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Det markner og lysner!

Ove Carstensen
Forbundsleder

Vi skriver midt i september og man aner fortsatt et snev av
sommer i lufta over Solbergasen — hasten kan vare fin

Nye skinner og nye tog. Jernbanen blir meysommelig bedre.
JBV har gjennomfert omfattende vedlikeholdsarbeider og rundt
sporet i Oslo omradet og vi kan allerede ane konturene av en
mer palitelig kisreveg. Nar vi ogsa vet at 8. september rullet det
ferste av i alt 50 nye togsett ut fra Stadler sin fabrikk i Sveits, til
stor nysgjerrighet fra et fulltallig pressekorps — da ma vi kunne
ha et berettiget fremtidshap pa vegne av skinnegaende tran-
sportmidler i landet. Imidlertid er det fortsatt langt fram, fremde-
es mange flaskehalser som skal utbedres. Og den store testen
pa om infrastrukturen virkelig har blitt med robust far vi farst nar
sn@en og kulda banker pa mot slutten av aret.

NJA mot en ny @ra? Etter et fantastisk fjorar med 150 nye
medlemmer, fortsetter de gode tidene for oss i NJA. For annet
ar pa rad naermer vi oss et tresifret antall nye medlemmer og
aktivitetene er varierte og spennende. Det jeg kan gnske meg
er et bedre aktivitetsniva i avdelingene. Her har vi alle et
ansvar. Vare nye NJA ere forventer noe som medlemmer. Det
ma vi jobbe sammen for & fa til. Farste skritt pa denne veien er
var apne aktivitets- og tillitsvalgtsamling i Flam. Her kan
gammel og ung bli bedre kjent i et billedskjgnt miljg i Aurland.

NB! Husk kontingenten! Betales til avdelingene, kto. til hgyre.
Aktivitets og Tillitsvalgtsamling i Flam!

22. - 24. oktober kan du veere med oss pa en spennende sam-
ling i Flam. Vi bor i gode omgivelser pa Heimly pensjonat. Her
skal vi drofte:

» Handlingsplanen for arene 2011 — 2013.

» Kommende Landsmete i Bergen.

> Saker fra Actis sitt Landsmgte i Kr.Sand.

» Hestens «Trygg reise» kampanije.
| tillegg til det faglige blir det tid til en utflukt eller to. Ragnar
Vidme er Lokfarer i tillegg til var vert pa Heimly. Han vil vise
oss rundt i denne vakre bygda. Det blir film p& Flam panorama
og biltur til utsiktspunktene i Aurland; Stegastein og Otternes
bygdetun.
Framreise med tog 601 fredag 22. og retur med tog 62 sgndag.

Egenandel for ikke tillitsvalgte er kr 500,- per pers i dbl.
rom. Evt. enk.romstill. kr 500,- inkl 1/1 pensj og aktiviteter.

Pamelding til Forbundssekretaer Magnar Wallo innen 15. okt.
En stor takk til bidragsytere til dette fyldige hestnummeret av

Avantgarde  God hegst til gamle og nye lesere av bladet!
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Et organ for NJA

Norske Jernbaners Avantgard
(NJA), grunnlagt i 1893 er den
eldste fritidsorganisasjonen
innen jernbanen i Norge.

NJA er i dag en aktiv livvstilsorg-
anisasjon med fokus ikke bare pa
rus- og tobakkskader, men ogsa
livvstilssykdommer som hjerte og
kar, diabetes, ekstrem fedme og
spilleavhengighet. Vi holder kurs,
aktiviteter og samlinger i rusfrie
omgivelser.

- Som NJAer far du tilgang til
rimelig hytteleie pa vare to godt
vedlikeholdte feriesteder pa
fiellet; @ynaden pa Ustaoset og
neer kysten, Hel ved Vegarshei.

Innmeldingsskjema finner du pa
side | velkomstgave far du var
flotte piquet skjorte, pins og kule-
penn, hals og sittepute. Sa hva
venter du pa? Meld deg inn og bli
med a stotte en god sak!

Kontonummer til NJA:

» Hovedkto: 1440.11.77915
» Kv.Nemnda: 1440.17.07590
» Akt.nemnda: 1440.12.02529
» Hal: 1440.12.03398

Avdelingene:

> Bergen: 1440.20.36185
> Drammen: 1440.11.76943
» Hamar: 1440.13.84554
» Kr. Sand:  1440.21.07031
> Narvik: 1440.13.84546
» Oslo: 1440.11.75637
» Skien: 1440.11.76951

» Stavanger: 1440.20.61637
» Trondheim: 1440.13.84538
> Vestfold:  1440.18.20907

Kontoene kan brukes til innbet.
av medlemskont, gaver m.m.

NJA's Org.nr. 983219187

Forsiden: El 17 klar til avg. i FIam
Goy pa fantastiske Rallarvegen!

Registrert medlemstall per
15. september 2010: 690

- En gkning pa 79 siden 1/1-10
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Adresser i Forbundet:

Forbundsleder

QOve Carstensen
Tunvollveien 1

3057 Solbergelva

TIf. 32 23 05 60/ 977 63 998

e-post: ove-cars@online.no

Nestleder

Karin Joh. Rysst
Asgardstrandveien 434

3155 Asgéardstrand

TIf. 33 33 13 00/ 932 55 759
e-post: karin.rysst@gmail.com

Forbundssekretar
Magnar Wallo

Grefsenv. 47 C

0485 OSLO

TIf.22 22 54 22 / 906 52 340

e-post: magnarw@start.no

Forbundskasserer

Morten Bjerge
Skinntrytesvingen 5

2209 KONGSVINGER

TIf. 62 81 72 26 / 482 27 800

e-post: mortebjster@gmail.com

Leder Kvinnenemnda

Minda Gommerud

Sandskroken 15

3055 KROKSTADELVA

TIf. 32 87 84 89/ 900 33 519
mindagommerud@hotmail.com

Opplysnings-og studienemnda
Jostein Saeves

Zakarines vei 10

3123 TONSBERG

TIf. 33 31 15 11 / 984 02 823

e-post: j.saeves@bbpost.no

Aktivitetsnemnda

Jorunn H. Hansen

Brulgkka 6

3024 DRAMMEN

TIf 32 82 70 15/ 922 59 952
jorunnshhansen@hotmail.com

NJA's feriehjem, Vegarshei
lvar Hellenes

Kastetskogen 7

3236 SANDEFJORD

TIf. 33 45 03 55 / 994 90819,

e-post: ivar.hellenes@sfbb.net

Redakter Avantgarde
Bente Moen

Tunvollveien 1

3057 SOLBERGELVA

TIf. 32 23 05 60 / 934 27 877

€-post: etneb_m@hotmail.com

Britene fra Metadon til rusfrihet

Jl¥ Britene planlegger en drastisk endring
L %8 av rusbehandlingen. Mens avhengige
tidligere hovedsakelig fikk hjelp til a re-
dusere skadene, skal hjelpen na kon-

= ‘ sentreres om a fa de narkomane rusfrie.
Dette VI| bety en nedbygglng av substitusjonsbehandlingen og i
steden satsing pa medmenneskelig, medikamentfri behandling. |
fremtiden vil legemiddelassistert behandling spille en «liten rolle» i
kampen mot avhengighet. Dette forteller «Drug minister» James
Brokenshire til avisen Daily Telegraph.

@nsketenkning om vin og hjernen

Den siste tiden har flere medier slatt stort
opp at man blir smartere av a drikke vin.
Bakgrunnen er en undersgkelse i Tromsg som
viser at moderate vindrikkere har bedre hjerne-
funksjon enn andre. Men rapporten i et vitenskapelig tidsskrift sier
ikke at dette skyldes vinen, papeker Hans Olav Fekjeer,
spesialradgiver hos Actis - Studien slar fast at forskjellen i
hjernefunksjon kan skyldes forskjell-er i «sosiogkonomisk status,
gunstigere kosthold og andre livsstilsvaner». Det er dristig a tro at
alkohol er en slags universalmedisin som hjelper mot alt dette. Det
har nok et innslag av @nsketenkning nar noen, saerlig mediene,
hevder at forskjellene i sykelighet ma skyldes alkohol eller vin og ikke
noen av de mange andre livsstilsfaktorene som skiller gruppene, sier
psykiater Hans Olav Fekjeer.

Stralende FORUT - konsert

Mer enn 2 000 barn mette opp da
8 FORUT, med Maj Britt Andersen i
M spissen inviterte til konsert p3 st.

| Hans- haugen i Oslo.
| - Det var rorende a se s& mange barn
pa et FORUT - arrangement. Et stolt

= pyeblikk for FORUT, sa Morten

Lenstad, generalsekretaer i FORUT. Arrangementet markerte
starten pa FORUTs som handler om Indrani fra India.

Aksjonen fokuserer pa at barn i Norge skal leere noe, oppleve noe,
erfare noe og forsta noe samtidig som de bidrar aktivt til at flere barn
i verden far det litt bedre. Oppsluttningen om barneaksjonen gar mot
nye hayder og vil sla alle tidligere rekorder. Hittil er over 1 250 skoler
og barnehager pameldt.

Under arrangementet pa St. Hans-haugen sto Maj Britt Andersen
med band og Steinerskolens barnekor pa scenen. Det er Maj Britt
som har laget arets CD om Indrani. Hun var selv med FORUT til
India hvor hun mette Indrani og var med henne i hennes hverdag.
CD’en handler om hvordan det er & veere fem ar og bo i India. Etter
engasjementet til barna pa konserten a demme var ikke Indras
verden sa vanskelig a sette seg inn i.

- Vi er imponert over hvor godt Maj Britt Andersen, Trond Braenne og
Geir Holmsen har greid a formidle FORUTSs verdier i tekstene
avslutter Lgnstad. Les mer pa: www.actis.no
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Bildet: Josefine har akkurat fridd til Stein Ove Solbakken og fétt sitt ja il stor applaus i tog 510!
Vi har mange profilerte medlemmer i NJA. Medlemmer som har markert seg positivt i
mediebildet. Det er disse vi tar pulsen pa her. —) B

Fridde pa toget! Det er pa toget det skjer tenkte Josefine og tok like godt
mikrofonen i egne hender og fridde til sin kjsere Hans Ove pa morgentoget
fra Kongsberg til Eidsvoll den 7. mai i ar! | det toget kjgrer inn i tunnelen pa
vei mot Nationaltheatret frir hun pa «direkten» og far sitt ja i det vi stopper
— til stor jubel fra morgentrgtte pendlere som vaknet bratt denne dagen...

Hvordan kom du pa tanken om a fri i toget?
# Helt i begynnelsen da jeg falt for Stein Ove sa jeg tel venninne og kollega Linn Bilde:Stein Ove og Josefine
Jorgensen at jeg var sa forelska at jeg kunne ropt det ut pa hayttaler'n i toget. Sa det var vel pa grunn av det at
frieriet blei planlagt sinn non méaneder seinere. Dessuten var det jo moro & gjerra litt ut av det at vi mattes pa
jobb, da, jeg hadde vel gatt og smugkikka pa Stein Ove siden vi gikk pd NSB-skolen, egentlig ;)

Har der fatt mange tilbakemeldinger pa det originale frieriet?

#@ Vi far flest tilbakemeldinger fra kollegaer, men det er endel pendlere som har fortalt at de syns det var et artig
pafunn. I tillegg er det endel andre tilfeldige memmesker pa fritida og, som har kommet med gratulasjoner :) Vi
er med i en konkurranse hvor Se & Her og Bjerklund karer "Arets mest originale frieri” - sé vi far benytte
sjansen til & preve og sanke noen stemmer nd og, da. Det kan stemmes fra midten av september, nér alle
kandidatene er presentert i bladet. Stem i vei folkens, red.anm.

Har dere veert pa tur med NJA enna?

# Nei, ikke ennd. Men na begynner Oline & bli sapass stor at hu har utbytte av & vaere med pa tur og, s da blir det
mer aktuelt. Men vi har ikke bestemt tidspunkt ennd, da. Det virker veldig fint for de sma i NJA :)

Er det satt noen endelig dato for bryluppet?
& Vi har satt dato for lenge siden. Vi gifter oss i Kongsberg kirke 20.august neste &r - og det meste av planlegging
og bestillinger er alt i boks ;)

Tusen takk for praten Josefine og Stein Ove — Avantgarde @nsker lykke til med bryluppet og fremtiden!
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Meget vellykket og peositivt landsmete | Skien!

Norske Jernbaners Avantgard er den eldste og en av de aller mest aktive fritidsorganisasjonene
innen jernbanen i Norge. Forbundets 117. ordinaere Landsmete var i ar lagt Skien Fritidspark og
Skien Sportell, med 100 ars jubilanten, avdeling Skien som profesjonelt vertskap, 28. — 30. mai.

Apning: Forbundsleder Ove Carstensen apnet Landsmatet med & enske de 33 deltagerne velkommen.
Han fortalte litt om tilstanden i NJA, som er et forbund i rivende utvikling. | 2006 fikk NJA for farste gang
pa over 50 ar gkning i medlemstallet. og siden har vi bare gkt til dagens medlemstall som under
Landsmatet rundet 670! Ove trakk fram vare to godt vedlikeholdte feriesteder; Hgl pa Vegardshei og
@ynaden pa Ustaoset. De siste arene har begge stedene vzert igiennom store og til dels kostbare
oppgraderingsarbeider, noe som har resultert i gkt belegg og leieinntekter.

Aresmedlemmene Guttorm Stien, Asbjern Solberg, Brynhild M. Solberg og Kare Fossum var gjester pa
landsmetet. Vi fikk et hyggelig skriv fra NSB's adm dir. Einar Enger, som hilste til Landsmgtet og
beklaget at de ikke kunne stille fra konsernledelsen denne gangen.

Landsmetet. Forretningsorden ble godkjent. Asbjarn Solberg og Guttorm Stien ble valgt til Dirigenter,
mens Magnar Wello og Sigmund B. Rysst, med Bernhard Eskilt som vara fikk Landsmetets tillit som
sekretaerer. Bente Moen ble valg til referent og Redaksjonsnemnda fikk felgende sammensetning: Kare
Fossum, Sigmund Nilsen og Jostein Saeves.

De dyktige dirigentene loset oss deretter gijennom velskrevne beretninger som ble godkjent med noen fa
korrigeringer. Regnskapene ble gjennomgatt og godkjent, med unntak av Opplysnings og
Studienemnda sitt regnskap som enstemmig ble utsatt til neste Landsmete. Revisormeldingen for 2008
og 2009 inneholdt intet negativ, ble lest opp og tatt til etterretning.

Det var innkommet to forslag til Landsmetet. Forslaget om en ekstrakontingent til forbundet for
avdelinger som ikke arrangerer egne aktiviteter i lgpet av kalenderaret ble enstemmig utsatt til neste ar.
Forslaget om a overfare kr 100 000,- fra Reguleringsfondet til Studiefondet ble enstemmig vedtatt.
Forbundets budsjettforslag for neste ar ble enstemmig vedtatt.

Vi fortsetter pa handlingsplanen fra forrige Landsmate med fokus pa "Trygg reise” og medlemsverving.
Ny toarig plan legges frem neste ar.

Utgiftsdekningen til Forbundsstyret ble enstemmig vedtatt og alle verv i Forbundet besatt.

Avslutning. Avdeling Bergen tok pa seg jobben som arranger av Forbundets 118. ordinaere Landsmate
i 2011. Vi gleder oss allerede! Den gjenvalgte Forbundslederen avsluttet Landmatet med & takke for
tilliten og takke avdeling Skien og dirigenter for et vel gjennomfart Landsmate. Protokollen ble deretter
lest opp av Magnar Wallo. Med en korrigering ble protokollen enstemmig godkjent.

@i

b i

g o dE R R o LM e i S W : et 5 : i d
Deltagerne p&a det 117. ordinaere Landsmatet i regi av NJA samlet utenfor Skien Sportell
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z hang de: Martin Moen Carstensen og Kristoffer Saves hadde en senene helg :"Himalaya”! -

Sosialt og aktivt. Pa fredag kveld, etter et par timer med forhandlinger, inntok deltagerne pa
Landsmetet en deilig middag fer deltagerne samlet seg i Landsmetesalen til en hyggelig kveld, hvor vi
blant annet fikk here Hakon Olsen lese noen av sine fine dikt.

I NJA har vi "Aktiv livsstil” som undertittel. Derfor var det pa lardagen satt av god tid til a fa i gang
blodsirkulasjonen. Noen valgte a bli med pa en tur til Brekkeparken med besgk pa museum, mens
andre valgte a nyte dagen i Aktivitetsparken med utfordrende klatring i "Himalaya”, tennis og bes@k i
parkens flotte svemmeanlegg! Her var det virkelig noe for enhver smak og spesielt barna som var med,
vare juniormedlemmer, likte seg i aktivitetsparken

Jubileumsmarkering. Lordag kveld feiret vi avdeling Skiens 100 ars jubileum med jubileumsmiddag!
Avdelingen har ligget nede noen ar, men ser i jubileumsaret ut til & fa pa plass et styre bestaende av en
spennende blanding erfaring, rutine og ungt pagangsmot. Avdelingens egen Hakon Olsen holdt en fin
og velformulert tale. Under middagen fikk vi hilsen fra politisk hold i Skien kommune. De ser spesielt
frem til den dagen Eidanger-parsellen blir realisert. Parsellen alene vil forkorte reisetiden med naer en
halv time mellom Grenland og Oslo. Forbundsleder takket for en velsmakende middag og som en ekstra
- Bl dytt til avdeling Skien i jubileumsaret overrakte han et

d gavekort fra Forbundet pa kr 10 000,- til avdelingens videre
\ arbeid.
Etter maten fortsatte feiringen med musikalsk underholdning
av sangeren Ronald. Brynhild M. Solberg gav pa vegne av
avdeling Bergen et helgeopphold pa @ynaden til
Jubileumsavdelingen, mens Per Gommerud hadde et
morsomt innslag med en pengegave fra Drammen.
Kvinnenemnda foretok sin utdeling av gevinster fra
Landslotteriet. Totalt fikk de denne gang inn over 6 000
kroner — tusen takk for stetten! Kvelden ble avrundet med
sang og jubileumskaker.

Hele dette Landsmatet ble holdt i optimismens tegn. Vi er i fin flyt og det ser lyst ut for NJA's
fremtid som en aktiv organisasjon. Nok en gang tusen takk til avdeling Skien for et vel
gjennomfert Landsmate, lykke til med resten av jubileumsaret - sa vel som de 100 neste!

Bilder pa neste side: Hakon Olsen leser dikt, mens Ronald haver pa. Per Gommerud, Asbjorn og Brynhild
Solberg med hyllest til jubilanten! Her representert ved Sigmund og Anne Lise Nilsen, lengst til hoyre.
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Haoten er bommet oy med det en ny sedony for vire mater. Det e e Jastoatt

Wptene Uin 2. Mandag ¢ mdneden, lokoalet som o

11.0kober-8. November-13.Desember

Losje Proven R, 18:50
Ve tar med mat cele. Raffe og te fdr dene fd otedet,

Devemben Uein det tradicjonclle julemstet sammen med Odle avd. og det er da
udr tan 2l & holde det ¢ Drnammen. Sponomdl? 7Y, 32 §7 §4 §9. wab: 416 §4 075

% ﬁ?mr&m/ [ Leden

Godt fremmate til aktivitet.
bilen var ogsa reporter. Det var ogsa

En sendag midt 1 juni var det duket for sgen{zodlient?) fitogratime sgel

enda en aktivitet lagt til avd. Drammen
sitt omrade. Datoen var 13. juni.
Sykkeltur Hoensvannet rundt. Det ble
lagt opp til at man kunne henge seg p4
underveis i tilfelle man var sliten etter
trening til Tour de France. Man m4 jo ta
hensyn til alle, dette var dog en blanding
av asfaltritt og terrengsykkel. Tor
Hushovd hadde ikke meldt forfall,
(hadde “noen” glemt & sparre’n?) Vi sa
derfor frem til dette med stor
forventning. Den avgitte formannen i
NJA Studienemda hadde dessuten veert i
Fevik ved Grimstad tidligere og
forespurt ang. deltagelse 1 NJA. (Dette
var riktignok til vinterkurs,men likevel).
Her bor jo som kjent tidligere proffsyk-
list, na reporter D.O.Lauritzen.
Vi fikk vel aldri noe ja, (men heller aldri
nei!) S& hapet var jo lysegrant. Kanskje
han hadde satt av tid til deltagelse i det ~ Starten var fra N.E.Kirke kl. 12:00.
store Hoensvannet rundt istedet? Det var Allerede kl. 13:16 kom den ferste(og
lagt opp med et stort stetteapparat. Det  siste) deltager inn mot Checkpoint
kjertes falgebil (VW 4WD) med Himsje. Farten var da sé liten, av
tilhenger (boggie, 1983 mod.) og uforstaelig grunner, at det bpd ikke pa
nevneverdige problemer 4 f geleidet

personale til & ta seg av de som folte

egen kjegemeister. Fyrmester til grill.

Alltid blide Randi Westhy ansker vel-
kommen pa hytta ved idylliske Himsjo.
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Canonkamera,ikke leasing. Det var satt
opp egen hytte ved Himsjeen med eget

hunger og terste. Stedet hadde dessuten

Masser(mase?). Samt egen hyttebestyrer.

/”f;ﬂéz &/ﬁ/’(@/‘“c{ /sekreteer

verktoykasse(Biltema-red). Med i denne

deltager til rett plass inn pa hytta. ( Métte
sykle to ganger i mal for at fotografen
skulle fa det med seg, syklistens anm. )
Resten av lgpet ble dessverre stoppet av
dommeren da det ble inntatt for store
mengder av kalorier og ingen lege var
tilstede og kunne gé god for at det som
ble servert var garantert & ikke std pa
dopinglista.

Neste 4r ma vi ogsé ha en lege pd plass!
Lapet ble derfor til Himsje med retur.

Bilde: Ved «mal» pa Himsjf

Med hilsen det gode fremmste i statte-
apparat Sjafor, fotograf, reporter,
fyrmester, dommer, kjogemeister, kokk,
mas(sar)e. og hyttebestyrer!




treninger, fortsetter vi med innebandy i
Drammenshallen! Vi starter opp igjen med
trening i gymsalen i Drammenshallen
mandag 13. september fra kl. 15 - 16.
Deretter fortsetter vi hver mandag samme tid
og sted ut november. Er oppmaeatet bra, leier
hallplass ogsa utover denne perioden. Vaer
ute i god tid, da det hender hallen er ledig slik
at vi kan komme i gang med treningen litt for.
Du har godt humer og treningsvilje, vi har nye
keller og baller!

Pris: NJA medlemmer; Gratis.
Ikkemedlemmer kr 25,- pr gang.
Kontingenten til NJA er lav, fra 15 — 20 kroner
mnd, sa hva venter du pa? Meld deg inn i
dag og kom i form sammen med andre
treningsivrige kgllesvingere av begge kjgnn, i
Drammenshallen. Darlig oppmate 1. gang.
Dette er for alle — mat opp til trim du og!

Bilde: Ove og Luciano gnsker velkommen tif
innebandy i Drammen! Foto: Inger Marie T.
Borud

Superververe i Sor!

Vi har mange dyktige ververe i NJA, i ar har omtrent alle avdelinger gkt
medlemsmassen, ikke minst gledelig er det at Bergen klinket til med et
titalls nye medlemmer pa forsommeren! Mest gledelig er det kanskje at
vi har fatt to superververe i Kr. Sand. Det er Alfred og Hjgrdis Aaberg
som egenhendig har vervet 11 nye medlemmer til var avdeling sin hittil

i ar! Dette gir en naer uslaelig prosentvis gkning for avd. Kr. Sand i 2010!
De to er alltid blide og hyggelige, mater pa dugnad pa Vegarshei. Takk
for innsatsen begge to! Fortsett & verve — det er fine vervepremier!

Tillitsvalgt i NJA?
Her er adresser til tillitsvalgte i avdelingene. Har du lyst til 4 ta i et tak, tips om turer og
lignende, herer vi gjerne fra deg. Se adresser nedenunder og pa side 3.

Kontaktpersoner i Avdelingene:

Oslo: Rolf Andreassen Gaupefaret 1 1671 KRAKER@Y TIf. 69340039 /916 55 175
Drammen: Per Gommerud Sandskroken 15 3055 KROKSTADELVA TIf. 32878489 / 416 84 075
Bergen Asbjern Solberg Mjeldeheimskleiva 46 5261 INDRE ARNA TIf. 55240615 /918 05 421
Hamar Gunnar Vestby Moskusveien 2 2406 ELVERUM TIf. 62413706 /913 08 088
Kr. Sand Kjell Johansen Postboks 237 3791 KRAGER® TIf. 414 49 056

Skien Sigmund Nilsen Fredrik Rodes vei 12 3715 SKIEN TIf. 35520874

Stavanger Per Osterba Arrestad 4390 HELLELAND TIf. 51497151/ 99532095
Trondheim Amfinn Langergen Hoeggveien 28 7036 TRONDHEIM TIf. 73968326

Vestfold Karin Joh, Rysst Asgérdstransveien 434 3155 ASGARDSTRAND TIf. 33331300/ 932 55 759
Narvik Se Forbundsstyret.

Side 9




ﬁ
Din helse

Overvektige tenaringer med passiv livsstil og som rgyker har mer hodepineplager

Tenaringer som sitter mye stille, som reyker eller  ofte var plaget av hodepine. Blant dem med sunn
som er overvektige er over tre ganger mer utsatt for livsstil, sa én av fire at de hadde mye vondt i hodet.
& fa hodepine enn ungdom med sunn livsstil. Det  Seerlig kan det se ut som om overvekt og reyking
viser en ny norsk studie. gker sjansen for a fa hodepine drastisk.

For farste gang har norske forskere sett pa det som Denne studien publiseres i siste utgave av det
kan veere en direkte sammenheng mellom darlig amerikanske medisinske tidsskriftet Neurology.
livsstil og hodepine, melder Aftenposten.

Aktivitetsgruppe. | forrige Avantgarde sgkte vi
For farste gang kartlegges alle disse faktorene i sprekt NJA ere til Aktivitetsgrupper. Hittil har ingen
relasjon til hodepine. Studien viser at det er viktig & meldt seg. Star det sa darlig til med oss, eller
tenke forebyggende nar man far inn unge pasienter gidder vi ikke melde oss pa?
med hodepineplager, sier professor John-Anker
Zwart ved Institutt for klinisk medisin ved NJA ere som deltar i en Aktivitetsgruppe far:
Universitetet i Oslo.

» NJA hals
Zwart star bak studien sammen med » Sittepute
medisinstudent Line Robberstad, samt forskere ved » Pins
Universitetet i Oslo og Norges teknisk-naturviten- > Skritt-teller (Sa langt beholdningen rekker)

skapelige universitet (NTNU) i Trondheim.

Bli med da vel! Har du ingen NJA'ere i naerheten
Forskningen er gjort pa bakgrunn av funn fra den  sier du? Det er ingen unnskyldning, da kan du
store helseundersgkelsen i Nord-Trandelag. invitere noen andre med deg pa tur. Alle kan veere
Nesten 6.000 skoleelever mellom 13 og 18 arble  med & ga, men for & motta premie méa de veere
intervjuet om hodepine. De ble ogsa veid og malt  medlemmer av NJA — husk at alle kan bli medlem-
og matte svare pa spersmal om fysisk aktivitet og ~ mer i NJA! Hvis de melder seg inn som medlemmer

reyking. i NJA far de vér innholdsrike velkomstpakke i tillegg
16 prosent av elevene i undersgkelsen var til premiene for a veere med i aktivitetsgruppen. Og
overvektige. 19 prosent reykte. 31 prosent trente  du som verver — kan gjere krav pa vervepremie!
mindre enn to ganger i uken. Melding om aktivitet sendes ove-cars@online.no
Undersgkelsen viser at over halvparten av Ekstrapremien til alle som er aktive, er bedre pust,

ungdommene som hadde en generelt darlig livsstil, god helse og ekt livsglede!

s - o
Bk ._A,.," 2 -
S W SR =T

fLAS

Aktivitet skaper glede, her ﬁsykkelturen pa Rallarvegen. En rast ved kseborg Vokterbolig .
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Jernbanen i Europa - Balkantog

Artikkelforfatteren er av og til pa tur med skinnegaende transportmidler pa kontinentet.
Spennende a se hvordan de gjer ting i andre land. Her kommer et «skinnebrev» fra Bulgaria

Ove Carstensen
Ovec@nsb.no

Denne gang tar vi turen sydover, langt sydover og BV - Burz vlak. Disse har et litt hyppigere

@st. Neermere bestemt til Bulgaria, landet med de  stoppmenster enn UBV togene. Til slutt kommer
store variasjoner. En kombinasjon av praktfull natur «lokaltogene» - Putnicheski viak. Noen moderne
og middelhavsklima har gjort Bulgaria til en av tog finnes, men en alt overveiende del av

Europas raskest voksende turistdestinasjoner. lokaltogene er gamle og ukomfortable.

Mangfoldet av vakker natur, arkeologiske steder og

billedskjgnne landsbyer gjer at landet har mye & Tog og plassbilletter kan kjgpes pa store stasjoner,

lokke turister med. for en tur med Vest/@st men av erfaring er dette vanskelig da personalet i
hurtigtoget fra hovedstaden Sofia til Svartehavs- billettlukene kun skjgnner Bulgask. Derfor er det
byen Burgas. Bulgaria har et omfattende absolutt & anbefale & ga til innkjep av en norsk -
jernbanenettverk som forbinder alle starre byer og  bulgarsk ord og uttrykksbok, eller laste ned noe fra
en del ander populaere reisemal med hverandre. internett far turen. Plassbillettene kostet 1 lev, eller
Pa enkelte ruter, saerlig de som gar gjennom om lag 4 kroner stykket. Det selges ingen togpass
fiellene reiser du til tider gjennom spektakulzert innenlands i Bulgaria, men internasjonale pass
landskap. Bulgaria har fire store fjellkjeder, som Inter Rail og Euro Domino kan benyttes. For

Balkanfjelene i midt Bulgaria, med de hgyere Pirin-, @vrig koster en enkelt billett pa den naer 40 mil
Rila, og Rodpopifiellene i sgr. De hayeste toppene lange strekningen mellom Sofia og Burgas rundt
rager nesten 3000 meter over havet og vinterstid er 100-lappen. Tur/retur billett gir 30 prosent rabatt.
det godt med sng i landets mange(!) alpinanlegg.  Mange reisehandbgker advarer mot tog i Dst-
Europa pa grunn av generelt nedslitte vogner,
darlige toalettforhold og varme om sommeren.
Allikevel legger vi ut pa tur med hurtigtog, BV3621,
avgang fra Sofia kl. 07.20. Beregnet ankomst i
Burgas kl. 13.51 fordelt pa 40 mil blir det ikke rare
snittshastigheten.

Sa godt som alle stasjoner, bade de vi stopper pa og
de vi passerer, er betjent av TXP, togekspeditarer i
sine karakterisktiske og lett gjenkjennelige rade(!)
luer. Er det for & kunne bruke som stoppsignal i en
nedssituasjon? P4 alle stasjoner er det personale
som stiller sporvekslene manuelt, det er kun i
naeromradet rundt Sofia hvor det er fiernstyring

Bilde: Den store kryssingsstasjonen Tulo.

Jernbanenettet har utvilsomt et enda starre behov
for modernisering enn det norske. Det er fa skinner
som er helsveiset, dermed far du falelsen av a bl
satt mange ar tilbake i tid nar du sitter i vogna og
herer stalhjulene sla rytmisk og nesten litt
romantisk mot skinnegangen, kadung - kadung?
Persontogene i Bulgaria drives av det statlige BDZ
(Bulgarska durzhavna zheleznitsa). Det er tre
kategorier - Hurtigtoget UBV - Uskoren burz viak,
det akselererende toget. De fleste UBV togene har
komfortable kuperer med gode seter, samt
spisevogn og gar mellom Sofia og storbyene
Plovdiv, Burgas og Varna. Det er ingen servering
pa vart tog. Sa har de InterCity tog,

Vi ankommer Sofia tsentralna gara, sentralstasjon-
en, en liten halvtime fer avgangstid og far hjelp av
en lokalkjent som viser oss vei til plattformen og
toget vart. Han far noen fa leva for jobben, men er
ikke helt forngyd med det.
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Toget, bestaende av tyske stalvogner fra 1980, har :
behagelige seter og er ikke ulike de norske B3 , : \ t
vognene. Loket var bygd i Pristina. Vi klyver ‘ '
ombord, og straks etter er toget i gang. Det gjar
opphold pa noen lokale smastasjoner, sa gde og
forfalne at du ma veaere rimelig lokalkjent for a fatte
det stopper tog her. Om litt legger vi hovedstaden
bak oss og setter opp farten. Kondukteren, en ikke
alt for blid middelaldrende dame kommer etter
hvert gjennom toget for a stemple billettene. Som
mange andre bulgarere kan heller ikke hun
engelsk, derfor blir kommunikasjonen begrenset.

Snart er vi pa vei oppover og inn i de mektige
Balkanfijellene, Stara Platina, de gamle fjellene, : %
som st.rekker seg fra vest til gst gjennom hele midt  gjjqet: et Jite lokaltog, bestaende av lok og to )
Bulgaria. vogner, klar til avgang med Tulovo

p

Bildet: Tvarditsa, en eneste nyoppussede
stasjonsbygningen vi sa, legg merke til skilt med
bade vestlige og krylliske bokstaver.

. Martin og Sebastian kjerer tog i Bulgaria!
Toalettforholdene var vi, med rette, advart mot. Det
er ikke vannklosett, men vann i vasken og etpar  pa var vei videre over fiellet til Burgas gjer toget

terk med papir pa hylla. Det er alt. En ubeskrivelig  gtopp ved Pridop, Karlovo, den store forgrenings
vond stank av urin fra et toalett som sikkert ikke har stasjonen Tulovo, hvor vi gjar et lengre opphold f

sett en vaskefille pa lange tider, gjer at damene i a krysse hele fem tog, Kazanluk, Sliven med den
folget holder seg hele turen. vakre fiellkjeden Blue Mountains som et billed-
skjent motiv i bakgrunnen, Tvarditsa, Karnobat o
Aytos.
Vel blast BDZ!

Turen over fiellene gar greit, over all forventning
| egentlig. Vi var pa forhand redd for den trykkende
heten som kan mgte deg i slutten av juli, men de
var overskyet i fiellene og det blir ikke ubehagelic
varmt fgr vaeret letter i det vi naermer oss
Svartehavskysten. Vi ankommer endestasjonen
var, Burgas, helti rute kl. 13.51. Godt levert BDZ

Vi var klar for tre uker med sol, sommer og late,
varme dager langs Svartehavets gyldne strender
og klare vann, men det, som de sier, det er en he
annen historie.
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DET ER IKKE LOV A DRIKKE ALKOHOL
PA LOKALTOG

NSB er a anse som offentlig plass og ma felge norsk lov.
Det skal vaere trygt for alle & reise med NSB Lokaltog.

. Viensker deg en behagelig og sikker tur, uansett
~ hvordu skal.

S N A
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Na skulle det endelig skje! Vi skulle sykle Rallarvegen. Denne vakre fjellveien, anlagt for mer er

100 ar siden av rallarne. Det var det de ble kalt, de som byttet denne en av verdens aller vakrest

jernbanelinjer. Rallarvegen som slynger seg langs Bergensbanens sviller mellom Haugastgl o
Voss, med en avstikker ned Flamsdalen, skulle endelig oppleves - i stralende sol!

Ove Carstensen Tor og Lisa Opheim, samt Torgeir kanskje ikke merenn 10 -12
ove-cars@online.no Lind og kona Inger Lise som grader, men med bade sola og

Grytidlig. Turen var var lagt til sporty steppet i inn i siste liten da vinden i ryggen legger vi lystig
nest siste helgen i juli. Fredag den familien Thorvaldsen dessverre  avsted. Etter et par forsgk finner

23 ringte vekkerklokka allerede k. matte kaste inn handkleet og vi den godt skiltede Rallarvegen
05. Det er ingen bann, vi ma melde forfall pa grunn av sykdom. og vi er i gang! Fra Haugstal,

grytidlig opp av keya for & rekke _Som turen skred frem tror jeg 1000 meter over havet skulle vi |
ned til sykkeltoget, som i denne  Ingen av deltagerne angret et dagens etappe opp til Finsehytte

perioden er byttet ut med buss sekund, til tross for at det skulle  som ligger dreyt 200 meter
mellom Lysaker og Henefoss bli en reff reise, dreyt 7 milmed  hoyere. Forste del av turen gar |

grunnet omfattende bratte stigninger, og ikke minst  vanlig skogsbilvei. Det ligger en
vedlikeholdsarbeider pa teffe nedturer gjennom barsk del hytter i omradet. De farste
strekningen. Sykkelvesker er vestlandsnatur - i et fantastisk kilometerne gar med til finjusteril
kjgpt inn for anledningen, testet ut veer! av utstyret som er festet pa

syklene. Dagen skrider frem og

Buss. Syklene lastes ombord i det blir stadig varmere nar sola f
bussens lasterom og vi var snart  tak i de vakre fjell-massivene
Vegar Andersen som hadde pa vei til Honefoss hvor toget som rundt oss.

syklet fra Steinberg enda en for anledningen kartg over Roa Plaggene kastes etterhvert og vi
halvtime far. Fra Solbergelva gikk skulle ta oss videre til l:laugaste:l sykler til slutt i t-skjorte og korte
turen gjennom en feriestille by til ventet. Vi ble noen sma minutter  bukser. Det blir mange fotostopr
Drammen stasjon hvor vi mette forsinket til Haugastal, men hva  pa veien, det ene scenarioet
turens gvrige deltagere, Erling gjer vel det? Litt smakaldt er det, vakrere enn det andre, badende

Hvidsten med de taffe tvilingene en sommerblid sol, venter 0ss.
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Vokterboliger. Hyttene blir etter beliggende hytte 1220 meter over syklene. Allikevel blir det noen
hvert feerre, men vokterboligene  havet og far servert den deiligste  knall og fall, men heldigvis er det

ligger der som perler pa et spor  grretmiddag du kan tenke deg. ingen som skader seg. Vi nar

med en avstand pa omtrent en Selv Martin, som ikke liker fisk, snart Rallarvegens hayeste punkt,
kilometer mellom hver. Flere av  spiser opp alt. Det var godt vi 1351 meter over havet. En liten
de er solgt til private og fungerer i ankom Finse tidlig pa dagen, rask fotostopp unner vi oss. Na
sesongen som kafeteriaer for ganske mange turvenner har gar det nedover, men ikke sa mye
syklistene. Vi raster pa Oksebotn funnet ut at dette er den perfekte til & begynne med. i
hvor vi mater familien Opheim helgen a sykle Rallarvegen pa og 1

/Hvidsten som ble med toget til etter hvert blir trangt om plassen.
Finse hvor de leide sykler og

syklet oss i mgte. Na var vi Finse. Etter middagen rusler
fulltallige og med vafler og annet noen bort til Finse «sentrum» og
godt i magen var »batteriene» tar en titt pa Rallarmuseet og det

fulladet igjen og vi kunne sykle som ellers er a se pa, mens
videre mot Finsehytta. andre bare slapper helt av i
: solveggen. Etter en varm dusj og
noen runder med kortspill gar vi
tidlig til sengs - en lang dag pa Fantastisk natur pa fiellet!

= Sykkelsetet venter. En nydelig
$8 frokost med overraskende mye  Barskere. Etter Hallingskeid
kortreist mat. Selv i omradet rundt begynner det a bli brattere. Det er
M Finse dyrkes det en god del egne ikke mange, men noen syklister
matvarer. Bra! Da kan du gi ditt  meter vi pa var vei. De aller fleste

lille bidrag til a fa redusere velger & sykle fra @st til Vest,
forurensingen i verden ved & grunnet hgydeforskjellen. Det er
Rast ved Oksebotn velge den kortreiste maten. Vi har nok mye teffere & sykle motsatt
ingen hast og nyter den fine vei, fra Flam pa niva med havet, il

Vakkert. Ferden gar i smakuppert sommermorgenen pa hayfiellet 1351 meter pa toppen! Steile
terreng, mest oppover, men ogsa fgr vi omsider forlater Finsehytta fjellmassiver og dype daler, etter
noen slake nedoverbakker hvor  som noen av de siste gjestene.  Finse er jernbanen lagt i tunnel,
pedalene kan hvile og utsikten : ; sa na sykler vi en stund langs
nytes - og for en utsikt. Under en nedlagte spor. Omsider dukker
knallbla, skyfri himmel troner det opp kjgreledning igjen. Vi lurer
Hardangerjgkulen majestetisk. A litt pA om det er Bergensbanen,
Smeltevann fra isbreen renner for en rekker grenne ombygde B3
ned i sma bekker far de samler vogner trukket av 2 mektige EL17
seg og blir til en elv nede i dalen. ¥ lok, ett i hver ende av toget,

Her kan vi trygt fylle vannflaskene dukker opp. Da skjgnner vi at vi er
vare, stort renere vann er ikke ved Flamsbana. Ingen jernbane i
mulig a finne. Endelig naermer vi Norge er i nzerheten av a ha

oss malet forste dag. De digitale samme stigning som denne, hele
kameraene fylles med de | 55 promilles fall flere steder, gjer
vakreste motiv. Finse og at det ma kjgres med forsterkede
Finsehytta dukker opp i 8 bremsesystemer. Kameraene
horisonten. fiskes nok en gang frem og vi far
- inn flere blinkskudd fer ferden

" fortsetter.

{l

y
NS

|
I\

|

I,

i

|

|

. - _- _ ' Fagét,T 34 moh.

Toppen. Veien videre gar i
brattere og mer ulendt terreng
enn dagen for. Flere steder har
vannet vasket ut store deler av
veien, slik at det kun er grov pukk
Finsehytta 1220 moh igjen. Disse stedene dukker flere

Vi sjekker inn pa DNT Oslo sin ~ 9anger opp som troll av eske. Det s
godt vedlikeholdte og suverent ~ ©F godt alle har solide dekk pa Flamsbana
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b |oper opp disse bratte bakkene - Norge er det! Tidlig ettermiddag er
det er ekstremmaraton fra Flam til vi klar for hjemreise. Vi starter
Finse denne dagen. Glad jeg ikke med Flamsbana. Mektige
er i deres sko. Alle kommer seg synsinntrykk opp til Myrdal hvor vi
vel ned de 21 svingene og vi skifter over til sykkeltoget som tar
unner oss en lengre pause, for vi oss til Henefoss, her er det nok en
sykler den siste etappen til Flam, gang buss for tog.
farst pa grusvei, siden asfalt. St e
Stale, slitne, men lykkelige

o o] ankommer vi Heimly, pensjonatet
Klar advarsel om varsom sykling! drives av kanskje ikke ukjente
Ragnar Vidme, lokfgrer av yrke.
Flamsdalen. Der far du alltid god pris om du er
Myrdal dukker opp i synsvinkelen. jernbanemann eller med i en
Det betyr at vi ngermer oss slutten jernbaneorganisasjon, som NJA.
pa Rallarvegen, men ferst ma vi  Etter innsjekk og en god, varm
forsere den saers bratte og dusj rekker vi en liten runde i ; R
svingete veien ned Flamsdalen.  Flam fer en bedre middag venter Tommelen opp for Rallarvegen!
Jernbaneverket har satt opp skilt oss. Kvelden gar med til mimring
med advarsel om at flere steder og kortspill i peisestua. Forsinket. Vi ble nok en gang
er uten sikring. Det anbefales & i forsinket. Denne gang med
trille sykkelen pa deler av denne nesten en hel time. Sykkeltoget er
strekningen og gode bremser er et fint tiltak fra NSB, men det ber
en absolutt forutsetning! nok legges til mer tid i ruta. Nar
opp 100 sykler skal inn og ut av
toget, gar minuttene. Uansett - en
lang helg naermer seg slutten. Alle
er slitne, men vi sitter igjen med et
fantastisk minne om en tur som
helt sikkert kommer til & bli husket
sa lenge vi lever. Ord blir fattige
nar Rallarvegen skal beskrives.
Uttrykket «ma oppleves» er helt
Hjemreise. Etter frokost sgndag pa sin plass. Du meter bare blide

Lisa Opheim med minne for livet! velger noen en runde i Flam, mennesker pa fiellet, borte er
mens andre tar fergen ut pa ampre bilister og hverdagens
Maraton. P4 vei ned meter vi fiorden for & oppleve «Norge i et girags. Gjer det du ogsa da vel -

noen hardhauser som faktisk

=

notteskall». Et vakkert stykke

- *}f
F 5 I

 Sykle Rallarvegen

€

i

Flam sentrum en vakker solskinnsdag i juli. Heimly pensjonat ligger like utenfor billedkanten til venstre.
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Gjor et feriekupp na!

» Hel Vokterbolig pa
Vegarshei fremstar na
i «ny» prakt

» Mye ledig i hest

» Sommeren 2011
begynner a fylles opp!

> Bestill tidlig for a
sikre deg plass!

Interessert?

Bestill via NSB Intranett, eller
kontakt utleier lvar Hellenes pa
tif 994 90 819, eller via e-post:

ivar.hellenes@sfbb.net

NJA vil med dette fa takke
NSB for flott statte til vare
feriesteder. For informa-
sjon vedrerende tog i Nor-
ge, kontakt NSB kunde-
senter pa tif. 815 00 888

eller pa mail: www.nsb.no

NSB er & anse som offentlig plass og Norske Jernbaners

ma felge norsk lov. Det skal vaere trygt Avantgard
for alle a reise med NSB Lokaltog.
Vi ensker deg en behagelig og sikker Hal Komiteen
tur, uansett hvor du skal. V/letier Ova Carstansen
Tunvollveien 1
3057 SOLBERGELVA
. Ove-cars@online.no

e i T AT
—

Unn deg og dine et avslappende opphold med fiske og friluftsliv pa Hol
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%24 Vervekampanjen 2010

Hei!

NJA er den eldste fritidsorganisasjonen i Norge med rgtter helt tilbake til 1893. Fra starten
var det avhold det gikk vi bort fra i 2002. Na er vi en aktiv livsstilsorganisasjon, med
fokus pa et edruelig jernbanemiljg, men 0gsa I|vst|Issykdommer om diabetes, hjerte/kar,
fedme og spilleavhengighet. Aktivitet skaper helse, og hvert ar arrangerer vi aktiviteter,
kurs og samllnger i rusfrie omglvelser land og strand rundt. Her er noe av det VI har gjort
de siste drene: Vinterkurs pa Sanderstglen, Storefjell og Bardgla og Hgsttreff pa
Lampeland, Askim. Aktivites,- og actionturer til Hunderfossen, Rafting og brevandrlng i
Jplster, kanalturer, tematurer, FI3m med omvisning, sykkelturer, badeland Gokart pa
Rudskogen og H.H. Karting i Oslo, dresinsykling i Numedal og omvisning pa Nomeverkene i
Radberg, teater i Drammen og vi har vandret med dinosaurene i Oslo. Vi har besgkt
Langedrag og mye, mye mer! NJA er for alle, bide store og sma3.

Prosjekt «Trygg Reise>»

Vi har over tre ar fatt hele 1 295 000,- av Helsedirektoratet til var informasjonskampanje
knyttet til alkoholbruk i togene! Her viser vi pa en positiv mate at toget er en offentlig
arena hvor det ikke er tillatt Jele nyte alkohol Kampanjen har vi kalt trygg reise og har
pagatt i «julebordsukene» pa hgsten hvert ar siden 2007 og gjort det tryggere i togene.

Feriesteder

NJA har to feriesteder, pd Vegarshei og Ustaoset. Begge stedene har flott bellggenhet og
har veert igjennom betydellge oppussmgsarbelder de siste drene og fremstar nd med god
standard. Som NJA er far du god rabatt pa leie begge steder.

Frivillig organisasjon

NJA er en frivillig organisasjon pa rusfeltet og har rundt 690 medlemmer. Vi er i siget og
fikk hele 150 nye medlemmer i fjor! Neste naturlige mal for oss er 700 medlemmer, da
pker driftstilskuddet betydelig, vi far bedre gkonomi og kan kjgre kampanjer som «Trygg
reise» uten prosjekttilskudd, samt flere spennende turer til ennd mer subsidierte priser.
Medlemskontingenten til NJA er mellom 15 og 20 kr/mnd avhengig av avdeling. Nystartede
NJA Junior er for hjemmeboende barn under 18 8r og koster kun kr 5,- pr mnd. I bladet
vart, Avantgarde som utkommer 3 til 4 ganger arlig, har vi egne sider for juniorene.

Velkomstpakke

Alle nye medlemmer vil motta var flotte piquet- skjorte, hals og sitteunderlag, samt pins og
kulepenn med NJA-logo. Vare kurs, aktiviteter og en intern vervekampanje har over en
femarsperlode gitt oss rundt 400 nye medlemmer!, - men vi har fortsatt plass til mange
flere! Sa hvis du bryr deg om arbeidsmiljget, liker spennende fartsfylte og morsomme
aktiviteter, og kan reise pa tur uten alkohol - haper vi du bli med oss videre.

Vervekampanje! .
Fjordrets kampanje var en stor suksess, derfor viderefgrer vi denne i 2010. Bli med p&
Vervekampanjen - verv nye medlemmer til NJA, og motta flotte vervepremier!

Verv 1 medlem: Gratis midtuke pa Hgl utenom hgysesong og var flotte nye NJA hals
Verv 2 medlemmer: Gratis weekend pa Hgl utenom hgysesong og sitteunderlag
Verv 3 medlemmer: Gratis valgfri aktivitet i 2011!

Vervepremien far du ta ut nar de nye medlemmene har betalt drskontingenten
Lykke til med vervingen, husk - det er fine premier til alle!

Samtidig vil vi gnsker vare nye medlemmer hjertelig velkommen i NJA!
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“
Bli med i NJA du ogsa!

Nedenfor finner du innmeldingsskjema og vervekupong. Hvis du trenger flere kuponger,
eller ikke vil klippe i bladet, kan du bare kopiere siden. Husk - jungeltelegrafen kan ikke
undervurderes. Prat om NJA med venner, kolleger og andre, snakk om vare familievennlige
turer, om vare actionturer og alle vare spennende og minnerike opplevelser.

- Innmeldingsskjema -
Ja, jeg gnsker 8 melde meg inn i NJA. Jeg respekterer at alle arrangement er rusfrie. Jeg vil

gjere mitt for & delta i forbundets arbeid for & fremme en - Akiv livsstil i rusfritt miljo -

1 F= RV 5 A O, Gate/Vei: v
Postnr.: s POSESERE! icvmvmssusmsumommsimmaissss s s s s et
i | O N — Moebil: ...oaaemn E-pOSt: oo
7 | —————————— ArbD. Sted: ... e

......... . (X) Jeg gnsker at kontingenten automatisk trekkes fra min bankkonto. Frivillig
avtale om kontingenttrekk vedlegges
.......... (X)  Kontingenten betales via arlig faktura.

Avtale om frivillig kontingenttrekk

MIETLORTL s 050 s s i e sspocmssres Personnr. (11 siffer): ...................oc.
Og: Norske Jernbaners Avantgard Org. nr.: 983219187

Trekkbelapet utgjor kr .................. pr mnd.

Og settes iInn pA NJA's konto nr: .........ooveieieiiiisii i, i Jernbanens bank og forsikring.

Jeg er inneforstatt med at trekkordningen er frivillig, og at denne kun kan avsluttes etter skriftlig anmodning fra
laget/foreningen til Jernbanepersonalets bank og forsikring.

Sted: oo e DAato: weasmmnammm SIOHATUR ..onrreacsensasesssmmsemsssnsssmssmnmmma s asmssnn
VEIVEL BVttt ettt esenn e Jeg har vervet, ett medlem__ to medlemmer  tre medlemmer
Premien enskes sendt til meg pd adresse:..............coooovovevvenenen. » POSINT O Sted:...oiiii

Sjekk ut var spennende velkomstpakke til nye medlemmer!

NJA Piquet skjorte, rad innsvingt eller bl i god kvalitet
Hals 1 svart og hvit med matchende trykk

Sitteunderlag med NJA logo

Kulepenn og Pins

Medlemsbladet «Avantgarde» i din postkasse

NB! Alle vare effekter kan kjeopes. Pris kr 25,- pr stk. for hals, sitteunderlag og pins. Piquet skjorte kr 50,-.
Ved kjop tilkommer kr 50,- i porto og ekspedisjonskostnader. Bestilling sendes knut.andersen@nsb.no
Vi legger ved en kulepenn med alle bestillinger — kjep n4, dette er fine presanger, julegaver med mer!
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Egen rabattavtale for NJA medlemmer pa Bardgla!

' (@] [
: |“ Vaer var g]est!
“'““nm | A
ey

> Hijertelig velkommen til Bardela, beliggende i
fredelige omgivelser pd Geilo. Vi er et klassisk og
maoderne hoyfjelishotell der vertskap og medarbeidere
setter sin ®re i at vire glester fir et hyggelig
og minneverdig opphold. Hotellet har vert privat eid
og drewvet i alle ar, og er kjent for ekte personlig service
og hyggelig hjemmekoselig atmosfere.

Bardola er stolt over & kunne presentere et godt norsk
kjoldeen der vi legger vekt pa A lage si mye som mulig
fra bunn av. Vi har ogsi eget konditori der alt av bred,
bakst og kaker blir produsert

= 125 romslige, trivelige og komfortable rom
der flere av rommene er tilpasset bevegelseshemmede.
» Resepsjonen, restauranten, salongomride
og velvereavdeling ligger i |. etasje. Alle etasjer har haeis.
* 16 moderne laftede temmerhytzer.
*» Oppvarmet innenders og utenders svammebasseng.
* Koselige og romslige salonger med dans til orkester
6 dager i uka dret runde
» Sofias Bar & Cafe — hvor du kan nyte en god kopp kaffe
og hjemmelagd kake.
* Sylvias Velvmre — hud- og aromaterapi med egen seniorrabare.
= Geilo Foddinikk — ulike behandlinger av fotter, negler og ter.
* Hallingrunet — med rokeri og stabbur. Storstugu og Gamlestugu
— to radisjonsrike temmerstuer sem vi bruker il festdokaler
= Fint turterreng — latt tilgjengelig markede turleyper for alle.

%
i
£

Geilo er et godt utgangspunkt for utflukter:
Fldmsbana » Eidfjord med natursenteret og Kjedsen
Langedrag = Loyte Gérd « Stolsbesok med omvisning
og sarvering av stolskost!
Vi hjelper gieme til med planlegging o tilrettelegging!

VI AMNBEFALER!

Fabrikkbesgk pa J
Bredrene @yo pi Ceile
kombinert mad fortallerteatarat

ofrd kolgrop il robat»
MEIL EMHN 1T HSTELL

o J.
Bardala Heyfjizllshotell, Bardakeen, 33, 3580 Gailo
telefon +47 32 09 41 O0. post@bardolano wwwbardola.no

% Pa Bardsla far du minst 20 prosent rabatt pa leieprisene. Eneste unntak er Skarverennshelgen
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Hr. Linselus er pa tur - hvor er han? Premieoppgave!

Céfgd Net's splitter diesel-lok i nordenden av

'

en gammel stasjon og banestrekning, hvor?... Under er vi

£

o
[N

pa en strekning med

kurveradius, kun

krapp 130 meter og hele 55 promille fall! Svar til ove-carsonline.no
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@ynaden pa Ustaoset!

Det er med glede vi kan @nske deg velkommen til dette flotte ferie-
stedet vakkert beliggende pa hayfjellet like vest for Ustaoset stasjon.

&

E}:ogner med @ynader-z og Hallingskarvet i b-akgrunnen

El 18 og
Stedet leies ut til medlemspriser av avd. Bergen, ved Brynhild M.
Solberg, tif. 55 24 06 15. Pa @ynaden er det h@ysesong nsermest
aret rundt og du oppfordres til & veere tidlig ute med a bestille plass.

Leiepris for 2010: 1. feb.— 5. mai: fre. - sgn og man. - fre. Kr 2000,-
man - sgn. Kr 3500,- Skolevinterferie: Kr 5000,- Paskeuken Kr 8000,-
6.mai — 31. jan: fre — sgn og man — fre: Kr 1500,-. Ukeleie kr 2500,-
Strem:1,00 / Kwh. NJA'ere far 25% rab. ikke vinter/paskeferie/stram

Velkommen til Hel, Vegarshei

Hal Vokterbolig ligger en dray km
nordgst for Vegarshei stasjon.

tillegg til dusj og WC.

| 1. etasje finner du stort kjgkken,
stue og spisestue. Vaskerom i
kjeller. Huset har totalt 4 effektive
vedovner og masse ved finner du
i uthuset, sa forutsetningene for
en romantisk aften skulle sa
absolutt veere tilstede...Uthuset
rommer to kanoer il fri
disposisjon for leietaker. Vi har
¥ ogsa en fin Pioner 12 fots robat
liggende i Vegarsjorden. Rett
over veien for huset renner en

' glimrende @rrettelv. Det er kun
fem minutters gange til handicaptilrettelagt badeplass med toalett.

Vart feriested pa Serlandet har veert igjennom store oppgraderings-
arbeider de siste arene, og fremstar na i god stand. Her kan du nyte
stillheten og lade batteriene til en travel hverdag. Velkommen!

Det er sengeplass til 11 personer, :
fordelt pa fire soverom i 2. etasje iWallo for flott dugnadsand!

Knallsesong!

Etter flere runder med opp-
pussing av var Voktebolig pa
Hel, oker besgkstallene bratt.

Under forsommerens dugnad
fikk vi lagt om taket pa uthuset,
sa naer som ca 70 stein som
manglet. Dette ble fikset da
undertegnede kjorte ned uken
etter med en last med svart
Zanda rustikk takstein og la pa
resten. Resultatet lar ikke vente
pa seg — i sommer har neer alle
helger vaert utleid, og hytten har
hatt sammenhengende utleie
fra 20. juni til sist i august —
dette er virkelig bra. | sum gir
dette nzer 25 000,- i leieinntekt.
Meget bra, men det trengs da
kassa er temt i forbindelse med
de senere ars kontinuerlige
oppgraderingsarbeider. Farste
helg i november er tid for neste
dugnad pa Hel. Takk til @ystein
Vold, Kari Skau og Magnar

Ref: Ove C. Dugnadslystne
melder sin ankomst til Magnar
Wollo pa tif 906 52 340, eller e-
post: margnarw@start.no

Velkommen pa Hagstdugnad!

Gave til huset vart pa Hel
mottas med takk!

Pengene er til videre oppuss-
ing av Hel Vokterbolig.

Weekend fra fredag til sondag:
Uke 1- 24 0g34-52 Kr 1 500.- Uke 25 —33: kr 700,-
Uke 25 —33: « 2450,- Resten av aret: « 500,-
Dagnleie for hele huset fra 17.00 ank. dag, til 17.00 avreise dag: kr
250,-/sommer kr 350,- NJA medlemmer fér 25% rab pa leie. Stram er inkl.

Interessert? Kontakt Utleier: Ivar Hellenes, tif 994 90 819 e-post:

Ukesleie fra fredag til sendag:

ivar.hellenes@sfbb.net. evt. ga inn i hyttekatalogen pa nsb-intranett

Besok vare vakkert beliggende feriesteder du ogsa!
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FORJULSTUR TIL L
Eksklusivt disse dagene: Besgk 1 ulve
og gaupegarden!

Lerdag 11.desember 2010 blir det
stort JULESHOW med blant annet
fjordhestoppvisning og geiteagility
Bilde: Fra vér forrige vellykkede tur til Langedrag Reodnissene og Blanissene har sitt
arlige treff pa Langedrag

!
‘ ¥ “
Helgen 10. — 12. desember blir “& M -

det stemningsfulle dager og for-
julsaktiviteter med NJA pa
Langedrag.

Det myldrer av liv i stall og fjos
og ulv, gaupe og fjellrev har tatt
vinterpelsen pa.

Aktivitetene pa Langedrag :

8 Sugrekjoring med hest
8 Ridningivinterfiellet
8 Juleverksted

4 #istariefartelling Joran peisen o
s Stell ogkos hos dyrene

8 Kjpring med slede

4 Nisses)vill 0q grot pk Liven

-kommer reinsdyret pa besok tro Pris for NJA medlemmer:

. ; . .. v’ Voksen  kr 1000,-
- Prisene inkl. full pensjon 2 degn, samt aktiviteter lordag v Bam 3-15 &r kr 500,

og sendag. Det er inkludert en liten ridetur for barna. Sengetgy ¥ Barn 0 -2 r, gratis
er ikke inkl. Kan medbringes eller leies pa stedet. Begrenset

ant. Snarlig pdmeld til knut.andersen@nsb.no tlf: 916 75 728 VELKOMMEN!

NB! Forhandsbetaling til konto: 1440.12.02529
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Juniorposten

Donald | |-Dengang| SPILL.. MAGE| | Road, fork.| SPORTEN
[NJA Vinter- SKRU—
kurs pa?
! BOKS@Y|
ODE—
NULL|
SPIS!
—BY
STEKE]
KAPTEIN TALL?
— MAN—
ROMER-
TALL 100} HILSE|

Bli med og lgs kryssordet. Lasningsordet finner du i de gule feltene, det er noe som sa absolutt
harer vinteren til. Alle som sender inn riktig svar til redaktaren far en kul buff i premie!

Spillesyke barn og unge

Barn og unge mennesker helt ned i seks ars alderen behandles for kroniske bel-
astningsskader. Det forteller Naprapat Morten Borgersen til byavisa Drammen.

Avisa melder at slike skader
naermest har eksplodert blant
unge det sise tiaret. Arsaken er
relatert til dataspilling. Utbredt
bruk av pc og spilling til alle
dagnets tider har fort til en
voldsom gkning i belastnings-
skader hos unge mennesker.
Banan. -Unge sitter som en
banan med nesa i et DS-spill,
eller med pc-en pa fanget i en
blgt sofa eller seng. Kroppen var
er ikke bygd for a sitte slik,
forteller Borgersen.
Belastningene pa nakke, skuldre
og rygg blir stor pa en ung kropp
ved feil sittestilling. - Den starste
belastningen farer til smerter
mellom skulderbladene og
nederst i ryggen. Stiv nakke og
hodepine er andre plager forteller
naprapaten videre. De langsiktige
belastningsskadene farer til
underutviklet muskulatur hos
barna.

Aktive bar holder seq friskere og
far mindre belastningsskader, her
ved Tor Opheim pa Rallarmuseet

Behandling. Foreldrene er alltid
med under den farste
undersgkelsen og behandlingen.
Noen behandles for de fysiske
skadene, men vel sa viktig er det
a hindre at barnet fortsetter a sitte
feil og tilbringer sa mye tid foran
pc, spill og tv. Den psykiske
helsen og kostholdet er ogsa noe
som bekymrer naprapaten. -
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o3 D@gnapen tilgang t|| pc og spill i

aktivitet kan pavirke ogsa den
] psyklske helsen. - For mye raske

karbohydrater i kosten pavirker

| kroppen fysisk og psykisk.

Rutiner. Tidsbruk og tilgang til pc
etter leggetid er tema som tas
opp i behandlingen. - Nar barnet
har lagt seg i sengen, skal det
sove og ikke chatte til langt pa
natt. Tid og bruk av pc skal styres
av foreldrene/foresatte og ikke
barna.

Prolaps. Pasienter helt ned i 13
ars alder har veert behandlet for
prolaps. - Alvorlige feilbelast-
ninger kan dessverre fore til
prolapser i nakke og rygg. A
sette klare grenser for bruk av
pc og spill er helt nedvendig i
dagens samfunn konkluderer
naprapaten ved Buskerud
Muskel og leddklinikk.

Linjeblokk av O/Kond Espen Westum
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RGYKEN!

Men i Halv,..1!
SLUKK DEN |

v

{ Tribute to Lgrdags

lokalen

T ARBEIDSDAGEN UTEN FRYKT!
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Vi tar pulsen pa vare yngste

1. Likte deg pa Rallarvegen?
2. Var det noe du savnet?
3. Blir du med pa tur igjen?

Tor
1. Supert! Det var topp & sykle
Rallarvegen!
2. Niks!
3. JAAAAAAA - helt sikkert!

Lisa
1. Ja, det var spennende!
2. Nope!
3. Ja, allerede p4 Mamma mia!

Martin
1. Ja, greit nok :-)
2. Litt flere aktiviteter i NJA for
tenaringene.
3. Ja, det gjer jeg!




Uttalelsen kommer etter at en
arbeidsgruppe pa oppdrag fra
Statens vegvesen har laget en
rapport om temaet.

Gisle Roksund Trond E. Hansen

- Det argumenteres for at en slik
ordning rent faktisk vil bidra til
mindre promillekjgring, faerre
ulykker og bedre alkoholatferd for
deltakerne, forteller de to.

e Alkolas er et instrument pa
starrelse med en mobil,
som festes ved rattet

e For starte bilen, ma du
puste inn i alkolasen

e Alkolasen nekter a starte
bilen dersom du har
drukket alkohol

Naivt forslag?

En Igsning hvor promillekjgrere
kan velge mellom & miste

o

Alkolas ber preves ut som et alternativ til a ta fra promillekjgrere fererkortet, mener leder
Gisle Roksund i Norsk forening for alilmennmedisin og leder Trond Egil Hansen i

Allmennlegeforeningen.

forerkortet i en fastsatt tid, eller a
delta i et alkolasprogram, @nskes
velkommen av landets leger.

— | utgangspunktet hgres
forslaget naivt ut, en kunne tenke
seg utallige muligheter for a
omga systemet, medgir Roksund
og Hansen.

De statter seg imidlertid pa
evaluering og forskning pa
tilsvarende ordninger i andre
land, som konkluderer med at sa
ikke er tilfelle.

— Ordningen vil veere en bedre
rehabilitering for deltakerne enn
dagens alternativ. Videre vil
normaliseringen av alminnelig
funksjoner som krever bilbruk,
inkludert bruk av bil eller annet
motorkjoretay i
jobbsammenheng, bedres
betraktelig, tror de to lederne.

Fortsetter a kjore bil

Mange som mister farerkortet pa
grunn av promille, fortsetter a
kjare bil.

Promillekjering en av de
viktigste risikofaktorene i
vegtrafikken her i landet. Tall
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fra Statens veivesen viset at
omtrent en tredjedel av alle
drepte bilferere har promille.
Det har vist seg ressurskrevende
a begrense promillekjaring i
trafikken med tradisjonelle tiltak
som politikontroller og intensivt
opplysningsarbeid. En av forut-
setningene for at ordningen skal
fungere, er at deltakerne skal
vurderes av lege, bade i forhold til
alkoholbruk og om de er skikket
til a kjgre bil.

Fa tilbud om rehabilitering

Allmennlegeforeningen tror en
pregveordning med alkolas kan ha
en gunstig effekt pa en gruppe
lovbrytere som per i dag ikke har
noen godt rehabiliteringstilbud.

- Vi tror dette kan bidra positivt til
& redusere en gruppe
menneskers alkoholbruk, og
mener at det merarbeidet leger vif
matte fa, kan forsvares.

Regjeringen og Samferdsels-
minister Kleppa er positive og
Stortinget skal na ta stilling til om
praveprosjektet med alkohollas
blir en realitet.
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En av Nordens starste
togeksperter mener forholdene
ligger til rette for lyntog i
Norge. Men SAS advarer mot at
en lyntogsuksess kan rasere
flytilbudet i distriktene.

To timer og fem minutter fra Oslo
til Bergen og Stavanger. Det er
hva lyntogentusiastene lover, og
som gjer at det na er flertall pa
Stortinget for en ny utredning med
sikte pa a bygge flere
hayhastighetsbaner i Ser-Norge.

Men er Igftene realistiske?

En av Nordens starste eksperter
pa heyhastighetstog kom denne
uken til Oslo, og han sier til Aften-
posten at forholdene her i landet
ligger godt til rette for lyntog.
Professor Bo-Lennart Nelldal
jobber i Jarnvagsgruppen ved
Kungliga Tekniske Hégskolan i
Stockholm, et tverrfaglig
forskningsmiljg som blant annet
har bidratt til den svenske
utredningen om hayhastighetstog.
—Hvordan kan Norge veere egnet
for hgyhastighetstog?

—Fordi det er et sa stort marked.
Nordmenn flyr mer enn de fleste
andre i Europa. Det er veldig stor
trafikk mellom de store byene i
Ser-Norge. Heyhastighetstog kan
forkorte reisetidene og gke
kapasiteten, og da viser all

Ekspert slar fast: Norge er egnet for heyhastighetstog!

erfaring fra andre land at toget vil
vinne mot fly, sier Nelldal.

Flytilbudet

Informasjonssjef i SAS Norge,
Knut Morten Johansen, sier det
kan bli en rasering av flytilbudet i
distriktene. Arsaken er at de fire
flyplassene ved Oslo, Bergen,
Trondheim og Stavanger er de
eneste som gar med overskudd.
Og disse flyplassene finansierer
alle de sma lufthavnene rundt i
hele Norge. Hvis det blir faerre
flypassasjerer, sa blir det mindre
penger a spre rundt i landet.

Tog vinner i Europa

Flere land i Europa har bygget ut
strekninger med lyntog. Professor
Nelldal har studert
trafikkutviklingen mellom fly og
jernbane far og etter utbyggingen,
og sier resultatene er entydige.
—Hvis reisetiden med tog er inntil
tre timer fra sentrum til sentrum,
sa kan tog erstatte fly. Det blir
reell konkurranse. Hvis reisetiden
blir ned til to timer, sa vil tog
erstatte fly nesten fullstendig fordi
det da vil veere raskere a ta toget,
sier Nelldal.

Han nevner strekningen mellom
Paris og Lyon som et eksempel.
Lyntoget bruker na to timer pa
den, og har tatt en veldig stor
markedsandel. Og ifglge en
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rapport som Deutsche Bahn har
gjort av norske forhold kan
hayhastighetstog redusere
reisetiden mellom Oslo og Bergen
og Oslo og Stavanger til 2:05. Til
Trondheim vil et norsk lyntog
bruke 2:25, ifelge beregningene.
En undersgkelse som Urbanet
Analyse har gjennomfart for
Jernbaneverket konkluderer med
at lyntog mellom de store byene i
Norge vil kunne ta mellom 75 og
95 prosent av flymarkedet mellom
disse stedene.

—Er det realistisk? —Absolutt. Det
blir billigere a ta toget, det blir mer
komfortabelt og det konkurrerer
pa tid. Da velger passasjerene
toget. Nelldal sier forutsetningen
for suksess er at lyntogene
trafikkerer strekninger som i dag
har mange flypassasjerer. Han
mener Norge ber satse pa en
dobbeltsporet hgyhastighetsbane
bygget for a tale hastigheter pa
hele 320 kilometer i timen!

Avantgarde haper og tror pa
hgyhastighets-baner. Bestem
dere for & bygge allerede na,
mens det mens det fortsatt er
nedgangstider i Europa. Da vil det
veere mulig a fa ned prisen pa
anleggskostnadene.

Nar vi ma vente ti ar pa & fullfere
dobbeltspor Asker — Lysaker, hvor
lenge ma vi vente pa resten da?
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Kar Aspencs og B R
Reidar Flatland NOF

Planteskolen 26 _ o &
5 MORGE X
3024 Drammen

¥aigpa M

Returadresse: Morten Bjarge, Skinntrytesvingen 35, 2209 Kongsvinger

«Baksiden»

«Baksiden» er var egen spalte hvor vi ser med et lystig skrdblikk p& verden utenfor.

Hijelp til sngrydding?

Vi har utstyret for og broyte, rydde og bortkjering av
parkeringsplasser, veier, gangstier, private. Snofres pi
traktor, hjullaster, gravemaskiner og lastebiler.
Stresand pa lager. Vierdal AS, tlf.

Bortkjering av parkeringsplasser, hm...

Lille Christopher gnsker til lykke med R e
dopdagen - Den skal tidlig krekes... Rompetrol, navnet skjemmer ingen!

Arlighet varer lengst?
Dressmanns sommerkatalog reklamerer for et «Lite
Losninasordet ba krvssordet i forriae nr var: SOL. hend|g treningsapparat»_ Ja vel — kanskje ikke Sé
WESATE|  rart man sliter med a fa solgt varen?

Lesning pa Kryssord nr 1

1 "~ N: POWERTRAINER
L [ .
N POWERTRAINER : i
S Lite hendig treningsapparat som kan brukes {il ol

push-ups, sit-ups, nedtrekk med mer. Apparatet 9}
er enkelt & montere og tar liten plass. ri
\ 190-47706-60 Svart Pris FOR 199~ NA 9950 /NA
For a bli enda bedte trenger kommentarer, stoff og artikler fra deg som leser bladet
Frist for innlevering av materiell til julenummeret er 15. november.
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