Как правильно отдохнуть
Для того, чтобы сохранить позитивный настрой не только до, но и во время и после отпуска, надо очень внимательно отнестись к программе отдыха. По мнению ученых, дольше всего удается сохранить ощущение счастья тем, кто выбрал расслабленный пляжный отдых.

Теплое море, ласковый ветерок и белый песочек позволяют чувствовать себя отдохнувшим еще два месяца после возвращения на работу.

Нет, конечно, отдых всем идет на пользу. Но есть и немалая доля людей, у которых отпуск не оставил вообще никаких впечатлений. А бывают и те, кто вернулся с отдыха, обзаведясь дополнительным стрессом. Виной всему не то место, не те люди, не та погода и вообще — не тот вид отдыха, что нужен. Когда мы принимаем решение, куда поехать отдыхать, то обычно ориентируемся на пожелания членов семьи, советы друзей и подруг, а также на рекомендации туристического агентства. Однако есть некоторые вопросы, о которых нужно задуматься самостоятельно, чтобы отдых принёс желаемый эффект.

Какие трудности и неудобства вы готовы преодолеть, чтобы хорошо отдохнуть?

Речь идёт об учёте при выборе места отдыха ваших собственных индивидуальных психологических особенностей. О них не знает ни одно турагентство…

Недаром ученые считают, что лучше всего удается отдохнуть тем, кто кардинальным образом меняет род деятельности. И, несмотря на то, что работу большинства нельзя назвать спокойной, люди нередко выбирают себе достаточно нервный отдых. Резкая смена часовых поясов, вызывающая расстройство желудка чужая пища, плохо подобранная компания и ссора со второй половиной, по мнению голландских ученых, способны моментально испортить отдых.
У нас принято отдыхать «по полной»: брать почти полный месяц летом и выезжать всей семьей на дачу или теплое море. А потом долго обводить ставший незнакомым офис мутным взглядом и недоуменно спрашивать себя: «Где я?» Параллельно пытаясь не утонуть под грудой скопившихся за месяц дел. Так что долгий отдых сменяется не менее долгим авралом.

Именно потому, по мнению исследователей, лучше отпуск разбить на несколько частей.

Ведь, если счастливее всего люди до и после отпуска, почему бы не испытывать счастье круглый год? Так и переходя от счастливого ожидания к счастливым воспоминаниям.

Тем более, что за время недельного отсутствия дел набежит гораздо меньше, чем за месяц. И необходимость их «разгребать» не сможет серьезно испортить настроение. Ученые считают, что полноценно отдохнуть можно, если отдых длится не менее двух-трех недель.

Лучшим отдыхом всегда считалась перемена рода деятельности. Сидячим работникам рекомендуется отдых активный, с постоянной сменой обстановки. Тем, кого «ноги кормят», наоборот – пляжно-лежачий.

При выборе мест отдыха стоит учесть не только стоимость путевки, но и климат вожделенного курорта. Ученые считают, что перемещение всего на 10 градусов ближе к экватору уже требует от организма серьезных затрат на адаптацию. А перемещение из прохладного климата в жаркий может спровоцировать нарушения сердечно-сосудистой системы. Особенно тяжело проходит адаптация для тех, кто прилетел из морозной зимы сразу на горячий пляж.

Заранее подумайте о багаже. Обратите внимание на дорожные комплекты. Сюда обычно входят два чемодана – побольше и поменьше, и сумка для ручной клади.

Важно ответственно подойти к сбору багажа и постараться взять с собой в поездку как можно меньше лишних вещей, поэтому необходимо составлять список вещей, которые возьмете в дорогу.

Итак, самое необходимое, что необходимо взять с собой в поездку – это, конечно же, документы. Обязательно проверьте их наличие заранее. Убедитесь, что паспорта, билеты, страховки и путевки находятся на месте.

Лучше держать документы в одном месте. Положите все свои дорожные документы в отдельную папочку. Сумка для документов, которую можно повесить на шею или перекинуть через плечо., очень удобна тем, что документы всегда будут при тебе и в случае необходимости их всегда можно быстро достать.

Конечно же, никто не собирается болеть на отдыхе, но случиться может всякое, например, от непривычной «заморской» кухни вдруг заболит живот, или за время долгой прогулки по городу на ноге образуется мозоль, или кто-нибудь случайно порежет палец. Поэтому лучше обезопасить себя и своих близких и взять с собой в поездку необходимый запас лекарств. Подготовьте дорожную аптечку. Купите обезболивающие, жаропонижающие, бинты, пластыри, лекарства от аллергии и простуды, средства от укачивания, солнечных ожогов и защиты от насекомых, а также одноразовые носовые платки и влажные салфетки. Дополнительную информацию по содержанию аптечки уточните у туроператора. Возможно, вам придется сделать какие-либо прививки или приобрести специальные медикаментозные средства для подстраховки. 
Косметика и предметы гигиены.
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Наверное, у каждой девушки есть «свой» минимальный косметический набор, без которого она не может обойтись. Необходимыми средствами являются крема для лица и кожи вокруг глаз, а также солнцезащитные средства. На отдыхе стоит использовать минимум косметики- можно взять с собой  пудру, неяркие тени, чтобы подвести глаза для вечернего макияжа и легкий блеск для губ. Еще одно необходимое средство – гель для ресниц и бровей. С его помощью брови выглядят намного аккуратнее, к тому же он защищает ресницы от ультрафиолетовых лучей.

Из предметов гигиены не забудьте взять с собой в дорогу зубные щетки, пасту, мыло, дезодорант, небольшое полотенце, которым можно пользоваться в дороге в случае необходимости. Конечно, многие из этих вещей будут в гостиничных номерах, но кто-то любит пользоваться теми средствами, к которым привыкли. Например, волосам подходят только определенные марки шампуней. Очень полезны в дороге влажные салфетки, возьмите их с собой побольше. Ими можно протереть руки и освежить лицо. Такие салфетки просто необходимы в путешествии с ребенком.
Аксессуары.
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Аксессуары не занимают много места, зато способны разнообразить наряд. Одно и то же платье смотрится совсем по-другому с разными аксессуарами. Поэтому посмотрите на одежду, которую решили взять с собой в поездку и подберите к ней несколько самых любимых аксессуаров. Это могут быть разноцветные бусики, браслеты в тон, сережки. Если отправляетесь в жаркие страны, то не забудьте взять с собой очки и шляпу от солнца. Хорошо бы взять аксессуары для волос – резиночки, повязку, маленькие заколки, чтобы убирать волосы в красивую прическу.
Техника.
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В современном мире трудно представить себя без благ цивилизации. Даже в дороге мы пользуемся телефонами, интернетом, электронными книгами. Главное, не забыть взять с собой в поездку зарядные устройства ко всем этим модным изобретениям. Заранее проверьте баланс на телефоне и проконсультируйтесь у своего оператора по поводу роуминга. Ну и, конечно же, какое путешествие без фотоаппарата? Очистите карту памяти и зарядите фотоаппарат, а еще лучше возьмите с собой дополнительные аккумуляторы.
Одежда.
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Выбрать минимум одежды, взять с собой в поездку самые необходимые наряды, при этом не положить в чемодан ничего лишнего – самое сложное при сборах вещей в поездку. Зачем брать с собой в поездку такую одежду, которую во время отпуска ни разу и не оденете. Из всего многообразного гардероба, который берут с собой путешественники, обычно надевают лишь пару кофточек, удобные джинсы или юбку. Все остальное так и пролеживает весь отдых в чемоданах.

Подберите несколько комплектов одежды для прогулок по городу и осмотра достопримечательностей, и пару красивых нарядов для вечерних выходов.

Тем, кто едет в теплые страны, к морю или океану, лучше взять с собой несколько купальников. Ведь в них придется ходить почти все время. Чтобы как-то разнообразить свой образ, можно завязать вокруг талии яркое парео в тон вашего купальника. Это добавит шарма и загадочности образу.

Наиболее оптимальный набор одежды для отдыха:

· шорты и пара любимых маек;

· джинсы или удобные легкие брюки;

· юбка (если вы их носите);

· одно или два платья (коктейльное и для прогулок по пляжу);

· купальник (а как же без него);

· кофта на прохладную погоду;

· красивая, удобная блузка.

Конечно, многое зависит от цели и длительности вашей поездки, а также от вашего вкуса и стиля. Постарайтесь взять такие вещи, которые хорошо сочетаются друг с другом. Например, одна и та же блузка будет по-разному смотреться с юбкой и брюками. Сумочку лучше взять одну, универсальную, которая подходит ко всем комплектам.
Обувь.
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Главное правило при выборе обуви – в ней должно быть удобно и комфортно: кроссовки, удобные туфли или босоножки, которые подойдут ко всему. На пляжном отдыхе не обойтись без сланцев или шлепанцев.
Разные мелочи, которые могут понадобиться.
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Всякие мелочи – это то, без чего, в принципе, можно и обойтись, но с этими вещами будет намного комфортнее. Например, это средство от комаров и мошек, маникюрный наборчик, пижама или то, в чем вы привыкли спать дома.
Как запаковать чемодан.
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Обувь нужно складывать на дно чемодана, на нее – немнущиеся вещи и то, что не понадобится в пути – теплая одежда, джинсы. Футболки и трикотажные вещи можно скатать трубочкой и растолкать по углам – так они займут гораздо меньше места. Косметику, лекарства, гигиенические принадлежности мы кладем в отдельные отсеки чемодана, чтобы их можно было быстро достать, если они понадобятся. Деньги и документы, конечно же, лучше хранить отдельно.
Даже смена часовых поясов может серьезно влиять на здоровье. Конечно, если отправиться к пляжам Египта на машине, адаптация пройдет практически незаметно. Хорошо менять часовые пояса на поезде, который иной раз идет гораздо медленнее автомобиля.

Но многие себе такой роскоши позволить не могут и летят на самолете. Кажется, время для отдыха сэкономлено, однако переход на новое время в стране прибытия становится для организма дополнительным стрессом. Поэтому врачи советуют начать переход в другой часовой пояс еще дома, постепенно изменяя расписания бодрствования и сна.

Набор, состоящий из смены часовых поясов и изменения температурного режима дополняется непривычной пищей и водой и превращается в синдром акклиматизации. В день прилета организм может и не отреагировать на изменение внешних условий, особенно, если его обладатель испытывает мощный эмоциональный подъем. А вот на второй-третий день все системы организма начинают замечать, что они не дома.

И начинают реагировать расстройством желудка на местные деликатесы, аллергией на экзотические растения или просто состоянием разбитости от всего сразу: жары, духоты, обезвоживания и переутомления. В таких случаях лучше снизить обороты напряженной отпускной программы, принять необходимые лекарства и дать организму расслабиться.
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В отпуске мы отдыхаем душой и телом, но для нашей кожи отдых может стать серьёзным испытанием. Солнце, ветер, солёная вода негативно воздействуют на кожу, в результате она может «потерять вид» уже через несколько дней. Поэтому перед поездкой важно подготовить кожу к новым условиям, точнее – хорошо увлажнить.. Насытить кожу коктейлем полезных веществ можно с помощью курса мезотерапии в салоне. Домашний курс увлажнения с помощью косметических средств – тоже вариант.. Обратите внимание на средства, в состав которых входят гиалуроновая кислота, хитозан либо молочные и шёлковые протеины и аминокислоты. Все они способствуют удержанию влаги в коже довольно длительное время. Самая эффективная из них – гиалуроновая кислота, немного уступает ей хитозан, но при этом он более доступен по цене. Средства же с молочными и шёлковыми протеинами и аминокислотами – лучший выбор для обладательниц чувствительной кожи.
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Естественной защитой от передозировки ультрафиолетовых лучей является пот. Он содержит урокановую кислоту, которая интенсивно поглощает УФ-радиацию. Поэтому на ветру и после купания кожа становится особенно чувствительной. В связи с этим лучше наносить крем после каждого купания. Существуют, правда, кремы с так называемым устойчивым фильтром. Такой крем не теряет своих свойств даже после нескольких купаний, но об этом можно прочитать на упаковке крема. Кроме кремов от солнечной радиации может защищать и одежда, но не всякая. Некоторые виды тканей, в частности синтетические, пропускают от 20 до 50% ультрафиолета. Например, нейлоновая трикотажная ткань белого цвета пропускает 25% пoпaдaющего на нее излучения, синего – 13%. А вот натуральные ткани пропускают не больше 1% излучения. Поэтому, если ваш ребенок очень чувствителен к солнцу, можно погулять с ним на пляже, oдeв его в свободную одежду из натурального материала.
Как проявляется ожог
Ультрафиолетовые лучи воздействуют на клетки кожи, вызывая их разрушение. Если излучения слишком много, и имеющиеся средства защиты с ним не справляются, происходит ожог глубоких слоев кожи.

Первые внешние проявления солнечного ожога, они же симптомы воспаления – покраснение кожи и болезненность при прикосновении. Покраснение вызывается расширением капилляров.

Затем поврежденная кожа темнеет. Так образуется загар, вызванный скоплением пигмента меланина. Его количество увеличивается при попадании на кожу ультрафиолетового света.

Основная задача меланина – поглощать излучение и предохранять глубокие слои кожи от поражения ультрафиолетом. Поэтому загар – признак повреждения кожи и того, что она нуждается в защите.

Каждая доза ультрафиолетового облучения приплюсовывается к уже полученной. Наиболее опасно появляться на солнце в дневные часы – с 11 до 15 часов во время наиболее активного солнечного излучения.

Чрезмерное увлечение загаром вызывает развитие предраковых и даже раковых заболеваний. Риск их появления выше у людей со светлой кожей, подверженной обгоранию. Это первый и второй типы кожи, обычные для большинства европейцев.

Люди с такой кожей часто очень хотят загорать, но не могут – сгорают слишком быстро. Поэтому им лучше выходить под солнце только в прикрывающей тело одежде или с нанесенными на кожу сильными солнцезащитными средствами.

А на пляже им лучше вообще не загорать – по медицинским показаниям.
Выбор средства
Солнцезащитные средства различаются по значению SPF(сокращение английского словосочетания Sun Protect Factor). Это характеристика солнцезащитных косметических средств, показывающая, насколько сильно один слой средства поглощает ультрафиолет.

Средства с SPF, которые называют санскринами (sunscreen), защищают в основном от ультрафиолетовых лучей диапазона B (UVB) и не защищают от лучей диапазона А (UVA), вызывающих меланому.

Чтобы защитить кожу от обоих типов излучения, используйте так называемые санблоки (sunblock). Они задерживают оба типа лучей, о чем указывается на упаковке средства.

Чтобы полностью защитить кожу от поражения, помните, что 35 процентов солнечного излучения приходит в виде инфракрасного — теплового — излучения, к которому тоже может быть чувствительна кожа.

Сейчас уже существуют средства, защищающие и от UVA, и от UVB, и от IRA – инфракрасного излучения.

Защитные средства подбираются в зависимости не только от типа кожи, но от местности, в которой человек находится. Чем светлее кожа или ярче и активнее солнце – тем выше SPF.

Определите свой тип кожи. Различают шесть различных типов с точки зрения ее чувствительности к солнечным ожогам. Люди с первым типом имеют самую светлую кожу, которая может остаться абсолютно не загоревшей даже после неоднократного использования оборудования для загара. Как правило, на такой коже быстро возникают солнечные ожоги. Этим людям нужна максимально высокий уровень SPF (50+).

Обычно кожа лица выдерживает больше излучения, поскольку привычна к нахождению на солнце. Соответственно, теоретически она требует средства с меньшим SPF. Однако лучше использовать для лица и тела одинаковые средства с максимальным SPF для вашего типа кожи.

Губы тоже защищайте, для этого существуют помады с SPF.

При нанесении солнцезащитного крема действует правило ладони. На площадь кожи, равную ладони, наносится количество солнцезащитного средства, умещающееся на ногтевой фаланге пальца.

Однократное нанесение большего количества крема защиту не усилит – лучше его почаще обновлять.

Втирание улучшает проникновение средства в клетки кожи. Спрей действует более поверхностно, крем – глубже.

Обновляйте солнцезащитное средство каждые два часа. А если вы купаетесь и потеете – еще чаще.
Первые дни на пляже
Самый универсальный и наиболее действенный способ защитить кожу от солнечного излучения – одежда, закрывающая тело.

Первые дни на юге защищайте кожу именно ей, и только потом раздевайтесь и используйте солнцезащитные средства. Загорать начинайте под тентом.

Начать беречь свою кожу прямо сейчас недостаточно для сохранения ее здоровья. Проанализируйте, как вы загорали в прошлом. Риск побочных явлений существенно увеличивается, если у человека уже были серьезные солнечные ожоги.

Появление пигментных пятен на коже – очень тревожный признак. Возможно, это свидетельствует о начале образования меланом – злокачественных образований кожи.

Рассмотрите свои пигментные пятна и родинки. Изменение их окраски и очертаний — повод обратиться к врачу.

С 2007 года в России ежегодно проводится День меланомы, когда любой желающий может совершенно бесплатно пройти скрининг своих пигментных образований и получить консультацию специалиста.
Самое важное
Чрезмерный загар может вызвать злокачественные процессы в коже. Особенно рискуют люди со светлой, легко обгорающей кожей, которым надо регулярно проверять состояние своих родинок и пигментных пятен.

Чем ближе к экватору, тем сильнее должен быть фактор защиты (SPF) у солнцезащитного средства.

Хорошего Вам отдыха!






…ДОРВАЛИСЬ


…до алкоголя:


После года напряженной работы расслабиться хочется по максимуму. Наиболее экстремальным способом проведения отпуска можно назвать русский народный алкоголический.


Конечно, при таком отдыхе и акклиматизация, и солнечные ожоги проходят с одним симптомом – похмельем. Стоит ли, вообще, тогда уходить в отпуск? Проще – в запой. Но и непьющих отпускников на отдыхе поджидают свои излишества.


… до еды:


Не стоит пробовать даже самые привлекательные блюда на улице. Обычно неизвестно, из чего приготовлен такой сомнительный деликатес, и когда последний раз торговец мыл руки. Не менее осторожно надо относиться к экзотическим овощам и фруктам. Трудно предсказать, как отнесется к новому виду пищи организм.


И, даже если кафе выглядит прилично, тарелки чистые, а запахи знакомые, предпочтение стоит отдать максимально просто приготовленным блюдам. Например, хорошо прожаренным мясу или рыбе. Тщательно промытым целым овощам и визуально понятному гарниру. Оно и для фигуры полезно, и для желудка необременительно. Ведь расстроенное пищеварение способно испортить отдых любому.


Очень придирчиво стоит отнестись к выбору напитков. Питьевую воду лучше покупать в бутылках, ведь во многих южных странах с водой большие проблемы. А значит, в кране может отказаться вода крайне низкого качества. Та же вода может оказаться и в экзотических коктейлях. Потому врачи рекомендуют пить чистые напитки из известной бутылки.


… до любви:


Отдельный разговор – курортные романы. Конечно, расслабиться и получить удовольствие в дополнение к красивому загару никто не запретит. И поэтому психологи рекомендуют ехать в отпуск с супругом или постоянным партнером. Но, если такового рядом не наблюдается, следует соблюсти некоторые меры предосторожности.


Про контрацепцию помнят все, но, помимо риска оставить незапланированное потомство, есть еще и заболевания, передающиеся половым путем. Причем именно в курортных зонах и в курортный сезон благодаря скоплению народа они распространяются быстро и легко. Поэтому, если курортный роман неминуем, при себе надо иметь хотя бы высококачественные презервативы. Желательно, припасенные заранее, из дома.


И тогда вы не будете похожи на героя известного анекдота: “Что тебе привезти из отпуска, дорогая?” – “Привози, что хочешь, дорогой, сейчас все лечат!”.


…до солнца, морской  воды....


Многие перед отпуском стремятся сделать кожу более ровной и упругой с помощью пилинга. Спешим предупредить: перед отпуском делать пилинг опасно. Избавившись от слоя ороговевших клеток, вы в десятки раз повышаете риск возникновения пигментных пятен.


В отпуске мы отдыхаем душой и телом, но для нашей кожи отдых может стать серьёзным испытанием. Солнце, ветер, солёная вода негативно воздействуют на кожу, в результате она может «потерять вид» уже через несколько дней. Поэтому перед поездкой важно подготовить кожу к новым условиям, точнее – хорошо увлажнить.. Насытить кожу коктейлем полезных веществ можно с помощью курса мезотерапии в салоне. Домашний курс увлажнения с помощью косметических средств – тоже вариант.. Обратите внимание на средства, в состав которых входят гиалуроновая кислота, хитозан либо молочные и шёлковые протеины и аминокислоты. Все они способствуют удержанию влаги в коже довольно длительное время. Самая эффективная из них – гиалуроновая кислота, немного уступает ей хитозан, но при этом он более доступен по цене. Средства же с молочными и шёлковыми протеинами и аминокислотами – лучший выбор для обладательниц чувствительной кожи.


Многие перед отпуском стремятся сделать кожу более ровной и упругой с помощью пилинга. Спешим предупредить: перед отпуском делать пилинг опасно. Избавившись от слоя ороговевших клеток, вы в десятки раз повышаете риск возникновения пигментных пятен.
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Солнце важно для человека, прежде всего оно необходимо для синтеза витамина D, происходящего в организме только под воздействием солнечного света. Кроме того, исследования показывают, что пребывание на солнце улучшает психологическое состояние человека – особенно при смене времен года.


Но в наше время ученые все чаще приходят к мнению, что избыточное пребывание на солнце способно привести к неприятным последствиям.


Неважно, собираетесь ли вы отдыхать на море или осваивать новые туристические маршруты, летний отдых в большинстве случаев подразумевает активное пребывание на солнце. Чтобы загар ложился ровно и не нанёс ущерба вашей красоте и здоровью, следует заранее об этом позаботиться. В течение двух-трёх недель перед поездкой принимайте биологически активные добавки или поливитаминные комплексы с содержанием витаминов А и С. Они помогут сохранить проколлаген – белок, который спасает кожу от ожогов, и получить ровный загар красивого золотистого оттенка.


Существует точка зрения, что кожу необходимо готовить к загару с помощью посещения солярия. Однако, с точки зрения здоровья кожи, она не имеет под собой никаких оснований – сегодня достоверно известно, что солярий наносит коже больше вреда, нежели пользы. А чтобы на отдыхе свести ущерб от солнца к минимуму, нужно начинать сеансы загара с 10 минут и в первые дни использовать средства с более высоким фактором защиты. Бледная кожа, впервые оказавшаяся на активном приморском солнце, без средств защиты быстро превращается в поджаристую корочку, болезненную настолько, что все оставшиеся дни отпуска придется сидеть в номере или под плотным зонтиком.


Избежать солнечных ожогов помогут специальные средства, которые в первые дни стоит наносить на кожу очень часто, а в остальное время обновлять не реже, чем каждые два часа. Стоит обратить внимание на так называемый уровень защиты такого средства, обычно обозначенный цифрой. Она означает, во сколько раз средство ослабляет ультрафиолетовое излучение.


Для первых дней на южном солнце надо выбрать максимальную защиту. Кстати, про � HYPERLINK ".//S://Media/Сайт/profilaktika/profilaktika.tomsk.ru/about/news/304.html"��солнечные очки� тоже забывать не стоит – сетчатка прижигается ультрафиолетовыми лучами не хуже носа.


Выбор защиты в виде кремов зависит от типа кожи. В соответствии с врожденными свойствами кожи принято подразделять людей на 6 типов. К первому, так называемому кельтскому типу, относятся люди с очень светлой кожей, часто с веснушками, голубыми глазами, светлыми или рыжими волосами. Они практически лишены возможности загорать и моментально обгорают. Таким людям нужно покупать крем с самой высокой степенью защиты. Люди второго типа – это светлокожие европейцы, они легко обгорают, однако при повторном облучении могут слабо загореть. К третьему типу принадлежат те, кто приобретает загар после двух-трех солнечных ванн. Четвертый тип – это темноволосые, кареглазые мужчины и женщины, имеющие смуглую кожу, они редко обгорают, и им достаточно минимального уровня защиты. К пятому типу относятся индусы и мексиканцы, к шестому – американские и африканские негры и австралийцы. Таким людям солнцезащитные крема могут и не понадобиться.




















Как проявляется ожог


Ультрафиолетовые лучи воздействуют на клетки кожи, вызывая их разрушение. Если излучения слишком много, и имеющиеся средства защиты с ним не справляются, происходит ожог глубоких слоев кожи.


Первые внешние проявления солнечного ожога, они же симптомы воспаления – покраснение кожи и болезненность при прикосновении. Покраснение вызывается расширением капилляров.


Затем поврежденная кожа темнеет. Так образуется загар, вызванный скоплением пигмента меланина. Его количество увеличивается при попадании на кожу ультрафиолетового света.


Основная задача меланина – поглощать излучение и предохранять глубокие слои кожи от поражения ультрафиолетом. Поэтому загар – признак повреждения кожи и того, что она нуждается в защите.


Каждая доза ультрафиолетового облучения приплюсовывается к уже полученной. Наиболее опасно появляться на солнце в дневные часы – с 11 до 15 часов во время наиболее активного солнечного излучения.


Чрезмерное увлечение загаром вызывает развитие предраковых и даже раковых заболеваний. Риск их появления выше у людей со светлой кожей, подверженной обгоранию. Это первый и второй типы кожи, обычные для большинства европейцев.


Люди с такой кожей часто очень хотят загорать, но не могут – сгорают слишком быстро. Поэтому им лучше выходить под солнце только в прикрывающей тело одежде или с нанесенными на кожу сильными солнцезащитными средствами.


А на пляже им лучше вообще не загорать – по медицинским показаниям.


Выбор средства


Солнцезащитные средства различаются по значению SPF(сокращение английского словосочетания Sun Protect Factor). Это характеристика солнцезащитных косметических средств, показывающая, насколько сильно один слой средства поглощает ультрафиолет.


Средства с SPF, которые называют санскринами (sunscreen), защищают в основном от ультрафиолетовых лучей диапазона B (UVB) и не защищают от лучей диапазона А (UVA), вызывающих меланому.


Чтобы защитить кожу от обоих типов излучения, используйте так называемые санблоки (sunblock). Они задерживают оба типа лучей, о чем указывается на упаковке средства.


Чтобы полностью защитить кожу от поражения, помните, что 35 процентов солнечного излучения приходит в виде инфракрасного — теплового — излучения, к которому тоже может быть чувствительна кожа.


Сейчас уже существуют средства, защищающие и от UVA, и от UVB, и от IRA – инфракрасного излучения.


Защитные средства подбираются в зависимости не только от типа кожи, но от местности, в которой человек находится. Чем светлее кожа или ярче и активнее солнце – тем выше SPF.


Определите свой тип кожи. Различают шесть различных типов с точки зрения ее чувствительности к солнечным ожогам. Люди с первым типом имеют самую светлую кожу, которая может остаться абсолютно не загоревшей даже после неоднократного использования оборудования для загара. Как правило, на такой коже быстро возникают солнечные ожоги. Этим людям нужна максимально высокий уровень SPF (50+).


Обычно кожа лица выдерживает больше излучения, поскольку привычна к нахождению на солнце. Соответственно, теоретически она требует средства с меньшим SPF. Однако лучше использовать для лица и телаодинаковые средства с максимальным SPF для вашего типа кожи.


Губы тоже защищайте, для этого существуют помады с SPF.


При нанесении солнцезащитного крема действует правило ладони. На площадь кожи, равную ладони, наносится количество солнцезащитного средства, умещающееся на ногтевой фаланге пальца.


Однократное нанесение большего количества крема защиту не усилит – лучше его почаще обновлять.


Втирание улучшает проникновение средства в клетки кожи. Спрей действует более поверхностно, крем – глубже.


Обновляйте солнцезащитное средство каждые два часа. А если вы купаетесь и потеете – еще чаще.


Первые дни на пляже


Самый универсальный и наиболее действенный способ защитить кожу от солнечного излучения – одежда, закрывающая тело.


Первые дни на юге защищайте кожу именно ей, и только потом раздевайтесь и используйте солнцезащитные средства. Загорать начинайте под тентом.


Начать беречь свою кожу прямо сейчас недостаточно для сохранения ее здоровья. Проанализируйте, как вы загорали в прошлом. Риск побочных явлений существенно увеличивается, если у человека уже были серьезные солнечные ожоги.


Появление пигментных пятен на коже – очень тревожный признак. Возможно, это свидетельствует о начале образования меланом – злокачественных образований кожи.


Рассмотрите свои пигментные пятна и родинки. Изменение их окраски и очертаний — повод обратиться к врачу.


С 2007 года в России ежегодно проводится День меланомы, когда любой желающий может совершенно бесплатно пройти скрининг своих пигментных образований и получить консультацию специалиста.


Самое важное


Чрезмерный загар может вызвать злокачественные процессы в коже. Особенно рискуют люди со светлой, легко обгорающей кожей, которым надо регулярно проверять состояние своих родинок и пигментных пятен.


Чем ближе к экватору, тем сильнее должен быть фактор защиты (SPF) у солнцезащитного редства.
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