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Аннотация
Солнце дарит нам тепло и  энергию, но  его лучи могут

быть опасны для кожи  – вызывая преждевременное старение,
пигментацию и  даже повышая риск заболеваний. Эта книга
поможет вам защитить кожу естественным способом: с помощью
простых домашних кремов, натуральных масел. Вы узнаете, как
подобрать средства под свой тип кожи, правильно их наносить,
а  также дополнить защиту одеждой, аксессуарами и  рационом.
Превратите заботу о коже в простой и приятный ритуал, сохраняя
её здоровой и сияющей под солнцем
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Введение
 

Каждый день наша кожа сталкивается с воздействием сол-
нечных лучей. Мы знаем, что солнце необходимо для здоро-
вья – оно стимулирует выработку витамина D и поднимает
настроение. Но одновременно ультрафиолет может стать на-
стоящим врагом, если не защитить кожу должным образом.

Современные средства защиты, включая солнцезащитные
кремы, часто содержат химические фильтры и добавки, ко-
торые не  всем подходят. К  счастью, есть альтернативный
путь – натуральные домашние крема и простые ритуалы ухо-
да, которые помогают сохранить кожу здоровой, увлажнён-
ной и защищённой.

В этой книге вы найдёте понятные инструкции, практи-
ческие рецепты и советы, которые подойдут для ежедневно-
го применения. Мы разберём: какие ингредиенты стоит ис-
пользовать, как правильно наносить крема, как укреплять
защиту кожи с помощью питания и аксессуаров, а также раз-
веем популярные мифы о солнце и косметике.

Эта книга – ваш гид к безопасному солнцу и красивой,
ухоженной коже, без лишней химии и  сложных процедур.
Начнём путь к здоровой коже вместе!



 
 
 

 

Глава 1. Солнечная защита

101: понимание ультрафиолета
 

Солнце – это источник жизни на нашей планете. Оно да-
рит тепло, свет и энергию, стимулирует выработку витами-
на D, улучшает настроение и биоритмы. Но за его благодат-
ным сиянием скрывается мощная энергия ультрафиолетово-
го (UV) излучения, которая способна повредить кожу, уско-
рить старение и вызвать серьёзные заболевания. Чтобы эф-
фективно защитить кожу, важно понять, что такое ультра-
фиолет, как он воздействует на разные типы кожи и какие
меры защиты работают лучше всего.

Что такое ультрафиолетовое излучение?

Ультрафиолет (UV) – это часть солнечного спектра, неви-
димая для человеческого глаза. Она делится на три типа:

– UVA (длинноволновое излучение)  – проникает глу-
боко в дерму, вызывая фотостарение, морщины и пигмен-
тацию. UVA составляет около 95% всего UV-излучения,
достигающего поверхности Земли. Оно присутствует даже
в облачные дни и зимой.



 
 
 

–  UVB (средневолновое излучение)  – воздейству-
ет на  эпидермис (верхний слой кожи), вызывает ожоги
и солнечные раздражения, стимулирует выработку мелани-
на. UVB играет ключевую роль в  формировании загара,
но избыточное воздействие приводит к повреждению ДНК
клеток.

– UVC (коротковолновое излучение)  – полностью по-
глощается атмосферой и не достигает поверхности Земли.
Оно крайне опасно, но для нас естественно недоступно.

Важно понимать: даже если солнце не «жжёт» и кажется
пасмурным, UVA продолжает проникать и повреждать кожу.

Как ультрафиолет влияет на кожу?

Воздействие UV-лучей происходит на клеточном уровне.
Основные процессы включают:

– Повреждение ДНК – UVB и частично UVA вызывают
мутации в клетках кожи, что может привести к образованию
раковых клеток.

– Окислительный стресс – UV-излучение стимулирует
образование свободных радикалов, которые разрушают кол-
лаген и эластин. Это приводит к потере упругости, морщи-



 
 
 

нам и дряблости кожи.

– Пигментация – под воздействием UVB кожа выраба-
тывает меланин для защиты клеток, что проявляется как за-
гар или пигментные пятна.

– Иммунное подавление – чрезмерное солнце ослабля-
ет местный иммунитет кожи, делая её более уязвимой к ин-
фекциям и воспалениям.

Следовательно, регулярная защита кожи от солнца – это
не только способ сохранить красоту, но и важная мера здо-
ровья.

SPF и UVA/UVB – как выбрать защиту

Каждое солнцезащитное средство имеет маркировку SPF
(Sun Protection Factor), а также обозначения защиты от UVA
и UVB.

– SPF указывает на степень защиты от UVB. Например,
SPF 30 означает, что при правильном нанесении кожа может
находиться на солнце в 30 раз дольше, прежде чем появится
ожог, чем без крема.

– UVA-защита обычно обозначается кругом или буква-
ми PA, PPD. Она показывает, насколько средство защищает



 
 
 

от фотостарения и глубокого повреждения дермы.

Важно: высокий SPF не  гарантирует полную защиту,
особенно если крем нанесён неправильно или смыт потом
и водой.

Влияние типа кожи на солнечную защиту

Не все люди реагируют на солнце одинаково. Тип кожи
играет ключевую роль:

– Светлая кожа, светлые глаза, рыжие или блонди-
нистые волосы  – высокая чувствительность к  UV, риск
ожогов и пигментации.

– Средняя кожа, карие глаза  – умеренная чувствитель-
ность, загар формируется медленнее, ожоги менее вероятны,
но возможны.

– Тёмная кожа – больше меланина, который обеспечи-
вает естественную защиту, но риск фотостарения и пигмен-
тации сохраняется.

Каждому типу кожи необходим индивидуальный подход
к защите: более светлой коже – более высокий SPF и тща-
тельное нанесение, более тёмной – регулярное увлажнение



 
 
 

и контроль времени на солнце.

Время и интенсивность солнца

– Время суток – пик активности солнца с 10:00 до 16:00,
тогда UVB особенно интенсивен.

–  Сезон  – летом UV-лучи сильнее, зимой  – слабее,
но UVA сохраняется круглый год.

– География – ближе к экватору излучение сильнее; в го-
рах – выше из-за меньшей атмосферы.

– Отражающие поверхности  – снег, песок, вода и бе-
тон отражают до 80% UV, увеличивая риск ожогов.

Домашние и натуральные способы защиты

– Одежда – легкая, плотная ткань с длинными рукавами
и брюками блокирует UV.

–  Головные уборы и  очки  – широкие шляпы и  очки
с UV-фильтром защищают лицо и глаза.

– Тень и укрытия – особенно в часы максимальной сол-
нечной активности.



 
 
 

– Натуральные ингредиенты в уходе  – масла шипов-
ника, морковное, кокосовое и экстракты растений обеспечи-
вают дополнительную антиоксидантную защиту, поддержи-
вая кожу и уменьшая повреждения.

Эти меры особенно важны, если вы используете домаш-
ние крема без химических фильтров – они дополняют защи-
ту и делают её более безопасной.

Практические советы для ежедневной защиты

– Для максимальной защиты наносите крем за 15—20 ми-
нут до пребывания на солнце

–  Используйте достаточное количество: примерно 2  мг
на 1 см² кожи, что для лица и шеи – около 1 чайной ложки.

– Обновляйте средство каждые 2 часа, особенно после ку-
пания или потоотделения.

– Не забывайте о зонах, которые часто упускаются: уши,
задняя часть шеи, кисти рук.

– Сочетайте крем с одеждой, аксессуарами и тенью для
максимальной защиты.



 
 
 

Понимание ультрафиолета и его влияния на кожу – пер-
вый и главный шаг к эффективной защите. Солнце не враг,
если вы подходите к нему с знаниями и системным уходом.
UVA и UVB действуют каждый по-своему, тип кожи, время
и место нахождения влияют на степень риска. Комбинация
правильного солнцезащитного крема, одежды, аксессуаров
и натуральных средств делает вашу кожу защищённой, здо-
ровой и сияющей.



 
 
 

 

Глава 2. Тип кожи и солнечные риски
 

Каждый человек уникален, и кожа – это наш индивиду-
альный защитный барьер. Чтобы солнцезащита была эффек-
тивной, важно понимать, как реагирует именно ваша ко-
жа на ультрафиолет. Тип кожи определяет чувствительность
к ожогам, склонность к пигментации, скорость загара и по-
требность в уходе после воздействия солнца. Эта глава по-
может вам разобраться в вашем типе кожи, оценить риски
и выбрать правильные методы защиты.

Почему важно учитывать тип кожи

Солнечные лучи воздействуют на людей по-разному. Две
основные причины, почему тип кожи важен для защиты
от солнца:

Риск повреждения кожи

– Светлая кожа содержит меньше меланина, пигмента, ко-
торый защищает клетки от  ультрафиолетового излучения.
Это делает её более уязвимой к  ожогам и  фотостарению.
Тёмная кожа имеет больше меланина, что обеспечивает есте-
ственную защиту, но не делает её полностью безопасной.



 
 
 

Индивидуальная стратегия ухода

– Домашние крема и натуральные средства должны соот-
ветствовать типу кожи: что подходит сухой коже, может быть
слишком жирным для комбинированной, а для чувствитель-
ной кожи некоторые эфирные масла могут вызывать раздра-
жение.

Основные типы кожи

Светлая кожа (I тип по Фицпатрику)
– Описание: Очень светлая или белая кожа, часто с вес-

нушками, светлые глаза, рыжие или светлые волосы.
– Реакция на солнце: Ожоги возникают быстро, загар

почти не  формируется. Высокий риск фотостарения, по-
краснений и пигментных пятен.

– Рекомендации:
– SPF 50+ при любой длительности пребывания на солн-

це.
– Использовать лёгкие натуральные масла с антиоксидан-

тами (шиповник, морковное).
– Обязательна физическая защита: шляпы, очки, закры-

тая одежда.

Светлая кожа с умеренной реакцией (II тип)
– Описание: Светлая кожа, но загар формируется мед-



 
 
 

ленно; волосы светлые или тёмные, глаза голубые, зелёные
или серые.

– Реакция на солнце: Ожоги возможны при длительном
пребывании на солнце; загар появляется, но быстро теряет
интенсивность.

– Рекомендации:
– SPF 30—50 для длительных прогулок.
– Регулярное увлажнение после солнца.
–  Использовать крема с  антиоксидантами для борьбы

с ранним фотостарением.

Средняя кожа (III тип)
–  Описание: Светло-оливковая или светло-коричневая

кожа, волосы от тёмно-русых до тёмно-коричневых, глаза ка-
рие или зелёные.

– Реакция на солнце: Загар формируется постепенно,
ожоги случаются реже. Меланин обеспечивает некоторую за-
щиту, но фотостарение всё равно возможно.

– Рекомендации:
–  SPF 20—30  для повседневного использования; SPF

50 для пляжа или активного отдыха.
– Ежедневное увлажнение с натуральными маслами и экс-

трактами.
–  Контроль за  пигментными пятнами при длительном

солнце.



 
 
 

Тёмная кожа (IV—V тип)
–  Описание: Средне-тёмная или тёмная кожа, волосы

тёмные, глаза карие.
–  Реакция на  солнце: Натуральная защита благодаря

большому количеству меланина. Ожоги редки, загар ярко
выражен. Однако фотостарение и  пигментация всё равно
возможны.

– Рекомендации:
– SPF 15—30 для повседневного пребывания; SPF 50 при

активном солнце или водных видах отдыха.
–  Поддержание гидратации кожи маслами (кокосо-

вое, ши).
– Антиоксиданты в уходе помогают замедлить старение

кожи.

Чувствительная и проблемная кожа

Тип кожи – это не только цвет и плотность. Есть катего-
рии, которые требуют особого внимания:

Чувствительная кожа – склонна к покраснениям, раз-
дражениям, аллергическим реакциям. Натуральные масла
лучше использовать в  минимальных концентрациях. SPF
должен быть физическим (минеральные фильтры).

Комбинированная кожа  – жирная Т-зона и  сухие



 
 
 

участки. Крема должны быть лёгкими, не закупоривающими
поры, с увлажнением сухих участков.

Акне-кожа – подвержена воспалениям; необходимо из-
бегать тяжёлых масел и ингредиентов, способных забивать
поры.

Солнечные риски по типу кожи

Эта таблица – ориентир для планирования защиты и ухо-
да, особенно если вы сочетаете пребывание на солнце с ак-
тивным отдыхом или домашними кремами.

Особенности кожи в зависимости от возраста
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