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5. tölublað
3. árgangur

Beint flug frá 
Akureyri til 
Rotterdam

Pálmi Gunnarsson 

bæjarlistamaður
Hvað ertu að borða 
maður!

Sumarið er komið

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

ALLT FYRIR ATVINNUMANNINN
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Framtak-Blossi  er orðinn umboðsaðili fyrir 
Volvo penta rafstöðvar og skrúfuvélar á Íslandi

Dvergshöfða 27 - 110 Reykjavík
www.blossi.is - blossi@blossi.is

Sala á Volvo Penta 
varahlutum og 
viðgerðarþjónusta

Framtak-Blossi  er orðinn umboðsaðili fyrir 
Volvo penta rafstöðvar og skrúfuvélar á Íslandi

Dvergshöfða 27 - 110 Reykjavík
www.blossi.is - blossi@blossi.is

Sala á Volvo Penta 
varahlutum og 
viðgerðarþjónusta

Framtak Blossi mun á næstu dögum flytja alla 
starfsemi sína að Vesturhrauni 1. Garðabæ. 
Bjóðum alla viðskiptavini okkar velkomna

/Ármann Hinrik

 Bílar óskast

Bíll óskast á 25-250þús.
Má þarfnast lagfæringa.

Hringdu S. 615 1815 eða sendu 
sms.

 Vinnuvélar

JLG Skæralyftur til leigu Rafmagns 
og Diesel Vinnuhæð upp í 18 metra 
Uppl í síma 8580400 Sigfús

JLG Spjótlyftur til leigu Árgerð 2017, 
Vinnuhæð upp í 22 metra Uppl.í s 
8580400 Sigfús

 Hjólbarðar

Nýju sailuN dekkiN á 
fráBæru verði.

Einnig úrval notaðra dekkja. Tökum 
notuð uppí ný. Vaka s. 567 6700

 Varahlutir

Þjónusta

 Pípulagnir

PíPulagNir
Faglærðir píparar geta bætt við 

sig verkefnum í bæði viðhaldi og 
nýlögnum. Vönduð vinnubrögð.

Uppl. í s. 663 5315

 Hreingerningar

vy-þrif ehf.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Garðyrkja

garðaumsjóN
Greniúðun, sláttur og klippingar 
ofl. Halldór garðyrkjumaður. S: 698 
1215

 Bókhald
Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

 Málarar

regNBogalitir
Getum bætt við okkur verkefnum 
innanhúss. Nýmálun, endurmálun, 
spörtlun, lökkun og fl. Vönduð 
vinnubrögð og snyrtileg umgengni. 
Hrólfur Ingi Skagfjörð löggiltur 
málarameistari Upplýs, malarar@
simnet.is, Sími 891 9890

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

flísalagNir - múrverk 
- flotuN saNdsParsl - 

máluN - tréverk
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

 Spádómar

sPásímiNN 908 5666
Stjörnuspá. Tarot. Ársspá. 
Draumráðningar, ást og peningar. 
Andleg hjálp. Trúnaður.

 Rafvirkjun

raflagNir, dyrasímar.  
s. 663 0746.

Bjóðum hagstætt verð í töfluskipti. 
Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

 Önnur þjónusta

valdís árNadóttir 
dáleiðslutækNir 

(CliNiCal 
hyPNotheraPist) veitir 

dáleiðslumeðferð.
Viltu léttast, takast á við kvíða, 
streytu, sjálfstraust, hætta að 

reykja o.fl. Dáleiðsla er gott 
verkfæri til betri heilsu.

Tímapantanir í síma 864-1273

Keypt
      Selt

 Til sölu

SÉRFRÆÐINGAR Í SJÁVARFANGI 
Heimsending. www.humarsalan.is 
Pöntunarsími: 8676677

 Óskast keypt

kauPum gull -  
jóN & óskar

Alla virka daga í verslun okkar 
Laugavegi 61 Jón & Óskar
jonogoskar.is s.552-4910

Þjónustuauglýsingar   Sími 512 5407

Alla fimmtudaga og laugardaga    arnarut@365.is  sigrunh@365.is

Framleiðum einangrunarlok
og yfirbreiðslur á allar 
tegundir potta. 
Metum ástand og gerum við. 

Fjarðarbólstrun S. 561 4188 • 840 0339 • fjardarbolstrun@gmail.com

LOK Á HEITA POTTA

www.fjardarbolstrun.is

Öryggismyndavél fyrir sumarbústað og heimili. 

Uppl. í síma 699-6869 og rafeindir.is 

 
Tekur venjulegt GSM SIM kort, 
Hægt að panta mynd eða hlusta svæði.   
SMS og MMS viðvörun í síma og netfang.   
Lætur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist. 
Hægt er að tengja allt að 15 auka skynjara. 
Vöktun á heitum potti, raka, þrýstingi o.fl. 
Stýring á  hita, kveikja ljós, renna í pottinn. 
Getur tengst blikkljósi og sírenu.  Stýrist með appi. 
 

Ferðaþjónustuhús
Vönduð hús sem henta 
vel í ferðaþjónustuna, 
afhendast fullkláruð.

Nánari uppl. reisum@simnet.is 
eða í síma 899 0913 Fríða 
www.reisum.is

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

Snyrti & nuddstofan Smart

Alltaf frábær tilboð í gangi hjá okkur!
Kíkjið á facebook síðu okkar: 

facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verið hjartanlega velkomin.

Kirkjulundi 19 • 210 Garðabæ

Tímapantanir í s. 789 3031 & 897 3035 • helgasig2@gmail.com
og á Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Smiðjuvegur 12, rauð gata  -  S. 566 6630  -   gluggagerdin@gluggagerdin.is

Til sölu

SMÁAUGLÝSINGAR  11 L AU G A R DAG U R   2 .  S E P T E M B E R  2 0 1 7
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HURÐIR
Tunguháls 10, 110 Reykjavík, sími 567 3440, vagnar@vagnar.is, vagnar.is

• Stuttur afhendingartími
• Hágæða íslensk  

framleiðsla
• Val um fjölda lita í 

RAL-litakerfinu
• Vindstyrktar hurðir

Bílskúrs- og iðnaðarhurðir

Iðnaðarhurðir

Iðnaðarhurðir með gönguhurð

Bílskúrshurðir

Hurðir í trékarma

Tvískiptar hurðir

Smíðað eftir máli

Fyrsta flokks þjónusta og ráðgjöfHURÐIR
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Hamrahlíð 17
Hús Blindrafélagsins

Sími • 552-2002

ÓDÝR
Margskipt gleraugu

Verð 39.900 kr
Margskipt gler frá Essilor (afgreiðslutími +/- tvær vikur)

ÓDÝR
Margskipt gleraugu

Umgjörð og gler

FJÖLMENNI SAFNAÐIST SAMAN 
VIÐ 1. MAÍ HÁTÍÐARHÖLDIN
Fjölmenni safnaðist saman   á 

Akureyri þann 1. maí til að 
taka þátt í kröfugöngu sem 

stéttarfélögin á Akureyri stóðu fyrir 
í tilefni af alþjóðlegum baráttudegi 
verkafólks. Einnig var góð mæting í 
kaffiveislu á skrifstofu stéttarfélaganna 
í Fjallabyggð.

Kjörorð dagsins voru:  „Jöfnum 
kjörin – samfélag fyrir alla.“  Gengið 
var frá Alþýðuhúsinu gegnum 
miðbæinn að Ráðhústorgi og svo 
niður í Menningarhúsið Hof, þar 
sem fram fór hátíðardagskrá í tilefni 
dagsins. Jóhann Rúnar Sigurðsson, 

formaður Félags málmiðnaðarmanna 
Akureyri, flutti ávarp 1. maí nefndar 
stéttarfélaganna við Eyjafjörð og Drífa 
Snædal, forseti ASÍ, flutti aðalræðu 
dagsins. Auk þess var boðið upp á 
skemmtiatriði.  Örn Smári Jónsson 
söng frumsamin lög og Svenni Þór og 
Regína Ósk sungu lög úr myndinni 
A star is born.  Hátíðardagskrá 
lauk með sameiginlegum söng á 
Maístjörnunni  undir stjórn Svenna 
og Regínu. Að dagskrá lokinni var 
boðið upp á glæsilegt kaffihlaðaborð í 
Menningarhúsinu HOFI. 

Jóhann sagði m.a. í ávarpinu að 

„hlutverk verkalýðshreyfingar í dag 
er, auk hefðbundinnar kjarabaráttu 
er að berjast fyrir samfélagi jafnréttis 
og jafna tækifæri launafólks og 
alls almennings til að geta lifað 
mannsæmandi lífi þar sem jafnrétti 
kynja og tækifæra ríkir og jafnt aðgengi 
allra sé að menntun, heilbrigðiskerfi, 
lyfjum og að húsnæði standi hverjum 
og einum til boða á viðráðanlegum 
kostnaði út frá þeirra stöðu. Þetta er 
sannarlega markmið hreyfingarinnar 
og í vinnslu á hverjum tíma. Við 
höfum náð árangri en eigum samt 
langt í land víða.“ 

Knattspyrnuskóli 
Liverpool fyrir krakka

Daganna 5. - 7. júní 
2019 verður hinn 
árlegi Knatt

spyrnuskóli Liverpool 
fyrir krakka á aldrinum 
6-16 ára haldinn á Akur
eyri.Knattspyrnuskóli 
Liverpool er samstarfs
verkefni Aftureldingar, 
Þórs og Liverpool
klúbbsins á Íslandi og er 
þetta í níunda sinn sem 
skólinn er starfræktur á 
Íslandi. 

Samkvætt frétt á vef 

Þórs eru aðeins örfá 
sæti laus í skólann 
og því mikilvægt að 
tryggja sér sæti sem 
fyrst með greiðslu 
þátttökugjalds sem er 
kr. 24.900. Innifalið 
í því er ávaxtabiti og 
heitur hádegisverður 
auk LFC fótbolta. 
10% systkinaafsláttur. 

Nánari upp
lýsingar um skólann 
má finna á vefnum 
afturelding.felog.is



Trésmiðjan Stígandi tekur að sér 
allt sem við kemur byggingum og 
mannvirkjagerð. Á tæknivæddu 
verkstæði smíðum við nánast hvað 
sem er, allt eftir þínum óskum. Við 
leggjum áherslu á vönduð vinnu-
brögð og persónulega þjónustu.

Trésmiðjan sTígandi
fagmenn í TréVerki Síðan 1947

Trésmiðjan sTígandi  /  sími: 452 4123  /  www.sTigandihf.is
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EDRÚMENNSKAN OG ENGLARNIR
Þá fór djöfullinn frá Jesú .

Og englar komu og 
þjónuðu honum.

Á þessu sumri verða liðin fjögur 
ár síðan ég hætti að neyta áfengis. Ég 
fór ekki í meðferð heldur vaknaði bara 
upp í skelfingu einn ágústmorgunn að 
áliðnum slætti með hjartslátt í höfði 
og vissi að nú væri annaðhvort að 
duga eða drepast. Ég valdi að duga, 
sem er besta ákvörðun sem ég hef 
nokkurn tíma tekið. Það er svolítið 
merkilegt með þessa ákvörðun að hún 
hefur gríðarleg margfeldisáhrif, í raun 
miklu meiri heldur en maður hefði að 
óreyndu nokkurn tíma grunað.

Þegar ég segi að það að hætta 
að drekka áfengi hafi verið besta 
ákvörðun lífs míns get ég hæglega 
fullyrt á sama tíma að hún hafi verið 
ein sú erfiðasta, ekki þó það að taka 
ákvörðunina sem slíka, heldur fremur 
afleiðingum hennar. Á þessum fjórum 
árum sem liðin eru síðan ég setti 
tappann í flöskuna hef ég gengið í 
gegnum einhverjar mestu þrautir 
lífs míns, þá er ég ekki beint að tala 
um sorgir, því þær eru fleiri og eldri 
í fortíðinni, en þrautir hef ég lifað á 
þessum tíma, meiri og flóknari en 
áður. Ég breyttist mikið við að hætta 
drekka og þegar maður breytist er 
hætt við því að ekki öllum líki vel við 
mann, um leið og ég komst í fyrsta 
skipti í raunveruleg tengsl við sjálfa 
mig frá fimmtán ára aldri en þá hóf ég  
víndrykkju af mikilli einurð og festu, 
missti ég tengsl og vináttu við fólk sem 
hafði verið mér lengi samferða. Því 

miður er það ein af þessum bláköldu 
staðreyndum lífsins. Nú þegar ég 
lít um öxl og rykið af víntappanum 
tekið að setjast veit ég sem er að þau 
tengslarof voru ekki einhverjum 
einum að kenna. Ég hef líka komist að 
því að ef það er eitthvað sem ég mun 
aldrei taka upp í stað áfengisdrykkju 
( og hef ég nú prófað ýmislegt eins og 
óhóflegt sykurát og reykingar) þá er 
það fórnarlambshlutverkið, í öllum 
aðstæðum sem ég hef og mun mæta 
í lífinu skal ég aldrei og þá meina ég 
aldrei verða fórnarlamb, af tvennu illu 
er sennilega skárra að drekka.

Það er nú svo að þegar maður 
hættir að drekka er maður fyrst um 
sinn eins og lítill krakki í sundkennslu, 
að reyna að troða marvaða án kúta, 
gusugangurinn út um allt og maður 
nær ekki að fylgjast með hinum 
í lauginni, sér þá ekki fyrir eigin 
gusugangi og já gott og vel, kannski 
er það sjálflægni. Sjálflægni sem er 
í raun óumflýjanleg vegna þess að 
það er svo mikil umbreyting á öllum 
sviðum lífsins, allt í einu þarf maður 
alltaf að vera edrú, hugsið ykkur! 
hvar og hvenær sem er,ekkert deyfilyf 
við félagskvíðanum eða að loknum 
hræðilega erfiðum vinnudegi, ekkert 
sem hjálpar manni að peppa sig upp 
fyrir fertugsafmæli vinar eftir að 
hafa jarðsungið unga manninn fyrr 
um daginn sem tók líf sitt. Ekkert 
vín í flugvélinni, bara bíta á jaxlinn 
og anda sig í gegnum hristinginn. 
Engin hækja lengur í boði um lífið. 
Nú þá er kannski ekki skrýtið að 

maður verði örlítið sjálflægur um 
stund, „hvernig í fjáranum á ég að 
fara að þessu Guð?“ Og allt í einu 
hefur maður ekkert rými til að velta 
fyrir sér viðbrögðum annarra verandi 
þó manneskja sem hafði áður nánast 
lifað eftir viðbrögðum annarra eins 
og flugdreki sem tekst á loft í vindi. 
Í edrúmennskunni verður maður 
smátt og smátt að einhvers konar 
flugdreka sem getur flogið þótt ríki 
svartalogn.

En svo lendir maður. Fyrsta árið 
líður í töluverðu harki gegnum öll 
þau tímamót og viðburði sem maður 
upplifir í fyrsta sinn án áfengis. Næsta 
ár er maður kominn á fast land að því 
marki sem edrúmennska getur verið 
land, sennilega er hún meira eins 
og fljótið, stöðug hreyfing, stöðug 
endurnýjun.

Galdurinn við að gleðjast yfir nýju 
lífi fylltu af sjálfsvirðingu, auknu 
jafnvægi og örlítið minni hégóma 
(ætla ekki að segja minni hroka því 
það er annarra að dæma um það) en 
syrgja um leið svo margar breytingar, 
brostin tengsl, drauma sem aldrei 
áttu að rætast, er fólginn í því að sjá 
og skilja að hamingjan er fullkomlega 
og algjörlega á manns eigin ábyrgð. 
Það þýðir auðvitað mjög margt, 
þýðir að maður þarf alltaf að vera í 
bílstjórasætinu á þjóðvegi lífsins, sem 
er alveg áskorun þá daga sem maður 
vaknar í moðvolgri sjálfsvorkun og 
biturleika yfir því að hinn og þessi 
hafi sagt og gert hitt og þetta eða 
jafnvel ekki aðhafst neitt. Alltaf þegar 

ég vakna í þessu ástandi hugsa ég um 
Jesú og freistingarfrásögnina, hvernig 
hann brást við djöflinum sem bauð 
honum að upphefja sig í vitundinni 
um eigin mátt og þannig sæki ég oft 
og raunar daglega styrk í framgöngu 
frelsarans. Freistingarfrásagan hefur 
oft hjálpað mér að taka skynsamlegri 
ákvarðanir en mitt eigið vit og greind 
gæti nokkurn tíma boðað. Guð hefur 
hjálpað mér að verða edrú og ekki 
bara að verða edrú heldur halda 

mér edrú þótt allskonar lífsverkefni 
hafi freistað mín til falls. Ef ég ætti 
ekki trú á algóðan Guð væri ég enn 
drukkin, með hugmyndir um að 
ég væri hugsanlega bara nokkuð 
hamingjusöm og ekkert hefði breyst 
og ég enn að bíða eftir því að kynnast 
sjálfri mér, bíða eftir því að elska 
sjálfa mig, bíða eftir því að  verða til, 
já bíða eftir englunum.

Hildur Eir

Auðbrekku 6 · Kópavogi · Sími 565 8899 · www.normx.is

Við hjá NormX höfum framleitt heita potta fyrir íslenskar 
aðstæður í yfir 30 ár. Við bjóðum fjölda gerða og lita ásamt öllu 
því sem tilheyrir til að koma sér upp glæsilegum heitum potti á 
verði sem kemur skemmtilega á óvart.

Snorralaug                 Gvendarlaug                 Grettislaug                   Unnarlaug                   Geirslaug

Við seljum lok á 
alla okkar potta.

NormX hitaveitupottar

Það er alltaf rétti 
tíminn að eignast 
vandaðan heitan 
pott á hagstæðu 
verði.

ÍSLENSK FRAMLEIÐSLAÍ YFIR 30 ÁR

www.normx.is
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Vermir sf. er gamalgróið pípulagn-
ingarfyrirtæki á Húsavík. „Við 
erum mest í að sjá um pípulagnir 

hér í bænum og á svæðinu hér í kring 
og fólk leitar til okkar því það veit að við 
erum traustir og skilum verkinu af okkur 
vel og vandlega unnu,“ segir Hallgrímur 
J. Sigurðsson, eigandi Vermis sf.

Fyrirtækið sinnir öllu sem viðkemur 
pípulögnum á heimilum, stofnunum og 
fyrirtækjum. „Við erum í efnissölu, vinn-
um við nýlagnir, viðgerðir og breytingar, 
allt eftir því sem hentar. Einnig sjáum við 
um sölu á hreinlætistækjum, blöndunar-
tækjum og fleiru fyrir Tengi ehf.“

Mikil reynsla og þekking
Starfsmenn Vermis sf. eru fimm talsins 
ásamt Hallgrími. „Hjá okkur starfa full-
lærðir pípulagningameistarar, verka-

menn og nemar, flestir með gríðarlega 
reynslu á bakinu.“ Fyrirtækið stofnaði 
Hallgrímur með föður sínum árið 1976 
sem hafði þá starfað við pípulagnir í 
fjölda ára, og segir hann margt hafa 
breyst í pípulagningabransanum síðan 
þá.

„Sjálfur hef ég verið í þessu í fjölda 
ára og séð margar breytingar. Menn eru 
að nota miklu léttari og betri efni í dag, 
eins og plast og þess háttar í staðinn 
fyrir þungan málm sem á það til að 
ryðga. Það er líka meira hreinlæti í nýju 
efnunum, engar olíur og þvíumlíkt.“

Nánari upplýsingar má nálgast á 
www.vermir.is og Facebook-síðunni: 
Vermir sf.

Stórhóll 9, 640 Húsavík
Sími: 898-5513 n

VERMIR SF: 

Traustir reynsluboltar í 
pípulögnum og fleiru

KYNNING
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Áheyrnarprufur fyrir 
Vorið vaknar

Leikfélag Akureyrar stendur 
fyrir áheyrnarprufum fyrir 
söngleikinn Vorið vaknar (e. 

Spring Awakening) í maí. Æskilegur 
aldur þátttakenda er 17-27 ára. 

Áheyrnarprufurnar fara fram í 
Reykjavík 17. og 18. maí og á Akur
eyri 20. og 21. maí. Áhugasömum er 
bent á að skrá sig á www.mak.is en 
þar eru frekari upplýsingar og slóð 
á þau lög sem þátttakendur þurfa að 
kunna fyrir prufuna. Einnig verður 
sena úr verkinu send í tölvupósti til 
allra þátttakenda. Í prufunum verður 
prufað í leik, söng og dansi. Þátttak
endur eru beðnir um að koma vel 
undirbúnir til leiks. 

Vorið vaknar er margverð
launaður söngleikur sem byggður er 
á samnefndu þýsku leikriti frá 1891 
eftir Frank Wedekind og fjallar um 
tilfinningarót, sjálfsuppgötvun og 
fyrstu kynlífsreynslu unglinga í aftur

haldssömu og þröngsýnu samfélagi 
19. aldarinnar.  

Uppfærsla söngleiksins á Broa
dway árið 2006, með leikkonuna Leia 
Michele innanborðs, hlaut átta Tony 
Awards og þar á meðal sem besti nýi 
söngleikurinn. Uppsetningin vann 
þar að auki fjölda annarra verðlauna 
og tilnefninga. 

Marta Nordal, leikhússtjóri Leik
félags Akureyrar, mun leikstýra 
verkinu en listrænir stjórnendur eru 
þeir sömu og í söngleiknum Kabarett 
sem Leikfélag Akureyrar setti upp 
í byrjun þessa leikárs. Þorvaldur 
Bjarni Þorvaldsson verður tónlistar
stjóri, Auður Ösp Guðmundsdóttir 
sér um leikmynd og búninga, Ólafur 
Ágúst Stefánsson lýsinguna og dans
höfundur verður Lee Proud. 

Vorið vaknar verður frumsýnt í 
Samkomuhúsinu á Akureyri í janúar 
2020.

Veittu viðurkenningar 
fyrir framlag til 
jafnréttismála

Á Vorkomu stjórnar Akureyrar
stofu sem fram fór á sumar
daginn fyrsta var tilkynnt um 

jafnréttisviðurkenningar Akureyrar
bæjar auk fleiri viðurkenninga. Árlega 
er veitt viðurkenning þeirri stofnun, 
fyrirtæki, nefnd eða ráði Akureyrar
bæjar, einstaklingi eða félagi sem hefur 
að mati frístundaráðs staðið sig best 
við framgang jafnréttismála á Akur
eyri, að undangenginni auglýsingu 
eftir tilnefningum. Frá þessu var greint 
á vef bæjarins. Halla Björk Reynis
dóttir, forseti bæjarstjórnar veitti að 
þessu sinni fjórar jafnréttisviður
kenningar fyrir framlag til jafnréttis
mála á Akureyri. Viðurkenningarnar 
hlutu Akureyrarakademían, Zonta
klúbbur Akureyrar, Zontaklúbburinn 
Þórunn Hyrna og Valgerður H. 
Bjarnadóttir.Akureyrarakademían 
hlaut viðurkenningu fyrir námskeiðið 
Konur upp á dekk! Hagnýt fræðsla 
og samræðuþing um stjórnmál sem 
haldið var á Akureyri í fyrra. Markmið 
þess var fyrst og fremst að auka hlut 
kvenna í bæjarstjórnarkosningunum 
sem fram fóru í maí 2018. Ásamt 
Akureyrarakademíunni komu Jafn
réttisstofa og JCI Sproti að fræðslunni.

Zontaklúbbarnir tveir á Akureyri 
(Zontaklúbbur Akureyrar og Zonta
klúbburinn Þórunn Hyrna) hlutu 
viðurkenningu fyrir ötult starf í þágu 
jafnréttismála á Akureyri. Zonta
klúbbarnir hafa í fleiri ár staðið fyrir 
fjölsóttum hádegisverðarfundi þann 
8. mars á alþjóðlegum baráttudegi 
kvenna, skipulagt ljósagöngu í upphafi 
16 daga átaks og allt starf klúbbanna 
tekur mið af málsvarahlutverki þeirra, 
að berjast fyrir og standa vörð um hag 
og réttindi kvenna með jafnrétti að 
leiðarljósi.Valgerður H. Bjarnadóttir 
er sá einstaklingur sem hlaut jafn
réttisviðurkenningu frístundaráðs. 
Hún hefur í gegnum sinn starfsferil 
komið mikið að jafnréttismálum. Hún 
stýrði íslenska hluta norræna jafn
réttisverkefnisins Brjótum múrana 
frá 1985-1990. Var fyrsti jafnréttis- og 
fræðslufulltrúi Akureyrar og lét af því 
embætti 1995. Valgerður hefur um 
áratuga skeið starfað að málefnum 
kvenna og jafnrétti kynjanna á ýmsum 
vettvangi . Í því sambandi hefur hún 
lagt áherslu á að þróa óhefðbundnar 
aðferðir í fullorðinsfræðslu, með sér
stakri áherslu á námsnálgun kvenna 
og sjálfsstyrkingu.

Nýir og notaðir bílar: 
Söludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17 
og laugardaga kl. 12-16

S U M A R T I L B O Ð  Á 
M A Z D A  C X - 5  O P T I M U M  S U V

2 . 2  D Í S I L ,  1 8 4  H E S TÖ F L ,  S J Á L F S K I P T U R ,  A W D

- 5 0 0 . 0 0 0  K R .
A F S L Á T T U R

Tryggvabraut 5
600 Akureyri

S. 515 7050 Nýir og notaðir bílar: 
Söludeildir eru opnar virka daga kl. 8-17 
og laugardag kl. 12-16

GLÆSILEGUR MAZDA CX-5
ER BÚINN ÞVÍ ALLRA BESTA FRÁ MAZDA

KOMDU NÚNA OG NÝTTU ÞÉR ÞENNAN MAGNAÐA
SUMARAFSLÁTT Á MAZDA CX-5 OPTIMUM!

mazda.is
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Hvað ertu að borða maður!
Nú þegar sumarið komið með 

allri sinni dýrð þurfum við 
aðeins að staldra við og skoða 

mataræðið okkar. Svo við fáum ekki 
sumarfituna strax á okkur. 

Gerum okkur grein fyrir því að 
við leyfum okkur meira á sumrin og 
í flestum tilfellum er það í lagi “Stína 
sæktu rauðvínsbeljuna” Það er neflilega 
hægt að leyfa sér þó maður missi ekki 
grunninn sinn í mataræðinu. Morgun
maturinn, millimáltíðirnar og holli há
degismaturinn. “Siggi ertu búinn að 
keveikja á grillinu” Ef við höldum 80% 
hollri rútínu erum við í góðum málum. 
“Stína vilja krakkarnir pylsu?” Undir
ritaður er mikill grillari, allt árið um 
kring og færist það í aukana núna á 
vor og sumarmánuðum. “Siggi er þetta 
brunalykt?” Það er gott að grilla á meðan 
við brennum ekki matinn. Svo einfalt 
og þægilegt að grilla. “Stína keyptirðu 
bernaise sósuna?” Heimakryddað kjöt, 
fiskur og kjúklingur ásamt grilluðu 
grænmeti er hollt og gott. “Siggi það 
er ennþá brunalykt hvað ertu eiginlega 
búinn með marga bauka?” Hinsvegar er 
meðlætið, tilbúnu sósurnar, majonessa
lötin og  bjórinn sem má aðeins passa 
sig á. 

Grilliði krakkar það er einfalt og gott. 
“Stína kemurðu með disk undir kjötið?” 

Flest okkar gerum okkur enga grein 
fyrir því hversu lélegt mataræði okkar er 
fyrr en við förum að skrifa niður hvað 
við erum að borða. Þá sjáum við að þetta 
ekki eins hollt og við héldum. Það er líka 
best að skrifa niður hvernig þér leið 
eftir hverja máltíð t.d. Saddur/södd, íllt 
í maganum, útþanin, pakksaddur/södd, 

ennþá svangur/svöng, hausverkur, 
var saddur/södd af þessari máltíð í __ 
tíma og leið vel. Þetta eru nokkrar hug
myndir um hvernig þú getur séð hvað er 
og hvað er ekki að virka fyrir þig. Ef þú 
sérð að einhver ákveðin fæðutegund sé 
ekki að virka fyrir þig, þá er best að nota 
útilokunaraðferðina. Eða sleppa þessari 
fæðutegund í 30 daga 100% og kynna 
svo líkama þínum fyrir því aftur rólega 
eftir 30 daga. 
Skrifaðu niður í eina viku allt sem þú 
ert að borða eða drekka. 
Til dæmis svona. 
Dagur 1: 
Morgunmatur  kl: 
Morgunkaffi: - kl: 
Hádegismatur: kl: 
Síðdegiskaffi: kl. 
Kvöldmatur: kl: 
Kvöldkaffi: kl 
Hreyfing yfir daginn? 
Meltingin? Eða hvernig ertu að melta 
og skila fæðinu? 
Svefn ? 
Vatnsdrykkja yfir daginn? 
Önnur vökvaneysla? 
Almenn líðan yfir daginn?(hausverkir, 
útþanin kviður, orkuleysi, slen, o.s.fr.) 

Ómeðvitað förum við að borða 
aðeins hollari mat heldur en ef við 
værum ekki að skrifa niður. Þegar við 
skrifum niður er óþarfi að vigta matinn, 
skrifaður frekar eins og t.d. 1 brauðsneið 
með 2 sneiðum af osti og ca ein teskeið 
af smjöri. Fékk mér 2 skálar af morgun
korni með 2 glösum af mjólk. Borðaði 
einn banana og 10 möndlur með. Settu 
inn allar máltíðir yfir daginn og ekki 
gleyma millimáltíðum. 

Skoðaðu mataræðið þitt mjög vel 
eftir þessa viku og spurðu þig að þessum 
spurningum: 

Er ég að borða á 3-4 tíma fresti? 
Er ég að sleppa úr máltíðum? 
Er fjölbreytni í mataræðinu mínu? 
Er mikið unnin fæða uppistaðan af 

matnum mínum? 
Borða ég jafn stóra máltíð á 

morgnanna og í hádeginu? 
Er ég oft að narta í sætindi yfir 

daginn? 
Er ég að fá prótein, kolvetni og fitu í 

öllum máltíðum? 
Er orkan mín stöðug yfir daginn? 
Ertu nógu saddur/södd eftir mál

tíðir. 
Ertu með útþanin/n kvið eftir mál

tíð? 

Það er fínt að skrifa niður annaðs
lagið hvað við erum að borða, það 
heldur okkur á mottunni. Þetta er fín 
sjálfsskoðun og um leið lærum við eitt
hvað nýtt um okkur sjálf.  Ef þér vantar 
frekari aðstoð ekki hika við að hafa sam
band. 

 
Skoðaðaðu heimasíðuna okkar, ávalt 

eitthvað spennandi í boði varðandi, 
þjálfun, næringu og lífsstíl. www.
heilsuthjalfun.is    

Davíð Kristinsson starfar sem 
Heildrænn HeilsuþjálfariNæringar- og 
lífsstílsþjálfariÍAK ÍþróttaþjálfariGolf
þjálfari 
Sérhæfður í stoðkerfavandamálum 
www.heilsuthjalfun.is GSM: 864-9155

SÁÁ – til betra lífs

Álfurinn er

Fögnum saman, kaupum álfinn
Stöndum saman og kaupum álfinn – fyrir unga fólkið 
Tökum vel á móti álfasölufólki dagana 7.-12. maí

SÁÁ – til betra lífs
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Íslenska ullin er einstök
Íslenskt sauðfé hefur gefið Íslendingum skjólmikla ull sem  
náttúran hefur þróað eftir veðri og vindum í meira en 1000 ár.
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HEFJA BEINT FLUG 
FRÁ ROTTERDAM TIL 
AKUREYRAR

Hollenska flugfélagið 
Transavia hefur hafið beina 
sölu á flugsætum til Akur

eyrar frá Rotterdam, í ferðir sem 
farnar verða í sumar og næsta vetur. 
Þetta kemur fram í  tilkynningu frá 
Markaðsstofu Norðurlands en þar 
segir jafnframt að þetta sé í fyrsta sinn 
sem hollenskt flugfélag selur sjálft sæti 
í ferðir til Akureyrar. 

Flugið er tilkomið vegna ferða á 
vegum hollensku ferðaskrifstofunnar 
Voigt Travel sem býður upp á skipu
lögð ferðalög um Ísland frá Akureyri. 
„Transavia selur hins vegar aðeins 
sætin, óháð Voigt Travel, og má því 
segja að í fyrsta sinn sé áætlunarflug í 

boði til og frá Akureyri til Hollands,“ 
segir í tilkynningunni. 

„Ljóst er að þetta skapar gríðar
leg tækifæri fyrir ferðaþjónustu á 
Norðurlandi, en einnig fyrir aðrar at
vinnugreinar. Norðlendingar hafa nú 
enn fleiri tækifæri til að kaupa stök 
flugsæti til Rotterdam, en þessu til 
viðbótar selur Ferðaskrifstofa Akur
eyrar stök sæti, sem og pakkaferðir, til 
Rotterdam.“ 

Transavia flýgur einnig til og frá 
Keflavíkurflugvelli en hollenska flug
félagið var eitt af þeim flugfélögum 
sem brást við falli WOW air með því 
að fjölga ferðum til og frá Íslandi.

Átta ára drengur 
á hjóli slasaðist í 
umferðarslysi við 
Sunnuhlíð

Átta ára gamall drengur slasaðist alvarlega í umferðarslysi á Akureyri 
þann 4. Maí. Drengurinn var á hjóli og lenti á bíl á gatnamótum 
Skarðshlíðar og Sunnuhlíðar. 

Talið er að hvorki pilturinn né ökumaður bílsins hafi orðið hvor annars 
varir fyrr enþeir skullu saman, að því er fram kemur í frétt Rúv um málið. 
Pilturinn var með hjálm á höfði og er talið að það hafi komið í veg fyrir að 
verr færi.

Dekkja, smur, viðgerða- og þrifþjónusta 
í höndum fagmanna. Verið velkomin.
 
Detail Shop ehf,
nýr eigandi Nesdekk Akureyri.

Njarðarnes 1
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Nesdekk 
Njarðarnesi 1

Nýtt á Íslandi frá 
 kerrum

Smi ðjuvegi 40, gul gata , Kópavogi

750kg kerra, gerð 1384, mál: 251x131x35cm 
með sturtum.  Verð kr: 229.839,-  án vsk.

750kg kerra, gerð 1374, mál: 251x131x35cm, 
opnanleg að framan. Verð kr: 201.612.- án vsk.

Startrailer 750kg, gerð 1280, 
mál: 205x109,5x30cm. Verð kr: 120.888,- án vsk.

750kg kerra, gerð 1376, mál: 205x131x35cm, 
opnanleg að framan. Verð kr: 169.355.-  án vsk.

Tveggjaöxlakerra, 2500kg, gerð 2331, mál: 3,03x1,50m, 
opnanleg að framan. Verð kr. 431.452, - án vsk.

Flatvagnar-ýmsar stærðir, 2000kg-3500kg,
mál frá 2,65x1,65m til 6,10x2,48m.

Iðnaðarmenn og aðrir, 
kerrurnar frá  hafa 
margsannað sig á Íslandi!

Nýtt á Íslandi frá 
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Flatvagnar-ýmsar stærðir, 2000kg-3500kg,
mál frá 2,65x1,65m til 6,10x2,48m.

Iðnaðarmenn og aðrir, 
kerrurnar frá  hafa 
margsannað sig á Íslandi!
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750kg kerra, gerð 1376, mál: 205x131x35cm, 
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margsannað sig á Íslandi!
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með sturtum.  Verð kr: 229.839,-  án vsk.

750kg kerra, gerð 1374, mál: 251x131x35cm, 
opnanleg að framan. Verð kr: 201.612.- án vsk.

Startrailer 750kg, gerð 1280, 
mál: 205x109,5x30cm. Verð kr: 120.888,- án vsk.

750kg kerra, gerð 1376, mál: 205x131x35cm, 
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Tveggjaöxlakerra, 2500kg, gerð 2331, mál: 3,03x1,50m, 
opnanleg að framan. Verð kr. 431.452, - án vsk.

Flatvagnar-ýmsar stærðir, 2000kg-3500kg,
mál frá 2,65x1,65m til 6,10x2,48m.

Iðnaðarmenn og aðrir, 
kerrurnar frá  hafa 
margsannað sig á Íslandi!
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AFHENDINGARSTAÐIR
4

ENDURGREIÐSLUFRESTUR
14 DAGAR

SENDUM UM LAND ALLT3 VERSLANIR
1 KARFA

KARLAR

NÝTT NIKE

KONUR

BÖRN

NIKE TECH FLEECE GALLI 
UNGBARNA 
12.995 kr.

Grár
Blár
Bleikur

NIKE DRY BOLUR 
4.995 kr.

NIKE TECH FLEECE 
HETTUPEYSA 
17.995 kr.

NIKE SW 
WINDRUNNER JAKKI 
18.995 kr.

NIKE PRO INTERTWIST 
BUXUR 
8.995 kr.

NIKE METCON 4 XD 
25.995 kr.

NIKE CLASSIC PRO
TOPPUR 
7.995 kr.

NIKE AIR 
TOPPUR
7.995 kr.

NIKE SPORTSWEAR 
STUTTBUXUR
Svartar, rauðar
5.995 kr.
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Líf og fjör í dimission VMA
Þann 30. apríl síðastliðinn fór fram árlegt dimission í Verkmenntaskólanum á Akureyri, þar sem 
útskriftarnemar skólans klæddu sig upp í hina ýmsu furðubúninga og óku um bæinn. 
Hilmar Friðjónsson, kennari við skólann var með myndavélina á lofti og tók þessar skemmtilegu myndir.
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Látið okkur um rekstur húsfélagsins 
 

Við sérhæfum okkur í umsjón með rekstri húsfélaga  
og bjóðum trausta og faglega þjónustu á góðu verði. 

 
Hafðu samband og fáðu tilboð strax í dag! 

Rekstrarumsjón ehf.  •  Dalshrauni 11, 220 Hafnarfirði  •  S: 571 6770  •  www.rekstrarumsjon.com  •  umsjon@rekstrarumsjon.com 
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Pálmi Gunnarsson gerður að 
bæjarlistamanni Akureyrar

Vorkoma stjórnar Akureyrar
stofu var haldin í síðasta 
mánuði þar sem m.a. var 

tilkynnt um val á bæjarlistamanni 
Akureyrar 2019-2020. Tónlistar
maðurinn, rithöfundurinn og kvik
myndagerðarmaðurinn Pálmi 
Gunnarsson var valinn bæjarlista
maður Akureyrar en hann á að baki 
langan starfsferil og er fyrir löngu 
orðinn landsþekktur listamaður sem 
söng sig inn í hjörtu þjóðarinnar fyrir 
hartnær hálfri öld. 

Pálmi ætlar að einbeita sér að 
tveimur verkefnum á starfslauna
tímanum. Fyrra verkefnið er sjón
varpsþáttaröð um tónlistartengt efni 
þar sem markmiðið er að gefa áhorf
endum innsýn í þann fjölbreytta hóp 
fólks sem tengist tónlistarsköpun 
með einum eða öðrum hætti. Síðara 
verkefnið er skáldsaga sem ber 
vinnuheitið Lennon, sagan byggir á 
stuttmyndahandriti sem Pálmi vann 
fyrir nokkrum árum en hefur síðan 
verið að þróa það í átt að skáldsögu. 

Akureyrarstofa veitir að auki 
heiðursviðurkenningu Menningar
sjóðs og er hún veitt einstaklingum 
sem hafa með framlagi sínu stutt við 
og auðgað menningarlíf bæjarins. Í ár 
voru þrír einstaklingar fyrir valinu. 

Tónlistarmaðurinn Michael Jón Clar
ke, fyrir þátt sinn í öflugu tónlistar- 
og menningarlífi Akureyrarbæjar, 
Elínborg Loftsdóttir tónmennta
kennari og kórstjóri fyrir mikilvægt 
framlag til tónlistarþátttöku og tón
listaruppeldis ungra Akureyringa. 

Þriðja heiðursviðurkenningin 
er helguð minningu Ágústar Þórs 
Árnasonar mannréttindafrömuðar, 
skólamanns og listunnanda sem féll 
frá nýverið. Hann lagði mikið til 
menningar- og skólamála og lagði sig 
sérstaklega fram um að færa heim
speki og heimspekilega umræðu nær 
almenningi. 

Jafnframt voru veitt byggingar
listarverðlaun og féllu þau í hlut 
arkitektastofunnar Kurt og Pí ehf. 
fyrir stækkun og endurbætur á 
Listasafninu á Akureyri. Megin
markmið verkefnisins voru að skapa 
heilsteypta listasafnsbyggingu með 
sýningarrýmum af bestu gerð, auk 
þess sem allur aðbúnaður starfsfólks 
sem og aðstaða fyrir umsjón og með
höndlun listaverka var bætt. Þetta 
þykir hafa tekist afar vel og unnið 
með virðingu úr ágætu höfundar
verki Þóris Baldvinssonar og stuðlað 
með því að húsavernd og viðgangi 
góðrar byggingarlistar.

volundarhus.is · Sími 864-2400

GARÐHÚS 14,5 m² 

www.volundarhus.is

Vel valið fyrir húsið þitt

SUMARTILBOÐ 
10% sumarafsláttur af öllum

 GARÐHÚSUM af verðum á heimasíðunni okkar

Einnig eru valin gestahús á sérstöku sumartilboði, sjá nánar á heimasíðunni 
www.volundarhus.is

VH
/1
9-
01

GARÐHÚS 4,7m²

44 mm bjálki / Tvöföld nótun

GARÐHÚS 4,4m²

GARÐHÚS 9,9 m² án gólfs

GARÐHÚS 9,7m²

50% afsláttur 
af flutningi á 

GARÐHÚSUM og 
GESTAHÚSUM 

á allar þjónustu-
stöðvar Flytjanda.

GESTAHÚS og 
GARÐHÚS 

sérhönnuð fyrir 
íslenskar aðstæður

Sjá fleiri 
GESTAHÚS og 

GARÐHÚS á tilboði 
á heimasíðunni 
volundarhus.is

Nánari upplýsingar á 
heimasíðu okkar 
volundarhus.is 
og í síma 864-2400.

Mynd: Rúv.is



UPPLÝSINGAR GEFUR BÓAS EÐVALDSSON
BOSAL.IS - SÍMI 777 5007 - EMAIL BOAS@BOSAL.IS - HAFNARGATA 28, 710 SEYÐISFIRÐI

MITSUBISHI OUTLANDER PLUG-IN HYBRID 230 HESTÖFL
- Nýr 2019 árgerð
- 2,4 lítra bensínvél 135 hestö� + rafmagn
- Fjórhjóladrifnir
- Lyklalaust aðgengi og start
- Bakkmyndavél með hjálparlínum
- Snertiskjár
- Símker�
- Sæti 50/50 leður
- Hraðastillir
- Metalic lakk
- Þokuljós
- Aðgerðarstýri
- Hiti í framsætum
- USB innstungur

- Start/stop Automatic
- Dekkjaþrýsti ker�
- Leðurstýri
- 18” álfelgur
- Apple CarPlay
- Blátannabúnaður
- Loftkæling 2 rása
- Regn- og ljósaskynjari
- Rafm. hitaðir speglar og aðfellanlegir
- Borðtölva
- Dráttarkúla aftengjanleg (kostar kr. 100.000 auka)
- 5 ára ábyrgð
- 8 ára ábyrgð á rafgeymum og hleðslu

Verð kr. 4.300.000 skráður

TIL SÝNIS AÐ Kaupvangi 2 
(hjá Nettó) EGILSSTÖÐUM 
NÆSTU DAGA

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

Raf -
hleðsluskýli

Biðskýli

Gönguleið

Rafhleðsluskýli

Reiðhjólaskýli

Íþróttavellir

UPPLÝSINGAR GEFUR BÓAS EÐVALDSSON
BOSAL.IS - SÍMI 777 5007 - EMAIL BOAS@BOSAL.IS - HAFNARGATA 28, 710 SEYÐISFIRÐI
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13.000 eintök frítt um allt Norðurland annan hvern fimmtudag

5. tölublað
3. árgangur

Eins og allir vita er 
nánast uppstyttulaust 
blíðskaparveður á Akureyri. 

Svo hógværir eru Akureyringar að þeir 
minnast aldrei á það. Þeir eru á hinn 
bóginn enn að tala um Linduveðrið 
þótt það sé hálfrar aldar gamalt.

  Það sannar að illviðri eru mun 
vinsælli og skemmtilegri umræðuefni 
en góðviðri.

  Svo hvasst varð eitt haustið á 
Ströndum að verðlaunahrútur hefði 
fokið á haf út ef eigandinn hefði ekki 
ríghaldið í bæði hornin á honum 
þangað til hann hélt allt í einu bara á 
hausnum.

Í einum sviptibyljanna sem 
stundum koma í Staðarsveitinni fauk 
hestur undan manni - og hugsanlega 
eitthvað meira.

  Eitt sinn brast á ægilegt rok í 
Höfðahverfinu. Bóndi nokkur hætti 
sér út í veðurofsann. Um leið og hann 
kom út úr skjólinu af bæjarhúsinu 
skall hrottaleg hviða beint framan á 
hann. Skipti engum togum að út úr 
honum fuku fölsku tennurnar.

 Opinmynntur og bergóma horfði 
bóndi á tennurnar fljúga með áköfum 
vængjaslætti að skemmu þar á 
hlaðinu. Læstust þær í þakskeggið svo 
kirfilega að daginn eftir mátti ganga að 
þeim og koma þeim á réttan stað.

Misvel gekk mönnum að 
trúa þessari sögu og voru mestu 
vantrúargemlingarnir gjarnan leiddir 
að skemmunni. Þar voru greinileg 
bitför í þakskegginu alveg fram undir 
síðustu aldamót.

BAKÞANKAR Sr. Svavar 
Alfreð 
Jónsson

Gleðilegt 
sumar!

Vinningar í hverri viku – Happdrætti DAS

Miðaverð er 1.700 kr. á mánuði fyrir 
einfaldan miða og 3.400 kr. fyrir tvöfaldan miða

Kauptu miða núna á das.is eða í síma 561 77 57

Fylgstu með okkur á Facebook og á das.is

Nýtt happdrættisár �am undan með enn glæsilegri skatt�jálsum vinningum
• Sex 30 milljóna króna vinningar á tvöfaldan miða eða 15 milljónir króna á einfaldan miða
• Drögum út meira en 51 þúsund vinninga á árinu

Taktu þátt!
Með þátttöku sinni í Happdrætti DAS hefur fólkið í 
landinu lyft grettistaki í málefnum aldraðra. 
Öldruðum �ölgar og biðlistar lengjast svo þörfin á nýjum 
úrræðum er mikil.

Fleiri vinningar og 
hærri upphæðir en 
nokkru sinni fyrr

Bygging hjúkrunarheimilis, 
þjónustumiðstöðvar og 
leiguíbúða fyrir aldraða við 
Sléttuveg er vel á veg komin. 
Gert er ráð fyrir verklokum á 
árinu 2020.

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

Göngubraut: 69.500,-
Hámarks þyngd notanda: 110 kg. 
8 prógröm. 
Hátalarar og MP3 fyrir gsm síma. 
Hámarks hraði 14 km/klst. 
Stærð brautar: 42x115 sm.
Afgreitt alla daga. Uppl. í síma 661-1902.
Bíldshöfða 16, Rvk.


