
کوک و فراسر (۱۹۸۵)۱ دريافتند که بين قرار گرفتن کودکان 
در مقابل سطوح بالای نور خورشيد و اشعه ی ماورای بنفش۲، با خطر 
سرطان پوست۳ در سال های بعدی زندگی، ارتباط معناداری وجود 
دارد. بنابراين ضرورت دارد که ميزان تمرينات را با حضور در مقابل 
از کرم های ضدآفتاب هنگام حضور در  و  نور خورشيد کاهش داد 
فضاهای باز استفاده کرد. هم چنين در اين شرايط نبايد از لباس های 
مقابله  برای  را  آموزشی  برنامه های  بايد  و  کرد  استفاده  پلاستيکی 
مقابل  در  امنيتی  اقدامات  اجرا کرد.  مدارس  در  پوست  با سرطان 
بدنی کودکان  فعاليت های  باعث محدود شدن  نبايد  نور خورشيد، 
و دانش آموزان شود. اين اقدامات می تواند به صورت پوشيدن کلاه، 
استفاده از لباس های محافظ و يا کرم ضدآفتاب و انجام فعاليت در 

سايه باشد.
هر  که  است  کرده  اعلام   (WHO) جهانی  بهداشت  سازمان 
ساله دو تا سه ميليون نفر به سرطان پوست غيرملانومی۴ و حدود 
۱۳۲هزار نفر به سرطان پوست ملانومی گرفتار می شوند و متأسفانه 
به دليل تخريب لايه اُزن اين موارد در آينده بيشتر خواهد شد. در 

آمريکا سرطان پوست شايع ترين نوع سرطان است و تعداد مبتلايان 
هر ساله به يک ميليون نفر می رسد. بر اين اساس، سازمان سرطان 
آمريکا(۲۰۰۷)۵ گزارش داد که از هر پنج نفر آمريکايی، يک نفر آثار 

سرطان پوست را در زندگی خويش نشان خواهد داد.
دو نوع سرطان عمده، شامل: کارسينومای۶ سلول های بنيادی و 
کارسينومای سلول های فلس فلس۷ شده است و درمان اين دو نوع 
سرطان  نوع  کشنده ترين  ملانوما  نوع  است.  سخت  بسيار  سرطان 

پوست است.
نور  اثر  بر  شخصی  هرگاه  سرطان،  سازمان  اعلام  اساس  بر 
خورشيد، پنج بار يا بيشتر سوختگی پيدا کند، خطر ابتلا به ملانوما 
دوبرابر خواهد شد. کودکان هم در طول مدت حضور در  او  برای 
مدرسه و بعد از آن، در معرض خطر تابش اشعه ی ماورای بنفش 

قرار دارند. 
سطح  بالاترين  که  است  کرده  اعلام  جهانی  بهداشت  سازمان 
مقابل  در  حضور  با  و  است  ظهر  نزديک  فرابنفش  اشعه ی  تابش 
نور آفتاب حتی کمتر از ۳۰ دقيقه و بدون استفاده از محافظ های 

آموزش محافظت در مقابل نور خورشيد 
برای سالم ماندن کودکان
سيدعباس افسانه پورك، دانشجوى كارشناسى ارشد رفتار حركتى
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خورشيدی آسيب به پوست وارد خواهد شد.
بنابراين مربيان بايد اين موارد را در کلاس های تربيت بدنی به 
کودکان گوشزد نمايند. هم چنين خانواده ها برای تشويق کودکانشان 
برای استفاده از محافظ های خورشيدی؛ چه در طول دوران مدرسه 

و چه در ماه های تابستان بايد آموزش ببينند.
محافظت  و  پوست  سرطان  مورد  در  را  اطلاعاتی  مقاله  اين 
شامل  که  می دهد  قرار  مربيان  اختيار  در  خورشيد  نور  مقابل  در 
انواع  و  بين المللی  استانداردهای  اجتماع،  مدارس،  برنامه های 

راهکارهاست.

آموزش کودکان برای محافظت در مقابل نور خورشيد
ايده ی جهانی: برنامه ها برای مدارس و آموزش اجتماعی در 
آمريکا و ساير کشورهای توسعه يافته است. تلاش اين کشورها برای 

کاهش سرطان پوست بوده است.
پروژه ی INTERSUN با برگزاری نشست ها و ايجاد گروه ها، 
برای کاهش بيماری های ناشی از تابش اشعه ی ماورای بنفش تلاش 
داشته است. فعاليت های اين پروژه شامل: راهنمايی برای آموزش 
از  محافظت  است.  تمرينات  نوع  بهترين  برای  توصيه هايی  و  مؤثر 
محدوده های  مهم ترين  از  يکی  مضر،  اشعه های  مقابل  در  کودکان 

اين امر است.
محافظت  برنامه های  بريتانيا  و  استراليا  مانند  کشور  چندين 

مدت  در  استراليا  ديدگاه  کرده اند.  اجرا  را  خورشيد  نور  مقابل  در 
عمل  ضربتی  باتلاق!  (لغزش!   Slap!slop!slip ! شامل  سال   ۲۰
کردن!) بوده است. اين ديدگاه به شکل Sun Smart درآمده است 
در  پوست،  کاهش سرطان  برای  رويکردی چندبعدی  به عنوان  که 
بين استراليايی ها مطرح شده است. طراحان اين برنامه ها بر تغيير 

ديدگاه ها و رفتارهای تأکيد دارند.
بين  مشترک  مسئوليتی  به عنوان  پوست  سرطان  کنترل 
است.  شده  گرفته  نظر  در  افراد  و  حکومتی  سلامتی  آژانس های 
بر  رفتارها  تغيير  و  ديدگاه ها  بهبود  بر  برنامه،  اين  اوليه ی  تأکيد 
اساس تئوری شناخت اجتماعی باندور۸ استوار است. با اجرای اين 
برنامه، تغييرات هنجاری در عقيده ی شرکت کنندگان در مورد برنزه 
شدن با نور خورشيد به وجود خواهد آمد. ديگر رفتارهايی که تغيير 
می کند شامل افزايش جست وجو برای سايه، پوشيدن کلاه و مصرف 

کرم های ضدآفتاب است.
سازمان های سلامتی استراليا بيشتر بر برنامه های محافظتی در 
مقابل نور خورشيد تأکيد دارند که شامل تغييرات محيطی، سازمانی 
و ساختاری است. برای مثال: آژانس های مدارس و حکومتی به اين 
نتيجه رسيده اند که برای محافظت و مقابله با اشعه ی فرابنفش بايد 
زمين های  روی  بر  سايبان  نصب  همچون  امنيتی،  سياست های  از 
رسانه های  اين  بر  علاوه  کنند.  استفاده  کودکان۹  استخر  و  بازی 
جمعی بايد بيشتر بر تمرينات محافظت در مقابل نور آفتاب تأکيد 

عكس: غلامرضا بهرامي
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کنند و تبليغات رسانه ای نيز در اين زمينه زياد شود.
 Sun Smart به نام  بريتانيايی  سرطانی  مطالعاتی  انجمن 
(براساس  پوست  عليه سرطان  مبارزه ی جدی  يک   Compaign
موارد  تعداد  تا  است  داده  انجام  استراليايی ها)  موفق  برنامه ی 
ملانومی وخيم را کاهش دهد، چون تعداد مبتلايان به اين بيماری 
 SMART واژه ی  است.  نفر  هزار   ۸ حدود  سال  در  بريتانيا،  در 

مخفف کلمات زير است. 
S: قرار گرفتن در سايه، در ساعت های ۱۱ تا ۳ بعد از ظهر۱۰

M: اطمينان از اين که شخص به مدت زياد در مقابل نور آفتاب 
قرار نمی گيرد.۱۱

A: هدف پوشاندن بدن با تی شرت، کلاه و عينک آفتابی۱۲
بالايی  مراقبت  از کودکان  بايد  که  اين حالت  آوردن  ياد  به   :R

صورت پذيرد.۱۳
T: استفاده از فاکتور ۱۵ و کرم ضدآفتاب۱۴

استانداردها، رهنمودها و برنامه ها
می توان  ملی،  سلامت  آموزش  استانداردهای  از  استفاده  با 
يادگيری کودکان را بهبود بخشيد و اين امر با استفاده از پايه ريزی 
اجرای  دانش آموزان،  عملکرد  ارزيابی  شيوه نامه ها،  برنامه ها، 

استانداردها و شاخص های عملکرد مناسب امکان پذير است.
گلانز و همکارانش (۲۰۰۲)۱۵ رهنمون هايی برای جلوگيری از 
سرطان پوست در مدارس ارائه کردند، اين رهنمون ها شامل موارد 

زير است:
۱. مدارس محلی بايد باعث بهبود مهارت های سالم دانش آموزان 

در طول برنامه های درسی ايشان شوند.
۲. خانواده ها بايد برای حفاظت از نور آفتاب آموزش ببينند.

۳. بايد تغيير رفتار دانش آموزان و خانواده ها ارزيابی شود.
۴. بايد اين مورد که چگونه سياست مدارس باعث محدود شدن 

قرار گرفتن در معرض نور آفتاب می شود، اندازه گيری شود.
۵. تغييرات محيطی صورت پذيرد.

۶. فعاليت های پيش گيرانه به وسيله ی گروه های سلامتی آغاز 
شود.

مثال هايی از تغييرات محيطی شامل توزيع کلاه ها، عينک های 
آفتابی در طول فعاليت های گروهی در هوای آزاد، کاشتن درخت های 
مثمرثمر  آينده  در  که  درختکاری  روزهای  در  سايبان  دارای  بلند 
باشد و ايجاد فرهنگی در مدارس که توسط آن رفتارهای محافظت 

در مقابل نور خورشيد توسعه يابد.

توصيه های CDC ١٦ برای رفتارهای محافظت در مقابل نور 
خورشيد

را  گردن  و  گوش  جمجمه،  صورت،  که  کلاهی  انتخاب   .۱
بپوشاند.

۲. استفاده از عينک آفتابی برای محافظت از چشم ها در مقابل 
اشعه ی ماورای بنفش.

۳. پوشيدن لباس های گشاد با آستين بلند.
۴. استفاده از کرم های ضدآفتاب با SPF حداقل ۱۵، نيم ساعت 

قبل از رفتن به فضای باز و تجديد کرم به فاصله ی هر دو ساعت و 
هم چنين استفاده ی منظم از کرم لب با SPF حدود ۱۵

۵. پرهيز از قرار گرفتن در آفتاب در ساعت های ۱۰ صبح تا ۴ 
بعدازظهر برای جلوگيری از آفتاب سوختگی

۶. آزمايش پوست از سر تا پا به صورت ماهانه، استفاده از روش 
جست وجوی  و  کردن  (نگاه  تغييرات  تشخيص  برای   ABCDE
حاشيه ای  دارای  بايد  نقاط  يا  خال ها  اين  که  نامتقارن  خال های 
مشکوک  نقطه ی  يا  خال  (يک  باشند،  مشکوک  دانه دار  و  ناهموار 
ممکن است بيشتر از يک رنگ داشته باشد و اگر قطر آن بيشتر از 

شش ميلی متر باشد بايد توسط پزشک بررسی شود).
۷. در روزهای ابری و سرد نيز بايد اين موارد رعايت شوند.

نتيجه گيری
کلاس های  و  تفريح  زنگ  طول  در  کودکان  مدارس،  در 
تربيت بدنی در معرض اشعه ی ماورای بنفش قرار دارند. کشور ايران 
بايستی  پوست  سرطان  به  دانش آموزان  ابتلای  از  پيشگيری  برای 
برنامه های جامع و مؤثری به شيوه های مشابه با استراليا، بريتانيا و 

آمريکا اجرا نمايد.
سرطان  خطرات  مورد  در  مفيدی  اطلاعات  بايد  هم  مربيان 
پوست و در معرض نور آفتاب قرار گرفتن به کودکان و خانواده ها 
با  آن ها  ترکيب  و  بين المللی  رهنمون های  از  استفاده  کنند.  ارائه 
امکانات موجود می تواند بسيار هائز اهميت باشد و تأثيرات مفيدی 

داشته باشد.

پي نوشت
1.Cooke and Fraser
2. Ultraviolet
3. skin cancer
4. nonmelanoma
5. American Cancer Society (ACS)
6. Basal cell carcinoma
7. Squamous cell carcinoma
8. Bandura
9. wading pools
10. Spend time in the shade between 11 a.m and 3 p.m.
11. Make sure you never bum
12. Aim to cover up with a t-shirt
13. Remember to take care with children
14. Then use factor 15+ sunscreen
15. Glanze, et al
16. Center of Disease Control
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