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枣庄市卫生和计划生育委员会
枣 庄 市 体 育 局
枣 庄 市 总 工 会
枣庄市爱国卫生运动委员会办公室

枣卫字〔2017〕96号

关于开展枣庄市 2017年“健康山东·
全民健康生活方式——维持健康体重”系列

宣传推广活动的通知

各（区）市卫生计生局、体育局、总工会、爱卫办，枣矿集团生

活卫生管理中心，委直各医疗卫生单位：

根据省卫生计生委、体育局、总工会等部门《关于印发健康

山东·全民健康生活方式——“一评二控三减四健”专项行动方案

的通知》（鲁卫发〔2017〕23号）和《关于印发枣庄市全民健康
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生活方式——维持健康体重行动方案的通知》（枣卫字〔2017〕30

号），为进一步宣传普及维持健康体重相关知识与技能，倡导健

康生活方式，市卫生计生委、体育局、总工会、爱卫办确定按照

《山东省关于开展 2017年“健康山东•全民健康生活方式——维持

健康体重”系列宣传推广活动的通知》要求组织开展相应活动，并

制定、转发了 3个活动方案（见附件 1、2、3），现印发给你们，

并提出以下要求，请认真贯彻实施。

一、层层宣传发动。各项活动统一使用“一二三四 奔健康”

的行动口号。各区（市）、各有关部门和单位要按照活动方案要

求，做好本辖区、本系统活动的宣传发动。市级将适时举办启动

仪式，各区（市）也要采取多种形式全面启动系列宣传活动。各

区（市）、各单位要充分利用网站、微信、微博、报刊、电视等

进行宣传报道，传播维持健康体重知识核心信息（附件 4），介

绍活动时间、流程及参与方式等，让更多的居民了解参与活动。

各级卫生计生、体育、工会、爱卫办等部门要做好示范带动作用，

发动本系统、本单位职工积极参与活动。

二、落实部门分工。市卫生计生委、体育局、总工会、爱卫

办负责全市活动的总体策划及组织。市疾病预防控制中心负责具

体承办，并为网络减重大赛提供技术支持。各区（市）卫生计生、

体育、工会、爱卫办等部门要结合实际，制定本辖区活动方案，

落实部门分工，推动活动有序开展。各级卫生计生部门、爱卫办

要组织各类医疗卫生机构、疾病预防控制机构、爱卫会各成员单
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位等参与活动，及时沟通调度活动进展情况。体育部门要组织调

动系统内各类健身场所、社会组织等参与活动，为活动开展提供

场地、设施、人员等支持。工会要积极组织协调各单位工会将本

次活动作为丰富职工文体活动，促进职工身心健康的重要内容，

动员广大职工积极参与，为职工参与活动提供便利。

三、做好线下服务。卫生计生、工会、体育部门要分别组织

协调本系统各级各单位按照要求设立现场报名点、体重腰围测量

点等。卫生计生部门要充分发挥医疗卫生机构的技术优势，各级

疾病预防控制中心、二级以上医院要设立减重咨询热线，有条件

的单位应设立医学减重门诊，基层医疗卫生机构要举办专题讲座，

加强面对面指导，为群众提供咨询及医学指导。体育部门要积极

协调各类体育健身组织机构、社会团体以及体育指导员等参与活

动，指导居民科学健身。工会系统要开展对工会干部、工会积极

分子的培训，指导单位工会设置自助健康指标测量设施，开展职

工健康教育。

四、加强督导评估。市有关部门将对活动开展情况进行调度

与评估，定期发布各地活动组织开展情况。各地要及时报送开展

的重点活动、特色活动信息。市里将根据各地各单位活动开展情

况，评选出活动“团体奖”、“组织奖”、“最具人气现场活动奖”等

奖项，并对各地各单位好的做法进行宣传报道。省里会将各市、

县（市、区）活动开展情况将作为卫生创建、健康城市试点和慢

病防控示范区等工作动态管理的重要参考。各区（市）将活动总
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结、《各区（市）“健康山东·全民健康生活方式——维持健康体

重”系列活动情况统计表》（附件 5）、活动图片等于 2017年 9

月 20日前报市疾病预防控制中心。其中, 《各区（市）“健康山

东·全民健康生活方式——维持健康体重”系列活动情况统计表》

为月报表。

联系人：

市卫生计生委：孟丽娟 联系电话：3151919

市体育局: 蔡 旭 联系电话：8059677

市总工会：李 易 联系电话：3337986

市爱卫办：李杰飞 联系电话：3319379

市疾病预防控制中心：李 静 联系电话：3321635

邮箱：zzcdcmbk@163.com

附件：1.“了解你的体重与腰围”宣传普及活动方案

2.“吃动平衡 健康减重”山东省首届网络减重大赛活动方案

3.第二届山东省职业人群健步走激励大赛活动方案

4.维持健康体重知识核心信息

5.各区（市）“健康山东·全民健康生活方式——维

持健康体重”系列活动情况统计表
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（此页无正文）

枣庄市卫生和计划生育委员会 枣庄市体育局

枣庄市总工会 枣庄市爱国卫生运动委员会办公室

2017年 6月 6日

（信息公开形式：主动公开）
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附件1

“了解你的体重与腰围”宣传普及活动方案

一、活动目的

推动公共场所和工作场所推广普及体重与腰围测量，设置身

高、体重、腰围测量设备，倡导树立健康体重意识。采取多种形

式广泛宣传健康体重知识，引导居民养成健康生活方式。

二、活动时间

2017年 5月-6月

三、活动主题

了解你的体重与腰围

四、活动内容

（一）医疗卫生机构。（一）医疗卫生机构。（一）医疗卫生机构。（一）医疗卫生机构。要普遍设置测量点，配备体重计、腰

围尺、BMI计算尺（卡片）等自助健康指标测量设施。在候诊区 、

门诊大厅等，由导医主动引导就诊者测量体重、腰围，并为测量

者提供健康咨询，帮助其计算 BMI。加强活动宣传，通过在醒目

位置张贴标识、悬挂横幅、电子屏播放等方式，介绍活动内容，

宣传维持健康体重核心知识。基层医疗卫生机构还要结合居民健

康查体、家庭医生签约服务、随诊健康教育等工作，由社区医务

人员、家庭签约医生等为居民进行体重、腰围测量。根据测量结

果及时更新居民健康档案，为居民提供维持健康体重个性化指导。
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（二）体育部门。（二）体育部门。（二）体育部门。（二）体育部门。在国民体质监测中心（站）、全民健身活

动中心、社区体育活动中心、基层健身站点等居民体育健身场所

普遍设立测量点，配备体重计、腰围尺、BMI计算尺（卡片）等

自助健康指标测量设施。体育指导员根据居民测量情况，主动给

予科学健身指导。

（三）单位工会（三）单位工会（三）单位工会（三）单位工会。。。。在单位设置测量点，配备体重计、腰围尺 、

BMI计算尺（卡片）等健康自测设施。结合工会活动或统一组织

职工进行体重腰围测量，引导职工重视自身体重健康。举办健康

讲座，发放健康知识手册，开展多种形式的维持健康体重核心知

识宣传普及活动。

（四）其他场所。（四）其他场所。（四）其他场所。（四）其他场所。鼓励其他公共场所设置测量点，为公众提

供测量服务。各级卫生先进单位、健康示范单位、健康示范学校、

健康企业等要发挥示范带动作用，率先行动，开展健康体重宣传。

五、其他事项

（一）各测量点要对参与测量的居民进行登记，省里将采取

现场察看、随机电话访问、拦截访问等方式对各地工作开展情况

进行评估，了解各地测量点设置，测量总人数，居民体重、腰围

知晓率情况等。

（二）市疾病预防控制中心负责活动的技术支持，联系人：

李静，联系电话：3321635



- 8 -

附件2

“吃动平衡 健康减重”山东省首届
网络减重大赛活动方案

一、活动目的

在全省超重人群中组织开展“吃动平衡 健康减重”竞赛活动，

引导超重人群自觉摒弃不良生活习惯，养成健康生活方式。通过

活动分享科学减重经验，传播健康知识，带动更多居民参与维持

健康体重活动。

二、活动时间

宣传发动与报名时间：5月 20日-6月 20日

正式比赛时间：6月 20日-9月 27日

三、比赛内容

（一）参赛人员。在山东省内居住半年以上，年龄在 18－59

岁之间，体重指数（BMI）≥24，自愿以健康饮食及规律运动方式

减重的居民。孕妇及医学上认为不适合进行饮食控制和运动减重

者不建议参加。

（二）活动报名。开通现场报名与网络报名两种途径。

1、现场报名：以下单位设现场报名点，由工作人员帮助指

导参赛者完成报名。

（1）卫生计生部门：县（市、区）疾病预防控制中心、基

层医疗卫生机构（乡镇卫生院、社区卫生服务中心、社区卫生服

务站、村卫生室）
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（2）体育部门：国民体质监测中心、国民体质测试站、全

民健身活动中心、基层健身站点、健身俱乐部、社区体育活动中

心、社区体育团体

（3）工会系统：各单位工会

报名流程：现场测量身高、体重 登陆新华网维持健康体

重活动专题网页填写报名信息 下载体重管家 APP，注册并上

传个人信息 报名完成。

2、网络报名：

（1）报名网址。新华网山东频道健康减重活动网页

（http://www.sd.xinhuanet.com/2017zt/jkjz/）

（2）报名流程。在活动网页填写报名信息 下载体重管家

APP，注册并上传个人信息、2名证明人信息 报名完成。

（三）活动内容

大赛分为网络减重大赛、“健康日记”赢红包、“减重故事”大

家谈等 3个项目。

1、网络减重大赛。6月 20日减重网络大赛正式开始，报名

成功的参赛者通过合理膳食、适量运动、吃动平衡的方式，进行

为期 100天的科学减重活动。9月 27日活动结束后参赛者再次上

传体重数据，可以到原报名点测量上传，也可以通过体重管家 APP

上传。在 100天内成功减重 3公斤以上的参赛者中随机抽取 500

名进行奖励。

2、“健康日记”赢红包。参赛者可以每天通过体重管家APP“健

康日记”板块上传每日体重、饮食获能、运动耗能等信息。各参赛
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者每周至少上传 1次健康日记。每周在坚持记录“健康日记”7天

的参赛者中抽取 20名进行红包奖励。

3、“减重故事”大家谈。在省卫生计生委微博设置“减重故事”

大家谈论坛，参赛者可通过图片、文字、视频等方式分享自己的

减重经历、小妙招、心得体会等。每周评选出“健康达人”10 名 ，

给予红包奖励。

四、奖项设置

（一）团体优胜奖

1、以市为单位奖励。以市为单位，按照活动参与率、减重率

2项指标计分，对团体总分前 8名的市给予奖励。

（1）活动参与率（60分）。辖区内活动参与率=参与时间超

过 80天的参赛人数/（辖区内常住人口数）*10000。活动参与率

≥10/万计分 60分，如活动参与率≥10/万,得 60分；如活动参与率

<10/万，则参赛队得分=实际活动参与率/（10/万）*60。

（2）减重率（40分）：个人减重≥3kg为 1，减重 2-3kg得 3/4，

减重 1-2kg得 2/4，减重 0-1kg得 1/4。减重率=每市减重有效人数

之和/（常住人口数）*10000,如减重率≥10/万,得 40分；如减重率

<10/万，则参赛队得分=减重率/（10/万）*40。

2、以县为单位奖励。以县（市、区）为单位，在参赛人数达

到 200人以上的县（市、区），根据减重率、活动参与率 2项指标

计算总分（计算方法同上），对前 40名的县（市、区）给予奖励。

（二）优秀组织奖

奖励本次活动的具体组织实施单位。对于在活动中宣传发动有
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力、活动成效显著的地方卫生计生、体育和工会部门，给予表扬。

（三）个人奖

全省共奖励 500名，采取抽奖形式确定。从成功减重 3公斤

以上，每周坚持上传健康日记 1次以上的参赛者中随机抽取。其

中抽取 10名给予现金 500元的奖励，其他给予价值 80元的奖品。

六、联系方式

活动中有何问题可与相关人员联系。

省疾控中心：陈先献 0531-82679692

牟海峰 0531-82679489

山东省立医院健康管理中心：林海燕 0531-68776123

体重管家APP：张向辉 0531-82978804

新华网：孟瑾 0531-82021937

体重管家APP二维码：
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附件3

第二届山东省职业人群健步走
激励大赛活动方案

一、活动内容

面向全省机关、企事业单位等各行各业的职业人群，以线上

活动和线下活动相结合的方式，开展为期 100天的健步走激励大

赛。通过大赛活动，倡导科学运动，宣传普及维持健康体重和健

康骨骼的知识技能，促进职业人群树立良好的科学健身意识，践

行健康生活方式。

二、活动时间

报名时间：2017年 5月 20日-5月 31日。

热身赛：2017年 5月 20日-5月 31日。

正式赛：2017年 6月 3日-9月 10日。

三、活动报名

（一）山东省职业人群健步走激励大赛。以市为单位，每市

为 1支队参加竞赛。全省各级机关、企事业单位在职职工均可报

名参与。参赛人员于 5月 30日前下载悦健康APP，点活动链接，

在活动页面选择所在市，并填写个人相关信息，完成大赛报名，

并自动进入参赛地区队。

（二）“万步有约”职业人群健走激励大奖赛。以慢病综合防

控示范区为单位，每个示范区为 1支代表队全省所有国家级和省



- 13 -

级慢性病综合防控示范区报名参加。参赛地区填写《“万步有约”

职业人群健走激励大奖报名表》，并上报省疾病预防控制中心，完

成报名。

四、参赛规则

（一）山东省职业人群健步走激励大赛。“悦健康”APP，通

过 GPS对参赛者每天的户外步行情况进行记录，室内活动不计

算，行走速度每小时在 4千米-8千米之间，速度超出该范围的行

走步数不记为有效步数。户外运动时，需要提前打开GPS定位,

结束运动后需保存运动数据。为了统计运动量，要求每天 24:00

前将当日运动数据上传，上传前需要打开流量或有WIFI环境支

持。具体操作按《悦健康手机端操作手册》进行（由省疾病预防

控制中心另行下发）。

（二）“万步有约”职业人群健走激励大奖赛。参赛人员佩戴

专用运动处方计步器，活动规则按照《第二届“万步有约”职业人

群健走激励大奖赛活动细则》（由省疾病预防控制中心另行下发）

要求实施。

(三) 为统一比赛标准，健步走大赛团体的成绩来源于“悦健

康”APP，国家级和省级慢性病综合防控示范区在参加“万步有约”

的同时，需同时使用“悦健康”APP参加“万步有约”职业人群健走

激励大奖赛。

五、奖励办法

（一）大赛团体奖
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以市为单位，设立三个计分指标，一是万步达标率，二是有

效数据记录比，三是健康知识知晓率。这三项计分指标分别占

40%、40%、20%的权重，计算各市团体得分。

为了促进示范区“万步有约”活动的顺利开展，将全国排名成

绩作为附加分计入各市的团体总成绩，在全国排名前 10名的示范

区每个加 5分，在全国排名第 11～100位的示范区每个加 2.5分，

附加分最高 10分。

各市团体总分为三项指标团体得分与附加分之和，取团体总

分前 8名，颁发证书。

指标一（40分）：万步达标率=竞赛期间每日运动步数≥10000

步的记录次数之和/天数/参赛总人数*100。如万步达标率=100%，

则得 40分；如万步达标率<100%，则参赛队得分=实际达标率*40。

指标二（40分）：有效数据记录比=竞赛期内有效数据记录超

过 80天的参赛人数/辖区内总人口数*10000。如有效数据记录比

≥10/万,得 40分；如有效数据记录比<10/万，则参赛队得分=实际

有效数据记录比/（10/万）*40。

指标三（20分）：健康知识知晓率=答对题数≥90题的人数之

和/参赛总人数*100,如健康知识知晓率=100%，则得 20分；如健

康知识知晓率<100%，则参赛队得分=实际知晓率*20。

以上指标中的参赛总人数是指报名总人数，有些报名后中途

退出比赛的人员也计算在内。

（二）大赛组织奖
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1、县级组织奖

（1）在参加山东省职业人群健步走激励大赛的县区（不包括

国家级和省级慢性病综合防控示范区）中，筛选出参赛人数大于

200人的县区，根据三项指标计算比赛成绩，选取总分前 25名的

县区，颁发证书。

（2）对参加“万步有约”职业人群健走激励大奖赛的示范区，

按照万步网公布的成绩排名，取全省前 15名，颁发证书。

2、单位组织奖

对使用“悦健康”APP的参赛人数≥50名的参赛单位，设立两

个计分指标，一是万步达标率，二是健康知识知晓率，分别占 60%、

40%的权重，计算各单位得分，取前 100名，颁发证书。

指标一（60分）：万步达标率=竞赛期间每日运动步数≥10000

步的记录次数之和/天数/参赛总人数*100。如万步达标率=100%，

则得 60分；如万步达标率<100%，则参赛队得分=实际达标率*60。

指标二（40分）：健康知识知晓率=答对题数≥90题的人数之

和/参赛总人数*100,如健康知识知晓率=100%，则得 40分；如健

康知识知晓率<100%，则参赛队得分=实际知晓率*40。

（三）大赛个人奖

对使用“悦健康”APP的参赛人员，全省共奖励 500名，从正

式比赛期间每天步行≥10000步的人员中随机抽取，每名选手均获

得价值 100元的奖品 1份。同时为了激励职业人群参与的积极性，

从正式比赛期间每天步行≥10000步的人员中抽取 20名，可获得
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现金 500元的奖励。

（四）幸运抽奖

在“悦健康”APP中定期发布健康生活方式相关知识，每天进

行一次有奖答题。每月从全部答对的选手中选 100人，给予 30

元等值纪念品的奖励。共抽取 3次。

六、联系方式

本次活动中遇到相关问题可与以下人员或通过以下方式联系：

省疾控中心：陈先献 0531-82679692

牟海峰 0531-82679489

“悦健康”APP：张丹 18953198409

万步网： 高明倩 13210491817。

万步有约QQ群：554785712

悦健康APP二维码
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附件4

维持健康体重知识核心信息

1.体重过低和过高都会影响人体健康。肥胖和超重是导致高

血压、糖尿病的危险因素之一。

2.定期测量体重指数[BMI,BMI=体重（kg）/身高 2（m2）]，

维持健康体重。18岁及以上成年人 ，BMI<18.5为体重过轻；

18.5≤BMI<24 为体重正常；24≤BMI<28 为超重；BMI≥28 为肥

胖。

3.食物摄入量和身体活动量是保持能量平衡、维持健康体重

的两个主要因素。

4.减少久坐时间，每小时站起来动一动。

5.健步走是最简单易行、最安全的运动之一。建议成年人每

天进行 6000步以上的身体活动。

6.提倡每天进行 30分钟中等强度运动。健康成年人运动心率

达到最大心率[（220-年龄）*60-70%]或自我感觉稍累均可判断为

中等强度运动。

7.预防不健康的体重增加要从控制日常饮食做起，从每天少

吃“一两口”做起。

8.提倡食物多样化的“10个拳头”法则。平均每天摄入 12种以

上食物，包括不超过一个拳头大小的肉类(包括鱼、禽、肉、蛋)；

相当于两个拳头大小的谷类(各种主食，包括粗粮、杂豆和薯类)；

http://xn--35zz6f.100md.com/
http://xn--tiqr33p.100md.com/
http://xn--w6zvb.100md.com/
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保证两个拳头大小的豆、奶制品(各种豆制品、奶制品)；不少于

五个拳头大小的蔬菜和水果。

9.日常饮食坚持“三减”，减盐减糖减油。每人每天食盐摄入

量不超过 6克，糖不超过 50克，食用油不超过 25克。

10.制定健康减重计划，减重速度控制在每周降低体重 0.5千

克，逐渐实现减重目标。

http://xn--xcrv5dh29f.100md.com/
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附件5

各区（市）“健康山东·全民健康生活方式——维持健康体重”
系列活动情况统计表

注：本表为月报表，每月均填写累计数。每月10日前报送到市疾病预防控制中心邮箱 zzcdcmbk@163.com。

区（市）

测量点设置情况
宣传活动开展情况 减重大赛 健步走

设置数量 测量总人数

卫生

计生

部门

体育

部门

工会

系统
其他

卫生

计生

部门

体育

部门

工会

系统
其他

媒体

宣传

（次）

现场

活动

讲座

（次）

其他

活动
（次）

现场

报名

（人）

100天
有效

减重

（公

斤）

参赛

人数

（人）

日均万

步达标

人数

（人）

次

数

覆

盖

人

数

合计
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枣庄市卫生计生委办公室 2017年 6月 6日印发

校对人：孟丽娟


