特奥运动员健康计划

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健康提升和教育计划。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

