Собираетесь на пляж? Запаситесь морковкой!

Начался активный сезон отпусков и поездок к морю и жаркому солнцу. Кто не мечтает получить от отдыха и отличное настроение, и красивый загар!

Как загорать грамотно, какими средствами пользоваться и как после по​ездки сохранить смуглый оттенок надолго?

Что с собой брать?

В дорожном наборе для отдыха должен быть комплект средств для защи​ты от солнечных ожогов, для загара (лучше, если это крем, молочко или эмуль​сия на обезжиренной основе), средства после загара (лосьон или молочко, кото​рые смягчат, успокоят покрасневшую кожу и укрепят красоту загара). Многие задаются вопросом, усилит ли эффект крем-автозагар. Следует помнить, что от ожогов он не защищает. Единственный плюс (если крем качественный) - загар с ним ляжет лучше.

Когда лучше загорать?

Лучше всего загорать, когда солнечные лучи малоактивны. Утром - до 10 часов, вечером - после 16-17. Время с 12 до 17 часов лучше провести в тени - в эти часы существует самый большой риск обгореть и получить вредное излуче​ние.

Сколько быть на солнце?

Смуглым можно не бояться. Если загораешь в «правильные» часы, то при наличии на коже защитного крема можно не уползать в тень. Натуральным блондинкам и рыжеволосым со светлой кожей нужно быть предельно осторож​ными и соблюдать «технику безопасности».

Тем, у кого на теле много родинок, лучше не появляться на солнце доль​ше, чем на 10 минут. Особенно в жаркий сезон под палящими лучами в таких странах, как Арабские Эмираты, Кипр, Египет и т. д.

Что такое SPF?

Эти буквы есть на упаковках средств защиты от «перезагара». Они пока​зывают, как долго можно находиться на солнце, чтобы не сгореть. Для нор​мальной кожи оптимальным временем нахождения на солнце являются прибли​зительно 15 минут. Если же на тюбике стоит, к примеру, цифра «6», то это зна​чит, время загара можно продлить в шесть раз от десяти, что равняется одному часу. За это время кожа не обгорит. 5РР может быть с коэффициентом от 2 до 20. Защиту надо наносить за 30 минут до начала загара. Особо важно оградить от солнца лицо, шею, грудь и ладони. И не забыть про губы, потому что в отли​чие от кожи у них нет своего защитного слоя.

· Если жирная кожа, то больше подходит гель, поскольку в нем меньше масел. А если кожа сухая - кремы или молочко.

Полезные советы

зные
После плавания в море - под пресную воду, смыть соль, из-за которой солнце сильнее въедается в кожу.

· Плавать лучше в отведенное для загара время. Если вы плаваете, когда солнце в зените, и думаете, что в воде вы в безопасности, то глубоко ошибае​тесь. Даже на глубине полуметра лучи способны проникать в кожу.

· Косметика и парфюм могут спровоцировать появление пигментных пя​тен на коже.

Удержать загар на теле

Еще на пляже рекомендуется пользоваться лосьоном или молочком после загара. Они смягчают и успокаивают воспаленную кожу, снимают красноту и раздражение, укрепляют загар. В них чаще всего содержатся экстракты алоэ для смягчения кожи, рапсовое масло, для того чтобы немедленно снять раздра​жение, масло миндаля, масло какао и другие полезные компоненты.

Уделите внимание пище. Надо налегать на морковный и абрикосовый со​ки, есть в больших количествах фрукты и овощи.

Волосы тоже могут получить ожог

Волосы напрямую подвергаются нападению ультрафиолета, который вы​сушивает их, из-за чего они становятся сухими и ломкими, безжизненными на вид.

Нужно обязательно пользоваться средствами с УФ-фильтром: шампунем, бальзамом, гелем, муссом. Перед походом на пляж и заплывом в море на воло​сы нужно нанести гель или мусс. После пляжа и моря - вымыть голову шампу​нем и нанести бальзам, маску. И так - каждый день отдыха.

Кстати

Если правильно «питаться» солнечными лучами, от них можно получить колоссальную пользу. Ультрафиолет способен подарить здоровый цвет коже и улучшить ее состояние, создать отличное настроение. Есть выражение «про​греть косточки», костям, а также мышцам действительно иногда полезно тепло. Но если бы солнце не было таким коварным! Когда ты находишься под солн​цем с утра до вечера, то это грозит появлением морщин, пигментных пятен и преждевременным старением кожи, а более опасным - ожог кожи (это может явиться провокацией рака), обострением воспалительных процессов в организ​ме. Поэтому, прежде чем отправиться на юг или просто лечь загорать на собст​венном балконе, сходите к дерматологу.

