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Tips om hur ni kan arbeta med boken

I "En bok om solen” kan barnen lira sig mer om

solen och dess stralar, och hur man kan skydda

sig sa att man inte brinner sig. Du kan dela upp
anvindningen av boken i tre olika delar inklu-
sive praktiska moment, se férslagen i rutorna

nedan. Forslag pa anvindningsomraden &r:

* Olika teman i undervisningen kan vara rym-
den, arstiderna, kroppen, naturen etc. Hir kan
boken anvindas f6r att forklara varfor vi har
olika arstider, solens plats i rymden, hur krop-
pen mar av solstralarna mm.

* P4 musiken kan barnen fa hitta pa sanger om
solen (Kanske passar bra under varen).

* Gymnastiken kan innehélla ett moment da
barnen fa hitta pa egna "solhélsningar”.

Endast fantasin sitter granserna!
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2> 1. Fakta om solen, ett axplock

= Solen bestar av gaser som brinner.

* Solen dr nédvindig for allt liv.

* Historiska perspektiv — aztekernas soltempel,
vikingarnas navigering.
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= Solens olika strilar — virmestralar som kénns,
ljus som syns och ultravioletta stralar som var-
ken syns eller kanns.

= Solen gor natt till dag.



> 2. Risker och satt att skydda sig

« Rossodiagram - diskutera barnens egna erfa-
renheter, har de brint sig nagon gang?

« Lang och kort skugga — solen &r starkast da
skuggan dr kort. Man ska vara forsiktig om
skuggan dr kortare 4n man sjalv.

« Ha hatt och kldder och halla sig i skuggan,
speciellt kl. 11-15.

« Prata om olika hudtyper, att vissa maste vara
extra forsiktiga medan andra tal mer sol.
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> 3. Praktiska moment, nagra idéer

* Mita sin egen skugga — lata barnen mita hur
lang skuggan r vid olika tidpunkter pa dagen.

* Tillverka solhattar (se mall pa nista sida).

* Kopa in vita kepsar och lata barnen dekorera.

* Bygga kojor/ha kojbyggartavling.

* Plantera fron eller ligga potatisar att gro, och
titta pa hur plantorna séker sig till ljuset.

* Gora solhilsningen.

* Gora solkatter.

= Baka solkaka.

= Tillverka tex solhjulet som smycke i cernitlera.

* Avsluta temat med en solglaségonfest.

DiAGRAM

1. Rita av en stor cirkel pa ett papper 2. Klipp ut cirkeln

4. Klipp langst ett veck
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5. Dekorera 6. Lat kanterna dverlappa séa att det
- blir en strut

SoLHALSNINGEN

8. Fast en rem under hakan om du vill



2> Njut av solen men brénn dig inte

Solen ir hirlig men den kan vara skadlig om
man inte handskas med den pa ritt sitt. Barn
har kinsligare hud och brianner sig littare &n
vuxna. Barn som brinner sig loper 6kad risk fér
hudcancer senare i livet. Var dirfor extra ridd
om barnen.

Att ldra sig att umgas med solen pa ett klokt satt
ar kunskap som Stréalsdkerhetsmyndigheten vill
féormedla till Sveriges barn. Ett sitt fér oss att
gora det dr genom "En bok om solen” av Pernilla
Stalfelt. Boken har tidigare ar skickats till alla
forskolor och landets sexaringar och i ar har tu-
ren kommit till alla barn i arskurs 1.

Boken tar upp fakta om solen, risker och hur man
kan skydda sig. I boken far barnen lira sig skugg-
testet, ett fiffigt sitt att ta reda pa om solen dr
stark eller svag, Det kan dven vara bra att som
fordlder veta att boken innehaller material som
kanske gor att vissa barn har fragor och funde-
ringar om solens skadliga verkan. Dirfor har vi
skickat med ett brev att kopiera upp som barnen
kan ta hem till sina familjer. Syftet &r att barn
ska fa en bra vana och ma bra nir de &dr utomhus.
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2> Om solens stralar

* Solen ger ljus, virme och ultraviolett stral-
ning, UV.

* P4 kort sikt sdnker UV-stralningen vart im-
munforsvar och kan ge briannskador. Pa lang
sikt kan den i vdrsta fall orsaka hudcancer. UV-
stralningen gor dven att huden aldras i fortid.

» UV-stralning &r skadligast da ovan och kinslig
hud plotsligt utsatts for stark sol.

= UV-stralning hjalper kroppen att bilda D-vita-
min. D-vitaminbehovet tillgodoses genom att
vara ute, 15 minuters sommarsol pa armar och
ansikte nagra ganger i veckan ar tillrackligt.
D-vitamin fir vi dven genom mat.

* Extra kinslig for solens stralar &r personer
med ljus hy, blont har, manga flickar pa huden
och om det finns hudcancer i slikten.

~> Rad for att skydda barnen

* Skydda barnen i férsta hand med klidder, hatt
med britte och solglaségon. Bist skyddar kla-
der som ir titt viavda, sitter 16st och #r torra.
UV-skyddsegenskaperna hos kldder kan variera
kraftigt. I Sverige dr vanliga kldder ett bra skydd.
Behovet av att skydda barnen &r extra stor vid
resor till lander dir solen &r stark. Det finns
speciella UV-skyddskldader som mirks med sa
kallade UPF-virden, dir ett virde pa 40+ ger
ett mycket bra skydd mot solen.

* Anvind solskyddskram dir kldderna inte tick-
er. Vilj hog solskyddsfaktor som skyddar mot
bade UVA och UVB.

* Var extra forsiktig mitt pa dagen. Solen dr som
starkast ndr den star hogt pa himlen mellan
klockan 11 och 15. Titta pa din skugga — om
den ir kortare &n du sjélv ér solen stark X
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