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schitzen. Deshalb solltest du im Sommer
draufRen immer einen Sonnenhut

Lilo und Fred fliegen mit Mama und Papa in die Sommerferien. aufsetzen. Auch ein Piratentuch ist prima.
Es geht ans Mittelmeer, nach Spanien. Mama packt die Koffer. ¢B Eine Sonnenbirille sieht nicht nur cool
aus. Sie schiitzt auch deine empfindlichen
Lilo und Fred freuen sich riesig und suchen schnell ihre Bade- Augen vor den hellen Sonnenstrahlen.
sachen und das Strandspielzeug. ,Moment mal - da fehlt doch el

noch etwas!”, sagt Mama. ,Wo sind denn eure Sonnenhiite
und Sonnenbrillen?”




Wie du Sonnencreme
= S vichtig benutat
¢8 Wenn du drauBen inder &
Sonne bist, solltest du dich
Nachdem Lilo und Fred beides ir?wmc?tr)mltss.onn:?tc;eg\.e
gefunden und in ihre Koffer gepackt /5 L en.. e e

. . Haut vor einem Sonnenbrand.
haben, helfen sie Mama, im Bade-
zimmer die Kinder-Sonnencreme zu

suchen. ,Damit mulssen wir eure

@ Am besten cremst du dich
eine halbe Stunde vor dem
Rausgehen richtig gut ein.
Dabei auch Stirn, Nase,
Ohren, Lippen, Nacken,
Schultern, Hande, Knie und
die FuBe nicht vergessen!

Haut eincremen, bevor ihr in die
Sonne geht”, erklart ihnen Mama.
»Sonst bekommt ihr einen Sonnen-
brand - eure Haut ist namlich noch /,
sehr empfindlich.” ,Und was ist mit Quslly]
Papa und dir?”, will Lilo wissen.
»Musst ihr euch nicht eincremen?”
»Doch, natirlich”, antwortet Mama.
+Aber flr Kinder gibt es eine

besondere Sonnencreme.”

Fur Lilo und Fred ist etwas anderes
momentan aber viel wichtiger:
+Wann fliegen wir denn endlich nach

Spanien?”, fragen beide aufgeregt.




Und dann geht es endlich los: Drei Stunden dauert der Flug, dann
steigen Mama, Papa, Lilo und Fred in Spanien aus dem Flugzeug.
Lilo und Fred merken sofort, wie viel warmer die Luft ist.

Der Himmel ist blau, keine einzige Wolke ist zu sehen und die
Sonne strahlt.

Als sie im Hotel ankommen, packen die beiden Geschwister

ungeduldig ihre Badesachen aus - sie wollen sofort an den Strand!

,Stopp! Habt ihr nicht etwas vergessen?”, fragt Mama. ,Nicht ohne

Sonnenschutz an den Strand”, erinnert sie Lilo und Fred und reibt
sie am gesamten Korper und im Gesicht mit der Kinder-Sonnen-
creme ein. ,So, jetzt seid ihr erst einmal geschitzt”, sagt sie und
stupst Lilo mit dem Zeigefinger liebevoll auf die Nase. ,Das heif3t
aber nicht, dass ihr ewig in der Sonne bleiben kénnt.”
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Warum macht die Sonne braun?

¢8 Wenn Sonnenstrahlen auf
deine Haut treffen, bildet
sich ein brauner Farbstoff.
Er hei3t Melanin. Er hilft,
deine Haut vor Sonnen-
brand zu schiitzen.

& Das Melanin alleine
schafft es aber nicht, dich
vor einem Sonnenbrand zu
schiitzen. Deshalb ist es
wichtig, dass du dich mit
Sonnencreme einreibst.

Quellen: 3,4

Jetzt aber ab ins Wasser: Papa hat die Luftmatratze und die
Schwimmfliigel schon aufgepustet. Er passt am Strand auf
Lilo und Fred auf.

Mama bleibt auf der Sonnenliege unter dem Sonnen-
schirm. ,Bleibt nicht zu lange im Wasser”, ruft sie ihnen
noch hinterher.




Gull Zv WISsEN] E
Immer wieder Schatten suchen _
- - @ Wenn es warm und sonnig ist, solltest du dich so oft wie -

moglich im Schatten aufhalten.

@ Besonders in der Mittagszeit, also zwischen 11 und 15 Uhr,
Lilo und Fred plantschen und schnorcheln ausgiebig. Dann méchten ist das wichtig. Dann strahlt die Sonne besonders stark.
sie eine Sandburg im Schatten bauen. Vorher nur schnell die -
nassen Badesachen ausziehen. Sie laufen rasch zu Mama, die schon 4
mit der Sonnencreme in der Hand auf sie wartet. ,Das Wasser
hat die meiste Creme abgespiilt. Jetzt missen wir das Eincremen

wiederholen. Sicher ist sicher”, sagt sie und fangt an. ,Aber da

steht doch wa-s-ser-fe-st — wasserfest?”, wundert sich Fred, der in Papa macht es sich mit einem Buch auf seinem Liegestuhl in der
die zweite Klasse geht und schon ein Sonne bequem - ohne neuen Sonnencremeschutz.
bisschen lesen kann. ,Das hast du sehr Mama schiittelt nur den Kopf. ,Du wirst schon sehen, was du
gut gelesen, Fred”, lobt ihn Mama davon hast”, sagt sie.
und erklart: ,Wasserfest bedeutet nur, & a
dass die Creme beim Schwimmen ) 0
. e 7
nicht sofort abgesplt wird und euch C
auch im Wasser noch schiitzen kann. o M

Wir muissen euch neu eincremen.”




Wahrend Papa in der Sonne liest und Mama unter dem Sonnen-
schirm ein Kreuzwortratsel 16st, bauen Lilo und Fred im Schatten
ihrer Strandmuschel eine wunderschéne Sandburg. Mama bringt

den beiden etwas zu trinken und schaut sich begeistert ihr Werk an.

+Mmmbh, das tut gut - ich habe ganz viel Durst”, sagt Lilo.
Mama nickt: ,Wenn es so warm ist, ist es noch wichtiger,
dass wir viel trinken.”
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¢ Wenn es im Sommer heiB ist, schwitzt du viel. I
So kihlt sich dein Koérper ab.

&8 Durch das Schwitzen verlierst du aber viel Fliissigkeit.
Deshalb ist es an heillen Tagen besonders wichtig,
viel Wasser oder ungesiif3ten Krautertee zu trinken.

Quelle: 1




Nach einem schénen Tag am Strand geht die ganze Familie
erst einmal duschen. Das warme Wasser spult Meersalz,
Sand, Schweil3 und Creme von der Haut. Die Zeit ist so
schnell vergangen und alle freuen sich jetzt auf das Abend-
essen im Restaurant. Lilo und Fred haben schon einen
Barenhunger. Alle sind gut gelaunt, nur Papa rutscht
unruhig auf seinem Stuhl hin und her. Immer, wenn sein
Ricken die Stuhllehne berihrt, verzieht er das Gesicht.
»Hast du dir etwa den Riicken verbrannt?”, fragt Mama
ein wenig besorgt. Papa kneift den Mund zusammen

und antwortet nicht.

Vor dem Schlafengehen beobachtet Fred, wie Papa
sein Hemd auszieht. Papas Riicken ist ganz rot, er hat
tatsdchlich einen Sonnenbrand bekommen.




_— Was passiert bei einem Sonnenbrand?
& Wenn die Haut nicht genug geschiitzt
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ist, kdbnnen Sonnenstrahlen ziemlich
tief eindringen. Dann zerstoren sie die
kleinen Zellen, aus denen die Haut
besteht.

& Zum Gliick gibt es die ,Zellenpolizei”.
Sie sortiert die kaputten Zellen aus,
die Haut ,pellt” sich ab und die
reparierte Haut kommt darunter zum
Vorschein.

Quellen: 4,5

Ein paar Tage spater entdeckt Lilo, dass

sich Papas Riicken ganz rau anfiihlt und

sich auch Haut abldst. ,Guck mal, Mama,

das sieht aber komisch aus”, sagt Lilo.

»Das passiert, wenn man das Einreiben
mit Sonnencreme vergisst und die Haut
von der Sonne verbrannt ist”, erklart

Mama. ,Die obersten Hautschichten sind

kaputt und I6sen sich ab.”




Die zwei Wochen in Spanien vergehen schnell. Kaum
hat sich die Familie so richtig eingelebt, ist auch schon
wieder Abreisetag. Zum Gliick sind die Sommerferien
aber noch nicht vorbei und auch zu Hause in Deutsch-
land ist gutes Wetter.

Fred freut sich besonders darauf, seinen Freund Tom
wiederzusehen. Am nachsten Tag mochte er gleich mit
Tom im Garten spielen. Lilo will auch mit. Als sie gerade
auf dem Weg nach draul3en sind, halt Fred pl6tzlich an:
»Stopp! Wir haben uns nicht eingecremt und einen Hut
haben wir auch nicht auf”, sagt er zu Lilo.

Schnell laufen beide ins Haus zuriick. ,Mama, wo ist
unsere Sonnencreme?”, ruft Lilo ungeduldig. ,Dass ihr
daran von alleine denkt, ist ja toll!”, erwidert Mama
lachelnd. ,lhr habt also etwas gelernt — das freut mich.”
Frisch eingecremt setzen Lilo und Fred ihre Sonnenhdte
auf und laufen in den Garten. Die Sommerferien sind
noch lange nicht zu Ende.
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