L]
Varist ad gefa barninu is sem tekinn er upp med kaluskeid. Oftast \ HFEILSUG/ASLAN
er isinn i lagi en kaluskeidin sem hann er tekinn upp med liggur oft MIBSTOP HEILSUVERNDAR BARNA
lengi i vatnsbadi og vegna hitans geta 6rverur nad sér & strik. “///
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Takid upp sidi innfeddra og haldid ykkur fra solinni & @ f
heitasta tima dagsins, fra u.p.b. kl. 12 — 16. Betra er ad taka daginn *

snemma & stréndinni eda vera & strondinni seinni hluta dags.

Latid barnid aldrei fara eitt i sjéinn eda laugina. Latid 6synd born

avallt vera med armkuta.

Fylgist alltaf vel med barninu og latid pad aldrei hverfa ar augsyn.

Ef pid faio ykkur bilaleigubil, pantid pa bil med barnabilstél. pad

er ekki jafn sjalfsagt og her heima ad allir bilar seu med beltum i

afturssetum, 6skid pvi sérstaklega eftir slikum. Eins er gott ad taka

med ad heiman solskyggni til ad festa & bilraduna.

Vatnsflaskan er dmissandi i 6kuferdum.
Gott er ad hafa med plastra,
hitaleekkandi stila, veegt
sterakrem vid sdlarexemi
og skordyrastungum,

leitid po til leeknis med slikt.

pegar fjolskyldan fer saman til sélarlanda, er gott ad undirbula sig vel
til ad gera ferdina audvelda og anaegjulega. Born njéta yfirleitt
hitans og peim likar vel ad fa ad sprikla fakleedd. HUd ungbarns polir
ekki sterka sdlargeisla og verdur pvi ad verja barnid med Iéttum
kleednadi og solhlif. Smabdrn i sol verdur einnig ad verja med
solarvorn, solhatti og réttum klaednadi.

Adur fyrr potti pad vera merki um hreysti ad litil born vaeru
dokkbran af sél. Rannsdknir hafa hinsvegar synt aukna tilhneigingu
til myndunar hudkrabbameins hjé folki sem hefur sélbrunnid i aesku.

Bigjio ferdaskrifstofuna sem pid ferdist med, ad panta barnarim &
herbergid.

Takid med ykkur kerru sem heegt er ad leggja bakid nidur & svo
barnid geti sofid i henni.

Naudsynlegt er ad hafa stillanlega solhlif eda skyggni & kerrunni.
Takid med ykkur ndg af Iéttum og ljosum bomullarfatnadi sem
barninu lidur vel i.

Takid med badi gdmul og ny leikfong.

Verslid solarvorurnar hér heima vegna strangari krafna um geedi.
Ef fyrirhugad er ad venja barnid af brjosti, bidid pa med pad par til
komid er til baka par sem brjéstagjof er audveldasta feedugjofin
fyrir ungbarn & ferdalagi.

Athugid hvort barnid hafi fengid bélusetningar samkvaemt aldri.

Kelid hudina med vatni eda kéldum bokstrum. Varist ofkeaelingu.
Berid a krem sem virka kelandi & hadina, s.s. aloe vera gel.
Gefid barninu naegan vokva ad drekka.

Hafid strax samband vid leekni.
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/ Gott er ad lata barnid sjuga brjost/pela eda snud i
flugtaki og i lendingu. Steerri born geta fengid

tyggigummi eda eitthvad annad ad tyggja. Med pvi

| f‘v ™ a3 sjliga og kyngja méa koma i veg fyrir hellu fyrir
» N\ eyrun.

Aukableyjur og blautkldtar verda ad vera med i

~ handfarangri og plastpokar fyrir 6hreinar bleyjur. bo er ekki
melt med notkun blautkl(ta & hid mjog ungra barna. Hafid einnig
med ykkur aukafét, frekar fleiri en feerri. Veljid peaegileg
bomullarfot sem litid fer fyrir. Til ad hafa ofan af bérnunum i
flugvélinni er tilvalid ad koma peim & dvart med nyju doti t.d.
myndabokum eda litlum pokkum med ymsu smadéti til ad setja
saman fyrir steerri bornin. Eins hafa born mikla
aneegju af ad hlusta & 16g og sogur af kasettum eda \\\;/ //
geisladiskum. Gott er ad hafa vatn a brisa og i\ e
avexti med pvi oft er ferdalagid langt og jafnvel = 2 {
16ng rutuferd a hoételid.
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Hafiod barnid undir sélhlif & stréndinni og vid sundlaugina.

Geetid pess a gonguferdum ad solhlifin sé avallt stillt pannig ad hun
skyli barninu fyrir sélinni. pad & ad vera heagt ad stilla hana med
einu léttu handtaki. Berid sélarvorn a barnid po pad sé i skugga.

Notid sélarvorn an ilmefna, med studli (factor) numer a.m.k. 25-30.
Berid vel & barnid og notid haestu vorn (50-60) a vidkvaemustu
stadina svo sem & andlit, eyru, herdar og bak. Gott er ad bera &
barnid 20-30 mindtum adur en farid er Ut i sélina.

Sparid ekki sélarvornina, berid oft & barnid og alltaf eftir ferd i
sjéinn. Ahugid ad i flestum sundlaugum a sélarstrondum er
saltvatn. Mikilvaeg er ad skola allt saltvatn af barninu par sem saltid
asamt solinni brennir hidina enn frekar. Sidan verdur ad bera

sOlarvorn aftur & barnid. Hafid i huga ad sélin getur brennt p6 pad

sé skyjad og hud getur brunnid i skugga.

Sjalfsagt er ad reyna ad setja sélgleraugu & barnid og pau verda ad vera
merkt med “UV” - vorn p.e. vorn gegn utfjélublaum (ultra violet)
geislum. Hagt er ad setja teygjuband i gleraugun svo ad pau haldist &
barninu. Badid barnid eftir solardaginn og berid vel af rakakremi eda
goari oliu & pad til ad koma veg fyrir ad hadin porni.

Solhattur er naudsynlegur. Gott er ad hafa aukahatt til ad nota i sjonum
og lauginni. bunnur og ljés bomullarkleednadur hentar best a
sOlarstrond. Ljos kleednadur hitnar sidur en dokkur. Gott getur verid ad
hafa barnid i punnum bol yfir sundfétin pegar farid er med pad i sjéinn

Barnagrauta i pokkum er oftast haegt ad fa i stormoérkudum 5
erlendis. Spyrjid fararstjorann um naesta stormarkad.
Oruggasta drykkjarvatnid er selt & floskum.

Eins og adrir geta ungbdrn ordid pyrst i hitanum og pvi
getur verid gott ad bjoda pelabérnum og steerri bornum
vatn sem feaest i floskum en bérnum sem eru eingéngu a
brjésti, naegir brjostamjolkin.

Varist ad gefa bornum iskalda drykKi.

Matarlystin minnkar oft vegna hitans. Bj6did barninu pa
frekar afhydda avexti og rikulega af vokva, vatni og
avaxtasafa.

Fai litil born nidurgang getur ofpurrkur fljott sagt til sin. Leitid pvi til
leeknis med barnid. Heegt er ad taka med sér ad heiman sykursaltlausn
sem faest i apotekum til ad gefa barninu par til pad kemst til laeknis.
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