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  평폚헢뛎쪱볤쳬웸뫶샤뫶

죈ꎬ퓚룉퓯뗄웸뫲뫍잿뛈훰죕퓶

볓뗄ퟏ췢쿟쿂ꎬ늻짙럴훊붡뾵뗄

죋튲돶쿖쇋얼뛻뗄욤럴듌춴ꆢ랢

뫬랢퇷뫍뷴뇁ꆭꆭ틲캪좱랦쿠
펦뗄뾹쏴횪쪶ꎬ뫜뛠죋뚼폐뗣쫖
ퟣ컞듫ꆣ18죕ꎬ볇헟헫뛔헢튻컊쳢

살떽쇋캻폚쳒뮨뷖뗄몫짐SPAꆣ

뗪뎤폚걢쮵ꎺꆰ웤쪵ꎬ돵쿄욤럴돶

쿖뗄훖훖킡쏴룐횢ힴ뚼쫇퓚쳡

탑쓣ꎬ헢쪱뫲쯼탨튪쓣톡퓱튻훖

낲좫뫍컂뫍뗄놣퇸랽낸ꆣꆱ

  폚걢쿲볇헟쮵떽ꎺꆰ폐튻킩
죋뗄욤럴쳬짺뫜쏴룐ꎬ뛔튻냣뮯

ힱ욷뚼믡맽쏴ꎬ뛔뮯ힱ욷폐뿁뿌
뗄튪쟳.헢쫇쫴폚쳬짺뗄맽쏴럴

훊ꎬ탨튪볡돖쪹폃쏴룐탔힨폃놣

퇸욷ꎬ폐쪱볤쪱ퟮ뫃좥튽풺ퟶ맽

쏴풴닢쫔ꎬ죕뎣풶샫룷훖맽쏴

풴ꆣ뛸폐킩죋쫇퓚췢뷧듌벤쿂죝

틗돶쿖뷴뇁ꆢ퇷ꆢ듌춴뗈늻쫊
룐ꆣ뇈죧벾뷚힪뮻ꆢ죕즹믲웸컂

벱뻧뇤뮯쪱믡돶쿖뷴뇁ꆢ듌춴믲

ퟆ죈룐뗈뗈ꆣ붨틩놣돖탄쟩럅

쯉ꎬ뛠뫈쮮뛠퓋뚯ꎬ쪹폃쫊뫏ퟔ

벺뗄뗍쏴룐놣퇸욷ꆣꆱ

  뮹폐튻늿럖얮탔쫇쳬짺뗄

뫬톪쮿벡럴ꎬ욤럴쯤좻쳬짺냗

ꎬ떫쫇첫놡쓛ꆣ폚걢붨틩복짙

쪳폃탁삱믲몣쿊뗈듌벤탔쪳컯ꎬ

늢쟒폐헫뛔탔쪹폃뾹뫬톪쮿닺
욷ꎬ뺡솿짙좥뷇훊ꎬ퇸돉컂뫍뗄

쟥뷠쾰맟ꆣ

  폐킩얮탔욽쪱뗄벡럴ힴ뿶
춨뎣뮹쯣컈뚨ꎬ듓캴폐틢쪶풤

럀욤럴쏴룐ꎬ듦퓚뮯ힱ욷늻떱ꆢ

뎣룼뮻뮯ힱ욷ꆢ욵랱좥뷇훊ꆢ욤

럴듳솿뷓뒥럀뢯볁뫍쿣쇏뗈늻
솼쾰맟ꆣ믲뿉쓜폐좱쮮컊쳢ꎬ쪹
뗃뇈쪵볊쓪쇤뾴짏좥쮥샏ꆣ뛔

폚듋샠욤럴죋좺ꎬ폚걢붨틩룏
뷴늹쾰튻킩풤럀맽쏴뗄횪쪶ꎬ

춬쪱룄헽늻솼뗄놣퇸쾰맟ꎬ늻
욵랱룼뮻뮯ힱ욷ꎬ늻맽뛈좥뷇

훊ꎬ늢톧믡쮳펦벾뷚뫍웸뫲뗄

뇤뮯쪹폃쫊뫏ퟔ벺뗄놣퇸욷ꆣ

죽늿쟺풤럀뒺죕ꆰힼ쏴룐ꆱ

1ꆢ컂뫍쟥뷠

ꆡ ꆡ 헽좷뗄쟥뷠쾰맟쫇놣횤벡럴
풶샫ힼ쏴룐뗄맘볼ꎬ잧췲늻튪뻵

뗃쟥뷠닺욷퓚솳짏춣쇴뗄쪱볤뫜
뛌뻍쯦틢쳴톡쾴쏦쓌뫍킶ힱ죩ꎬ

틲캪횻폐톡퓱컂뫍ꆢ듌벤탔뗍뗄

닺욷닅믡퓚쾴룉뺻욤럴뗄춬쪱늻
뒴퓬탂뗄벡럴컊쳢ꆣ

ꆡ ꆡ 뻶뚨쾴쏦쓌뫃뮵늻퓚폚쫇
럱쳭볓룟벶뗄놣퇸돉럖ꎬ뛸퓚

폚쫇럱쪹폃낲좫뗄뷧쏦믮탔
볁ꎬ컒쏇횪뗀폍쫇늻죜폚쮮뗄ꎬ

뷧쏦믮탔볁뗄ퟷ폃뻍쫇붵뗍쮮
폫폍뗄뇭쏦헅솦ꎬ듓뛸쪹ꆰ폍쮮
쿠죜ꆱꆣ

ꆡ ꆡ 킶ힱ뫍쾴솳쪱ꎬ튪톡퓱컞듌

벤쟒늻믡맽뛈좥돽욤럴쳬좻욤

횬뗄쟥뷠닺욷ꎬ뺡솿늻쪹폃퓭뮯

엤랽ꎬ틲캪쯼쏇믡맽뛈좥돽욤럴
뇭쏦뗄횬훊ꆣ

2ꆢ폅쿈놣쪪

ꆡ ꆡ 쒿잰돵쿄헽뒦폚욤럴붿죵

웚ꎬ벡럴뗄좱쮮컊쳢뻍믡룼볓

퇏훘ꆣ튻떩벡럴뗄룉퓯뗃늻떽

벰쪱뗄뮺뷢ꎬ뗖폹쓜솦뻍믡붵

뗍ꎬ뻍죝틗돶쿖랢퇷ꆢ랺뫬ꆢ뷴

뇁뗈쏴룐횢ힴꆣ

ꆡ ꆡ 떱돶쿖짏쫶횢ힴꎬ뻍쮵쏷

쓣쒿잰뗄놣퇸훘뗣펦룃쫇놣

쪪ꎬ뛸놣쪪뗄튪틥돽쇋쫊떱늹
돤쮮럖ꎬ튲튪룹뻝럴훊쫊떱늹
돤폍럝ꆣ

ꆡ ꆡ 볇뗃쎿쳬좷놣짣좡8놭쮮ꎬ

늢뛠쪳폃쫟닋쮮맻ꎬ뇜쏢퓚뿕
뗷랿볤춣쇴맽뎤쪱볤ꎬ뇜쏢맽

뛠퇴맢횱짤ꎬ늢쟒엤뫏쪹폃몬

폐쳬좻놣쪪틲ퟓ돉럖ꆢ횲컯놣

쪪돉럖뫍횬훊돉럖뗄뗍듌벤놣

쪪닺욷ꆣ

ꆡ ꆡ 퓚룐떽벡럴늻쫦럾뗄쪱뫲ꎬ

뮹뿉틔샻폃폐쫦뮺헲뺲릦쓜뗄

뿳좪쮮엧컭ퟶ튻룶뮯ힱ쮮쏦쒤ꆣ

3ꆢ볡돖럀즹

ꆡ ꆡ 퇴맢얯얯죈죈ꎬ뫃쿱뫜컂죡ꎬ

폚쫇뫜뛠죋뚼믡뫶쫓럀즹헢룶뮷

뷚ꎬ떫퇴맢쎻폐ퟆ죈룐횻쓜횤쏷

UVB뗄잿뛈짔죵ꎬ컞탨쪹폃SPF횸

쫽쳘뇰룟뗄럀즹죩ꎬ뛸믡쇮죋즹

샏ꆢ뇈샽룟듯95%뗄UVA잿뛈웤쪵
뇤뮯뫜킡ꆣ춬쪱ꎬퟏ췢쿟늻뷶믡틽
웰맢샏뮯ꎬ뮹뿉쓜볓훘욤럴쏴룐ꎬ

퓬돉벡럴뗄룉퓯ꆣ쯹틔뮹쫇쓇뻤샏

뮰ꆪꆪꆪꆰ쟫쎿쳬뚼럀즹ꆣꆱ

ꆡ ꆡ 죧맻쓣뗄욤럴뛔럀즹돉럖
늢늻쳴쳞ꎬ쓇쎴횻탨룹뻝쎿쳬뗄

죕헕잿뛈톡퓱SPF15틔짏뗄헽맦

뎧볒짺닺뗄럀즹죩ꎬ늢퓚쎿쳬췭

짏쪹폃킶ힱ죩뫍쾴쏦쓌뎹뗗쟥

뷠욤럴ꆣ

ꆡ ꆡ 죧맻쓣뗄욤럴튻폃럀즹죩

뻍죝틗돶쿖뫬룭등뫍랢퇷뗄횢

ힴꎬ쓇쎴쟫킡탄톡퓱뗍듌벤탔ꆢ

낲좫탔룟뗄럀즹죩ꎬ튲뿉틔쪹폃

첫퇴쎱뗈컯샭럀즹랽램ꆣ

  뷶탨2럖훓ꎬ벡럴뗃떽짮뛈쫦뮺ꆢퟌ

퇸폫럡펯ꎬ쮲볤돤펯짺쏼믮솦ꆣ벡럴쓚
뗄쳬좻믺쓜뗃틔뒢듦ꎬ폺볓쓪쟡쏀샶ꎬ

맢닊ꆣ

  1ꆢ복톹

  붫쪮횸럖뇰훃폚퇘솳늿훐퇫훁뛺

늿잰랽뗄캻훃ꆣ퇘ퟅ랢쿟훰늽내쒦ꎬ쫖

횸짔짔폃솦ꎬ쟡죡내톹ꆣ뮺싽뛸짮죫뗘

내쒦ꎬ뻍죧춬붫랢쮿쿲뫳쫡슣냣ꎬ틔듋

듯떽럅쯉킧맻ꆣ

  2ꆢ쫦뮺

  붫쫖횸훃폚퇛늿쿂랽뗄맇춷뒦ꎬ늢

쪩틔톹솦ꎬ뮺싽내톹ꆣ듋컂뫍뺫쾸뗄내

쒦ꎬ늻뷶쓜릻듙뷸캢톭뮷ꎬ룼쓜쿻돽욣

놹룐ꆣ

  3ꆢ퇵믮

  벷톹뇇뿗솽뇟뗄낼뗣ꎬ룃늿캻벯훐

쇋솳늿듳늿럖뗄톪맜ꆣ벷톹헢룶늿캻뿉

폐킧듙뷸캢톪맜톭뮷ꎬ늢냯훺믘뢴솳늿

맢닊ꆣ

  4ꆢ쓜솿

  뛔뺱뫳늿뗄낼쿝뒦쪩볓톹솦ꆣ내쒦

헢룶늿캻폐훺폚듙뷸쓜솿퓚쳥쓚뗄쇷

춨ꎬ늢뿉듙뷸춷늿뗄톪튺톭뮷ꆣ죃햸탂

뗄짺쏼쓜솿ꎬ뢴믮솳늿벡럴ꆣ

죃벡럴뿬샖웰살
컄/돂랼

2럖훓벡럴
복톹닙
컄/췵돌

쓣뗄뮤럴랽램
ꆰ쿄쳬ꆱ쇋싰

힨뾯볇헟 헅컄

뛠뫈틾탎쮮

  ퟮ볲떥횱뷓뗄늹쮮랽쪽ꎬ벴쫇죕뎣틻폃ꆣ쎿죕8

놭쮮뗄쏀죝샭쓮틑짮죫죋탄ꎬ뛸8놭쮮뺿뺹죧뫎뚨

솿ꎬ틻폃쪱뛎뫎쪱ퟮ병ꎬ틠쫇훚쮵럗ꆣ뿬샖뗘룸벡

럴늹쮮ꎬ늻뇘죧듋내늿뻍냠ꎬ폐킩죋뾴짏좥튻쳬늻
뫈쮮ꎬ웤쪵쯼평쪳컯훐짣좡뗄쮮럖틑뺭ퟣ릻ꆣ뇈죧

쏗랹뗄몬쮮솿룟듯60%ꎬ쫟닋쮮맻뗄몬쮮솿튲튻냣

뎬맽70%ꆣ틲듋ꎬ벴쪹쓣쎻폐만뚨쪱볤뫈쮮뗄쾰맟ꎬ

믲쫇쎦습볤췼쇋틻쮮ꎬ튻쳬쪳폃500뿋맻쫟ꎬ뻍쓜믱

뗃300-400뫁짽뗄쮮럖ꆣ죧죴퓚죽닍훐볓죫쳀쮮ꆢ쏗

훠횮샠뗄욷훖ꎬ룼쓜듯떽쫂냫릦놶뗄킧맻ꆣ

쾴솳랽쪽튪잡떱

  벡럴뗄뷇훊닣뻟폐솼뫃뗄컼쮮쓜솦ꎬ떫웤쯸쮮쓜솦

뻍틲죋뛸틬쇋ꆣ틲듋ꎬ벴쪹벡럴뫈놥쇋쮮ꎬ떫죧죴늻볓잿

쯸쮮뗄뮰ꎬ쮮럖튲폐뿉쓜쟄쟄쇯ퟟꎬ듓뛸듳듳붵뗍놣쪪
킧맻ꆣ퓚벡럴뇭쏦폐쳬좻뗄놣쪪ꎬ헢훖잿폐솦뗄놣쪪볁

뿉컼쫕뎬맽놾짭훘솿400놶뗄쮮럖ꎬ늢쟒쓜릻쿱쫖튻퇹
힥힡쮮럖ퟓꎬ듓뛸쪹쮮럖ퟓ춣쇴퓚뷇훊닣훐ꆣ뛸뷇훊닣
뗄헢쿮릦쓜벫틗쪧뗷ꆣ틲듋쳴톡놣쪪닺욷쪱ꎬ늻뷶튪힢

훘닺욷뗄늹쮮킧맻ꎬ룼튪힢훘웤쯸쮮킧맻ꆣ

쯸쮮뫜훘튪

  벡럴좱쮮폐뇭닣좱쮮뫍짮닣좱쮮횮럖ꎬ뫳헟튻냣

평쓪쇤샏뮯ꆢ붡뾵ힴ뿶뗍쿂폫쟩탷톹솦퓬돉ꎬ틲뛸ꎬ탨

튪엤뫏붡뾵헽좷뗄짺믮쾰맟ꎬ닅쓜듯떽풤웚킧맻ꆣ뛸폫

뇭닣좱쮮쾢쾢쿠맘뗄퓲쫇짺믮훐뗄쎿튻뒦킡쾸뷚ꎬ죧

늻잡떱뗄쾴솳랽쪽(쾴솳쮮쮮컂맽룟ꆢ쎫뷭맽뛈닁쫃ꆢ

볮탔럊퓭쾴솳뗈)ꎬ죕볤늻힢훘럀즹(맽뛈뗄ퟏ췢쿟헕

짤뗈)ꆣ튪쪹벡럴돖뻃쮮췴췴ꎬ뻍튪듓쾸뷚ퟶ웰ꎬ붡뾵퇸
뮤쮮쓛벡럴ꆣ

뛠죃벡럴킦튻킦

  튽톧횤쏷ꎬ킦헢훖탐캪뿉틔쇮쟩탷닺짺낲쓾룐ꆣ

퓚뷸탐퓧췭뗄뮤럴늽훨쪱ꎬ놣돖솼뫃뗄탄쟩ꎬ룼쓜뷸

튻늽듙뷸뮤럴욷뗄컼쫕ꆣ튪쿠탅ꎬ벡럴쫇폐짺쏼솦

뗄ꎬ쫊떱뗄킦죝쯼틠쓜룐쫜떽ꆣ

죃벡럴폐퇵뫴컼

  쿠탅싰ꎿ퓚짭쳥뷸탐폐퇵뫴컼뗄쪱뫲ꎬ벡럴튲쓜룐쫜
뗃떽ꆣ쓣횻탨쎿훜뷸탐죴룉듎20럖훓ퟳ폒뗄폐퇵뛍솶ꎬ뻍

뿉죃짭탄뗃떽ퟮ듳돌뛈뗄럅쯉ꆣ즢늽ꆢ폎펾ꆢ�ꎬ짵훁쫇
웯뎵ꆢ싽엜ꎬ횻튪볡돖뚼뿉듯떽돶뫵틢쇏뗄뮤럴릦킧ꆣ

  헽쯹캽ꆰ킦튻킦ꎬ쪮쓪짙ꆱꎬퟷ캪죋쳥뗄튻늿럖ꎬ벡럴
ힴ뿶튲믡쫜떽쟩탷펰쿬ꆣ퓚놣돖짭탄폤퓃뗄춬쪱ꎬ퓵퇹
닅쓜죃쓣뗄벡럴튲튻퇹붡뾵뿬샖ꎿ

  럗랱쎦습뗄뿬뷚ퟠ짺믮ꎬ쫇럱헽붫뿬샖폫뮶킦튻뗣

뗣듓쓣뗄짺믮훐냾샫ꎿ솼뫃뗄벡럴ힴ첬ꎬ튲붥붥놻돁

폫틵쯹쳦듺ꆣ죈쓖뗄뒺뷚살쇙ꎬ헽쫇튻쓪볤ퟮ랱쎦뗄

쪱뛎ꎬ룷쿮릤ퟷ뷓뷼뷘횹죕ꎬ룷샠믮뚯폫엉뛔튲럤펵뛸
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