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Heilsuario i mars

Mottumars

Hadegisfyrirlestur, Karlmenn
og krabbamein: 14., 16., 18.
og 21. mars

Likamspjalfun og teygjur:
23., 25, 28. og 30. mars

Skautadagar i Egilshéll. Okeypis
adgangur fyrir alla fjélskylduna
12. og 26. mars

Gonguhopur Nordurals.
A ferd a hverjum sunnudegi!

Keeru samstarfsmenn

A rid 2011 hefur farid vel af stad.
AEinungis eitt skraningarskylt 6happ
hefur ordid pad sem af er arinu.
Oryggisabendingamar koma fra starfsmonnum
og benda peir medal annars & vinnubrégd
sem mé baeta og stadi par sem Urbdta er porf.
pessar dbendingar syna ad enn er verk ad
vinna i 6ryggismalum til ad na pvi takmarki
ad vinnustadurinn okkar verdi slysalaus. £g
hvet alla starfsmenn til ad fylgjast vel med
oryggisvisitdlunni sem haegt er ad skoda &
skjaum en einn er m.a. stadsettur i motuneytinu
bar sem allir ganga um. Oryggisvisitalan er
uppfeerd alla pridjudaga en hiin gefur okkur
vishendingu hvernig 6ryggismalin eru ad préast
fré einni viku til annarrar. Tvisvar i jandar voru
starfsmenn kalladir inn til ad reeda heekkandi
oryggisvisitolu en med pvi ad reeda hana innan
hépanna feest aukin dryggisvitund allra en pad
er pattur sem vio 6ll burfum ad raekta til ad
gera g6édan vinnustad betri. bann 19. febrdar
sidastlidinn nddum vid peim merka &fanga ad
skila 500.000 vinnustundum én fjarveruslysa. Er
bad i fyrsta skipti sem Nordural & Grundartanga
nar peim afanga. Eg vil nota taekifaerid og
6ska ykkur til hamingju med arangurinn. betta
naest ekki nema med samstilltu ataki allra
starfsmanna.
Heilsuarid okkar er komid i fullan gang
0g anagjulegt er ad sja hve virkan patt
starfsmenn taka i hinum ymsu uppakomum
sem skipulagdar eru. Medal annars toku 115
manns patt i , Lifshlaupinu” sem haldid var

e

Arnbergur Pérdarson ték pessa skemmtilegu mynd eftir
hridarvedur i februar. Tveer rjipur h6féu hreidrad um sig i

skjoli veentanlegs alvers i Helguvik.

Nokkur ord fra framkvaemadastjora

i febrtar en tilgangur pess var ad hvetja til
hreyfingar. Jafnframt hafa nokkur hundrud

hiytt & hadegisfyrirlestra i Burfelli pad sem af

er ari og margir gengio 4 fjoll. b4 er ekki sidur
anagjulegt ad sja ad starfsmenn eru duglegir
ad taka sig & og skipuleggja eigin heilsuhdpa.
Rekstur kerskdlanna hefur verid med dgaetum
fyrstu manudi &rsins og mikid jafnveegi einkennt
kerreksturinn. Straumnytni fyrstu tvo manudi
arsins er 94,2%. NG er komin nokkur reynsla &
notkun lengri skauta f fasa 5, en vid erum ad fa
skaut fra Kina sem eru 5 sm lengri, eda 155 sm
16ng. Mun meira jafnveegi er & kerrekstrinum f
fasa 5 en 4dur var og melist straumnytnin heerri
eins 0g veenta matti. Samskonar skautasteerd er
einnig byrjud ad koma fra Aluchemie og innan
tidar verdur oll kerlina 2 med steerri skautum.
Skautskiptahringurinn hefur nt verid lengdur i
allri kerlinu 1 og i fasa 5 og er nd 31 dagur og
gengur pad ageetlega. betta krefst toluvert meiri
nakveemni i stjornun raflausnahaedar i kerunum
en aour en & moti kemur ad yfir manudinn
minnkar vinna vid skautskipti.

pad er nokkurt dhyggjuefni hversu mérg ker
hafa verdid tekin dr rekstri i kerlinu 2 bad sem
af er arinu. Alls hafa 22 ker verio fratengd i
kerlinu 2 bad sem af er arinu, par af 8 vegna
kerleka eda merkja um yfirvofandi kerleka. Fjoldi
kera sem tekin hafa verid ar rekstri i kerlinu 2
hefur fario vaxandi sidustu manudi sem skyrist
fyrst og fremst af aldri linunnar, en elstu kerin

i kerlinu 2 eru ad nalgast 1800 daga. Vid

getum pvi att von & ad porf verdi & ad taka

v)

nokkud mérg ker dr rekstri { kerlinu 2 & naestu
manudum. bratt fyrir ad svona morg ker hafi
verid tekin til endurfédrunar & undanférnum
vikum hefur tekist ad vidhalda fj6lda kera i
rekstri. Eiga starfsmenn hros skilid hve vel
gengur ad taka ker t, endurfodra og koma
beim i rekstur aftur.

Afridlaspennir fyrir kerlinu 1 er ni kominn

i hds hja okkur eftir vidhald i Noregi og er
unnio pessa dagana vid ad tengja spenninn og
gera klran fyrir notkun. bar med verdum vid
komin med 4 afridla i rekstur & ny sem eykur
rekstrardryggi verksmidjunnar og gerir okkur
kleift ad na fyrra straumgildi & ny f kerlinu 1.
Vid 1étum nylega smida élleidara i Venusuela
til ad geta tengt saman afridla i kerlinu 2

og kerlinu 1. bessir alleidarar eru ni komnir

til landsins og er vinna vio uppsetningu og
tengingu i fullum gangi. bessi millitenging
tryggir enn frekar rekstrardryggi verksmidjunnar.
Vid urdum fyrir mjég alvarlegri rekstrartruflun
bann 10. febrtar sl. pegar straumlaust vard &
Grundartanga. Enn og aftur syndu starfsmenn
Nordurdls afburdarheefni vid ad koma straumi
a verksmidjuna og kerskdlana & nyjan leik og
na rekstrinum i jafnveegi. Idnadarmenn og
starfsmenn framleidslunnar eiga skilid pakkir
fyrir fagleg og 6rugg vinnubrdgd vid afar erfidar
adstedur sem uppi voru.

Med keerri kvedju,

Gunnar Gudlaugsson framkvamdastjori
Norduréls Grundartanga.




Gulina oryggisreglan

Ilir hafa heyrt um Gullnu regluna: , Gerdu
Aba6 fyrir adra sem pu vilt a0 adrir geri
fyrir big.” Mismunandi trdarbrégd og
menningarheimar hafa likan hatt a a0 tulka
bessa reglu, en stadreyndin er ad alltof fa okkar
fara eftir henni i daglequ lifi. Pad er varla haegt
ad vera 6sammala pegar pvi er haldid fram,
a0 fari madur eftir Gullnu reglunni, p6 ekki sé
nema i littum maeli, p4 auki pad vellidan okkar
0g hjalpi okkur badi i starfi og daglegu lifi.
betta er nefnilega ein skynsamlegasta lifsregla
sem heegt er ad temja sér. Med pvi ad bjona
60rum hjalpum vid okkur sjalfum. Félk vill eiga
samskipti og vidskipti vio pa menn sem eru
hjélplegir og fara eftir Gullnu reglunni.
Profio pad og sannfaerist!
NU eru sjalfsagt einhverjir sem efast og velta pvi
fyrir sér hvad petta hafi ni med oryggi a0 gera.
Svarid er ad ef sérhvert okkar feeri ad fara eftir
Gullinni reglu med sérstaka aherslu & 6ryggi,
myndi pad draga Ur likum & pvi ad vid lentum
i slysum, hvort sem er i starfi eda i fritima.
Hér hja Nordurali myndi bad verda til pess ad
arangur okkar i slysavornum batnadi.
Ein Utgéfa af Gullnu 6ryggisreglunni geeti verid
ordud svona: , Starfadu af jafn miklu éryggi med
60rum eins og pu vilt ad peir starfi med pér.”
Onnur geeti hlj6dad svona: ,Eg mun fara eftir
oryggisreglum eins vel og ég vil ad adrir geri.”
pegar oryggismal eru reedd fra pessu
sjonarhorni erum vid aftur komin ad
uppahaldsmalefni okkar, 6ryggishegdun.
Gullna éryggisreglan er enn ein adferdin til ad

broa med sér betri afstddu til dryggismala.
Hér a0 nedan eru talin upp nokkur daemi um
afst6du til dryggisatrida sem vid purfum ad
temja okkur og fara eftir:

e [Egget ordid fyrir slysi i hvert sinn sem ég
tek ahaettu.
Alltaf er haegt ad koma i veg fyrir slys.

e bad synir skynsemi og hafni pegar pu
vinnur af éryggi.

e Vid getum alltaf tekid okkur tima til ad
vinna af éryggi.

e Ef égsyniad ég vinn af 6ryggi, munu

samstarfsmenn minir hugsa vel til min og

mér mun lida betur.
Oryggisvitund og éryggishegdun eru ekki
medfaeddir eiginleikar. pad parf ad tileinka sér
bé sérstaklega og baeta pa med pjalfun. bad er
a abyrgo hvers og eins ad gera pad vel. Hugsid
ykkur bara hvad vid 6ll myndum nj6ta pess vel,
ef allir hja Nordurali dxludu pessa abyrgd og
notfaerdu sér Gullnu dryggisregluna — i starfinu,
heima hja sér, & 6llum ferdaldgunum og i 6llum
60rum pattum lifshlaupsins.

Trausti Gylfason dryggisstfori.

Latibeer til li0s i hellsueflmgu

riojudaginn 15. febrtar for
b heilsuarsnefnd Nordurdls i heimsokn
i Studio Latabajar sem er til hisa ad

Midhrauni 4 i Gardabee. bar var Latibeer

0g s starfsemi sem par fer fram kynnt, en
sidan undirritadur samningur milli Latabaejar
og Norduréls. Undir hann ritudu Einar Karl
Birgisson framkveemdastjora Latabaejar

& [slandi og Brian Marshall freedslustjori
Nordurals og verkefnastjori heilsuars Norduals.
Latibaer verdur medal samstarfsadila Nordurals
vegna Heilsudrsins.

Brian Marshall freedslustjori segir vegna pessa
samnings, ad pad sé med heilsueflingu eins og
onnur vidfangsefni og markmid, ad pau gangi
best pegar félk vinnur ad peim i sameiningu.
«Samstarf Nordurdls og Latabaejar stydur
Heilsuar Nordurdls & margan hatt. Til deemis
getur pad hjalpad okkur ad koma skilabodum
um hollustu til barnanna okkar og um leid gert
heilsuarid skemmtilegra, baedi fyrir okkur og
bornin. Og kannski ekki sist beetir petta imynd
Nordurals baedi Ut & vid og inn & vid,” segir
Brian.

Dami um hvad er framundan vegna

samstarfsins vid Latabae er:

e Nordurdl gefur Ut veggspjald og
myndband um hreyfingu

e Bodid verdur upp 4 freedsluefni, leiki og
jafnvel sjénvarpspeetti & nordural.is

e Fulltrtar Latabaejar koma og halda
fyrirlestur fyrir starfsmenn Nordurals sem
tengist verkefninu, heilsu og hreyfingu
barna.

e Nordurdl bydur upp & heimsokn
brottadlfsins i leik- og grunnskola &
Akranesi, i Borgarnesi og Hvalfjardarsveit.

e Latibaer mun taka pétt &

Norouralsleikunum 28. mai,

Norduralsmaotinu i knattspyrnu 17-19. jani

og j6laballi Nordurals

Nordurél verdur bakhjarl Utvarps

Latabaejar FM 102,2.



Innbyrdis rigur i Biggest Ios»é:'

okkur premur féldgunum, mér, Sverri

Gudmundssyni og Hafbari Magnussyni.
Einhverjum sem datt pad svo i hug hvort
vid &ttum ekki ad fara i petta atak og skera
adeins af okkur. Vid erum allir karlar sem
hofum svolitid utan & okkur. Svo préadist petta
bara Ut i keppni og fleiri baettust i hdpinn. Mér
skilst ad vid séum 16 sem erum pokkalega
virkir i pessu. pad purfti nattdrulega ad hafa
eitthvad nafn & keppninni og einhverjum datt i
hug nafnid & pessum pattum sem voru syndir &
St6d 2 fyrir nokkru,” segir Jon Gunnar Myrdal
sem er i forsvari fyrir stéran hop manna hja
Nordurali sem er nd i tveggja manada ataki vid
a0 skera nidur fitumagnid.

b etta byrjadi eiginlega i sma flippi hja

bessi keppni hefur hlotid nafnid ,Biggest
loser”. Eftir talsverdu er ad slaegjast hja
bessum hop, pvi pegar hann fér { fitumaelingu
31. janlar, pegar atakid byrjadi, var
medalpyngdin 112 kilo.

,pad er mikill himor i pessu,” segir Jon
Gunnar um leid og hann slengir fullum
avaxtapoka & bordio & kaffistofunni &
vélaverksaedinu par sem hann vinnur,
vantanlega helstu fedunni hja flestum
batttakendum { hdpnum pessar vikurnar. , bad
er innbyrdist rigur { hépnum en allt 4 léttu
nétunum. bad gerir petta hver med sinu nefi,
sumir eru i reektinni og adrir { géngutdrum.
Allir erum vid svo ad taka mataraedid i

gegn. bad er alveg ljdst ad allir setla sér ad

vinna. Sidan radast drslitin 1. april begar
lokameelingin verdur gerd,” segir Jon Gunnar.
Asa Birna Vidarsdéttir nadi & dégunum mynd
af drjigum hluta hépsins sem kallar sig
Biggest looser. { efri réd fra vinstri: Hafpor
Magnusson, Gudjon Gudmundsson, Halldér
Olafsson, Jon Gunnar Myrdal, Sverrir por
Gudmundsson og Marus Heidarsson. Nedri
rdd fra vinstri: Karvel Hinriksson, Sigurdur
Einarsson og Bjarni Tryggvason. A myndina
vantar: Asgeir Kristinsson, Gudbjérgu
Jakobsddttur, Gunnar Guomundsson, Pétur
Svanbergsson, Sigurd Oskar Gudmundsson,
Steindor Tryggvason og Vidar Hreggvidsson.

Konnun a stodu

oryggismala

A\ neestu vikum mun starfsmannum
Nordurals gefast kostur &

a0 taka patt i vidamikilli kénnun
innan fyrirtaekisins um hvers konar
Oryggismenning sé hja okkur og hversu
g6dir yfirmenn okkar eru sem leidtogar
i 6ryggismalum. Leitad verdur eftir aliti
og upplifun starfsmanna & pvi hvernig
Oryggismalum er stjormad, hvernig
beim lidur vardandi eigid oryggi vio
storf sin, hvad peim finnst megi gera
betur og hvernig. bessi kdnnun verdur
gerd i samstarfi vio erlent fyrirteki,
Aubrey Daniels International , ADI,
sem sérhaefir sig i slikum kénnunum og
Gttektum & fyrirtaekjum vardandi stodu
beirra { dryggismalum. Nordural leggur
mikid upp Ur bvi ad pessi kénnun
verdi arangursrik og starfsmenn taki
batt i ad hafa ahrif & pad hvernig

Nordural geti 0rdid framdrskarandi

i 6ryggismalum. Margt smatt gerir
eitt stort og allar tillégur um drbaetur
i 6ryggismalum, hvort sem paer eru
taeknilegs edlis eda vardandi batta
dryggishegdun eru meira en velkomnar.
Konnunin verdur framkvaemd & sama
hatt og vinnustadakdnnunin sem
starfsmenn okkar hafa verid ad taka
bétt i og er stjornad af Capacent,
pannig ad allir starfsmenn eiga ad
kannast vid fyrirkomulagid.

Atlunin er ad nota kénnunina til ad
na enn betri drangri i Gryggismalum.
Med pvi ad beita adferdum sem
byggja & pvi ad styrkja oryggishegdun
hj starfsménnum og stjornendum
fyrirtaekisins & jakvaedan hatt.

Gunnar Gudlaugsson.

- L 4
Umhyggja bunadar
i gangi er verkefni sem kallad I e |
er ,umhyggja banadar”. ﬂmﬁ ”I ",
betta verkefni gengur ut a ad II ' A 3
safna saman upplysingum um R .&
akvedinn banad fra notendum, | . i
starfsmonnum vidhalds, asamt ¥ )
upplysingum um bilanaségu, F
sem skrdd er i SAP og slys sem .
ordid hafa vid bunadinn. Parna vinna saman framleidsludeild,
vidhaldsdeild og taeknideild.

Markmidid er ad auka rekstraréryggi bunadarins med pvi ad
lagmarka:
o 6skipuldgd rekstrarstopp
e inngrip starfsmanna
e bilanir
e rekstrarskostnad
® 0og par med auka 6ryggi starfsmanna
e gera verkferla og vinnulysingar fyrir vidhalds- og framleidslufolk.
¢ 55 og prifaplan
* fyrirbyggjandi vidhaldsaeetlun
Akvedid var ad taka fyrir lagaband a steypulinu 2, rymaravélar i
kerskala og skautblasara i skautsmi®ju. Pessi vinna er enn i fullum
gangi a pessum st6dum, en mis langt komin. Pegar verkefnum
lykur parf ad vidhalda og ganga um bunadinn pannig ad hann
haldist i sem bestu dsigkomulagi.

Snaebjérn Kristjansson, verkfraedideild




Sjalfsfordomarnir
eru einna verstir

gagnvart gedsjuikum. /tli bad séu ekki

sjalfsfordomarnir okkar sem eigum vid gedreen
vandamal ad strida sem eru verstir. Skémmin hja
okkur er svo mikil ad pad er okkur ad kenna ad pessi
mal hafa verid svona ,tabd” eins og pau eru. pad
sem er erfidast med gedsjukdomana er ad peir sjast
ekki utan & okkur, “segir Helga Bjork Helgadéttir
starfsmadur & C-vakt { kerskala. begar tidindamadur
Nordurljoss raeddi vid Helgu & ddgunum var hin
nykomin til vinnu ad nyju eftir ad hafa veikst sidasta
sumar og verid fra vinnu fra 8. 4gust sidastlionum.
Helga Bjork segist fagna Heilsuarinu hja Nordurali
0g var eins og margir mjog anaegd med fyrirlestur
Sigursteins Massonar um andlega sjalfsvom.

baé eru ekki bara fordémar i bjodfélaginu

Hressa typan i storum hopi

Helga hefur unnid hja Nordurali alveg fra byrjun,
1998. Byrjadi pa f skautsmidju en hefur sidustu fimm
arin unnid i kerskalanum. Hn & eiginmann og tvo
bém sem verda sj6 og atta ara & pessu ari. A pessum
tima hefur hin pvi tvivegis farid { fadingarorlof.

Hdn segist hafa unnid & hinum og pessum stédum

i verksmidjunni medan & medgéngunni stéd. , kg

er eiginlega buin ad profa allt, nema ad vinna i
steypuskala og vid kerfodrun,” segir Helga Bjork
gladlega og ber pad engan veginn utan & sér ad vera
bunglynd og hafa farid ansi langt nidur & timabilum.
,Eq & faa trinadarvini en i storum hépi er ég hressa
typan, pad er griman min,” segir Helga.

Greindist fyrir 13 arum

Helga Bjork hof stjorf hja Nordurdli & fyrsta starfsari
fyrirtaekisins. A pi ari lenti hn i fyrsta skipti inn

a geddeild og var greind med punglyndi. Tveimur
dégum eftir ad hin Gtskrifadist af deildinni byrjadi
hiin hja Nordurali. Fékk pa undanpagu ad vinna vid
rif.

,Ad lifa vid pennan sjikdom er eins og ad vera
alkéhalisti, virkur eda ovirkur. Stundum lida lng
timabil pegar lifid er ljift en svo koma timar pegar
madur lifir fyrir einn dag i einu. £g hef verid & lyfjum
af og til i 12 ar.

Svo gerdist pad nlina i byrjun juni sidasta sumars
ad éq akvad ad heetta ad reykja. Eg byrjadi pa
avinsaelu lyfi sem heitir champix og hefur bann
eiginleika ad drepa nidur nikétinfikn. A bessum tima
for ég ad finna fyrir 6edlilegri lidan, einkum miklum
skapsveiflum sem ég tengdi vid pad ad allir verda
pirradir pegar peir missa nikotinid. £g hunsadi samt
bau skilabod likamans ad eitthvad dularfullt veri i
gangi. Eg bréadist vid ad heetta 4 lyfinu vegna haettu
& ad mistakast ad heetta ad reykja. | lok jdlf heetti ég
a lyfinu, fyrr en til st60, gat ekki polad petta lengur
eda lagt petta & fjdlskylduna mina.

Sidan gerdist bad 8. 4gust ad ég fékk taugaafall og

heetti ad vinna. Neesta dag for ég & bradaméttoku
geddeildar Landsspitalans i vidtal hja laekni. Eq fékk
Iyf og var send heim. Skdmmin var gridarleg, algjor
aumingjaskapur ad geta ekki maett til vinnu. Eg
thugadi alvarlega ad skella hurd & hondina & mér
sv0 & mér seeist dstaedan fyrir bvi ad ég veeri ekki

f vinnunni. A pessum tima for ég helst ekki at, for
ekki ein i budina, og alls ekki ef C-vaktin var { frii.

Ef &g purfti naudsynlega ad fara Ut af heimilinu ba
smeygai ég teygjusokk & hdndina, ef ég skyldi rekast
a einhverja Ur vinnunni.”

Var send heim med
leidbeiningar

Helga Bjork segist hafa reynt ad koma { vinnu aftur

i oktober, en pa ordid fyrir i ad tabrotna f sundi.
,Petta setti mig t af sporinu og 24. oktober dskadi
éq eftir innlogn & geddeild.

Fré pvi i 4gust hef ég verid reglulega f vidtélum &
gongudeild geddeildar og voru margar kenningar
um greiningu. Eg syndi einkenni gedklofa og
personuleikardskunar og hélt greiningarferlid afram
inni & deild. Nidurstadan var st ad Iyfid champix hafdi
i minu tilfelli ahrif & meira en bara nikétinfiknina og
virkjadi adur égreindan sjukdém og kvidardskun.

Eg var eiginlega délitid anaegd med pé greiningu.
pad var svona eins og vidurkenning & pvi ad ég vaeri
ekki algjérlega bjargarlaus. bad veeri il svona folk
eins 0g ég sem vaeri med pennan sjikdom. Eq var i
fiorar vikur & geddeildinni en fékk helgarleyfi og var
ba send heim med leidbeiningar til adstandenda
sem skyrdu hvernig ztti ad umgangast mig. Pad

var eiginlega svolitid fyndid. Eftir bennan manud a
geddeildinni hélt ég svo &fram i vidtolum hja leekni
og salfraedingi. Eg er buinn ad profa tiu mismunandi
lyf og mismunandi Gtfaerslur & magni og inntdku, pvi
aukaverkanir og frakost fylgja lyfjunum. bad tekur
langan tima ad finna rétt Iyf og stilla inn & haefilegan
skammt og rétta bléndu. [ dag er ég & fiorum
mismunandi lyfium. Eq veit ad ég & eftir ad fara i
gegnum meiri breytingar hvad lyfin vardar i ndnustu
framti@."”

Dyrt ad vera sjuklingur

Helga segir ad eftir pvi sem lidanin hafi batnad
fyndist henni betra ad tala um hlutina. Hin talar
um fordémana baedi hja samfélaginu og ekki sidur
sjalfsfordomana. bad sé til ad mynda pessi 6tti
vardandi umtalid, ad pegar ekkert sést utan 4 folki
ba sé petta leti hja pvi ad tolla ekki { vinnu, pad sé
bara ad reyna ad komast & baetur og nenni ekki ad
hafa fyrir hlutunum. Stadreyndin sé hins vegar st sem
rannsoknir syni ad 80% Islendinga finni einhvern
tima & aevinni fyrir bunglyndi og & hverjum degi sé
einn af hverjum fimm & lyfjum.

Hins vegar er dyrt ad vera veikur og berjast vid ad

halda sér & vinnumarkadnum. Eq s& pad begar ég var
inni & geddeildinni i samanburdinum vid flesta sem
par voru, ad pad er miklu audveldara fiarhagslega
a0 vera Oryrki { bata med greidslu & ymsum hlutum,”
segir Helga Bjork. Hin bendir & ad pa 47 daga sem
lidnir voru fré dramaétum, pegar vidtalio i Nordurljés
var tekid, hafi hin verid blin ad borga 47.582 i
laeknis- og lyfiakostnad. , A pessum tima er ég buin
a0 fara tiu ferdir til Reykjavikur en samt nytt ferdirnar
mjog vel, firleitt farid til laeknis og salfraedings i
sému ferdinni.”

Godur vinnuveitandi

Helga Bjork segir ad sem betur fer hafi hdn um tidina
litid purft ad nyta veikindaréttindin & vinnustad,
veikindadagana. , Eg hélt fullum launum f sex
manudi og 6ll samskiptin vid vinnuveitandann hafa
verid frabaer. g vil endilega koma & framfeeri keru
bakkleeti il Sigfdsar yfirmanns & C-vaktinni fyrir
skilning og hlyhug { minn gard. Mér finnst 4takid
med Heilsurinu frabaert. Pad eru mismunandi
fyrirbyggjandi adgerdir gagnvart punglyndi og
andlegum sjtkdémum. bar eins og almennt

eru grunnatridi hreyfing og naeg hvild. Eq var
virkilega glod pegar ég fékk styrk fra Nordurali fyrir
likamsraektarkortinu { jantar. Eq byrjadi pa i likamlegri
endurhafingu, pvi pegar madur kemur nénast
beint 0r rdminu hendir madur sér ekki 0t i 12 tima
vaktavinnu.”

Helga Bjork segir ad fidlskyldan hafi lika stadio
mjog bétt vid bakid & sér. ,Mér finnst ad madurinn
minn Svanur Ingi eigi skilid fridarverdlaunin fyrir allt
bad sem hann er buinn ad pola gagnvart minum
veikindum. bad hefur lent & honum ad sinna
bérmunum og heimilinu, auk pess ad pola skyndilegar
skapsveiflur. Asa vinkona hefur lika reynst mér
rosalega vel.”

[ lokin barst f tal aftur hvernig hafi gengid i
reykingabindindinu. , Eq er haett ad reykja p6 ég sé
ekki ennpa farin ad sja fijarhagslegan né likamlegan
avinning af pvi. Gedlyfin hafa pau ahrif ad ég hef
byngst talsvert. Eg burfti bvi ad fata mig upp &

nytt, en ég verd bara ad bida polinmad eftir pvi ad
avinningurinn skili sér,” sagdi hressa typan Helga
Bjork ad endingu.



Sveittir kallar i keppakeppni

vinnuféldgunum sem hittumst reglulega i

reektinni og svitnum saman. Vid erum étta
sem akvadum ad leggja { pukkid, en pad sem
vid erum ad gera hefur klarlega hrif & hina fiora
sem gjarnan eru med okkur { reektinni. betta ord
.keppakeppni” fannst okkur flott, pvi vid erum
flestir yfir kjorpyngd,” segir Ole Jakob Volden
i kersmidju sem fer fyrir einum hépnum hja
Nordurali sem akvedid hefur ad breyta lifsstilnum
verulega og er ndi sem stendur  tveggja manada
ataki.
Ole og félagar 4kvadu pegar peir byrjudu i atakinu
ad breyta mataraedinu til muna. [ peim tilgangi
badu peir um ad keyptur yrdi svokalladur , mixer”
eda matarblandari. ,Jon Oskar yfirmadurinn
okkar tok pessu vel og Fjalar var sidan svo
rausnarlegur ad lata okkur f& tvo blandara. Eg
held ad blandarinn hafi hjalpad okkur mikid i ad
skera nidur fitumagnid. [ stad pess ad neyta heilla
méltida hofum vid blandad okkur i hadeginu og
bad er ekki spurning ad lidanin hefur batnad til
muna. Madur er ekki eins upppembdur og ddur
og matarhérfin er ekki eins mikil. f stad pess ad
borda t.d. adur atta kexkdkur og sex braudsneidar
yfir daginn bordar madur ndna bara eina af hverju.
Og nlina pegar adeins er komid & pridju vikuna i
atakinu er ég pegar blinn ad missa tvo kil6 og ég
held ad rangurinn sé lika dgeetur hja hinum. En

petta byrjadi hja okkur nokkrum

Hver er-----? :

Nafn: Asa Bima Vidarsdottir

Starf: Skjalavorour & Umhverfis- og
Verkfreedisvioi

Faedingarstadur, -dagur: Akranesi
09.05.69

Fjolskylduhagir: Eiginmadur, 3 bérn og 2 hundar
Hvencer byrjadir pu hja Nordurali? Um midjan sept.

2009

Pad skemmtilegasta fyrir utan vinnuna? Ferdalog med

fi6lskyldunni, taka myndir o-fl.
Adalahugamalia? Lj6smyndun
Uppahalds matur? Fajitas
Uppahalds drykkur? Vatn

Ertu hjatraafull/ur? J3, undir vissum kringumstaedum
Hvada personu i mannkynssogunni vildir pa helst

hitta? Mathma Gandi
Uppahalds sjonvarpsefni? Klovn

=
=

Ole Jakob med blandararnn géda.

allir stefnum vid ad pvi ad vinna. Eg treysti mér
samt ekki til med ad spa fyrir um hver stendur
svo uppi sem sigurvegari,” segir Ole Jakob.

Ole segir ad helsta maltidin hja mannskapnum sé
blanda af skyri, bénunum og békunarkakoi, med
sma mjolk Gt i. Atakid byrjadi med fitumaelingu
27. janlar og lykur sidan med fitumaelingu 24.
mars.

,Eqg held ad vid séum ad syna agetis fordaemi.
Vonandi fara fleiri af stad i pvi a0 breyta
lifsstilnum, auka hreyfinguna og hugsa um
hollustuna. Vonandi verdur petta atak alla vega

til ad koma okkur & beinu brautina. Heilsuarid
hja okkur held ég a0 sé frabeert framtak og beeti
lika f leidinni vinnuandann enn frekar. pad var
frébeert hja fyrirteekinu ad styrkja okkur med
likamsraektarkortin, en ég held samt ad par hafi
folk ekki hugsad malid til enda. Ef fer fram sem
horfir kemur Nordural til med ad purfa ad fata
mannskapinn upp & nytt i vor. Pegar stor hluti
beirra 70% starfsmanna sem eru yfir kjorpyngd
i dag verda bunir ad skera sig nidur. bad var
abyggilega ekki inni i deeminu,” segir Ole Jakob i
gamansémum tén ad lokum.

Besta bokin sem pu hefur lesid? Margar, en st nyjasta
liklega Karitas an titils eftir Kristinu Marju Baldursdottir
Hvada hljomsveit eda songvara heldur pi mest upp
a? Kétlu Run Baldursdottur

Uppahalds iprott eda hreyfing? Magadans

Lystu pér i premur ordum? Rdleg, jakvaed, bjartsyn
Fallegasti stadur a islandi? borsmork

Til hvada lands langar pig mest ad ferdast? Boliviu
i S-Ameriku, var par sem skiptinemi fyrir ,nokkrum” &rum og
langar pangad aftur

Framtidarplon? Heilbrigd sal i hraustum likama

Gengid a Esjuna

Norduralsfolk hefur verid duglegt ad ganga a fj6ll um helgar fra pvi
Heilsuarid byrjadi en stefnt er ad géngu a eitt fjall um helgi hverja.
Sunnudaginn 12. februar var gengid a Esjuna pott hun veeri hvit nidur
i midjar hlidar pann dag. Hraustleikafélkid & myndinni fra géngunni
er fra vinstri talid: Gudrin Helga Gudjonsdottir, Eyrun Eidsdottir, Emil
Hilmarsson, Trausti Gylfason, Adalheidur Skarphédinsdottir, Bergpor
Gudmundsson, Bryndis Résa Jonsdéttir, OI6f Gudjonsdéttir, Jon H.
Sveinsson, Eysteinn Gustafsson og Jona Bjork Sigurjonsdoéttir. Birna
Bjérnsdottir vaktstjori a A-vakt i kerskala var leids6gumadur hopsins og
tok myndina.




Lifshlaupio 2011

milli dra um 23 %. Var nlina 16.449 (13.337).
10.910 (9056) toku patt i vinnustadakeppni og

4.705 (3598) i hvatningarleik grunnskolanna. 834 (683)

einstaklingar skradu stig i einstaklingskeppnina og

vonandi & peim eftir ad fjolga.

e Vinnustadakeppnin stdd fra 2. til 22. februdar sl.
1.432(1202) lid fra 432 (394) vinnustddum toku
bétt i vinnustadakeppninni en 432 (263) bekkir
frd 40 (39) skdlum toku patt i hvatningarleiknum.
St tegund hreyfingar sem var vinsaelust medal
patttakenda var ganga, en 24,40% gengu,
likamsraekt er med 14,95%, hlaup 3,97% og skidi
3,41%.

e Nordural tok patt i fyrsta skipti i &r og lenti i 5 seeti
af 9 fyrirtaekjum i flokkunum , fyrirtekja 400-799
starfsmenn”. Actavis & [slandi var i fyrsta seti.
Alframleidslufyrirtaeki Alcoa Fjardaals lenti { 7. saeti.

H eildarfjoldi patttakenda i Lifshlaupinu jokst &

M1 - Gummi - Bfarnl - Asgeir - Peiar - Sneebjarm - Einar - Orvar - 0ddny - \sa

115 manns i 15 lidum tok patt fra Nordurali. Lidio
,Vikingar” vann innanhus keppnina med lidum
Gorgeous og Footloose i 80ru og pridja sti.

16 mismundandi tegundir hreyfingar voru skradar
hja starfsménnum Nordurals & medan keppni st6d
en 30% af allri hreyfingu voru i pvi formi ad ganga.
20% af hreyfingu voru i likamsraektinni og 8%

i fjallgéngu. Onnur hreyfing var: spinning, dans,
knattspyrna, zumba, hjélreidar, snjdbretti, joga, sund,
hestamennska, lyftingar, skidi, hlaup og annad.

Vid hlékkum til ad taka patt & neest ari med fleiri id
og starfsmenn.

Vissir bt ad... sjonvarpspatturinn Sportid i
Rikissjénvarpinu fjalladi um heilsudr Nordurals
bridjudagskvoldid 22. febraar. | paettinum var fylgst
med gdngurdlti & Akranesi og tekin voru vidtél vio
nokkra starfsmenn Nordurals.

Brian Marshall fraedslustjori.

Don Ragnar - Valur - Hjali - Blarmi - Siggi




Sigiis - Einar - Joi - Arni - Jon Steinar - Sigdl - Robert - EI - Pristor - Siefni
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Spurning
dagsins

Bordar pu avexti
og tekur lysi?

Olafur Bédvarsson
farartaekjaverkstaedi:
Ekki mikid avexti en yfirleitt
greenmeti med mat. Oftast tek
g inn Iysispillur & morgnana.

Porgrimur Gudbjartsson
rafvirki & vélaverkstaedi:
Eg borda einn eda tvo avexti &
hverjum degi en tek ekki lysi.

Bui Hrannar Buason
deigluverksteedi:

£g borda avexti & hverjum degi
og tek stundum Iysi.

Ragnar Jon Olafsson
steypuskala:
Eg borda avexti fiorum sinnum
4 dag en tek ekki Iysi.

Adalheidur
Skarphédinsdottir
skrifstofu i steypuskala:
Ja svona einn avoxt & dag og
tek inn lysi i tofluformi.

Verdlaun fyrir slysalausa
manudi 2011

A sidasta ari nadist mjog godur arangur
i 6ryggismalum eins og adur hefur komid
fram.

A pessu ari munum vid verdlauna
sérstaklega fyrir slysalausa manuai eins
og undanfarin &r. Vid holdum &fram ad
verdlauna akvedna hopa med kvoldveroi
asamt mékum pegar peir hafa ndd 12
manudum i rd0 an: a) fiarveruslysa,

b) happa sem leida til tilfaerslu

i starfi og ) 6happa sem leida til
leeknismedferdar. Athugid ad ollum
skilyrdunum hér ad framan parf a0 vera
fullnaegt til ad bodid verdi i kvoldverd.

Adrir starfsmenn, sem ekki falla undir
einn pessara niu hopa, purfa ad na 24
manudum an ofangreindra 6happa &dur
en peim er bodid Ut ad borda med maka.
Vardandi verdlaun fyrir drangur i
skemmri tima en 12 manudi hefur verio

Hoparnir eru bpessir:

A-vakt kerskala
B-vakt kerskala
(@I W EHEE
D-vakt kerskala
Skautsmidj

Steypuskali
Vidhaldsdeild
Kersmidja
Dagvinnumenn i deigluhreinsun og pekjuefnastdoa, a lager, i eldhusi
og i reestingum (allar deildir sem skilgreindar eru innan 9. héps purfa
a0 nd pessum érangri til ad bodid verdi i kvoldverd).

akvedid ad slik verdlaun verdi ekki veitt
sjalfkrafa eftir akvedinn fjdlda manada
an 6happa heldur fai starfsmenn
Ovaentan gladning begar sérstok
teekifeeri pykja til.

Gangi okkur vel i 6ryggsimalum & arinu
2011.

Rakel Heidmarsdottir,
framkveemdastjori mannaudssvids.

Framleidslan sjoklar fra steypuskalanum

leggjast ad bryggju vid Grundatanga full

af srdli par il surdli er komid & enda
framleidslustigs i verksmidju Nordurals i formi
als. bad er steypuskalinn sem tekur vid fljgtandi
&linu fra kerskalanum. [ steypuskélanum er
alinu komid { pad form sem selt er kaupendum
erlendis, bad er i 23 kiléa alstubba rimlega
hélfsmetra langra, sem kallast hleifar.
Pall Olason vélfraedingur hefur verid stjornandi
i steypuskala fra arinu 2005, en fram ad peim
tima hafdi Pall starfadi i kerskéla alveg fra pvi
alver Nordurals tok til starfa 1998.
.Munurinn & pvi ad koma hingad i
steypuskalann Ur kerskalanum er ad hér
erum vio komin alveg & endann. Vid sjaum
um ad koma framleidslunni tilbdinni til
sioflutnings, lokastigid adur en hun fer i skip
og kaupandinn fzer hana  hendur,” segir Pall.
Adspurdur hvort vinnuandinn sé eitthvad
mismunandi i skalunum, segir Pall ad svo sé
alls ekki, jafn godur andi & badum stodum.
,Héma starfar mj6g gott folk og ekki sist
helst okkur & godu félki ndna eftir hrun. A
svokdlludum gddaeristimum orladi hja okkur,
eins og vidar i pjodfélaginu, fyrir svolitiu losi &
folki og einstaka manni bétti ekki nogu vaent
um starfid sitt. betta hefur breyst niina i seinni
tid og starfsmannavelta er mj6g litil hja okkur
dag,” segir Pall. I steypuskalanum er unnid &
fiorum 12 tima voktum, 12 starfsmenn eru
hverri vakt.

baé er bysna langt ferlid fra pvi skipin

Arni S-tefénss.on framkvaemdastjori i skautsmidju og steypuskala og Pall

Olason deildarstjori pjonustu og bunadar i steypuskala.

Mikid gaedaeftirlit
Framleidsluferlinu lysir Pall pannig ad fljétandi
alid er flutt Ur kerskalanum i svokélludum
deiglum, stérum pottlaga fldtum sem hvert
um sig tekur fimm tonn af &li. Alinu er

hellt Gr deiglunum i bidofna sem eru fidrir i
steypuskalanum og hver um sig tekur 60-70
tonn. begar 4lid hefur verid keelt i 4kvedid
hitastig og yfirbordid hefur verid skimad er
pvi hellt Gr ofnunum f hleifasteypivélar, sem
eru um 20 metra lengjur og eru prjar pannig
vélar  steypuskalanum. bad tekur hleifinn

um 20 minGtur ad fara  gegnum vélina og

a peim tima kalnar hann ar 750 gradum
nidur | 60-80 gradur. Hleifarnir fara & bond
par peir kdlna enn meira og padan fara peir i
steedur sem { eru 44 hleifar. bessum steedum
er sidan hladid i gam, sem tekur 21-30 tonn
af alhleifum.

Medfram hleifasteedunum f Gtjadri gamsins er
komid fyrir tilsnidnum stifum, sem starfsmenn

kalla tréhesta, pannig ad innihald gamsins
haldist st6dugt  flutningnum. Samhlida

er gengid fra skyrslu sem fylgir gdmnum a
afangastad. , Mikil ahersla er 16gd & synattku
og ad greina efnainnihald lsins, samkvaemt
peim kréfum sem gerdar eru i dag,” segir Pall.
pegar ofninn hefur verid fylltur eru tekin

prjti syni af dlinu dr ofninum sem dkvarda
endanlega hver gaedin & steypunni eru. Sidan
eru tekin syni & 20 tonna fresti medan &
steypunni stendur. bessi greining fylgir sidan
hverjum gami.

Oaeskileg efni ur frumvinnslunni eru hreinsud
burt med pvi ad skafa; skima yfirbord baedi
alsins i deiglunni og eftir ad pad er komid i
ofnana. ,Petta yfirbordsefni er pressad og
keelt, sett i gdm og sent til endurvinnslu til Als
i Helguvik. Pad hefur einmitt komid til tals ad
koma & fot endurvinnsluverksmidju fyrir petta
efni & Grundartanga, hvad sem verdur,” segir
Pall Olason.



Lifou lifinu! Koma svo!

arsmanudur  ar er tileinkadur karlmdnnum
M og krabbameini. Karlmenn um land allt

taka sig nd til og safna skeggi sem mest
beir mega vid ,mikla hrifningu” kvenkynsins. Allir
taka pessir karlmenn patt { mottumars til ad safna
fiagrmunum til styrktar Krabbameinsfélagi fslands og til
a0 hvetja karlmenn til ad preifa a sér.
Gledin er vid vold { pessu ataki en grunnténinn er
samt alvarlegur pvi ad arlega greinast ad medaltali
716 karlmenn med krabbamein og arlega deyja
a0 medaltali 278 karlmenn Ur pvi. betta eru
skelfilegar tlur en vissir pti ad rannséknir syna ad
koma ma i veg fyrir ad minnsta kosti eitt af premur
krabbameinum.
Hvernig er haegt ad koma i veg fyrir ad f& krabbamein,
hvad getur pti gert? Smébreytingar i daglegu lifi er
allt sem parf. Malid snyst ekki bara um krabbamein
heldur almennt um betra heilsufar og lidan pvi haegt
er ad koma i veg fyrir ymislegt med breyttum lifstil.

pessar breytingar snlia ad pvi sem bu gerir dags
daglega og pba adallega hreyfingu og mataraedi.
Rannséknir hafa margsannad ad hreyfing & hverjum
degi er mikilvaeg fyrir heilsu
og vellidan og getur minnkad
likur & alls konar sjukdémum,
bar & medal sum krabbamein.
Hreyfingin parf ekki ad vera
flokin og dyr. En hvernig vaeri
t.d. ad hjdla i bidina & gédum
degi, nota stiga og ganga
bad sem haegt er, ganga i
heimsokn til vinar f stadinn
fyrir ad fara & bilnum, fara i sund med fjdlskyldunni
og vinum, stofna gonguhdp eda skokkhdp en umfram
allt ad rifa sig upp ar séfanum eda slokkva 4 tolvunni
og velja sér hreyfingu sem hentar.

pad skiptir miklu mali fyrir heilsuna hvad pu bordar.
Mikilvaegt er ad halda sér i kjorpyngd par sem

ofbyngd eykur haettuna & krabbameini af ymsu
tagi. Umfram allt, borda fidlbreytt feedi dr 6llum
faeduhdpum. Bordadu dvexti og greenmeti i
innihaldsefni peirra koma f veg fyrir krabbamein. Rautt
kj6t, unnar kjGtvorur eda saltar kjdtvorur geta aukio
likur & krabbameinum { meltingarvegi en trefjartkar
faedutegundir  bord vid groft korn og baunir geta
dregid dr heettu & ristilkrabbameini.
Ef einstaklingar reykja eykst heettan a ymsum
tegundum krabbameins og sé einnig drukkio &fengi
bé storeykst ahaettan vegna samverkandi ahrifa
tobaks og afengis. Pumalfingursreglan er: bvi meiri
afengi, beim mun meiri dhaetta. Vertu vakandi fyrir
einkennum og pekktu likama pinn — kynntu pér
einkenni helstu krabbameina  karlménnum. Ef
einkenni koma fram og eru ekki horfin eftir priér til
fiorar vikur eettir bu ad leita leeknis.
Umfram allt ekki gleyma ad lifa lifinu! Koma svo!
Ingi b6r Agustsson, hjikrunarfraedingur

Starfsmannasamtalio

starfsmannasamt6l a.m.k. einu sinni & ari.

Nordurdl hefur einmitt einsett sér ad allir
starfsmenn fai arlegt starfsmannasamtal. ba
setjast stjornandi og starfsmadur nidur til ad reeda
frammistodu med skipuldgdum haetti. [ samtalinu er
m.a. reett um verkefna- og byrgdarsvid starfsmanns,
frammistddu hans, lidan & vinnustad, starfsanaegju,
stjornun, samskipti, markmid og hvadeina annad
sem stjornandi og starfsmadur telja ad purfi ad
reeda. [ samtalinu gefst einnig faeri & ad skilgreina
freedsluparfir starfsmanns & komandi timabili
asamt dskum um starfsproun auk pess sem pad
bydur upp 4 teekifeeri til ad hrosa fyrir vel unnin
storf. [ starfsmannasamtali draga stjérnandinn og
starfsmadurinn sig medvitad Gt Ur hinu daglega amstri
og reeda malin  stzerra samhengi.
Starfsmannasamtalid er taeki starfsmanns til ad hafa
ahrif 4 eigin starf og starfspréun. Samtalid gerir
stjornandanum kleift ad vinna med starfsmanninum
a0 betri drangri og veita honum endurgjof og
hvatningu.

Fjéldi islenskra fyrirtaekja heldur

Samtalid getur m.a. haft pad ad markmidi:

e 30 skyra pad sem dskyrt er i starfsumhverfinu.

e 3d leggja mat & drangur og hegdun stjérnanda
og starfsmanns.

* 3 gera vinnudlag ad umraeduefni.

e 30 auka framleidni og studla ad auknum

gaedum.

a0 bata samstarf og samskipti.

a0 innleida breytingar.

a0 studla ad aukinni starfsanaegju.

a0 skoda pekkingu/haefni starfsmanns med tilliti

til settra haefniskrafna.

* 30 baeta vinnuadsteedur og starfsanda.

Skilgreindur avinningur starfsmannasamtala

fyrir starfsmenn er m.a.:

e Starfsmadur feer upplysingar um pad hvernig
hann stendur sig i starfi.

e Starfsmadur feer teekifeeri til ad tja sig um
stjormun, starfsanda og stefnu fyrirtaekisins og
reeda pad sem oskyrt er.

e Starfsmadur gerir sér betur grein fyrir veentingum
stjornanda.

e Starfsmadur feer teekifeeri til ad reeda parfir hvad
vardar starfspréun og endurmenntun.

e Samtalid studlar ad battum starfsanda og
aukinni starfsanaegju.

e Starfsmannasamtdl beeta skilning starfsmanna
& eigin starfi.

e Starfsmannasamtol studla ad betri samskiptum
vid stjornanda.

e Starfsmannasamtal veitir starfsmanni innsyn i
hau atri0i i starfseminni sem ganga vel og pau
atridi sem meettu betur fara.

Undirbuningur af kostgaefni
Godur undirbtningur fyrir starfsmannasamtalid skiptir
skopum til ad géd nidurstada naist. Mikilveegt er ad
badir adilar undirbli sig af kostgaefni fyrir samtalid

og fari yfir tilheyrandi undirbtningseydublod. Gott er
fyrir starfsmanninn ad skoda m.a. nidurstodur sidasta
samtals og velta fyrir sér anaegju med niverandi

starf og abyrgd, vinnuadstaedum, samskiptunum &
vinnustadnum og vid naesta yfirmann &samt porfinni
fyrir freedslu eda starfsproun. Stjérnandinn parf lika ad
skra nidur pau atridi sem hann langar ad vekja méls 4.
bannig standa badir jafnt ad vigi.

Starfsmadurinn sjalfur getur velt eftirfarandi
spurningum fyrir sér:

e Um hvad var samid i sidasta

starfsmannasamtali? Férum vid eftir pessu
samkomulagi? Hvada erfidleikar komu i ljés vid
framkvaemd pess?

e Eréganaegd(ur) med inntak niverandi starfs
mins? Er ndverandi starf mitt naegilega krefjandi,
of erfitt, fullnegjandi o.s.frv.

e Hvada erfidleikar eru til stadar vid
niverandi vinnuadstaedur? Hvada hlutir i
vinnuadstaedunum virka ekki naegilega vel,

t.d. samskipti vid adrar deildir, loftreesting
i byggingunni, ad svara f simann fyrir adra,
upplysingastreymi innan fyrirtaekisins?

e Hvernig ma baeta dkvedna paetti
vinnuadstaedunum? Atlast er til af starfsmanni
a0 hann komi med hnitmidadar tilldgur til
Urbéta eda lausnir & vandamalum, t.d. mgulega
notkun & 6drum adferdum, kynningu &
markmidum deildarinnar fyrir 63rum deildum, ad
koma simt6lum rétta leid, ad segja oftar ,nei”,
o0s.frv.

®  Huvererreynsla starfsmannsins af samvinnu
vid starfsfélaga? Er samstarfid arangursrikt og
anaegjulegt? Baeta starfsmenn hvern annan upp
eda pvaelast peir hver fyrir 63rum?

e Huvererreynsla starfsmannsins af samvinnu vid
naesta yfirmann? Hvernig midlar stjérnandinn
hlutum, er hann fyrirmynd, er um ad raeda
gagnkvaem samskipti, er hann hvetjandi, hver er
tioni jakvaedrar og neikvaedrar endurgjafar og
hvernig er hin veitt?

Sé starfsmannasamtal undirbuio vel og framkveemt a

faglegan hatt baetir pad sambandid milli stjérnanda og

starfsmannsins og er hvetjandi & bada boga.

Ingrid Kuhlman, framkvamdastjori
Pekkingarmidlunar.



Midvikudagar eru
fundardagur i Helguvik,
pa er framvindufundur,
OHU (HSE) yfirstjornar
fundur, vikulegt
Oryggislabb og pa hefur
hépurinn verid ad
endurskoda 6ryggisstadal
verkefnisins.

Jim Taylor hefur verid

4 sveedinu i februar vid
ad ljuka samantekt &
stefnum, verkferlum og
framkvaemdaaaetiunum
mismunandi svida.

Starfsmenn Nordurals

i Helguvik voru

duglegir patttakendur i
lifshlaupinu.

L63 alversins er 125
hektarar eda ein

milljén tvéhundrud og
fimmtiupusund fermetrar.
ba er girdingin umhverfis
svaedid um 4 kilémetrar.
Hoénnun og fyrirkomulag
pjénustubygginga hefur
verid i endurskodun.
Pannig er t.d. hugmyndin
ad feera kervinnsluna a
vesturhlid |6darinnar, feera
skautsmidju naer 6drum
pjonustubyggingum og
hafa skrifstofur kerskala &
midgangi milli kerskala.

Undirbaningur ad
umhverfisvoktun fyrir
veentanlegan daglegan
rekstur i Helguvikur er
byrjadur.

Ad jafnadi eru um 30
manns & vegum IAV vid
framkvaemdir daglega.

Gudbrandur Gimmel atti
afmeeli 24. febrtar og Ron
Curry pann 12.mars. Aldur
er afsteedur en saman eru
peir 100 ara.

Viltu freedast um
Helguvik? Sendu
fyrirspurn &
skuli@nordural.is

Skuli Skulason.

Verkefnid Nordural-Helguvik

Uppbygging i afongum

etta alver Nordurals
b Helguvikur mun verda

reist { &féngum eins
0g synt er & teikningunni ad
nedan. Hver byggingarafangi
mun samanstanda af 90 kerum
sem vinna & 360 kA straumi
og 4atlud arsframleidsla hvers
afanga mun verda 90.000 tonn.
Umfang verkefna i hverjum
afanga mun eingdngu taka til
nagjanlegra og naudsynlegra
teekja, adstddu og banadar
sem parf til ad vidhalda
bvi framleidslumagni sem
viokomandi byggingarafangi
er deetladur fyrir & 6ruggan
og sjalfbaran hatt. betta
lagmarkar krofur til rekstarins,
adfanga, teekjabinadar og
raforku sem naudsynleg er fyrir
hvern &fanga. bessi nalgun
gefur Nordurali-Helguvik
naudsynlega adlogunarhafni
til ad geta vaxio i samraemi vid
orkudflunaraeetlanir.

Afangi 1

Alverid verdur samsett af
eftirfarandi adalbinadi i
Afanga 1:

e S0rali sem flutt verdur
med flutningabilum fra
stralssiloum & Grundartanga
ad purrhreinsistoo
Helguvik.

Oryggishornid

Alvarlegar Adfinnslur 2010

Adfinnslur sem hefdu hugsanlega
geta verid orsakavaldur i
alvarlegu vinnuslysi ef ekkert
hefdi verid adhafst.

Aggengi Flaggalinur Kranavinna

Persénuhlifar Yrbors Vinna i haes

Vinnuadfersir

Umsjon: bordur Karlsson

220 kV adveitustdd med
gasfylltum rofabunadi,
spennum fyrir stodveitur,
adaldreifikerfi, afriolum med
yfirtdnasium og bunadi til ad
leiorétta aflstudul.

e Fjordungi af AP 36 kerlinu
asamt 6llum stodbunadi,
b.4.m. kerpjénustukrénum,
purrhreinsibunadi og
sérhaefoum fartaekjum
til ad flytja forskaut og
safndeiglur.

e Skautsmidju og
skautageymslu asamt
badvinnslubdnadi.

e Steypuskala til ad steypa al
i ponnur.

e Ollum naudsynlegum
stoddeildum og bunadi,
b.a.m. baningsklefum fyrir
starfsmenn, bradabirgda
skrifstofubyggingu,
vérugeymslu,
vidhaldsverkstadi og
veitukerfi (loft, vatn,
brunavarnir, netkerfi, og
samskiptakerfi).

Aeetlad er ad Afangi 1 hefji

framleioslu um leid og

naudsynleg orka verdur til reidu.

Sidari afangar

Aformad er ad gangsetja afanga

med um 15 méanad millibili.
Framvinda og timasetningar eru
b6 had orkudflun samkveemt
aatlun og hugsanlegum
breytingum & umhverfismati

og rekstrarleyfi fra islenskum
yfirvdldum.

Aukaadstada og bunadur sem

beett verdur vid | komandi
aféngum eru m.a.:

e Surélslondunarbinadi og
sdralsgeymum sem reistir
verda & nyrri staekkun
Helguvikurhafnar.

e Stralsflutningum med
suréalsvognum fra
surdlssiloum & hafnarsvaedi
til purrhreinsistddva vio
kerskala.

e bad sem & vantar af AP 36
kerlinunni og stodbunadi,
b.a.m. kerpjénustukrénum,
kranaverkstaedi,
kerbrotsstéd, kersmidju,
burrhreinsistédvum og
sérteekum fartaekjum fyrir
flutninga a forskautum og
aldeiglum.

e Staekkun & skautsmidju og
forskautageymslu.

e Teakjum i steypuskala og
bunadi til ad steypa hleifa.

e Ollum naudsynlegum,
varanlegum bdnadi og
stookerfum, stjérnbyggingu,
svaedisstjornar- og
verkstjornarskrifstofum,
bjalfunaradstdou, motuneyti,
rannsoknarstofu, voruhusi,
vidhaldsverksteaedi, auknum
fiélda buningsklefa og
steekkudu veitukerfi (loft,
vatn, brunavarnir, netkerfi og
samskiptakerfi).

David Kjos
Project Director og VP




