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Ritrod Heilbrigd

Flest samfélag eiga pad summerkt ad vilja efla heilbrigdi pegna sinna par sem heilbrigdi er jofnan talid til
@dstu geda. Frd fornu fari hefur jardhiti verid notadur & islandi til ad efla heilbrigdi landsmanna eins og fram
kemur i fornsggum. Med tilkomu hitaveitna og otakmarkads og 6dyrs heits rennandi vatns breyttist adstada fil
almenns prifnadar verulega og segja mé ad lifsheettir islendinga hafi traudla breyst meira vid adra einstaka
vidburdi. Kyndingu med oliu, kolum og gasi fylgir alla jofna verulegur Gthldstur ymissa gastegunda og
jafnframt fingert ryk og sét sem valdid geta marghdttudum sjokdomum. Fullyrda md ad hitaveituveding hefur
aukid loftgedi til mikilla muna og ferskara andrdmsloft er dtvired lifsgedi og hefur bein dhrif @ heilbrigdi
folks. Um 90% islensku pjodarinnar byr nd vid jardvarmahitaveitur og erv dhrifin @ heilbrigdi og umhverfi
veruleg. Arleg heildarlosun O, d islandi er um 45 % leegri en ef kynt veeri med oliu. Med tilkomu hitaveitna
hettir prifnadur ad vera lixus forréttindahopa og verdur pess i stad lifsgedi hins almenna borgara.
Sundlaugamenningin sem préast hefur & islandi er einstdk og hvergi i heiminum eru upphitadar Gtisundlaugar
jafnalgengar og opekkt ad almenningssundlaugar séu reknar vid eins lagt Gtihitastig og hér er. Um 160
sundlaugar eru i rekstri hér @ landi og langflestar hitadar med jardhita. bad tilsvarar um einni sundlaug d
hverja 2000 ibia og leetur neerri ad hver landsmadur fari um 15 sinnum i sund & dri. Hitaveituvatn d fslandi
hefur mjog breytilega efnasamsetningu og flokkast sumt undir heilsuvatn samkveemt slikum stédlum og er
samberilegt vid vatn i pekktum erlendum heilsuh@lum. Heit bdd eruv notud med gédum drangri i medferd
ymissa sjokdoma s.s. giktarsjokdoma, hddsjokdoma og til ad lina verki. Heit bod of hefilegu hitastigi hafa
jakved dhrif 6 osjalfrada taugakerfid, innkirtlakerfid og dnemiskerfid og leida til aukins jofnveegis, draga Or
meinafreedilegri starfsemi, auka eigin lekningamdtt likamans og styrkja hann gegn innri og ytri dreiti. Mild
hreyfing, eins og sund, i 30 min0tur G dag styrkir par ad auvki onemiskerfid og minnkar likurnar @ ymsum
sykingum. bd getur sundferd dsamt hefilegri dval i heitum potti aukid vellidan og jakvedar filfinningar med
tilheyrandi jakveedri virkni @ onemiskerfid. Heitt vatn minnkar stirdleika sem er eitt af peim vandamalum sem
folk med gigt glimir vid. Vid hreyfingu i heitu vatni lidkast folk og hreyfigetan eykst. pad leidir svo fil aukins
styrks, betra jofnveegis, aukins Gthalds og betri pyngdarstjornunar. Mikilveegt hlutverk heita vatnsins vardandi
heilbrigdi er pé ekki sist folgid i pvi ad minnka streitu sem er ein oflugasta forvorn gegn sjikdomum.




Oheimilt er ad fidlfalda efni Gr pessu riti umfram pad sem heimilad er samkvaemt
hofundalogum nr. 73/29, mai 1972 med dordnum breytingum, og samningum sem Fjélis,
samtok rétthafa, hafa gert.
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INNGANGUR

Gustaf Adolf Skulason adstodarframkvaeemdastjéri Samorku hafdi samband vid deildarforseta
heilbrigdisdeildar Haskdlans & Akureyri um ad vinna samantekt um heilsufarsahrif heitavatnsnotkunar
a islandi. Heilbrigdisdeild tilnefndi Heilbrigdisvisindastofnun Haskdlans & Akureyri (HHA) til ad hafa
umsjon med verkefninu. Samkvaemt verklysingu sem gerd var 2008 um verkefnid skal gera samantekt
um heilsufarsahrif heitavatnsnotkunar & islandi pegar hitaveitur taka vid af kola- og oliukyndikerfum
og leggja a pad faglegt mat. Horfa skal til peirra ahrifa sem betur kynt hidsakynni, vegna tilkomu
upphitunar med heitu vatni, kunna ad hafa haft a heilsufar, betri loftgeedi, beint og ébeint. Einnig
skulu rannsokud ahrif jardhitavatns a sundlaugar- og badmenningu. Gera skal yfirlit yfir mismunandi
gerdir jar8hitavatns i hitaveitum landsins og moguleg mismunandi ahrif & heilsufar og notagildi m.a.
til heilsubada. Samantektina skal byggja a fyrirliggjandi t6lum og gbégnum hja opinberum adilum,
skyrslum, greinargerdum, rannséknum og 6dru pvi utgefnu efni sem tilteekt er, asamt persénulegum
vidtolum vid folk.

Vid Haskdlann & Akureyri hafa & undanférnum drum verid unnin allmorg verkefni sem tengjast pessu
vidfangsefni, baedi um edliseiginleika jardhita og heilsufarsahrif jardhitabada. Eini préfessor vid
islenska haskdla i jardhitafreedum er starfandi vid Haskdlann & Akureyri, Hrefna Kristmannsdottir, og
vid heilbrigdisdeild skodlans hefur verid unnid ad rannsdknum a heilbrigdi og ahrifapattum pess m.a. af
Sigridi Halldorsdottur professor og meistaranemum vid heilbrigdisdeild. Jafnframt eru tiltaek vidamikil
gdgn um jardhita 4 islandi, jardhitanytingu, orku- og peningasparnad vegna jardhitakyndingar og gogn
um umhverfisdhrif hja Orkustofnun, Umhverfisstofnun og isor. Hofundar hafa unnid Gr pessum
tiltaeeku gognum og jafnframt hefur Sigridur Halldorsdéttir att vidtol vid valid drtak folks um jakvaed
heilsufarsahrif heitavatnsnotkunar og aukin lifsgaedi samfara pvi. A drinu 2008 eru 100 ar fra pvi ad
hushitun med jardhita héfst & Sydri-Reykjum i Mosfellssveit og er afmaelid tilefni ad gerd pessarar
skyrslu.

Hrefna Kristmannsdottir Sigridur Halldérsdottir
Professor H.A. Préfessor H.A.
hk@unak.is sigridur@unak.is




HVAD ER HEILBRIGDI?

Flest samfélog eiga pad sammerkt ad vilja efla heilbrigdi pegna sinna par sem heilbrigdi er jafnan talid
til 220stu geeda. Heilbrigdi er eitt af yfirlystum markmidum heilbrigdisstétta og 4 heilbrigdisstofnunum
vida um land er unnid ad auknu heilbrigdi landsmanna enda er heilbrigdisbjonustunni setlad ad styrkja
og efla andlegt, likamlegt og félagslegt heilbrigdi (Log um heilbrigdispjonustu, 2007). Heilbrigdi er
hvort tveggja i senn dyrmaetasta eign hvers einstaklings og um leid ein verdmaetasta audlind hverrar
bjédar (islensk heilbrigdisaaetlun — Tillaga til pingsalyktunar). | stofnskrd Sameinudu pjédanna segir
m.a. ad pad sé grundvallarréttur hvers manns ad fa ad njéta bestu heilsu sem vol er &, an tillits til
kynpéattar, triarbragda, stjiornmalaskodana, efnahagslegra eda félagslegra adsteedna. A undanférnum
aratugum hefur heilbrigdi islendinga gjorbreyst og er ni med pvi besta sem gerist medal pjéda.

Heilbrigdi hefur verid rannsakad frda morgum sjénarhélum og er pa gerdur greinarmunur a heilbrigdi
eins og pad er metid annars vegar af fagadilum (objective health) og hins vegar eins og pad er metid af
einstaklingnum sjalfum (subjective health). Ad upplifa heilbrigdi hefur margar viddir og mogulegt er ad
efla heilbrigdi med ymsum adferdum og jafnframt er haegt ad draga ur heilbrigdi med ymsu méti
(Sigridur Halldérsdottir, 2000).

Heilbrigdi er eins konar regnhlifarhugtak sem felur i sér morg hugtdok svo sem hreysti, lifskraft,
jafnvaegi, frid, samraemi, dsamt pvi ad vera laus vid sjukdéma og/eda verki. A vera heilbrigdur merkir
ad vera heill, hraustur, ad vera laus vid sjukdéma og lida vel likamlega sem andlega (Arni Bédvarsson,
1988; Hermann Oskarsson, 2005; Sigridur Halldérsdéttir, 2000). Heilbrigdi og vellidan jafnt sem
vanheilbrigdi og vanlidan er flokinn dynamiskur ferill & vogarstong sem felur i sér likamlega, sdlreena,
andlega og félagslega paetti og adlogunarvidbrogd vid innri og ytri areiti. Griskir leeknar til forna litu svo
4 ad heilbrigdi faeli i sér fullkomid likamlegt jafnvaegi. begar kraftarnir sem eru frumpeettir likamans
veeru i algjoru jafnveegi veeri einstaklingurinn heilbrigdur. Indidanar nyja heimsins alitu heilbrigdi felast i
tengslunum milli manna, ndattdrunnar og hins yfirnattdrulega. Hinir fornu Kinverjar litu svo 4 ad
heilbrigdi veeri ekki annad en birting lifskrafta likamans sem ksemi fra allifskraftinum (Edelman &
Mandle, 2002). Skilgreining Alpjodaheilbrigdismdlastofnunarinnar (WHO) gengur ut ¢ ad heilbrigdi sé
astand fullkominnar likamlegrar, andlegrar og félagslegrar vellidunar en ekki adeins ad vera laus vid
sjukdoma og heilsubrest (www.who.int). Margir hafa gagnrynt skilgreiningu WHO 4 heilbrigdi og hafa
bent 4 ad fair geti talist heilbrigdir samkvaemt pessari skilgreiningu en hin er enn i gildi hja WHO. Ymsir
free@imenn hafa sett fram skilgreiningar & heilbrigdi og hefur aherslan jafnan verid 4 ad heilbrigdi sé
ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdoma, heldur sé pad jakvaed haefni til ad lifa orkuriku og skapandi
lifi og feli i sér ad einstaklingurinn leitar likamlegrar, huglaegrar, tilfinningalegrar og andlegrar velliGunar
eda velferlis? (Nordenfelt, 1991, 1989; P6rn, 1993). Ymsir hafa einnig lagt dherslu & ad heilbrigdi sé eins
og vogarstong: enginn sé alveg heilbrigdur eda sjukur, en sé i stodugri breytingu fra sinni bestu
mogulegu heilsu til Iélegrar heilsu (Allender og Walton Spradley, 2001). Hver einstaklingur hefur sina




skilgreiningu a heilbrigdi sem markast af menningu vidkomandi (t.d. Nordurlandabui og Afrikubui i
midri Sahara skilgreina liklega heilbrigdi & mjog mismunandi hatt), fjarhagsstédu, sidum og venjum
asamt fyrri reynslu (Tegern, 1994). Skilgreining a heilbrigdi sem notud er i dag i hjukrunarfraedi vid
heilbrigdisdeild H.A. er svohljédandi: ,Heilbrigdi er margpeettur veruleiki sem hefur likamlega,
huglaega, félagslega, pjodfélagslega, tilfinningalega, triarlega og andlega hlid. Haegt er ymist ad auka
eda minnka tilfinningu einstaklings fyrir eigin heilbrigdi. Heilbrigdur einstaklingur er feer um ad uppfylla
markmid sin sem tengjast langtimahamingju hans, velferd og vellidan” (Sigridur Halldérsdottir, 2006,
bls. 5).

Hvernig svo sem vid skilgreinum heilbrigdi er ljost ad umhverfispaettir hafa mikil ahrif & heilbrigdi
einstaklinga, samfélaga og pjoda pvi heilbrigdi byggist & samspili ahrifapatta erféa og umhverfis, sem
annad hvort hjdlpa eda hindra einstaklinginn i ad uppfylla parfir sinar og i ad na sinni bestu moégulegu
heilsu.

Besta mégulega heilbrigdi tengist oft pvi ad félk getur gert allt sem pad parfnast og prair, er fullt af lifi
og orku, nytur lifsins til fulls og ekkert angrar pad og pad er i fridi og satt vid sjalft sig og adra.
Heilbrigdi ma skipta i meginatridum i fimm megin viddir: Likamlegt, andlegt, tilfinningalegt, hugraent og
félagslegt heilbrigdi. Alla paettina ma efla med ymsu maéti baedi hja einstaklingum og samfélaginu.
Segja ma ad heilbrigdi hafi einnig sjéttu viddina en hun litur ad samfélaginu sjalfu pannig ad samfélog
geta verid heilbrigd eda sjuk (Sigridur Halldérsdottir, 2000).
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Mynd 1. Sex meginviddir heilbrigdis [byggt & Sigridur Halldérsdéttir, 2000 bls. 87]

Upplifun & heilbrigdi er mjog hugleeg. Hver einstaklingur hefur tilhneigingu til ad sja sig sem veikan ef:




1. Honum lidur illa, 2. Hann hefur einkenni eins og sarsauka, 3. Ef hann getur ekki unnid sin daglegu
storf. Heilbrigdur einstaklingur hefur venjulega einhvern sjukleika, likamlegan eda andlegan t.d.
minnihattar verki (sma bakverkur, magaverkur, héfudverkur o.s.frv.). A sama hatt getur einstaklingur
sem er mjog veikur, jafnvel ad dauda kominn verid heilbrigdur & vissum svidum, t.d. andlega. b6 ad
heilbrigdi og vanheilbrigdi séu pannig hugleeg og afstaed hugtok og morkin milli heilsu og vanheilsu séu
oft 6ljés hefur hver einstaklingur sina skilgreiningu @ pvi og markast su skilgreining af menningu
vidkomandi, fjarhagsstodu, gildismati hans, venjum og fyrri reynslu. Einstaklingur A getur haft somu
einkenni og einstaklingur B; A getur sagt sig heilbrigdan en B aftur ad hann sé veikur.

Ahrif umhverfispatta a heilbrigdi

Ljost er ad lifsheaettir einstaklinga og umhverfi peirra rdda miklu um heilbrigdi félks. Pad eru fjdlmargir
ytri peettir sem hafa ahrif 4 heilbrigdi einstaklinga og samfélaga.

Medal umhverfispatta sem hafa ahrif & heilbrigdi eru pyngdarkrafturinn, ljés og hljédbylgjur, hitastig,
vindhradi, loftprystingur, raki, sélargeislun, loftmengun, surefni, CO, og CO magn i Ilofti,
rafsegulmagnssvid, drstidaskipti og syklar. Mengad loft, mengud faeda, mengad vatn og adrir
mengunarpaettir valda beint eda ébeint fjolmorgum sjukdomum. beir sem flytjast fra einu landsvaedi til
annars taka t.d. upp krabbameinsmynstur nyja stadarins. Ddnartioni af voldum krabbameins, svo og
annarra sjukdéma, er pvi mismunandi eftir landssvaedum.

Vedurfraedileg areiti verda einkum vegna hitastillingarstédvar undirstiku (hypothalamus) og dsjalfrada
taugakerfisins. Arstidabundnar breytingar hafa ahrif & 6ll lifedlisfreedileg kerfi. A veturna laekkar kalk,
magnesium og fosfat i blédi, starfsemi skjaldkirtilsins eykst, svo og starfsemi nyrnahettuberkjarins.
Blédraudi (hemoglobin) hakkar og magasyruframleidsla eykst. bessar breytingar gerast haegt og syna
eiginleika undirstuku til ad vardveita varma og orku a kéldum vetrarmanudum. Daglegar breytingar a
hita virka sem areiti og hafa ahrif 4 einstaklinginn. Ahrif vid miklum kulda fela i sér aukna pvaglosun an
aukinnar vokvatekju asamt aukinni framleidslu & TSH (thyroid-stimulating hormon), aukningu a hvitum
blédkornum og blodflogum, haekkun a blédrauda (hemoglobulini), laekkun i sékki og aukinni segaleysingu
(fibrinolysis). Gagnstaed ahrif verda vid mikinn hita.

Um 90% af loftmengun er frd manninum sjalfum komin. Hakkun 8 CO i blddi veldur svima, hofudverk og
breytu. Ef folk pjaist af hjartasjukdomum, dndunarfaerasjukdémum eda skorti & blédrauda (anemiu) er
CO mjog heettulegt pvi pad pjaist pegar af minnkandi getu til sdrefnisflutnings, lifedlisfraedilega séd. Auk
gastegunda geta svifagnir i lofti valdid heilsubresti og neikvaed ahrif kolaryks a heilsufar manna eru pekkt
og vel rannsokud. Loftmengun er mikid vandamal vida um heim t.d. i Asiu. Margir Kinverjar bida t.d.
mikid heilsutjon af véldum mengunar i 6rt vaxandi borgum einkum vegna kolaryks. Kolaryk veldur m.a.
ondunarfaerasjukddmum eins og astma og lungnakrabbameini (Zhao o.fl. 2008; Luo o.fl., 1996;
Finkelman o.fl.,, 1999). Talid er ad half milljon Indverja lati lifid a hverju ari af véldum 6ndunarfeera-
sjukdéma sem rekja megi til loftmengunar. Synt hefur verid fram 4 marktaek tengsl loftmengunar vid
hjarta- og aedasjukdéma p.a.m. hjartaafsll (vidtal vid bPdrarinn Gislason, yfirleekni og préfessor H.i.,
2007). Loftgzedi i Reykjavik eru almennt med pvi allra besta sem gerist i borgum heimsins adallega vegna




litils magns af kolaryki. Pessi auknu loftgaedi eru ein eftirsdknarverdustu heilsufarsahrif heitavatns-
notkunar & Islandi.

Heilbrigdismarkmid

Heilbrigdismarkmid eru sett fram til ad studla ad og beeta heilbrigdi einstaklingsins.  Ppessu
hofudmarkmidi ma skipta i prja peetti:

e AQJ beeta arum vid lifid. Markmidid er ad étimabaerum daudsféllum faekki og lifslikur aukist.

e A0 baeta heilbrigdi vid lifid. Markmidid er ad félkid i framtidinni eigi fleiri ar sem einkennist af
heilbrigdi og starfsemi, folk fai faerri sjukdéoma og verdi sjaldnar fyrir slysum en adur.

e AQ beeta lifi vid arin. Markmidid er ad heilbrigdi aukist og ad fleira folki en nu finnist pad vera hraust
og stjorni starfsdegi sinum pannig ad pvi finnist lifid rikt af reynslu og breytilegum verkefnum (islensk
heilbrigdisaaetlun — Tillaga til pingsalyktunar).

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHQ) hefur sett fram markmid um heilbrigdi og pau prju markmid
sem eru hornsteinar i pessu sambandi eru eftirfarandi:

e AJ studla ad heilbrigdu liferni. Arédur fyrir heilbrigdum lifshattum er naudsyn i nitimapjodfélagi
enda hefur verié synt fram a ad venjur og lifsheaettir hafa veruleg og oft urslitadhrif & heilbrigdi
einstaklingsins.

e A0 draga ur hzettum sem valda heilsutjéni. Vaxandi athygli beinist ad streitu ymis konar og peim
ahrifum sem hun hefur a andlega lidan og likamlega sjukdéma. Fraedimenn eru sammala um ad
likamsraekt og likamleg pjalfun sé undirstada heilbrigdi. Likamleg pjalfun er naudsynleg fyrir alla
aldurshépa. Breyttar pjodfélagsadstaedur, atvinnuhaettir og feerri dreynsluteekifaeri gera meiri krofur
um likamsraekt og pjalfun fyrir alla aldurshdpa en ddur.

¢ Ad reka heilbrigdiskerfi sem pjonar folkinu (WHO, 1992).

JARDHITI OG HEITAVATNSNOTKUN A ISLANDI

Jardhiti er mikill & slandi, sem stafar af pvi ad varmafleedi er mikid upp & yfirbord og grunnt a heitt berg
og kviku, auk pess sem gnaegd vatns er til stadar til ad nema varmann og flytja hann til yfirbordsins.
Jardhitasvaedin & islandi eru stadbundin hringrasarkerfi par sem kalt grunnvatn hrislast nidur i jérdina og
nemur varma ur heitu bergi eda kviku, stigur sidan aftur haerra upp i jardskorpuna og hluti pess kemur
fram a yfirbordi um sprungur og glufur. Vatnid i jar6hitakerfunum er yfirleitt ad uppruna rigningarvatn,
en deemi eru einnig um sjavaruppruna vatnsins. Til ad slikt hringrasarkerfi geti komist a parf lekt bergsins




ad vera naegileg og bergid ad vera sprungid. islensku jardhitasveedin skiptast i hahitasvaedi sem oll eru {
gosbeltinu og eru yfir 200 °C heit 4 1 km dypi og laghitasvaedi sem eru i eldra Kvarter og i Tertier bergi og
eru med hitastig undir 150 °C & 1 km dypi (Mynd 2).
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Mynd 2. Dreifing jardhita & islandi og einfaldad jardfraedikort af islandi.
[Byggt & korti Axels Bjornssonar o.fl. (1990) med sidari vidbétum].

Nyting jardhita til hushitunar i stérum stil hofst med lagningu hitaveitu fra bvottalaugunum i Reykjavik
arid 1930. begar hitaveita var 16g0 fra Reykjum i Mosfellssveit arid 1943 hoéfst sidan formlegur rekstur
Hitaveitu Reykjavikur. | kjolfar oliuverdshaekkana & attunda aratugnum stérjokst jardhitaleit og
hitaveituvaeding ad frumkvaedi stjérnvalda. Leiddi pad til pess ad hlutur jardhita i orkunotkun vid
hashitun & landinu jokst ur 43% arid 1970 i neer 90% i dag. A undanférnum &rum hefur aukning
jardhitanytingar til hushitunar ekki verid mikil, en pé baetast vid ein og ein veita. Atak stjérnvalda til
jardhitaleitar @ svokolludum koéldum svaedum hefur skilad talsverdum d&rangri. Nyjasta hitaveitan
béttbyli, sem er afrakstur pess ataks er a Eskifirdi. Ef kynnt vaeri med oliu hér & landi i stad jardhita
byrfti rtim 600 pusund tonn af oliu. Arlegur sparnadur er rimlega 20 milljardar & ari midad vid pad ad
kynda med jardhita i stad oliu. Jafnframt er arleg heildarlosun af CO, Utblaestri & landinu um 45 % laegri
en ef kynt vaeri med oliu (Gudmundur Palmason, 2005).

Um 160 sundlaugar eru i rekstri hér & landi og langflestar, eda um 130 eru hitadar med jardhita (Arni
Ragnarsson, 2006). bad tilsvarar um einni sundlaug a hverja 2000 ibda. Mifad vid flatarmal er 89%
sundlauganna hitad med jardhita, 7% med rafmagni og 4% med oliu. Hlutur héfudborgarsvaedisins er
um 29% af heildarflatarmali allra sundlauga i landinu. Adsékn ad sundstédum hefur aukist a
undanférnum arum og nu jafngildir hun pvi ad hver landsmadur fari um 15 sinnum i sund a ari. Ny
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sundlaug af medalsteerd notar arlega alika mikid af heitu vatni og parf til ad hita 80-100 einbylishus. bar
vid baetist ad fjoldi islendinga hefur sett upp heita potta vid hibyli sin og sumarhus.

Nyting jardhita & islandi til eflingar heilbrigdis

Fra fornu fari hefur jardhiti verid notadur & islandi til ad efla heilbrigdi landsmanna eins og fram kemur
i Islendingaségum, Sturlungu og Biskupaségum. Laugar voru notadar til ad auka hreinlzeti, i félagslegum
tilgangi og til laekninga. Jon borsteinsson bendir & ad rédmversk badmenning hafi vafalaust borist til
Nordurlanda med vikingum og pilagrimum og islendingar hafi 4tt audvelt med ad tileinka sér hana
vegna jardhitans. Fjoldi lauga og tidar laugaferdir sem getid er um i ofangreindum ritum benda til ad
brifnadur hafi verid i havegum hafdur 8 s6gudld og eitthvad lengur (Jon borsteinsson, 2005). borvaldur
Thoroddsen telur upp naer 700 hveri og laugar & islandi og flestar eru i Arnessyslu og Borgarfirdi
(Porvaldur Thoroddsen, 1910; Jén borsteinsson, 2005).

Snorralaug er liklega ein pekktasta laug fra fyrri
tima. Fyrst er getid0 um laug i Reykholti i
Landndmu og i Sturlungu kemur hdn vid sogu 3
dégum Snorra Sturlusonar (1178-1241) og sidar.
Laugin er medal peirra fornleifa sem fyrstar voru
fridlystar & islandi, 4rid 1817. Hun er taeplega fjorir
metrar i pvermal og 0,70 — 1,0 m djup. Ofan i hana
liggja nokkur prep og lagt set er medfram
laugarveggjunum. Hun er grafin nidur i pétta
mohellu sem heldur vel vatni og hladin dr tilhéggnu
Mynd 3. Snorralaug. hveragrjoti, sem fengid er i nagrenninu. Vatni er
[Mynd og umfjéllun er fengin 8 www.snorrastofa.is] | veitt i laugina i lokudum stokk Gr hvernum Skriflu.

i Viga-Gliumssogu segir: Einn dag er menn véru at
Hrafnagilslaugu, kom par Pporvardur. Hann var
gledimadur mikill ok henti at moérgu gaman.

Vist er ad i natimapottum eru margir gledigjafar og
sameiginleg sundferd eykur félagsandann og getur,
samkvaemt vidmaelendum okkar, styrkt
félagatengslin (mynd fengin @ www. reycup.is).

Mynd 4. Heitur pottur nutimans.

Jon borsteinsson gigtarlaeknir telur ad Egill Skallagrimsson hafi pjadst af gigtarverkjum og pvi pott gott
ad fara i heita laug en sidustu ord Egils Skallagrimssonar eru samkvaemt ségunni ,,vil ek fara til laugar”
(Jon porsteinsson, 2005, bls. 617). Margar laugar voru taldar hafa yfirnatturulegan lseekningamatt og
nefnir Jon t.d. Vigdulaug 4 Laugarvatni, Krosslaug i Lundarreykjadal, Marteinslaug i Haukadal og
Sxlingsdalslaug i Délum sem daemi. Sumar laugar gegndu margpaettu hlutverki til forna og er
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Lysuhdlslaug deemi um pad en hdn var sundlaug, pvottalaug og samkomustadur sveitarinnar. Hun er
[6ngu horfin en heita vatnid sem er 6lkelduvatn rennur i skdlasundlaugina (Jon Porsteinsson, 2005).

[ laugum til forna fékk folk heitt vatn og
utiloft, eftirsoknarverda tvennu eins og
viomelendur okkar 16gdu aherslu a.

Mynd 5. Laugarmenning i dag.
Fyrstur til ad lysa islenskum laugum svo vitad sé er Dithmar Blefken sem var & islandi arid 1563. Hann
ritar i bk sina Islandia:

A stad peim & strondinni sem heitir Turlockshaven, eru tvaer uppsprettur, éliks edlis, dnnur heit
og hin kold. Er vatn leitt ar peim i badlaug eina og blandad svo ad hafilegt sé. Er afar heilneemt
ad bada sig par (Blefken, 1946; Jon borsteinsson, 2005 bls. 619).

Bok Blefken hafdi nokkur ahrif & mynd erlendra manna af islandi, einkum i nordanverdri Evrépu.
Eggert Olafsson og Bjarni Palsson (1772/1974) lystu mérgum laugum i Ferdabdk sinni og medal
annarra Laugarneslaug. beir skrifa:

Hverinn, sem heita vatnid rennur fra, er all-vatnsmikill og sjédandi heitur...Badlaugin er allstér
og djup. Heiti laekurinn frd hvernum rennur i hana, en einnig kalt vatn, sem temprar mjog hitann
i lauginni ...einkum er laugin soétt af farmonnum Ur HéIminum og starfsfélki Innréttinganna i
Reykjavik & laugardags- og sunnudagskvoldum [Tilvitnun hja Jéni Porsteinssyni, 2005 bls. 619-
620].

Eftir lysingu Eggerts og Bjarna ad deema var félkid i Laugarneslauginni a pessum tima fyrsta islenska
verksmidjustarfsfolkid pvi Innréttingarnar var framtak nokkurra islendinga, peirra 4 medal Skula
Magnussonar, til ad koma & laggirnar verksmidjuframleidslu & islandi. Starfsemin vard fjolpaett, tok til
jardraektartilrauna, brennisteinsvinnslu, ullarvefsmidja, litunar, kadlagerdar, skinnaverkunar,
skipasmida og utgerdar, svo pad helsta sé nefnt. Var pad an efa eftirséknarvert fyrir verkafélkid ad
komast i bad og slokun i heitu vatninu. Eggert og Bjarni voru fyrstir til ad lysa jardbadinu i Pjorsarholti.
bvi var einnig lyst af enskum ferdalangi, John Coles, sem kom ridandi fra Geysi allur lurkum laminn,
flytti sér i badid og fann ekki til gigtar upp fra pvi (Coles, 1882; Jon borsteinsson, 2005, bls. 621).

Dr. Edmond Bordeaux Szekely, professor 1 leeknisfraedi, skrifadi yfir 80
bakur. Hann rannsakadi langlifi vida um heim og hafdi pa vinnutilgatu ad
astaedan fyrir langlifi {slendinga veeri einkum prennt: heita vatnid, hreina
loftid og 6mengadur fiskur. Hann var & tireedisaldri pegar hann radgerdi
ferd til Islands til ad rannsaka betur langlifi {slendinga en dé sama ar.

Mynd 6. Dr. Edmond Bordeaux Szekely.

12




Litlum ségum fer um laugar 4 midoldum og hdshitun med jardhita héfst ekki fyrr en um 1900 eftir
ritudum heimildum. Nokkru adur var pé farid ad byggja sundlaugar vitt og breitt um landid og eins og
fram kom hér & undan eru nd um 160 sundlaugar i rekstri hérlendis (Arni Ragnarsson, 2001). Su
sundlaugamenning sem préast hefur & islandi er einsték og hvergi i heiminum eru upphitadar
utisundlaugar jafnalgengar og 6pekkt ad almenningssundlaugar séu reknar vid eins lagt Gtihitastig og
hér er. Laekningar og endurhaefing med jardhitavatni eru pé ekki mjog utbreiddar né algengar. Fyrsta
eiginlega heilsuhzlid sem nytti jardhitavatn var Heilsustofnun Hveragerdis, sem komid var a fot arid
1955 af Natturulaekningafélagi islands. Blda 16nid hf var svo stofnad arid 1992 og er meginmarkmid
stofnunarinnar ad vera { forystu um uppbyggingu heilsu- og ferdapjénustu & islandi. Oll starfsemin
byggir 4 sérkennum og eiginleikum jardsjavarins sem inniheldur steinefni, kisil og porunga svo og
nalaegd vid jardsjoinn og einstakt umhverfi hans (The Blue Lagoon committee, 1996).

Uppgroftur i Reykholti synir forna hitaveitu, en ekki eru til ritadar heimildir um hushitun med jardhita
fyrr en um 1900 (Gudrun Sveinbjarnardéttir pers. uppl.,, Gudmundur Palmason 2005, Sveinn
pérdarson, 1998). A Sydri Reykjum i Mosfellssveit héfst hishitun med jardhitavatni arid 1908 og er
bad gjarnan talid upphaf hitaveituveedingar & islandi pé heimildir séu um nytingu jardhita til
upphitunar nokkrum arum fyrr i Borgarfirdi (Sveinn bérdarson, 1998). Leifar eftir mismunandi nytingu
jardhita sjast vids vegar um landid-ketilhis/pvottahus, saudfjarpvottahus o.fl. Fyrstu boranir eftir
jardhita voru 1755 pegar Eggert Olafsson og Bjarni Palsson fengu hingad jardnafar danska visinda-
félgasins. Um 1930 m3 segja ad jardhitaboranir hefjist fyrir alvoru med borunum i bvottalaugarnar i
Reykjavik (Axel Bjérnsson, 2005).

Heilsufarsahrif vegna kyndingar hidsa med jardhita eru margvisleg. Med tilkomu hitaveitna og
o6takmarkads og ddyrs heits rennandi vatns breyttist adstada til almenns prifnadar verulega og segja
ma ad lifshaettir (slendinga hafi traudla breyst meira vid adra einstaka vidburdi. Med tilkomu
hitaveitna haettir prifnadur, einkum personuleg prif en einnig prif 4 heimilum, ad vera Iuxus
forréttindahdpa yfir i ad verda lifsgeedi hins almenna borgara.

Kyndingu med oliu, kolum og gasi fylgir alla jafna verulegur Utblastur ymissa gastegunda (einkum CO,,
S0O,, NO,) og jafnframt fingert ryk og sot. bratt fyrir ad Reykjavik hafi verid fremur litill baer pegar hun
var hitaveituvaedd bar talsvert & mengun vegna kolakyndingar ad vetrarlagi eins og fram kemur a
Mynd 7, sem tekin er um 1930 af d6pekktum ljdsmyndara. Til samanburdar er synd mynd yfir
Reykjavik (Mynd 8) fra um 1995, sem synir Perluna med hitaveitutonkunum og taert og heidskirt loftid
i borginni.
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Mynd 7. Kolaryk yfir Reykjavik um 1930. Mynd 8. Perlan i Reykjavik um 1995.

Eftir ad farid var ad framleida heitt vatn 4 Nesjavollun med upphitun kalds vatns med hahita berst
brennisteinsvetnisgas (H,S) padan til hofudborgarsveedisins og veldur nokkurri lyktarmengun ad
sumra mati. | hahitagufu er verulegur styrkur brennisteinsvetnis, en styrkur brennisteinsvetnis i
andrumsloftinu er langt undir heilsufarsmérkum hérlendis (Armannsson and Kristmannsdéttir, 1992,
Kristmannsdéttir and Armannsson, 2003; Umhverfisstofnun, persénulegar upplysingar).

Mat a lifsgeedum er ekki einhlitt, en par er algengast ad beita félagsfraedilegum adferdum og sidar i
skyrslunni eru nokkrar nidurstédur fra slikum rannséknum tengdar heitavatnsnotkun og jaréhita. Pad
sem vidmalendum okkar kom saman um var ad til lifsgeeda megi telja dtakmarkadan adgang ad heitu
vatni 4@ lagu verdi og almennan adgang ad sundlaugum og heitum pottum. Einnig veeri ferskara
andrumsloft étviraed lifsgeedi. bPott rafkynding sé mengunarlaus pa hefur hun yfirleitt pann agalla ad
bein rafkynding purrkar loft innandyra og p6 ad notud sé raftipuadferd pa er heitt kranavatn yfirleitt
ekki 6takmarkad og nokkurn tima tekur ad hita vatnid upp. Pa er oft dnnur efnasamsetning a heita
vatninu en upphitudu koéldu vatni og getur pad verid kostur ad minnsta kosti hvad vardar
vinnslueiginleika vatnsins til upphitunar (Hrefna Kristmannsdéttir, 2008).

Gerdir vatns i hitaveitum landsins

Jardhitavatn & islandi er yfirleitt mjog efnasnautt par sem pad er ad 6llu j6fnu regnvatn ad uppruna
og mikid vatn fellur til og lekt berglaga mikil. A mynd 9 er syndur samanburdur & heildarefnastyrk
salts jardhitavatns, baedi laghita og hahita og islensks og erlends ferskvatns. islenska laghitavatnid er
yfirleitt efnasnaudara en algengt er med erlent ferskvatn og jafnvel ésalt hahitavatn er alika efnarikt
og erlent ferskvatn. A nokkrum stédum & islandi er jardhitavatn saltblandad og slikt vatn er notad i
nokkrar hitaveitur (Hrefna Kristmannsdéttir, 2004). | vidauka 1 (a, b, ¢, d, e, f) eru syndar
efnagreiningar & heita vatninu hja 6llum opinberum hitaveitum & islandi og i allmérgum smaerri
veitum. Toflurnar eru ad uppistédu til Ur gagnagrunni sem gerdur var fyrir vefsiGuna lagnaval.is, en
med sidari vidbotum (www.lagnaval.is, lagnaval, 2007, Hrefna Kristmannsdéttir o.fl. 2005, 2006).
Mjog mismunandi var hversu itarlegar efnagreiningarnar eru, par sem i eldri greiningum eru oft
adeins greind svokollud adalefni. Adalefni eru efni sem skipta meginmali hvad eiginleika vatnsins
vardar og eru jafnframt yfirleitt i haerri styrk en pau efni sem kéllud eru snefilefni. A mynd 10 er synt
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svokallad Durov flokkunarlinurit yfir hitaveituvatnid, teiknad med forritinu AqQa fra RockWare
(2005). Durov linuritid flokkar vatnid eftir hlutfallslegum styrk helstu katjona (Na+K, Ca, Mg) og
anjéna (Cl, SO,4, HCO3) i synunum og eru buin til tvo prihyrningslinurit fyrir annars vegar hlutfallslegan
jafngildisstyrk helstu katjona og hins vegar hlutfallslegan jafngildisstyrk helstu antjéna. bessi grof eru
tengd i ferningslaga linurit og pad sidan tengt heildarstyrk uppleystra efna og gildi pH. Linuritid synir
fyrst og fremst hversu breytilegt hitaveituvatn & islandi er ad efnasamsetningu. Flestallt vatn er
alkalirikt med Na (natrium) sem radandi katjon og sumt er kalsiumrikt, med Ca (kalsium) sem radandi
katjén. begar litid er & flokkun samkvaemt radandi anjénum, kléridi (Cl), sdlfati (50.>) og bikarbdnati
(HCO3) er nanast jofn dreifing yfir allt prihyrningsgrafid. bo flestallt vatnid sé efnasnautt pa er dreifing
i heildarstyrk uppleystra efna veruleg, fra undir 100 mg/L i upphitudu kéldu vatni allt ad um 5000
mg/L i saltasta vatninu. Dreifing i syrustigi er jafnframt mjog mikil, fra 7-11.

Mynd 9. Samanburdur a heildarstyrk uppleystra efna i jardhitavatni og islensku og
erlendu ferskvatni.

Ferskt laghitavatn -

islenskt ferskvatn .

0 500 1000 1500 2000 2500

Styrkur uppleystra efna i mg/l

Uppruni jardhitavatnsins er rigningarvatn og & mynd 11 er synt hlutfall sté6ugra samsaetna vetnis og
surefnis i vatni. betta hlutfall synir fyrst og fremst uppruna vatnsins og hversu langt fra sjé urkoman féll
sem pau eiga uppruna sinn i. Synin rada sér a og vid svokallada regnvatnslinu nordurhvelsins sem synir
sambandid milli vetnis og surefnissaetna a nordurhveli jar6ar. Nokkur syni falla po langt utan vid og stafar
bad annars vegar af pvi ad vatnid er mjoég gamalt og hins vegar af hvorfum vid berg i idrum jardhitakerfa
(Arny Sveinbjornsdéttir o.fl., 1995).
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Mynd 10. Flokkun islensks hitaveituvatns eftir Durov flokkunarlinuriti. Mjog mikill breytileiki i
efnasamsetningu einkennir islenskt hitaveituvatn eins og fram kemur & linuritunum.
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Mynd 11. Hlutfall stodugra samszetna i islensku hitaveituvatni, tvivetni (§°H) 4 méti surefni 18
(6'20). Regnvatnslina nordurhvelsins er synd til samanburdar (Craig, 1961).
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Samanburdur a efnasamsetningu islensks og erlends jardhitavatns

islenskt jardhitavatn er i morgum tilvikum svipad og vatn sem notad er & freegum erlendum
heilsuhzelum. Vatn fra Seltjarnarnesi, Stykkishdlmi , Husavikurhéfda og i Oxarfirdi er talsvert likt ad
efnainnihaldi pvi vatni, sem fra forsogulegum timum hefur verid notad til bada a pekktum
midevrépskum badstodum eins og t.d. Baden-Baden i byskalandi (Hrefna Kristmannsdéttir o.fl., 2000,
Olafur Grimur Bjoérnsson, 2000). A 6llum pessum stédum hafa psoriasissjuklingar notad vatnid til bada og
talid sig hafa bata af. Vatnid hefur jafnframt nyst vel vid medhondlun annarra hudsjukdéma og iktsyki.
Baden-Baden beinist badmedferd einkum ad stodkerfissjikdémum, pad er iktsyki og slitgikt,
eftirmedferd vegna slysa/skurdadgerda a beinum og lidum, eftirmedferd vegna lamana, eda

badmedferdin er til hjalpar sjuklingum med dndunarvegssjukdéma (Fresenius og KuBmaul, 1998).

[ toflu 1 er syndur samanburdur & vatni i Baden-Baden og séltu jardhitavatni & [slandi. Einnig
medalefnasamsetning venjulegs sjdvar. Vatnid i Baden Baden er kaldara en salta jardhitavatnid i
Stykkishdlmi, Seltjarnarnesi og i Oxarfirdi. P6 selta sé svipud pa eru hlutféll katjona 6lik, einkum er
aberandi hvad magnesium er miklum mun haerra og kalsium laegra en a islensku sveedunum. Laegri
bromidstyrkur og meiri geislavirkni er einnig dberandi. Megindraettir i efnasamsetningu eru pé étrulega
svipadir midad vidé pann élika berggrunn sem vatnid hefur hvarfast vid.

Tafla 1. Samanburdur 4 efnasamsetningu salts jardhitavatns 4 islandi, vatni i Baden-Baden og
medalsjavar. [Styrkur i mg/L, nema annad sé tekiod fram].

Stadur Seltjarnar-  Stykkis- ~ Oxar-  Hisa- Baden- Medal- Lysu Karlovy Glerda  Hot spring
nes hélmur  fjordur  vikur- Baden#  sjor * holl Vary GYN-7  Arkansas”
SN-120  HO-01#  A&-3“  hofdi “ X 0]
0
Hitastig °C 107 87 116 70 56 - 45 72 61 61
pH/°C 8,41/21 8,45/23  6,9/22  8,88/2  82/20 8,025 6,22 6,6/20 9,87/21 -
3 5

Heildkarb.(COy) 6,8 9,0 23,2 2,1 20,4 102 1145 1927 16,4 119
Brennistv.H,S 0,12 0,07 0,24 0,1 - - 0 - 0,053 -
Kisill (Si0,) 106 73 172 84,8 167 3 212 71,1 75,5 42
Uppleyst efni 3.620 4.260 3.081 3.020 3.115 35.000 2008 6388 178 167
Natrium (Na) 656 731 949 827 851 10.800 417 1713 46,0 4,0
Kalium (K) 12,9 13,9 46 26,2 32,9 390 30,6 118 0,52 1,5
Magnesium 0,44 0,51 0,31 0,015 58 1.290 27,2 44,0 0,001 4,8
(Mg)

Kalsium (Ca) 602 1.150 178 237 144 410 100 129 2,45 45
Strontium (Sr) 2,6 - 7,3 0,85 43 0,42 2,0 0,01 -
Fluorid (F) 0,78 1,07 0,28 0,15 0,6 1,3 4,04 6,2 0,6 0,2
Klorio /(Cl) 1.900 2.920 1.671 1.760 1.442 19.400 78,1 618 11,3 1,8
Bromid (Br) 6,6 9,9 5,4 6,15 1,6 67 0,03 - 0,04 -
Sulfat (SO,) 339 325 99 83 209 2.700 40 1702 33 8,0
Radon Bg/L 1,1 0,016 16,9 3,1 26 - 0,8 7,8 2,6 -

“ Hrefna Kristmannsdéttir o.fl., 2005, # Olafur Grimur Bjornsson, 2000 * Wedepol, 1969, * Paces, 1974, © Lund, 1996.
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i toflu 1 er lika syndur samanburdur & heitu kolsyruvatni fra Lysuhdli & Snaefellsnesi og sliku vatni fra hinu
freega heilsuhzeli i Karlovy Vary i Tékklandi. Vatnid er ad moérgu leyti svipad en vatnid i Karlovy Vary er
saltara og sulfatrikara, sem hefur ahrif a styrk annarra efna. Aftast i t6flunni er synt vatn fra bandarisku
heilsuhzeli i Arkansas og til samanburdar vatn ar Eyjafirdi, sem hefur svipadan heildarstyrk uppleystra
efna og er ad morgu leyti svipad, pd pad hafi jafnframt 6nnur einkenni.

Utblastur gastegunda tengdar vinnslu jardhita

Eins og fram kom hér ad framan er heildarutblastur CO, & islandi um 45 % laegri en hann veeri ef kynt
veeri alfarid med oliu i stad kola. b6 fylgir nokkur gasutblastur vinnslu hahita, en adeins brot af pvi sem
fylgir flestri annarri orkuvinnslu. bpetta kemur vel fram @ mynd 12 par sem borin er saman Utbldstur
grédurhusagasa i CO, igildum vid vinnslu raforku med mismunandi orkugjéfum.

Mynd 12. Utblastur grédurhisagasa i CO, igildum vid vinnslu raforku med mismunandi
orkugjofum (Kristmannsdéttir og Armannsson, 2003).
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Helstu gastegundir sem fylgja orkuvinnslu med jardhita eru CO,, H,S, CH, og H,. Heildarutblastur vegna
hahitavinnslu er ni um 124 p tonn & ari og Gtblastur H,S um 17 p tonn arlega (Halldér Armannsson munnl.
uppl.). Teepur helmingur af CO, Utblaestrinum er fra Nesjavollum og Svartsengi, par sem framleitt er heitt
vatn til kyndingar, en rumlega helmingur Utblasturs H,S. bessi sveedi framleida jafnframt verulega mikid
rafmagn (uppsett afl naer 170 MW) svo Utblasturinn er alls ekki einvérdungu tengdur upphitun.

Flokkun vatns samkvaemt heilsuvatnsstodlum

i skyrslum um heilsutengda ferdapjonustu hefur jardhitavatn & islandi verid flokkad samkvaemt stadhaefdri
flokkun (Hrefna Kristmannsdéttir o.fl., 2000, Ol6f Harpa Josefsdéttir og Hrefna Kristmannsdéttir, 2005,
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Hrefna Kristmannsdottir, 2008). Flokkunin var byggd & pysku heilsustadlaflokkuninni med tilliti til
japanskrar flokkunar (Fresnius and Kufmaul, 1998, Agishi et al., 1995). Skilgreining flokkanna var pannig:

A) Olkelduvatn: Vatn med yfir 300 mg/L af kolsyru (CO, 1))

B) Brennisteinsvatn: Vatn med yfir 1 mg/L af brennisteinsvetni (H,S) og a.m.k. badheitt (~40°C)
Q) Efnarikt vatn: Vatn med yfir 1000 mg/L af uppleystum efnum (TDS) og a.m.k. badheitt (~40°C)
D) Jarnrikt vatn: Vatn med yfir 20 mg/L af jarni (Fe™) og a.m.k. badheitt (~40°C)

E) Flaorvatn: Vatn med yfir 2 mg/L af flior (F) og a.m.k. badheitt (~40°C)

i erlendum flokkunum er einnig algengt ad fram komi:
Jodidvatn Jodstyrkur yfir 1 mg/L og
Geislavirkt vatn radon i styrk yfir 666 Bq/L

Tafla 2. Vatnsgerdir i stzerstu hitaveitum 4 islandi.

Vatnsgero/Hitaveita Ferskt | Olkeldu- | Brenni- | Efnarikt | Fliorvatn
vatn vatn steinsv. | vatn

Orkuveita Reykjavikur X X (x)

Hitaveita Seltjarnarness X

Hitaveita Sudurnesja X

Hitaveita Akraness og X X

Borgarfjardoar

Hitaveita Stykkish6lms X

Hitaveita Skagafjardar X X

Hitaveita Blonduoss X X

Hitaveita Dalvikur X

Nordurorka X

Hitaveita Reykjhlidar X

Orkuveita Hasavikur X

Hitaveita FEgilsstada og X

Fella

Hitaveita Rangzinga .4

Hitaveita Hveragerois X

Hitaveita Selfoss X

Hitaveita Porlakshafnar X
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Slikar vatnsgerdir finnast hins vegar ekki & islandi par sem litid er af geislavirkun efnum og jodi i
islenskum berggrunni.

Sé skodud efnasamsetning vatns i hitaveitum landsins kemur i ljos ad algengast er ad vatnid i peim sé
annadhvort ferskt og falli ekki undir neinn flokk heilsuvatns, eda ad pad sé brennisteinsrikt vatn. |
nokkrum hitaveitum er efnarikt vatn, sem er pa saltmengad og einnig er fldorvatn ekki dalgengt. Engin
hitaveita notar jarnrikt vatn, en verid er ad athuga byggingu hitaveitu i Grundarfirdi , sem mun nyta
kolsyruvatn, sem reyndar er lika saltmengad.

i toflu 2 eru syndar vatnsgerdir i steerri opinberum hitaveitum hvad vardar flokkun i heilsuvatn. Undir
Orkuveitu Reykjavikur er hofudborgarsvaedid, en adrar veitur i eigu fyrirteekisins eru sundurlidadar
sérstaklega. Fliorvatn & veitusvaedi Orkuveitunnar er einungis i Hvammsvik og pvi sett i sviga. bess ber
ad geta ad vatn sem flokkast sem “ferskt vatn” samkvaemt heilsuvatnsflokkun getur verid naegilega
saltblandad til ad hafa ahrif & vinnslueiginleika hvad hitaveitunot vardar, p.e. aukna hattu a teeringu
komist surefni i vatnid og aukna uUtfellingahaettu. betta a t.d. vid um vatnid i Selfossveitum.

Tafla 3. Tengsl sjukdémsmedhoéndlunar vid pa flokka heilsuvatns sem finnast & islandi (Hotta
og Ishiguro, 1986).

Vatnsgero Meofero vio: Moguleg 6hagstaed ahrif

Efnarikt vatn:
Natrium klorid gerd

Endurhafing eftir skurdadgerdir, gigtveiki,
likamssar, 6frjosemi, lidagigt, haprystingi.
Inntaka gagnast vid meltingartruflunum.

Ohofleg drykkja vatnsins er
Ohagstad fyrir folk med hdan
blodprysting og hjartasjikdoma.

Karbonat vatn:
kalsium/magnesium
gerd

bralatar meltingartruflanir, ofnaemi, pralatir
hudsjukdémar. Inntaka gagnast vid
sykursyki, gallsteinum, bloorubodlgu og
pvagsyrugigt.

Ohofleg drykkja vatnsins er
6hagstad fyrir folk med haan
blodprysting eda
meltingarsjukdoma.

Karboénat vatn:
natriumbikarbonatgerd

Sykursyki, pvagsyrugigt, eiturlyfjasyki,
gallsteinum, bronkitis og gefur heilbrigdan
litarhatt.

Brennisteinsvatn(H,S)

Mykir hiid og sotthreinsar. Virkar &
hjartasjukdoma, &dakdlkun og bronkitis.

Ekki fyrir viokvema hio.
Fordist sdpunotkun samhlida.
Fellur 4 méalma. Folk med
nidurgang ma ekki drekka slikt
vatn.

Ferskt jarohitavatn

Gigtveiki, taugahvoti, beinbroti,
likamssarum, blédrasarvandamalum,
haprystingi, hudsjuikdémum. Inntaka gagnast
vid meltingartruflunum og preytu
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Eins og fram kemur i toflu 4 hér ad aftan pa er heilsuvatn af mismunandi gerum talid nytilegt til
medhondlunar 4 ymsum sjukdémum og auk eiginlegs heilsuvatns er ferskt jardhitavatn talid gagnlegt til
ymiss konar heilsumedhondlunar.

i toflu 3 er litid sérstaklega & pa flokka heilsuvatns sem islenskt jardhitavatn fellur undir og gerd
samantekt um tengsl sjukdéma og heilsuvatns. Ekki hafa fundist areidanlegar upplysingar um gagnsemi
fldorriks vatns i japonsku heimildunum, en vid skodun & pyskum heimildum ma leida likur ad pvi ad pad
sé notad vid stodkerfissjukdéma og jafnvel blédrdsarvandamal, en hvergi er beinlinis talad um virkni
pessa efnis eins og sér (Fresnius o. fl., 1995).

AHRIF HEITS VATNS A HEILBRIGPI

Heitt vatn hefur mikil jakveed &hrif & heilbrigdi Islendinga og er par baedi um bein og ébein ahrif ad reeda.
Heita vatnid hefur ahrif & raektun greenmetis sem er undirstada i gédri naeringu. Ekki sidur hefur pad ahrif
i rekstri sundlauga um allt land sem fullyrda ma ad hafi meiri og betri ahrif 4 heilbrigdi islendinga en
margir atta sig i fljotu bragdi 4. Ekki adeins vegna aukins hreinlaetis barna og raunar allra aldurshdpa sem
pbaer sakja, heldur einnig vegna pess ad heitu pottarnir hafa lengi verid ,,samkomuhus” fjolda
einstaklinga par sem peir sakja félagsskap, slokun og endurnyjun. Pad er ekkert sidur pessi félagslegi
pattur sem moérgum vidmaelenda okkar var tidraett um.

Nidurstodur rannsdkna syna ad vatnsbod hafa merkjanleg og vel maelanleg ahrif @ mannslikamann,
einkum heit béd (Olafur Grimur Bjornsson, 2000). bessi ahrif eru & stodkerfi, hjarta- og aedakerfi,
nyrnastarfsemi, lungnastarfsemi, tauga- og hormdnastarfsemi, blédfrumur og bléddstorknun og vidar
(Olafur Grimur Bjérnsson, 2000). Eins og fram kemur i riti Olafs:
pessi dhrif koma fram i stodkerfi, hjarta- og aedakerfi, nyrnastarfsemi, lungnastarfsemi og tauga- og
hormdnastarfsemi og sjast i blédfrumum/blodflogum og blddstorknun og vidar. bekkt er ad léttara
er ad hreyfa sig i vatni og einkum so6ltu vatni og pvi er pad notad vid endurhafingu, oldrunar-
leekningar og medhondlun & iktsyki. | mjog heitu vatnsbadi (> 42 °C), eykst hjartslattarhradi mikid,
og styrkur sumra hormédna i blédi eykst m.a. RB-endorphins, sem er dvanamyndandi og hefur
morfinlikar likamsverkanir. Vegna pess hve likaminn flytur vel i vatni henta afingar i sundlaug vel
sem endurhafing eftir ymsa sjukdéma og adgerdir og vid giktarsjukdomum. Einnig audveldar pad
ondun hja ymsum lungnasjuklingum. Gegndraepileiki heilbrigdrar hadar fyrir uppleystum efnum i
badvatni er litill. Bad i steinefnariku vatni hefur pdé eins og alkunna er reynst vel félki med
hudsjukdédma svo sem psoriasis. Hja sjuklingum med psoriasishidskellur hefur pé fundist vottur af
efnum Ur badvatni i blddi eftir langvarandi b6d, og par 8 medal er bromid, sem hefur réandi ahrif a
folk og geeti skyrt gé6 ahrif bada i Daudahafinu & psoriasissjuklinga, en vatn Daudahafsins er
bromidrikt. B6d i suru og heitu vatni hafa reynst vel gegn vissri tegund af exemi. Latkennt og
brennisteinsrikt hveravatn hefur slimlosandi ahrif i éndunarvegum, og 6ndun gufu fra sliku vatni
getur pvi verid gagnleg sjuklingum med slimkennt astma. Vel pekkt er aukin hitatilfinning og mykt
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hudar eftir sulfatb6d og leirb6d midad vid bod i kranavatni (e. t. v. stodva soltin starfsemi
svitakirtla og pannig hudkaelingu).

Vegna pess hve likaminn flytur vel i vatni henta afingar i sundlaug vel sem endurhafing eftir ymsa
sjukddma og adgerdir og vid giktarsjtkdémum. Einnig audveldar pad ondun hjad ymsum
lungnasjuklingum. Bad i steinefnariku vatni hefur eins og alkunna er reynst vel félki med
hudsjukddma svo sem psoriasis. Vegna uppdrifsins i vatni hvilir likami i vatni minna & stodkerfinu en
ella, og fingar i sundlaug henta mjog vel sjuklingum, sem eru lamadir eda eru pjadir af slitgikt eda
iktsyki eda hafa gengist undir skurdadgerdir a atlimum eda hafa ordid fyrir slysum. Sjiklingar med
astma og lungnapembu eiga erfitt med ad anda fra sér vegna prengsla i dndunarvegi. Sé stadio i
vatnslaug upp ad hoku, hvilir efri hluti likamans, sem er i vatninu og ofan pindar, minna & pindinni
en annars veeri, og pad léttir pindarondunina (pattur pindarinnar i ad pressa lungun saman eykst),
auk pess sem vatn prystir & brjostkassa og kvidarhol (og enn meira & kvidarhol en brjdstkassa, pvi
pad fyrrnefnda er dypra i lauginni), og pad audveldar einnig uténdun. Lutkennt og brennisteinsrikt
hveravatn hefur slimlosandi ahrif i 6ndunarvegum, og 6ndun gufu fra sliku vatni getur pvi verid
gagnleg sjuklingum med slimkennt astma. Heilsubadmedferd er oftast annar kostur 4 medferd og
notad a 6leeknanlega sjukddma par til buid er ad finna upp virk lyf, sem pa koma i stadinn.

Vatnsprystingur eykst um 0,1 loftpyngd vid hvern metra af vatnsbadsdypi, og setbadspottar eru
einmitt um metersdjupir. bessi prystingsaukning midad vid andramsloft (loftprystingur er 1
loftpyngd) er vel merkjanleg & mannslikamann, pegar setid er i pannig badi til lengdar (> 1 klst.), og
jafnvel pott oOll su prystingsaukning (10%) verki adeins & pa likamshluta, sem liggja dypst i badinu
(feetur og fétleggir). BI6di er pryst ur utlimum i kvidarhol og brjosthol, sem verda vid pad blodfyllri.
pind prystist upp 4 vid, lungu stifna, lofthol lungna minnka, og gegn vatnsprystingi purfa
ondunarvodvar rifja og pindar ad vinna vid inndndun. Vid pessar adsteedur hefur maelst um 700 ml
blédaukning i brjostholi; 1/4 af pvi blédi var i hjarta, og blddprystingur i haegra forhdlfi hjartans
jokst um sem svarar 13 mmHg. Athuganir syna, ad i pannig setbadi verdur aukning i afkastagetu
hjartans, haredar i hud og aedar i vodvum utvikkast, og aukid blédstreymi er um pessar dar.
Utskilnadur i pvagi 4 vatni og séltum (einkum natrium, kalium og kl6ridi) eykst. brystingur og varmi
vatnsins valda pessu, og nu er verulega vitad um pd hormdnastjérn, sem tengist pessum ahrifum
(Olafur Grimur Bjérnsson, 2000).

pott heilsuheeli byggd 4 badlaekningum eigi sér langa sogu vir8ast tengsl vatnsgerda vid

sjukdédmsmedferd oft ekki vera mjog skyr og ekki mikid um vel rokstudd rannsdknarverk, sem syna fram

a 4 oyggjandi hatt ad efnasamsetning skipti hofudmali vid leekningu 8 akvednum sjukdémum. Vid hatt

hitastig badvatnsins (> 38 °C) eykst 6ndunartidni og utskilnadur koltvioxids i utondunarlofti, og pvag

verdur lutkennt (respiratorisk alkalosis). Einnig eykst hjartslattur og jafnvel blodprystingur. Magn pess

bvags, sem myndast, er hins vegar had vatnsprystingi badsins og er pvi meira sem vatnsdypt pess

(vatnsprystingur) er meiri. Steinefnainnihald vatnsins breytir hins vegar engu um pessa liffaerastarfsemi.

Vid enn aukna upphitun likamans eins og getur ordid i roku gufubadi eda mjog heitu vatnsbadi (> 42 °C),

eykst hjartslattarhradi mikid, og styrkur sumra hormdna i blédi eykst svo sem noradrenalins, adrenalins,
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vaxtarhormoéns, kortisdls, renins, ACTH, mjélkurhorméns og R-endorphins. Einnig breytist styrkur
blédstorkufaktora svo sem plasminogen-activator-inhibitors, sem veldur aukinni blédstorku. | mjog heitu
vatnsbadi er einnig haetta 4 blodprystingshakkun.

Sjuklingar med astma og lungnapembu eiga erfitt med ad anda fra sér vegna prengsla i 6ndunarvegi. Sé
stadid i vatnslaug upp ad hoku, hvilir efri hluti likamans, sem er i vatninu og ofan pindar, minna a
pindinni en annars veeri, og pad léttir pindaréndunina (pattur pindarinnar i ad pressa lungun saman
eykst), auk pess sem vatn prystir 4 brjostkassa og kvidarhol (og enn meira a kvidarhol en brjostkassa, pvi
bad fyrrnefnda er dypra i lauginni), og pad audveldar einnig uténdun. Lutkennt og brennisteinsrikt
hveravatn hefur slimlosandi ahrif i 6ndunarvegum, og dndun gufu fra sliku vatni getur pvi verid gagnleg
sjuklingum med slimkennt astma. Heilsubadmedferd er oftast annar kostur a medferd og notad a
6leknanlega sjukdéma par til buid er ad finna upp virk lyf, sem pa koma i stadinn (Olafur Grimur
Bjornsson, 2000).

Heit bod hreinsa hudina, fjarlaegja éhreinindi, ryk, bakteriur og jafnvel ertandi og eitrud efni. betta pydir
minnkada Utbreidslu smitsjukdéma, eitrunarahrif i atvinnulifinu minnka og pad er betra loft a8 heimilum, i
skélum og & vinnustédum. Heit bod 6rva hudina og baeta starfsemi hennar, en hlutverk hidarinnar sem
eitt af adal hreinsiteekjum likamans, er mikilveegt. Heit b6d auka almenna vellidan sem getur haft mikil
og jakvaed ahrif a gedheilbrigdi. Heitt vatn eykur sundidkun sem oft er besta hreyfing fyrir ymsa hdpa s.s.
pau sem pjast af giktarsjukdomum. En hvers vegna er hreyfing mikilvaeg?

Rannséknir syna ad regluleg hreyfing minnkar likurnar a:

¢ Hjarta- og edasjukdémum

e Sykursyki af tegund Il

* Ristilkrabbameini

e Brjostakrabbameini

e Stodkerfisvandamdlum

e Gedroskun, s.s. punglyndi, kvida og streitu.
e Ofpyngd

Umfram allt eykur hreyfing lifsgaedi, p.e. likurnar a ad lifa lengur, heilbrigdara og hamingjurikara lifi.
Avinningurinn er mestur fyrir kyrrsetufélk sem byrjar ad hreyfa sig reglulega (LySheilsustdd, 2008).

Tengsl vatnsgerda og heilsubadmedferdar

Vardandi ahrif mismunandi efnainnihalds vatns vid heilsubadmedferd pa er eins og fram hefur komid
erfitt ad fa visindalega rokstuddar upplysingar um tengsl efnasamsetningar vatns og medferdareiginleika
og ahrif mismunandi jardhitavatns & akvedna sjukdéma (Olafur Grimur Bjérnsson, 2000). bzer fiu
vondudu laeknisfraedilegu athuganir sem til eru benda til pess, ad sa arangur, sem naest vid medhondlun
stodkerfissjuklinga med badlaekningum, sé o6hadur steinefnainnihaldi badvatnsins. Edlisfraedilegir
eiginleikar vatnsins (varmi og vatnsprystingur) og hvild sjuklinganna hefur par mest og ef ekki allt ad
segja. Steerstur hluti sjuklinga, sem nu nytur badlaekninga, hefur einhvers konar stodkerfissjukdéma. bar
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nast koma sjuklingar med hudsjukddma, einkum psoriasis og exem. bPa hafa bod i heitu og suru vatni

reynst vel gegn vissri tegund af exemi. B60 i s6ltu vatni (jardsjo) eru notud til ad eyda hudskellum vegna

psoriasis-sjukddomsins, en orsakasamhengid er ekki pekkt ad fullu. Liklegt er ad par eigi badi patt lsegra

syrustig i salta vatninu en i fersku jarShitavatni og har styrkur uppleystra efna. Laegra syrustig er

heppilegt par sem pad er naer syrustigi likamans og purrkar pvi hidina minna. | téflu 4 er synd japonsk

samantekt a hvers konar vatn hefur verié notad vid medhondlun mismunandi sjukdéma og vekur athygli

hversu algengt er ad notad sé “ferskt jar6hitavatn”.

Tafla 4. Medhoéndlun sjiukdoma med mismunandi gerdum heilsuvatns (Hotta og Ishiguro, 1986).

Vandamal

Gero vatns

Blodleysi

Drekka: Jarnrikt, karbonat, sulfatvatn.

Lungnapipu vandamal
Astma

Bada sig i: Brennisteinsriku, natriumkloridvatni med natriumbikarbonati.
Anda ad sér gufu og skola kverkar.

Bloorasarvandamal Bada sig i: fersku jarohitavatni, dlkelduvatni, brennisteinsriku, sulfidvatni.
Drekka sulfatvatn, natriumkloridvatn.

Sykursyki, Bada sig i: brennisteinsriku, suru vatni. Drekka: sulfatvatn, geislavirkt vatn.

pvagsyrugigt

Sar 4 likama

Bada sig i fersku Olkelduvatni, natriumbikarbénat-,

kalsiumsulfat-, natriumkloridvatni.

jardhitavatni,

Gallsteinar

Bada sig i: fersku jardhitavatni, natriumbikarbonat-, sulfat-, geislavirku vatni.
Drekka: natriumbikarbdnat, sulfat, geislavirkt vatn.

Horonun slagaeda,
16mun

Bada sig 1 wvolgu: fersku jarohitavatni, Olkelduvatni, sulfatriku,

brennisteinsriku, geislavirku vatni.

Gyllined

Bada sig i: fersku jardhitavatni, natriumklérid, (lagur styrkur), dlkelduvatni,
bikarbonat, sulfat, jarn-, brennisteinsrikt, geislavirkt, surt vatn.

Taugahvot, gigtveiki | Bada sig 1 heitu: fersku jardhitavatni, natriumklérid, stlfat, jarn-,
brennisteinsriku, geislavirku, siru vatni.

Taugaveiklun Bada sig i volgu vatni mjog lengi.

Offita Bada sig i: sutlfat, brennisteins, bikarbonatvatni. Drekka: sulfat,
brennisteinsrikt, bikarbonat vatn. Sandbad er einnig ahrifarikt.

Hudsjukdoémar Bada sig i: suru, bikarbonat, brennisteins, sulfat, natriumklorid, fersku
jarohitavatni.

Magasjukdomar Drekka: natriumklérid-, oOlkelduvatn, natrium eda kalsiumsulfatvatn, surt,

jéarnsulfat, geislavirkt vatn.

Samanburdur badhefda a islandi og erlendis

pétt pvi hafi verid haldid fram ad ekki sé nein badmenning & islandi améta peirri sem préast hefur i Mid-

Evrépu og i Japan pa hafa islendingar allt fra landnamsdld badad sig i heitum laugum og notad heitt vatn {

leekningaskyni eins og fram hefur komid i skyrslunni. En badmenning er dlik eftir [ondum. Mid-Evrépubuar
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og bjodverjar eiga sér mikla hefd i pessum efnum, sama er ad segja um Russa, Japana og ymsa adra
Asiubua. Jarohitabod hafa malanleg ahrif 4 likamsstarfsemi og eru ahrif hita og prystings a starfsemi
ymissa liffzera vel pekkt og melanleg, en erfidara er ad sanna ahrif mismunandi efnasamsetningar
badvatnsins. Hafid er yfir allan vafa ad badlaekningar eyda stundum sjukdémseinkennum en ekki er unnt
ad fullyrda ad badleekningar laekni sjukddma pannig ad peir séu par med ad 6llu uppraettir. P ahrif hita og
brystings a starfsemi likamans séu vel pekkt pa virdast hefdir og menning einnig skipta mali fyrir hitastig
bada sem beitt er i badleekningum og peer adferdir sem beitt er vid medferd sjuklinga & mismunandi
stodum i heiminum er mjog mismunandi einnig hvad hitastig og lengd einstakra bada og heildarmedferd
vardar (Agishi et al., 1996, Olafur Grimur Bjérnsson, 2000). Daemi um petta er & mynd 13, sem synir
samantekt um mismunandi hitastig bada vid heilsubadmedferd i Japan og Evrépu. Myndin er unnin upp ur
toflu i japonsku leeknisfraeditimariti og par er einnig reett um aberandi mismunandi hitapol manna af
mismunandi kynpattum.

Augljéslega pola Japanir mun heerra hitastig, en kéldustu bodin eru lika mun heitari en algengt er i Evrépu.
Lengd bada er einnig mismunandi. Pannig standa heitustu japonsku bddin, 47°C, einungis yfir i 3 mindtur i
einu, en oft a dag. Algengara er ad i Evropskum heilsuhalum taki hvert bad lengri tima en séu pa einungis
einu sinni a dag, tvisvar til prisvar i viku. Ekki er algengt ad notud séu leirb6d eda jardvegsbdd i Japan og
bar er ekki mikid um drykkjarkdra né dherslu a loftslag eda ferskt loft. Stelling sjuklinga medan 4 b6dum
stendur er lika dlik og heildarlengd medferdar er heldur styttri ad medaltali i Japan en i Evropu. Sams
konar upplysingar um badmedferd i 66rum Asiulondum en Japan hafa ekki fengist. Vardandi Bandarikin pa
virdist vera litid um eiginlega laeknismedferd med heilsub6dum en pvi meira um afsléppun og
afpreyingarmedferd (Olafur Grimur Bjdrnsson, 2000).

Mynd 13. Samanburdur a hitastigi heilsubada i Japan og Evrépu (byggt a Agishi o.fl. 1996).

JAPAN i EVROPA

WMjdg heit heilsubdd

Daglegt bad - [ ;o1 — Mijdg heitt bad

Endurhafing | ! I Dagleqgt heilsubad
0 8 1, I Kolsyrubod
Sundlaug | | @+ — Endurhasfing
i 1 [ Sund i sundlaug
Sjdsund | | o B E—
Bad eftirgufu + [ 14
i .~ Kild sturta
' "1 — Eftir gufu
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Pag var alit vidmelenda okkar og eigin reynsla peirra ad
sundferd auki tilfinningu um heilbrigdi, hvort sem folk er
ungt eda gamalt, fatlad eda ofatlad.

Mynd 14. Notkun heits vatns i endurhzfingu.

beir sem sakja sund geta einnig aukid félagslegt heilbrigdi sitt med leikjum eda med spjalli vid adra.

=y e
Mynd 15. Katir krakkar i sundi. Mynd 16. Vinkonur i sundi.
(Myndin er fengin 8 www.doktor.is) (Myndin er fengin @ www.lagafellsskoli.is)

Heit b6d af heefilegu hitastigi hafa jakvaed ahrif & ésjalfrdada taugakerfid, innkirtlakerfid og dnaemiskerfid
og leida til aukins jafnveegis, draga Ur meinafraedilegri starfsemi og auka eigin laekningamatt likamans og
styrkja hann gegn innri og ytri 6gnunum (Agishi & Ohtsuka, 1998). Mild hreyfing, eins og sund, i 30
mindtur & dag styrkir par ad auki énamiskerfid og minnkar likurnar & ymsum sykingum svo sem
sykingum i efri loftvegum (kvef o.p.h.) (Nieman, 2007). b4 getur sundferd asamt hafilegri dvol i heitum
potti aukid vellidun og jakvaedar tilfinningar med tilheyrandi jakveedri virkni & dnaemiskerfid (Marsland,
Pressman & Cohen, 2007).

e

s -i
: s
Mynd 17. Sundferd er gulls igildi

[Myndin er fengin 8 www.doktor.is]
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Ungborn geta lika notid sundferda og margir islenskir foreldrar fara med bornin sin i ungbarnasund en
heita vatnid skapar gott hreyfiumhverfi fyrir ungbarnid par sem pad getur fengid Utras fyrir hreyfiporf sina
og hreyfiproski pess par med 6rvast og styrkst. Heita vatnid skapar einnig umfjoré fyrir styrkingu &
tengslamyndun milli barns og foreldra. Samkvaemt félagi ungbarnasundkennara er tilgangur og markmid
med ungbarnasundi ad veita markvissa 6rvun og adlégun barna 4 aldrinum 0 - 2 ara i vatni. Samkveemt
heimasidu  peirra  (http://www.ungbarnasund.is/busli/content/view/22/31/) er markmid med
ungbarnasundi ad gefa foreldrum méguleika @ med markvissri vinnu:

Tafla 5. Markmid med ungbarnasundi

*Ad venja barn vid vatn og kéfun, auka sjalfstraust og virdingu barnsins i vatni.

*Ad barnid finni fyrir 6ryggi og lidi vel i sundi.

*Ad venja barn vid vatn sem hreyfiumhverfi.

*Ad barnid fai utras fyrir hreyfiporf sina og 6rvi par med hreyfiproska og styrk.

*Ad venja barn vid 6grandi umhverfi sem hefur 6rvandi ahrif 4 sem flest skynfeeri barnsins og haekkun “streitupréskuldar”.

*A0 skapa umhverfi par sem foreldrar og barn geti aukid og syrkt tengslamyndun hvert vié annad.

*Ad foreldrar hittist og kynnist 6drum foreldrum med dpekk ahugamal p.e. uppeldi og velferd barna sinna.

*Ad barn 6dlist pekkingu, skilning og stjérnun 4 likamanum i vatni.

*Ad foreldrar haldi athygli sinn og yfirvegun pegar pau eru i sundi eda i namunda vid annad vatnsumhverfi.
http://www.ungbarnasund.is/busli/content/view/22/31/)

Mynd 18. Ungbarnasund Mynd 19. Barnasund (Alsaela i sundi)
[Myndin er fengin & www.skrifa.blog.is] [Myndin er fengin & www.heima.is]
hreyfum okkur

L el afe

0

Mynd 20. Hreyfihringurinn Mynd 21. Ahersla & takmérkun kyrrsetu
[Mynd fengin 8 www.lydheilsustod.is] Mynd fengin 4 www.lydheilsustod.is]
Ljésmyndir: Kristjdan Maack Ljésmynd: Arnaldur Halldérsson
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Ahrif heits vatns a verki

Rannséknir syna ad heitt vatn getur linad verki. Ppeir einstaklingar sem pjast af gigt eru oftast pjadir af
verkjum. [ nyrri rannsékn vid Haskélann & Akureyri rannsakadi Unnur Pétursdéttir, sjukrapjalfari, reynslu
folks med slitgigt af pjalfun: hvad hvetur og hvad letur. Leidbeinendur voru Sélveig Asa Arnadéttir, lektor
i sjukrapjalfun og Sigridur Halldérsdottir, préfessor HA. batttakendum i rannsékninni bar saman um ad
sund eda pjalfun i heitu vatni veeri ad jafnadi pad besta sem félk med slitgigt gaeti gert fyrir sig. Heitt
vatn minnkar stirdleika sem er eitt af peim vandamalum sem félk med gigt glimir vid. Vid hreyfingu i
heitu vatni lidkast félk og hreyfigetan eykst. Pad leidir svo til aukins styrks, betra jafnvaegis, aukins
uthalds og betri pyngdarstjérnunar (Unnur Pétursdéttir, 2008).

Ahrif heits vatns til slokunar og minnkadrar streitu

Pad eru margir paettir sem styrkja dnamiskerfid en einn mesti skadvaldurinn fyrir dnamiskerfid er
streita, einkum langvarandi streita. Allt sem minnkar streitu styrkir pvi dnaemiskerfid. Yfirlit yfir hina
ymsu paetti sem styrkja eda veikja dnaemiskerfid ma finna i Téflu 6. Streita getur haft mikil ahrif a
heilbrigdi einstaklinga. Streita minnkar magn B eitilfrumna (B frumna) og T eitilfrumna (T frumna) og
virkni drapsfrumna minnkar marktaekt (Ader, 2006). Eftir itarlega Gttekt @ rannsdknum komust Glaser og
Kiecolt-Glaser (2005) ad peirri nidurstédu ad somu peettir og eru ad verki pegar sykingar verda geti verid
ad verki i sexlismyndun, paettir sem eru i dag taldir tengjast minnkadri énamisvirkni. Enn er verid ad
skoda pessa paetti og margt sem stydur pessa alyktun peirra (Sigridur Halldérsdottir, 2007). Fullyrda ma
ad tengslin milli streitu og heilbrigdis skyrist ad einhverju leyti af ahrifum streitu 4 6namiskerfid (Evans,
Hucklebridge og Clow, 2000). En streita er ekki adeins vandamal einstaklinga. Streita getur verid
pbjodfélagslegt mein. Vid purfum ad spyrja ad hve miklu leyti natimapjéofélagid er ad préast i attina ad
meiri streitu. Ef svo er hvada ahrif mun pad hafa 4 sjikdéma og heilsubrest? Og hvad getum vid gert vid
pvi?

Tafla 6. Yfirlit yfir jdkvaeda og neikvaeda ahrifapaetti 4 onaemiskerfid.

Jakvaedir peettir - 6nemisstyrkjandi Neikvadir peettir - 6nemisbalandi

Jakveett lifsvidhorf Streita og alag

Hamor og bjartsyni Langvarandi streita
Prautseigja og seigla Depurd og sorg

G060 naering, hreyfing og slokun Neikvadar tilfinningar
Go6dur svefn og g6d hvild Svefntruflanir og svefnleysi
Styrkleikakennd Hjalparleysiskennd
Félagslegur studningur Afoll i lifinu

Gott samband/hjénaband Einmanaleiki

Létta a sér um erfida lifsreynslu Birgja inni erfida lifsreynslu

[Heimild: Sigridur Halldorsdottir, 2007].
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Sund og 6nnur hreyfing i heitu vatni virkar mjog jakvaett & mannslikamann. Fjélmargar baekur hafa verid
gefnar Ut um laeeknandi ahrif heitra bada (t.d. Riggs,1996) og pba gjarnan verid bent & heildreen ahrif heita
vatnsins a likamann, andann og salina (sja t.d.Muryn og Spellman, 1995). En rannséknir benda eindregid til
ad heit bod t.d. i heitum pottum sundlauganna dsamt sundspretti hafi jakvaed ahrif & heilbrigdi. Pad var
t.d. mat patttakenda i meistararannsdkn Gudrunar Elinar Bendnysdottur (2007) vid Haskdlann & Akureyri,
Upplifun heilbrigdis og dahrifapeettir: Fyrirbaerafraedileg rannsékn fra sjonahdli aldradra ad hreyfing hefdi
god ahrif baedi a likama og sal. Med pvi ad hreyfa sig gat félk studlad ad aukinni vellidan og pad var su
vitneskja sem vard til ad hvetja til hreyfingar. En hreyfing i heitu vatni eykur ekki adeins vellidan baedi
likamlega og andlega. Hreyfing i heitu vatni baetir svefn sem er endurnaerandi fyrir verkjapreyttan skrokk.
Reynsla margra er ad pad minnki porf peirra fyrir verkjalyf, bélgueydandi lyf, gigtarlyf og svefnlyf eins og
fram kom i rannsékn Unnar Pétursdéttur (2008).

Vid viljum enda pessa skyrslu med pvi ad vitna i Kristrdnu Brandisi Steingrimsdottir (79 ara, Reykjavik) einn
vidmaelenda okkar sem 6lst upp, eins og margir islendingar & hennar aldri, 4n pess ad hafa heitt vatn vid

hendina:

Heitt vatn er ndtturulega liixus!
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SAMANTEKT

Heilbrigdi er eins konar regnhlifarhugtak sem felur i sér morg hugtok svo sem hreysti, lifskraft, jafnvaegi,
frid, samraemi, dsamt pvi ad vera laus vid sjukdoma og/eda verki. Ad vera heilbrigbur merkir ad vera
heill, hraustur, ad vera laus vid sjukdéma og lida vel likamlega sem andlega. | flestum samfélogum er pad
talid til 2edstu geeda ad heilbrigdi pegnanna sé sem allra best. Fra fornu fari hefur jardhiti verid notadur a
islandi til ad efla heilbrigdi landsmanna og med tilkomu hitaveitna og 6takmarkads og dédyrs heits
rennandi vatns breyttist adstada til almenns prifnadar verulega. Vid Hdaskdlann & Akureyri hafa 3
undanfoérnum arum verid unnin allmoérg verkefni sem tengjast bezedi edliseiginleikum jardhita og
heilsufarsdhrifum jaréhitabada. Eini préfessorinn i jar6hitafreedum vid islenska haskdla er starfandi vid
Haskolann & Akureyri og vid heilbrigdisdeild skélans hefur verid unnid ad rannsdknum a heilbrigdi og
ahrifapattum pess.

Lifshaettir einstaklinga og umhverfi peirra rada miklu um heilbrigdi folks og fjolmargir ytri paettir hafa
ahrif a heilbrigdi einstaklinga og samfélaga. Medal umhverfispatta sem hafa ahrif a heilbrigdi ma nefna
byngdarkraftinn, ljés og hljodbylgjur, hitastig, vindhrada, loftprysting, raka, sdélargeislun, loftmengun,
surefni, CO, og CO magn i lofti, rafsegulmagnssvid, arstidaskipti og sykla. Mengad loft, mengud faeda og
mengad vatn valda beint eda débeint fjolmorgum sjukdémum og pekkt er ad félk sem flyst fra einu
landsvaedi til annars tekur upp sjukdémsmynstur nyja stadarins. Arstidabundnar og daglegar breytingar
a umhverfinu hafa ahrif a 6ll lifedlisfraedileg kerfi.

Kyndingu med oliu, kolum og gasi fylgir alla jafna verulegur utblastur ymissa gastegunda og jafnframt
fingert ryk og sét sem valdid geta marghattudum sjukdémum. A islandi er nanast ekki lengur um slika
mengun ad raeda par sem um 90% islensku pjédarinnar byr nu vid jardvarmahitaveitur. Heilsufarsahrif
vegna kyndingar hisa med jardhita eru margvisleg. Fullyrda ma ad hitaveituvaedingin & islandi hafi haft i
for med sér auk efnahagslegs dbata verulegan heilsufarslegan avinning. Loftgaedi hafa jafnframt aukist
til mikilla muna og ferskara andrumsloft eru dtviraed lifsgaedi og hefur bein ahrif 4 heilbrigdi félks. Pannig
er arleg heildarlosun af CO, uUtblaestri & islandi um 45 % laegri en ef kynt vaeri med oliu. Lifshaettir
islendinga hafi traudla breyst meira vid adra einstaka vidburdi en tilkomu hitaveitna og étakmarkads og
ddyrs heits rennandi vatns. Pa breyttist jafnframt adstada til almenns prifnadar verulega og segja ma ad
med tilkomu hitaveitna heettir prifnadur, einkum persénuleg prif en einnig prif 4 heimilum, ad vera lUxus
forréttindahdpa yfir i ad verda lifsgaedi hins almenna borgara. Mat & lifsgaedum er ekki einhlitt, en
otakmarkadur adgangur ad heitu vatni 4 lagu verdi og almennur adgangur ad sundlaugum og heitum
pottum er eitt af pvi sem nokkud augljéslega ma telja til lifsgeeda. Einnig er ferskara andrimsloft otviraed
lifsgeedi. Heitt vatn hefur einnig ébein ahrif m.a. med raektun greenmetis sem er undirstada i godri
nzaringu. Ekki sidur hefur pad ahrif i rekstri sundlauga um allt land sem hafa mikil og géd ahrif a
heilbrigdi islendinga ekki adeins vegna aukins hreinlzetis pegnanna heldur einnig vegna pess ad heitu
pottarnir hafa lengi verid ,,samkomuhus” fjolda einstaklinga par sem peir saekja félagsskap, slokun og
endurnyjun. Su sundlaugamenning sem préast hefur & islandi er einstok og hvergi i heiminum eru
upphitadar utisundlaugar jafnalgengar og épekkt ad almenningssundlaugar séu reknar vid eins lagt
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utihitastig og hér er. Um 160 sundlaugar eru i rekstri hér 4 landi og langflestar hitadar med jardhita. bad
tilsvarar um einni sundlaug 4 hverja 2000 ibla og laetur naerri ad hver landsmadur fari um 15 sinnum i
sund & ari. Par vid baetist ad fjoldi Islendinga hefur sett upp heita potta vid hibyli sin og sumarhus.

Jardhitavatn & islandi er einstakt vegna pess hversu breytilegt pad er ad efnasamsetningu pé flestallt sé
pad efnasnautt, alkalirikt og med hatt pH. P ad vatnid sé yfirleitt efnasnautt pa er dreifing i heildarstyrk
uppleystra efna veruleg, fra undir 100 mg/L i upphitudu koldu vatni allt ad um 5000 mg/L i saltasta
vatninu. Dreifing i syrustigi er jafnframt mjog mikil, fra 7-11. islenska laghitavatnid er yfirleitt
efnasnaudara en algengt er um erlent ferskvatn og jafnvel ésalt hahitavatn er alika efnarikt og erlent
ferskvatn. A nokkrum stédum 4 Islandi er jardhitavatn saltblandad og slikt vatn er notad i nokkrar
hitaveitur.

pétt heilsuhzeli byggd 4 badlaekningum eigi sér langa sogu erlendis virdast tengsl vatnsgerda vid
sjukdédmsmedferd oft ekki mjog skyr. Erfitt er ad finna visindalega rokstuddar upplysingar um tengsl
efnasamsetningar vatns og medferdareiginleika og ahrif mismunandi jardhitavatns a dkvedna sjukdéma.
paer fau vondudu laeknisfreedilegu athuganir sem til eru benda til pess ad sa arangur sem naest vid
medhondlun stodkerfissjuklinga med badlakningum sé 6éhadur steinefnainnihaldi badvatnsins.
Edlisfreedilegir eiginleikar vatnsins (varmi og vatnsprystingur) og hvild sjuklinganna hefur par mest og ef
ekki allt ad segja.

pott ahrif hita og prystings 4 starfsemi likamans séu vel pekkt pd virdast hefdir og menning einnig skipta
mali fyrir hitastig bada sem beitt er i badleekningum og paer adferdir sem beitt er vid medferd sjuklinga 4
mismunandi stédum i heiminum er mjog mismunandi, einnig hvad hitastig og lengd einstakra bada og
heildarmedferd varda. Heit b6d eru notud med gdédum arangri i medferd ymissa sjukdéma s.s.
gigtarsjukdéma, hudsjukdéma og til ad lina verki. Heit b6d af hafilegu hitastigi hafa jakveed ahrif &
Osjalfrada taugakerfid, innkirtlakerfid og Onaemiskerfid og leida til aukins jafnveegis, draga ur
meinafraedilegri starfsemi, auka eigin laeekningamatt likamans og styrkja hann gegn innri og ytri areitum.
Mild hreyfing, eins og sund, styrkir dnaemiskerfid og minnkar likurnar &8 ymsum sykingum. b3 getur
sundferd asamt haefilegri dvol i heitum potti aukid vellidan og jakveedar tilfinningar med tilheyrandi
jakvaedri virkni & dnaemiskerfid. Heitt vatn minnkar stirdleika, lidkar félk og eykur hreyfigetu, sem leidir
til aukins styrks, betra jafnvaegis, aukins uthalds og betri pyngdarstjérnunar. Mikilveegt hlutverk heita
vatnsins vardandi heilbrigdi er jafnframt félgid i pvi ad minnka streitu sem er ein 6flugasta forvorn gegn
sjukdémum.

Saga islenskra heilsuhzela er ekki mjog I6ng, en baedi farsael og sérstok. Heilsustofnun NLF[ i Hveragerdi
og Blda 16nid eru par fremst i flokki, en mikil fjélgun og aukinn ahugi hefur komid fram a sidustu drum.
islenskt jardhitavatn er i morgum tilvikum svipad og vatn sem notad er & freegum erlendum
heilsuhzelum. Vatn fra Seltjarnarnesi, Stykkishdlmi, Husavikurhéfda og i Oxarfirdi er talsvert likt ad
efnainnihaldi pvi vatni, sem fra forsdgulegum timum hefur verid notad til bada a pekktum
midevrépskum badstddum eins og t.d. Baden-Baden i Pyskalandi. A &llum pessum stédum hafa
psoriasissjuklingar notad vatnid til bada og talid sig hafa bata af. Vatnid hefur jafnframt nyst vel vid
medhondlun  annarra  hudsjukdéma, iktsyki, ondunarvegssjukdéma og eftirmedferd vegna
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slysa/skurdadgerda 4 beinum og lidum og lamana. A islenskum jardhitasveedum finnst jafnframt vatn
sem fellur undir fleiri flokka heilsuvatns svo sem kolsyruvatn, brennisteinsvatn og fldorrikt vatn.

i islenskum hitaveitum er algengast ad vatnid sé ferskt og ad efnasamsetning pess falli ekki undir neinn
skilgreindan flokk heilsuvatns. Brennisteinsrikt vatn er pé nokkud algengt. i nokkrum hitaveitum er notad
efnarikt vatn, sem er pa saltmengad og einnig er fldorvatn ekki éalgengt. Engin hitaveita notar jarnrikt
vatn, en verid er ad athuga byggingu hitaveitu i Grundarfirdi, sem mun nyta kolsyruvatn, sem reyndar er
lika saltmengad. Ferskt jardhitavatn nytist pé mjog vel vid medhondlun margskonar sjukdéma.

Uppbygging hitaveitna & islandi & sidustu 6ld er an efa sa atburdur islandsségunnar sem studlad hefur
hvad mest ad auknu heilbrigdi og lifsgedum pjédarinnar. Med farszlli uppbyggingu a
jarGhitaheilsuh®lum & naestu aratugum geeti su jakveeda préun haldid afram, auk pess ad skjota
traustum stodum undir atvinnupréun og uppbyggingu velferdarkerfisins & islandi i ndinni framtid.
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Vidauki 1 a. Efnasamsetning hitaveituvatns 4 Islandi a. (www.lagnaval.is, Hrefna Kristmannsdottir o.fl., 2005, 2006).

Sveitarfélag
Reykjavik
Reykjavik
Reykjavik
Reykjavik
Reykjavik
Seltjarn
Mosfellsbaer
Kjoésahreppur
Grindavik
Hvalfjstrhr
Hvalfjstrhr
Leirar- og Mela
Leirar- og Mela

Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarbyggd
Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit

Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit
Borgarfjardarsveit

Hvitarsiduhreppur

Hvitarsiduhreppur

Hitaveitur

Orkuveita Reykjavikur
Orkuveita Reykjavikur
rkuveita Reykjavikur
Orkuveita Reykjavikur
Orkuveita Reykjavikur
Hitaveita Seltjarnarness
Hitaveita Mosfellsbajar
Orkuveita Reykjavikur
Hitaveita Sudurnesja
Hitaveitan Midsandi

Hitaveitufélag Hvalfjardar

Hitaveitan { Eystri-Leirargoroum

Hitaveitan Heidarskola

Hitaveita Akraness og
Borgarfjardar
Hitaveitan i Breidagerdi

Hitaveitan frd Englandshver
Hitaveitan fra Kletti

Hitaveita Akraness og
Borgarfjardar
Hitaveitan frd Runnum

Hitaveitan Kleppjarnsreykjum
Hitaveitan 4 Hurdarbaki
Hitaveitan 4 Kopareykjum
Hitaveitan fra Laugarvollum
Hitaveitan 4 Sturlu-Reykjum

Hitaveitan fra Aslaugum &
Stora-Asi i
Hitaveitan frd Asgardi

Hitaveitan frd Brautartunguhver
Hitaveitan fra Logalandshver
Hitaveita Lunddaela

Hitaveitan 4 Husafelli

Hitaveitan i Reykholti {
Borgarfirdi
Hitaveitan 4 Ulfsstodum

Hitaveita Vilmundar- og
Steindorsstada
Hitaveitan fra Nordur-Reykjum

Hitaveita Akraness og
Borgarfjardar
Laugakelda sf. Sidumula

Hitaveitan frd Porgautsstodum

Vinnslusvadi
Laugaqrnes
Ellidaar
Reykir
Reykjahlid

Nesjavellir

Reykjahvoll
Hvammsvik
Svartsengi
Midsandi
Hrafnabjorg
Leira

Leira

Bar
Breidagerdi
England
Klettur
Laugarholt

Runnar
Kleppjarnsreykir
Hurdarbak
Kopareykir
Laugarvellir
Sturlu-Reykir
Stéri-As
Asgardur
Brautartunga
Logaland
Snartarstadir
Teitsgil
Reykholt
Ulfsstadir
Heaegindi
Nordur-

Reykir/Hyru.
Deildartunga

Sidumuli

borgautsstadir

Hola
RV-5
RV-39
MG-25
MG-35

SN-06
MG-17

Orkuver 2
MS-4
HB-05
LG-01
LG-01
BB-03

BG-01
Englandshver
Klettur
LH-01

bvottalaug

Kleppjarnsreykjahv.

Hurdarbakshver
Kopareykir
Baodlaugahver
Sturlureykjahv.
Aslaugar

Hamralaug
Brautartunguhv.
Hver
SS-05
HF-01
RH-01

US-03
Haegindakotshv.

Hverir
Hver

SM-01
bG-04

Dags.
28.01.2000
31.01.2000
08.02.2000
02.02.2000
24.03.2000
25.06.2001
10.05.1982
11.04.2005
08.05.2001

01.06.1987
09.12.1980
09.12.1980
20.09.1977

15.07.1965
29.07.2002
15.09.1967
20.09.1977

04.07.1978
04.07.1978
04.07.1978
04.07.1978
14.02.1979
14.02.1979
15.02.1979

15.02.1979
19.04.1979
06.11.1987
04.05.1992
15.09.1996
15.08.1997

15.08.1997
15.08.1997

15.08.1997
15.09.1999

15.09.1967
16.02.1981

Hiti

119
77
62
102

84
94
94
101

90
87
83

91,2

92
101
101
101
86

96,5
76

63
86,5
100

99

75
99,1

342
983

96
97,6

67
16,6

pH/°C
9,44/23
9,52/22
9.52/22
9,74/23
8,52022
8,22/22
9,68/22
9,14/22
8,84/23

9,122
6,8/22
6,.8/22
9,16/22

935
9,12/28
9,3
9.16/22

9.49/25
9.53/25
9,36/25
9.12/25
9,34/19
9.48/19
9,88/21

9.61/21
9,32/22
9.41/22
9.48/24
9.43/22
929121

937/22
93121

9.52/22
947121

9,0/67
9,13/18

co2
13,9
233
22,7
235
33,7
73
22,3
22,4
12,7

28,9
216
216
13,9

422

44,1
8,1
12,9

222
238
33
36,9
35,1
24
24

19,1
322
28,6
254
30,7
349

40,1
40

24,1

26,7

9,3

27

H2S
0,54
0,02
0,72
1,28
0,57
0,17
0,13
1,86
0,16

0,23

0,5

0.81
0,7
0,5

0.2
0.68
0.4
3,98
173
187
0,17

044
044
223
1,71
023

0,04

0,07
0,02
0,04
0,04
0,14
0,25

0,19
<0,03

2,5

0,21
0,37

0,17
0,42
0,3

0,23
0,34

0,4
0,23

0,66

Si02
147
76
92,7
95,9
439
120
543
103

80.2
64,5
64,5
130

116
140
143
191
160
165
113,5

123
152,5
1552
1335
82,8
155,8

112,9
172,6

149
129

176
24,6

Uppl.

3930
142
392
155

388,5
1010
1010
416

419
327
330
438

350
356
369
427
386
377
235

305
391
380
317
332
361

285
390

370
296

391
64

Na
70,3
41,5
43,8
454
17,2
655

3443
101,5
348

102,4
258
258

102,5

73
73
73,2
108.4

77
73,1
753
80.8
79,7
80,2
48,1

72,2
84,3
80,9
82
91,1
75,5

72
83

79.3
77,2

77,7
24

28
0,9
08

17
144
0,56
247
1,52

2,57
19,8
19,8
4,5

33
2,1
1,6

325

23

2,44

2,59
2,75
0,89

1.85
32
31

2,08
1,53

3.8

131
131

2,32

2,15

0,29

Mg
0,003
0,005
0,004
0,002
5,006

0,81
0,006
0,013

6,17

0,012
1,52
1,52
0,01

0,13
0,043
0,05
0,02

©c o o o © o ©

0,03
0,053
0,008
0,006
0,001

0,007
0,005

0,003
0,007

0,03
0,28

Ca
4,16
2,71
2,37
1,84
8,76
563
2,38
7,17
7,71

9,32
51,8
51,8
11,95

128
2,5
43
145

333
2,96
2,74
2,16
241
2,64
1,72

325
337
2,52
2,96
4,69
2,06

0,96
2,51

2,39

3,03

3,6
1,69

0,98
0,3
0,74
0,85
0,19
0,68
0,369
5,79
0,07

6,755
23
23

2,01

2,75
1,12
1,8
1,99

2,26
2,52
2,65
443
324
3,03
1,34

2,2
2,24
3,169
2,561
13,8
2,13

326
2,48

2,74
3,36

1.8

0,23

Cl
58,5
214
15,5
133
15,7
1815
16,1
65,7
66,5

65,45

274,5

274,5
110

38,7
17.5
429
125

496
359
34
36
324
343
118

344
434
35,15
3143
35
314

254
33,7

339

349

34,1
155

S04
13,4
13,4
16,6
15,7
134
306
13,48
94,7
101

84,63
52,4
52,4

72

59,1
55,4
57,5
74,7

58
56,3
58,2
59,1
58
58,7
17,1

54,5
83,8
49,61
70
77,4
54

439
55

60,7

52,8

87,1
3,05

Al
0,19
0,15
0,18
0,19
0,37

0,0135

0,037

0,057

0,07
0,06
0,24
0,01
046

023

0,14

0,0163

0,0002

0,001

0,0018
0,0018

0,0003
0,001

0,0002

Fe
0,006
0,026

0,03
0,022
0,054

0,0276

0,018

0,002
0,231

0,0081
0,068
0,0109

0,0075
0,0047

0,0019
0,0012

0,0396




Vidauki 1 b. Efnasamsetning hitaveituvatns a Islandi b. (www.lagnaval.is, Hrefna Kristmannsdottir o.fl., 2005, 2006).

Sveitarfélag
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Borgarbyggd
Kolbeinsstada
Kolbeinsstada
Stykkisholmur
Eyja- og Miklaholts
Eyja- og Miklaholts
Snzfellsbar
Snzfellsbar
Dalabyggd
Dalabyggd
Dalabyggd
Isafjardarbaer
Reykholahreppur
Reykholahreppur
Reykholahreppur
Reykholahreppur
Talknafjardarhreppur
Vesturbyggd
Vesturbyggd
Sudavikurhreppur
Kaldrananeshreppur
Kaldrananeshreppur
Kaldrananeshreppur
Kaldrananeshreppur
Holmavikurhreppur
Baejarhreppur
Siglufjordur
Skagafjorour

Hitaveitur

Muli sf. hitaveita Helgavatni
Hitaveitufélag Pverarhlidar
Hitaveitan 4 Varmalandi
Hitaveita Statholtstungna
Hitaveitan frd Lundahver
Hitaveitan 4 Guonabakka
Hitaveitan frd Braarreykjum
Hitaveitan 4 Svartagili
Hitaveitufélag Norddelinga sf.
Borholan & Sydri-Raudamel
Borholan i Landbroti
Hitaveita Stykkisholms
Hitaveitan Laugagerdisskola
Hitaveitan i Eiohiisum
Hitaveitan 4 Lysuholi
Hitaveitan 4 Arnarstooum
Hitaveitan { Selingsdal
Hitaveita Dalabyggdar
Hitaveitan i Gerdi

Orkubu Vestfjarda

Hitaveitan { Djupadal
Borholan 4 Kletti i Geiradal
bérungavinnslan

Orkubu Vestfjarda -Reykholum
Hitaveitan fra Litla-Laugardal
Borholan i Flokalundi
Hitaveitan 4 Bardastrond
Hitaveitan { Reykjanesi
Hitaveitan i Asmundamesi
Hitaveitan i Bjarnarfirdi
Varmadealan i Bjarnarfirdi
Hitaveita Drangsness
Hitaveitan 4 Nauteyri
Hitaveitan & Bordeyri
Hitaveita Siglufjardar RARIK
Hitaveita Skagafjardar Saudarkrokur

Vinnslusvaedi
Helgavatn
Helgavatn
Varmaland
Varmaland
Lundahver
Gudnabakki
Bruarreykir
Svartagil
Svartagil
Sy0ri-Raudamelur
Landbrot
Hofsstadir
Kolvidarnesi
Eiohus
Lysuholl
Arnarstadir
Szlingsdalur
Grof

Gerdi

Laugar
Djupadalur
Klettur
Reykholar
Reykholar
Litli-Laugardalur
Hella
Krossholt
Reykjanes
Asmundarnes
Klika

Bakki
Drangsnes
Nauteyri
Bordeyri
Skiitudalur
Veitukerfi

Hola
Hver
Hver
VL-07
VL-07
Lundahver
Hver
Hver
SG-03
SG-03
SR-02
LB-01
HO-01
KN-01
EH-08
LH-06
AS-01
SL-01
GR-09
SG-05
LA-02
DD-02
KL-10
RH-4
RH-7
LL-01
HE-01
KH-01
RN-01
AN-01
KL-01
Laug
DN-16
NE-01
BE-08
SK-11

Dags.
15.02.1979
15.02.1979
17.11.1983
17.11.1983
17.11.1983

15.9.1967
17.11.1983
21.07.1992
21.07.1992
12.11.1998
26.05.1999
02.10.2000
15.08.1968
13.09.1999
11.08.1979
07.01.1998
21.07.1977
08.08.2003
26.12.1998
31.03.1998
16.11.1987
29.06.1993
06.07.1994
02.10.2000
08.07.1994
18.05.1976
25.07.1987
13.09.1988
31.08.1976
10.08.1979

31.8.1976
04.09.1997
30.11.1980
03.10.2000
04.10.2000
10.11.2001

Hiti
75
75
100
100
83,4
47
83,5
70,7
70,7
43,2
59,2
86,8
66
56
60
84
64
83
16
64,4
63,4
70
111
93,5
40,5
38
38,8
94,6
31,8
40
29,8
58,4
46
60,3
71,7
70

pH/C
9,39/20
9,39/20
9,36/21
9,36/21
9,57/21
9,1/47

9,49/21
9,06/21
9,06/21
6,421

7,77/22
8.4/17
7,2/66
8,14/21
6,88/11

9,84/21
8,94/20
9,321
9,74/23
9,82/18
9,67/22
9,71/22
9,61/19
9,81/20
10,1721
9,92/19
9,14/20
10,07/24
9,91/11
10,1721
9,42/22
9,99/20
8,88/22
10,01/23
10,02/23

Cco2
25,8
25,8
15,6
15,6
21,1
9.4
27,6
70,8
70,8
1939
149
443
37,7
12
1358

12,6
345
20
9,06
19,9
17,4
18
21,1
12

13,7

13
17,3
13,7
8,72
17.8
9,28
20,2
13,8

H2S
0,14
0,14
0,17
0,17
04
0,1
0,38
0,05
0,05

0,02

03
0,93

0,07
0,29
0,4

c o o o

0.2

0,26

0,42

0,46

0,37
0,1

0,11
0,94

0,48

0,15

0,06

0,04
0,04

0,01

0,24

0,81

0,18

Sio2
95
95

108.2

108.2
101
68

113.8

9,5

9,5

170,1
136

71,7
96
121

177,9

66,6
73
142

39,8

60,9

88.1
69

119,1
120

41,6
26

40,05
85
27

33,1
38
83
73
126

93,9

70,2

Uppl.

268
268
3743
3743
3243
261
331
289
289
1464
586
5430
581

1412

238
452

390
206
265
267
263
106
91
125
896
106
162
134
507
151
912
192
215

Na
63,2
63,2

89,02
89,02
75,22
56
71,32
73,7
73,7

256

155
740

144
679

485,8

50,7
112,5

90,61
39,45
64,7
57
60,8
25,7
27,6
31,71
190,2
25,1
26,9
34,5
131
418
236
45,1
56,6

1,19
1,19
28
28
1,74
12
1,72
121
121
7,01
2,25
14,5

36,5

0.8
3,31

0,88
0,83
1,14
1,73
1,65
0.4

0.4

0,61
435
0,16
0,25
0,17
1.82
0,63
5,87
0,7

0,78

Mg
0,01
0,01
0,005
0,005
0,014
0,02
0,007
0,013
0,013
131
0,87

0,5
0,87
0,24

20,84

0,006
0,078
0,011
0,002
0,014
0,001
0,002
0,006

0,01
0,014
0,01
0,01
0,02
0,008
0,01
0,019
0,003
0,008

Ca
34
34
7,5
75
3,72
44
3,03
2,86
2,86
163
21
1170
29,2
479
79,9
970
3,47
7,38
13,2
8,7
2,62
7,1
2,71

177
1.9
2,16
72,63
224
2,49
1,71
19.1
1,59
50,5
1.6
3,44

139
139
1,782
1,782
1,852
1.4

0,879
0,879
0,17
0,55
123
1,1
043
4,79

0,57
6.04

0,41
0,295
0,6
0,42
0,47
0,29
0,08
0,07
0,23
0,0625
0,11
0,13
032
032
139
0,37
1,6

Cl
29,1
29,1
76,19
76,19
44,67
28
31,43
25,9
25,9
38,9
1204
2960
210
1770
69,5
2600

552
19,8
56,7
16,45
37,7
32,7
31,5
14,5
13,7
17,34
382,7
16,6
15,6
18,5
183,5
18,5
268
8,88
20,9

S04

44
594
594

55,53
629
53,39
30,8
30,8
50,9
59.9

315
484

165
43,1

55,1
108
128,5
78,08
14,45
54,1
27,6
30,2
8,66

482
38,95
64
6,5
8.2
4185
64
205
9,57
416

Al

0
0,01
0,01

0,03

0,015

0,05

0,09

0,09
0,05

0,05

0,01

0,08

Mn

0,212
0,0129
0,02

0,0004

0,0005

0,0048

0,0003

0,0011
0,0001

Fe

0,0302
0,0069
0,0069
3,73
0,0373
0,0225

0,0166

0,826

0.002

0,0082

0,12

0,0067
0,013

0,0137

0,0026
0,0068

39




Vidauki 1 c. Efnasamsetning hitaveituvatns a Islandi c. (www.lagnaval.is, Hrefna Kristmannsdottir o.fl., 2005, 2006).

Sveitarfélag
Skagafjorour
Skagafjoréur
Skagafjoréur
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjoréur
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjoréur
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjoréur
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Skagafjorour
Hunabing Vestra
Hunabing Vestra
Torfalekjarhreppur

Akrahreppur
Olafsfjorour
Olafsfjorour
Dalvikurbyggd
Dalvikurbyggd
Dalvikurbyggd

Dalvikurbyggd
Hriseyjarhreppur

Hitaveitur

Hitaveitan 4 Daufa
Hitaveitan a Ytri-Malifellsa
Hitaveitan a Starrastodum
Hitaveitan frd Skidastadalaug
Hitaveitan fra Kirkjupro
Hitaveitan { Laugardal
Hitaveitan & Reykjavollum
Hitaveitan 4 Hafgrimsstodum

Hitaveitan fra Bardi i Fljotum

Hitaveitan frd Reykjum i Fljétum

Hitaveitan fra Laugalandi i Flj6tum

Hitaveitan 4 Vindheimum
Hitaveitan fra Ytra-Vallholti
Hitaveitan 4 Hofsvollum
Hitaveitan 4 Laugarhvammi

Hitaveita Hjaltadals

Hitaveitan frd Lambanesreykjum

Hitaveitan { A-Fljotum
Hitaveitan 4 Bokkum
Hitaveita Skagafjardar
Hitaveita Skagafjardar
Hitaveita Skagafjardar
Hitaveitan i Hratafirdi
Hitaveita Hinapings Vestra

Hitaveita Blonduoss

Hitaveitan fra Vidivollum
Hitaveita Olafsfjardar
Hitaveita Olafsfjardar
Hitaveitan { Laugahlio
Hitaveitan i Ytri-Vik

Hitaveita Dalvikur

Hitaveita Dalvikur

Nordurorka-Akureyri

Vinnslusvzedi
Daufa
Ytri-Meaelifellsa
Starrastadir
Varmilakur
Reykir
Laugardalur

Reykjavellir

Hola
DA-01
YM-01

Laug

Skidastadalaug
Kirkjupré
LD-01
RV-01

Hafgrimsstadir Hafgrimsst.laug
Bard BL-01
Reykir Laug
Laugaland Laug
Vindheimar VH-02
Ytra-Vallholt Vallalaug
Hofsvellir HV-02
Steinsstadir LH-01
Reykir RH-01
Lambanesreykir LN-14
Reykjarholl RE-01
Reykjarholl RH-05
Varmahlid VH-3

i yir yalaug
Borgarmyrar BM-13
Reykir RS-03
Laugarbakki LB-2
Reykir vid RR-12
Reykjabr.
Vidivellir Vidivallalaug
Laugarengi OB-4
Skeggjabrekkudalur SK-12
Laugahlid LA-01
Sydrihagi Solbakki YV-14
Hamar { HA-10
Svarfadardal i
Birnunes ARS-29
Saltnes HR-10

Dags.
03.07.1980
03.07.1980
03.07.1980
03.07.1980
04.07.1980
04.07.1980
04.08.1980
04.08.1980
26.10.1985
26.10.1985
26.10.1985
05.11.1987
05.11.1987
05.11.1987
05.11.1987
04.11.1992
17.02.1998
11.11.1998
11.11.1998
03.10.2000
03.10.2000
04.10.2000
25.04.1986
25.11.1999
03.10.2000

12.04.1980
12.11.2001
12.11.2001
06.04.1979
22.11.1999
05.10.2000

05.10.2000
05.10.2000

Hiti
44
31
45
67
63
50
45
42

66,5

55,5

52,8
59
58
75

575
60
62

60,8

90,6

91,2

60,2

682
98

99,1

74,5

26,3
67
56
32

81,9

64,2

73
77,9

pH/°C

9,93/23

9,93/23

9,96/24
10,01/24
9,92/22
9,85/22
9,65/23

9,89/24
9,76/22
10,2/23

9,85/22
10,28/19
10,05/19
9.29/21
10,2921
10,12/19
10,06/19
10,2122
9,66/22

9,6/20
10,19/21
9,98/23

8,63/22

9,17/23

9,87/18

9,96/27

10,25/19
10,23/23
10,28/23
10,0/184
10,24/22

10,05/23
9.26/23

Cco2
18,9
232
26,2
22,5
17,1
23,8
25,7
24,7
189
13,4
18,9
21,3
24,6
25,1
21,3
16,8
20,7
16,1
25,6
35,7
20,9
152
13,9
8,73
25,8

19,7
13,7
14,5
13,7
20
16,4

17
4,16

H2S
0,03
0,03
0,03
0,04
0,088
0,03
0,14
0,14
0,49
0,1

0,05

0,34

0,08
0,8
0,13
0,97
1,96
0,04
0,43
0,3
0,21

1,6

0,14
<0,03
<0,03
0,1

0,06

0,03

0,16
0,05

0,16

0,25
0,22

0,17

0,49
0,07
0,07
0,11
0,43
0,25
0,14
0,65
0,36
0,03

0,05
0,04
<0,03

0,1

0,16
0,11

Si02
73,1
60,1
71,8
91,1
92,8
72,4
82,5
67,3
135.7
90.4
95.9
73.9
106
107,7
742
95,5
98,6
103,9
1488
123
81,2
68,9
125.9
96,7
107,7

32,1
77,9
63,6
55,5
112
89,1

106,5
68,3

Uppl.

267
198
208
266
146

209
200
360
274
265
180
217
441
195
209
282
240
342
242
180
195
992
563
247

104
160
136
128

208

225
942

Na
67,6
446
56,8

62
58,8
474
65,8
44,9
71,25

65,18
60,93
50,24
50,7

1158
52,18

55
674
54,9
78,8
78,4
54,8
55,1

2256

148

67,7

28,4
38,8
34,09
311

48,9

56,2
257

0,57
0,32
0,41
0,76
0,64
0,44
0,97
0,31
1,96
0,87
1,08
0,59
0,9
2,12
0,51
0,57
0,99
0,68
2,4
1,98
0,47
0,71
8,8
3,49
1,94

0,21
0,51
0,4
0,1

0,55

0,79
4,52

Mg
0,003
0,005
0,294
0,004
0,003
0,004
0,005

0,05

0,001
0,015
0,062
0,045
0,043
0,016
0,002
0,007
0,006
0,006
0,003
0,006
0,002
0,028
0,006
0,003

0,007
0,008

0,005
0,003

0,001
0,02

Ca
2,38
1,7
23
1,55
1,68
1,28
2,48
1.8
1,77
2,09
0,28
1,13
0,4
5,62
1,17
2,7
1,7
1,73
2,46
1,74
1,45
325
62,83
235
2,79

1,77
2,64
1,94
2,24

2,19

2,02
88,1

1,83
0,71
0,46
135
1,19
0,57
1,54
0,55
0,623
0,525
0,618
0,701
0,783
1,242
0,762
15
0,53
0,43
0,7
2,23
0,95
15
2,305
3,83
5,43

0,21
0,17
0,11
02

1,25
0,48

0,92
0,25

Cl
29,6
9,7
8,7
19,7
17,58
9.4
26,2
9,7
2923
22,5
2148
7,35
5,26
86,74
98
19,4
23,5
8,9
32,7
28
12,5
18
293,82
144
8,35

39
8,72
7,62

6,1
13,5
9,22

13,9
498

S04
36
1,7
13,1
21,8
20,6
12,4
332
13,8
53,63
40,15
34,83
10,43
8,52
88,81
12,75
16,6
33,3
20,11
53,28
46,7
154
36,8
212,68
144
59,1

34
6,15
443

8,1
16,3
12,9

15,5
58

Al

0,03
0,03
0,05
0,05
0,07
0,11
0,06

0,05
0,02

0,1
0,1

0,08

0,07
0,02

0,0005
0,0001
0,0001
0,0006
0,0002
0,0001

0,0061
0,0004

0,0008
0,0001

0,0004

o o o o

0,014
0,0027
0,0019
0,0028
0,0095
0,0037

0,0054
0,0284

0,003
0,0049

0,0033

0,0019
0,0026

40




Vidauki 1 d. Efnasamsetning hitaveituvatns a Islandi d. (www.lagnaval.is, Hrefna Kristmannsdottir o.fl., 2005, 2006).

Sveitarfélag Vinnslusvaedi Hola Dags. Hiti pH/C Cco2 H2S B Si02 Uppl Na K Mg Ca F Cl S04 Al Mn Fe
Akureyri Nordurorka Veitukerfi 03.04.1997 80 9,83/21 22 <0,03 0,17 94,4 248 53,1 1 <0,001 2,82 0,49 12,7 357 0,01 0,001  0,0056
Eyjafjardarsveit Nordurorka Kristnes Kristneslaug 10.11.1998 513 9.91/22 18,9 0,05 021 82,5 152 49,1 0,69 0,007 321 0,62 7 3554 0,02 00002  0,0154
Eyjafjardarsveit Nordurorka Laugaland LA-12 03.02.2000 94,2 9,78/21 18,4 0,1 0,16 99,3 201 52,7 1,14 0,003 3 0,41 11,9 39,6 0,17 0,0009  0,0033
Eyjafjardarsveit Nordurorka Hrafnail HN-10 04.04.2001 79 9,84/23 19,6 0,05 0,14 69,8 203 46,5 0,75 0,008 3,55 0,51 7,57 36,8 0,127 0,0003 0,0106
Eyjafjardarsveit Nordurorka Botn BN-1 04.04.2001 9 9,76/23 14,8 0,07 0,18 90,6 264 56 1,19 0,005 4,59 0,59 11,9 55 0,189 0,0004  0,0043
Eyjafjardarsveit Nordurorka Reykhis RH-07 03.02.2000 74.8 9./22 17,9 0,07 024 88,5 243 539 088 0,001 3,84 0,57 11,9 47,7 0,08  0,0005  0,0069
Horgarbyggd Nordurorka belamork LPN-11 04.02.2000 89,6 9,821 25 0,13 0,21 114 244 52,5 1,24 0,014 1,79 0,65 10,8 22,2 0,09 0,0007 0,0248
Svalbardsstrond Nordurorka Svalbard SE-01 21.11.1999 57 10,03/20 15,8 0,1 0,39 72 211 448 0,5 0,003 3,01 0,57 15,5 17,8 0,07 0,0026  0,0122
Grytubakkahreppur Sundlaugin Grenivik AB-01 15.10.1988 19 9,82/16 112 0,02 21.9 107 262 0,19 0,064 2,49 0,132 9,66 735
Halshreppur Hitaveitan i Fnjoskadal Draflastadir DS-02 22.10.1986 47 9,99/19 17,8 0 76.7 194 40 0,42 0 2,53 0,396 7,65 15,96 0
Halshreppur Nordurorka Reykir RF-07 08.09.1998 89,4 9,89/23 24,8 0,13 0,11 107 110 48,49 0,89 0,005 1,54 04 6,37 16,1 0,19 0,0006  0,0078
Ljosavatnshreppur Hitaveitan 4 Storu-Tjrnum Storutjarnir ST-04 24.11.1990 63,3 9,718 17,4 1,05 0,13 108,2 255 55,92 1,14 0,0005 2,78 0,755 15,26 34,13 0,02
Skitustadahreppur Hitaveitan 4 Stong i Sténg AD-01 10.10.1978 22 10,5123 16,6 0 80,2 188 454 11 0 2.1 0,87 78 6

Myvatnssveit
Skutustadahreppur Hitaveitan 4 Hofsstodum Hofsstadir Uppspretta 08.11.1978 15 9,35/21 43,5 0 31,6
Skitustadahreppur Fagradalsveitan Gautlénd GL-01 27.10.1992 64,1 10,5521 17,8 0 0,06 81,4 191 576 0,73 0,001 2,18 1 93 16 032 0,004
Skitustadahreppur Hitaveita Reykjahlidar Bjamarflag B-04? 16.11.1995 97,1 9,21/17 47,9 0,26 0,01 26,8 71 9,9 1,23 6,3 10,4 0,14 3,05 6,06 0 0,0005 0,001
Reykdalahreppur Hitaveitan 4 Bran Bran BR-03 03.10.1984 50,7 10,79/15 9.3 0,04 0,077 86,14 228 57,5 1,1 0 2,36 1,022 5,56 16,67 0,2
Reykdalahreppur Hitaveita Reykdalahrepps Laugar LS-02 07.10.2000 64,1 10,63/21 14,6 0,04 0,05 74,8 193 50,2 0,43 0,002 2,15 0,35 0,0001 0,0042
Reykdzelahreppur Hitaveitan 4 Storu-Laugum Storu-Laugar LS-02 07.10.2000 64,1 10,6321 146 0,04 0,05 74.8 193 502 043 0,002 2,15 035 0,0001  0,0042
Reykdalahreppur Hitaveita i Adaldal Hafraleekur HA-01 04.10.1989 72,5 10,12/17 11,7 0,12 0,05 102,8 241 56,2 0,74 0,001 1,8 1,023 10,15 22,22 0,12 0 0
Adaldzlahreppur Hitaveitan fra Sydsta-Hver Hveravellir Sydsti-Hver 15.08.1968 98 9,5/98 314 1,3 0,25 179,0 345 56 22 0,01 1,7 1,6 10 60,5 0,0164
Reykjahreppur Hitaveitan frd Uxahver Uxahver 23.07.1979 100 9,39/22 32,9 0.8 0,08 169.8 357 56,2 307 0,068 1,84 1,03 14,6 324 021 0,024
Reykjahreppur Orkuveita Hiisavikur Hveravellir HV-01 19.11.1999 103 9,49/22 294 1,2 0,1 178 338 579 2,58 0,005 1,96 1,04 12,1 31,8 0,23 0,0036  0,0042
Reykjahreppur Orkuveita Hiisavikur Veitukerfi 14.11.2001 80 9,38/21 35 1,17 0,07 169 326 58 2,37 0,008 1,81 1,01 11,4 30,8
Husavik Hitaveita Hédinshofdabaeja Hveravellir HV-01 19.11.1999 103 9,49/22 294 1,2 0,1 178 338 579 2,58 0,005 1,96 1,04 12,1 31,8 0,23 0,0036  0,0042
Reykjahreppur Hitaveita i Adaldal og Kinn Hveravellir HV-01 19.11.1999 103 94922 294 12 0,1 178 338 579 2,58 0,005 1,96 1,04 12,1 31,8 023 0,036  0,0042
Reykjahreppur Hitaveita Oxarfjardarhérads Zrlzkjarsel ZER-03 01.10.1994 97,6 7,74/23 217 0 1,08 138,8 2580 897 432 0,33 163 0,2 1580 92,6
Oxarfjardarhreppur Hitaveitan i Areyjum Areyjar AE-01 28.09.1990 435 9,7/14 6,05 0,07 0,13 63.1 414 924 1,06 0,007 29,71 2,064 67,9 138,1 0,01
Fjardarbyggd Sundlaugin vid Ytri-Nypur Laugar i Selardal FN-03 11.04.1980 10,14/18 9,5 0,12 57,2 180 458 0,32 0 2,44 03 17,1 15,7
Vopnafjardarhreppur Hitaveita Egilsstada og Fella Urridavatn Uv-8 12.07.2000 74,9 9,55/23 14,7 0,24 0,15 65 247 66,1 0,933 0,003 6,96 0,65 433 51,06 0,09 0,0003 0,0018
Fellahreppur Borholan i Vik { Myrdal Nordurvik NV-02 08.09.1986 26 9,02/23 43,5 0 51.4 1489 452,9 8,01 1,53 70,9 2,988 701,14 156,25 0,04
Myrdalshreppur Hitaveitan 4 Porvaldseyri Pborvaldseyri PE-02 28.09.1989 59,2 8,72/18 147 0,13 1,99 1244 820 246,7 38 0,1 45 2,245 72,17 257 0,05 0 0
Austur-Eyjafjalla Hitaveitan i Hvammi Hvammur HM-01 17.06.1986 56 10,14/22 214 0 0,18 72.1 234 60,5 0,93 0,007 1,97 1,268 16,02 40,13 0,09
Holta- og Landssveit Hitaveitan fra Skammbeinsstadir SK-03 07.09.1988 53 10,52/24 14,3 0 80,5 208 65,5 0,66 0,003 1,68 1,423 17,5 24,59

Skammbeinsstodum
Holta- og Landssveit ~ Dvergasteinn sf. Flagbjamarholt FH-01 14.04.1992 63 102524 16,5 0 0,17 74,1 192 58,1 0,58 0,001 2,19 1,674 153 31,52 0,15 0,0084

hitaveitufélag
Holta- og Landssveit  Hitaveitan fra Stora-Klofa Stori-Klofi SB-02 03.11.1993 55,7 10,024 12,4 0 0,17 62,8 247 66,3 0,58 0,001 4,67 1,26 18,9 68 0,07  0,0004  0,0055
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Vidauki 1 e.Efnasamsetning hitaveituvatns a Islandi e. (www.lagnaval.is, Hrefna Kristmannsdottir o.fl., 2005, 2006).

Sveitarfélag Sveitarfélag Vinnslusvzedi Hola Dags. Hiti pH/°C CcOo2 H2S B Sio2 Uppl Na K Mg Ca F Cl S04 Al Mn Fe
Holta- og Landssveit  Hitaveita Rangzinga Laugaland LL-04 20.092000 959 98623 228 02 024 983 245 79.4 149 0,013 23 1,15 352 444 027 00006 0,054
Holta- og Landssveit Hitaveitan Rangainga Kaldarholt KH-34 20.09.2000 67,8 10,32/23 12,5 0,16 0,14 89,2 212 64,2 0,66 0,001 2,75 2,21 19.4 25,5 0,12 0,0003  0,0032
Holta- og Landssveit Hitaveitan fra S6lvholti Sélvholt SH-01 24.06.1969 8,95 9,2 56,0 1941 450 11,1 0,06 200 03 954 117,2

Hraungerdishreppur Hitaveitan 4 Laugum Laugar LA-04 28.09.1980 61 10,02/22 6,53 0,03 56,9 568 187 3,35 0,001 12,2 0,6 198,5 91,2

Hraungerdishreppur Hitaveita Hraungerdishrepps sf. Oddgeirsholar OH-01 04.06.1985 77,8 9,66/23 49 0,08 634 853 244.6 5,11 0,013 38,18 0,716 367,28 94,18 0,07 0
Hraungerdishreppur Selfossveitur bs. Veitukerfi 13.02.2002 72 8,58/23 0,03 63,5 155 3,63 0,087 30,7

Arborg Selfossveitur bs. Porleifskot PK-10 13.03.2000 71,7 8,49/23 349 0,12 0,12 63,7 479 146 42 0,104 26,1 0,21 210 52,3 0,02 0,0035  0,0089
Hraungerdishreppur Brautarholts & Skeidum Husatoftarholt BH-02 05.09.2002 69 9,6/27 6,7 0,03 0,20 64,7 500 1554 2,1 0,003 14,4 2,4 193 63,8 0,043 0,0001 0,002
Skeidahreppur Hitaveita Utbaja 4 Skeidum Hisatoftir HT-08 21.06.1987 742 9,79/24 9,1 0 70.6 507 1444 2,68 0,001 11,86 2494 16846 65,15 0
Skeidahreppur Hitaveita Sudur-Skeida Blesastadir BS-02 16.10.1987 75 9,66/21 6,4 0 69.0 1113 344 4,65 0,001 35,59 1,286 501,4 117,5 0
Skeidahreppur Hitaveitan 4 Brjansstodum Brjansstadir BR-02 29.08.1988 60 8,96/21 11,6 0 128 968 281,6 14,19 0,052 15,09 1,968 381,1 98,52

Skeidahreppur Hitaveita Frambaeja Reykir RE-03 19.06.1990 69,1 9,73/22 15,7 0 0,18 68,5 342 100,7 1,49 0,02 7,7 2,819 99 52,7 0,05

Skeidahreppur Hitaveitan fra Hlemmiskeidi Hlemmiskeid HS-6 26.11.1992 69,6 9,69/23 9 0 0,21 73,5 471 153,1 2,57 0,003 10 2,52 163 68,7 0,07

Skeidahreppur Hitaveitufélag Gnupverja PH-04 17.05.1988 67 10,13/23 14,7 0,05 714 211 61,37 09 0 2,26 1,37 15,25 38,31 0
Gnupverjahreppur Hitaveitan i Birtingaholti Birtingaholt BH-01 19.02.1975 61 9,47/20 242 0,9 0,27 81 259 69,5 1,2 0,12 33 1,37 31,5 45,1

Hrunamannahreppur Hitaveitan fra Kotlaugum Kotlaugar KL-01 02.04.1981 994 7,02/22 81,3 0 160,9 468 95,5 24 0,308 4,47 2 35 98,4

Hrunamannahreppur Hitaveitan fra Kopsvatni Kopsvatn KV-01 02.04.1981 114 8,72/22 56,7 0 156,9 411 80,7 34 0,182 38 1,65 35,8 67,5

Hrunamannahreppur Hitaveitan & Reykjaboli Reykjabol RB-01 18.06.1987 97,3 9,45/24 54,4 53 2524 584 109,1 597 0 1,52 1,841 30,72 64,99 0
Hrunamannahreppur Hitaveitan frd Reykjadal Reykjadalur RD-01 21.06.1987 83 9,28/24 48,1 1,56 127,2 316 75,28 2,42 0,009 1,98 1,237 23,94 48,21 0
Hrunamannahreppur Hitaveita Midfellshverfis Gata GA-02 21.06.1987 62 9,47/24 33,1 0,42 822 253 58,78 0,98 0 2,68 1,004 21,52 43,11 0
Hrunamannahreppur Hitaveitan i Borgarasi Efrasel BS-01 04.10.1994 45 97,3 0,08 83,8 52,5

Hrunamannahreppur Hitaveita Langholts/Unnarholtshv. Asatin AT-01 01.11.1995 80,5 9,44/22 41,6 1,31 0,27 98.6 264 66,3 1,27 0 25 1,09 222 46,6 0,06 0 0,012
Hrunamannahreppur Hitaveita Fluda og nagrennis Fladir FL-8 01.12.1998 104 9,21/22 459 2,23 0,35 148 287 78,4 2,16 0,005 1,5 1,35 24 59,84 0,11 0,0009  0,0084
Hrunamannahreppur Hitaveitan frd Grafarbakka Grafarbakki GB-02 01.12.1998 108 9,25/22 46,8 2,15 039 1448 279 733 1,9 0,005 1,96 1,37 292 60,8 0,13 0,0005  0,0048
Hrunamannahreppur Hitaveita Hlidamanna sf. Efri-reykir ER-23 23.08.1988 147 9,42018 30,1 4.8 0,15 188,6 101,8 54 0,03 1,28 2,39 53,6 59,1

Biskupstungnahr. Hitaveita Reykholts Storafljot Reykholtshver 15.04.1968 98 9,1/98 15,7 1,3 0,53 194 524 112,9 5,7 0,03 2,6 2,2 89,5 71,8 0,0268
Biskupstungnahr. Brain sf. Storafljot Reykholtshver 08.04.1974 98 9,1/98 15,7 1,3 0,53 194 524 112,9 5,7 0,03 2,6 2,2 89,5 71,8 0,0268
Biskupstungnahr. Hitaveitan i Skalholti Skalholt Porlékshver 16.07.1979 96 9,25/21 214 0,98 027 1124 360 76,4 2,48 0,003 3,67 2,36 53,7 57,8 0,07 0,0082
Biskupstungnahr. Hitaveitan 4 Sydri-Reykjum Sydri-Reykir Hver Reykjagil 19.08.1985 84,6 9,08/22 373 0,82 1532 366 79,66 3,19 0,1 3,08 2,153 46 50,68

Biskupstungnahr. Hitaveita Torfastada Vegatunga Hver 10.04.1991 71,5 8,0/23 111 0 0,25 116,2 377 81,4 3,29 0,6 12,34 1,991 37,6 36,8

Biskupstungnahr. Hitaveitan i Haukadal Haukadalur Hver 27.11.1992 8,92/22 166 0,86 1,08 437 1033 238 13,5 0,013 0,79 12 121 99,9 0,55 0,0007 0,004
Biskupstungnahr. Hitaveitan & Spoastodum Spoastadir SS-01 25.09.1996 76 9,21/22 39,1 1,15 027  101,7 335 84,6 1,83 0,013 4,08 2,8 46,7 51,8 0,03 0,0002 0,012
Biskupstungnahr. Hitaveitan i Helludal Helludalur HD-02 06.08.1998 588  7.56/22 279 0 026 1248 553 165,9 17 0,137 4,13 5,25 384 24.6 0,01 00006 0,013
Biskupstungnahr. Hitaveitan i Nedradal Nedridalur ND-01 06.08.1998 68,5 7,55/22 449 0,04 032 1867 803 211,9 43,5 1,04 11,5 5,25 443 30,3 0,01 0,0064 0,054
Biskupstungnahr. Hitaveita Laugarass Biskupst. Laugaras Hildarhver 21.06.2000 98,1 9,55/23 213 0,68 03 114 342 83,9 1,88 0,012 3,66 2,2 48 56 0,1 0,0003  0,0053
Biskupstungnahr. Hitaveita Iou Laugaras Hidarhver 21.06.2000 98,1 9,55/23 213 0,68 03 114 342 83,9 1,88 0,012 3,66 2,2 48 56 0,1 0,0003  0,0053
Biskupstungnahr. Hitaveita B6dmodsstada Boomodsstadir BS-01/23 15.04.1968 86 8,9/86 18 3,9 0,31 164 402 83,3 3,6 0,07 3,5 2,2 433 54,8 0,139
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Vidauki 1 f. Efnasamsetning hitaveituvatns & Islandi f. (www.lagnaval.is, Hrefna Kristmannsdéttir o.fl., 2005, 2006).

Sveitarfélag
Laugardalshreppur
Laugardalshreppur
Laugardalshreppur
Laugardalshreppur
Laugardalshreppur
Hveragerdi
Hveragerdi
Hveragerdi
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Olfushreppur
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr
Grimsn./Grafningshr

Sveitarfélag

Hitaveitan i Utey

Hitaveita Austureyjar
Hitaveita Laugarvatns
Hitaveita Hjalms- og Snorrast.
Hitaveita Hveragerdis
Hitaveita Hveragerdis
Heilsuhali NLF{
Hitaveitan i Olfusborgum
Borhola NFLI 4 Sogni
Hitaveitan i Hlidardalsskola
Hitaveita Olfusi

Hitaveita { Olfusi

Hitaveita Olfusi

Hitaveita Olfusi
Austurveita hf. Olfusi
Hitaveita Olfusi

Hitaveita Olfusi

Hitaveitan i Audsholti
Hitaveitan & Arba
Porlakshafnar

Hitaveitan & Ondverdarnesi
Hitaveitan i Reykjanesi
Hitaveitan i Eyvik
Hitaveitan i Vatnsnesi
Hitaveitan & Ormsstodum
Hitaveitan 4 Homrum

Hitaveitan 4 Klausturholum

Hitaveita Grimsn./Grafhingshr.

Hitaveita Grimsn./Grafningshr
Hitaveitan 4 Hedarenda
Hrokur ehf. Brjansstodum
Hitaveita Bjarkarborgar

Hitaveitan & S6lheimum

Vinnslusvzaedi
Utey
Austurey
Laugarvatn
Laugavatn
Hveragerdi
Olfusdalur
Hveragerdi
Reykir

Sogn
Vindheimar
Oxnalekur
Kroggolfsstadir
Nupar III
Gljufurarholt
Gljufurarholt
Eystri-Bakki
Laugabakkar
Audsholt
Arbaer

Bakki
Ondverdarnes
Reyjanes
Eyvik
Vatnsnesi
Ormsstadir
Hamrar
Klausturholar
Kringla
Vadnes
Hzdarendi
Brjansstadir
Brjansstadir

Solheimar

Hola
Hver
AE-02
Adalhver
Adalhver
HS-03,08,09
HV-02,04
NLFi-02
ASi-2
SO-01
HS-2
OL-01
KS-01
NU-07
GH-3
GH-03
EB-01
LB-02
AH-04
AB-09
BA-1
HO-23
Hver
EV-01
VA-01
0S-02
HA-01
KH-01
KR-01
VA-13A
HE-02
BS-05
BS-05
S0-02

Dags.
15.04.1968
05.09.1994
11.09.1996
11.09.1996
06.06.1991
13.02.1980
23.09.1987
09.12.1971
07.02.1972
05.07.1972
18.07.1979
04.11.1985
15.04.1986
20.04.1988
20.04.1988
31.07.1991
29.06.1994
30.06.1994
31.08.1994
01.02.2001
28.03.2001
25.11.1974
24.06.1982
24.06.1982
24.06.1982
28.09.1982
07.11.1983
18.02.1985
21.07.1994
11.04.1995
17.01.1996
17.01.1996
02.07.1998

Hiti
99
86

98,5

98,5

83

59,5
157

68
102
102
100
56,5
61
66,7
118
81,8
78
69
82
90
50
120
62,5
77,5
70
82,2
82,2
81,1

pH/°C
8.4/99
9,32/23
9.48/22
9.48/22
8,98/21
8,62/23
8,99/24
8,05
9,35
93
6,86/20
9,32/20
8,75/22
8.8/20
8.8/20
9,05/25
9,86/25
9,51/26
9.41/25
8,86/23
9,42/20
9,59/20
8.0/22
9,11/22
9,32/22
8,522
6,92/20
9,522
9,61/25
6,71/25
7,66/22
7,66/22
8,82/23

Cco2
38,1
19.7
30,8
30,8
58,8
578
55
60
90
26,9
120
448
70,7
70,4
70,4
6.2

133

32
473
7,1
27,7
116
26,3
19,7
293
273
23,1
9,85
1226
9.3
9.3
233

H2S
24
0,82
122
122
182

78

175

3,08
1,07

0,19
0,18

0,65
0,07
0.4

0,13
0,3

3,77
1,98

0,54
0,19
0,19
0,6

0,19
0,24
0,09
0,09
0.62

0,6

031

0,28
0,26
0,27
0,19
0,24
0,13

0,15

0,26
0,26
0,21

Sio2
141
104,1
151
151
281
165
2576
161
84
81
231,9
2124
115.7
150,3
150,3
118.8
62,3
522
63,5
131
85,3
80
156.4
135.5
117
68,9
2222
68.0
80,6
210,7
126.8
126.8
98,9

Uppl.

400
324
365
365
736
435
651

240

446

725

808

577

462

462
1138
260

483

179
1272

374
601
552
513
795
895
285
360
1816
546
546
562

Na
78,8
77,6
77.4
774
152
83,5
1495
158
78
114
159
209,7
162,6
119.8
119.8
302,1
80,5
143
50,9
393
1423
97,9
1572
1433
1372
229
1952
76,78
99,3
629
1518
1518
163,1

35
1,95
3,24
3,24
1235

6.9
11,04
52
35
34
10,1
12,34
3,88
5,53
5,53
142
0,77
1,58
0,82
174
35
27
5,59
6,67
3,68
8.4
14,61
1,88
1,46
35,9
439
439

Mg

0,04
0,006
0,009
0,009
0,064
1,52

0,1
0,03
0.4
0,03
0,016
0,063
0,039
0,039
0,013
0,002
0,004
0,007
0,013
0,025
0,16
0,09
0,003
0,003
0,58
5,02
0,015
0,001
4,05
0,11
0,11
0,019

Ca
54
3,03
3,11
3,11
2,51
6,34
16
8.5
1,7
16,8
8,37
4,13
583
3,56
3,56
49,9
4,02
16,6
1,45
733
13,42
73
437
447
5,18
26,69
12,71
4775
7,24
39,5
11
11
14,5

28
1,67
2,95
2,95
1,92
0,92

1,665

0,8
0,7
13
1,093
1,145
1473
1473
0,552
0,79
0,77
0,34
0,51
0,46
24

1,823
1,382
0,456
1,08
1,95
0,85
1,59
1,66
1,66
1,9

Cl
49
49,7
328
328
131
62,7
12747
1848
11
512
152,2
217,98
167,63
91,97
91,97
4726
743
187
18
650
178,4
99,3
114,78
157,13
158,06
3483
113
68,53
92,4
2734
1154
1154
194

S04
105.,6
418
334
334
417
49,9
39,29
492
53
135.8
58,2
58,94
452
4127
4127
120
28,2
63,1
17.9
118
66,6
52,8
65,02
52,78
51,41
69,82
77,9
46,56
67,3
131,1
12,1
12,1
65

Al

0,15
0,15
0,5

0,2

0,1

0,07
0,1

0,14
0,09
0,1

0,07

0,05
0,05
0,02

Mn

0,0003
0,0003

0,001

0,005
0,005
0,0013

Fe
0,0546

0,007
0,007
0,005

0,0092

0,0037
0,067

0,048
0,048
0,024
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