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e出典T h e  N ew  E n g l a n d  J o u r n a l  o f  M e d i c i n
／ S p l a s h／アフロ

紫外線によって引き起こされる皮膚老化を光老化と言います。
写真は69歳の方です。
左半分だけが皮膚がシワシワに
なってしまっています。
左ハンドルでトラック運転手とし
て28年務めている間に、顔の
左半分だけ日光を浴び続け
このようになりました。

日常生活において必要とな
るのは紫外線対策です。
紫外線を浴びることを最小
限にするために、日中の外
出は、日陰を利用して移動
します。

露出の少ない衣服を着用するのも一つの
手段ですが、通気性が悪いものだと暑い
日には熱中症の危険性があります。皮膚
を露出しないようにアームカバーやスカー
フを着用します。その他にも帽子や日傘や
サングラスを使用で直接紫外線を浴びる
のを防げます。

また、日焼け止めが手軽で便利です。外出時間や場所に応じて適切なSPF値とPA値の
日焼け止めを選びましょう。1度塗ったら終わりではなく、2～3時間おきに塗り
なおすと効果的です。スプレータイプなどを携帯しておくのがポイントです。
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