
여름철 필수품 두가지

자외선 차단크림과 선글라스

자외선의계절이다.

우리는 과거에 비해 자외선을 훨씬 많이 쬔다. 평균 수

명이 늘어나고 야외 레저 활동이 증가한 탓이다. 또 오존

층 파괴로 자외선이 훨씬 많이 지상에 도달한다. 

자외선은선과 악의 양면을 지닌다.

자외선을 쬐면 골다공증을 예방하고 뼈를 튼튼히 하는

비타민 D가 만들어진다. 그래서 비타민 D를‘선샤인

(sunshine) 비타민’이라 한다. 소독 효과도 있다. 식당에

서 흔히 보는 자외선 살균기가 좋은 예다. 이는 자외선이

우리에게 주는 선물이다.

자외선의해악은 피부와 눈에 집중된다.

우리 피부가 자외선에 노출되면 홍반(紅半)이 생긴다.

자외선을 장기간 쬐면 피부 주변에 유해산소가 쌓여 피부

노화가 촉진된다. 이것이 이른바‘광(光)노화’이다. 피부

의 DNA를 파괴해피부암을 일으키기도 한다.

강렬한자외선이눈주변에쌓이면눈의노화가촉발된다.

눈이 부시고 눈뜨기가 어려워진다. 심하면 각막 혼탁, 백

내장을 유발한다.

이런 자외선의 해로부터 우리 건강을 지키기 위해 인간

이 개발한 두 가지 생활용품이 자외선 차단 크림과 선글

라스다. 이제 이 두 가지는 여름철의

생활필수품이 되었다. 멋이나 패션을

위한 보조도구에서탈피했다.

자외선으로부터 우리 피부를 보호

하는방법부터알아보자. 

자외선은 3월부터 증가하기 시작

해 5~6월에 최고조에 달한다. 흐린

날에도 자외선은 구름을 통과하기 때

문에 장마철이라고 해서 안심하면 안

된다. 하루 중 자외선의 양을 살펴보
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면 오전 9시부터 서서히 많아지기 시작해 12시 전후로 정

점에 달한다. 따라서 낮에 외출할 때는 자외선 차단크림

은 얼굴뿐만 아니라목, 팔에도 충분히 발라야한다.

자외선 차단 크림을 구입할 때는 SPF(자외선차단지수)

수치를 살핀다. 보통은 SPF 15 이상인 제품을 2~3시간마

다바른다. 햇볕이그리강하지않을때는SPF 10, 야외레

저활동을할때는SPF 15, 장시간스포츠를즐기거나햇볕

에노출되는시간이길어질때는SPF 25 정도가적당하다.

이보다 더 효과적인 자외선 대책은 자외선이 강한 시

간대(오전11시~오후2시)에가급적외출을삼가는것이다.

챙이 넓은 모자를 쓰는 것만으로도 자외선의 50%를 차

단할 수 있다. 양산은 실크제품보다 자외선 차단 코팅을

한 두꺼운 재질의 제품을 산다. 긴 소매 셔츠와 바지를

입는 것도 방법이다.

열에 쉽게 달아오르는 피부라면 감자팩, 햇볕을 쬔 뒤

피부가 붉게 변했거나 검게 침착됐다면 피부를 하얗게

해주는 화이트닝팩이 효과적이다. 자외선을 쬔 피부에

차가운 얼음물을 갖다 대거나 피부를 촉촉하게 하는 보

습제를 바르거나 찬 우유와 오이를 썰어 얼굴∙목∙팔

등에 붙이는 것도 유익하다.

자외선의 공격으로부터 눈을 방어하는데 있어 최선의

무기는 선글라스다. 한여름 맑은 날에 선글라스 없이 백

사장 등 야외에 나가면 눈이 부시고 통증, 이물감이 느껴

진다. 심하면 눈을 뜨기가 어렵고 눈물이 나오며 각막 화

상을 입는다.

여름에 눈을 보호하려면 자외선차단 코팅이 돼 있는

선글라스를 써야 한다. 코팅이 돼 있지 않고 단지 색만

진하게 들어간 선글라스를쓰면 오히려 눈에 해롭다.

이때 자외선을 99% 이상 차단시키는 질 좋은 렌즈를

선택한다. 질 나쁜 렌즈를 쓰면 시야가 어두워져 눈동자

가 확장되므로 도리어 눈에 들어오는 자외선의 양만 증

가시킨다. 선글라스의 렌즈로 적당한 색상은 갈색∙녹

색∙노란색∙회색이다. 이중 갈색 렌즈는 눈병을 앓고

있거나 백내장 수술 뒤 눈을 보호하는데 적당하다. 또 시

야가 넓고 선명해져 운전자에게 권할만하다. 녹색 렌즈

는 눈의 피로를 덜어주고 망막을 보호해준다. 시원한 느

낌을 줘서 여름에 가장 적합하다. 밤이나 흐린 날엔 노란

색 렌즈를 끼면 더 밝게 보인다. 그래서 야간 운전이나

야간 스포츠를 즐기는 사람에게 추천된다. 회색 렌즈는

자연색 그대로 볼 수 있다는 것이 장점이다. 빨강∙파

랑∙분홍∙보라 등 화려한 원색 렌즈는 눈 보호용이라기

보다 패션용이다. 물체의 색을 있는 그대로 비춰 주지 않

아 눈의 피로가 가중된다. 특히, 운전할 때 이런 선글라

스를 끼면 신호등, 안전 표지판의 색을 잘 분별하지 못해

사고의 원인이 되기 십상이다. 올해는 렌즈가 큰 선글라

스가 유행이다. 선글라스에 얼굴의 거의 절반이 가려지

기도 한다. 큰 선글라스는 작은 선글라스보다 자외선을

더 잘 막아주므로눈 건강에 더 유익하다고볼 수 있다. 

선글라스를 꼈다고 해서 태양을 정면으로 바라보는 것

은 금물이다. 선글라스가 없으면 맨 안경이라도 쓰는 것

이 낫다. 맨 안경이 자외선의 85%를 걸러주기 때문이다.

물론 선글라스에 도수를 넣거나 콘택트렌즈를 끼고 선글

라스를 착용하는 것이 더 좋다. 라식, 라섹 등 시력 교정

술을 받은 뒤에는 1~2주 지난 뒤에 야외활동을 하는 것

이 옳다. 이때도 선글라스를 착용해야 각막 혼탁 등 부작

용을 막을 수 있다. 여름철엔 어린이도 선글라스를 써야

한다.
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