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ИСПОЛЬЗОВАННАЯ ЛИТЕРАТУРА.

ВВЕДЕНИЕ.


Летом светит яркое солнце, которое излучает много ультрафиолетовых лучей. Очень часто люди страдают от влияния этих лучей. Если человек с бледной кожей попадает на солнце и сразу начинает долго загорать, то ему обеспечен солнечный ожог. Вначале кожа краснеет, а через некоторое время начинает «гореть огнём», потом шелушится и слезает. Мне не раз тоже приходилось получать солнечные ожоги.  Я всегда с большим интересом рассматривала кусочки моей кожи, каждый раз удивлялась маленьким отверстиям  и бороздкам на не живой коже. Из чего же состоит кожа человека?
ЦЕЛЬ МОЕЙ РАБОТЫ: - Изучить особенности кожи и её состав.
ЗАДАЧИ:                         - Научиться ухаживать за своей кожей.

                                          - Познакомить своих одноклассников со строением  

                                             кожи и  основными правилами гигиены.

ГЛАВА 1.

СТРОЕНИЕ КОЖИ.


Кожа – наша первая природная одежда и хорошая защита. 

Кожа покрывает всё тело человека. Она является самым большим органом. Общая площадь кожи взрослого составляет около 2 кв.м., весит она 3 кг – около 5% от общего веса тела. Она эластична, и поэтому может растягиваться при движении, образуя складочки и бороздки. Кроме того, мельчайшие отверстия на поверхности кожи – так называемые поры – позволяют ей дышать. 


Кожа состоит из двух слоев. Наружный, эпидермис, содержит от 20 до 30 слоёв мертвых клеток. Эти клетки частично перекрывают друг друга, как черепица, что позволяет коже растягиваться. Ежедневно с поверхности кожи сшелушиваются тысячи мёртвых клеток, однако это не приводит к её истончению, поскольку одновременно идёт непрерывный процесс обновления клеток. Нижний слой кожи (дерма) толще эпидермиса. Дерма образована маленькими упругими нитевидными волокнами, состоящими из коллагена. Кроме того, в этом слое кожи проходят мелкие кровеносные сосуды, расположены крошечные потовые железы и рецепторы (воспринимающие элементы) прикосновения.


Толщина кожа составляет около 1,5 миллиметра, но в некоторых местах, она имеет разную толщину в зависимости от её расположения на теле человека. Кожа губ, например, представляет собой тонкий слой эпителия, лишённый потовых желез, поэтому, чтобы он не трескался, кожа на губах должна постоянно увлажняться. На веках – толщина кожи – 0,5 миллиметра. Кожа кисти руки и стопы ноги подвержена наибольшему износу, поэтому отличается более высокой прочностью. А кожа на локтях покрыта более толстым слоем эпидермиса, который защищает её от постоянного трения.

Кожа бывает различных цветов и оттенков. Окраска кожи зависит от нескольких причин. Красящее вещество кожи - пигмент- вырабатывается клетками кожи и придает ей светлый или тёмный оттенок.


В коже расположены сосуды, питающие её. Они могут залегать глубоко или ближе ук поверхности. Кровь, протекающая в сосудах, просвечивает, что также влияет на окраску кожи.

ГЛАВА 2.

ЗАЧЕМ НУЖНА КОЖА. (ФУНКЦИИ КОЖИ)


Кожа выполняет ряд самых разнообразных функций и играет большую роль в жизни организма.


Кожа защищает наше тело от вредных внешних влияний, предохраняет от механических повреждений, регулирует температуру тела, вырабатывает пот и кожное сало, защищает от инфекций. Огромное значение имеет способность кожи воспринимать всевозможные раздражения, идущие из внешнего мира, передавать их в мозг и доводить до нашего сознания.


Тело человека постоянно подвергается влиянию внешних раздражений – холода. Жары, ветра и пыли. Плотность, упругость кожи и подкожной жировой клетчатки предупреждают возможность механических повреждений и снижают их силу.


Красящее вещество кожи- пигмент – препятствует вредному влиянию солнечных лучей: загар защищает кожу от их усиленного действия.


У нас в коже находится много малюсеньких черных зёрнышек. Они называются меланином. Это вещество защищает кожу от солнечных лучей. Поэтому когда солнце ярко светит, меланиновых зёрнышек в коже становится больше. Чем больше меланина у нас вырабатывается, тем темнее становится наша кожа – и наше тело загорает. Под воздействием солнца в коже также образуется и накапливается витамин Д, который делает наши кости и зубы прочными и препятствует возникновению рахита и остеопороза. Но не у всех людей может образовываться достаточное количество меланина. Тогда солнце в силах повредить их плохо защищённую кожу. Про таких людей говорят, что они не загорают, а сгорают на солнце. Если человек с бледной кожей попадает на солнце и сразу станет долго загорать. То ему обеспечен солнечный ожог. Это когда кожа краснеет и через некоторое время начинает «гореть огнём». А всё потому, что солнце действительно его !поджарило» и повредило кожу. У тех, кто слишком много загорает на солнце, кожа потом начинает шелушиться и слезать – независимо от того. сколько меланина вырабатывается в теле. Причина кроется в том, что обилие солнца может повредить даже грубый и нечувствительный. Самый поверхностный слой кожи. В таком случае через некоторое время этот слой начинает шелушиться и слезать. Чтобы не обгореть, нужно не засиживаться на солнце, в особенности в полуденное время, когда солнечные лучи особенно агрессивны. Нужно пользоваться кремом, который помогает коже защищаться то ультрафиолетовых лучей.


Велика роль кожи в борьбе с инфекционными болезнями. Неповреждённая кожа препятствует проникновению микробов. Она способна также вырабатывать защитные вещества против различных инфекционных заболеваний.


Кожа регулирует обмен тела между организмом и внешней средой. Теплорегуляция зависит от нервной системы. Раздражение нервов вызывает расширение или сужение сосудов; при сужении тепло задерживается в организме, при расширении происходит большая отдача тепла. В теплоотдаче значительную роль играют потовые железы. В среднем человек выделяет от 600 до 900 куб.см. пота в сутки (однако выделение пота может увеличиваться до 4 л. и даже более). Испарение с поверхности кожи вызывает понижение температуры тела. При понижении внешней температуры теплоотдача снижается, при повышении – усиливается.  Когда нам холодно, сосуды кожного покрова сужаются, и в кожу поступает меньше крови. Таким образом, потеря телом тепла сводится к минимуму.


Давным – давно, когда люди жили в пещерах и были покрыты сплошь густой шерстью - как обезьяны, они могли на холоде распушить свою шерсть. Чтобы сохранить тепло тела. Современные люди не такие волосатые, какими были их далёкие предки, но у человека сохранилась способность, когда ему холодно, волоски на теле ставить дыбом. Когда нам холодно, волосы на теле сами поднимаются и встают прямо, В таком состоянии кожа вокруг каждой волосинки плотно сжимается и перекрывает поры, по которым из тела уходит дополнительное тепло. Коже вокруг каждой волосинки приходится сжиматься и собираться в бугорки, тогда её называют «гусиной кожей». 

Из- за жары сосуды кожного покрова расширяются, и в кожу поступает больше крови. Таким образом, происходит равномерное распределение тепла в организме. Когда нам жарко, мы потеем, и температура тела снижается, потому что вместе с потом наружу выносится тепло из организма. Это естественный путь регулирования температуры тела. В тёплую погоду или при значительных физических нагрузках начинаем усиленно потеть и тем самым, не думая об этом, снижаем свою температуру. А если бы мы не потели, нам становилось бы все жарче и жарче, у нас закружилась бы голова.  Наше тело постепенно бы перегревалось и мы «заработали» бы тепловой удар. Потеем мы всё время: и когда спим, и когда ничего не делаем. Разница в том, что иногда люди потеют сильно, а иногда так слабо, что сами этого не замечают. Ясное дело: когда жарко, мы потеем сильнее; когда на улице или в доме холодно, потеем слабее; когда носимся, как угорелые, или играем с мячом, потеем сильнее, чем тогда, когда бездельничаем. Пока мы живы, наше тело выделяет из себя наружу тепло. Чтобы не перегреться, телу всё время приходится потеть – ну хотя  бы самую чуточку. 

В нашей жизни кожа играет также роль выделительного органа. Пот помимо 98% воды, содержит различные вещества: соли, мочевину, следы мочевой кислоты. Сальные железы выделяют за неделю от 100 до 300 г кожного сала. В состав кожного сала входят жирные кислоты, жиры, соли, альбуминоиды, фосфорнокислые земли. Как видите, наш пот – это смесь воды и соли. выходящих наружу, и поэтому на вкус он такой соленый. Когда мы сольно потеем, вода постепенно испаряется с поверхности тела, а соль остаётся на коже, и даже на нашей одежде могут оказаться следы этой соли.  Конечно,  телу соль нужна, но когда мы бегаем и прыгаем много соли выходит из нашего организма вместе с потом. Для тех, кто занимается спортом, продают специальные напитки, которые следует пить после занятий спортом или подвижных игр. В такие напитки обязательно добавляют немного соли. 

Физиологическое значение выделений сальных желез многообразно: кожный жир смазывает и смягчает поверхность кожи и волос, ограничивает испарение воды с поверхности кожи и препятствует высыханию рогового слоя. Железы так же не допускает пропитывания рогового слоя влагой, облегчают трение соприкасающихся поверхностей и, наконец, сообщают эластичность роговому покрову и препятствует его растрескиванию.


Наша кожа даже участвует в дыхании: она поглощает 1/180 часть вводимого через легкие кислорода и выделяет 1/70 – 1/80 часть углекислоты, выводимой через них.


Кожа активно участвует в обмене веществ: водном, солевом, белковом, углеводном и жировом.


В коже заложены нервные окончания и нервные аппараты, воспринимающие температурные раздражения – тепло и холод. Холод воспринимается быстрее, чем тепло. Однако и холод и тепло ощущаются неодинаково на разных частях тела. Наименее чувствительна к холоду и теплу кожа лица, наибольшей чувствительностью отличается кожа конечностей. О чувствительности кожи к температурным раздражениям свидетельствует тот факт, что кожа ощущает разницу в температуре на 0,5 градусов. Кожа имеет огромное количество нервных окончаний. На 1 см кожи человека приходится около 100 окончаний, а общее число их у человека равно приблизительно 1 млн. Благодаря окончаниям чувствительных нервов в коже (рецепторам) мы способны чувствовать прикосновение и осязать предметы, ощущать тепло и холод, испытывать боль. Таким образом, кожа представляет собой сложный орган чувств. Всякое раздражение кожных рецепторов по нервным волокнам передаётся в спинной и головной мозг. 

Наша кожа находится в непосредственном контакте с окружающей средой, и её многочисленные рецепторы позволяют нам чувствовать и познавать окружающий мир. Когда мы прикасаемся, к чему – либо, нервные окончания поверхности кожного покрова получают информацию об этом предмете и отправляют её в  мозг. Это и есть осязание – одно из самых важных чувств человека. Так мы узнаём, из чего состоят различные предметы даже с закрытыми глазами. Нервные окончания неодинаковы. Чувствительные нервные окончания способны определить даже лёгкое прикосновение. Например, когда посторонний объект слегка касается волосяного покрова, волоски передают сигнал нервным окончаниям. Осязательные тельца представляют собой нервные окончания, заключённые в капсулу. Они реагируют на давление, температуру и т.д. Нервный импульс от рецепторов кожи не поступает в головной мозг, а доходит только до спинного мозга, который мгновенно на него отвечает. Поэтому наш организм отличается скоростью реакции в случае опасности. Так он реагирует, например, на укол или ожог. А реакция эта называется безусловным рефлексом. В спинном мозге находятся миллионы нервных окончаний, которые анализируют поступающие чувствительные (сенсорные) или двигательные (моторные) сигналы и контролируют ответные автоматические реакции.

Ещё кожа представляет собой непреодолимый барьер для многих микробов, но  любая рана становится лазейкой для проникновения инфекций. В месте повреждения микробы находят идеальную среду для размножения. Кожа здесь краснеет,  болит, воспаляется, и повреждённое место опухает – таким образом, наш организм борется с незваными гостями. Это и есть симптомы заражения раны. Заживление раны является одним из способов защиты и восстановления кожи при её повреждении. И если царапины заживают быстро, то в более серьёзных случаях кожному покрову для восстановления требуется значительное время. если рана глубокая, необходимо наложить швы, чтобы стянуть её края и облегчить заживление кожи. А если повреждение кожи обширно и она не сможет восстановиться естественным путём, врач. Скорее всего. Поставит вопрос о пересадке кожи с других участков тела пострадавшего. Заживление происходит в три этапа:
· Первый этап: кровь по краям раны свёртывается и закрывает её всю, поверхность раны, образуя нежную корочку, которая временно соединяет края раны.

· Второй этап: в корочку проникают лейкоциты, чтобы защитить рану от инфекций, клетки соединительной ткани – фибробласты, благодаря которым корочка затвердевает, рана начинает зарастать.

· Третий этап: клетки кожи восстанавливаются, корочка отпадает, а на месте повреждения образуется рубец или шрам. Царапины и неглубокие раны заживают без шрамов и рубцов.

Кожа предохраняет нас и от укусов насекомых. Конечно, в наше время укусы насекомых не настолько опасны, как  раньше, хотя и доставляют массу  неприятностей. Обычно укус сопровождается лёгкой непродолжительной болью, на некоторое время кожа вокруг места укуса воспаляется, краснеет и зудит. Для того чтобы снять раздражение, нужно обработать место воспаления аммиачным раствором или противовоспалительным карандашом. Холодная вода или лёд также помогут уменьшить воспаление. Если у человека возникает аллергия на яд насекомого, реакция на укус будет значительно более бурной.  Пораженное место при этом опухает, возникает тошнота, рвота и чувство потери ориентации. В этом случае может даже понадобиться медицинская помощь. Укусы насекомых особенно опасны, если поражают рот и горло. Тогда воспаление от укуса может вызвать затруднение дыхания. Чтобы унять боль и уменьшить воспаление гортани, рекомендуется сосать кубики льда.

ГЛАВА 3.

УХОД ЗА КОЖЕЙ.


Правильный режим жизни, рациональное питание, содержание в чистоте тела и одежды, систематические занятия спортом – всё это способствует укреплению здоровья и продолжению жизни.

Огромное значение для здоровья имеет широкое использование естественных сил природы – солнца, воздуха и воды.


Облучение солнечными лучами укрепляет организм, повышает его сопротивляемость и закаляет его. Воздушные ванны тренируют организм, приучают его к температурным колебаниям, улучшают обмен веществ, благоприятно действуют на нервную систему и вырабатывают в организме устойчивость к простудным заболеваниям. Водные процедуры – обтирания, обливания, души купания – также способствуют укреплению здоровья, закаливают организм.


Забота о здоровье немыслима без тщательного ухода за кожей. Если кожа гладка, эластична и упруга, она здорова и красива, способна выполнять свои жизненно важные функции.


Необходимо широко использовать солнце, воздух и воду, оберегать кожу от вредных влияний, создавать условия для нормальной деятельности потовых и сальных желез, повышать сопротивляемость кожи к различным раздражителям. 


Одним из важнейших условий ухода за кожей является соблюдение чистоты. Загрязнению кожи способствует множество причин. Так, на поверхности кожи оседают пылинки, скапливаются отторгнутые чешуйки рогового слоя, пот, кожное сало. Это – прекрасная питательная среда для микробов. Чешуйки; кожное сало и пыль смешиваются, превращаясь в грязь, которая собирается в бороздках и порах кожи и затрудняет нормальную работу сальных и потовых желез, препятствуя выделению пота и кожного сала. Грязь вызывает раздражение кожного покрова, делает кожу вялой, а иногда даже служит источником гнойничковых заболеваний. Удаление грязи с поверхности кожи – основная задача ухода за ней – лучше всего достигается обмыванием водой. Действие воды можно усилить мылом, мочалкой или губкой.  Трение, вызываемое мочалкой или губкой, удаляет с поверхности кожи отпавшие чешуйки и грязь, открывая тем самым поры сальных и потовых желез. Так как кожные выделения обычно имеют жирный характер, их лучше всего смывать горячей водой. Горячая вода  с растиранием мочалкой или губкой, не только механически смывает грязь, но и расширяет поры, что способствует лучшей очистке кожи. Конечно, температура воды, применяемая для мытья, не безразлична для кожи. Горячая вода расширяет сосуды и усиливает прилив крови к коже, но понижает её сопротивляемость. Вполне достаточно мыться горячей водой один раз в 6 – 7 дней. Мыло усиливает действие воды. Оно лучше воды растворяет жирную смазку кожи и грязь, а также способствует отторжению ороговевших клеток. Под действием мыла поверхностный слой кожи разбухает, клетки рогового слоя разрыхляются, шелушатся и отпадают. Образующаяся при мытье мылом пена уносит с собой грязь. Чем больше в мыле щелочи, тем лучше оно очищает кожу, но в то же время сушит её. Поэтому полезнее употреблять обычные туалетные мыла: они содержат меньше щёлочи, меньше обезжиривают и меньше сушат кожу. Холодную воду полезно применять в виде душа и обтираний, купаний в реке и море. При пользовании холодной водой увеличивается сопротивляемость организма, улучшается кровообращение, укрепляется нервная система, повышается тонус кожи, происходит закаливание организма. Холодные умывания или обтирания следует делать, когда тело согрето, лучше всего утром. После гимнастических упражнений. Такие обтирания оказывают благотворное влияние на весь организм и, в частности, на кожу лица.
Уход за кожей рук.


Уход за кожей рук представляет несколько особенностей. Руки – открытая часть тела. На них непрерывно воздействуют атмосферные и температурные факторы. Кожа рук должна быть чистой, упругой и мягкой, сухой и теплой на ощупь. Уход за кожей рук обязателен не только с гигиенической, но и с эстетической точки зрения. Руки надо обязательно мыть вечером – перед сном, утром – после сна. Перед каждым приёмом пищи и всякий раз, как только кожа подвергается загрязнению . Для обмывания рук лучше всего пользоваться тёплой водой. Кожа рук шелушится и делается жесткой, если руки часто моют холодной водой. После умывания руки следует вытирать насухо. Нельзя выходить с влажными руками на холодный воздух. В этих случаях кожа рук грубеет, на ней образуются ссадины и трещины. При уходе за руками надо обращать внимание также и на ногти. 

Ногти растут в области основания (корня ногтя) и состоят из кератина. У ногтя есть одна сложная черта: ногти растут быстрее летом и ночью, а зимой и днём медленнее. За неделю они удлиняются примерно на 0,5 миллиметра. Ногти начинают расти под кожей в определенном месте, которое называется ногтевым корнем. Они растут всё время. В начале нашей жизни они растут  медленно, потихоньку вылезают из корня на поверхность пальца и растут дальше – по направлению к кончикам пальцев. Часть ногтя, которую мы видим, прикрывает собой чувствительную поверхность кончика пальца и защищает его от повреждений. Корень ногтя спрятан под кожей. Растущий ноготь медленно продвигается по ногтевому ложу. Для чего нужны ногти? Люди используют их по самым разным поводам: от отдирания этикетки до игры на гитаре. Ногти защищают и укрепляют кончики пальцев, где расположены нервы, воспринимающие прикосновения. 


Под свободным краем ногтя собираются отторгнувшиеся чешуйки, пыль и кожное сало, образующие подногтевую грязь, в которой размножаются микробы, вызывающие гнойничковые заболевания. Установлено, что около 95% микробов, имеющихся на коже рук, находится под ногтями. Ногти следует тщательно мыть щеткой, а подногтевое пространство очищать ногтечисткой. Пользоваться для этой цели концами ножниц, ножом или другими заострёнными предметами не следует, так как легко можно поранить кожицу под ногтем и внести инфекцию. Подрезать ногти надо не реже одного раза в неделю, не слишком коротко, придавая им полукруглую форму. Слишком длинные концы ногтей могут легко обламываться, а слишком коротко обрезанные ногти приводят к утолщению концов пальцев и врастанию ногтей. Зазубринки по краю ногтя его подрезания следует сгладить напильником. Обкусывать ногти вредно6 край ногтя становится при этом зубчатым, как бы изорванным; кожица под ногтем истончается и легко повреждается. Тонкая кожица, прирастающая к ногтю сверху, должна быть размягчена в течение нескольких минут в горячей мыльной воде; затем её следует отодвинуть длинным тупым шпателем и срезать у основания тонкими изогнутыми ножницами. 
Старение кожи.

С возрастом кожа постепенно изнашивается, теряет эластичность, и на ней появляются складки и бороздки, называемые морщинками. На лице следы времени наиболее заметны. Некоторые привычки, в том числе пристрастие к солнечным ваннам, способствуют преждевременному старению кожи. Под воздействием солнца кожа обезвоживается, то есть теряет жидкость, что обычно происходит с возрастом. К тому же солнечные лучи поражают коллагеновые волокна, которые отвечают за эластичность нашей кожи. Курение и злоупотребление алкоголем также вызывают преждевременное старение кожи и появление морщин. Появление морщин можно замедлить с помощью специальных косметических препаратов и кремов, которые питают, подтягивают кожу и делают ее мягче.
ГЛАВА 4.

ОПЫТЫ НА ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ КОЖИ.


Опыт № 1.

Подготовка опыта: приготовь блюдце и миску с кубиками льда.

Проведение опыта: опусти руки в миску с кубиками льда. Подержи в ней пальцы 30 секунд. Вытри руки и попробуй взять рисовое зёрнышко из блюдца. Удастся тебе сделать это или нет?

Вывод: Во льду наши пальцы замерзают, и кожа на них становится менее чувствительной к прикосновениям. Замёрзшими пальцами трудно нащупать и взять зёрнышко.


Опыт № 2.

Подготовка опыта: приготовь две миски, налей в одну миску холодную, а в другую тёплую воду.

Проведение опыта: Опусти руки в миску с холодной водой. Через минуту вынь руки из миски с холодной водой и опусти их во вторую миску с тёплой водой. Кажется ли тебе вода в этой миске теплее?

Вывод: В данном случае рецепторы на коже, реагирующие на тепло и холод становятся менее чувствительными, когда привыкают к той или иной температуре, поэтому, когда перенесли руки из холодной воды в тёплую,  тепловые рецепторы, ощущают тепло лучше, чем привыкшие к нему рецепторы в холодной воде.

Опыт № 3.

Подготовка опыта: приготовь два слишком острых карандаша и линейку.

Проведение опыта: Возьми два карандаша вместе, дотронься ими до кончика пальца. Что ты чувствуешь, сколько прикосновений? Теперь дотронься до ноги. Сколько уколов чувствуешь? Держи один карандаш на месте, а другой отодвигай. Расстояние между грифелями, при котором ты почувствовал два прикосновения, характеризуют чувствительность твоей кожи.

Вывод: На некоторых частях нашего тела, например на кончиках пальцев, рецепторов прикосновения больше, чем на других частях тела, поэтому палец ощущает два карандаша, даже если они плотно прижаты друг к другу. На ногах этих рецепторов меньше. Поэтому мы ощущаем прикосновение двух карандашей, только когда они разведены на большое расстояние.


Опыт № 4.

Подготовка опыта: квадратики из тонкого картона, хорошо наточенный карандаш или маленький гвоздик.
Проведение опыта: Напиши на картонках цифры и буквы. С помощью карандаша или гвоздика прорежь маленькие дырочки по контурам букв и цифр. Завяжи своим друзьям глаза и предложи им прочесть пальцами буквы и цифры.
Вывод: Миллионы маленьких рецепторов, спрятанных в нашей коже, передают информацию в мозг. Благодаря этой особенности кожи у нас больше возможностей для познания мира. По такому принципу составляют шрифт для слепых. Это система написания, сделанная из маленьких выпуклых точек, которая позволяет слепым читать пальцами. Луи Брайль (1809 – 1852), который придумал этот алфавит, был слепым с 3 лет, теперь по этой системе обучаются миллионы людей во всём мире.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ.


Кожа волосы и ногти образуют покровную систему. Кожа служит защитным барьером между внутренними органами и внешней средой. Она живая защитная оболочка нашего тела. У кожи много функций. Кожа водонепроницаема. Она способствует поддерживанию постоянной температуры тела в пределах 37 градусов и защищает внутренние органы от инфекций.

Кожа имеет большое значение для жизни человека и за ней человек должен ухаживать всю жизнь. Для поддержания кожи в нормальном состоянии человек должен следить за состоянием своей кожи, помнить о личной гигиене, закаливании, питании и витаминах. 

Витамины способны восстановить проблемные зоны на нашей коже. Если нашему организму не хватает витамина А, то появляется сухость кожи, она шелушится, грубеет, покрывается роговыми наслоениями, появляются мозоли, кожный рог. Если человек употребляет в питании такие продукты, как рыбий жир, печень различных животных, яичный желток, сливочное масло, морковь, свёклу, лук, абрикосы, ягоды, то кожа приходит в норму. Если организму не хватает витамина В2, то это видно на нашем лице, появляются угри, угревая сыпь, поражается слизистая полости рта и губ, появляются заеды. Этот витамин содержится в таких продуктах, как молоко, желток, печень, почки, мясо, рыба, птица, пшеничные отруби. Отсутствие пиридоксина - витамина В6 в пище вызывает появление дерматита. Витамин В6 содержится в печени, молодой баранине, молоке, картофеле, моркови, капусте. Пиридоксином богаты дрожжи, яичный желток, масло из соевых бобов, рис, зерна пшеницы, стручковые овощи. Витамин РР - никотиновая кислота - уменьшает зуд и способствует нормальному функционированию кожи. Никотиновая кислота содержится в различных видах мяса, особенно в свинине и телятине, курином мясе, почках, сушеном молоке, пекарских и пивных дрожжах, пшеничных отрубях, соевой муке, пшенице, арахисе; в очень малых количествах - в овощах и ягодах. Витамин С - аскорбиновая кислота содержится в значительных количествах в овощах (капусте, картофеле, свекле, луке, томате, брюкве, редиске, редьке, репе, зеленом горошке, кабачках, баклажанах, салате, ботве моркови, красном перце, петрушке, укропе, хрене, спарже, шпинате), во всех ягодах, особенно в черной смородине, и шиповнике, в цитрусовых. Недостаток витамина С ведет к ломкости сосудов, усиленной пигментации кожи и понижению сопротивляемости организма инфекционным заболеваниям. 


Кожа является сложным органом и играет большую роль в жизни организма. Частично она помогает работе всех органов: участвует в дыхании, обмене веществ, является секреторным органом.


Здоровая кожа - одна из важных предпосылок общего хорошего состояния здоровья человека.
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