1
- 1 & — e —

w -
L Py WY

Imran R,Hi : Pa dybt Yand med mobilen 04
Godt feelles aéftll sgs kreever en indsats 06

Nufbliver det nemmere at treene til sgs 12
fonstilent (SEA HEALTH & WELFARE 15

Udgave 02 | 2019



www.phsport.dk

SUSAN MERSK

T-SHIRTS
med tryk til
skibsklubben

POUL HOLM SPORT

www.phsport.dk ¢ E-mail: info@phsport.dk




INDHOLD

Nu bliver det nemmere at treene
til sgs 12

Godt faellesskab til sgs kreever en
indsats 06

VAGEN PA NATTEVAGTEN 14
HUSK JULEGAVER TIL SKIBSKLUBBEN 17
NEARMISS TIL ULYKKESFOREBYGGELSE 16

Magasinet udgives af Hajnzesvej 56

2610 Redovre, Danmark

Ansvarshavende redaktgr René Andersen

SEA HEALTH
& WELFARE

Faglige redaktarer
Jacob Christensen
Vivek Menon

Kontaktperson Dyveke Nielsen
dni@shw.dk / 3140 5713

03

Ny konsulent i SEA HEALTH &
WELFARE 15

RENT DRIKKEVAND | HVERDAGEN 20
GULDKORN FRA KABYSSEN 25
NYT FRA BIBLIOTEKET 27

Forfattere
Dyveke Nielsen, Irene Olsen, Anne Ries,
Louise Graa Christensen og Belinda Hoff

Design og medieproduktion Kailow A/S,
CSR-, miljg- og arbejdsmiljocertificeret.

Oplag 3000
Bladet udkommer fire gange om aret
Tilmeld/afmeld atsea@shw.dk

Forsidebillede: Imran Rashid



- Sundhed og trivsel -

Pa dybt vand med mobilen

IMRAN RASHID V

SUND

DIGITA

SER VEJ TIL
= VANER

aege og ekspert i sunde digitale vaner forklarer, hvad der sker med hjernen

0g Teellesskabsfglelsen, nar vi teender mobilen. Han forteeller ogsa, at far vi

overhovedet kan arbejde med sunde digitale vaner til sgs, skal basale, biologiske

behov som tilstraekkelig sgvn, naerende mad og rent drikkevand veere deekket.

Af Dyveke Nielsen, kommunikationsansvarlig i SEA HEALTH & WELFARE

Hvordan ser din dag ud, nar vagten er
slut? Er besaetningen samlet i dagrummet
over pandekager og is? Hepper | pa skibs-
assistenten, der vinder over maskinchefen i
FIFA pa Playstationen? Eller star dagrum-
met tomt, fordi alle er géet pa hvert deres
kammer? Og er joysticket skiftet ud med
en mobil og er fodboldkampen blevet en
battle om skibets ene megabit? Sa lees
med her.

MOBILEN KOMMER MED EN PRIS
Hvad sker der med os, ndr vi fér en mobil i
hénden? "P& den ene side kan man sige, at
teknologien i mobilen dbner op for, at vi kan
fa deekket nogle sociale, biologiske og psy-
kologiske behov. Med mobilen kan man let
fa stillet torsten efter en social interaktion.
Det kan fx veere at holde kontakten med
familie og venner, nar vi er hjemmefra. Det
er der visse fordele ved, bl.a. at fale velbe-
hag ved at vide, at de derhjemme har det
godt. MEN brugen af mohilen har en pris,
som de feerreste er bevidste om. Nemlig at

Laege og ekspert i digital vaner, Imran Rashid.

tiden brugt foran skaermen er tid afskaret
fra relationer i det virkelige liv. Relationer,
der er livsngdvendige. F& mennesker er klar
over, at man har brug for at veere sammen
med andre mennesker i den fysiske verden
for at veere et sundt og lykkeligt menneske.
Uden menneskelig kontakt kan du blive
syg, fordi du bliver ensom, og ensomhed
slar mennesker ihjel. Fgler man sig ensom,
er mobilen bare en rigtig darlig erstatning.
Det svarer til at spise tyggegummi, nar
man er sulten.”
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MOBILEN ER EN SABEOPERA
-0OMDIG

Hvordan spiller mobilen ind pd ensomhed?
"Mobilens funktioner er bygget op pa den
made, at du er med i et univers, hvor du er
hovedpersonen. Det, som mobil preesente-
rer, er det bedste, eller vaerste om man vil,
fra Hollywood, transporteret direkte ned i
lommen pa dig af Silicon Valley. Den giver
dig en fornemmelse af, at du er med i en
film, hvor du er hovedpersonen, og hvor der
hele tiden sker noget omkring dig. Funk-
tionerne i mobilen ger, at du faler, at du
skal komme tilbage igen og igen. Hvem har
skrevet til dig? Hvem har liket dig i dag?
Hvem har reageret? Hvem af dine venner
har gjort noget, som har med dig at ggre?
Det eneste du skal gare, er at treekke den
enarmede tyveknaegt, og s kommer nee-
ste episode af dit liv. Den her seebeopera
om dig ger, at du gradvist bliver mere og
mere optaget af dig selv og mindre og
mindre engageret i mennesker omkring dig
i det virkelige Liv."
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MOBILEN G@R VED OS, HVAD DEN ENARMEDE
TYVEKNAGT G@R FOR LUDOMANEN

Bliver man afheengig af en mobil? Nar du er pa din mobil, udlgses
signalstoffet dopamin i hjernen. Det er lykkehormonet, der fodrer
dit ego, og som er steaerkt vanedannende. Det udskilles ogsa nar
man fx drikker alkohol, ryger cigaretter, nar narkomanen tager
stoffer, eller ndr man er forelsket. Fordi hormonet er sa staerkt
vanedannende, vil du hele tiden s@ge tilbage til mobilen, fordi den
giver dig en folelse af velbehag. Det er det samme, der sker med
ludomanen og den enarmede tyveknaegt. Det er ikke gevinsten,
der lokker. Det er forventningen om en gevinst, ligesom forventnin-
gen ved naeste episode af din egen saebeopera pa mobilen. Nar du
derimod er sammen med andre mennesker i det virkelige liv, nar
du ser et menneske i @jnene, giver et kram eller et high-five, stiger
hormonet, oxytocin. Det er det hormon, der skaber faellesskabs-
falelse og far os til at knytte band til andre mennesker. Det svarer
til at spise et sundt og nzerende maltid mad, nar man er sulten.
Man kan sige, at dopamin svarer til sex, drugs og rock'n'roll-falel-
sen, hvorimod oxytocin svarer til tro, hab og keerligheds-falelsen,
og det er den, der er essentiel for feellesskabet.

HJERNEN ER BEDST TIL DET, DEN G@R MEST

Hvad sker der over tid, nér vi er meget pd mobilen? Din hjerne

er indrettet pa den méde, at det den ger allermest, bliver den
allerbedst til. Samtidigt vil den hele tiden forsege at gore det, den
er bedst til. Det betyder, at péa et tidspunkt vil du ikke leengere regi-
strere, at nar du keder dig, tager du din mobil frem, og nér den

ikke er der, mangler du den. Du har simpelthen treenet hjernen til,
at mobilbrug ikke leengere er et bevidst valg, du tager, men deri-
mod en ubevidst vane hos dig. Det er en ond cirkel, fordi det saer-
ligt er to ting, der gar flgjten, ndr mennesker ikke kan lade vaere
med at vaere pad mobilen. Den ene er evnen til at reflektere over
relationer, altsa den her ping-pong til at styrke relationen mellem
mennesker og dermed danne oxytocin og feellesskaber. Den anden
er evnen til at leere, til at koncentrere sig og at veere nzerveerende,
og det kan have alvorlige konsekvenser. Bade for ens arbejdsliv,
men ogsa for ens privatliv, ndr man er hjemme igen hos familien
og keeresten. Det er sveerere for dig at veere neerveerende overfor
dit barn, hvis du har brugt din fritid pa skibet med din mobil.
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Mobilen er et godt redskab til at holde kontakten med familie og venner, nér man er

til s@s, men det er vigtigt ogsa at vaere i kontakt med mennesker i det virkelige liv.

g trivsel -

Ekspertens fem rad til
sunde digitale vaner til s@s

1. Biologiske basale behov skal veere pa plads

Farst og fremmest skal helt basale behov veere deekket, for vi

kan snakke om sunde digitale vaner. Her skal vi helt tilbage til
Maslows behovspyramide. Den sgfarende skal bl.a. have ordentlig
mad, rent vand, en seng at sove i og nok sgvn. Sover vi ikke nok,
bliver vi mere primitive. Vi bliver mere impulsstyrede, instinktive
og handler refleksorienteret, hvor vi bare gar det, vi har lyst til,

fx at tage mobilen frem, nar vi keder os. Nar de basale behov er
daekket, kan man derneest stille spgrgsmalet, hvordan vi sikrer os,
at alle besaetningsmedlemmer hver dag fgler sig som en del af et
feellesskab?

2. Samhgrighed gennem makkerskaber

Alle mennesker har brug for en folelse af samhagrighed. Alle har
brug for at svare p3, 'hvorfor er vi her?". Det kan ske ved at ind-
bygge nogle fixpunkter i arbejdsdagen, fx gennem teambuilding
eller opgaver, der lgses i makkerskaber. Dét, at man samarbejder
0g hjeelpes ad om at lgse en opgave gar, at der skabes en "vi-er-
der-for-hinanden”-fglelse. Vi er ngdt til at snakke sammen, nar

vi arbejder sammen. Det vil jo veere ravkedeligt ikke at snakke
sammen, nar nu vi alligevel skal ga op og ned ad hinanden. Fagligt
giver det ogsa meget mere mening at l@se opgaver sammen.
Bade fordi man udveksler erfaringer med hinanden, men ogsa
fordi, at nar du fgler et venskab med din kollega, vil du ogsa lgse
dine opgaver bedre.

3. Kulturneutrale sociale feellesskaber

Skab nogle feellesskaber gennem kulturneutrale fixpunkter,

fx i sportsrummet, at spise sammen i messen eller se en film
sammen. Fglelsen af at veaere en del af et socialt feellesskab er et
behov, der er ens for alle, uanset hvor i verden man kommer fra.
Vi har alle behov for at fgle os set, fole os hart og fale nservaer
fra andre. Daekkes disse behov ikke, vil alle kulturer f& samme
symptomer. Ensomhed er ligeglad med hudfarve og kultur.

4. Potteplanter og hygge

Feellesskabsfglelsen opstar ogsa ved at opholde sig i omgivelser,
der er rare og hyggelige. Derfor kan noget sa basalt som potte-
planter og puder vaere med til at skabe bedre sammenhold om
bord. Der er nogle mennesker, der fra naturens side er dygtigere
til at skabe feellesskaber (se herunder).

5. Flere kvinder i sgfart

Det, jeg siger nu, er for egen regning, men kvinder har en langt
mere veludviklet social hjerne end maend. De er nemlig udstyret
med et mere raffineret omsorgsgen, og derfor bgr skibsfarten
gores til et attraktivt erhverv for kvinder. Det vil bidrage til feelles-
skabsfglelsen.
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For kaptajn pa DFDS' skibet KING SEAWAYS, Andreas Kristensen,
er det fgrst og fremmest de menneskelige aspekter ved at vaere til s@s,

der tiltaler ham. For ude pa havet hersker et helt seerligt feellesskab,

der dog kan veere udfordret af brugen af mobiler.

Et helt seerligt feellesskab med menne-
skelige veerdier sasom plads til forskellig-
hed og forstéelse for andre. Der er ikke tvivl
at spore, da kaptajn pa DFDS' skib KING
SEAWAYS Andreas Kristensen bliver
spurgt til, hvad det er, der driver ham

som sgmand og kaptajn. Og adspurgt om,
hvad der fik ham til at vaelge jobbet som
sgfarende, kommer svaret ogsa med det
samme:

"Jeg er nok arveligt belastet, for min far
sejlede, og det samme ggr mine tre bradre.
Nar der kom breve hjem fra verden, lgd det
spaendende, sa det stod tidligt klart, at jeg
ville veelge den vej," siger han.

Og ganske som forventet tiltalte livet
ombord ham:

"Man lever og arbejder sammen, og derfor
kommer alle ogséd med en overordnet ide
om, at det hele skal haenge sammen. For
eksempel synes jeg, at filippinerne er helt
enestdende til at holde humgret hgjt, selv-
om de har veeret til sgs i mange méaneder,
hvor vi danskere kan veere treette efter
nogle uger. Men jeg foler, at langt de fleste
laegger mange kraefter i, at det skal veere
rart at vaere der," siger Andreas Kristensen.

Af journalist, Louise Graa Christensen

VIGTIGT AT FORSTA BESATNINGENS
UDFORDRINGER

Andreas Kristensen trives ogsa i rollen som
kaptajn. Efter sin tid som styrmand i DFDS
avancerede han til kaptajn i 2012, og siden
2017 har han veeret pa KING SEAWAYS.
Nar han skal seette ord pé sine starste styr-
ker som kaptajn, er det ogsa det med at
veere god til "det menneskelige”, der falder
ham ind. At kunne lytte og forsta beseet-
ningsmedlemmernes udfordringer:
"Selvfglgelig er det centralt at holde gje
med de fysiske forhold péa skibet og have
overblik over, hvad der foregér hvor, men

at veere en god kaptajn handler mindst lige
sa meget om at komme rundt og tale med
folk,” siger han.

"Desuden er det centralt, at man ikke har
en kort lunte og at have forstéelse for, at
alt ikke altid bliver, som man havde forestil-
let sig. Det kan ikke hjeelpe, at man hidser
sig op over sméting og vil gare alting selv.”
Andreas Kristensen har tidligere haft
mediernes bevagenhed for sin rolle som
kaptajn, da han og hans beszetning pa
DFDS-fragtskibet BRITANNIA SEAWAYS
modtog en international tapperhedspris for

deres made at handtere en alvorlig brand
pa skibet pd. Andreas Kristensen mener
dog ikke selv, at han optradte usaedvanligt
tappert, og skubber besaetningen og de
brandmaend, der kom til, i forgrunden.

OMBYGNING AF MESSEN TIL GAVN
FORALLE

Selvom det giver sig selv, at der er et
feellesskab til s@s, kraever det stadig en
indsats at skabe et godt et af slagsen. Det
har man arbejdet bevidst med pa KING
SEAWAYS, forteeller Andreas Kristensen
og forklarer, at der har veeret gang i en lang
proces med at lave om pa messerne.

"For var der en meget klassisk opdeling
med en messe for officerer og en messe for
menige sgmaend, men vi oplevede, at der
naesten ikke kom nogen om aftenen. Derfor
valgte vi at laegge messerne sammen, s
alle spiser sammen. Som jeg ser det, har
det veeret en gevinst, og vi sidder mere pa
kryds og tveers af afdelinger og officerer og
menige sammen,” siger han og tilfgjer, at
idet stgjniveauet blev haevet med sammen-
laegningen, har det ogsé veeret ngdvendigt
at lave en 'quiet’ messe.



Kaptajn Andreas Kristensen siger "Hvis vi skal have folk ud af deres kabiner med
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egne TV, er vi ngdt til at tilbyde noget ekstraordinzert, som fx dette 75" TV med

surround-sound i dagrummet.”

MOBILER KAN UDFORDRE
FALLESSKABET

En af grundene til, at stgjniveauet i messen
kan blive hgjt, er — udover den almindelige
snak fra mange mennesker — at flere ogsa
benytter pauserne til at tjekke og lave
opkald fra deres mobiler.

"Skibsfarten og s@ens folk afspejler det
gvrige samfund, og derfor mgder man ogsa
de samme udfordringer, nar det kommer til
brug af mobiler. | forhold til sociale medier
er det ikke altid et problem, fordi vi har
darligt netveerk pa skibet, men jeg kan se,
at folk sidder en del for sig selv og bruger
meget tid pa deres mobiler, og jeg tjekker
den da ogsa flere gange dagligt,” siger han.
Andreas Kristensen har dog ingen planer
om at indfgre regler pd omradet, selvom
mobiler kan udfordre feellesskabet. Mo-
bilen er nemlig ogsa adgangen til kontakt
med familie og venner:

"Vi har s& mange regler ombord, at jeg
nedigt vil seette regler for mobiltiden ogsa.
Nar folk taler med deres familie, kan man
jo ikke sige noget til det, og jeg er ogsa ofte
selv i kontakt med familien,” siger han og
peger p4, at det er vigtigt, at besaetnings-
medlemmer med andre nationaliteter, der
er leenge veek hjemmefra, har frihed til at
veere i teet kontakt. P4 KING SEAWAYS er
der 150 besatningsmedlemmer fra cirka
10 forskellige lande, primeert de skandina-
viske lande, Polen, Filippinerne og Ukraine.

NAR FAELLESSKABSF@LELSEN
PEAKER

Idet restriktioner pa brugen af mobiler for
Andreas Kristensen at se ikke er en god
lgsning, handler det om at finde en balance
og tilbyde alternativer, mener han.

Og han kan pege pa flere ting, der gar en
forskel. Det farste er skibets kondirum:
"Kondirummet er et genialt sted at skabe
feellesskab, for jeg ser folk pa tveers af
nationaliteter, kulturer og afdelinger, der
treener sammen og for eksempel dyster
om tider og baner pa kondicyklerne," siger
han.

"Det mest geniale er, nar vi engang imel-
lem spiller fodbold eller basketball pa land
- det skaber virkelig samharighed. Der er
jeg ikke kaptajn laeengere, men allernadigst
venstre bak, og sa treeder andre maske i

OM KING SEAWAYS

Messen er lagt sammen, sa alle beszetningsmedlemmer spiser sammen.

karakter og styrer det hele. Man far helt
andre roller pa sadan en fodboldbane, og
sa er det bare sjovt.”

Heldigvis er det ikke kun i kondirummet,
som han vurderer, at cirka en tredjedel af
beszetningen bruger og til den manedlige
kamp pa land, at der opstéar et seerligt
feellesskab. Det kan ogsa forekomme i de
daglige arbejdsopgaver.

"En almindelig travl hverdag, hvor man

er afhaengig af hinanden for at fa tingene
til at g& op i en hgjere enhed, giver ogsa
sammenhold. Eller nér vi er i gang med en
starre operation — for eksempel nar vi gar i
dok, og alle kommer lidt ud af deres vante
rutiner og samarbejder mere pa kryds og
tveers af afdelingerne. Det kan ogséa veere
der, feellesskabsfglelsen peaker” slutter
han.

Skibet er bygget pa Seebeckswerft i Bremerhaven i 1986 til TT-line.

| 1993 solgt til Brittany Ferries hvor den sejlede under navnet "Val de Loire".
| 2006 overtaget af DFDS som KING OF SCANDINAVIA.

[ 2011 omdgbt til KING SEAWAYS.

Sejler i fast fart mellem Amsterdam og Newcastle, med daglig afgang kl. 18 og ankomst

kl. 10 nzeste dag. Kan tage 1400 passagerer og har plads til cirka 300 biler og 30 lastbiler

og trailere.

4 MAK hovedmotorer pa i alt 19500 kW.

Der er 150 besaetningsmedlemmer fra cirka 10 forskellige lande, primzaert de skandinavi-

ske lande, Polen, Filippinerne og Ukraine.




Betegnelsen voxpop stammer fra det latinske
vox populi, der betyder folkets stemme, og det er
preecist det, man forsgger at gare i voxpoppen:
Give folket taletid ved at interviewe en reekke mere

eller mindre tilfeeldige personer om deres
mening eller viden om et bestemt emne.
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"Mit mobilforbrug afhaenger af signalet!
Hvis mange ombord bruger forbindelsen

pa samme tid, bliver det slavt og jeg kan
naesten ikke komme igennem.

Jeg bruger mest min mobil til at holde
kontakt med familie og venner eller scrolle
igennem nyheder. Men det vigtigste er
kontakten til min familie!”

Hvad gar | for at veere sammen i den fysiske
verden, nar | har fri?

"Vi spiller bordfodbold! Vi har lige haft en
turnering og hele beszetningen deltog. Det
var sa sjovt!"
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RDAN GAR DET

OBILEN TIL 5057

Vihar sendt vores velfeerdskonsulent, Belinda, en tur |
Rotterdam havn for at tage pulsen pa digitale vaner til sgs. | denne
omgang blev Belinda taget godt imod pa Meersks Triple E-class container-
skibet MAASTRICHT MAERSK af Leo, Alex og Mel,

Af Belinda Hoff, konsulent i SEA HEALTH & WELFARE

MITROI ALEXANDRU, FUERDE
MASKINMESTER OG FRA RUMANIEN
"Hvor meget jeg er pa mobilen, atheenger
af, hvor lang min dag har veeret og hvor
treet jeg er. Gar det godt derhjemme,
bruger jeg ikke mobilen s& meget. Men hvis
der er problemer, der kraever min opmaerk-
somhed, bruger jeg den mere. Jeg bruger
den til at chatte, dele, laese nyheder og til
opkald. Altsa HVIS forbindelse er til det!!”
Hvad gar | for at veere sammen i den fysiske
verden, nér | har fri?

"Jeg er glad for at spille bordtennis, se film
med kollegaerne eller fa et godt grin med
karaoke."

|

MEI JUN, TREDJE MASKINMESTER
OG FRA KINA

"Jeg bruger maske en times tid om dagen
pa mobilen. Det afhaenger af, hvor travlt
vi har. Jeg bruger QQ og WeChat, de mest
populaere chat apps i Kina. Det er sadan,
jeg holder kontakten til min kone og sgn.”

Hvad gar | for at vaere sammen i den fysiske
verden, nér | har fri?

"Nar jeg har fri, foretraekker jeg at ga en tur
i treeningsrummet eller spille en omgang
bordfodbold."
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2018 var et godt ar for de aktive sgfarende!
Sa meget har | treenet i 2018 i forhold til 2017. Gaet godt, folkens og 'keep it up'!

2017 2018
Cross 15.732 km 16.665 km
Styrke 13.260 timer 24,002 timer
Roning 54871 km 64.826 km
Lob 124,580 km 152.863 km
Cykling 244,699 km 316.068 km

Er du ikke kommet i gang med Fit4SEA-konkurrencen, sa ga ind F|J[4 SEA
pa www.shw.dk og se, hvordan du kommer i gang.

resultat
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FR DU HOPPET
PA SPORTSB@LGEN?

Hvert &r modtager vi masser af
billeder fra aktive sgfarende, der
deltager i Fit4SEA-konkurrencen.

Det er vi glade for!

Du kan ogsa sende dine

fitness-selfies til atsea@shw.dk.

DFDS
SEAWAYS
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| sommeren 2019 introducerer vi fitness@sea, som er et helt nyt

off- og online traeningsprogram til bade den rutinerede sportsmand- og

kvinde og til dem, der bare gerne vil have pulsen op en gang imellem,

For at komme i gang skal | blot sgrge for, at 'Health and Safety at Sea

er installeret pa en computer pa skibet.

Af Dyveke Nielsen, kommunikationsansvarlig i SEA HEALTH & WELFARE

Det kan veere svaert at komme godt
fra start med treeningen uden et tree-
ningsprogram. Og har du et treenings-
program, giver det bare mest mening,
at du har en ordentlig internetforbin-
delse for at se videoer, instruktioner og
resultater.

Desveerre er der begreenset eller ingen
internetforbindelse pad mange skibe.
Derfor gar vi det nu lidt nemmere at
komme i gang med traeningen til s@s.

FITNESS PA SKIBET BLIVER
DIGITALT - OGSA NAR DU ER
OFFLINE

Du kender maske allerede IT-pro-
grammet 'Health and Safety at Sea’
hvor du fx kan udarbejde risikovurde-
ringer og fa viden om kemikalier til
brug pa skibet. Snart kan du meget
mere end det. Nar sommeren mel-
der sin ankomst, vil vi kunne tilbyde
sportsglade sgfarende et helt nyt
modul i IT-programmet, der hedder
'Fitness@sea'. Dette program vil gare
det endnu nemmere at registrere sine

resultater til Fit4SEA-konkurrencen
og give inspiration til den daglige
motion.

HVAD KAN DET NYE MODUL?
Med 'Fitness@sea’ far du adgang til
en lang reekke populeere traenings-
programmer med instruktioner og
videoer udarbejdet af Forsvarets
Sundhedstjeneste. Programmerne er
udarbejdet saledes, at de kan udfgres
pa lidt plads og med fa remedier som
vaegte og elastikker - eller helt uden.
Der er bade udfordrende traenings-
programmer til den rutinerede
sportsudaver og de lidt lettere pro-
grammer til begynderen. Du kan ogsa
indtaste dine resultater i programmet
og dyste med dine kollegaer.

VIND FEDE PRAEMIER

Ligesom i Fit4SEA-konkurrencen
kan du vinde fede preemier i form af
sportsudstyr eller abonnementer pa
sportsmagasiner, nar du registrerer
din treening i programmet. Er du
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ferstegangsbruger, far du tilsendt en
treeningst-shirt i leekker kvalitet, sa
snart du har lgbet, cross-trainet eller
roet 100 km, eller nar du har styrke-
treenet i fire timer.

HVORDAN KOMMER JEG | GANG
MED FITNESS@SEA?

For at komme i gang med 'Fitness@
sea’, skal skibets computer have
installeret 'Health and Safety at sea’
version 5.0. Har | ikke allerede installe-
ret programmet, kan | fa hjeelp til det-
te ved at skrive til support@shw.dk. Vil
du gerne bruge din mobil eller tablet i
treeningsrummet eller pd kammeret,
skal du s@rge for, at denne er koblet pa
samme wifi som den computer, hvor
programmet er installeret. Du kan
herefter indtaste url'en i computerens
browservindue ind pa en Safari- eller
Chrome-browser pa din mobil eller
tablet. Nu kan du fa adgang til
'Fitness@sea’ og se treeningsprogram-
mer og registrere dine resultater.



- Digitalisering og sundhed -

IT-programmet for sgfarende

HEALTHAND SAFETY AT SEA
HAR FAE T VOKSEVARK

IT-program til skibet ‘Health and Safety at Sea’ er under
udvikling, netop fordi sgfarende i hgjere grad efterspgrger mu-
ligheden for at vaere online pé en ofte offline arbejdsplads. Det
betyder, at programmet i fremtiden bliver til en platform med
en lang raekke tilbud til arbejdsmiljget og fritidslivet til s@s. Den
kan desuden fungere som en kommunikationsplatform mellem
skib, rederi og SEA HEALTH & WELFARE. Brugere vil opleve et
mere moderne og tidssvarende 'look’' og samtidigt vil navigatio-
nen ligne det, man er vant til fra normale hjemmesider.

Her kan du se, hvad platformen vil tilbyde kommende tid.
Bemeerk at dette er vejledende og lgbende bliver aendret og
opdateret. Har du gnsker, som ikke star pa listen, sa send dem

til os pa support@shw.dk Vi lytter til de sgfarende, rederier-
ne og erhvervets interessenter, sé hold dig ikke tilbage - din
mening teeller!

« Forbedret synkronisering og opdatering af database.
« Et leekkert nyt design og navneforandring til
'@sea' og '@shore’.
+ Registrering af resultater til Fit4SEA.
+ Databasen vil fylde 85% mindre.
+ Sgfarende kan modtage nyheder fra hele verden.
+ Deling af risikovurderinger mellem skibe.

= (=)
LI . ta 4 no-E
NYT TRENINGSPROGRAM J‘_‘ SEA HEALTH & WELFARE APPLICATIONS 5 .
ke dut trningssroira der psaser beds U dig WORKiSSEA . : a4
FITNESSSEA < ]\] l':__ \
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VAELG PROGRAM HOSPITA ) JI[ \\\\\ b
LIBRARYS5EA e RN ]
= »
CATERING 554 Sl
WORK/ISER FITNESS#5EA ;
VLG NIVEAU e T EET

il HOSPITALOSEA LIBRARY 15EA
CATERINGESEA .
I
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- Kort nyt -

VAGEN PA NATTEVAGTEN

Vidste du, at risikoen for ulykker er starre, hvis du er traet? Nar du er vadgen i 17-19

timer, svarer det til en promille pa 0,5.

Er du bundet til fysisk passivitet og marke — fx ved arbejde pa broen - er det seerligt sveert
at holde sig kvik. Du kan pragve falgende:

« Lav lidt fysisk aktivitet, fx 100 hop pa stedet. Det aktiverer kroppen og treekker hjernen

lidt med.

« Spis lidt frugt eller gulergdder. Smagsoplevelser stimulerer et omrade i hjernen og

tyggeaktiviteten et andet omrade.

* Drik én kop kaffe eller te — det virker opkvikkende og stimulerende.

OBS! Kemikalier
og varme overflader

Af Anne Ries, seniorkonsulent i SEA HEALTH & WELFARE

| SEAHEALTH & WELFARE er vi
blevet kontaktet af et skib, der har
oplevet, at et renggringsmiddel, base-
ret pa rdolie (Naphtha) ved afrensning
af en varm maskine i maskinrummet,
er brudt i brand.

| overensstemmelse med CLP-regler-
ne advarer sikkerhedsdatabladet ikke
mod brandfaren, da flammepunktet
for produktet er over 60°C. Desuden
indeholder produktet ikke stoffer, som
er defineret som organiske oplgs-
ningsmidler, der normalvis kategori-
seres som brandfarlige.

Vi mener dog, at eftersom det er
leverandgren, der er ansvarlig for at
produktet anvendes korrekt, bar der
veere en advarsel i sikkerhedsdata-
bladet, der ggr opmaerksom pa dette.

Vihar nui'Kemikaliedatabasen'i
'Health and Safety at Sea'-program-
met flyttet produktet til, i stedet

at anvende en arbejdspladsbrugs-
anvisning for produkter indeholdende
organiske oplesningsmidler. P& den
made sikrer vi, at brugeren advares.
Desuden vil vi gennemga de gvrige
produkter i denne gruppe i 'Kemikalie-

databasen' for denne seerlige anven-
delse pa varme overflader.

Hvis produktet har et kadenummer,
skal man derudover huske, at man
ved brug pa varme overflader (over
35 °C) skal forhgje det forreste tal
(indandingsfaren) med 1.

Har du spargsméal relateret til brugen
af kemikalier til sgs, kontakt da Anne
Ries péa ari@shw.dk
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- Kort nyt -

SEA HEALTH & WELFARE
byder ny
konsulent
velkommen

Ester Elizabeth @rum er i marts 2019
starteti SEA HEALTH & WELFARE som
konsulent med seerligt fokus pa ulykkes-
forebyggelse. Ester har en lang og alsidig
karriere bag sig i den maritime branche.
Hun startede som aspirant pa contai-

ner- og tankskibe hos A.P. Mgller Maersk,
derefter som dual-officer og 1. styrmand.
Siden hen har Ester arbejdet i feergefarten,
bl.a. som overstyrmand hos Sundbusserne
og 1. styrmand/overstyrmand pa POVL
ANKER hos Bornholmerfzergen. Nar vi
sparger Ester om livet til s@s, lyder svaret:
"Jeg har veeret pé skibe, der foltes som et
andet hjem. Hvor beseetningen var som
familiemedlemmer og hvor man havde gje
pd hinanden og passede pd hinanden uan-
set ken, rang og nationalitet. Der var haj
grad af tillid, og man kunne til hver en tid
komme frem med sine bekymringspunkter.
Det kunne jeg godt taenke mig var geelden-
de for alle skibe."

FOKUS PA ULYKKESFOREBYGGELSE
Ester vil med sin solide erfaring blL.a. som
Designated Training Officer og instrukter i
bl.a. sgsikkerhed og redningsmidler radgi-
ve skibe og rederier til en sund sikkerheds-
kultur ombord. "Noget af det jeg kan tage
med mig til SEA HEALTH & WELFARE er
mine mange d&rs viden omkring forebyggel-
se af ulykker. Der er ingen tvivl om, at tids-
mangel er en af de centrale udfordringer,

nér vi oplever ulykker. Ingen medarbejder
gdr pd arbejde og beslutter sig for at lave
fejl eller ulykker. Nej, det handler i hej grad
om, at der ikke er tid nok til at arbejde sik-
kert. Desuden skal vi have lavet om pd det
her med, at ingen laengere kan se veerdien
i at lave heendelsesrapporter. Vier nedt til
at kunne veere eerlige og ébne, og mdske
dbne op for en ny mdde at indrapportere
haendelsesrapporter, der ikke fokuserer pé
individer, men pé strukturer.”

Har du brug for radgivning om sikkerhed
og ulykkesforebyggelse til s@s, kan du
kontakte Ester @rum pa est@shw.dk
eller mobil +45 6015 5823.

Ny arbejdsmiljgkonsulent, Ester @rum.
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Handsker er
engangshandsker

Det er naesten umuligt at tage en brugt
handske pa igen uden at komme i kontakt
med de kemikalier eller den smittekilde,
som kan sidde pa handsken fra den
tidligere anvendelse.

Handsker ma ikke renggres med det formal
at anvende dem pa et senere tidspunkt,
fordi man mister kontrollen over, om
gennembrudstiden overskrides, sa snart de
har veeret brugt én gang.

Handsker er derfor engangshandsker!

I helt seerlige tilfeelde kan handsker til
renggring anvendes mere end én gang,
men dette skal baseres pé en konkret
vurdering og skal altid veere i overens-
stemmelse med leverandgrens anvisninger.
Som minimum skal fglgende veere opfyldt,
far handsken kan anvendes igen:

1. handsken har ikke veeret anvendt til at
handtere farlige kemikalier.

2. handsken skal veere ren.

3. handsken skal veere tar.

(kilde: Arbejdsmiljg i industrien, bfa-i.dk)



- Kort nyt -

Usikker tilstand = Usikker handling = MNear miss = Ulykke

uer @ Usikker .
:T;‘:::\d Mnd‘lng

NEAR-MISS-TEGNINGER
til forebyggelse af ulykker

For at nedbringe og forebygge ulykker til sgs er det ngdvendigt, at vi har kendskab til
hvilke slags haendelser, der finder sted péa skibene. Pa den made kan vi blive bedre til at leere af
hinandens fejl - bade de tekniske og de menneskelige. Vi har udarbejdet tegninger med en lang raekke

near-miss-situationer, der benyttes som dialogskabende undervisningsmateriale

| arbejdet med ulykkesforebyggelse. Bestil dine pa salg@shw.dk.
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- Kort nyt -

PAS PA DIN KROP
— den skal holde resten af livet

Reder du en seng pa 96 sekunder? Lafter du det
tunge topstykke eller baerer 25-liters smareolie-
dunke igennem maskinrummet? Eller baerer du
kasser med tunge kalhoveder ind i kelerummet?

Vi har udviklet ergonomi-videoer, der skal hjaelpe
dig til at udfere dit arbejde og samtidigt passe
pa din krop. Du kan bestille videoerne pa USB pa
salg@shw.dk (gratis) eller du kan se dem pa
Youtube her www.shw.dk/ergonomi-film.

103 YomTube ™

Beclcling

ERGONOMICS

Julegaver og bingopraemier

Husk at vi hjeelper skibsklubben med indkgb af julegaver
og bingopraemier, men bestil i god tid!

Vi sender gaverne med stores, sa | skal selv veere opmeerk-
somme pa, hvornar gaverne skal veere rederiet/agenten i
heende for at nd ud til jer inden jul.

Man kan veelge gaver inden for tre forskellige prisgrupper:
Prisgruppe A —200,- DKK pr. pers.
Prisgruppe B — 300,- DKK pr. pers
Prisgruppe C - 500,- DKK pr. pers.

Vi har brug for at vide:
Hvor mange julegaver | gnsker og i hvilken prisgruppe.

Husk at skibsfgreren skal underskrive en erkleering om at
gaverne er til brug i skibsklubben - find erkleeringen pa
vores hjemmeside under "Skibsklubben”.

Bestilling med oplysning om skib, kontaktperson og
forsendelsesadresse sendes til skibsklub@shw.dk.
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- Histaorier fra sgen -

ABer | arbejdstiden
0Qg skibsbygger | Tritiden

“Da jeg var barn, ville jeg vaere arkitekt, for jeg var vild med at tegne. Men nu bygger jeg
sma modeller i stedet. Jeg bliver sa glad, ndr andre begejstres over mit handveerk. Det giver
mig inspiration til at bygge flere. En dag nar jeg ikke leengere sejler, vil jeg fortsaette med at
bygge traemodeller, og salge dem som legetg.

Min egen favorit er olieriggen (MAERSK ENDURER), fordi den har mange detaljer som fx
helipadden og den lille helikopter.” fortzeller Rogel P. Manalastas, A/B pd MAASTRICHT
MAERSK, da vi mgder ham pé vagt pa gangbroen i Rotterdams havn. Rogel designer og

bygger treemodeller af forskellige Maerskskibe og -platforme samt helikoptere m.m.

i sin fritid.
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- Fotokonkurrencen for sgfarende -

Mervin Dawson David, 2014

Vidste du, at 'Fotokonkur-
rencen for Sgfarende’
startede helt tilbage |
1952, og at vi hvert ar
modtager vi hundredvis af
billeder fra livet til sgs?

Vejr og dyr er
populeere motiver
blandt sgfarende,

Vived desveerre ikke, hvornar dette billede er fra. Men gammelt er det.

Vil du ogsé veere med i konkurrencen? Alle kan deltage. Send dine bedste billeder til foto@shw.dk.
Vi kunne godt teenke os at se flere billeder af hverdagen og menneskerne til sgs.
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Rent drikkevand
tiLS@S — husk




- Sikkerhed og sundhed -

Alle om bord bgr veere opmeerksomme pa, om vandet

smager forkert, lugter eller bliver uklart. Iseer har kokken et

ansvar som den, der bruger vand jeevnligt til madlavning.

Af Anne Ries, seniorkonsulent i SEA HEALTH &WELFARE

Rent drikkevand er en seerlig udfordring om bord pa et
skib. Det ma enten produceres af havvand eller bunkres,
nar man ligger i havn. Det er yderst vigtigt, at det vand,
man enten selv producerer eller tager om bord, er rent, og
at tanke og rgrsystemer ogsa er det. Derfor er det vigtigt
at veere opmaerksom pa fglgende i hverdagen:

« Vandet skal generelt ikke have nogen farve. Nogle gange
kan man se en let rgdlig farve i vandet. Det skyldes ofte
jern, der er kommet lgs fra fx rust i et af vandrgrene. Hvis
det ikke forsvinder, efter vandet har lgbet i ca. 10 minutter,
sé ber det undersgges, hvor forureningen kommer fra.

+ Vandet skal veere klart og gennemsigtigt. Hvis vandet er
uklart, skyldes det som oftest ogsa indhold af jern eller
mangan. Det kan ogsa veere biofilm, hvis der ikke har
veeret flow gennem denne del af rgrsystemet i et stykke
tid. Det betyder, at vandet indeholder mikroorganismer,
som i veerste tilfeelde kan gare jer syge.

+ Vandet skal ikke lugte. Da vandet opbevares i tanke, kan
vandet tage smag fra tankene. Det kan veere tegn pa
kemisk forurening fra coatings.

+ Hvis | oplever en lugt af "rddne aeg" (svovlbrinte), nar
| bruger den varme hane, kan det skyldes manglende
vedligehold af varmtvandsanleegget. Ovenstaende vil de
fleste besaetningsmedlemmer laegge meaerke til og stille
spergsmal til. Er nogen om bord bekymrede for vand-
kvaliteten, skal de kontakte skibets sikkerhedsudvalg,
som skal vurdere, om vandet skal kontrolleres eller der
skal tages andre forholdsregler. De fleste sundheds-
maessige problemer med metaller opstar, fordi rer og
armaturer afgiver metal. Mindsk problemet ved altid at
lade vandet lgbe lidt inden det aftappes til indtagelse, fx
vand til kaffefremstilling mv. Det er specielt relevant, hvis
en taphane ikke har vaeret anvendt i leengere tid, men
o0gsa ved fgrste aftapning om morgenen.

Du kan laese mere om rent drikkevand i ‘Drikkevand - skibe.
En vejledning om at sikre kvaliteten af drikkevandet' Den
kan bestilles pad www.shw.dk/webshop

Hvornér skal vandet underseges - ud over de regelmaessige undersogelser?

Vandet lugter eller

smager maerkeligt

Vandet er uklart

Lad det lebe
i 10 minutter

Forseg at iden-

tificere fejlen

Send prove af sted

Alarmeér sikker-

hedsudvalg




Serietid eller
sengetid?

Har du din pension i PFA? Sa kan Sundhedslinjen hjzlpe
dig med at fa en sundere hverdag, hvor en god nattesevn gar
hand i hand med din mentale balance, kost og motion.

Kom i gang med en sundere hverdag
PFA Sundhedslinje 70 26 99 70 - pfa.dk/sundhverdag

PFFA

Mere til dig



- Sponsoreret artikel -

PEAET ARMED S

YRKE T

FOKUS PA BAREDYGTIGHED 0OG
SAMFUNDSANSVAR

PFA har ikke blot ansvar for at fa pensionskundernes penge til at vokse men ogsa for, at

det sker pa en ordentlig made, sa den veerdi, der skabes i dag, ikke gar ud over det, vi skal leve

med i morgen. Det sker bl.a. gennem en systematisk indsatser indenfor omraderne: ansvarlig

veerdiskabelse, samfund og kunder, hvor der ogsa i det seneste ar er blevet gennemfart en

reekke initiativer, der skal veere med til at understgtte en baeredygtig samfundsudvikling

ANSVARLIG VARDISKABELSE: GRANNERE AKTIER END
GENNEMSNITTET

Ansvarlighed er en kerneveerdi for PFA, som gnsker at drive en
virksomhed, hvor kommercielle interesser og samfundshensyn
gér hand i hand. Det sker bl.a. gennem @nsket om at veere en aktiv
ejer, og PFA er derfor lgbende i dialog med de virksomheder, som
selskabet investerer i. Det geelder bade i forhold til klimahensyn,
skattepraksis og menneskerettigheder. | 2018 var PFA samlet

set i kritisk dialog med 56 selskaber, ligesom PFA har givet deres
holdning til kende pa generalforsamlinger hos 70 virksomheder
herhjemme og i udlandet. PFA har ogsa valgt at revidere deres
Code of Conduct og gge de krav, som stilles til deres investerings-
partnere. Pa klimaomradet indfgrte PFA desuden en ny metode til
at klimascreene deres aktier for CO2-aftryk, og den viste blandt
andet, at PFA's aktier ved arets udgang var 14 procent grgnnere
end verdensindekset.

SAMFUND: 33 ANBEFALINGER TIL DET GODE SENIORLIV
PFA gnsker at bidrage til at finde lgsninger pa de udfordringer,
som fglger med samfundsudviklingen. Det geelder blandt andet pa
senioromradet, som bliver stadig vigtigere i takt med, at vi far flere
aldre i arbejdsstyrken og i samfundet generelt. Derfor har PFA i
de seneste ar arbejdet med, hvordan der kan skabes bedre rammer
om bade sen-karriere og pensionisttilvaerelse — og ikke mindst en
bedre overgang herimellem. | 2018 har PFA blandt andet veeret i
folketinget for at praesentere resultaterne af arbejdet i PFA
Taenketanken - Den nye 3. alder, som udmundede i 33 anbefalinger
til et bedre seniorliv. Selskabet har ogsé lanceret Studie60+, som
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er et netvaerk med deres virksomheds- og organisationskunder,
hvor man i feellesskab @nsker at genteenke sen-karrieren for
medarbejdere over 60 &r.

KUNDER: FOKUS PA DIGITALE FORDELE SAVEL SOM
ULEMPER

PFA er drevet for at skabe veerdi til sine kunder og @nsker i
stigende grad at inddrage dem i udviklingen af deres lgsninger, sa
de bedst muligt rammer kundernes behov. | 2018 har PFA derfor
etableret et PFA Kundepanel, som har inddraget 250 kunder i
udviklingen af nye digitale l@sninger. Samtidig har PFA haft fokus
pé de udfordringer, som ogsa falger med digitaliseringen, og
selskabet har blandt andet tilbudt kurser og online-forlgb, som
skal hjeelpe medarbejderne hos deres virksomheds- og organisa-
tionskunder med bedre digitale vaner. Arbejdet med bedre digitale
vaner er en naturlig del af PFA's fokus pa sundhed og forebyggelse
hos deres kunder, der ogsa i 2018 har faet hjeelp til sundheds-
indsatser, som har veeret med til at age medarbejdernes arbejds-
gleede og performance samtidig med at reducere sygefraveeret.

Laes mere om PFA's arbejde med ansvarlighed i CR-rapporten,

som du kan leese pa pfa.dk eller f& hos din kundechef.

PARTHERSHIPS
FOR THE GOALS
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- Hygiejne -

SADAN VASKER DU HANDER

Enhver, der tilbereder maltider, skal have en ordentlig personlig hygiejne. Seerligt dine
heender kan vaere med til at sprede bakterier. Derfor er det meget vigtigt, at du
vasker dine haender ofte og korrekt. Her far du en vejledning i, hvordan du vasker haender.
Du kan klippe vejledningen ud af bladet, og heenge den op naer en vask pa skibet.

E] Duration of the entire procedure:

Kl

Apply enough soap to cover Rub hands palm to palm;
all hand surfaces;

XY S

Right palm over left dorsum with Palm to palm with fingers interlaced; Backs of fingers to opposing palms
interlaced fingers and vice versa; with fingers interlocked;

Rotational rubbing of left thumb Rotational rubbing, backwards and Rinse hands with water;

clasped in right palm and vice versa; forwards with clasped fingers of right
@ W

hand in left palm and vice versa;
Dry hands thoroughly Use towel to turn off faucet; Your hands are now safe.
with a single use towel;

Source: World Health Organization WHO
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- Guldkorn fra kabyssen -

©0 © 0 0 © 0 0 0 0 0 0000000000000 00000000000000000000o0

ABLE BONNE FEMME

Vi har modtaget en laekker dessertopskrift fra 'kogemand bedste-
far' ogsa kendt som Anders Hjarsg, skibskok pa VUOKSI MAERSK.

SADAN G@R DU

1. /Zbler udhules med en kernehusudstikker.

2. Bunden af ablet fyldes med lidt marcipan, sé det lige deekker
hullet.

3. Sprgjt remonce (1 del smar, 2 del brun farin og lidt kanel rert
sammen) i hullet fra toppen.

4. /Eblerne kan evt. drysses med mandelflager/splitter.

5. Zblerne bages i ovnen ca. 12-15 min ved 170 grader. Pas pal!
Det gér steerkt, nar de bliver mare/blade.

/Ablerne serveres med en vaniljecreme lavet pa 3 dele syrnet

flade + 1 del piskeflade, som smages til med limeskal - korn fra
vaniljestang (evt vaniljesukker) samt lidt flormelis.

©0 © © 0 0 0 0 0 0 0 0000000000000 00000000000000000000o0

Laekkert, siger vi bare!

Tak for at dele opskriften,
Kogemand Bedstefar.

Har du ogsa en opskrift, du gerne
vil dele?

Sa send den til atsea@shw.dk.

ADOBO

— Filippinernes nationalret

Pork Adobo er saftigt svinebryst (fleesk) braiseret i eddike, sojasovs,
hvidlag og leg. En skan balance mellem salt og umami. Der er god
grund til, at denne ret er filippinernes nationalret.

INGREDIENSER

| kg svinebryst (flaesk) skaret i store tern (ca. 5 cm.)
1 lgg, skreellet og skaret fint

1 helt hvidlgg, skreellet og hakket
2 laurbzerblade

1 tsk. salt

1/2 tsk. peber

1 spsk. olie

1 kop eddike

1/2 kop sojasovs

2,5dl vand

SADAN G@R DU

Bland svinekad, lag, hvidlgg, laurbaerblade, salt og peber i en skal.
Seet skalen i kaleskabet og lad kedblandingen marinere i ca. 30
minutter.

Varm olien op i en tykbundet, stor stegepande pa middelvarme.
Tilseet kgdblanding og steg. Rar af og til i blandingen indtil kedet er
let brunet.

Tilsaet eddike og kog ind under lag og uden omrgring i ca. 3 til 5
minutter.

Tilseet sojasovs og vand og rar. Kog ind i yderligere 3 til 5 minutter.
Skru ned for varmen, leeg lag pa og lad simre i ca. 40 til 50 minutter,
eller indtil ked er mart og sovsen kogt ind.

Servér med ris.

(Source: kawalingpinoy.com)



Foto: Erik Kamrath, fotokonkurrencen, 2018

"Livet har ingen
anden mening
end den,

vi giver den.’

(Visdom.dk)
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"Pas pd dig selv"-bager kunne man kalde
emnet for bagerne, vi har valgt ud denne
gang. Har du lyst til at laese nogle af
nedenstéende, noget der ligner —eller
noget helt andet, sd skriv til biblioteket
pd bibliotek@shw.dk. Husk at vi ogsé har
bager pd engelsk og polsk.

Sluk — kunsten at overleve i en digital
verden

Imran Rashid

| bogen anklager specialleege og it-ivaerk-
seetter, Imran Rashid, de globale sociale
medier og tech-firmaer for helt bevidst at
forvandle os til digitale junkier pa evig jagt
efter de naeste kemiske belgnning i hjernen,
der kan udlgse en kortvarig lykkefalelse.
Lees interview med Imran Rashid side 4.

Jeg slukker nu! - fa et sundt forhold til
din telefon

Catherine Price

Elsker du din mobil, men synes at den
stjeeler for meget af din tid? Forfatteren
forteeller i bogen, hvor hurtigt og effektivt
vores smartphones har overtaget vores
liv — og hvorfor vi bliver sa afhaengige. Hun
beskriver, hvordan denne afhaengighed
opstar, og hvordan man pé 30 dage kan fa
et bedre og sundere forhold til sin telefon.

OFFLINE - digital manipulation pa
smartphone og sociale medier

Imran Rashid & Sgren Kenner

| OFFLINE, som er en selvstaendig opfal-
ger til bestselleren SLUK fra 2017, graver
specialaege Imran Rashid og marketings-
ekspert Sgren Kenner endnu dybere ned

i tech-industrien for at afdaekke alle dens
psykologiske virkemidler samt de hel-
bredsmaessige konsekvenser, som brugen
af smartphones og sociale medier har for
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mennesker. OFFLINE er et skarpt, grun-
digt researchet og tankevaekkende bevis
for, at digitaliseringen i dens nuveaerende
form er skadelig for mennesker, og at der
er brug for handling nu. | bogen beskrives
disse skadelige pavirkninger, og den viser,
hvordan vi som individer kommer tilbage
pa sporet igen.

Kunsten at vaere f@*cking ligeglad

- en anderledes guide til et godt liv
Mark Manson

Er du ogsa dedtreet af selvhjeelpsbager,
der forteeller dig, at bare du er glad og
positiv, sa skal det nok g alt sammen?

| bogen her finder du den stik modsatte
tilgang: Livet er fyldt med problemer, og
du slipper aldrig for dem. Kunsten er at
finde ud af, hvad der er vigtigt for dig. Du
er ngdt til at veelge, hvilke problemer du vil
have i dit liv, og hvilke du bare vil springe
op og falde ned pa.

12 regler for livet — en modvaegt til kaos
Jordan Peterson

Forfatteren bevaeger sig i bogen rundt

i tilveerelsens mange kringelkroge og
diskuterer pa sin helt egen informative og
morsomme facon disciplin, frihed, eventyr-
lyst og ansvarlighed, og formulerer pa

den baggrund 12 praktiske og dybsindige
leveregler, der kan skabe lidt orden i vores
kaotiske verden.

Slow living — sank tempoet og lev et liv
med mening

Ole Ditlev Nielsen

Bogen handler om, hvordan du kan seette
farten ned og veelge at leve et liv med
mindre stress og mere mening. Mantraet
er, at det ikke handler om at ggre tingene
hurtigt eller ggre dem mere, men om at
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gere dem bedre. Du far en introduktion til
Langsombevaegelsen og dens filosofi, og
du leerer, hvordan du kan bruge filosofien
i din hverdag. Ved bogens slutning star du
tilbage med et nyt perspektiv pa begrebet
tid, en ny made at prioritere din tilveerelse
pa og en helt konkret opskrift pa et lang-
somt Liv.

Meditation — en rejse tilbage til dig selv
Svend Trier

Bogen giver en overskuelig introduktion til
de forskellige meditationsformer, der fin-
des, og er fyldt med forfatterens erfaringer
indenfor omradet, og pa den medfalgende
cd er der praktiske gvelser og teknikker,
der kan hjzelpe dig til at blive en treenet
meditationsudaver.

Hvad er et menneske?

Svend Brinkmann

| sin fgrste roman stiller professor i psy-
kologi, Svend Brinkmann, det helt store
spergsmal: Hvad er et menneske? Bogen
handler ikke om, hvordan du bliver den
bedste udgave af dig selv, men om det
alment menneskelige og om selve den
menneskelige natur. Bogen danner ramme
for en slags dannelsesfortaelling med seks
menneskebilleder. Disse menneskebilleder
har haft betydning for vores selvforstaelse
fra bl.a. filosofien, biologien, religionen og
kunsten. Romanen har en faglittereer tekst
inde i den skanlitteraere ramme. Vi kommer
som laesere med péa en ung mands dannel-
sesrejse, der foregdr i tog rundt i Europa
under vejledning af den unge mands
bedstemor.

Bogen udkommer 23.8.19, men skriv gerne
og bestil bogen allerede nu.



Noget at teenke over, hver pa sin made! Denne gang har vi valgt en podcast, som maske kan hjzelpe dig med
at komme af med din mobilafhaengighed, en podcast om personlig udvikling, og sidst en mere afslappende
podcast, om dejlige danske sange, sat ind i sin samtid af musikanmelder Klaus Lynggaard.

NAGLEN TIL DIN HJERNE

| denne podcast tilbyder mentaltraener Jgrgen Svenstrup
fra EmpowerMind, svar pa spgrgsmal, indenfor alle
aspekter af personlig udvikling, og kommer med helt
konkrete anvisninger til, hvordan du kan komme godt

ud af udfordrende situationer. Serien @ger din bevidsthed og styrker dit mentale immun-
forsvar, sa du bliver bedre rustet til mgdet med virkeligheden. Serien er en del af
Empowermind Podcast, der udgiver fem forskellige podcasts, der giver en indsigt i hjern-
ens kompleksitet.

¥iy,

Med Joargen Svenstrup

DEN DANSKE SANG
MED KLAUS LYNGGAARD

Weekendavisens musikanmelder Klaus Lynggaard gen-
nemgar i denne serie sine ni personlige favoritter blandt
nutidens danske sange. Her er bade Trilles hverdags-
tristesse, C.V. Jargensens verdslige salmer, Natasjas
genopfindelse af protestsangen og Peter Sommers
midtlivsviser. Den danske sang er ogsa fire kabenhavn-
ske fyre pa vej over Langebro og en liderlig kvinde, som glor pa vinduer og en sang om
sommerens komme, der slog benene veek under Klaus Lynggaard. Den danske sang har
bade skiftet toneart, instrument, kan og hudfarve utallige gange.

|EG ER MOBILAFH/ANGIG
- MED THOMAS SKOV

JEG ER MOBIL-
AFHANGIG - MED
THOMAS SKOV

| denne podcastserie i fem dele prover
DR-veerten Thomas Skov at komme over
sin mobilafhaengighed. Han gennemgar
en fem ugers nedtrapning sammen med
specialleege Imran Rashid og han taler
med personer, der har leert at sige fra
og kede sig. Thomas besgger forfatter
Leonora Christina Skov, hjernekirurg
Janus Brennum, skuespiller Bodil
Jergensen, filmmand Poul Nesgaard

og psykolog Peter Elsass.



