
자외선에 노출되면 피부에 해로울 수 있습니다. 사실, 대다수 피부암은 자외선에 과다 노출된 
것이 원인입니다. 자외선은 주로 햇빛에서 나옵니다. 그러나 해로운 자외선은 태닝 베드 및 
태양등에서도 나올 수 있습니다. 귀하 자신과 자녀들을 위해, 자외선에 노출되는 것을 줄이는 
데 도움을 주기 위해 귀하가 할 수 있는 일들이 있습니다.

어린이들은 햇빛으로부터 계속 보호되도록 특별한 
주의를 해야 합니다. 그들은 보통 실외에서 더 
많은 시간을 보내고 더 쉽게 화상을 입습니다.  
6개월 미만의 아기들은 직사 일광을 받지 않는 
곳에 계속 있어야 합니다. 그 아기들은 모자와 
보호용 의복도 착용해야 합니다. 아기용 자외선 
차단제는 작은 부위의 노출된 피부에만 발라야 
합니다. 

그늘에 머무십시오.

그늘에 머무는 것이 자외선 노출을 
예방하는 데 도움이 되는 가장 좋은 
방법들 중 하나입니다. 자외선이 가장 
강한 오전 10시와 오후 4시 사이에는 
직사 일광을 받지 않는 곳에 머물려고 
하십시오.

유용한 조언: 그림자 시험을 사용하여 
태양 광선이 얼마나 강한지를 
알아보십시오. 그림자가 실제 모습보다 
짧은 경우에, 태양 광선이 가장 강합니다. 
반드시 귀하 자신을 보호하십시오.

피부를 가리는 의복을 
착용하십시오. 

긴 소매 셔츠, 긴 바지, 또는 긴 치마는 
대부분의 피부를 가리고 가장 잘 
보호하는 것입니다.  일부 의복은 자외선 
차단 기능과 함께 제조됩니다

자외선 차단제를 사용하고 
올바르게 바르십시오.

자외선 차단제는 태양의 자외선으로부터 
피부를 보호하는 데 도움이 될 수 
있습니다. (장파장 자외선과 중파장 
자외선, 둘 모두에 맞서) 광범위 보호 
기능이 있는 제품을 사용하십시오.

그리고 자외선 차단 지수(SPF)가  
30 이상인 자외선 차단제를 선택하십시오.

반드시 유통 기한을 확인하십시오. 
자외선 차단제는 보통 2년 내지 3년 동안 
유효합니다. 그리고 자외선 차단제가 
함유된 입술용 크림을 사용함으로써 
입술을 보호하는 것을 잊지 마십시오.

자외선 차단제는 최소한 2시간마다 
발라야 하지만, 혹시 모르니까 라벨을 
확인하십시오. 자외선 차단제는 땀이 
나거나 수영을 하고 수건으로 물기를 닦아 
낼 때, 씻길 수 있습니다. 그래서, 자외선 
차단제는, “방수”가 되더라도, 더 자주 
다시 발라야 합니다.

유용한 조언: (작은 유리잔 정도의 
양 또는 손바닥을 채우기에 충분한 
양인) 최소한 1온스의 자외선 차단제를 
사용하여 팔, 다리, 목, 그리고 얼굴을 
가리십시오.

자외선 차단제는 단지 필터일 뿐이라는 
것을 기억하는 것이 중요합니다. 자외선 
차단제가 자외선 전부를 차단하는 것은 
아닙니다. 자외선 차단제를 사용하십시오. 
하지만 귀하 자신을 보호하기 위해 다른 
조치들도 취하십시오.

귀하 자신과 귀하의 가족을 
햇빛으로부터 보호하는 방법
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챙이 넓은 모자를 착용하십시오.

반드시 모자가 눈, 이마, 코, 두피, 및 귀를 
보호하도록 하십시오. 빙 둘러 2인치 또는 
3인치 챙이 있는 모자가 가장 좋습니다.

장파장 자외선과 중파장 자외선, 
둘 모두를 차단하는 선글라스를 
착용하십시오.

프레임이 크고 얼굴을 감싸는 선글라스가 
자외선을 가장 잘 차단합니다. 어린이는 
더 작은 버전의 보호용 성인 선글라스를 
착용해야 하고, 장난감 선글라스를 
사용하지 마십시오.

태닝 베드와 태양등을  
피하십시오.

태닝 기기들은 장기 피부 손상을 일으킬 
수 있고 피부암의 위험을 증가시킬 수 
있습니다.

자외선 차단제를 사용하더라도, 햇빛에서 
보내는 시간의 양을 제한해야 합니다. 자외선 
차단제가 자외선 전부를 차단하지는 않습니다.

상세한 정보를 원하시면, cancer.org/sunsafety를 방문하시거나  
1-800-227-2345번으로 우리의 연중 무휴 헬프라인에 전화하십시오.
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