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SOM NORMALT ER GODT

Corona-pandemien pavirker fortsat sgfarendes arbejdsliv,

hvor uvished, restriktioner og et hgjspaendt alarmberedskab er blevet en fast del af

hverdagen. Fa her chefpsykolog Sgren Diedrichsens bud pa, hvordan reder,

skibsledelse og sgfarende kan bakke op om hinanden i en sveer tid.

| over et ar har frygten for COVID-19 ligget
som et tungt taeppe over sgfarende og
deres familier, skibsledelser og rederier

og pavirket hverdagen om bord.

Ifalge en rapport fra Seafarers Happiness
Index (en maling af sgfarendes mentale
tilstand) er sgfarendes sakaldte "happiness
index" steget en smule siden andet kvartal

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

af 2020, hvor corona-krisen brgd ud. Men
hverdagslivet til sgs, som vi kendte det, for
CQOVID-19-pandemien ramte det meste af
verden, er langt fra tilbage.

Chefpsykolog i SEA HEALTH & WELFARE,
Sgren Diedrichsen, der har arbejdet med
sgfarende i mere end 15 ar, har fulgt
situationen ngje siden krisens udbrud.

Vi oplever, at beseetningen har rigtig godt styr pa forholdsregler

ved corona - fx ved beseetningsskifte, men sa kan vi opleve, at folk

stiger om bord, fra fx PSC, under havneophold, som hverken beaerer

mundbind eller overholder afstandskravet. Det er frustrerende.”

— Kaptajn pa containerskib
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Hvilke udfordringer skaber corona-
krisen for sgfarende?

"Normalt er det, der er allervigtigst for
sgfolk at vide, hvorndr man skal ud, og
hvornar man kommer hjem. Det er en
enorm stor mental belastning, nar man
hverken kan komme i land eller kan
komme hjem, sadan som vi iseer sa det

i begyndelsen af coronakrisen. Det kan
beskrives som om, man befinder sigien
lukket beholder, det kan skabe frustra-
tioner og 'kedafdethed'. A£gtefeellerne,
keeresterne og familierne derhjemme kan
0gsa begynde at lide, og der sniger sig en
treethed ind, som det som sgfarende er
frustrerende at veere vidne til, fordi man
ikke kan gare noget for at sendre situatio-
nen. Det skaber et stort pres.

Man skal heller ikke glemme dem pa
kontarerne pé land, de har virkelig haft det
hardt og har det stadigt. De har arbejdet i
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Ger ekstra meget ud af det, som normalt er godt, som fx at lgbe en tur sammen under

havneophold som kaptajn Blazej Bakalarczyk og besaetningen om bord FIONIA SWAN.

degndrift. De skal handtere usikkerhed og
frustrationer fra sgen samtidig med, at de
skal leve op til en masse regulativer. Der
har ogséa veeret nogle sveere fglelsesmaes-
sige og etiske problemstillinger, som de
har skullet navigere i — fx i forhold til pa- og
afmanstring, hvem kan komme hjem, og
hvem skal blive? Der er utrolig meget dag-
lig brandslukning, og det skaber et presset
system og en ekstra stor byrde péa land",

Hvad ser du som den storste aendring,
der er sket i forbindelse med corona i
sofarten?

"Det er, at de sgfarende, skibsledelsen og
rederierne hele tiden er i en form for alarm-
beredskab. Man kan beskrive det som en
form for undtagelsestilstand. Der er hele
tiden usikkerheder og uvisheder, de skal
forholde sig til. Det er i forhold til pAman-
string og afmenstring, havneophold, mulig
smitte om bord, og hvad med familien
derhjemme? Der er selvfalgelig store indi-

viduelle forskelle pa, hvordan man hand-
terer situationen. Hvis man er ung og uden
forpligtigelser derhjemme, er det maske
lettere at affinde sig med situationen, end
hvis man har familie. Sa kan man godt fale,
at man er det helt forkerte sted".

Hvordan kan det hgje alarmberedskab
pavirke den enkelte og stemningen om
bord?

"Det afhaenger af personlighed, dagsform
og ens personlige omsteendigheder, men
er man hele tiden i en form for alarmbe-
redskab, slider det pa krop og psyke. Det
betyder, at man kan blive mere irritabel,
negativ og demotiveret. Der kan komme
gnidninger og opsta enten berettiget

eller uberettiget frustration mod skibsledel-
sen og kontoret pa land. For nogle vil den
konstante stresstilstand betyde, at man
gar mere og mere ind i sig selv. Det gar ikke
noget positivt for folks mentale sundhed at
befinde sig i et konstant alarmberedskab”.

05

"Jeg var selv ude i / maneder, inden jeg
blev aflgst, men der er mange fra min

besaetning, som har veeret ude i snart 1 ar,

uden at vide, hvornar de kan kamme hjem.”

- Styrmand i langfart

Hvad kan man som rederi, skibsledelse
og beszetning ggre for at holde modet
oppe i en kraevende tid?

"Gor ekstra meget ud af det, som normalt
er godt. | forvejen er det meget forskelligt
fra skib til skib, hvor gode man er til at ska-
be et godt skibsmiljg. Det er ofte drevet af
nogle ildsjeele, der tager initiativ til sociale
aktiviteter. Lige ngjagtig i den her periode er
det endnu mere vigtigt, at der bliver arran-
geret sociale ting. Afhold sma sportskon-
kurrencer, spil bingo, se en film sammen og
grill pa deekket. Det at vaere pé et skib, er
ikke anderledes, end hvis man i en familie
meerker, at man er seerligt pressede. Her
fylder man ogsa lidt ekstra i feellesskabet
og giver hinanden mere opmaerksomhed.

Er der nogen, der endrer adfaerd, fra
sociale til isolerede, fra at joke til at veere
vrissende? Hvis man oplever, at nogen
andrer adfeerd - s& tag fat pa det. Det
er ogsa ekstraordinzert vigtigt, at man er
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"Nu er der endelig mulighed for at jeg kan afmgnstre

efter 15 méneder til sgs. Men jeg er ikke sikker pa, at jeg gar det.

Jeg er nemlig ikke sikker p&, hvornar jeg kan pamanstre igen.

Situationen er alvorlig i Filippinerne, og jeg er den eneste

i familien med en indteegt nu.”

— Steward pa tankskib

mere tolerante over for hinanden. For nar
vi er under pres, vil der komme sider frem,
hvor vi er mindre konstruktive. Derfor er
der brug for, at man er mere overbzerende
med hinanden".

Hvad er ledelsens vigtigste redskaber i
forhold til at bevare et godt arbejds-
milje under pandemien?

"Som ledelse har man virkelig kunnet gare
en forskel ved at sikre sig, at der lige fra
start var nogle klare rammer og retnings-
linjer, der var og er med til at eliminere
risikoen for, at beseetningen bliver ramt af
corona. Nogle rederier har fx indkgbt ekstra
ilt til at have om bord, hvis det veerste
skulle ske, at en bliver alvorligt syg og far
brug for ilt. Sadan et tiltag er med til at give
en tryghed i besaetningen.

Ledelsen har en ekstra forpligtigelse til at
have styr pa folk omkring sig. De skal sgrge
for at holde et hgjt informationsniveau og

"Né&r vi beder kunderne om
at anvende mundbind, kan
vi risikere at blive madt med
truende og endda voldelig
adfeerd.

— Beseaetningsmedlem i

dansk indenrigs feergefart

fa italesat, at vi er i en ekstraordineer situa-
tion, hvor det er ekstraordineert vigtigt, at vi
holder gje med hinanden og trives.

Hvis ledelsen formar at vise naturlig
omsorg og empati og have gje for de men-
nesker, de leder, vil det her speende af pa
en fornuftig made. | en situation, som den
vi befinder os i, hvor der er pres p4, bliver
ledelsens evner sat pa prove. Som leder
og som rederi skal man veere indstillet pa,
at folk vil veere meget mere sensitive og
tilbgjelige til at se hullerne i osten, netop
fordi man hele tiden befinder sig i et alarm-
beredskab.

Derfor skal rederiet gare deres bedste for
at forsikre besaetningen om at hver gang,
der er mulighed for at gere noget, sa ger de
det. Det kan fx veere i forhold til karanteene
pa hoteller, hvor det er vigtigt, at sa@folkene
ikke allerede her bliver mentalt pressede,
fordi de skal sidde i et slags isolations-

feengsel pa et hotelveerelse pa 7. etage.
Serg for at takke besaetningen og husk
agtefeellerne og familierne derhjemme.
Mange sma tiltag vil gere en stor forskel".

Hvordan kan du og SEA HEALTH &
WELFARE hjalpe sofarende, ledelse
og rederier?

"En af de ting vi kan gare, er at tilbyde
vores Helpline — en telefonisk livline. Den
kan man bruge, hvis man kan mzerke, at
baegeret er ved at flyde over. Man kan
0gsa henvende sig til os som ledelse og fa
bistand til, hvordan man skal gribe situa-
tionen an. Vi kan ogsé hjeelpe med at gare
brug af vores "Mental Health Toolbox", der
med konkrete veerktgjer kan bruges til at
spotte, hvis der er én eller flere, der mis-
trives om bord.

Derudover kan vi hjeelpe med at kortleegge
og udarbejde handlingsplaner for, hvor-
dan man forholder sig som rederi — som
arbejdsgiver —i den her ekstraordineere
situation og sikre sig, at de ansatte trives,
og at konfliktniveauet i forhold til kunderne
- fx i feergefarten — ikke stiger, fordi bade
ansatte og kunder er mere stressede. Der
er rigtig mange forskellige niveauer, der
kan saettes ind pa for at sikre, at coronakri-
sen ikke presser og stresser samarbejdet.
Vi befinder os i en ekstraordinzer situation,
der giver ekstraordinzere udfordringer, hvor
det handler om at sikre sig, at alle - bade
ledelse, arbejdsgruppen og den enkelte

— er kleedt bedst muligt pa til at imedega
situationen”.

Lige nejagtig i den her periode er det endnu mere vigtigt, at der bliver arrangeret sociale ting, som fx juleaften
her pa M/V SEAGO FELIXSTOWE. Indsendt af 2.officer Inno Nudalo
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HELPLINE

FOR SOFARENDE

Har du brug for nogen at tale med?
Ring, SMS eller skriv en mail til ‘Helpline for sgfarende'’
og fa fortrolig, uvildig stgtte og radgivning.

+45 6015 5824 eller helpline@shw.dk
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MATTE OG GIVE GLZADE

Skibskok Hanne Hein har mange ars erfaring i at sgrge for

maltider pa spen, der maetter, udfordrer madtraditionerne om bord og

giver sundhed til bade krop og sjee

L.

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

Et arbejdsliv til sgs kan vaere bade fysisk og mentalt udfor-
drende. Netop derfor har 56-arige skibskok Hanne Hein en vigtig
madmission. For skibskokken ger en dyd ud af at servere mad,
der er lavet fra bunden, som gar sultne s@folk maette og samtidig
bidrager til bade den mentale og fysiske sundhed om bord.

"Jeg vil lave god mad, der giver mening. Forstéaet pa den méade, at
det maetter, stimulerer smagsl@gene og gar dig glad. Man ma rig-
tig gerne kunne huske et godt maltid. Trivslen og sundhed opstar
0gs8, nar stemningen omkring bordet, hvor maltidet spises, er god.
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Nar man kan rejse sig efter et sundt méltid og veere bédde mzet og
glad, s& er min mission lykkedes,” siger Hanne.

Det farste skib som Hanne satte sine kokkesko pé, var en Maersk
gastanker, som hun drog ud med som koksmat, da hun var bare 17
ar. Siden dengang er der labet — ikke bare nye madvaner, men ogsa
ny viden og madinspiration i sgen. En ting, der ikke har sendret sig
gennem de ar, Hanne har s@rget for mad til sgfarende, er den store
og altafgerende betydning som maden har om bord:

"Maden og maltiderne betyder rigtig meget, iseer ndr man sejler

langfart. De sgfarende er langt veek hjemmefra, og maden bliver
nogle gange et slags feelles fokus — noget at ga op i, dagens hoj-

depunkt, som de allerede begynder at gleede sig til, nar de spiser
morgenmad”.

ALLES SMAGSL@G SKAL STIMULERES

Den erfarne skibskok er desuden uddannet procesteknolog med
speciale i fedevarer og har en professionsbachelor i ernaering og
sundhed. Med sin faglige baggrund og store erfaring som café- og
kantinekok og i dag som skibskok pa fiskerikontrolskibet "VEST-
KYSTEN", sgrger hun for at béde udfordre og inddrage den ni mand
store besaetning i madvalg og tilberedning:



"Pa nogle skibe har man et kostudvalg,
andre steder bestemmer kokken suverzent,
men jeg tager en snak med hvert enkelt
besaetningsmedlem i slutningen af hver
tur for at hare, hvad de gerne vil spise pa
naeste tur,” forklarer Hanne.

Inddragelse er ikke ensbetydende med,

at beszetningen blot kan afgive en menu-
bestilling, som sa bliver fort ud i livet uden
indsigelser fra kokken.

"Jeg siger nej til pomfritter for mange
gange pé en tur, og der skal veere bade
svin, lam, fjerkrae, vegetarisk og fisk i lgbet
af de 12-14 dage, vi er afsted. Jeg udfor-
drer dem ogsa pd, at der ikke skal veere
kartofler og sovs til alt. Vi er ni forskellige
mennesker, der kommer med hver vores
made at spise pa, sa der skal veere noget
for alle. Samtidig er det et kraevende job at
veere til s@s pa et inspektionsskib, fysikken
skal veere i orden, sé& det vi fylder pa krop-
pen, skal veere godt braendstof. Der skal
veere plads til smar pa de nybagte boller,
nar de bliver serveret, men det behgver
ikke veere hver dag".

GIVER MADVANERNE ET PUF

[EN NY RETNING

Siden Hanne begyndte sit kokkeliv til s@s,
er der sket en stor udvikling og kommet
langt sterre fokus pa sund kast. Hanne har
med tiden fundet ud af, at det bedste vaben
at tage i brug for at eendre de sgfaren-

des vaner er at servere ny mad sammen
med rigelige maengder af information og
oplysning. Med i sin faglige rygseek har
Hanne stor viden om fx nzeringsindhold,
mineraler, vitaminer og fedtprocenter. Ofte
er det den solide viden, der hives frem, nar
der fx diskuteres naeringsindhold i frugt og
grentsager, eller nar de sgfarende fasthol-
der, at kad er en ngdvendighed at indtage
hver dag.

“Jeg vil gerne udfordre dem pa deres vaner
og forestillinger, sé jeg skubber lidt pa, for-
holder dem til fakta, laver collager de kan
kigge pa og som fx tydeligger, hvor mange
vitaminer og mineraler, vi f&r gennem
grentsager. Jeg preesenterer dem for den

- Sundhed -

"Nar man kan rejse sig efter et sundt maltid og veere bade maet og glad, s er min mission lykkedes", forteeller
skibskok om bord VESTKYSTEN, Hanne Hein.

videnskabelige evidens og underbygger pa
den méade min erfaring og argumenter med
fakta. Det er altid givende, nér der opstar
diskussioner™.

SKJULT ELLER I NY FORKLADNING
Nar Hanne serverer guleradder skaret i
mundrette stave til formiddagskaffen, altid
sgrger for, at der er hiemmebagt knzekbrad
at gumle pa til nattevagten og serverer
ovnbagte rodfrugter fremfor kogte grent-
sager, sa er det alt sammen for at skubbe
til de sgfarendes madvaner og tilbyde dem
et sundt alternativ til fx en handfuld slik
eller fedtholdige pomfritter.

"Stille og roligt far jeg praesenteret dem for
alternativer. Det kan veere, at jeg serverer
boller i karry, hvor sovsen er lavet af
blendede grgntsager. Der er ingen, der
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kan smage, at der er revet kartofler i den
almindelige frikadellefars. Man skal finde
balancen, de skal stadig fole, at de far en
keddelle. Jeg er altid bevidst om, hvor jeg
kan veere bekendt at snyde dem, og hvor de
skal vide, at nu tager jeg et valg for dem og
praesenterer dem for noget helt nyt".

Da Hanne fx serverede insekter skulle det
ikke sniges ind som et skjult elementien
ret. Og da skibskokken fgrste gang serve-
rede retter som falafler, lavet af kikeerter
og den indiske vegetarret dhal, var det ogsa
tydeligt for alle, at nu kom der noget helt
nyt pa bordet, som de maske lige skulle
vaenne sig til.

"Hvis smagslagene bliver stimuleret,
savner man slet ikke kadet. Nar der ser-
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veres wok-mad, skeerer jeg altid ned

pa kadet og skruer op for de lynstegte
grentsager. Jeg forseger hele tiden at
servere grgntsager pa en ny made og
sjov made. Mange gange bliver beseet-
ningen 0gsa overraskede over, at de kan
blive meette af eerter, bgnner og linser,
men det er fordi, det giver noget sub-
stans i maden og samtidig tilfredsstiller
velkrydret mad vores smagsleg".

HANNES 5 NUDGING-TIPS
TIL AT SPISERE SUNDERE
OG GRONNERE TIL S@S

Med et 'nudge’ giver man folk et lille,
men keerligt skub. At nudge og
nudging er at pavirke folks handlin-
ger og beslutninger.

1. Stimulér smagslggene. Far man ser-
veret vellavet mad med bgnner eller
linser, eller en fars, der er suppleret
med revne grgntsager, vil man ikke
savne kedsmagen, sa leenge maden
stimulerer smagslagene.

2. Bag grentsager i ovnen i stedet for
at koge dem. Det giver mere bid
og smag. Resultatet er sprgdt og
leekkert.

3. Skifticebergsalat ud med radkal eller
spidskal. Det meetter mere, har langt
mere smag og neering. Kal holder sig
0gsa langt bedre. Massér fx grenkal
med salt og brug det i salat, det giver
et superleekkert resultat.

4. Gor det nemt at spise grant! Server
grentsager skaret i stave til fx mel-
lemmaltider.

5. Tallerken-anret indimellem aftens-
maden. Det veekker altid stor begej-
string. Servér et stykke kad pr. mand
og fyld godt op med det grenne. Husk
vi (0gsd) spiser med gjnene.
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Hanne Heins

4 sunde ops

OKSEK@DSBOLLER | FAD MED GRONTSAGER OG TOMATSOVS

4 personer

Ingredienser salt

800 g kartofler peber

500 g gulergdder 400 g hakket oksekad

2 rade peberfrugter 1eg

2 lgg (halvdelen til farsen og halvdelen ca. 50 g rasp eller hvidt bred uden skorpe
til sovsen) 1 frisk chili eller efter smag

2 fed hvidlgg (halvdelen til farsen og 1 bdt persille (halvdelen i farsen og
halvdelen til sovsen) halvdelen som drys)

2 spsk tomatpuré 1 spsk spidskommen

2 ds hakkede tomater

SADAN G@R DU

Teend ovnen pa 230°.

Skreel kartofler og gulergdder og skeer dem i mundrette stykker. Kom dem i et ildfast fad.
Skyl peberfrugterne, skeer dem ligeledes i mundrette stykker og kom dem i fadet.

Hak lag og hvidlag meget fint. Kom den ene halvdel i fadet med grentsagerne og den
anden halvdel i en skal (skal bruges til oksekadshollerne).

Bland grantsagerne godt sammen i fadet. Kom tomatpuré og hakkede tomater i.

Krydr med salt og peber og bland forsigtigt sammen.

Seet fadet i ovnen i 40 minutter.

Kom oksekad og aeg i skalen med l@g og hvidlag. Tilszet rasp eller brad - hvis du bruger
bred, skal det smuldres/hakkes farst og det skal veere uden skorper.

Skyl chilien, fleek den pa langs og fjern kernerne. Hak chilien fint og kom den i skélen.
Skyl persillen og lad den dryppe godt af. Hak den og kom halvdelen i farsen (den anden
halvdel serveres som drys til retten).

Krydr med spidskommen, salt og peber. Rgr farsen godt sammen (brug evt. haenderne) og
form den til oksekadsholler.

Tag fadet ud af ovnen (nar det har bagt i 40 minutter) og leeg kadbollerne ovenpa.

Seet fadet tilbage i ovnen, skru ned pa 200° og bag i yderligere 25 minutter.

Servér med resten af persillen som drys. Retten kan evt. serveres med ris, couscous eller
bare som den er.
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KNAKBRG@D

To gastronomplader

Ingredienser

2 dlherfrg

2 dl sesamfrg

2 dl chiafrg

2 dl solsikkekerner
2 dl greeskarkerner
1 tsk salt

7 dlvand

SADAN G@R DU

Bland alle frg og kerner samt salt i en skal,
derefter hzeldes vandet péa og det hele
blandes rundt. Lad skalen sta i en % time,
derefter er blandingen geleret som en grad.
Fordel blandingen pa bagepapir og brug

en dejskraber til at traekke blandingen ud i
et jeevnt lag pa pladen. Inden det szettes i
ovnen, kgrer man lige med en pizzaskeaerer
dér, hvor man skal knaekke brgdene efter
bagning. Jeg skeerer typisk, sa der bliver
15-18 knaekbrad pr. plade. Bages ved 150°
i 1% time

JORDSKOKKESUPPE

4 personer

Ingredienser

500 g jordskokker

1 stor kartoffel gerne bagekartoffel
1lgg

2 fed hvidlag

1 tsk timian tarret - eller frisk timian
1 liter grensagsfond - en liter vand med to
bouillonterninger

1 citron

1 dl piskeflade

olivenolie

salt og friskkveernet peber
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SADAN GZR DU

Jordskokkerne skreelles og deles i mindre
tern. Kartoflen skreaelles og skaeres ud i
sma tern.

Hak lgg og hvidlag groft.

Start med at sautere lag og hvidlgg i lidt
olivenolie i en tykbundet gryde.

Kom jordskokker og kartofler ved sammen
med timian, og lad det svitse videre et par
minutter.

Tilseet sa fond og saften af en halv citron,
og lad det nu koge mert. Det tager cirka
20 minutter.

Blend jordskokkesuppen med en stav-
blender, og vend lidt flede .

Smag suppen til med salt og friskkveernet
peber, evt. mere citronsaft og varm den
igennem.



Ingredienser til dhal
4 fed hvidlag, finthakket

2 spsk ingefeer, frisk, fintrevet

2 spsk olivenolie
3 tsk karry, medium

1 spsk stedt spidskommen, stadt

Y4 spsk stadt koriander

Y5 tsk stgdt kardemomme
Y5 tsk chiliflager

6 dl grgntsagsbouillon
200 g rade linser

2 daser hakkede tomater
koriander eller persille

Ingredienser til raita

2 dl greesk yoghurt 10 %
Y agurk, groftrevet

1 fed hvidlag, presset

Y tsk stgdt spidskommen
salt

sort peber, friskkveernet

SADAN G@ZR DU
Dhal

Varm olien i en stor gryde ved middel
varme og tilseet hvidlag og ingefeer, rar
rundt i 1 minut, hvorefter karry, spids-

- Opskrifter -

FALAFEL M. DHAL
4 personer

Ingredienser til falaffel

400 g kikeerter, tarrede

2 handfulde persille, finthakket
4 fed hvidlgg, finthakket

2 lag, finthakket

4 tsk stpdt koriander

4 tsk stpdt spidskommen

2 tsk salt

2 kartofler, skreellet og revet (klem al over-
skydende vand fra)

3 &g

4 spsk rasp

Y5 tsk chili

Y, citron, saft herfra

Evt. 1 L fritureolie

kommen, kardemomme, koriander, og
chiliflager tilseettes, svits krydderierne af i
et minutstid under omrgring.

Skyl linserne i en sigte og kom dem i
gryden sammen med grantsagsboullion
og hakkede tomater.

Lad det simre under &g i 45 minutter.

Ror jeevnligt i gryden og tilseet evt. lidt
vand, hvis den bliver for fast. Smag til med
salt og peber.

Lav imens raita klar: Alle ingredienser

blandes sammmen i en skal. Den har godt
af at treekke Y4 time pa kal.
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SADAN G@R DU

Seet de torrede kikeerter i blad i koldt vand
i ca. 12-24 timer — skift gerne vandet 1-2
gange og skyl dem grundigt efter iblad-
seetningen.

Kom kikaerterne og de @vrige ingredienser
i en foodprocessor og ker til farsen er ens-
artet i konsistensen. Er farsen lidt for vad,
s tilseet et par spsk groft mel eller ekstra
rasp og lad farsen hvile lidt.

Form runde falafler med en ske og leeg
dem i bradepande med bagepapir, bag
falaflerne ved 200° i 20-25 min. Eller steg
dem i varm olie, til de er sprade og laekre.
Jeg synes, de bliver lige sa leekre i ovnen,
0g sa skal jeg ikke std med varm olie i evt.
darlig vejr, og sa bliver de lige lidt sundere
uden olie.

Server dhal'en i dybe skale med masser af
koriander eller persille pa toppen sammen
med falafelerne og den kelige raita.



- Personlige veernemidler -
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' ' BRUGE DET?

Et gjenvaern er en form for briller, som kan beskytte gjnene

imod flyvende partikler, stav, staenk eller kemisk pavirkning fra syrer
0g gasser. djenveern kan ogsa beskytte imod optisk straling fra svejsning eller
laser eller beskytte imod sollys eller reflektion fra sne eller hav.
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@jenveern skal anvendes:

+ Hvor arbejdet ikke kan tilrettelaeg-
ges eller udfgres pa en sadan made,
at skadelig pavirkning af gjnene kan
undgas.

+ Huvis risikovurderingen siger det.

* Hvis der skiltes med det.

Husk, at brugen af personlige veerne-
midler er den sidste l@sning, man kan
veelge i STOP-princippet. Derfor skal
man forst unders@ge, om arbejdet kan
undlades eller ggres pa en anden made.
Findes der en teknisk l@sning, som kan
udfere arbejdet eller fjerne risikoen? Fx
ved at opseette UV-film pa vinduerne pa
broen? Eller indkapsle arbejdsprocessen
ved afprevning af braendstofventiler, sa
man undgér steenk? Kan man organisere
sig ud af risiciene ved at opdele arbejdet
eller udfere det pa et andet tidspunkt?
Farst herefter kommer de personlige
vaernemidler i spil.

HVAD SKAL JEG TAGE HENSYN
TIL, NAR JEG VALGER BJEN-
VZAERN?

Ved valg af gjenveern skal du stille tre
sp@rgsmal:

+ Hvilket arbejde skal udfares?

+ Hvordan ser arbejdspladsen og
omgivelserne ud?

+ Hvem skal anvende gjenvaernet?

Det er nemlig ikke ligegyldigt, om der
arbejdes indenfor i apteringen, i maskin-
rummet, i et lukket rum, eller om man er
udenfor pa deekket. Har lyset konstant
samme styrke og farve, eller varierer det?
Det er lige s& uhensigtsmaessigt at have
for meget lys som at have for lidt lys.

Det er vigtigt, at der ogsa tages hojde
for omgivelserne ud fra et ergonomisk
synspunkt samt til, hvilke typer arbejde
der udfgres i neerheden, da det ogséa kan
have indvirkning pa, hvilke gjenveern der
skal bruges.

Der skal veelges et gjenvaern, som har
de egenskaber, som bedst muligt sikrer
gjnene i en given arbejdssituation, og
som passer den person, der skal anven-
de det. Nar det kommer til gjenveern
kan "one size fits all” som udgangs-
punkt ikke anvendes, da vi har forskellig
hovedstarrelse, og gjenvaernet skal
tilpasses brugerens hoved.

ER DER NOGET, JEG SKAL VAERE
S/ZERLIGT OPMZARKSOM PA VED
ANSKAFFELSE AF BJENVARN?
Nar man anskaffer et gjenveern, er det
vigtigt, at det kan justeres. @jenvaernet
skal sidde fast pa hovedet, uden at
hovedband eller steenger sneerer eller
klemmer. Det er ogsa vigtigt at kontrol-
lere, at gjenvaernet ikke begreenser eller
slgrer synsfeltet, som dermed kan fgre
til en uhensigtsmaessig arbejdsstilling
eller gget risiko for ulykker. Hvis der fx
anvendes for marke gjenvaern, er der

en forhgjet risiko for uheld, da brugeren
derved ikke kan se ordentligt ud af gjen-
veernet og kan risikere at snuble over
genstande eller overse advarselslys fra
fx lasthandtering.

Veer seerlig opmaerksom pa, om gjen-
veernet skal anvendes af en person med
briller, da gjenveernet skal veere stort
nok til at placeres ud over disse.

KAN MIT BJENVARN ANVENDES
SAMMEN MED ANDRE VERNEMIDLER?
Ja, du kan godt anvende gjenveern i kombi-
nation med fx harevaern, &ndedraetsvaern,

hjelm m.m. i et kombinationsveern.

Det er dog vigtigt, at de samlede veernemidler
ikke forringes med hensyn til den beskyttelse,
som de ville yde, hvis de blev anvendt enkeltvist.

Hvis der fx skal anvendes kombineret

pjen- og andedraetsveern i forbindelse med
kemikaliehandtering, kan man med fordel

anvende en helmaske.
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- Personlige vernemidler -

3)
HVILKE TYPER @JENVARN
FINDES DER?

@jenveern inddeles i disse tre grupper:

1) Almindelige veernebriller, som oftest
har sidebeskyttelse (kan ogséa fas uden),
som beskytter mod flyvende partikler og
strejflys.

2) Kapselbrille, som slutter teet til ansigtet
og beskytter gjnene savel som omradet
rundt om gjnene.

3) Ansigtsskeerm eller visir, som beskytter
gjnene og dele af eller hele ansigtet.

Derudover skal der tages hensyn til,
om brillerne skal anvendes som vaern

mod mekanisk, kemisk eller optisk
pavirkning.




- Personlige vernemidler -

HVILKE KRAV OM MZARKNING ER DER TIL MINE @JENVARN?
@jenveern skal veere CE-meerket og veere godkendt iht. standard EN 166, som sikrer,

at gjenveernet lever op til nogle basale krav mht. synsfelt, optisk kvalitet og robusthed.

Derudover kan gjenvaernet veere seerligt modstandsdygtigt over for andre ting og vil
veere meerket saledes:

Husk, at hvis stel og linse pa gjen-
veernet ikke har ens maerkningsgrad,

er det den laveste af de to maerknin-
ger, der geelder.

MARKNING AF STEL OG LINSE

Brillens linse og stel er maerket med tal og bogstaver, der definerer
brillens egenskaber og ydelsesniveau (det viste er kun eksempel).

EN-standard
Producent

Certificeringsmaerke

Mekanisk
styrke

Ingen Basiskrav

Forhgjet styrke (12 m/s)

Slag med lav slagstyrke (45 m/s)*
Slag med hgj slagstyrke (120 m/s)*
Slag med hgj slagstyrke (190 m/s)*
Modstandsevne mod ridser
Modstandsdygtighed mod tildugning

ZXP>POTOn

*F, Bog A kan tilfojes et T, hvis afprovet ved ekstreme
temperaturer (+55°C og -5°C)

Linsetype Mgrkhedsgrad
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Anvendelsesomrader

Veesker (steenk eller sprajt)

Store stgvpartikler

Gas og fine stovpartikler

Lysbuer fra kortslutning
Smeltemetal og meget varme emner

({0 I3 [ M )

Producent

Optisk klasse

Certificeringsmaerke

Mekanisk klasse



HVAD ER DE MEST NORMALE
STANDARDER TIL @JENVARN?

Filtre til svejsning og beslaegtede
processer EN 169

« Ultraviolette filtre EN 170

« Infrargde filtre EN 171

Solbeskyttelse til erhvervsmaessig
brug EN 172

Udstyr til gjnene og ansigtsbeskyt-
telse ved svejsning o.l. processer
EN175

+ Filtre og gjenveern mod laserstraling

EN 207 og EN 208

+ Automatiske svejsefiltre EN 379

@jen- og ansigtsbeskyttelse af
nettyper EN 1731

- Personlige vernemidler -

HVORDAN SKAL MIT @JENVZARN KONTROLLERES, VEDLIGEHOLDES
0G OPBEVARES?

Brugeren skal kontrollere, at gjenveernet er uden fejl og mangler, herunder ridser,
beskadigede dele, at haengslerne pa brillestangen ikke er l@se eller slappe, og at
pjenveernet er helt og ikke mangler dele.

Ved kapselbriller kontrolleres det ydermere, at elastikken til fastgarelse af kapselbrillen
er spaendstig.

Hvis gjenveernets linser (synsfelt) er ridsede eller beskadigede, skal de udskiftes. Husk
derfor, at du aldrig mé laegge gjenveern fra dig med linserne nedad, da de ellers hurtigt

bliver ridsede.

@vrige dele, som er beskadigede skal udskiftes efter behov, og hvis dette ikke er muligt,
skal hele gjenveernet skiftes.

@jenveern skal vedligeholdes iht. leverandgrens anvisning, som findes i

brugsanvisningen.

Hvis gjenveernet er snavset, skal det vaskes og tarres. Indersiden af linserne kan i koldt
vejr smares med antidug-vaeske.

Da gjenveern pavirkes af sollys, smuds, olie m.m., bar de opbevares tart og indpakket
uden direkte sollys.

17



- Personlige vernemidler -

HAR FARVEN BETYDNING FOR, HYORDAN GJENVZAERNET ANVENDES, OG HVAD DET BESKYTTER IMOD?
Stellets farve har ingen betydning, men "linsens" farve har indvirkning pa, hvor gjenvaernet bgr anvendes, og hvad det beskytter imod.

Generelt beskytter alle gjenvaern uanset type og farve

imod mekanisk fare fx stad.

1. Klart glas: Anvendes indendars (kan ogsa anvendes udenfor).

2. Gul: Giver godt syn og kontrast mod darligt lys.

3. AR - Antireflex: Til optimalt syn ved opgaver pa lyse reflekterende emner uden at

treette gjnene.

4. 1/0: Stér for Indoor/Outdoor og er gode til skiftende lysforhold inde som ude.

5. CBR: Tonen virker kontrastforstaerkende, reducerer blat lys og sgrger for et mere

afslappet syn.

6. Gra: God til udenders arbejde, hvor sollys hurtigt kan treette gjnene.

7. Blat: Ideelt til udenders arbejde, da den eliminerer bleending gennem refleksion af lyset

pa overfladen.

8. Polarisering: Til opgaver med forstyrrende overfladereflektion, da de beskytter mod

horisontal bleending af sollys fra fx havet.

9. IR: Egnet til visse typer svejseopgaver og beskytter mod UV- og IR-stréling.

HVILKE PLIGTER OG ANSVAR HAR MIN ARBEJDSGIVER, OG HVAD HAR JEG SOM BRUGER?

Arbejdsgiver

@jenveern er et personligt vaernemiddel,
som arbejdsgiveren er forpligtet til at
indkebe og forsyne brugeren med. Det
skal veere egnet til opgaven, og bruges
fra arbejdets begyndelse og under hele
arbejdet, til opgaven er feerdig.

Arbejdsgiveren skal sikre sig, at gjenveernet
er CE-maerket, og at det er egnet til brug
under de eksisterende forhold péa arbejds-
stedet med hensyn til ergonomiske forhold,
og at gjenvaernet passer til brugeren, samt
at gjenveernet til enhver tid yder den tilsig-
tede beskyttelse og ikke medfgrer ungdige
gener for brugeren.

Arbejdsgiveren skal ydermere sikre sig,
at gjenveernet vedligeholdes, rengares,
terres og desinficeres i det omfang, det er
nedvendigt, inden gjenveernet tages i brug.

Arbejdsgiveren skal ogsa serge for, at bru-
geren far instruktion i brugen af gjenvaernet
bl.a. med baggrund i de oplysninger, som
findes i brugsanvisningen, samt faren ved
ikke at anvende gjenveernet.

Brugsanvisningen til gjenveernet

skal vaere pa dansk samt pa arbejds-
sproget ved levering af gjenvaernet.
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Brugeren

Som bruger har du pligt til at anvende
gjenveern straks fra arbejdets begyndelse
og under hele varigheden af arbejdet.

Hvis gjenveernet blive brugt af flere bruge-
re som fx. en svejseskaerm eller gjenveern,
som haenger ved pafyldningssted for
kemikalier, skal brugeren desinficere gjen-
veernet efter brug, sé gjenveernet er klar til
neeste bruger.

Brugeren skal medvirke til, at gjenveernet
virker efter hensigten, og meddele fejl og
mangler til arbejdsgiveren, arbejdsledere
eller sikkerhedsorganisationen.



- Sperg konsulenten -

PAUSER OG MUNDBIND

HEJ ESTER

Vi er i den seneste tid blevet palagt at baere mundbind i forbindelse
med boarding af passagerer, samt i situationer hvor det ikke er
muligt at opretholde behgrig afstand.

Hvor leenge kan man kreeve, at bessetningen skal beere et almin-
deligt engangsmundbind? Samt hvor lang en pause har man krav
pa imellem brug af dette?

Mvh Carina
Sikkerhedsrepraesentant

HEJ CARINA

Sundhedsstyrelsen har indfgrt krav om mundbind i det offentlige
rum og der geelder szerlige regler for persontransport.

For FFP 2 og FFP3 masker/mundbind er den maximale anvendelse
3 timer inden for en 24-timers periode. Det anbefales derfor, at be-
seetningen holder flere pauser (uden maske) eller rokerer mellem

arbejdsopgaver, sa de 3 timer med maske raekker leengst muligt.

Ved almindelige mundbind skriver Sundhedsstyrelsen, at de kan
anvendes i op til 4 timer, men skal skiftes efter 3 timer. Arbejds-
tilsynet anbefaler fortsat, at de kun anvendes i 3 timer per dag.

Hvis der er behov for at kunne arbejde med mundbind i leengere
tid end 3 timer pr. dag, skal der anskaffes maske med turboenhed
(bleeser) eller luftforsynet dndedreetsveern. Dermed kan arbejds-
tiden med maske seettes op til 6 timer pr. dag. Alternativt kan der
opsaettes skeerme mellem kunden og medarbejderen pa faste
arbejdspladser eller medarbejderen kan anvende visir pa mobile
arbejdssteder.

Det er sveert at definere, hvor lang en pause er, da brugstiden
for masker og mundbind er total brugstid per dag. Generelt skal
der holdes hyppigere og laengere pauser jo hardere ens arbejds-
belastning er.

Det er vigtigt at ggre besaetningen opmaerksom pa, at man godt
kan begynde at fole sig svimmel eller utilpas ved brug af mund-
bind. Husk derfor at holde pauser og skifte mundbind eller maske
efter behov. Medarbejdere som har lungesygdomme er fritaget fra
krav om mundhind og kan med fordel anvende visir.
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Husk at det ikke er tilladt at rgre ved mundbindets eller maskens
yderside efter den er taget p3, ligesom man hellere ikke kan flytte
mundbindet ned under naesen for at tale. Sker dette, opharer
maskens beskyttelse og skal derfor skiftes.

Da myndighederne jeevnligt justerer deres vejledninger, anbefales
det, at | holder gje med udviklingen og kontrollerer at oplysninger
er de senest tilgengelige.

Mvh Ester @rum



Naestegenerationskaerlighed

fra dig til mig - og til alle dem efter os

Nu kan du gere din pension endnu mere
klimavenlig. Sa sparer du ikke alene op.
Du bidrager ogsa til en mere baredygtig
fremtid for dine bern og bernebern.
Dét er nastegenerationskaerlighed. Tak.

Se hvordan pa pfa.dk

PFA

Mere til dig




- Arbejdsmiljo -

-GRANS

kraeftfremkaldende stoffer om bord

F& tips og hjee

lp til et arbejdsmiljg med starre opmaerksomhed pa at undga

0g begreense de stoffer, der kan give kraeftsygdomme.,

Hele 53% af dem, der dor af arbejdsre-
laterede sygdomme, dor af kraeft. Det
viser undersggelser fra 2015 foretaget af
European Agency for Safety and Health
Work (EU's Arbejdsmiljsagentur).

Som spfarende kan man i en raekke
arbejdssituationer blive udsat for kraeft-
fremkaldende stoffer eller veere ngdsaget
til at arbejde med dem. De farlige stoffer er
fx at finde i dieselos pa vogndaekket i laste-
og losse-operationer, i maling og olier. |
artiklen her forteeller seniorkonsulent
Anne Ries, der har speciale i fysisk arbejds-
miljo og kemikalier, hvor der kan saettes
ind for at begraense de kreeftfremkaldende
stoffer om bord.

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

LLad os farst se naermere pa, hvor de kraeft-
fremkaldende stoffer er.

+ Olietager eller udstadning i maskinrum

+ Udstgdningsgasser fra skorsten og ind pa
broen —iseer pa mindre faerger

+ Fuelolie pafyldning

+ Brugte olier (hudkontakt)

+ Afprgvning af breendstofventiler

+ Dieselos pa vogndaek

« Slibning i rustfri stal

+ Udstgdning fra motor kammer ind i
skibet

+ Malinger (udenders)

+ Maskinrumskemikalier (fx Carbon
Remover, ACC9)

+ Stegeos (kabys)
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+ Svejsergg

+ Solskin

+ Kreeftfremkaldende stoffer der trans-
porteres som last

+ Rygning og passiv rygning

FALLES INDSATS FOR AT @GE
OPM/ERKSOMHEDEN PA DE
KRAFTFREMKALDENDE STOFFER
Hos SEA HEALTH & WELFARE oplever vi,
at flere rederier @nsker at saette fokus pa,
hvordan de kreeftfremkaldende stoffer om
bord kan begraenses. Og med tallene fra
EU's Arbejdsmiljgagentur i baghovedet, er
der mere end én god grund til at skaerpe
indsatsen for at begraense de kraeftfrem-
kaldende stoffer: Der er menneskeliv pa



spil. Ogsa hos Sgfartsstyrelsen valgte man
i 2020 at have seerligt fokus pa emnet i de
arlige syn pa passagerskibe.

"Med kreeft kan der ga op til 40 ar, fra man
har veeret udsat for en kreeftfremkaldende
pavirkning, til man far kraeft. Det er ikke
alle, som har veeret i kontakt med kreeft-
fremkaldende stoffer, der udvikler kraeft,
det handler om, hvor meget man bliver ud-
sat for dem. Jo mere, man er udsat, og i jo
leengere tid, jo hajere er risikoen," forklarer
Anne Ries og forseetter:

"Der geelder et skaerpet forebyggelses-
princip i forhold til de kraeftfremkaldende
stoffer. Derfor skal man ggre endnu mere,
end i forhold til almindelige kemikalier.

Det betyder, at arbejdet sa vidt muligt skal
foregéd i lukkede systemer, og der skal veere
alarm pa ventilationerne. Det er vigtigt, for
vi ved reelt ikke, hvor lidt der skal til, far
man far arbejdsrelateret kreeft”.

5 TIPS TIL AT BEGRANSE DE
KRAEFTFREMKALDENDE STOFFER |
HVERDAGSSITUATIONER:

+ Lad veere med at spise eller drikke,
hvor der lastes eller losses.

+ Udseet ikke andre for passiv rygning, in-
gen ma ufrivilligt udseettes for rygning.

+ Anvend udsugning (emheette) og luft
ud, séa vidt det er muligt for at undga
stegeos.

+ Ved brug af kemikalier hav styr pa, hvor
mange timer, det er sikkert at arbejde
med dem. Tag hgjde for at risikoen ofte
stiger ved hgje temperaturer.

+ Lastning og losning af kreeftfremkal-
dende kemikalier herunder bunkering
af fuel kreever seerlig opmeerksomhed
0g brug at vaernemidler — her er det
meget store luftmaengder, der frigives.

+ Fej kun nar det er ngdvendigt, sa du
ikke udseettes ungdigt for partikler.
Spul deekket eller brug en rengerings-
vogn i stedet for at hvirvle stgvet op i
luften.

Anne Ries opfordrer til, at man for at
skaerpe opmaerksomheden pa de kraeft-

- Arbejdsmiljg -

fremkaldende stoffer gennemgar skibet
fra top til bund og far belyst, hvor de farlige
stoffer er.

"Kan man lade veere at bruge de kreeft-
fremkaldende stoffer? Kan man bruge
nogle, der er mindre farlige? Kan man dele
arbejdet mellem flere mennesker? Kan
man rydde arbejdsomradet, s& dem der
ikke arbejder med det, undgér at blive ud-
sat for farlige dampe? Kan man minimere
den tid, der arbejdes med stofferne? Der er
en raekke alternativer, som man kan tage
fat pa," siger Anne Ries og uddyber:

“Der skal altid laves en risikovurdering,
hvor det vurderes, hvor farligt stoffet er, og
hvor stor udsaettelsen er - altsé er der fx
risiko for hudkontakt eller indanding? Hvor
stor er eksponeringsgraden? Hvordan kan
der forebygges? Vurderer man, at man ikke
har de optimale arbejdsforhold, skal man
lave en handlingsplan. Er det forsvarligt?
Hvis ikke, hvad kan vi s& lave af yderligere
sikkerhedsforanstaltninger, eller brug af
alternativer? Derefter er det vigtigt, at
handlingsplanerne bliver fulgt op i praksis.
Det er enormt vigtigt, at der er fokus pa
bade opleering og instruktion”.

STIL SKARPT PA
HVERDAGSSITUATIONERNE

Netop fordi der ikke findes undersa@gelser
af, hvor lidt man skal eksponeres for at
udvikle kreeftsygdomme, og det er forskel-
ligt fra person til person, sa er det vigtigt at
gare alt, hvad der overhovedet er muligt for
at reducere den tid, hvor man udseettes for
kreeftfremkaldende stoffer.

Derfor opfordrer Anne Ries til, at man
hjeelper hinanden med at stille skarpt pa
de hverdagssituationer, hvor man kan blive
eksponeret, men som maske ikke altid
medregnes som seerlig farlig eksponering.
Det kan vaere passiv rygning, stegeos fra
kabyssen, udseettelse for sol, samt i laste-
og losse-operationer, hvor der kan opsta
dieselos pa passagerskibe eller Ro-Ro skibe,
eller dampe og stev fra en kemikalielast.

"Tiek om ventilationen pa vogndaekket er
indstillet optimalt. Vent med andre opga-
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ver, mens der lastes og losses, sa ingen
udseettes for os og dampe. Minimér tiden,
motorer karer pa deekket. Lad veere med at
spise og drikke pa daekket, ogséa selvom det
bare er en enkelt kop kaffe," lyder opfor-
dringen fra Anne Ries, der tilfgjer: "Tilsva-
rende skal tankskibe veere opmaerksom pa
de seerlige arbejdsopgaver, hvor man kan
blive udsat for store meaengder af kraeft-
fremkaldende laster”.

FA HJZALP FRA SEA HEALTH &
WELFARE

Det er arbejdspladsen, der har det gverste
ansvar for arbejdsmiljeet og sikkerheden
om bord, men det er lige sa vigtigt, at

den enkelte, sikkerhedsorganisationen og
skibsledelse konstant er opmaerksomme
pa, hvad der er af kreeftfremkaldende
stoffer om bord. Alle skal veere indstillet
pa at have arbejdsgange og procedurer,
der mindsker risikoen for, at besaetningen
bliver udsat for de farlige stoffer, padpeger
Anne Ries.

Der er en reekke muligheder for at @ge ind-
satsen mod de kreeftfremkaldende stoffer
med réad fra SEA HEALTH & WELFARE:

+ Tjek om der er kreeftfremkaldende
stoffer i de kemikalier, | bruger om bord.
Brug vores online kemiske database pa
platformen @SEA-@SHORE

+ Fa inspiration og viden via film og
undervisningsmateriale:

- KEMIKALIER. PAS PA DIG SELV 0G
ANDRE - FRA VIDEN TIL PRAKSIS
(Film og heefte)

- SVEJSNING OM BORD -DVD

- MINDRE RISIKO FOR KRAFT -DVD og
vejledning

+ Fa radgivning af seniorkonsulent Anne
Ries

FAKTA
Blandt dem, der har veeret udsat for
kreeftfremkaldende stoffer pa deres job,

registreres arligt ca. 120.000 kreeft-
tilfeelde, hvilket fgrer til ca. 80.000
dadsfald om aret i EU. Kilde: EU's
Arbejdsmiljgagentur, 2016.




- Arbejdsmiljg -

Sofartsstyrelsen stiller skarpt pa

KR

- R

- MKALDENDE

STOFFER

| labet af 2020 har Sgfartsstyrelsen haft seerligt Tokus pa kreeftfremkaldende stoffer

om bord pa omkring 135 passagerskibe, der sejler under dansk flag.

Den danske Sgfartsstyrelse har i lgbet af
2020 haft seerligt fokus pa kreeftfremkal-
dende stoffer pa de inspektioner, de har

foretaget pé ca. 135 danske passagerskibe.

Sefartsstyrelsen foretager arligt syn pa
alt fra turbade pé Silkeborgsgerne til store
passagerskibe som Oslo-badene — med
andre ord: Skibe der medtager flere end 12

passagerer, og som sejler under dansk flag.

De arlige syn har altid et szerligt tema — et
opmaerksomhedspunkt - og i 2020 var det
kreeftfremkaldende stoffer. Det fortaeller
overskibsinspekter i Sefartsstyrelsen, Bo
Nygaard Larsen:

"Formalet var at gge opmeaerksomheden pa
emnet. Vores indtryk er, at beseetningerne
var godt tilfredse med, at vi har sat fokus
pa det. Formalet med sadant et tema er fx
at se pa, om beseetningerne ved, hvad de
kan erstatte kreeftfremkaldende stoffer
med," siger han og uddyber:

"Vi oplever et meget hgjt sikkerhedsniveau
ude pé skibene: Skal de male ved de, hvor-
dan det gares korrekt, sa de udsaetter sig
selv for mindst mulig risiko. Man er god til
at finde alternativer og til at fa substitueret
de farlige stoffer, som kan substitueres,

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

s& man ikke udseetter sig selv eller andre
for nogle farlige pavirkninger. De bruger
de veernemidler, de har, for at imadega
eventuelle skader”.

P& passagerskibe kan de kreeftfremkalden-
de stoffer fx findes i nogle former for ma-
ling, fortyndere til maling, i reng@ringsmid-
ler og olier, forklarer Bo Nygaard Larsen.
Han understreger, at formalet med de
arlige syn med seerligt fokus pa kreeft-
fremkaldende stoffer, ikke er at udarbejde
en databaseret undersggelse af, hvordan
og hvor meget de farlige stoffer bruges om
bord, men at gge opmaerksomheden pa
brugen af dem.

"Vi ser ikke, at der er noget stort problem.
Det har veeret meget oppe i tiden, at

man skal passe pa sig selv i forhold til de
kreeftfremkaldende stoffer, og andet der
kan udgare en fare, fx veerktojer, loftegrej,
kemikalier og forkert ergonomi. Det er hele
vejen rundt, at der er fokus pa at forbedre
arbejdsmiljget — ogsa blandt besaetninger-
ne om bord pa skibene. Det, at vi nu har
sat fokus pa de kraeftfremkaldende stoffer,
skal veere med til at bidrage til et endnu
hojere sikkerhedsniveau”.
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FAKTA

Sefartsstyrelsen har tilsynsforpligtigel-
sen med arbejdsmiljget pa passager-
skibe, der sejler under dansk flag. Det
er internationale autoriserede klassifi-

kationsselskaber, der foretager syn pa

internationale lastskibe og pa udvalgte
omréader.




Af Pernille Voigt Nordstrand,
sundhedskonsulent i SEA
HEALTH & WELFARE

- Motion og sundhed -

7 GODE RAD TIL AT
KOMME | GANG MED
AT TRZENE

Kender du det, nar man siger til sig selv; 'nu skal jeg altsa i gang med at treene’,
men sa sker der ikke rigtig mere?

Sa er du ikke den eneste. Nar det sker, er det ofte fordi, disse tanker ikke er koblet
sammen med konkret handling. Det ggr det sveert for os at vide, hvor man skal
starte og med hvad.

Her hjeelper vi dig med 7 specifikke r&d, der far dig godt fra start. Disse rad fungerer
med enhver type vane, du gerne vil eendre.

#1 S/ANK DINE AMBITIONER

Jo hgjere dine ambitioner er, jo hardere er det at komme i gang. Saet dine mal efter dine
erfaringer og lad veer med at sammenligne dig selv med andre. Hvis du fx aldrig har
lgbet 5 kilometer far, skal du méaske starte med at lgbe bare 1 kilometer.

Husk dig selv p3a, at en lille smule er bedre end ingenting!

#2 PLANLZG DINE AKTIVITETER/ZANDRINGER

Ofte sker det, at vi starter med et breendende gnske om at aendre noget, men uden en plan for
hvordan. Derfor bliver vores @nsker ofte kun intentioner, der ikke bliver bragt til livs. Begynd
derfor hver gang du har et gnske om en forandring eller ny vane, at planlaegge de aktiviteter dit
gnske indebaerer:

+ HVAD du gerne vil ggre anderledes, fx 'lgb 20 minutter mandage, onsdage og lgrdage’.

- HVORNAR du gerne vil starte, fx ‘den 2. januar’.

+ HVOR og i hvilke situationer, fx ‘mandage: om morgen fgr arbejde, onsdage: pa lgbebandet i
treeningslokalet pa arbejdet, l@rdage: for frokost i parken i nserheden af hjem.

#3 SKAB RUTINER

Rutiner er ofte associeret med et skema, men de kan ogsa felge en folelse eller fornemmelse.

For at skabe en rutine skal du begynde med en sa lille og enkelt rutine som muligt. Denne
rutine kan du ogsa koble pa en "hvis-sa-seetning"”. Fx 'hvis jeg faler mig ufokuseret, sa skal jeg
lave 10 minutters gvelser med elastik’ eller 'hvis jeg har en sen vagt, tager jeg en 20 minutters
cykeltur, far min vagt starter’.
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- Motion og sundhed -

#4 BRYD VANEN OP | MINDRE DELE
For at ophbygge en god vane, kan du prgve at dele den op i mindre bidder for at gere det hele
mere overskueligt.

| en treeningssituation kunne det veere: 1) tag ned i traeningslokalet/-centret 2) varm op

3) forste seet af en gvelse og sa videre ... indtil du (mere eller mindre) ubevidst har overbevist
dig selv til en hel treeningssession. Dette er et godt rad til de dage, du feler dig lidt overveeldet
eller demotiveret.

#5 BEL®@N DIG SELV

Hvis du en dag far lyst at springe dagens treening over, kan du prgve at lokke dig selv til at
fa det gjort alligevel! Seet fx din favoritserie, -podcast eller -tv-show pa, mens du cykler pa
treeningscyklen eller lgber pa lebebandet. Eller hvis du styrketraener, kan du tillade dig selv
nogle laengere pauser mellem avelserne, hvor du hyggesnakker med dine kollegaer.

Jo mere du forhinder treening med noget rart eller sjovt, jo mere vil du veere fristet til at f& det
gjort—og gere det igen!

#6 TRANING DER PASSER DIG
Nar du vil i gang med at treene, sé vaelg noget der passer til dine interesser, veerdier, tempera-
ment og hverdag. Maske er det vigtigt for dig, at du kan maerke sveden dryppe og derfor synes,
at treening pa fx cardio-maskiner er sjovere. Det kan ogsa veere, at du gerne vil bruge tid med
dine kolleger og du derfor godt kan lide at spille basket eller dyrke styrketraening,
hvor du kan snakke og joke imens.

Nar du finder noget, der passer til dig, er der stgrre sandsynlighed for,
at du vil finde tiden til det, veere motiveret og gere det igen.

#7 5-SEKUNDERSREGLEN

5-sekundersreglen betyder, at du har 5 sekunder fra en beslutning til at udfgre den! Det er
nemlig den tid, du har, far din hjerne begynder at modsige dig. Du kan méaske opleve, at du
beslutter dig for at treene, men gjeblikket efter har en indre diskussion med dig selv.

Hvis det lyder bekendt, skal du bruge 5-sekundersreglen og lave en nedteelling: "5-4-3-2-1",
pakke din traeeningstaske og ga. Maske sker det igen, nar du ankommer til traeningscentret eller
-lokalet. S& skal du endnu engang teelle ned: "5-4-3-2-1" og ga i gang med treeningen. Det kan
vaere en svaer gvelse, men prov at adskille dig selv fra dine tanker og indre diskussioner og lad
din krop styre handlingerne.

HUSK

Nar det kommer til treening, teeller selv det mindste, du kan forestille dig at gare. Hav fokus pa
at dyrke noget, der passer til dig, og hvad du synes er sjovt. Sa er der starre sandsynlighed for,
at du vil forblive motiveret og fortseette den gode vane.
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- Kort nyt -

FIt4SEA

TRANINGSPROGRAMMER
0G -VIDEOER TIL SWFARENDE

Vil du i gang med at traene? Men har sveert ved at tage skridtet
videre? Eller savner du udfordringer i din nuveerende traening?

Vi hjeelper dig i gang uanset dit niveau og dine ambitioner, og om
du treener pé skibet eller hjemmefra. Med hjeelp fra professionel-
le instruktarer giver vi et skub til treeningen med programmer og
gode rad til din ro- eller lgbetraening.

Har du brug for hjeelp til at komme i gang med treeningen?
Kontakt Pernille Voigt Nordstrand, sundhedsfremmekonsulent
i SEA HEALTH & WELFARE, for rad og vejledning pa
pvn@shw.dk eller pa +45 3140 6500

Du kan veelge mellem tre forskellige programmer inden for de
to discipliner. Lgbeprogrammerne er niveaudelte, alt efter om
du er begynder, let avet eller gvet. Programmerne til roning er
tilrettelagt alt efter, hvor mange dage i lgbet af ugen, du gnsker
at treene. Til hver disciplin kan du se instruktionsvideoer med
korrekt teknik samt gode réd til din treening.

Se mere pa www.shw.dk/motion-og-sundhed

T

Ny branchevejledning

FALDSIKRING

NCHEVEJLEDNING

BRAI

Regler og lovgivning for brug | publikationen gives rad og vejledning til at teenke faldforhindren-
af faldsikring er sendret, siden de lgsninger ind ved nybygninger eller nar et skib skal renoveres.
vi sidst udgav en vejledning. Vi vejleder i reglerne for, hvor og hvornar faldsikringsudstyr skal

Derfor har vi udarbejdet en ny anvendes samt information om, hvad man skal gare, hvis en ulykke
opdateret branchevejledning. opstar. Den nye vejledning ger dig ogsa klogere pa, hvem der
_—\ baerer ansvaret, og hvordan der skal udfares lovpligtigt eftersyn og
‘_ Nar man fremover planleeg- brugerkontrol far brug.
ger arbejde i hgjden, skal Vejledningen henvender sig til rederiet, arbejdslederen, sikkerheds-
STOP-princippet anvendes. Kan man substituere eller organisationen, og brugeren, og udkommer bade pa dansk og
planlzegge arbejdsopgaven, sa fare for fald fra hgjden og ned- engelsk.
styrtning forsvinder eller minimeres? Kan man anvende tekniske
lesninger fremfor at udsaette en person for fare? Kan opgaven Vi sender et eksemplar af den nye branchevejledning til HSQE-
organiseres pa en made, der minimerer risiciene for den enkelte afdelingen i rederiet. Flere kan bestilles pa www.shw.dk/webshop
medarbejder? Og kan man som en sidste l@sning anvende faldsik-
ring som personligt veernemiddel? Har du spargsmal til branchevejledningen eller faldsikring, kontakt

konsulent Ester @rum pa +45 6015 5823 eller est@shw.dk
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Medlemspris:

FITNESSUDSTYR 5.404 -

TI L S KI B E-I- Vejl. pris: 7.204,-

Alle priser er ekskl. moms og fragt

Fitnessudstyr til medlemspriser

SEA HEALTH & WELFARE har indgaet en aftale med Fitness Engros om sarlige medlemspriser pa fitnessudstyr til
jer, der gerne vil i gang med at tr@ne pa skibene. Kom hurtigt i gang med Opstartspakken.

OPSTARTSPAKKEN INDEHOLDER:

e

Sekskantede handvagte (2 stk.) Kettlebell, stabejern med gummifod Training Tube af Latex
| Opstartspakken er der 4 st hdndvegte | Opstartspakken er der 4 stk. kettlebells | Opstartspakken er der 3 stk.
(10 kg -12,5 kg - 17,5 kg - 20 kg). (12 kg - 16 kg - 20 kg - 24 kg) training tubes (level 3, 4 og 5)

»3

-

Treeningsringe (par) af tra AB Wheel Crossmaxx® sjippetov
Ringe i tree til bl.a. gymnastiske gvelser Mavehjul fra Lifemaxx i professionel kvalitet med justérbar lengde

Bestil hele eller dele af Opstartspakken ved at sende en mail til fitisea@shw.dk. Sa hjelper vi jer i gang - god trening!

Pvrigt udstyr kan ses pa hjemmesiden www.shw.dk

. () SEA HEALTH
FitnessEngros 2 WELFARE




- Velfeerd -
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Mens pandemien fortseetter med at vanskeligggre sgfarendes

dagligdag og coronarestriktioner aendrer sig fra dag til dag, sgrger SEA HEALTH &

WELFARE's velfeerdskonsulent, Belinda Hoff, for s& meget normalitet som muligt

for sgfarende, der ankommer til Rotterdams Havn.

Af Belinda Hoff, velfaerdskonsulent i SEA HEALTH & WELFARE

Hver dag anlgber og afsejler tusindvis af
internationale sgfarende med deres skibe
til Rotterdams Havn, den stgrste og trav-
leste havn i Europa. Hundredvis af disse
sgfarende sejler pa skibe med dansk flag.
Eftersom Danmark har den femte starste
flade i den globale handelsflade, er det ikke
overraskende, at en handfuld dansk-flage-
de skibe dagligt er under ophold i havnen.
Alle sgfarende om bord pa containerski-
be, tankskibe, feerger, forsyningsskibe

og almindelige fragtfartgjer har ret til at

modtage velfeerdsservice fra SEA HEALTH
& WELFARE. | de senere ar er servicen
varetaget af velfeerdskonsulent, Belinda
Hoff, som har besggt sefarende pa skibe
og har sg@rget for transport til velfeerds-
klubben i den hyggelige by, Brielle, samt til
centrum af Rotterdam.

Brielle er en smuk og historisk by ca. 20
minutters karsel fra de fleste terminaler,
og tilbyder 'et andet hjem' til s@farende, nar
landlov er mulig. Den hyggelige velfaerds-

klub ligger i centrum, i en brostensbelagt
gade og har en lang reekke naboer, sa

som bageri, strikkebutik, blomsterhandler,
chokoladebutik, skomager, elektronikbutik,
gsm-butik og flere tajbutikker. Seveerdig-
heder s& som de lokale vindmagller, det
historiske museum og Skt. Cathrines Kirke
i bymidten er alle inden for gaafstand. Og
er du glad for hgjder, kan du tage en tur op
i katedralen og opleve en smuk panoramisk
udsigt (er det skyfrit, kan du maske fa gje
pa dit skib i havnen ca. 45 km derfra).
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Beseetningsmedlemmer pa sightseeing i Brielle. Foto: Belinda Hoff

"Det var over fem méneder siden, jeg sidst havde tradt p& noget, der ikke var metal.

Turen til Brielle med Belinda var det hele vaerd. Hun viste mig alle de historiske

seveerdigheder i byen. Vi besggte garde og kiggede péa heste, hunde og far.

Jeg var ikke klar over, hvor meget jeg havde savnet dette, far jeg stod dér. Jeg havde

helt glemt, hvordan det faltes. Det er derfor landlov er sa fantastisk og helt ngdvendig.

Belinda Hoff er en livslinje mellem skib og land.”

VELFARDSSERVICES UNDER
CORONA

Under pandemien er falgende services og
faciliteter mulige:

SEA HEALTH & WELFARE har adgang til
terminalerne i den 42 km lange Rotterdam
Havn dggnet rundt. Dette gor det muligt
for vores velfeerdskonsulent fortsat at
levere bibliotekets danske, engelske og
polske beger til sgfarende, sa de kan fylde
hylderne om bord. Vi leverer DVD'er, aviser,
magasiner og diverse velfeerdspakker til
sgfarende.

Alle supermarkeder er dbne, samt bagerier,
apoteker, tankstationer, postkontorer og
hospitaler. | Brielle er der fire supermarke-
der, der leverer en raekke varer som sham-

Amrit Raj, 3. mester pa MURCIA MAERSK

poo, vitaminer, t-shirts, undertaj, sokker og
SIM-kort.

De lokale restauranter, caféer, pizzeriaer og
McDonalds er &bne for take-away/afhent-
ning og levering.

Online shopping er dbent dggnet rundt,
og sefarende, der kaber online, kan bruge
vores adresse som leveringsadresse.

Bestiller du varer online, bedes du infor-
mere Belinda om at arrangere levering i
terminalen.

Udover diverse leverancer hjeelper Belinda
med at s@ge efter information, hvis inter-
nettet om bord er begreenset. Hun kom-
munikerer ogsa gerne mellem forskellige
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parter eller overseetter hollandsk informa-
tion til engelsk/dansk/tysk.

Da beseetningsskifte stadig er steerkt pavir-
ket af globale restriktioner, tilbyder vi gerne
sefarende vores hjzelp, nar det er muligt,
med de udfordringer, der kan opsta fra tid
til anden under corona.

KONTAKTINFO

SEA HEALTH & WELFARE
Vischstraat 19

3231 AV Brielle

Holland

Velfeerdskonsulent Belinda Hoff
Mobiltelefon nr. +31 (0) 6 20406860
e-mail: bho@shw.dk




LEARN

Leam  @ur
English = |I|&-.h
{ I |_n-..-| " | l... I|.

ENGLISH

-
—_
—

C——]
—

illbl"l

-
—_
—

C——
—

]llbl“l

-
—_
—

———]
—

illbl"l

-
—_
e

C——
—

]llbl“l

i 8 @ 4 4

The Seatarers Library
— Spfartens Biblioteks elektroniske bibliotek

NYT - Elektroniske sprogkurser
0g magasiner pa engelsk i Libby.

Udover at bibliotekets samling af
elektroniske bager og lydbager pa
engelsk hele tiden vokser, tilbyder vi
nu ogsa elektroniske sprogkurser
0g magasiner pa engelsk.

SPROGKURSER

Hvis du vil leere et nyt sprog eller
forbedre et sprog, har du nu mulighe-
den gennem de sprogkurser, biblio-
teket kan tilbyde i Libby. Kontakt bibli-
otekaren og opret en bruger. Herefter

4 D T

kan du sammen med bibliotekaren
finde det niveau, du skal starte p3, og
de relevante kurser bliver bestilt til
dig.

MAGASINER PA ENGELSK

Du kan nu ogsa leese magasiner i
Libby. | det elektroniske bibliotek

har du adgang til mange magasiner
indenfor forskellige emner, og du skal
ikke sta i kg for at leese det seneste
nummer.

Bibliotekets bager og magasiner lig-
ger i app'en Libby. Nar den er installe-

THE RADICAL.
RICHARD Il %

AN N

PCWorld H iISTORY

ret, og du er oprettet som laner, kan du
downloade e-, lydbgger og magasiner
direkte til din enhed og leese dem off-
line. Du skal dog veere online, imens du
downloader.

Vi har brug for fglgende oplysninger

for at oprette dig som laner:

+ Navn

+ Password (fire bogstaver og/eller tal
er nok)

« Dit skib

Yderligere information pa www.shib.dk.
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- Spfartens Bibliotek -
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Pa s. 8 forteeller skibskok, Hanne Hein, om sin passion for madlavning og sundhed, og det har faet os til at investere i mange forskel-

lige kogebager, som kan bestilles gennem biblioteket. Hvis du har en favoritkogebog, som du godt kunne teenke dig at have om bord,
sa skriv gerne til biblioteket pa bibliotek@shw.dk. Vi kaber dog ikke udelukkende kogebager pa biblioteket for tiden, se bl.a. ogsa

"Savebogen for voksne”, som vi omtaler her. Derudover har vi mange andre gode bager pa hylderne, som vi gerne sender ud til jer.

Du kan i gvrigt finde et udpluk af Hannes yndlingsopskrifter pas. 11.

5 INGREDIENSER
—HURTIG OG NEM MAD

Jamie Oliver

Keep it simple! Man kan sagtens lave
supergod og velsmagende mad med blot 5
ingredienser. | denne kogebog handler det
om kvalitet frem for kvantitet og om at lave
sund og afbalanceret mad hurtigt og nemt.

ENKELT
Yotam Ottolenghi

Klassiske og mere opfindsomme retter der
kan sammenseettes pa kryds og tveers og
sammenseettes til menuer til brunch savel
som festmiddage.

MEYERS SIMREMAD
Claus Meyer

En kogebog med simple, men velsma-
gende, opskrifter pa simremad. Du far al
den basale viden og alle de gode tips, der
sikrer dig velsmag. Og retter, der kan sta pa
komfuret i timevis.

SOUSVIDE 2.0
opskrifter, teknik, tips og tricks
Karsten Tanggaard Consult

En ambitigs og detaljeret grundbog skrevet

til badde nybegyndere og de mere erfarne.

Bogen er ikke blot til festlige lejligheder og

rgdt ked, men ogsa en made at tilberede
bade svampe, fisk, grentsager og frugt pa.

DET NORDISKE SPISEKAMMER
terring, syrning, fermentering, syltning,
olie, eddike & salt

Johan Bjorkman

En guide til forskellige konserverings-
teknikker, som bevarer ravarernes smag.

VALDEMARSRO
- GR@N AFTENSMAD
Ann-Christine Hellerup Brandt

Gren grundbog med nemme, inspirerende

opskrifter fyldt med grgntsager. Lidt over
90% af opskrifterne er vegetariske.
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SOVEBOGEN FOR VOKSNE
Kathryn Nicolai

Har du sveert ved at falde i sgvn, vagner
du midt om natten, eller keemper du
med urolige tanker i lgbet af dagen?
"Sovebogen for voksne" hjeelper dig til
at falde til ro fgr sengetid og sove nat-
ten igennem. Metoden er fredfyldte for-
teellinger, der blidt viser vej til omsorg
for dig selv, s& du dulmer uro og far god
sgvn. | histarierne sker der ikke meget,
men det er netop det, der er pointen.

Bogens 52 korte historier er udviklet af
Kathryn Nicolai, som star bag podca-
sten Nothing much happens (se s. 32

i den engelske udgave af magasinet).
Nicolai har mange éars erfaring som
underviser i yoga og meditation.



TRANINGSTIMEN
MED FISKER
PERFORMANCE

En god podcast til dig, der vil have
videnskab og rent faktisk leere noget om
styrketraening og sund kost.

Myter og quick-fixes er kastet overbord. |
stedet bliver alt lige fra nyeste forskning
til optimeringsteknikker og kostrad vendt
i podcasten. Heldigvis ogsd med en god
dosis humor tilsat.

TROLDSPEJLET
PODCAST 0OG
STEGELMANNS
SCORE - DR

Jakob Stegelmann og Troldspejlets redakti-
on forteeller nyt fra fantasiens verden i spil,

film, bager og tegneserier — med anmeldel-

ser, baggrund og arkivklip. Det er det klassi-
ske tv-program i podcast-rammer.

Og har man ikke faet nok om film og compu-
terspil, sa spiller Jakob Stegelmann og hans
medveert, journalist, Ida Rud ny og gammel
symfonisk musik fra film, spil og tv-serier i
P2-serien "Stegelmanns score”. De har ofte
emner for deres udsendelser, fx "God musik
til darlige film", "Maestro Morricone” og
"Genfeerd, gys og gags — stumfilmens musik".

iﬁﬁlm

HANKZN

En podcast om at genfinde mandens
identitet. Veert, Mikkel Braginsky, inviterer
mandlige geester i studiet til en snak om
mandens identitet i det moderne samfund.

Den handler dog ikke kun om maend, og der
er mange gode snakke om identitet og sam-
fund generelt. Gaesterne er bl.a. psykotera-
peut Peter Kongshaug (Er mandens udvik-
ling géet i sta?), filminstrukter Lasse Spang
Olsen, kok Umut Sakarya, forfatter Thomas
Rydahl og entertainer Jacob Haugaard.



