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3. tölublað
3. árgangur

Grenndar-
gralið

Yfir 200 skemmtiferðaskip 

væntanleg til Akureyrar
Líf eftir skilnað

Sláin inn!
Mynd/Bjarni Vigfússon

• Bindivír 1 mm U hankir og rúllur 1.4 mm
• Fjarlægðarstjörnur og steinar 20-50 mm
• Plastlistar á undirslegnar plötur, einnig harðir 
• U listar á ull eða plasteinangrun
• Járnstólalengjur, sterkir og góðir stólar frá 50 mm
• Mótarör og kónar 10–50 mm
• Öryggishlífar á kambstál,  

listar og sveppir

Járnabakkar
Járnabindingavörur

Erum með á lager  
allar helstu gerðir af járnabökkum

Vír og lykkjur ehf
www.viroglykkjur.is - viroglykkjur@internet.is

772-3200/692-8027

Allar gerðir startara og alternatora

Glerárgata 34b við Hvannavelli  •  S 461 1092  •  asco.is

GODDI.IS
Auðbrekku 19 - kópAvogi - S. 544 5550

Sauna- og 
gistitunnur ásamt 

viðarkyntum pottum

Sjáðu úrvalið 
á goddi.is

Margar gerðir

Eigum fjórar stærðir af lokum á 
lager í gráum og brúnum litum

Verð aðeins 58.500 kr.

Eigum fjórar stærðir af lokum á
lager í gráum og brúnum litum

Verð frá 58.500 kr.

Rafpottar 200x200 sm. á kr. 620.000,- m/loki og tröppu
Eigum fjórar stærðir af lokum á lager í gráum og 
brúnum litum

Verð frá 58.500 kr.
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SKILYRÐI FYRIR STYRKVEITINGUM ERU EFTIRFARANDI:

• Verkefnið þarf að vinna á starfssvæði Vinnumarkaðsráðs Norðurlands eystra.

• Litið er til verkefna sem efla nýsköpun og atvinnuþróun á svæðinu.

Upphæð styrkveitingar er kr. 2.000.000 og munu verða veittir annað hvort 
fjórir 500.000 kr. styrkir eða tveir styrkir að upphæð kr. 1.000.000. 
Fjöldi styrkja fer eftir fjölda styrkhæfra verkefna sem sótt er um.

Umsækjendur skulu senda inn umsókn að eigin frumkvæði, en ekki er um 
formleg umsóknareyðublöð að ræða. Í umsókninni skal koma fram:

• Lýsing á verkefni, tilgangur og markmið

• Hvaða ávinningi á verkefnið að skila til svæðisins

• Heildarkostnaður, sundurliðaður 

• Önnur fjármögnun

Fjárhæð styrkumsóknar - styrkur getur ekki verið hærri en 50% af 
kostnaðaráætlun

Umsóknarfrestur er til og með 29. mars 2019 og skal umsóknum skilað 
rafrænt á netfangið: nordurland.eystra@vmst.is og skal efni tölvupóstsins vera 
„Umsókn um styrk til Vinnumarkaðsráðs Norðurlands eystra“.

Fáist styrkur verður 75% hans greiddur út við undirritun samnings og 25% við 
afhendingu lokaskýrslu. 

Svör við styrkbeiðnum munu berast umsækjendum þann 9. apríl 2019.

Vinnumarkaðsráð Norðurlands eystra auglýsir eftir umsóknum 

um styrki til atvinnuuppbyggingar á starfssvæði ráðsins sem nær 

frá Fjallabyggð í vestri til Langanesbyggðar í austri. Hlutverk 

vinnumarkaðsráðs er m.a. að greina stöðu og þróun atvinnumála 

á  starfssvæðinu og gera tillögur að vinnumarkaðsúrræðum.

STYRKIR TIL 
ATVINNUUPPBYGGINGAR

Hvaðan fær barnið  
þitt kynfræðslu?

Áhugi á kynlífi á unglings­
aldri er fullkomlega eðlilegur 
hlutur. Áður en að fyrstu 

skrefin eru stigin með öðrum aðila 
er eðlilegt að leita sér upplýsinga um 
kynlíf, hvernig það lítur út, hvernig 
á að haga sér í kynlífi og hvers má 
vænta. En hvaðan fá unglingarnir 
okkar þær upplýsingar? Þeir leita á 
sama stað og við leitum öll að upp­
lýsingum sem okkur vantar, á netinu. 
Þar finna þeir alls konar efni og það er 
nóg af efni því fyrir hverja heimasíðu 
um annað efni en klámefni eru fimm 
klámsíður. Rannsóknir sýna að meðal­
aldur barna þegar þau sjá fyrst klám er 
11 ára. Sömuleiðis horfa strákar fyrr á 
klám en stelpur og í meira mæli. Stað­
reyndin er sú að íslenskir drengir eiga 
Norðurlandamet í klámáhorfi. 

Efnið er þarna úti og unglingarnir 
okkar eru að horfa á það. Besta leiðin 
til að sporna gegn þeim áhrifum sem 
klámið hefur á kynlíf unglinga er að 
ræða það við þau opinskátt, fyrr en 
seinna og oftar en sjaldnar. Unglingar 
sem fá fræðslu frá foreldrum sínum 
um kynlíf leiðir til þess að þeir stunda 
frekar kynlíf á eigin forsendum þegar 
þau eru tilbúin til þess og hafa löngun 
til þess. Það stuðlar að því að þeir eru 
betur í stakk búnir til að setja mörk í 
kynlífi og stunda öruggt og heilbrigt 
kynlíf.  

Sú hefð hefur myndast að Sigga 
Dögg, kynfræðingur, sækir okkur 
Akureyringa heim á hverju ári og 
ræðir við nemendur í 8. bekk í öllum 
skólum sveitarfélagsins. Auk þess 
heldur hún fyrirlestur fyrir foreldra 
þar sem hún fer yfir það sem hún 
ræðir við unglingana og gefur góð ráð 
um opinská og góð samskipti ung­

linga og foreldra um kynlíf, mörk og 
öryggi í kynlífi. Sigga Dögg ræðir við 
unglingana um að kynnast sjálfum sér, 
stunda sjálfsfróun og kunna á eigin 
líkama áður en að honum er deilt með 
öðrum. Hún talar fyrir mikilvægi þess 
að þegar fólk stundar kynlíf þurfi að 
eiga sér stað samskipti á meðan og að 
það eigi að spyrja hvort annað hvort 
allt sé í lagi, hvort það megi halda 
áfram og hvort það sé gott. Hún talar 
um öruggt kynlíf og er smokkurinn 
þar efstur á lista. Foreldrar sjá almennt 
til þess að barnið þeirra sé rétt útbúið 
fyrir tómstundir hverju sinni og ætti 
kynlíf ekki að vera undanskilið því. 

Setjum okkar í spor unglingsins. 
Hann ætlar sér að stunda kynlíf í 
fyrsta skipti og þarf að kaupa smokk. 
Hann þarf að fara í búð eða apótek 
þar sem hann getur rekist á hvern sem 
er sem sér í hvaða leiðangri hann er. 
Ef unglingurinn kemst alla leið með 
smokkapakkann að afgreiðsluborðinu 
þarf að greiða fyrir herlegheitin og 
eiga samskipti við afgreiðslufólkið 
sem er oft jafnaldri og að kaupum 
loknum er hann jafnvel kvaddur með 
orðunum “góða skemmtun”.  

Kaupum smokka fyrir unglingana 
okkar, kaupum nóg af þeim, geymum 
á aðgengilegum stað og fyllum á 
áður en birgðirnar klárast. Ræðum 
við þau um kynlíf, klám og virðingu 
fyrir okkur sjálfum og öðrum í kyn­
lífi. Virðing fyrir eigin mörkum og 
annarra er umræðuefni fyrir Sam­
festing, viðburð sem 4500 unglingar 
alls staðar af landinu taka þátt í. 
Nánari upplýsingar eru á sjukast.is 

Forvarna- og félagsmálaráðgjafar 
Akureyrar



RAFMENNT – fræðslusetur ra�ðnaðarins annast verkefni er varða 
menntamál ra�ðnaðarmanna, allt frá uppha� náms til loka meistara- 
skóla, og endurmenntun þeirra sömuleiðis.

RAFMENNT  varð til árið 2018 við sameiningu Ra�ðnaðarskólans 
og Fræðsluskrifstofu ra�ðnaðarins í því skyni að auka þjónustu við 
félagsmenn  og gera framboð menntunar og fræðslu enn �öl- 
breyttara og markvissara.

Ra�ðnaðarsamband Íslands og Samtök rafverktaka eiga og 
reka RAFMENNT í sameiningu.

Stórhöfða 27    •    110 Reykjavík    •    rafmennt.is    •    sími 540 0160

RAFMENNT er máttur
Dagbjört Elín Ármannsdóttir, nemi í rafvirkjun, og Helgi Már Valdimarsson ra�ðnfræðingur að störfum.
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UMHVERFIÐ

BETRA FYRIR

Okkur hjá Norðlenska er annt um umhverfið. Því höfum við nú tekið
í notkun nýja og vistvæna pappabakka undir ferskvöru ásamt pappafilmu 

fyrir upphengiálegg og hamborgara.

Veldu umhverfisvænni valkost frá Norðlenska. 

– VERÐI ÞÉR AÐ GÓÐU

NÝTT

LÍF OG FJÖR Á GOÐAMÓTI ÞÓRS
Um liðna helgi fór fram Goðamót í 6. flokki karla í knattspyrnu. Það er 

íþróttafélagið Þór sem stendur fyrir mótinu en yfir 800 fótboltahetjur 
létu ljós sitt skína á mótinu. Eins og sjá má var mikið líf og fjör á mótinu.



Hjá Merkingu færð þú
vönduð og falleg skýli
sem henta íslenskum
aðstæðum. Merking.is

Raf -
hleðsluskýli

Biðskýli

Gönguleið

Rafhleðsluskýli

Reiðhjólaskýli

Íþróttavellir
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M ú l a b e r g  B i s t r o  &  B a r   |   H ó t e l  K e a   |   A k u r e y r i   |   S :  4 6 0  2 0 2 0

B et w e e n  1 6 : 0 0  -  1 8 : 0 0 ,  e v e r y  d ay
Al la  daga mi l l i  1 6 -  1 8

H A P P Y H O U R

21.-24. mars

Franskir
kokteilar

Lystauki og kampavín
Amuse bouche en apéritifs
Amuse bouche and aperitif

 
Andalifra "terrine" með súrsuðum sveppum og fíkjumauk

Terrine de foie gras avec champignons marinés et purée de figues
Foie gras terrine with pickled mushrooms and fig purée

 
Andabringa með "tart fine" og appelsínu

Magret de canard avec tarte fine et purée d'oranges
Roast duck, tart fine and orange

 
Úrval af frönskum ostum

Sélection de fromages
Selection of french cheeses

 
Babakaka með rommi, vanillurjóma og hindberjum
Baba au rhum avec crème chantilly et framboises

Rum baba with chantilly cream and raspberries
                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

8.490 kr

Sérvalinn vínseðill með frönskum vínum

 

 
 

  
  

 

   

LÍF EFTIR SKILNAÐ

Mikið óskaplega er nú gott 
að maður skuli ekki geta 
séð inn í framtíðina, ég 

hef raunar aldrei skilið þörf fólks 
fyrir   að láta spá fyrir sér, ef það er 
eitthvað sem lífið hefur nú þegar 
kennt mér er að það er mikil blessun 
að þekkja ekki morgundaginn. Samt 
á maður alltaf að gera ráð fyrir 
morgundeginum og það sem meira 
er, gera ráð fyrir að hann verði býsna 
góður, sú von bætir nefnilega daginn 
í dag   sama hvernig hann nú annars 
er. Sautján ára gömul kærasta sonar 
míns spurði mig á dögunum hvort 
það væri ekki vont að fæða barn, ég 
hugsaði mig um, horfði í sautján ára 
augu hennar og svaraði  „ ekki svo 
mjög því sársaukinn hefur jákvæðan 
tilgang.“   Svar mitt var auðvitað hvít 
lygi, allar konur sem fætt hafa barn 
vita að það er engin spameðferð að 
þrýsta heilli manneskju út um klofið 
á sér, nákvæmlega á meðan á því 
stendur myndu flestar mæður fremur 
kjósa að sitja við sundlaug á Tenerife, 
drekka Mojito og fletta nýjasta Vogue. 
Um leið og barnið er fætt vildu 
þær hins vegar hvergi annarstaðar 
vera en á hrárri fæðingarstofu með 
ávaxtajógurt á bakka og barnið 
skorðað við brjóstið í fyrsta sinn.

Það þarf hins vegar ekki að segja 
sautján ára stúlku allan sannleikann 
um það hversu vont sé að fæða barn. 
Það hjálpar lítið, auk þess sem hvert 
og eitt okkar upplifir bæði líkamlegan 
og andlegan sársauka á ólíka vegu. 
Sjálf þekki ég sorgina og sársaukann 
við að missa náinn ástvin í dauðann, 
sem prestur sé ég hins vegar fólk 
bregðast við þeirri sorg á ólíka vegu 
þótt ýmsir samnefnarar eigi sér þar 
stað.

Fram til þessa hef ég talað við 
fjölda fólks eða fjölda para um 
sorgina vegna skilnaðar án þess að 
búa sjálf yfir þeirri reynslu. Hef setið 
gegnt fólki og farið í gegnum þær 
tilfinningar sem það má búast við 
í slíku ferli án þess að hafa í raun 

hugmynd um hvað raunverulega 
ræðir. Það er líka allt í lagi, maður 
þarf ekki sem fagmaður að hafa 
prófað allt sem kemur inn á borð 
til manns, læknir þar ekki að hafa 
fengið krabbamein til að geta læknað 
krabbamein og ljósmóðir þarf ekki 
að hafa fætt barn til að geta tekið á 
móti einu slíku. Ég er raunar mjög 
fegin að hafa ekki vitað fyrirfram 
hversu mikill sársauki það er að 
ganga í gegnum hjónaskilnað. Nú 
nokkrum mánuðum eftir að ég stóð 
sjálf frammi fyrir þeim tímamótum 
er ég guðslifandi fegin að geta einmitt 
ekki séð inn í framtíðina, það væri 
alltof ógnvekjandi. Ég hefði til dæmis 
ekki getað ímyndað mér að ég gæti 
frosið í jafn langan tíma og raun ber 
vitni og ég hefði heldur aldrei getað 
ímyndað mér að sá dagur myndi 
renna upp að ég hreinlega fagnaði 
sjálfri sorginni af því að hún er svo 
miklu manneskjulegri en doðinn. 
Doðinn gerir mann eitthvað svo 
kaldan, sorgin gerir mann hlýrri 
og viðkunnanlegri, sorgin er svo 
mikið Guð að verki innra með 
manneskjunni. Það er svo miklu 
betra að finna til en finna ekkert. 
Svo miklu betra að geta látið annað 
fólk loks vita að maður þurfi á því 
að halda. Í sorginni svarar maður 
einlæglega spurningunni „hvernig 
líður þér?“ Í doðanum hefur maður 
alls ekkert svar.

Að upplifa umhverfi sitt eftir 
skilnað er mjög sérstakt, oft hef ég 
upplifað þá tilfinningu að ég þekki í 
raun ekki fólk sem ég áður taldi mig 
þekkja, finnst margir mér nærstaddir 
allt í einu svo framandi. Í sorginni 
er ég hins vegar smátt og smátt að 
uppgötva að það er ekki annað fólk 
sem er mér framandi, það er ég sjálf, 
ég er sjálfri mér framandi. Sorgin er 
mætt til að leiða mig til fundar við 
nýja manneskju sem heitir Hildur Eir, 
það er ógnvekjandi en líka spennandi 
og fallegt.



NETTÓ Á NETINU
- NÚNA Á AKUREYRI -
ÞÚ GETUR PANTAÐ MATVÖRU Í GEGNUM 
VEFVERSLUN NETTÓ OG SÓTT Í NETTÓ 
GLERÁRTORGI EÐA FENGIÐ HEIMSENT*

*Lágmarkspöntun í heimsendingu er 5.000 kr. og sendingargjaldið 990 kr.
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ÚTBOÐ Nesjahverfi - Týsnes
Gatnagerð og lagnir

Umhverfis- og mannvirkjasvið Akureyrarbæjar 
(UMSA), fyrir hönd Akureyrarbæjar, Norðurorku hf 
og Landsnets hf, óska eftir tilboðum í jarðvegsskipti og 
lagningu fráveitulagna, vatnslagna og ídráttarröra ásamt 
tilheyrandi yfirborðsfrágangi. 

Einnig tilheyrir verkinu gerð afvötnunarrásar norðan við 
hverfið. 

Heildarlengd gatna er um 430 m og og heildarlengd stíga 
um 300m.

Verkið skal að fullu lokið fyrir 15. nóvember 2019.

Útboðsgögn verða send á rafrænu formi til þeirra 
sem þess óska, frá og með þriðjudeginum 26. mars 
2019. Vinsamlegast sendið tölvupóst á netfangið 
umsarekstur@akureyri.is og óskið eftir gögnum. 
Upplýsingar um nafn fyrirtækis, forráðamann, 
netfang og síma skulu fylgja beiðni.

Tilboðum skal skila til Umhverfis- og 
mannvirkjasviðs Akureyrarbæjar Geislagötu 9, 4. 
hæð og verða þau opnuð á sama stað, þriðjudaginn 
9. apríl kl. 11.00, að viðstöddum þeim bjóðendum 
sem þess óska.

Verkkaupi áskilur sér rétt til að taka hvaða tilboði 
sem er eða hafna öllum.

Helstu magntölur:

VIRÐING – FAGMENNSKA – TRAUST

Svefnlaus á kostnað heilsunnar
Svefn er eitt af lykilatriðunum 

til að halda góðri heilsu og ná 
að brenna líkamsfitu. Í Banda­

ríkjunum er beinn kostnaður við 
svefnleysi talinn vera 15,9 milljarðar 
dala árlega og óbeinn kostnaður 100 
milljarðar dala. 

SOFUM VIÐ NÓG? 
Árið 1910 svaf fólk í 9&10 tíma að 

meðaltali, í dag erum við heppin ef við 
náum 7 tímum. Fyrir 97 árum sváfum 
við að meðaltali 4.370 tíma á ári en 
núna aðeins 2.555 tíma. Afleiðingar 
svefnleysis eru fitusöfnun, meiri 
matarlyst, ofvirkni, hjartasjúkdómar, 
krabbamein og sykursýki. Svefninn 
stjórnar matarlyst okkar og þess vegna 
líka offi tu, sykursýki 2 og háum blóð­
þrýstingi. Nú á dögum verðum við 
veik, of þung og sykursjúk vegna þess 
að við sofum ekki nóg. Eftir aðeins 
eina svefnlausa nótt verðum við geðill, 
gleymin og óstyrk og athygli, jafnvægi 
og einbeiting minnka. Eftir 17 tíma 
vöku er líkaminn undir sömu áhrifum 
og af tveimur léttvínsglösum. Svefn­
leysi sljóvgar vitsmunavirkni okkar og 
tilfinningalega, andlega og líkamlega 
líðan. 

Nýrnahetturnar eru innkirtlar 
sem eru ofan á nýrunum. Þær 
sjá líkamanum fyrir kortisóli og 
adrenalíni sem að eru mikilvæg 
hormón. Kortisól hefur sinn eigin 
sólarhringstakt. Magn kortisóls í 
líkamanum nær hámarki snemma 
á morgnana þegar sólin fer á loft og 
minnkar um leið og sólin fer að setjast 
og er í lágmarki þremur tímum eftir 
sólsetur. Þessi sólarhringstaktur segir 
okkur hvenær við eigum að hreyfa 
okkur sem mest og hvenær við eigum 

að hvíla okkur. Ef kortisól fer yfir 
eðlileg mörk á kvöldin framleiðir 
líkaminn ekki melatónín og þá verður 
svefninn lakari en ella eða við eigum 
erfitt með að sofna. 

Hvað er Melatónín? 
Melatónín er hormón sem heila­

köngullinn framleiðir. Það hjálpar til 
við að stilla önnur hormón og við­
heldur sólarhringstaktinum. Myrkur 
örvar framleiðslu á melatóníni en birta 
bælir hana niður. Melatónín lækkar 
líkamshita í svefni og hefur þess vegna 
andoxunaráhrif á líkamann. Mela­
tónín stillir af virkni eggjastokka og 
eistna. Það undirbýr ónæmiskerfið 
fyrir næsta dag til að halda óæski­
legum bakteríum og veirum frá okkur. 

Ef við erum í margar klukku­
stundir á dag í tilbúnu ljósi heldur 
líkaminn að það sé sumar. Sumarið 
er tími til að birgja okkur upp fyrir 
veturinn en vetur þýðir hungursneyð. 
Niðurstaða: Of lítill svefn gerir okkur 
feit, hungruð og getulaus, við fáum of 
háan blóðþrýsting, líkurnar á krabba­
meini aukast og hjartað verður lélegt. 

Erum við að vinna of lengi? 
Margt af því sem við gerum á 

kvöldin virkar á líkamann eins og 
það sé sumar, til dæmis að horfa á 
sjónvarp, símann eða tölvuskjá. Jafn­
vel þótt við sitjum aðeins við skjáinn 
í hálftíma er ljósið of mikið. Heilinn 
mun kalla eftir orku og neyða okkur til 
að birgja okkur upp með því að borða 
sykur. 

Minni svefn þýðir minna af mela­
tónín- hormóni en meira af estrógeni, 
testósteróni, kortisóli og insúlíni. Við 
tölum daglega um það hve lítinn svefn 

við fáum, hversu litla fitu við borðum, 
hvað við erum dugleg í ræktinni. Samt 
erum við alltaf veik og með feitustu 
þjóðum í heimi. Svefninn stjórnar 
matarlyst okkar og þar af leiðandi 
líka offi tu, sykursýki 2 og háum blóð­
þrýstingi. Ef við sofum aðeins í 5&6 
tíma notum við vekjaraklukku til að 
vakna (you snooze, you lose). 

Ef næturnar eru of stuttar heldur 
líkaminn að það sé sumar og fram­
leiðir minna af melatóníni, okkar besta 
andoxunarefni. Insúlín fellur í svefni 
og ef svefninn er of stuttur fellur korti­
sólhormónið svo seint að við vöknum 
aftur þreytt og með nógu hátt insúlín 
til að við sleppum morgunmatnum 
aftur og aftur. Hversu lengi myndi 
hundurinn þinn endast á fitusnauðu 
Kelloggskornflexi og kaffi? 

45 44 
Ef við förum í rúmið fyrir 22.30 

nær líkaminn að endurnæra sig. 
• Klukkan 22–2 er líkaminn að 

endurnæra sjálfan sig (vaxtarhor­
món). 

• Klukkan 2–6 er líkaminn að 
endurnæra geðheilsu okkar (tauga­
kerfið). 

Til að breyta svefnferlinu: 
• Vaknið og sofnið 15 mínútum 

fyrr í hverri viku. 
• Vaknið alltaf á sama tíma þótt 

þið séuð að missa svefn! 
Við John Hopkins háskólann var 

gerð rannsókn á svefni og krabba­
meini í músum: Mýsnar voru 
sprautaðar með þekktum eiturefnum 
og fengu báðir hóparnir sama magn 
en annar hópurinn fékk mun meiri 
svefn. Mýsnar sem fengu minni svefn 
byrjuðu að mynda krabbameinsæxli 

á svo skömmum tíma að vísinda­
mennirnir gátu ekki séð hvaða efni 
olli æxlinu. Mýsnar sem sváfu nóg 
mynduðu aldrei æxli þrátt fyrir að 
hafa verið sprautaðar í mun lengri 
tíma og með miklu meira af eitur­
efnum. Mýsnar sem sváfu minna 
framleiddu minna af melatóníni. Þær 
urðu líka hlédrægar og uppstökkar. 

Skoðaðaðu heimasíðuna okkar, 
það er ávallt eitthvað spennandi í boði 
varðandi, þjálfun,næringu og lífsstíl, 
www.heilsuthjalfun.is

Davíð Kristinsson starfar 
sem:Heildrænn Heilsu­
þjálfariNæringar- og lífsstíls­
þjálfariÍAK ÍþróttaþjálfariGolf­
þjálfaridavid@30.is
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Kíktu í
til okkar!til okkar!

KombóKombó

STÓRT KOMBÓ
heil samloka og stór djús

2.190 kr.

MILLI KOMBÓ
hálf samloka og stór djús

1.790 kr.

1.590 kr.

LÍT ID KOMBÓ
hálf samloka og lítill djús

GOS KOMBÓ
heil samloka og gos

1.690 kr.

STÓRT KOMBÓ
heil samloka og stór djús

2.190 kr.

MILLI KOMBÓ
hálf samloka og stór djús

1.790 kr.

1.590 kr.

LÍT ID KOMBÓ
hálf samloka og lítill djús

GOS KOMBÓ
heil samloka og gos

1.690 kr.

KOMBÓKOMBÓ

Glerárgötu 32, 600, Akureyri                 462 5552                   akureyri @lemon.is                  www.lemon.is

Mán-Fös 08:00 – 21:00
Helgar 10:00 – 21:00
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A4-fyrirtaeki_03.pdf   1   07/09/2017   15:35

Glerárgata 32, 600 Akureyri // s. 462 5552  
akureyri@lemon.is  //  www.lemon.is
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Ég verð að geta
unnið og lifað.
Laus við verki.

Fyrir góða líðan 
nota ég Gold, 
Active og gelið.

Erna Geirlaug Árnadóttir – innanhússarkitekt

208 SKEMMTIFERÐASKIP VÆNTANLEG 
TIL AKUREYRAR Í SUMAR

Skemmtiferðaskip væntanleg til 
Akureyrar verða alls 208 talsins 
en síðasta sumar voru 179 skip. 

Þá voru farþegar rétt innan við 135.000 
í fyrra en verða um 160.000 í sumar 
sem er um 18,5% fjölgun farþega. 

Skipakomur til Akureyrar verða 161, 
til Grímseyjar 61 og 6 til Hríseyjar. 
Frá þessu er greint á heimasíðu 
Akureyrarbæjar.

Fyrstu skemmtiferðaskip sumarsins 
koma til Akureyrar fimmtudaginn 9. 

maí en það eru skipin MSC Fantasia og 
Marco Polo. Stærsta skemmtiferðaskip 
sumarsins kemur til Akureyrar 30. maí 
sem er Norwegian Getaway. Skipið er 
145.655 brúttólestir með rétt um 4.000 
farþega og 1.646 manna áhöfn.

ARON EINAR Á 
LEIÐ TIL KATAR
Aron Einar Gunnarsson landsliðsfyrirliði Íslands er á leiðinni til katarska 

liðsins Al Arabi sem Heimir Hallgrímsson, fyrrverandi landsliðsþjálfari, 
stýrir.

Aron sem leikið hefur með Cardiff á Englandi frá 2011 en fyrir hefur hann 
leikið með  Coventry, AZ Alkmaar og hjá uppeldisfélaginu Þór frá Akureyri.

Aron á aðeins þrjá mánuði eftir af samningi sínum hjá Cardiff og heldur til 
Katar í sumar



AFHENDINGARSTAÐIR
4

ENDURGREIÐSLUFRESTUR
14 DAGAR

SENDUM UM LAND ALLT3 VERSLANIR
1 KARFA

Nike
Air Force 1 ‘06
Verð: 13.995 kr.

Vagabond
Casey
Verð: 16.995 kr.

Vagabond
Camille
Verð: 15.995 kr.

Nike
Air Force 1 ‘06
Verð: 13.995 kr.

Vagabond
Casey
Verð: 14.995 kr.

Vagabond
Zoe
Verð: 15.995 kr.

Vans
Era 59
Verð: 12.995 kr.

Vans
Era 59
Verð: 13.995 kr.

Lloyd
Jerry
Verð: 29.995 kr.

Duffy
Spariskór
Verð: 10.995 kr.

Duffy
Spariskór
Verð: 10.995 kr.

Duffy
Spariskór
Verð: 10.995 kr.

Lloyd
Jerry
Verð: 29.995 kr.

FERMING 2019
Skór fyrir alla fjölskylduna
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GRENNDARGRALIÐ
Hátíðin Ein með öllu árið 
1978 var ein sinnar tegundar

Rúmir fjórir áratugir eru liðnir 
frá því að Laddi spilaði fót­
bolta á Melgerðismelum. 

Reyndar var tilefnið annað og meira. 
Stór fjölskylduhátíð sem Ungmenna­
samband Eyjafjarðar stóð fyrir í 
Saurbæjarhreppi í samstarfi við ung­
mennafélög í hreppnum. Hátíðin bar 
heitið Ein með öllu og stóð yfir helgina 
30. júní – 2. júlí. Aðstandendur há­
tíðarinnar gerðu sér vonir um að hún 
gæti orðið fjölmennasta útisamkoma 
sem haldin hefði verið Norðanlands. 
Reiknað var með allt að 5000 gestum 
með möguleika á að hýsa mun fleiri ef 
til þess kæmi. Þó höfðað væri til fjöl­
skyldufólks og vínbann auglýst var 
samkoman ekki kynnt sem bindindis­
mót. Gerðu menn því ráð fyrir að 
áfengi yrði haft um hönd í einhverjum 
mæli en Lögreglan fékk það hlutverk 
að vega og meta hvort eftirlit yrði haft 
með vínflutningum gesta inn á svæðið. 
Vegna þessa var erfitt að segja fyrir um 
aldursskiptingu og hversu mikil eða 
lítil ölvun yrði meðal samkomugesta. 
Mikil vinna var lögð í undirbúning 
og allt lagt í sölurnar til að gera sam­
komuna að áhugaverðum valkosti fyrir 
Íslendinga á faraldsfæti sumarið 1978. 
Tveir dansleikjapallar voru reistir. Aug­
lýsingar og fréttatilkynningar um há­
tíðina birtust í öllum helstu dagblöðum 
dagana og vikurnar fyrir setningu 
hennar föstudaginn 30. júní. 

Meðal þess sem var auglýst var 
veitingasala á svæðinu, næg tjaldstæði, 
góð aðstaða fyrir hjólhýsi og fyrir­
myndar hreinlætisaðstaða. Læknir var 
sagður á svæðinu sem og slysavakt 
allan sólarhringinn í umsjá Hjálpar­
sveitar skáta, svo ekki sé minnst á 
Lögregluna sem hafði töluverðan við­
búnað. Til að tryggja þeim sem vildu 
rólegheit umfram hávaða og læti voru 
útbúnar sérstakar „fjölskyldubúðir“ 
á afmörkuðu svæði á Melunum með 
leiktækjum fyrir börnin. Reglulegar 
sætaferðir voru í boði til og frá Akur­
eyri alla þrjá dagana. Auglýstir voru 
dansleikir öll þrjú kvöldin og diskó­
tek alla dagana frá morgni til kvölds. 
Ýmis konar skemmtiatriði voru í 
boði allan daginn, bæði laugardag og 
sunnudag og voru þau ekki af verri 
endanum. Meðal skemmtikrafta má 
nefna Halla og Ladda, Ruth Reginalds, 
Baldur Brjánsson, Bjarka Tryggva­
son og Jörund Guðmundsson. Eflaust 
hafa margir verið spenntir fyrir norð­
lenskum harmonikkuleikurum og 
aðrir fyrir módelflugi yfir Melunum 
sem og varðeldi sem ætlað var að 
kveikja upp að loknum dansleikjum. 
Íþróttir skipuðu einnig nokkurn sess. 
Ný bílaíþrótt, svokallað Bílaskrallý, 
reiptog yfir Eyjafjarðará milli Ey­
firðinga og Þingeyinga og knattspyrnu­
leikur milli skemmtikrafta og úrvals­
liðs Baldurs Brjánssonar töframanns. 

Kynnir hátíðarinnar var Magnús 
Kjartansson Brunaliðsstjóri. 

Hljómsveitirnar þrjár sem aug­
lýstar voru, Brunaliðið, Mannakorn 
og Akureyrarsveitin Hver voru stærstu 
númerin á hátíðinni. Brunaliðið var 
nýstofnað, „funheitt“ band sem hafði 
í maí gefið út plötuna Úr öskunni í 
eldinn. Platan innihélt m.a. smellina 
Sandalar, Einskonar ást og eitt vin­
sælasta dægurlag síðari tíma, Ég er á 
leiðinni. Hljómsveitin var því stór á 
þessum tíma og í raun sama hvernig 
á það var litið. Meðlimir hennar 
óskuðu eftir 120 fermetra stóru sviði 
á Melunum til að spila á sem og þeir 
fengu. Hljómsveitin Mannakorn hafði 
örlítið meiri reynslu en Brunaliðið en 
hún var stofnuð þremur árum áður. 
Hún var þó ekki reynslumeiri en svo að 
í kynningum um sveitina í aðdraganda 
hátíðarinnar var flutningur hennar á 
Melgerðismelum sagður verða frum­
raun hljómsveitarinnar á opinberum 
vettvangi. Hljómsveitin Hver var á 
allra vörum sumarið 1978 eftir að 
hafa komið fram í sjónvarpsþættinum 
Menntaskólarnir mætast. Flutningur 
hljómsveitarinnar í þættinum var með 
slíkum glæsibrag að hann var nefndur í 
sömu andrá og flutningur Hljóma í Há­
skólabíói á Bítlaárunum þegar sú ágæta 
sveit sló rækilega í gegn. Auk hljóð­
færaleikara skipuðu hljómsveitina 
þrjár ungar stúlkur sem voru þá nem­
endur við Menntaskólann á Akureyri. 

Þær áttu síðar eftir að geta sér gott orð 
sem flytjendur undir nafninu Erna, 
Eva og Erna. 

Allt var til reiðu fyrir einhverja 
metnaðarfyllstu útisamkomu í sögu 
heimabyggðar og þótt víðar væri leitað. 
Aðeins veðrið gat mögulega sett strik 
í reikninginn. „Við kvíðum veðrinu 
ekkert“ sögðu aðstandendur sam­
komunnar við blaðamenn á meðan 
undirbúningi stóð. „Við fögnum nú 
hverjum rigningardeginum fyrir 
norðan því að dæmin sanna að á eftir 
mikilli rigningartíð kemur langur 
þurrkakafli.“ Takmarkaðar áhyggjur 
aðstandenda hátíðarinnar breyttu ekki 
því að veðrið varð sá örlagavaldur sem 
oft vill verða á útisamkomum á Íslandi. 
Rok, rigning og kuldi setti sitt mark 
á hátíðina alla þrjá dagana. Aðsóknin 
varð minni af þeim sökum en gert hafði 
verið ráð fyrir og meira af unglingum á 
kostnað fjölskyldufólks sem sennilega 
hefur kosið að halda sér heima vegna 
tíðarfarsins. 

Lögreglan hafði í nógu að snúast. 
Þónokkuð var um slys og óhöpp í um­
dæmi hennar þessa helgi, óhöpp sem 
sum hver mátti rekja til hátíðarinnar á 
Melgerðismelum. Talsvert áfengi var 
gert upptækt sem kom þó ekki í veg fyrir 
ölvun hjá hluta hátíðargesta. Leitað var í 
bílum sem komu á svæðið og fundust 
t.a.m. 12 vínflöskur í einum og sama 
bílnum. Gestir fundu þó ýmsar leiðir 
til að koma áfengi inn á svæðið. Sögur 

þess efnis að einhverjir hefðu grafið 
vínflöskur í jörðu á Melunum áður en 
hátíðin hófst gengu milli manna og þá 
reyndi einn hátíðargestanna að synda 
með flösku í beltinu yfir Eyjafjarðarána. 
Hann missti flöskuna og komst við illan 
leik yfir ána. Þá þurftu laganna verðir 
einnig að hlúa að nokkrum köldum 
og blautum unglingum sem hafði láðst 
að klæðast eftir veðri. Leiðinlegt veður 
kom þó ekki í veg fyrir að rúmlega 2000 
hátíðargestir borguðu sig inn á svæðið 
og voru þeir mættir til að skemmta sér. 
Þrátt fyrir veðrið og einhver óhöpp bar 
mönnum almennt saman um að sam­
komuhald hefði tekist með miklum 
ágætum, þökk sé góðum undirbúningi 
og skipulagi stjórnenda og rúmlega 
hundrað manna starfsliði hátíðarinnar. 

Fjölskylduhátíðin sumarið 1978 var 
fyrsta og eina sinnar tegundar á vegum 
Ungmennasambands Eyjafjarðar sem 
haldin var á Melgerðismelum. Að­
standendur hennar voru fullir bjart­
sýni um að leikurinn yrði endurtekinn 
að ári. Af því varð ekki. Hins vegar 
markaði hátíðin upphafið að samstarfi 
þriggja menntaskólastúlkna á Akur­
eyri annars vegar og einnar vinsælustu 
dægurlagahljómsveitar landsins hins 
vegar. Erna Gunnarsdóttir, Eva Alberts­
dóttir og Erna Þórarinsdóttir gengu til 
liðs við Brunaliðið eftir samkomuna á 
Melunum. Komu þær m.a. við sögu á 
plötu sveitarinnar Útkall sem kom út 
árið 1979.
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VILTU AUGLÝSA Í NORÐURLANDI?
AUGLÝSINGASÍMINN ER 578-1190 NETFANGIÐ ER AUGLYSINGAR@FOTSPOR.IS

GEYMDU BÍLINN HJÁ OKKUR
Ertu á leiðinni í frí?

BÍLASTÆÐI  I  ÞVOTTUR   I  BÓN  I  SMURNING  I  BILANAGREINING  I  RAFHLEÐSLA  I  FRAMRÚÐUSKIPTI OFL.

KEYRUM OG SÆKJUM Á VÖLLINN Bókaðu á netinu www.carpark.is
eða í síma 588-9999

i-t.isOpið virka daga frá 9 til 18
laugardaga 11 til 14
Ármúla 31 - Sími 588 7332

Verðdæmi 70x70 cm. 30.500

Verðdæmi 80cm. 29.544 Verðdæmi 80x80 cm. 38.900

Verðdæmi 80x80 cm. 32.107

Verðdæmi 70 cm. 26.190

Verð frá 47.630

Verðdæmi 80x80 cm 29.600

Sturtuveisla!
Sturtuhurðir
Breidd:
80 og 90 cm.
Hæð 190 cm.

Laus svunta

Sturtuklefar úr hertu öryggisgleri, rennihurðir 
með 16 hjólum. Heill hornlisti, sturtustangasett
og vatnslás fylgja.
Rúnnaðir: stærðir 80 x 80 og 90 x 90 cm.
Kantaðir: stærðir 70 x 70, 80 x 80 og 90 x 90 cm.

Sturtuvængir 
með lyftilöm
Stærðir:
80 x 80 cm.
90 x 90 cm.
100 x 100 cm.
Hæð 190 cm.

Sturtuhorn með botni
Stærðir:
80 x 80 cm.
90 x 90 cm.
Hæð 195 cm.

Sturtuhorn
Stærðir:
70 x 70 cm.
80 x 80 cm.
90 x 90 cm.
Hæð 195 cm.

Sturtuhorn
Stærðir:
80 x 80 cm.
90 x 90 cm.
Hæð 195 cm.

8 mm. hert
öryggisgler
með festingum
Stærðir 70 - 120 cm.
Hæð 200 cm.

& gott verð!
Gæði, úrval

Í rúma viku frá 24. febrúar árið 
1992 var listum, menningu og 
stjórnmálum gert hátt undir 

höfði á sérstökum Listadögum í 
Menntaskólanum á Akureyri. Boðið 
var upp á fyrirlestra, tónleika og 
kvikmyndir svo eitthvað sé nefnt. 
Heimsþekkt hljómsveit á hátindi 
ferilsins kom fram og spilaði fyrir 
nemendur undir lok Listadaga. Síðar 
sama ár var saga sveitarinnar öll. 

Listadagar hófust á málfundi með 
þáverandi menntamálaráðherra, 
Ólafi G. Einarssyni. Fundurinn var 
á vegum MFH og HÍMA. Fundinum 
var ætlað að upplýsa nemendur 
um stefnu ríkisstjórnarinnar í 
skólamálum og niðurskurðinn í 
menntakerfinu. Líflegar umræður 
sköpuðust m.a. um framtíð Háskóla 
Íslands og Lánasjóð íslenskra náms­
manna. Stúlka sem var nemandi í 
MA skrifaði svo um upplifun sína 
af fundinum í skólablaðið Munin: 
Því miður varð árangurinn af 
þessum fundi ekki sem skyldi. Ráð­
herra sagði í raun og veru ekkert 
nýtt, heldur endurtók í sífellu sömu 
klisjurnar um nauðsyn sparnaðar. 
Hann virtist heldur ekkert skilja í 
því að gjörvöll þjóðin væri ekki yfir 
sig ánægð með allt „aðhaldið“, sem 
virtist því miður einkum felast í því 
að taka peningana frá þeim sem síst 
mega missa þá, til að þeir sem hafa 
meira en nóg þurfi ekkert að spara 
við sig. 

Fjölbreyttar kvikmynda­
sýningar og fyrirlestrar voru í boði 
fyrir menningarþyrsta nemendur 
skólans. Í Borgarbíói var boðið upp 
á stuttmyndirnar Hundur hundur, 
Hljóð og Ókunn dufl eftir Sigur­
björn Aðalsteinsson og spjall við 
höfund að sýningu lokinni. Þá voru 
og myndbandasýningar í Möðru­
vallakjallara. Af fyrirlestrum má 
nefna erindi Magnúsar Skarphéðins­
sonar um geimverur og yfirnáttúrleg 
málefni og samtal sem skáldin Einar 
Kárason og Sjón áttu við nemendur. 

Tónlistin var áberandi í Möðru­
vallakjallara á meðan Listadögum 
stóð. Hljómsveit Tómasar R. Einars­
sonar hélt djasstónleika og fyrir unn­
endur klassískrar tónlistar var boðið 
upp á lifandi tónlist að hætti hússins. 
Dægurlagatónlist fékk einnig sitt 
pláss í dagskránni því sjálfur Megas 

mætti norður með gítarinn sem 
hann plokkaði af sinni alkunnu 
snilld. Blaðamenn Munins settust 
niður með listamanninum og lögðu 
fyrir hann nokkrar spurningar. 
Spurður, hvernig honum litist á MA, 
stóð ekki á svari: Alltaf jafn vel, hann 
er yndislegur, Bautinn, heimavistin, 
Sjallinn, 1929 og fornbókaverslunin. 

Rúsínan í pylsuendanum voru 
tónleikar Sykurmolanna sem 
haldnir voru í Gryfjunni í húsnæði 
Verkmenntaskólans. Um samstarfs­
verkefni skólanna tveggja var að 
ræða í tilefni af Listadögum í MA og 
Opnum dögum í VMA. Hefðbundið 
skólastarf var brotið upp í VMA 
dagana 3. – 5. mars og fjölbreytt 
menningardagskrá var í boði fyrir 
nemendur skólans. Í dagblöðunum 
var talað um heimsviðburð á Akur­
eyri. Víst er að hljómsveitin var á há­
tindi ferilsins þegar hún spilaði fyrir 
u.þ.b. sex hundruð framhaldsskóla­
nemendur og aðra gesti á Akur­
eyri. Bretar höfðu tekið ástfóstri við 
hljómsveitina sem og aðrar Evrópu­
þjóðir. Dagblöðin voru einhljóma 
um að sömu tíðinda væri að vænta 
frá Bandaríkjunum áður en langt um 
liði. Þriðja breiðskífa sveitarinnar 
Stick Around For Joy var nýkomin 
í verslanir þegar Björk og hinir 
sykurmolarnir komu í bæinn. Tón­
leikarnir á Akureyri ásamt öðrum á 
Hótel Borg fjórum dögum fyrr voru 
þeir fyrstu í tónleikaröð til að kynna 
nýju breiðskífuna og jafnframt hinir 
einu á Íslandi. Frá Akureyri hélt 
hljómsveitin til Evrópu og síðar 
Bandaríkjanna. 

Samstarf MA og VMA vorið 1992 
skilaði sér í einhverjum eftirminni­
legustu tónleikum sem haldnir hafa 
verið á Akureyri með einni þekktustu 
hljómsveit Íslandssögunnar. Ekki 
seinna vænna fyrir framhaldsskóla­
krakka í MA og VMA að berja goð­
sagnirnar augum saman á sviði því 
aðeins nokkrum mánuðum síðar, í 
desember 1992, bárust fregnir þess 
efnis að samstarfi hljómsveitarmeð­
lima væri lokið. Listadagar héldu 
hins vegar áfram árið eftir. Samstarf 
framhaldsskólanna tveggja á Akur­
eyri var fært upp næsta stig vorið 
1993 þegar sameiginlegir Listadagar 
MA og VMA voru settir með tón­
leikum KK bands.

EFTIRMINNILEGIR 
TÓNLEIKAR 
SYKURMOLANNA Á 
AKUREYRI 1992
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30% afsláttur
af einangrunargleri fram 
að páskum
Þarft þú að skipta út gamla glerinu?
Með því að skipta út gömlu gleri er hægt að:
Bæta einangrun og minnka orkutap
Bæta hljóðeinangrun
Minnka hitasveiflur af völdum sólar
 
Hafðu samband og fáðu ráðgjöf og verð hjá sölumönnum okkar.
455 1900 - borkur@borkur.is – www.borkur.is
BÖRKUR HF. NJARÐARNES 3-7 • 603 AKUREYRI • SÍMI: 455 1900 • FAX: 455 1901

HURÐIR
GLUGGAR

GLER

Vetrarpakki 1
Gisting, morgunmatur, geymsla á bíl 

og skutl upp á völl.
 Pakki fyrir tvo kr. 18.900

   Pakki fyrir einn kr. 16.500

Vetrarpakki 2
Gisting, tveggja rétta kvöldverður, 

morgunmatur, geymsla á bíl 
og skutl upp á völl.

   Pakki fyrir tvo kr. 28.700 
    Pakki fyrir einn kr. 21.000

Tilboðið gildir út maí 2019 Innifalið er allt að þriggja 
vikna geymsla fyrir bílinn í hituðum bílakjallara.

parkinn.com/airport-hotel-keflavik

Bókanir 421 5222
info.airport.keflavik@parkinn.com

taktu 
forskot 
á fríið

Byrjaðu fríið í rólegheitum með gistingu á Park Inn by 
Radisson í Keflavík og kvöldverð á veitingastaðnum 
okkar Library Bistro. Á meðan þú dvelur erlendis 
bíður bílinn þinn hjá okkur í upphitaðri bílageymslu



 VORTILBOÐ 

INNIFALIÐ :
FRÍR FLUTNINGUR

GRAFSKRIFT
UPPSETNING Á N-LANDI OG 

HÖFUÐBORGARSVÆÐI

s: 466 2800 / 899 9370 sala@minnismerki.is   minnismerki.is

Hér hvílir

Ólafur Ólafsson
bóndi

f. 26.06. 1930
d. 26.06. 2015

Ljúf er þín minning 

66 cm sökkull
GRÁR - 149 þúsund

113
41x60 cm frá sökkli

80 cm sökkull
GRÁR - 198 þúsund

103M
68x47 cm frá sökkli

Hér hvílir

Páll Pétur Pálsson
f. 26.06. 1926
d. 26.06. 2016

Ljúf er þín minning

120 cm sökkull
GRÁR - 245 þúsund

með lugt og vasa 325 þúsund

103
76x55 cm frá sökkli

Hér hvíla hjónin

Ragnheiður 
Árnadóttir

f. 26.06. 1930
d. 26.06. 2015

Jóhann 
Snorrason

f. 26.06. 1930
d. 26.06. 2015

Blessuð sé minning þeirra

130 cm sökkull
GRÁR - 298 þúsund

með lugt og vasa 368 þúsund

Hér hvíla hjónin frá Fagrabæ

Hörður Jökull
Jónsson
f . 26.06. 1930
d. 26.06. 2015

Guðríður Sóley
Jónsdóttir
f. 26.06. 1930
d. 26.06. 2015

Blessuð sé minning ykkar

110
100x57 frá sökkli

Hér hvíla hjónin frá Fagrabæ

Hörður Jökull
Jónsson
f. 26.06. 1930
d. 26.06. 2015

Guðríður Sóley
Jónsdóttir
f. 26.06. 1930
d. 26.06. 2015

Minning ykkar er ljós í lífi okkar

150 cm sökkull
GRÁR - 298 þúsund

með lugt og vasa 368 þúsund

101
100x57 frá sökkli

volundarhus.is · Sími 864-2400

Vel valið fyrir húsið þittVH
/1
8-
04

 

ERTU BÚIN AÐ TRYGGJA ÞÉR 
GARÐHÚS EÐA GESTAHÚS 

á gamla verðinu og með 10% aukaafslætti? 
Gildir meðan birgðir endast

Sjá nánar á heimasíðunni okkar volundarhus.is http://www.volundarhus.is/Husin-okkar/Gardhus/

www.volundarhus.is



13.000 eintök frítt um allt Norðurland annan hvern fimmtudag

3. tölublað
3. árgangur

Nýverið fann ég til í lærinu og 
fór til læknis. Hann skoðaði 
umræddan líkamshluta 

en fann ekkert athugavert svo ég 
blimskakkaði á hann augum og spurði 
hvort ekki gæti hugsanlega verið um 
ofþjálfun að ræða.

Læknirinn skáblíndi á mig öðru 
auganu og svaraði tvíræður á svip að 
það væri svo sem ekki útilokað.

Ég ákvað að una þeim úrskurði þótt 
læknirinn bætti því við, að nýafstaðin 
vigtun þar á stofunni gæfi ekki annað 
til kynna en að ég hefði enn töluvert 
svigrúm til að létta mig og hann sæi 
þar að auki ekki ástæðu til að grípa 
til beinna aðgerða gegn hugsanlegri 
ofþjálfun minni.

Ég lýg sumsé nánast engu þótt ég 
beri lækninn minn fyrir því, að ég 
þjáist af ofþjálfun.

Hugsanlega.
Um leið og sá dómur var 

upp kveðinn fór ég að huga 
meðferðarúrræðum.

Til að vinda ofan af svona 
hastarlegri ofþjálfun þarf auðvitað 
öfluga afþjálfun.

Þegar ég kom heim frá lækninum 
lagðist ég því upp í sjónvarpssófann 
með gos og snakk og hreyfði mig ekki 
úr honum þangað til ég stóð upp til að 
skrifa þessar línur.

Þá var ég búinn að horfa á allar 
seríurnar af Prison Break og viti 
menn:

Ég hef aldrei verið betri í lærinu.

BAKÞANKAR Sr. Svavar 
Alfreð 
Jónsson

Hugsanleg 
ofþjálfun

4. tölublað
7. árgangur

Auglýsingar: Sími 578 1190 og auglysingar@fotspor.is  Ritstjórn: Sími 822 8318 og godsnail@gmail.com

Vonin hér og nú!
Í stríði er
ekkert heilagt,
ekki einu sinni
saklaus börnin.
H e i m s p ó l i t í k i n
getur ekki einu
sinni sameinast um
að vernda þau gegn
ásælni valdsins, en
lætur viðgangast að börn líði og deyi
fyrir hendi opinberra stjórnvalda, svo
ekki sé minnst á misskiptingu auðs og
gæða á jörðinni.
Mikil gæfa er það fyrir íslenska þjóð að
eiga nóg af jarðneskum gæðum, njóta
ytri friðar, frelsis og eiga siðgæðisvitund
um réttlæti. Því fylgir líka mikil ábyrgð.
Ætlum við einangra okkur og leyfa
engum öðrum að njóta með okkur?
Það gerðu frumkristnir ekki sem höfðu
samt ekki úr miklu að moða og deildu
kjörum opnum örmum af skorti sínum
fremur en ríkidæmi? Þeir spurðu ekki
um þjóðerni, litarhátt eða uppruna.
Horfum okkur enn nær og til unga
fólksins á Íslandi, sem á eða þráir að
eignast heimili og börn. Hvernig bjóðum
við þetta fólk velkomið til fullorðinsára?
Að setja það í langtíma skuldaánauð
sem ekki verður staðið undir nema
með þrældómi vinnunnar myrkranna í
millum eða flyja land. Það blundar kvíði
í unga fólkinu yfir skuldbindingum sem
nútíminn gerir kröfu um. Hvenær ætla
stjórnmálamenn segja við þetta fólk:
Skelfist ekki, við höfum staðið við það
sem við lofuðum.
Við erum aðeins 335 þúsund manns í
einu ríkasta landi jarðar, eins og hverfi
í einni stórborg, og eigum tækifæri,
einhver myndi segja dauðafæri, til að
byggja hér fyrirmyndarsamfélag sem
hafi sanngirni að leiðarljósi.
Hér þarf að hefja til vegs samfélagsábyrgð,
að deila kjörum saman af sanngrini með
þátttöku allra. Huga að fjölskyldunni
og setja i forgang, þarfir og velfarnað
hennar, að þar gefist tími og næði til að
njóta samvista í rækt við fagurt mannlíf.
Hér ætti enginn að þurfa að skelfast
eða óttast, en þráum að njóta friðar
og réttlætis. Það hafa Íslendingar
fundið í áföllum, bæði sem þjóð og
í persónulegum aðstæðum, að við
deilum kjörum og eigum lifandi von
í upprisutrúnni. Von sem     var, er og
verða mun. Virðum þá von sem boðar
fallegt líf, hér og nú, í Jesú nafni. Amen

Gunnlaugur Stefánsson, Heydölum

Dreifðu varmanum!

Loftviftur

viftur.isíshúsið

-sparaðu kyndinguna

VILTU AUGLÝSA Í AUSTURLANDI? 
AUGLÝSINGASÍMINN ER 578 1190 & NETFANGIÐ ER AUGLYSINGAR@FOTSPOR.IS

Paratabs 500 mg filmuhúðaðar töflur. Lesið vandlega upplýsingar á umbúðum og fylgiseðli fyrir notkun lyfsins. Leitið til læknis eða 
ly�afræðings sé þörf á frekari upplýsingum um áhættu og aukaverkanir. Sjá nánari upplýsingar um lyfið á www.serly�askra.is

Léttir á verknum
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Vetrartími frá 
29. ágúst – 31. maí:
Mánud. til föstud. kl. 06:45 – 21:00
Laugard. til sunnud. kl. 9:00 – 18:30 

SUNDLAUG AKUREYRAR

SUNDLAUG AKUREYRAR
Sumartími

(4. júní – 28. ágúst)

Mánudaga - föstudaga 
6:45­21:00

Laugardaga 
8:00­21:00

Sunnudaga 
8:00­19:30

Afgreiðslutími

Mánudaga – föstudaga 
06.45 - 21.00

Laugardaga og sunnudaga  
09.00 - 19.00

EVlink

Sérfræðingar 
í hleðslustöðvum 

fyrir rafbíla 

Fyrir heimili, fyrirtæki, verslanir og gistihús

Reykjavík
Klettagörðum 25
Sími 5 200 800

Akureyri
Draupnisgötu 2
Sími 4 600 800

Reykjanesbær
Hafnargötu 52
Sími 420 7200

Reyðarfjörður
Nesbraut 9
Sími 470 2020

Selfoss
Eyrarvegi 67
Sími 4 800 600

Hafnarfjörður
Bæjarhrauni 12
Sími 5 200 880

Grundartangi
Mýrarholtsvegi 2
Sími 5 200 830

Nánari upplýsingar á ronning.is/rafbilar

VILTU AUGLÝSA Í NORÐURLANDI?
AUGLÝSINGASÍMINN ER 578-1190 NETFANGIÐ ER AUGLYSINGAR@FOTSPOR.IS

FINNUR
ÞÚ     ?
Þú gætir unnið 20.000 kr. í einum hvelli!


