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Medal efnis i pbessu bladi...

Gunnar Gudlaugsson:

Nokkur ord fra framkvaemdastjora

fra vinnu. Vid verdum 6ll ad hjalpast ad vid ad utryma slysum a

Kaeru samstarfsmenn.
Fyrir skommu héldum vid fjolskyldudag fyrir starfsmenn og fj6l-
skyldur peirra. Pessi vidburdur
tékst einstaklega vel og sam-
kvaemt talningu i hlidi komu um
800 gestir & fjolskyldudaginn.
bar vid baetast svo peir sem voru
4 vakt og svo starfsmenn
hatidarinnar. A svaedinu hafa pvi
verid 900-1000 manns. Mig _~
langar ad pakka ykkur 6llum sem
I6gdu hond & plég vid ad gera
pbennan dag svo eftirminnilegan
og skemmtilegan. Margir toku ad
sér ad leidbeina gestum um

svaedid i rutunum par sem D-

vaktarmenn téku vel & méti og

syndu rétt handtok vid alvinnslu. Adrir skemmtu og spiludu, svo
sem Norduralsbandid og harmonikkuleikararnir okkar pau Einar F.
og Oddny. Og enn adrir téku patt i vidamiklum undirbuningi og
fragangi vegna pessa dags.

A pessu ari hefur adeins ordid tvo fjarveruslys. bvi midur hafa

ordid fleiri minni 6hépp hja okkur po pau hafi ekki leitt til fjarveru

Allt um lyftara

sveedinu. Pad gerum vid med pvi ad syna adgat vid oll storf, vera
med tilskyldar persénuhlifar og fylgja oryggisreglum. Vid purfum
lika ad minna hvort annad a og vera 6hraedd vid ad gera athuga-
semdir pegar vid sjagum einhvern haga sér 6gatilega eda vera ekki
med réttar persénuhlifar. Med sameiginlegu ataki munum vid gera
Nordural ad slyslausum vinnustad.

bann 11. juni vigdum vid formlega nyja staeekkun & badhusi en
badhusid hefur verid byggt i 3 aféngum og er nu skaparymi fyrir
rimlega 720 starfsmenn. i upphafi pegar verksmidja Nordurals var
fyrst gangsett, voru buningsklefar i bradabyrgda byggingu sem var
par sem motuneytid stendur nina. P34 var motuneytid i sumar-
bustad sem atti ad nota i 6 manudi sem urdu reyndar ad premur
arum. begar verksmidjan steekkadi var radist i ad byggja badhus
og bradabirgdabyggingin vard ad motuneyti og sumarbustadurinn
breyttist i kennslustofu. Nu er enn verid ad nota hluta af upphaf-
lega badhusinu sem rafmagnsverkstaedi en pegar staekkun verk-
steedisbyggingar Ilykur mun rafmagnsverkstaedid flytja pangad.
betta eru deemi um hvernig vid erum stédugt ad styrkja og baeta
innvidi starfsemi Nordurdls hér 4 Grundartanga og vid munum

Kezer kvedja, % F
gt

halda pvi dfram.

Fréettabréfio kemur Ot manadaricga

Fréttabréf Nordurdls kemur framvegis ut einu sinni i manudi. Stefnt er ad pvi ad utgdfudagur verdi 1. hvers manadar svo framalega
ad pad sé virkur dagur. S6muleidis er stefnt ad pvi ad bladi verdi ekki minna en 8 sidur ad staerd. bannig faer starfsfolk NA betra blad
med fleiri fréttum. Ef starfsmenn vilja koma d framfaeri abendingu/frétt/grein pa er haegt ad senda pdst d ritstiorn@nordural.is.



Trausti Gylfason, 6ryggisstjori:

Svnum adgat a lyfturum

i Bandarikjunum er talid ad um ein milljon lyftara séu i not-

kun a degi hverjum. Arlega latast um 100 starfsmenn vegna

d6happa tengdum lyfturum og adrir 20.000 slasast alvarlega.

Lifsheetta 1: Lyftari veltur

Nastum eitt af hverjum fjérum banaslysum verda pegar

lyftari veltur. Lyftarar geta audveldlega oltid ef peir eru yfirh-

ladnir, ef byrdin er ekki i godu jafnvaegi eda, ef peim er ekid

med gafflana hatt uppi.

Dzami : Lyftarastjori lést pegar hann bakkadi nidur brekku og

hann snarbeygdi. Annar lyftarastjori lést af sarum sinum

pegar lyftarinn valt fram af brin a hledslupalli og hann

klemmdist milli veltigrindar og veggjar. Hvoruqur pessara

manna hafdi spennt 6ryqgqisbeltid. En hvernig ma koma i veg

fyrir svona slys? Ju med pvi ad spenna beltin og godri pjalfun.

Eftirfarandi lykilpaettir skipta 6llu madli:

e Byrdin sé avallt stodug og sitji vel a gofflunum.

e Fordast ad halla géfflum fram nema pegar byrdi er tekin upp og
16gd nidur

e Halla géfflum naegilega aftur pannig ad byrdin sé st6dug.

e | brekkum a ad halla g6fflum aftur og hafa pa eins nedarlega og
haegt er.

e Syna ytrustu varud i brekkum og skabrautum.

e Lata byrdina alltaf sntia upp i brekkuna pegar ekid er upp eda
nidur brekku.

e Fordast ad lyfta eda lekka gaffla a ferd.

e Haegid ferdina i beygjum og fordist krappar sveiflubeygjur.

e Tryggio alltaf naegt rymi fyrir afturendann, pegar tekin er beygja.

e Haegid ferdina a halum gélfum.

Lifshaetta 2: Lyftari rekst i naerstadda starfsmenn
Fétgangandi starfsmenn og lyftarar a ferd geta verid banvaen
blanda.

Dami: Starfsmadur d stanspressu i ihlutaverksmidju fyrir
tolvur lést pegar lyftari sem bakkad, var a mikilli ferd rakst a
trog undir afganga, sem peyttist vid pad a starfsmanninn og
klemmdi hann til bana upp ad stanspressunni.

Hvernig ma koma i veg fyrir svona slys?

e Adgreina lyftaraumferd fra gangandi umferd—alltaf pegar vid a.

e Hafa akvednar umferdarleidir fyrir lyftara eingongu og adrar
fyrir fétgangandi.

e Draga ur umferd lyftara nalaegt stimpilklukkum, kaffistofum,
motuneytum, inngéngum og 6drum stédum par sem mikil um-
ferd fotgangandi getur verid, sérstaklega a akvednum timum s.s.
i byrjun eda vid lok vakta og sidan & matar— og kaffitimum.

e Tryggja ad farnar séu reglulegar oOryggisskodunarferdir af
einstaklingi sem er gloggur ad sja haska og heaettu fyrir
starfsmenn.

e Skipuleggja vinnustadi pannig ad vinnustodvar séu ekki nalaegt
umferdarleidum. Reisa varnargrindverk par sem pad er talid
geta baett 6ryggi starfsmanna.

e Fordast ad hafa trog, hillur og adrar efnisgeymslur vid horn,
vegamot eda a 60rum stodum par sem utsyni starfsmanna og
lyftarastjora er takmarkad.

e Leggja aherslu a o6ryggishegdun i akstri, ad hradatakmarkanir
séu virtar og 6kumenn haegi a sér vid gathamoét og “flauti fyrir
horn”, ef pad er talid naudsynlegt.

e Meta gatnamét, hvort naudsynlegt sé ad setja upp spegla svo
lyftarastjorar og fotgangandi geti séd fyrir horn og advifandi
umferd.

e Lyftarastjorar eiga ad fara eftir hradatakmorkunum, fylgjast
med fotgangandi umferd, flauta pegar utsyni er takmarkad, og
fordast ad aka of neerri gangandi starfsmonnum eda vin-
nustédvum peirra.

e Adrir starfsmenn eiga ad vera vel a vardbergi og helst ad fordast
svaedi par sem lyftaraumferd er mikil.

e Starfsmenn eiga ad vera vidbunir og bregdast skjott vid ef peir
heyra i flautu eda bakkflautu lyftara.

e Starfsmenn mega ekki vera med heyrnartdl / ipod pegar peir
fara um lyftarasvaedi.

o Starfsmenn verda ad forda sér snarlega, ef peir sja lyftara nal-
gast sem peim finnst fara dvarlega eda eitthvad athugavert vid
hann.

Lifsheetta 3 : Lyftari kremur mann til bana

Venjulegur lyftari hja Nordurali vegur fra tveimur til fimmtan
tonnum. Um 15% banaslysa i Bandarikjunum vegna lyftara
verda vegna pess ad lyftari klemmir mann og kremur hann til
dauda.

Daemi : Rafvirki var kraminn til bana pegar hann féll af gof-
flum lyftara a ferd og vard undir lyftaranum. Rafvirkinn hafdi
“hukkad” sér far med lyftaranum.

Hvernig ma koma i veg fyrir svona slys? Ju lyftarastjorar

verda ad dbyrgjast...

e ad farpegar séu i sérstoku farpegasaeti i lyfturum en annars ekki

e ad farpegar noti avallt satisbelti

o ad leyfa aldrei ad starfsmenn standi a géfflum lyftarans a ferd

e ad halda sig i styrishusi lyftarans vid akstur og nota satisbelti

e ad vera a vardbergi gagnvart haettum, sérstaklega a okunnum
svaedum

Er eitthvad ad frétta ?

Sendu okkur fréettaskot a

ritstjiorn@nordural.is




Freedsla:

Kennt a lyftara

bjalfun & lyftara er lidur i fraedslu nylida og naudsynleg pegar peir hefja g ”
storf hja Nordurali. Nylega for hépur i gegnum pjalfunarnamskeid, en pad :
var kennari fra Nyja 6kuskdélanum sem sa um kennsluna. Myndirnar voru

teknar pegar sumarafleysingarfélk i kerskala var pjalfad, en notud var n

2fingabraut sem er stadsett & milli A og B skala (vid nuallid). A3 lokum téku

nylidarnir verklegt préf sem Vinnueftirlitid lagdi fyrir pa og stédu sig med

prydi.

Ny aefingabraut er
stadsett vid nullid




Frd verkfraedideild: Pétur Ottesen

Straumaukningarverkefni

Flest alver i heiminum hafa fetad sl6d straumaukningar ad ein-
hverju leiti, med pad fyrir augum ad nyta fjarfestingar betur og
hamarka framleidslugetu pess bunadar sem til stadar er. Nordural
er par engin undantekning og er slikt verkefni i fullum gangi. Hér
bdum vid vid pann munad ad hafa svokalladan ,,Booster” sem gerir
okkur kleyft ad haekka strauminn @ afmérkudum fjolda kera og
geta pannig profad med abyggilegum haetti hvernig kerin bregdast
vid auknum straumi; hvort og hvernig breyttir verkferlar hafa ahrif
a rekstur keranna og sidast en ekki sist, gefur petta glégga mynd
af pvi hverju breytingarnar muni skila verdi paer innleiddar i steerri
hluta verksmidjunnar eda jafnvel i verksmidjunni allri.

Prufukerin D 001 - D 008 (,,Booster Section”)

Fra pvi i lok ars 2009 hafa prufukerin verid keyrd a haerri straum en
onnur ker i Linu Il. Til ad byrja med var um dverulega aukningu ad
reda, en i lok febrdar 2010 héfum vid notkun lengri skauta i pessi
ker. [ stad 1500 mm langra skauta komu 1600 mm I6ng skaut og pa
var hafist handa vid aukningu straums af alvéru. N4 erum vid
komin i 207,0 kA (6nnur ker i Linu Il er @ 200,5 kA) og er stefnan
tekin @ ad haekka strauminn {210 kA i smaum skrefum.

Bjarni I. Bjérnsson verkfraedideild:

begar ker eru keyrd a heerri straumi en pau eru upphaflega
honnud fyrir, verdur rekstur peirra vidkvaemari. Til ad na peim
stodugleika sem aeskilegur er, var verklagi a pessu svaedi breytt og
hert upp & akvednum lykilpattum.

Helstu breytingar eru:

o Mokad ad lagmarki tvisvar i skautskiptum, oftar ef parf.
betta minnkar botnhrat um allt ad 25% (hefur verid innleitt
i alla verksmidjuna)

. Hulning skauta endurskilgreind, efni ofan a skauti minnkad
ur 120 mm i 80 mm  (hefur verid innleitt i alla

verksmidjuna)

. Straumtaka allra skaut maeld og skrad daglega
. Svid straumdreifingar nyrra forskauta endurskilgreint
. Straumdreifing meeld eftir 24 og 48 tima

Eftir 24 tima mega skautin meelast 1,0 mV — 1,9 mV
Eftir 48 tima eiga skautin ad meelast 1,4 mV — 1,8 mV

bessar breytingar @ vinnubrégdum hafa skilad verulegum darangri
og ef ekkert annad truflar eru pessi ker mjog stodug i rekstri og eru
ad skila rimlega 94% straumnytingu. [ ljési pess ad fliorsbuskapur
keranna vard fyrir skakkafollum fyrstu tvaer vikurnar i april, veréur
petta ad teljast mjog gdédur arangur.

pattur starfsmanna pessa svaedis a voktunum vegur pungt i verk-
efninu. Starfsfélk hefur verid einstaklega samstarfsfust og dhuga-
samt i verkefninu og hefur tekid af miklum skilningi peim auka-
snuningum sem petta hefur haft i for med sér. Vil ég nota teeki-
feerid og pakka pessu fyrirmyndar starfsfolki fyrir peirra framlag.
Persénulega hef ég pa trd, ad ef vid ndum ad vidhalda verklagi
samkvaemt ytrustu krofum, pa munu pessi ker skila okkur = 95%
straumnytingu, sem yrdi med pvi besta sem gerist i heiminum.

Haegagangur a iontolvuneti

| steypuskala Nordurals er mikid og stért idntdlvunet sem stjérnar 6llum steypulinum, ofnum og rennukerfi. betta télvunet sér um

ad samskipti milli allra taekja sé sem &reidanlegast og hnékralaus. Alagid er mikid og ma segja ad samskiptin séu pad mikil ordin ad

bad er farid ad hafa ahrif 4 hrada idntélvunetsins og haegir pvi @ 6llum samskiptum. Pad sést m.a. a pvi ad pegar valin er steypuleid

ba er kerfid mjog haegvirkt og jafnvel parf ad velja leidina oft til pess ad fa endanlegt val.

betta vandamal zetti ad leysast a naestu vikum par sem til stendur ad flytja 6ll samskipti @ nyja PC vél og losa pvi alla vinnslu med

samskipti fra einni styrivél, sem er hnttapunktur i dag, og faera yfir 4 nyju PC vélina. Avinningurinn er sa ad 6ll samskipti verda mun

hradvirkari og 6ll vinnsla a styrivélum steypuskala areidanlegri.



Y025 er skermomtilegast 2

Solskylduhastidinni?

Robert Ingi Svc;nsson
(sonur Helgu Bjarkar
Helgadottur, C-vakt
kerskéla):

Hoppukastalarnir!

Sara Katrin Benedikts-
dottir (dottir Benedikts
Helgasonar, steypuskala:

Hoppukastalarnir og
allt bara!

é " ‘
\ ur Sara Arnar- ~ -

(Oxn. Egllsson
ra kstaeél)

Solla Stirda og
iprottaalfurinn

Haukur Logﬁ;

narsson
(sonur Einars Sigurdar
Sigursteinssoplfr,
rafmagnsverkstaedi):

Hoppukastalarnir
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Stefdn Trausti Rafns-‘

son (bordis Reynirs-
dattir, motuneyti):

Gunni og Felix

-
.
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Logi Daaagon/ (sonur
Dada Jonssonar, «¥*
rafmagnsverstaééi):

Hoppukastalinn!

! Vv
\ 55

Disa Maria (d)tt‘lr Helgu
Stefansdottiur, mo “
neyti og Sighérsihga

Hreidarssonar C-vakt*
kerskala):

Hoppukastalarnir og
hestarnir!

"

tor Bjorn Jonsson
on Bjornsson, A-vakt
steypuskala):

Hoppukastalarnir

Gylfi Runar Jonsson

(sonur Jons Inga Gylfa-
sonar, rafmagnsverk-
staedi):

Hoppukastalarnir og
Gunni og Felix!




FSPUIrt 09 svaraoe

Vidtal vid Arny Ldru Sigurdarddttur og Ragnar Por Bjarnason, sumarstarfsmenn d A-vakt kerskdla

Hvenaer byrjadir pu ad vinna hjag Nordurdli?
Arny Lara: pad var um midjan mai 2010

Ragnar bor: 4. april 2007

Hvernig var tekid @ moti pér pegar pu
byrjadir?

Arny Lara: Vel, fér 4 ndmskeid i nokkra daga.
Madur er undirbuinn boklega fyrst og svo farid i
verklegt. Pad er mjog paegileg adferd, pa veit
madur hvad madur er ad fara ut .

Ragnar bér: Mjog vel, adeins 6druvisi en i dag, for a
stutt nylidanamskeid og tdk eina vaktatérn. bar var
ég bjalfadur upp og var kennt mjog vel a hlutina og
mjog vel tekid & méti mér.

Hvernig finnst pér ad vinna hja Nordurdl?

Arny Lara: Mjog géd sumarvinna og ef bt stendur Hvernig finnst pér ad vinna va.

pig vel attu moguleika a ad koma aftur , mjog érugg Arny Lara: Orduvisi, en paegilegra pegar madur er buin ad
vinna. venjast pvi. Vaktafriin nytast i eitthvad annad en vinnu.
Ragnar bor: Mj6g gott med skola og mjog gott Ragnar bér: Ageett, reynir 4 til lengdar. Pegar pu ert 4 vakta-
sumarstarf. Eg get maett um helgar og begar ég kemst fra skdla. torn pa gerir pu ekkert annad, en friin eru g8 a milli.
Geetir pu hugsad pér ad vinna hja Norduradli i framtidinni? Hvernig er mérallinn i vinnunni?

Arny Léra: Stefni ekki 4 ad leera neitt tengt pessum vinnustad, Arny Lara: Mjog gédur, kynnist fullt af félki hérna, nylidarnir
en engu ad sidur er petta géd reynsla fyrir framtidina. halda lika mikid hopinn.

Ragnar bor: Ja, ef réttu taekifeerin bjodast, ég er ad laera umhverfis-  Ragnar Por: Mjog godur, fer svolitid eftir stadsetningu hvort
verkfraedi. folk sé ad hittast mikid utan vinnu, sumir bda i Reykjavik og

adrir a Arkanesi eda i Borganesi.

Graen og goo gjof til Nordurals

Nordurali barst g6d gjof @ dogunum pegar bjérgunarfélagid 4 Akranesi faerdi okkur fjérar 3. -
4. metra hdar aspir. baer voru grédursettar i stad peirra sem fyrir voru og mundu sinn fifil
fegurri. Trjanum var komid fyrir & grasbletti vid innkeyrsludyr i kerskala par sem keyrt er inn
a A30 midjuna. Gjofin kom fra Bjorgunarfélagi Akraness sem undanfarid hefur grisjad skog-

reekt Faxafléahafna sem blasir vid a vinstri hond pegar keyrt er fra pjédveginum og nidur ad
verksmidjusvaedi Nordurals. Gjofin er pakklaetisvottur fyrir pann géda studning sem Nordural
hefur synt Bjorgunarfélaginu a lidnum arum.




Matur er mannsins megin...

...segir dgeetur islenskur malshattur. Matur hefur ahrif 4 andlega
og likamlega lidan auk pess ad okkur pykir flestum gott ad neyta
matar i godum félagsskap. Vid faum orku ur matnum og
naeringarefni til vaxtar og vidhalds. Ad borda holla faedu er hluti
af eftirsdknarverdum lifsstil sem aftur feerir okkur betri heilsu.
Samsetning faedunnar skiptir miklu mali sem og fjolbreytileiki
hannar. Vid purfum ad leggja okkur fram um ad neyta fedu sem
er nagingarrik p.e. greenmeti, avexti, groft korn, fituskertar
mjolkurvorur, kjot (ekki mjog feitt), fisk (feitan og magran fisk) ad
ogleymdu porskalysinu.

fiskur / kjot/ egg / bau,,,-,./h
’)etu

minnka likur & hjarta- og adasjukdomum og sykursyki af typu
tvo. Fyrir utan ad vid faum vitamin og énnur naudsynleg efni ar
avoxtum og graenmeti. Allt bendir til ad islendingar eins og fleiri
pjédir, geta baett heilsu sina enn frekar med pvi ad auka neyslu
graeenmetis og dvaxta.

Ef vid erum ordin of pung getur reynst dgeett ad huga ad sam-
setningu faedunnar til ad koma sér i edlilega likamspyngd a
ny. Arangursrik leid ad settu markmidi er ad auka neyslu
greenmetis og avaxta. Einnig skiptir magnid ekki sidur mali en
samsetning faedunnar sem vid neytum. Algengt er ad skammtar
og umbudir & matveelum, hafi steekkad
umtalsvert { aranna ras, t.d. gosfléskur,
sukkuladistykki og braudsneidar SVo
eitthvad sé nefnt. Ef vid skodum petta
nanar er audvelt ad koma auga a
umtalsverdar breytingar og parf ekki ad
lita morg ar aftur i timann til ad sja ad
petta er rétt. Svipad ma segja almennt um
matarskammta peir hafa i morgum
tilvikum neaerri tvofaldast..

Grundvallar atrii er ad borda reglulega
yfir  daginn.  Orkupérf okkar er
mismunandi og fer til deemis eftir aldri,
kyni, likamspyngd og hreyfingu folks.
Mikid frambod matvéru getur hvatt til

3

Hvernig ndum vid jafnveaegi i matarraedi? Svarid vid peirri
spurningu er einfalt. Med fj6lbreyttu og neeringarriku feedi.
Faedubdtaefni eru éporf ef maturinn er fjolbreyttur. Hugsum um
hvad vid setjum a diskinn!

Vid getum komid i veg fyrir sjukdéma og sjukdomsdstand til
lengri og/eda skemmri tima med pvi ad huga ad pvi hvad vid
bordum. Alkunna er ad neysla avaxta og greenmetis er talin

ofneyslu. Hugum ad neyslumynstrinu,
magni feedunnar og hvada faedutegundir
skipta okkur mestu mali.

Heildarorkuporf ur préteinum er talin
vera hafileg um bpad bil 10-20%.
Heildarorkuporf ur fitu er talin vera
hafileg um pad bil 25%-35%. Samsetning
fitunnar skiptir po ekki hvad sist mali.
Meelt er med ad hlutur mettadrar fitu og
trans-fitusyra fari ekki yfir 10% orkunnar.
Cis-eindmettadar fitusyrur zettu ad veita
10-15% og fjoldmettadar fitusyrur um 5-
10% af orkuporf. Heildarorkuporf uar
kolvetnum er talin vera heafileg um pad
bil 50%-60%. Zskilegt er talid ad trefjar
séu 25 gromm a dag midad vid 2500 Kcal fdi.

Gerum samstillt atak i neysluvenjum - veljum a diskinn faedu i
aeskilegum hlutféllum sem getur verid a eftirfarandi hdtt:

30% - kartoflur, hrisgrjon og pasta
40% - avextir og greenmeti
30% - kjot og fiskur

AH

FRETTASKOT!

Lumar bl’l A frétt? sendu okkur linu 4 ritstjorn@nordural.is




Fréttir ur Helguvik:

Stada framkvaamda

NU eru tvo ar eru lidin sidan framkvaemdir hofust a byggingarsvaedinu vid Helguvik.
BUid er ad steypa allar undirstédur undir kerskala, kjallara goélf kerskala er klart,
blid er ad reisa forsteyptar burdarsulur, steypa milligélf vid sudurenda par sem
spennuvirki verdur og um pad bil 25 % af milligélfi vid nordurenda skdlanna er til-
blid. Pa er framkvaemdum vid allar grunnlagnir lokid. Buid er ad setja alls um
12.600 rummetra af steypu i byggingar. Lengd kerskalanna tveggja i fyrsta afanga
er 345 metrar og breidd kerskala er 28.5 metrar. bad er lika athyglisvert ad rumt er
a milli kerskalanna en alls er fjarlaegdin par & milli 61 metri. Stalgrindin i fyrsta
afanga a er alls 2.600 tonn ad pyngd og klaedning sem liklega verdur sett 4 i sumar
verdur alls 40.000 fermetrar.

i sumar er stefnt ad pvi ad ljika vid ad steypa milligdlf vid nordurenda skélanna og
uppsetningu stalgrindarinnar. Pa mun i juli hefjast framleidsla & forsteyptum
einingum i vinnslugdlf skalanna og sidan er fyrirhugad hefja klaedningu a pa sidar i
sumar, en alls er kleedning i fyrsta afanga um 40.000 fermetrar.

WORLD CUP




Allir sigra @ Norduralsmotinu

bad vantadi ekkert upp a tilburdina...

Pad rikti gledi og hamingja a
Norduralsmétinu a Skaganum sem
haldid var helgina 18.-20. juni.
batttakendur voru a aldrinum 6-8
ara (7. flokkur) drengir. A pollaméti
sem bessu eru allir sigurvegarar, en
tvenn verdlaun standa po upp ur;
verdlaunin fyrir pridmennsku sem
kom i hlut Fylkis og hattvisi-
verdlaunin fékk HK. Motio potti
takast einstaklega vel og A og
Nordurali til séma.
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HUGSUM UM HEILSUNA®

pad skiptir mali hvernig vid skdommtum okkur & diskinn— hvort Til ad hjalpa okkur ad muna eftir pvi verdur matarbakkanum i
sem er heima eda i vinnunni. Magnid og tegund matarins hefur motuneyti med eftirfarandi merki:

mikil ahrif & heilsufar okkar. Flest byrjum vid a pvi ad fa okkur
kjot, kartoflur og sésu og pa er minna plass & disknum fyrir pad
sem naudsynlegt er ad borda og i raun pad sem tti ad taka
mesta plassid—nefnilega graenmeti og avextir. Pad er géd venja
ad byrja a pvi sem er hollast og enda & hinu sem freistar okkar
\

og er oftast minnst hollt og jafnvel 6hollt. Vid hja Nordurdli

hofum na akvedid ad innleida merkingarkefi i motuneytid par

sem hver matartegund er sérstaklega merkt til ad minna okkur - s
GATTU HOFS!

3 o . s AFRAM!
a mikilvaegi hollustuhatta . GABU AD 300/0 FABU BER A DISKINN
SKAMMTASTARBINNI MED GODRI SAMVISKU

0% B \30%

Skipting a diskum hja okkur ma lita Ut eins og hér segir:

Ef vid byrjum med pvi ad fylla diskinn med pvi sem er gott
30%o | kartoflur, hrisgron og pasta verdur ekki pldss fyrir bad sem er naudsynleg ad borda. Til ad
koma i veg fyrir pad er g6d hugmynd ad fa sér fyrst af mat sem
merktur er med “Afram”, sidan “Gaettu héfs” og svo sma dekur i

30% | kjot og fiskur lokin— “Varlega”.

409%p | avextir og granmeti

Fréttir fra starfsmannafélaginu

Hellishdlar 23.-25. jali— Pétur, Jakob og Valdimar heimsétti Hellishéla i
sidustu viku og kdnnudu astandid p.e. hvort eldfjallaaska veeri 4 sveedinu. Sem
betur fer er landid graent en ekki gratt og pvi hefur starfsmannafélagid hafid
undirbuning og verdur pvi haldin fjélskylduhatid eins og i fyrra. Pad verdur mikid
um ad vera fyrir alla aldurshépa m.a. Hépefli og leikir, hoppukastalar, hestar og
svo ma ekki gleyma hljomsveitinni Fedgunum sem taka lagid. Nanar auglyst a
sidar.

Veidileyfi— Nu er haegt ad saekja um veidileyfi 4 lagernum { Oddastadavatn og
Svinavatn. Veiditimabilid er fram ad haustinu. Pa er einnig haegt ad fa veidileyfi i
Hdélmavatn (2 stangir a dag). Timabilid par er fra 20. juni til 10. september.




Heilsan:

VATN ER ALLRA MEINA BOT

Vatn er uppspretta godrar heilsu og velliGunar. Hér & landi
njétum vid peirra forréttinda ad geta neytt dmengads vatns
nzaer takmarkalaust. Vatn gegnir margvislegum hlutverkum og
er lifsnaudsynlegt manninum og 6drum lifverum. Daglegt
vatnstap likamans er um 2-2,5 litrar. Hlutverk vatns er ad flytja
urgangsefni, sem verda til vid efnaskipti, med pvagi ur
likamanum. Vatn tapast einnig med utdondun, svita og
hagdum. Vatnsinntaka verdur ad maeta pessu tapi sem
verdur.

Hvad purfum vid ad drekka mikid vatn daglega?

Mannslikaminn er 66% vatn og 75% heilans er vatn. Ein-
staklingur getur lifad an matar i allt ad manud, en einungis 5-7
daga an vatns. Malt er med pvi ad drekka 6-8 glos af vatni a
dag. Pad er 1 1/2 - 2 litrar. Meiri porf er fyrir vokva i heitu
vedri og vid likamlega dreynslu. Vid likamlega dreynslu getur
likaminn misst pé nokkud af vékva med svita. Vaeg einkenni
ofpornunar geta komid fram t.d. svimi, slappleiki og preyta. ba
er mikilvaegt ad baeta vokvatapid upp og drekka vatn og einnig
drykki sem innihalda natrium og kalium t.d. dvaxtasafa. Al-
mennt er best ad uppfylla vatnsporf med drykkjarvatni. Kaffi
og drykkir med koffini eru ekki gddir vatnsgjafar par sem i
peim eru efni sem eru pvagdrifandi og yta pvi undir vatnstap
ur likamanum. Seetir drykkir eru édheppilegir vegna pess ad peir
eru orkurikir og innihalda oft aukefni. Ymis matvaeli innihalda
einnig vatn. Graenmeti og avextir eru mjog vatnsrik faeda.
Ferskir safar eru vatnsrikir og hollir en peir eru einnig orkurikir.
Eitthvad af vatni er i flestum matvaelum.

Er sama hvernig og hvenaer vid drekkum vatn?

Ymis rad og kenningar eru til um vatnsdrykkju. Dr Gillian
McKeith (héfundur bodkarinnar You are what you eat)
radleggur ad drekka ekki vatn med mat heldur halftima fyrir
mat og halftima eftir mat. Vatn med mat pynnir Ut meltingar-
hvatana i maganum og upptaka naeringarefna verdur verri.
Einnig veeri gott ad maela pad vatn sem er drukkid yfir daginn
og vera t.d. med halfs litra flosku og drekka prjar til fjérar slikar
yfir daginn. Betra er ad drekka fleiri skammta en ad pamba
mikid i einu. Vid erum mjog lansdm hér 4 landi ad eiga ndg af
6mengudu gédu vatni—vid skulum nota pad.

of litil/mikil
Ef likaminn faer of litinn vokva eda tapar miklum voékva vid

vatnsdrykkija

veikindi, er hatt vid ofpornun. Helst einkenni ofpornunar er
purrkur i munni, porsti, litil pvaglat, svimi, héfudverkur og
slappleiki. Alvarleg einkenni eru m.a. lagur blédprystingur,
hradur hjartslattur, engin pvaglat, sokkin augu og svefnhofgi.
Litil hzetta er a ofneyslu vatns, pvi umframvatn losnar audveld-

.{ G T - :
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lega med pvagi. Ef drukkid er mjog mikid magn hreins vatns,
10-20 litrar eda meira a dag getur styrkur natriums i blédinu
lekkad. Slikt getur valdid einkennum eins og mattleysi, rugli
og krampa.

Hollrad:

Gott er ad drekka eitt til tvo glos af volgu vatni & morgnana
adur en nokkurs annars er neytt . Haegt er ad baeta sitrénusafa
ut i pvi sura bragdid er gott fyrir lifrina. Vatnid hreinsar par-
mana og losar likamann vid éhreinindi. begar vatn er drukkid
strax ad morgni leggur pad einnig grunn ad vatnsbuskap
likamans og eykur par med vellidan yfir daginn. Einnig er gott
ad taka eina matskeid af horfraeoliu & morgnana med vatninu,
en olian 6rvar ristilinn og Uthreinsun. Gangi ykkur vel!

Aframhald a samstarfi vid tolvunam.is

bjéda upp a.

allan sannleika um malid

Nordural hefur endurnyjad samninga vid kennsluvefinn tolvunam.is. Starfsmenn hafa verid duglegir vid ad nota vefinn baedi i
vinnunni og heima. A vefnum er m.a. bodid upp & kennslu & netinu { 6llum helstu toélvuforritum sem vid notum { dag; Word, Excel,
Powerpoint, Outlook, Photoshop og Access. betta er frabaer leid til ad leera @ akvedin forrit eda nyta sér fleiri adgerdir sem forritin

Hér i vinnunni er ekki naudsynlegt ad hafa notandanafn eda lykilord en heimavid er pad naudsynlegt., nema peir starfsmenn sem
eru med VPN tengingu. Ef pu vilt vita meira er ndg ad senda télvupdst & Brian freedslustjora,

og hann leidir pig i
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