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室内日光浴

了解风险，了解事实

亲爱的纽约人，

对许多人来说，室内日光浴似乎是一
种无害的活动; 其实并非如此。每次
进行室内日光浴都会增加您罹患皮肤
癌的风险，并导致提早衰老、眼睛损
伤、过敏反应等等。

关于“日光浴”的安全性存在着许多迷
思和误解，其中许多是由室内日光浴
沙龙业者所造成的。如果您正在从事
室内日光浴或正考虑这样做，请务必
确保您了解相關的的重大健康风险。

本手册概述了有关室内日光浴的事
实，以帮助您就承担这些风险做出更
明智的决定。我们还提供了许多相关
信息的链接。

充分了解所有消费者和健康的决定是
非常重要的。如果您想了解更多关于
这方面得讯息或任何其他的问题，请
由此造访我们的网站(网站)。

此致,
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以下为认证室内日光浴与高癌症风险相关的
领导级国家组织：

美国皮肤病学会
美国眼科学会
美国儿科学会
美国癌症协会
美国医学会
疾病控制和预防中心

资源



   室内日光浴：了解风险
紫外线 (UV) 辐射是一种来自自然或人造阳
光的能量形式。过量的紫外线辐射会损害皮
肤中的去氧核糖核酸 (DNA)，并增加皮肤黑
色素的产生，从而导致皮肤变色。以下是一
些已被认证的严重风险：

• 黑色素瘤皮肤癌—在 35 岁之前使用日
光浴床可能会提升百分之五十九的风险罹
患这种致命性的皮肤癌。黑色素瘤是年轻
人常見的癌症。

• 世界卫生组织已将室内日光浴列为癌症
风险最高类别，即“对人类致癌”，与烟草
属于同一类别；

• 提早老化（“光老化”）会导致皮肤看起
来像皮革并充满皱纹，并有可能导致皮肤
上形成黑斑；

• 皮肤和眼睛受到烧伤和受伤；

• 过敏反应;

• 免疫抑制。

会增加这些风险的其他因素:
• 容易被晒伤的浅肤色；

• 家庭成员中有人罹患皮肤癌；

• 青少年和年轻人—年轻时进行室内日光
浴活动会增加日后的风险；

• 有免疫缺陷、慢性疾病和服用某些药物
可能会使您对紫外线辐射更加敏感。

日光浴和未成年人：法律

宣传室内日光浴很安全的广告经常锁定十几岁
的女孩和年轻女性。研究清楚地显示，从事室
内日光浴活动得越早，日後罹患皮肤癌的风险
就越大。美国儿科学会甚至指出， “室内日光
浴沙龙是不安全的，青少年或其他人不应使
用。”

纽约州公共卫生法禁止十七岁以下的人使用紫
外线日光浴设备。法律还要求十七岁的人在使
用前必须出示父母或法定监护人签署的同意
书。十八岁或十八岁以上的人在使用紫外线辐
射设备之前必须提供驾驶执照或其他政府以及
学校颁发附有照片的身份证明文件。

如果愿意冒险，请採取预防措施
选择将自己暴露在室内日光浴的紫外线辐射
下、而忽略与这个危险活动相关的健康警告的
人应该採取特定的安全预防措施，这包括了：

1. 佩戴室内日光浴沙龙所免费提供的美国食
品药品监督管理局 (FDA)认证护目镜，确保
其贴合且没有破裂；

2. 遵循製造商针对您的皮肤类型所推荐的
日光浴时间（并且不要超过规定的时间限
制）；

3. 如果产生严重的皮肤灼伤、过敏反应、不
寻常的皮肤损伤或溃疡应立即就医。

了解事实：消除迷思和误解

“室内日光浴比较不危险”    
有些人认为，室内日光浴比较没有户外日光
浴来得危险，因为光的强度和日光浴时间是
可以控制的。事实是：

• 日光浴设备的紫外线输出比自然阳光
大得多—高达十五倍，而且灯泡非常靠
近您的皮肤；

• 并非所有的日光浴设备都会发出相同
数量的紫外线辐射，因此暴露量不一
致，并且不像广告宣传所说得那样受到
控制；

• 日光浴沙龙业者通常不是医疗专业人
员，缺乏与紫外线过度照射相关的培训
和知识。事实上，根据美国疾病控制和
预防中心的数据指出，每年有一千八百
起急诊案例归咎于日光浴床的紫外线辐
射。

“室内日光浴是获取维生素 
D 的安全方法。” 

科学研究证明，大多数人能够从食物和自然
阳光中获得足够的维生素 D。如果需要额外
的维生素 D，无须承受癌症相关的紫外线照
射风险，含有维生素 D 的补充剂可以安全
地改善这类不足。

“预防或打基础 -日光浴后可
以保护您免受晒伤” 

事实是，室内日光浴的防晒係数 (SPF) 为
三，虑低于一般推荐的三十防晒係数。因
此，准备旅行的人在旅行前去室内日光浴沙
龙，不仅会将自己暴露在紫外线辐射下，而
且在度假期间，他们也没有因此受到防晒的
保护。美国食品和药物管理局没有发现任何
证据显示把自己晒黑会降低罹患皮肤癌的风
险。
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