Как защититься летом от ультрафиолета?

Что необходимо знать о солнцезащитных средствах.

Солнцезащитный крем для лица, средства защиты от солнца, spf защита от солнца - пожалуй, самые популярные слова в интернет-поисковиках знойным летом в разгар отпусков, и не зря. Согласно исследованиям, ультрафиолетовое облучение - одна из главных причин возникновения онкологических кожных заболеваний. Риск их развития напрямую связан со временем, проведенным под палящими лучами солнца, с интенсивностью ультрафиолетового облучения. 

Однако, помимо рака, неумеренное пребывание на солнце старит вашу кожу, делает ее морщинистой и непривлекательной. Конечно же, никто из нас этого не хочет, и именно поэтому так важно найти хороший крем для защиты от солнца, чтобы сохранить кожу в безопасности, когда вы находитесь на открытом воздухе, наслаждаясь летним солнцем. Наше руководство поможет вам определить лучшие солнцезащитные средства, которые будут действовать самым эффективным образом именно для вас.

Как найти лучшие солнцезащитные средства для кожи

Солнцезащитные кремы сохраняют вашу кожу в безопасности двумя способами. Некоторые из них рассеивают солнечный свет, отклоняя его от тела. Другие же поглощают ультрафиолетовые лучи, прежде чем они достигнут вашей кожи. Третьи сочетают в себе и тот, и другой способ защиты. Когда вы подбираете солнцезащитный крем, сначала обратите внимание на уровень SPF (sun protection factor), который показывает, насколько хорошо средство защищает кожу от одного из типов канцерогенных ультрафиолетовых лучей. 

Итак, на что следует обратить внимание при выборе солнцезащитного крема? Хорошее профилактическое средство должно защищать кожу от негативных эффектов двух спектров ультрафиолетового облучения: UVB и UVA. В составе крема от солнца должны быть солнцезащитные фильтры (такие, как октилметоксициннамат, октилсалицилат, циноксат (коричная кислота)), сулисобензон, салицилаты, авобензон.

Натуральные крема, как правило, содержат в составе соединения тяжелых металлов, например, оксида цинка, титана или алюминия. Молекулы соединений цинка и титана располагаются на поверхности кожи, выступая в качестве защитного чехла от повреждающих солнечных лучей.

Известно также, что солнцезащитные средства с натуральными компонентами оказывают более длительное действие, чем полностью химические средства. К примеру, солнцезащитный крем с оксибензоном теряет свои протекционные свойства после двух часов после нанесения на кожу. А лосьоны на основе цинка или алюминия действуют в течение восьми часов.

SPF: сколько нужно?

Многие из предлагаемых магазинами солнцезащитных лосьонов и кремов имеют очень низкий уровень SPF-защиты - ниже 15, однако дерматологи рекомендуют средства с фактором защиты не менее 30.  

Тем не менее, более высокий фактор защиты - не обязательно более надежный. Специалисты рекомендуют покупать солнцезащитные средства с SPF выше 15, но не более чем 50. Исследования показывают, что солнцезащитный крем с SPF выше 50 не защищает кожу лучше. Однако многие люди все же полагают, что чем выше SPF, тем средство надежнее, тем продолжительнее его воздействие, тем реже нужно наносить крем. Это не так.

Как часто нужно наносить солнцезащитный крем?

Наиболее распространенными являются солнцезащитные средства на основе оксибензона. Специалисты рекомендуют наносить такие крема каждые два часа, потому что оксибензон достаточно быстро теряет свои защитные свойства. Однако, если вы решили отдать предпочтение натуральным средствам защиты от солнечной радиации, то имейте в виду - они могут действуют четыре, шесть или даже восемь часов. 

В любом случае, лучше всего нанести тонкий слой солнцезащитного крема за 30 минут до того как выйти на солнце.

На что еще обратить внимание?

Водостойкость. На самом деле, это не важно: пусть на флаконе с солнцезащитным средством написано хоть "Водостойкость 40", хоть "Водостойкость 80". Эти цифры могут означать, сколько минут, по мнению производителя, средство способно защищать кожу от ультрафиолетовых лучей после принятия водных процедур. Однако самым надежным способом защиты будет сразу же после купания нанести крем повторно.

Тип. Спрей, лосьон, масло, крем - не имеет значения! Используйте любую удобную вам форму средства. Главное - его содержание, а не форма. Но имейте в виду следующее: люди, которые предпочитают спрей, скорее всего, могут пропустить кое-какие участки кожи. Поэтому не ограничивайтесь одним слоем, распыляйте два.

Для пляжа. Ищите водостойкий солнцезащитный крем с SPF 30-50, в составе которого есть такой ингредиент, как авобензон, оксид цинка или оксид титана, чтобы обеспечить надежную защиту от всего спектра UVA и UVB-излучения. 

