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紫外線対策をしましょう

夏、紫外線が一段と厳しい季節となりましたね。夏はアウトドアをするのも楽しい季節です。

皆様は紫外線対策されていますか？紫外線は４月頃から増え始め７，８月頃ピークを迎えます。

子供の頃は海やプールで泳ぎ、日焼けをして皮がめくれる事などもありました。日焼けをすると、風邪をひかな

いと祖母が言っていたのを思い出します。

現在は、オゾン層の破壊などの影響もあり紫外線の浴びすぎは良くないと言われるようになりました。

以前は母子手帳に日光浴の項目が記載されていましたが、現在はなくなっているようです。

紫外線はお肌の大敵と言われますが、美容とだけ関係があるようなイメージをお持ちではないですか？

紫外線は美容だけでなく、人の健康にも大きく関わっています。皮膚がんや白内障の原因にもなっていると推定

されています。肌の老化の８割は紫外線が原因ということも言われており、シミ、シワになるのが嫌で多くの人が、

紫外線対策をするように気をつけるようになっています。

最近は日焼け対策グッズが沢山あります。日焼け止め、日傘、帽子、サングラス、手袋、UVカットフェイスカバー、

UVカットの衣類など。私も日焼け止めは１年中使用し、それ以外は必要に応じて使い分けています。

日傘も最近は女性だけでなく、男性も日傘を使っているのを見かけることが増えました。

日傘は日焼けだけでなく、直射日光を防ぐこともでき、熱中症対策にもなります。

紫外線対策には普段から水分とビタミンA、C、Eなどの食物をとるのもお勧めです。

日焼けした肌には冷やしたり、保湿したりするのもいいとされています。

自分にあった紫外線対策をしてみてはいかがでしょうか。


