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Ljdsm. Asa Birna Vidarsdottir

5’00 sottu um sumarstarf

upphafi ars var opnad
I fyrir umséknir um

sumarstorf hja Nordur-
ali. Umsdknarfrestur var
til 3.februar, og pbann dag
h6fdu um 500 umsdknir
borist. Steerstur hluti um-
sokna, eda taeplega 350, var

fra ungmennum sunnan
Hvalfjardaganga, og um 130
umsoéknir komu fra folki bu-
settu 4 svaedinu hér i kring.
Stulkur voru nokkud dug-
legar ad sakja um, en alls
voru 175 umséknir fra stalk-
um. Sjd bls.2




Margir um hituna

ftir ad umsdknirnar 500, sem bar-
Eust vegna auglysinga um sumar-

storf hja Norduréli, hofdu verid
skodadar og metnar voru nalaegt 100 um-
sakjendum bodid i atvinnuvidtal. Vidtolin
voru 0ll tekin 4 Grundartanga, og styrdi
Helga Bjorg pbeim af myndarskap. Henni
til adstodar voru Valka Jonsdottir, starfs-
mannastjori og Steinunn Kristin Péturs-
déttir, fraedslustjori. Vaktstjorar i ker- og
steypuskalum og skautsmidju toku einnig
virkan batt i vidt6lunum, og hittu allir um-
sekjendur einn fulltriia starfsmannasvids
og einn vaktstjora i vidtolunum. Ollum sem
komu 1 vidtol stdo til boda ad fara i gongu-
tir um verksmidjuna i fylgd Hafsteins 6r-
yggisfulltria. G6dur rémur var gerdur ad
géngunni.

Mikill fjoldi eldri sumarstarfsmanna
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Upplysingaskjair
Undanfarid hefur verid unnid ad pvi ad
fjolga upplysingaskjam & vinnusvaed-
inu. i upphafi marsmanadar eru margir
beirra évirkir par sem jafnframt er verid
ad skipta um hugbuinad. Starfsmonnum
er pokkud polinmadin en vonir standa
til ad vid munum hafa gagn oqg lika
gaman ad nyju kerfi.

hyggst koma til starfa ad nyju nu i sumar,
og bvi ekki eins mikil p6rf 4 nyradning-

um og oft 4dur. Alls munu um 70 reyndir
starfsmenn koma aftur til starfa n1 { sumar.
Teeplega 40 nyir starfsmenn hafa verid
radnir i framleidsludeildirnar prjar, og
verid er ad vinna i ad manna vidhalds- og
stoddeildir.

Allir nyir starfsmenn purfa ad gangast
undir lyfjapréf 40ur en skrifad er undir
radningasamning, og var si nybreytni tek-
in upp betta arid ad pau fara fram 4 Grund-
artanga, en ekki 4 Sjukrahtsinu 4 Akranesi
eins og verid hefur. Adst6dunni i Froda
hefur verid breytt bannig ad nt er haegt ad
framkvaema profin par, og ef vel tekst til
ba verdur vonandi haegt ad hafa lyfjaprof
sumarafleysingaf6lks med pessum heetti {
framtidinni.

Tvo skyndihjalparnamskeid verda haldin
& Akranesi, og eitt hja RK{ i Reykjavik, og
einnig verda tvo bokleg lyftaranamskeid
4 Skaganum auk eins namskeids i Reykja-
vik, fyrir pa sem par bua. Nylidandmskeid
verda svo haldin i Gamla Kaupfélaginu tvo
laugardaga i mars, auk pess sem allir mid-
vikudagar eru nylidadagar 4 Grundartanga.
A nylidandmskeidunum verdur fyrirtaek-
i0, starfsemin og helstu atridi kjarasamn-
ings kynnt, auk pess ad fjallad verdur um
umhverfismalin. Ad venju eiga 6ryggis-
malin stéran patt i nylidafreedslunni. Aukin
dhersla verdur 16g0 4 ad kynna nylidunum
hugmyndafraedina 4 bakvid Oruggt atferli,
og eftir midjan juni stendur til ad hopa
beim saman 4 namskeid i 6ruggu atferli,
svo allir eiga ad vita it 4 hvad pad gengur i
allt sumar. Steinunn Kr: Pétursdottir
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Allt 3 datlun

ramkvaemdir vi0 steekkun adveitu-
F stodvar héfst med jardvinnu um

midjan september sidastlidinn en
markmidid er ad auka framleidni og baeta
rekstar6ryggi alversins.

Eftir undirritun samninga vid AV hofst
verkid formlega rétt eftir midjan né6vem-
ber 2012. beirra beid pvi bad metnadarfulla
verkefni ad reisa 1000m2 stalgrindahts og
600m?2 stadsteypt hus fyrir afridil nr. 25 4
einungis 5 manudum, sem bpar ad auki eru
alla jafna dimmustu manudir vetrarins.
Ohzett er ad segja ad vedurgudir hafi tekid
hondum saman med 6llum adilum vid
betta verkefni en um manadarmoétin febru-
ar mars hafdi verktaki einungis misst fa-
eina daga Ur vinnu vegna vedurs. bad litur
bvi ut fyrir ad byggingarhluta verkefnisins
ljuki 4 tilsettum tima eda undir lok april.

A sidasta verkfundi var farid itarlega yfir
verkdeetlun fra pvi i névember 2012 og
voru verkpeettir ymist 4 deetlun, uppa dag,
eda 4 undan dzetlun. Pad er deemi um gott
skipulag og g6da innsyn verktaka i verk-

efni af pessu tagi. Helstu undirverktakar
1AV i verkinu eru VHE, Bjarmar ehf, Mar-

verk ehf 4samt Hus og parket ehf sem sja
um alla uppsteypu. Verkefnastjéri hji IAV
er Hoskuldur Tryggvason og stadarstjori
Gunnar Smari Magntsson.

Samskipti og samvinna vid verktaka hef-
ur gengid mjog vel, badi vid teeknileg ur-
lausnarmal sem og 6ryggisradstafanir.

Fra og med midjum mars byrjar Orku-
virki, undirverktaki ABB, ad undirbua upp-
setningu 4 bunadi. Framleidsla 4 bunadi er
4 dzetlun en hann kemur ma. fra byskalandi
og Sviss.

Ohzett er ad segja verkid sé 4 deetlun og
fatt sem bendir til stérvaegilegra tafa sem
skyrist ad storum hluta hversu vel menn
vinna saman og eru lausnamidadir.

Sigurdur Arnar Sigurdsson,
verkefnastjort

Nokkur ord fra framkvaemdastjora

Kaera samstarfsfolk!

rid 2013 hefur farid vel af stad i 6r-
Ayggismélum. Fa fyrstuhjalpartilvik

hafa verid skrad og einungis eitt
skraningarskylt 6happ hefur ordid pad sem
af er ari. Oryggisabendingar koma i aukn-
um meeli fra starfsmonnum og eru dbend-
ingarnar ordnar meirihluti peirra tilkynn-
inga sem berast 6ryggisdeildinni. Pannig
4 bad lika ad vera pvi tilgangur dbending-
anna er forvarnir; peer koma i veg fyrir
skada og 6hopp. Starfsmenn benda medal
annars 4 vinnubr6gd sem ma baeta og stadi
bar sem trbdta er borf. Petta synir ad enn
er verk ad vinna til ad lagmarka slysationi
i vinnuumhverfi okkar. Oryggisvisitalan,
sem uppfeaero er alla pridjudaga, gefur okk-

ur visbendingu um hvernig 6ryggismalin
proast fra einni viku til annarrar. Eg hvet
starfsmenn til ad fylgjast vel med henni en
hiin er birt 4 skjaum sem verid er ad setja
upp i 6llum deildum pessa dagana.

Framleidsla hefur gengid samkvaemt
deetlun pad sem af er arinu. Vid héfum ver-
i0 ad vinna okkur ut ur brengingum vegna
skautgzeda og kerskalinn hefur unnid med
finefnarikt siral sem parf ad styra af sér-
stakri natni og hefur pad tekist med ageet-
um.

b4 hefur ofn 11 steypuskala verid ar
rekstri sidan i desember vegna endurf6dr-
unar og eftirtektarvert hversu vel starfs-
menn steypu- og kerskala hafa unnid

saman 4 medan 4 framkveemdum stendur
og ekki 1atid petta hafa nein dhrif 4 altéku
kerskala.

Okkar bida miklar dskoranir 4 naestu
manudum. Vid stefnum 4 ad auka fram-
leidsluna med straumaukningu og eru
framkveemdir { fullum gangi vid staekkun
afridlabuinadar. Kerskalinn hefur verid ad
innleida ndkveemara vinnulag vardandi
skautskipti og bekjun skauta sem eru naud-
synleg forsenda pess ad vid naum mark-
midum okkar. Pad er tri min ad vid naum
okkar markmidum med samstilltu ataki
allra starfsmanna.

Gunnar Gudlaugsson




Ahugaverdar stadreyndir
um islenskan alidnad

A 4rsfundi Samals, sem var haldinn i lok febriiar, kom berlega i 1j6s ad pott
al sé 1éttur malmur vegur hann pungt i islenska hagkerfinu.

Utflutningstekjur
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Hagran ahrif — 225 milljarda utflutningstekjur
Utflutningstekjur af ali namu riflega 225 milljordum 4 sidasta ari, 0 |
sem svarar til 23% af utflutningstekjum pjoédarinnar.
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Innlend utgjold
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Innlend dtgjold — 275 milljonir a dag

Alidnadurinn greiddi rétt tepa fimm milljarda i opinber gjold

a sidasta ari. Laun og launatengd gjold eru um 14,5
milljardar. Alls verda rumir 100 milljardar eftir i
landinu vegna ilidnadarins, eda um 275 milljonir a dag

og hefur su tala haekkad jafnt og pétt undanfarin ar. Aztlud
orkukaup alfyrirtekjanna arid 2012 eru um 40 milljardar kréna*
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* M.v. heildarraforkuslu i GWh og medalorkuverd til orkufreks i@nadar skv. opinberum tdlum Landsvirkjunar. 0
2010 2011 2012

Vidskipti vid innlend fyrirteki — 40 milljardar

A sidasta ari greiddi 4lidnadurinn rGmlega 60 pusund reikninga fyrir innlendar

vorur og pjonustu, samtals ad upphad um 40 milljarda kréna, fyrir utan raforkukaup.
Yfir 700 innlend fyrirtaeki nutu gods af pessu. Gera ma rad fyrir ad afleidd
storf vegna starfsemi i alidnadi séu um 5.000.

2.100 vel launud storf

i lok ars 2012 storfudu riflega 1.500 manns i alidnadi 4 Islandi.Vid pann
fiolda baetast 4 sjotta hundrad starfsmanna verktaka sem vinna a starfssvedi
alveranna. Medalmanadarlaun i geiranum eru tzp sex hundrud pusund.

Neerri fimmtungur fijarfestinga

Arid 2012 namu fjarfestingar alfyrirtakjanna 30 milljordum, sem
var nerri 20% allra fjarfestinga a landinu. ba eru 6taldar fjarfestingar
i orkumannvirkjum sem eru til komnar vegna dlidnadarins.




Losun grodurhusalofttegunda
islensk alver hafa n4® miklum arangri i a8 draga ar losun

grodurhusalofttegunda og eru par i fremstu rod. Par vid

batist ad losun vegna raforkuframleidslu fyrir alidnadinn

er med pvi minnsta sem pekkist. Heildarlosun grédur-

Tonn CO; /tonn af &li

husalofttegunda vegna alidnadar a islandi er
nu 78% minni 3 hvert tonn en ad medaltali i heiminum. 0

island

Evrépa an Islands Heimurinn

W Losun vegna dlvinnslu [l Losun vegna dlvinnslu og orkuframleidislu

250 milljonir til samfélagsverkefna
A sidasta ari veittu alfyrirtzekin nerri 250 milljonum kréna til

samfélagsverkefna af ymsu tagi, s.s. iprétta, menntunar og menningar.

Endurvinnsla

Al hentar sérlega vel til endurvinnslu. Hlutfall dlumbuda sem eru endur-
unnar hakkar sto6dugt og er nii um 92% a islandi, sem er med
pvi haesta i heiminum, 67% i Evropu og 57% a heimsvisu. Hlutfall endur-
unnins als i umbidum er um 64%, en sambzrileg tala fyrir gler er
35% og plast adeins 3%.

Léttari bilar — minni losun

Med aukinni notkun als i bilaidnadi dregur ur orkuporf bilanna. Fyrir hvert
kil af ali sem notad er i stad stals i bilaframleidslu minnkar
CO: losun bilsins um 20 kg yfir liftima hans.

% 100

75

50

25

Endurvinnsluhlutfall alumbada

Heimurinn Evrépa

Vaxandi jakvaedni
Nyjar kannanir syna ad jakvaedni i gard islensks alionadar

fer vaxandi i samfélaginu. Jikod(ur) [l Hvorki né Neikvaed(ur)

Ertu jakvaed(ur) Telur pu ad islensk Telur pa ad islensk Telur pa ad islensk
eda neikvad(ur) alfyrirtaeki sinni alfyrirteeki hugi vel eda alfyrirtaeki stydji
gagnvart islenskum umhverfismalum illa ad 6ryggismalum vel eda illa vid
alidnadi? vel eda illa? i starfsemi sinni? samfélagsverkefni?
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Vidhorf til islensks alidnadar
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Gattu pinna handa

€0 hondunum tjadum vid margs
konar mannlega peetti i fari
okkar. Vid vinnu, i leik; med

beim gefum fyrirmeeli og synum astad.
Hondin dsamt fingunum er merkilegur
likamshluti gerdur ur tuttugu og sj6 bein-
um, béttridnu neti af lidbéndum, sinum og
taugapradum, umluktum védvum og fitu-
vef, par utan yfir er svo hudin.

Vegna bess ad hondin er fjélhaeft taeki
i sifelldri notkun verdur htin prafaldlega
fyrir hnjaski. Teeplega 20% vinnuslysa
eru averkar 4 hond eda fingrum. Adeins
bakmeidsli eru algengari. Hér fara 4 eftir
nokkrar reglur sem geta verndad okkar
dyrmeetu hendur.

Notum videigandi hanska begar vid
vinnum med atandi efni, hrjufa hluti, egg-
hvoss verkfeeri og annad sem skadad getur
hendurnar. Holdum hénskunum hreinum
og i géou astandi.

Notid aldrei vettlinga begar bid vinn-
i0 vi0 vélar, svo sem bora, sagir, slipivél-
ar eda onnur 4hold sem sntast eda eru 4
hreyfingu. Pessi taeki geta nao taki 4 vett-
lingnum, héndin farid i vélina og skadd-
ast.

Berid ekki hring a fingri, ur 4 alnlid,
armband - eda festi um hals begar unnid
er vid vélar eda onnur teki sem skartgrip-
ir geetu kraekst 1.

Latid vélina sem pid stjornid einungis
vinna bad verk sem henni er stlad. Mis-
beitid henni ekki. Ekki pvinga hana til ein-
hvers sem hin er ekki gerd fyrir. Pad gaeti
reynst ykkur heaettulegt.

Adur en bid notid vél med hlif, gangid b4
ur skugga um ad hlifin sé 4 réttum stad og
vélin vinni eins og til er eetlast.

Munid ad gild astaeda er fyrir bvi ad
vélar eru med hlif. Hun er til ad vernda
ykkur. Stingid aldrei fingrum eda héndum
gegnum, undir, yfir eda fyrir hlifina.

Geetid ad a hverju pid takid. bio vitid
ekki nema hluturinn sé brennandi heitur?

Haltu vinnusvaedi pinu hreinu og vel
skipul6gdu svo pti rekir ekki hondina
eitthvert drasl og skerir pig.

Notadu skynsemina ekki sidur en hend-
urnar begar bu tekur til i kringum big.
Reyndu til deemis ekki ad troda rusli i
sorpfotu med hondunum. Einhver geeti
nefnilega hafa hent i fétuna brotnu gleri,
jarnarusli eda tusku veettri i leysiefni.

I lok februar skarst starfsmadur af farartaekjaverkstadinu a fingri pegar pera brotnadi
sem hann var ad skipta um pannig ad sauma purfti fjégur spor i fingurinn. Hann hefdi
komist hja meidslum ef hann hefdi notad hanska vid verkid.

Haldid héndunum hreinum, pvoid peer oft
med sapu og volgu vatni til ad koma i veg
fyrir hudsjukdéma. Gott er ad bera 4 hend-
urnar varnaraburd adur en byrjad er ad
vinna, hann getur komid i veg fyrir ertingu
hudarinnar.

Andartaks évarkarni getur valdio alvar-
legum handadverkum. Syndu adgzeslu.

Tveer astaedur eru til ad geeta vel handa
sinna, peirrar vinstri (lyftu upp vinstri
hendinni) og pbeirrar heegri (lyftu upp haegri
hendinni). beer eru mikilveegustu t6lin

sem b1l hefur til ad vinna med. bu myndir
ekki vilja vera an peirra - ekki einu sinni {
nokkra daga medan sarin gréa. Fardu pvi
eftir radleggingunum sem b feerd i dag til
bess ad geta notid peirra til frambudar.




Landskeppni
Fhrefingd

KERSTJORN ISLANDS

Til hamingju Halldér, Baldur, Bjarni, brostur,
Heidar, Larus, Ragnar, Pétur og Gauti!

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Kerstjorn islands 8.
Helguvik.ingar 9.
Flugfreyjurnar

Konfektmolarnir

Orugg Innkaup

Jokulhlaup 1

HUsid & Sléttunni Il

Skégarpukar

Husid & Sléttunni |

D vakt

Umhverfis- og verkfraedi-
svid B-vakt

Kranabdar

C Vakt

undrad og sjo starfs-
menn i 14 lidum
kepptu i Lifshlaup-

inu i 4r og markmidin voru
haleit. Pessi hépur hreyfoi
sig samtals 1 102.588 minutur,
en bad eru teplega 1.710 klst
eda 71 s6larhringur.
Orkuboltarnir sem kenndu
sig vid Kerstjérn Islands baru
sigur ur bytum innan Nord-
urals, med samtals 14.340

mindtur 4 199 dégum. I 6dru
seeti voru Helguvik.ingar
med alls 10.681 mintitu 4 95
dégum. Pridja seetinu nadu
svo Flugfreyjurnar fjorar
med alls 4.255 minaGtur 4 75
dogum.

Nordurél vard i 4.seeti
vinnustadakeppninni i sinum
flokki 4 eftir Actavis, Fjarda-
ali og Advania. bPad er nu ekki
onytt!
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Vaktavinna og svefn eda svefnleysi

og heilsu hvers manns. bratt fyrir

allt er ekki vitad ndkveemlega hvers
vegna vid purfum ad sofa um bad bil pridj-
ung sevinnar en samt sem adur er svefn
og svefnporf nokkud svipud hvar sem vid
btium 4 jardarkringlunni. Vid vitum b6 ad
baedi likami og hugur eru ad fa mikilveega
endurnegeringu og g60 hvild er forsenda
bess ad vid getum meett amstri dagsins af
fullum krafti.
Auk endurnezerandi dhrifa svefnsins er
einnig vitad ad vaxtarhormén myndast
i djupum svefni fyrri hluta naetur. Pessi
hormén styra vexti hja bérnum og ungling-
um en eru einnig mikilveeg hja peim sem
eru eldri par sem pau hrada endurnyjun 4
frumum likamans og geta par af leidandi
heegt 4 6ldrun.

S vefn er naudsynlegur fyrir vellidan

Likamsklukkan

1 likamanum er svokéllud likamsklukka
sem stjornar pvi hvenser menn vaka og
hveneer beir sofa. Likamsklukkan stjérnast
ad miklu leyti af reglulegum birtubreyt-
ingum i umhverfinu sem hafa dhrif 4 fram-
leidslu horménsins Melatonin. Melaton-

in myndast i heilanum og tekur patt i ad
stjérna svefni og voku. Melaténin & patt

i a0 stilla likamsklukku okkar og studl-

ar a0 pvi ad okkur syfjar jafnan 4 kvéldin
en erum vel vakandi 4 daginn. Nattarlegt
magn melaténins minnkar med aldrinum.
Pannig verda reglubundnar breytingar 4
likamlegri og andlegri starfsemi mannsins
4 hverjum sélarhring. Heefni manna til ad
leysa af hendi ymis verk, arvekni, einbeitn-
ing og athygli er ad miklu leyti had tima
s6larhringsins. pad er okkur edlislegt ad
vinna nadkvaemisverk og erfid verk pegar
vid erum uthvild og haegja svo 4 okkur eftir
bvi sem lidur 4 daginn.

Hja ungu félki er pekkt ad likamsklukk-
an seinkar sér verulega og bvi fylgja erfid-
leikar vid ad sofna ad kvéldi og vakna ad
morgni. Sumt vaktavinnufélk lendir { svip-
udum vanda pegar pad parf ad skipta um
vinnutima/vaktir.

Likamsklukkan stjérnar deegursveiflu
sem getur verid mismunandi milli manna.
Deir sem hafa stutta deegursveiflu eru yfir-
leitt kvoldsveefir og arrisulir en eiga oft i
erfidleikum me0 sibreytilegan vinnutima
og vaktir, svokalladr A-typur. Peir sem hafa

langa deegursveiflu og geta audveldlega
vakad lengi 4 kv6ldin og sofid fram eftir 4
morgnana rada hins vegar betur vid breyti-
legar vaktir og skiptingar 4 milli peirra.

Ahrif vaktavinnu 3 svefn
Algengustu erfidleikana tengda vaktavinnu
ma rekja til tveggja meginpatta.

Ad verda ad vaka og vinna pegar likams-
klukkan segir ad viokomandi eigi ad sofa.

A0 sofa pegar likamsklukkan segir ad
hann eigi ad vaka.

Oft er erfitt ad sofa 4 daginn vegna trufl-
andi dreita, svo sem havada, og einnig
vegna pess ad likaminn er ekki stilltur inn
4 svefn, nokkud sem leidir til styttri svefns
og léttari en ad neeturlagi.

Vaktavinnan hefur pess vegna oft i f6r med
sér, ad svefn og hvild skerdist og par med
minnkar vinnuhzfnin en syfja og preyta
hledst upp i hverri vaktatérn. Margar rann-
sOknir syna ad vaktavinnufélk feer allt ad 7
klst. styttri svefn & viku en adrir, einnig ad
allt ad 20% bess hops kvartar um sleeman
svefn og ad margir kvarta jafnframt um
einbeitingarérdugleika og preytu.

Rannso6knir syna talsverdan einstaklings-



mun i adlégun ad vaktavinnu eda sibreyti-
legum vinnutima. Ljést er ad vinnuskipu-
lagio sjalft skiptir hér mestu mali, en aldur,
kyn, personuleikapeettir, lengd deegur-
sveiflu, félagslegar adstaedur og vidhorf

til vaktavinnunnar skipta einnig verulegu
mali. Almennt virdist adlogun ad vakta-
vinnu verda erfidari pegar f6lk eldist og
sérstaklega virdast erfidleikarnir aukast
begar f6lk er komid yfir fimmtugt. Jafn-
framt virdist skipta mali hversu lengi ein-
staklingurinn hefur unnio breytilega vakta-
vinnu, par sem menn virdast ekki venjast
bessu fyrirkomulagi, heldur virdast erfio-
leikarnir aukast eftir bvi sem lengur er
unnid 4 pennan hatt.

Konur virdast eiga erfidara med ad venj-
ast vaktavinnu en karlar og peer finna til
meiri svefntruflana og preytu en peir.
Hugsanlega ma rekja hluta pessa munar til
lifedlislegs mismunar karla og kvenna, en
liklegast er p6 ad félagsleg stada og hlut-
verk kvenna i natimasamfélagi radi hér
mestu um. Konur purfa oftast ad sinna
heimili og bérnum i mun meira meeli en
karlar, pratt fyrir fulla vinnu, og na pvi ekki
beirri hvild og svefni utan vinnutima sem
karlarnir fa.

Félagslegar adstaedur vaktavinnufolks
skipta lika verulegu mali, vardandi adlogun
ad sibreytilegu vinnufyrirkomulagi, par
sem komid hefur i 1j6s ad 4 medal vakta-
vinnumanna eiga sér stad félagsleg sam-
skipti vi0 feerra folk en tidkast medal
annarra og oft verda samskiptin verri en
medal peirra sem vinna dagvinnu. betta
f6lk hefur einfaldlega ekki teekifzeri til bess
a0 hitta adra, til deemis eettingja og vini, i
sama meeli og adrir.

Nadtturlegt magn melatonins
minnkar meo aldrinum. Pannig
veroa reglubundnar breytingar d
likamlegri og andlegri starfsemi
mannsins d hverjum solarhring.

Vaktakerfi
Samanburdur 4 8 og 12 tima voktum hefur
verid undir smésjanni og eru nidurstéour
ekki einhlitar. Nokkrar rannséknir gefa til
kynna ad 12 tima vaktir séu mun vinsaelli
medal starfsmanna, sérstaklega vegna hina
l6ngu fria sem peim fylgja.

Samt sem a0ur hefur komid i 1jés ad
slysatidni og likur 4 mistokum aukast veru-

lega begar komid er fram yfir 8 klukku-
stundir 4 12 tima vinnudegi, sérstaklega ef
12 tima vaktin er ad naeturlagi. Likur 4 mis-
tokum og 6hoppum breytast litid fyrstu 8
timanna en taka stort stokk upp 4 vid sid-
ustu 4 klukkustundirnar af vaktinni.

bad getur tekid likamsklukkuna allt ad 5
daga ad laga sig ad nyjum svefn og véku-
tima. bad er pvi betra ad skipta 6rar um

vaktir pannig ad deegursveiflan raskist ekki
verulega. Petta er p6 had pvi ad ekki sé um
mjog margar neeturvaktir ad reeda og ad
starfsmadurinn standi vérd um svefntima
sinn, p.e ad hann geeti bess ad snuia svefn-
inum strax yfir 4 neeturnar i fritima sinum.

Hvad er til rada?

Fraeda starfsmenn um ahrif vaktavinnu og
gera peim kleift ad milda ahrif vaktavinn-
unnar.

Hafa reglulegar vaktir.

Breyta um vaktir med klukkunni, p.e.
byrja & dagvoktum, enda 4 naeturvoktum.

Frezeda starfsmenn um mikilveegi reglu-
legs svefns. Geedi svefns eru mismunandi
og fer ekki endilega eftir lengd hans. Vakta-
vinnuf6lk parf ad geeta pess ad snia svefn-
inum 4 rétt rél sem fyrst eftir neeturvaktir.

Tryggja fri 4 milli vakta bannig ad ekki
hladist upp preyta og syfja.

Tryggja g6da lysingu 4 néttunni, fram-
leidsla 4 melatonini stodvast af birtu og
bannig gengur f6lki betur ad halda sér vak-
andi.

Nota fritima sinn til likamlegrar og and-
legrar uppbyggingar. Hreyfing hvild, gott
mataraedi og félagsleg samskipti auka al-
menna vellidan.

Pad er alls ekki alsleemt ad vinna vakta-
vinnu, pad hentar sumum og 6drum ekki.
Pad fer lika eftir vidhorfi og adsteedum
starfsmanna hvernig peim likar vaktavinna.
Peir sem vinna vaktavinnu purfa ad skipu-
leggja svefn sinn og fritima pannig ad peir
nai hvild og haldi g6dri heilsu.

Olina Ingibjérg Gunnarsddttir
Hjiikrunarficedingur Nordurdls
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inn daginn f6r ég nidur ad vitan-
E um, tok nokkrar myndir af honum,

sendi til Morgunbladsins og bad
fréttamann ad fjalla um astandid 4 honum.
Umfjollunin lenti 4 adalfréttasiou bladsins
og nadi yfir hana halfa“ segir Hilmar og
baetir pvi vid ad hann hafi alls ekki att von
4 bvi a0 abendingin fengi jafn mikla athygli
og raun vard. ,,I framhaldinu var gerd
verkdeetlun um ad endurgera vitann naesta
vor og buid er ad steypa pall i kringum
hann. I sleemum vedrum vaggadi hann pvi
undirstédurnar voru nanast horfnar.“

Skémmu sidar birtist auglysing { Postin-

um fra Akraneskaupstad bar sem 6skad var
eftir hugmyndum til a0 auka ferdamanna-
straum til beejarins. Hilmar var sa fyrsti
sem svaradi kallinu og lagoi til ad Akranes-
viti yroi opnadur almenningi. A opnunar-
daginn, bann 24.mars arid 2012, maettu um
200 manns eda sami fjoldi og komid hafoi

ivitann i 65 ar, eda fra pvi hann var reistur
arid 1947.

,, D6 nokkrir gestir prufudu ad spila a
hlj6ofeeri og nokkrir toku lagid i vitanum
fyrsta daginn. Bjorn Ludviksson kvik-
myndadi petta og setti 4 netid. Myndbond-
unum fjolgadi svo ad ég dkvad ad stofna
sidu a fésbokinni til ad safna saman pvi
efni sem tilheyrdi vitanum, baedi mynd-
bond og myndir. I dag er ég biinn ad f4
fleiri hundrud LIKE & siduna og ég nota
hana 6spart til ad auglysa vidburdi i vit-
anum.

Hilmar er formadur félags ahugaljos-
myndara 4 Akranesi, sem ber heitid Vit-
inn...nema hvad! A Irskum dégum, sidasta
sumar, sa félagid um fyrstu ljdsmynda-
syninguna i vitanum par sem pemad var
myndir frd Akranesi. ,,pad for allt sum-
arfriid i ad koma peirri syningu upp,” segir
Hilmar. Astrida hans og félaga hans { Vit-

anum hafa skilad 4 fjérda pusund gesta-
komum i Akranesvita og fyrir pad 6eigin-
gjarna sjalfbodastarf hefur Hilmar verio
heidradur. Pad er neer 6hugsandi ad hann
lati par vid sitja enda lauk hann ndmi i
stjornun i ferdapjonustu fra Bifrost i des-
ember og lumar 4 fjélda hugmynda sem
eflt geetu Akranes sem viokomustad ferda-
manna. ,,Eg er 4 leidinni 4 sm4 fund med
monnum sem langar ad endurverkja sjo-
mannadaginn 4 Akranesi,“ segir hann og
kvedur bladamann, sem er likt og margir
adrir starfsmenn Nordurals, stoltur af bvi
a0 hafa Skagamann arsins 2012 i sinu lidi.
-sol




Forvarnarstarf
Benna Kalla

HENSON

Kiwanishlubburing
Tyl

Eitt af samfélagsverkefum Norodurdls

erent Karl Hafsteinson var adeins
B tvitugur pegar hann lenti { alvar-

legu moétorhjdlaslysi eftir ofsa-
akstur 4 Arkanesi fyrir 20 arum. Hann var
heppin ad halda lifi en braut neerri fjéroa
hvert bein i likamanum og missti vinstri
fotlegginn. T dag hefur hann atvinnu af for-
vérnum og reedir um reynslu sina vid nem-
endur i grunn- og framhaldsskélum um allt
land.

Nordural hefur styrkt Benna Kalla, eins

og hann er kalladur, i forvarnarstarfinu fra

arinu 2009. Hann heldur fyrirlestra fyrir
10. bekkinga { grunnskélum um land allt en
Nordurljés fékk ad fylgja honum 4 fyrir-
lestur i Brekkubaejarsk6la. Hann sagoi

4 hreinskilinn hatt fra lifsreynslu sem
markadi hann fyrir lifstid, syndi gleerur og
fj6lda mynda, og gaf kost 4 spurningum og
umraedum.

,2Markmid mitt med pessum forvérnum
er n4 til b6 ekki veeri nema orfarra ein-
staklinga og syna beim svart 4 hvitu hvad
vitavert galeysi i umferdinni getur haft

skelfilegar afleidingar { for med sér. Med
bvi ad veita innsyn i mina lifsreynslu vona
ég innilega ad pad takist,” segir Benni Kalli.
,Eg trii pvi ad ef ég hefdi fengid alikan fyr-
irlestur sem unglingur hefdi ég hugsad mig
tvisvar um vardandi hradakstur.“

Eftir fyrirlesturinn skilur Benni Kalli eftir
spurningarbld, sem nemendur svara i
samvinnu vid kennara. ,bar kemur idulega
fram pakkleeti fra sk6lanum beedi til min og
styrktaradilanna sem sja til bess ad ég geti
heimsott skélana ar eftir ar. -sol
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Umsogn fra kennurum og
nemendum Brekkubajarskola

Saga Benna Kalla nadi alveg fra barnaesku
fram & fullordinsar og hélt hann athygli
nemenda allan timann. Pau t6ludu um pad
eftir 4, ad pad hafi svo margt komid fram i
frasogn hans ad pau h6fou engar spurning-
ar 1 lokin. Samhlida frasogninni var hann
med myndir 4 gleerum og einnig leyfoi
hann peim ad skoda gervifzeturna og hann
syndi peim hvernig peir virka.

Frasogn hans var gripandi og mjog

samantekt a
umsognum nemenda:

Hvernig fannst pér ad fd Benna Kalla i
heimsékn?
Fraedandi, ahugavert og leerdomsrikt.

Hvad fannst pér merkilegast?
Gerviféturinn otralegur, hvad teeknin er
storkostleg

Myndirnar.

Bjorgunarferlid allt

Otrilegt ad hann skuli vera 4 lifi
Afleidingarnar

Umreaedan um lifrabdlguna

Hversu sterkur einstaklingur Benni er

dhugaverd, hann neer vel til nemenda og
pau vildu helst ekki fara pegar fraségn
hans lauk. Hann tekur sig ekki of alvarlega
en tekst samt sem 40ur ad syna nemend-
um hversu alvarlegt slysid var. Hann er
jakveedur og mikill karakter, og hafdi bad
mikil ahrif { ad halda athygli nemenda.
Alltaf var stutt { himorinn og nemendurnir
vildu alltaf heyra meira.

A0 okkar mati er Benni Kalli ad vinna

Hvad leerdir pu af pessum fyrirlestri?
Naudsynlegt ad kunna fyrstu hjalp

Nota hjalm og gbdan galla

Vera 4 16glegum hrada

Ef ég veld slysi, fara og bidjast afsokunar
Nota bilbelti

Hvad fannst ykkur vanta i fyrirlestur-
inn?

Fleiri sogur um andlegu lidan Benna
Hvernig leid Honnu i framhaldinu

frabeert starf og maelum vid eindregid med
bessari freedslu fyrir bennan aldurshop.
Pau eru ad stiga sin fyrstu skref i umferd
Okuteekja og eru margir farnir ad syna mik-
inn dhuga 4 bifhj6lum.

Nordural er ad styrkja hér mjog gott mal-
efni og vonum vid ad petta samstarf haldi
afram og Benni komi aftur hingad a0 ari.

Ingibjorg Haraldsdottir &
Helga Kristin Bjorgolfsdottir

Myndir pii meela med svona fyrirlestri
vid adra unglinga?
Ja - tvimeelalaust.

Tokstu eftir hver styrkir fyrirlesturinn -
og hvad finnst pér um ad fyrirtceki styrki
svona mdlefni?

Petta voru pau alveg med 4 hreinu - Noro-
ural

Peim fannst pad alveg frabeert pvi annars
veeru pau ekki ad fa pessa fraedslu.




Hver er?

Fullt nafn: Valka Jonsdottir
Starf: Starfsmannastjori

Faedingarstadur og —dagur: London, 6.

mars 1966
Fjolskylduhagir: Gift Gudna Kjartans-
syni, adstodarskdlastjora. Vid eigum

fimm boérn, tvé barnaboérn, bridja 4 leid- |

inni i vor og prja hunda.

Hvenzr hoéfstu storf hja Nordurali? 7.
januar 2013

Hvad er skemmtilegast ad gera fyr-
ir utan vinnu? Uff pad er svo margt.
bessa dagana taka hestarnir mestan
tima, morg verulega skemmtileg verk-
efni.

Hvert er adalahugamalid? Hef morg
dhugamal en hestamennskan stendur
upp ur nina enda sa timi arsins.
Uppahalds maturinn? mmmm nammi
namm lambafile med tilheyrandi.
Uppahalds drykkurinn? Fyrsti kaffi-
bollinn 4 morgnanna.

Uppahalds sjonvarpsefnid? Horfi litid
4 sjénvarp en reyni b ad missa ekki

af fréttum. Patturinn Downton Abbey

myndirdu helst vilja hitta? Eg vil helst
lifa { ntiinu og kynnast samtimafélki.
Hver er besta bokin sem pui hefur les-
i0? Hibyli vindanna eftir B6dvar Gud-
mundsson hefur allaf verid i uppahaldi
hja mér. Seinni bokin Lifsins tré hofdoadi
minna til min.

Hvada hljémsveit eda s6ngvari er i
mesta uppahaldinu? Queen og Freddy
Mercury ekki spurning.

Hver er uppahalds ipréttin eda hreyf-
ingin? Reidlistin

~~._ Hvada prju ord lysa pér best? Glad-
lyndi, brautseigja og kappsemi.
s Hver er fallegasti stadurinn 4 Islandi

? Vestfirdir. Nattarufegurdin par dregur

"% mig bangad reglulega.

hefur verid i nokkru i uppahaldi hja mér.
Er dalitid veik fyrir breskum pattum.
Ertu hjatraarfull? Nei

Hvada personu i mannkynsségunni

Til hvada lands langar pig mest ad
ferdast? Er vodalega dnzegd 4 Islandi
en veeri alveg til i a0 fara til Kina ein-
hvern daginn.

Hver eru framtidarplén pin? Lifa lif-
inu lifandi og nj6ta dnsegjulegra augna-
blika og teekifeera sem gefast 4 hverjum
degi.

Ertu hugmundarkCur) og med brennandi dhuga
4 ad skipuleggja skemmtanir, ferdaldq og
frazdsiu?

Vid dskum eftir oflugu folki til ad taka saeti i

e

stjérn

starfsmannafélags Nordurals.

Ahugasamir hafi samband vid Pétur Svanbergs

eda sendi post a
SigurdurPeturS@nordural.is

Skraningarfrestur er til 1. april

Kosning fer fram 8. -19. april




Virkjun

emendur Stoéridjuskdlans féru
Nvettvangsfer6 austur { Burfells-

st60 midvikudaginn 6. og fostu-
daginn 8. februdar sidastlidinn. Dadi Vidar
Loftsson vinnslustjori tok 4 méti hopunum
og sagdi stuttlega fra raforkuframleidslu
4 bjérsarsveedinu auk pess ad kynna nyjar
vindmyllur og hugmyndir Landsvirkjunar
um mogulegan batt vindaflsins i raforku-
framleidslu i framtidinni. b4 fér hépur-
inn i skodunarferd um virkjunina sem
lauk i matsal stéOvarinnar par sem menn
geeddu sér 4 beetiefnarikum hadegisverdi i

og vindmyllur

anda bess sem best gerist 4 veitingahtisum
heimsborga.

Eftir a0 Burfellsst6d hafdi verid skod-
ud i krok og kima var for haldid afram ad
vindmyllunum og padan alla leid ad fram-
kveemdasvaedinu vid Budarhals. Par fékk
hépurinn kynningu 4 veentanlegri aflst60
en vatni verdur veitt ur Hrauneyjafoss-
virkjun yfir i 1itid inntakslén Badarhals-
virkjunar en affallsvatnid fellur sidan i
Sultartangalén. Unnid var vid gangagerd
og smidi stodvarhuss.

Vedur var fideema fallegt 4 midvikudag-

inn en féstudagshopurinn 6k yfir Hellis-
heidi i kafaldsfjuki og vedurutlitid var ekki
sérlega gott framan af. Uppur hadegi rofadi
hinsvegar til og i ferdalok sast til Heklu
hjtpada skyjahulu.

Starfsf6lki Landsvirkjunar eru feerdar
bestu pakkir fyrir h6fdinglegar méttokur
og fr6dlega leidsogn um Burfellssvaedid.

Finnbogi Rognvaldsson kennari




MOTTU
—MARS—

Gegn krabbameini i kérlum

Ertu mus
eda motta?

Norourdlsmenn og -konur taka mottumars med glans:
Vio sofnum mottu og skraum okkur i Norouradlslioio d
mottumars.is Norourdl styour vio bakio da sinu folki og
leggur til 500 pusund krona styrk.

e  Vid gerumst fr6d um karlmenn og krabbamein.

e Vid dekrum vid motturnar og bjodum upp a skeggsnyrtingu.
e  Vid veljum og verdlaunum pzer mottur sem skara framur!

e  Verdur fegursta motta Nordurals framan i pér?

W\
MOTTU

S MARS— " -
Studningsadili 2013




