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Hitaveitu &
gasskapar
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Hitaveituskapar

Vid sérsmidum og eigum lika hitaveitukassa 4 lager.
Einnig smidum vid mikid af kossum 4 kerrur, bila ofl.
Faanlegir i mérgum litum.
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ftirspurn eftir raforku

4 Islandi i dag er mikil og
mun aukast 3 sama tima
og félk gerir sér sifellt betur
grein fyrir vaegi loftslags-
mala. Hrein, endurnyjanleg
orka mun gegna veigamiklu
hlutverki i orkuskiptum f{
framtidinni. bad ad skipta

ut jardefnaeldsneyti fyrir
umhverfisvaena orku er eitt
mikilvaegasta framlag okkar
til loftslagsmala & heimsvisu.

Burfellsstdd Il er nyjasta
aflstsd Islendinga. Hun
var gangsett 28. juni 2018,
en fyrsta aflst6d Lands-
virkjunar, Burfellsst6d, var
gangsett 8 sdmu slé6dum
tepum fimmtiu arum fyrr.
Nyja st6din nytir vatn sem
adur rann fram hja eldri
mannvirkjum og baetir

pvi umtalsvert nytingu
peirrar audlindar sem felst
i fallvatninu.

Vid 6skum landsménnum o6llum gaefu a nyju ari
og pokkum farsalt samstarf a liGnum arum.

Vid framkvaemdina var 16g8
mikil dhersla a ad lagmarka
umhverfisahrif eins og kostur
er. Stodvarhusid er stadsett
nedanjardar og sjonraen ahrif
eru pvi minni en ella. Vegna
bess ad fyrir voru aflstédvar
a vatnasvaedinu var hegt

ad samnyta vegi, raforku-
flutningskerfi og uppistédu-
l6n og lagmarka pannig rask.
Abyrg nyting orkunnar er
6llum til hagsbéta.
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Silvia Ran og Johann
Mar 1shokkifolk arsins

6hann Mar Leifsson og Silvia Ran
Bjorgvinsdottir sem beedi leika
med Skautafélagi Akureyrar foru

4 dégunum utnefnd ishokkifélk drsins
af stjérn Ishokkisambands Islands.

Johann Miér hefur um d4rabil leikid
med meistaraflokki Skautafélags Akur-
eyrar med fridbaerum drangri og marg-
sinnis hampad Islands- og deildar- og
bikarmeistaratitli. Johann er feddur
arid 1993 og hof ad leika ishokki 3 ara
gamall. Johann spiladi fyrsta meistara-
flokks leik sinn 14 4ra gamall og var
ordinn fastamadur {lidi Vikinga 15 ara
gamall. Hann spiladi erlendis timabilid
2011-2012 med Niagara Fury i CJHL
deildinni { Kanada. Jéhann hefur einnig
leikid med 6llum landslidum Islands en
hlutverk hans med landslidinu hefur
vaxid jafnt og pétt og er hann na lykil-
madur 1 lidinu.

»Johann Maér er pekktur fyrir bar-

attu sina og vinnusemi inn a isnum
asamt pvi ad vera godur lidsfélagi og
avallt tilbuinn til ad taka patt i landslids-
verkefnum og er til fyrirmyndar i alla
stadi. Ishokkisamband Islands 6skar
Johanni M4 innilega til hamingju med
drangurinn,” segir { tilkynningunni fra
Ishokkisambandi Islands.

Silvia Ran hefur spilad og eft med
Skautafélagi Akureyrar um 4rabil og
verid lykilleikmadur i kvennalandslidi
Islands i ishokki. Silvia er afrekskona
i ipréttinni og hefur m.a. tekid patt i
nokkrum heimsmeistaramétum.

»Silvia Ran Bjorgvinsdottir er vel ad
pessu komin enda frabeer leikmadur
i alla stadi. Hin spilar med Skautafé-
lagi Akureyrar { Islandsméti kvenna og
U20 i karlaflokki, htin hefur um 4rabil
spilad med landslidi fslands i ishokki og
tekid patt i nokkrum heimsmeistara-

Silvia Rén Bjorgvinsdottir

moétum og verid gridarlega mikilveegur
leikmadur fyrir landslidid fra 16 ara
aldri. Ishokkisamband Islands oskar

Jéhann Mar Leifsson

hreyfingunni 4 Islandi il mikils séma,”
segir 1 tilkynningunni fr4 Ishokkisam-
bandi Islands.

Silviu Rén innilega til hamingju med
arangurinn. Silvia Rén er fyrirmynd
margra ungra leikmanna og er ishokki-
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snjobrettamadur arsins

annao ario 1

kureyringurinn Halldér
Helgason var um helgina
valinn snjobrettamadur

arsins annad arid { r60 af lesendum
vinselasta og virtasta timaritisins

i snjobrettaheiminum, Transworld
Snowboarding.

Halldéri er lyst sem einstokum
snjébrettamanni med heafilegt magn

af keruleysi. Halldor var einnig

ro0

tilnefndur fyrir atridi A4rsins ar
myndinni The Future of Yesterday.
St mynd var pa tilnefnd sem
snjobrettamynd drsins en Eirikur
Helgason, brodir Halldors 4tti einnig
atridi { myndinni.

Myndin Kamikazu var valinn
snjobrettamynd drsins og Jake Kuzyk
vann verdlaun fyrir flottasta atridid
fyrir atridi sitt ar myndinni Landline.

Akaerd fyrir ad aka 4 dreng
vio Horgarbraut & Akureyri

ona 4 pritugsaldri hefur verid
dkeerd fyrir ad hafa keyrt a
mm ara dreng 4 Horgarbraut

4 Akureyri fyrr i vetur. Mélid var ping-
fest i Héradsdomi Nordurlands eystra
i vikunni en konan er dkeerd fyrir
likamsmeidingar af gédleysi og um-
ferdarlagabrot.

[ akeerunni kemur fram ad konan
hafi ekid bifreidinni of hratt og 4n neegi-
legrar varudar ad merktri gangbraut.
kjolfarid hafi hin ekid 4 drenginn sem

var 4 leid yfir gangbrautina vid Horgér-
braut. Drengurinn slasadist frekar illa
og hlaut medal annars opid lerleggs-
brot og brakada mjadmagrind.

Brot 4 219. grein almennra
hegningarlaga sem fjalla um likams-
meidingar af galeysi, geta vardad
sektum eda fangelsi allt ad fjérum
drum. Farid er fram 4 ad dkerda verdi
deemd til refsingar, til greidslu alls
sakarkostnadar og til sviptingar oku-
réttinda.
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MINNA A MIKILVAEGI
AUDLINDANNA
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AUKA SJALFBZARNI MED
PVERFAGLEGRI SAMVINNU
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Jolapistill

ur glerhust

Inga Dagny Eydal skrifar:
V4

g hef i gegnum tidina skrifad
pistla fyrir jol, -pistla sem

adallega fjalla um allt pad sem
ég wtla ekki ad gera fyrir jolin. Eg
atla ekki ad gera of miklar krofur til
sjalfrar min, ég etla ekki ad etlast
til pess ad allt sé prifid og strokid, ég
@tla ad njéta adventunnar og ég xtla
ekki ad lata auglysingar og @sing hafa
ahrif 4 birtumagnid i salinni. Fogur
fyrirheit eru nokkurs virdi en svo
eykst myrkrid stodugt, streitupolid
mitt er miklu minna en 4dur, kvidinn
meiri og fjarhagurinn prengri pratt
fyrir 16ngun til ad gera félkinu minu
gott.

Fréttaflutningur ~ einkennist af
fréttum af spilltu og vondu félki, sem
fyrirlitur sina minnstu breedur, fatekt
og misrétti eykst og heimur virdist
hafa gleymt hvernig lifa 4 i fridi og
satt. Og ég, { 6llum minum vanmeetti
fer ad lata allt petta myrkur hafa ahrif
4 lidanina og fer ad hlaupa hradar,
anda hradar og gera hradar.

Vid erum svo heppin ad eiga hefd
fyrir pvi ad halda jol. Hatidir eiga ad
brjota upp hversdagsleikann og gledja
og bessi hatid okkar er helgud ljési og
vexti,—og Ollu pvi sem er gott. Alveg
sama hvort og hverju vid traum. I
myrkrinu mesta er gott ad finna kyrrd
i salinni, hugleida tilveruna, kura i
rokkrinu og heegja 4 sél og likama.

Eg hef eiginlega horft undrandi
4 ymis viobrogd félks  vid
jolaundirbiningnum. Eg hef séd félk
urra i gedvonsku & afgreidslufélk
stérmarkadanna, ég upplifi
hradakstur pirradra Okumanna i
halku og myrkri, Vid férum ad lifa

4 Ohollustu, skyndibitum og i besta
lagi mandarinum...enginn hefur ja
tima til ad elda fyrr en ad pad verdur
kveikt undir kjétkotlunum a jélunum
sjalfum. Pirringur ut i mann og annan,

snjomokstursmenn,  bilastaedaverdi,
pa sem vinna & pésthisum, alls kyns
folk sem er ad vinna vinnuna sina og
lika ut i Gunnu freenku, eiginmanninn
og alla hina.

Mér synist ad ég muni alltaf skrifa
jolapistla ur glerhusi. Mér mun seint
takast ad i0ka sjalfri pad sem ég er
ad reyna ad hvetja adra til ad gera. b6
ad sortunum sem slett er { hér heima
hafi feekkad mikid og miklu minna
sé skreytt og prifid pa stig ég yfirleitt
skrefinu of langt { undirbuningnum,
verd preytt og kvidin i stadin fyrir
a0 vera glod og pakklat. En p6 eru
nokkrir mikilveegir afangar i minum
jolaproska pessa desemberdagana sem
ég finn ad eru ad koma,-og ég gefst
sannarlega ekki upp vid ad fjolga peim
eftir bestu getu.

Eg fer hagar yfir { myrkrinu,
keyri varlegar en adur og af meiri
polinmeedi. Eg legg mig fram um ad
brosa og vera notaleg vid pa sem ég
4 samskipti vid 1 verslunum. Eg leyfi
mér ad kura adeins lengur { rokkrinu
og ég geri ekki lengur krofur 4 sjalfa
mig um ad taka patt i 6llu pvi sem mér
finnst freistandi ad gera i desember.
Eg segi ekki ad ég sé dugleg vid
nuavitundareefingarnar en man p¢ eftir
pvi af og til ad draga djupt andann
eda hlusta 4 eitthvad uppbyggjandi og
gott. Og hvila mig.

Njétum myrkursins, pad getur
verid baedi hlytt og mjukt. Svo risum
vid upp med heekkandi sdl, pad er ju
pad sem jdlin tdkna baedi fyrr og nu.

Gledileg jol.



Nyjar og
endurutgefnar
baekur eftir

Hugin Por Grétarsson

Sagan um Nonna
Nammigris er komin 0t
i nyrri otgdfu. Nonni
lendir i cevintyri par sem
galdrakarl, tannpinupiki
# og nammitré koma vid
. 9 s6gu. Hann faerillt i

i magann og tannpinu af
"EF selgeetisdti en fyrir vikid
lzerir hann ad borda
hollan og g6dan mat.

leelandic anin
bkl L LI -

SIS

. _ slenski hesturinn, lundinn,
i $g | ! borskurinn og étal
A onnur dyr pryda pessa
skemmtilegu bok. Born
lera ad pekkja dyrin og
no6fn peirra. Bokin er baedi
d islensku og ensku.

Hahahah! Hihihi! Hoho! LY
Brandarar og gatur 3 er komin it.
Med pessa i jolapakkanum dbyrgjumst™
vid hlatur og gledi yfir jolin.

Tveer nyjar léttlestrarbaekur.
d | léttlestrarbokunum er unnid
" med forvitni barna. Fyrstu
baekurnar i bokaflokknum
hatfa valdid mikilli lukkv.
Baekurnar eru stuttar og born
fyllast sjalfstrausti og dnzegiju
med eigin drangur pegar
peim tekst ad kldra heila bok.

5 prau Qe

w5 B || 5[5 gveinaNUESs

Skemmtileg pravta- og litabok
um jélasveinana. | eina tid voru

Litla ljofa Skrimsla er
barnabok sem fjallar um

Leikurinn er pannig ad fyrst

er nefndur litur. Til daemis h UGINN POR L uppeldi; samskipti fodur vid i6lasveinarnir hrekkjottir en ng hefur
raudur. Sidan mega allir , litla prakkarann @ heimilinu. dae’mna. ,s“u's'.‘"a °g obekk‘tur’ormur
nefna allt bad sem peim Pad er leikur ad leera. | bé svo ad litla stolkan sé med strida j6lasveinunum. Pessi bok er
dettur i hug sem errautt @ Stafaleiknum aefa born sig i 6lti og brioti allt og bramli frébaer gjdf i skéinn.

litinn. betta mega vera fot,  ad hlusta eftir hljodunum sem bykir pabba ekkert eins o 2
matur, dyr eda hvad pad sem stafir mynda. Hvada ord byrja d ddsamlegt i heiminum =

kemur upp i hugann. bannig  stafnum A? Amma, afi, afmeeli ... A
gengur leikurinn dfram svo  og sidan fa bornin sig i ad lesa
lengi sem hagt er ad nefna  stok ord. Godur undirbuningur
fleiri hluti. undir lestrarkennslu.
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UTRUNNINN HUGSUNARHATTUR

3 Sigurdis Johonnudattir

| ndanfarna daga hefur femin-
I

ismi og feministar verid
| mikid { umredunni. Ahrif

feminista 4 natimasamfélag og hvort
ahrifin séu jdkveed yfir hofud. Sjalf
kalla ég mig feminista og fann mig
kntna til pess ad skrifa adeins um
mina syn sem feministi.

bad voru tver fréttir, sem birtust
badar 4 DV, sem stungu mig sérstak-
lega. Onnur fjalladi um ad jafnréttis-
barattan veeri ad gera karlmenn of
mjika 4 medan hin sagdi ad femin-
istar veeru ad banna korlum ad syna
tilfinningar sinar. Asakanirnar eru
hreinar andstaedur og i raun sina hve
litil vinna er 16g0 i ad kynna sér hvort
peer eigi vid nokkur rok ad stydjast.
ber eiga pad bd sameiginlegt ad
kenna feministum um.

Hugtakid feminismi fellur undir
hugtakid jafnréttissinni. Jafnréttis-
sinni vill jafnrétti fyrir alla hépa sam-
félagsins 6had kyni, fotlun, kynpeetti
o.s.frv. Feminismi er sem sagt einn af
undirlidum jafnréttissinna og leggur
aherslu 4 jafnrétti kynjanna.

Feminiska byltingin byrjadi ju 4
pvi ad konur boérdust fyrir pvi ad fa
somu réttindi og karlar h6fou.

Margir feministar { heiminum hafa
ekki tekiferi til ad koma saman, bera
saman bakur sinar og raeda malin.
Einnig er menningin og meira ad segja
16g yfir h6fud misjofn eftir Ilondum og

EINING-IDJA STENDUR VORD UMRETTINDI pIN!

4603600/ ein@ein.is/ www.ein:is
Skipagotu/14;Akureyri'/ Hafnarbraut 5'Dalvik / Eyrargotu 24b Fjallabyggd

’ , bad voru
tocer fréttir,
sem birtust badar
a DV, sem stungu
mig sérstaklega.
Onnurfialladi
um ad jafnréttis-
barattanveeri ad gera
karlmenn of mjuka
d medan hin sagdi
ad feministar veru
ad banna korlum ad
syna tilfinningar
stnar.

jafnvel beejarfélogum og pvi geta ekki
allir verid sammala um allt. Pad hafa
pvi allir sinar eigin hugmyndir um
hvada malefni sé mikilveegast og eetti
ad vera dherslumdl feminisma. Pad
eina sem allir feministar purfa ad vera
sammala um er ad jafnrétti kynjanna
sé numer 1, 2 og 3. Pess vegna sarnar
mér svo pegar ég les greinar sem halda
bvi fram ad feminsmi i dag snuist um
pad ad drulla yfir karlmenn. bad ad
einhver sjéi fyrir sér kvenkyns femin-
ista sem hefur porf fyrir ad rakka
nidur karlmenn til pess eins ad upp-
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hefja okkur kvenmenn er algjorlega i
bversogn vid pbad sem feminismi snyst
um. Feministar eru af b4dum kynjum
og margir karlkyns feministar berjast
otullega fyrir jafnrétti.

I baddum greinunum var visad i
hugarfar sem getur ekki verid hugar-
far feminista. bvi likt og ég nefndi
snyst feminismi um jafnrétti. Eg er
sjalf feministi og pessi lysing geeti ekki
verid lengra frd hugsunarheetti minum
og vina minna sem skilgreina sig lika
sem feminista. Eg er feministi vegna
pess ad:

- Eg vil f sému laun fyrir sému vinnu
- Eg vil ad min rodd sé tekin jafn al-
varlega og ro6dd karlmanns

- Eg vil rada yfir eigin likama

- Eg vil ekki purfa ad vera hredd vid
pad ad labba ein heim af djamminu
eda purfa ad passa sérstaklega upp a
drykkinn minn.

- Eg vil a9 litli br6dir minn alist upp
i peim heimi par sem honum lidur
vel og par sem hann getur tjad til-
finningar sinar eins og hver annar 4n
pess ad vera kalladur ,kerling*

ber konur sem hafa verid kalladar
ofga feminsitar og eru ad rakka
nidur karlmenn eru ekki feministar.
I rauninni eru peer ekki heldur 6fga
feminsitar pvi pad er ekki haegt ad fara
ut i 6fgar pegar kemur ad jafnrétti. bad
getur aldrei verid of mikid af jafnrétti.
ber konur ettu pvi ad vera kalladar
kvenrembur eda eitthvad alika en ekki
6fga feministar. Ef 6fga feministi veeri
hugtak pa etti heldur ekki ad segja ad
allir feministar veeru 6fga feministar
pvi petta er ekki sama hugtakid og er
ekki skilgreint 4 sama hatt.

AQ litill strakur eigi erfitt med ad
tjd tilfinngar sinar er hreedilegt. Ad
geta talad um pad hvernig manni lidur
aetti alltaf ad vera sjalfsagt mal. Pad er
ekki einhver stor feministi sem labbar
um baeinn og bannar strdkum ad tja
tilfinningar sinar. Pad er samfélagid
sem hefur métad hugsunarhatt okkar
og vid hofum leyft pvi ad gerast allt-
of lengi. Petta er ekki feministum ad
kenna og pad er faranlegt ad kenna
beim um.

ba ad auglysingarherferd UN Wo-
men. Peirra markmid var ekki ad segja
eins sorglega sogu og bau geetu til pess
ad fa karlmenn til ad grata. Pad geeti
ekki verid fjarri sannleikanum! Til-
gangur herferdarinnar var ad vekja at-
hygli 4 kynbundnu ofbeldi, sagan var
adalmalid. Pad voru ekki feministar né
UN Women sem voru ad vekja athygli
a peirri stadreynd ad karlmadur hafi
gratid heldur voru pad fréttamidlar
sem fjolludu pannig um auglysinguna.
bad voru feministar sem gagnryndu
pad hvernig fréttamidlar nadu ad snia
bessu upp og bordust fyrir pvi ad lita
breyta nafni greinnarinnar sem var
birt um herferdina. bvi ji adalmalid
var ekki ad ungur rappari hafi farid ad
grata.

bad etti pvi ekki ad kenna femin-
istum eda UN Women um heldur
fréttamidlum og pa hugarfari sam-
félagsins. Markmid fréttamidla er ad
fa sem flest ,klikk“ og pa skrifa peir
veentanlega um pad sem mun fa flest

’ ’ bad getur

aldrei verid
of mikid af jafnrétti.
bcer konur cettu poi
ad vera kalladar
kvenrembur eda
ettthovad alikaen ekki
ofga feministar.

’ ’ Okei, pér finnst
sexy ad karlinn

spleesi © dinner pegar farid
er a stefnumot en hvadmed
Dpegar kona vill bjoda
karlmanni d deit? Eda
hvad med samkynhneigdar
konursem eru ekki ad fara
ddeit med karlmonnums?
betta er oskop einfalt mdl.
Jafnrétti d launamarkadi
cetti alltaf ad vera

sjalfsagdur hlutur.

»Klikk® fra samfélaginu, s.s. okkur
ollum! Ekki bara feministum. Birt
var énnur Grein 4 DV par sem kemur
fram ad pad sé sexy ad karlar spleesi
i dinner eda ad karlmenn séu allt-
of métadir af jafnréttisbarattunni og
ordnir svo miklar kerlingar. Bara ad
skrifa pad og birta petta i fréttabladi
hefur sleem 4hrif 4 samfélagid okkar.
betta er enn ein d4stedan fyrir pvi
ad vid ettum ad kenna samfélaginu
okkar um en ekki feministum. Pad
ad vid leyfum birtingu 4 efni par sem
talad er 4 moti peim karlménnum sem
pora ad tja tilfinningar sinar og peir
kalladir kerlingar 4 nidurleegandi hatt
er aldrei i lagi!

Jafnréttisbarattan fer miklu dypra
en pad eitt ad berjast fyrir pvi ad
konur og karlar fai sému laun fyrir
somu vinnu.

Okei, bér finnst sexy ad karlinn
spleesi i dinner pegar farid er &
stefnumot en hvad med pegar kona
vill bjéda karlmanni 4 deit? Eda hvad
med samkynhneigdar konur sem eru
ekki ad fara 4 deit med karlménnum?
betta er 6skop einfalt mal. Jafnrétti 4
launamarkadi etti alltaf ad vera sjalf-
sagdur hlutur.

AJ feministum sé kennt um ad
eydileggja karlmennskuna, gera karl-
menn of mjuka, ad hindra karlmenn {
ad tja tilfinningar sinar og vera dstaeda
pess ad karlménnum 1idi eins og ad
peir megi ekki grita eru hreinlega
otrulegar asakanir 4 feminista. Eg
vona ad pessar dsakanir sem birtust
i tveimur mismunandi greinum i
byrjun névember hafi ekki sleem dhrif
4 hugsunarhatt foélks gagnvart femin-
istum eda jafnrétti. Eg hef fulla tra &
samfélaginu ad leidrétta pessar rang-
hugmyndir og vona ad fj6lmidlafélk
vandi sig betur vid hvada efni peir
akveda ad birta i fj6lmidlum sinum.
bvi vid berum 61l 4byrgd 4 pvi hvada
skilabod vid sendum ut { heiminn.

Mér personulega finnst geggjad
sexy pegar strdkar geta talad um
tilfiningar sinar og { rauninni er
ekki til hugrakkari karlmadur en sa
sem porir ad tala 6hreddur um til-
finningar sinar. Med bessari grein er
ég ekki ad segja ad strdkar megi ekki
lengur bjoda stelpu 4 deit og borga
fyrir matinn. Pvert 4 moti finnst mér
eins og svo morgum 6drum gaman
pegar dekrad er svolitid vid mann.
En ég vil lika geta bodid strak ut ad
borda an pess ad vera hreedd um ad
seera karlmannsstoltid eda brjéta ein-
hverjar dskrifadar reglur i hugsunar-
heetti samfélagsins. Strakum finnst
klarlega jafn skemmtilegt og stelpum
a0 lata dekra vid sig.

I hinu fullkomna samfélagi etti
ekki ad purfa 16g um kynjakvéta a4
vinnustad eda 16g um launajafnrétti
pvi pad veeri sjalfgefid ad adilinn sem
veeri heefastur i starfid fengi starfid og
a0 folk fengi somu launaupphaed fyrir
somu vinnu.

agan er aldrei of oft s6gd til
Sa6 minna 4 fortid og gera ad

opnara og betra samfélagi fyrir
alla 6hdd stodu og stétt. Ipréttir hafa
mikid forvarnargildi og pa skiptir
mali ad unnid sé vel med sjélfs-
myndina og ad allir sem hafi dhuga
geti stundad 6had getu. Eg deila
minni reynslu sem raenir einstak-
lingum lifgeedum og lifi ef ekkert er
ad gert hvort sem pu ert { ipréttum
eda ekKki.

I lagi eftir Bjarna Hafpor ég er Pérsari
kemur texti sem mig langar ad byrja 4.
Ad vera nytur pegn & voru landi,

er vert ad reda um og folk ad freda
um.

Lifid er breedralag, lifi sd andi.

Vid litum hofdi i pakkarskuld.

Hér liggja gamalgrénar reetur ...

I hjarta minu er ég Pérsari...

betta 4 vel vid par sem Por er félag
sem 6l mig upp og 4 ég pvi margt ad
pakka. Eg hef eignast marga vini og
félaga i Por sem ég er pakklatur fyrir
ad fa ad vera samferda i minu ferda-
lagi gegnum lifid.

Eg vona ad geti ég gefid eitthvad
til baka um naudsyn pess ad standa
saman

Eg toppadi 4 minum knattspyrnu-
ferli 4rid 1979 og b4 12 4ra gamall. Eg
var markahaestur i 5. flokki Pors med

8 mérk og lentum { 2. seeti Islands-
mdtsins eftir ad hafa tapad drslitaleik
4 moti sterku IR 1idi. Eg hélt ad ég
myndi eiga g6da framtid i boltanum
en pvi midur var feluleikur byrjadur a
pessum tima til ad fela vanlidan.

Eg hef verid ad freda um andleg
veikindi og vanlidan vegna pess ad ég
veit hvada alvarlegar afleidingar peer
geta haft ef ekkert er ad gert. Pad 4
enginn ad purfa skammast sin fyrir
a0 leita sér hjélpar frekar en pad veeri
likamlegt.

betta er lifsins alvara par sem
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hugurinn er fangelsi nidurbrotina
hugsana.

Eg glimdi vid sjalfsvigshugsanir
neer daglega fra 12 ara aldri. Pad er
sorglegt til pess ad vita ad vid erum
a0 missa 3 til 4 einstaklinga 4 manudi
4 Islandi fyrir eigin hendi. P4 er pad
utan vid alla pa sem reyna en nyjustu
tolur syna ad pad séu 500 til 600 ein-
staklingar 4 dri.

Kvidar6skunin félagsfelni er pad
sem ég bekki best til. Hun er 3. al-
gengasta gedroskunin 4 eftir pung-
lyndi og alkéhdlisma. Pad eru 4
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A FERD OG FLUGI:

Steekkandi flutningafyrirtceki

a landsbyggoinni

~y

g byrjadi med einn bil,
Edrié 2016 voru petta

2-3 bilar en sidan pa
hefur petta aukist stod-
ugt, i dag erum vid med
sjo bila og pad er einn nyr
bill & leidinni fyrir komandi
vetur,” segir Stefan bor
Jonsson, bilstjori og eig-
andi flutningafyrirtcekisins
A ferd og flugi. Starfsem-
in hefur dafnad jafnt og
pétt undanfarin misseri en
pegar fyrirtcekid var stofn-
ad i mars &rid 2015 var
bara einn flutningabill i eigu
pess.

,Vid erum adallega i
véruflutningum, keyrum
fyrir Samskip, Eimskip og
Voérumidlun. Vid sjaum lika
um allan dcetlunarakstur
med vorur til Myvatns fra
Akureyri. betta eru mikio
matvdrur, byggingarvérur
0g sidan ymislegt fleira,”
segir Stefan, en bilstjorar
fyrirtcekisins fara einnig oft
milli Akureyrar og Seydis-
fjardar i tengslum vio ferdir
ferjunnar Norrcenu.

Elti astina til Akureyrar
Stefan Por Jénsson er
Reykvikingur en flutti til Ak-
ureyrar fyrir tveimur drum,
tok med sér eitthvad af ver-
kefnum sem hann var med
i Reykjavik og sidan hefur
starfsemin bara vaxid: ,Eg
byrjadi med flutningabil
i Reykjavik en kcerastan
min er hédan, hun vildi
flytja nordur og ég slé til og
dkvad ad sjé hvort ég fengi
eitthvad ad gera her. Eg tok
med mér hluta af vinnunni
nordur, Smyrilline-verkefnin
fyrir nordan og svo var ég
alltaf ad keyra fyrir Samskip
og Eimskip i Reykjavik lika,
€g sagdi peim ad ég veeri
ad flytja mig nordur og pad
var ekkert mal.”
Bilstjérarnir hja fyrirtcek-
inu eru nu ordnir samtals
sex. Stefan Por Jénsson og
unnusta hans, Sigridur bor-
steinsdottir, keyra beedi hja
fyrirtcekinu en auk peirra

eru fjérir adrir bilstjorar i
fullu starfi.

JFyrirtcekio hefur staekk-
ad mikid sidustu ar, og vid
héfum ndd ad beeta vid
okkur tcekjum til pess ad
sinna peim verkefnum sem
Vid erum med,” segir Stefdan.

Eins og komid hefur fram
hér keyrir A ferd og flugi
mikid fyrir stor og pekkt
flutningafyrirtceki en Stefan
hefur dhuga & samstarfi vid
fleiri adila: ,Vid erum bara
verktaki og keyrum fyrir
hvern sem er," segir Stefan
en peir sem hafa dhuga &
ad nyta sér flutningapjon-
ustu hans geta hringt i sima
789-1060, sent télvupost
a netfangid stebbij@gmail.
com eda haft samband i
gegnum Facebook-siduna
https://www.facebook.com/
aferdogflugi/
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Framhald af bladsiou 9

hverjum tima 5 til 15% einstaklinga
sem glima vid félagsfelni.Og ma
pé reikna med 4 hverjum tima ad
pad séu 15.000 til 45.000 ptsund Ts-
lendingar. Alvarlegt punglyndi leggst
4 amk. 25% kvenna og 12% karla &
einhverjum timapunkti { lifi peirra.

A hverjum tima glima 1 af
hverjum 4 vid gedheilsuvanda af
einhverjum toga og pad gera 25% af
6llum Islendingum.

Andleg veikindi og vanlidan
fara ekkii manngreiningar-
alit.

AQd vera barn og proskast

Kvida byrjadi ég ad finna fyrir
pegar ég byrjadi  grunnsskola.
Kvidinn hafdi ahrif 4 ndmid og mér
gekk erfilega ad lera par sem ein-
beiting var litil. Um 12 dra aldur var
kvidinn farinn ad hd mér mikid og
ordinn ad félagsfeelni par sem 4tti og
hredsla um ad gera mistok. Eg var
byrjadur ad setja upp grimu til ad lifa
af par sem ég hafdi ekki neina sjélfs-
mynd,sjalfsvirdingu eda sjalfstraust.
Atti audvelt med ad rodna og klskkna
a0 sjalfsvigshugsanir voru komnar og
ég skammadist min fyrir mina lidan.

Svo profid ad setja ykkur i spor
barns sem lidur svona i dag og hvad
myndud pid ad yroi gert til pess ad
hjélpa ykkur? Pad eru nefnilega ansi
morg born sem lidur eins og mér og
afleidingar ef ekkert er ad gert strax
i eesku geta ordid miklar. P6tt mér
hafi ekki 1i6id vel voru ipréttirnar
sem héldu mér gangandi. A peim
tima vard madur ad harka af sér og
krofurnar voru jafnmiklar og nuna
a0 standa sig.

Madur matti ekki syna ad manni
1idi illa og eetti ad rifa sig bara upp
og hetta pessu veli. Pad segir sig
sjalft ad birgja vanlidan og hafa litla
einbeitingu og 1itid sjalfstraust hefur
ahrif 4 getu og patttoku i lifinu.

Eg leit ut fyrir ad finkera félags-
lega, en eftir ad ég vard fimmtan sex-
tan dara for ég aldrei med félogunum i
bié eda neitt svoleidis. Eg pordi aldrei
ad fara og pordi aldrei ad segja peim
af hverju pad var. Eg vissi heldur {
rauninni ekki hvad var ad mér.

Eg réd ekkert vid taugakerfid, ég
rodnadi og klokknadi i tima og dtima
og pad gerdist bara an pess ég rédi
nokkru um pad. Eg notadi afengi
heilmikid til ad sla 4 lidanina, pegar
félagarnir voru ad drekka pa gat ég
komid, og var oftast biinn ad drekka
i mig kjark til ad komast til peirra.

Eg for alla leid upp i meistaraflokk
hja Por en skipti pa yfir til Magna a
Grenivik, vegna pess ad ég treysti mér
ekki lengur til ad vera med gomlu fé-
légunum. Samt var pad pannig pegar
ég Ok til Grenivikur var ég oft buinn
a0 gefa { og etladi ad keyra fram af en
heetti vid sem betur fer. Eg var alltaf
ad flyja og mikil reidi og pirringur
sem getur valdid togstreitu i sam-
skiptum. Alltaf pegar ég lagdist til
svefns 4 kvoldin kveid ég fyrir ad
vakna daginn eftir, kveid fyrir 6llum
deginum, kveid fyrir ad purfa ad hitta
annad folk.

Eg gat ekki imyndad mér ad ég
atti vid andleg veikindi ad strida. Eg
hélt ad ég veri 6druvisi og var viss
um ad enginn myndi tria mér ef
ég segdi fra hvernig mér 1idi. Eg var
viss um ad allir myndu dema mig og
gera litid Gr mér.Baktala og hl®ja og
myndu segja hvad ég veri vitlaus og
heimskur.Eg var négu brotinn fyrir
ad pad hefdi ekki verid 4 beetandi.
Svo ég hélt éfram ad birgja vanlidan
og vera med grimu.

Eg hélt nefnilega ad f6lk sem veeri
andlega veikt veeri eins og madur sér
i bandariskum biémyndum, lokad
inni og helst i spennitreyju. Pad voru
eiginlega einu skiptin sem ég sa folk
med andleg veikindi.

Eg greindist med slitgigt 1994 og
er pa 27 ara gamall og purfti ad heetta

iboltanum.Eg hélt samt 4fram ad vera
kringum f6tboltann og sem lidstjori
hjé Pér og Magna Grenivik.Eg birgdi
samt alltaf vanlidan og barst vid
sjélfan mig 4 hverjum degi. Eg purfti
hinsvegar ad fara { mjadmalidaskipti
1998 og aftur sému megin 2004.

Eg vard évinnufer eftir pa adgerd
par sem hdn tokst ekki négu vel og
ma segja ad pad hafi bjargad minu lifi.

Eg var { verkjaskdla 4 Krist-
nesi arid 2005 par sem ég sd i fyrsta
skipti hvad ég hafdi glimt vid sidan
ég var barn.Fékk pba beeklinga um
kvida,félagsfelni og punglyndi. betta
reyndust baeklingar um mig og pad
voru astaedur fyrir minni vanlidan og
pad var von. En til pess pyrfti ég ad
taka grimuna af og fa hjalp.

Manneskjan ég er su sama pott
griman hafi verid tekin. Peir sem
bekkja mig vita ad ég er bara ageetis
manneskja og vinur vina minna. Eg
hafdi teekifeeri 4 ad byggja mig upp og
60last pad sjalfstraust sem ég hef prad
sidan ég var barn. Eg purfti ad vinna
fyrir pvi ad taka nidur grimuna og
nyta mér hjalpina med opnum huga.

Hvad hef ég gert

Eg fékk hjalp strax hj4 sélfraedingi
4 Kristnesi og sidan 3 manudir { sam-
talsmedferd hja heimilislekni. Eg fér
i medferd hja SAA og { Starfsendur-
hefingu Nordurlands. Eg purfti ad
leita mér hjélpar 4 geddeild og hef
farid 3 sinnum 4 gedsvid Reykja-
lundar. Eg fer reglulega 4 Heilsu-
stofnun i Hveragerdi til ad halda
skrokknum gangandi og um leid
peirri andlegu.

Eg klaradi Radgjafaskola Islands
og var 3 ar { Hugarafli Reykjavik. Eg
er einn af stofnendum Groéfarinnar
sem er gedverndarmidst6d & Akur-
eyri sem byggir 4 hugmyndafraedi
valdeflingar og batamédels. Eg hef
opnad mig i fjolmidlum og verid
verkefnisstjori gedfradsluteymis
Groéfarinnar sem hefur farid { fjolda
grunn- og framhaldsskéla sidustu ar
4 nordurlandi og vidsvegar um landid
med gédum arangri. Utskrifadist sem
félagslidi vorid 2016 og var ad koma
ur minni 3 mjadmalidaskiptingu
somu megin fyrir 18 manudum. bvi
midur gengur pad hagt og parf ad
seetta mig vid ad lifa med verkjum
og sipreytu en ég parf ekki ad kvida
hverjum degi og er pattakandi i lifinu
og nyti mina reynslu til g6ds.

Eg er ad gera hluti sem ég hef
prad sidan ég var barn med ad nyta
mér hjalpina. Eg er ekki férnar-
lamb heldur einstaklingur sem gekk
i gegnum erfileika en lifdi af sem
er ekki sjalfgefid. Eg vil nyta mina
reynslu til ad gera samfélaginu grein
fyrir alvarleika andlegra veikinda og
vanlidan. Eg vil gefa 68rum von ad
einstaklingar geti fengid hjalp sem
fyrst en purfi ekki ad birgja vanlidan
med grimu.

Fordémar og studningur i
iprottum

Eg veit um leikmenn sem hafa heett
par sem peir pordu ekki ad opna sig.Eg
veit um leikmenn sem purftu ad yfir-
gefa sitt 1id vegna skilningsleysis og
domhorku eftir ad peir opnudu sig.

'Félog hafa misst leikmenn sem
fallid hafa fyrir eigin hendi. Margir ein-
staklingar med andleg veikindi og van-
lidan eiga erfitt med ad leita sér hjalpar
vegna eigin fordéma. Gerum peim pad
audveldara fyrir og hlustum og virdum.

Hvad gera menn ef peir meidast? Ju
sjukrapjélfun.Hvad gera menn ef peir
glima vid andleg veikindi og vanlidan?
Hvad hjalp er i bodi?

Pad sem madur vill sja er ad ein-
staklingar fai studning og pad sé dhaett
ad tala um sina vanlidan. Eg vona
ad fpréttamenn framtidar purfi ekki
ad birgja vanlidan eins og iprétta-
menn fortidar. Berum virdingu fyrir
naunganum { leik og starfi.

Eymundur L. Eymundsson ,rd0-
gjafi, félagslidi og Pérsari
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Deila sjuklings 0iod
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ristnesheeli i Eyjafirdi &
sér langa sogu. Hver tima-
6tavidburdurinn { sogu

Heelisins rekur annan bessi daegrin.
Um pessar mundir eru 100 4r lidin
fra pvi ad sofnun til byggingar
Heelisins hofst og sidastlidid ar
fagnadi stofnunin 90 dra afmeeli. Svo
virdist sem vakning sé ad verda um
mikilveegi pess ad vardveita sogu
Heelisins enda er hun bedi long og
merkileg. Marfa Pélsdéttir opnadi
kaffihds { hdsakynnum Heelisins fyrr
4 arinu og stefnir 6traud 4 opnun
seturs um sogu berklanna 4 naesta
ari. Sofnun til styrktar framtaki
Mariu stendur na yfir 4 Karolina
Fund. Arid 2017 gaf Grenndargralid
ut bokina I fjarleegd - saga berkla-
sjuklinga 4 Kristnesheeli. I upphafi
bokarinnar er saga Heelisins rakin fra
upphafi séfnunarinnar til vigslunnar
arid 1927. Kastljési bokarinnar er p6
mestmegnis beint ad vistmonnum
Heelisins og dvol beirra par 4 arunum
1927-1960. Soégurnar eru margar,
sumar af erfidu hlutskipti en adrar
gledilegri.

Ein er sd saga af maéli sem skok
vistmenn og starfsfolk Kristnes-
heelis 4 fyrstu starfsarum pess — mal
sem verdur ad teljast i einkennilegri
kantinum. Par var um deilu ad rada
milli sjaklings 4 Heelinu og radherra.
Deilu sem teygdi anga sina ut fyrir
veggi Heelisins og ratadi 4 sidur dag-
bladanna. Yfirskyn 4greiningsins
var meint 6nedi sjuklingsins { gard
annarra sjuklinga en i raun var
agreiningurinn af poélitiskum toga.
Jakob Arnason og Jénas Jénsson
deildu nokkud heiftidlega 4 sidum
dagbladanna. Jafnframt matti skynja
pungt andrumsloftid innan veggja
Heelisins @ medan deilu peirra tveggja
st6d par sem adrir sjuklingar, starfs-
folk og yfirmenn Heelisins komu vid
s6gu. Hér skal gripid nidur i bokina I

fjarleegd par sem segir frd pessu ein-
staka mali.

,I névember 1930 st6du nokkrir
heimilismenn [Kristneshelis] ad
stofnun politisks félags & Heelinu,
svokallads Jafnadarmannafélags. Fé-
lagid hélt nokkra fundi sem féru
fridsamlega fram ad sogn forsvars-
manna bess. Medal pess sem félagid
dkvad 4 fundi 4 fullveldisdaginn
petta sama ar var ad utbta yfir-
lysingu sem fol i sér gagnryni 4 storf
pingmanns Framsoknarflokksins
og péaverandi domsmalarddherra,
Jonas Jénsson fra Hriflu. Svo virdist
sem 6anagja hafi verid med funda-
héldin ur r6dum hjukrunarkvenna
Heelisins, p6 ekki i peim meeli sem
Jafnadarmannafélagid vildi vera lata.
Odnzegjan beindist ekki ad dagskra
fundanna heldur frekar truflun sem
af einum peirra hlaust par sem t.a.m.
bidsyning fyrir vistmenn féll nidur.

Hriflu-Jonas  birti  hardorda
grein i Timanum fyrir jolin par
sem hann taladi um esing og leti
4 fundunum og sakadi ,kommun-
ista um ad draga sjiklingana inn a
vigvoll aesinganna“ Ennfremur ad
@singurinn hefdi framkallad bl6d-
spyting hja sjuklingi, slik hefdi geds-
hreeringin verid 4 einum fundinum.
Og einmitt parna virdist komin fram
helsta atylla 4greinings vistmanns &
Helinu og domsmalaradherra eda
deilu kommunista og framséknar-
manna eins og latid var i vedri vaka
- deilu sem atti eftir ad draga dilk &
eftir sér. Svo virdist sem Jonas hafi
feert i stilinn svo um munar pegar
hann nefndi afleidingar fundarins. Sa
vistmadur i Jafnadarmannafélaginu
sem 1ét mest af sér kveda i deilunni
hét Jakob Arnason. Hann sakadi
Jénas um lygar og likti honum vid
rémverska keisarann Nerd. Jakob atti
sidar eftir ad styra skrifum 4 s{dum

radherra endaot
meod brottrekstr:

Verkamannsins, malgagni Verka-
lydssambands Nordurlands, par sem
hann fér 6fogrum ordum um Jénas
og fylgismenn hans { umraeddu mali.

Tvo sjonarmid tokust 4 { deilu
Jakobs og Jdénasar. Annars vegar
meint heetta sem sjaklingum stafadi
af sesingnum sem Jafnadarmannafé-
lagid studladi ad med fundahéldum
sinum. Hins vegar meintir einraedis-
tilburdir og afskiptasemi rdadherra af
malefnum sem komu honum ekki
vid. Stjornarnefnd Kristneshelis
greip til pess rads ad leggja bann
vid pélitiskum félagsskap 4 Helinu
4 peim forsendum ad asingur sem
bess hattar félagsstarfsemi fylgdi gaeti
spillt fyrir bata. Jakob var sannferdur
um ad dkvordun bessa efnis hefdi
verid tekin einhlida af démsmala-
radherra og ad adkoma stjérnenda
Heelisins veeri eingongu til ad hylma
yfir einredistilburdi hans. ,bér
hafid heft frelsi okkar meira en hviti
daudi,“ 1ét Jakob hafa eftir sér um
Jonas Jonsson frd Hriflu, einn helsta
hvatamann ad byggingu heilsuheelis
4 Nordurlandi. Jakob 1ét bannid ekki
stodva sig heldur stofnadi jafnadar-
mannafélag 60ru sinni 4 Kristnesheeli
i 6pokk Jonasar og mogulega stjorn-
enda Heelisins.

Ekki er ofsogum sagt ad Jonas
Rafnar yfirleknir hafi verid milli
steins og sleggju pegar deilan nadi
hdmarki. Deilendur, peir Jonas Jons-
son og Jakob Arnason vitnudu { ord
yfirleeknis sér til studnings par sem
ord gengu 4 vixl. Augljoslega var
o6mogulegt ad badar hlidar stedust
skodun. Einhvers stadar hefdu ein-
hverjir rangt vid. Til ad skera Gr um
hvad veeri rétt og hvad rangt, kalladi
stjérnarnefnd Kristneshealis Jonas
Rafnar til sin pann 21. februar 1931
og spurdi hann at i malflutning peirra
tveggja Jonasar og Jakobs. Rafnar tok
afstodu med nafna sinum Jonasi.

Eftir tveggja daga umhugsun la
nidurstada stjérnarnefndar fyrir. I
bréfi sem han sendi Jakobi kvartadi
han yfir framgongu hans { malinu.
Han gagnryndi stofnun nys fé-
lags & Helinu i trassi vid 16g og
reglur. Henni poétti émaklega vegid
a0 hjikrunarkonum 4 Helinu 4
opinberum vettvangi. Henni botti
dmeelisvert hvernig rangt hefdi verid
haft eftir yfirlekni Heelisins sem
hlyti ad verda leekninum til stérkost-
legs alitshnekkis. Par sem nidurstada
nefndarinnar var ad dvol Jakobs 4
Helinu geti haft neikveed ahrif 4
heilsu sjiklinga, og { ljési pess ad
hann veri ekki lengur med smitandi

Jonas Jonsson.

berkla, veeri réttast ad hann yfirgefi
Heelid. Jakobi var sagt upp sjukra-
husvist og bent 4 ad hann geeti fengid
plass 4 Akureyrarspitala.

Jakob 1lét ekki par vid sitja
heldur sendi jafnhardan bréf til
nefndarinnar par sem hann neitadi
Ollum asokunum i sinn gard. Taldi
hann ad mat yfirleknis geeti ekki
verid sprottid af 6dru en politiskum
dstedum par sem Rafnar hefdi til-
kynnt honum 4dur en deilan nadi
hamarki ad hann geeti ekki utskrifast
fyrr en vorid 1932. P4 lauk hann
bréfinu med pvi ad benda nefndar-
medlimum 4 ad ef hann hefdi deeski-
leg ahrif 4 sjuklinga Kristneshealis
myndi hann liklega hafa sému ahrif 4
sjuklinga Akureyrarspitala. Jakob tok
uppsognina ekki til greina og hotadi
prasetu { Heelinu. T bréfi sem Jénas
Rafnar fékk frd stjorn Kristnesheelis,
dagsett 27. februar 1931, segir:

Nefndin veentir pess samt sem
40ur, ad pjer sem yfirleeknir og hds-
rdadandi { Kristnesheeli sjdid um ad
sjuklingur pessi fari burt af heelinu

eins og akvedid hefur verid. En skyldi
svo fara, ad bjer sjaid engin rad til
pess 4n adstodar annarstadar frd er
ekki annad fyrir hendi en ad pjer
tilkynnid yfirstjéorn heelisins, déms-
malardduneytinu, hvernig mélinu er
komid og felid pvi pad til rekari ad-
gerdar. Slika skyrslu um malid ma
senda hvort heldur er beynt til déms-
malaraduneytisins eda til undir-
ritadrar stjornarnefndar helisins til
afgreidslu i hendur raduneytinu.“

Ekki reyndi 4 ofangreinda rad-
stofun. Jakob vard ad luta vilja
sterkari afla en hann og jafnadar-
mennskan rédu vid og taka saman
foggur sinar. Er hér um fyrsta og eina
tilfellid ad reeda & Kristnesheli par
sem vistmadur var rekinn.*

5 I?ris%nesbcekgrnar twle;r I
arlegd og Lifid { Kristnesporpi
fast nigt i pgak/\ﬁa a sérstoku jé[p
tilbodi. Tilvalid fyrir pd sem
hafa ekki tryggt sér eintak eda i
hardan jélapakkann fyrir jolin.
Ndnari upplysingar d face-
book-siou Grenndargralsins og
i sima 821 5948.
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Nytt upphaf 4 nyju ari

rir 21 ari sidan setti ég mér
afdrifarikt dramotaheit.
Aramétaheitid var ad byrja ad

stunda likamsreekt. Astedan fyrir pvi
ad heitid stendur enn er ad mér finnst
likamsraekt skemmtileg og ég er ad gera
petta fyrir sjdlfan mig en ekki adra og ég
parf ekki ad treysta 4 neinn annan til ad
fylgja minum markmidum. Eg er mjog
fylgjiandi pvi ad setja mér markmid.
Vid vitum ekki hvert vid etlum nema
ad vid setjum okkur skrifleg markmid.

Markmidssetning leidir til drangurs:
Vertu i hopi peirra 3% sem fremst
standa.

Ari® 1979 var gerd kénnun vid

’ Mundu ad pu

verdur ad vilja
breytinguna og ad
bad sért pui en enginn
annar sem kemur pér
a leidarenda.

vidskiptadeild Harwardhaskolans.
Utskriftarnemendur i  MBA-ndmi
voru spurdir: ,Hefur pu sett pér og
skrifad nidur greinileg markmid um
framtidina og gert dsetlun um bad
hvernig pu eetlar ad nd peim?“ Einungis
3% dttskriftarnemendanna hofou fest
markmid sin og deetlanir 4 blad. 13%
sogdust hafa markmid en hofou ekki
skrifad pau nidur og 84% hofou alls
engin markmid sett sér.

10 4rum sidar var aftur leitad til
sama  hops.  Rannsoknaradilarnir
komust ad pvi ad pau 13% sem hofdu
sett sér markmid en ekki skrifad
pau nidur, hofdu ad jafnadi tvofalt
heerri laun en pau 84% sem alls engin
markmid hofdu. Rannséknaradilarnir
urdu fyrst undrandi pegar i ljos kom ad
pau 3% sem hofdu sett sér markmid og
fest pau 4 blad dsamt deetlunum um pad
hvernig peim yrdi ndd, pénudu tifalt
pad sem hin 97% prdsentin pénudu

samanlagt.

Skrifleg markmid eru malid og
med SMART markmidum nzrdu ad
komast pangad sem pig langar.

S = Skyr: mikilveeg, leesileg og
skiljanleg.

M = Melanleg: bt verdur ad vita
hveneer pu hefur nad peim.

A = Alvoru: pd verdur ad geta nad
peim.

R = Raunhaf: pad ma ekki taka of
langan tima ad na peim.

T = Timasett: settu lokatima 4
markmidin.

Mundu ad pua verdur ad vilja
breytinguna og ad pad sért pu en enginn
annar sem kemur pér 4 leidarenda.

Finndu hvad pad er sem geeti
stodvad pig (annad en leti) og hvernig
pa kemst yfir pa hindrun. Deemi um
skyrt markmid er:

Eg etla ad lekka fituprésentuna
mina Gr 32% i 26% og léttast um
6 kg fyrir 1. april 2019. Skrifadu
nidur hvernig pu etlar ad na pessum
markmidum t.d. svona eetla ég ad wfa,
breyta mataradinu, sofa betur, hvernig
bu getur minnkad streituna.

Setjum okkur skyr markmid um
pad sem vid virkilega praum, héfum
bau skrifleg og sjdanleg. Virdum pau
svo fyrir okkur 4 hverjum degi en best
er ad gera pad adur en pu ferd ad sofa.
Pa getum vid farid yfir listann og hakad
vid i huganum hvort vid erum ad feerast
neer eda fjeer markmidum okkar.

Gangi ykkur vel pad gerir petta
enginn annar fyrir ykkur!

Vid hja Heilsupjalfun.is hjalpum
pér ad nd markmidum pinum.

I jantiar byrjar hja okkur 12 vikna
askorun med frdbserum vinningum.
Lokadir konuhopar, karlatimar og
okkar vinselu Heilsupjalfun Plas
timar.

David Kristinsson
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fyrir jolin!!!
ipphaflegu veraoi.
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Adgerdaazetlun gegn kynbundu
ofbeldi og ofbeldi gegn bornum

dgerdardetlun  Akureyrar-
baejar gegn kynbundnu of-
eldi og ofbeldi gegn bérnum

var sampykkt med 11 samhljoda at-
kveedum i baejarstjorn Akureyrar fyrr
i pessum manudi. Fra pessu var first
greint 4 vef Akureyrarbeejar.

Bejaryfirvold 4 Akureyri vilja
med gerd adgerdadetlunar gegn
kynbundnu ofbeldi og ofbeldi gegn
bornum vinna markvisst og tryggja
ad pjénusta i baenum sé vel skipulogd
og { fararbroddi 4 landsvisu.

Markmid aetlunarinnar er ad
tryggja virkt samrad lykiladila i
sveitarfélaginu til pess ad fyrirbyggja
kynbundid ofbeldi, greina einkenni,
bregdast vid, tilkynna og veita god
urraedi fyrir born, fj6lskyldur peirra

og fullordna einstaklinga sem hafa
ordid fyrir kynbundnu eda 6dru of-
beldi.

Med kynbundnu ofbeldi er att vid
ofbeldi 4 grundvelli kynferdis sem
leidir til, eda geeti leitt til, likamlegs,
kynferdislegs eda salraens skada eda
bjaninga bolanda, einnig hétun um
slikt, pvingun eda handahofskennda
sviptingu frelsis, badi i einkalifi og 4
opinberum vettvangi.

Med ofbeldi gegn bérnum er att
vid hvers kyns likamlegt og andlegt
ofbeldi, meidingar, likamlega og til-
finningalega vanraekslu, skeytingar-
leysi, illa medferd eda misnotkun, par
4 medal kynferdislega misnotkun og
pad ad heilsu eda lifi 6feedds barns sé
stefnt { heettu.

’ , Akureyrarbcer
hefur

totvegis sett sér
adgerdadcetlun gegn

kynbundnu ofbeldi og
ofbeldi gegn bornum.

Akureyrarbaer hefur tvivegis sett
sér adgerdadeetlun gegn kynbundnu
ofbeldi og ofbeldi gegn bérnum. Fyrst
var gerd aeetlun sem gilti fyrir arin
2010 0g 2011 og su deetlunin var sidan
endurnyjud og var i gildi fyrir arin
2012 - 2014. I badum 4eetlunum voru
sett & dagskra ymis verkefni og unnid
ad peim med nokkud gédum drangri.

raning hafin
veggjald.is

bad styttist i opnun Vadlaheidarganga. Veggjald fyrir ad aka i gegnum gongin

verdur innheimt rafraent. Pad greidist i gegnum heimasiduna veggjald.is, sem

hefur verid opnud, og einnig er par haegt ad na i app fyrir snjallsima.

Skraning

Skréddu okuteeki og greidslukort & veggijald.is og aktu sidan i gegnum

ferd.

porhallur - effekt.is

) VEGGJALD

Gjaldskra Vadlaheidarganga og allar upplysingar um
veggjaldio eru a islensku og ensku & www.veggjald.is

V o

VADLAHEIDARGONG

i hvert skipti sem keyrt er um gongin.

Stok fero

Einnig verdur haegt ad kaupa staka ferd a veggjald.is eda med simaappi allt

gdngin. Skraningin er an endurgjalds. Veggjaldid skuldfeerist af greidslukorti

Skradum notendum bjédast afslattarkjor af fyrirfram greiddum ferdum. pvi
fleiri ferdir sem eru keyptar, peim mun laegri upphaed greidist fyrir hverja

ad premur timum adur eda i sidasta lagi premur timum eftir ad ekid er |
gegnum gongin.

-

KNATTSPYRNUFELAG
AKUREYRAR

ANNA RAKEL |
ATVINNUMENNSKU

nna  Rakel  Pétursdéttir,
leikmadur Pors/KA, skrifadi
4 dogunum undir tveggja

dra samning vid senska storlidid
Linkopings FC.

Linkopings FC vard saenskur
meistari 2016 og 2017, og hefur
undanfarin  fimm ar komist i
bikarurslitaleikinn par i landi. Auk
pess hefur 1idid privegis komist i
8-lida urslit Meistaradeildar Evropu 4
undanférnum arum.

Anna hefur leikid 4
A-landslidsleiki auk 24 landsleikja
fyrir unglingalandslid Islands. P4 var
hdn valin ipréttamadur KA 4 sidsta
ari og heldur til Svipjodar strax eftir
dramot.

,Eg held ad petta sé rétt skref
fyrir mig til pess ad beeta mig sem
leikmadur og ég er spennt fyrir nyju
1idi og nyrri deild,” sagdi Anna { spjalli
vid thorsport.is eftir ad vistarskiptin
voru gerd opinber.

VILTU AUGLYSA | NORBURLANDI?
AUGLYSINGADEILDIN ER OPIN

ALLA VIRKA DAGA FRA KL. 9:00 — 17:00.
AUGLYSINGASIMINN ER 578-1190
NETFANGID ER AUGLYSINGAR@FOTSPOR.IS
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13.000 eintok fritt um allt Nordurland annan hvern fimmtudag

BAKPANKAR Sr. Svavar
Alfred
Jonsson

Besta
jolagjofin

yrir nokkrum dogum flutti
FRl’kjsﬁtvarpié landsménnum

pau sorgartidindi ad
Rannsoéknarsetur verslunarinnar
etladi ekki ad velja jolagjof arsins eins
og bad hefur gert undanfarin ar. Sidast
urdu pradlausir hatalarar fyrir valinu.

Eg er svo gamall ad ég man eftir pvi
pegar fotanuddtaeki var hin fullkomna
jolagjof arsins.

Seint gleymi ég bernskujolum
pegar ég teetti astur utan af
skemmtilega formudum pakka fra
ommu og afa. Undrandi virti ég
fyrir mér innihaldid: Alltof storir
ullarsokkar og innan i peim pakki af
King Edward vindlum, sverari gerdin.

A sama tima en vid annad jolatré
handfjatladi  roskinn  eiginmadur
freenku minnar leikfangabyssu i
hulstri, prjar hvelletturdllur  og
vidhafnaratgafu  af  sleikipinna.
Leyndist pad gdss i pakka frd sému
gefendum og sendu barnabarninu
vindlana.

Eftir jol var géleysisleg medferd afa
4 merkimidum s6gd skyring 4 pessum
undarlegu gj6fum.

Prennt leerdi ég af vindlunum og
lopasokkunum:

- Jolagjof arsins er ekki til pvi ekki er
heagt ad gefa 6llum pad sama

- Gjof sem ég fllsa vid getur haeglega
glatt einhvern annan

- Besta gjofin er folgin { skemmtilegum
minningum - eins og peirri sem ég
rifja hér upp

Keru lesendur! Megi hatidin
framundan  gefa  ykkur  baedi
skemmtilegar og bjartar minningar i
hjoértun.

Gledileg jol!

ENZYMEDICA.

Gledilega
meltingu!

259,
afslattur

. é_ flestum
utsélustodum

non
oMo ENZYMEDICA

Fyrlrtakja
islenski
Fullveldis
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Gormar
Startarar

Kuplingar,
pempardr,
Hjolalegur,
PUrrkubloo
Virturermar,

Alternatorar
Bremsudeelur

Bremsudiskar
Bremsuklossar
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