
Sun Safety Tips

Stay safe in the sun to lower your risk of skin cancer. If you do not protect 
your skin, the sun can harm your skin over time. Sunlight is a natural source of 
ultraviolet (UV) rays. Exposure to UV rays can come from natural sunlight or 
man-made sources such as tanning beds or tanning lamps. The sun’s UV rays 
can be harmful and damage your skin leading to: 

•	 Wrinkled skin

•	 Sagging skin

•	 Dry skin

•	 Color changes on the skin

•	 Skin cancer

The main risk for developing skin cancer is too much sun exposure on 
unprotected skin. UV rays that damage skin the most are UVA and UVB rays, 
which cause tanning and burning of the skin.

Things to Remember about Sun Exposure
•	 The sunlight coming through your car window can damage your skin.

•	 You can sunburn on a cloudy day. The sun’s rays can pass through clouds 
on an overcast day.  

•	 Snow, ice, sand, water and concrete around pools can reflect the sun’s rays 
and increase your chance of sunburn. 

•	 Everyone is at risk for skin damage and should protect their skin. People of 
all skin colors can get skin cancer.
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Советы по безопасному 
нахождению на солнце

Во время пребывания на солнце используйте защитные средства, 
чтобы снизить риск возникновения рака кожи. Если не защищать 
кожу, то с течением времени солнце может нанести ей вред. Солнце 
является естественным источником ультрафиолетового (УФ) излучения. 
Источником УФ-излучения может являться солнечный свет или 
искусственные источники, например солярии. Солнечное УФ-излучение 
может представлять опасность и нанести вред Вашей коже, став причиной: 

•	 появления морщин

•	 обвисания кожи

•	 сухости кожи

•	 цветовых изменений кожи

•	 рака кожи

Слишком интенсивное воздействие солнца на незащищенную кожу 
является основной причиной возникновения рака кожи. УФ-излучением, 
причиняющим коже наибольший вред, является УФ-излучение спектра 
А и В, следствием которого является загар и ожоги.

Что нужно помнить о воздействии солнечного излучения
•	 Солнечный свет, проходящий через окно Вашего автомобиля, 

может нанести вред Вашей коже.

•	 Солнечный ожог можно получить при наличии облаков. Солнечные 
лучи способны проникать через облака в пасмурный день.  

•	 Снег, лед, песок, вода и бетон вокруг бассейнов могут отражать 
солнечные лучи и увеличивать шанс получения солнечного ожога. 

•	 Риску повреждения кожи подвержен каждый человек, поэтому 
защищать свою кожу нужно всем. Рак кожи может развиться 
у людей с любым цветом кожи.



How do I protect myself from skin damage?
•	 Apply a sunscreen before going outdoors.

u	 Use caution with spray sunscreens. Avoid getting it into the eyes, nose 
or mouth. Do not breathe in the spray. Spray the sunscreen into your 
hands and then apply it to your face, ears, and neck.

•	 Try to stay out of the sun between 10:00 AM and 4:00 PM when the sun’s 
rays are the strongest.

•	 Wear protective, tightly woven clothing such as a long-sleeved shirt and 
pants. If you are sensitive to the sun, consider buying sun-protective 
lightweight clothing. Use an umbrella for shade.

•	 Wear a tightly woven hat with a round brim. The brim of the hat should be 
at least 4 inches wide.

•	 Protect your eyes from sunlight with sunglasses, even when walking short 
distances.

•	 Do not use tanning beds and tanning salons. Their UV light causes early 
aging and increases your risk of skin cancer.

How do I choose a sunscreen?
•	 Choose a product that says “broad spectrum” coverage with a Sun 

Protection Factor (SPF) of 30 or higher. SPF ratings tell you how well the 
sunscreen blocks the sun’s harmful UV rays.  

•	 Products that are not broad spectrum or that are broad spectrum but have 
SPF values less than 15 will have a “Skin Cancer/Skin Aging Alert” on 
the label. These products will prevent sunburn but not skin cancer or early 
aging of skin. They are not recommended to protect your skin.
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Как защититься от повреждения кожи?
•	 Перед выходом на улицу наносите солнцезащитное средство.

u	 С осторожностью используйте солнцезащитные спреи. 
Предотвращайте их попадание в глаза, нос и рот. Не вдыхайте 
спрей. Распылите солнцезащитное средство на руки, а затем 
нанесите его на лицо, уши и шею.

•	 Старайтесь не находиться на открытом солнце с 10 до 16 часов, 
когда солнечное излучение является наиболее интенсивным.

•	 Носите защитную одежду из плотной ткани, такую как рубашки 
с длинными рукавами и брюки. Если Вы чувствительны к солнечным 
лучам, подумайте о покупке легкой солнцезащитной одежды. Для 
затенения используйте зонт.

•	 Надевайте шляпу из плотной ткани с круглыми полями. Ширина 
полей шляпы должна составлять не менее 10 см (4 дюйма).

•	 Защищайте глаза с помощью солнцезащитных очков, даже при 
передвижении на небольшие расстояния.

•	 Не пользуйтесь услугами соляриев. Их ультрафиолетовое 
излучение вызывает преждевременное старение и увеличивает 
риск возникновения рака кожи.

Как выбрать солнцезащитное средство?
•	 Выбирайте продукт, на котором указано «широкого спектра действия» 

с солнцезащитным фактором 30 или выше. Солнцезащитный фактор 
говорит о том, с какой эффективностью солнцезащитное средство 
блокирует вредное солнечное УФ-излучение.  

•	 На этикетке продуктов, не обладающих широким спектром 
действия либо обладающих таковым, но имеющих солнцезащитный 
фактор ниже 15, указано «Предупреждение о возможности 
возникновения рака кожи/старения кожи». Данные продукты помогут 
предотвратить возникновение солнечных ожогов, но не защитят 
от рака и преждевременного старения кожи. Для защиты кожи 
их использование не рекомендовано.
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•	 If you are at risk for acne, use oil-free products. If a sunscreen causes 
stinging, itching or a rash, try a fragrance-free product that lists titanium 
dioxide or zinc oxide as an active ingredient.

•	 Avoid products that combine UV and insect protection in one bottle. The 
sunscreen effect may be reduced.

•	 Use make-up with UV protection plus moisturizer on your face. You 
should apply a full teaspoon on your face to provide enough protection 
from the sun.

•	 Keep babies younger than 6 months out of the sun. At 6 months, use a 
product made for babies. Limit sun exposure for babies.

•	 Certain medicines or types of make-up may increase your sensitivity to 
sun.

How do I use sunscreen?
•	 Apply sunscreen at least 30 minutes before going outdoors. It may be 

helpful to apply sunscreen in front of a mirror to make sure your skin is 
fully covered.

•	 It takes at least an ounce of sunscreen, or enough to fill the palm of your 
hand, to cover all exposed parts of your body. Adjust the amount of 
sunscreen you use based on your body size. 

•	 Remember to put sunscreen on your nose, entire neck, top of your feet, top 
of your ears, and your lips. Wax-based sunscreen sticks are less messy and 
last longer on these areas.

•	 Reapply sunscreen every 2 hours when outdoors, even on cloudy days. No 
matter what the label says, you need to put on more sunscreen when it is 
windy, after being in the water, or after working up a sweat.
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•	 Если Вы подвержены риску появления акне, используйте продукты, 
не содержащие в своем составе масла. Если солнцезащитное средство 
вызывает жжение, зуд или сыпь, попробуйте использовать продукт 
без отдушек, среди активных ингредиентов которого указан диоксид 
титана или оксид цинка.

•	 Избегайте использования средств, которые одновременно 
обеспечивают защиту от ультрафиолета и насекомых. 
Солнцезащитный эффект таких средств может быть снижен.

•	 Для лица используйте декоративную косметику с УФ-защитой, а 
также увлажняющие средства. Для обеспечения надлежащей защиты 
от солнца следует наносить на лицо полную чайную ложку защитного 
средства.

•	 Не выносите на солнце детей младше 6 месяцев. С 6 месяцев 
используйте продукты, изготовленные специально для младенцев. 
Ограничьте время пребывания младенцев на солнце.

•	 Определенные лекарственные средства и виды декоративной 
косметики повышают чувствительность кожи к солнцу.

Как использовать солнцезащитное средство?
•	 Наносите солнцезащитное средство не менее чем за 30 минут 

до выхода на улицу. Чтобы убедиться в том, что Вы полностью 
обработали кожу, наносите солнцезащитное средство перед зеркалом.

•	 Чтобы покрыть все части тела, подвергаемые солнечному 
воздействию, Вам понадобится не менее 28 граммов (1 унция) или 
горсть солнцезащитного средства. Может понадобиться больше 
или меньше солнцезащитного средства, в зависимости от размеров 
Вашего тела. 

•	 Не забудьте нанести солнцезащитное средство на нос, всю шею, 
верхнюю часть ступней, кончики ушей и губы. Солнцезащитные 
карандаши на восковой основе позволяют наносить средство более 
аккуратно и держатся на данных участках дольше.

•	 Во время пребывания на улице наносите солнцезащитное средство 
повторно каждые 2 часа, даже в пасмурные дни. При ветреной 
погоде, после пребывания в воде или после того, как Вы вспотели, 
необходимо наносить больше солнцезащитного средства – независимо 
от указаний на этикетке.
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Use a sunscreen regularly to help prevent skin cancer.
Remember to use SPF 30 or greater.

Burn patients should use SPF 40 or greater.

•	 Keep sunscreen nearby, in places such as: 
u	 Purse	 u	 Boat
u	 Backpack	 u	 Golf bag
u	 Car glove compartment	 u	 Patio / deck

 •	 Check the expiration date on sunscreen. Throw away expired sunscreen.

Check Your Skin
•	 Look at your skin every month. Ask for the handout “Melanoma and 

Skin Exam”. Tell your doctor about any new or unusual bumps, spots or 
changes in a mole.

•	 Have your skin checked by your doctor each year at your regular health 
visit. People at high risk for skin cancer may need to have their skin 
checked more often.
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•	 Держите солнцезащитное средство под рукой, в таких местах, как:
u	 дамская сумочка	 u	 рюкзак
u	 вещевой ящик автомобиля	 u	 лодка
u	 сумка для клюшек	 u	 терраса/открытая веранда

•	 Проверяйте срок годности солнцезащитного средства. Выбрасывайте 
просроченные солнцезащитные средства.

Проверяйте свою кожу
•	 Осматривайте свою кожу раз в месяц. Попросите выдать Вам 

брошюру «Меланома и обследование кожи». Сообщайте своему 
врачу о появлении новых или необычных выпуклостей, пятен 
и об изменениях родимых пятен.

•	 Во время регулярного ежегодного медицинского осмотра попросите 
доктора осмотреть Вашу кожу. Для людей с высоким риском 
возникновения рака кожи может понадобиться более частое 
проведение осмотров кожи.
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Для предотвращения возникновения рака кожи  
регулярно используйте солнцезащитное средство.

Используйте средство с солнцезащитным 
фактором 30 или выше.

При склонности к ожогам следует использовать  
средства с солнцезащитным фактором 40 или выше.


