Как лечить и предотвращать солнечные ожоги?
В прошлом загорелая кожа считалась признаком здоровья организма. Но сегодня загар ассоциируется с побочными эффектами ультрафиолетовых лучей: высоким риском заболевания раком кожи, преждевременным старением, помутнением роговицы и т. д.
Однако в летний период невозможно избежать попадания солнечных лучей на кожу, особенно на пляже и в бассейне. Большинство из нас забывает о том, что необходимо следить за временем, и только солнечные ожоги в конце дня напоминают, что нужно было меньше находиться под прямыми солнечными лучами. 

Солнечный ожог – это повреждение кожи, вызванное чрезмерным воздействием на нее ультрафиолетового излучения. Он считается поверхностным ожогом, или ожогом первой степени. Однако иногда солнечный ожог может быть настолько серьезным, что его причисляют к ожогам второй степени, обезвоживанию или вторичной инфекции. Не существует безопасного солнечного ожога, так как в результате чрезмерного попадания ультрафиолетовых лучей на кожу вырабатывается больше меланина, защищающего кожу от этих лучей. 
Конечно же, солнечный свет оказывает благоприятное воздействие на кожу, стимулируя выработку витамина D и обеспечивая нас теплом, но переизбыток ультрафиолетовых лучей наносит вред нашему организму. 
Что делать, если вы получили солнечный ожог?

· Аспирин помогает облегчить боль, зуд, препятствует появлению волдырей на коже от ожогов легкой и средней степени тяжести. 

· Чтобы избежать обезвоживания, выпивайте 3 л воды ежедневно. 

· Нанесите на область ожога кефир, чтобы охладить кожу и снять воспаление. 

· Если у вас обгорела кожа век, положите на эту область пакетики чая, опущенные в холодную воду, чтобы избавиться от волдырей и облегчить боль. 
· Применяйте успокаивающие компрессы с отваром из овсяных хлопьев или со снятым молоком. Накладывайте каждые 2-4 ч на поврежденные участки кожи компресс на 20 мин. 

· Съедайте 4 моркови в день или употребляйте добавки бета-каротина. 

· Присыпьте свою простынь тальковой пудрой, чтобы избежать трения и раздражения кожи. Старайтесь больше спать. Таким образом вы быстрее восстановите здоровье. 

· Если у вас образовались волдыри, не прокалывайте их. По возможности, не закрывайте их одеждой. Наносите на поврежденные участки смесь уксуса и меда, а также антибактериальные препараты, чтобы предотвратить развитие инфекции. 

Предотвращение появления солнечных ожогов

· Пользуйте кремом от загара. Защищайте от попадания ярких солнечных лучей губы, руки, уши и заднюю часть шеи. 

· Старайтесь не выходить на улицу в летние дни с 10.00 до 16.00. 

· Если вы хотите получить загар, то не подвергайте попаданию солнечных лучей один участок кожи более 5 мин, чаще переворачивайтесь. 

· Если вы находитесь на берегу моря или возле бассейна в жаркое время дня, надевайте одежду, которая защитит вашу кожу от ожога. Не забывайте о головном уборе.  
