lichtenbelt, o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess., og Kahn,
2010; Bordicchia, o.fl. 2012). Branfiturannsoknirnar virdast ad pessu leytinu stemma vid
athuganir minar & 6tralegu kuldapoli krakka (sem voru oft og tidum ekki annad en skinnid
0g beinin) og hafni peirra til ad umbera kulda en einnig virdast paer koma heim og saman
vid athuganir minar & fullorénum grannholda einstaklingum, sem ég hefdi haldid ad pyldu
ekki mikinn kulda. 1 1j6si branfiturannsoknanna virdist pa ekki skipta mestu mali ad hafa
bykkt fitulag, heldur kann ad vera pydingarmeira ad hafa sem mesta virkni branfitu og vera
i godu likamlegu formi. Hugsanlega ma pess vegna draga pa alyktun ad peir sem hafi i
senn pykkt fitulag, mikla branfituvirkni og seu i toppformi poli best allra sjavarkuldann.

Hvad vardar ad 6dru leyti upplifanir sjosundsidkenda, sem ég rannsakadi a vettvangi
iokunar og atti samtdl vid, virdast peer stemma vid peer jakveedu og heilsusamlegu reynslu
sem vidmelendur minir ar djapvidtdlum lystu. Pannig birtust jakveed ahrif sjosundsiokunar
a heilsu peirra einkum i andlegri og likamlegri vellidan, badi i formi almenns friskleika,
jakvaedni og hreysti, minni verkjum og eymslum i védvum af ymsum toga, til deemis vegna
ipréttameidsla og linun astma, likamlegri brennslu, jafnvel megrun.

I pessum kafla mun ég byrja & pvi ad fjalla um mikilvaegi nattGruupplifana i sjosundi. bvi
naest raedi ég itarlega um upplifun og reynslu af heilsusamlegum ahrifum sjavarbadanna a
vidmelendurna og finn peim stad innan freedanna i ljosi peirra rannsdékna sem pegar hafa
verid gerdar, einkum peirra sem lata ad ahrifum kulda & likamann. par fjalla ég ymist um
sameiginleg ahrif peirra sem komu fram hja 6llum sjavarbadaiokendunum, sem og sértaek
ahrif sem adeins sumir fundu fyrir. Eg greini einnig fra peim vitum eda 6pagindum sem
vidmalendur minir kusu sjalfir ad komast hja og sem almennt ber ad varast og jafnframt
hvad peim finnst mest abotavant i sjavarbadaidkun sinni og porf peirra fyrir betri adstdou.
Loks set ég fram tillogur um hvernig kann ad vera skynsamlegt ad byggja upp pjonustuna
vid sjavarbada- og sjosundsiokun med hlidsjon af reynslu og innsyn vidmelenda minna.
Eg heimfaeri paer & NSD pjonustuprounarlikanid ur kafla 4 (Mynd 5) og reedi samhlida um
mogulega framtid sjavarbada & Islandi i 1j6si nylegra rannsokna, einkum Smith og Puczkd
(2015) er lata ad peim pattum sem akvarda eftirspurn eftir heilsuferdapjonustu.
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9.2 Nattaruupplifanir

Heilsugildi sjavarbada byggir fyrst og fremst & baedi sélarlegri og likamlegri tengingu
sjavarbadaidkandans vid nattdruna. En hluti af peirri tengingu er ad slaka & og njota. A
pann héatt verdur upplifun sjavarbadaidokandans af einu sterkasta nattaruaflinu, hafinu,
sjalfkrafa hornsteinninn i andlegri og likamlegri vellidan hans og jafnvel laekningu.
Djupstaeda og apreifanlega tengingu vid nattdruna og sjoinn er helst ad finna i upplifunum
vidmalenda minna ur djupvidtélunum fimm.

I tengslum vid hina margromudu islensku nattiru gafu djapvidtélin mikilvaega visbendingu
um hvernig virkja ma upplifun vidmelenda af nattarunni. Matti lesa Gr vidtélunum
mikilveegi pess ad mata veentingum vidmelenda og porf fyrir hvild og slokun fra amstri
dagsins, porfinni fyrir ad vera frjals i idandi hafinu undan oki eigin hugsana og 6llum peim
kvooum sem hversdagslifio leggur viokomandi a herdar. Um leid og frelsid virtist skipta
vidmalendur miklu, eins og til demis pad sem felst i pvi ad geta leikid sér i dldunum,
burfti & sama tima ad koma til mots vid porf peirra fyrir 6ryggi og verndad umhverfi, svo
vitnad sé i Ariel og Oldu. En peer s6gdust badar finna fyrir hraedslu vid opid haf og hin
okunnu o6fl, dypid og dyrin, sem par kynnu ad leynast.

Vid saum frasagnir Ariel og Oldu ur djapvidtolunum lysa djapri porf fyrir nattaruupplifun,
pad ad vera eitt med nattarunni. pessi porf kemur heim og saman vid addréattaraflid sem
islensk nattara hefur almennt i ferdapjonustu hér & landi (Rannveig Olafsdottir, Kristin Rut
Kristjansdottir, Helga Johanna Bjarnadéttir og Arni Bragason, 2009). Samkvemt ISPA
(2013) er helsta astedan fyrir pvi ad folk leiti til heilsulinda su ad pad vill losna undan
streitu og njota slokunar. Pa er pad nyjasta @did ad flyja & vit kyrrdarinnar burt fra
teekninni og skarkala heimsins (e. ‘Digital Detox Retriets’) (Smith og Puczkd, bls.5, 2015).
Pegar nyta a sjavarbadaiokun & skipulagdan og vandadan hatt er af 6llum pessum sékum
brynt ad taka rikt tillit til nattdrunnar og umhverfisins. betta & audvitad sérstaklega vio um
alla uppbyggingu & adstodu til sjavarbada, vio mannvirkjagerd og afmdrkun sjavarbadstada
(Mynd 8). Mikilvaegt er og ad finna jafnvaegi i porfum sjosundsidkenda. Ottinn vid
mengun eda opid haf, eins og greina ma medal annars i vidtélunum vid Hafmeyjuna og
Avriel, ma til demis ekki verda til pess ad nattdran sé fotum trodin. I pessu ljési virdist
skipta miklu mali ad fara varlega i allri uppbyggingu & mannvirkjagerd sem lytur ad pvi ad
efla sjosundsidkun og geeta pess sérstaklega ad spilla ekki pvi umhverfi sem fyrir er, pad er
sjalfri nattdrunni, sem enn tronir i fyrsta seti yfir helsta addrattarafl islands i augum
erlendra ferdamanna (Ferdamalastofa, 2015) og er helsti hornsteinninn i islenskri
ferdapjonustu (Rannveig Olafsdottir o.fl. 2009).

PG adstddunni til idkunar sjavarbada sé vissulega abétavant, eins og kom fram i mali
viomalenda, skipti ekki sidur mali ad huga ad vardveislu Ospilltrar nattiru og hreinsun
sjavarstranda allt i kringum landid. I ljési erlendra rannsokna sem syna ad magn
saurkdligerla (e. faecal bacteria) a sjavarstrondum, hvort heldur i vatni eda sandi, getur
valdid magaveikindum hja folki sem stundar slika stadi (Bonilla o.fl., 2007), er ad minu
viti mikilveegt ad taka voktun Heilbrigdiseftirlits Reykjavikurborgar & vegum
Heilbrigdisnefndar alvarlega (Reykjavikurborg, 2015) og pau skilyrdi sem badstadir, par &
medal sjavarbadstadir, purfa ad uppfylla (Umhverfisraduneyti, 2015). | fraségnum
vidmalenda minna ar djapvidtélum kom fram hversu frahrindandi pad kann ad vera ad
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stunda sjosund i mengandi og éhreinu hafi og hversu mikid veegi hreinsun sjavar hefur
fyrir framtid sjosundsidkunar & Islandi. Med badi tilliti til pessara upplifana og
fyrrgreindra rannsokna, sem og peirra krafna sem eftirlitsadilar med badstédum & islandi
gera um geadi vatns og hreinleti (Umhverfisrdduneyti, 2015) ma draga pa alyktun ad
hreinsun sjavar vid islenskar sjavarstrendur sé ekki einungis askileg heldur og
skilyrdislaus forsenda pess ad heaegt sé ad byggja upp islenska sjavarbadsadstodu yfir
hofud. Yistrondin i Nauthdlsvik er eini sjavarbadstadurinn & islandi sem hefur starfsleyfi
til ad sinna sjavarbadaiokun og par fara reglulega fram synatokur & geedi vatns samkvaemt
fyrrnefndum reglum. Ef vilji er fyrir pvi ad byggja upp sjavarbadstadi allt i kringum landid
ma bulast vid ad vida sé porf & hreinsun sjavar og sjavarstranda & sama eda svipadan hatt og
hefur verid innleidd i Nautholsvik.

9.3 Almenn vellidan og lifsgaedi

I djapvidtolunum nota flestir vidmalenda minna ordid ,vellidan* ospart um
sjosundsupplifun sina og ma finna yfir pad ord ymis birtingarform hvort heldur i andlegri
eda likamlegri vellidan sjosundsiokendanna. Tilhlokkunin eftir pvi ad komast i sj6inn og
upplifa spennuna sem fylgir peirri askorun, fyrst med tilheyrandi adrenalinfleedi um allan
likamann en pvi nast slokunarastandi sem siglir i kjolfarid og felur i sér i jafnt andlega sem
likamlega hreinsun, eru aberandi birtingamyndir peirrar reynslu sem konurnar fimm midla
i djapvidtolunum. Frekari rannsokna er porf til ad meta betur samspil aukinnar
adrenalinframleidslu likamans i kulda og peirrar slokunar sem virdist sigla i kjolfarid.
Hvad sem pvi lidur kemur reynsla viomelendanna, er lytur ad slékun og minnkun streitu
og almennt betri andlegri lidan heim og saman vid nidurstédur rannséknar Hirvonen o.fl.
(2004). 1 rannsékninni voru einkum meldir ymsir félagslegir peettir eins og streita, skap,
almenn andleg lidan og svo framvegis. Kemur par fram ad vetrarb6d dragi Ur streitu og
auki ekki einungis vellidan patttakenda heldur og almennt lifsgeedi peirra.

Aukin lifsgeedi kvennanna fimm i rannsékn minni ma einnig rekja til félagskaparins og
samverunnar i sjavarbddunum og poérfina fyrir ad deila reynslu sinni med 6drum i heita
pottinum eda sturtunum. Pa virdist leikurinn skipa akvedinn sess i sjosundsiokun
vidmalenda, hvort heldur hann lytur ad pvi ad leika sér i 6ldunum eda bara almennt leika
sér i sjonum.

9.4 Sjosund hefur friskandi ahrif, studlar ad
hreysti og baettri andlegri lidan

Eins og kemur fram i 7. kafla (7.3), par sem fjallad er um gedsundid & Alpjoda geod-
heilbrigdisdeginum, téldu nokkrir viomalendur minir af vettvangi athugana ad sjésundid
hefdi hjalpad peim ad halda gedréskunum sinum, eins og depurd og kvida, i skefjum. |
djupvidtdlunum vid viomelendur mina kemur ad visu hvergi fram ad peir hafi att vid
depurd ad strida og ekki er fjallad sérstaklega um ahrif vetrarsunds a punglyndi i finnsku
rannsoknunum, hvorki hja Huttunen o.fl. (2004) né Hirvonen o.fl. (2004). 1 6llum pessum
rannsoknum er hins vegar talad um ad vetrarsund beeti baedi andlega og likamlega lidan
idokenda, hafi friskandi og hressandi ahrif & pa og auki framtakssemi og orku, minnki streitu
0g preytu og svo framvegis.
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Pessi reynsla birtist einnig i 6drum vidtélum minum, reyndar skyrast i djupvidtélunum en
einnig med 6drum birtingarheetti i 6formlegum vidtélum og athugunum af vettvangi
sjosundsiokunar. Pannig fullyrdir Gydjan ad sjosundid hjalpi henni med einbeitingu og
skerpi athygli hennar. Sumir vidmalendur minir eins og Hafmeyjan lysa pvi sérstaklega
hvernig sjosundid hjalpi peim ad staldra vid i nlinu og losna vid streitutilfinningu. pPessar
upplifanir fara saman vid athuganir & sjalfum mér og sundfélégum minum sem hafa lyst
pvi yfir ad peir gleymi 6llu amstri dagsins og finnst peir gjarna vera lausir undan oki
ahyggna og verdi badi gladari og hressari vid pad ad synda i sjonum.

Pannig virdist sjosundid hafa mjog géd ahrif a salina, jafnvel hjalpa sumum ad néa andlegu
jafnveegi. Spurningin er hins vegar su hvort andlegt jafnveegi hafi svo aftur ahrif & pad
hvernig monnum lidur i sjonum. Jéhann Axelsson professor, sem rannsakadi sérstaklega
likamlegt og andlegt astand Gudlaugs Fridpdrssonar eftir ad hann lifdi af sjavarhaska, telur
ekki vafa leika & ad andlegur styrkur hans hafi radid urslitum um ad hann lifdi af eftir
nokkurra klukkustunda dvol i isk6ldum sjd, ekki sidur en o6traleg likamleg haefni hans til ad
pola sjavarkulda (munnleg heimild, 10. febrtar 2012) .

EKKi er greint frd pvi nanar i finnsku rannsoknunum hvort hinn almenni friskleiki sem
sundidkendur njota i auknum meeli vegna vetrarsundbadanna, nai til kvefpesta, haesis eda
infliensa p6 haegt sé ad imynda sér slikt. Kannski hefdi purft ad meela fleiri peetti i
friskleika sundidkenda til ad fa betur ar pvi skorid. [ rannsékn minni fullyrda
vidmalendurnir ar djupvidtélunum hins vegar ad peir bui vid betri heilsu eftir ad peir hofu
sjosundsiokun, fai sidur kvef og adrar pestir. Vidmealendur minir i heita pottinum a
Ylstrondinni stadfesta pessa reynslu og telja sémuleidis ad sjosundid styrki 6nemiskerfid
og auki hreysti peirra. Reynsla peirra fer saman vid reynslu viomalenda minna Gr Norrana
sumarhaskdélanum sem toldu sjosundid baedi friskandi og orkugefandi.

Ljost er ad 6llum pessum atrioum, sem vidmalendur minir tengja vid sjavarbadaidokun
sina, parf ad gefa sérstakan gaum vid frekari nytingu & sjavarbodunum. I 1josi reynslu
beirra og upplifana virdist oftast vera um samspil andlegrar og likamlegrar vellidunar ad
reeda. Ef marka ma vitnisburd viomealenda minna, virdast peir oft og tidum njéta vellidunar
af margbreytilegum hlidum idkunar sinnar. Til ad mynda upplifa peir vixlverkan spennu og
slokunar & jakvaedan hétt. A petta jafnframt vid um margbreytilegt samspil andlegra og
likamlegra ahrifa sjosundsidkunarinnar.

9.5 Betri hd

Flestir viomelendur djupvidtalanna lysa jakveedum ahrifum sjavarbadanna & huadina.
Hafmeyjan fullyrdir ad seltan i sjonum hafi god ahrif a likamann og badi Ariel og Gydjan
fullyrda ad hud peirra sé baedi mykri og stinnari sidan peer hofu sjavarbéd og ad
appelsinhtdin minnki. Landselurinn finnur ekki fyrir mun & hadinni vegna pess ad hann
hefur alltaf verid med mjuka og géda had, en par sem hann hefur stundad sjosund fra unga
aldri er heldur ekki haegt ad utiloka samband sjavarseltunnar og geda hudarinnar. pessar
upplifanir eru athyglisverdar medal annars i ljosi rannsokna Jons Hjaltalins Olafssonar,
1996, Buskila o.fl., (2001), Neumann o.fl., (2001), Tsuchiya o.fl. (2003) og Tabolli o.fl.,
(2009) sem syna ad saltur sjorinn eda seltan i sjonum hafi jakvaed ahrif & hudina, til deemis
fyrir psoriasis sjuklinga. Af pessum rannséknum mé alykta sem svo ad efnin i kdldum
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nattarulegum sjé hljéti somuleidis ad hafa god ahrif & hadina, einkum seltan, par sem
efnasamsetning sjavar sé ekki 6lik peirri sem er ad finna i peim upphitada sj6 sem notadur
var i erlendu rannsoknunum.

Laeknar og heilbrigdisstéttin hafa lengi verid mjog medvitud um pessi jakvaedu ahrif
sjavarvatnsins & hadina. Til marks um pad er hadsjuklingum medal annars visad i
Leaekningalind Blaa lonsins til ad leita par hjalpar vid meinum sinum, einkum psoriasis
sjuklingum (Jon Hjaltalin Olafsson, 1996). Ljost er ad vinsaldir Blaa l6nsins hljota ad fela
i sér vissa hvatningu til ad byggja upp sjavarbadsadstodu a islandi med pad fyrir augum ad
starfreekja leekningalindir fyrir ferdamenn med hddsjukdéma og pa fyrst og fremst vegna
seltunnar i sjonum, (p6 ad i pessu verkefni sé audvitad fyrst og fremst verid ad lita til
nattdrulegrar adstoou med hreinum koldum sjo sem sé i edli sinu vissulega mjog
frabrugdin Blaa I16ninu med sinum yfirhitada jardsjo).

9.6 Brennsla kaloria og ny leid til megrunar

Reynsla tveggja viomalenda ar djupvidtélunum, Ariel og Landsels, er lik ad pvi leytinu ad
badar konurnar telja sjosundid fela i ser mikla brennslu & kalorium. bannig lysir
landselurinn pvi hvernig kil6in hrundu af henni pegar hin stundadi sjéosund sem mest.
Reynsla hennar fer saman vid reynslu mina af pvi pegar ég nytti mér sjavarbéad til ad losa
mig vid nokkur kilé og leekka um leid blédprystinginn (sja kafla 7.5). Ariel er hins vegar
ekki umhugad um ad losa sig vid kaloriur, heldur geetir pess fremur ad neera sig rétt fyrir
sjosundsidkun sina til ad fordast flokuleika. Hennar reynsla snyr fyrst og fremst ad pvi ad
halda svengdartilfinningu sinni i skefjum fyrir hverja sjavarbadaferd en sedja hana ad
henni lokinni. HGn segir ad matarlyst sin hafi vissulega aukist samfara sjésundsidkuninni
en samt & pann hétt hana langar fremur i alvéru mat en til deemis ad hdma i sig sukkuladi.
HUn verdi med 6drum ordum svong ,,a heilbrigdan hatt“, eins og hdn ordar pad sjalf. Kann
reynsla hennar ad vera fyrirmynd ad nytingu sjavarbada i tengslum vid mat i islenskri
ferdapjonustu. A vettvangi heilsuferdapjonustu leynast pvi hugsanlega soknarfeeri i
kringum sjavarbdd eda ut fra peim. bannig veeri mogulegt ad hanna megrunarkdra, ekki
mjog 6svipudum peim sem sjuklingum gefst kostur a & Reykjalundi og Heilsustofnuninni i
Hveragerdi, par sem ferdamdnnum veeri bodio upp & holla islenska matargerd i bland vid
brennslurika sjavarbadamedferd undir eftirliti fagadila.

Vid saum i kafla 3.4 ad rannsokn Ouellet og félaga (2012) syndi hvernig aukin virkni
branfitufruma hélt kuldaskjalfta i skefjum upp ad vissu marki. Vid sdum einnig i sama
kafla eftirfarandi rannsoknir gefa til kynna ad téluvert meira sé um branfitufrumur i
fullordnum einstaklingum en &dur var talid og ad peer brenni kalorium. S6mu rannséknir
bentu til pess ad pessar frumur verdi virkari i kulda, pad er ad segja ad peer fjolgi sér hradar
en adur og hafi pa i rikari meeli not fyrir hvitu fituna i mannslikamanum. (Lichtenbelt, o.fl.
2009; Celi, 2009; Cypess., og Kahn, 2010; Bordicchia, o.fl. 2012). Allar pessar
visbendingar yttu undir vangaveltur um ad mogulega metti nyta virkni branfitufruma i
barattunni gegn offitusjukdomum.

P& ekki séu komnar Oyggjandi sannanir fyrir pvi ad unnt sé ad nota pessa pekkingu

beinlinis i megrunarskyni ma hugsanlega nyta hana na pegar i markadssetningu & sjésundi
og hoéfda pannig til peirra sem vilja grenna sig a fremur skjotan og atakalausan hatt.
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9.7 Beint samband sjavarbada og minni verkja

Pad sem vekur mesta athygli mina i rannsoknum minum hér er pad samband
sjosundsidkunar og kroniskra verkja sem viomelendur minir lysa. Pannig telja allar
konurnar fimm sig finna minna fyrir verkjum sinum almennt i kjolfar sjésundsidkunar, po6
mismikid og i mislangan tima. A petta baedi vid um kroniska gigtarverki (einkum vegna
slit- og vefjagigtar), hofudverki, verki af brjosklosi og vodvabolgu, verki af axlarmeidslum
0g vegna sogaedabolgu og verki sem stafa af 6drum 6paegindum i skrokknum. I mérgum
tilvikum virdast vidmelendur finna fyrir beinu og Oorjufanlegu sambandi & milli
sjavarbadanna og minni verkja, jafnvel verkjaleysis, strax ad lokinni sjésundsidokun.
Hafmeyjan finnur til ad mynda fyrir pvi ad kréniskir hofudverkir hennar hverfi af pvi ad
fara i sjéinn. Ariel lysir pvi hvernig kroniskir verkir af brjosklosi, (med doda nidur i annan
fétinn), minnka par til peir hverfa alveg i kjolfar pess ad han fer i sjoéinn og koma ekki
aftur fyrr en daginn eftir. Gydjan sem er kroniskur vefjagigtarsjaklingur upplifir
verkjaleysi i allt ad halfan solarhring eftir hvert sjosund og ad fullu pegar hdn syndir a
hverjum degi. ba fullyroir Alda ad vefjagigtarverkirnir séu na berilegri en fyrir
sjavarbadaidkunina arinu 4dur, med peim afleidingum ad han hafi ekki purft ad taka nein
verkjalyf sidan. Loks fullyrdir Landselurinn ad sjosundid dragi Gr stédugum verkjum
hennar vegna vefja- og slitgigtar og ad hin hafi reynslu af pvi ad sjésundid lagi kroniskan
hofudverk, stifan hnakka og vodvabdlguverki.

Allar pessar upplifanir kvennanna fimm af deyfingarahrifum sjavarkulda a likamann og
hvernig pau vinna gegn kréniskum verkjum minna & frasogn likamlega fétludu konunnar i
Dover sem sagdist ekki finna fyrir verkjum & medan hun veeri i sjonum og allt ad halfum
solarhring & eftir hverja sjavarbadaferd.

Badi Landselurinn og Gydjan eru mjog medvitadar um liffredileg ahrif sjavarins &
verkina. Pannig talar Landselurinn um & hvern hatt adrenalin og endorfin hormén likamans
losni Ur leedingi i kdldum sjonum, med peim afleidingum ad henni lidi betur i likamanum.
pa likir Gydjan sjonum vid deyfilyf sem sleer & verki. Hafmeyjan talar einnig um ad han
finni fyrir ad dregid hafi ur gigt sem hrjair hana en setur pad fyrst og fremst i samband vid
sjavarseltuna. Reynsla Hafmeyjarinnar af pvi ad sjavarseltan dragi ur vefjagigt fer saman
vid rannsékn Evcik, Kizilay og Gokcen (2002) sem syndu fram 4 ad 20 minutna
vatnsmedferd, 5 daga vikunnar i 3 vikur, i heitu saltvatni, hefdi jakveed ahrif &
vefjagigtarsjuklinga.

P4 reynsla Hofrungsins af pvi ad leekna astmasjukdom sinn eda halda honum i skefjum
med kuldamedferdum, fyrst loftkuldamedferd sidan med endurteknum sjavarbodum, sé
svolitid sér & bati, er hun lik upplifunum og reynslu kvennanna sex sem hér er ratt um, ad
bvi leytinu ad hann er einnig ad glima vid krénisk veikindi.

Reynsla allra vidmelendanna ad framan af ahrifum sjésundsiokunar & kroniska verki
minnir a nidurstodur rannsdknanna a kuldamedferdum sem minnst hefur verid a adur.
pannig gafu rannséknir Schencking, Wilm og Redaelli (2011), par sem notast er vid
vatnsmedferdir Kneipps, til kynna ad kold vatnsb6d hefou god ahrif & pad sem pjast af
slitgigt, lini verki peirra og beeti andlega lidan peirra og ma pvi alykta ad svipud eda sému
ahrif séu af kdldum sjavarb6dum & likamann. Viéo munum ad Huttunen o.fl. (2004) syndu
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ad peir af vetrarbadiokendum sem hofou pjadst af lidagigt, vefjagigt og astma sdgdu ad
sundb6oin hefdu dregid ar verkjum peirra rétt eins og rannsoknir minar benda til. b4 stydja
nidurstédur rannsdknar Smolander o.fl. (2009) samband minni verkja og aukinnar virkni
hormonsins noradrenalins i likamanum vid dvél i kulda. Sémuleidis hafa nidurstodur
annarra rannsdkna synt fram & ad kuldamedferdir, medal annars i koldu vatni, hafi pau
ahrif ad verkir minnki (Leppéluoto o.fl., 2008 og Hirvonen o.fl., 2006).

9.8 Sjosund hradar bata af likamlegum averkum

pekkt er notkun kuldamedferda i ymsu formi og um heim allan i peim tilgangi ad lina verki
iprottamanna til ad mynda & kappleikjum og eftir kappleiki eda adra ipréttavidburdi.
Alkunna eru jakvaed ahrif isbada til ad mynda sem ipréttafélég bjoda leikmoénnum upp a
eftir boltaleiki til ad sporna gegn ymsum demigerdum alagsmeidslum og eymslum eins og
bolgum i lidum, p.a&.m hnjalioum. Kuldamedferdir af pessu tagi keela hitann i likamanum
og kunna pannig ad vinna gegn skemmdum i vefjum likamans, ad minnsta kosti
timabundid. P06 nidurstodur rannsokna af pessu tagi séu ekki allar samdoma syndu
rannsoknir Brophy-Williams o.fl. (2008) ad kold bdd geetu baett baedi getu og frammistodu
ipréttamanna a afingum peirra. P4 hafa rannséknir synt ad svokdllud vixlbod (skiptib6d)
par sem badidkandinn fer til skiptis i kalt og heitt bad, hvort heldur med allan likamann eda
hluta hans, (til ad mynda feetur), kunni einnig ad hjalpa einstaklingum sem eru i pjalfun og
eru undir miklu likamlegu &lagi ad endurheimta fyrri getu. Med hjalp vixlbada skili
mjolkursyran i vodvum vidkomandi badidkanda sér fyrr ar likamanum (Lateef, 2010).

Upplifanir peirra sem hafa stundad baedi sjavarbdd og langhlaup og fjallad var litillega um
i nidurstddum vettvangsathugana eru i samreemi vid erlendar rannsoknir sem stadfesta ad
kuldamedferdir i vatni hafi medal annars jakvaed ahrif a eymsli i vodvum vel pjalfadra
einstaklinga (hér karlmanna), peer tefji ekki adeins fyrir skemmdum i védvum heldur og
hafi viss batadhrif (Vaile o.fl., 2007). Ekki er par fjallad um meidsli i hnjalidum
sérstaklega, eins og hrjadi viomalanda minn & timabili Gr vettvangsathugunum minum, en
sjalfur hef ég goda reynslu af pvi ad lina alag og timabundin meidsli, einkum i fétum
vegna langhlaupa med reglulegum sjavarbéoum (7.2).

Haegt er ad sja fyrir sér nytingu sjavarbada gagngert til ad lina iprottameidsli og eins i pvi
skyni ad baeta frammistddou ipréttamanna og hafa friskandi ahrif a pa ymist vid eda eftir
&fingar, sem og i kringum mot og kappleiki.

9.9 Gliman vid kuldann og hafid

Vid nytingu og markadssetningu & sjavarbddum sé ég ekki lengur rika astaedu til ad ottast
gagnryni i pa veru ad sjosund sé beinlinis skadlegt folki vegna hettunnar & ofkaelingu.
Beaedi rannsdknir Keatinge o.fl. (1986) & otrulegu kuldapoli Gudlaugs Fridpdrssonar og
(2001) & kuldapoli manna i sj6 i 9-11°C, sem og rannsoknir Knechtle o.fl. (2009) syna ad
menn geta polad kulda i sj6 i pd nokkud langan tima, pé par hjalpi til ad hafa vissa pykkt af
fitulagi. Dauda peirra sem hafi latist samstundis eda mjog fljott vid pad ad falla i kaldan
seeinn hafi i moérgum tilvikum matt rekja til afallsins fremur en kuldans.
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Vettvangsathuganirnar syndu engu ad sidur ad fullordnir einstaklingar i horkuformi geta
fengid skjalfta neer fyrirvararlaust &n annarrar synilegrar asteedu en ad peir dvoldu lengur i
sjonum en peir poldu i pad skiptid. Miklu mali skiptir ad 6llum sjésundsidkendum, po
einkum byrjendum sem pekkja sidur sin kuldapolsmork, sé gert ad synda naleegt strénd par
sem audvelt er ad komast i land & tilt6lulega skémmum tima. Petta atti til ad mynda vid um
sjosundsfélaga minn sem var ad &fa sig fyrir Videyjarsundid og fjallad var um i kafla 7.8.
Sem betur for hofdum vid vit & pvi ad &fa okkur medfram strondinni i Skerjagardinum og
reyndist pvi audvelt fyrir hann ad halda i land um leid og hann fann fyrir skjalfta i
likamanum. Pa ber ad hafa i huga ad peir einstaklingar i vettvangsathugunum minum sem
toku andkof eda urdu fyrir dveentum skjalfta i sjosundi sinu, annad hvort i upphafi idkunar
eda eftir lengri tima, voru yfirleitt fullordnir einstaklingar i pokkalegu formi. EKki var haegt
ad sja fyrir vidbrogd peirra. I ljosi pessara athugana hlytur ad vera brynt ad fara varlega i
allri markadssetningu og skipulagningu a sjosundi og sjavarbadaferdum og freista pess
ekki ad reyna of mikid & kuldapolid, sérstaklega i upphafi sjosundsiokunar. betta & ekki sist
vid i 1josi rannsdkna sem syna ad téluverd heetta er a ofkeelingu i langsundi (Brannigan o.fl,
2009).

A heimasidu Sjosunds og sjobadsfélags Reykjavikur er ad finna sérstakar radleggingar til
sjosundsfolks en mikilveegt er ad peir sem standa ad nytingu sjavarbada til handa
feroamonnum hafi kynnt sér vel 6ll viti sem parf ad varast vid sjésundsidkun. ba er betra
ad hafa & hreinu adur en ferdamadurinn greidir fyrir pjonustuna hver axlar abyrgdina ef
Ohapp eda veikindi eiga sér stad a medan sjavarbadsferd stendur.

Umradan um sjavarkuldann er po alltaf vidlodandi og margir veigra sér vid ad byrja i
sjosundi vegna kuldans. Adur fyrr tidkadist pad ad menn smurdu & sig ullarfeiti til ad
verjast kuldanum i sjonum, einkum vid afreksund sem Gtheimta lengri tima dvol i sjo. I dag
notast menn fremur vid hlifdarbining og kleda pannig af sér kuldann einkum & helstu
atlimum, hoéndum og fotum, en ekki sist & hofoi, til ad fordast helstu 6paegindi
sjavarkuldans. Adrir pola kuldann betur eda hafa pjalfad likamann sérstaklega i pvi skyni
ad geta synt langtimum saman i sjé an nokkurs hlifdarfatnadar nema kannski synilegrar
sundhettu.

Flestir af viomalendum minum hoféu purft ad kljast vid kuldann & einhvern hatt. pannig
leerdu peir, hver & sinn hatt, ad yfirstiga mesta kuldahrollinn fyrstu andartokin og upplifa
mjog fljott vellidanina i skrokknum um leid og likaminn hitnadi. pad vekur athygli ad
flestir viomelenda minna ar djupvidtélunum hafa kosid ad nota islensku ullina i
hlifdarfatnad sinn. Vard slikur sundfatnadur sérstaklega vinsall eftir kreppuna 2008, ekki
sist & medal Utlendinga, enda oOdyrari en neofren fatnadurinn sem er vinsall a medal
sjosundmanna i dag. I pessu lj6si metti hugsanlega nyta islensku ullina enn betur i
bjonustunni vid ferdamenn sem hyggjast stunda sjavarbdd, baedi i serstakar hufur fyrir
sjavarbadaidkendur, sokka og vettlinga, til deemis fingravettlinga og jafnvel sundfot. Slikur
ullarfatnadur, sem er umhverfisvaenni en neofren gummiefnid, myndi ekki adeins styrkja
islenska fatagerd heldur vekja upp rammislenska taug & svidi sjosundsiokunar. Su taug
veeri pa lidur i ad skapa greininni sterka pjodlega islenska imynd og um leid styrkja
tenginguna vid umhverfid og natturuna sem nota metti betur i markadssetningunni a
sjavarbooum. Samkvaemt skyrslu Global Spa Summit (GSS) vex einmitt s& hépur
vidskiptavina sem serstaklega sakir i einsteda upplifun sem byggir & hefd og sdgu
heimamanna (GSS, 2011).
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pad kemur badi fram i vidtolunum vid Gydjuna, Landselinn og Olduna ad kuldinn i
sjonum hafi ekki pau sleemu ahrif & likamann sem peer hofou heyrt talad um heldur pvert &
moti mjog jakveed ahrif & gigtarmein sin (einkum slit- og vefjagigt). Eda eins og Gydjan
ordar pad sjalf, pa virka pau yfir hofudo sem deyfilyf. Hér skiptir miklu mali ad peir sem
ahuga fa a pvi ad stunda sjavarbdd njoti akademiskrar freedslu um ahrif peirra & likamann
0g sé leidbeint vid idkunina. Vid honnun & slikri pjonustu skiptir mali ad hafa i huga hvada
gerd af ferdapjonustu verid er ad skipuleggja. Ef um avintyraferdapjénustu er ad raeda (e.
adventure tourism), getur verid skynsamlegt ad segja sem allra minnst um upplifunina
fyrirfram til ad draga ekki Or eftirveentingunni. O8rum aherslum verdur hins vegar ad beita
begar um rélegri sjosunds- eda sjavarbadferdir er ad reeda i anda haeglatrar ferdapjonustu
(e. slow tourism), p6 an pess ad eydileggja pa eftirvaentingu sem blundar i ferdamanninum.
Verdur sérstaklega raett um skiptingu pessara tveggja greina ferdapjonustunnar i samhengi
vid markadssetningu a sjosundi og sjavarbodum i kafla 9.11.1

Vardandi kuldann i sjonum og o6ttann vid hann meetti eflaust nyta kuldatilfinninguna sem
fylgir sjavarbadaidkuninni a margvislegan hétt, badi sem andlega hreinsun, deyfilyf gegn
kroniskum verkjum eda akvedna dgrun i pvi skyni ad upplifa visst adrenalinsjokk, A petta
ju vio svo fremi sem pess er geett ad adbunadur til ad verjast kuldanum sé fyrir hendi og
bagbornar adstaedur feli ekki folk fra sjosundsidkuninni. Er pa ekki dnytt ad geta studst vid
aralanga reynslu kvennanna fimm 0r djupvidtélunum sem og vidmealenda hinna 6liku
vettvangsathugana vid midlun fraedslu og markadssetningu & sjavarbodum. A petta ekki
sist vid pegar frasognin virkar eins langt frd pvi ad vera kuldaleg eda frahrindandi og
eftirfarandi lysing Gydjunnar:

...stundum finnst mér sjorinn vera svo mjukur og umvefjandi... eins og mjakt teppi... og
bara taka svo vel & méti mér... pa lidur mér svo vel...

9.10 borf fyrir betri adstoou

[ umraedunni um sjavarb6din i hinu nattarulega umhverfi var athyglisvert ad gefa pvi gaum
hver munurinn var & reynslu sjavarbadaidkenda & sumrin eda ad vetri til, par sem nattiran
breytist mikio eftir arsidum, hitastig sjavar sdmuleidis. Pessi arstioamunur fol i sér askorun
um ad svara peirri porf sjésunds- og sjavarbadaiokenda, ad tryggja pjénustu allt arid um
kring. Pannig geetu svokdllud vetrarbdd fremur hofoad til folks sem litid er fyrir ad synda
en parfnast sérstakrar hjalpar eda lekninga gegn hinum ymsu meinum, eins og
gigtarmeinum og kroniskum verkjum. Fyrir pessa einstaklinga veeri unnt ad byggja adstddu
i skjoli fyrir opnu hafi og valyndum vedrum, jafnvel innanhis ad einhverju leyti.
Sumaradstadan veeri hins vegar opnari og med henni veri meiri dhersla 16go & nattarulegt
umhverfi, leikjaadstodu fyrir born og alla fjolskylduna og fyrir pa sem vilja synda lengri
vegalengdir og njéta blidvidrisins. Skynsamlegt geeti svo verid ad tengja sjonarmidin tvo
saman, par sem hinar 6liku upplifanir fengju ad nj6ta sin & sama stad med 6likri adstoou.

Eins og komid hefur fram eru jakvaedar hlidar sjavarbada- eda sjosundsidokunar kvennanna
fimm ar vidtélunum mun fleiri og meira aberandi en hinir hamlandi pettir hennar. beir
tengjast fremur einstokum atburdum eda fravikum & venjulegri sjosundshegdun
vidmealandans og fela pa fyrst og fremst i sér askoranir sem sjavarbadaidkendur hafa nad
ad laga sig ad og sigrast & Eitt ma pd finna sem midur jakveett er og lodir vid
sjosundsidkun allra kvennanna Gr djipvidtolunum, en pad Iytur ad sjosundsadstodunni. |
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Ollum vidtélunum fimm kemur fram bryn porf fyrir sjdvarbadsadstodu sérstaklega atladri
sjosundsiokendum. Hafmeyjan kvartar til demis undan pvi ad adstadan vid
smabatahdfnina og hja Ataki & Akureyri sé hvorki byggd upp fyrir sjavarbdd eda sjosund
og pvi finnist henni hun vera 6velkomin par. P4 sé umraedan um saurgerlamengun vid
hofnina heldur ekki til pess fallin ad byggja upp adladandi imynd af sjésundsidkun og lada
pannig ad folk i sjosund. Landselurinn telur ad sjosund geeti hjalpad mérgum ad né heilsu
ef adstada fyrir sjosundsidkun veeri almennt betri, Gydjan kvartar fyrst og fremst undan pvi
ad komast ekki alltaf i sjoinn yfir veturinn, hvassvidrid, snjorinn og halkan hamli oft og
tioum for. Og Alda kvartar undan pvi eins og Ariel ad purfa ad fara i sjoinn i mjég opnu
umhverfi, néleegt bilaumferd og askilegra veeri ad badstadir veeru lokadir af og par veeri
skjol.

Hér er pd ekki endilega alltaf um pad ad reeda, ad sjavarbadsadstodu sé ekki fyrir ad fara
heldur er han ekki alltaf snidin ad éskum eda pérfum sjosundsiokenda. Til ad mynda finnst
Ariel pad ekki trufla sig mest ad njéta ekki upphitunaradstddu, sturtu- eda buningsklefa, po6
vissulega veeri gott ad bda vid slika adstédu. Han finnur hins vegar meira fyrir 66rygginu
sem fylgir pvi ad synda fyrir opnu hafi vegna hradslunnar vid dyr eins og seli og vegna
parans i grynningunum, préatt fyrir ad han kunni vel ad meta 6lduganginn sem fylgi hinu
opna hafi.

Pad vekur og athygli, ad allar konurnar fimm i rannsokn minni stundudu einkum sjosund a
nordanverdu landinu, annad hvort & Akureyri, Skagastrond eda & Saudarkroki, par sem litil
sem engin adstada hefur verido byggd. P6 ad allar konurnar kvarti undan adstéduleysi er
athyglisvert ad sjd Landselinn taka Akureyrarsundid fram yfir sjésundid fyrir sunnan,
meira ad segja ut fyrir landsteinana:

Meér finnst sjorinn meira heillandi hér en i Reykjavik og a badstrondum i utléondum... po
pbar sé adstada og allt saman pé fannst mér ekki eins gaman par... kannski af pvi ad pad er
ekki haegt ad stokkva par, madur parf ad vada ut i sjoinn...

Hér er i raun ekki kvartad undan adstdduleysinu heldur hvernig adstadan er ur gardi gerd.
Pess ber hér ad geta ad 6fugt vid hinar konurnar sem kjésa fremur ad stokkva i sjéinn eda
fara snoggt Ut i & svolitlu dypi finnur Alda fyrir hraedslu pegar hin naer ekki til botns. A
pad pd sérstaklega vid i byrjun sjosundsidkunar hennar. A seinni stigum naer hin smam
saman ad yfirstiga pessa hraedslu, ad minnsta kosti ad einhverju leyti.

pannig syna viotolin vid viomelendur mina ad 6skir sjosundsidkenda geta verid &di Olikar
og mikilvaegt ad hlta ad peim med 6likri pjonustu strax i byrjun sjésundsidkunar. I grein
Smith og Puczkd (2015) segir ad ein stersta &skorun heilsulinda og heilsu- og
vellidunarpjénustu sé einmitt ad anna eftirspurn margs konar vidskiptavina 4 sama tima.
petta sjonarmid kemur heim og saman vid reynslu vidmalenda minna sem pyrstir i
fjolbreytileika vid sjosundsidkun sina. Pad virdist med 6drum ordum skipta mali ad sinna
margbreytilegri porf pessa hdps ferdamanna sem sekir eftir heilsuferdapjonustu. Ad minni
hyggju er mikilveegt ad taka mid af reynslu peirra sem starfa & sjavarbadsstooum. Gott
demi um ad stundum skorti a samrdd vid starfsmenn par var tilkoma eimbads i
Nautholsvik, sem ad visu var porf fyrir, en sem byggt var an samrads vid starfsmenn a
svaedinu, hvad pa sjavarbadaidkendur, ad sogn Ottarrs Hrafnkelssonar, deildarstjora
Ylstrandar og Sigluness (munnleg heimild, 25. september 2014). bar sem bygging adstodu
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er komin jafn langt og i Nauthdlsvik i Reykjavik etti hins vegar ad vera unnt ad flokka,
greina og meta betur reynslu sjosundsidkenda, oskir peirra og parfir en vida annars stadar.

I pessu samhengi er mjog mikilvaegt ad staldra vid til ad fanga alla skrada og uppsafnada
reynslu hvadan sem han kemur. Einstedar frasagnir vidmelenda minna fela i ser
dyrmetan vitnisburd um sjosundsidkun sem mikilveegt er ad lera af vid alla frekari
skipulagsvinnu i kringum sjavarbdd. Spurningin er su hvernig best sé ad finna allri pessari
reynslu form vid honnun skipulagdra vegvisa sem veita okkur skyrari syn a pad hvert vid
skulum halda og med hvada hatti. Hér & eftir redi ég groflega um pad hvernig ég nyti mér
reynslu vidmelenda minna til ad byggja nyjar tillogur ad mdgulegri pjonustu og préun
hennar i kringum sjavarb6d. Mér til hjalpar hef ég akvedido ad nota hid svonefnda NSD
bjonustupréunarlikan. Einnig mun ég nyta mér rannsoknir er varda pa petti sem akvarda
eftirspurn eftir heilsuferdapjonustu og lita par einkum til rannsdkna Smith og Puczko
(2015).

9.11 Tillogur ad proun pjonustu sjosunds og
sjavarbada i ljosi NSD pjonustuprounar-
likansins og olikra parfa idkenda

Til ad audvelda alla greiningu & pvi hvernig nyta megi sjavarb6d eda sjosund i islenskri
heilsuferdapjonustu byggi ég & svokolludu NSD (e. New service development)
pjonustuprounarlikani Komppula og Boxberg (2002) sem Konu o.fl. fjalla um i grein peirra
(2010) og kynnt var i 4. kafla (4.4). peir Komppula og Boxberg gera rad fyrir pvi ad
hofudaherslan sé a parfir og ventingar ferdamannsins & 6llum stigum préunarinnar. bad sé
sémuleidis avinlega kjarninn i allri profun & pjonustunni, eins og sést best & mynd 9.

NSD pjonustupréunarlikan Komppula og Boxberg (2002) gerir rad fyrir ad byrjad sé ad
bréa pjonustuhugtakid, sidan ymsar pjonustueiningar i krafti pess og loks heilt
pjonustuprounarkerfi. Eg hef skodad likanid upp & nytt i 1josi vidtalanna og alyktana sem
ég drd fra peim og hef valid ad sundurlida peaettina sem koma fyrir i likaninu og telja upp
allt pad sem mér finnst hafa aunnist og sem &botavant er (i Konu o.fl., 2010).

A mynd 9 af NSD pjonustupréunarlikaninu birtist kjarninn ar pessari greiningu i bland vid

tillégur minar og syn heér a eftir. Einnig verdur fjalla um homlur pess ad eftirfarandi
tillégur geti ordid ad veruleika a Islandi.

88



Innri audlindir:

Frumkv.starf
Fagfolk,
rannsoknir,
heilbrigdis- og
ferdapjonustu-
aodilar/
sjavarbada-
iokendur

Skipulagning
heilsulinda
olikir sjavar-
badsstadir;

yfirlyst markmid

stjornvalda

Pjonustulund:

Jakveoni,
friskandi pjonusta
Freedsla

Fra sjonarhorni
ferdamannsins:

[slensk adstada f
hreinu umhverfi
til sjavarbada

Heilbrigd sal i

hraustum likama

Sjosund er
skemmtilegt og
heilnzemt

Pjonustupréunarkerfid:

Vid Islandsstrendur

Préun pjénustunnar

Pjénustuhugtak

Sjavarb6d /
Sjosund

Fra sjénarhorni
fyrirtaekisins:

i vellidunar- og
leekningaskyni

Kynningarefni

um heilsugildi
Ventingar - sjavarbada a
parfir netmidlum
ferdamannsins: meod visan i
rannsoknir

Upplifa slékun og
vellidan

Tenglanet
sjosundfolks

Leeknast af
ymsum meinum

Upplifa &vintyri
spennusjokk og
adrenalin

Synda afreksund

I'myndip um hreina nattiru:
Omengadur sjor

Ytri audlindir:

Skjélhas og 6nnur
lagmarksadstada
med sturtu- og
blningsklefum
eda meirihattar
mannvirkjagerd

Afmorkud sveaedi,
hreinn sjor i
nattdrulegu
umhverfi

Heilbrigdisstétt

Ferdapjonustuadilar

Frambod a
afangastéoum

Syn:

island verdi ein
heilsulind

Mynd 9. Tillégur lagadar ad NSD pjonustuprounarilikani Komppula og Boxberg (2002),

heilsuferdapjonustu. Héfundur: Benedikt S. Lafleur
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9.11.1 Pbjonustuhugtakid og parfir ferdamannsins

I dag er sjorinn miklu fremur notadur i afpreyingarskyni & solarstrondum heitra landa en i
heilsubotarskyni (Smith og Puczkd, 2015). Engu ad sidur er sagan rik af frasognum af
sjavarbédum i lekningaskyni, eins og vid saum i kafla 2, (medal annars sbr. Corbin, 1995).
Samkvaemt Smith og Puczko (2015) er aukin eftirspurn eftir heilsutengdri ferdapjonustu.
P& synir rannsokn peirra ad rekstraradilar heilsulinda- og vellidunarpjonustu telji ad 43%
allra vidskiptavina peirra séu ferdamenn. Samkvaemt rannsokn GSS (2010) myndi folk
sekja medferdir heilsulinda i mun rikari meli ef sannanir kemu fram sem syndu
leekningaahrif peirra. A Islandi er skipuldgd nyting & sjavarbédum eda sjosundi i islenskri
heilsuferdapjonustu tiltdlulega ny hugmynd. | pessu verkefni er umraedan um préun og
uppbyggingu sjavarbada til heilsubétar fyrst og fremst skodud Ut fra reynslu sjavarbada-
eda sjosundsidkenda, sjalft pjonustuhugtakio hefur par ad leidandi ekki verid fullmétad eda
skyrt. Pad er enn i proun. pad skiptir ekki 6llu mali hvort vid notum hugtok eins og
sjavarbdd, sjosund, heilsub6d, parab6d, nattaruleg bod, vetrarbd, sumarsund, eda eitthvad
allt annad, pad parf &vinlega ad taka mid af porfum ferdamannsins fyrst og sidast (Mynd
9) (Komppula og Boxberg, 2002 i Konu, Tuohino og Komppula, 2010).

Til ad geta tekid tillit til allra peirra 6liku parfa er varda sjésundsidokun og adstedur til
hennar hef ég leitast vid ad fanga i senn pad sem er sameiginlegt og olikt i reynslubrunni
vidmalenda minna. b4 hef ég spurt pa sérstaklega um muninn af pvi ad stunda sjavarb6d a
sumrin og a veturna og eins af pvi hvernig peir kjésa ad bera sig ad i sjésundsiokun sinni,
til deemis hvort peim hugnist betur ad ganga heaegt Ut i sj6 eda fara snéggt Ut i og svo
framvegis. Svorin gefa mér sem rannsakanda skyrari mynd af pvi sem sjosundsidkendur
vilja og sem mér finnst af peirri astedu eskilegt ad hafa i huga i umraedunni um
hugtakanotkun og hvernig vid nytum og proum sjavarbada- eda sjosundsidkun i
heilsuferdapjonustu.

I umfjolluninni um tenginguna vid nattiruna i nidurstodukafla (6.1.1) matti finna mjog
skyran greinarmun gerdan & tveimur mismunandi sjosundsidkunartilbrigdum. 1 fraségn
Gyadjunnar lysir hin & hvern hatt sjavarb6d ad vetri til hafi sterkari ahrif & likamann en ad
sumri til, vegna pess ad pa sé sjorinn mun kaldari. Han nj6ti sumarsundsins vissulega i
rikum meeli, bara med 6drum hetti. Upplifun Gydjunnar kemur heim og saman vid
upplifun Landselsins sem finnst skemmtilegra ad synda i sj6 ad sumarlagi en upplifir hins
vegar mest deyfingarahrif kuldans med tilheyrandi verkjaleysi i jokulkéldum sjénum yfir
veturinn.

[ 1j6si pessara 6liku upplifana & vetrarbddum og sjosundi ad sumarlagi ber jafnframt ad lita
til finnsku ranns6knanna sem syndu andlega og likamlega vellidan sundidkenda af pvi ad
synda i iskéldu vatni ad vetrarlagi (Hirvonen, Lindeman, Joukamaa og Huttunen, 2004) og
sem vitnad var i ad framan. bar rannsoknir koma heim og saman vid umraddar upplifanir
vidmalenda djdpvidtalanna, sem og alit helstu sjavarbadsérfreedinga og lekna & 6ldum
aour sem toldu vetrarb0d vera sérstaklega heilsusamleg (Pimlott, 1958; Corbin, 1995).
Mead tilliti til pessara priggja patta, reynslu og upplifana sjosundsidkenda ur djupvidtélum
pessa verkefnis, finnskra rannsokna a sundidkun ad vetrarlagi og alits leekna fyrr & 6ldum &
vetrarb6dum, ma hugsa sér ad greina a milli tvenns konar sjésundsidkunar: Annars vegar
heilsu- og lekningabada, pa adallega stundud ad vetrarlagi. Slik b6d hefdu sérstaka
skirskotun til finnsku ranns6knanna og annarra rannsdkna sem gerdar eru ad vetri til og
taka til ahrifa mikils kulda & verki og adra likamskvilla. Hins vegar afpreyingar- og
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afrekssunda, idkud fyrst og fremst ad sumri til, pegar hitastig sjavar neer pvi hitastigi ad
unnt sé ad dvelja lengri tima i sjonum og synda mun lengri vegalengdir en & veturna pegar
einungis er haegt ad dvelja tiltdlulega stuttan tima i sjonum.

I pessum anda metti gera greinarmun & haeglatri sjosundsidkun, med sérstaka aherslu &
heilsutengd sjavarbéd og evintyralegum sjosundsferdum. Pjonustan vid heaglata
sjosundsidkun veeri mogulega snidin fyrir pa sem vilja taka sér meiri tima til ad upplifa
vixlverkan sjavarkulda og hita. bad meetti hugsa sér ad slik sjavarbadaiokun teeki
sérstaklega mid af hinu nattarulega umhverfi, par sem hugsanlega metti tengja upplifun
idkenda vid adra heilsustyrkjandi afpreyingu eins og hugleidslu, yoga, sjalfbaera matargerd
0g menningu med visan i umhverfisveena og sjalfbaera ferdapjonustu (e. ecotourism og
sustainable tourism) (Nistoreanu o.fl., 2011) og slow food tourism (Dickinson og
Lumsdon, 2010). ZAvintyralegum sjosundsferdum veeri aftur & méti atlad ad uppfylla parfir
ferdamanna sem annad hvort vilja upplifa mjog sterka tilfinningu & sem skemmstum tima,
eins og spennu og adrenalinsjokk i iskéldum sjo eda vilja upplifa &vintyralega ferd i formi
afreks- eda preksunds (Kane og Tucker, 2004; Buckley 2006). Hér er mikilveegt ad hafa i
huga ad engin kvennanna sem talad var vid i djupvidtélunum, var sérstaklega ad leitast
eftir esilegri reynslu yfir hofud, svo sem til ad svala spennufikn sinni eins og att geeti vid
um suma notendur avintyraferda, hvorki adur en idkun hofst né sidar. Engu ad sidur sjaum
vid 1 frasognum vidmaelendanna ad almennt upplifa konurnar spennuna eda ,,sjokkid* vid
ad fara Gt i kaldan sjoinn i fyrsta sinn sem eitthvad fremur jakveett og hressandi. Blondud
sjosunds- eda sjavarbadaferd, par sem bodid veeri i senn upp & heeglata sjvarbadaferd og
aevintyralegt sjosund geeti par af leidandi vel hofdad til viomalenda minna sem og margra
annarra sjosundsidkenda.

pad skal hafa i huga ad pessi skipting er audvitad langt fra pvi ad vera einhlit, sumir
sjosundskappar geta synt p6 nokkrar vegalengdir fram eftir vetri og snemma vors & medan
annad ahugafélk um sjavarbdd saekist eftir ad upplifa beadi verkjadeyfandi ahrif
sjavarkuldans og styrkjandi og friskandi ahrif sjavarins ad sumri til. Engu ad sidur kann
fyrrgreind skipting eda flokkun i sjavarbdd ad vetrarlagi og sjosund & sumrin ad skerpa peer
6liku parfir og aherslur sem fylgja sjosundsidkuninni og veita um leid pjonustuadilum
slikrar idkunar teekifeeri til ad bjoda upp & margvislegri pjonustu en adur hefur verid gert.
P& kann slik skipting ad hafa pau ahrif ad leitast verdi fremur vid ad dreifa pjonustunni yfir
allt arid i stad pess ad einblina & pa kosti sem sumarid hefur fyrir sjésundsahugafélk, pegar
oblidri askorun vetur konungs er ekki lengur til ad dreifa og eftirspurnin eftir
sjosundsidkun eykst til muna. Slik pjonusta myndi ekki vera einungis i samraemi vid stefnu
naverandi stjornvalda um heilsars ferdapjonustu, (Stefnuyfirlysing rikisstjornar
Framsoknarflokks og  Sjalfstedisflokks, 2013), heldur og helstu markmid
Ferdamalaaztlunar 2011-2020 sem sampykkt var 2011 af fyrri stjornvoldum islands, sem
segir ad studla beri ad pvi ad draga Ur arstidasveiflum i ferdamalum med lengingu
ferdamannatimabilsins og betri dreifingu ferdamanna um allt landid (Ferdamalastofa,
2016).

Pad ma ekki skilja hugmyndina um skiptingu eda flokkun sjavarbada og sjosunds & pann
veg ad hun sé alveg ny af nalinni. Pessi munur kristallast pegar ad nokkru leyti i nafni
Sjosunds og sjobadsfélag Reykjavikur, (SJOR) sem er stersta og préadasta félag
ahugamanna um sjosund & islandi i dag med bakistddvar vid Ylstrondina i Nauthdlsvik. I
krafti aralangrar reynslu sjésundsiokenda i félaginu ma einmitt sja fyrsta visinn ad svipadri
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flokkun hugtaka og hér er reett um i sjalfu nafni félagsins: Sjosunds- og sjobadsfélag. P& er
& heimasidu félagsins sérstaklega fjallad um hin ymsu sund, 6dru nafni vidavatnssund, til
adgreiningar fra venjulegu sjosundi eda sjavarbédum. Er par haegt ad skra sig i hin ymsu
hopsund eda einstaklingsund, par sem synt er fra einum stad til annars. Til demis er i bodi
ad synda ad landi fra hinum og pessum eyjum, eins og fra Drangey i att ad Reykjastrond
(Sjosunds og Sjébadsfélag Reykjavikur, 2016b). Markmidid med pessum sundum er pa ad
synda fyrirfram akvednar skilgreindar vegalengdir gjarnan & sem bestum tima. Erlendis eru
menn tilbanir ad greida sérstaklega fyrir ad skrasetja sig i slik sund, eins og til demis
Ermarsundid og fleiri freeg sund, pa jafnan med batafylgd eins og 16g gera rad fyrir (The
Channel Swimming & Piloting Federation, 2016).

Arlega stendur Sjésunds og sjobadsfélag Reykjavikur fyrir islandsméti i sjosundi en einnig
meetti hugsa sér keppni i vetrarsjavarbédum, par sem menn keppast vid ad dvelja sem
lengst i sjonum undir akvednu eftirliti, likt og tiokast til deemis i Finnlandi par sem menn
keppa um hver getur setid lengst i gufubadi. | nafni Sjosundsfélags islands braut ég einmitt
isinn i sjosundsidkun med pvi ad skipuleggja fyrsta formlega issundid & Islandi. Kom einn
helsti stofnandi félagsins, Ram Barkai, fyrrum heimsmethafi i issundi, gagngert til islands
til ad synda svonefnt ismilusund, an Ice Mile swim, & vegum alpj6dlega issundsfélagsins,
IISA. [ ismilusundi er patttakendum gert ad synda i 5 eda minna en 5 gradu kéldu vatni
eina enska milu (1.609,34 metra) F& patttakendur vidurkenningarskjal um afrek sitt enda
eru reglur um eftirlit og 6ryggi issunds bysna strangar (International Ice Swimming
Association, 2015a). Issund er stundad undir merkjum 11ISA um heim allan og eru medlimir
IISA teplega 600 (International Ice Swimming Association, 2015b). Ein hugsjén félagsins
er ad gera issund gjaldgengt & Olympiuleikum (International lce Swimming Association,
2015c). Ram Barkai var fyrstur til ad synda skipulagt ismilusund & islandi og ferdadist
einnig um landid i leidinni (Morgunbladid, 2015). Skipulagning sliks sunds hér & landi er
eitt deemid um hvernig unnt er ad markadsetja sjésundsiokun og nyta adstaedur til ad lada
baedi erlenda og islenska ferdamenn ad pessari idkun i 6drum tilgangi en einungis i pvi
markmidi ad bata heilsuna.

Vid saum i djupvidtélunum ad hinu umreedda ,,sjokkastandi®, sem folk upplifir vid ad fara
i iskaldan sjoinn fylgir, jafnan djdpsted vellidunartilfinning sem er oft mjog vel lyst af
beirra halfu, einkum Hafmeyjunnar, Ariel og Landselsins (3.2.1). Pessum tengslum spennu
og slokunar metti gjarna gefa betri gaum. I ranns6kn Smolander o.fl. (2009) lysa
vellidunarviobrogd likamans vid dvol i koldu vatni sér i aukinni virkni noradrenalins
hormédna likamans sem leidir til minni verkja. bessi vellidunarvidbrégd birtast & sama hatt i
sjavarbédum eda sjosundi par sem tvaer dndverdar tilfinningar, spenna og slokun, tvinnast
saman a mjog skjotan og heilbrigdan hatt, ad pvi er virdist an pess ad peim fylgi nokkur
teljandi ahaetta. 1 pessu sambandi er vert ad nefna pa nybreytni sem ITR, Sundlaugin &
Akureyri og fleiri sundlaugar & landinu innleiddu nyverid. Nybreytnin felur i sér ad
sundgestum er bodid ad kela sig i pottum eda kdrum med iskdldu vatni. Gefa frasagnir
vidmalendanna ad minu aliti vissar visbendingar um ad unnt sé ad nyta sjokktilfinninguna
ar sjosundinu meira i allri markadssetningu, hvort heldur vid sjavarbada- eda
sjosundsidkun. EKKi sist med skirskotun til frekari rannsdkna & pessu svidi (Mynd 9).

Ljost er ad sjosundsadstadan meetti taka frekara tillit til Olikra parfa sjésundsiokenda og
taka mid af pvi hvort um byrjendur sé ad reda eda reyndara sjosundfolk. I Nautholsvikinni
i Reykjavik, svo demi sé tekid, er ekki fyrir ad fara moérgum valkostum, eins og
vidmalendur minir bentu a. Sjosundsidkendur eiga ad jafnadi ekki val um pad, pegar pessi

92



ord eru ritud, hvort peir geta vadid i sjéinn eda stokkid ut i hann a einhverju dypi nema ad
taka frumkveedio ad pvi sjélfir ad stokkva af steinum eda klettum vid strondina med
Oskipuldgoum hetti og taka um leid tdluverda aheettu. pratt fyrir tilldgur Sjosunds og
sjobadsfélags Reykjavikur um ad Utbua slika valkveaeda adstédu hefur ekki enn verid tekio
tillit til slikra hugmynda.

Vidtélin vid vidmalendur mina syna ad parfir og 6éskir sjésundsiokenda geta verid olikar
og mikilveegt ad hlda ad peim med Olikri pjonustu, ekki sist strax & fyrstu stigum
sjosundsidkunar. Petta & sérstaklega vid pegar vid hugum ad skilgreiningu og uppbyggingu
adstodu til sjavarbada med pad fyrir augum ad veita ferdamonnum hamarksvellidan til ad
fa sem besta svorun vid peirri pjonustu sem til boda stendur. Hér er pvi augljéslega i morg
horn ad lita. Glaesileg mannvirkjagerd er ekki endilega sa pattur sem sjosundsahugafolk er
ad saekjast fyrst og fremst eftir, p6 hun kunni ad vera hluti af hinum fullkomnu adsteedum,
(kjoradsteedum). battir eins og félagsskapur, samvera, sambandid vid nattiruna og hvernig
stadid er ad uppbyggingu sjavarbadsadstodunnar almennt kunna ad skipta meira mali. Med
6drum ordum ad i pjénustunni vid ferdamanninn takist ad lada fram pa tilfinningu sem
hann vill fa ad njo6ta i upplifun sinni, eins og kemur vel fram i vidtalinu vid Ariel sem lysir
adstodunni a Akureyri med eftirfarandi heetti:

A: pPad sem mér finnst kannski skipta adallega mali med adstdduna, pad er pessi samvera
a eftir sjosundid... umgjoérdin parf ekki ad vera svo fin... pd pad sé ekkert verra ad hafa
flotta adstddu, pad eru nattirulega kjoradsteedur par sem er allt frabart, heitir pottar og
svo framvegis... en pad sem reedur Grslitum er ad geta att saman samverustund, eins skiptir
miklu méli ad geta valid & milli pess ad vada Ut sjo eda hoppa Gt i hann...

Konurnar fimm i rannsékninni minni stundudu einkum sjésund a nordanverdu landinu,
annad hvort & Akureyri, Skagastrond eda & Saudarkroki, par sem litil sem engin adstada
hefur verid byggd. P6 ad allar konurnar kvarti undan adstdduleysi er athyglisvert ad sja
Landselinn taka sjoinn og adstoduna a Akureyri fram yfir sjosundid fyrir sunnan, eins og
vitnad var i ad framan (sbr. kafla 9.10).

Hér er pad i raun ekki adstoduleysid sem kvartad er undan, pvert & moti, heldur hvernig
han er ar gardi gerd. Lykillinn ad vel heppnadri adstoou fyrir sjésundsahugafélk og um
leid ad pvi hvort sjavarbada eda sjosundsiokun festist i sessi sem varanlegur kostur i
islenskri heilsuferdapjonustu felst i ad mata peim vaentingum og poérfum sem ferdamenn
hafa (Mynd 8).

9.11.2 Pbroéun pjonustunnar fra sjonarhorni ferdamannsins

[ 1josi vinszelda spa pjonustunnar (i kringum heilsulindir og badstadi sem bjoda upp &
hvild, slékun og vellidunarpjénustu) annars vegar (Smith og Puczkd, 2014) og rannsdkna
sem benda til pess ad eftirspurnin eftir heilsulinda- og vellidunarpjonustu verdi mest til i
kringum vidskipti, fundi, radstefnur og ping hins vegar (Smith og Puczko, 2015) er ekki ar
vegi ad beina uppbyggingu vatnsmedferda, par & medal sjavarbada, ad minnsta kosti ad
hluta til, ad heilsulindum eda badstédum sem pegar njota vinselda og liklegt er ad
markhopar s&ki og eftirspurn er eftir. Hér metti gjarna lita til badstada eins og Blaa
I6nsins og Jardbadanna vid Myvatn og mogulega annarra badstada.
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Vid skodun og rannsékn & birtingamyndum peirrar pjonustu sem til boda er & sjavarbédum
eda sjosundi & Islandi kemur ymislegt athyglisvert fram. Fyrir utan einu eiginlegu
skipulogdu adstoduna til sjavarbada & islandi vid Ylstrondina i Nautholsvik er hvergi ad
finna prdada adstodu fyrir pessa pjonustu. Samt er ad finna ahugafolk um sjosund og
sjosundsidkun allt i kringum landid og ymsar mjog ahugaverdar hugmyndir eru annad
hvort & frumstigi, & teiknibordinu eda & vinnslustigi (Mynd 3).

Blaa 16nid, Jardbodin vid Myvatn og Heilsustofnunin i Hveragerdi hafa hins vegar 6ll
athyglisverda sogu ekki sist fyrir peer sakir ad pangad flykkjast margir til ad leita andlegrar
og likamlegrar vellidunar, jafnvel leekninga vid meinum sinum. Hér er pvi pegar komin
viss fyrirmynd ad badstddum og kannski um leid ébeint fyrsti visirinn ad sjavarbadstodum,
sem sjavarbadstadir framtidarinnar geta an efa litid til og notid obeint gods af, hvort heldur
sé um ad reeda kold sjavarbdd eda heit. Ef litid er til pess hve mikilvaegt sé ad badstadur,
hér sjavarbadstadur, njoti vidurkenningar og geedastimpils fyrir rekstur sinn (Smith og
Puczko), kann ad vera skynsamlegt ad byggja upp og préa stadi fyrir sjavarbéd ut fra
vidurkenndum badstodum eins og Blaa I6ninu, sem geeti pa byggt til deemis upp sérstaka
laug med koldu sjovatni. Slik adstada geeti fallid i kramid hja 6drum gestum I6nsins og
vakid folk til vitundar um &geeti koldu badanna sdémuleidis, sem veri pa unnt ad
skipuleggja annars stadar i framhaldinu. | pessu sambandi verdur mér hugsad til isbadanna
eda koldu badanna sem hafa verid ad rydja sér til rams i fjolmorgum
almenningssundlaugum landsins & vegum ITR. | flestum af pessum sundlaugum hefur
verid 1atid negja ad koma fyrir fiskikérum i grennd vid heitu pottana og i pau dalt iskoldu
vatni fyrir sundlaugargesti til ad keela sig i. EKki hafa vinszldir karanna verid maldar eda
vidbrogd sundlaugargesta vid peim rannsokud serstaklega en tilkoma peirra bendir til ad
porf sé fyrir pvi hja sundlaugargestum ad nyta sér pau.

Til ad styrkja og vardveita imynd islands um hreinleika, ekki sist gagvart ferdaménnum, er
mikilveegt ad ferdamadurinn fai pa mynd upp i hugann ad sjavarbdd séu beadi hrein,
nattaruleg og heilneem. bessa imynd parf ad styrkja og kynna vel i 6llu kynningarefni er
Iytur ad pvi ad auglysa sjosundsiokun sem mikilveegan kost i islenskri heilsuferdapjonustu
(Mynd 9).

[ vidtélunum vid konurnar fimm kemur tvennt i 1jos sem midur er jakveett og sem parf ad
baeta Ur til ad maeta 6skum og porfum peirra og liklega annarra sjésundsidkenda: Skortur a
aodstoou fyrir sjosundahugafélk og mengunin i sjonum. b6 mengunarumraedan se ekki mjoég
aberandi i vidtélunum, enda hefur mengun ekki hamlad sjésundsiokun viomalendanna ad
neinu marki, ma greina ahyggjur sumra viomealendanna i peim efnum, eins og birtist til
deemis i vidtalinu vio Hafmeyjuna:

Af pvi ad pad eru lika mjog margir sem vilja koma en eru baedi smeykir vid adstéduna... og
eru fastir i pessari mengunarumradu... pad hefur verid svo miklar umraedur um mengun &
bessu sveedi... pannig ad ég hugsa ad pad yrdi sjosundinu mjog til béta ad fa betri
aostodu...
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9.11.3 broun pjonustunnar fra sjonarhorni fyrirtaekisins

Ylstrondin i Reykjavik hefur dregid og dregur enn otal ferdamenn a ari hverju i iskaldan
sjoinn allt &rid um kring. Par hefur safnast reynsla sem pyrfti ad taka betur saman, ekki sist
i 1j6si pess ad vidmelendur minir i pessari fyrstu rannsdkn & sjavarbédum hér a landi hafa
mjog takmarkada reynslu af sjosundsiokun i Nauthélsvik.

Hér parf ad koma til allt i senn oflugra rannsoknarstarf og Oflugri kynning &
sjosundsstarfseminni & Islandi. P6 ad Ylstrondin i Nauthdlsvik sé vissulega vidurkenndur
sjdvarbadstadur (kannski s& eini) sem dregur til sin &hugafolk um sjosund, felur
sjosundsidkunin & Islandi sig adallega a bak vid féldg islenskra ahugamanna um sjésund og
hefur ekki komist almennilega & pad stig ad stadsetja sig hja vidurkenndum
sjavarbadstodum (pad er ad segja sem draga til sin fjolda ferdamanna gagngert til ad stunda
sjavarbdd eda sjosund i vellidunar- eda leekningaskyni i anda pjonustuhugtaksins, sbr.
Mynd 9), Heér virdist pad skipta mali fyrir rekstraradila ad skapa sér nafn og geedastimpil til
ad styrkja imynd pjonustunnar til ad gleda eftirspurn vidskiptavina (Smith og Puczko,
2015), (sja 9.11.7).

Mikill hérgull er & mynd- og kynningarefni vardandi sjavarbéd og sjosundsidkun & islandi
og hvada hlutverki slik idkun gegnir fyrir likama og sal, pd til séu myndir og eitthvad
myndefni af sjosundsfolki sem medal annars er synt um bord i flugvélum Icelandair & leid
til landsins. P& hafa endrum og eins birst greinar og vidtol vid sjosundfdlk, til demis i
Icelandic express inflight magazine (Sea swimmers, 2005) og visad var til i kaflanum um
mogulega nytingu og vorupréun sjavarbada a islandi (4.2). En pad ma draga pa alyktun ad
slik purrd & kynningarefni hvili & peirri stadreynd ad uppbygging & adstédu og vorupréun
séu skammt & veg komin og kynning & vorunni eigi helst ad haldast i hendur vid adstédu
og voruproun, po adstada sé vissulega fyrir hendi eins og i Nautholsvik og hian hafi verid
auglyst og kynnt. pessi skortur & kynningarefni um sjavarbodin, hvort heldur i gegnum
midada markadssetningu og fraedilega kynningu & netmidlum, helgast pvi ad miklu leyti af
peirri stadreynd ad litid frambod er af slikum stédum & Islandi p6 mikil gerjun virdist eiga
sér stad a pessum vettvangi (Mynd 3). Med mogulegri tilkomu préadri sjavarbadstada sem
treysta sig smam saman i sessi er haegt ad sja fyrir sér 6flugt og samraeemt tengslanet sem
gegnir pvi hlutverki sérstaklega ad kynna sjésund og sjavarb6d i 6llum sinum
margbreytileika og er 6llum adgengilegt (Mynd 9).

Onnur hlid & pvi ad veita betri pjonustu i kringum savarb4d og sjosund snyr ekki beint ad
pjonustu idkunarinnar sem slikrar i framkveemd heldur snertir midlun upplysinga og
freedslu um pa idkun i krafti trausts og areidanleika. pannig kann til ad mynda fraeedsla um
heilsugildi sjavarbada og sjosundsidkun ad hjalpa til vio ad studla ad vellidan pess sem
nytur pjonustunnar. Slik upplysingagjof kann ad forda vidkomandi sjavarbadaidkanda fréa
ymsum épagindum og hjalpa honum ad upplifa idkun sina a dypri og anagjulegri hatt og
an pess ad eydileggja eftirveentingu hans eda 6mengada upplifun af fyrstu augnablikum
iokunarinnar. Han kann einnig ad vera til pess fallin ad halda uppi akveonu lifi i
sjavarbada- og sjoésundsumraedu og styrkja frekari rannsoknargrunn sem heaegt er ad byggja
a i framtidginni. Rannsoknir hafa einnig synt ad midlun upplysinga, hvort heldur til
ferdamanna eda fra ferdamonnum til ferdaskipuleggjenda, vegi pungt i peirri vidleitni ad
skapa nybreytni i ferdapjonustu (Cooper, 2005; Shaw og Williams 2009). Til pess ad fa
fram traverduga nidurstodu parf hins vegar ad vera fyrir hendi traust og areidanleiki & milli
ferdapjonustuadila og vidskiptavinar og ekki skemmir fyrir ef pjonustan er a persénulegu
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notunum med vissri hluttekningu i ahattunni (Nordin og Svensson, 2007), sem sjavarb6d
geta vissulega falid i sér. Hér parf mikla undirbUningsvinnu, baedi vid uppbyggingu &
adstoou fyrir sjavarbdd, vid vorupréun og vid rannsoknir sem etlad er ad syna betur fram a
gildi iokunar sjavarbada og sjosunds fyrir folk, ef takast a ad byggja upp varanlegt traust,
vidurkenningu og geedastimpil fyrir mégulega nyja grein innan heilsuferdapjonustunnar,
sem sjosund og sjavarbdd geetu sannarlega ordid.

9.11.4 Pbjonustukerfid - Innri audlindir

pjonustukerfid i kringum sjésundsidkunina hefur verid og er enn ad mestu mjog a skammt
veg komid og einkum drifid &fram af frumkvddlastarfi dhugasamra einstaklinga um
sjavarb0d og sjésund. Vioa er stjornun og skipulag i kringum slikan ahuga skammt & veg
komin og bundin helst vid &hugamannahopa og hugmyndavinnu & frumstigi (Mynd 2). Ef
undan er skilinn préadur rekstur HNLFI, Blaa 16nsins og Jardbadanna, (p6 ekki sé par um
eiginlega sjavarbadstadi ad raeda), hefur rekstur nattdrulegra sjavarbadstada verid ad mestu
bundinn vid Ylstrondina i Nauthdlsvik. par hafa 6flug dhugamannafélég i Reykjavik
sprottid upp, fyrst med Sjosundfélagi Islands, sidan med Sjosunds og sjobadsfélagi
Reykjavikur sem er langsteersta félagid og hefur nad lengst i ad proa sitt innra skipulag
(2016c).

pau dhugafeldg sem starfa allt i kringum landid og sem til ad mynda sjoésundskonurnar i
vidtolunum hafa verid medlimir i, eins og a Akureyri, Skagastrond og & Saudarkrdki, hafa
verid rekin afram af astridunni einni. Pau hafa litid skipulagt sitt innra starf nema ad pvi
leytinu ad skipuleggja sjosundstima & fésbokarsidum og beita sér 6dru hverju fyrir betri
adstodu fyrir sjosundfélk. Ef litid er til adstddunnar i Nautholsvik er ljést ad sU adstada
hefur audveldad alla frekari skipulagningu og kynningu & sjavarb6dum og sjésundi, enda
byggir Sjésunds og sjobadsfélag Reykjavikur & peirri adstodu til ad kynna sina starfsemi.
Ef taka & hins vegar yfirlysta syn stjornvalda um ad island verdi ein heilsulind (Vatnavinir,
2014) parf ad radast i heilmikla vinnu vid ad byggja upp og skipuleggja heilsulindir i
samstarfi vid fagfolk & svidi ferdapjonustunnar og heilbrigdisgreinarinnar.

9.11.5 bjonustukerfid - Ytri audlindir

b6 baedi edli starfseminnar i Blaa 16ninu, Jardbadanna og & HNLFI séu mjég 6lik hinum
nattdrulegu sjavarbadstodum sem visad er til & pjonustupréunarlikaninu mé engu ad sidur
lita til pessara mannvirkja sem eins konar fyrirmyndar fyrir mjég préada mannvirkjagero
sem heppnast hefur vel og sem 61l uppbygging & adstodu til sjavarbada i framtidinni geeti
leert af, hvort heldur af pvi eingéngu sem tekist hefur vel eda hinu sem midur hefur farid.

pad verdur ekki horft framhja pvi ad samfara meirihattar mannvirkjagerd a fyrrgreindum
stodum hefur gjarna fylgt markviss uppbygging og préun i markadssetningu. petta & pd
ekki ad fullu vid um uppbygginguna i Nautholsvikinni sem hefur verid med latlausari hatti
0g nattaran meira fengid ad njota sin. Vidtolin vid vidmalendur mina syna einmitt ad mjog
glaesileg mannvirkjagerd er ekki endilega sa pattur sem sjosundahugafélk er ad saekjast
fyrst og fremst eftir, pd han purfi ekki ad skemma fyrir og geti verid til bota. Mestu skiptir
hvernig stadid er ad uppbyggingu sjavarbadstadanna til ad meta porfum og veentingum
sjavarbadsgesta. eins og kemur vel fram i vidtalinu vid Ariel og vitnad var i hér ad framan,
(sja kafla9.11.1)

96



9.11.6 Syn

SU vidskiptasyn sem na blasir vid (sbr. Mynd 3) er margvisleg og ad morgu leyti
ahugaverd og i mikilli proun. Han synir ad frumkvddlar med ahugaverdar hugmyndir hafa
bréad peaer mislangt. Hugmyndir um sjavarbddin & Reykhélum og Husavik bera med sér
mikinn metnad i heilsuferdapjonustu og vido héfum pegar séd uppbyggingu préadra
badstada, eins og Blaa I6nsins og Jardbadanna i Myvatnssveit, sem njéta mikilla vinszlda.
Vidskiptasynin sem fylgir uppbyggingu Ylstrandarinnar i Nauthdlsvik sker sig svolitid ur
par sem ekki hefur verid radist i jafn vidamiklar framkvemdir og & fyrrgreindum
badstédum og hugsanlega ekki med eins hreina markadssetningu fyrir ferdamenn ad
leidarljosi og & peim stddum sem nefndir voru i upphafi. Engu ad sidur er adstadan par su
sem lengst er komin i préun og skipulagningu nattirulegra sjavarbadstada an
umfangsmikillar upp- eda yfirhitunar & sjo eda beislun & sjavarkroftum og vatni. par hefur
uppbyggingin verid préud af ITR og Reykjavikurborg medal annars med forvarnarstarf ad
leidarljési, enda tomstundastarf i edli sinu forvarnarstarf.

[ skyrslu starfshops sem skipadur var & fundi borgarrads 19. janGar 2012 vegna
sundlauganna i Reykjavik kvad vid svolitid nyjan tén, en hlutverk hopsins var ad marka
framtidarsyn fyrir sundlaugarnar i Reykjavik naestu 20 arin (Reykjavikurborg, 2012).
Helstu tillégur hépsins um adgerdir folu i sér baedi djorfung og metnad. Par er stefnt ad
fjélgun ferdamanna sem heimsakja Reykjavik um 50% i stad 30% arin a undan. ba er talad
um ad huga ad annars konar nytingu & heita vatninu til bada en vidgengst i hefébundnum
sundlaugum, til demis med heitum pottum & grenum svaedum, uppsprettum,
sjosundsadstodu og fleiru vid strendur borgarinnar (Reykjavikurborg, 2012).

[ ljosi peirra krafna sem ferdamenn og helstu vidskiptavinir heilsulinda- og
vellidunarpjonustu gera samkvemt Smith og Puczko (2015) ma velta pvi fyrir sér hvort
breyta purfi, préa eda bula til alveg nyja syn sem pegar er unnid eftir i Ylstrondinni i
Nautholsvik. Ef svarad er jatandi vaknar sd spurning hver eigi ad vera syn sjavarbadstada
yfir hofud & Islandi. begar horft er til ska og parfa peirra sjavarbadidkenda sem vidtélin
voru tekin vid sést ad upplifun vidmalendanna og vellidan peirra & likama og sal er fyrst
og fremst bundin vid pau geedi sem er ad finna i nattarunni, ekki endilega hvada stimpil
stadurinn hefur eda hvort hann bui yfir préadri mannvirkjagerd og natimalegri adstédu po
slikt skipti vissulega mali. Vinsaldir Ylstrandarinnar geetu eflaust verid meiri og stadurinn
meetti bjéda upp & prdadri adstddu, fleiri sturtur og margbreytilegri eftirhitunaradstéou,
engu ad sidur flykkjast pusundir manna & Ylstrondina reglulega til ad njota sjdvarbadanna
par. Skyringar méa hugsanlega finna i nattdrlegri stadsetningu badstadarins, i
Skerjafirdinum, par sem hentugt er ad synda vio strondina i skjoli fr4 opnu hafi, p6 svo ad
viomalendur minir taki adsteedurnar & heimaslooum peirra & nordurlandi fram yfir
Ylstrondina.

I pessu sambandi tel ég skipta miklu mali vid uppbyggingu og préun sjavarbadstada og
annarra badstada 4 Islandi ad tryggja vissan fjolbreytileika i floru islenskra badstada, ekki
bara med uppbyggingu Olikra badstada, hvort heldur med natimalegri adstddu eda
nattaruveenni umgjord, heldur med pvi ad bjéda upp & sem fjolbreytilegasta pjénustu &
hinum einstoku badstodum, likt og pjonustuadilar segjast statt og stodugt purfa ad keppast
vid ad gera (Smith og Puczko, 2015).
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AJ minum domi etti ad fara geetilega i allri uppbyggingu & mannvirkjum sem lytur ad pvi
ad efla sjosundsiokun og geeta pess sérstaklega ad spilla ekki pvi umhverfi sem fyrir er og
um leid trufla ekki hugsanlega natturuupplifun ferdamannsins, sem skiptir mestu mali i
allri upplifun hans (Ferdamalastofa, 2015). Ad minni hyggju hlytur ad felast mikil askorun
i pvi ad leitast vid ad uppfylla pa syn ad island verdi ein allsherjar heilsulind eins og
Vatnavinir sja fyrir sér (Vatnavinir, 2014). Oll vidleitni til ad endurvinna sem mest
argangsefni i landi til ad purfa ekki ad sturta peim i sjoinn og/eda stunda slika losun fjeer
islenskum sjavarstrondum, i bland vid hugmyndir um héfsama mannvirkjagerd, geeti ad
minu viti hjalpad mikid til vid ad gera slika syn ad raunveruleika. I krafti hins hreina
Islands, par sem hreint loft, hreint vatn og hrein nattira haldast i hendur er unnt ad byggja
upp mjog metnadarfulla syn, sem midar ad pvi ad island verdi ein allsherjar sjalfbeer
heilsulind, rétt eins og hugmyndir eru um hj& Vatnavinum (Vatnavinir, 2014).

9.11.7 Imynd

Islensk ferdapjonusta hefur lengi byggt & imyndinni um hreint og ésnortid land (Rannveig
Olafsdottir, 2011). Eins og kemur fram i Stoduskyrslu fyrir vatnasvaedi islands er landid
audugt af vatni og almennt talid ad astand pess sé gott. bar kemur fram ad mikilveegt sé
fyrir vidskipti, imynd og umhverfisgaedi landsins ad geta synt ad pessi sé raunin (J6hanna
Bjork Weisshappel, 2014). Vid markadssetningu & sjavarb6oum og sjosundi a vettvangi
heilsuferoapjonustu sem vex fiskur um hrygg (Smith og Puczko, 2015) og sem kann ad
gegna & pydingarmeira hlutverki i forvarnarirreedum og heilsuraekt i framtidinni, skiptir
slik imynd miklu mali. Andspznis areiti teekninnar sem & fleiri kjosa ad flyja til ad njéta
slokunar i nattarulegu umhverfi (Smith og Puczkd, 2015) er sérstaklega mikilvegt ad
styrkja pessa imynd um frid, kyrrd og hreinleika nattarunnar og huga vel ad henni pegar
hugad er ad uppbyggingu a sjavarbadstodum.

I koflum 4.3 og 9.2 var medal annars fjallad um vaktanir og synatdkur Heilbrigdisnefndar
vid strandlengjur hoéfudborgarinnar (Reykjavikurborg, 2015). bar kom fram mikilveegi
sliks eftirlits og hvada krofur badstadir purfa ad uppfylla til ad mega stunda sinn rekstur
(Umhverfisraduneyti, 2015). Eins kom par fram ad mengunar hefdi ordid vart vid islenskar
sjavarstrendur (Reykjavikurborg, 2015). Loks segir i stoduskyrslu Umhverfisstofnunar
fyrir vatnasvaedin fra 2014 ad dvissa sé um gaedi vatns vida um landid og meta purfi betur
hvort ovissustadirnir feli i sér heattu edur ei. Eru einstakir stadir merktir sem hattusveedi
vegna mengunar par, annadhvort i vatni eda sjo. beir sem standa ad uppbyggingu badstada
eins og sjavarbadstada hljota pvi ad purfa ad vera mjog vakandi gagnvart hreinleeti og
hollustu vatnsins a pessum stédum.

P6 ad umraedan um mengun sjavar komi ekki oft fram i vidtélunum vid viomalendur mina
er han & koéflum mjog sterk og aberandi eins og kemur fram i vidtalinu vid Hafmeyjuna og
vitnad var i &dan. Porf peirra fyrir tengingu vid nattdruna hlytur ad fara saman vid
hreinleika sjavarins eins og kemur reyndar fram ad vissu leyti i vidtalinu vid Ariel:

... madur fann fyrir énotatilfinningu vegna pess ad félk talar um ad sjérinn sé skitugur... og
hafdi varann a sér af peim sékum, skilurdu?...

pad sem vekur athygli hér er ad Ariel kvartar ekki sjalf undan pvi ad sjorinn sé skitugur

heldur finnst allt talid um pad vera frahrindandi og finnur fyrir 6notum vegna umtalsins.
Petta atridi er einmitt pad sem ekki méa vanmeta.
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Hvad nattlruna snertir og adsteedur til sjosundsidkunar, snertir umraedan um mengun sjavar
ba hreinu og fallegu imynd sem vid seljum ferdamdnnum tengda landinu og vid purfum
fyrir alla muni ad tryggja ad sé soénn. Rannsokn Bigné, Sanchez og Sanchez (2001) bendir
til pess ad beint samband sé & milli peirrar imyndar sem ferdamadurinn hefur af akvednum
afangastad og um leid af peirri pjonustu sem stadurinn bydur upp & og gedamats
ferdamannsins, anagju hans med stadinn og hvort hann sé tilbdinn ad snda pangad aftur og
mala med honum. Jakveaed imynd af hreinni nattdru og 6mengudum sjé hlytur pvi ad skipta
téluverdu mali pegar ferdamadurinn stendur frammi fyrir pvi vali hvort hann & ad ferdast
um Island og hugsanlega skella sér i sjésund eda ekki, sem hann pa gerir frekar ef imyndin
er jakvaed og umraedan um idkunina sémuleidis.

Onnur imyndin sem gott veeri ad huga ad vid uppbyggingu & sjavarbadstad vardar
heilsupattinn og hvernig badi umhverfi, mannvirkjagerd og starfsmannahald, samvinna vid
heilbrigdisyfirvold og fleiri peettir kunna ad byggja upp traverdugleika vardandi heilsugildi
stadarins. Hér virdist pad skipta mali fyrir sjavarbadstadi ad skapa sér nafn og geedastimpil
i kringum pa imynd ad idkun sjavarbada og sjosunds hafi heilsubatandi ahrif & folk, par a
medal folk sem pjaist af kroniskum verkjum eda til ad mynda hadsjukdomum, ekki o6likt
bvi sem Blaa loninu hefur tekist & grundvelli visindarannsékna (sbr. Jon Hjaltalin Olafsson,
1996). Slik imynd er til pess fallin ad auka traverdugleika lI6nsins og trdlega um leid gleeda
eftirspurn vidskiptavina, sem virdast taka mjog mikid tillit til pessara atrida (Smith og
Puczko, 2015).

Ferdapjonusta sem avinnur sér geedastimpil og pykir traustsins verd byggir upp jakveeda
imynd sem skilar sér i dyggum og traustum vidskiptavinum (Lourero og Gonzalez, 2008).
Han hlytur pvi ad vera likleg til varanlegs arangurs.

Pridja imyndin sem vid purfum einnig ad geeta ad i markadssetningunni & sjavarbddum og
sjosundi lytur hvorki ad nattdrunni, sjonum, adstédunni til sjavarbadaiokunar eda
imyndinni um heilsubaetandi ahrif sjosunds og sjavarbada, heldur okkur sjalfum. I 1josi
bess hve grannvaxid og holdlitid folk polir vel kuldann i sjonum hefur mér verid hugsad &
meir til peirrar imyndar og hugmynda sem almenningur hefur gagnvart sjosundsidkun og
til hvada hopa su iokun kann ad hofda. bannig virdast margir telja sjésund vera idkun sem
heefi helst péttvoxnum einstaklingum, par sem peir hljoti ad pola betur kulda en hinir sem
litid hold hafa. Vid vissar adsteedur kunna paer hugmyndir ad eiga vid rok ad stydjast og
rannsoknirnar sem vitnad var i ad framan um kuldapol stydja paer ad nokkru leyti
(Keatinge, Khartchenko, Lando og Lioutov, 2001; Knechtle, Christinger, Knechtle og
Rosemann, 2009; Brannigan o.fl., 2009). Hins vegar stydja branfiturannsoknirnar
(Lichtenbelt, o.fl. 2009; Celi, 2009; Cypess og Kahn, 2010; Ouellet, 2012; Bordicchia, o.fl.
2012) upp ad vissu marki nidurstédur athugana minna, sem benda til pess ad sjosund sé i
raun fyrir alla, ekkert frekar fyrir iturvaxna en granna. bessar nidurstédur skipta miklu mali
i markadssetningu og vid akvoroun a pvi hvernig vid hénnum imynd sjavarbada eda
sjosunds. Par sem sjosund er i hugum margra eitthvad sem helst a vid péttvaxna
einstaklinga, veigra ef til vill sumir grannvaxnir einstaklingar sér vid ad préfa sjavarbdd.
Sjavarb6d eiga pvi ekki ad vera eitthvad sem vid bjodum adallega iturvéxnum
einstaklingum, heldur 6llum ahugaménnum um sjésundsidkun, jafnt feitum sem gronnum,
gdmlum sem ungum, po vissulega megi hanna sérstaka pjonustu i kringum sjavarbdd fyrir
ba sem vilja grenna sig, til ad mynda offitusjuklinga og adra sem eiga almennt erfitt med
hreyfingu.
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Fjorda imyndin sem parf ad hafa i huga vid kynningu & sjosundi og sjavarbodum er
umtalid eda WOM (e. word-of-mouth) og sG umraeda sem hefur ordid til um
sjosundsidkunina, hvad vinir og vandamenn segja um sjésund, hversu margir hafa profad
sjosund og annad i peim ddr, sem hefur ahrif a pad hvort viokomandi leggur pad & sig ad
synda i kdldum sjonum (Litvin, 2008). Slikt atak, oft i misjofnu vedri, parfnast gjarnan
vissrar upporvunar, sérstaklega i byrjun, sem og ventingar um djupa vellidan, jafnvel
leekningu.

Med pvi ad huga sérstaklega ad umtalinu og ordsporinu i kringum islenska sjésunds- og
sjavarbadaidkun er hugsanlegt ad unnt sé ad na til annarra ferdamanna en einungis peirra
sem hafa ahuga & slikri idkun fyrir. Pannig sé mogulegt ad finna nyjar leidir til ad gleeda
ahuga peirra sem hafa not fyrir pjonustu a pessum vettvangi, til ad mynda af
heilsufarsasteedum, pott peir hefdu ekki hugsad sér ad saekja hana adur. | pessu sambandi er
rétt ad hafa i huga ad fleiri hundrud pasunda ferdamanna deila reglulega reynslu sinni a
heimasidunni, tripadvisor.com og taka mid af reynslu annarra par i krafti WOM eda pess
ordspors sem hinir ymsu stadir og pjonustan i kringum pa geta af sér. ba ber ad minna a ad
i djupviotélunum kom fram ad flestir af vidmelendum minum hefdu aldrei latid sig
dreyma um ad stunda sjosund ef peir hefou ekki verid i einhvers konar samskiptum vid
folk sem pegar stundadi eda profadi slikt. Sumir h6fdu meira ad segja heyrt ar 6drum
attum ad kold bdd geetu beinlinis haft neikveed ahrif & gigtarmein peirra, 6fugt vid pad sem
svo kom & daginn sidar.

9.11.8 Pbjonustulund

I rannsokn Litvin o.fl. (2008), sem vitnad var i 4dan, kemur ekki adeins fram hve stort
hlutverk umtalid eda WOM gegnir i ad lada folk ad tilteknum &fangastad, sérstaklega i
ljosi tolvuveedingar og ofurskjotra samskipta i netheimum. heldur einnig hversu mikilvaeg
gestrisnin eda pjonustulundin, eins og ég kys ad pyda hér (e. hospitality), er i ferdapjénustu
natimans. Mikilveegt er pvi ad minum démi ad hlda sérstaklega ad pjonustulundinni i
islenskri ferdapjonustu, ekki sist til ad treysta nyja pjonustugrein eins og sjavarbod.
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10. Lokaorod

Eg lagdi af stad i pessa vegferd med pad ad leidarljosi ad svara eftirfarandi
rannsoknarspurningu: Hver er reynsla og upplifun sjésundsidkenda af &hrifum sjavarbada
4 heilsu peirra og lidan? Eg leitadist vid ad draga sem mestan lerdom af badi
djupvidtélum og samtélum vettvangsathugana og finna reynslu vidmalenda minna
freedilegan farveg i ljési annarra rannsokna og sogulegra heimilda. Ad pvi loknu krufdi ég
til mergjar pann leerdom sem ég taldi mig geta dregid af 6llum pessum vidtdlum og
samtélum med tilliti til fredanna og sogulegra stadreynda. Ad lokum lagdi ég fram
hugmyndir minar um hvernig unnt veeri ad nyta pessa reynslu sjosundsidkenda til ad
tryggja sem best framtid sjavarbada- og sjosundsidkunar & Islandi, med sérstaka aherslu &
heilsuferdapjonustu.

Vinseldir sjosundsidkunar & islandi er nt ordin 6hrekjanleg stadreynd. Sagan og stada
bekkingar i dag, uppsofnud reynsla og drifkraftur brautrydjenda og ahugamanna um
sjosund allt i kringum landid veittu mér innblastur til ad fara af stad med rannséknarvinnu
bar sem ég notadist vid fagleg rannséknartaeki vid 6flun og Urvinnslu gagna. Eg nytti mér
baedi skipuldgd djupvidtol og éformleg vidtol, eda samtdl sem hluta vettvangsathugana, til
ad fanga sem best reynslu og upplifanir viomealenda.

Um leid og nidurstédurnar gafu mér skyrar visbendingar um jakveaed ahrif sjavarbada- og
sjosundsiokunar a badi andlega lidan og likamlega heilsu vidmealenda vorpudu pau ljési &
baer heettur og Opeaegindi sem slikri idkun kunna ad fylgja, pé pau reyndust vera
einstaklingsbundin og takmérkud vid einstok tilvik i rannsokn pessari. A heildina litid gaf
rannsoknin par af leidandi tilefni til bjartsyni um ad haegt veeri ad nyta hin jakveaedu ahrif til
ad prda pjonustu i kringum sjavarbadaidkun & skipulagdan hatt &n pess ad um neikvada
eda oyfirstiganlega fylgifiska veeri ad reeda.

pratt fyrir einkar jakveedar nidurstddur rannsdékna minna a ahrifum sjavarbada & heilsu
manna og lidan fela par engu ad sidur i sér nokkrar takmarkanir sem naudsynlegt er ad
geta. Til ad mynda er hépur vidmelenda i djapvidtélunum fremur einsleitur, po
margbreytileiki vettvangsathugana kunni ad vega par eitthvad & moéti. Rannsaka pyrfti
reynsluheim baedi fleiri sjavarbadaidkenda og oOlikari einstaklinga til ad fa enn betri innsyn
i parfir og veentingar sjosundsidkenda. P& hefdi verid gott ad lata rannsoknina taka til
lengri tima en gert er i pessari rannsékn til ad dypka enn reynslu vidmealenda, badi ad pvi
er vardar ahrif sjavarbada a heilsu peirra sem og i tengslum vid adstddu og adrar praktiskar
hlidar sjésundsidkunarinnar. Enn skortir til demis rannsdknir sem meta langtimaahrif
sjavarbada og sjosunds a lidan og heilsu manna. Loks mé ekki gleyma pvi ad ahrif sjavar
kunna ad vera ad einhverju leyti 6nnur en til deemis af finnsku vetrarbédunum sem vitnad
var mikid i og tekid mest mid af vardandi ahrif kuldamedferda & lidan og heilsu
vidmelenda.

A moti ber ad hafa i huga ad rannsoknin hér er su fyrsta sem gerd hefur verid & svidi
sjavarbada- og sjosundsidkunar & Islandi, sémuleidis eru erlendar rannsoknir & pessu svidi i
6drum 1éndum af mjog skornum skammti. bessar stadreyndir vega a moti fyrrgreindum
takmdrkunum og styrkja veegi rannséknarnidurstadna ad minum domi.
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Rannsoknirnar, sem og tolulegar stadreyndir um auknar vinseldir sjésundsiokunar &
Islandi sidustu arin, gefa visbendingar um ad folki 1idi vel af slikri idkun og sé pvi tilbuid
ad pola mikinn kulda timabundid til ad upplifa andlega og likamlega vellidan i kjolfarid.
Af pessu leidir ad verkefnid hér veitir dyrmeetar upplysingar sem ekki einungis geta nyst i
hugsanlegri forvarnarvinnu samstarfsadila a svidi lyoheilsu, heilbrigdis- og ferdamala,
heldur kunna per ad vera leidandi vid honnun pjonustu a sjavarbada- og sjésundsidkun og
reynast oflugt haldreipi i frekari rannséknarvinnu & pessum vettvangi badi 4 islandi og
annars stadar.

Pegar sjavarbdd eru skipulogo i afpreyingar-, forvarnar- eda jafnvel laekningaskyni er
Ometanlegt ad geta vitnad beint i rannsoknirnar og hvad peer segja um 6ll pau heilandi ahrif
sem sjorinn hefur & sjavarbadaiokendur, hvort heldur um er ad reda slokunardhrif
sjavarbadaidkunar & likama og sal, gredandi ahrif sjavar a hudina eda hvernig haegt er ad
nyta brennsluéhrif sjavarkuldans til ad grennast. Markverdustu nidurstédur rannsoknar
minnar felast p6 ad minum domi i peim séknarfeerum sem moéguleg tengsl sjavarbada og
verkja vegna hinna ymsu meina kunna ad bjoda upp &. Snerta peer hugsanlega betur svid
heilsutengdrar ferdapjonustu en hinar nidurstddurnar og kalla & gagnvirka samvinnu
ymissa pjonustuadila & svidi ferda- og heilbrigdismala.

Pad er einleg von min ad verkefnid hér gagnist baedi mér og 6drum i enn frekari
pekkingarleit & svidi sjavarbada og sjosunds. Sa pekkingarauki kann svo vonandi ad skila
sér aftur i nyjum rannsoknum med nyjum nidurstédum sem heilsuferdapjonustan getur
tekid upp a sina arma. Adeins i krafti frekari rannsokna pokumst vid nar sannleikanum
vardandi gagnsemi sjavarbada. Sjalfur er ég nu truadri en &dur & veegi peirra og gildi fyrir
heilsuna og hagnyta pydingu fyrir land og pjéad.

Ljésmynd 3. Fra hdpsjosundi Norraena sumarhaskélans vid nyja gardinn i
smabatahéfninni @ Saudarkroki 25. juli 2014. Ljésmynd: Halla Mjéll Stefansdottir
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Vidauki 1 - Spurningar fyrir viomaelendur
ur djapviotolum.

Yfirpema vidtala

Reynsla sjobadsidkenda af &hrifum sjébads & heilsu peirra og lidan

Vidtalsrammi
Dami um spurningar sem patttakendur voru spurdir ad i vidtélunum:

. Hvernig leid pér pegar pu forst fyrst i sjoinn? Getur pa lyst upplifun pinni?
. Var pér kalt? Hvar var pér kalt? Hvar var pér ekki kalt?
. Hvernig leid pér i likamanum?
. Fannstu fyrir dofa? Ef svo var, hvar? Hvernig leid pér med pad?
. Hvernig leid pér pegar pu komst upp ar sjonum?
. Hvernig leid pér sidar um daginn?
. Leid pér eins og pu bjost vid adur en pua forst i sjoinn?
. Fannstu fyrir 6tta?
a.  Adur en pu forst i sjoinn?
b. Pegar pu férst ofan i sjoinn?
9. Ef pu fannst fyrir oOtta, vio hvad varst pu hraedd/ur?
10 Langar pig aftur i sjéinn?
11. Hvers vegna eda hvers vegna ekKki?
12. Hvernig lidur pér af pvi ad stunda sjébad/sjésund?
13. Finnurdu fyrir mun & pér — likamlega? andlega? salarlega?
14. Hefur upplifun pin af sjébadsidkun breyst fra pvi pl byrjadir ad stunda sjob6d?
15. Ertu farinn ad venjast kuldanum, t.d. kuldatilfinningunni i fingrum, tdm og svo
framvegis?
16. Segdu mér betur fra peirri reynslu pinni.
17. Segdu mér fra sjobadsadstodunni, eitthvad sem pu vilt segja um hana?
18. Eitthvad sérstakt sem pu vilt nefna i pvi sambandi, neikvatt eda jakveett?
19. Eitthvad fleira sem pu vilt beeta vid.

O~NOOOUTA~ WN P
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Vidauki 2 - Kynningarbréf fyrir
djapviotol.

Haskalinn
a Akureyri

Upplysingar vegna rannsoknarinnar:

Reynsla og upplifun sjésundsidokenda af ahrifum

sjavarbada a heilsu og lidan

Ageti vidtakandi

Tilefni pessa bréfs er ad dska eftir patttoku pinni i rannsékn & ahrifum sjobads & heilsu
manna. Tilgangur rannsoknar er ad fa upplysingar um reynslu sjavarbadaidkenda af pvi ad
synda, svamla eda bara verja akvednum tima i kéldum sjo, jafnvel i kyrrstddu og hvada
ahrif pad hefur & likamann og um leid andlega og likamlega heilsu vidkomandi
patttakenda. Rannsoknin byggir & svokalladri eigindlegri ranns6knaradferd eda nanar
tiltekio fyrirbaerafraedilegri rannsokn par sem gégnum er safnad med vidtdlum vid folk sem
er tilbuid ad lysa reynslu sinni og upplifun af sjavarbada- og sjosunsdidkun. Fylgst verdur
baedi med peim sem hafa stundad sjavarbadaidkun i skemmri og lengri tima.

Fjoldi viomalenda er fra 5 til 10 og er hér um élika einstaklinga ad reeda med Olikan
bakgrunn og o6likar veentingar til rannsoknarvidfangs, eda sjavarbada- eda sjosundsiokunar.
Gognum er safnad med vidtdlum sem verda tekin & peim stédum sem vidmalendur velja.
Hvert vidtal tekur um ad minnsta kosti 60 min, jafnvel meira. Vidtolin verda hljodritud og
eftir ad pau hafa verid afritud ordrétt er upptakan eydilogd. I afrituninni er néfnum og
stadhattum breytt til ad ekki sé unnt ad rekja nidurstodur rannsoknarinnar til akvedinna

einstaklinga. Aatlad er ad rannsoknin muni standa i rimlega 6 manudi.
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Allar upplysingar sem pétttakendur veita i vidtolunum, verda medhondladar samkvaemt
strongustu reglum um tranad og nafnleynd og farid ad islenskum I6gum vardandi
persénuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Rannsdknargdgn verda vardveitt a 6ruggum
stad a medan a rannsokn stendur. Frumgdgnum, ljosritum, hljédupptékum og télvugégnum
verdur eytt ad rannsokn lokinni. Nidurstddur rannséknarinnar verda allar Gpersonu-
greinanlegar. Tekid skal fram ad patttakendum er ekki skylt ad taka pétt i rannsokninni og

geta heett an utskyringa & akvordun sinni til rannsakenda.

Keer kvedja,

med von um godar undirtektir,

Benedikt S. Lafleur, meistaranemi og rannsakandi

Dr. Sigridur Halldorsdottir, professor vid Haskolann & Akureyri
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Adsetur: Heilbrigdisvisindasvidi H.A.

Simi: 861-4911

Tdélvufang: sigridur@unak.is

Ef bu hefur spurningar um rétt pinn sem pdtttakandi i visindarannsdkn eda vilt haetta pdtttoku i
rannsokninni getur pu snuid pér til Visindasidanefndar, Hafnarhusinu, Tryggvagétu 17, 101

Reykjavik. Simi: 551-7100, fax: 551-1444.
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Sampykkisyfirlysing

Eg undirritud/undirritadur hef lesid kynningu & ofangreindri rannsokn og sampykki ad taka

patt i rannsokninni eins og henni er lyst.

Virdingarfylist

Nafn

(Ma setja merki i stad nafns)
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