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“健康科普好声音”大赛主题素材

第一章  基本健康行为
一、合理饮食
（一）保证食物多样，每天选择食物品种达到12种以上，每周达到25种。
（二）每天保证足量的谷薯类摄入，粗细搭配。
（三）每天吃新鲜蔬菜300克-500克，最好深色蔬菜占一半。
（四）每天吃新鲜水果200克-350克，少用果汁饮料代替鲜果。
（五）每天坚持饮奶300-500毫升或相当量的奶制品。
（六）常吃适量的鱼、虾等水产品（每天40克-75克）、蛋（40克-50克）、禽肉和畜肉（40克-75克）。
（七）适量吃大豆及坚果类食物，每天摄入相当于25-35克黄豆的豆制品或坚果。
（八）控制烹调用油，每人每天烹调用油摄入量不宜超过25克或30克。
（九）限制盐摄入，健康成年人一天食盐（包括酱油和其他食物中的食盐量）摄入量不超过5克。
（十）坚持一日三餐，进餐定时定量，切忌暴饮暴食；早餐吃好，午餐吃饱，晚餐适量。
（十一）足量饮水，每天喝水1500-1700毫升，白开水是最好的饮料，少喝或不喝含糖饮料。
二、适宜运动
（一）日常生活少静多动，减少久坐时间。
（二）每天至少运动30分钟，养成规律运动的习惯。
（三）主动进行关节柔韧性活动和抗阻力锻炼，维持和提高关节功能。
（四）特殊人群参加身体活动应首先征求专业人员的建议。
（五）采取必要的防护措施，避免运动损伤。
三、戒烟限酒
（一）吸烟有害健康。
（二）被动吸烟有害健康。
（三）吸烟者越早戒烟越有益健康。
（四）饮酒应限量，儿童青少年、孕妇、乳母不要饮酒。
四、日常卫生
（一）勤洗手是预防传染病的重要措施。
（二）经常开窗通风，保持室内空气流通，每天不少于3次，每次15分钟。
（三）注意饮食和饮水卫生，不吃不洁或半生食物。
五、心理健康
心理健康是指一种持续且积极发展的心理状态，心理健康者能正确认识自己，具有稳定的情绪和良好的人际关系，不因遇到挫折和失败而对生活失去信心。这种状态有益于增强体质，提高机体免疫力。
第二章  慢性病预防控制
一、肥胖
（一）了解肥胖，知晓自己是否肥胖。
（二）采取健康生活方式预防超重肥胖。
（三）超重及肥胖者应通过控制饮食和积极运动控制体重。
（四）超重肥胖者应长期坚持减重计划，速度不宜过快。
二、血脂异常
（一）定期进行健康查体，以便早期发现和检出血脂异常。
（二）高血脂患者应积极控制血脂，减少心脑血管疾病发生。
三、高血压
（一）高血压对健康危害严重，应定期测量血压，早期发现高血压。
（二）对容易发生高血压的人群，应积极控制高血压危险因素。
（三）高血压患者应通过改善生活方式积极控制血压。
（四）高血压患者应坚持家庭自测血压。
（五）高血压患者进行降压治疗应遵医嘱服药，并定期接受社区医生的随访。
四、糖尿病
（一）糖尿病对健康危害严重，糖尿病的高危人群应定期检查血糖，尽早发现糖尿病。
（二）糖尿病高危人群应采取健康生活方式预防糖尿病发生。
（三）糖尿病患者应重视饮食控制和运动治疗。
（四）糖尿病患者应进行自我血糖监测。
（五）糖尿病患者应遵医嘱服药，并定期随访病情。
（六）糖尿病患者应预防糖尿病并发症。
五、心血管疾病
（一）预防和控制各种危险因素，防止心血管疾病的发生。
（二）警惕突发症状，及时处理，立刻就医。
六、脑卒中
（一）预防和控制各种危险因素，防止脑卒中的发生。
（二）及早识别和发现脑卒中，采取正确的应急措施，及时治疗。
七、癌症
（一）癌症是可以预防的，远离癌症，要从改变不健康生活方式做起。
（二）远离烟草可使您远离多种癌症。
（三）健康的饮食可使您远离多种癌症。
（四）预防和治疗有关病毒和细菌等感染，可以减少相关癌症发生。
（五）采取针对性措施预防不同癌症。
（六）癌症是可以治愈的，“早发现、早诊断、早治疗”是提高癌症治愈水平的关键。癌症发现越早，治疗越为有效。
八、特殊人群慢性病预防控制
特殊人群包括孕妇、乳母、老年人、儿童青少年等，应根据这些人群的生理特点制定相应的防控措施，采取有针对性的干预，帮助不同人群更有效地预防控制各种慢性病。
第三章  伤害预防
一、道路交通伤害
系安全带、戴头盔、不超速、不酒后驾车能有效减少道路交通伤害。
二、跌倒/坠落
经常参加体育锻炼、保证居家安全、定期到医院检查以预防老年人跌倒。
三、溺水
避免儿童接近危险水域，预防溺水。
四、中毒
（一）安全存放农药，预防儿童中毒。
（二）冬季取暖注意通风，谨防一氧化碳中毒。
五、烧烫伤
热源远离儿童，预防烧烫伤。
六、自救互救
遇到疾病突然发作或受伤、火灾、地震等紧急情况时，伤病员和同伴之间的互相救助。包括止血、包扎、固定、搬运、心肺复苏等。

