
Даже для производства 

«целительного» витамина 

D3 не нужно загорать. 

Достаточно пройтись по 

улице 15 минут с «голыми» 

руками. Кроме того, 

витамин D3 невозможно 

запасти впрок на зиму. 





О пользе солнца 

Несмотря на опасность 

ультрафиолетового излучения для 

организма, в малых дозах оно может 

быть полезным. Для этого достаточно 

всего лишь несколько раз в неделю 

подставлять солнечному свету лицо 

или руки в течение 10–15 минут. 



в малых дозах ультрафиолет предупреждает 

появление заболеваний сердечно-сосудистой 

системы, опорно-двигательного аппарата 

(остеохондроз, артрит) и органов дыхания 

(бронхит, ринит), дерматологических 

заболеваний (псориаз, нейродермит, экзема и 

др.), недостаточность мозгового 

кровообращения. 





Кому категорически  

нельзя загорать? 

— Нельзя загорать детям! Нельзя 

загорать людям с кожей первого 

фототипа. Нельзя загорать людям, у 

которых были рак кожи и меланома. 

Нельзя загорать людям с большим 

количеством родинок — более 100. 





Как часто загораете вы и 

считаете ли это не 

вредным? 


