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Fréttabréf Nordurals

8. thl. 2013 ¢ Ritstjérar: Solveig K mann og Trausti Gylfason « Abyrgd: Agust F. Hafberg

Ritnefnd: Adalheidur Skarphédinsdottir, Asa Birna Vidarsdéttir, Bjarni Ingi Bjornsson, Sigurdur Arnar Arason, Sverrir bor Gudmundsson og Steinunn Kr. Pétursdéttir. Myndir: Asa Birna Vidarsdottir o.fl.

ali fra upphafl og ndurstaéan er be55|

Um baé bil 2 5 milljénir tonna e
Um pad bil 40.800 ofnar af fIJotandl 8l o Bt
Um baé bil 92.600 gdmar af ali sem hafa fané fra OkkU[

_Pess ma geta pess aé u.b.b.‘130 kg af 4l fara iframleiéélu 3 m'eéalbil.l Ef vid umrelknum 3
bad i fjolda bila ba-erum vid med 19,230.800 bila sem framleiddir eru Ur dlinu okkar. f




N3 oo |

Nordural adalstyrktaradili Skallagrims

Ungmennafélagio Skallagrimur og
Norodural hafa samid um studning vid
ipréttastarf innan vébanda korfuknatt-
leiks- og knattspyrnudeildar Skalla-
grims nzestu prju arin. Um 130 manns

4 6llum aldri eefa korfubolta 4 vegum
félagsins og Amota fjoldi stundar par
knattspyrnu.

,bessi samningur vid Nordural skiptir
starfsemi okkar miklu mali og styrkir
alla okkar innvidi,“ segir Bjérn Bjarki
Porsteinsson, formadur korfuknattleiks-
deildar Skallagrims. Hann segir styrk-
inn verda nyttan til ad efla barna- og
unglingastarf, og jafnframt til ad standa
vid bakid 4 trvalsdeildarlidinu i bar-
attu bestu korfuknattleikslida lands-

ins. ,Einnig erum vid med fj6ls6tt barna-
mot ar hvert sem Norduraél styrkir. Pad
er hverju félagi dyrmeett ad hafa 6fluga
bakhjarla og Nordural er einn okkar
helsti bakhjarl i kérfuboltanum i Borgar-
nesi og Borgarbyggd.”

Isama streng tekur Ivar Orn Reynis-
son, formadur knattspyrnudeildar
Skallagrims. ,Vid hofum smdm saman
veri0 a0 efla starf deildarinnar og auka

gaedi og umfang pjalfunar, sérstak-

lega i yngri flokkunum. Fjarhagslegur
stodugleiki er sa grunnur sem framfarir
i ipréttastarfi grundvallast 4 enda er

segir bad starfsfélki Nordurals ansegju-
efni ad leggja sitt af morkum til starf-
semi Skallagrims. ,,Bedi starfsfolk og
verktakar ar Borgarbyggd starfa fyrir

Fra undirritun styrktarsamnings. Fremri r60: Bjérn Bjarki Porsteinsson, Agust Hafberg og ivar 6rn
Reynisson. Aftari r68: Sumarlidi Pall Sigurbergsson knattspyrnumadur og Sigurbjérg R6s Sigurdar-

déttir, kérfuknattleikskona.

6llum ljost sambandid milli drangurs og
oflugra bakhjarla.“

Aguist Hafberg, sem skrifadi undir
samninginn fyrir hénd Nordurdls,

Nordural og bad samreemist stefnu fyrir-
teekisins ad stydja vio félagsstarf { na-
grannabyggdum sem beetir mannlif og
eflir“

Uttekt 3
Grundartanga

Arlegri tttekt tryggingafélags Nordurals,
FM Global, lauk i sidustu viku septem-
berméanadar. Storf, umgegni og taekja-
btinadur var metinn gagnvart ymsum
dheettupattum s.s. rekstrarst6dvun, jard-
skjalfta og eldsvoda. Fra bvi er skemmst

ad segja a0 abendingar tryggingamann-
anna voru i ligmarki og meira { &bend-
ingaformi en ad um form-
veeri ad
reeda.
I bréfi
sem okkur
hann vel af heimsékninni. Hann
segir a0 pad sem hann hafi strax
tekid eftir vid komuna 4 Grundartanga
var rélegt og yfirvegad andrimsloft, g6d
hans sé ad bessi fyrsta tilfinning sé oft og
tidum fyrirbodi peirra nidurstadna sem
slikar kénnunarheimsoknir leidi 1 1j6s.
Lee Kenny hefur yfirumsjén med trygg-

legar
F M
barst fra Lee Kenny
umgengni og vidhald bygginga. Hann
ingamdalum avera i Bretlandi, 4 Nordur-

krofur

fulltraa FM Global leetur

nefni pad sérstaklega par sem reynsla
16ndunum, Midausturléndum og Afriku.

Sigurdur Porsteinn Gudmundsson, Magnus Sigurjén Gudémundsson, Aron Fannar Beinteinsson

og Skuli Freyr Sigurdsson.

Meistarar meistaranna i keilu

Meistarakeppni Keilusambands Is-
lands for fram i september sl., par
sem IA sigradi IR med 2.196 stigum
gegn 2.121. Vid 6skum A ménnum til

Mynd: Skessuhorn.

hamingju en i lidinu eru braedurnir
Sigurdur Porsteinn Gudmundsson
og Magnus Sigurjén Gudmundsson,
starfsmenn Nordurals.




Bleikur
oktober

Oktébermanudur er bleikur i
takt vid drvekniatak Krabba-
meinsfélagsins. Starfsfélk
Nordurals ma pvi buast vid
,bleikum uppdkomum” 3
naestunni og er jafnframt
hvatt til ad leggja atakinu lid.
Bleikar slaufur verdur haegt
a0 kaupa i moéttékunni, hja
Gudranu og Ester.

Oruggt atferli
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Nordural til fyrirmyndar

I grein i timaritinu PMeZine er ad finna
jakvaeda og skemmtilega umfjollun
um Nordural og hversu vel starfsfolki
Nordurals hefur gengid ad innleida og
nota Oruggt atferli.

Hlekk 4 greinina er ad finna 4 heima-
sidu Nordurals og undir flipanum Fréttir
4 Innraneti.

NuU er unnid a8 12 tima voktum i skautsmidju a
laugardogum og sunnudoégum.

Ruatuferdir fra Nordurali kl. 15:45 leggjast bvi af

um helgar.

Nokkur ord fra framkvaemdastjora

Kaera samstarfsfolk!

Leaekkun hefur ordid 4 6ryggisvisit6lunni
fra pvi i sumar og begar petta er ritad hefur
hiin verid { 10 vikur 4 greenu svaedi. Eg er
bakklatur starfsfolki fyrir bessa leekkun
sem vard i kj6lfar ataks i 6ryggismalum &
midju sumri. Petta segir okkur ad 6ryggis-
vitundin er vakandi en stundum parf ad
minna okkur 4 hana. Félk er ordid gagn-
rynna 4 vinnuumhverfi sitt sem er merki
um aukna oryggisvitund. Aukid frumkveedi
stjérnenda i dheettugreiningu er stadreynd,
hvort sem um er ad reeda greiningu 4 verk-
efna- rekstrar- eda persénudheettu. bad er
einn af lykilpattum okkar i 6ryggismalum
sem vid purfum ad geeta ad.

I september var sidasta skautid fra Hydro
notad i kerlinu 1. Sidan pa hofum vid notad
forskaut fra BHH en bau eru 10 cm lengri

og hefur straumur verid aukinn i kerlin-
unni sidustu vikurnar.

A0 auka framleidslu med straumaukn-
ingu er vandasamt ferli sem krefst stédugra
umbdta i framleidsluferlum og vinnu-
brogdum. Kerreksturinn verdur vidkvaem-
ari eftir pvi sem straumur er aukinn og sér-
hver fravik i vinnubrégdum eda geedum
hréefna valda truflunum sem eru meiri
en pegar straumur er leegri. Préun fram-
leidsluferla og vinnubragda eru pess vegna
forsenda bess ad straumaukningaverkefnid
gangi vel fyrir sig. bad er greinilegt ad
starfsmenn eru vel undirbtnir fyrir pessar
breytingar, eins og sést 4 framleidslunni
bar sem vid erum yfir framleidslumark-
midum okkar.

Breytingar i skautsmidju ganga samkvaemt

aeetlun og ekki hefur ordid truflun & fram-
leidslu fra skautsmidju bokk sé samstilltu
ataki framleidslustarfsmanna, vidhalds-
manna og verktaka.

Daganna 7. til 10. oktéber verdur vottunar
uttekt 4 umhverfis- og 6ryggisstjornunar-
kerfunum. Samhlida verdur einnig uttekt 4
1SO 9001 gaedastjornunarkerfinu sem vid
fengum vottun 4 i oktéber 4 sidasta ari. Pad
hefur verid mikil vinna vid ad betrumbeeta
ferla og innleida nyja. Vid erum nd pegar
farin ad sja drangur af pessum umbdtum til
deemis vardandi 6ryggi vid steypulinu 3.

Nt er komin s4 arstimi bar sem feerd og
vedur geta versnad skyndilega og vil ég bvi
bidja ykkur 611 ad fara sérstaklega varlega i
umferdinni.

Gunnar Gudlaugsson
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GONGULEIDIR | STEYPUSKALA
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Verid er ad innleida nyjar reglur i steypu-
skala. Eins og myndin synir verdur ad-
gangur annarra en starfsmanna steypu-
skalans ekki leyfour nema med leyfi
vaktstjora (hvita sveedio 4 myndinni).
Almennu génguleidinni gegnum steypu-
skalann ( greena gonguleidin) verdur
haldid dbreyttri en takmarkad verdur ad-
gengi annarra en kerskdlamanna (deiglu-
bilstjéra) um gulmerktu gonguleidina.

Steypulina 2
Steypulina 1

Allir starfsmenn steypuskalans fara ar-
lega 1 upprifjun 4 verklagsreglum og leid-
beiningum sem bar gilda. Vid pessar breyt-
ingar purfa adrir starfsmenn sem starfa
4 pessu svaedi, svo sem idnadarmenn, ad
seekja pessa fraedslu til ad 60last skilning &
pvi sem fram fer i skdlanum.

Innleiding 4 pessum breytingum mun
hefjast nina 4 haustd6gum med uppsetn-
ingu skilta. T framhaldi af pvi verdur komid

I Almenn gonguleid

Gonguleid deiglu-
bilstjora
Vinnusvadi starfs-
manna steypuskala,
umferd 6heimil nema
med leyfi stjérnanda,
simi 696 9551

b ert hér

upp adgangsstyringu 4 génguhurdirnar a
sudurhlid steypuskalans en beim verdur
styrt med kortaadgangi. Tilgangur pessa er
ad auka Oryggid i steypuskalanum og tak-
marka umgang f6lks bar sem mikil umferd
fararteekja er allan s6larhringinn auk pess
sem verid er ad vinna med bradinn malm {
miklu magni.
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Endurnyjun
i skautsmidju

Stalsmidjan leggur na lokahond 4 ad
setja snuningseiningar { hlaupaketti
hengibrautar skautsmidjunnar. ba
verdur haegt ad lata gaffla sntia langsum
i brautinni en ekki bvert eins og nu er.
Med pessu ma hafa vinnsluvélar ein-
faldari og hradvirkari, ekki bara peaer

sem eru { smidum nuna heldur horft til
framtidar. Sérstakar sniiningsstédvar
verda settar { hengibrautina i oktdber.
Uppsetning fyrstu nyju vélarinnar
er hafin par sem nedri hluti vélarinnar
er kominn { par til gerda gryfju sem SS
verktakar byggdu. Efri hlutinn verdur
svo settur upp i oktéber begar snin-
ingsstédvarnar eru komnar i hengi-
brautina. Petta er hulsubrjoétur fra

fyrirteekinu Alul i Képavogi. Jafn-
framt verdur vokvadaelust6din endur-
nyjud. Starfsmenn skautsmidjunnar
hafa brugdio sér i heimso6kn til Virnets
i Borgarnesi bar sem unnid er ad sam-
setningu brjo6tsins og list beim vel 4
hann. Hann verdur hradvirkari, ein-

faldari og reedur vio hulsur 4 180 mm
tindum.

1 sumar hefur Rafmidlun unnid ad
smidi og uppsetningu 4 nyju lagspennu
rofafelti { spennist60 skautsmidjunnar
sem ber niumerid 40.05. BGid er ad
setja rofafeltid upp og tengja vio afl-
spenna. Dbetta er vandasamt verk og
krefst bess ad aflstrengir séu feerdir
4 milli rofa eftir efni og adsteedum.

Verkid hefur gengid vel og hafa trufl-
anir vegna straumleysis verid faar.
Pessi endurnyjun er gerd til ad auka
rekstraréryggi verksmidjunnar og ekki
sidur til ad auka persénuéryggi raf-
virkja sem vinna vid banadinn.

1 névemberlok verdur spanofn #1 i

skautsmidjunni endurnyjadur. betta er
lokahnykkurinn 4 endurnyjun ofna-
banadar og verda p4 allir 3 ofnarnir af
somu gerd, FS 20 fra pyska fyrirteekinu
ABP Induction. Nyi ofninn er afkasta-
meiri og teeknilega fullkomnari en sa
gamli.

£ . .
Oskar Jonsson, verkefnastjort
endurnyjunar i skautsmidju.
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Reykingamenn athugid!

Hér ma sja yfirlit yfir bau

sveedi bar sem reykingar eru
leyfdar og videigandi adstada

er til stadar, en dbendingar hafa
borist um ad reykt sé 4 60rum
sveedum, t.d. 4 gonguleidum og i
fararteekjum.

Almenna reglan er pessi:

Reykingar eru eingdngu leyfdar
4 afmorkudum svedum.

Par sem stubbahds eru til stadar
ma reykja.

Reykingar eru ekki leyfdar
4 6drum svaedum svo sem a

o (]
gbénguleidum og i fararteekjum. Ke I's m I a’ a

Kerskalar
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Skautsmidja

m NORDURAL
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Lykllmynd

Motuneyti og
kerskalaskrifstofa

Lykllmynd

0g

kranaverkstaedi

Badefnavinnsla |-




Spurning
dagsins

Nemendur
Storidjuskdlans spurdir:

Hvernig er ad vera sest/
ur aftur 4 skolabekk?

1t ¢
Sigurbjérg Jenny Sig-
urdardottir, reestingu
Gaman.

Fanney Karlsdottir, lid-
stjori B-vakt skautsmidju
Meirihattar.

N
Eva Osk Gisladottir, c-
vakt steypuskala
Fint, bara gaman.

Bjorn Orri Sveinsson, c-
vakt kerskala
Bara mjog fint.

Hrélfur Borgarsson, lid-
stjori d-vaktar kerskala
Vidbrigdi.

Mikil pjalfun er framundan i 6ruggu
atferli en i radi er ad endurnyja ad
hluta til i kjarnateymunum og fylla

i skord peirra sem eru haettir. bad
hefur reynst tiltélulega audvelt ad

Oruggt atferli

endurnyja hopana par sem starfs-
menn gera sér grein fyrir pvi ad
oruggt atferli hefur skilad miklum
arangri i 6ryggi 4 vinnustadnum
okkar. Reikna ma med ad pessi

bjalfun standi fram i névember.

Pann 30. September s.1. s6ttu
idnadarmenn, starfsmenn ur deiglu-
hreinsun og skautsmidju namskeid i
oruggu atferli.

Fra vinstri eru Oskar Kristinsson, Péll Sigvaldason, Agust Buason, Porgrimur V. Gudbjartsson, Oskar Gislason og Hjalmar Jonsson.
Vinstra megin bords eru J6hann Ragnarsson, Guémundur Steinar J6hannsson, P6rdur J6hann Sigurdsson, Magnus Valur Magndsson,

Bjarni Seemundsson og Fridrik Halldorsson.

Hver er?

Nafn: Ragnar Gudmundsson
Starf: Forstjori Nordurals.

Faedingarstadur, -dagur: Reykjavik,

22. oktéber 1965.

Fjolskylduhagir: Giftur Irisi Hollu
Nordquist. Saman eigum vio 4 born,
Patrek, Andreu, Karen og Kristofer.
Hvenzer byrjadir bt hja Nordur-
ali? 20. september 1997.

Pad skemmtilegasta fyrir utan
vinnuna? Samvera me0 fj6lskyld-
unni og spila golf.
Adalahugamalid? Golf.
Uppahalds matur? Humar og
nautakjot.

Uppahalds drykkur? Kaffi og raud-
vin.

Ertu hjatruarfullur? Nei.

Hvada personu i mannkynss6g-

unni vildir pu helst hitta? Jest
Krist.

Uppahalds sjénvarpsefni? Bio-
myndir og battaradir 4 bord vid The
Killing og Homeland. Top Gear, PGA
golf og enski boltinn.

Besta bokin sem pii hefur lesio?
Hybyli vindanna eftir B6dvar Gud-
mundsson kom mér 4 6vart. Annars
les ég mest backur hofunda 4 bord
vid John Grisham, Arnald Indrida-
son og Yrsu Sigurdarddttur.

Hvaoda hljémsveit eda songvara
heldur pti mest upp 4? Eg er alaeta
4 tonlist.

Uppahalds iprott eda hreyfing?
Golf.

Lystu bér i bremur ordum? Spurdu
einhver annan.

Fallegasti stadur 4 Islandi? Gjain i
bjorsardal.

Til hvada lands langar pig mest ad
ferdast? Sudur-Afriku.
Framtidarplon? N4 eins stafs t6lu i
forgjof.
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Starfsmenn B vaktar i kerskala setja nidur sidasta forskautid fra Hydro.)

Sidasta forskautid fra Hydré

Kaflaskipti urdu pann 7september sl. framleidsluaukningu Nordurals knudi 4 En bann 7.september var sidasta skautid
begar 15 dra samstarfi Nordurals og Hydro  um ad f4 steerri forskaut, en verksmidjan fra Hydro notad i kerlinu 1. Sidan ba
Carbon i Neuss rann 4 enda. Allar gotur i Neuss er 6fzer um ad verda vid peim ho6fum vid notad forskaut fra BHH en bau
frd 1998, pegar alver Nordurals hof starf- 6skum. Vid snérum okkur pvi annad og eru 10 cm lengri og hefur straumur verid
semi, hefur forskautaverksmidja Hydro verksmidja Century { Hollandi mun na aukinn i kerlinunni sidustu vikurnar.
i Neuss i byskalandi (d0ur i eigu VAW) um aramoétin afhenda okkur forskaut til ad Gauti Hoskuldsson,
framleitt fyrir okkur forskaut. Asetlun um nota i kerlinu 1 og ad hluta til i kerlinu 2. Sramkvemdastjori kerskdla
ERFID MIDLUNGS AUDVELD AFBRIGDILEG :)
5 8 5| . 4 5 9[1 6 7 1 14
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Ljosm. Omar Oskarsson

auka haettu a3 krabbameinum

Ratt vid Laufeyju Tryggvadottur faraldsfraeding

Fullyrt er ad Islendingar séu ad komast i
hép byngstu bjéda. Of mikilli likamspyngd
fylgir aukin heetta 4 ymsum sjukdémum.

En eru krabbamein par 4 medal?

Leitad var upplysinga hja Laufeyju-
Tryggvadottur faraldsfreedingi hja Krabba-
meinsskranni.

Hvaod syna erlendar og innlendar rann-
séknirum tengsl ofpyngdar vid auknahettu
d krabbameinum?

»Stadfest er ad aukin likamsfita teng-
ist aukinni heettu 4 nokkrum tegundum
krabbameina og ad aheettan helst { hendur
vid aukna pyngd Azetlad er ad ofpyngd
valdi 2,5% krabbameina hja kérlum og
4,5% hja konum i Evropu,” segir hiin

En hvada tegundir krabbameina er helst
reett um { pessu sambandi?

,,Pad eru krabbamein i vélinda, brisi,
nyrum, ristli og endaparmi hja bAdum
kynjum, og i legbol og brjéstum kvenna,
auk bess sem sterkur grunur leikur &
tengslum vid krabbamein i fleiri liffeerum “

Er pessi dheetta ekki aukin hjd peim sem
hreyfa sig litio?

,JU, hreyfingarleysi tengist mest krabba
meinum i ristli hja badum kynjum og i leg-
bol og briéstum kvenna Ahrifin virdast enn

sterkari en af ofpyngd einni og sér Pannig
er hreyfingarleysi talid valda milli 10% og
20% allra krabbameina,” segir Laufey

Hvada rddleggingar hafa verid settar
fram?

»Meelt er med pvi ad likamleg areynsla sé
ad lagmarki i 30 til 60 minutur 4 dag, fimm
daga vikunnar og ad likamspyngdarstud-
ull (BMI) sé yfir 18,5 og undir 25 Pannig er
til deemis seskilegt ad pyngdin sé milli 53
kg og 72 kg fyrir einstakling sem er 170 sm
4 haed,” segir Laufey ,,b6 parf ad horfa til
bess ad breytileiki er edlilegur og sumum
er eiginlegt ad vera feitari, medan

adrir eru grannir ad edlisfari “

,Geeta barf hofs i neyslu orkurikrar faedu
svo sem salgeaetis, seetra gosdrykkja og
afengis Mikilveegt er ad nota 61l teekifeeri
til ad hreyfa sig Einnig ad stunda likams-
raekt 4 pvi formi sem hverjum og einum
finnst skemmtilegt, hvort sem bad eru
géngur, skokk, dans, sefingar 4 likams-
reektarstodvum eda annad,” segir hun

,Lif okkar sem bium i pj6dfélogum alls-
neegta einkennist af miklu faedufram-
bodi og hreyfingarleysi Svo virdist sem
beir efnaferlar likamans sem préudust til
adlégunar ad feeduskorti, sem einkenndi
mestalla préun mannsins, geti sndist gegn
likamanum vid pessar adstaedur,” segir
Laufey Tryggvadottir. JR
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Bleika slaufan

Stadreyndir

Ar hvert greinast ad medaltali um 700 islenskar konur med
krabbamein, samkvaemt upplysingum fra Krabbameinsskra
Krabbameinsfélagsins.

Um 210 konur greinast ar hvert med brjostakrabbamein.
Helmingur peirra er 4 aldrinum fra 50 til 69 ara en peer
yngstu 4 pritugsaldri. Um niunda hver kona getur buist vid
ad f4 brjostakrabbamein. Ar hvert deyja 35-40 konur tr
brjostakrabbameini.

Um 85 konur greinast ar hvert med lungnakrabbamein og
um 65 deyja ar sjtkdomnum.

Rumlega 60 konur greinast ar hvert med krabbamein i ristli
og endaparmi og um 25 deyja ar sjitkdomnum.
Lifshorfurnar hafa batnad mikid. Um 37% kvenna sem
greindust med krabbamein fyrir fjérutiu drum lifdu i fimm
ar eda lengur en nd geta um 69% veenst pess ad lifa svo
lengi. Sambeerilegar t6lur fyrir brjéstakrabbamein eru 55%
0g 90%.

Nt eru 4 lifi um 7.000 konur sem fengid hafa krabbamein,
par af um 2.700 sem hafa fengid brjéstakrabbamein.

Haegt er ad draga tr likum 4 krabbameinum med heil-
brigdum lifshattum svo sem reykleysi, hreyfingu, tak-
morkun afengisneyslu og neyslu hollrar feedu. Einnig er
mikilveegt ad fordast sterka sol, fara ekki i ljosabekki og
fordast smitheettu sem fylgir 6abyrgu kynlifi.

Almennt gildir ad bvi fyrr sem krabbamein greinast, pvi
betri eru horfurnar 4 laekningu.

Stadreyndir

Konur 4 aldrinum fra 20 til 69 ara eru bodadar i leghals-
krabbameinsleit. Fram ad fertugsaldri er bodad 4 tveggja
ara fresti en eftir pad 4 fjégurra ara fresti ad uppfylltum
dkvednum skilyroum.

Haegt er ad greina forstig leghalskrabbameins par sem mjog
g60ir moguleikar eru 4 leekningu.

Konur 4 aldrinum fra 40 til 69 ara eru bodadar i brjosta-
myndatoku annad hvert ar.

Erlendar rannsoknir benda til pess a0 med bvi ad taka
rontgenmyndir reglulega af brjostum kvenna megi laekka
dénartioni vegna krabbameins { brjéstum verulega.

Stadreyndir

Sidan arid 2000 hefur oktébermanudur verid helgadur ar-
vekni um krabbamein hér 4 landi.

Ymis mannvirki verid lyst { bleikum lit i byrjun oktéber
sidan arid 2001.

Bleik slaufa, sem barmmerki, er seld til studnings barattunni
gegn krabbameini hja konum. Upplysingar fra Krabba-
meinsfélaginu, oktéber 2013.
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Heilsubodoro
Krabbameinsfélagsins

Hver og ein kona getur gert ymislegt
til ad draga ur likum & ad fa krabbamein:

1. Reykjum ekki og fordumst reyk fra 66rum.
Notum ekki munn- og neftobak.

2. Hreyfum okkur ad minnsta kosti i halfa
klukkustund a dag.

3. Bordum hollan og fjélbreyttan mat.
Neytum grenmetis og avaxta daglega.

4. Fordumst ad vera of pungar.
5. Takmorkum neyslu afengra drykkja.
6. Vorumst ljosabekki og 6hofleg s61bod.

7. Oflum okkur upplysinga um helstu einkenni
krabbameina og bregéumst vid peim.

8. Fordumst langtimanotkun tidahvarfa-
horména. Verum vakandi fyrir krabbameins-
valdandi efnum i umhverfinu.

9. biggjum bod um ad mata reglulega i
leghalsskodun eftir tvitugt.
Verjumst HPV-veirusmiti.

10. Skodum brjoéstin manadarlega og piggjum
bod um ad maeta reglulega i brjéstamynda-
toku eftir fertugt.

Nanari upplysingar eru a vefsidu
Krabbameinsfélagsins: www.krabb.is
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;‘ Bleika slaufan

Oktdber 2010

YMISLEGT HAGT AD GERA

Krabbameinsfélagid hefur gefid ut svonefnd Heilsubod-
ord fyrir konur og Skilabod til karla . par kemur fram ad
ymislegt er haegt ad gera til ad draga ur likum & ad 3

krabbamein og auka batahorfur ef sjikdémurinn grein-

ist . pad gildir jafnt um konur og karla ad mikilvaegt

sé ad reykja ekki, hreyfa sig reglulega, borda hollan

og fjol-breyttan mat og vera vakandi fyrir einkennum
sem gaetu bent til krabba-meins og bregdast vid peim
. Konur eru sérstaklega hvattar til ad nyta sér bod um
reglulega leghdls-skodun eftir tvitugt og brjéstamynda-
toku eftir fertugt . Nanari upplysingar eru a krabb .is .




' "”fmannafelags Nordurdls -

VERDUR HALDIN | SILFURBERGI - HORPU
LAUGARDAGINN 12.0KTOBER

HUSID OPNAR KL. 19:00 MED FORDRYKK
OG FORRETTAHLADBOR®DI

SKRANING ER HAFIN A LAGERNUM
LOKADAGUR SKRANINGAR ER 6. OKTOBER

m NORDURAL ‘
Centuryyomun

GISTING A GRAND HOTEL
1.MANNS HERB. 13.700 - NOTTIN
2JA MANNA HERB. 15.500 - NOTTIN
JUNIO SUITE 23.500 - NOTTIN

RUTUFERBIR
FRA HYRNUNNI BORGARNESI KL 17:50 / FRA STODINNI AKRANESI KL 18:20 AD HORPU
HEIM AFTUR KL 24:00 OG EINNIG EFTIR BALL.

FRA GRAND HOTEL KL 18:50 OG TIL BAKA KL 24:00 OG EINNIG EFTIR BALL.



