
Без солнца жизнь на земле невозможна. Его польза для нашего здоровья просто неоценима. Ученные доказали: солнечные ванны 
укрепляют иммунитет, помогают восполнить недостаток витамина Ц, усиливают выработку гормона радости -  серотонина, 

а также активизируют обмен веществ в организме. Но как любым лекарством, солнцем надо разумно «пользоваться»!
Около 90% случаев рака кожи развиваются на открытых участках тела, наиболее часто 

подвергающихся ультоаФиолетовомз/ЯЗбЛРьению

Правильно выбирайте время для загара 
(до 11 часов утра и после 16 часов дня)

Защищайте от солнца голову и глаза 

Пользуйтесь солнцезащитным кремом
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Почаще переворачивайтесь

После пляжа примите душ 
и воспользуйтесь лосьоном 
после загара

Пейте больше жидкости

Не пользуйтесь дезодорантами 
и парфюмом

Тщательно вытирайтесь 
после купания

Помните, чем ближе вода, 
тем интенсивнее загар



В ПЕРВЫЙ ДЕНЬ ПРИНЯТИЯ СОЛНЕЧНЫХ ВАНН НЕ СЛЕДУЕТ НАХОДИТЬСЯ ПОД ПРЯМЫМИ СОЛНЕЧНЫМИ ЛУЧАМИ  
БОЛЕЕ 10 -  15 МИНУТ. В ПОСЛЕДУЮЩИЕ ДНИ ВРЕМЯ ПРЕБЫВАНИЯ НА СОЛНЦЕ МОЖНО ПОСТЕПЕННО УВЕЛИЧИВАТЬ 
ДО ОДНОГО ЧАСА.

О б я з а т е л ь н о  н о с и т е  ш л я п ы , п а н а м ы  и л и  л ю б ы е  д р у г и е  г о л о в н ы е  у б о р ы , з а щ и щ а ю щ и е  г о л о в у
ОТ СОЛНЕЧНОГО УДАРА.

Н е  п р е н е б р е г а й т е  к а ч е с т в е н н ы м и  с о л н ц е з а щ и т н ы м и  о ч к а м и  с о  100% U V -ф и л ь т р о м . Они з а щ и т я т
НЕЖНУЮ КОЖ У ВОКРУГ ГЛАЗ ОТ ПОЯВЛЕНИЯ ПРЕЖДЕВРЕМЕННЫ Х МОРЩИН И ПОМОГУТ СОХРАНИТЬ ЗРЕНИЕ.

И с п о л ь з у й т е  с о л н ц е з а щ и т н ы е  с р е д с т в а , с о о т в е т с т в у ю щ и е  В а ш е м у  ф о т о т и п у  к о ж и . Ч е м  с в е т л е е  к о ж а ,
ТЕМ БОЛЬШАЯ СТЕПЕНЬ ЗАЩИТЫ (SPF) ВАМ НЕОБХОДИМА. ЗАЩ ИТНОЕ СРЕДСТВО СЛЕДУЕТ НАНОСИТЬ ЗА 20 МИНУТ 
ДО ВЫХОДА НА СОЛНЦЕ, А ТАКЖЕ КАЖДЫЙ РАЗ ПОСЛЕ КУПАНИЯ.

В ВОДЕ ВОЗМОЖНОСТЬ ПОЛУЧИТЬ ОЖОГИ НЕ МЕНЕЕ ВЫСОКА, ЧЕМ НА СУШЕ. ПОЭТОМУ ВЫБИРАЙТЕ ВОДОСТОЙКИЕ 
КРЕМЫ ИЛИ СПРЕИ, СПОСОБНЫЕ ЗАЩИТИТЬ ВАШ У КОЖ У ДАЖЕ ВО ВРЕМЯ КУПАНИЯ. ПОСЛЕ ВЫХОДА ИЗ ВОДЫ СРАЗУ 
ЖЕ ВЫТИРАЙТЕ ТЕЛО И ЛИЦО ПОЛОТЕНЦЕМ, ТАК КАК КАПЛИ ВОДЫ ФОКУСИРУЮТ СОЛНЕЧНЫЕ ЛУЧИ НА КОЖЕ, А ЭТО 
ПРИВОДИТ К ОЖОГАМ.

П о с л е  п р и н я т и я  с о л н е ч н ы х  в а н н  и с п о л ь з у й т е  с п е ц и а л ь н ы е  с р е д с т в а  п о с л е  з а г а р а , н е о б х о д и м ы е  д л я
ВОССТАНОВЛЕНИЯ И УВЛАЖНЕНИЯ КОЖИ.

Н е  п о л ь з у й т е с ь  к о с м е т и к о й , о н а  м о ж е т  СПРОВОЦИРОВАТЬ ПОЯВЛЕНИЕ ПИГМЕНТНЫ Х ПЯТЕН НА КОЖЕ.

Б у д ь т е  а к к у р а т н ы  п р и  п р и е м е  л е к а р с т в е н н ы х  п р е п а р а т о в : н е к о т о р ы е  и з  н и х  м о г у т  у с и л и в а т ь
ФОТОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ кожи.

П е й т е  б о л ь ш е  в о д ы ! Н е д о с т а т о к  ж и д к о с т и , к а к  п р а в и л о , п р и в о д и т  к  о б е з в о ж и в а н и ю  о р г а н и з м а .

' В СЛУЧАЕ НАЛИЧИЯ БОЛЬШОГО КОЛИЧЕСТВА РОДИНОК НА ТЕЛЕ ЗАГАР ПРОТИВОПОКАЗАН!
-  РОДИНКИ и РОДИМЫЕ ПЯТНА ЯВЛЯЮТСЯ ФАКТОРОМ РИСКА РАЗВИТИЯ РАКА КОЖИ -  МЕЛАНОМЫ.
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