2014年“全民健康生活方式日”宣传主题及提纲

一、活动主题
主题：日行一万步，吃动两平衡，健康一辈子。
二、宣传提纲
(1) 全民健康生活方式行动介绍。
全民健康生活方式行动由卫生部疾病预防控制局、全国爱卫会办公室和中国疾病预防控制中心于2007年共同发起，以“和谐我生活，健康中国人”为主题，行动口号为“我行动、我健康、我快乐”，倡导“日行一万步、吃动两平衡、健康一辈子”的理念。
(2) 保持平衡膳食。
平衡膳食是指能为人体健康需要提供既不缺乏，也不过剩的全面营养成分的均衡膳食。平衡膳食是合理营养的基础，食物多样和适量是达到平衡膳食的最基本原则。
根据目前我国人群的膳食特点，保持合理膳食的关键应做到：
少吃一两口，多动十五分；
粮食七八两，油脂减两成；
蔬菜八两好，奶豆天天有；
持之以恒做，健康体重得。
（三）坚持适量运动。
1. 身体活动原则
（1） 每周5-7天，每天累计30分钟以上中等强度的活动，如快走或其他相当于4千步活动量的活动，就足以产生促进健康的作用。
（2） 动则有益：身体活动包括你的生活、工作、出行往来和健身锻炼各种活动。爬几层楼梯、走十分钟路，累计起来，有益健康。
（3） 贵在坚持：养成多活动、勤锻炼的习惯，你的健康才能持久受益。
（4） 多动更好：适度多活动使你的健康得到更多的保护，多种慢性疾病的患病风险进一步降低。
（5） 适度量力：个人体质不同，同样的速度，有人吃力，有人嫌慢；找到适合你自己的活动强度和活动量，锻炼会更安全有效。
2. 活动健身技巧
（1） 活动健身第一招：千步为尺。
a) 以中速步行1千步为一把尺，度量你每天的身体活动。
b) 各种活动都可以换算为1千步的活动量，不同活动完成1千步活动量的时间不同。
c) 日常生活中的中等速度步行，走1千步大约需要10分钟，每小时大约能走6千米，能量消耗增加2倍。
（2） 活动健身第二招：不拘形式。
a) 累计日常生活、工作、出行和运动等各种形式的活动，达到4千步、7千步或者1万步的活动量。
b) 相当于一万步的活动量可以通过：日常生活和工作中的活动，步行或骑自行车出行往来，运动锻炼达到目标。
（3） 活动健身第三招：循序渐进
a) 在你开始参加锻炼或调整活动量时，逐渐增加活动强度和时间。
b) 给身体一个适应过程，避免突然增加的活动量造成意外伤害。
（4） 活动健身第四招：感觉用力
a) 更有效地促进健康需要每天4千步以上中等强度活动，如快走、上楼、拖地等，每次活动应在1千步活动量或10分钟以上。
b) 中等强度活动时，你会感到心跳和呼吸加快；用力，但不吃力；可以随着呼吸的节奏连续说话，但不能唱歌。
3.安全运动事项
（1） 步行跑步应选择安全平整的道路、合适的鞋袜。
（2） 肌肉力量锻炼避免负荷过重，应隔日进行。
（3） 大量出汗时适量补水。
（4） 根据天气和身体情况调整当天的活动量。
（5） 如果你日常很少活动、中年以上，计划锻炼前应做必要的健康检查。
（6） 每次锻炼前先做些伸展活动，锻炼开始应逐渐增加用力。
（7） 运动后不要立即停止活动，应逐渐放松。
（8） 冠心病、糖尿病、高血压、骨质疏松、骨关节病等患者参加锻炼应咨询医生。
（四）维持健康体重。
体重过低或过高都会影响人体健康。过于消瘦反映营养不良，对疾病抵抗力低下。体重超重或肥胖又使多种慢性病的风险增加， 超重和肥胖者患糖尿病，高血压，高血脂的风险是体重正常者的2－3倍。
健康体重和身高有关，最常用的判断方法是用体重指数，也称体质指数（BMI）来判断。 计算方法如下：
体重指数 （BMI）＝ 体重 （公斤）/ 身高 （米）的平方。
目前我国成年人体重正常的BMI范围：18.5≤BMI<24。
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