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什么是特奥运动？

特奥运动是一项国际性运动，旨在通过体育运动训练和运动竞赛，激发智障人士的潜能，使他们发展成为身体健康、有生产能力、受人尊重的社会成员。运动涉及：

     · 170万名运动员，到2005年这个数字将达到200万

     · 在150个国家和地区共开展200多个特奥计划

     · 26个奥运类型的夏季和冬季体育运动项目

     · 全球七个办事处，包括比利时、埃及、津巴布韦、印度、中国、巴拿马
和美国

     · 约50万名志愿者

     · 逾14万名教练

     · 全球每年举行的2万多场比赛

特奥运动的使命

· 为智障儿童和成人全年提供各类奥运类型的运动训练和比赛，让他们不断有机会来提升身体健康，展示勇气，体验快乐，与家人、其他特奥运动员和社群一起分享天赋、技巧和友谊。

特奥运动的远景
特奥运动通过鼓励全世界的人们敞开胸怀，接纳智障人士，颂扬全人类的共性，从而改造社会。

历史和领导人
· 特奥运动始于1968年，第一届国际特殊奥林匹克运动员于当年在芝加哥的军人球场（Soldier Field）举行。从那以后，数百万人受益于特奥运动。

· 蒂莫西·P·施莱佛是国际特奥会主席、总裁兼首席执行官。

· 董事会副主席是Nadia Comaneci（奥运体操金牌得主）和Raymond J. Lane（Kleiner Perkins Caufield & Byers公司合伙人）。

· 尤妮丝·肯尼迪·施莱佛是国际特奥会的创始人兼荣誉主席。
特奥运动拓展项目

· 特奥运动员健康计划™（Special Olympics Healthy Athletes ™）包括牙齿检查、视力测试、听力测试、伤势预防以及营养状况检查。这些检查及测试在地方级、州级、全国级及世界级特奥运动会上进行，参加特奥运动的运动员可以免费接受检查与测试。
· 快来参加特奥™（Special Olympics Get Into It™）是一项针对幼儿园儿童至12岁儿童的服务－学习课程，旨在向年轻人介绍特奥运动，解释智障方面的知识，并鼓励他们参与到运动中来，使人们摒弃对智障人士的偏见，提高对智障的认识。
· 特奥运动员领袖计划（Special Olympics Athlete Leadership Programs，ALPs）为运动员提供在比赛场内外积极充当领导的机会。运动员担任董事会成员，负责比赛活动，指导其他运动员，并对特奥会的未来做出决策。
· 特奥融合运动（Special Olympics Unified Sports™）由普通健全人与智障运动员共同组队参赛。
· 家庭支援网（Family Support Network）为参赛家庭提供特奥运动支持体系。

益处
· 通过参加特奥运动，智障人士可以增强身体机能、动作技能及自信，展示勇气和热情，与其他运动员建立友谊。这些生活技能有助于他们过上对社会有用的生活。

· 与过去相比，特奥运动员如今可以就业，组建家庭并接受教育，还能成功应对日常生活中遇到的困难。

基金提供
· 为了支持特奥运动的开展，特奥会接受来自个人、团体、组织、政府所提供的基金以及一定数额的补助金。大部分资金是通过特奥运动直邮计划（direct mail program）从个人处募集所得。

参赛资格
· 参加特殊奥林匹克运动会的运动员必须年满八岁，并且由相关机构和专业人士认定符合以下条件之一的：智力残疾；正式测评后被认定认识能力迟缓；由于认识能力迟缓导致重大学习及生活上的缺陷、需要特殊指导的人员。

更多信息
更多有关特奥运动信息，请访问www.specialolympics.org。
理念 

特奥会成立的出发点是坚信在一定的指导和鼓励下，智障人士通过参与个人和集体运动，将学习知识、享受运动，并从中获益。特奥会相信通过组织无数次融合运动，为智障人士和健全人提供一起活动的机会，长期存在的误解将得以消除，人们对智障人士的负面态度将得到改变，并将创造机会让智障人士赢得社会的认可和欢迎。 

使命和目标

· 特奥会的使命是为弱智儿童和成年人提供常年举办的奥林匹克体育训练及竞赛，使他们能继续有机会增强身体机能，勇敢表现，在活动参与中与其他运动员、家人和社区其他成员分享快乐，交流技艺并增进友谊。
  · 特奥会的目标是激励全世界的人们敞开胸怀，接受并包容智障人士及所有被视为不同的人群。

主要原则

按照以下原则，在全球范围内开展特奥会：

· 特奥会的目的是帮助所有智障人士成为被社会认可和尊重，并对社会有用的人，使其融入到更大的集体中来。 

· 为了实现这一目标，在参加特奥训练和竞赛的选手中，特奥会鼓励能力较强的运动员参与到学校和社区组织的活动中，使其有机会在常规体育活动中展露身手。由运动员自行选择是否继续参加特奥会，提升技能。

· 所有地方、州/省、国家和国际级特奥活动都体现了现代奥林匹克运动的价值、标准、传统、仪式和活动。奥林匹克运动的内容经过扩展和丰富，旨在表彰智障人士的品格与精神，提升他们的自尊。

· 特奥会训练和竞赛项目面向所有年满8岁的智障人士，无论其残疾程度。 

· 所有特奥运动员均可参加常年举办的综合体育训练，由优秀的教练根据特奥会制定和采用的标准体育运动规则进行指导。每名参加特奥会的运动员都将接受针对其参赛项目的训练。

· 每个特奥计划都包括符合每个运动员年龄和能力水平的体育运动比赛和活动。
· 特奥运动为每个运动员都提供充分参与活动的机会（无论其经济情况如何），并在尽可能理想的条件下开展训练和比赛，包括设施、管理、训练、指导、裁判和活动。
· 颁奖仪式上，除了授予冠军、亚军和季军传统奖牌外，还将举行仪式为第四到最后一名的运动员颁发代表名次的绶带。
· 特奥活动将尽可能地吸引志愿者的参与，并由志愿者来组织实施，以此培养他们对智力障碍更深入的了解。志愿者可以是在校中学生和大学生，也可以是年龄较长的公民。
· 尽管特奥运动主要是一种体育运动训练和比赛计划，但也可以通过舞会、艺术展、音乐会、名胜古迹游、讨论会、戏剧表演等活动，为运动员提供全面的艺术、社交和文化体验。
· “特奥精神”——技巧、勇气、分享和快乐——融入了放之四海皆准的价值观，这种价值观超越了所有地理、民族、政治哲学、性别、年龄、种族或宗教界限。

资格表（2004年7月更新）

特奥运动参赛资格，运动员的年龄不得低于8岁，并由相关机构或专业人士证明其存在以下一种情况：智力障碍；根据智商或其他普遍认可的标准测试方法，被确认为认知能力低下；或关系密切的发展障碍，例如在普通学习和适应性技巧方面存在功能性限制。参加特奥运动无需任何费用。

为响应全球运动员要求改变并避免使用“智力缺陷”这一用词的呼吁，特奥会已经采用了一个新术语，“智障”。在一个理想世界里，不存在各种绰号，但语言确实能对人们的印象和观点产生较大的影响。因此，随着语言的进化，特奥会也更新了自己的术语，使这项运动更顺应国际社会的要求。多年来，国际社会采用了多个不同术语（包括智障）来代替“智力缺陷”这一说法。

智障是如何定义的？

根据世界卫生组织的定义：

· 智障是一种心智发展受阻或不完全的状况，其特征表现在认知、语言、机能以及社交能力等方面存在技巧和整体智力发展缺陷。

· 智障可能与其它身体和精神障碍一起出现，也可能单独出现。

· 尽管智力水平低下是智障的典型特征，但只有出现适应正常社会环境之日常所需能力低下的情况时，才能确诊为智障。

智障的发生率如何？

到处都可能存在智障人士。无论是何种人种、种族、教育、社会和经济背景，都可能存在智障人士。任何家庭中也都可能出现智障成员。根据世界卫生组织的《2001年世界健康报告》，全球智障发生率估计在1%至3%之间，也就是说全球智障人口高达1.9亿。智障人士是全球最大的残疾人群。
运动员健康计划

特奥运动员健康计划旨在帮助特奥运动员提升健康，强身健体，以此增强他们的幸福感，提升他们的生活质量，提高他们的运动水平。

运动员参加地方、全国和世界性的比赛时，可以在比赛地点附近专门接待运动员的奥林匹克村中接受各种健康评估和服务。参加活动的健康专家了解特奥运动员的需求，并有信心为运动员贡献自己的技术和专业知识。每个赛事都会收集运动员的健康数据，用于相关政策的制定，活动项目的发展和规划，以及公众教育。

特奥运动员健康计划的宗旨提高每个运动员参加特奥运动训练和比赛的能力。具体目的如下：

■ 让特奥运动员获取更多健康关怀；

■ 便于转诊人从社区保健专业人士处获得更多照护；

■ 收集并分析认知缺陷人士的健康状况数据和健康需求；

■ 为健康护理专业人士提供教育和培训方面的帮助；

■ 提倡实施针对认知缺陷人士制定的经改进后的健康关怀政策和计划。

运动员健康计划包含六个核心计划：微笑计划、明目计划、耳聪计划、趣味健身、提升健康和健足计划。

■ 微笑计划是一项牙齿检查、教育和转诊介绍计划，主要目的是让特奥运动员更方便地获得牙齿护理。牙齿检查帮助运动员及其家人和监护人了解运动员的口腔卫生需求。指导运动员如何正确地刷牙，以及用牙线清洁牙齿，并把他们介绍给当地的牙科专业人士。为在运动中可能会伤及牙齿的运动员定制护齿。参加检查的牙医和口腔卫生工作者将增加为认知缺陷人士服务的专业人士的数量。
■ 明目计划是由国际狮子总会（Lions Clubs International）赞助的视力检查门诊部。该计划不仅检查特奥运动员的视力，还为其提供合适的眼镜以及运动护镜。指导眼科医师和验光师了解特奥运动员的需求及如何为他们提供视力检查。
■ 耳聪计划是一项听力检查计划，检查运动员是否存在听力衰退或失聪情况，并将信息转告运动员本人、其家人和教练。该计划还调查特奥运动员中失聪情况的发生率。
■ 趣味健身是一项由物理疗师在物理疗师助手协助下实施的综合性健康检查计划。评估并记录运动员的柔韧性、机能力量和平衡能力。向运动员、父母和教练介绍这些要素的重要性以及提高的方法。物理疗师和物理疗师助手通过与认知缺陷人士的接触，获得了第一手的经验。
■ 提升健康属于运动员健康计划中的健康部分。提升健康计划的目的是实现营养和健康的最优化，降低糖尿病、心脏病和骨质疏松症等并发症的风险，预防吸烟、阳光、滥用药物等来自环境的影响。现已开发出了一系列全年开展的营养和健康计划，作为提升健康计划的一部分。
■ 健足计划的检查包括对运动员足部皮肤、趾甲、骨骼和关节的评估。评估运动员的行走功能和步态，并提供必要的后续照护建议。

运动员健康计划活动的最终目的是就运动员以及运动员团体的健康状况，向运动员的家人和教练提供反馈。集中化的数据收集系统将提供运动员个人简历和团体简历，以及州和全国性的总结报告。信息最终提供给州（国家）级机构和教练，使他们得以继续提高运动员的健康和运动水平。

鼓励教练陪同自己的运动员和运动队去参加运动员健康计划活动。教练不仅可以观察检查过程，还能获得运动员健康关怀方面的信息和教育，这样有助于提高运动员的表现，使其更好地完成训练课程。

运动员健康计划之提升健康讲习班主管
● 招募/培训提升健康计划志愿者。

● 与讲习班顾问团（在营养学、提升健康、戒烟、阳光安全等方面具有专业知识的个人）合作，为提升健康活动编写或寻找合适的教育材料、设备和供应品。

● 负责与当地的特奥计划领导者，即运动员健康计划协调员进行合作。

● 监督提升健康计划活动场地。

● 向国际特奥会报告数据。

● 对自己主持的活动进行评估。

● 在特奥运动中继续寻找提升健康计划的活动机会。

● 参与到运动员健康计划团队中去，在场地的规划和资源共享方面与其他训练活动协调员进行合作。

我需要多少志愿者？他们能做些什么？
志愿者的数量取决于活动的规模，包括计划检查的运动员人数，可能出席的教练和家人人数，以及运动员健康计划活动场地的大小。以下是对提升健康计划活动区域及志愿者提出的相关建议。

身高/体重数据的收集
1-2名志愿者，一人负责测量，另一人负责记录。也可由一人完成测量和记录工作。

互动式教育
1-2名志愿者协助进行互动游戏。你所能开展的游戏数目取决于志愿者的人数。

生活方式调查
1-2名志愿者开展调查，在调查结束时向运动员赠送礼物。

志愿者可以做的其它事情：

根据所要接待的运动员人数，对以上各活动进行增援。

接替繁忙的志愿者，让他们有时间吃午饭、休息。

参加进行中的特奥运动活动，招募运动员、教练和家人来参加运动员健康计划和提升健康活动。
采用什么样的活动场地？如何布置？

活动场地可以很简单，在特奥运动活动过程中摆一张桌子和几把椅子（或者一顶帐篷），或在会议厅办一个专题展。当地的特奥活动管理员会与你一道，解决活动场地和其它后勤用品（桌子、椅子等）问题。提升健康计划协调员将负责活动中的所有东西，包括设备、材料、志愿者的招募和培训。

本文所附照片来自多个提升健康计划活动场地。每个场地都各不相同。你是最能决定如何利用现有资源来满足我们需求的人。

时间安排方面的建议

活动前4-6个月

   ● 确认活动的日期和地点，了解当地的特奥活动管理员是谁，以及联系方式。

   ● 确定所需场地大小和设备（桌子、椅子等）。

   ● 开始招募志愿者。

活动前3-5个月

   ● 确定所需的供应品和教育材料。

   ● 订购材料

活动前2-3个月

   ● 确认志愿者

   ● 安排志愿者培训日期

活动前6周至1个月

   ● 进行志愿者培训

活动当日——享受活动！

活动后

   ● 对志愿者和任何提供帮助的个人/组织表示感谢。

   ● 将评估结果和数据（在活动结束后的一个月内）送到：
国际特奥会

由 Courtney Pastorfield 转交

Special Olympics International

1133 19th Street, NW
Washington, DC 20036
cpastorfield@specialolympics.org
提升健康活动评估表

请完整填写：

○ 参加比赛的运动员人数：

○ 在提升健康计划中接受检查的运动员人数：

○ 志愿者：总人数：

○ 列出活动所涉及的专业学科：

         ■ 各学科的学生人数：

         ■ 专业人士人数：

         ■ 家庭成员人数：

         ■ 其他：

○ 涉及的学校、组织、协会

         ■ 何种专业领域？

○ 赞助人：               捐赠了什么：

国际特奥会

公司/企业

协会

其他

你的活动场地包含了提升健康计划中的哪些部分？

● 阳光安全

● 营养

● 禁烟

● 健身

● 骨骼健康

● 骨骼矿物质密度（BMD）检查

● 体重指数（BMI）计算                         使用设备的类型（和品牌）：

● 其他

活动中是否加入了以前没有出现过的内容？
描述任何可能增加活动趣味性的特别措施（例如寻找健康零食，赢取牛奶等）

哪些是有效的？

你是否有想要推荐的建议/变革？

下次将采取哪些不同的措施？

对特奥运动员健康计划州级管理员的评价：

活动过程中收到的反馈信息：

运动员：

教练：

家人：

专业人士：

请务必在活动结束后30天内将所有健康运动员软件系统（HASS）、运动员生活方式调查报告和在活动中收集到的所有其它资料寄往国际特奥会。

所有文件寄至：
Courtney Pastorfield

SOI Healthy Athletes – Health Promotion Program

1133 19th Street, NW

Washington, DC, 20036
cpastorfield@specialolympics.org
特奥文体指南

文字关系重大。文字开启了培养理解和尊重的大门，让残疾人士能过上更充实、自立的生活。文字也同样能造成障碍或陈规，不仅贬低残疾人士的形象，还剥夺了他们的个性。以下的用语指南由专家制定，任何人在撰写有关智障人士的文章或作相关的讲话时应遵守这些指导方针，以确保所有人都具有自己的个性和尊严。

       恰当的术语
       ● 称参加特奥运动参与者为“特奥运动员”，而不是“特奥选手”或“特殊奥林匹克运动员”。

       ● 称有智力障碍的人为“智障人士”，而不是“智力缺陷者”或“智残人”。

● 称一个人有智力障碍，而非“患有智力缺陷/智力障碍”、“受到智力缺陷/智力障碍的折磨”或“是智力缺陷/智力障碍的牺牲品”。

       ● 区别智障成人和儿童。称其成人或儿童，或者年长和年轻运动员。

       ● 称一个人“使用”轮椅，而非“被限制在”轮椅上。

       ● 用“唐氏综合症患者”代替“蒙古症（mongoloid）”

       ● 称特奥运动参与者为运动员。无论在什么情况下，运动员上面不要用引号。

● 在写到残疾人士时，应使用与描写正常人相同的文体，在第一次提到时使用全名，之后提到时用姓。提到智障人士时，不要用“比尔”这样的方式，而要用正确的新闻文体，如“比尔·史密斯”或“史密斯”。

       ● 称一个人有身体残疾，而非跛子。

       ● 在提到“全球特殊奥林匹克运动”时称“特奥运动”。

       避免使用的术语
● 在提到特奥运动员时不要使用“孩子”这样的用语。成人运动员是特奥运动一个不可缺少的部分。

● 在“Special Olympics”（特奥运动）前面不要使用“the”，除非在指具体的特奥项目或官员。

● 谈论智障人士时，不要使用“不幸的”这样的形容词。残疾并不一定代表着一种消极的生活。

● 不要以耸人听闻的方式来评论残疾人士的成就。尽管这些成就应得到赞扬，残疾人权力运动人士一直在努力让公众认识到，用过度夸张的方式评述身体或智力障碍人士的成就会造成负面影响。

● 谈论智障人士时谨慎使用“特殊”这个词。如果过度频繁使用“特殊”这一词来形容特奥运动员和特奥活动，就会变成一种陈词滥调。

特奥运动员健康计划

营养状况检查与教学活动
所有参加特奥运动员健康计划的运动员、教练及家人必须接受营养状况检查和相关教学活动。营养活动包括身高及体重评估、骨质检查、营养计划、教育及推广材料。

本文件旨在为特奥提升健康临床领袖（Special Olympics Health Promotion Clinical Leaders）提供相关活动开发与实施的信息及建议，从而改善运动员健康计划参与者的营养状况和健康习惯。
目的

· 提高运动员参加特奥会训练及比赛的能力，培养对营养学及其对生命周期影响的认识。
营养学教育为健康专家及他人提供评估运动员营养状况的机会，并通过让运动员参与特奥会的项目，以互动的方式为其提供学习机会。将营养评估与教育活动融入体育运动可以强化健康对娱乐的重要性，同时改善运动员的健康状况。营养活动主要在州或地区级的特奥运动会上进行。

活动

· 向特奥运动员、运动员家人/看护人及教练传播营养知识教育。
· 进行营养状况评估（身高/体重），结合评估、健康情况及特殊运动员的表现提供相关信息。
· 进行外围（脚踵）骨质密度测试，提供有关骨质疏松症预防信息。
· 针对运动员健康方面的需求，向其推荐相关专业人士（如医师、牙医、营养师）。
· 结识更多健康专业人士（牙科、营养学、整形术、视力、皮肤病学、职业疗法、语言和听力）。
· 提高社区内运动员营养状况的可见度
活动描述

互动评估及营养学教学范例

《美国饮食指导之目标…构筑…选择**》为互动游戏及简单的营养信息提供框架。**记住饮食指导会发生变动，但其倡导的理念始终是以健康营养学为基础。

· 健康的目标
· 健康体重的目标
· 每天进行体育锻炼
活动

对运动员进行身高和体重测试。志愿者收集运动员身高、体重、年龄、性别和出生日期（18岁以下的运动员）等信息。说明详见附录1。在每张纸上分别记录每位运动员的详细信息，稍后进行数据输入。所有信息将输入健康运动员软件系统(HASS)之提升健康记录表——附录2。这些数据用来帮助特奥工作人员测定特奥运动员的体重指数（BMI），根据体重指数鉴定运动员是否具有患肥胖症的倾向或已经患上肥胖症。收集信息和分析材料的目的在于根据营养状况和体育活动为某个团体或人群列出相应计划，而非诊断体重问题或为个人提供咨询。

注意：在历届国际特奥会营养检查活动中，一小部分女性对体重的检测持犹豫态度，因此在收集身高及体重信息时请考虑到个别运动员对自身形象的关注。

所需设备


站立式杠杆称（英制或公制）


成人身高测量板/便携式成人身高测量板（见附录1）

说明：附录1中包含该项活动的说明及可定购设备的供应商名单。国家特奥计划组（State Special Olympics Programs）通过国际特奥会拨款购买设备。若该方法不可行，则到当地医院、公共健康机构或医师事务所咨询看其是否愿意出借仪器。

· 打造健康基础
· 根据金字塔结构选择食物
· 每天选择食用谷类食品，尤其是全谷类食品
· 每天选择食用多种水果和蔬菜
· 保证食物食用安全
1  许多国家为公民提供了健康的饮食指导。下面列出了建议中的一部分。如果您所在的国家或地区未被列出，请与您所在国家的卫生部取得联系。建议您与全球临床医生和培训师分享这份饮食指导，以推动运动员健康计划的发展。

活动

由志愿者设计互动营养游戏——附录3图例

	          目标
	              构筑
	           选择

	将维可球投向木板上4个方块中的其中一个，轻弹“击打”，确定食物
	将所选食物放在空金字塔中
	选择其它食物放入空金字塔中


或者

· 转盘游戏——购买轮盘（NASCO），将食物放在每一格上，运动员旋转轮盘，箭头最后指向一种食物，运动员将食物放在金字塔上合适的位置。
教学用具：

· 背后附有尼龙搭扣的用于切割的食物、维可球或旋转游戏板
· 拥有食物模型的树脂玻璃食物金字塔——可从NASCO获得此设备，也可向地方医学院借用，他们可能同意外借。
· 饮食指导海报

· 聚酯薄膜气球——水果与蔬菜——从NASCO处购买。与“微笑计划（the Special Smiles™）”工作人员联系，确认他们是否可以到现场为气球充气，或前往聚酯薄膜气球销售店免费充气，或从聚会用品商店或沃尔玛购买小型氦气罐。
注意——下列大多数材料可从美国购得

NASCO- http://www.nascofa.com/，点击营养教学援助（Nutrition Teaching Aids）

· 全国奶制品理事会（National Dairy Council ）http://www.nationaldairycouncil.org/，提供教学游戏，游戏图片及其它材料。

· 金字塔贴纸——可从华盛顿州奶制品理事会（Washington State Dairy Council）购得。http://www.eatsmart.org/(206-632-9335)。有英语和西班牙语版本。

· 奶制品贴纸http://www.nichd.nih.gov/milk/milk.cfm，可从美国国立卫生院（NIH, NICHD）购得(1-800-379-2943)。有英语和西班牙语两个版本。
· 闪光食物贴纸（Glitter Food Stickers）——可从Neat Solutions购得。(http://www.neatsolutions.com)  888-577-6328

· 自己动手制作贴纸，使用贴纸标签，再由激光打印机打印。
· 推广材料，您所在州或地方卫生部门可能也提供同样的免费推广材料。
材料袋——可从当地的连锁杂货店、卫生部门、其他特奥捐赠者或地铁商店获得。(他们曾为在安克雷奇举行的特奥会捐赠瓶子)。

志愿者：

志愿者邀请传单——可以根据具体活动相应调整附录4样本

您需要怎样的志愿者？精力充沛、充满热情、极具感染力的笑容是成为志愿者的关键要素。很多营养学专业人士和学生都拥有策划和执行社区健康活动及健康/营养展览会的经验。特奥提升健康活动所开展的活动和所需资源与特奥运动相同。此外他们在社区活动中所使用的很多资源也都适合特奥运动。
其它信息：

实用性网站——美国的网站，除非有特别说明，信息内容以英文形式提供。如有可能，请添加您所在国家及地区的更多资源，包括姓名、地址及网站。

http://www.whymilk.com/
Got Milk——内容丰富有趣，插有名人图片

http://www.dole5aday.com/
多尔食品为孩子们提供了丰富有趣的教学游戏和材料

http://www.eatright.com/
美国食物营养协会网站

http://www.usda.gov/cnpp/
美国农业部营养政策与促进中心可以下载金字塔食物指南及美国饮食指导。

http://navigator.tufts.edu/
可以搜索到其它营养网站的信息、等级和评论。

http://www.exhibits.pacsci.org/nutrition/
太平洋科学馆（华盛顿州）提供有趣的活动。

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/
美国疾病控制中心之营养学和体育活动的分类，可链接至美国疾病控制中心生长曲线表、体重指数及其他资源。

http://www.cdc.gov/powerfulbones/
美国疾病控制中心之骨质健康活动站点

http://vm.cfsan.fda.gov/~dms/ca-toc.html
美国食品及药物管理局之骨质健康站点

http://www.foodshapes.com/fsca/fsca.html
食物模型图库

http://www.niddk.nih.gov/health/nutrit/sisters/sisters.htm
Sisters Together：多做运动，吃出健康（Move More, Eat Better）是在全国范围内开展的媒体计划，旨在激励18岁及18岁以上的黑人女性通过多参与体育活动，注意健康饮食来保持健康的体重。提供优质信息资源。

http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/lose_wt/index.htm
美国国立卫生研究院及国家心肺血液研究所之健康体重的目标（Aim for A Healthy Weight）的主页，提供优质信息资源。
http://www.brightfutures.org/
光明的未来（Bright Futures），提供相关营养及体育运动的资料。

http://www.nutritionexplorations.com/
营养学游戏 

http://www.kidnetic.com/
针对9到12岁儿童及其家庭制作的有关健康饮食和积极生活的网站。为从事营养学和体育运动推广的家长和健康专业人士提供资源。

http://www.nal.usda.gov/fnic/
国家农业图书馆之食物和营养信息中心，提供广泛信息及诸多营养资源的链接，可查询从 A到Z的相关主题。
身高和体重的测量

身高和体重测量活动要求运动员的参与。志愿者收集运动员的身高、体重、年龄、性别和出生日期（18岁以下）等信息。每个人的信息将被记录在纸上，以便进行数据输入。信息将被输入（所附的）体重指数电子数据表格中。这些数据有助于特奥会工作人员记述特奥运动员的体重指数（BMI）。体重指数用于确定个人是否有患肥胖症的风险，以及个人是否已过胖。收集这些信息和分析资料的目的在于制定以这部分群体和人口为基础的营养和身体活动干预计划，而不是诊断体重问题或提供针对个人的建议。

备注：在过去两届国际特奥会营养检查活动中，一些年轻妇女表达了对检查自己体重的担忧。在收集身高和体重信息时，为了表示对运动员个人身体形象问题的重视，这种活动应分散进行。

询问运动员姓名和年龄；并将这些信息以及运动员的性别记录在一张纸上，之后再输入到Excel电子数据表格中。

身高

设备

一块带标尺和可移动顶板的立式身高测量仪，有测距仪最好。也可把金属卷尺固定在平整的墙面上，再用一块单独的顶板来测量身高。墙上不能有装饰线脚或踢脚板。不应用体重计上的杆子来测量身高，这样测出的结果不精确。设备规格和厂商信息见第4页。

    准备工作

很多运动员可能穿戴着鞋子、靴子、帽子、腰包、夹克衫、头饰和其它妨碍测量的大体积物件。在测量身高时，请他们除去这些物件。应在不穿鞋子或靴子的情况下测量身高，这一点是最重要的。

    程序

让运动员背靠测量面站直。双脚平贴着地面或踏板，脚跟自然并拢，并触到垂直板的底部。如有可能，头部、肩胛骨、臀部和脚跟都应触到测量面。

被测量者双眼平视前方，将顶板降到头顶上，紧紧地压住头发。确保顶板是水平的，并与标尺成正确的角度。运动员从顶板下离开。

双眼与顶板的底部处保持水平，读出高度，精确到1/8英寸＊，将此读数与运动员的姓名、年龄和性别一起记录在纸上。将记录好的纸传给负责检查体重的人员。＊如果运动员比志愿者高，志愿者可能还须借助凳子来读高度。

如果运动员因身体问题而无法采用标准的测量程序，参见所附的图片，图片演示了另一种测量身高的方法：测臂长。

体重

   设备

数字式专业秤或磅秤都应是双标尺秤。不可使用家用弹簧秤。设备规格和厂商信息见第4页。

   准备工作

测量每个运动员体重之前，应把所有测量设备调零。使用双标尺秤时，箭头应调到中点处。需要调节的情况下，将砝码调节至零点处保持平衡为止。按照制造商的说明调节数字秤。

许多运动员可能穿戴鞋子、靴子、帽子、腰包、夹克衫和其它大物件。在检查体重前要求他们除掉这些物件。尽量获得不穿鞋或靴子时的体重。

双标尺秤

在两头重量均为零时，让运动员站到秤上，然后将50磅级砝码移到大致的区域，使箭头保持在中心位置，然后将砝码移到合适的位置，直到箭头居中。

数字秤

读数为零时，让运动员站到秤上，直到数字读数停止跳动，记录重量。

读数精确到1/4磅，将读数与运动员的姓名、年龄、性别和身高记录在一张纸上。

感谢运动员在收集身高和体重过程中所提供的协助。

避免测量错误

通过以下方式，确保精确测量值：

● 使用正确的设备，并定期检查设备的精确度。

● 使用正确的方法，并始终遵循标准程序。

导致测量错误的常见原因

● 误读测量值。练习读取仪器上英寸或盎司读数。许多仪器还提供公制读数，因此很容易混淆。请向志愿者确认使用英制还是公制，并坚持只使用一种。

● 未能在每次测量前将秤调零。在测量每个人的体重前，按照规定的程序进行调零。

● 穿着鞋子测量身高。所有运动员应脱掉鞋子后测量身高。

● 测量体重时穿着过多衣物和鞋子。

● 测量身高时，顶板的角度不正确。确保活动现场备有这种设备，并在测量每个人的身高时使用该设备。

● 使用的设备不正确。不要使用体重秤上的高度杆。切勿用家用弹簧秤来测量体重。

设备指南

       秤

带不可分砝码和调零装置的标尺秤（最好是螺旋型的）。

具有英制和公制刻度的电子数字秤，备有调零装置，具有再现测量值的能力，耐用，易于维护。

     身高测量设备

带标尺和可移动顶板的立式身高测量仪，有测距仪最好。该设备有一个平整、垂直的平面，表面上固定一个标尺。

测量用的尺应为平直，用非弹性材料制成，最小单位为1/8英寸或2厘米。

身高和体重测量设备来源

询问当地卫生部门和妇女、婴儿和儿童（WIC）福利机构，看他们是否能为你的活动出借秤。他们通常有可靠的设备和能正确熟练使用设备的人员。多数当地医疗用品公司有普通秤、数字秤和标尺秤出售。立式身高测量设备可以向以下公司订购：

      Perspective Enterprises- 800-323-7452 http://www.perspectiveent.com/
      Hopkins Medical Supplies 800-835-1955 http://www.hmponline.com/
参考资料：

http://www.cdc.gov/growthcharts/
全套的参考资料，涉及最新的疾病控制中心（CDC）生长图表的各个方面，包括测量技巧。

北卡莱罗纳州公共卫生部营养学服务处，《Measures of a Healthy Start》，1990
（与北卡莱罗纳大学公共卫生学院营养系合著的一本指导手册）
附录1      身高和体重说明

推荐设备

	Tanita BWB 800S
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Capacity:


	440磅

440磅x0.2磅（200千克x100克）
1英寸数字液晶显示屏

交流电源插座（内置）或6节AA电池（无内置）

平台尺寸：11.8x13.25x3.12（英寸）

· 大容量平台秤
· 皮重功能和重量锁
· 磅/千克单位切换
价格约为 315美元加运费



附录1      身高和体重说明
	便携式成人/幼儿测量装置

	保健和营养评估计划的国际通用选择。这种多功能便携式装置能方便地测量婴儿平躺时的身长以及儿童和成人的身高。 

适用于短期项目，或在没有墙壁可借助的环境下。价格约为360美元加运费。

	[image: image2.png]



精确可靠
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自由度和稳定性
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便携性
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耐久性







	


Perspective Enterprises    电话：800 323 7452

网站： www.perspectiveent.com

脚跟骨密度检测

外围（脚跟）骨密度检测是一项初步检查，用于评估患骨质疏松症的风险水平。骨质疏松症的定义是“骨质疏松症是一种以低骨量和骨组织微结构被破坏为特征、导致骨骼脆性增加和易发生骨折的全身性疾病。”

脚跟密度检测能提供重要信息，有助于评估全面的骨折风险；但它只能作为一种初步的检查。应以DXA（双光子）检查脊柱及两侧髋骨作为诊断依据。SAHARA®临床超声波骨密度仪是用于估测脚跟骨密度的一种超声波设备。SAHARA检测结果可以作为诊断骨质疏松症和评估未来骨折风险的一个辅助信息。一旦出现可能存在这种疾病的肇端，医生和病人就能采取有效的措施，预防可能出现的骨丢失，即骨质疏松症，一种骨密度下降、骨折风险增加的症状。

进行SAHARA检查时，病人要将一只脚自然地放入装置，进行无痛、非侵入性的超声波脚跟检测。设备自带的打印机能立即把检测结果打印出来，保健服务人员结合病人的家族病史、生活方式、饮食和年龄对检测结果进行评估，确定病人是否需要开始进行药物治疗，以预防或治疗骨质疏松症。整个过程用时约一分钟。SAHARA®临床超声波骨密度仪是一种非常精确的设备，准确度误差不超过2%。扫描仪采用了一种特别设计的超声波技术来计算脚跟某个区域的骨骼矿物质密度。这是一种得到食品与药物管理局(FDA)认可的脚跟骨密度检测技术；其软件和硬件的安全性和有效性都经过了验证。Sahara不使用X射线，而采用超声波技术。

备注：不存在大小、形状或密度完全相同的骨头；不同部位的骨骼在生命的不同时期成熟。我们中的大多数人在30岁左右时全身骨骼的骨密度达到最高峰。

我们为什么要测量脚跟？

1． 外围骨骼（如脚跟、前臂、手指）密度低的人容易发生中轴骨骼（髋骨和脊柱）骨折，两者之间有着很强的联系。

2． 脚跟是一块承重的骨头；相对非承重部位而言，骨质疏松症通常先从人体的承重部位开始发生。

3． 扫描仪易于操作，快捷（每次扫描不到两分钟），而且是非侵入式（无痛）。

4． 扫描仪易于携带，非常适合用于公众教育计划。

准备工作

由于超声波技术要求传感器与裸露的脚跟相接触，操作者要求被测者脱掉鞋子和袜子。由于各种因素的影响，一个人两个脚跟的骨密度可能不同，因此只要条件允许，两只脚跟都要检测。通常先测左脚跟，然后测右脚跟。先打印左脚跟的检测结果。如果右脚跟的检测结果与左脚跟相同，或稍高，则无须打印第二次的检测结果。如有必要，根据最低读数判断是否需要作进一步的检测。

帮助被测者将脚跟放到足架中，一直到底。要求他们脚保持这个姿势，直到你向其示意扫描结束。扫描过程中，被测者不得移动自己的脚，这一点很重要。你也可以告诉他们，该机器只是拍一张照片，他们不会有任何感觉，除了当传感器轻轻地压在脚跟部分时会有轻微的咯吱声。

程序
由于检测结果被认为是众多潜在风险因素之一，因此要求被测者填写一份风险评估表，该表包含在提升健康调查表中。被安排协助进行骨密度检测的志愿者将有机会获得扫描仪操作培训。进行实际的测量要求则相对简单，有基本的电脑打字技术即可。无须专业技术或经验要求。

完成计算后结果会立即显示在屏幕上。整个过程用时不到一分钟。在活动现场你会得到更多指导，例如在提升健康调查表中记录数据，填写结果等。

禁烟

内容：

致运动员：

A. 戒烟的重要性以及戒烟的原因

B. 数据：

1． 吸烟者吸食烟草的影响

2． 大众人群中咀嚼烟草的情况

C. 驱使抽烟的因素

D. 更多戒烟的理由

E. 一旦戒烟后帮助你远离烟草的方式

F. 二手烟的危害

A. 为什么戒烟很重要？

1．吸烟的危害

· 吸烟是一种有害的习惯，根据美国卫生局的数据显示，每年由吸烟导致的死亡多达430,000多起，相关医疗费高达500亿到730亿美元。（《1999年全面的烟草控制计划之最佳操作（Best Practices for Comprehensive Tobacco Control Programs 1999）》）

· 每天有3000名美国年轻人开始吸烟，其中有1000人会因为吸烟成瘾而提早死亡。（《无烟运动员：无烟缅因州合作伙伴（Tobacco Free Athletes: Partnership for a Tobacco-free Maine）》）

· 吸烟是美国唯一的一个最可预防导致死亡和疾病的原因。（《全面的烟草控制计划最佳操作》，1999）

· 吸烟是导致癌症的一个重要危害因素（特别是肺癌和肺气肿）。（密歇根州社区卫生部：《就是事实，母亲》（Just the Facts Mom））
· 在女性人群中，肺癌已超过乳腺癌成为首要的癌症死亡病因。（《准备好戒烟了吗？（Are you ready to quit）》密歇根州社区卫生部）

· “吸烟仍是美国唯一的一个最重要的可预防导致死亡和疾病的原因。（无烟缅因州运动联盟）
2.咀嚼烟草的危害：

咀嚼烟草人群患口、唇、舌、腮或喉等部位癌症概率是非烟  草咀嚼者的四倍。

每年美国报道的新增口腔癌病例达30,000起，其中9,000起可以避免。

每小时就会产生一个新增病例。

咀嚼烟草的影响：

a． 恶化口腔气息

b． 导致牙齿腐烂

c． 危害齿龈和舌头（戒烟后可以好转）

来源：2002年口腔健康基金会

B.数据

· 三个经常吸烟的青少年中就有一个会死于与吸烟有关的疾病（《全面的烟草控制计划最佳操作－亚利桑那州》，1999）

· 超过90％成年烟民从青少年起开始吸烟；开始吸烟的平均年龄是13岁。（无烟运动员：无烟缅因州合作伙伴）

· 戒烟10年后，心脏病和肺病的患病机率将减小到与非吸烟者的同等水平。（《戒烟永远不迟（It’s never to late to quit）》，佛蒙特州卫生部）

· 男性因吸烟致癌并死亡的比例超过女性。（《准备好戒烟了吗？》密歇根州社区卫生部）
C.  驱使吸烟的因素

· 社会——想成为“时尚”一族。

· 广告——认可吸烟，引导人们以抽烟的方式成为受欢迎的人。

· 想要成为圈内人士，被他人接受。

· 和朋友们一起时看上去酷酷的。

· 抽烟缓减压力。
D. 更多戒烟的理由

· 不再需要人为地提升血压和心率。

· 戒烟能省钱。一包香烟大约需要4美元；每天一包，365天每年累计开销为1460美元。

· 戒烟后，得心脏病的风险就会减小。

· 戒烟两星期，肺的情况就会好转30％。

· 戒烟后会使你养成良好的运动习惯。

· 许多医院提供戒烟疗程。询问你的医生或与当地的美国肺科协会联系，索取戒烟项目的列单。

· 列出戒烟所面临的困难。

· 烟草影响健康。你跑步的速度比不上你不抽烟的伙伴。

· 没有安全的烟草产品：咀嚼烟草和雪茄同样会致癌，降低运动水平。

· 烟草减缓你的肺增长，降低肺功能。

· 吸烟者的心跳率是非吸烟者的三倍。这意味着你的心脏需要更大的功率维持跳动。
10 个戒烟的理由

· 感觉更好。

· 更有精力。

· 减少患病机率。

· 更长寿。

· 吃东西更有味道。

· 省钱

· 气色更好。

· 自信心会增强。

· 能保护你爱的人。

· 戒烟永远不迟。
准备好戒烟了吗？

· 最好的做法是戒烟。

· 戒烟有益健康。

· 如果你准备戒烟，可拨打免费热线 877——“是的，戒烟”寻求帮助，进行电话咨询和推荐当地医疗场所。

· 如果还不能戒烟，但是想保护你家里的其他人。

· 告诉自己可以减少吸烟的次数。

· 告诉自己不会在房内或车内吸烟。

· 告诉自己不会在屋内有别人的情况下吸烟。

· 要求吸烟的朋友不要在屋内吸烟，去屋外吸烟。

E. 戒烟后的帮助方式

如果想要抽烟了：

你可以：

(          吃点心。

(          练习深呼吸。

(          喝水（添加橙片或柠檬片或使用吸管）。

(          想要抽烟时刷牙。
戒烟后如何远离烟草：

(           定下戒烟日。

(           清除家中所有令你想到抽烟的东西。

(           改变在家的作息时间。

(           喝茶代替喝咖啡。

远离香烟的三个“提醒”

· 提醒自己戒烟的原因。

· 不要有“抽一口无关紧要”的思想。记住，你已戒烟了。

· 对将要出现的困难进行准备。
（《准备戒烟》，密歇根州社区卫生部）

F. 二手烟的危害性

什么是二手烟？

二手烟是指：

· 吸入吸烟者吐出的烟。

· 吸入最后剩余的香烟、雪茄或烟斗。
为什么吸二手烟有害？

加深现有健康问题的严重程度，如：

· 哮喘

· 支气管炎

· 肺炎

· 婴儿猝死综合症

· 感冒

· 耳膜炎
· 咳嗽/喘息

· 呼吸问题

· 眼疾

· 过敏
运动员阳光安全

简介

“阳光安全”作为特奥机构 “运动员健康™（Healthy Athletes™）”计划的一部分，是专门针对特奥运动员，为特奥会开发的一项提升健康和教育计划。在阿拉斯加州安克雷齐举行的2001年世界特殊奥林匹克冬季运动会上首次发布了《健康运动员在阳光下的安全活动(Healthy Athletes Play Safe in the Sun)》手册。

本手册提供了有关提升健康、全国资源、摄影作品，以及皮肤癌预防基本科学措施等信息，可谓是一个小“锦囊”。

目的

针对特奥运动员设计的阳光安全计划的目的是什么？

该计划旨在实现以下目的：

· 帮助参与者了解阳光安全的重要性

· 帮助参与者意识到过度暴露在太阳紫外线下带来的健康风险

· 教参与者养成健康的防晒习惯

· 帮助参与者了解皮肤癌是可以预防的

· 教育参加者，他们有责任保护自己的健康

为什么特奥运动员会有风险？

尽管皮肤癌大多发生在成年人身上，但其发展与我们在孩童时期的行为有关。科学家推测，皮肤癌存在两大诱因：

· 暴露在阳光下的累积时间

· 孩童时期曾严重晒伤

许多科学家相信，18岁前若发生过严重晒伤就可能大大增加在晚年患皮肤癌的风险。据证实，我们暴露在阳光下的时间大部分是从事户外工作和运动，特别是在孩童时期。

带给特奥运动员潜在风险的多种因素：

· 特奥运动员一年四季在户外进行多项个人体育运动。许多特奥比赛通常在强烈的阳光下进行。

· 无论何种天气条件，特奥运动员在户外训练或比赛时，都很容易受伤。

· 与大多数人一样，特奥运动员很容易受到紫外线辐射的伤害，这也是他们处于风险之中的一个原因。阳光对每个人都存在潜在的负面作用，与人种、种族或年龄无关。

· 许多特奥运动员服用的药物可能导致药物性过敏。

· 特奥运动员通常在混凝土地面、沙地、水中和雪地进行训练和比赛。这些表面能反射85%至90%的紫外线。

本计划的主要目标

《健康运动员在阳光下的安全活动》符合美国在皮肤癌预防方面制定的全国性政府目标：

“2010年民众健康目标（Healthy People 2010 Objective）”旨在提高人们使用以下一种或多种防护措施的比例。以下措施能降低患皮肤癌的风险：避免在上午10点和下午4点间暴晒于太阳下；暴露在阳光下时穿戴具有防晒功能的衣物；使用防晒指数(SPF) 15或以上的防晒霜；避免人工紫外线光源的照射。

该目标不仅能鼓励健康的行为，还能在地方、州/省或全国范围内为针对特奥运动员设计的阳光安全计划提供资金支持。

风险

导致皮肤癌的风险因素有哪些？

导致皮肤癌的风险因素有：

· 长期暴露于阳光下；

· 白皮肤，浅色眼睛和浅色头发；

· 大量不规则或大型的痣；

· 在阳光下容易晒伤的皮肤；

· 大量雀斑，雀斑是标志着对阳光过敏和阳光造成的损伤；

· 孩童时期曾被严重晒伤；

· 容易晒伤，而不是晒黑；

· 皮肤癌家族史；

· 长时间在户外活动；

· 生活在阳光强烈地区或海拔较高的地区

冬季体育活动Vs夏季体育活动

记住，冬季体育运动和活动也存在与阳光有关的风险，这一点很重要。沙子和雪反射阳光的能力很强——沙地为17%，雪地为80%。不要只在阳光强烈的夏季才为运动员采用防晒措施。即使是多云的天气，阳光中80%的紫外线也能穿透云层。冬季运动员参加户外活动时暴露在阳光下的身体部分较少，但他们的耳朵、颈、面部和双手都必须得到保护，可以在面部、颈和耳朵部分涂抹防晒霜，并在可能的情况下戴上帽子和手套。

教育

关于皮肤癌的基本情况有哪些？

阳光对所有人一视同仁！

根据美国癌症协会和疾病控制中心的统计，皮肤癌是美国最常见、发病率增长最快的一种癌症。皮肤癌的发病率高于乳腺癌、肺癌、直肠癌和前列腺癌。

任何年龄的人长期暴露在阳光下都可能患上皮肤癌。仅在美国每年诊断出的皮肤癌新病例就超过了100万，每小时就有一人死于皮肤癌。

皮肤癌主要有三种类型：基底细胞癌、鳞状细胞癌和更严重的恶性黑素瘤。基底细胞癌和鳞状细胞癌可导致严重的病症，但死亡率较低。如果不治疗，可能导致畸形，并对身体造成严重伤害。如果在早期就发现并进行治疗，这两种癌症的治愈率相当高。
皮肤癌所导致的所有死亡中有很大一部分是由恶性黑素瘤造成的。这种疾病会扩散到其他器官，如肝脏和肺。如果早期时被诊断发现，通常能治愈恶性黑素瘤，但如果发现时已是晚期，则很可能扩散并死亡。

阳光智慧( SUN SMART)数据
· 美国每年新诊断出的皮肤癌病例达100万例

· 日晒可能引起皮肤过早老化、皱纹、白内障和其它眼疾。

· 日常的日晒包括——户外锻炼、运动、野餐和溜狗。

· 阴天时，仍有30%至60%的阳光到达地球。

· 一次或两次起泡的晒伤就可能使一个人患恶性黑素瘤的风险增加一倍
了解紫外线指数

一天中的时段

   ●  当太阳处于天空中最高点时（通常为上午10点和下午2点之间）紫外线最强，在早晨和傍晚时较弱。如有可能，最好在这两个时段进行运动锻炼，以避开较强的阳光照射。

   ●  紫外线指数的主要目的在于帮助人们做出明智的决定，确定什么时候可以外出暴露于阳光下。

地点
   ●  指示阳光紫外线强度的紫外线指数每天都会通过广播和电视台播报或刊登在报纸上。紫外线指数是通过监测太阳位置、云层运动、海拔高度、臭氧数据和其它因数确定。

   ●  海拔越高的地方大气越稀薄，紫外线辐射就越强。高山上的紫外线辐射比谷地的强。

   ●  赤道地区的紫外线最强，在越靠近两极的地方就越弱。

季节

   ●  在美国，夏季紫外线最强，但紫外线每天都到达地球，所以一年四季都要采取防晒措施，这是一项合理建议。

防晒的因素

   ●  紫外线指数水平和数值越高，代表阳光中紫外线的强度就越大，人们就越容易被晒伤。

   ●  紫外线是太阳发出的一种不可见高能光线，能晒伤皮肤，在某些情况下还可能导致皮肤癌。

   ●  长波紫外线(UVA)能穿透到皮肤深处，并可能引起皮肤皱纹，过早老化，甚至皮肤癌。
   ●  防晒指数(SPF)表示涂抹防晒霜后在皮肤开始被晒伤之前可以承受的日晒时间，这是与不涂任何防晒霜的情况相比较得出的结果。

   ●  防晒霜的防晒指数在2至50之间，但医生建议试用防晒指数为15或以上的防晒霜，以保护皮肤。

   ●  要记住的关键一点是，假设基于个人的皮肤类型，一个人在晒伤之前可以承受的日晒时间是20分钟，如果其使用防晒指数为15的防晒霜，那么其可以获得保护的时间约为300分钟，即5小时（防晒指数15x20分钟＝300分钟）。当然，对于白皮肤的人，要使用一个不同的时间表。

保护运动员所需采取的措施步骤和关键信息

遮盖

穿戴能尽可能多保护皮肤、可见光无法穿透的衣物。深色、编织紧密的衬衫和裤子最佳。要想确定衣物是否能保护运动员，将一只手放在布料和光源之间，如果您能透过布料看见手，则该衣物的防晒效果很低。

戴帽子

宽沿帽最理想，因为它能保护颈、耳朵、眼睛、前额、鼻子和头皮。棒球帽能为头的前部和顶部提供部分保护，但不能保护颈的后部或耳朵。颈的后部或耳朵是皮肤癌的好发部位。

戴太阳镜保护眼睛

如果可能，应戴能吸收紫外线的太阳镜以防止阳光伤害眼睛。深色镜片效果不一定更好。提供紫外线保护的是镜片中所使用的看不见的化学物质，而不是镜片的颜色或暗度。

寻找荫凉处

尽可能地减少日晒。紫外线在上午10点和下午4点之间最强。运动员可以做个“影子测试”。如果自己的影子长度低于身高，就应寻找荫凉处，因为这时的阳光强度最强。记住：“没影子就寻找荫凉处”。如果在阳光最强的时候进行锻炼或比赛，应尽量为运动员提供一些荫凉处。这样也有助于预防运动员出现中暑或热衰竭。

使用防晒指数(SPF)为15或以上的防晒霜

科学家建议使用防晒系数至少为15的产品。防晒指数代表防晒霜提供的保护水平。应选用标明为“全效”的防晒霜，以阻挡长波紫外线(UVA)和中波紫外线(UVB)辐射。运动员在外出前至少15至30分钟前涂抹足量的防晒霜，并每隔两小时再涂一次（或更多次，如果大量出汗或游泳）。阳光能穿透云层和水。应涂防晒指数15以上的唇膏，以保护嘴唇。
展示设计
宣传教育活动和产品

建议摆出一到三张桌子，铺上颜色鲜艳的塑料或纸质桌布（建议用鲜黄色或橙色等颜色来代表阳光的颜色）。可以将一张桌子称为“教练席”，为教练提供从当地美国癌症协会或美国皮肤病学会收到的详细材料。另一张桌子专门为运动员服务，用写有“健康运动员在阳光下的安全活动”的旗帜或海报装饰。桌子上可以摆放一些防晒霜样品、帽子和太阳镜。这些东西可以向在资源章节中提到的各种当地和全国性资源征集。资源章节中还有用于制作海报的摄影作品。

也可以采用疾病控制中心“选择您的保护物”活动中的标语游戏。运动员将一个Nerf球扔向写有重要防晒信息的标语。对运动员而言，这种互动游戏十分有趣，有助于强化该健康宣传点的目标。运动员至少要击中一条标语才能获得免费的防晒霜、帽子或太阳镜。宣传点的主持人应鼓励运动员去了解每个符号所代表的含义。

联系特奥会总部的运动员健康计划部，索取游戏所需图片。您会收到一张CD，可以将此CD交给当地制作标语的印刷商或金考(Kinko's)这样的快印店。与各州/省的特奥计划组织分享并复制该CD。资源章节还包含一个“选择您的保护物”标语的样本。

在阳光安全宣传点提供协助的志愿者无须是护士或健康专业人士。志愿者所要做的是鼓励运动员尽可能寻找荫凉处、使用防晒指数15以上的防晒霜、戴防紫外线的太阳眼镜、帽子、穿长袖衬衫。志愿者应向运动员强调有关防晒的“关键信息”。这些信息浅显易懂，易于记忆。

可以在宣传点上安排一些道具用来吸引运动员，如鲜黄色和橙色的气球、小型的婴儿充气游泳池、橡胶鸭子、人字拖鞋、沙子、装防晒霜样品的彩色沙桶、沙滩椅、大大的怪异太阳眼镜和沙滩伞等。

所有这些东西都可以用来将宣传点装饰得色彩斑斓、丰富有趣，以吸引运动员的参观。其中大部分东西都可以在当地的手工品店、聚会用品店或“一美元”店以很低的价格购得。最高费用不会超过25－35美元。

如果有宝丽莱(Polaroid)相机的话，可以拍下运动员坐在沙滩椅中，戴着大大的沙滩帽和太阳镜，手持一瓶防晒霜的照片。可以将写有“健康运动员在阳光下的安全活动”、“赢取防晒霜”、“小心晒伤”的海报或标牌作为照片背景。这有助于提醒运动员外出到太阳下去时使用防晒霜，戴上帽子和太阳镜。当地的活动主管有权决定是否承担相机和胶片的费用。当地的照相店和出售宝丽莱胶片的杂货店也可能会捐赠这些东西。

“健康运动员在阳光下的安全活动”贴纸或别针可以预先购买，即使没有针对具体的体育运动比赛设立专用的阳光安全宣传点，也可以在全年的活动中分发给观众。这样就能将重要的健康信息源源不断地传达给参加特奥活动的运动员。此类举措的基本理念是帮助运动员、他们的父母和教练将这些信息付诸于日常的实际行动中，养成健康的行为习惯。

春季、夏季和秋季的体育运动比赛通常会涉及到以上所提及的各个事项，但也不要忘了，冬季运动也会让运动员处于紫外线辐射的威胁下。记住，冰雪通常能反射80％以上的紫外线。但也有一个好处是，运动员在冬季进行体育运动活动时穿的衣物要多一些，但仍然要在脸、鼻子、耳朵和颈部涂上防晒霜（不要涂在靠近双眼的部位），因为这些部位很容易患上皮肤癌。

资源

美国癌症协会

提供免费材料，包括“阳光安全书签”、“阳光安全证书”、“阳光基础知识手册”、“善待皮肤信息卡”、“阳光安全海报”和其它关于阳光安全和皮肤癌预防的分类手册。材料多数有西班牙语版本。

www.cancer.org
(800)ACS-2345

美国皮肤病学会

提供有关阳光安全和皮肤癌预防计划的海报、小册子和信息。联系当地的皮肤病学家，寻求在皮肤检测方面的协助，以及皮肤健康信息。

www.aad.org
+1(847)330-0230

美国儿科学会

提供给父母和监护人有关皮肤癌预防方面的材料和信息。

www.aap.org。

疾病控制和预防中心

提供关于“选择您的保护物”皮肤癌预防教育运动，以及“在阳光下安全地运动：父母手册”的免费材料。还有提供给运动员以及父母和监护人的海报和小册子。www.cdc.gov/ChooseYourCover。

(888)842-6355

全国皮肤癌预防委员会（National Council on Skin Cancer Prevention）

一个非常好的网站，提供阳光安全方面的建议和基本信息。

www.skincancerprevention.org

国家安全委员会（环境健康中心部）

在网上向消费者提供阳光安全信息，包括一本《阳光安全活动指南》。

www.nsc.org/ehc.htm

+1(202)293-2270

皮肤癌基金会

提供有关阳光安全教育的海报、小册子和漫画书。这是一个国际性组织，提供的许多材料都具有多个语言版本。

www.skincancer.org

(800)SKIN-490

阳光安全联盟

提供有关“挡住阳光而不是快乐”计划的材料，以及与对阳光安全教育有兴趣的企业伙伴共同提供的协助。www.sunsafetyalliance.org。还提供免费海报、小册子、漫画书和有关“阳光科学计划”的信息。www.epa.org或www.epa.gov.sunwise
(800)296-1996

皮肤癌预防方法
	标题
	防晒计划
	1025 Connecticut Avenue
NW Suite 1200
Washington, DC 20036
202-293-2270

	机构
	国家安全委员会环境健康中心
	

	网址
	http://www.nsc.org/ehc/sunsafe.htm
	

	电子邮件
	无
	

	概述
	国家安全委员会下属的环境健康中心开展各种教育活动。“防晒计划”包括“防晒活动手册”。提供“环境备忘录”（EnvironMinute）、健康公众服务广播和“防晒：一个日益受到关注的问题”录像。

	
	


	标题
	护肤活动计划
	1-800-ACS-2345

	机构
	美国癌症协会
	

	网址
	http://www.cancer.org/docroot/PED/PED_7.asp?sitearea=PED%20
	

	电子邮件
	无
	

	概述
	护肤联合会（Skin Protection Federation）网站提供有关危险因素、预防、治疗等方面的信息。“护肤活动计划”提供书签、证书、小册子、信息卡、录像和海报等材料。


	机构
	皮肤癌基金会
	245 5th Avenue Suite #1403
New York, NY 10016
1-800-SKIN-490 

	网址
	http://www.skincancer.org/ 
	

	电子邮件
	info@skincancer.org 
	

	概述
	皮肤癌基金会网站提供自我检查、各种皮肤癌、儿童和成人分组、防晒和预防、常见问题解答、日光浴床和免晒日光浴、社团计划、国际交流、研究补助等方面的信息。提供在线目录，用于各种防晒教育材料的定购。

	
	


	标题
	皮肤癌主页
	1-800-4-CANCER

	机构
	国家癌症研究所
	

	网址
	http://www.cancer.gov/cancerinfo/types/skin 
	

	电子邮件
	无
	

	概述
	该网站提供皮肤癌，特别是黑色素瘤检测、症状、诊断和治疗方面的信息，以及针对患者和健康职业人士的治疗、预防、遗传学和危险因素，皮肤癌检测方法，最新的临床试验，统计数据和普通癌症文献。

	
	


	标题
	皮肤癌最新信息
	1350 I St. NW, Suite 880
Washington, DC 20005-4355
202-842-3555

	机构
	美国皮肤病学会
	

	网址
	http://www.aad.org/skincnrUpdates.html
	

	电子邮件
	无
	

	概述
	“皮肤癌最新信息”提供“防晒小贴士”、“事实数据库”、“关于黑色素瘤/皮肤癌的新闻稿”、“挡住太阳”、“并非玩笑”、“紫外线指数级别”和“认识皮肤癌”等信息。


	机构
	美国家庭医生学会
	11400 Tomahawk Creek Parkway 
Leawood, KS 
66211-2672

	网址
	http://familydoctor.org/cgi-bin/familydoc.pl?op=search&query=Dermatology
	

	电子邮件
	email@familydoctor.org
	

	概述
	提供黑色素瘤预防信息，以及皮肤癌及其预防信息

	
	


	标题
	皮肤癌预防计划(SCPP)
	1616 Capitol Avenue
P.O. Box 942732, MS-7204
Sacramento, CA 94234-7320
916-449-5400

	机构
	加州卫生服务部
	

	网址
	无
	

	电子邮件
	无
	

	概述
	皮肤癌预防计划(SCPP)促进防晒教育材料、政策和环境支持的整合。向加州为学龄前和幼儿园儿童提供服务的儿童保护中心免费发放“儿童保护防晒教育服务包”。每个服务包中包含：“加州早期儿童防晒课程”、中暑教育录像带（Hot Shots educational video）、Alex the Alligator海报（Alex the Alligator poster）、“户外活动防晒指南”。为在户外开展业务的企业和娱乐设施提供“防晒工具包”。


II．普通计划
	标题
	国家皮肤癌预防教育计划
	CDC/DCPC
4770 Buford Hwy, NE MS K64
Atlanta, GA 30341
1-888-842-6355

	机构
	疾病控制和预防中心(CDC)
	

	网址
	http://www.cdc.gov/cancer/nscpep
	

	电子邮件
	cancerinfo@cdc.gov 
	

	概述
	“国家皮肤癌预防教育计划”网站的内容丰富，提供针对学校和社团的国家政策指南，“ EXCITE Skin Cancer Module”（针对中学生的流行病教育计划），以及预防运动计划“选择适合你的护肤品（Choose Your Cover）”。还提供各种出版物以及全国性数据和统计报告的链接。


	标题
	阳光智慧计划(Sunsmart Program)
	The Cancer Council Victoria
1 Rathdowne Street, Carlton
Victoria 3053 Australia
+61 (3) 9635 5148

	机构
	维多利亚癌症协会
	

	网址
	无
	

	电子邮件
	mailto:sunsmart@cancervic.org.au
	

	概述
	“阳光智慧计划”为学龄前、小学和中学学生以及他们的教师和父母提供帮助。“阳光智慧运动”网站还提供有关晒伤和皮肤癌、防晒、皮肤癌治疗，以及针对社团、工作场所和娱乐设施的计划的信息。


III．学校计划
	标题
	阳光安全计划（SunSafe Project） 
	Norris Cotton Cancer Center 
One Medical Center Drive 
Lebanon, NH 03756 
603-650-8254

	机构
	诺里斯科顿癌症中心
	

	网址
	http://www.dartmouth.edu/dms/sunsafe/
	

	电子邮件
	mailto:Allen.J.Dietrich@dartmouth.edu
	

	概要
	“阳光安全计划”课程可免费下载，旨在教育学龄前和小学生如何防晒、遮护、阻挡阳光，了解一些常识。还向初级护理服务供应者提供可免费下载的医疗指南。

	
	


	标题
	阳光灿烂，健康生活计划（Sunny Days, Healthy Ways）
	Klein Buendel, Inc.
14023 Denver West Parkway Suite 190
Golden, CO 80401
1-877-258-2915

	机构
	陆军装备司令部癌症研究中心
	

	网址
	http://www.sdhw.info/
	

	电子邮件
	info@sdhw.info 
	

	概述
	“阳光灿烂，健康生活计划”提供针对K-5年级学生的书面课程材料和互动的CD-ROM课程光盘，可以方便地加入各种课堂、课后或家庭活动。还分发一本针对学校的防晒策略手册“阳光安全学校指南”。网站提供针对学校和工作场所制定的阳光安全信息和建议。

	
	


	标题
	阳光科学学校计划（SunWise School Program）
	U.S. Environmental Protection Agency
1200 Pennsylvania Ave., NW (6205J)
Washington, DC 20460
202-564-9361

	机构
	美国环保局
	

	网址
	http://www.epa.gov/sunwise/
	

	电子邮件
	mailto:sunwise@epa.gov
	

	概述
	 “阳光科学学校计划”旨在帮助教育工作者提高K-8年级学生的防晒意识。“阳光科学伙伴学校”（SunWise Partner Schools）举办各种活动，以提高儿童对同温层臭氧减少、紫外线辐射、防晒措施的认识。“阳光科学”材料包括：“学生调查”、“课堂课程和互联网学习”、“改进基础设施的建议”、“学校活动”和“社团合作”。

	
	


	标题
	皮肤阳光卫士（SunGuard Your Skin）
	不详

	机构
	马里兰州皮肤癌预防联合会
	

	网址
	http://www.sunguardman.org/
	

	电子邮件
	info@sunguardman.org 
	

	概述
	 “皮肤阳光卫士”是一门两课时的中学课程，内容包括教师指南、学生手册、家长信和录像带，旨在积极地改变认识、态度和行为。“皮肤阳光卫士”课程可通过互联网向教育工作者免费提供。其它活动包括“在线阳光卫士”(SunGuard Man Online)以及旅行中的“阳光卫士”（SunGuard Man）等活动的开发。  

	
	


	标题
	安全计划（Project S.A.F.E.T.Y.）
	M. D. Anderson Cancer Center
1515 Holcombe Blvd., Unit 240
Houston, TX 77045
713-745-1205 

	机构
	M.D. 安德森癌症中心
	

	网址
	http://www.mdanderson.org/
departments/projectsafety/
	

	电子邮件
	mahearn@mdanderson.org 
	

	概述
	“安全计划”以4-9年级学生为目标，通过课堂教学介绍过度紫外线照射带来的后果，以及紫外线辐射在皮肤癌形成过程中所起的作用。该计划可以很方便地整合进科学和健康课程。提供三课时的CD-ROM光盘，并附有“教师指南”和CD-ROM互动光盘。
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