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Солнце - отличное лекар​ство от бледности, плохо​го настроения и капризов, но забывать о том, что передозировка его лучей - серьезная опасность для кожи и глаз, по меньшей мере легкомысленно. В очередной раз призыва​ем родителей ознакомить​ся с правилами обраще​ния с коварным светилом и не подвергать малышей ненужному риску.
Солнце обходится с человеком, как и любой другой внешний фа​ктор, то есть действует одновре​менно на благо и во вред. Его лу​чи дарят хорошее настроение, здоровый цвет лица, помогают коже синтезировать витамин О, необходи​мый для роста костей ребенка. Однако, чтобы предупредить развитие рахита, малышу достаточно проводить на солн​це всего несколько минут в день, тогда как превышение нормы потребления ультрафиолета (а это очень быстро про​исходит с чувствительной, светлой и мо​лодой кожей) делает его вредоносным. Так же как и в случае с медикаментами, польза или токсичность солнечных лу​чей напрямую зависит от принятой до​зы. И надо отметить, что количество и продолжительность солнечных ванн, приемлемых для ребенка, остаются очень низкими фактически до 15 лет. Тонкая кожа малышей мало пигменти​рована и не защищена достаточно тол​стой жировой прослойкой, как у взрос​лых. Серьезные эпидемиологические исследования еще раз подтвердили, что частые и сильные солнечные ожоги, по​лученные в возрасте до 15 лет, значи​тельно повышают риск заработать рак кожи. Во Франции из 100 000 зарегист​рированных за год случаев (в том числе 6 000 тяжелых меланом) по крайней ме​ре 70 000 связаны с частым пребыванием на солнце в течение всей жизни. Профессор Данищук, возглавляющий Клинику эстетической медицины, отме​чает, что в России частота заболеваний раком кожи каждые десять лет повыша​ется на один процент. Конечно, у ма​леньких детей эта болезнь встречается крайне редко. Зато именно в детстве, сам того не осознавая, человек делает заготовки для того зла, которое может проявиться через 20-30 лет и доставить жестокие страдания. Основная группа риска - дети с врожденными пигмент​ными пятнами: невусами, гемангиомами и многочисленными родинками. Для них летний пляж категорически проти​вопоказан.

Существуют также менее серьезные и очевидные, но все же неприятные по​следствия неразумного отношения к солнцу. «Вы замечали, что у эскимосов и чукчей кожа как правило чистая? — говорит Игорь Данищук. — Чем дальше на юг, тем чаще у людей встречается уг​ревая сыпь. Все дело в том, что житель средней полосы, беспрестанно злоупот​ребляющий загаром, добивается того, что роговой слой кожи утолщается и кожное сало задерживается в порах, что и становится причиной появления злосчастных прыщиков. Многие могут «сказать спасибо» за испорченную кожу своим родителям, которые в свое вре​мя не позаботились о том, чтобы защи​тить своих детей от солнца».

В заключение заметим, что ультрафи​олет вредит не только коже. Яркий свет может обжечь сетчатку глаза, спро​воцировав при длительном раздраже​нии серьезные патологии, ведущие к катаракте, которая требует оператив​ного вмешательства.
Уже в сознательном возрасте мы пла​тим за солнечную энергию, полученную в детстве. При этом стартовые условия для всех далеко не одинаковы. Все зави​сит от доставшегося на долю каждого  из нас «солнечного капитала». Этот наглядный образ, часто встречающийся в последнее время в журнальных статьях, — попытка объяснить неравенство лю​дей перед солнечной радиацией и пре​дупредить о последствиях ожогов.

Итак, на «ультрафиолетовой сберега​тельной книжке» белокурого малыша с молочной кожей и веснушками (фото-тип 2) изначально куда более скромные накопления, чем у смуглого темноволо​сого карапуза (фототип 4). Иначе гово​ря, капитал маленького ирландца, бри​танца или русского составит приблизи​тельно 50 000 часов (пять лет) за жизнь против 150 000 часов (15 лет), оказав​шихся на счету у португальца, араба, азербайджанца. Жители средней поло​сы промотают свои солнечные сбере​жения намного быстрей, чем более «обеспеченные» южане, поэтому им до​вольно скоро придется расплачиваться за превышение расходов преждевре​менным старением клеток и появлени​ем опухолей. Разумеется, все это грозит только тем, кто слишком расточителен по отношению к своим индивидуаль​ным резервам! Вот почему так важно знать фототип своего ребенка (см. таб​лицу), не упуская из виду и тот факт, что особенная осторожность в отноше​ниях с солнцем обязательна для всех, кому еще нет 15 лет.

Игорь Данищук вообще считает, что в идеале ребенка до 3-4 лет не стоит вы​возить из привычной для него климати​ческой обстановки, а уж если вы реши​лись отправиться вместе с маленьким в жаркие страны, речи не может быть о том, чтобы отпускать его голым и без панамки бегать по раскаленному песку. «Очень часто всем довольный и весе​лый малыш на пятый-шестой день забо​левает, и отпуск оказывается безнадеж​но испорчен. «Что же случилось. Так хорошо гулял и загорал», — недоумева​ют родители. А заболел ребенок по очень простой причине. Солнце по​дорвало его иммунную систему, ведь в коже находится 70% лимфоцитов — кле​ток, отвечающих за иммунитет».Учесть фототип кожи ребенка — это еще полдела, не менее важно правильно оценить интенсивность солнечного излучения во время прогулок, игр на пляже и семейных походов в горы. В Европе она определяется ЦУ-индексом, одобренным Всемирной организацией здравоохранения. Показатель этот сродни баллам, которыми оцениваются волнения на море. Индекс ультрафио​летового излучения обычно вычисляет​ся в период между 14 и 16 часами по де​сятибалльной шкале от 0 до 10 и сопро​вождается описательными характери​стиками излучения: 1-2, слабое; 3-4, умеренное; 5-6, повышенное; 7-8, очень сильное; 9-10, предельное. На высоте 2000 метров над уровнем моря он превышает 10 баллов, ближе к тро​пикам, например на Антильских остро​вах, — 12 баллов. А еще ближе к экватоминут нахождения на солнце, а ес​ли у вас нормальная кожа — через 35-40 минут. Другой фактор, который необходимо учитывать, — об​манчивое ощущение прохлады в пасмурную погоду. В действитель​ности облака пропускают 80% ЦУ Еще один важный момент — это рефракция или преломление сол​нечных лучей: песок отражает их на 17%, вода — на 9%, трава — на 3% (снег - на 89%!). В горах на вы​соте 1500 метров ультрафиолета на 20% больше, чем на пляже. Не забудьте также, что парус яхты или белое купальное полотенце тоже служат отражающим экраном.

Все эти подробности кажутся до​вольно сложными, но мы их примеру может доходить до 15 и выше. Если вы отправились с малышом на загра​ничный курорт, ЦУ-index можно узнать в газетных или телевизионных сводках погоды или на сайтах в Интернете     У нас эту информацию пока получить трудно. В любом случае необходимо знать, что без защиты ваш ребенок и вы сами (в том случае, если у вас чувствительная кожа) при сильном излучении получите первый солнечный ожог через 15-20 водим для того, чтобы вы смогли избе​жать некоторых ловушек.

На   пляж  в одежде

Исходя из всего вышесказанного, пер​вая рекомендация из детского «солнечно​го рецепта» — избегать прогулок в са​мое жаркое время (с 12 до 16 часов). Де​тям младше б месяцев они в принципе противопоказаны, но и малышам, кото​рым меньше трех лет, в жару под солн​цем находиться нельзя. Никакого пля​жа с 10 до 16 ч то есть в то в когда тень становится короче человека. Никогда не оставляйте малыша спать под прямыми солнечными лучами.  Второй совет – создать  между кожей  малыша и солнечными лучами как можно больше преград . Конечно, расположить кроху в тени зонтика — мера правильная, но недостаточная. Лучше, чтобы он находился под сенью ветвистого дерева. К тому же обязательна кепка или панамка, которая защитит только личико, затылок. Необходима также хлопчатобумажная футболка. При этом ткань должна быть довольно плотного плетения (например, джинсовка фильтрует больше солнечных лучей, чем легкая ткань). Одежда ни в коем случае не должна быть мокрой. Сейчас начали появляться вещи из специальной ткани, защищающей от ультрафиолета ( не путать с другими волокнами последнего , которые способе загару под купальником!).
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