SILLE SOLHELT
pa stranden




Sille sidder og spiser morgenmad sammen med sin
familie i sommerhuset.

“Mor, skal vi ikke lave omvendt-dag i dag? Sa er jeg vok-
sen, og | er bgrnene, og sa ma jeg bestemme, hvad vi
skal lave og holde gje med, at | ggr det rigtigt?”, spgrger
Sille.

Mor og far ser pa hinanden. “Tjoo..., det kan vi da godt
prgve at lege”, smiler de.

Sille hopper af glaede. “Ih, hvor bliver det sjovt. Vi skal
pa stranden. Alle skal ggre sig klar og komme tilbage

og sta pa raekke her i stuen om fem minutter”, siger
Sille glad. Anton griner og klapper i sine sma haender.
“Juhuu, det er en aftale”, siger mor, og sa skynder de
sig alle i gang.







't‘t'id efter er'de klar. “Godt klaret! Men inden
~vi skal afsted, skal vi lige have solcreme pa”, siger
Sille. Far szetter sig ned midt pa gulvet og krydser

armene, mens han leger sur. “Nej! Jeg vil ikke have
solcreme pa”, siger far. “Pjat med dig, lille far. Man

ma ikke veere ude i solen uden solcreme. Kom nu,

, frem med hénden. Vi skal have enhel handtuldﬂaa ;
hver, inden vi kan ga afsted”, siger Sille. :
Hele familien bliver smurt ind i solcreme hjemme-
fra, sa det kan traenge godt ind i huden.

Kan du se, hvad de mangler nu?
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“Sa mangler vi bare solhatte”, siger Sille.

F@rst prgver de alle at bytte, men det er
“altfor fjollet. Sille og.Anton kan slet ikke se

noget med mor og fars hatte p3, og Sille og

Antons solhatte ligger bare oven pa mor og_

fars hoveder. De er jo alt for sma. “Hihi, det

gar jo slet ikke”, griner Sille, og sa bytter de

og far deres egen hat pa. v







Nede pa stranden ser Sille, at flaget i dag er rgdt og gult.
Det betyder, at livredderne har tjekket, at stranden er god
at bade ved i dag. “Flaget kunne faktisk ogsa have veeret
grgnt. Det betyder det samme”, fortzeller Sille meget klogt.







For at vaere helt sikker pa, at der ikke er farer pa stranden, Sille
har overset, spgrger hun lige livredderen, der kommer forbi, om
der er noget, de skal veere saerligt opmaerksomme pa i dag.
Heldigvis er det en dejlig stille strand, og det blaeser naesten ikke,
sa de skal bare veere helt almindeligt opmaerksomme, som man
altid skal vaere pa en strand, fortaeller livredderen venligt.
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Familien finder et godt sted, og Sille szetter sin kurv fra sig. | den
har hun pakket ekstra solcreme, drikkedunke og frugt, hand-
kleder, lidt leget@j og en parasol til Anton. Anton bliver sat i
skyggen, og mor Igber straks afsted mod vandet. “Jaaa, jeg vil ud
og bade”, raber mor. “Veeeeent, lille mor”, raber Sille, som fgrst
er ved at tage tgjet af. “Man skal aldrig ga i vandet alene. Jeg kom-
mer med dig”. Mor venter pzent pa Sille, inden de sammen gar ud
- og bader. Imens har far et godt gje pa Anton.

=




$ SOLCREME

o




Mor og Sille glemmer helt omvendt-legen, for &

Sille er ved at lzere at svpmme, og det skal mor .
hjeelpe hende med. Det er nemlig vigtigt at laere

at svgmme, nar man er i vandet. Far og Anton

kommer ogsa ud til dem. “Husk nu, at du ikke ma

ga for langt ud, og at vi hele tiden skal kunne na

dig, lille far”, siger Sille. Far raekker tunge af Sille

og plasker pa hende. Han er vist en vaerre lille

bgllefar.







Efter en sjov badetur gar de op til deres handklaeder for at fa
varmen igen og fa et nyt lag solcreme pa. Far star klar med
handklaedet til Sille og siger: “Kom lille skat, sa skal jeg tgrre dig
og pakke dig godt ind, sa du kan fa varmen”. Fgrst taenker Sille,
at det jo er hende, der burde tgrre far, nar det nu er
omvendt-dag, men det andet er altsa hyggeligere.

Kan du hjaelpe med at finde solcremen?







Sille og Anton leger i sandet, mens mor og far slapper af. De
bygger et sandslot, og Sille Igber frem og tilbage med vand

til en voldgrav rundt om slottet. “Se mor, et stort sandslot”,
udbryder Sille stolt. “Ja, det er sa flot, og bare rolig. Jeg slipper
dig ikke af syne, nar vi er ved stranden, min skat”, smiler mor.







Klokken naermer sig tolv, og de kan maerke, at solen er meget
steerk nu, sa familien beslutter, at det er pa tide at ga op til
sommerhuset og komme i skygge, mens solens straler er staerkest.
Sa kan de jo altid tage til stranden igen senere pa dagen. “Husk,

at lige nu er det mig, der bestemmer, og jeg bestemmer, at vi skal
have en stor is ved ishuset fgrst”, siger Sille, og det ma mor og far
jo give hende ret i.







SOLRAD

Solcreme:

Husk at bruge en handfuld solcreme.

Brug minimum faktor 15 i Danmark.

Smegr ind ca. 15 min. fgr du gar ud, og smgr igen efter badning.

Solhat og t@j:

Brug en solhat, der skygger for bade ansigt og nakke.

Brug Igstsiddende t@j, som er teetvaevet. Det er behageligt og kgligt,
nar det er varmt.

Brug solbriller, nar du kan. De beskytter gjnene mod UV-straler.

Skygge:
S@g skygge mellem 12 og 15.

Sma bgrn, der ikke kan kravle eller g3, skal altid placeres i skygge.
Husk stadig at passe pa solens farlige UV-straler, selv i skyggen.



DE FEM BADERAD

1: Leer at svemme

Sa kan man ofte redde sig selv og andre fra at drukne.

Kan man ikke svgmme, bgr man ikke ga leengere ud, end man
kan bunde, og kun i roligt vand.

2: Ga aldrig alene i vandet
Nar man er flere, kan man passe pa hinanden.
Undga farlige lege i vandet.

Rab aldrig om hjalp for sjov.

3: Lces vinden og vandet
Veer opmaerksom pa vandets dybde, vindens retning og
strgmmene i havet.

4: Lcer stranden at kende

Veer opmaerksom pa farer, nar du kommer til en ny strand.
Spgrg evt. en livredder eller lokal, om der er noget, man skal
veere seerligt opmaerksom pa.

Veer altid opmaerksom pa strandens skilte og flag.

5: Slip ikke bgrnene af syne
Hold altid godt gje med bgrn pa stranden.
Se¢rg for altid at vaere inden for hgreafstand, sa | kan hgre hinanden.



Fglg den fantasifulde pige Sille Solhelt, nar hun tager pa stranden
med familien. Laer om de tre solrad og de fem baderdd pa en sgd
og sjov made, og hjzlp Sille med at blive vand- og solsikker.

Download ogsa minibogen gratis til &
tablet/computer og/eller telefon.
Hent den pd www.solsikker.com/minibog. S




