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Heilsuario i sumar

e Samkomudagar & Hlodum i Hvalfirdi:
19. juni, 3., 17. og 31. juli, 14. og 28. agust
Nanar auglyst sidar.
Sjosund, fyrirlestrar 14., 16., 20.
og 27. juni.
Heimsokn i Leirarkirkju og ganga a Heidar-
horn manudaginn 20. jini klukkan 18 i
Leirarkirkju eda 19 vid afleggjarann upp ad
Efra-Skardi.

Landsmét UMFi 50+a Hvammstanga,

24. - 26. juni. Nanari upplysingar a
www.umfi.is eda nordural.is.
Unglingalandsmét UMFi & Egilsstodum,
29.-31. juli. Nanari uppl. a fyrrn. vefsioum.

Sumarganga Nordurals.
Ganga.is verkefni UMFi
5. jani — 15. september.

Ganga, hjola, synda i sumar.

Uti- og baejarhatidir landsins.
Fotboltaleikir FC Nordurals. Nanar a
heimasidu Nordurals.

Allar nanari upplysingar um vidburdi er
a0 finna a Heilsuarssiou Nordurals,
www.nordural.is/islenska/heilsuar.

Vid hvetjum folk til pess ad nyta sér siduna
vid skipulagningu sumarfrisins.

Paéd var lif og fjér & Norduralsleikunum sem haldnir voru i Akraneshéllinni
laugardaginn 28. mai. Dagskra leikanna var einkum snidin ad pérfum barnanna og

gledin skein ur hverju andliti. Fraségn og myndasyrpa fra leikunum eru i opnu bladsins.

Ljosm. porkell Porkelsson.

Nokkur ord fra framkvaemadastjora

Kaeru samstarfsmenn

umarleyfi eru na hafin og eru fyrstu

hopar starfsmanna komnir i fri.

Sumarafleysingamenn hafa hingad til leyst
verk sin vel af hendi. Storfin eru margbreytileg
og sumpart flokin og krefjast gédrar pjalfunar
til ad pau séu leyst vel og drugglega af hendi.
Eldri og reyndari starfsmenn sem hafa komid ad
bjélfun afleysingamanna hafa unnid mjdg gott
starf sem sést best & pvi hversu vel starfsemin
i framleidsludeildum gengur nG & fyrstu vikum
sumars.
Maimanudur gekk vel fyrir sig hvad éryggismal
vardar. Allar vikurnar var dryggisvisitalan &
greenu svaedi. Fjortiu og priar tilkynningar barust
okkur f manudinum sem er rimlega medaltal

tilkynninga. Enn eru pad dryggisabendingar sem
eru algengastar sem er anaegjulegt par sem paer
segja ju til um pad sem betur ma fara hja okkur
0g geta pvi leitt til Urbdta i dryggismalum okkar.
bvi midur hofst jinimanudur  tveimur
skraningarskyldum slysum. Annad éhappid

var i eldhtsinu par sem starfsmadur skar sig

i fingur og sauma purfti tvd spor. Hitt atti sér
stad i steypuskalanum par sem starfsmadur
fingurbrotnadi pegar hann fékk alhleif &
fingurinn. Allir purfa ad leggjast 4 eitt til ad vid
oIl komum heil heim eftir vinnudaginn.
Framleidslan var 6rlitid minni i maf en gert hafdi
verid rad fyrir eda 19 tonnum undir daetlun.

bad stafar fyrst og fremst af lagri framleidslu

i kerlinu 1 sem er ennpd ad jafna sig eftir

straumbreytingarnar i mars og april. Kerlinan

synir & fyrstu ddgum juniméanadar merki um

meiri stédugleika og betri framleidslu. { kerlinu

2 hefur framleidslan verid mjog good pad sem af

er bessu ari og hafa straumbreytingar par ekki

haft sému ahrif og hja kerlinu 1.

Enn einu sinni baettum vid drangur okkar i

ad stytta spennuris. Medaltimi spennurisa i i

mai var 94 sek sem er sa stysti nokkru sinni

hja okkur. betta er frabaer arangur sem ekki

naest nema med mikilli og markvissri vinnu. Til

hamingju 6ll med pennan frabaera &rangur.
Gunnar Gudlaugsson framkvamdastjori

Norduréls Grundartanga.




Hverjar eru vaentingar sumarstarfsmanna?

4 nylida- og endurkomundmskeidunum

Asem haldin hafa verid i vor hefur einn
battur ndmskeidanna verid umraedur

um éryggismal. Ollum hépunum sem komu
& ndmskeidin var skipt upp og myndadir
umraeduhopar. Félk fékk i hendur blad med sj6
spurningum sem pad var l4tid fjalla um og svara
fra eigin brjosti. Spurningarnar voru af ymsum
toga og er 6llum starfsmdnnum hollt ad lesa sig
til um hvada veentingar sumarafleysingafélk hefur
til okkar og eins purfum vid ad lita f eigin barm
hvort vid séum gédar fyrirmyndir. Spurningarnar
sem lag@ar voru fyrir hdpana og svor voru
eftirfarandi:

Hvad er fyrirmynd?

Fyrirmynd er einhver sem madur treystir og

litur upp til, manneskja sem synir gott fordaemi.
Einhver sem madur vill likjast og byggja hegdun
sina og framkomu 4.

Hvad finnst pér einkenna géda
fyrirmynd?

Pad sem einkennir géda fyrirmynd ad mati
namskeidshdpsins er s& sem fylgir settum reglum
0g synir gott fordaemi. Manneskja sem ber
virdingu fyrir sjalfum sér og 68rum og vidhefur
963 vinnubrégad.

Hvad er 6ryggi ad pinu mati?
Hopurinn var sammala um ad dryggi veeri
a0 fara eftir settum reglum og gera sér grein
fyrir haettum. Einnig veeri mikilveegt ad vera
medvitadur um umhverfi sitt og hugsa verkid til
enda. Skipulagning og snyrtimennska er einnig
mikilvaeg til ad tryggja Gryggi dsamt pvi ad hugsa
adur en madur framkveemir.

Feirtiankidy Félkid

Uit fsh Fravdila

Heilsudrid 2011

Peir hressu strakar i Kerskala, Bui Hrannar, Sigurdur og Viktor, eru medal peirra sem
sumarafleysingafélk leysir af a orlofstimanum.

Hvad er ahaetta ad pinu mati?
Ahetta i starfi er ad fara ekki eftir settum reglum
0g taka sjénsa. Vera t.d. 6hvildur eda utan vid sig
a0 framkvaema hlutina i flyti. Skyndiakvardanir og
bekkingarleysi geta skapad mikla haettu.

Hestiukr

Heilsuarssidoa Nordurals

A heimasidu Nordurals, http://www.nordural.is/islenska/heilsuar/ er ymsan frédleik ad

finna um Heilsuarid. A sidunni eru m.a. upplysingar um tilgang og markmid Heilsuarsins,
asamt dagskra og myndum af lionum Heilsuarsvioburdum. Nyjasta vidbotin er Sumarganga
Nordurals. Par er ad finna upplysingar um samstarf Nordurals og UMFI, lista yfir helstu
sumarhatidir arsins asamt upplysingum um sundlaugar landsins. Og audvitad eru lika alltaf
auglysingar um pad sem er a dofinni 4 forsidu sidunnar. Vio hvetjum folk til pess ad notfeera

sér heimasiouna vid skipulag sumarfrisins.

Brian D. Marshall fraedslustjori

Hvernig eykur madur 6ryggid?
bad sem eykur Oryggi i starfi ad mati hopsins
var ao fara eftir settum oryggisreglum,
hjalpast ad og taka enga aheaettu. God
umgengni og skipulag er einnig mikilveegt
asamt pvi ad koma vel stemmdur til vinnu,
b.e. vel sofinn og vel naerdur.

Hvernig minnkar madur
ahattuna?

Til ad minnka dheettuna parf ad taka naegan
tima i verkid og vanda sig. Mikilvaegt er ad
hafa hugann vid verkid, vera medvitadur um
heetturnar og taka engar skyndidkvardanir.

Hvernig verd pu pig fyrir
mégulegum hettum?

Med pvi ad nota hlifar og annan
6ryggisbanad. Einnig parf ad fylgja settum
reglum og ad vera vakandi fyrir peim haettum
sem leynast i umhverfinu. Hafa athyglina i
lagi og kunna ad bregdast rétt vio ef haetta
stedjar ad.

Trausti Gylfason 6ryggisstjori
og Karitas Jonsdottir,
sumarafleysingamadur & oryggissvidi.




Valhoppadi i gegnum

betta allt saman

begar ritnefnd Nordurljésa var a0 heima i Reykjavik, var svo litill pa ad hann

festist ekkert i minni. Mér leist ekkert & petta
nam i télvunarfraedinni eda lifid i Reykjavik
yfir héfud. Eg entist 6 i henni { tvaer annir
og gerdi sidan tilraun i almennu boknami i
eina 6nn i Fjolbrautaskdla Vesturlands. Mér
leist ekkert & pad heldur. Vid vorum parna
nokkrir félagarnir ekki anaegdir med boklega
namio, en pegar einn okkar reyndi fyrir sér i
rafvirkjuninni pa férum vid i hana. Fram ad pvi
hafdi ég ekki nokkurn dhuga fyrir rafvirkjun
bannig ad pad var bara pannig ad ég fylgdi
félogum minum i naminu. En dhuginn kom
fljott og pad ma segja ad rafvirkjunin hafi

velta fyrir sér gédum vidmaelendum
i adalviotal bladsins kom fljotlega
upp nafn pess gladbeitta rafvirkja Dada
Jonssonar. Dadi er Skagamadur ad ett
og uppruna og hefur buid par ad mestu
allt lifio, utan sméatima sem hann for meo
foreldum sinum i borgina nokkru 4dur en
hann sleit barnskénum. Sidan var hann eftir
grunnskélanam &
Skaganum
einn vetur i
tolvunarfraedi i
[dnskdlanum

i Reykjavik. leikid i héndunum a mér,” segir Dadi og
“Heima er brosir. “Eq meira ad segja hélt afram og for
best, pad i meistaranamio, klaradi pad i byrjun pessa
er ekki ars. Pad er nu svolitid hjakatlegt ad segja fra

bvi ad ég fylgdi lika einum félaga minum i
bad. pannig ad pad ma segja ad madur hafi

spurning.
Eg man

litid eftir ~ valhoppad i gegnum betta alltsaman,” segir
beim Dadi og hleer.

tima sem

ég atti Skaut helminginn

Dadi byrjadi i sumarafleysingum hja
Nordurali 2005 og var sidan fastradinn um
dramotin 2006-2007. “Eg var radinn &
rafmagnsverkstaedio og var i fyrstu
ad vinna mikid & kranaverkstaedinu
en sidan ner einvoroungu hérna i

steypuskalanum. Eg hef kunnad mjog vel vid
mig, alltaf unnid hér i gédum hdpi og pad
sem mestu mali skiptir, mér hefur lidid vel i
vinnunni.”

Dadi er tveggja barna fadir, 4 fjogurra ara
gamlan son og atta manada déttur med
sambyliskonu sinni Bryndisi Kristinsdottur
sem lika er Skagamanneskja. “Vid bdum &
Gardabrautinni, sem er bagilegur og godur
stadur, en vi0 erum samt farin ad lita adeins i
kringum okkur eftir rymra hiisnaedi.”
Adspurdur um témstundir og dhugamalin
segir Dadi. ,Pad hefur nt ekki gefist mikill
timi til peirra sidustu misserin, en ég hef
gaman af golfi og likamsrakt. Svo er ég lika
kominn svolitid Ut i skotveidi og finnst hin
skemmtileg. Eg for til rjtipnaveida i vetur og
gekk bara beaerilega. £tli ég hafi ekki skotid
helminginn af beim rjpum sem ég sé& og
var ad veida svona svipad og peir sem voru

i grenndinni vid mig, en voru po vanir. Menn
voru sammala um ad dvenju litid veeri af fugli
bennan veturinn.”

- En hvad etlar Dadi svo ad gera i
sumarfriinu? " &tli ég verdi ekki mest

med fjdlskyldunni, pad verdur ad raekta
fiélskyldubdndin. Vid eigum viku i bustad a
Akureyri og atli vio forum ekki f Hellishola

a sumarhatidina. bad verdur stilad upp a ad
hafa pad skemmtilegt og gott i sumarfriinu.”

Ljosmyndaklabbur
Nordurals

Midvikudaginn 8.juni var stofnadur ljosmyndaklubbur
Nordurdls i Gardakaffi Akranesi.

A stofnfundinn maettu sjé manns sem kusu sér
sidan formann, medstjérnendur og nafn & kltbbinn,
sem heitir Ljona. begar petta er skrifad eru skradir
medlimir klibbsins ordnir niu. Formadur er Asa Birna
Vidarsdottir og medstjérnendur Bjarki Georgsson og
Hogni Arnarson.

Stefna klibbsins verdur a0 fa folk med sameiginleg
ahugamal ad koma saman, fara i stuttar
ljosmyndaferdir um nanasta umhverfi, sameinast

um namskeid, leera hvort af 6ru og hafa gaman af.
Viljum vio hvetja alla sem hafa ahuga & ad vera med
a0 hafa samband og skra sig i klabbinn. pad er ekki
naudsynlegt ad eiga steerstu myndavélina eda flestu
linsurnar, pad er ndg ad hafa dhugann.

Asa Birna
Bjarki Georgs
Hogni



Vidgerd a 36 kV rofafelti - adveitustod

“‘:\

en vid pad eru m.a. fiorir afridlaspennar

V4
‘ september sl. vard bilun i 36 kV rofafelti
a kerlinu 1 tengdir. Gert var vid feltid til

bradabirgda, ekki var haegt ad fara i lokavidgerd

fyrr en millitenging fra afridli #21 (sem er fyrir
kerlinu 2) ad kerlinu 1 var tilbtin. Sjalft 36 kV
feltid samanstendur af tveimur leidurum sem
eru inni i holfum fylltum af Sf6 einangrunargasi,
aflrofum og teinrofum. Til ad geta gert vid
bilunina og skipta peim bunadi sem purfti t,
var naudsynlegt ad taka tvo afridlaspenna tr
rekstri en hver peirra getur gefid 60 kA straum
Ut f kerskéla. A medan vidgerd for fram var pvi
kerlina 1 keyrd med tveimur afridlaspennum
auk afridlaspennis #21 (65 kA) og var pvi haegt
ad halda 185 kA straum & kerlinu 1. Eins og
fyrr segir var afridlaspennir #21 keyrdur inn &
kerlinu 1 1 stad kerlinu 2 og purfti pvi einnig ad
laekka straum litillega 4 kerlinu 2.

Til @d undirbua verkid sem best var m.a.

gerd ftarleg dhaettugreining og verkaaetlun

yfir mismunandi verkbaetti. Einnig var metin
rekstrardhaetta vegna annarra bilana, svo sem
beirra sem upp gaetu komid medan a vidgerd
steedi, og farid yfir vidbrogd vid peim bilunum.
Vidgerdin & 36 kV feltinu héfst 4. april sl. og

til okkar komu tveir sérfraedingar fra ABB i
pyskalandi en peim til adstodar voru starfsmenn

frd Orkuvirki og haspennuhapi Nordurals. Koma
burfti fyrir krana inni f rofaryminu til ad hifa
varahluti & sinn stad. pPad sem purfti ad gera
var m.a. ad taka einangrunargasio af hélfunum,
opna hdlfin, skipta um einangrunarpldtur,
spennu/spenna, einn aflrofa og teinrofa,

asamt einu teinaholfi. b4 purfti ad vacumdaela
(undirprystingur myndadur) holfin eftir viogerd
til ad geta komid nyju einangrunargasi aftur a
holfio. Su vacumdaeling tok allt ad fimm 5 klst.

eftir steerd holfanna. begar vidgerd var lokio var

sidan gerd vidhaldsskodun & matordrifum o.fl,

A sama tima var takifaerid notad til ad fara

i vidhald & 6drum bunadi svo sem 220 kV

aflrofum og skilrofum, 220/36 kV spennum o.fl.

pessu verkefni lauk 15. april sl. og pa var byrjad

a0 heekka straum aftur & badum kerlinum.
Gudmundu S. Jonsson
sérfraedingur rafveitu

Grimurnar fra Nordurali skiptu skopum i gosinu

héldu austur & gossvaedin & Sudausturlandi

i sidasta manudi leitudu peir til Nordurals
a Grundartanga med ad fa grimur og
oryggisgleraugu. Grimurnar sem starfsmenn
Nordurals kalla “myflugnabana” reyndust
sérstaklega vel vid hjélpar- og bjérgunarstorfin
eystra en peer eru med tvofaldri tidu og
sérstaklega atladar til ad vinna med i prongu
rymi par sem pétt ryk er til stadar. Larus Helgi
Gudlaugsson hja Bjérgunarfélagi Akraness sagoi
ad grimurnar hefdu algjorlega skipt sképum og
pessi tegund grima hafdi reynst mun betur en
hann og fleiri notudu i Eyjafjallagosinu sidasta

begar félagar fra Bjorgunarfélagi Akraness

vor, en nokkrar tegundir af grimum voru notadar
vid storfin & gosstédvunum.

“Vid urdum ad ganga & undan bilnum
kolpreifandi byl 4 manudeginum pegar vid
sottum hjakrunarfraeding sem purfti ad komast til
vinnu. Hann &tti heima atta kilémetra f sudurdtt
fré Kirkjubaejarklaustri. Sama dag séttum vid

svo astmaveikan sjukling sex kilémetra i hina
attina og pa 14 vid ad vid pyrftum lika ad ganga a
undan bilnum. Grimurnar reyndust mjog vel, voru
ekki fyrirferdarmiklar og pannig lika paegilegar
begar vid vorum ad fara inn og Ut Ur bilnum,”
segir Larus en brynvarinn bill BA er sem kunnugt
er engin smasmioi.

Sumarganga Nordurals

Sumarganga Nordurals er sumarverkefni Heilsuarsins par sem ahersla er 16gd & Utiveru, hreyfingu
og ekki sist ad eiga gdda sameiginlega stund, hvort sem bad er med fidlskyldu, vinum eda

6drum em  deila sému  dhugamalum. A dagskranni verda medal annars samkomudagar & sex
sunnuddgum yfir sumarid par sem bodid verdur upp & sund, génguferdir, fyrirlestra og fleira. Stefnt

er 4 mikla patttoku { sumarverkefninu ganga.is sem er & vequm UMFI. Um leid atlum vid ad

styrkja morg godgerdamal med pvi ad starfsolk getur valio gott malefni sem Nordural mun styrkja i

samreemi vid pattoku i Sumargdngunni. Pannig latum vid gott af okkur leida um leid og vid hreyfum

okkur og njétum samveru vid vinnufélaga, fi6lskyldu og vini. Sidan viljum vid nota sumargéngu

Nordurdls til ad upplysa starfsmenn um ymsa vidburdi sem skipulagdir eru i sumar, t.d. Landsmot

50+ og Unglingalandsmét UMFI, ymsa hlaupavidburdi svo sem Reykjavikurmaraponid og fleiri.
Brian D. Marshall, verkefnastjori Heilsuérsins

Kjartan Porsteinsson
bjérgunarsveitarmadur og starfsmadur
Nordurals med grimuna gédu vid
bjérgunarstorf eystra.

Fra Heilsugeeslustddinni & Klaustri barst sidan
beidni um hvort Nordural hefdi fleiri grimur
aflégu. “bad var okkur mikid glediefni ad geta
afhent af lagernum hundrad grimur til vidbétar
sem nyttust vid storfin fyrir austan. pad er
sérstaklega skemmtilegt ad okkar adstod hafi
komid ad svona gédum notum,” segir Trausti
Gylfason oryggisstjéri hja Nordurali. Larus sagoi
ad peir bjdrgunarsveitarmenn veeru sérstaklega
bakklatir adstodinni fra Nordurali



Fra opnun vidbyggingar vélaverkstaedis og skrifstofuhusnaedis i sidasta manudi.

Veélaverkstae0i0 med eitt af steerri
vidhaldsteymum

idhaldsteymid sem tilheyrir
Vvélaverkstaeéinu er eitt af steerri teymum

vidhaldssvids Nordurdls. Nylega var tekin
i notkun ny vidbygging vid verkstaedid og vid
bad steekkadi verkstaedisadstadan umtalsvert.
pad var sidan fostudaginn 20. mai sem nyr
formadur kom til starfa & vélaverkstaedinu. bad
er Gudmundur Oskar Ragnarsson, en hann hof
storf hja Nordurali i mars 2008 og hefur starfad
i pessi prjl ar vid teekniadstod & kranaverkstaedi
&samt sérverkefnum. Gudmundur Oskar er
Skagamadur ad uppruna. Hann laggi fyrir
sig vélvirkjun en for sidan til nams i véla- og
rafeindataeknifreedi til Senderborg { Danmérku

og dvaldi par vio nam fra agust 2003 fram i
byrjun ars 2008.
“Vid fluttum heim & Skagann i lok febrtar og

ég byrjadi svo ad vinna hérna 5. mars,” segir
Gudmundur Oskar, en hvad getur hann sagt
okkur um vélaverkstaedid?

"bad ma segja ad 60-70% af starfsemi
verkstaedisins sé pjonusta vid skautsmidju og
sidan pjonustum vid kerskalann og pressurymin
i verksmidjunni, par sem loftpressurnar eru.
Starfsmenn 4 verkstaedinu eru samtals 22,
vélvirkjar ad fimm rafvirkjum medtéldum. Atta
af bessum starfsmonnum eru vaktamenn i
skautsmidju en flestir vinna & dagvinnutima.
Vélaverksteedinu tilheyra lika 12 vaktavélvirkjar
i kerskala,” segir nyi verkstaedisformadurinn
Gudmundur Oskar Ragnarsson.

Vatn er allra

atn er uppspretta godrar heilsu og vellidunar.
VVié Islendingar njotum peirra forréttinda
a0 geta neytt dmengads vatns naer
takmarkalaust. Vatn er lifsnaudsynlegt manninum
0g 8drum lifverum. Vatnsneysla hjalpar til vid losun
Grgangsefna, sem verda til vid efnaskipti, med pvagi
Ur likamanum. Daglegt vatnstap likamans er um
2-2,5 litrar. Vatn tapast einnig med (tdndun, svita og
med haegdum. Vatnsinntaka verdur ad meeta pessu
tapi sem verdur.

Hvad purfum vid ad drekka
mikid vatn daglega?

Mannslikaminn er 66% vatn og 75%
heilans er vatn. Einstaklingur getur lifad
an matar { allt ad manud, en einungis
5-7 daga an vatns. Maelt er med pvi ad
drekka 6-8 gls af vatni & dag. bad er
1,5 - 2 litrar. Meiri porf er fyrir vokva i
heitu vedri og vid likamlega areynslu.
Vid likamlega areynslu getur likaminn
misst mikid af vokva med svita. Veeg
einkenni ofpornunar geta komid fram
t.d. svimi, slappleiki og preyta. b4 er
mikilvaegt ad baeta vokvatapid upp og drekka vatn
0g einnig drykki sem innihalda natrium og kalium

meina bot

t.d. dvaxtasafa. Almennt er best ad uppfylla vatnspérf
med drykkjarvatni. Kaffi og drykkir med koffini

eru ekki godir vatnsgjafar par sem f peim eru efni
sem eru pvagdrifandi og yta pvi undir vatnstap Ur
likamanum. Seetir drykkir eru 6heppilegir vegna pess
ad peir eru orkurikir og innihalda oft aukaefni. Ymis
matveeli innihalda einnig vatn. Graeenmeti og dvextir
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 r&d og kenningar eru til um
vatnsdrykkju. Dr Gillian McKeith
(hofundur bokarinnar You are what
you eat) radleggur ad drekka ekki vatn
med mat heldur hélftima fyrir mat og
halftima eftir mat. Vatn med mat pynnir
(t meltingar-hvatana i maganum og
upptaka naringarefna verdur verri.
Einnig vaeri gott ad meela pad vatn sem
drukkid er yfir daginn og vera t.d. med
halfslitra flosku og drekka prjar til fiorar
slikar yfir daginn. Betra er ad drekka fleiri skammta
en ad pamba mikid i einu. Vid erum mjég lansém

hér 4 landi ad eiga ndg af dmengudu gédu vatni. Vid
skulum nota pad.

Of litillmikil vatnsdrykkja

Ef likaminn feer of litinn vokva eda tapar miklum vokva
vid veikindi, er heett vid ofpornun. Helstu einkenni
ofpornunar er purrkur { munni, porsti, litil pvaglat, svimi,
hofudverkur og slappleiki. Alvarleg einkenni eru m.a.
lagur blodprystingur, hradur hjartslattur, engin pvaglét,
sokkin augu og svefnhdfgi. Litil heetta er & ofneyslu
vatns, pvi umframvatn losnar audveldlega med pvagi.
Ef drukkid er mjdg mikid magn hreins vatns, 10-20
litrar eda meira & dag getur styrkur natriums i blédinu
laekkad. Slikt getur valdid einkennum eins og méttleysi,
rugli og krampa.

Hollraé:

Gott er a0 drekka eitt til tvd gl6s af volgu vatni a
morgnana adur en nokkurs annars er neytt. Haegt er
a0 beeta sitronusafa Ut i, pvi stira bragdio er gott fyrir
lifrina. Vatnid hreinsar barmana og losar likamann
vid ohreinindi. Pegar vatn er drukkid strax ad morgni
leggur pad einnig grunn ad vatnshiskap likamans og
eykur par med vellidan yfir daginn. Einnig er gott ad
taka eina matskeid af horfraeoliu & morgnana med
vatninu, en olian rvar ristilinn og Uthreinsun. Gangi
ykkur vel!



Fjorlegir Norduralsleikar <

ad var Iif i tuskunum &
b Norduralsleikunum sem haldnir voru

i Akraneshollinni laugardaginn 28.
mai. Leikarnir voru einn af dagskrarlioum
Heilsuarsins. Gunnar Gudlaugsson
framkveemdastjéri Nordurals & Grundartanga
setti leikana en dagskra peirra var einkum
tlud bérnunum.
A Norduralsleikunum var m.a. bodid upp
a skemmtilegar prautir og leystu bdrnin
akvedinn fjolda peirra til ad fa stimpil i bok
og sidan gullpening pegar markinu var nad.
b4 var fjoldi leiktaekja & svaedinu og nutu pau
mikilla vinsalda. Einnig fengu patttakendur

létta kennslu f hinu og pessu, m.a. i aerobik
og linudansi.

Nordural baud bérnunum upp & avexti og
vatn i fléskum og iprottaféldgin & Akranesi og
Borgarnesi stddu fyrir veitingasolu, m.a. baud
IA upp & vofflur og bakkelsi og Skallagrimur
kjotstipu. Skemmtidagskra var allan daginn
undir stjérn Bjérgvins Franz Gislasonar sem
meetti med félaga sina Ur Stundinni okkar.
Ekki for & milli mala ad baedi born sem
fullordnir skemmtu sér konunglega. begar leid
& samkomuna astust leikar, pegar vinseelt
folk Ur Latabae meetti & sveedid og Bjorgvin
Franz bré 4 leik med félégum sinum. Bérnin

toku patt i serslunum & svidinu og studid

var mikid. begar sidan poppstjarnan og
diskékongurinn sjalfur Pall Oskar Hjalmtysson
meetti a svio, var 1ioio ordid virkilega

dasad, en augljost var engu ad sidur ad
skemmtikrafturinn og 8gin hans hofoudu til
meginporra gestanna, sem nutu gods dags a
Norduralsleikum.

Myndirnar sem pau Asa Birna Vidarsdéttir

og borkell borkelsson toku skyra sig

sjalfar en paer lysa vel fjorinu sem var &
Norduralsleikunum. Almenn aneegja rikti med
betta framtak fyrirtaekisins, en hatidin var
opin 6llum ibium a starfssveedi Nordurals.






Fimleikadagur

imleikadagur var haldinn 21.
F mai sidastlidinn i fimleikasal
Armans i Laugardal.
Fimleikapjalfarar Glimufélagsins
Armanns voru & stadnum og
voru foreldrum og bérnum innan
handar. Fimleikaadstada Armanns
er mjog god og finnst bérnum
fatt skemmtilegra en ad fa ad
leika sér { alvoru fimleikasal med
flottum ahéldum og endalausum
moguleikum, enda ekki & hverjum
degi sem peim bydst svona
g60 adstada til leikja. beir sem
meettu, baedi born og fullordnir,
skemmtu sér mjog vel. Ur mérgu
skemmtilegu vard ad velja;

eins og ad hoppa &
trampolinum, ad hanga
og sveiflast i hringjum
eda slam, hlaupa og skoppa
a fjadurdynum, fara kollhnis
og standa & héndum, eda fara
heljarstokk og kasta sér ofan i
gryfjuna.
par sem ad fimleikadagurinn
tokst svona vel og allir skemmtu
sér erum vid ad thuga ad halda
fimleikadag aftur i haust, svo ad
fleiri fai teekifeeri til ad njota pess
a0 hreyfa sig og hafa gaman vio
svona frabaerar adstaedur.
Brian D. Marshall
verkefnastjori Heilsuars

I
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Golfmeot i Grindavik

Kylfingar Nordurals komu saman til keppni & Husatoftavelli vid Grindavik
laugardaginn 21. mai sl. Golfmétid var haldid i bjortu og géou vedri vid
ageetis adstaedur. Helstu urslit & métinu urdu:

1. Gunnar Bjarnason A-vakt 34 punkta.

2.Vilhelm Jonsson A-vakt 34 punkta.

3. Alexander Hognason A-vakt, 31 punkt.

4. Bjarni Olafsson B-vakt, 27 punktur.

5.saeti Solvi Arnérsson D-vakt, 27 punktur

Nafn: borgrimur Vidalin Gudbjartsson.

Starf: Rafvirki i skautsmidju.

Faedingarstadur, -dagur: Reykjavik 2. febr.1967.
Fjolskylduhagir: Giftur Berglindi brainsdéttur. Prjti bérn: Dagbjért,

Asdis og Karen.

Hvenaer byrjadir pa hja Nordurali? | mars 2006.

bad skemmtilegasta fyrir utan vinnuna? Fjdlskyldan, métorhjdl,

fotbolti.

Adalahugamalid? Keyra métorhjol.
Uppahalds matur? Lambakjot med ,tilbehdr”.

Uppahalds drykkur? Bjor.
Ertu hjatraafull/ur? Nei.

Hvada personu i mannkynssogunni vildir pu helst hitta? Hefoi langad til ad eiga ord

vid Peter Sellers yfir kénnu.

Uppahalds sjonvarpsefni? Fréttir.
Besta bokin sem pu hefur lesid? Svinahirdirinn.

Hvada hljomsveit eda songvara heldur pu mest upp a? Gamaldags pungarokk,

Whitesnake, AC/DC, Cult 0.p.h.

Uppahalds iprétt eda hreyfing? Fer reglulega i reektina og/eda hjola.

Lystu pér i premur ordum? Samviskusamur, thaldssamur, prjoskur.
Fallegasti stadur 4 islandi? Snafellsnes.
Til hvada lands langar pig mest ad ferdast? Thailands.

Framtidarplon? Reyna ad halda afram ad vera nyttur samfélagspegn og hlda ad

fiolskyldunni.

Nordurdl hefur gert samning

vid UMF{ um ad starfsmenn

og fi6lskyldur peirra fai 50%
afslatt af patttokugjoldum &
landsmat UMFI, hvort sem

um reedir Landsmot 50+ &
Hvammstanga 24.-26. juni

eda Unglingalandsmét UMFI &
Egilsst6dum 29.-31. jali. Framvisa
barf starfsmannaskirteini eda
gefa upp kennitélu pegar greitt er
fyrir patttoku. Nanari upplysingar
um verkefni UMF( er a8 finna 4
heimsidu félagsins — www.umfi.is.




Gengid a Hvannadalshnjuk

ann 14. maf sl. gekk vaskur
p hépur starfsmanna Nordurdls &

Hvannadalshnjuk. Ferdin var akvedid
takmark hops sem tekid hefur patt i Heilsuari
Nordurals. [ upphafi &rs voru skipulagdar ferdir
a sunnuddgum fram & vor og par @ medal var
gangan a hnjtkinn undirbdin. Gengid var m.a. &
Akrafall, Esju og Méskardshnjika. Upphaflega
voru um 20 manns skradir i fjallgénguna en
sifellt saxadist af hopnum fram & sidasta dag.
Fresta purfti ferdinni { prigang vegna sleemra
vedurskilyrda. Loks gaf en géngumenn voru pa
ordnir adeins atta.
Ekid var austur ad gistiheimilinu Hvoli pann
13. mai. Hvoll er i um stundar akstursfjarleegd
frd Sandfelli padan sem gengid var upp &
jokulinn. Hépurinn vaknadi um prjaleytio
um naéttina til ad gera sig klaran og rimlega
fimm hofst gangan. Skemmst er fra ad segja
ad gongufeerid & joklinum var eins gott og
hugsast gat; hardfenni allan timann en pad
|éttir gdnguna gridarlega. Eftir teepa niu tima
gbngu var hnjiknum nad og upphéfust pa mikil
sigurhrép. Hopurinn hafdi gengid allan timann i
glada solskini en fljotlega eftir ad tindinum var

A haesta tindi landsins. Fra vinstri talié Orvar,

og Préstur.

nad kom poka sem byrgdi ménnum syn en samt
rofadi pad mikid til ad hrikalegir fjallgardar

i Vatnajokli bldstu vid. Fegurd sveedisins er
einstok og hrifandi.

Ferdin nidur gekk vel en ekki voru
Norduralsmenn einir & joklinum pvi margir
hopar voru | sému erindagjérdum og vid.
Azetlad var ad u.p.b. 500 manns hafi gengid

a Hvannadalshnjuk pennan dag. Eftir teeplega
13 kist. ferd kom hépurinn af fjalli og merkilegt

Goénguhdpur Nordurals a uppleid, Dyrhamarinn i baksyn og fjerst a myndinni glittir

i ,bann haa“. Eins og ma sja var fjéldi annarra géngumanna i sému erindagjéréum.
Fra vinstri: Trausti Gylfason, Gunnar Gudlaugsson, Hans Porvaldsson, Kristmundur
Einarsson, Robert Hoffman starfsmadur Century, Orvar Armannsson, Fjalar Rikardsson
og pPréstur Vilhjalmsson.

gerdi ferd Norduralsmanna 6gleymanlega.
Nékvaemlega viku eftir ferdina hofst gos

i Grimsvétnum i Vatnajokli sem m.a. spjo
gosefnum yfir gististadinn Hvol svo ekki sa Ut
(r augum og varla var veert utandyra f dskubyl.
pokkudu gdngumenn sinu seela fyrir ad hafa
nad pessari frabaeru ferd adur en pau dskop
dundu yfir. bar sem viku adur stirndi a hvitan
jokulinn var hann sveipadur dokku efni fra
gosstédvunum.

el

NOR DU R A L Trausti Gylfason.

Century s

hvad sidustu skrefin ad bilunum voru pung.
Gist var adra nétt ad Hvoli en um kvoldid var
slegid upp grillveislu og hépurinn fagnadi
merkum afanga i lifi margra sem voru ad fara
bessa gonguleid i fyrsta sinn. Ekki skemmdi fyrir
ad fararstjori hdpsins, Gunnar Gudlaugsson,

er fra Svinafelli i Oreefasveit en hann kallar
Hvannadalshnijtk gjarnan baejarhélinn sinn. Ad

ganga med heimamanni sem pekkti hvern tind,
hvern hol, hvern stein og hvern skafl & jéklinum

Préstur Vilhjalmsson med feguréd
Vatnajokuls i baksyn.



Spurning
dagsins

Hvad var
skemmtilegast d

Norduralsleikunum?

Viktor Vignisson:
Ad borda avexti og grenmeti
og i hoppkdstulunum.

C Nordurdl er fétboltafélag & vegum

starfsmanna Nordurals sem keppir

i b-ridli i utandeildinni. Strakarnir
eru med efingaadstddu baedi & Akranesi
og i Mosfellsbae. &fingatimi peirra er
oftast fra klukkan 20:30 til 22:00 og eru
efingarnar yfirleitt pegar B-vaktin er ad
byrja fyrstu vaktina sina i vikunni, dsamt

Fridbert Porsteinsson:
Bara allt saman.

FC Nordural

aukaaefingum inn & milli.

FC Nordural spiladi sinn fyrsta

leik i utandeildinni petta arid 6.

juni sidastlidinn @ moti FC Skelli i
Laugardalnum. pratt fyrir gédan leik urdu
Norduralsmenn ad IUta i gras i dalnum og
topudu leiknum 2:4.

petta storskemmtilega lid, FC Nordural

FC Nordural
verst sokn
Vatnaliljunnar i
efingaleik fyrir
utandeildar-
keppnina.

tekur vel & moti nyjum leikkménnum
og ef einhver hefur ahuga & ad ganga
til 1ids vid pad er peim velkomid ad
hafa samband vid Kristjan sem er
med netfdngin: stjanitorres@uvisir.is og
krigun@mi.is.
Gudfinna Erla Jérundsdottir,
mannaudssvidi.

Morten Ottesen:
Hoppkastalarnir og
iprottaalfurinn.

od

Amalia Bjérnsdottir:
Bara fullt, prautirmar og hlusta
4 Pél Oskar.

Birgitta Nott
Gudmundsdottir:
Séngurinn, Pall Oskar og ad
safna stimplum.

RN | [ ¥
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| ba gomlu goédu...
Myndin er tekin i febrdar 2006 af hdpi nyrra starfsmanna sem
voru & frumndmskeidi (lyftaranamskeidi) hja Vinnueftirliti rikisins.
Ef inn komu storir hdpar voru lyftarandmskeidin gjarnan haldin hér
a svaedinu i lagreistu timburhdsi sem kallad var & feereyska visu
Frédskaparsetrid.” f Frodskaparsetrinu voru oll helstu ndmskeid haldin
b.e. nylidandmskeid, lyftarandmskeid, stjornunarnamskeid og svo maetti
afram telja.
A myndinni mé sja nokkur andlit sem enn eru ad stérfum hja Nordurali
s.s. Helga Helgason vaktstjora i steypuskalanum sem stendur lengst
til vinstri, en hann var ad pyda namsefnid yfir & islensku fyrir még
sinn Gary Hurst sem er krjdpandi naest honum. Einnig ma sja Leif Inga
Vilhelmsson { aftari r6dinni, sem enn er starfandi hja Nordurali. Af 6dru
merkisflki ma m.a. sj spusu Ottars bors Gudmundssonar sem er i

raudri peysu og einnig séra Urstilu Gudmundsddttur sem n er prestur
a Skagastrond, en han var starfsmadur i kerfédrun & sinum tima.

Trausti Gylfason.

Stal

»NU latum vid sverfa til stals i krafti
samstodunnar sem a teepum hundrad arum hefur
feert vinnandi folki & islandi 6faa sigrana,” sagdi
Gylfi Arnbjérnsson, forseti Alpydusambands
islands i hatidarreedu & Akureyri 1. mai sl. og vildi
med pvi ,stappa stalinu” i islenskan verkaly®.

Um hvada stal var alpyduforinginn ad tala? Hann
var ad hvetja menn til barattu, yjadi ad pvi ad
beita pyrfti verkfallsvopninu og pad pyrfti ad
bita vel. Fyrrnefnd ordték eru nefnilega komin
ur vopnasmidi. Vopn Ur jarni voru deig og bitid i
peim entist illa. Pvi var stalteinn lagdur i eggina
4 sverdi eda Oxi & pann hatt ad skora var gerd

i jarnid, teinninn hamradur i hana og sidan var
jarnid og stalid ,,s0did saman.” Adgerdin ad
koma stalteininum fyrir i raufinni var nefnd ,,ad
stappa stalinu i.” Sidan purfti ad sverfa nokkud
af jarninu til ad na til stalsins svo ad eggin yrdi
hvoss og bitid héldist i henni. Pad hét ,ad sverfa
til stals”.

NU eru notud énnur vopn i mannvigum en
likingin lifir i yfirfaerdri merkingu. Ad lata sverfa
til stals merkir ad bua sig undir hord aték og ad
stappa stalinu i einhvern ad telja kjark i pann
sem verid er ad bryna til barattu.

Minna ma a ordatiltaekin stal i stal og par
meetast stalin stinn hvoru tveggja ur vopnaskaki
-vopn skella saman, ségnina ad stala; bryna

a stali, samanber upphafid a sidasta erindi
lagatextans Stal og hnifur eftir Bubba Morthens
en par segir:

»Stal og hnifur er merki mitt,
merki farandverkamanna.”
Trausti Gylfason.




NA Motocross

0 undanférnu hafa ymsir starfsmenn
ANoréuréls hellt sér Ut  klabbstarfsemi

medal annars vegna hvatningar fra
Heilsuérinu. [ byrjun maimanadar komu saman
nokkrir ahugamenn um métorhjélaiprottina
motocross en hin er sem kunnugt er stundud
a torfaeruhjélum. Stofnfundur kldbbsins, sem
fengid hefur nafnid NA Motocross, var haldinn i
matsalnum.
Helstu hvatamenn ad stofnun klibbsins voru
vélvirkjarnir og dhugamennirnir um torfaeruhjol,
Gudmundur H. Bjérnsson & C-vakt og Birkir
Guodlaugsson & B-vakt. Gudmundur sem kosinn
var formadur klubbsins segir ad & stofnfundinn
hafi meett tolf manns en skradir stofnfélagar séu
ordnir um 30 talsins.
 samtali vid Nordurljos sagdi Gudmundur
ad adalmarkmidid med klibbnum veeri ad
ahugafolk um motocross kaemi saman til ad
stunda dhugamal sitt, hvort heldur er i styttri
eda lengri ferdum saman. Til ad mynda kaemi

Stjérn NA Motocross: Birkir Gudlaugsson, Gudmundur H. Bjérnsson, Sturla Mar

Hafsteinsson og Ingi Magnis Omarsson.

til greina { sumar ad fara i dagsferd & pa vegi
og sl6da sem pessi akstur er leyfdur, eins og

til deemis & Kaldadal eda Arnarvatnsheidi.
Gudmundur segir ad klubbfélagar séu ekki

ad stila & keppnismennsku nema pa med litilli
keppni sem haldin yrdi meira i gamni en alvéru.
Klabburinn er pegar bdinn ad standa fyrir einu
namskeidi, sem haldio var i braut & Akranesi vio

gdmlu 6skuhaugana upp med Berjadalsanni.
par voru kennd undirstdduatridi i motocrossi.
“Annars radast vidfangsefnin mikid af pvi
hversu margir klibbfélagarnir verda virkir i
ibrottinni og starfinu. pad er ekki enn komid
i lj6s og petta verdur ad proast,” segir
Gudmundur H. Bjérnsson, vélvirki, C-vakt
kerskala.

Fothirda

ndir venjulegum kringumstaedum eru ymsar
orverur & hiidinni, svo sem bakteriur og

sveppir. Eru baer naudsynlegar likamanum
og eru i raun svokdllud hadfléra. Sveppirnir
lifa & daudum hadfrumum, héri og néglum og
eru yfirleitt skadlausir. [ sumum tilvikum geta
fotsveppir fjolgad sér of mikid og pa raskast
jafnveegi hudflorunnar og folk fer ad fa arbrot og
kldda sem getur endad med bledandi sarum og
i sumum tilvikum einnig med pykkum, erfidum
néglum.
beir sem purfa ad vera i lokudum ském vid vinnu
sina eru i &haettu vid ad fa fotsveppi. [ lokudum
ském myndast kjoradsteedur fyrir fotsvepp til ad
dafna og fjdlga sér, en pad eru adstaedur par sem
er nagur raki og hiti.
Talid er ad c.a. 11% folks fai fotsveppi. Hann
er litt pekktur hja bornum en kemur hja sumum
einstaklingum & unglings- og fullordinsarum.
Fotsveppur getur ordid toluvert praldtur en med
réttri medferd pa tekst ad uppreeta hann.
bekkt er ad fyrirhyggja og forvarnir
skipta miklu mali ef koma a i veg fyrir ad
fotsveppur myndist
Nokkur rad til ad fyrirbyggja
aod vid faum fétsveppi:

* bvo vel & milli tdnna & hverjum degi. A
vinnudégum parf ad pvo feeturna i byrjun
vinnudags og i lok vinnudags 4dur en farid er
heim

* burrka sérstaklega vel & milli tanna eftir bad
eda sturtu, nota jafnvel harblasara til ad purrka
milli tanna

* Nota bomullar- eda ullarsokka (ekki sokka ur
gerviefnum)

* Nota strandské i sundlaugum og/eda
iprottahtisum, og i sturtuklefum & vinnustddum
 Nota ekki ské sem adrir nota

 Nota ekki handklaedi sem adrir nota

o Ef pd ert fotrakur/fotrok skiptu pa um sokka
einu sinni & vakt eda einu sinni & vinnudeginum
par sem margir nota sdmu badadstédu a
hverjum degi er alltaf heetta fyrir hendi & smiti.
Ekki ma skilja petta svo, ad i sundlaugum og

iprottahtsum sé ekki geett ytrasta hreinlaetis.
Smit ftsveppa getur verid med beinum eda
6beinum hztti. Athugid ad folk getur beinlinis
smitast vid ad ganga ofan i fétafar & golfi eftir
einhvern sem er med fotsvepp.

GO0 fothirda skapar okkur
vellidan

Fotsveppur getur verid ymist timabundid vandamal
eda komid aftur og aftur og verid pralatt vandamal.
Med réttum adferdum tekst ad rada vio hann og
koma { veg fyrir ad langvarandi vandamal skapist.
G6d fothirda minnkar dreifingu og nygengi
fotasvepps.

Ef pu telur pig vera med fotsvepp pa komdu
pa vid i starfsmannaheilsuverndinni og fadu
medferdarrad. Opnunartimi fra kl. 8-16 virka
daga.
Ay Helgadottir deildarstjori
starfsmannaheilsuverndar.



HELGUVIK

Raforkukerfi Nordurals Helguvikur:

Iver Nordurals i Helguvik verdur byggt
Ai aféngum par sem hver afangi gefur

90.000 tonna framleidslugetu & ari.
Afangamir geta ordid allt ad firum og fyrir hvern
afanga parf u, 150 MW af raforku
Nordural Helguvik mun eiga og reka raforkukerfid
innan versmidjulodar. bad verdur tengt
meginflutningskerfi Landsnets med tveimur 8 km
[6ngum 220 kV strengjum i 4fanga 1 en peim
verour fijolgad i prja  sidari afdngum verksins.
Verda petta lengstu 220 kV strengir & landinu,
mun hver strengur geta borid ca. 340 MW,
pannig ad N-1 rekstraréryggi er til stadar og
einnig pegar sidari afangar verda byggoir.
Adaladveitustddin verdur med 220 kV
gaseinangradan rofabtinad "GIS.” Notkun
GIS binadar hefur pann kost ad steerd
adveitustddvarinnar verdur mikio minni en ef
lofteinangradur bunadur er notadur.
Kerskalastraumur verdur i byrjun 360 kA, med
moguleika & ad haekka hann upp i 380 til 385
kA eftir a0 rekstur hefst. Til ad na peim straumi
og fyrir framtidar straumhaekkanir eru afridlarnir
hannadir fyrir 390 kA i N-1 resktri. Afridlastooin
er honnud fyrir 5 diédu afridlaeiningar sem hver
um sig getur gefid 97,5 kA og 1610 VDC.
Almenn raforkudreifing um sveedid verdur
a 11 kV, sem sidan er breytt i 400 V., til
almennrar notkunar, i dreifistodvum Ut um
verksmidjusveedio.

Stadan i dag:

BUid er ad gera samninga/skuldbindingar vio alla
adalverktaka og rafbinadarframleidendur fyrir
raforkukerfid.

* 2008 var samid vid ABB Switzerland um
framleidslu og uppsetningu a afridlum.

Vikingar med
sigurlaunin
i Lifshlaupinu

Eins og starfsmenn vita for Lifshlaupid fram
i febrdiar. Innan Nordurals voru morg sterk
lid en sigurlidid var Vikingarnir dr Helguvik.

Peir hafa nui fengid afhentan farandbikar
fyrir pennan storgoda arangur. betta er i
fyrsta sinn sem bikarinn er athentur. Vio
bidum svo spennt eftir naesta Lifshlaupi
til ad sja hverjir standa pa uppi sem
sigurvegarar og hampa pessum fallega
bikar.

Brian D. Marshall
verkefnastjori Heilsuars

F

® 2009 var ger samkomulag vid Hyosung fra
S-Kéreu um framleidslu & GIS rofabunadi.
® 2009 var gert samkomulag vio Orkuvirki um
uppsetningu & GIS rofabinadinum
® 2009 var gert samkomulag vio Orkuvirki
um framleidslu og uppsetningu a varnar- og
stjornbunadi fyrir adveitustédina.
® 2009 var gert samkomulag vid NKT-Cables um
framleidslu & 220 kV haspennustrengjum fyrir
verkefnid.
® 2009 var gert samkomulag vio Hyosung
fra S-Kéreu um framleidslu & tveimur
hjalparspennum (220kV/11kV) sem eru fyrir
almenna raforkunotkun & svaedinu.

Torfi Dan Saevarsson



