ОСТОРОЖНО,
СОЛНЦЕ !!!
До недавнего времени счита​ли, что загар чрезвычайно по​лезен для нашего здоровья. Однако некоторые исследо​вания, проводимые специа​листами в последние годы, заставляют в этом несколько усомниться. Доказано - чрез​мерное увлечение солнечны​ми ваннами в несколько раз увеличивает риск возникно​вения онкологических забо​леваний.
Сейчас медики насчитывают свыше 25 болезней, вызывае​мых воздействием солнечных лучей или усиливающихся под его излучением. Солнце является непосредственной причиной бы​строго старения кожи. Тем не менее, сотни тысяч лю​дей во всех странах в летний период времени целые дни проводят на пляжах, ошибоч​но полагая, что стойкий загар улучшит их внешний облик. Дей​ствительно, загоревшее тело с красивым шоколадным оттен​ком кажется намного привлека​тельнее бледного. Хотя до того, как Коко Шанель смогла ввести загар в моду, он вовсе не был таким популярным, ибо напря​мую свидетельствовал о раб​ском происхождении и тяже​лой работе под открытым небом. Кстати, некоторые специалисты уверены, что загар скоро выйдет из моды из-за того, что он очень опасен для здоровья.

Стоит добавить, что загар загару рознь. Умеренный, легкий загар вовсе не вреден, а наоборот - по​лезен, ибо в поверхностных сло​ях кожи вырабатываются веще​ства, повышающие иммунитет и сопротивляемость организма. Но, к сожалению, в большинстве случаев у нас принято загорать до тех пор, пока наше бренное и измученное тело не станет по​хожим на обуглившуюся голо​вешку.

В канун пляжного сезона вспом​ните, как загорать правильно. Итак...

· Солнцезащитные средства наносите на кожу за 20 минут до приема солнечных ванн.
· Перед тем, как отправиться загорать, не мойте лицо и тело с мылом, не протирайте кожу одеколоном и другими спирто​содержащими косметическими жидкостями.

· Перед пляжем съешьте что-нибудь соленое или выпей​те чай с лимоном - этим вы предотвратите потерю минеральных веществ, которые покидают те​ло вместе с потом, а загар при этом ляжет ровнее.

· Перед долгим заплывом ще​дро намажьтесь солнцезащит​ным кремом. Солнечное излуче​ние проникает в воду на глубину до одного метра.
· Находясь на солнце, больше двигайтесь - плавайте, делайте гимнастику, играйте в волейбол.
· Чтобы не «сгореть», вре​мя от времени проводите такой тест: нажмите пальцем на кожу, например, на предплечье. Если остался яркий белый отпечаток - пора уходить в тень.

· Не оставайтесь слишком дол​го на пляже в облачный день. Об​лака пропускают половину уль​трафиолета, и солнечный ожог можно получить незаметно для себя. Одежда также не всегда служит хорошей защитой: су​хой хлопок пропускает до 10% UVB-лучей и до 20% UVA-лучей, а мокрый - еще больше.
