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En kvall i oktober dkte 10 st deltagare fran Qvinna Om-
bord ut med Raddningskryssaren Henry Andersson som ar
stationerad i Trosa hamn. Efter lite information om
Svenska Raddningssallskapet och sdakerheten ombord
kastade vi loss och stdvade ut i morkret. | leden ut fran
hamnen diskuterade vi navigering i "ofyrade" vatten. Vil
ute pa 6ppnare vatten blinkade fyrarna mot oss och vi
fick i uppdrag att identifiera dem och ldra oss kdnna igen
de olika fyrkaraktarerna Den forsta fyren vi skulle identi-
fiera var Julafton i Bokdsund — en fyr jag ar val fortrogen
med da vi bor strax nordvast om den. Sedan identifierade
vi Svarthall for att styra mot den nar vi kommit in i dess
vita sektor och darefter gick farden vidare upp i Sodertal-
jeleden med alla dess fyrar. Efter en kaffepaus vande vi
soderut igen.

De tva sjoraddarna larde oss att sjokortet ar det forsta
och viktigaste hjalpmedlet vid all navigering medan plot-
ter och GPS ar hjdlpmedel som 6kar sakerheten. Vi fick
ocksa se hur radarn anvands i de ofyrade lederna.

Manga var intresserade av radarnavigering och det stall-
des fragor men vi kunde konstatera att det inte ar helt
latt att tyda radarbilden. Nar vi var pa vag mot Trosa igen
skingrades molnen och fullmdnen log mot oss. Det gjorde
att vi sag bra, men nar vi narmade oss Trosa var manen
inte till s3 mycket hjalp nar det blev svart att navigera ratt
med alla ljusen fran gatlampor och andra ljuspunkter.

No6jda och inspirerade kom vi i land efter nagra larorika
timmar. Ett stort tack till Sjoraddningssallskapet och de
tva frivilliga sjoraddarnal

Totta

Tjejsegling till Broken

p——

Atta glada tjejer seglade t/r Nykoping-"-Broken dar vi at
en hérlig lunch pa bryggan. Tant Brun var den ena tjejba-
ten med tre personer ombord. Vi samlades i Nykopings
hamn. Under ett kort skepparmote delade vi upp oss
pabatarna och bestamde oss for att segla till Sackholmar-
na.

Det tog en stund att fa igdng motorn pa Tant Brun. 111:an
lag redan i hamnbassangen for att inte riskera att fastna i
leran pd vég ut. Det blev férst motor ut pd Orsbaken. En
svag vind kom sa smaningom. Men fran ovantat hall.
Istallet for halvvindssegling blev det pin kryss i leden norr
om Langskar. Vi andrade da vart mal till Broken.

Seglingen blev mycket stillsam. Men vi fick préva pa bade
bidevind, halvvind, slér och plattlans. Det var roligt och
nyttigt att fyra av deltagarna var nya i SXK. Vi fick en del
fragor och tips pa natverk for seglande kvinnor. Alla var
glada och ndjda med dagen. Det hade kanske varit bra om
alla nyborjare hade fatt chans att testa att segla med
bada batarna. Men det far bli en annan gang.

Ammi pd 111:an




Vad ar Qvinna Ombord?

Alla kvinnor — medlemmar eller familje-

Medlemmar i SXK ar valkomna till vara aktiviteter.
Sormlandskretsens och SXK:s mal med verk- samheten ar
att stimulera kvinnor till ett rikt batliv.

Vi vill:

*  Fa kvinnor att ta stérre och mer ansvar for

*  baten

*  Ge kvinnor mojlighet till

¢ utbildning

*  Ordna tjejseglingar

*  Arrangera temakvallar

*  Genom vart arbete 6ka tryggheten och sdkerheten
pa sjon

*  Visa pa kvinnliga férebilder.

Vi har under aret 2014-15 genomfort traffar med mor-
kernavigering, eskaderinformation, HLR-utbildning, knop-
kunskap och tjejsegling. Ett amne som ibland tagits upp ar
mat ombord. Att det oftast dr qvinnan som ansvarar for
den detaljen ar ingen nyhet.

Marknadsforing har genomforts pa Batmdssan i Stock-
holm och pa Batens Dag i Nykoping.

Ur Hushall ombord fran 1961:

*  Acceptera tacksamt inbjudan till en segeltur. Du
kommer inte att angra dig.

*  Bliinte nedstamd om skepparen tar ton vid avfarden
eller tillaggningen. Men det finns flera satt att gora
honom god igen.

*  Kom ihag att en god middag kommer skepparen att
glomma de eventuella misstag du gjorde underseg-
lingen. Servera inte konserverna som de dr —varma
dem kan skepparen gora sjalv. Anvand istéllet din
kvinnliga list och piffa upp dem pa olika satt.

Det har ju hant en del sedan 1961.

Nu har storre batar bade kylskap, rinnande vatten och
fast diskho. Det var annorlunda nar maten forvarades i
kolsvinet och man diskade genom att luta sig 6ver reling-
en.

QO har gjort en receptsamling:
”Pa 1970-talet hade vi en Viggen utan kylskap eller ugn.
da borjade vi laga Kalopsgryta och det gor vi fortfarande:”

¢ 1 konservburk kalops
o Potatis for 2 personer
¢ 1 buljongtarning

o Hel kryddpeppar

e Lagerblad

Hall burkens innehall i en kastrull.

Varm och plocka darefter upp koéttbitarna.
Lagg i potatisen i bitar, buljongtadrningen,
Lagerblad och kryddpeppar.

Tillsatt vatten om det behdvs for att tacka
potatisen.

Koka tills potatisen ar mjuk, lagg tillbaka kottet och varm.
Servera med rédbetor.”
Christina Frieberg pd s/y Annamma

Men det dr sa mycket mer vi qvinnor behéver kunna for
att kdnna oss sakra pa sjon, att 6ka trivseln ombord,
kunna ta mer ansvar, att praktiskt klara av baten, att vaga
prova nya saker, att 6ka sjalvfortroendet mm.

Inom Qvinna Ombord har vi olika erfarenheter. Nagra av
oss har varit pa sjon lange. Andra ar nyborjare. Tanken ar
att vi ska dela Erfarenheter med varandra. Ett bra tillfalle
ar pa hosttraffen den 11 november hemma

Hos Maria Morris.

Titti och Ammi

Varvintertraffen 2016

Helgen 5-6 mars samlades drygt tio Qvinnor pa Kolmards-
garden i Kvarsebo for var traditionella varvintertraff. Det
var en trivsam miljo. Vi lagade som vanligt middagen
gemensamt.

Tva medlemmar fran S:t Anna-kretsen besokte oss pa
I6rdagen. De fick liksom vi andra ldra sig att splitsa, tagla
och gora valknopar. Vi bollade olika idéer for samverkan
och besl6t att ta ny kontakt i host.

Vadret pa I6rdagen inbjod inte till nagra langre promena-
der, men pa sondagen tittade vi pa Kvarsebo sedan Jan
Moberg- kryssarklubbare sedan manga ar och ordférande
i hembygdsféreningen - informerat om platsens historia
pa ett intressant satt.

Avslutningsvis spanade vi om QO-aktiviteter under

2016:

*  Vivill segla meral

*  Kan vi kanske kappsegla med Tanterna?

*  Vem kan lara oss taktik?

*  Vikan trdna pa NYSS-jollarna.

*  Vikan samverka med S:t Anna & Stockholmskretsar-
na?

Det var manga bollar i luften! Vi bestamde att ordna en

jollesegling vid Brandholmen den 17 maj samt en tjejseg-

ling i juni och september och ha en Forarbeviskurs for

kvinnor i host.

Alla dr vdlkomna att hdnga pa!!



Hosttraffen 2016

Den 11 november samlades 14 glada qvinnor hemma hos
Maria Morris. Kommitténs medlemmar hade fixat ett
innehallsrikt knytkalas. Samtalen vid de tva borden var
intensiva. Var uppgift var att fundera 6ver dels vad man
sjalv skulle kunna bidra med dels vad man ville ldra sig
mer om.

Vi kan lara oss av varandra hur man forebygger osakra
situationer, slussar i Gota kanal, seglar i Kroatien, kan
uppleva Orno, kompenserar sin brist pa styrka, kommuni-
cerar fran for till akter pa baten, klarar grundstotningar,
laser sjokort och seglar eskader.

Vi vill veta mer om vaderprognoser, navigation med gps,
forarintyg pa nétet, toatomning, eskadersegling, trevliga
naturhamnar nara Nykoping, Ulrikas segling till Indien och
snackor.

Vid slutdiskussionen enades vi om att férsoka fa reda pa
mer om vdder, hur man kompenserar sin brist pa styrka,
ev. kappsegling Arkorunt, Vegans segling jorden runt och
hur “gastbanken” fungerar.

Ammi

Jollesegling

Tjejerna i Qvinna Ombord rostade pa varvintertraffen i
Kolmarden om att segla mera. Under varen och férsom-
maren anvandes Nykopings Segelsdllskaps Tva-kronor och
Tant Brun vid olika tillfallen.

Utbildning i host

Torbjorn Berg, var ordférande, har lang erfarenhet av att
leda "batlivsutbildningar.” Han har efter 6nskemal fran
QO lagt upp ett kursprogram som kan leda till Férarintyg
for fritidsbat.

For att fa ett sddant intyg ska man efter kursen prévas av
en auktoriserad forhorsforrattare. Kursen ar uppdelad pa
sex kurstillfallen med borjan i september nar batsasongen
ar over.

Kursen ger teoretiska kunskaper om att féra fritidsbat
inomskdrs och i skyddade vatten i forsta hand i dagsljus
och goda siktférhdllanden samt hur man visar gott sjo-
manskap.

1. Sjokortet, longitud & latitud och nautiska

publikationer.

2. Navigering utan instrument, sjdmanskap, vader och
vind.

3. Navigering med instrument, sosdkerhet och néd,
brandskydd.

4. Positionsbestamning, sjovagsregler,

sakerhet, sjoraddning.

5. Sjolagen, sjomanskap, sjovagsregler, fiskeredskap, miljo
och manniskor.

6. Navigering i dimma, sjukvard och olycksfall, repetition
7. Batpraktik — en frivillig men rekommenderad avslutning
till sjoss.

Fem Qvinnor tog examen

Qvinna Ombord genomférde under november - februari
forarutbildning med sex deltagare. Ett lyckat initiativ med
nyttiga och roliga kurskvallar. Fem deltagare examinera-
des (en deltagare hade redan forarintyg). Torbjérn Berg
var en uppskattad och kunnig kursledare. Nu planeras en
eventuell fortsattning med Kustskepparintyg under no-
vember 2017 — februari 2018. En uppfdljningskurs i
Batpraktik under varen har ocksa diskuterats.

Hosttraff pa Kolmardsgarden

Fredag - I6rdag 20-21 oktober samlas drygt 10 qvinnor
fran Sormlandskretsen och halften sa manga qvinnor fran
QO i 6vriga landet pa Kolmardsgarden.




Pa kvéllen lagar vi och dter middag tillsammans vid ett
hostdekorerat bord. Dagen dédrpa promenerar sérmlan-
ningarna och plockar svamp da QO-namnden har mote.

Efter lunch far alla forst ta del av Solveig Lassessons kun-
skaper om sjukvardsgrejor som ar lampliga att ha med
ombord. Sedan diskuterar vi alla under ledning av Lena
Nord-Nilsson hur man med bra hjdlpmedel och eftertanke
undviker skador ombord.

Det ar bade trivsamt och nyttigt.

Sjukvard ombord
Exempel pa enkel och praktisk utrustning som bér finnas
till hands ombord latt tillganglig och atkomlig for alla.

Alsolsprit — for rengoring av sar, lindring av klada av
insektsbett, mot inflammationer

Sartejp — smal och bred — drar ihop skarsar, faster kom-
presser, laggs pa insektsbett mm

Kompresser —rena i hela férpackningar — kan ersattas av
hushallspapper, rena tygremsor som t e x handduk, nas-

duk mm

Sarsprej — anvands som skydd ovanpa sartejp som t e x
dragit ihop ett skarsar

Pincetter - en smal och en bredare anvands for att
avldagsna smuts, fastingar mm

Brun elastisk binda — for att lindra stukningar mm

Rent vatten, olja eller fuktkram — kan anvandas for att
lindra brannskador

Honung — kan anvandas som bakteriedédande salva
under en sarkompress

Atamon - kan anvandas mot svampinfektioner pa huden

Molkosan - kan anvdandas mot svampinfektioner pa slem-
hinnor (finns i halsokostaffar)

LHP-salva — anvand som bakteriedédande skikt pa sar

Hiridoid-salva — anvands for att lindra blaméarken — slar
sonder blodkropparna

Allmdnna medikamenter - mediciner pa recept, allergi-
medicin, sjosjukemedel mm.

Goda rad

Urinvagsinfektioner kan havas genom att

dricka mycket vatten + C-vitaminer

Diarré kan botas med kokt potatis, fisk, ris och vatskeer-
sattningstabletter, buljong och honung och genom att
undvika mjol och mjolk

En antibiotikakur ska kompletteras med tillskott av
mjolksyra (tex yougurt och fil med acidophilus under
tiden och efterat).

Skrubbsar som ar infekterade ska tvattas ofta med tval
och rent vatten — smuts och var ska rensas bort — kom-
press och tejp ska bytas ut.

Tekniken
pa baten

Det ar viktigt att tanka efter fére och att kdanna efter
under tiden

®  Hur stor dr risken for skador?
e Vilka kroppsliga besvir kan man fG?
e Hur kan skador och besvir férebyggas?

Olika sorters skador
Muskelbesvar pga statisk belastning vid langvarig och

ensidig kroppsstallning

Stukningar, ryggbesvar, skrapsar t ex vid hopp-i-land
eller fall vid 6verhalningar

Klamskador t ex vid tillaggning, skotning, halka och snub-



bel pa dack, ankring

Brannskador t ex vid matlagning, vattenkokning, intensiv
solbelysning

Hjarnskakning t ex vid gipp, fall

"Forvirring och apati” t ex vid vatskebrist, sjosjuka och
vid hastigt uppkommen stressituation.

Det gdr att minska skadorna ombord

o Ge besattningen varierade arbetsuppgifter

o Trana styrka och balans i rygg, ben, fotter, armar och
hander fore batfarden

o Anvand ratt personlig utrustning t ex bra skor, skyd-
dande klader, solskydd mm

o Anvand hjalpmedel som vinschar, grabbracken, knapar
mm

o Hall ordning pa tampar, redskap mm

o ”Snacka ihop er” inom besattningen

Ndgra férebyggande dtgérder

Statisk belastning: Byt stéllning ofta, trana musklerna,
anvand bra utrustning

Ha en bra arbetsstéllning: Ta kraften fran stora taliga
muskelgrupper nar du t ex vinschar eller drar upp ett
ankare. For att kunna sta bra behovs skor med bra grepp
och att inte tampar ligger i vagen.

Stukningar mm: Kliv i land i stéllet for att hoppa, hall
ordning pa tampar och redskap, anvand grabbracken och
bra skor mm

Klamskador: Anvand vinschar och knapar, hall ordning,
var beredd i forvag, hjalp varandra, anvand fendrar och
motor

Brannskador: Anvand brandfilt, vattenkokare med pip
och termos, undvik storkok, gor matsack, mildra krang-
ningen genom att minska segelytan

Hjarnskakning: Undvik gipp och plattlans genom att sléra,
anvand preventergaj_

Stress: Prata igenom olika komplicerade situationer som
kan uppkomma, tank ut vad var och en ska gora

Var forberedd: Ordna mat och vatska i forvag, daligt
vader mm kan gora att ingen hinner eller kan sta i ruffen

och laga mat.

Risk

Mat ombord forr och nu

En torsdagskvall i mars med snéglopp ute samlades ett
15-tal kretsmedlemmar bland sjofartsprylar i Oxelésund
och smakade pa olika batratter. Christina Frieberg stod
for recept pa Batsill, Amerikansk potatissallad, Sallad med
ris och tonfisk, Kreolsk gryta och Vitkalssallad. Samtliga
baserade pa ingredienser som inte kraver kylforvaring.
Ann Mari Westerlind bidrog med berattelser om vad som
h dnder nar man inte forbereder sig ordentligt infér en
oversegling till havs med hart vader. Stamningen var god
och matratterna fran forr uppskattades av deltagarna.

Kvallens budskap:

1. Det ska alltid finnas ett bra basférrad av mat i baten.
Man kan bli inblast eller av egen fri vilja bli kvar i en vack-
er naturhamn.

2. Planera mat och dryck for dagens seglats i forvag.
Hunger, torst och kyla ar ofta anledning till sjosjuka.

Att ordna mat ombord ska inte vara krdngligt men det
ska gad fort och det ska smaka gott. Efter en batfird dr
man ofta vralhungrig.

Det underldttar om man planerar i férvég. Det dr sdrskilt
viktigt vid éverseglingar som kan ge hdrt véder, trétthet
och sjosjuka. Men ocksa vid skéirgdardsféirder dé man
kanske vill stanna ndgra extra dagar néir vddret dr pa

topp.



Vid sjosattning eller strax efter ar det bra att forse baten
med ett basférrad av mat i férpackningar som haller tatt
hela sommaren.

Kryddor efter smak t ex socker, salt, peppar, sallads- och 6rtkryd-
dor, vitlbk, senap, ketchup, buljongtdrningar & vindgrettsds
Drycker t ex kaffe, te, drickchoklad, varma koppen, mdltidsdryck-
er & ol

Hart bréd och kex

Halvfabrikat t ex pastasdspulver, ris, pasta, potatismospulver &
mjél

Konserver t ex tonfisk, vita bénor, kikdrtor, majs, krossade toma-
ter, makrill, varmkorv, kéttsoppa & ananas

Fore langsegling ar det Iampligt att bunkra sant som
haller nagra dagar eller langre beroende pa kyl- och lag-
ringsmojligheter.

Rotsaker t ex morétter, potatis, 16k & vitkal

Rékt eller vakuumférpackad mat t ex korv, rékt skinka & rékt fisk
Fdrskvaror t ex frukt, grénsaker, bréd, mjélk, fil, Ggg, kétt & fisk
Ev alkoholhaltiga drycker

Vatten

Fore dagssegling ar det klokt att férbereda sig genom att
ata ordentlig frukost och att fére avgang gora iordning
det som kan &dtas under gang.

Forslag:

Termosar med vatten — en for kaffe, en fér varma koppen
En matig dubbelmacka per person

Frukt och kall dryck




