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Hold soltema

og lcer barnene om solbeskyttelse

® e E®

Kroeftens
Bekaeempelse



Uv-indeKks appen gar det nemt
for dig at holde @je med uv-indekset
og undga solskoldninger

Uv-indeks giver dig det forventede uv-indeks for bade ind- og udland, og du kan
se, hvad skydaekket betyder for indekset. F4 en advarsel ved hgjt uv-indeks, og
brug hudtypeguiden til at blive klogere pa solbeskyttelse af netop din hudtype.
Uv-indeks er udarbejdet af Kraeftens Bekaempelse, TrygFonden, Sundhedsstyrelsen

og Miljgstyrelsen.

Hent uv-indeks appen til din mobil ved at sege "UV-INDEKS" der, hvor du finder
dine apps.

: Scan QR-koden med dit
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U_v-indeks
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Port d'Alciadia, Spanien

31 min For du risikerer
midt pa dager

® 8.6 Maks. uv ved forvente
skydakke

8.9 uvkl.14.00

Kommende dage

Torsdag den 4. august

Fredag den 5. august

Lordag den 6. augus t

G Indeks




Kaoere institution

Tak, fordi | har lyst til at afholde soltema i jeres institution i forbindelse
med Kraeftens Bekaempelses Solkampagnes ‘Den lokale soluge'.

Den lokale soluge

Hvert ar seetter Solkampagnen fokus pa at solbeskytte de mindste i
institutioner med indsatsen Den lokale soluge. Den lokale soluge har til
formal at forebygge kraeft i huden hos bade barn og voksne ved at sikre
en solsikker hverdag i institutionen og leere bernene gode solvaner.

Born er saerligt udsatte

Institutioner er ofte meget udenders, og bern er saerligt udsatte i solen.
Derfor giver det mening at saette fokus pa solbeskyttelse af institutionens
bern — i et samarbejde mellem institution og foraeldre.

God forngjelse med afholdelse af jeres soltema.

De bedste hilsner,

0 Kroeftens Bekeempelse




Anvendelse af materialerne

Solkampagnens Soltemapakke indeholder en raekke materialer, der gor
det nemt at lave aktiviteter med bgrnene som en del af et tema om sol,
her i institutionen. Materialerne understatter leg og laering om solbeskyt-

telse i bgrnehgjde.

Soltemapakkens indhold

Materialer til soltema for bernene:

* "Smar dig ind” plakat

» 30 pakleedningsdukker

» Materialer til 30 uv-armband

» Solcreme - Matas Sollotion Kids

» En "Solpolitik” skabelon

» 30 stk. "Vi har holdt soltema” flyer
* En "Vi er solsikre” plakat

 Et brev til foraeldrebestyrelse

« "Valder og Solen” — en barnebog om solbeskyttelse

Information til institution, bestyrelse og forzeldre:

Bog — Valder og Solen

En s@d og sjov fortaelling om drengen Valder,
hans hund og solen. Egner sig til oplaesning.
Bogen indeholder desuden sma missioner, som
kan laves sammen med bgrnene.

Plakat — Smer dig ind

Plakaten viser, hvor pd kroppen man skal smere
sig ind i solcreme. Den er et godt udgangs-
punkt til at tale om solcreme og indsmering
med bgrnene.

Paklaedningsdukker

Farvelaeg de fine Solvenner-figurer, sommertgj,
hatte osv. Klip derefter figurerne ud og givdem
det forskellige tej pa. Det er en god skyggehyg-
geaktivitet, hvor begrnene bade kan gve sig i at
klippe og efterfolgende lege med figurerne.

Uv-armband

Klip et stykke snor til hvert barn svarende til
tykkelsen pa handleddet. Bind en trae-perle
med logo i enden, og lad bernene saette de
forskellige farver perler pa snoren. Hjzelp til slut
med at binde armbandet. Tag bernene med ud
i solen, s& de kan se, hvordan perlerne skifter
farve. Armbdndet er en god made at leere bar-
nene om de usynlige uv-straler, som kommer
fra solen.

Plakat og flyer — Soltema

Haeng plakaten 'Vi er solsikre’ op, sa foraeldre
og andre besagende kan se, at | har afholdt
soltema og er solsikre. Flyeren 'Vi har holdt sol-
tema’ kan placeres pa hver af bernenes plads

i garderoben eller gives til foraeldrene, nar de
henter deres barn. Sa ved foraeldrene, at | har
holdt soltema og laert om solbeskyttelse.



Inspiration til at afholde et soltema

Soltemapakken skal hjeelpe jer med at saette solbeskyttelse
pa dagsordenen i jeres institution pa en sjov og laererig made.
Der er ingen fastlagt made, hvorpa et soltema kan afholdes.

Born lzerer bedst gennem leg. Derfor er Sol-
temapakken fyldt med materialer, der saetter Dag 1:
fokus pa solbeskyttelse pa en sjov og aktiv

. Solen og dens usynlige uv-straler
made. 9 yMig

(Materiale: Bog — ‘Valder og solen’s. 1-11,

uv-armband
Det er helt op til jer, hvor lang en periode jeres )

soltema skal straekke sig over — det kan veere Dag 2:
en enkelt dag eller en uge. En rackke materialer,
sasom 'Valder og solen’-bogen og plakaterne,
kan bruges igen og igen. P4 den made kan |
lzbende hen over sommmeren fortaelle og for-
klare barnene om solbeskyttelse.

Skygge, solhat og soltgj
(Materiale: Bog — 'Valder og Solen’
s. 12-23, pdkleedningsdukker)

Dag 3:

Solcreme

(Materiale: Bog — ‘Valder og Solen’
s. 24-3], plakat — 'Smer dig ind i
solcreme’, Matas solcreme)

En made at afholde soltema pa er eksempelvis
at opdele materialerne i nogle temaer, som kan
gennemgas i lgbet af nogle dage.

Ud over materialerne i Soltemapakken kan man
ogsa bruge andre ting, som institutionen sik-
kert allerede har, til at laere bgrnene om solbe-
skyttelse. Det kan for eksempel veere stole og
taepper til at lave en skygge-hule eller avispapir
og snor til at lave en skygge-hat. Eller | kan

lave et skygge-skattekort over, hvor der findes
skygge i institutionens udearealer. Det er kun
fantasien, der saetter graenser, nar det kommer
til at laere bern om solbeskyttelse.




Solbeskyttelse er et fcelles ansvar

Det er vigtigt, at institutionen og foraeldre samarbejder om solbeskyt-
telse af barnene. Det gar nemmest, hvis der er klare linjer for, hvem der
gor hvad, og hvad der anbefales ift. solbeskyttelse. Derved vil endnu flere
barn kunne undga solskoldninger pa kort sigt og derigennem fa forebyg-

get kraeft i huden pa langt sigt.

Hvem har ansvaret for barnets
solbeskyttelse?

Det, at alle bern bliver solbeskyttede, er et feel-
les ansvar institution og foraeldre imellem.
Solkampagnen anbefaler, i trdd med Sundheds-
styrelsens retningslinjer, at solbeskyttelse priori-
teres, nar uv-indekset er 3 eller derover, samt at:

Foraeldre smarer deres barn ind hjemmmefra og
sikrer, at barnet har solhat med bred skygge og
twj, der deekker ned over knae og albuer, med i
institution. | Danmark anbefaler Solkampagnen,
at man bruger en solcreme med minimum fak-
tor 15 og i rigelige maengder.

Institutionen sikrer, at alle bgrn er smurt ind,
inden man gar udendars, og at barnet genind-
smares ved behov, fx hvis barnet har svedt eller
badet, dér hvor tgjet ikke daekker. Institutionen
sikrer skygge-muligheder, som isaer bgr bruges
mellem kl. 12-15, hvor solens straler er skarpest i
Danmark. Skygge kan sikres ved hjeelp af solsej],
paraply eller beplantning.

Brev til forseldrebestyrelse

For at kunne give bern den bedste solbeskyt-
telse er det netop vigtigt, at institution og
foraeldre samarbejder. Derfor er der i Soltema-
pakken et felgebrev til foraeldrebestyrelsen.
Brevet oplyser om, at | har holdt soltema i insti-
tutionen, hvor | har sat fokus pa solbeskyttelse
og leert bernene en masse om solens skadelige
straler. Brevet opfordrer foraeldrene til at smare
deres bgrn ind i solcreme hjemmefra samt give
dem solhat og soltgj med i institution. P& den
made kan | kommunikere Solkampagnens rad
og fordelingen af ansvar omkring solbeskyt-
telse til foraeldrene og vise, at | som institution
tager ansvar.

Solpolitik

| Soltemapakken indgar en skabelon til en sol-
politik. Solpolitikken skal bidrage til, at instituti-
onen har klare retningslinjer for solbeskyttelse
af bern og medarbejdere, som felger Solkam-
pagnens anbefalinger.

Nar | har udfyldt en solpolitik, kan | printe den
ud og haenge den synligt. PA den made kan den
fungere som en huskeliste, nar bernene skal ud
i solen. Samtidig kan foraeldre og andre besa-
gende tydeligt se, hvordan | som institution ser-
ger for, at bdde barn og voksne solbeskyttes.



Spergsmadl og svar om solbeskyttelse
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Hvad er de tre solrad?

Skygge, solhat og solcreme. Hvis du felger alle tre sol-
rad, opnar du den bedste beskyttelse. Brug derfor solhat
og lgstsiddende, taetvaevet tgj, som daekker arme og
ben. Smer dig ind i solcreme dér, hvor tgjet ikke daekker,
og s@g skygge, nar solen star hgjest pa himlen - oftest
mellem kl. 12 og 15.

Hvilken faktor solcreme er bedst?

Solkampagnen anbefaler, at man bruger en svanemaer-
ket solcreme med minimum faktor 15 i Danmark og fak-
tor 30, nar man rejser sydpa. Med solcreme er maangden
vigtig, ellers kan man ikke regne med at fa den lovede
beskyttelse. Solkampagnen anbefaler: En hel handfuld
solcreme til én krop.

Hvor ofte skal man smeres ind i solcreme?

Det er en god idé at smere sig ind i solcreme ca. 20
minutter fgr, man skal ud i solen. Man er endnu bedre
beskyttet, hvis man smearer sig ind to gange med

ca. 20 minutters mellemrum, fer man gar ud i solen

— sa undgar man "helligdage” og er mere sikker pa

at fa smurt nok pa.

Hvor effektivt er solbeskyttelse?

Op imod 90% af alle tilfeelde af hud-og modermaerke-
kraeft kan forebygges, hvis man beskytter sig mod
uv-straling fra den naturlige sol og undgar solarier.

En effektiv made at beskytte sig mod solen pa er ved
at felge Solkampagnens tre solrad: Skygge, solhat og
solcreme.
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Vil | have flere informationer
om Den lokale soluge?

Besag vores hjemmmeside og fa inspiration til afholdelse af
soltema, gode rad til solbeskyttelse og tips til at blive en
solsikker institution. Her finder | ogsa en raekke af
Solkampagnens materialer til download og print-selv.

www.denlokalesoluge.dk
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