Solskyddsfaktorer

SJU TIPS FOR SAKRARE LEKPLATSER OCH FRISKARE BARN




Hudcancer ar idag den vanligaste cancerformen i Sverige. Medan
dodssiffrorna minskar for andra typer av cancer, sa 6kar antalet fall
(och dodsfall) i hudcancer. Det beror pa att vi utsatter oss for skadliga
mangder av solens UV-stralning. For varje gang vi branner oss sa 6kar
risken att i framtiden drabbas av den allvarligaste hudcancerformen
malignt melanom.

Barn ar extra utsatta. De har tunnare hud &n vuxna och branner sig darfor
lattare, vilket alltsa okar risken for att de langre fram i livet ska drabbas
av hudcancer.

Basta sattet att skydda barnen ar att se till att de inte branner sig. Det
betyder inte att de ska vara inomhus mer. Vi manniskor behdver solljus
for att ma bra och barn ska fa vara ute och leka, springa och ha roligt.

Det ar har som tréad och buskar och planering av barns utemiljoer
kommer in i bilden. | matningar av hur mycket UV-stralning svenska
forskolebarn utsatts for, visar det sig att barn pa Ur och skur-férskolor,
som ar utom-hus nastan hela dagarna aret runt, utsatts fér lagom lag
mangd UV-stralning. Forklaringen? De &r bland skyddande vaxtlighet
storre delen av tiden.

Vaxtlighet och spannande lekstallen i skuggan minskar exponeringen for
UV-stralning med néara halften. Vilket gér planeringen av férskolegéardar
och utemiljéer for barn till en viktig halsofraga.

| den har skriften tipsar vi om sju konkreta atgarder for att skapa
halsosammare — och roligare — utemiljder.



Sju tips for

halsosammare

utemiljoer




Irad, gris och stenar

Trad, buskar och annan vaxtlighet minskar UV-exponeringen med narmare
halften. Vaxtligheten ger skugga och skydd fér den bradnnande solen och
den ger spannande lekplatser bland grenar och stenar. (Dessutom ger den
skydd for regn och blast, binder damm och ger battre luftfuktighet.)

.’Tl pS! Se till att det ar nara till gronska ps hela gdrden
s& att barnen p4 ett naturligt sitt kan vilja bade sol och skugga.
Plantera mycket och kombinera barnens lekbehov med plantornas

behov av skydd for att kunna viaxa. Vilken gronska finns idag pa

gdrden och hur kan den utnyttjas? Hur kan vixtligheten utokas?




Tag plats!

Barn gillar att springa och réra sig 6ver stora omraden. Faktum ar att
stora ytor, minst 3000 kvadratmeter, helst éver 6000 kvadratmeter
(som en fotbollsplan ungefar), gér att barnen rér sig mer. | en svensk

studie framkom att barn som hade tillgang till mycket vegetation pa
stora, kuperade ytor inte bara utsattes fé6r mindre UV-stralning, de rérde
sig dessutom ca 20% mer an barn som inte hade tillgang till den typen
av miljoer.

.’TlpS! Se om det ar majligt att gora angransande

naturmark till en del av barnens utemil;s.



‘. ..
Ruv stangslen! “
Det ar vanligt med stangsel som delar av férskolegardarna: for att skapa

ett omrade bara for de allra minsta barnen, for att avgransa gungorna osv.

Stangsel hindrar barnen att springa obehindrat och kan géra det svarare ‘
att ta sig mellan soliga och skuggiga delar av garden. .

.’TlpS! Skapa "genomfartsvigar” genom att inte dra stingslen dnda

fram till husviaggen. Limna en halvmeters lucka mellan stingsel och vigg ‘
sd att barnen kan rora sig friare och littare ta sig mellan olika lekmiljoer. .
Detta ar sarskilt viktigt nér ytan ar begriansad och nir det inte dr mgjligt att

integrera angransande naturmark. Att avgrinsa girden maste inte heller

goras med staket: g8rden kan delas av med naturmaterial som ar tillrackligt
hoga for att hindra de minsta barnen frin att "rymma” och tillrackligt 13ga .

for att de lite storre barnen ska kunna klattra 6ver dem.



Stoka till!

Mellan halften och tva tredjedelar av lekmiljon bor vara kuperad och
bevuxen. Det framjar fysisk aktivitet och ger skydd mot solen. Naturmarkens
pinnar, stenar och vaxter stimulerar dessutom uppfinningsrikedomen. Snér,
glantor och kvisthégar ar for barnen platser dar det ovédntade hander, déar
lekar kan fodas, paga och aterupptas utan att nagot behover plockas undan.
Det &r ocksé stallen dar de sjalva kan skapa sina rum och gangar. For detta
kravs ingen skog, utan kan lika gérna vara en anlagd naturliknande miljé.
Tio kvadratmeter med tat vaxtlighet ar en djungel fér barnen.

.’TlpS! Ha mycket 16st material p& grden. Placera liggande
tradstammar, jordhdgar, buskar och stora forem3l (t.ex traktordiack) p& plan

mark. Omvixling fornsjer: klipp graset men 18t det vara hogt pa vissa stillen.



Galna hundar och engelsmin

Mitt pa dagen ar solen som starkast och risken att branna sig som storst.
| sdngen som blev ett ordsprak heter det: "Mad dogs and Englishmen

go out in the midday sun.” Vilket de inte borde géra. Saval hundar,
engelsman som forskolebarn mar bra av att halla sig undan fran solen da.
Det betyder inte att barnen behdéver vara inne. Klatterstallningar, gungor,
sandlador och andra populéra lekinstallationer bor istallet placeras sa att
de ar skuggade av vaxtlighet mellan 11 och 15.

.’T|p$! Vid populara lekinstallationer: fotografera himlen med
fish-eye-objektiv som ger en bild av "hela himlen”. Ta bilden frn en dryg
meter 6ver marken, dvs. fr&n en hojd som motsvarar forskolebarns langd.

Mer an hilften av himlen p& bilden bér vara skymd av viaxtlighet.



Knyt lianen 1 tradet!

Det gar att skapa spannande lekmiljoer i anslutning till trad, buskar
och stenar utan att for den skull bygga nya lekinstallationer eller flytta
dit befintliga.

.’TlpS! Att sitta en repgunga eller ndgra lianer 1 ett trad eller placera

populira lekféremal i1 skuggan gor att barnen kommer att vilja sol och skugga

1 lagom mingder.




Fritt1 6st!

Vid tillbyggnad eller nybyggnad &r det vart att tanka extra pa inte bara
hur utemiljoerna ska se ut utan ocksa var de placeras. Solens stralar ar

mindre farliga pa morgnar och kvéllar.

.’Tl ps' Ta hansyn till vaderstrecken. Forsok planera de fria
ytorna s§ att de ligger Oster om f('jrskolebyggnaden och alltsd har
morgonsol. Skuggande vixtlighet 1 sydvist ger bra solskydd mitt

pa dagen. Placera girna attraktiva lekmiljser dar.



Visste du att:

Narmare 90% av all hudcancer
orsakas av for mycket UV-stralning.

Den stadiga 6kningen av hudcancer
bland vuxna anses bero pa vara solvanor
— bade att vi branner oss och att vi ar
mycket i solen.

Var femte svensk ettaring har
brant sig i solen.

Overvikt bland férskole- och skolbarn
dkar. Barn som har mojlighet att leka
pa stora omraden med kuperad mark
och mycket vaxtlighet rér sig 20%
mer (raknat i antal steg de tar).
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