NORDPURLJOS

Fréttabréf Nordurals

8. thl. . september 2011. Ritstjorar: Rakel Heidmarsdottir & Trausti Gylfason. Abyrgd: Agust F. Hafberg. Umsjén: Skessuhorn ehf.

Ritnefnd: Brian D. Marshall, Bjarni 1. Bjérnsson, Adalheidur Skarphédinsdéttir, Sverrir Gudmundsson, Asmundur Jénsson og Jéhanna Arnadéttir. Myndir: Asa Birna Vidarsdéttir o.fl.

Heilsuario

i agust

¢ Kynningatimar i
sjosundi

Langasandi a Akranesi
6. 0g 20. agust kl.13:00
Nautholsvik i
Reykjavik 13. og 27.
agust kl.13:00

Gonguferd yfir
Reynivallahals 28.agust
Nanari upplysingar

a nordural.is

Gongum saman 4
Akranesi 4. september
Nordural greidir
patttokugjold fyrir
starfsmenn Nordurals
Nanar &
www.gongumsaman.is

Hadegisfyrirlestrar i
september:
Endurmenntun og
Landsmennt

Sumarganga Nordural
Verkefninu ganga.is
lykur 15.september
Enn er hagt ad taka
batt og stydja um leid
vid godgerdamal.

Til hamingju Skagamenn

Nordural vill 6ska leikménnum og studningsfolki iA i fétboltanum til hamingju med ad hafa endurheimt
saeti i deild peirra bestu. Nordurél er sem kunnugt er adalstudningsadli iA i knattspyrnunni og er stolt af
frabeerri frammist6du Skagamanna i sumar.

Nokkur ord fra framkvaemdastjora

Kzeru samstarfsmenn

a0st hefur gédur arangur i
N oryggismalum i sumar og eru pad
mjog gddar fréttir fyrir okkur oll.
Vissulega hafa ordid 6hopp, en sem betur
fer hefur ekkert alvarlegt slys att sér stad i
sumar.

Rekstur alsversins hefur a0 6llu leyti gengio
mjog vel i sumar. Framleidslan er yfir datlun

og flestar rekstrartélur eru betri en aztlad
var. Areidanleiki bunadar i skautsmidju hefur
b valdio ahyggjum og truflad starfsemi
skautsmidjunnar ad undanférnu. Med mikilli
vinnu vidhalds- og framleioslustarfsmanna er
markvisst verid ad beeta areidanleikann og
rekstur skautsmidjunnar.

NU er sumarid bratt 4 enda og eru

sidustu sumarleyfishdparnir ad snua

til baka ur leyfum. Vert er a0 pakka
afleysingastarfsmonnum fyrir vel unnin storf.
peir hafa stadid sig med stakri prydi og unnid
storf sin af miklum metnadi. bjalfun peirra af
hendi reyndra starfsmanna hefur greinilega
tekist afar vel og eiga peir pakkir skyldar fyrir
bad.
Gunnar Gudlaugsson framkvaemdastjori
Nordurdls Grundartanga.




Okklatognun

beirra er ad halda lidunum stddugum.

Lidband er bandvefur, byggdur upp af
mdrgum pradum sem liggja langsum. Vid tognun
rifna praedirnir ad hluta. Ef lidbandid rifnar ad
fullu er talad um lidbandaslit.

Liébénd eru vid alla idi likamans og hlutverk

Okklatognun

Yfirleitt er pad snuningsaverki sem veldur
oOkklatognun. Tognunin verdur oftast &
utanverdum lisnum. Okklinn bolgnar pegar
blaeding verdur undir hddinni og vefjunum i kring
0g pessu geta fylgt talsverdir verkir.

Meoferd

Fyrsta medferd: Setja keelingu strax & dkklann
o0g hafa hatt undir feetinum. bannig er blaedingu,
bolgu og verkjum haldid i skefjum. Settu pig
strax { samband eda sendu vinnufélaga pinn eftir

naesta hjalparlida sem adstodar pig og metur
averkann. Gott er fara i teygjusokk eda setja adrar
teygjuumbudir frd tdm upp & midjan skoflung.
Eftir greiningu laeknis: Videigandi umbudir

eru settar & eftir edli dverkans. Algengustu
umbudirnar eru teygjusokkur sem gefur studning
og dregur ar bélgumyndun. Ef flk tognar illa

eru stundum lagdar sérstakar prystiumbudir og
gipsspelka ad lionum.

Umbudir og verkir

Umbddirnar eru yfirleitt hafdar & i 3-7 daga eda
medan mesta bolgan er ad hjadna.

Talsverdir verkir geta fylgt okklatognun. Umbudir
draga Ur verkjum og einnig er gott ad hafa hatt
undir faetinum. Laeknir mun radleggja verkjalyf
vid haefi. beir sem ekki geta stigid f fotinn vegna
verkja, bélgu eda umbtda purfa haekjur i nokkra
daga en i flestum tilvikum ma stiga f fétinn eins
og folk treystir sér til.

Forvarnir

Mikilvaegt er ad pjalfa upp vodvana i kringum
Okklalidinn. Jafnvaegis- og styrktareefingar eru
naudsynlegar pegar mesta bélgan hefur runnid
af fetinum. beir sem stunda ipréttir settu ad
nota ytri studning, t.d. dkklasokk, plastrun eda
reimadar 6kklaspelkur i allt ad 12 vikur eftir
averkann. Leeknir eda sjukrapjalfari veita frekari
ré0gjof i slikum tilvikum.

GO0 rad

1. Ekki er radlegt ad sofa med teygjusokkinn
a feetinum.

2. Ekki lata fotinn hanga medan okklinn er
bolginn.

3. Veeg verkjalyf fyrstu dagana naegja oftast
til ad halda verkjum i skefjum.

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

5. Stigdu i ftinn eins og sarsauki leyfir og
gerdu eftirfarandi &fingar 5-6 sinnum a
dag:

6. Stattu & heel og tam til skiptis. Gerdu
hnébeygjur og lattu haelinn nema vid golf
a medan.

7. Stattu i tognada fotinn og haltu jafnvaegi
i 1-5 minGtur. Pegar bdlgan er ad mestu
horfin ma baeta vid afingum, svo sem ad
hjola & prekhjoli, synda og ganga & tam
og halum.

Batahorfur

Ef farid er eftir radleggingum, faetinum hlift

til ad byrja med og farid varlega af stad i
iprattaidkun eru gédar likur & fullum bata. Vid
endurteknar tognanir getur komid los i lidinn og
bé er porf & sérstakri medferd.

Trausti Gylfason éryggisstjori

(Pessi grein er unnin upp ur baklingi sem
Slysa- og bradasvid Landspitalans gaf it
i jini 2004)

Ny Volvo hjélaskofla

er ad reeda rimlega 15 tonna hjolaskoflu sem verdur notud i
ymis verkefni. Hjdlaskdflan er med D6E 175 ha Volvo vél og
ner allt ad 46 km hrada. Er hér & ferdinni mikill vinnupjarkur sem
hefur margsannad sig vid ymsar erfidar adstaedur hér & landi. Skoflan
sem fylgir vélinni er 2,7 m3 med beinum boltudum skera.
[ tilkynningu fra Volvo umbodinu & Islandi segir ad hjélaskoflan
hafi ymsa eiginleika og sé mjog vel bdin. Ma par helst nefna,
auka vinnuljos er visa aftur og Xenon jds er visa fram, loftkaeling,
bakkmyndavél med skja i meelabordi, auka hljédeinangrun i hisi,
loftfjadrandi seeti, Utslatt & hifingu og skoflu, vokvahradtengi fyrir
skéflu, BSS dempara & galga, 100% drifleesingu & framoxli, sjélfvirka
smurstdd og bakkvidvorun. Allt midast petta vid ad stjornanda

N yverid fékk Nordurdl afhenta nyja Volvo L9OF hjdlaskéflu. Um g

vélarinnar lidi sem allra best i vinnunni.

=

Oryggi er eitt af adalsmerkjum Volvo CE { sinni framleidslu og par fellur
adur upptalinn bunadur vel inn i myndina par sem vellidan stjérnenda

vinnuvéla hefur mikil ahrif & einbeitingu og anaegju sem leidir til meira
Oryggis & vinnustadnum.

Tveir starfsmanna Nordurals vid nyju hjélaskéfluna: Bjérn
Johannesson og Préstur Savar Steinarsson.
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Pessi galvaski hépur sérum trygga og 6rugga afhendingu straums ad kerunum. Talid fra vinstri: Marus

Lindal Hjartarson, Arnor Snzer Sigmarsson, Valmundur Arnason, Orn Egilsson, Gudmundur S. Jénsson og

Orvar Armannsson.

Eykur oryggi starfsmanna og rekstur

aspennuhdpurinn heldur upp & eins &rs
H afmaeli um pessar mundir. { tilefni pess
bankadi tidindamadur Nordurljésa upp
& hja Orvari Armannssyni stjérnanda rafveitu
Nordurals og forvitnadist um tilurd og tilgang
hopsins.
.Upphaf hopsins ma rekja til pess ad dskad
var eftir betra og markvissara utanumhaldi um
héspennuna og rekstur afridla i verksmidjunni. {
framhaldi af pvi var dkvedio ad taka Ut dkvedinn
hop og pjlfa upp til ad bregdast vid pvi sem upp
getur komid, einkum pvi sem snyr ad afhendingu
rafmagns hér & svaedinu en hdpurinn sér einnig
um eftirlit og vidhald sjokaelikerfisins” segir Ovar
adspurdur um verkefni hdpsins.
Starfsemi verksmidjunnar & allt sitt undir tryggri
og 6ruggri ahendingu rafmagns ad kerunum.
Hefur hépurinn pad meginhlutverk ad sja um ad
bad gangi snudrulaust fyrir sig. Rafmagnid fer
ekki beint fra Landsneti inn & kerin heldur er pad
fyrst leitt i gegnum spenna sem laekka spennuna
og afridlar breyta svo ridstraumi i lagspenntan
jafnstraum sem leiddur er ad kerunum.
Um mikilvaegi kaelingar & spennuvirki
verksmidjunnar segir Orvar: , Sjokeelikerfid sér
um ad kaela spenna og afridla en an stédugrar
keelingar geta peir ekki sent fra sér straum.

Orvar Armannson stjérnandi rafveitu
Nordurals og Valmundur Arnason
verkefnastjori areidanleikavidhalds fyrir
haspennubunadinn.

Starfsemin polir ekki langvarandi straumleysi,
vari pad lengur en  nokkra tima erum vid i

vandraedum og hreinlega spurning um hvort
takist ad raesa verksmidjuna aftur eda ekki.”

Bara eitt taekifeeri
Valmundur Arnason er verkefnastjori
areidanleikavidhalds fyrir haspennubunad,

adveitustdd, spenna og afridlakalingu en
hann hefur verid lidsstjori haspennuhdpsins
fré stofnun hans. bau fimm &r sem hann hefur
starfad hja Nordurali segir hann mikinn mun &
a0 starfa vid haspennuna eftir ad sérstoku teymi
var komid 4 fot til ad sinna pvi sem ad henni
snyr.

,bad &r sem hoépurinn hefur starfad hefur
safnast mikil pekking f reynslubanka okkar,
freedslan til okkar er mjog markviss og gerir
okkur mun haefari ad ganga fumlaust til starfa
okkar,” segir Valmundur adspurdur um hvada
breytingar stofnun hépsins hafi haft fyrir starf
hans. ,Daglegt eftirlit hdps med sérpekkingu &
haspennunni hefur faekkad évaentum atkollum
0g stytt vidbragdstima ef eitthvad kemur upp
4. Oll samskipti okkar vid Landsnet fara ordid
fram i gegnum Tetra kerfid sem styttir bodleidir
og gerir 6l samskipti markvissari. Allt petta
skilar sér i auknu dryggi starfsmanna sem og
rekstrardryggi verksmidjunnar”.

Ad lokum tekur Valmundur fram ad i peirra
starfi sé nimer eitt, tvd og prjd ad passa sig
ad fara varlega. ,,Vid erum ad vinna med
heettulega hluti pegar kemur ad haspennunni
o0g pad er ekkert svigrdm fyrir mistok. b feerd
bara eitt teekifaeri”.



Hvad eru starfsmenn ad gera i sumar?

Bédvar S. Bjarnason
Goour felagsskapur
hrossa og manna

60var S. Bjarnason starfar hja Nordurali sem
B vidgerdarmadur i ACM st6d. Tidindamadur

Nordurljésa tok his & Bodvari og spurdi
hann  hvad hann notadi tima sinn i sumar.
,Eqg er med fidgur hross hér & Akranesi nina og
rid Ut pegar laus stund gefst, en fiolskyldan hefur
forgang. Eg hef auk pess nd i sumar verid ad
smida mér gardhus vid pallinn sem ég smidadi
fyrrasumar. bar sem ad ég er sé eini i fjdlskyldunni
eins og er med hrossabakteriuna reyni ég ad sinna
hrossunum pegar laus stund gefst, en kinstin er
ad dreifa timanum brédurlega og hafa forganginn
a hreinu,” segir Bodvar.
Hestamennskan er gefandi dhugamal og mest

;l MG

Boavar a pallinum sem hann smidaédi i fyrra i baksyn er garéskalmn sem hefur verid eitt

af verkefnum lidandi sumars.

spennandi er ad sja ungvidid verda ad gédum
reidhrossum pegar vel tekst til. Eq er haettur
ad temja sjalfur frd grunni, laet adra sja um

frumtamningu og tek svo vid. begar madur var
yngri og kaldari, Iét ég bara vada og tok svo
afleidingunum,” segir hann og glottir Gt { annad.

Heidar Sveinsson
Fer haegar yfir
en fer samt

Z g er { gdnguhdpi sem er ad fara i fidgurra daga
Efer6 um Vestfirdi,” segir Heidar Sveinsson
goéngugarpur. Heidar starfar vid kerstjom
Nordurdls & Grundartanga, en hann segist ekki vita
betri leid til ad eyda sinum fristundum en ad ganga um
fioll og fimindi. , Eq reyndar gekk ekkert fra 2007-2009
medan ég var ad na mér eftir vinnuslysid en for af stad
aftur i fyrra og hef verid ad beeta vid mig sidan. Madur
nattdrulega fer haegar yfir nina en ég fer samt,” segir
Heidar.
Heidar hefur verid dhugamadur um gdngur fra unga
aldri, en sidan 1997 hefur hann fengid Gtrds fyrir
dhugamal sitt med hdpi folks vida ad af landinu sem
nefnir sig Snaegarpa. , pad er fastur lidur hja okkur ad
fara eina ferd 4 ari. betta eru fidgurra til fimm daga

Heidar a Botnssulum en paer voru medal afangastada Snhaegarpa a ferd um Hvalfjérdinn i

fyrrasumar.

ferdir sem vid hofum farid. Vid forum yfirleitt um midjan
agust og betta arid munum vid fara & Vestfirdina og
leggja upp fra Sudavik en i fyrra eyddum vid fiorum

dégum i ad ganga um Hvalfjérdinn og nagrenni,” segir
bessi garpur sem greinilega laetur ekkert stddva sig
begar malid snyst um ad komast 4 fill.

Karvel Lindal

Pabbi farou hradar

arvel Lindal Hinriksson starfar sem vélvirki &
mélaverkstaeéi Nordurals. Adspurdur i hvad
ann verji timanum pegar hann er ekki vid
vinnu segist Karvel nota paer stundir sem gefist til
ad sinna ahugamalinu kajakrodri. , Eq hef verid
heltekinn af peirri bakteriu i rim sj6 &r. Eq prufadi
betta og féll fyrir pvi strax fra fyrsta augnabliki.
Petta er sport sem haegt er ad stunda allt arid svo
framarlega ad ekki sé frost. g veit ekki betri leid til
a0 komast i ndna snertingu vid nattdruna en ad réa
g6dum félagsskap.”
Karvel segir betta vera halfgildings fidlskyldusport
en framan af voru strakarnir hans, sem eru 19 og
23 ara i dag, duglegir ad fara med honum og var pa
taekifeerid oft nytt til ad veida i sodid. | seinni tio er

dottir min sem er 15 dra ad f& meiri og meiri dhuga a
bessu sporti og hefur verid dugleg ad fara med mér i
ferdir. betta eru mest styttri ferdir en pad hefur verid
fastur liour ad fara einu sinni & sumri til Bolungarvikur
0g ba notum vid timann vel til rédra,” segir Karvel.
pegar hann er spurdur hvort hann lumi ekki & goori
sogu tengda dhugamalinu verdur hann kiminn & svip
og rifiar upp pegar hann for med dottur sina i fyrsta
rodurinn. ,ba var hdn ekki nema niu dra og svo litil

a6 ég setti hana i farangursholﬂa fremst i batnum
med halfum huga, hélt hiin yroi smeyk svona i fyrsta
skipti. Lengi vel heyrdist ekki bofs fra henni en eftir
talsverda stund sneri han sér vid og sagdi: ,, Pabbi
fardu hradar.” Sidan hdfum vid fedginin &tt margar
godar stundir vio kajakrodra i nainni snertingu vio
nattlruna, fugla og einstaka seli sem hafa ordid
okkur samferda lengri eda skemmri leidir,” segir
Karvel ad lokum.



Namsferd 10. bekkinga Heidar-
skola til Danmerkur vorio 2011

til Danmerkur i namsferd. Leidin 1a i Stenlilleskole f Slagelse til ad

hitta nemendur 8. bekkjar og taka patt i nami par i tvo daga. Vid
hofoum verid i bréfaskiptum vid bekkinn fré pvi i névember sidasta haust
0g nu 4tti ad reyna a talmalid. Svona leit stundataflan okkar at fyrir pessa
tvo daga:

Dagana 1.-7. mai sl. for 10. bekkur Heidarskola i Hvalfjardarsveit

2. mai

6.45 raes og farid i morgunverd, meeting i Stenlilleskole k1.8:00
8:00 — 9:30, geografi med 8.a

9:50 — 11:20, idraet

11:55 — 13.35, dansk med 8.b

b4 var skoladagurinn bdinn og vid tok skodunarferd i Slagelse.

3.mai

6.45 raes og farid i morgunverd, meeting i Stenlilleskole k1.8:00
8:00 — 9:30, samfundsfag med 8.b

9:50 — 11:20, dansk med 8.b, sem vard ad kappleik i slabolta
11:55 — 12:40, med 1. klasse

12:50 — 14:20, valgfag, hjemmekundskab / billedkunst

Fyrri dagurinn for i ad kynna sig hvert fyrir 60ru og vita hvert tti ad fara.
Seinni daginn kynntu krakkarnir land og bj6d og gekk pad vel pé svo ad
adeins pyrfti ad tdlka fyrir Danina (furdulegt, peir bara skilja ekki dénsku).
Vid vorum med 1. bekk i einn tima og ségdum peim fra islensku
jolasveinunum og syndum peim myndir af peim 8pjodalyd. Fyrstu
bekkingarnir hjalpudu okkur med framburd og myndadist parna mjog
skemmtileg samvinna milli krakkanna b6 bessi aldursmunur veeri &
nemendum.

Skolaheimsoknin heppnadist i alla stadi afar vel og 4 leid heim seinni
daginn t6ludu pau um ad gaman hefdi verid ad vera einum degi lengur i
skélanum en pvi midur var pad ekki haegt par sem préfaundirbiningur var
ad fara i gang hja Donunum.

Fjérda mai forum vid til Kaupmannahafnar og vid tok énnur dagskra.
Farid var i Tivoli, Dyragardinn, skodunarferd um Kaupmannahéfn og &
Strikid.

pessi ferd var i alla stad hreint frabeer og breytti vidhorfi margra, baedi
nemenda og fullordinna til Danmerkur og pa var tilganginum nad.

Nordural styrkti ferdina

Nemendur Heidarskola i ferdinni voru 14. Tveir kennarar og einn
studningsfulltrdi fylgdi hopnum sem taldi pvi  allt 17. Ferdin kostadi sitt
og urdu nemendur ad fjdrmagna hana sjalfir. bad var gert med pvi ad
halda bingo, selja hitt og petta og leita styrkja hja fyrirtaekjum. Nemendur
n&du ad fjdrmagna ferdina ad 6llu leyti og vil ég nota betta teekifeeri

a0 pakka keerlega 6llum peim sem 16gdu okkur 1id og Nordurali fyrir
rausnarlegan styrk sem fyrirtaeki veitti.

FulltrGar Nordurals heimsattu okkur snemma hausts og kynntu skilyrdi
fyrir styrkveitingu fra fyrirtaekinu, sem felst i pvi ad vid yrdum ad sinna
samfélagslegu verkefni i stadinn. betta verkefni leystum vid med pvi

ad bjoda eldri borgurum sveitarfélagsins til skemmtunar & adventunni.
par budu krakkarnir upp & sukkuladi, smakakur, tonlist og upplestur.

G060 péatttaka var og gestir okkar anaegdir. Svona skilyrdi finnst mér
skynsamleg begar verid er ad veita haa styrki, pvi pad er mikilvaegt fyrir
bdrn og unglinga ad finna & eigin skinni ad pad parf ad leggja a sig til ad
uppskera.

Med bessari stuttu frasdgn feeri ég Nordurali bestu pakkir fyrir veglegan
studning vid okkur og 6ska fyrirtaekinu allra heilla.

Fh. 10. bekkinga

Heidarskola Hvalfjardarsveit.

Dora Lindal, fyrrum adstodarskdlastjori og dénskukennari
Heidarskola.




Spurning

dagsins

Ertu buin(n) ad fara
i atilegu i sumar?

Oddny Bjérgvinsdottir
umbhverfis- og
verkfraedisvidi

J ad Apavatni i sl og bliou.

Halldér Guémundsson
kerskala

Nei, en hef ferdast mikio i
sumar. Eg parf ekki ad tjalda
pvi ég & svo marga ettingja
hingad og pangao.

Elisabet Linda
Halldérsdottir starfstilka
i eldhuisi

Nei ég fer ekkert i Utilegu
sumar, en &tla ad skreppa til
Glasgow i stadinn.

Steinar Asbjornsson
vidhaldsdeild

Nei, for bara i bistad ad

Ulfljétsvatni og b byrjadi
sumario.

Bjarni Olafsson B-vakt
kerskéla

Ja for a Tréllaskagann,
BInduds, Siglufjord og
Akureyri.

Hverfa aftur i timann i fristundum

au eru morg og misjafnleg
péhugamélin sem folk akvedur ad
eyda fritima sinum i. Skétuhijtin

Gudmundur Steinar Jéhannsson

rafvirki og rafeindavirki sem starfar &
kranaverkstaedi Nordurals og Sigurros
Maria Sigurbjornsdottir sem starfar i
skautsmidju hverfa aldir aftur i timann i
sinum fristundum. bau hafa mikinn &huga
a Ollu pvi sem snyr ad lifnadarhattum

og menningu vikinga og eru badi virk

i starfi vikingafélagsins Hringhorna

sem var stofnad & Akranesi arid 2002.
Bladamadur Nordurljosa tok pau tali og
spurdi Ut { upprunann, storf beirra hja
Nordurali og dhugamal.
Gudmundur feeddist og dlst upp i
Borgarfirdi. Hann hefur starfad hja
Nordurdli sidan i jantar 2009 en var ekki
Okunnugur stadhattum & Grundartanga
begar hann héf par storf, pvi hann starfadi
vid uppbyggingu & sveedinu fra arinu
2005. Adspurdur segist hann snemma
hafa fengid ahuga & vikingamenningu
og lifnadarhattum peirra i gegnum lestur
islendingasagna en paer byrjadi hann
ad lesa & unga aldri. Hefur pessi ahugi
haldist fram til dagsins i dag. Sigurros er
feedd og uppalin & Akranesi og hefur biid
bar lengst af. Hun hof storf i skautsmidju
Nordurals { desember 2010.

Var pind i petta i byrjun
Gudmundur og Sigurrés kynntust fyrir sjo

arum en pa hafdi Gudmundur verid virkur
félagi i Hringhorna fra stofnun félagsins

Hver er?

Nafn: Gunnar Asgeir Gunnarsson.
Starf: Starfsmadur i Kerskala.
Faedingarstadur: Reykjavik.

L8
arid 2002. ,Hann pindi mig i petta med
sér { byrjun,” segir Sigurrés brosandi
adspurd um patttoku sina i dhugamali
peirra. Hin er mikil ahugamanneskja um
silfursaum og hefur undanfarid verid ad
prufa sig 4fram med ad vinna gjardir og
reipi Ur hrosshari. Gudmundur hefur um
alllangt skeid smidad boga og 6rvar ad
fornum sid og undanfarin misseri hefur
hann 4samt félégum i Hringhorna verid
ad fikta sig afram med ad vinna jam ur
myrarrauda. Fram & fimmtandu 61d var
pad eina smidajarnid sem notad var hér

& landi. A fimmtandu 6ld lagdist vinnsla
jarns af & [slandi og hafa peir félagar

pvi litlar forskriftir ad vinna eftir. Segir
Gudmundur arangurinn hafa verid lélegan

til ad byrja med en fari batnandi med
hverju arinu.

Allar helgar undirlagdéar
a sumrin

A sumrin fer allur peirra fritimi i ad sinna
ahugamali sinu og tala pau um i grini

ad i sumar hafi verid venju rélegt par
sem pau hafi haft fri fra ahugamalinu i
heilar prjar helgar pad sem af er. [ dag
eru 40 manns virkir i starfi Hringhorna
en fleiri ahugamannafélég um
vikingamenningu eru starfandi 4 landinu
og mikil samskipti & milli hépanna.
Adspurd segja pau adaladdrattaraflid
vera skemmtilegan félagsskap folks

med sameiginleg 4hugamal. bau hafa
asamt ddrum verid dugleg ad kynna
menningu og lifnadarhaetti vikinga og
voru medal annars med veglegar badir vid
safnasvaedid & Gordum & frskum dégum.
par var folki gefinn kostur & ad kynna sér
hvad félagar i Hringhorna eru ad brasa

i sinum fristundum. & hafa pau farid
allnokkrar feroir til Bretlands, Danmerkur
og Svipjédar i tengslum vid dhugamalid.
par hafa pau baedi medal annars tekid
patt i bogfimikeppnum par sem félk
klaedist ad fornum sid og keppir i skotfimi
med gamla laginu, en badi eru pau
lidtaekar skyttur med boga og hafa tekid
patt i ad skipuleggja fjérar bogfimikeppnir
hér & landi. begar pessi ord eru ritud eru
bau hja ad undirba sig fyrir patttoku &
bogfimiméti sem haldid verdur i Svibjod
og hefst 12. 4gust.

Fjolskylduhagir: Kvaentur og a fjdgur born svo ad segja uppkominn, & aldrinum 16- 24 éra. ’
Hvenzer byrjadir pu hja Nordurali? November 2009.

bad skemmtilegasta fyrir utan vinnuna? Ag ferdast.
Adalahugamalia? Nina er pad afahlutverkio.

Uppahalds matur? Bl6draudur nautahryggvddvi med bakadri kartoflu.

Uppahalds drykkur? Coca Cola.
Ertu hjatraafull/ur? Ekki mjog.

Hvada personu i mannkynssogunni vildir pu helst hitta? Winston Churchill.

Uppahalds sjonvarpsefni? Fréttir og ymislegt heimildamyndaefni sem synt er a Sky.

Besta bokin sem pu hefur lesid? Eg lifi eftir Martin Gray.

Hvada hljomsveit eda songvara heldur pu mest upp a? Phil Collins.
Uppahalds ipratt eda hreyfing? Léttar fiallgongur.

Lystu pér i premur ordum? Gladlyndur, akvedinn og prjdskur.
Fallegasti stadur & islandi? Gjain i bjérsardalnum.

Til hvada lands langar pig mest ad ferdast? Nyja-Sjalands.




Sjuklingaradin 10

andspitalinn hefur gefid Gt 10 rad til peirra sem purfa ad seekja 10 & bak vid eyrad. Kynntu pér sjuklingaradin 10, pvi pad er aldrei

Lmeéfer’é eda pjonustu spitalanna. Flest purfum vid einhvern ad vita hvort pa purfir ad nytir pér radin einhvern tima eda til ad
tima ad dvelja styttri eda lengri tima & spitala eda pekkjum radleggja adstandendum pinum lendi peir i vanda.

einhvern sem pess hefur purft. ba er gott ad hafa sjuklingaradin

Sjuklingaradin tiu

Vertu virkur patttakandi i medferd pinni

SPURDU HAFDU NAKOMNA
Spurdu ef eitthvad er 6ljost eda veldur pér MED i VIPTOL
ahyggjum. Spurdu aftur ef pu skilur ekki. Gott er ad hafa einhvern nakominn med
i vidtolum pvi pad getur dregid Ur heettu
. a misskilningi og gagnast vid ad rifja upp
@ —SEGDU FRA hvad kom fram i peim.

Lattu vita um ofneemi fyrir lyfjum, mat

eda 60ru, um lyfin sem pu tekur, vitamin, i

natturulyf, sérstakt mataraedi eda ef pu ert ﬂ—T“'GREINDU NAKOM

barnshafandi. Heilbrigdisstarfsfolk parf INN SEM MA FA
nakvaemar upplysingar sem getur purft ad UPP I-YSINGAR

itreka til oryggis. Heilbrigdisstarfsfolki er skylt ad virda
trinad en ma gefa peim sem pui eda
forradamadur pinn tilgreinir upplysingar
LATTU VITA EF bU um lidan pina eda medferd.
FINNUR TIL

Segdu fra évenjulegri lidan og einkennum

SPURDU UM FRAM- __

pott tengsl vid veikindin virdist 6ljos. HALD MEDPFERPAR
Fadu ad vita um framhald medferdar fyrir
z Utskrift eda i lok gongudeildarheimsoknar,
:E-\YFEIGOD Gu I?EE'I:"TGLU hvar hun sé veitt, af hverjum og hvad pu
purfir ad gera vegna hennar.

Vertu viss um ad nafn pitt og kennitala
sé rétt hja starfsfélki adur en kemur ad
rannsokn, medferd eda lyfjagjof.

PEKKTU LYFIN PiN —

Mikilveegt er ad vita hvernig lyfin virka,
hversu lengi a ad taka pau, um breytingar &

FADU UPPLYSINGAR lyfjainntoku og ahrif af mat og drykk. Fardu
UM MEDFERDINA yfir lyfiakortid med ttskriftarlaekninum.
Raddu vid heilbrigdisstarfsfolkid um

medferd og rannsoknir til pess ad skilja
sem best tilgang beirra.

SKRIFADU
MINNISPUNKTA

Skradu reynslu pina i dagbok, lidan og
helstu atridi um medferdina. Undirbudu
pig fyrir vidtol og skrifadu nidur spurningar

‘ \ sem b vilt fa svarad.

w
LANDSPITALI

HASKOLASJUKRAHUS

www.landspitali.is




HELGUVIK

Steypuskali Nordurals Helguvik

erksmidja Nordurdls i Helguvik verdur
v byggd i fjorum &féngum, par sem
hver afangi verdur med 90.000 tonna
arsafkastagetu. Steypuskalinn verdur einnig
byggdur i fiorum aféngum.
A medfylgjandi mynd eru byggingarafangar
steypuskalans syndir;
Afangi 1 - Gulur,
Afangi 2 - Raudur,
Afangi 3 - Graenn,
Afangi 4 - Blar.
 4fanga 1, verdur einungis sett upp ein
kubbasteypuvél “sow caster” sem mun hafa
afkastagetu upp & 30 tonn/klst.
[ 4fanga 2, er dzetlad ad setja tvo 80 tonna
bidofna og eina hleifasteypuvél.
f afanga 3, er datlad ad beeta vio tveimur
80 tonna bidofnum og baeta vio annarri
hleifasteypuveél.
 4fanga 4, er svo mdguleiki ad fara Gt i
virdisaukandi framleidslu.
f fyrsta &fanga vid altoku purfa
kerskélastafsmenn ad flytja med pjonustukrana
fullar deiglur ad milligangi og skilja eftir

par. bar purfa peir einnig ad taka témar | Punktar

deiglur. Starfsmenn steypuskala koma sidan

a sérstokum deigluflutningabilum og flytja ¢ Framkvaeemdasvadi Nordurals Helgu-
deigluna yfir  steypuskalann. bar verdur hellt e vikur var lokad fra 22. juli til 8. agust.
Gr henni i kubbasteypuvélina og sidan farid HELTELEY e

med tému deigluna til baka i kerskalann og ny Haldid var sameiginlegt hadegisgrill
full deigla sott. bar sem ekki verda settir upp med adalbyggingarverktaka (IAV) pann
bidofnar i steypuskala i fyrsta 4fanga, purfa 22 jali.

kerskalastarfsmenn ad mida vinnuhrada sinn
i &ltdku vio hversu hratt er haegt ad steypa i
steypuvélinni.

0g adalvinnan i Helguvik pessar
vikurnar er ad steypa upp
afridlabygginguna.

Willy Kristensen
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