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NU pegar skammdegid er ad na hamarki er godur timi til ad
minna a mikilvagi svefns i lifi okkar. petta er sa arstimi sem
morgum finnst peir purfa ad sofa meira en eitt af pvi
dyrmaetasta sem vid getum gefid okkur og bérnunum okkar er
naegur og gédur svefn.

Mikilveegar stadreyndir um orkudrykki, svefn og nam

e Fullordnir purfa 8-9 tima svefn a nottu — bérn og unglingar purfa
meiri svefn.

e Neagur svefn er mikilvaegur til ad nam festist i minni og bein
tengsl eru milli pess hversu vel og lengi folk sefur og hversu vel
pad man hluti.

e Koffin semeri 6llum
orkudrykkjum er 6rvandi efni sem
er lengi ad fara ur likamanum og
veldur pvi ad vid erum lengur ad
sofna og hefur auk pess ahrif &
gadi svefnsins.

e BOrn og ungmenni eru mun
viokvemari fyrir koffini heldur
en fullordnir.

e BO&rn og unglingar sem neyta orkudrykkja daglega eru liklegri
til pess ad pjast af svefntruflunum, kvida, 6roa og hjartslattar-
truflunum.

e 78% peirra nema i framhaldsskolum sem sofa sjo klukkustundir
eda minna drekka fjora orkudrykki eda meira a dag.




o Marktaek fylgni er milli pess ad sofa litid og meta andlega heilsu
sina sleema, ad lida illa.

¢ bunglyndi og kvidaeinkenni margfaldast pegar folk er vansvefta.

o Sjalfsvigshatta og ahattuhegdun eykst pegar folk sefur of litid.

Skolaping

Midvikudaginn 20. november var haldid skolaping i Grunnskoéla
Hornafjardar og var dagsetningin valin i tilefni af 30 ara afmeeli
Barnasattmala sameinudu pjodanna. Allir nemendur fjélludu um prja
megin vidfangsefni og voru hugmyndir peirra ad lausnum godar og oft a
tioum vel igrundadar. Hér & eftir er stutt samantekt fra helstu
nidurstodum skolapingsins en heildar nidurstddur ma sja inn a
heimasiou skolans https://gs.hornafjordur.is/media/annad/Nidurastodur-skolathings.pdf.
Nidurstddur Skélapingsins hafa pegar verid kynntar starfsménnum og a
naestu dogum munu nemendarad, hugmyndarad og umhverfisnefndin
verda virkjud til ad vinna afram med nidurstodurnar.

1. Hvernig geeti heimurinn ordid betri eda hvad pyrfti ad laga i
heiminum?

[ flestum bekkjum téldu nemendur mesta vanda jardarinnar liggja
i mengun, hlynun jardar og plastnotkun. Hugmyndir peirra ad
lausnum folust medal annars i ad utbda kynningarefni sem nota meetti i
freedslu fyrir nemendur skélans og fyrir ibGa almennt a Hafnarhittingi.
pa téldu nemendur ad virkja meetti betur umhverfisteymi skolans og
ungmennarad til ad vinna gegn
pessum pattum. Almennt téldu
peir ad vid mettum hjola og
ganga meira og fjolga
rafmagnsbilum, attum ad
grodursetja fleiri tré, tina oftar rusl
en hatta lika ad henda rusli nema
i ruslafotur, flokka ruslid betur,
nota meira fj6lnota poka, minnka
notkun & einnota plasti og nota
plast a betri hatt, endurnyta fot og
ddt og minnka matarséun.



https://gs.hornafjordur.is/media/annad/Nidurastodur-skolathings.pdf
https://gs.hornafjordur.is/media/annad/Nidurastodur-skolathings.pdf

P4 toldu nemendur fatekt vera mikid vandamal i heiminum og ad
lokum t6ldu nemendur ad strid og brot gegn mannréttindum veeru
mikid vandamal i heiminum.

Lausnir sem giltu fyrir alla pessa peetti voru t.d. ad virkja betur
umhverfisteymid og ungmennarad, efla freedslu og ad gott veeri ad bidja
forsetann um hjalp.

2. Hvad meetti betur fara i okkar samfélagi?

Aftur voru umhverfismal efst a baugi hja 6llum aldursflokkum
begar kom ad pvi hvad meetti betur fara i okkar samfélagi. Til ad
baeta umhverfismal i sveitarfelaginu toldu pau ad vid sttum ad flokka
ruslid okkar betur, ekki henda rusli ati, fa fleiri ruslatunnur og banna
plastpoka. ba téldu nemendur mikilvaegt ad fjolga géngu- og
hjolastigum tina oftar rusl og margt, margt fleira.

Nemendur toldu lika ad pad meetti efla félagslifio i beenum okkar.
Einnig var reett um ipréttamal og fannst peim ad pad pyrfti ad beeta
iprottaadstddu i sveitarfélaginu, byggja innisundlaug, fjélga og bata
leikvelli og stydja betur vid heilsueflandi samfelag. Ad lokum vildu
margir nemendur ad ibium myndi fjolga, husnaedisframbod yrdi aukid i
sveitarfélaginu og ad samgongur yrou betri, t.d. ad einbreidum bram
yrdi feekkad og sett upp umferdarljos.

Pad sem betur meetti fara i Grunnskola Hornafjardar?

Matarmal voru nemendum ofarlega i huga pegar kom ad pvi hvad
meetti betur fara i skolanum. Elstu nemendurnir
vildu ad vid myndum endurskoda regluna um
drykki. beim finnst sjalfsagt ad banna orkudrykki
0g gos en ad avaxtasafar og boost sé i lagi. ba
fannst nemendum mikilveegt ad fa ad koma
athugasemdum sinum um matinn a framfeeri.

A0 fjolga Utileikteekjum og ipréttatimum var einnig
ofarlega i huga hja nemendum. Eldri nemendurnir &
toldu ad pad meetti beaeta bunadinn i skdlanum og efla upplysingafladi.
pa toldu nemendur ad namid meetti vera betra. Ad lokum fannst
nemendum ad bokasafnid meetti vera betra.



J 6&lﬁittingur med foreldrafélaginu midvikudagin

4. desember frd 17:00—19:00 i Heppuskola og iprottahisinu

Jolakakad; kransagerd, fondur, spily fumleikor
og notulegheit fyrir alla fjélskylduna, vinina,

Kransagerd med Ragnheidi Hrafnkels i stofu 6. Spil i stofu 3, jolaenglafondur (kostar
300 kr) og perlur og fleira i stofum 2 og 3. Plattar, kdnglar og greni i stofu 8, fimleikarjg
karfa og fleira i ipréttahusinu. Jélakakod og kleinur i heimilisfraedistofunni gegn vaegu
~ verdi en petta er fjaroflun hja 7. bekk og fleira og fleira.
- Fata- og dotamarkadur i stofu 7, 3godi rennur til gods malefnis. beir se
-a fata- og dotamarkad koma fétum og doti i skolann a pridjudegi og midviku
— Hittumst og eigum notalega stund, hlustum d jélaldg,
N ., A Tk AN
- Sf Joﬂ%gn og komum okkur i jolagirinn :-)

Matsedill i desember

02. des. Ofnbakadur fiskur, hrisgrjon, kéld sésa

03. des. Kjotbudingur, kartéflumdas, bran sésa

04. des. Steiktur fiskur, sodnar kart6flur, breett smjor

05. des. Pizza m/ pepperoni, m/skinku, margarita, franskar kartoflur
06. des. Islensk kjétstpa

09. des. Ofnbakadur fiskur, sodnar kartdflur, braett smjor

10. des. Kjuklingabringa, steiktar kartoflur, sinnepsrjomasosa
11. des. Fiskibollur, sodnar kartoflur, laukfeiti

12. des. Hakkréttur, taco skeljar

13. des. Lambasaltkjot, baunastpa, sodnar kartoflur, sodnar réfur g
16. des. Sodinn porskur, sodnar kartoflur, braett smjor, ragbraud i_,-""
17. des. Lambaframpartur, sodnar kartoflur, brdn sésa, graenar baunir, raudkal .
18. des. Fiskur i raspi, sodnar kartoflur, kokteilsosa, braett smjor .

19. des. Hamborgarhryggur, branadar kartoflur, rjdmasveppasésa, raudkal \_j

20. des. Skola lykur 11:10 og jolafri hefst. Enginn hadegismatur

Upp med Endurskinsmerkin i skammdeginu

Sjaumst 1 vetur



