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Motturnar

Trausti Gylfason:
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" Fréttabréf starffsmanna Nordurals

Kokkurinn Hvao gerdir pu

um pdskana?

Okklatognun—medferd og géd rad

Nyverid vard léttavinnuslys begar
einn starfsmadur tognadi a okkla.
Pad er pvi gott ad rifja upp medferd
0g god rad vid slikri tognun.

Lidbond eru vid alla lidi likamans og
hlutverk peirra er ad halda lidunum
stédugum. Lidband er bandvefur,
byggdur upp af mdérgum pradum
sem liggja langsum. Vid tognun
rifna praedirnir ad hluta. Ef lidbandid
rifnar ad fullu er talad um
lidbandaslit.
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Okklatognun

Yfirleitt er pad snuningsaverki sem veldur Okklatognun.
Tognunin verdur oftast & utanverdum lidnum. Okklinn bolgnar

upp pegar bleeding verdur undir hudinni og vefjunum i kring
og pessu geta fylgt talsverdir verkir.

Medferd

Fyrsta medferd: Setja keelingu strax a okklann og hafa hatt
undir faetinum. Pannig er blaedingu, bolgu og verkjum haldid i
skefjum.Settu pig strax i samband eda sendu vinnufélaga
pinn eftir neesta hjalparlida sem adstodar pig og metur
averkann.  Gott er fara i teygjusokk eda setja adrar
teygjuumbudir fra tam upp a midjan skoflung.

Eftir greininqu laeknis: Videigandi umbudir eru settar a eftir
edli averkans. Algengustu umbudirnar eru teygjusokkur sem
gefur studning og dregur ur bélgumyndun. Ef félk tognar illa
eru stundum lagdar sérstakar prystiumbudir og

gipsspelka.

Umbudir og verkir

Kosningar i stjéorn Starfsmannafélags Nordurals fér fram 34
doégunum og nyttu 32% starfsmanna kosningarétt sinn. Eftirtaldir
skipa nu stjérn: Pétur Svanbergsson, Jakob Sigurdsson, Valdimar
Magnusson, Asa Myrdal Gunnarsdéttir og Brian D. Marshall.
Varamadur er Témas H. Richardsson. Nordurljos dskar peim til
hamingju og hlakkar til ad taka patt i 6flugu starfi félagsins.

Umbudirnar eru Yfirleitt hafdar a i 3-
7 daga eda medan mesta boélgan er
ad hjadna. Talsverdir verkir geta
fylgt 6kklatognun. Umbudir draga ur
verkjum og einnig er gott ad hafa
hatt undir feetinum. Laeknir mun
radleggja verkjalyf vid heefi. Peir
sem ekki geta stigid i fotinn vegna
verkja, bdlgu eda umbuda bpurfa
haekjur i nokkra daga en i flestum tilvikum ma stiga i fétinn
eins og folk treystir sér til.

Forvarnir

Mikilvaegt er ad pjalfa upp vOdvana i kringum okklalidinn.
Jafnveegis- og styrktaraefingar eru naudsynlegar pegar mesta
bélgan hefur runnid af feetinum. Peir sem stunda ipréttir aettu

Framhald a neestu sidu...




Okklatognun—medferd og géd rad
Frh. af forsidu...

GO0 rad 8.  Stattu i tognada fétinn og haltu jafnveaegi i 1-5 minutur. begar
1. Ekki er radlegt ad sofa med teygjusokkinn & feetinum. bolgan er ad mestu horfin ma beeta vid &fingum, svo
2. Ekkilata fétinn hanga medan ékklinn er bélginn. sem ad hjdla & prekhjdli, synda og ganga 4 tam og haelum.
3. }/i(g?f\./er;kjalyf fyrstu dagana naegja oftast til ad halda verkjum Batahorfur
i jum.

Ef farid er eftir rddleggingum, feetinum hlift til ad byrja med og farid
varlega af stad i ipréttaidkun eru gédar likur & fullum bata. Vid
endurteknar tognanir getur komid los i lidinn og pa er porf a
sérstakri medferd.

4,  Krepptu og réttu teer eins oft og pu polir.

5.  Stigdu i fétinn eins og sarsauki leyfir og gerdu eftirfarandi
2fingar 5-6 sinnum 4 dag:

6.  Stattu & heael og tam til skiptis.

7. Gerdu hnébeygjur og lattu haelinn nema vid gc’)lf a medan. *pessi grein er unnin upp ur baeklingi sem Slysa- og bradasvid Landspitalans gaf Gt 2004.

i Nordurali

i mars stod yfir athyglisvert atak & vegum Krabbameinsfélagsins  karlménnum hefur verid feimnismal allt of lengi. bvi voru karlmenn
undir heitinu “Mottumars” par sem karlmenn voru hvattir til ad hvattir til ad safna mottu og vera pannig hvatning fyrir adra ad gera
fylgjast med einkennum krabbameins og fara i krabbameinsskodun  pad sama. Hér i Nordurdli téku nokkrar deildir askoruninni og
reglulega. Stadreyndin er nefnilega su ad skortudu margir starfsmenn glaesilegum mottum og dskum vid
arlega greinast & islandi ad medaltali 716 peim til hamingju med framtakid!
karlar med krabbamein og arlega deyja
a0 medaltali 278. betta eru synir,
braedur, pabbar, afar, vinir og makar. pad
skiptir pvi gridarlega miklu mali ad vera
medvitadur um einkennin. begar menn er
komnir yfir fertugt aukast likurnar a pvi
ad fa krabbamein og pvi snerist atakid um
ad kynna einkenni algengustu
krabbameina og ad auka umraduna i
pjédfélaginu. Af hverju yfirvaraskegg?
Ju—  yfirvaraskegg er tdknrent og
audveldar umraedu um pad sem erfitt er ad reda. Krabbamein i Norduralskappar med glaesilegar mottur!

Lroppie fin g

Snaebjérn Kristjdnsson, verkfraedideild:

Stilling raflausnarrana a pjonustukronum 5-12

Pegar verid er ad hylja skaut er aridandi ad raflausnarraninn sé rétt stilltur og ekki purfi ad halda vid
hann og styra efninu handvirkt a rétta stadi. Gerdar voru meelingar a nokkrum rénum og kom pa i ljos
nokkud misreemi a milli peirra. Til ad audvelda stillingu, var akvedid ad gera mata til ad stilla ranana
eftir. bPegar krani kemur til vidhalds er raninn maeldur vid matann og stilltur eftir honum. Komid hefur i
liés ad lengd rora i rénunum hefur verid mismunandi. A myndinni hér til hlidar sést ad 168rétta rorid er
ekki samsida stonginni upp Ur matanum og pvi liklegt ad yta purfi pessum rana inn i kerid. bPessi rani -
er einnig of sidur, par sem matinn kemst ekki alveg undir hann. Pad er von okkar ad pessi adgerd &
audveldi stjornendum krana (5-12) ad dreifa efninu rétt a skautin, an pess ad styra rananum handvirkt =
og fara of naleegt kerinu. '
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Nordural adalstyrktaradili 1A

Ragnar Gudmundsson, forstjori, Sandra Margrét Sigurjonsdottir
Gisli
Knattspyrnufélags A og Jéhanna Hallsdéttir varaformadur

framkveemdastjori  fjarmala, Gislason, formadur

félagsins undirritudu nylega samkomulag um ad Nordural verdi
prjd
Samstarfid tekur til starfsemi allra knattspyrnuflokka kvenna,

adalstyrktaradili  Knattspyrnufélags A naestu arin.

karla og barna innan vébanda félagsins.

Ragnar segir fara vel @ pvi ad Nordural stydji vid ipréttalif a
Akranesi enda sé um ad reda gbéda granna Nordurals &
Grundatanga. ,Vid hja Nordurdli seekjum margt til Akraness,
fiélmargir starfsmanna okkar og verktaka eru padan, auk pess

sem vid kaupum ymis adféng og pjonustu af Akurnesingum.

s Gledi rikti i herbudum' IA begar
samningufin” var undirritadur

Svo getur madur audvitad ekki annad en dddst ad glzestri ségu
bessa merka knattspyrnufélags enda er pad von okkar hja
Nordurdli ad samstarfid skili sér i enn fleiri dnaegjustundum,
oflugu aeskulydsstarfi og drangri peirra sem idka knattspyrnu
a Skaganum.”

Gisli Gislason, formadur A fagnar samkomulaginu sémuleidis.
,Nordurdl hefur synt sig ad vera mjég mikilvaegt fyrirtaeki fyrir
okkur Skagamenn. bad md kannski segja ad starfsemi
Nordurdls @ Grundartanga sé svipadur burdards i atvinnulifinu
hér eins og knattspyrnan hja (A er burdards iprétta- og
témstundastarfs. Tilkoma Nordurdls hefur hleypt nyju lifi i
byggdarlégin hér a svaedinu eftir kyrrst6du mérg dr @ undan
i 09 ég vaenti pess ad samstarfid vid Nordurdl a
' knattspyrnusvidinu verdi ekki sidur uppbyggilegt
og upporvandi,” segir Gisli.

Mikill fjdldi idkar knattspyrnu hja (A og & Akranesi
er adstada til knattspyrnu med pvi besta sem

} pekkist & [slandi. Mifstéd iprétta er a
Jadarsbokkum, par sem finna ma m.a. hina
gleesilegu  fjolnota  Akranesholl, adalleikvang

| bajarins og ipréttahds.  Nu i jani fer fram
Nordurdlsmatid 4 Akranesi sem er eitt staersta moét
yngri flokka a landinu par sem um 144 lid taka patt
fra 25 félogum. Atla ma ad keppendur og gestir
sem maeta til motsins verdi vel 4 sjotta pusund.
Merki Nordurals verdur pvi dberandi @ Skaganum

framtidinni.

Nylega var skrifad undir samning um frumkvodlaverkefni sem atlad er félki & 6llum aldri & Akranesi og nagrenni. betta er svokallad Fab

Lab verkefni sem fer af stad i mai. Samningurinn gildir i tvo ar, en verdur framlengdur um ar i senn komi ekki til uppsagna samstarfsadila,

en verkefnid er fjarmagnad af Akraneskaupstad, Vaxtarsamningi Vesturlands —

og Nordurdli. Fab Lab verkefnid er i samstarfi

Fjolbrautaskdla Vesturlands, SSV radgjafa og préoun, Nyskopunarmidstodvar
fslands og Norduréls. Fab Lab smidjan verdur stadsett i Fjolbrautaskdla
Vesturland og munu patttakendur samnyta taekjabinad smidjunnar og
skélans. Fab Lab er alpjédlegt net stafraenna smidja er na allt fra Boston til
Afganistan og Sudur-Afriku til Noregs. beim er atlad ad yta undir nyskdpun og

frumkvodlaanda einstaklinga og sprotafyrirteekja med pvi

einstaklingum adgang ad stafraeenum framleidslutélum.

Akraneskaupstadar,

ad veita

Ragnar Gudmundsson forstjori skrifadi undir samninginn f.h. Nordurdls




Ad hugsa ,,bara ein sigaretta” eda ,,bara einu sinni i vérina” - su
hugsun md ekki na tékum @ pér.

,,Sofna ekki d verdinum” pvi pa getur vaninn tekid véldin.
Ondg skipulag, dkveda hvenaer pu gerir hvad.
Ondgur undirbiningur vegna streitu og dlags, vera tilbuin/

tilbuinn pvi ad breytingar geta komid upp stundum
fyrirvaralaust.

figrhagsdhyggjur og /eda

Erfidleikar t.d. dhyggjur ( t.d. ‘
veikindi) .

Finna sér varadeetlun til ad gripa
til.

bad ad pyngjast getur reynst
erfitt, pvi borgar sig ad huga ad
bvi fra upphafi

|
Hugsa um sig sem fyrrum TO STOP
tébaksneytanda/reykingamann. SMOKING

Vera medvitadur um pad fra
upphafi ad notkun nikotinlyfja er timabundin.

,,Vi0 erum hatt ad nota tédbak“

Hann heitir Karl Davidsson fullu nafni, en vid hér a

Grundartanga pekkjum hann undir nafninu Kalli kokkur. ,Eg h6f
ad elda mat ungur ad arum—og var sidast yfirkokkur a Hétel
Sogu i 16 ar adur en leidin 14 hingad“. En hvad ber Kalla i
motuneyti Nordurals? ,,bad hlytur ad vera sevintyraprdin®, segir
Kalli og hleer. ,,Hér eru morg taekifeeri og pad verdur spennandi
ad moéta nyja matarmenningu, en vid viljum gjarnan fara meira
yfir i heilsulinuna. Pad eru skemmtilegir hlutir i pipunum sem ég

get ekki alveg sagt fra eins og stendur en lofa gédu. Vid setlum ad

breyta pessu haegt og rélega og adur en folk veit af er pad farid ad &

borda bradhollan mat sem gefur okkur kraft og prétt inn i

SPURMNINGIN

Hvad gerdir pu um paskana?

Afsléppun...

paer stollur Ddna og Bryndis
voru heima og slokudu vel a
yfir péaskana. “Eg atladi ad
skella mér i golf og afa mig
fyrir Spanarferdina, en fannst
allt of kalt ”, segir Bryndis.

bad er gott ad vera a
Sudavik...

Larus Hjaltested var fljétur ad
svara pegar hann var spurdur:

“Eg skellti mér & Sudavik og var
par i goédu yfirlaeti”.

Hreinn skapur...

Oskar Jénsson var & praktisku
nétunum yfir paskana. “Eg gerdi
mér litid fyrir og tok til i
skéskdpnum undir tréppunum
um paskana.”

vinnudaginn®“. Adspurdur segir Kalli fiskinn sitt uppahaldshraefni. =

,Hann er svo léttur og skemmtilegur og bydur upp & dtal moguleika |
matreidslu®.  Vid spurdum ad lokum hvad Kalli geri pegar hann
stendur ekki vid pottana? ,Eg er nybuinn ad uppgétva fjallgongur og
Gtivist og pad er toppurinn. | sumar atla ég ad ganga i Asbirgi og
hlakka mikid til pess“. Og svo bara eitt i blalokin—ertu
fotboltadhugamadur? ,Neiiii, og mér veeri sama pott hann hefdi aldrei

verid fundinn upp”, segir pessi bradhressi kokkur ad lokum og snyr sér aftur ad eldamennskunni i okkar pagu.



