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Hlutverk SIBS er ad studla
ad heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS a og rekur
endurhzfingarmidstédina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstod SIBS og
Happdraetti SiBS.

Leidari
Heilsa i manngerdu
umhverfi

Gadi hins manngerda umhverfis hefur
bein og dbein ahrif a lidan peirra sem par
bua. Vitad er ad gott inniloft skiptir mali
fyrir heilbrigd ondunarfzeri og g6o hljos-
einangrun baetir svefn og heilsu. Vid attum
okkur kannski sidur a hlutverki dagsbirt-
unnar sem po gegnir lykilhlutverki i ad stilla
af fjolmarga ferla i likamanum sem hafa
ahrif & heilsu. Samt finnum vid liklega flest
fyrir pvi hvad dagsbirtan gerir okkur gott
og hvad okkur lidur vel i notalegu rymi med
naegri lofthaed.

Busetugaedi felast po ekki adeins i
sjalfu ibudarhusnaedinu heldur lika geedum
umhverfisins. Nalaegd vid fjolbreytilega
pjonustu og afpreyingu, nattura og mannlif,
skjolmyndun og skuggavarp, eru allt deemi
um umhverfispaetti sem hafa ahrif a lidan.
Natengt umhverfinu er pad svo félagslegi
patturinn. Félagsleg tengsl varna einmana-
leika og hjalpa okkur ad finna hlutverk og tilgang med lifinu sem er sterkur ahrifa-
pattur hamingju.

i pessu samhengi 6llu er pad umhugsunarefni ad hlutdeildarlan Husnaedis- og
mannvirkjastofnunar til ungra og efnalitilla skuli einskordast vid nybyggt fjolbyli
sem uppfyllir kr6fur um akvedid hamarks verd og lagmarks staerd. Pessar krofur
um lagt verd en mikla steerd eru til pess fallnar ad draga Ur geedum ibudanna og
umhverfis peirra. i stad pess ad geta byggt géda 75 fermetra 3 herbergja ibtid med
naegri dagsbirtu, loftun, hljddgaedum, godu efnisvali, aukinni loftheed og godum
sameiginlegum rymum, parf verktakinn ad hafa slika ibud ad lagmarki 90 fermetra
ad stzerd fyrir sama verd samkvaeemt reglum HMS. Augljoslega parf ad fjarmagna
aukafermetrana med pvi ad draga ur adurnefndum geedum. Og pa er enn dsagt um
neikveed samfélagsleg ahrif peirrar einsleitni sem verdur pegar hagkvaemu ibug-
unum er steypt saman i heilu byggingarnar.

Samfélagslegri patturinn er ekki sidur uppi a teningnum vardandi ibudir fyrir
aldrada. Rikjandi hugmyndir um ad safna eldra folki saman i blokkarhverfi er ekki eina
leidin. Kynslddabyggd (e. intergenerational living) er stefna par sem blandad er saman
ibudum sem henta mismunandi hopum: fyrstu kaupendum, kjarnafjélskyldum, eldri
borgurum, peim efnaminni og peim efnameiri. Pekkt deemi er Tlbingen-verkefnid i
byskalandi 1996-2008. Norska velferdarraduneytid lét arid 2020 vinna skyrsluna Bo
hele livet par sem daemi eru tekin um hvad parf til i skipulagsmalum til ad na mark-
midum um busetu an adskilnadar (https://www.sintefbok.no/book/index/1258).

Ekki verdur hja pvi komist ad minnast a ad til ad hamarka ard af pvi ad byggja
fyrir hinn almenna ibudamarkad h6fum vid endad med ibudir par sem um eda yfir
tuttugu metrar eru milli itveggja og stor hluti rymisins feer litla dagsbirtu. Af somu
astaedur getum vid lika endad med of hareista eda pétta byggd par sem solin naer
sjaldan eda aldrei nidur i nedstu ibudirnar.

Loks ber ad vekja athygli & ad i nydtkominni Greenbok um husnaedis- og mann-
virkjamal er hvorki ad finna vidmid né markmidasetningu um ibudargaedi eda
umhverfisgaedi. Pessu parf ad baeta ur.

bad er full astaeda til ad huga ad heildargaedum hins manngerda umhverfis.
Heilsa og vellidan okkar allra er i hufi.
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Heilsusamlegri
byggingar

Umhverfismal snuast ekki
sidur um heilsu fdlks en
minna hefur borid a peirri
umraedu samanborid vid
orkusparnad og losun
grodurhusalofttegunda.
Umhverfisvottanir taka a
6llum pessum pattum og eru
bvi einfold leid til ad gera vel
a 6llum vigstodvum.

Heilsukvillar vegna
umhverfismengunar eru
algengt vandamal sem mikil-
vaegt er ad bregdast vid med
einfoldum radum eins og hér
verdur fjallad um.

Umhverfisvottanir,
umhverfisvaenni byggingar-
idnadur og losun fra bygg-
ingaridnadi eru umfjollunar-
efni sem hafa vakid athygli
upp a sidkastid ekki sist vegna nyrrar rannsoknar sem birtist
a vegum verkefnisins Byggjum Graenni framtid par sem tekin
var saman losun byggingaridnadarins hér a landi.

Losun grodurhusalofttegunda fra byggingaridnadi er
gridarlega stort umhverfisvandamal en pad sem ber heldur
minna a er ad heilsa og innivist skiptir einnig miklu mali.

Umbhverfismengun er mengun sem er allt i kringum okkur
og eykur likurnar a ad vid proum med okkur sjukdoma og
adra heilsubresti. betta getur verid vegna efna sem kveikja
a krabbameinsfrumum, gigt og 60rum sjalfsofnaemissjuk-
domum. Efni sem valda innkirtlasjukdémum eins og skjald-
kirtilsvandamalum, 6frjosemi, astma, ofnaemi, faeedingargollum
og stokkbreytingu erfdaefnis.

Berghora Kvaran
Arkitekt, sérfraedingur a svidi

loftslags og hringrasarhagkerfis
hja Umhverfisstofnun

Umhverfisvottadar byggingar

Umbhverfisvottadar byggingar hafa skipad sér akvedinn sess a
islenskum markadi en Svanurinn og Breeam hafa verid mest
notudu vottunarkerfin. Vottanirnar taka 8 ymsum pattum eins
og loftslagsmalum, efnainnihaldi byggingarefna, orkunotkun,
gaedastjornun, samgongum og fleira.

i Svaninum er 16g0 sérstaklega mikil ahersla a heilnema
innivist og eru par gerdar strangar krofur til hljodvistar, dags-
birtu, rakavarna og efnainnihalds i byggingarefnum.

ba parf til ad mynda allt byggingarefni sem notad er ad
vera umhverfisvottad eda sampykkt af Svaninum til notkunar
i Svansvottud byggingarverkefni. Umhverfisvottadar bygg-

ingarvorur hafa farid i gegnum strangt vottunarferli sem
midar ad pvi ad lagmarka skadleg ahrif a umhverfi og heilsu.
Sampykkt byggingarefni hafa aftur a mati ekki farid i gegnum
vottunarferli en framleidandi vorunnar hefur abyrgst ad varan
innihaldi ekki efni sem geta i akvednu magni verid skadleg
heilsu falks, t.d. formaldehyd, paldt, nandefni, krabbameins-
valdandi og hormdnaraskandi efni. Pannig er komid i veg fyrir
ad notendur byggingarinnar verdi fyrir Utsetningu pessara
skadlegu efna hvort sem pad er i gegnum innondun eda
shertingu.

Svanurinn gerir einnig krofu um ad 16gd sé fram raka-
varnaraatlun sem vinna skal eftir og ad skipadur sé raka-
varnarfulltrii sem ber abyrgd a pvi ad aaetluninni sé fylgt
eftir. Aztlunin skal m.a. fela i sér aeetladan utpornunartima
byggingarefna, verklag um hvernig byggingarefni skulu
varin fyrir vedri og vindum a byggingarstad, yfirlit um haesta
leyfilega rakastig byggingarefna og fleira. Pessar raka-
varnarkrofur tryggja ad fagadili taki abyrgd a rakavérnum a
byggingartimanum og pvi oliklegra ad algeng mistok eigi sér
stad, t.d. ad golfefni sé lagt of snemma pegar steypan er ekki
naegilega pbornud eda ad timbureiningum sé lokad pegar raka-
stig peirra er ekki rétt. bessar forvarnir geta komid i veg fyrir
ad byggingin verdi fyrir rakaskemmdum vegna byggingar-
galla. Pad skal po tekid fram ad raki og mygla getur orsakast
af 60rum astaedum, svo sem honnunargollum, sléku vidhaldi
og rangri umgengni. Mikilvaegt er ad allir hlutadeigandi séu
medvitadir um sinn patt i ad halda byggingunni heilbrigdri,
bar med talid ad notendur bygginga kynni sér adgerdir sem
spornad geta vid rakamyndun med réttri umgengni. Raki og
mygla i mannvirkjum getur valdid gifurlegu tjoni, bzedi fjar-
hagslegu og heilsufarslegu og er pvi mikilveegt ad vandad sé
til verks pegar kemur ad pessu malum.

Andleg heilsa skiptir ekki sidur mali en likamleg heilsa
og ba spilar dagsbirtan stéran patt. Dagsbirta eda skortur af
birtu getur haft ahrif & likamsklukku félks sem getur medal
annars leitt til skammdegispunglyndis. Sérstaklega er mikil-
vaegt ad huga ad pessum pattum par sem markmid stjorn-
valda er pétting byggdar en pétt byggd skapar dhjakvaemi-
lega svaedi par sem sélarljos er takmarkad. | Svansvottudum
nybyggingum er tryggt ad fullnaegjandi dagsbirtu sé nad i
vistarverum med bvi ad reikna Ut dagsbirtupattinn (e. Day-
light factor) sem er hlutfall milli birtuskilyrdi innan- og utan-
dyra.

Svansvottun tekur a fleiri pattum eins og gadastjornun,
losun grédurhusalofttegunda, liffraedilegri fidlbreytni, hring-
rasarhagkerfinu. Vottunin er geedastimpill og virkar sem
leidarvisir fyrir adila sem vilja byggja umhverfisvaenar bygg-
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Midbeerinn a Selfossi - Svansvottud bygging.
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ingar og fyrir notendur sem vilja umhverfisvaent og heilsu-
samlegt husnaedi. Haegt er ad votta nybyggingar og endur-
baetur peirra bygginga sem flokkast sem ibudarhus, skolar,
skrifstofur, sumarbustadir og dvalarheimili.

Heilsusamlegra heimili

En hvad er haegt ad gera ef ekki a ad fara alla leid og radast i
vottun? Einstaklingar i framkveemdum eda verktakar i minni
byggingarframkvaemdum geta ymislegt gert til ad styrkja inni-
vist og yta undir heilsusamlegri byggingar.

Mikilveegt er ad velja réttar byggingarvorur pegar kemur ad efnavorum
eins og spartli, malningu o.fl.

Spilliefni

Ef radast a i framkveemdir & nuverandi byggingu er mikilvaegt
ad kortleggja husnaedid vel adur en hafist er handa. Pa er
mikilveegt ad skoda:

o Hvort spilliefni finnist i hiisnaedinu.

e Hvort raki eda mygla finnist.

e Hvernig farga skal byggingarefnum.

i gegnum tidina hefur verid notad mikid af heilsuspillandi
efnum i byggingarefni, sérstaklega pegar efnaidnadurinn var

ad proast og pekkingin var ekki su sama og hun er i dag. Gdd

bumalfingursregla er ad mida vid arid 1980, p.e. ef byggingin

er eldri parf ad hafa i huga ad skadleg efni geti leynst i bygg-
ingarefnum. Pessi efni taerast oft upp med timanum, verda
jafnvel skadlegri og att greidari leid ut i umhverfid, sérstak-
lega pegar farid er ad eiga vid pau, t.d. vid nidurrif. Pess
vegna er mikilvaegt ad gaeta sérstakrar varudar vid nidurrif
byggingarefna og einnig meta hvort borgi sig ad skipta ut
gomlum efnum fyrir betri efni.

Best er ad fa til sin sérfreeding sem framkvaemir spillefna-
uttekt ef astaeda pykir til en einnig er haegt ad stydjast vid
leidbeiningar sem Husnaedis- og mannvirkjastofnun asamt
Graenni byggd hafa gefid ut.

i leidbeiningunum er medal annars farid yfir hvernig fram-
kvaema eigi umhverfisuttekt, hvada efni eru skadleg heilsu
og umhverfi og byggingarhluta og -efni sem geetu innihaldid
spilliefni. Pa ma helst nefna:

e Asbest - adallega notad a arunum 1950-1980, finnst helst
i péttiefni eins og kitti, vinyldikum, asbestplotum, pak-
plotum o.fl.

o Klorparaffin — finnst adallega i gifsi, malningu, kitti, vinyl-
dukum o.fl.

e PCB - notad a arunum 1950 - 1980, finnst i gifsi, maln-
ingu, kitti, einangrunargleri o.fl.

e pal6t - finnst i gifsi, malningu og vinyldukum.

e Pbungmalmar eins og arsenik, bly og kvikasilfur - finnst i
gagnvorau timbri, rorum o.fl.

Raki og mygla
Annad sem mikilvaegt er ad skoda adur en framkvaemdir
hefjast er hvort raki eda mygla finnist en rannsdknir syna ad
toluverdur fjoldi bygginga hefur ordid fyrir rakaskemmdum.
ba er gott ad athuga hvort husid hafi a einhverjum tima-
punkti ordid fyrir vatnsskemmdum, hvort ad mygla sjaist, t.d.
i hornum utveggja, i votrymum og bak vid veggfastar mublur
eda kleedningar. Athuga skal vel hvort ad einhver fualykt finn-
ist eda hvort ad malning sé farin ad flagna. Einnig er haegt ad
fa til sin sérfraeding eda utvega rakamaela til ad skoda petta
enn frekar.
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Mygla og raki eru pekkt vandamal hér og landi - rakavarnir eru mikilveeg

forvorn pegar kemur ad pessu vandamali.

Ef radast a i framkvaeemdir a4 annad bord er gridarlega
mikilveegt ad skoda petta pvi efni sem hefur ordid fyrir raka-
skemmdum eda myglu getur haft mikil ahrif a innivistina og
umhverfid og ekki sidur liftima byggingarinnar. Efni sem hafa
verid utsett fyrir of hau rakastigi seyta meira en edlilegt er
og getur pad leitt til dedlilegs magns af d6aeskilegum efnum i
inniloftinu.

i framkvaemdum er einnig mikilvaegt ad huga ad raka-
vornum til ad koma i veg fyrir raka og myglu. Pa er mikilvaegt
ad hafa eftirfarandi atridi i huga:
begar valid er efni sem setja a upp i votrymum eins og
badherbergi og pvottahusi er mikilveegt ad velja ekki
myglusaekin efni eins og lifraen efni.
begar geyma skal byggingarefni a verkstad er mikilvaegt
ad pad sé verndad og purrkad adur en pad er sett upp.
Almennt fylgja leidbeiningar fra framleidanda um rakastig
en gao regla er ad gera rakamaelingar, t.d. a timbri adur en
pad er sett upp.

Ef verid er ad steypa eda flota golf er mikilvaegt ad efnid fai
ad porna adur en golfefni er lagt ofan a. Haegt er ad sakja
sér upplysingar i RB bl6d fra Rannsoknarstofu byggingar-
idnadarins vardandi Utpornunartima.

Loftreesing

Loftraesing getur haft mikil ahrif a innivist htisa og getur
einnig komid i veg fyrir rakamyndun. Sérstaklega er mikilvaegt
ad huga ad godri loftraesingu pegar kemur ad husnaedi fyrir
vidkveema hopa eins og born og eldri borgara en slaem loft-
raesing getur skert athygli og athafnasemi barna, aukid likur
a astma, ofnami og 68rum sjukdomum. Einnig er liklegra ad

SiBS-bladid

i dag er farid ad nota kerfi sem kallast loftskiptakerfi i
meiri meeli. Slikt kerfi nytir pad loft sem dregid er ut ur husinu
til upphitunar a pvi lofti sem verid er ad draga inn, pannig
naest varmaendurvinnsla sem minnkar alag a hitakerfid.
Heitara loft hitar pa kaldara og 6fugt, eftir pvi sem vid a.
bannig helst jafnvaegi a hitastigi loftsins og med pvi er haegt
ad spara hita og par med orku. Reynslan hefur synt ad svona
kerfi gera pad ad verkum ad ymsar lyktir eins og t.d. matar-
lykt hverfur fyrr og ad a morgnana er loftid i husinu ferskt po
ad gluggar hafi verid lokadir.

Byggingarefni

bad er mikilvaegt ad velja ny byggingarefni vel pegar radast a
i framkvaemdir, hvort sem paer eru storar eda smaar. Rann-
soknir syna ad hefdbundin byggingarefni seyta fra sér tolu-
verdu maghni heilsuspillandi efna fyrsta arid i notkunartima
nyrra husa og a petta einnig vid um husgogn og innréttingar.
Byggingaridnadurinn notar alla jafna gridarlega mikid af efna-

begar radist er i framkvemdir innandyra er mikilveegt ad taka ut moguleg
spilliefni sem kunna ad finnast.

voru og eru idnadarmenn su starfsstétt sem er hvad mest
utsett fyrir pessum heilsuspillandi ahrifum. https://journals.
sagepub.com/doi/full/I0.1177/1420326X18792600

Med pvi ad velja akvedin umhverfismerki i byggingar-
vorum tryggjum vid akvedin gaedi i vorunni. Til ad mynda er
buid ad sja til pess ad skadleg efni sem vid viljum sidur anda
ad okkur eru takmaorkud.

Umhverfismerki typa | skv. ISO 14024 stadlinum eru
umhverfismerki sem starfa eftir akvednum krofum og pykja
vera areidanlegustu merkin a markadinum. Daemi um pessi
merki eru:

virusar og adrar sykingar breidist frekar ut milli manna i illa e Svanurinn
loftraestum rymum. o Blai Engillinn
Til eru nokkrar leidir til ad loftreesa heimili. Einfaldasta og e Evropublomid
bekktast er ad nota natturulega loftraesingu par sem loftad er e Bra Miljoval
ut med pvi ad opna glugga. ba parf ad reyna ad mynda trekk
svo gusti vel um i a.m.k. 5-10 minutur tvisvar a dag. Natturu- 05‘NAN &c, e // - \
leg loftraesing pykir stundum oheppileg par sem erfitt er ad go\/ <s3) AR / ‘
na trekk i gegnum vistarverur, en einnig getur reynst erfitt = ///V—\ eu Y= \ /‘“
ad halda gluggum opnum ef vindur er mikill uti eda kuldi sem d ECU ahe AN S
eykur orkuporf med tilheyrandi kostnadi. ,I www.ecolabeleu | Bra Miljoval
o \/INBUDIN ﬁ' _@_ LV ——
HAPPD 1 bzslbglrlapdabl‘alft 4 3. ]w:vo_. 108 Reykjavik
SAM EY K l ngmmns Simi 414 4100 - www.law.is
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Mikilvaegt er ad leita eftir réttu merkjunum en algengt er ad
vorur séu skreyttar hinum og pessum merkjum sem pyda mis-
munandi hluti og tengjast ekki alltaf umhverfismalum.
Akvednar vorur er einfaldara ad finna umhverfismerktar
en pad eru almennt vorur sem innihalda frekar skadleg efni

eins og:

e Malning og lokk

e Lim og adrar efnavorur
e Linoleum dukar

e Spartl

e Sponaplotur og adrar byggingarplotur

o Vidargolf
e Husgodgn og innréttingar
e Gluggar og utihurdir

bad er t.d. mikilveegt ad velja malningu rétt par sem hun
pbekur nanast alla yfirbordsfleti heimilisins og pvi mikil snert-

ing vid ibuana sjalfa og inniloftid.

Golfefni pekja einnig yfirbordsfleti en pau geta innihaldid
hatt magn af formaldehydi sem er afar skadlegt heilsu folks,

m.a. krabbameinsvaldandi.

PVC golfefni eins og vinyl dukar og parket innihalda palot
sem eru m.a. hormdnaraskandi og flokkast slik efni pess
vegna sem spilliefni og pvi naudsynlegt ad flokka pau sem

slik eftir liftima efnisins.

Margt smatt gerir eitt stort

Eins og sja ma i pessari umfjollun er margt haegt ad gera sem
krefst ekki mikillar fyrirhafnar eda fjarmagns. Vid hvetjum
folk til ad saekja sér frodleik um heilsusamlegra umhverfi a
sidum Umhverfisstofnunar www.svanurinn.is og

www.graenn.is. ¥
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Grein

Adur fyrr lifdu kynslédirnar og
hraerdust undir sama paki fra
voggu til grafar, og a steerri
skala i porpum par sem vinna
og bjargrad voru innan heim-
ilisins eda i gongufeeri, and-
steaett pvi sem er meginreglan
a okkar dégum. ,Endurheimt
porpsins“ mun hér reifud

ut fra sjonarhdli og reynslu
starfandi arkitekts. Birtingar-
mynd hybylaakitekturs og
skipulags sem midar ad félags-
legri blondun er andsvar

vid vandamalum sem komid
hafa upp vegna sidari tima
prounar vestraenna samfélaga.
Hér mun reifad hvad kallar a
endurskodun og jafnvel aftur-
hvarf, hvernig megi imynda
sér nyjar leidir, vikid ad ljonum
a veginum og bent a lausnir til trbota. Fyrst nokkur ord um
palitiska vidd arkitekturs og skipulags:

Arna Mathiesen
Dasent i arkitektur vid Listaha-

skola islands og faglegur stjorn-
andi April Arkitekta

Arkitektur breytir heiminum

begar kemur ad ibudarhusnzdi er oft er litid til arkitekturs
sem luxus fyrir folk med mikid fé a milli handanna, half-
gerdan oparfa sem er fallinn til ad skreyta sig med hafi madur
efni a pvi. Pad sem faerri gera sér ljost er ad arkitektar hafa
menntun i ad gera sem mest Ur litlu. Peir hafa pjalfun i greina
samfélagsleg vandamal og finna leidir til ad bregdast vid og
feera til betri vegar med nyju skipulagi og arkitektur. | pessu
lijosi meetti jafnvel halda pvi fram ad pjodfélagid hafi ekki efni
a pvi ad lata hja lida ad lata arkitekta skraddarasnida sem
besta umgjord fyrir pad samfélag sem vid oskum okkur. Ef vid
viljum pjodfélag par sem veldi sumra er meira a kostnad ann-
arra getum vid hannad umhverfid samkvaemt pvi, en viljum
vid jofnud getur umhverfid gert 6llum i borginni og a heimilinu
jafn hatt undir hofai.

Hugmyndir ad baki arkitekturs og skipulags tengjast naid
heilsufari. | arkitekttr modernismans skyldi alls ekki vidhafa
skreyti og utflur pvi pad safnadi dheilsusamlegum skit og ryki.
God birtuskilyrdi i rymum par sem heilnzemt lofti streymdi i
gegn studladi hins vegar ad godri heilsu. Borgarskipulag sem
fag fékk byr undir bada vaengi i peirri vidleitni ad uppreaeta
pestir i 6heilneemu péttbyli sem hafdi byggst upp a methrada
kringum nyja vélmenningu knuna kolum a seinni hluta 19.
aldar. bannig er arkitektur og skipulag hapdlitiskt og honnud-
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Mynd I. Sameiginleg rymi koma fyrst, eru hornsteinarnir fyrir heilt heilt
hverfi og fjolbreytt samfélag.

urinn sem heldur a blyantinum leggur linur ad umgjoro fyrir
lifid i framtidinni. Kerfi heimsins eru ekkert ad szkjast sér-
staklega eftir pjonustunni, enda audveldast ad leyfa peim sem
eru i byggingarbransanum nu pegar ad byggja bara pad sama
og i fyrra. i freedunum hefur pvi ordid til stddugt 6flugra akall
eftir ad honnun luti ekki bara ad formun umbhverfisins, heldur
burfi lika ad endurhanna kerfin sjalf, til ad honnunarfog nytist
sem skyldi til ad kljast vid aridandi urlausnarefni hamfara-
hlynunar, og utrymingu tegunda.

Honnunarsérgreinar sem hafa sprottid upp ur pessum
jardvegi eru til deemis pjonustuhénnun sem gerir pjonustu skil-
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Mynd 2. Grédurhus sem sameiginlegt rymi par sem fjdlbreytt lifriki og
samtal getur att sér stad.

virkari. Hugmyndir eru séttar til peirra sem nota pjonustuna og
hafa besta pekkingu a hvad virkar og hvad ekki. Hingad til hafa
arkitektar og skipulagsfolk tekid patt i sérstokum arkitekta- og
skipulagssamkeppnum til ad vinna ad nyskapandi lausnum og
skapa myndefhni til ad fa til umraedu framtidarsynir sem enginn
vissi ad vaeru einu sinni til. Pa er bakgrunnur, nzemi og fram-
syni domnefndar undir halinn lagt og ovist ad godar tillogur fai
brautargengi. En naest nokkur ord um upptaktinn ad vandamal-
unum sem kalla a endurheimt porpsins.

Litlir kassar

Svaedaskipting i skipulagsmalum (zoning) for a flug eftir
idnbyltingu 18. aldar pegar adkallandi vard ad skilja mengud
svaedi fra hreinum. Samfara pvi ad einkabilar urdu almanna-
eign eftir midbik 20. aldar komu fram hugmyndir i skipulagi
borga sem hofu skiptingu svaeda i adra veldi. Adskilja skyldi
olika starfsemi hverja i sitt hverfi, (med dagédu millibili &
islandi) og svo skyldi aka a milli, til vinnu, til ad saekja pjon-
ustu, til ad fara heim ad sofa - i idnadarhverfi, ibudarhverfi
og par fram eftir gétunum. Sumir hénnudir bentu a vandamal
sem petta geeti skapad: Umferdarpunga, timasoun, séun a
landrymi, mengun og pess hattar, en radamenn hrifust og
su hapolitiska akvordun var vidast tekin ad leggja petta nyja
fyrirkomulagi i formlegt 16gbundid skipulag.

i Reykjavik skildi petta eftir sig ibudabyggd uppi a haed-
unum i kringum Reykjavik & sjdunda aratugnum, Arbze og
Breidholt. Eftir fylgdu nagrannasveitarfélogin sem byggdu
stor ibudahverfi fjarri kjarna Reykjavikur. ibidarhverfum var
skipt innbyrdis i olik sveedi sem pottu passa fyrir olika ibua,
blokka-, radhusa- og einbylishiisahverfi. betta gerdi stétt og
stodu augljosa, allt skyldi inn i sinn kassann hvert. Sama var
uppi a teningnum i porpum vids vegar, allt til Raufarhafnar.
Reist var ny ibudabyggd sem teygdi sig ut ur baenum, svefn-
hverfi sem ekki voru samofin lifi og starfi eldri midbaejar-
kjarna, sem gjarna var ad finna vid hafnir par sem vinnan
og lifid var. A pessum tima var porri kvenna heima, og unnu
husmaedur med stolti vid ad sja um born og hybyli kjarnafjol-
skyldunnar, sem paer skyldu sjeena med hjalp nyfenginnar
ryksugunnar. Skipulag innanstokks dro dam af holfaskipt-

ingunni samkvaemt nytjastefnunni (functionalism). Olik rymi
voru skraddarasnidin ad mismunandi porfum; barnaherbergi
(litil), hjénaherbergi (staerra) og stofa (enn stzerri) og svo
framvegis, eldhusid pannig ad husmodirin gaeti nad i allt par
sem hun stod a sama punktinum.

Upp ur pessu foru konur i vaxandi meaeli ut a vinnumark-
adinn, med tilheyrandi porf fyrir enn fleiri bila. Ekki vard sama
porf fyrir hverfisverslanir en fdlk var a ferd og flugi i bilunum
sinum til og fra vinnu og upplagt ad koma vid i storverslun a
leidinni heim. Petta for saman vid hag verslunareigenda sem
gatu staekkad umsvif og sparad um leid kostnad vid pjonustu
i hverfunum, sem pottu smam saman dreifdari en svo ad
borgadi sig ad halda par uppi heilli bud. Sérstokum versl|-
unarmidstodvum og verslunarhverfum ox fiskur um hrygg, ur
gongufeeri fyrir gangandi vegfarendur. Holfaskipting borgar-
landslagsins endurspegladist i velferdarkerfi i rifandi proun,
pbar sem einstaklingar og parfir peirra voru skrad i videigandi
box til yfirsynar og til hagraedingar. Hverfin tengdust svo med
hradbrautum sem vefjast saman i slaufum svo ekki purfi ad
stodva bilana sem flytja folkid heim i hvada botnlanga sem er.

Einsleitni - fjolbreytni

ibudagerdir hafa litid breyst fra pvi uthverfin byrjudu ad
byggjast upp nema ef vera skyldi ad eldhusid er farid fram i
stofu par sem komid hefur verid fyrir adstodu seemandi hvada
sjonvarpskokki sem er, og gamla eldhusid er ordid ad pinu-
litlu barnaherbergi. (Eins og allir vita er samhengi milli verds
ibudarhusnadis og fjolda svefnherbergja pannig ad petta
hefur sennilega studlad ad 6parfa haekkun ibudaverds). Fjol-
skyldur eru af dlikri gerd, steerd og samsetningu. Frambod
busetukosta setti audvitad ad endurspegla petta en gerir pad
engan veginn i einsleitni sinni. Lydfreedin bendir til ad gagn-
gerrar endurskodunar og umbreytinga sé porf.

Samkvamt liffraedinni eru vistkerfi pvi lifvaenlegri pvi fjol-
breytilegri sem pau eru. Bestu deemin um petta eru regnskog-
arnir par sem allt nytist og allt hefur hlutverk i floknu samspili
dyra og plantna. Pegar petta er yfirfaert a borgarskipulag
byr borgin yfir vistkerfi sem er pvi betra, ahugaverdara og
seigara pvi meiri sem fjolbreyttnin er. Einsleitnin sem felst i
halfaskiptingu skipulagsins, og hin einsleita ibuidagerd sem
trollridur ollu er i hropandi andst6du.

Mjog staekkandi hopur sem parf ad huga sérstaklega ad
begar ibudarhusnzaedi er annars vegar eru peir sem bua einir,
og bad ekki alltaf sjalfviljugir. Medal pessara er eldra folk
sem oft dagar uppi aleitt i allt of storu og 6hentugu huisnaedi
eftir frafall maka, husnaedi sem betur nyttist fyrir adra tegund
fiélskyldna. Eldri kynslddin staekkar hlutfallslega mest' pannig
ad feerri hendur verda til ad sinna eldra folki inni & stofnunum
i framtidinni. Ekki bzetir bilamenning halfaskiptingarinnar
ur skak. Han hradar hrérnun og eykur a liffreedilegan aldur
likamanna, sem ekki fa hreyfingu sitjandi i bil langtimum
saman, oft i peim tilgangi einum ad reyna ad hitta annad folk
med tilheyrandi mengun og utblzestri grodurhusalofttegunda.

LEinbuar” eiga sér oft einskis annars urkosta en ad koma
seér i litlar ibudir sem oft hafa haesta fermetraverd sem til er.
Bjoda parf upp a adrar tegundir ibtiida en peirra sem sér-
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hannadar eru fyrir kjarnafjolskylduna eins og hun var fyrir
halfri 6ld. Ef mannfalkid er félagsverur, er mikilvaegt ad utbua
onnur busetuform par sem gert er rad fyrir félagsskap, baedi
hvad vardar skipulagdar samkomur og 6formlegri mannamat
folks sem ekki er i somu fjolskyldu. betta mun geta spornad
gegn einmanaleika peirra sem bua einir og pannig haft god
ahrif a andlega heilsu. Margir adrir geta graett a félagsskap,
eins og innflytjendur, ungt folk sem er ad koma undir sig fot-

unum og einstaedir foreldrar sem oft eru einbuar hluta timans.

Audveldara ad adstoda adra og fa adstod ef naudsyn krefur
begar nabylid er péttara. betta er daldid eins og velferdarkerfi
an skatta par sem madur gefur pegar madur getur og faer pad
sem madur parf, a nutimamali kallad deilihagkerfi.

Deilihagkerfi husnaedis

bvi fiolbreyttara mannlifi sem haegt er ad gera rad fyrir a
takmorkudu plassi, i byggingu og/eda i porpi undirbyggir

ao deilihagkerfi megi blomstra, alveg eins og i floknum vist-
kerfum regnskoganna. Pad ma lata sig dreyma um ny hverfi
par sem allt sem madur parf er vid hondina, an pess ad folk
purfi ad setjast upp i bil - bara eins og i litlum porpum og

i midbae Reykjavikur og breytingar a eldri hverfum i pa att.
Olikar tegundir ibiida geta pa deilt fleiri sameiginlegum rymum
til deemis gestaherbergi, eldhusi, setustofu, grodurhusi, skrif-
stofuadstodu, verkstaedi eda pvottahusi. Petta vaeri gad vid-
bat vid einkarymid sem parf pa ekki ad vera eins stort og dyrt.
Samvinna par sem ibuar leggja af moérkum vinnu vid ad koma
hentugu husnaedi i stand, studlar ad kynnum og félagsskap og
lzekkar husnaediskostnad. betta var algengt hér adur fyrr og
peirri hefd hefur verid haldid vid a stoku stad, til deemis undir

stjorn borgaryfirvalda i Stavangri i Noregi (Stavanger Eiendom).

Vandfundin eru deemi um 6hefdbundna busetukosti hér
a landi. b6 ma nefna sigurtilloguna ,HOT HOUSE" i Europan
- samkeppni ungra arkitekta sem faest vid nyskopun i hibyla-
gerd og skipulagi i samvinnu vid evropsk sveitarfélog - en
undirritud var islenskur hofundur HOT HOUSE, asamt hinni
norsku Kjersti Hembre. Sem ungar athafnakonur med born
reyndum vid ad gera okkur i hugarlund hvernig vid sjalfar
gaetum hugsad okkur ad bua til ad Iétta lifid og gera pad
skemmtilegra. HOT HOUSE voru eins og lysandi luktir sem
drogu ad sér folk sem vildi tengja vid ibudir af olikri staerd fyrir
olikar fjolskyldugerdir. Pannig vard HOT HOUSE sameiginlegt
gradurhus - rymi sem flutti landamazeri. Hér gaeti blomstrad
fiolbreytt lifriki manna og annarra lifvera sem ekki myndi
prifast annars stadar. Hér skyldi kalla fram hid gamalkunna
porp par sem madur vaeri manns gaman i heilsusamlegum
gonguradius. Upprodun, tenging, steerd og formun ryma veeri
pannig ad olikar fjolskyldueiningar gaetu buid saman an pess
ad folk traedi hvert 60ru um teer. Born pyrftu ekki ad flytja pott
foreldrar skildu og haegt veeri ad gera storfjolskyldum kleift ad
buia saman. Fj6lskyldubdnd studla ad dsk eftir samveru, en
einnig geta ymis ahugamal eda samhygd medal likra fzert folk
naer hvert 60ru i raunheimum, til deemis i HOT HOUSE, og ba
veeri bara ad tengja og njota! Einfaldlega vaeri haegt ad loka
med hlerum milli einkarymisins og HOT HOUSE til ad vera ut
af fyrir sig, og sérinngangur veeri annars stadar i sér rymi.
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Mynd 3. Einfaldar byggingar sem geta rumad ibudir af dlikri steerd tengjast
grodurhusunum.

Tengsl eru langmikilvaegasti patturinn sem studlar ad
hamingju, samkveemt sérfraedingi landleeknisembaettisins?. |
HOT HOUSE gzetu ny tengsl myndast og nyjar og godar hug-
myndir geetu faedst i samneyti fjolbreytts hops a ymsum aldri
og med olikan bakgrunn. Falk finnur til 6ryggis vid ad geta
reitt sig a samhjalp. Ennfremur er otvirseedur kostur ad hafa
adgang ad staerra husnaedi pegar porf krefur. Hér vaeri haegt
ad raekta fjolskrudugan grodur inni og uti, setigarda par sem
haegt veaeri ad sakja sér mat i gogginn. Raektun matar gaeti
lika faekkad bilferdum i stormarkadi og lagt grunn ad graen-
metismorkudum i nzerumhverfinu.

Ljon i vegi

bad sem verktakar og byggingafélog bera fyrir sig pegar
svona hugmyndir ber & géma, er ad pad sé of ahaettusamt ad
byggja eitthvad annad en pad sem seldist i fyrra. Fasteigna-
salar eru pvi fengnir til ad leggja linurnar ad framtidarbyggd a
medan sérpekking arkitekta og skipulagsfromuda er ad sama
skapi vannytt. Fasteignasalarnir upplysa ad folk vilji vera

sér og ut af fyrir sig, hafa sérinngang, sér utisvaedi, sér-hitt
og sér-petta, og ad sameign bjodi upp a vandraedi og rifrildi.
betta ma til sanns vegar faera, pvi snertingin sem naudsynleg
er til ad skapa tengslin sem vid purfum po svo sarlega a

ad halda og veita okkur oryggi, getur leitt af sér sarsauka-
fullan nuning ef ekki er geett aludar i formun husnaedisins

og geedum samtalsins. Hlutfall sameignar er idulega agrein-

2  ,Ef vid tokum eitt skref i einu, einn dag i einu, pa held ég ad vid getum 6l
att gott lif* - RUV.is (ruv.is).
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ingsatridi i honnun fjolbylishusa, par sem sameiginleg anddyri
verda til daemis & minni og meira 6adladandi pegar lidur a
honnunarferlid vegna prystings byggingaradila sem heimtar
ad minnka sameignina eins og haegt er til ad spara kostnad.
betta er ad sjalfsogou a kostnad hins goda samtals milli
nagranna pegar peir hittast ovart i anddyrinu a ferdum sinum.
Spurningin er hvort tregdan til ad leggja i svona verkefni
sé fyrirslattur og raunverulega ahyggjuefnid sé ad erfidara sé
fyrir byggingaradila ad maka krdkinn a svona lausnum? Faerri
einkafermetrar verda eftir til ad selja pegar gert er rad fyrir
sameiginlegum rymum, en alagning eykst i hlutfalli vid fjolda
einkafermetra sem haegt er ad selja. Vandamalid er ad allt
fiolbyli er nu a timum framleitt eins og hver 6nnur neysluvara.
Audvitad er sjalfsagt ad falk lifnzeri sig a byggingavinnu, en
hvers vegna eiga einhverijir adrir en ibuar ad graeda a ibudar-
husnaedi - steerstu fjarfestingu i lifi flestra? betta er politisk
spurning, sem radamenn geta haft ahrif 4 med stefnumatun.

Endurheimt porpsins

Deilihagkerfi ibudarhtisnaedis bydur upp a nand og sam-
kennd. bad er bokstaflega haegt ad graeda bysna mikid a pvi
ad deila pvi notagildid er hatt en kostnadur deilist a fleiri.
Margar godar fyrirmyndir eru erlendis par sem ibuar roma
mjog kosti pessa.

i tilefni pess a8 HOT HOUSE liggur enn ofan i skuffu og
bidur pess ad vera byggt 20 arum eftir sigurinn i Europan
leyfir undirritud sér ad bera fram hugmyndir um atridi sem
gaetu studlad ad endurheimt porpsins og betri likamlegri og
andlegri heilsu:

1. thl. 2023

e Upplysa parf almenning um moguleika a deilihiisnadi og
greina parf eftirspurn.

o Agodann i framleidslu ibudarhusnaedis sem neysluvoru
parf ad gera synilegan, en til pess parf hid opinbera ad
studla ad framleidslukostum husnaedis til samanburdar.

o Vidhorf til sameignar og patttaka i deilihagkerfi er upp-
eldisatridi sem parf ad vinna med fra blautu barnsbeini
gegnum skolakerfid, pvi eldri kynslodin er of litud af sam-
félaginu sem hun olst upp i til ad geta midlad kunnattu um
petta til barna sinna.

o Yfirvold verda ad sja til pess ad skipulag hafi naegilegan
sveigjanleika og hvata til fjolbreytts og margbreytilegs
ibudarhusnaedis og hverfa med blandada starfsemi.

o Folk parf ekki ad saetta sig vid hid lélega urval hverfa og
ibuda a husnaedismarkadinum. bPad verdur sjalft ad lata i
sér heyra og kalla eftir hentugra husnadi og breyttu hverfi.

e Ppess eru deemi i utlondum ad peir sem standa ad bygg-
ingum med mikid sameiginlegt rymi bjodi upp a namskeid
sem fer yfir pad sem parf ad lsera vardandi busetukostinn.
betta er lika frabzer leid til ad kortleggja, kynna og efla
ahugann um frabzera framtidarmoguleika.

Benda ma a einstaklingar og hopar geta leitad beint til arki-
tekta til ad hafa samvinnu um sérhénnun a éhefdbundnum
busetukosti, og arkitektinn getur verid innan handar vid ad
halda utan um ferlid. Petta getur gefid folki sjalfu stjorn og
vold yfir pvi hvernig pau vilji haga busetu sinni, og pad an
bess ad einhverjir adrir en ibuarnir komist upp med 6hoflega
og 6parfa verdalagningu a pessa storu fjarfestingu i lifinu. ¥

Fadu godar vorur a godu verdi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!
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Grein

Umbhverfi og endurheimt

Hvad gerir madur med
v umhverfissalfraedi? Hlustar
a grasid vaxa, horfir i augun
a kaninum eda ertu kannski
ad rannsaka punglyndi hring-
torga? Nei, nei ... alls ekki ...
alls ekki.

Hugmyndir folks um
vidfangsefni umhverfissal-
fraedinnar eru fjolbreyttar,
skemmtilegar og a margan hatt
umhugsunarverdar. Af hverju
er umhverfissalfreedi svona
framandi fyrirbeeri? Pad kann-
ast ju flestir vid iprottasalfraedi
og vinnusalfraedi en pad spyr
enginn hvort par sé horft a
bolta rulla eda rannsokud sé
syniporf skrifstofustola.

En & moti kemur, ad
umhverfissalfraedin hefur ekki farid hatt i gegnum tidina. Pad
var fyrst haustid 2004 ad ég attadi mig a tilvist hennar og
bad fyrir hreina tilviljun. Pad gerdist pannig ad ég og Lauga
konan min bjuggum i Pingholtunum i Reykjavik og forum
gjarnan i gongutur a kvoldin. Par reeddum vid um heima og
geima, gleymdum okkur idulega og 6rkudum hverja gotuna af
annarri. Eitt kvoldid stadnaemdist Lauga fyrirvaralaust a horni
einu i midbae Reykjavikur og sagdi: ,Hefurdu tekid eftir pvi
ad vid endum alltaf hérna?“ ,Er pad?“ spurdi ég a maéti. ,Ja,”
svaradi hun viss i sinni sok. ,Pad er bara eitthvad vid petta
gotuhorn - pad er adladandi.”

Naestu kvald a eftir gerdum vid tilraunir med ad ganga i
pverofuga att fra heimili okkar midad vid petta tiltekna gotu-
horn. En svo gleymdum vid okkur i spjalli og vid endudum
4 sama stadnum. bad var eitthvad vid petta umhverfi - pad
hafdi addrattarafl, pad togadi i mann. Eg staldradi vid.

Vid pekkjum pad audvitad oll ad sumt umhverfi hofdar
meira til okkar en annad, er fallegra og meira adladandi — en
ég hafdi aldrei tengt pessa upplifun med beinum haetti vid
salfraedi. 0g ymsar spurningar voknudu: £tli ahrif umhverfis
a folk hafi verid rannsokud ut fra sjonarholi salfraedinnar?
Hvad er pad i pessu umhverfi sem gerir pad adladandi?

Salfraedi og skipulag, salfraedi og honnun. Verandi sonur
arkitekts, hafandi hlustad & umraedu um honnun og skipulag
alla mina aevi, hafandi prof i salfraedi og liffreedi, pa var ég
sannfeerdur um ad umhverfissalfraedi pyrfti ad flétta inn i
skipulags- og honnunarferla. bvi hvad erum vid ad gera? Ju,

Pall Jakob Lindal
Doktor i umhverfissalfraedi

vid erum ad hanna umhverfi fyrir folk og umhverfid hefur ahrif
a folk. Orlég min voru radin.

Soguleg skilabod

Vid erum alltaf stodd i einhverju umhverfi. Umhverfid er
orjufanlegur hluti af tilveru okkar og stor ahrifavaldur.
Umhverfid motar okkur og vid motum umhverfid, sem pa aftur
motar okkur - og svo koll af kolli. Umhverfissalfreedi feest ein-
mitt vid petta ahugaverda samspil okkar og umhverfisins.

Umhverfid hefur andleg, likamleg og félagsleg ahrif a
okkur. bad métar hegdun okkar og reynslu, athafnir og skod-
anir, pad hefur ahrif a lidan okkar, heilsu og velferd. Hvort
sem okkur likar pad betur eda verr, hvort sem vid tokum eftir
bvi eda ekki og ein mikilveegustu skilabod umhverfissalfraed-
innar eru pessi: Olikt umhverfi hefur olik ahrif a okkur - gott
umhverfi hefur g0 ahrif, slaamt umhverfi hefur slaem ahrif.

betta eru einfold skilabod og sterk.

En hvad er gott umhverfi og sleemt umhverfi? Svarid hér
getur baedi verid margpaett og flokid. Profum ad horfa a malin
ut fra proun mannsins sem hafst, ad pvi talid er, fyrir um 6-8
milljonum ara. Nattaran og hennar fjolpzettu askoranir motudu
lifsbarattuna - natturan dreif prounarferlid afram jafnt likam-
lega sem vitsmunalega. Nattiran motadi manninn, skynjun
hans, edli og parfir, og fyrir um 200 pusund arum steig svo
hinn vitiborni madur (homo sapiens) fram a sjonarsvidio,
vopnadur 1.350 gr. heila - fyrirbaeri sem a raetur i allt ad 500
milljon ara préun' og talid er floknasta fyrirbaeri veraldar.

Uppréttur, um 170 cm har, gat homo sapiens gengid a
tveimur fotum & um 5 km hrada a klukkustund. Skynfeeri
hans voru nokkud 6flug; augu, eyru og nef visudu fram til
ad hamarka skynjun framavid. Likamlegur styrkur og hradi
fremur takmarkadur i samanburdi vid morg énnur dyr, en edli
malsins samkvaemt baetti hinn viti borni madur sér pad upp
med gifurlegri hugraenni feerni.

bessi 200 pusund ar hefur hinn viti borni madur lengst af
had sina lifsbarattu i natturunni og lifad fremur fabrotnu lifi,
sem snerist ad mestu um ad hafa pak yfir h6fudid, eitthvad ad
bita og brenna, eignast afkomendur og koma peim a legg. Og
patt 200 pusund ar virdist okkur langur timi, pa er slikt ekki
raunin i prounarfraedilegu samhengi og hefur samsetning hins
vitiborna manns tekid dtralega litlum breytingum a pessum
tima. Vid nutimafdlk erum pvi étralega lik forfedrum okkar og
-maedrum. 0g med hlidsjon af pvi ma gera rad fyrir ad skynjun
okkar, grunnedli og grunnparfir taki mid af tilvist i nattarulegu
umhverfi.

| Forrester, G. (4. juli 2019). Your 500 million year old brain. Science
Museum. https://bit.ly/3WUUdwi.
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Sdlarlagid fangar athygli okkar en krefst um leid einskis af okkur. Pad bara er.

Ljosm. Pall Jakob Lindal

bad ma pvi skilgreina gott umhverfi sem umhverfi sem
maetir okkur a peim forsendum sem hér hafa verid raktar. Pad
maetir okkur a peim stad ad vid erum manneskjur med sogu.
bad er pvi naertaekt ad segja gott umhverfi manneskjulegt eda
mannvaent, en sleemt umhverfi hid gagnstzaeda.

Nullstilling nattdrunnar
Vegna s6gu mannsins i natturunni er hun sjaldan langt undan
pbegar umhverfissalfraedi ber a goma og hafa margar rann-
soknir verid gerdar a samspili folks og natturu, ekki sist a
ahrifum hennar a heilsu.
Vid tengjum flest ahrif natturunnar vid jakvaeda lidan.
Ad fara Ut, vidra sig og koma frisk(ur) til baka. Vid beysumst
um landid og njotum fjalla, sanda, moa og mela. bad er gras
og pad eru tré, fossar og ar. Vid bordum ber og tyggjum stra,
hlustum a leekjarnid, fuglasong og o6ldur brotna i flaedarmali.
Vid drogum ad okkur ferskt loft og finnum lykt. Nattaran veitir
otal teekifeeri til hreyfingar, hun getur verid storbrotin og bodid
upp a aegifegurd, verid fingerd, ljuf og mild. En einnig mis-
kunnarlaus, vaegdarlaus, grof, 6fgakennd og 6flug. Hun getur
synt okkur vald sitt og kraft. Nattaran er heillandi fyrirbzeri og
heilandi, baedi fyrir sal og likama — hun nullstillir okkur.
Hugmyndir okkar um jakvaed ahrif natturunnar a heilsu
og lidan eru samtvinnadar ségu mannkyns langt aftur i aldir.
Einar elstu heimildir um slikt er ad finna a leirtoflum fra
timum Sumera fra pvi um 3000 - 3500 arum f. Kr. ba lagdi
hinn griski Hippdkrates (460 - 370 f.Kr.), sem gjarnan er
nefndur ,fadir laeknisfraedinnar®, aherslu a ad fagurt landslag,
hreint loft og gott vatn vaeri nytt til heilsubotar. Einnig taldi
,konan med lampann®, Florence Nightingale (1820-1910),
madir nutimahjukrunar, heilsu folk tengjast med beinum haetti
umhverfispattum a bord vid sdlarljds, hreint loft og hreint vatn.
Heilsubaetandi ahrif natturunnar hafa pvi lengi blasad
vid, jafnvel svo ad dparft hefur pott ad utskyra pau og/eda

magnsetja med visindalegum og/eda kerfisbundnum haetti.

En med aukinni péttbylispréun, hrada, aukinni streitu og
kyrrsetu, aukinni tidni hjarta- og aedasjukdoma, sykursyki I,
ondunarfaerasjukdoma svo eitthvad sé nefnt, hefur prystingur
a visindalega nalgun aukist. Par hefur megin spurningin verid
pessi: Eiga heilsubzetandi ahrif natturunnar vid rok ad stydj-
ast? Er petta raunveruleiki eda bara romantik?

Arid 1984 birti visindamadurinn Roger Ulrich grein i tima-
ritinu Science?, par sem kom fram ad sjuklingar sem lagu a
sjukrahusstofu eftir skurdadgerd upplifdu skjotari bata ef
utsyni ut um glugga baud upp a trjagrodur frekar en marvegg.
Rannsaknin olli straumhvorfum?® pvi med henni h6fou i fyrsta
skiptid verid birtar areidanlegar, visindalegar nidurstodur sem
syndu fram a heilsubaetandi ahrif nattdrunnar og er grein
Ulrich talin ein su ahrifamesta innan pessa freedasvids.

Fra birtingu greinarinnar hafa fjolmargar rannsoknir verid
gerdar sem syna fram a margvisleg jakvaed ahrif natturunnar
a folk. Sem deemi hafa nidurstodur synt jakveed ahrif nattdru
a likama og lifedlisfraedilega ferla, s.s. laekkandi blodprysting
og leekkandi hjartslattartidni, losun vodvaspennu og eflingu
onaemiskerfis. Auk pess ytir nattaran undir hreyfingu, hvort
sem um raedir gongur, hlaup, hjélreidar, leik eda annars konar
likamlega virkni, sem pa aftur hefur jakvaed heilsufarsleg ahrif
i for med seér.

Natturan hefur einnig jakvaed ahrif a tilfinningar okkar.
Hun eykur hamingju og jakvaedar tilfinningar 4 sama tima og
han dregur ur neikvaedum. Hun ytir undir jakvaed félagsleg
samskipti og félagslega samheldni. Vid tengjum fegurd, hrein-
leika og frelsi vid natturuna og fulltria hennar, og finnum
fyrir aukinni jardtengingu. Natturan minnir okkur a smaed

2 Ulrich, R. S. (1984) View through a window may influence recovery from
surgery. Science, 224, 420-42I.

3 Huisman, E.R.C.M., Morales, E., van Hoof, J. & Kort, H.S.M. (2012).
Healing environment: A review of the impact of physical environmental
factors. Building and Environment, 58, 70-80.
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Ljosm. Kristborg Séley Prainsdottir

Ljosm. Elin Agiista Birgisdottir

Ljosm. Jon Tryggvi Arason

Ljosm. Asta Dagmar Melsted

Gotumyndir hafa verid notadar i konnunum a vidhorfum fdélks. Tvaer efri hafa skilad mjog jakveedum vidbrogdum, en hinar tveer nedri mjog vidbrogdum.

okkar og gerir okkur grein fyrir ad vid eru bara litill hluti af
steerri heild. Su upplifun og/eda vitneskja getur svo aftur
aukid tengsl okkar vid djupstaedari gildi sem bua innra med
okkur?, s.s. audmykt, heidarleika, samkennd og gofuglyndi, a
sama tima og pad dregur ur yfirbordskenndari porfum a bord
vid fraegd, addaun annarra og fjarhagslegan grdoda.

ba hafa rannsoknir synt fram a jakvaed ahrif a hug-
raena starfsemi. Nattaran virdist skerpa athygli fullordinna
og einbeitingu, auka hugraen afkost og vinnslu, hugraenan
sveigjanleika og virkni. Samskipti vid nattiruna og fulltria
hennar draga pvi ur likum a mistokum og bzeta lausnamidada
hugsun. Hja bérnum virdist nattdran yta undir hugraenan
proska og efla sjalfstjorn.

Lykillinn felst i endurheimtinni

Til ad skyra pessi ahrif nattdrunnar hefur visindafélk horft til
préunar mannsins og peirra Il6ngu samskipta sem madurinn
hefur att vid natturu, likt og rakid er hér ad ofan. Nokkrar
kenningar hafa verid settar fram en ein su fyrirferdarmesta
er Kenningin um endurheimta athygli (e. Attention restora-
tion theory), sem fyrst var sett fram af hjonunum Rachael og

Stephen Kaplan arid 19895 . Kenningin gerir rad fyrir pvi ad
athygli folks megi skipta i tvennt: beinda athygli sem krefst
fyrirhafnar og sjalfsstjornar, og dsjalfrada athygli, sem er
fyrirhafnarlaus med ollu.

i hinu hversdagslega lifi burfum vid 6ll ad sinna verk-
efnum okkar og skyldum, axla abyrgd og standa okkar plikt,
og til ad meaeta pessum krofum purfum vid aga okkur og beina
athyglinni ad vidfangsefnunum, m.6.0. purfum vid ad gripa til
beindu athyglinnar. Og par sem hun er ekki fyrirhafnarlaus
mun athyglispreyta gera vart vid sig fyrr en sidar. Athyglis-
preytan dregur ur sjalfstjorn okkar og erfidara verdur ad halda
oskiptri athygli - vid missum dampinn og skilvirkni okkar
minnkar. | vidleitni okkar vid ad halda sjo, fer pirringur ad gera
vart vid sig, bladprystingur tekur ad aukast sem og framleidsla
streituhormona, skopunargafan minnkar og lausnamidudéum
hugsunum faekkar. Eftir pvi sem haefni okkar minnkar, pvi
meira purfum vid ad leggja okkur fram - porfin fyrir pad sem
Kaplan og Kaplan kalla salfraedilega endurheimt, eykst.

Til ad rjufa pennan feril og upplifa salfraedilega endur-
heimt parf pvi ad gefa hinni beindu athygli radram til ad na
vopnum sinum a nyjan leik. Slikt a sér stad pegar vid stigum

4 Weinstein, N., Przybylski, A.K. & Ryan, R.M. (2009). Can Nature Make
Us More Caring? Effects of Immersion in Nature on Intrinsic Aspirations
and Generosity. Personality and Social Psychology Bulletin, 35, 1315-
1329.

5 Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The experience of nature: A psychologi-
cal perspective. New York: Cambridge University Press.

6 Kaplan, S. (1995). The restorative benefits of nature: Toward an integra-
tive framework. Journal of Environmental Psychology, 15, 169-182.



ut ur hinum krefjandi adstaedum inn i umhverfi, sem bydur
upp a fjolbreytta og adladandi ferla, ahugaverda atburdi og
areiti sem eiga pad sameiginlegt ad krefjast engrar einbeit-
ingar og gera engar krofur til okkar. Vid purfum ad fa teekifeeri
til ad gleyma stad og stund - og pa virkjast hin fyrirhafnar-
lausa dsjalfrada athygli og ferli endurheimtar fer af stad. Og
pad er parna sem natturan kemur sterk inn, pvi hun bydur
okkur nutimafdlki upp a svo margt ahugavert og spennandi
an pess ad gera krofur til okkar.

Vid horfum a sdlarlag a fallegum degi eftir annasaman dag
a skrifstofunni. Solarlagid fangar athygli okkar en krefst um
leid einskis af okkur. bad bara er. Sdlin sigur sina leid nidur af
himninum og nidur fyrir sjondeildarhringinn. Vid purfum ekki
ad hafa neinar skodanir a peirri framvindu. Hun bara er. Og
med andryminu sem vid faum, vinnum vid a andlegu preyt-
unni, vid endurheimtum beindu athyglina og sjalfsstjorn - vid
upplifum salfraedilega endurheimt - sem samkvamt skilgrein-
ingu Terry Hartig fra arinu 20047 er endurnyjun likamlegrar,
andlegrar og félagslegrar getu sem minnkad hefur vegna fyrir-
hafnar okkar vid ad maeta kréfum hversdagsins.

Salfreedileg endurheimt er ofur venjulegt, hversdagslegt
ferli, sem felur i sér mikinn avinning fyrir folk baedi i lifi og
starfi. En pegar betur er ad gad ristir mikilvaegi salfraedilegrar
endurheimtar mun dypra og hafa rannsdknir synt ad ef porf
fyrir salfraedilega endurheimt er ekki sinnt til lengri tima,
getur pad leitt til hrakandi lifsgaeda og heilsubrests.

Heilsubzetandi péttbyli

Samkvaemt Kaplan og Kaplan er endurheimtandi umhverfi (e.
restorative environments) umhverfi sem heimilar salfraedilega
endurheimt og ytir undir ad han eigi sér stad. Po natturan sé
fremst i flokki pegar endurheimtandi umhverfi ber a goma, pa
er mikilvaegt ad itreka ad endurheimtandi umhverfi er vid-
fedmur flokkur umhverfa; nattura og péttbyli, innandyra og
utan, storfenglegt og hversdagslegt. Og petta er mikilveegt ad
hafa i huga nu pegar fjoldi okkar a jardarkringlunni hefur nad
8 milljordum. Ja, mannkyninu fjdlgar hratt og skv. spa Sam-
einudu pjodanna® mun fjéldinn nai 9,7 milljéroum arié 2050
og 10,4 arid 2100. Samfara pvi mun hlutfall péttbylisibua i
heiminum na 68% arid 2050 og verdur fjoldi peirra pa um 6,6
milljardar®.

7  Hartig, T. (2004). Restorative environments. i C. Spielberger (Ritstj.),
Encyclopedia of applied psychology (3. hefti, bls. 273-279). San Diego:
Academic Press.

8  United Nations (2022). World Population Prospects 2022 - Summary of
Results. Department of Economic and Social Affairs. https://bit.ly/3Yjlxp5.

9  Rithie, H. & Roser, M. (2019). Urbanization. Our World in Data - https://
ourworldindata.org/urbanization.

bad er pvi mikilvaegt ad huga ad pvi hvernig skapa megi
endurheimtandi umhverfi innan péttbylis. i bokinni Restora-
tive Cities'© sem kom ut arid 202, eru teknir saman aherslu-
paettir sem rannsoknir hafa synt ad skipta mali i pessu sam-
hengi. Einn peirra er tilvist fulltria natturunnar, p.e. grodurs
og vatns i péttbylislandslaginu og hefur pad beina tilvisun i
ahrif nattarunnar. Synt hefur verid fram a afar jakvaed ahrif
graenna og blarra svaeda i péttbyli, en hid sidarnefnda er skil-
greint sem svaedi utandyra - nattiruleg eda manngerd — sem
adgengileg eru falki og vatn leikur adalhlutverk. ba er 16gd
ahersla a ad upplifun og skynjun fdlks a honnun og skipulagi
péttbylis hafi i for med sér jakvaed ahrif a heilsu og lidan. Er
hér att vid fjolbreytileika og fagurfraedi, hreinlaeti og ad dregid
sé ur streituvoldum a bord vid havada og mengun.

Félagsleg samskipti eru einnig medal aherslupatta, en
félagsleg einangrun og einmanaleiki er vaxandi vandamal a
heimsvisu og hafa nidurstodur i auknum meeli synt fram a
neikvaed ahrif pessara patta a heilsu og velferd. Mikilvaegt er
bvi ad péttbylisumhverfi yti undir félagsleg samskipti folks a
sama tima og tryggt sé ad fdlk njoti fridhelgi og einveru, kjosi
pbad svo. ba parf ad tryggja ad umhverfid sé adgengilegt og
hzefi olikum hopum, ad pad brui bil milli dlikra hopa, hvetii til
samkenndar og samvinnu, og lagmarki einangrun og/eda uti-
lokun tiltekinna hdpa.

i péttbylisumhverfi parf ad vera hvati til likamlegrar virkni
og hreyfingar, enda verdur slikt seint ofmetid i heilsufarslegu
tilliti. Godar gongu- og hjolatengingar, ahugavert umhverfi,
oryggi, g0d lysing og bekkir sem gefa teekifeeri til hvildar eru
allt deemi um mikilvaega innvidi sem hvetja til hreyfingar og
aukinnar virkni.

Ad lokum
Umhverfissalfraedi er ahugavert vidfangsefni sem a sannar-
lega erindi nu a 2I. 6ldinni. Péttbyli penst Ut, agangur a natt-
uruna hefur sjaldan ef nokkru sinni verid meiri. Vid erum ad
atta okkur a mikilvaegi andlegrar heilsu til jafns vid pa likam-
legu. Vid erum lifverur sem erum mogulega ad skapa okkur
umhverfi og adstaedur sem eru okkur um megn. Pess vegna
er brynt ad umhverfissalfraedin, freedin sem einblina a sam-
spil félks og umhverfis, komi inn i umraeduna af fullum punga.
bad er i raun krafa 2. aldarinnar.

Ja og gotuhornid sem vid Lauga endudum ,alltaf* a
- gotuhornid sem gomadi mig — gatnamat Laugavegar og
Skolavordustigs! ¥

10 Roe, J. & McCay, L. (202I). Restorative Cities — Urban Design for Mental
Health and Wellbeing. London: Bloomsbury.

Vid stydjum pig

Vid opnum nyja og glaesilega verslun okkar & Draghalsi 14-16 i vor.
Skannadu kédann til ad fylgjast med og fadu bod i innflutningsparty.
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ikilveegi godrar
hljodvistar

Olafur Hafstein Pjetursson
hljédverkfraedingur M.Sc.

Olafur Hjalmarsson
hljédverkfraedingur M.Sc.

Anaegjulegt er ad a sidustu tveimur aratugum, fra aldamétum
ad telja, hefur ordid veruleg vitundarvakning hja almenningi hér
a landi um mikilvaegi godrar hljodvistar. Rannsdknir hafa synt
ad hljodvist i umhverfi okkar hefur mikil ahrif a lidan, heilsu
sem og afkdst i vinnu. GAd hljodvist studlar pvi med beinum
haetti ad auknum lifsgeedum. Ma par fyrst nefna lagmoérkun a
truflun og opaegindum sem falk verdur fyrir sokum havada og
hljodbaerni. Ekki er po sidur mikilvaeg su stadreynd ad talad mal
og heyrn eru okkar helstu skyn- og tjaningarfzeri. Allur havadi
og hljod sem til pess eru fallin ad draga ur virkni pessara mikil-
vaegu skynfaera hafa pvi neikvaedar félagslegar afleidingar i for
me0d sér. | greinarkorni pessu verda raktir helstu paettir sem
hafa ahrif a gaedi hljodvistar a heimilum, i grunn- og leikskolum,
a vinnustodum og i kaffi- og veitingahusum. Yfirferdin er langt
bvi fra teemandi en er hugsud til ad veita innsyn i malefnid.

begar radast parf i endurbaetur vegna hljédvistar er rad-
legt ad paer byggi a hljodmaelingum og vandadri hljodradgjof
og honnun til pess ad tryggja arangur. bad er vert ad hafa i
huga ad almennt kostar ekki nema | til 3% af stofnkostnadi
ad tryggja goda hljodvist i byggingum sé hugad ad henni strax
i upphafi. Onugra og kostnadarsamara er ad radast i endur-
baetur eftir a. Pvi midur er verulegur skortur a hljodmenntun
hér a landi; baedi i stjornsyslunni og hja einkaadilum. bPad er
almannahagur ad styrkja hana og baeta.

Hljédvist a heimilum
A heimilum er sérstakt ahyggjuefni ad havadi fra bila- og
flugumferd er stodugt ad aukast. Ovarleg pétting byggdar a

hofudborgarsvaedinu, med nyjar ibudir alveg vid stofnaedar
umferdar eykur a vandann. Svefninn er i haettu vegna of
mikils naeturhavada i umhverfinu. | pessum tilvikum er naud-
synlegt ad gluggar og utihurdir séu vandadar og vel hljod-
einangrandi. ba er einnig mikilvaegt ad radast i motvaegisad-
gerdir sem tryggja adkomu fersks lofts an pess ad hleypa
havadanum inn i svefnherbergid par sem sofid er. Sum
sveitarfélog veita styrki til endurbota a haveerum svadum
sem folk er hvatt til ad kynna sér. Alvara onogs svefns af
voldum umhverfishavada sést vel i toflunni hér ad nedan:

Afleidingar pralats svefnleysis
vegna umhverfishavada

Tegund

ahrifa Afleidingar

Skert afkdst i vinnu.
Preyta, einbeitingar- og
minnisordugleikar.
Umferdarslys.

Hegodun

Kvidi, punglyndi, offita
fikn, ahrif & ondunarfeeri,
onaemiskerfi og meltingu.
Aukin vodvaspenna, hjarta-
og eedasjukddmar. Auknar
danarlikur fyrir aldur fram.

Liffreedileg

Heimild: World Health Organization 2009
Night Noise Guidelines for Europe.

bad hefur ekki gengid nogu vel ad tryggja gaedi nys ibudarhus-
naedis m.t.t. hljddvistar. Vida er hljomlengd (6mtimi) ryma alltof
langur sem er mjog lyjandi. Born ad leik geta valdid arandi
havada; samraedur eru erfidar, opaegilegt er ad hlyda a sjonvarp
og utvarp vegna bjégunar hljods i ryminu og svo maetti lengi
telja. Veruleg lifsgaedi tapast. Hér er haegt ad radast i hljoo-
deyfiadgerdir i vidkomandi rymum til pess ad baeta astandid.
Mikilvaegt er ad reikna til pess ad tryggja arangur endurbéta.

i gomlu byggdinni, sem byggd var an pess ad nokkrar
opinberar hljodkrofur giltu, er hljodeinangrun a milli ibuda
ekki naeg og stenst ekki nutimakrofur. Par er oft torvelt ad
radast i endurbaetur og paer geta verid mjog kostnadarsamar.
Verra er ad of oft eru nyju fjolbylishusin, pratt fyrir natima-
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hljodkrofur, ekki nogu vel byggd og honnud m.t.t. hljodvistar.
Deilur vegna ofullnaegjandi hljédeinangrunar a milli nyrra
ibuda rata dsjaldan i kostnadarsom mats- og domsmal. Hér
verdur ad baeta opinbert eftirlit. Pad er almannahagur.
Vaknar pa spurningin, hvad getur folk gert til ad tryggja sem
best stodu sina, t.a.m. vid kaup a fasteign. A vefsidu Umhverfis-
stofnunar, undir svaedinu - Graent samfélag - Hollustuhzettir
- Havadi og hljodvist, ma finna havadakort fyrir steerstu pétt-
byliskjarna landsins. Vid fasteignakaup er god regla ad kynna
sér hvar ibud stendur a sliku korti. Ef um ibud i fjolbylishusi er
ad raeda hvetja greinarhofundar einnig til ad folk kynni sér hvort
svonefndri Greinargerd Il vegna hljédvistar hafi verid skilad inn
til byggingarfulltria. Ef svo er ekki hefur byggingin ad likindum
ekki verid sérstaklega hljodhonnud. ba ber ad fara varlega. Ad
lokum ma nefna ad hus sem einangrud eru ad innan, t.d. med
alimdri plasteinangrun med murhud a steinsteyptan Utvegg,
leida hljod greidlega um utveggi a milli ibuda. Pau sem vidkvaeem
eru fyrir hljodburdi milli ibtida aettu pvi ad hugsa sig tvisvar um
adur en fjarfest er i fasteign sem byggd er med peim haetti.

Hljodvist a vinnustad

Hljédvist a vinnustad er jafn margpaett vidfangsefni og vinnu-
stadir eru margir. A skrifstofum skiptir miklu mali ad hljémur
sé tempradur og hljddeinangrun naeg. Mikilvaegi pess fer
stodugt vaxandi med auknum krofum nutimans um opin
vinnusvaedi. | opnum vinnurymum er lykilatridi ad tryggja
gott adgengi starfsfolks ad trunadarheldum rymum til funda
og simtala. Pumalputtareglan er su ad eitt fundar- eda sima-
herbergi sé a hverja 4-8 starfsmenn, eftir edli starfseminnar.
Er pad baedi til bota fyrir starfsfolk sem talar i meira naedi en
ella, sem og allt annad starfsfdlk a opna vinnusvaedinu sem
pa ekki verdur fyrir truflun vid vinnu sina.

A havaerum vinnustédum er mikilvaegt ad atvinnurekendur
vinni markvisst ad pvi ad draga ur havada og skapa eins
mikid naedi fyrir starfsmenn og mogulegt er. | slikum tilvikum
skal fylgja akvaedum reglugerdar nr. 912/2006 um varnir gegn
alagi vegna havada a vinnustodum. Fari jafngildishavadi yfir
80 dB(A) fyrir 8 tima vinnudag er bad & abyrgd vinnuveitanda
ad utvega vandadar heyrnarhlifar fyrir starfsmenn og sja til
bess ad pzer séu notadar. Heyrnin er i hufi. Heyrnarfrumur
sem deyja vegna of mikils alags endurnyjast ekki. Varanlegur
heyrnarskadi hlyst pvi af of mikilli havadaaraun. Heyrnar-
skerding gerist a longum tima og pvi erfitt ad atta sig a henni
fyrr en skadinn er skedur. bad er pvi aridandi ad fara varlega.

Miklum arangri ma einnig na med ad hljoddeyfa havaer idn-
adarrymi vel. Slikt temprar hljom og dregur verulega ur havada.
Kostnadur vid slikar framkvaemdir er fljotur ad skila sér i baettri
lidan og aukinni framlegd starfsfolks og faerri veikindadégum.
Avallt er p6 naudsynlegt ad maela nuverandi astand og reikna
adur en radist er i adgerdir til ad hamarka arangur endurbota.

Grunn- og leikskolar

i grunn- og leikskdlum er mjog mikilveegt ad omtimi (hljom-
lengd ryma) sé jafn yfir tidnisvidid og haefilega tempradur

i 6llum kennslu- og iverurymum. Of langur og ¢jafn omtimi

dregur ur aheyrileika og skerpu talads mals og magnar upp
havada i bekknum. Ofullnaegjandi adstaedur valda pannig

nemendum nams- og hegdunarerfidleikum og starfsfolki
heilsutjoni eins og deemin sanna. Born eiga ad fa ad vera
born. Kennslu- og leikskolarymi verda ad vera hljodhénnud
m.t.t. parfa peirra. A pvi er verulegur misbrestur hér a landi.
Sveitarfélog hafa med endurbdotum i skdlahiisnaedi verid ad
leitast vid ad bzeta astandid. Betur ma ef duga skal.

Of algengt er ad hljodeinangrun a milli kennslustofa sé
ofullnaegjandi sem veldur idulega truflun i kennslu. begar um
slikt er ad raeda er radlagt ad radast i endurbaetur sem byggja
a hljodmeaelingum og vandadri hljédhénnun endurbota. Pannig
er arangur peirra best tryggdur.

Matsalir skola og reyndar vinnustada lika eru vida of
hljommiklir. Par hittast nemendur og starfsfolk mogulega i
eina skiptid yfir daginn og 6hindrud tjaskipti, par sem margir
tala i einu, pvi mikilvaeg. Hljodhonnun matsala parf ad tryggja
bessi lifsgaedi.

Veitinga- og kaffihus
Mikid hefur verid raett og ritad um hljodvist a veitinga- og
kaffihusum. Of algengt er ad folk komi preytt ut af slikum
stodum sokum opaegilegs glymjanda og havada. Byr par oft
ad baki sa misskilningur rekstraradila ad med pvi ad tempra
hljom i veitingarymum sé verid ad skada eftirsoknarverda
stemmingu og andrumsloft stadarins. Med vandadri hljod-
honnun ma tryggja paegilega hljodvist i pessum rymum. Pau
ida samt af lifi. Sé flinkur arkitekt med i radum geta hljod-
vistarlausnir einnig studlad ad fallegu og smekklegu utliti.
Astaeda pess ad folk szkir veitinga- og kaffihtis heim er til
ad njota samverustunda med vinum og vandamonnum. Til pess
ad pad sé mogulegt parf ad vera haegt ad hlyda a og tja sig vid
alla sina sessunauta. Kaffi- og veitingahus sem ekki bidur upp
a slikt er ekki ad veita vidskiptavinum sinum pa upplifun sem
peir sakjast eftir og greida fyrir. Til ad tryggja arangur parf ad
hljodhanna rymin, gaeta ad pvi ad hljodstig i hljodkerfi sé ekki
of hatt stillt og tryggja vidunandi bil milli adskilinna borda.
Gaman er ad segja fra pvi ad Verkfreedingafélag islands
(VFi) og islenska hljodvistarfélagio (ishljod) veittu a sidasta
ari 2022 Hljodvistarverdlaun i fyrsta sinn ad saenskri fyrir-
mynd. Akvedid var ad verdlauna pad veitinga- eda kaffihus
par sem hljédvist potti skara framur. Hljodvistarverdlaunin
eru hugsud sem hvatning til pess ad tryggja goda hljodvist
a veitinga- og kaffihisum 6llum til hagsbéta. Veitingastadur
Hotels Siglo a Siglufirdi hlaut verdlaunin ad pessu sinni.

Lokaord

i grein pessari hafa héfundar rakid mikilveegi gédrar hljod-
vistar til ad tryggja goda heilsu, lidan og lifsgaedi. Er pad von
beirra ad pad sem hér hefur verid rakid geti ordid einhverjum
til frodleiks og gagns. Likt og nefnt var i upphafi greinarinnar
hefur ordid veruleg vitundarvakning um mikilvaegi godrar
hljodvistar a sidustu arum. Stafar pad bzedi af pvi ad almenn-
ingur er stodugt ad verda medvitadri um sitt almenna heilsu-
far, sem og aukinnar havadaaraunar i umhverfi okkar. A sama
hatt og sleem hljodvist skerdir lifsgaedi okkar leidir g6d hljod-
vist til verulegra lifsgaeda. Pad er pvi mikilveegt fyrir okkur 6ll
ad gefa nzerumhverfi okkar godan gaum. Gad hljodvist er ein
af grunnstodum heilbrigds og gads lifs. ¥
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Dagsbirtan og
lysing a heimilum

i fullkomnum heimi hefdum
vid oll gott adgengi ad
dagsljosi a peim tima solar-
hringsins sem vid a&tlum ad
vakna og vera vakandi. Vid
byggjum i og myndum vinna
i pannig husnaedi ad vid
hefdum greidan adgang ad
gluggum par sem vel seeist til
himins og einnig hefdum vid
utsyni yfir grodur og jafnvel
annad folk eda dyr. | pessum
fullkomna heimi myndum vid
vaxa og dafna.
Salvador Dali sagdi

ad hraedast ei fullkomnun

pvi henni nzedum vid aldrei.

Vid getum samt sem adur

lagt okkur fram vid ad gera

umhverfi okkar ur gardi sem nzest fullkomnun til ad studla ad

vexti.

Asta Logadéttir
Verkfradingur, lysingarfraedi

Ahrif ljoss a heilsu

Fyrir sidustu aldamot var meginhlutverk lysingar ad gera
okkur kleift ad framkveema verkefni og skapa upplifanir i
rymum. Eftir aldamotin hafa svo visindamenn verid idnir vid
ad kortleggja ahrif ljoss a heilsu. Pad sem helst hefur komid
fram a undanférnum arum er ad ljosamedferd virkar jafn vel
og lyf vid punglyndi. Ljos hefur mikil ahrif a svefn, einbeitingu
og afkost. bad ad hafa ahrif er hins vegar tvieggjad sverd.
Haegt er ad hafa ahrif til g6ds eda ills. Pad er pvi mikilveegt

ad vita hvernig eiginleikar ljdssins hafa ahrif 4 heilsuna. i pvi
samhengi er gott ad gera sér grein fyrir ad styrkleiki ljoss-

ins er mikilvaegur, stefna ljossins er mikilvaeg og ljosrofid er
einnig mikilvaegt. Ljdsrofid er sa eiginleiki sem vid eigum hvad
erfidast med ad tengja vid, en einféldud Utskyring veeri einna
helst ad litbleer ljossins skiptir mali - hvort um er ad reeda kalt
ljos eda heitt ljds.

Dagursveiflan okkar er um pad bil 24 tima taktur i
likamsstarfseminni okkar sem inniheldur medal annars upp-
lysingar um svengd, preytu og afkastagetu. Ljos hefur mjog
mikil ahrif a deegursveifluna pvi ljos getur leidrétt deegur-
sveifluna. Mikid ljés sem kemur ad ofan (lesist hér sem fra
himni eda fra lofti) gefur likamanum okkar skilabod um ad nu
4 ad stilla likamsstarfsemina a voknun og vid stlum ad fara
ad framkvaema eitthvad a naestunni. Petta mikla ljos ad ofan
vidheldur afkostum yfir daginn. Pegar fer ad kvolda purfum

vid hins vegar ad takmarka ljos ad ofan til ad gefa likamanum
skilabod um ad nu sé kominn timi til ad hvilast og myrkur er
mjog mikilveegt & medan vid sofum.

i myrkrinu & veturna getum vid mjog audveldlega dottid
i félagslegt deegurrask (e. Social jet lag). Skortur & dagsljési
ad morgni til er pa orsokin fyrir pvi ad vid hofum ekki dags-
ljos til ad gefa likamanum merki um ad dagur sé hafinn. bvi
seinkar okkar innri klukka sér og vid verdum preyttari seinna
og eigum erfidara med ad vakna & sama tima & morgnana. i
dagsljosinu a sumrin erum vid med hina hlidina a peningnum.
Vid hofum of marga tima af dagsljosi til ad natturulega gefa
likamanum skilabod um hvenaer komid er kvold og timi til ad
fara ad undirbua hvilu. bvi er notkun gluggatjalda & sumar-
kvoldum eitt ahrifamesta verkfeerid til ad stilla deegursveifl-
una okkar af.

Naemni fyrir ljosi er had tima dags og fyrri lysingarad-
staedum. Litid ljosmagn a nattunni hefur mikil ahrif & deegur-
sveiflur & medan vid purfum mjog mikid ljosmagn a daginn ftil
ad hafa ahrif a deegursveiflur. Skjanotkun seint a kvoldin skal
fordast pvi skjair hafa hlutfallslega mikid af blau ljosi sem er
sa hluti ljosrofsins sem hefur sérstaklega mikil ahrif a deegur-
sveiflur og & nottu til erum vid mjog motteekileg fyrir ahrifum
lidssins jafnvel pott pad sé i litlu magni.

Aftur & moti er mikid ljosmagn & morgnana mjog mikil-
vaegt pvi pa er likaminn ennpa mjog naemur fyrir ljosi og aud-
veldara er ad nyta ljosid til ad stilla deegursveifluna af.

Hversu mikid ljos er nogu mikid ljos?

Undanfarin ar hefur ljosmagn midast ad porfum okkar til ad
greina verkefni og umhverfi. Pad ljdsmagn sem notast hefur
verid vid undanfarid hefur svo sannarlega ahrif pegar vid
erum sem namust fyrir ljosi: Seint & kvoldin, & néttunni og
snemma morguns. bad ljésmagn er hins vegar langt fra pvi
ad hafa ahrif 4 dsegursveiflurnar okkar yfir daginn. A daginn
vantar okkur mjog mikid ljés. begar vid faum mikid ljos yfir
daginn erum vid minna naem fyrir ljosi & kvoldin. Ef vid faum
mjog takmarkad ljdsmagn yfir daginn erum vid sérstaklega
nzem fyrir ljosi ad kvoldi til og getum pvi att erfitt med svefn.
Ljosid parf ad komast ad augunum okkar og best er ad fa
dagsljos, en pegar pess nytur ekki purfum vid helst ad hafa
liosgjafa sem er tiltélulega kaldur & litinn (svipar til dagsljéss)
og dreifing ljdssins parf helst ad likjast himni (jafndreifd
lysing fra lofti). Pegar vid getum ekki nytt okkur dagsljosid til
ad stilla deegursveifluna af pa parf ljdsmagnid ad tvofaldast
til prefaldast yfir dagtimann i byggingum okkar midad vid pad
sem nu gengur og gerist.
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Vogar

Sveitarfélagid Vogar, londal 2

Kopavogur

Arkis arkitektar ehf, Vesturvdr 7

Automatic ehf, heildverslun, Smidjuvegi 42,
raud gata

AZ Medica ehf, Skemmuvegi 6

fishorg ehf, Smidjuvegi Il

Bilamarkadurinn, Smidjuvegi 44e

Bilasprautun og réttingar Auduns, Audbrekku 27

Bilhiisid ehf, Smidjuvegi 60, raud gata

Bilridumeistarinn slf, Dalvegi 8

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Brunahdnnun sif, Hlidasméra 19

BSA varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Eignarhaldsfélagid Normi ehf, Audbrekku 6

Exton ehf, Vesturvdr 30a

Frikirkjan Kefas, Fagrapingi 2a

GG Sport, Smidjuvegi 8, graen gata

Hafid-fiskverslun ehf, Hlidasmara 8

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Heildverslun B.B. ehf, Smidjuvegi 12,
gren gata

Hjartavernd, Holtasmara |

Hreinar Linur ehf, Akralind 8

Hreinir Gardar ehf, Vikurhvarfi 4

Holl ehf, Hlidasmara 6

Idex ehf, Vikurhvarfi 6

islandslyftur ehf, Smidjuvegi 28, gran gata

Jardval sf, Ennishvarfi 9

J0 lagnir ehf, Fifuhjalla 17

Jéhann Hauksson, trésmidi ehf,
Képavogsttni 8

Kastor ehf, Képavogstuni 4

Lakkskemman ehf, Skemmuvegi 30

Landmétun sf, Hamraborg [2

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Lin design, Smératorgi

Loft og rafteki ehf, Hjallabrekku |

Styrktaradilar

LS Retail ehf, Hagasméra 3

Lyfjaval ehf

Nobex ehf, Hlidasmara 6

Rafsetning ehf, Bjortusdlum 13

Skalli, Ogurhvarfi

Slot ehf, Dimmuhvarfi 21

Sprautuverk ehf, Smidjuvegi 10, raud gata
Sudurverk hf, Hlidasméra 6

Tannleeknastofa Sevars Péturssonar,
Hlidasméra [7

Tengi ehf, Smidjuvegi 76
Tern Systems ehf, Hlidasmara 15
Zenus - sofar & gluggatjold, Vikurhvarfi 2

Gardabaer

AH Pipulagnir ehf, Sudurhrauni 12¢

Engilbert OH Snorrason tannlzknastofa sf,
Gardatorgi 3

Fagval ehf, Smidshid 4
Fimir ehf, Skradasi 14
Gardabzr, Gardatorgi 7

Geislatzekni ehf - Laser pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

Hafnasandur hf, Birkiasi 36

Hannes Arndrsson ehf, Maaflot 4l

Hargreidslustofan Cled ehf, Gardatorgi 3

Hlusta.is, HIjodhdkasafn og mikid af
islensku efni

KAPP ehf, Midhrauni 2

Kerfodrun ehf, Hraungdtu 3

Krokur, Vesturhrauni 5

Nybrif - restingaverktaki ehf, Gardatorgi 2b

Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni I8

S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b

Val - As ehf, Sudurhrauni 2

Virkjun ehf, Bugdufljot I7

Hafnarfjordur

Apétek Hafnarfjardar, Selhellu 13
As, fasteignasala ehf, Fiardargdtu [7
Batterid Arkitektar ehf, Hvaleyrarbraut 32

Bilaverk ehf bilamalun og réttingar,
Kaplahrauni [0

Bodunarkirkjan.is, Utvarp Bodun FM 05,5 og
FM 04,9 Akureyri, Alfaskeidi 115

Colas sland, Gullhellu |

Einingarverksmidjan ehf, Koparhellu 5
Fjardarmgt ehf, Melabraut 29

Flirlampar ehf, Reykjavikurvegi 66

G.S. murverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonsbraut 2
Granitsteinar ehf, Helluhrauni 2
Grofupjonusta Grafa og grjét ehf, Hringhellu 7
GT Verktakar ehf, Raudhellu |

Gudmundur Arason ehf, smidajarn, Raudhellu 2
Hafnarfjardarhifn, Oseyrarbraut 4

Hagmalun slf, Erluasi 56

Hagstal ehf, Brekkutrdd |

HB budin, Reykjavikurvegi 66

H-Berg ehf, Grandatrdd 12

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

HH Trésmidja ehf, Fifuvéllum 22

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Kristinn Porsteinsson, Fidludsi 32

Keling ehf, Stapahrauni 6

Logfraedimidstodin ehf, Reykjavikurvegi 62

Malmar ehf, Hringhellu 12

Netorka hf, Dalshrauni |

Nonni Gull, Strandgdtu 37

RB rim

S.G mirverk ehf, Hvassabergi 4

Sjkrabjalfarinn ehf, Strandgdtu 75

Skerpa renniverkstedi, Skiitahrauni 9a

Smidurinn pinn sif, Hadegisskardi 3

Snittvélin ehf, Brekkutrdd 3

Stolpi Gamar / Gamaleiga og gémasala,
Oseyrarbraut 2

Strendingur ehf, Dalshrauni |

Sablik ehf - Holtanesti, Melabraut |1

Terra - efnaeyding, Berghellu |

ThorShip, Selhellu |1

Trésmidjan okkar ehf, Lynghergi 19a

Uthafsskip ehf, Fiardargdtu (3-15

Uitvik hf, Eyrartrdd 7-9

Verkalydsfélagi HIif, Reykjavikurvegi 64

Verkbing ehf, Kaplahrauni 22

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

Viking Bjdrgunarbiinadur, ishellu 7

VSB verkfradistofa ehf, Bajarhrauni 20

baktak ehf, Grandatrd 3

Reykjaneshaer

algalif.com

AA verktakar ehf, Bolaflit I3

Bergnet ehf, Hafnargditu 36

Bergraf ehf, Selvik 3

Bilasprautun Magga Jdns ehf, Idavéllum I|

Brunavarnir Sudurnesja, Flugvdllum 33

CampEasy ehf, Selvik 5

DMM Lausnir ehf, Hafnargttu 91

Efnalaugin Vik ehf, davllum II

Fasteignasalan Studlaberg ehf, Hafnargétu 20

Kalka sorpeydingarstdd sf, Berghdlabraut 7

Kast.is, Hafnargdtu 25

Maron ehf

Ny-sprautun ehf, Njardarbraut [5

OSN lagnir ehf, Idavéllum 7h

PA hreinsun ehf, hreingerningarpjonusta,
Nordurvéllum 56

Rétt sprautun ehf, Smidjuvdllum 6
Rarvirki s, Ludvik Gunnarsson, Odinsvdllum Il

Samband sveitarfélaga & Sudurnesjum,
Skdgarbraut 945

Sjtikrajalfunin Asja ehf, Njardarvallum 4
Skipasmidastdd Njardvikur hf, Sjavargdtu 6-12
Skolar ehf, Flugvallarbraut 752

TSA ehf, Brekkustig 38

Van ehf, Hafdalur 6

Visir, félag skipstjornarmanna
Sudurnesjum, Hafnargdtu 90

Grindavik

BESA ehf, Vikurhdpi 4

Einhamar Seafood ehf, Verbraut 3a

Lionskldbbur Grindavikur

0°S fiskverkun ehf

Stakkavik ehf, Bakkalag [5b

Tannlzknastofa Grindavikur ehf -
Gudmundur L Palsson, Vikurbraut 62

Visir hf, Hafnargdtu 16
Porhjdrn hf, Hafnargdtu 12

Sudurnesjabaer

Sl raflagnir ehf, langdrdum 21
Staftré ehf, Strandgdtu 27

Mosfellsbar

Afitak ehf, Véluteigi |

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34

Dalsgardur ehf, grodrarstdd, Dalsgardi |

Dynkur ehf, Trollateigi I8

Elektrus ehf - l6ggiltur rafverktaki, Brottuhlid |

Fiskbudin Mos ehf, Haholti 13-15

Gardmenn ehf, Alafossvegi 20

Glertzkni ehf, Voluteigi 21

Hétel Laxnes / Aslakur, Haholti 7

Kvenfélag Mosfellshajar

Maria Norddahl, Bjortuhlid 2

Nonni litli ehf, bverholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Pipulagningabjonusta B Markan ehf,
Kvislartungu 42

Salson - byggingapjénusta ehf, Lagholti 3

Vatnshorun ehf, Seljabrekku

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

Oryggisgirdingar ehf, Flugumyri 14

Akranes

Akraberg ehf, Hlynskdgum 9

Bifreidastdd Pordar b. Pérdarsonar,
Smidjuvllum [5

Bilver, bilaverkstzdi ehf, Innnesvegi |

Gardar Jénsson, malarameistari

Grastec ehf, Einigrund 9

Hapferdabilar Reynis J6hannssonar ehf

Hualfjardarsveit

Hofdi hjlikrunar- og dvalarheimili,
Sélmundarhofda 5

Meitill - GT Teekni ehf, Grundartanga

Rammar og myndir, Skolabraut 27

Verslunin Bjarg ehf, Stillholti 14

Vélaleigan Préttur, Agishraut 4
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Hvenzer purfum vid ljosid og hversu lengi?

Flestir hafa gagn af miklu ljési ad morgni til ad stilla deegur-
sveifluna af. Gefa likamanum til kynna ad dagur sé hafinn og
24 tima takturinn er pa stilltur pannig ad vid verdum preytt
pbegar kvolda tekur. Aftur a moti myndi mikid ljos ad kvoldi

til seinka daegursveiflunni sem faer okkur til ad vakna seinna
naesta dag. Ljos sidari hluta dags hefur minni ahrif a deegur-
sveifluna okkar. Radleggingar fyrir pann tima sem tekur ad
vidhalda heilbrigdu svefn/voku ferli med miklu ljosi ad morgni
spannar hilid fra 30 minutum til tveggja klukkustunda.

i stuttu mali maetti segja ad mikid kalt ljos sem kemur
ad ofan vekur okkur. Ljosid ma vera heitara a litinn, en pa
purfum vid enn meira af pvi til ad vekja okkur. Mjog tak-
markad heitt ljos sem kemur fra golfi eda veggjum sveefir
okkur eda undirbyr likamann fyrir hvilu. Vid svefn er best ad
hafa algjort myrkur.

Fyrir pa sem vilja t6lur og einingar eru til vidmid fyrir ,mel-
anopic equivalent daylight illuminance® (melanopic EDI) med
einingunni lux, sem lysa svorun peirra nema i augunum sem
hafa ahrif a deegursveiflur. Nyjustu vidmidin eru: melanopic
EDI <I lux vid svefn, melanopic EDI <I0 lux ad minnsta kosti 3
tima fyrir svefn og melanopic EDI >250 lux pess & milli [1].

Dagslysing er alltaf betri kostur en raflysing

ad morgni dags og fram ad kvaldi

Rannsoknir syna ad dagsljos er mjog eftirsott af notendum
bygginga og ad dagsljos er valid fram yfir raflysingu sem
megin ljosgjafi i rymi. Einnig inniheldur ljosrofid fyrir dagsljos
ba eiginleika sem einna mest hafa ahrif a deegursveiflur.

Vid faum dagsljosid inn i byggingar okkar gegnum glugga
og pa parf ad huga ad steerd, stadsetningu og tegund glers. Ef
vid byrjum ad spa i hvada att gluggarnir snta i rymum okkar
veeri langbest ad 61l svefnherbergi myndu snua i austur med
godum gluggum sem hleypa morgunljésinu inn i svefnher-
bergin eftir ad myrkragardinur hafa verid dregnar fra. Rymi

sem vid notum mest yfir daginn, eins og t.d. stofur sttu ad
snua i sudur og vestur. Nordurgluggar eru paegilegastir ad
eiga vid. Fra nordurgluggum er sjaldnast haetta a glyju fra
sl og grodur dafnar oft vel i navist nordurglugga. Best er
ad gluggar séu stadsettir i fleiri en eina hofudatt pvi pannig
naest betri dreifing dagsljoss inn i rymid. Pakgluggar hjalpa
svo enn betur vid ad na gadri dreifingu dagsljdss inn i rymi.

Eiginleikar glers og sdlarfilma

Dagsljosid i sinni taerustu mynd gerir okkur kleift ad greina
liti & réttan hatt og hefur mikil ahrif a daegursveiflurnar okkar.
begar notast er vid gler sem breytir ljosrofinu hefur pad mikil
ahrif a pad dagsljos sem kemur inn i bygginguna. bvi meiri
litamunur sem faest vid pad ad bera saman utsyni um opinn
glugga og utsyni ut um glerflotinn, pvi meiri ahrif er glerid eda
filman ad hafa a ljosrof dagsljéssins. Mikill litamunur pydir
yfirleitt ad dagsljosid sem kemur inn um ruduna hefur minni
ahrif a deegursveiflurnar en teert gler.

Utsynid

Utsyni yfir nattaru hefur réandi ahrif & okkur og gott Utsyni
dregur ur kvortunum um innivistar 6pzegindi. Pvi ma segja ad
gott Utsyni sé grunnur ad godri innivist.

Raflysing

Yfir haveturinn gegnir raflysing staerra hlutverki en dagsljos a
islandi. bad skiptir mali ad kveikja mikid ljos snemma dags til ad
hjalpa likamanum ad vidhalda daegursveiflunni. Einnig er porf

a mikilli raflysingu yfir daginn til ad vinna @ mati naemni fyrir
liosi ad kvaldi til. bvi ef vid faum meira ljos yfir daginn erum vid
minna naem fyrir ljosi fra sjonvarps og simaskjaum a kvoldin.

Umhverfid
Dagsljosid er hinn fullkomni ljosgjafi ad morgni og yfir daginn.
bvi er mikilvaegt ad umhverfi umhverfis byggingarnar okkar
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Borgarnes

Samtdk sveitarfélaga 4 Vesturlandi,
Bjarnarbraut 8
Vatnsverk Gudjdn og Ami ehf, Egilsgdtu 17

Stykkishélmur

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snafellsnesi
Hatel Breidafjordur

Malflutningsstofa Snfellsness, Borgarbraut 2
Rezktunarstddin Lagafelli ehf

Skipavik ehf, Nesvegi 20

Grundarfjordur

Dvalarheimilid Fellaskjol
Gudmundur Rundlfsson hf, (itgerd, Sdlvallum 2
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Fiskmarkadur Snzfellshjar ehf,
Bankastreeti |

HSH héradssamband
Steinunn ehf, Bankastreti 3

Snafellsbaer

Hatel Budir, Budir

Hellissandur

Bifreidaverkstadi £gis, Hellissandi

Félags- og skolahjonusta Snefellinga,
Klettshud 4

Ingjaldshdlssdkn

KG Fiskverkun ehf, Melnesi |

Nonvarda ehf, Bardarasi 6

Skardsvik ehf, Helluhdli |

Utnes ehf, Haarifi 67

Budardalur

Asklif ehf, Borgarbraut 5

Reykhdlahreppur

Reykhdlahreppur, Mariutrdd 5a
porungaverksmidjan hf

isafjordur

Hardfiskverkun Finnboga, s: 456 3250,
Skeidi 3

ishlikk eht, Arnagdtu |

Orkubu Vestfjarda ohf, Stakkanesi |

Samgdngufélagid-www.samgongur.is,
Engjavegi 29

Sjlkrabjalfun Vestfjarda, Eyrargitu 2

Smali ehf, Hafraholti 46

Verkalydsfélag Vestfirdinga, Hafnarstreeti 9

Styrktaradilar

LOFTHREINSI- OG RAKATAKI

LOFTHREINSUN MED RAKATZKI, UTFJOLUBLATT LJOS OG JONATAKI

—

LedTec ehf. - Sidumdli 25 - 108 Reykjavik - Simi 555 4440

Vélsmidja Isafjardar og Smidjan verslun,
Sundahdfn

Hnifsdalur

Hradfrystihisid - Gunnvor hf,
Hnifsdalsbryggju

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur
Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnarggtu [7

Sudavik

Stidavikurhreppur, Grundarstreti |

Sudureyri

Klofningur ehf, Adalgdtu 59

Patreksfjorour

Békhaldsstofan Stapar ehf, Urdargdtu 26
Einherji ehf, Myrum 15
Eyfaraf ehf, Vatneyri - 1ngdrdum 105

Talknafjordur

Allt i jarnum ehf, Hrafnadalsvegi

Grimsey ST2

- Sotthreinar og kolasiar loftid
- Faelir fra og drepur lismy

Hvammstangi

Kaupfélag Vestur-Hunvetninga, Strandgdtu |
Slaturhts KVH ehf, Nordurbraut 24

Blonduods

fitak ehf, Efstubraut 2
isgel ehf, Efstubraut 2

Pontunar og vidgerdarbjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

Stéttarfélagid Samstada, Pverbraut |
Sorlatunga ehf, Austurhlid

Skagastrond

Vik ehf, Holabraut 5

Saudarkrokur

Ddgun ehf, Hesteyri |

Fjolbrautaskdli Nordurlands vestra,
Béknamshisinu

Idnsveinafélag Skagafjardar

Skagafjardarveitur, Borgarteigi 15

Steinull hf, Skardseyri 5

Preksport ehf, Borgarflt |

Holmavik

Varmahlid

Kollafjardarneskirkja

Hestasport - Avintyraferdir ehf, Vegamétum

Drangsnes

Hofsods

Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30

Vesturfarasetrid Hofsdsi

LedTec

www.ledtec.is

Akureyri

Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi

Akureyri Backpackers ehf, Hafnarstreeti 98
Arte rakarastofa, Hofshdt 4

Baldur Hallddrsson ehf, Hlidarenda
Baugshot ehf, bifreidaverkstzdi, Frostagdtu [b
Blikkrés ehf, Gseyri 16

Dexta orkutaknilausnir ehf

Eining-1dja, Skipagdtu 14

Eyjafjardarsveit, Skolatrdd 9

Ferro Zink h, Arstig 6

Finnur ehf, Oseyri 2

Grofargil ehf, Glerrgdtu 36

Hagvis ehf, Hvammi |

Haghjonustan ehf, Skipagdtu 14

Herradeild JMJ, Granufélagsgotu 4

HIid hf, Kotargerdi 30

Lagnastyring ehf, Tjarnartdni 3|

Medulla ehf, Strandgdtu 37

Nordurorka hf, Rangarvéllum

Norlandair ehf, Akureyrarflugvelli

Pipulagningabjonusta Bjarna F Jonassonar
ehf, Melateigi 31

Raftakn ehf - Verkfredistofa, Glerargdtu 34
S.Gudmundsson ehf, marverktaki, Klettaborg 19
Samherji ehf, Glerrgdtu 30

Samvirkni ehf, Hafnarstraeti 97
Sjomannabladid Vikingur

Sjukrahusid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2
Toyota Akureyri, Baldursnesi |

UX design

Vélaleiga HB ehf, Freyjunesi 6
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sér adladandi og hvetji okkur til ad dvelja eins lengi utandyra
og hagt er. Hér er abyrgd hverfaskipulagsins einstaklega
mikid og mikilveegt ad vel takist til vid ad skapa adladandi,
skjolszelt og bjart naerumhverfi umhverfis byggingarnar okkar.

Eins veeri best ef allar svalir veaeru i sudur, austur eda vestur
og ad solargeislar kaemust ad svolum i einhvern tima dagsins. i
dag er ekki dalgengt ad finna svalir a nordur hlid bygginga hér a
landi med mjog takmorkudu adgengi ad solarljosi.

Hvad getum vid gert?
Ju, dagsljosio er takmarkad a veturna en yfirdrifid a sumrin. A
sumrin purfum vid ad muna eftir ad draga fyrir gluggana til ad
na ad sofna a kvéldin. A veturna purfum vid ad kveikja eins
mikid ljos og vid getum fra morgni og fram eftir degi.

bar sem vid hofum valid, veljum vid dagsljos. Pegar kaupa
a fasteign er gott ad hafa i huga hversu mikid sést til himins
ur ibudinni. ba parf ad hugsa ut i hvada rymi verda liklegast
mest notud og meta hvernig dagsljosid er i peim rymum.

i vinnunni par sem flestir eyda mestum hluta dagsins er
gott ad reyna ad fa szaeti vid glugga eda eins nalaegt glugga
og haegt er. Ef filma er i gluggum til ad takmarka dagsljos
inn i rymid er gott ad dska eftir ad filman sé fjarlaegd og
adrar adferdir notadar til ad koma i veg fyrir glyju a solrikum
dogum.

bad er haegt ad hanna byggingar sem stydja vid heilsuna!

Med pvi ad hanna byggingar med tilliti til liffraedilegra parfa
mannsins er lydheilsa sett i forgang og forvornum beitt i

stad medhondlunar einkenna. i pessari grein koma fram pau
helstu atridi sem parf ad taka tillit til fyrir ljos a heimilum sem
stydur vid heilsu. Med peirri péttingarstefnu sem unnid er
eftir i dag i péttbylli sveitafélogum landsins er heilsu ibtanna
ognad og pvi mikilvaegt ad tilvonandi ibuar séu medvitadir um
kosti og galla hverrar ibudar hvad vardar ahrif a peirra heilsu.

Hagnyt rad vid kaup a hiisnadi:
I.  Umhverfi hisnzedis

Umbhverfid hefur ahrif a adkomu dagsljoss inn i hus-
nadid. Pvi lengra inn i rymi sem sést til himins, pvi
betri eru geedi dagsljossins i ibudinni. Umhverfid hefur
einnig ahrif & adkomu soélar a svalir og sidast en ekki
sist hversu adladandi pad er ad fara fotgangandi um
naerumhverfid. Pvi meira sem haegt er ad fa af dags-
ljosi, pvi betra.

2. Rudutegund/filmur
Ef rudur eda filmur breyta lithum a utsyninu pa hafa
baer varanleg ahrif a gadi dagsljossins sem kemur
inn um peer. betta geta verid aeskilegir eiginleikar a
bjoértustu sumardégum en eru einstaklega ozeskilegir
vid allar adrar adsteedur og pvi ber ad fordast pessa
lausn og nyta frekar feeranlegar lausnir til ad skerma
solarljosid af pegar pess parf.

3. Veggpykkt
Med aukinni veggpykkt eins og tidkast i dag, tak-
markast dagsljos sem kemst inn um gluggana. betta a

SiBS-bladid

sérstaklega vid litla glugga. Ef glerfletir eru storir hefur
veggpykkt minni ahrif.

4. Umhverfi glugga
Ef svalir eru stadsettar fyrir ofan glugga takmarka paer
mjog adkomu dagsljdssins inn i bygginguna en einnig
ef veggur er stadsettur vid hlid gluggans, pa er pad lika
mjog takmarkandi fyrir adkomu dagsljoss.

5. Dypt ryma
Fra gédum gluggum nytist dagsljosid ca 4 til 5 m inn
i rymid. Ef rymid er mjog djupt, purfa gluggar ad vera
stadsettir a fleiri hlidum til ad veita gdda dreifingu
dagsljéss. | 20 m djipum rymum naegir samt ekki ad
vera med glugga a sitthvorum enda, sérstaklega ef
rymid er langt og mjott.

6. Gluggi fyrir nedan bordhaed skilar ekki nytanlegu ljosi.
Gluggi sem naer nidur ad golfi hefur ahrif a upplifun
og er tilvalinn fyrir sumarbustad eda husnadi umlukid
nattaru. Einnig getur petta veitt littum bornum mogu-
leika a ad horfa Ut um glugga. Ad 60ru leyti er pessi
stadsetning a gleri 6parfa glerflotur. ¥

[1] Brown TM, Brainard GC, Cajochen C, Czeisler CA, Hanifin JP, et al. (2022)
Recommendations for daytime, evening, and nighttime indoor light exposure to
best support physiology, sleep, and wakefulness in healthy adults. PLOS Bio-
logy 20(3): €3001571. https://doi.org/10.1371/journal.pbio.3001571.
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Grenivik

Darri ehf - Eyjabiti, Hafnargdtu |
Grytubakkahreppur

Dalvik

Dalvikurkirkja

Hibylamalun,malningarpjénusta ehf,
Reynihdlum 4

Tréverk ehf, Dalvik, Grundargdtu 8-10

Vélvirki ehf, verkstedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjorour

Arni Helgason ehf, vélaverkstzdi, Hlidarvegi 54
Brimnes.net, Milavegi 3
Sjomannafélag Olafsfjardar, Brekkugétu 9

Hrisey

Gudrdn orbjarnardgttir, Midbraut 4a

Husavik

E G Jonasson rafmagnsverkstedi,
Gardarsbraut 39

Samgdnguminjasafnid Ystafelli, Ystafelli 3
Storuvellir ehf, Storuvdllum

Trésmidjan Rein ehf

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar

Framhaldsskdlinn & Laugum, Reykjadal
Sparisjédur Sudur- Pingeyinga

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrgnd |
Sel Hotel, Myvatn, Skiitustodum 2c
Vogar ferdapjénusta, Vogum

Kopasker

Eyjafjardar- og Pingeyjarprofastsdami,
Skinnastad
Vékvabjonusta Kopaskers ehf, Bakkagétu 6

Porshofn

B.J. vinnuvélar ehf, Halsvegi 4

Bakkafjordur

K Valberg slf, Kgtlunesvegi 19
Skeggjastadakirkja

Vopnafjordur

Bilar og vélar ehf, Hafnarhyggd l4a
Icewear, Sudurhrauni [0

Kristin Brynjolfsdottir

Pétur Valdimar Jonsson, Teigi
Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir

firsverk ehf, Iojuseli 5
Bkrad, bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Eiriksstadakirkja, 4 Jokuldal

Styrktaradilar

Gistihusid Lake - Hotel Egilsstadir,
Egilsstddum I-2

Héradsprent ehf, Midvangi |

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

Mulabing, Lyngasi 12

PV-pipulagnir ehf, Lagarbraut 4

Rafey ehf, Midasi Il

Senautasel ehf, Jokuldalsheidi

p.S. verktakar ehf, Midasi 37

Reyodarfjorour

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Launafl ehf, Hrauni 3
Teergesen, veitinga- og gistihds, Bidargttu 4

Eskifjorour

Egersund fsland ehf, Hafnargiitu 2
Eskja hf, Leirubakka 4

Glussi ehf, vidgerdir, Strandgdtu 43
R.H.grofur ehf, Helgafelli 9

Rafkul ehf, Brekkubardi 3
Tandraberg ehf, Strandgétu 8
Tandrabretti ehf, Strandgtu 8

Neskaupstadur

Hildibrand Hotel - kaupfélagsharinn
s: 4771950, Hafnarbraut 2

Samvinnufélag itgerdamanna
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6
Tannlzknastofan, Hafnarbraut |
Verkmenntaskdli Austurlands, Myrargdtu 10

Djupavogur

Hétel Framtid ehf, Vogalandi 4

Hofn i Hornafirdi

Ferdajonustan Armanes, Amanesi 5
Funi ehf, sorphreinsun, Artni
Jkulsérlon ferdapjonusta ehf
Résaberg ehf, Hahdli

prastarhdll ehf, Kirkjubraut 10
Ogmund ehf, Hafnarbraut 72

Selfoss

Bifreidaverkstedid Klettur ehf, Hrismyri 3

Bilverk BA ehf, bilamalun og hilaréttingar,
Gagnheidi 3

BR flutningar ehf

Buhnykkur sf, Storu-Sandvik

Bunadarsamband Sudurlands, Austurvegi |

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4

Eidfaxi ehf, Kalfhdlum 2I

Fléahreppur, Pinghorg

Grimsnes og Grafningshreppur,
Stjornsysluhtsinu Borg

Hatak ehf, Nordurgdtu 15

Hj Maddy ehf, Eyravegi 27

Hétel Skaholt, Skalholti

Ingimar Baldvinsson innflutningsmidlun ehf,
Sudurlandsvegi

Javerk ehf, Gagnheidi 28

Kokugerd H P ehf, Gagnheidi 15

Loftmengun er haettuleg heilsu og
lifsgeedum. Honeywell lofthreinsitaeki
eru go6d vid myglugréum, bakterium,
frikornum, svifryki, lykt og fjarleegir allt
a0 99,97% af ofneemisvaldandi efnum.

Lattu pér og pinum
lida vel - innandyra

Honeywell

Landstdlpi ehf, Gunnbjarnarholti
Malarinn Selfossi ehf
Malningarbjénustan ehf, Gagnheidi 47
Rafteikn, Eyravegi 32

Set ehf, roraverksmidja, Eyravegi 4l
Stalkrokur ehf, Gagnheidi 45
Sudurprafastdami

Sudurtak ehf Brjansstddum 2, Grimsnesi og
Grafningshreppi

Stperlagnir ehf, Alfholum 3

Tannlaknapjonustan.is, s: 482 3333,
Reykjavik, Selfossi og Hellu

Tré og Straumur ehf, Bjdrnskoti

Ullarverslunin Pinghorg ehf, Gamla Pinghorg

Vélahjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Hverageroi

Alur blikksmidja ehf, Pelamérk 59
Flra gardyrkjustdd, Heidmark 38
Gardplontusalan Borg slf, belamérk 54

Heilsustofnun NLFi - heilsustofun.is,
Graenumrk [0

Hotel Ork, Breidumirk Ic

Hverablom ehf bldma- og gjafavéruverslun
Kidris ehf, Austurmdrk 15
Kotstrandarkirkja

borlakshofn

Bergverk ehf, Heinabergi 2I
Jardefnaidnadur ehf, Nesbraut |
Jamkarlinn ehf, Unubakka 12
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |
Porlakskirkja

Olfus

Eldhestar ehf, Véllum
Gljufurbustadir ehf, Gljcfri
Grodrarstddin Kjarr, Olfusi

Stokkseyri

Fidrubordid, Eyrarbraut 3a

Hreint loft — betri heilsa

Honeywell geeda lofthreinsitaeki

HFD323E Air Genius 5. HPA830 Round Air
Haegt ad pvo siuna. Purifier. Mjog hljodlat.
Verd kr. 39.420 Verd kr. 29.960
5.5553100 - donna.is ¥
Laugarvatn

Asvélar ehf, Hrisholti I
Laugarvatn Fontana, Hverabraut |

Fluéir

Flidasveppir ehf, Undirheimum
Kvenfélag Hrunamannahrepps

Hella

Araverk ehf, Hisagardi
Hestvit ehf, Arhakka
Sundlaugar Rangérpings

Hvolsvollur

Eyrarhuid ehf, borvaldseyri
Eyvindarhalaskn, Austur-Eyjafjéllum
Ferdapjonustan Hellishdlum ehf

Félag islenskra hifreidaeiganda, Storagerdi 3
Heljartak ehf, Litlagerdi I

Hatel Hvolsvéllur

Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvéllum 5
Stéradalssokn

Torf ehf, Borgareyrum

Vik

Framrés ehf, Smidjuvegi I7
Hétel Dyrhélaey As
Myrdzlingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Vestmannaeyjar

Bergur-Huginn ehf, Basaskershryggju 10
Bilaverkstzdi Sigurjons, Fldtum 20
Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahisi
Grofubjénustan Brinks ehf, Asavegi 27
Harstofa Viktors, Vestmannabraut 35
isfélag Vestmannaeyja hf, Tangagtu |
Teiknistofa Pals Zphdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23
Vinnslustddin hf, Hafnargdtu 2
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