<h3>Загораем по правилам</h3>
Солнце может приносить пользу, а может и вред – все зависит от того, как подготовиться к выходу на пляж. Для того, чтобы ваш загар выглядел идеально, а вы отдохнувшими и здоровыми, необходимо заранее подготовиться к долгожданному отпуску. А в этом вам помогут следующие инструкции:
<h4>Инструкция №1</h4> Употребляйте в пищу продукты, которые являются природными антиоксидантами, так как они защищают клетки кожи от повреждения и старения, вызванного солнцем. Вам прекрасно подойдут свежие помидоры и арбузы.  Однако следует помнить, что полностью обезопасить организм от вредного излучения они не могут. Поэтому, перед выходом на пляж пользуйтесь защитными кремами.
<h4>Инструкция №2</h4> При выборе защитного средства обратите внимание на три фактора: UVA, UVB и SPF.  UVA и  UVB – это типы лучей, от которых защищают кремы. UVB-лучи активны с 12 до 16 часов, вызывают сильные ожоги и могут провоцировать опухоли. UVA- лучи ускоряют процесс старения кожи. SPF – фактор защиты, который выбирает себе каждый в зависимости от цвета кожи и степени уже имеющегося загара. Чем  больше цифра, указанная после SPF, к примеру SPF 50, тем сильнее защита и загар появится чуть позже обычного, но зато продержится  дольше, так как кожа не обгорит и не будет шелушиться. Когда же кожа загорела и приобрела темный оттенок, риск сгореть минимален, поэтому можно использовать кремы с защитой SPF 8 или SPF 10.
<h4>Инструкция №3 </h4> Обратите внимание, для каких участков тела предназначено ваше солнцезащитное средство. Так, не стоит наносить кремы для тела с SPF на лицо, так как кожа лица более тонкая и быстрее теряет влагу. Не пользуйтесь на пляже духами и дезодорантами. Входящие  в их состав парфюмерные композиции могут спровоцировать развитие фотодерматита/фотоаллергии. Также увеличивает риск развития фотоаллергии прием некоторых лекарств (например, антибиотиков).
<h4>Инструкция №4 </h4> Летом используйте средства для загара не только в ясную, но и в пасмурную погоду. Даже в непогожий день около 40% ультрафиолетовых лучей доходит до земли, а значит, и до нашей кожи. Излучение попадает на кожу, отражаясь от воды и песка, а в городе – от асфальта и зданий. Наносите средства за 30-40 минут до выхода на улицу. Именно за это время препарат начнет действовать и подготовит кожу к встрече с солнцем.
<h4>Инструкция №5 </h4> Находитесь на солнце только в определенное время. Самые безопасные часы для загара – с 7.00 до 10.00 и с 17.00 до 19.00. В это время солнечные лучи малоактивны. А вот дневное солнце обжигает кожу, ускоряя ее старение т увеличивая риск развития новообразований, в том числе меланом.
<h4>Инструкция №6 </h4> Увеличивайте время пребывания на солнце постепенно. Лучше всего начинать загорать с 30 минут в день. Такой безопасный режим не травмирует кожу и помогает ей привыкнуть к яркому свету. И с каждым днем на немного увеличивать время пребывания.
<h4>Инструкция №7 </h4> На пляже употребляйте много воды, даже если не испытываете жажду. Вода помогает избежать теплового удара, охлаждая тело. Она восполняет запас влаги, которая теряется с потом, и предотвращает высыхание кожи.
<h4>Инструкция №8 </h4> Для детей желательно выбирать крем или лосьон с SPF не ниже 30! Наносите его через каждые 2 часа и после каждого купания толстым слоем.
<h4>Инструкция №9  </h4> Обновлять крем необходимо каждые 1,5-2 часа и  после каждого купания, так как он защищает от ожогов в воде, но при плавании все равно смывается с поверхности кожи, даже если на упаковке написано, что он водостойкий.
<h4>Инструкция №10 </h4> На жарком солнце организм быстрее теряет витамин С. Чтобы восполнить его недостаток, ешьте черную и красную смородину, цитрусовые, киви. 
<h4>Инструкция №11 </h4> Чтобы загар получился красивым, ешьте больше моркови, персиков и абрикосов. В этих продуктах содержится бета-каротин, который придает коже желтоватый оттенок. Загорелое тело становится золотистым. Только помните, что каротин не усваивается без масла, например оливкового. 
<h4>Инструкция №12 </h4> Для того, чтобы загар продержался дольше, используйте средства после загара, так как некоторые средства содержат вещества- бронзаторы, продлевающие приобретенный загар.
