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GOd patttaka hefur verid i ymsum vidburdum tengdum Heilsuarinu. Til ad myn
Norduralsmenn dsamt fjélskyldum sinum & skautadaga i Egilshéllinni i marsmanudi. A myndinni er

Helga Hallveig Stefansdéttir starfsstulka i métuneytinu med déttur sina Disu Mariu. Fleiri myndir fra
skautadégunum eru a 5. sidu i bladinu.

da meettu hatt i 200

Nokkur ord fra framkvaemdastjora

Keeru samstarfsmenn

yrsti arsfiordungur hefur ad mestu leyti
Fgengi() vel i 6ryggismalunum. pann

19. febrdar s.I. nddum vid 500.000
vinnustundum &n fjarveruslysa en vid héfum
ekki nad slikum arangri adur. Og enn telja
inn vinnustundirnar fra sidasta fjarveruslysi.
bvi midur urdu tvé skraningarskyld 6hépp
i mars. Hid fyrra vard i steypuskala en hio
sidara | motuneytinu. [ badum tilfellum vard ad
sauma spor i fingur starfsmanna. betta synir
okkur ad vid megum hvergi lata deigan siga.
Athygli vekur ad annad dhappid vard rétt fyrir
matartima og hitt i lok vinnudags. barna er
samhljomur med t6lfreedi Vinnueftirlits rikisins
sem synir ad vinnuslysin verda oftast vid lok
vinnutima, p.e. rétt aour en tekid er hlé & vinnu
eda rétt adur en vinnudegi lykur. begar hugleitt
er ad fingur koma parna vio sdgu i badum
tilfellum er gott ad minna sig & ad pad eru
a.m.k. 10 asteedur (10 fingur) til ad fara varlega.

Rekstur framleidsludeilda hefur gengid vel
a fyrsta arsfjoroungi og er framleioslan um
400 tonnum umfram aatlun. Orkunyting og
malmgaedi eru einnig mjdg g6d. Mikilveeg
vidhaldsverkefni eru i gangi i adveitustod
og i skautsmidju er i undirblningi stort
vidhaldsverkefni. Millitenging afridla milli
kerlinu 1 og 2 er tilbuin til notkunar og eykur
bad rekstraréryggi linu 1 umtalsvert. Oll
bessi verkefni mida ad battum areidanleika
banadar og par med battum areidanleika
verksmidjunnar i heild.

Pad er aneegjulegt ad sja hve hashaldi
hefur farid fram i verksmidjunni og hafa
framfarirnar verid stérstigar nd i vetur. Fyrir
ekki svo 16ngu sidan var adstodarforstjori
Century i heimsokn hja okkur og var til pess
tekid hve verksmidjan leit vel Gt og bar
bess merki ad umhyggja starfmanna fyrir
vinnustadnum okkar fer st6dugt vaxandi.

Vil ég pakka starfsfolki sérstaklega fyrir pad

hve vel hefur gengid ad bata umgengni &

vinnusvaedum verksmidjunnar.

Eg vil jafnframt lysa yfir dnaegju minni

med gdda patttoku starfsmanna i hinum

ymsu vidburdum sem tengjast heilsudrinu

okkar. Medal annars meettu upp undir

200 manns 4 tvo skautadaga sem haldnir

voru i mars, fjélmargir toku virkan patt

i mottumars og hinir ymsu hépar eru

ad skipuleggja sina eigin hreyfingu

med studningi fra heilsuarsnefndinni og

starfsmannafélaginu. Génguhdépurinn gengur

alla sunnudagsmorgna og fyrirhugud er ferd a

Hvannadalshnjuk um paskana.

Ad lokum vil ég déska ykkur 6llum gledilegs

sumars og gledilegra paska.

Kaeer kvedja

Gunnar Gudlaugsson framkvamdastjori
Norduréls Grundartanga.

~Vertu éruggur hér, hvar og hvenaer sem er”




Ahatta sem pa hefur
ekki efni a a0 taka

vad er dryggi? Vid getum oll svarad
H bvi & einhvern hatt, en leitum eftir

svari til einhvers sem flest veit, t.d.
ordabokarhéfundarins Webster. Hann segir i
ordabok sinni, ad pad ad vera “6ruggur” pydi,
ad madur sé “druggur gegn ahaettu, meidslum
eda missi.”
Hvers vegna etti pad ad fara eftir eda
framfylgja 6ryggisreglum ad vefjast fyrir folki?
Viljum vid ekki 6ll vera laus vid haettur, meidsli
eda missi? bvi i 6sképunum myndi einhver
vilja taka ahattu vegna eigin vanraekslu eda
ahugaleysis? Kannski er hér um ad kenna ad
erfitt getur verid ad sja tilteknar adstaedur sem
hugsanlega slysavalda. Heetta er svo greinileg
i morgum tilfellum, en ekki { 8llum. Segjum
svo ad pu purfir ad nota troppu. ba sérd ad

einn foturinn er alveg brotinn af en trappan
getur samt stadio. Slys er greinilega likleg
afleiding af pvi ad nota trdppuna. Segjum ad
foturinn sé ekki brotinn af en pad sé sprunga
i honum. Heettan stingur ekki alveg i augun,
en athugull notandi myndi finna sprunguna
og merkja troppuna til vidgerdar og pannig
kemur hann i veg fyrir hugsanlegt eda liklegt
slys.

imyndum okkur adrar adstaedur. Ji er ad fa
sér matarbita, situr { stiganum og skilur tému
gosdosina eftir { einu prepinu. Litlu seinna
kemur Gugga og sér désina. Mun hin koma i
veg fyrir slys ef hin fjarlaegir désina? Kannski
hefdi dosin ekki valdid pvi ad einhver hrasadi
i stiganum, en madur getur aldrei verid viss.
Eitt getum vid samt alveg verid viss um,

likindin fyrir auknu éryggi eru miklu meiri

ef sneitt er hja notkun trdppunnar med
sprungna eda brotna faetinum eda ef
gosdosin er ekki skilin eftir i stiganum.
Yfirfeerum bessa umraedu yfir & adrar
adstaedur par sem starfsmenn freista
geefunnar og taka aheettu. pad gerist i hvert
sinn sem pu kveikir & rafmagnsverkfaerum
an pess ad athuga hvort pad eda rafleidslur
bess séu i gédu lagi. betta er nakveemlega
bad sem gerist pegar einhver fjarleegir eda fer
framhja vélarhlifum “bara i petta eina sinn”.
petta eru allt dheettur, sem pu hefur ekki
efni & a0 taka, ef markmio bitt er a0 tryggja
6ryggi bitt og samstarfsmanna pinna.

Trausti Gylfason éryqggisstjori.

Aprilatak i 6ryggismalum

Eins og starfsmenn Nordurals a Grundartanga hafa tekid eftir eru ymsar
oryggismerkingar komnar upp vioa a verksmidjusveedinu. Til deemis ma sja
merkingar vid hlidio, i badhusinu og vida a sveedinu. Tilefni pessa ataks er
einkum tvennt. Pegar sumarafleysingastarfsmenn meeta a sveedid munu
merkingarnar taka & méti peim og minna & ad 6ryggi er haft i fyrirrimi hja
Nordurali. [ annan stad er petta hvatning til starfsmanna okkar ad aldrei
megi lata deigan siga i 6ryggismalum. Senn lidur ad sumarfrium starfsmanna
0g pd margir séu komnir a sélarstrond i huganum, parf ad huga ad hverju
skrefi hér & vinnustadnum.

Péttur i atakinu er samkeppni starfsmanna um besta slagordid; Eg & 6ruggan
vinnudag med pvi ad ..... begar petta er ritad pa hafa um 80 manns skilad inn
slagordi, sumir fleiri en einu og 210 slagord hafa verid skrad hja oryggissvidi.
Ef b, lesandi gédur, vilt taka patt pa vinsamlega sntdu pér til dryggissvios
med slagoroio pitt eda sendu t6lvupost a netfangio thora@nordural.is og pu
ert komin(n) i pottinn. Slagordasamkeppnin stendur til 1. mai pannig ad enn
er timi til stefnu.

Oryggiskénnunin og
heimsokn Aubrie Daniels

NU er kénnuninni um dryggismenningu Nordurals lokid, en 92,4%
starfsmanna toku patt i henni. Ykkur 6llum sem tokud patt er hér med
pokkud patttakan. Svona god patttaka kallar fram greinagodar nidurstodur.
En hvert verour framhaldio? Konnuninni er lokio og nt er boltinn hja Aubrey
Daniels International (ADI), fyrirtaekinu sem stjornar verkefninu. Pad er
stadsett i Bandarikjunum og par eru nidurst6durnar greindar. Vikuna eftir
paska koma tveir sérfraedingar fra ADI i heimsokn & Grundartanga. beir munu
hitta hopa og taka vidtol vid starfsmenn ar hverri deild dsamt stjornendum.
Nidurstodurnar dr konnuninni og viotélin verda sidan notud til ad akvaroa
neestu skref.

Trausti Gylfason éryggisstjori.

Nyir farpegabilar

nastunni verda allnokkrir farbegabilar endurnyjadir enda
Aeru margir af ndverandi bilum ordnir ltnir eftir mikla notkun.

[ sidustu viku gerdist s& anaegjulegi atburdur ad fyrstu nyju
bilarnir komu & Grundartanga. Ad pessu sinni fengum vid afhenta
fiéra Bens Vito.
Stefnt er ad pvi ad komnir verdi 20 nyir bilar fyrir vorid og a0
endurnyjun flotans ljaki &rid 2012. Nordural mun taka til notkunar
VW Sharan, VW Caravelle, Ford S-max, Ford Galaxy og Benz Vito. Allir
bilar verda med sjalfstyringu (cruise control) og dkurita. Peir bilar sem
ekki verda endurnyjadir fyrir vorio fa einnig okurita.
Ahersla er 1698 & géda umgengni og i kjlfar pessarar endurnyjunar
verdur eftirlit med bilunum aukio. Allir bilar verda teknir i ftarlega
astandsskodun arsfjdroungslega af farartaekjaverkstaedinu og
oryggissvioi. Farbegar bilsins verda viostaddir pa skodun. Ad auki
er rétt ad minna & ad fjérar Uttektir & manudi verda afram gerdar &
astandi og umgengni bilanna i tengslum vid bonus starfsmanna.
Nokkrir starfsmenn sem ferdast til og fra vinnu med Norduralsbilum
kiktu nyverio & nyju bilana asamt peim stdllum Borghildi og Jonu
& Mannaudssvidi sem sj& um bilamalin hja Nordurali. Asa Birna
Vidarsdottir ligsmyndari Nordurljésa smellti pessari mynd af vid pad
tilefni. Vid 6skum starfsménnum og Nordurdli til hamingju med pessi
glaesilegu farartaeki og vonum ad 6ryggid verdi avallt i heidri haft vio
notkun bilanna.

~Dag og nott, éruggt og skjott”



Prekid hefur aukist og mér lidur miklu betur

TE R

sem ytti vid mér og ég hugsa ad pannig

sé pad med marga fleiri,” segir Gudrin
Adda Mariusdéttir fulltrdi & Mannaudssvidi hja
Nordurali. Adda, eins og hin er gjarnan kéllud,
hefur tekid Heilsuarid med trompi og var med
haesta skorid i sinum hopi { vinnustadakeppninni
i hreyfingu. , betta er allt annad if. Eg finn svo
vel hvad prekid hefur aukist og mér lidur allri
miklu betur. Eq er nykomin fré Tenerife og par
gekk ég upp 160 stalla an pess ad finna fyrir
bvi. Eg horfi fram & spennandi &r, &tla nina
med vorinu ad fara ad huga ad fjallgdngu med
bvi sem éq er ad gera i likamsraektinni. Eq er
mikid ad hjéla og pad gagnast mér ageetlega.”
Adda starfar vid launadtreikning & skrifstofunni,
en hja Nordurali hefur hiin unnid i ram prja ar.
Hun hefur btid dsamt manni sinum Sigurjéni
Sigurdssyni, i husi f Litla-Lambhagalandi i
Hvalfjardarsveit i halft annad ar. Sigurjon
starfar einnig hja Nordurali, vinnur & lagernum.
. Vid byggdum okkur hus i sveitaseelunni
hjonakornin, eftir ad hafa att heima um tima &
Akranesi og Reykjavik. Eg er laerdur sjukralidi,
en vann bara vid pad i ram tiu ar, leiddist
vaktavinnan. bad var 4 sjukrahUsinu & Akranesi
og lengst hef ég unnid vid launadtreikninginn.
Fyrst & sjukrahusinu & Akranesi, sidan a
Landsspitalanum og svo um nokkurra manada
skeid sudur & Hellu.”

p ad er ekki spurning ad Heilsuarid var pad

Matti ekki saekja leikfimitima
Adspurd hvort hun hafi verid eitthvad i ipréttum
eda hreyfingu 4dur, segir Adda ad pad hafi verid
akaflega litio.

,Eq var med sleemsku { baki pegar ég var barn
og leeknar bénnudu mér ad vera i leikfimi i
skolanum. Eq var ekkert satt vid pad, fannst
betta bolvud della og & taningsarunum tok ég
sjalf af skarid og byrjadi ad fara f leikfimitima.
En ég hreyfdi mig aldrei neitt ad radi og pad
var ekki fyrr en ég heetti ad reykja, eftir ad

hafa reykt i 37 &r, sem ég for ad huga ad pvi

ad hreyfa mig. bad var eftir ad vid fluttumst til
Reykjavikur 2002. Vid hjénin vorum { génguhdp
og gengum & nokkur fjéll, en einhvern veginn

datt ég t ar pessum fjallgongum. Eg pyngdist
mikid vid ad haetta ad reykja, um svona 30 kilo,
og var ad reyna ad vinna gegn pvi. Eg préfadi
a0 stunda likamsraektarstodvarnar, en svei mér
b4 ad pad munadi minnstu ad ég settist nidur
0g grenjadi, mér fannst petta svo leidinlegt. Eg
for ad reyna ymislegt til ad létta mig &n pess
ad stunda likamsraekt. A lokum uppgdtvadi ég
medferdarmidstoo i sambandi vid matareedi,
sem var med markmid og vinnur med matarfikn
og atréskun. bad hefur gagnast mér vel, og
sidan pegar Heilsuarid byrjadi, hugadi ég med
mér: ,NU atla ég ad reyna”.

Adda segir ad Heilsuarid hafi fario skemmtilega
af stad og pad muni miklu pegar hépurinn vinni
saman. bad sé mjog hvetjandi og einnig godur
studningur ad halda azetlanir og markmid.

,Eg kvad ad taka petta med krafti. Eg er
ndna & sjé manudum buin ad na af mér 17
kiloum, eda rimlega helminginn af pvi sem ég
byngdist um pegar ég heetti ad reykja. Stefnan
er svo ad fara ad ganga aftur 4 fj6ll med vorinu
begar vedur og adstaedur fara ad lagast. pad
sem hair mér i fjallgéngunni er ad ég er mjog
lofthraedd, pannig ad ég legg pad ekki & neinn
hép ad ganga med mér. Eq kaeri mig ekkert um
ad heill hopur snui fra Ut af mér. Eg kem bara
til med ad rélta petta med manninum minum
0g peim nanustu dr fiolskyldunni,” segir Adda
ad lokum.

Almenn einkenni vimuefnasjukdoma

fengis- og vimuefnafikn er sjikdémur
Asem einstaklingur proar med sér og fer

stigvaxandi. begar einstaklingur notar
vimuefni i peim meeli ad pad er farid ad skada
andlega, likamlega og félagslega heilsu hans
eda farid ad valda fjarhagslegum vanda er
vidkomandi ordinn vimuefnasjukur, samkvaemt
greiningarkerfi Ameriska gedlaeknafélagagins,
DSM IV. Vidkomandi er pa farinn ad purfa
vimuefnid til pess ad verda starfhaefur og takast
a vio daglegt Iif.
Efni sem hafa slaevandi &hrif & midtaugakerfid
eru afengi, sterk verkjalyf, dpium og ymis
benzodiazepin lyf i formi svefnlyfja og réandi/
kvidastillandi lyfja. Almenn einkenni: lyktandi,
sljor, & erfitt med ad halda praedi og er
samhengislaus i samt6lum. Efni sem helst
eru notud & Islandi og hafa 6rvandi &hrif &
midtaugakerfid eru amfetamin, ritalin og
kdkain. Almenn einkenni: svefnleysi, érlyndi,
skapsveiflur, minni matarlyst, atvikkud sjadldur
og ahaettusaekni. Skynvilluefni sem mest eru
notud 4 [slandi eru kannabis, meskalin, e-pilla

og LSD. Sjaanleg einkenni:
einangrun, minnkud geta til
samskipta og vinnu, syfja, skjalfti
og dvirkni.

Stjornleysi { lifi neytandans er
med sama hetti hvort sem
vimugjafinn er afengi eda énnur vimuefni.
Stjornleysinu fylgir andlegur sérsauki, kvidi,
sektarkennd og oft uppgjof. Stjornleysid sleevir
samvisku og somatilfinningu. Ofneytandinn,
vimuefnafikillinn, er itrekad ad hugsa, segja og
framkvaema hluti sem ekki eru f samraemi vid
samvisku hans eda sidgaedisvitund. Neyslan
grefur undan sjélfsvirdingu og sjalfsmati og
vidkomandi feer tilfinningu fyrir pvi ad vera
einskis verdur og eigi ekki neitt gott skilid.
Med einféldum varnarhattum sjalfsins kemur
vimuefnaneytandinn sér undan pvi ad skoda
vanda sinn, kemur abyrgd yfir 4 adra eda
kennir 6drum um peer adstaedur sem hann er
kominn i til pess ad minnka eigin tilfinningalega
sarsauka.

proun vimuefnaneyslu er einstaklingsbundin

en rannsoknir hafa synt fram & ad konur

broa sjukdoéminn hradar en karlar. Algengt er
a0 neyslu fylgi skuldaséfnun, atvinnumissir,
skilnadir, heimilisleysi, afbrot og félagsleg
einangrun. Enginn getur verid i afengis-

og vimuefnaneyslu eda med adra virka
gedsjukdéma an pess ad pad ndi til félagslegs
umhverfis einstaklingsins. [ félagslegu umhverfi
eru m.a. fjdlskylda, vinir og vinnustadur. A
vinnustad eru yfirmenn, samstarfsmenn og
vidskiptavinir. Einstaklingur parf ad bera abyrgd
a akvednum verkefnum og inna pau af hendi.
Sjaanleg einkenni sem hagt er hlutast til um
badi & vinnustad og/eda innan fjdlskyldu: Vera
til stadar fyrir viokomandi ef hann dskar eftir
ad reeda malin en pa reynir 4 virka hlustun
stjérnanda eda adstandanda, einnig parf ad
reeda malin ef einstaklingur er lyktandi, bunnur,
personulegu hreinleeti er ekki sinnt, afkdst eru
léleg, viokomandi er med outskyroa fiarveru,
bad eru erfidleikar i samstarfi, asakanir og
agreiningur, skapkdst og gratgirni.

Jéna Margrét Olafsdéttir félagsradgjafi MA.

~Stéoougt og éruggt”



Efnisvinnslan —

2T eru ansi margar stédvarnar og
bverkstaeéin innan verksmidju Nordurals
a Grundartanga, og allt parf petta ad

ganga eins og smurd vél til ad framleidsluferlid
sé orofid. Efnisvinnslan er stor starfsstdd med
mikid rymi & verksmidjusveedinu og mé segja ad
efnisvinnslan sé verksmidja innan verksmidjunnar.
Kvarnir, blandarar, feeribond og sil6, baedi minni
og steerri, mynda samstaedu par sem pekjuefni
er framleitt. bekjuefnid er notad til ad hylja ny
skaut { kerunum eftir skautskipti til ad m.a. hindra
adgang strefnis ad skautunum og varna pannig
loftbruna & skautum.
Vidhald efnisvinnslunnar hefur verid sérstok
starfstdd hja vidhaldsdeild Nordurals eftir staekkun
verksmidjunnar fyrir fimm arum og starfa par n
ad jafnadi tiu manns & dagvinnutima. Benedikt
Helgason hefur unnid hja Nordurdli  tiu ar og
Hafpor Magnusson fra midju ari 2009. beir

hofu badir storf i vidhaldi efnisvinnslunnar fyrir
nokkrum vikum. Benedikt sem formadur eftir ad
hafa verid lidsstjori i steypuskala i nokkurn tima
og Hafpér gerdist lidsstjori i efnisvinnslunni, en
var adur vélvirki & vélaverkstaedinu. Badir eru peir
félagar vélvirkjar ad mennt.

Reykhreinsivirkin og
al-fliorstédin

 samtali vid b4 Benedikt og Hafhér kom

fram ad { heild starfa tiu menn vid vidhald i
efnisvinnslunni, tveir rafvirkjar og 4tta vélvirkjar.
par fyrir utan pjona vidhaldinu verkvirki og
areidanleikafraedingur. Auk pess ad annast
vidhald efnisvinnslunnar sinnir deildin vidhaldi
reykhreinsivirkjanna sem eru mjog mikilvaegur
bunadur fyrir rekstur lversins. Hlutverk peirra
er ad hreinsa fltior og ryk Ur afgasi keranna.
Reykhreinsivirkin eru fjégur talsins og eru

mikil um sig og 6flug, segja peir Benedikt

o0g Hafbor. “Hépurinn sem vid styrum sinnir

u 1 4

verksmidja i

Vaskur hoépur i efnisvinnslunni.

vidhaldi & taekjum og biinadi sem tengjast
virkjunum. Sélahringsvakt er & virkjunum par
sem idnadarmenn & voktum sinna eftirliti og
smabilunum ef upp koma,” segja peir félagar.
Einnig sér vidhaldshapur efnisvinnslunnar um
vidhald &l-fliorstddvarinnar sem sendir al-fliorid
ad paksiloum i kerskalanum. Al-flior er baetiefni
fyrir alframleidsluna, pvi er baett vid raflausn

TMS radstefna i San Diego

i &r eru 125 &r lidin fra pvi ad Bandarikjamadurinn Charles Martin Hall og Frakkinn Paul Heroult uppgétvudu
sitt i hvoru lagi pa adferd vio rafgreiningu als r stirali sem er enn notud. Adferdin er nanast dbreytt en
straumurinn i rafgreiningunni og par med afkdstin hafa aukist storkostlega. bess var medal annars minnst &
réostefnu TMS (The Metals, Minerals and Materials Society) i San Diego dagana 27. febrdar til 3. mars sl. Spyrja
ma hvort eitthvad nytt sé ad frétta tr pessum idnadi, hvort ekki sé buid ad proa allt sem fysilegt er til frekari
arangurs? Framleiosla als er reyndar adeins litill hluti af vidfangsefni pessarar radstefnu sem haldin er arlega og

dregur vanalega til sin um 3000-4000 manns.

TMS eru samtok sérfraedinga a svioi efnisfraedi sem vinna vid rannsoknir, proun eda framleidslu. Efnisfraedi er
vettvangur @ mdrkum hagnytra visinda og verkfreedi par sem vidfangsefnin eru malmar, plast, keramikefni og
blondur peirra. Hluti rédstefnunnar er helgadur framleidslu als, allt fra vinnslu sarals ar baxiti yfir i rafgreiningu,
steypingu ls og frekari Grvinnslu. Alidnadurinn er mjog opinn hvad vardar skodanaskipti og bessi radstefna

er eins konar uppskeruhatid par sem helstu nyjungar eru kynntar. Flest alver, framleidendur teeknibtinadar,
hraefnisbirgjar og radgjafar senda pess vegna fulltria sina  rédstefnuna.

Halldor Guémundsson.

verksmidjunni

keranna til ad tryggja efnajafnvaegi keranna i
kerskalunum.

Prjatiu tonn a klukkustund

peir Benedikt og Hafbor gengu med bladamanni
Nordurljésa um svaedio til ad veita honum innsyn
i pad hvernig efnisvinnslan fer fram, allt fra pvi ad
bekjuefnid er tekid af skautunum, pad keelt, mulid
0g sidan blandad surali. bessi blondun fer fram i
vélasamstaedu og er flutt & feeribdndum i efnissilo.
Eftir pad er efninu styrt inn i sendihylki, par sem
efnid er flutt med lofti { gegnum rér sem liggja upp
a og eftir pékum kerskalanna og ad paksiloum
sem bar eru. badan er efnid sidan flutt med ker-
bjonustukrénum ad kerunum og faer hvert skaut
akvedid magn af pekjuefni eins og porf er 4 til

ad hylja skautio eftir skautskiptin. Efnisvinnslan
afkastar um 30 tonnum & klukkustund, eda allt ad
360 tonnum & 12 tima vakt.

Pau eru morg rérin sem liggja eftir békum
kerskalanna og eru notud til ad flytja efni & milli
siléa og s6gdu peir Benedikt og Hafpér ad pad
geeti verid gaman ad taka pad einhvern tima
saman hvad pau veeru samtals margir kilometrar.

~Varfeerni og polinmaedi”



Svipmyndir fra
skgutadegi

= o —
Bjarni Karvel Ragnarsson planari
med détturina Bryndisi Birtu.

= S
Avaxtahr essing ad mor: gni
Ymislegt er gert til ad krydda hversdaginn og ekki sist gefst taekifzeri til
pess nu a Heilsuari. Pegar starfsmenn meettu til vinnu einn morguninn,
nykomnir Gt dr ratunni, beid peirra ferskt og hressandi avaxtahladbord.
Eins og sja ma a myndinni var pessu vel tekid og sumir med gledibros a vér
pegar peir téku til matar sins.

Arny Hulda Fridriksdottir med soninn Gudna Frey.

Mottumars

tarfsmenn Nordurals voru duglegir ad taka
Sbétt i 4takinu Mottumars. [ bvi sofnudu

peir um eitt hundrad pusund krénum sem
renna til Krabbameinsfélags [slands. Hér m4 sja
myndir af nokkrum peirra sem téku sig vel ut
med yfirvararskeggid. Myndirnar ték, eins og
flestar myndir  bladinu, Asa Birna Vidarsdottir.

o=

~Ekki hanga i lausu lofti, biddu um hjalp”




Spurning
dagsins

Hvad eetlar pu ad
gera um paskana?

Pora Jonsdottir
oryggissvidi:

Vera eins mikio Uti i nattdrunni
0g ég get.

Einar Asgeirsson
vaktstjori 4 D-vakt
kerskala:

Orugglega mest heima med
fi6lskyldunni, en ég parf ad
vinna adeins um paskana.

Eirikur Theodorsson
D-vakt steypuskala:
/i éq fari ekki til tengdd &
porfinnsstadi & Vatnsnesi.

Birna Bjérnsdottir
kerstjorn:

Reikna med ad verda heima og
borda paskaegg, allavega er
ekki planlagt ao fara neitt.

Olafur Arnar Fridriksson
areidanleikavidhaldi:
Slappa af med fjolskyldunni
heima og forum liklega i bio-
eda leikhtsferd.

Ny vokvaskofla fyrir
ker-pjonustukrana nr. 11

Iérsbyrjun var keypt ny gerd af
skaflu fyrir ker-pjonustukrana
hja krana framleidandanum

NKM Noell og var hin sett &

bjénustukrana nr. 11 pann 18.

jantar sidastlidinn. Skéflan

hefur reynst vel en po hefur

burft ad gera smavaegilegar

breytingar & henni & fyrstu vikum
reynslutimans. N nalgumst vid 6dum markid sem sker

ar um hvort vid viljum fleiri svona skéflur eda ekki. Er pad

ekki sist ad pakka, mjog feerum og gédum starfsménnum

i kerskala. beir hafa verid mjdg duglegir vid ad veita

endurgjof 4 virkni skoflunnar, sem er lykillinn ad pvi ad geta

brugdist vid sé pess porf. Kosturinn vid vokvaskofluna er ad
hin lokar avallt & sama haega hradanum vid botn kersins
en med miklum prystingi, par af leidandi eru mun minni
likur & slettum. Vidhald & vélraena hluta binadarins er
einnig hreinn haegdarleikur midad vid pann banad sem fyrir
er, en bad pekkja starfsmenn kranaverkstaedisins vel.
Gudmundur Oskar Ragnarsson
sérfraedingur vélbunadar 4 umhverfis og
verkfraedisvidi.

Barnasioa a heimasiou Nordurals

is. Sidan hefur verid i vinnslu i nokkurn tima og hefur Brian Daniel

Marshall freedslustjori Nordurals unnid verkefnid dsamt tveimur
grunnskolakennurum. Barnasidan er einkum hugsud sem frodleikur fyrir
born starfsmanna, en einnig énnur borm, um &lframleidslu hja Nordurali.
parna er almenn starfsemi Nordurals kynnt, auk pess sem Utskskyrt er
hvernig &l er nytanlegt. Sidan hefur verid sett upp med hlidsjon af pvi hvad
bornum pykir skemmtilegt. Hafa leikir sidunnar verid snidnir med tengingu
a Nordural og élframleidslu & skemmtilegan hatt. Leikirnir eru fyrir alla
aldurshépa, miserfidir, til ad allir geti fundid eitthvad vid sitt haefi.
Leikirnir sem  bodi eru:
* Ordaleikur: par sem gefin eru fimm lif og & ad klara ad finna ordid sem
gefio er og lata skog vaxa med pvi ad geta rétt (leikurinn er svipadur
hengimanni). Tv erfidleika stig.
e Kuluspil: par sem faera a alkalur og reyna ad lata sem flestar peirra
hverfa.
e Minnisleikur: par birtast myndir med ymsum hlutum sem bunir eru til dr
ali og & ad para pa saman eftir minni. brja erfidleikastig.
e Myndarugl: par sem gefin er mynd Ur verksmidju Nordurals sem buid ad
buta nidur og & ad rada henni aftur i upprunalegt horf. brjd erfidleikastig.
Sidast en ekki sist eru teiknadar myndir af starfsménnum Nordurals ad
stérfum, haegt er ad prenta Ut myndirnar og bérnin geta litad peer eftir
sinu hugmyndarflugi. bessi sida er ennpa a byrjunarstigi i préun en vio
viljum bidja félk um ad kynna siduna fyrir bdrnunum sinum, par sem hin
er lerdomsrik og skemmtileg fyrir beedi borm og fullordna.

Ester Bjork Magnusdottir starfsmadur i steypuskala.

N yverid var opnud barnasida a heimasidu Nordurals, www.nordural.

| ba gomlu gédu...

M yndin er tekin ad fyrir rimum
sex arum pegar gangurinn
fyrir framan skrifstofur vaktstjora
kerskalanna var tekinn  notkun. |
morg &r gekk henn undir nafninu
rykfrii gangurinn en  dag er
hann kalladur upplysingasetur
kerskalans. P4 var slegid upp
veislu med kdkum og kaffi par
sem starfsmdnnum kerskalanna
var bodid til veislu. Ad sjalfsdgdu
lét ljosmyndari Nordurljésa petta
teekifeeri ekki fram hja sér fara
og ték nokkrar myndir m.a. af

uppstillinguna.

bessum myndarlegu starfsménnum
af A-vaktinni. Fré vinstri talid er
Samdel Gunnlaugsson, Hlynur
Gislason og Reynir Ingimarsson, |
dag er Reynir afleysingavaktstjori
a A-vakt, Hlynur er afleysingastjori
a somu vakt en Samdel er heettur
storfum hja Nordurali.

pessir myndarlegu herramenn
geetu haeglega verid ad

auglysa tiskufot i auglysingu

fra Dressmann midad vid

Trausti Gylfason dryggisstjori.

A0 fara i smidju
til einhvers

betta er oft sagt pegar menn leita rada hja sér
frédari einstaklingi eda freista pess ad fa arlausn
sinna mala. Smidjan var einn elsti verkstadur i
sogu pjédarinnar, par smidudu menn nytjahluti
sem algengir voru beedi til sjavar og sveita,
einkanlega Ur jarni. Einn elsti jarnsmidur
Islandssogunnar er landnamsmadurinn Skalla-
Grimur sem |ét gera smidju med sjonum Ut

fra Borg par sem nu heitir Raudanes. Hann er

i Egils sogu sagdur hafa kafad nidur a botn
Borgarfjardar eftir steini sem hann G8i jarn vid.
I smidjunni préadist verkkunnattan og par var ad
finna kunnattumennina.

Leerlingar i jarnsmidi purftu til skamms tima ad
vinna akvedinn timafjolda i smidju til ad 6dlast

hagnyta reynslu. Pad er engin skémm ad spyrja
einhvern rada sem meira kann en madur sjalfur
- pad synir i raun akvedid hugrekki og styrkleika
aod vidurkenna eigin vanmatt. Vitneskjan sem
feest leggst inn i pekkingarbanka spyrjandans
og eftir pvi sem innistaedan vex aukast likur &
pvi ad honum farnist vel i lifi og starfi. Spyrjid
spurninga, pad getur t.d. komid i veg fyrir
6timabeer slys og 6hopp.

Skaldin hafa stundum farid i smidju og leitad
sér yrkisefna. David Stefansson orti hid mattuga
kveedi H6fdingi smidjunnar og Steingrimur
Thorsteinsson kvad:

Teekifeerid griptu greitt,
giftu mun pad skapa.
Jarnid skaltu hamra heitt
ad hika er sama og tapa.

Andstaeda pess ,,ad fara i smidju til einhvers” er
ad ,fara i geitarhus ad leita ullar”. TG.




Likamspjalfun og teygjur

skilegt er ad markmid vid
framkvaemdadzetlun likamspjalfunar hafi

raunhafa forgangsrédun sem midi ad pvi
ad hreyfing verdi hluti af daglegu lifi okkar.
Hreyfing til heilsubétar parf alls ekki ad
vera timafrek og pad sem til parf fyrst og
fremst er: ,,skynsamlega forgangsrédun og
agi”.
Eins og reett var um i nastsidasta fréttabréfi
hefur hreyfing margvisleg jakvaed ahrif fyrir
likamsstarfsemi okkar. Kikjum pvi afram &
lifedlisfraedileg ahrif pjalfunar/hreyfingar.
Ahrif hreyfingar & lungu. Regluleg likamshjalfun
hefur jakvaed ahrif & dndunarfeeri, 6ndunarrynd
eykst og loftskipti ganga hradar fyrir sig og
strefnisupptaka i lungunum eykst. Vid 68lumst
betra lungnapol. Ef byggja & upp gott lungnabol

barf ad afa reglulega og baeta vid sig skynsamlega,
t.d. lengja gdnguttra og baeta jafnvel vid brekkum.
Ahrif hreyfingar & beinvef. béttni beina eykst
sem pydir ad beinin verda sterkari og vid brotnum

siour. Beingisnun er dkvedid heilsufarsvandamal
sem getur ordid til pess ad beinin geta brotnad vid

bad ad eitt vid hdstum eda hnerrum hressilega.
petta ma koma i veg fyrir eda uppraeta med
skynsamlegri pjalfun. Adrir paettir koma einnig ad
méli vardandi beingisnun t.d. D-vitaminneysla, taka
Iysi og ad borda ndg af kalki, borda skyr og fisk o.fl.
Ahrif hreyfingar & 6naemiskerfi. Onaemiskerfid
okkar verdur betur i stakk buid til ad verja okkur
fyrir ymis konar heilsuva m.a. umgangspestum. Vio
veroum siour lasin ef vio stundum likamspjalfun
reglulega.

Ahrif hreyfingar 4 fitu og védvavef. Sem
alkunna er ba minnkar hlutfall fitu vio rétta pjalfun
og hlutfall vodva eykst i likamanum okkar.
..Regluleg hreyfing léttir lifio"

Arny Helgadottir, deildarstjori
starfsmannaheilsuverndar.

Nyir stjornendur og serfraeﬁmgar

A undanférnum vikum og manudum hafa
nokkrir godir lidsmenn baest i hép stjérnenda
og sérfreedinga hja Nordurali. Sumir peirra
hafa feerst til i starfi innan Nordurals en adrir
koma nyir inn { fyrirtaekid. Ma par nefna ad
Birna Bjérnsdéttir fra Akranesi slést i hop
vaktstjora i kerskala bann 2. mars sidastlioinn
og vard par med fyrsta konan til ad gegna
starfi vaktstjora hja Norourali. Birna er

med BS prof i vélaverkfraedi og hefur unnid
toluvert i afleysingum i kerskéla & ndmsarum
sinum.

Auk Birnu eru tveir adrir nyir vaktstjorar,

einn i skautsmidju og annar i steypuskala.
Sverrir Por Gudmundsson tok vid nyrri stoou
vaktstjéra i skautsmidju pann 1. februar en
Sverrir hefur starfad hja Nordurali sidan 1998,
fyrst sem almennur starfsmadur & voktum

og afleysingalidsstjori, pa vélvirki og loks
lidsstjori i vidhaldshopi fyrir efnisvinnslu og
reykhreinsivirki. Asgeir Kristinsson tok svo vid
starfi vaktstjora & B-vakt i steypuskala 1. mars
sidastlidinn. Asgeir hof stérf sem vélvirki hja
Nordurdli arid 2009.

i upphafi &rs héfu tveir verkfraedingar

storf i kerstyringarhépnum, peir Andri fsak
porhallsson og Baldur Bjarnason. Baldur

er med meistaraprof i rafmagnsverkfraedi

0g Andri [sak er med meistaraprof i
efnaverkfraedi. [ kerstyringum starfar ndi einnig
timabundid Bjarni Benedikt Gunnarsson

sem er med BS i idnadarverkfraedi en hann
kom fyrst til starfa hja Norourali i fyrrasumar
og var pa ad vinna i almennum stdrfum i
kerskala.

Niels Einar Reynisson ték vid starfi
sérfraedings & Oryggissvidi i byrjun febrar.
Niels er landfreedingur ad mennt og starfadi

AS

Andri Pérhallsson. Baldur Bjarnason.

Birna ij'rnsdéttl:r.

Benedikt Helgason.

Asgeir Kristinsson.

Niels E. Reynisson.

sidast hja [slenskum adalverktokum og var
m.a. gaedastjori vid gerd Oshlidarganganna
fyrir vestan.

Benedikt Helgason tok vid starfi formanns
viohaldsteymis fyrir efnisvinnslu og
reykhreinsivirki i byrjun febrdar en hann

Sverrir p.
Gudémundsson.

Bjarni Benedikt
Gunnarsson.

Steinunn D.
Steinsen.

Anna M.
Sveinsdottir.
gegndi a0ur stodu lidsstjora i vidhaldsteymi
fyrir steypuskala sidan i lok &rs 2006.
Anna Margrét Sveinsdottir, kerfisfraedingur,
er ny i hépi upplysingateeknimanna hja
Nordurali. Anna Margrét hefur ad undanférnu
starfad fyrir Fjdlbrautaskdla Vesturlands en
hefur nu hafid storf hja Nordurali ad hluta og
mun koma inn af fullum krafti { byrjun mai.
Sidast, en ekki sist, er buid ad rada Steinunni
Ddgg Steinsen sem sérfraeding umhverfismala
& Umhverfis- og verkfraedisvioi. Steinunn Dogg
er med meistaragradu i efnaverkfraedi og
hefur ad undanfdrnu starfad hja Samskipum.
Steinunn mun vaentanlega hefja stérf i mai.
Rakel Heidmarsdottir.
framkvaemdastjori mannaudssvids

~Samvinna, polinmadi og virding”



Ron Curry hélt uppa 64 éra

afmaeli sitt pann 12.mars.

Nokkrir ntiverandi og fyrrverandi
vinnufélagar samgloddust med
honum af pvi tilefni.

Heimsdttum byggingarsvaedi
Horpunnar menningarhtss

i manudinum. Markmidio

var ad skoda bradabirgda
verkefnaskrifstofur islenskra
adalverktaka. Stiémendur [AV foru
sidan med okkur skodunarferd um
sveedio.

Hjukrunarfreedingar fra
Heilbrigdisstofnun Sudurmesja
heimséttu okkur og framkveemdu
heilsufarsskodun & hépnum.
Tilviljunarkenndar afengis- og
fikniefnaprofanir eru vid adalhlio
sveedisins.

{ mars voru alls 20 einstaklingar
sem fengu Gryggisfreedslu, sumir
venjubundna arlega upprifjun,

5 fengu nylidafraedslu og pa

fengu nokkrir gestir fraedslu um
oryggismalin.

N hefur verid unnid samtals
rimlega 600.000 klukkustundir ad
Helguvikurverkefninu.

Um 48 manns vinna ad verkefninu
i dag, par af eru 7 & launaskra hja
Nordurali, adrir eru & vegum \%
eda HRV.

Klzedning a kerskala er komin a
sveedio og bidur pess ad hafist
verd handa vid a0 kleeda og loka
kerskalum. Vinna heldur &fram vid
uppslatt og steypu vid spennuvirki
en um 50% verksins er lokid.

BUi0 er ad pyda um 60 % af
oryggisstadli verkefnisins yfir

& [slensku. Sveinn Sneland
fyrrverandi framkvaemdastjori
skautsmidju tok pad verkefni ad sér.
Upplysingar um vedur i Helguvik
ma finnad server Nordurals &
http://vedur og i gegnum internetio
a http:/ivedur/nordural.is.

Ekkert slys vard a fyrsta arsfjoroungi
0g 95 % fylgni er vid dryggisreglur.
Viltu freedast um Helguvik ? Sendu
fyrirspurn & skuli@nordural.is

Skaili Skiilason

Fullt nafn: Willy
Kristensen.
Tonlist: Edvard
Grieg.
Menntun:

BS grada i
rafefnafraedi fra
Haskalanum i Trondheim.

Bokin & nattbordinu: Reading
political and historical articles.
Motto: Flest vandamal sem folk hefur
koma aldrei & yfirbordid.

Ahugamal: Skidi og fjallahjol.

Fullt nafn: Torfi
Dan Savarsson.
Galunafn: A
Grundartanga

var ég stundum
kalladur Stéri Dan.
Fjolskylda: .
Maki: Valgerdur Hallgrimsdattir. Born:
Armann Snaer (27 éra) og Snarin
Tinna (13 éra).

Tonlist: Country og Western, blues.
Geeludyr: slenskur fjarhundur sem
heitir Gutti (sem er nafn vio heefi).
Menntun: Raforkuverkfreedi

fré Southern lllinois University i
Bandarikjunum.

Bokin & nattbordinu: Managing
Projects Large and Small.

Motto: Lifa lifinu lifandi og njéta pess
ad vera til.

Ahugamal: Matreidsla, hjdlreidar og
vera med fjolskyldunni.

Fullt nafn:

Skuli borbergur
Skalason.
Geelunafn: Skali.
Fjolskylda:
Maki: Inga Léa. [
Born: Maria Ros }’ i

(34), Berglind (30)

0g Gudmundur Ingi (24). Barnabdrnin
eru fjogur.

Tonlist: Queen, Joe Cocker og Russel
Watson tendr.

Geludyr: Engin.

Menntun: Kennari med viobot §

Oryggishornid
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vidskipta- og rekstrarfreedi og
mannaudsfraedum.

Bokin a nattbordinu: Stalin ungi,
Saga Spénar og Vesturfararnir.
Mottd: Godir hlutir gerast vegna
skipulags, sleemir af sjalfu sér.
Ahugamal: Sund og golf.

Fullt nafn: Ronald.
Geelunafn:

Ron.

Fjolskylda: Curry.
Tonlist: Country
og Rand R.
Geeludyr: Atti
hunda.

Menntun: BSEE
grada fra Haskélanum i Nyju Mexiko.
Bokin a nattbordinu: Tom Wolfe.
Mottd: Lifdu eins og betta sé sidasti
dagur lifs pins.

Ahugamal: Golf og veidar.

Fullt nafn: Magnus Ingélfsson.
Galunafn: Maggi.
Fjolskylda:

Maki er Bergljot

Sj. Steinarsdottir.
Bornin heita Steinar
Orn Magnusson

og Lara Lilliendahl
Magnusdéttir. Barnabdrnin eru fjogur.
Tonlist: Rokk, country, reggi og
klassisk tonlist.

Geludyr: Nei.

Menntun: Grunnskdlinn { Grindavik og
Fidlbrautaskoli Sudurnesja.

Bokin & nattbordinu: Attbladarésin,
Eg man big og Love and God eftir
Maharishi Mahesh Yogi.

Mottd: Gerdu betur i dag en i geer

og alltaf tilbdinn til ad meeta nyjum
askorunum.

Ahugamal: Hjol og sund.

Fullt nafn: Magnea Ran
Gudlaugsdottir. r—
Galunafn: Nea. | §
Fjolskylda: A 18
ara tviburadeetur,
Katrinu og
skiptinemann

Evu.

Tonlist: Coldplay.
Geeludyr: Tveir fiskar.
Menntun: Taekniskoli slands.

Bokin & nattbordinu: Dale Carnegie.

Motto: Ad lifa lifinu lifandi.

Fullt nafn:
Gudbrandur Gimmel.
Gaelunafn: Bubbi.
Fjolskylda: Maki:
Ingunn Pérdardattir,
vioskiptafreedingur.

Deetur: Heida Njola verkfraedinemi og
Berglind salfreedinemi.

Tonlist: Rokk og blus.

Gaeludyr: Hundur/hundar hafa verid &
heimilinu { mdrg ar.

Menntun: M.Sc. grda { idnadarverkfraedi fra
Alaborg i Danmérku.

Bokin & nattbordinu: bessa stundina er
pad The Foundation Trilogy eftir Isaac Asimov.
Mottd: Komdu fram vid adra eins og pu vilt
a0 eir komi fram vid pig.

Ahugamal: Utivist hverskonar, skot- og
stangveidar.

Fullt nafn: David
J.Kjos.

Geelunafn: Dave.
Fjolskylda: Maki:
Elaine. Born: David Jr.
(23) og Cody (16).
Tonlist: Allar
tegundir.

Gaeludyr: Engin geeludyr ndna. Hef 4tt prja
Golden Retrievers i gegnum tidina (Scout,
Kjevy og Bubba).

Menntun: BS gréda i efnaverkfreedi.
Bokin & nattbordinu: Alone eftir Lisu
Gardner.

Motto: Settu markid hétt og beettu big
stodugt.

Ahugamal: Skidi, hjc, lyftingar, lestur og
golf.

Fullt nafn: borour
Karlsson.

Geelunafn: Var
stundum kalladur
Doddi eda Déi f aesku,
en bad festist sidar

vid adra nafna mina
sem ég pekki ageetlega.
Fjolskylda: Maki: Sigurlin Hognadattir. Bom:
H6gni Robert (f. 1976), Karl Oddgeir (f. 1984),
fsak O (f. 1988), 2 barnabdr.

Tonlist: bad sem er vinszelt i nitid og klassisk
daegurldg. Hjaimar, Hjaltalin og Eric Clapton
eru i uppahaldi dsamt morgum fleirum.
Geeludyr: Kétturinn Simbi kemur inn med
mysnar.

Menntun: Rafvirki fré [onskdla Sudurnesja,
l6greglumadur fré Lgregluskola rikisins,
sérfreedingur f dryggismalum vinnustada eftir
6tal némskeid vardandi dryggis-, umhverfis-
og heilbrigdismal. Yfir 25 &ra reynsla a pvi
Svio.

Bokin & nattbordinu: Engar baekur, sofna
yfirleitt strax og ég leggst & koddann.

Motto: Brosa, vera jakvaedur, virding og
kurteisi.

Ahugamal: Ferdaldg, golf og stangaveidi
med filskyldu og vinum.
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~Ekki brenna pig a mistokum”



