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区疾控中心、各医疗机构、科研机构、科协组织：
为贯彻落实党的二十大提出的“倡导健康文明生活方式”要求和《天津市全民健康生活方式行动方案（2017-2025年）》提出的工作目标，吸引广大健康工作者投身健康科普工作，打造我区慢性病防控宣传品牌项目，区卫生健康委、区科技局、区科协决定联合举办红桥区第四届“健康科普好声音”全民健康生活方式科普演讲及科普展演大赛，制定了《红桥区第四届“健康科普好声音”全民健康生活方式科普演讲及科普展演大赛活动方案》。现印发给你们，请遵照执行。
	


区卫生健康委
	


[bookmark: _GoBack]区科技局
	


区科协


　　　　　　  2023年5月18日　　　　
（此件主动公开）




红桥区第四届“健康科普好声音”全民健康生活方式科普演讲及科普展演大赛
活动方案

为贯彻落实党的二十大提出的“倡导健康文明生活方式”要求和《天津市全民健康生活方式行动方案（2017-2025年）》提出的工作目标，吸引广大健康工作者投身健康科普工作，选拔出一批兼具较高专业水平与健康科普能力的健康传播人员，做好我区“健康科普好声音”全民健康生活方式科普演讲及科普展演大赛活动，进一步提高全民健康意识，引导居民养成健康生活方式，特制定本方案。
一、活动主题
倡导全民健康理念，助力健康天津建设。
二、参赛范围及数量要求
全区各级各类医疗卫生机构、科研机构、科协组织及其他有关单位中从事健康行业及健康科普工作的相关人员。
三、赛事内容
本届大赛分为健康科普演讲和健康科普展演两大类别，同一参赛人员只可报名参加一类比赛。
（一）健康科普演讲
参赛人员围绕“健康科普好声音”大赛主题素材（附件2）自由选题进行演讲，现场可借助PPT、背景音乐、讲解道具等形式辅助演讲，丰富现场效果。演讲内容具有专业性、科普性、可传播性。演讲时间为5分钟。
（二）健康科普展演
参赛人员围绕“健康科普好声音”大赛主题素材（附件2），通过独自或多人进行情景剧表演、现场演示、现场实验等展演形式，传播健康知识和生活方式，提升健康素养。展演内容应具有专业性、科普性、趣味性。展演过程要符合相应操作规范，保证安全性。展演时间限定为5分钟。
四、活动安排
（一）动员及报名
各单位要加大活动宣传力度，广泛动员组织相关人员参加本次活动。各单位的区级比赛参赛人数不得少于2人。
按照属地原则，参赛人员于2023年5月18日（星期四）至5月29日（星期一）期间填写“天津市第四届‘健康科普好声音’大赛报名表”（附件1），并将报名表（WORD版和盖章扫描版）发送至区疾控中心报名电子邮箱（邮箱地址为：mbk@tjhqcdc.com）。未通过单位组织的人员，可向个人居住地所在区进行报名。
（二）上传视频
报名成功的参赛人员结合《“健康科普好声音”大赛素材》（附件2）进行选题，进行健康科普演讲或健康科普展演设计构思并自行录制4-5分钟视频，录制视频统一为AVI或MPG格式，横屏，像素尺寸不低于720*576，并于2023年6月16日（星期五）前上传至报名邮箱。
（三）区级比赛
成立由卫生健康、科学普及等相关领域相关专家组成的区级大赛组委会，组织辖区内选手进行健康科普演讲及健康科普展演，按照评分标准（附件3）进行评审打分。按照区级大赛结果，推荐2名优秀科普演讲选手及1名优秀科普展演选手或团队参加市级比赛，于2023年7月14日（星期五）前，将参加市级比赛选手信息报至市疾病预防控制中心。区级大赛流程及评分标准详见附件3。
（四）市级比赛
市疾病预防控制中心将于2023年8月底前，组织市级比赛，邀请相关专家进行评审并颁奖。市级大赛流程及评分标准详见附件4。 
（五）线上答题闯关
在市级比赛期间，主办方将同时开启线上答题闯关通道，网络观众可在线与参赛选手同步答题，参与闯关。大赛结束后将按照观众答题成绩授予其相应奖励。
（六）奖项设置
市级健康科普演讲与健康科普展演分别设一等奖2名，二等奖3名，三等奖5名，优秀奖15名，网络人气奖1名，优秀组织奖若干、线上答题闯关奖若干。大赛承办单位届时筛选优秀演讲或展演视频，并在“普及健康生活”微信公众号等新媒体平台上进行宣传推广。部分优秀参赛人员将有机会获得被推荐至国家级相关赛事名额，届时参赛人员及报送单位需配合后续事宜。
（七）赛事日程
2023年5-6月，组织动员，参赛人员报名并上传参赛视频；
2023年7月，区级比赛；
2023年9月，市级比赛。
五、部门职责
（一）区卫生健康委、区科技局、区科协负责本区活动的具体组织实施，积极动员相关人员参赛，举办区级大赛并授予相应奖项。区疾控中心要指定专人负责参赛者资格审核、联络工作。
（二）区卫生健康委选派3人，科技局、科协各选派1人组成我区卫生健康、科学普及等相关领域专家成立区级大赛组委会。负责区级大赛组织及评审，并将人员信息填写至附件5，于6月2日前反馈至报名邮箱。
六、相关事项及要求
（一）参赛人员用于参赛的幻灯片、音视频、设备、仪器、道具等相关辅助工具需自行筹备，并在赛前与工作人员联系确认调试、上下场、摆放及播放等事宜，若因未提前沟通或未参加彩排造成的设备不兼容、操作失误、场地限制等影响现场成绩，责任由参赛人员自行承担。
（二）参赛人员演讲或展演内容不得以任何形式侵犯第三方名誉权、隐私权等任何权利。如报送的演讲或展演内容涉嫌违反法律法规或侵犯第三方合法权益而导致争议、索赔、诉讼等的一切后果，由参赛人员及报送单位自行承担，活动主办、承办方不承但任何相关责任，且有权取消上述参赛人员参赛资格并追究其相关责任。
（三）所有参赛相关作品及活动现场视频，均视为获得参赛人员及报送单位等相关权利人的同意，主办、承办方可无偿用于网络投票、出版、网络平台展示、公益广告宣传等一切合理用途。
（四）本次活动不需缴纳任何报名费用，最终解释权归天津市卫生健康委员会和天津市疾病预防控制中心。市卫生健康委员会和市疾病预防控制中心有权根据具体情况对活动操作规程进行调整，调整内容在第一时间公布。凡报送作品的单位及作者均被视为同意以上各项规定。
七、联系人及联系方式
区疾控中心 刘洋；联系电话：18920576115；
电子邮箱：mbk@tjhqcdc.com。

附件：1.红桥区第四届“健康科普好声音”大赛报名表
      2.“健康科普好声音”大赛主题素材
3.区级比赛流程及评分标准
4.市级比赛流程及评分标准
5.区级大赛组委会名单

附件1

红桥区第四届“健康科普好声音”大赛报名表

	姓名
	
	性别
	
	（照片）

	年龄
	
	学历
	
	

	身份证号
	
	

	工作单位
	
	职务/职称
	

	政治面貌
	
	工作年限
	

	手机号
	
	电子邮箱
	

	单位报名负责人
	
	负责人联系方式
	

	参赛类别
	□健康科普演讲    □健康科普展演

	参赛题目
	

	团队名称及展演形式
（仅健康科普展演填写）
	

	团队队员姓名
（仅健康科普展演填写）
	

	健康科普
工作经历
	


	工作单位意见
	
（盖章）
年 月 日


附件2

“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。

附件3

区级比赛现场流程及评分标准

一、现场流程
（一）播放参赛选手30秒自我介绍视频；
（二）参赛选手进行现场健康科普演讲；
（三）评审组从内容陈述、语言表达、整体形象三方面进行评分； 
（四）参赛选手进行现场健康科普展演；
（五）评审组从展演内容、展演效果、整体形象三方面进行评分； 
（六）公布成绩并颁奖。
二、评分标准
（一）健康科普演讲评分标准
演讲内容与本次大赛主题内容无关，不得分；演讲时间少于4分钟，扣10分；超时（5分钟）10秒以内不扣分，超时10秒后扣5分。
1.内容陈述（40分）
科学准确、重点突出；层次清楚、合乎逻辑；通俗易懂、深入浅出。
2.语言表达（35分）
发音标准、吐字清晰；语言生动、语速适中。
3.整体形象（25分）
衣着整齐，精神饱满；举止大方，自然得体。
（二）健康科普展演评分标准
展演内容与本次大赛主题内容无关，不得分；展演时间少于4分钟，扣10分；超时（5分钟）1分钟以内不扣分，超时1分钟后扣5分。
1.展演内容(30分)
科学准确，重点突出;通俗易懂，深入浅出。
2.展演效果(40分)
动作标准，快速准确;形式新颖，生动有趣；富感染力，表演性强。
3.整体形象（30分）
着装合理，精神饱满；举止大方，自然得体。
三、其他
各区可按照公平公正公开的原则，依据各区实际情况，对本规则中流程或标准进行细化或调整。调整后的规则需要面向辖区参赛人员公示。


附件4

市级比赛流程及评分标准

一、市级健康科普演讲比赛
（一）现场流程
市级健康科普演讲比赛参赛人员按照现场抽签顺序依次上场比赛。每人需要依次进行自我介绍、自主命题演讲、随机命题演讲和健康常识问答四个环节。
1.自我介绍
选手出场前，播放选手自行准备的30秒自我介绍视频。
2.自主命题演讲
时间5分钟。由选手围绕大赛主题自由选题进行演讲。可借助PPT、背景音乐、视频等形式辅助演讲，丰富现场效果。
3.随机命题演讲
时间2分钟。选手根据现场随机抽取的演讲题目，根据个人见解和知识储备，进行即兴演讲。
4.健康知识问答
    每位选手现场抽取2道健康相关题目，并现场作答，答题时间1分钟。
（二）评分标准
1.自主命题演讲（80分）
演讲内容必须围绕本次大赛主题相关内容，否则不得分。限时5分钟，不足4分钟扣5分，超时（5分钟）10秒以内扣2分，超时10秒后扣5分，演讲中止。评委分别从内容陈述、语言表达、整体形象三方面进行评分，少时或超时由记分员进行记录扣分。
（1）内容陈述（35分）
科学准确、重点突出；层次清楚、合乎逻辑；通俗易懂、深入浅出。
（2）语言表达（25分）
发音标准、吐字清晰；语言生动、语速适中。
（3）整体形象（20分）
衣着整齐，精神饱满；举止大方，自然得体。
2.随机命题演讲（17分）
现场有30个主题词供，参赛者随机选取后，围绕主题词进行即兴演讲。选手准备时间为20秒。演讲内容要求与主题词密切相关，且包含健康相关知识，否则不得分。随机命题演讲限时2分钟，超时终止。
3.健康知识问答（3分）
选手就随机选取的2道健康知识问题进行回答。回答正确1题得1.5分，回答错误不得分、不扣分。每题作答限时10秒，超时不得分。
选手得分由评审专家组打分和时间分两部分组成。专家组打分采用现场打分的方式，时间分的记分采用现场记分员公开计时的方式。若选手总分数相同则按评审组长的分数高低决定名次。
二、市级健康科普展演比赛
（一）现场流程
市级健康科普展演比赛参赛人员按照现场抽签顺序依次上场比赛。每人需要依次进行自我介绍、现场展演两个环节。
1.自我介绍
选手出场前，播放选手自行准备的30秒自我介绍视频。
2.现场展演
时间5分钟。由选手围绕大赛主题自由选题，并通过独自或多人进行情景剧表演、现场演示、现场实验等形式进行展演。
（二）评分标准
展演内容必须围绕本次大赛主题相关内容，否则不得分。限时5分钟，不足4分钟扣5分，超时（5分钟）30秒后扣2分，超时1分钟后扣5分，展演中止。评委分别从展演内容、展演效果、整体形象三方面进行评分。选手得分由评审专家组打分和时间分两部分组成，专家组打分采用现场打分的方式，时间分数由记分员进行记录。若选手总分数相同则按评审组长的分数高低决定名次。
1.展演内容(30分)
科学准确，重点突出;通俗易懂，深入浅出。
2.展演效果(40分)
动作标准，快速准确;形式新颖，生动有趣；富感染力，表演性强。
3.整体形象（30分）
着装合理，精神饱满；举止大方，自然得体。
三、奖项设置
市级健康科普演讲与健康科普展演分别设一等奖2名，二等奖3名，三等奖5名，优秀奖10名、优秀组织奖若干。
四、网络巡展投票
大赛承办单位届时筛选优秀演讲或展演视频，并在“普及健康生活”微信公众号等新媒体平台上进行宣传推广，同时发起投票。得票较多的作品将授予“网络人气奖”。
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区级大会组委会人员名单
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