
无锡市减重减脂比赛活动方案

健康体重是全民健康的重要基石，是健康生活方式的重要体现。为深入贯彻落实健康中国战略，倡导和推进文明健康生活方式，引导大众正确认识“健康体重”，充分知晓超重肥胖的危害，切实掌握科学减重的技能，提升全民体重管理意识和技能，有效预防和控制超重肥胖，降低心脑血管疾病、糖尿病等慢性病过早发生风险，决定开展无锡市减重减脂比赛，具体活动方案如下。

一、比赛内容
（一）比赛时间

2025年5月20日-8月27日，共计100天。

（二）参与对象

各市（县）区按照常住人口比例招募18-59岁符合条件、自愿参加的常住居民参赛，合计500人，具体名额分配见附件1。 
参赛人员需同时符合以下条件：

1.男性：BMI≥24kg/m2或腰围≥85cm或体脂率≥20%；女性：BMI≥24kg/m2或腰围≥80cm或体脂率≥30%；

2.自愿参赛并签署知情同意书，参加赛前、赛后两次体测；

3.无以下禁忌症：

（1）心脑血管疾病，如先天性心脏病、风湿性心脏病、脑血管疾病、冠心病等。

（2）血压过高者，收缩压≥180mmHg和/或舒张压≥110mmHg。

（3）肺部疾病，如慢性阻塞性肺疾病、哮喘和肺功能不全等。

（4）代谢性疾病，如糖尿病、甲状腺功能异常等。

（5）出血性疾病，如白血病、血友病、血小板减少性紫癜等。

（6）孕产期、哺乳期妇女。

（7）手术恢复期者。

（8）肝、肾功能不全者。

（9）不适合剧烈运动的疾病患者，如近半年内有运动损伤、关节损伤、骨质疏松等。

（10）其他医学上建议不宜进行饮食控制和运动减重者。

（三）赛程安排

1. 启动阶段。为确保活动顺利开展，活动成立无锡市减重减脂比赛活动组委会、专家组（详见附件2），制定全市活动方案，组织开展市级培训，明确比赛规则及健康减重指导要点。按照省级报名方式，各地开通报名通道，参赛者需完成报名并签署知情同意书（附件3）；统一组织赛前体测，按照体测方案（附件4）测量身高、体重、腰围、臀围、血压及体脂率等指标。报名点及体测点由各地按照实际情况自行设置。同步启动全市健康科普作品征集活动，鼓励社会各界积极参与。

2. 比赛阶段。参赛者通过科学饮食和运动等方式实施减重，并定期记录体重变化情况。各地通过线上线下相结合的方式，提供减重指导及健康咨询；持续开展健康科普作品征集，推广科学减重知识。各地在比赛结束后统一组织赛后体测，核实参赛者减重数据；同步对征集的科普作品进行评审，择优向市级推荐。

3. 总结阶段。活动组委会汇总全市比赛数据，评估比赛活动效益及减重减脂成效，评定减重奖项，向省级报送优秀科普作品。
二、比赛规则
（一）评比标准

1. 减重减脂比赛

根据赛前赛后的两次体测结果，采用科学量化的综合评分体系，具体计算方法如下：

比赛综合得分= BMI变化值×80% + 体脂率变化值×20%

其中，BMI变化值=赛前BMI-赛后BMI，体脂率变化值=（赛前体脂率-赛后体脂率）×100。比赛综合得分保留4位小数。
评比规则：

（1）按比赛综合得分从高到低排序；

（2）得分相同者，按BMI变化率排序。BMI变化率（%）=（赛前BMI-赛后BMI）/赛前BMI×100%；
（3）排名仍相同者，按腰围下降率排序。腰围下降率（%）=（赛前腰围-赛后腰围）/赛前腰围×100%。

2. 健康科普作品

参赛作品主题应重点聚焦体重管理与慢性病防治、中医药与体重管理、科学运动与体重管理、睡眠压力与体重管理等，以图文、视频两类形式展开。

（1）图文类

形式要求：包括但不限于文字、图片、漫画等单独或组合形成的原创作品，经编辑成科普文章、科普海报等形式。

内容要求：字数控制在2000字以内；图片、漫画等不超过10幅；内容科学准确，通俗易懂，具有传播价值。

（2）视频类

形式要求：包括但不限于音频、微电影、科普短片、动漫等音视频作品。

内容要求：时长控制在5分钟以内；输出格式为MPEG、MP4、AVI、MOV等通用格式；清晰度不低于1080p；内容生动有趣，科学性强，适合大众传播。

评比规则：由各市（县）区组织开展初选，向市级推选每类作品不超过2个。

（二）评比资格要求

参赛者及作品必须满足以下条件，如违反任一条款将取消评比资格：
1. 必须完成赛前、赛后两次规定体测；

2. 比赛期间减重幅度不得超过原体重的15%；

3. 禁止使用任何减重药物或非健康减重方式；

4. 参赛科普作品须为原创，严禁抄袭或侵犯他人知识产权；

5. 参赛科普作品内容应符合国家相关法律法规，不得含有虚假或误导性信息。

（三）奖项设置

1. 减重达人评选：全市综合各市（县）区减重减脂比赛综合得分情况，评选出前10名优秀参赛者，授予无锡市“减重达人”荣誉称号。

2. 优秀科普作品评选：市级对各地推选作品汇总整理后，择优向省级报送参评江苏省减重减脂大赛优秀科普作品。

三、进度安排
1. 启动阶段（4月－5月）

市组委会制定全市活动方案，召开市级专题培训会。各市（县）区制定各地具体活动方案和实施计划，明确报名和体测实施地点及具体流程，做好活动组织动员、工作人员培训等前期准备工作。在规定时间内（5月13日-19日）完成赛前体测，核实体测数据。5月23日前报送经确认的正式参赛人员名单和赛前体测信息（附件5）。

2. 比赛阶段（5月20日-8月27日）

各市（县）区根据活动方案和实施流程，统筹辖区内参赛成员开展比赛，通过线上线下相结合的形式开展健康减重指导，广泛征集健康科普作品。在规定时间内（8月28日-9月3日）完成赛后体测，核实体测数据；同期完成健康科普作品的评选推荐。9月8日前报送赛后体测信息（附件5）以及优秀健康科普作品（每类不超过2个）。

3.总结阶段（9月）

市组委会根据比赛实际情况及数据，评估比赛成效，汇总确定相关奖项名单及报送优秀科普作品。 

四、组织实施
（一）市组委会做好市级统筹协调、宣传动员、业务培训、技术指导、综合评估等工作。

（二）各地结合国家慢性病综合防控示范区建设要求，提升示范区建设内涵，按照活动要求制定具体活动方案和实施计划，做好组织动员、人员招募、体格测量、健康指导、比赛管理、总结评估工作。

五、其他
1. 广泛宣传减重减脂活动，加强正面宣传、舆论监督、科学引导和典型报道，注重培育体重管理或肥胖防控方面的典型做法和特色实践，增强全社会对体重管理的普遍认知，形成良好的体重管理良好氛围。
2. 严格落实体测方案，严把参赛人员入选标准，排除有禁忌和不符合条件人员，确保所有参赛人员签署知情同意书。

3. 注意比赛安全，在不适宜的气候条件下（包括但不限于高温、高湿、雨天）及时发出安全提示，减少户外活动风险。

4. 坚持比赛的公益性，保护参赛人员隐私。

附件：1.无锡市减重减脂比赛各地参赛人员名额分配

      2.无锡市减重减脂比赛活动组委会、专家组名单

      3.无锡市减重减脂比赛知情同意书

      4.无锡市减重减脂比赛参赛人员体测方案

      5.无锡市减重减脂比赛参赛人员体测信息表

附件1 

无锡市减重减脂比赛各区参赛人员名额分配
	地区
	参赛人数（人）

	江阴市
	110

	宜兴市
	90

	梁溪区
	65

	锡山区
	65

	惠山区
	60

	滨湖区
	40

	新吴区
	50

	经开区
	20

	总计
	500


备注：人数分配参照“七普”各地18-59岁常住年龄组人数。

附件2

无锡市减重减脂比赛活动组委会成员名单

组  长：陈恩品  市卫生健康委副主任、疾控局局长
副组长：李海红  市体育局副局长
        沈晓萍  市总工会党组成员、副主席
焦建栋  市疾控中心主任
成  员：王  泳  市卫生健康委疾控处处长
        许佳春  市体育局群众体育处处长
        陈煜蕾  市总工会宣传教育和网络工作部部长
        钱  云  市疾控中心慢非传科主任 
        王宏图  市卫生监督所副所长
下设办公室，设在市疾控中心。
无锡市减重减脂比赛活动专家组名单

许玉花  无锡市人民医院消化内科主任医师

朱雁飞  无锡市人民医院普外科副主任医师
吴春华  无锡市人民医院临床营养科主治医师

陈义钢  无锡市第二人民医院普外科主任医师
陆文林  无锡市第二人民医院心内科副主任医师
彭晓斌  无锡市第二人民医院消化内科主任医师
朱  剑  江大附院内分泌科主任医师
吴  平  江大附院营养科主任医师
杜仁佳  江大附院营养科主治医师
谈晓东  无锡市中医医院心血管科副主任中医师

于海燕  无锡市精卫中心康复科主任医师
谢玉宝  无锡市精卫中心康复科副主任技师
钱  云  无锡市疾控中心慢非传科主任医师
朱晓炜  无锡市疾控中心慢非传科副主任医师
高敏国  无锡市疾控中心学校与食品卫生科主任医师
须凡帆  无锡市疾控中心健促科副主任医师
附件3
无锡市减重减脂比赛知情同意书

为规范本次比赛，明确参加减脂减重比赛人员的权利、义务，请参赛前仔细阅读知情同意书。

一、比赛简介
无锡市减重减脂比赛，由市卫生健康委、市体育局、市总工会联合发起，采用比赛的形式，激励全市18-59岁、符合要求且有减重意愿的常住居民积极参赛，通过控制饮食、运动、心理等生活方式干预，达到减轻或控制体重的目标。通过科学宣传和典型带动，在全社会营造科学减重减脂的氛围。

二、比赛资格
（一）您需要满足以下条件才能参加比赛：

1.18-59岁常住居民；

2.男性：BMI≥24kg/m2或腰围≥85cm或体脂率≥20%；女性：BMI≥24kg/m2或腰围≥80cm或体脂率≥30%；

3.能够按时参加赛前赛后两次现场体测。

（二）如果有以下任一情况，您将不能参加这项比赛：

1.心脑血管疾病，如先天性心脏病、风湿性心脏病、脑血管疾病、冠心病等。

2.血压过高者，收缩压≥180mmHg和/或舒张压≥110mmHg。

3.肺部疾病，如慢性阻塞性肺疾病、哮喘和肺功能不全等。

4.代谢性疾病，如糖尿病、甲状腺功能异常等。

5.出血性疾病，如白血病、血友病、血小板减少性紫癜等。

6.孕产期、哺乳期妇女。

7.手术恢复期者。

8.肝、肾功能不全者。

9.其他不适合剧烈运动的疾病患者，如近半年内有运动损伤者、关节损伤、骨质疏松等。

10.其他医学上建议不宜进行饮食控制和运动减重者。

三、参加本次比赛的益处
通过本次比赛，您对自身健康状况有所了解，在比赛活动的激励下，您会通过控制饮食、加强体育锻炼等方式，达到减轻体重，减小腰围，降低体脂率的效果，收获健康。我们衷心地希望这个比赛活动能够得到您的大力支持与配合！如果您有不理解的问题，请提出来，我们将尽力解答解决。

四、参加本次比赛的风险
鉴于个体情况不同，请您在参与比赛时根据科学指导循序渐进地控制饮食、增加运动量。运动请量力而行，若出现身体不适，请及时就医咨询，并可随时退出比赛。若比赛期间出现第二条所列不能参加比赛情形，请立即退出比赛，并及时就医。运动方式不当，可能造成参赛者的损伤。此外，由于您可能存在隐匿性疾病，在运动后有诱发的可能性。比赛期间，请勿在不适宜的气候条件下（包括但不限于高温、高湿、雨天）进行户外锻炼，减少或避免运动风险。

五、比赛的保密性
您的健康相关信息只作为减重减脂比赛的分析数据。我们会妥善保管所有信息以及所有可能涉及到您个人隐私的信息，严格给予保密；在结果发布时，不会出现任何有关个人的信息，通过这些措施尽可能降低信息外泄的风险。

六、您的权利和义务
严格遵守比赛规则，参赛期间通过控制饮食、运动、心理等生活方式干预减重，不得服用减重药物或采取减重手术方式减重，杜绝作弊情况发生，参赛人员在大赛期间凡服用降低体脂体重的药物或采取减重手术，直接取消参赛资格，所造成的一切不良后果自负。

国家卫健委《体重管理指导原则（2024年版）》指出，减重计划的实施，应强调长期坚持、循序渐进，建议初始时设立每周减轻体重约0.5~1kg的目标，每月减2~4kg，6个月内减轻初始体重的5%~15%并维持。此次比赛赛前赛后减重比例超过15%，视为减重过速，不参加评比。

七、知情同意声明
我已阅读了解知情同意书。我已经知道了比赛的目的、风险及益处，所有疑问都已解决，我不存在不适合参赛和运动的疾病或有特殊的身体状况。我承诺严格遵守比赛规则，杜绝作弊情况发生，认可并接受比赛组委会的奖惩措施。

我自愿参加此次比赛，并放弃向主办方索赔因本人参赛所导致的人身损害及财产损失的权利。

最终比赛解释权归主办方所有。

签名（手写，正楷）：      

时间：2025年   月   日

附件4    
无锡市减重减脂比赛参赛人员体测方案
为确保赛事评选工作的科学性和公平性，现制定本方案对参赛人员体测工作进行规范管理，为参赛资格审核和奖项评定提供客观依据。

一、体测内容
本次比赛需进行赛前赛后两次体测，包括身高、体重、腰围、臀围、血压和体脂率。

二、时间安排和数据提交
赛前体测：2025年5月13日-5月19日，数据提交截止日期：2025年5月23日。

赛后体测：2025年8月28日-9月3日，数据提交截止日期：2025年9月8日。

数据提交要求：所有数据以市（县）区为单位，于规定时间分别提交赛前和赛后体测信息表（附件5），提交邮箱：243220345@qq.com。

三、身高、体重、腰围、臀围测量要求
身高、体重、腰围、臀围的测量执行《人群健康监测人体测量方法》（WS/T 424-2013）。采用经过计量认证的身高体重仪（身高计、体重秤）进行测量，使用时应将其放置在平整光滑的地面上，每天使用前应对仪器进行校验，保证仪器可以正常使用。腰围、臀围测量时使用经过校准的无弹性软尺。身高、腰围、臀围的测量结果以厘米为单位（精确到0.1厘米），体重测量结果以千克为单位（精确到0.1千克）。BMI按照公式计算，BMI=体重(千克)/身高2（米2）。

四、血压测量要求
血压的测量执行《中国高血压防治指南（2024年修订版）》规范，测量2次，相隔60s。如果两次收缩压测量值的差异大于10mmHg，则需进行第三次测量，记录测量值。

血压测量要注意以下几个方面：

1.室内环境应保持安静和明亮，温度适宜，理想温度在21度左右；

2.受检者在测量前15分钟应停止吸烟，在测量前坐位安静休息5分钟。如有可能，应排空膀胱。血压测量过程中，精神放松，避免用力、说话和肢体移动；

3.测量时应关闭/远离手机，以免因电磁场的干扰而影响测定结果的准确性；

4.使用经过准确性验证的上臂式电子血压，手臂太细（<24cm）/粗（>32cm）者，应使用相应袖带。

五、体脂率要求
根据性别、体重、腰围，按照WHO公式体脂率公式进行计算。男性体脂率(%)=[腰围(cm)×0.74−体重(kg)×0.082−44.74]/体重(kg) ×100%。女性体脂率(%)=[腰围(cm)×0.74−体重(kg)×0.082 −34.89]/体重(kg) ×100%。有条件的地区推荐使用人体成分分析仪作为体脂率测量的辅助方法。
附件5    

无锡市减重减脂比赛参赛人员体测信息表

市（县）区：              测量节点（赛前/赛后）：            
	姓名
	性别
	身份证号
	单位
	联系电话
	身高（cm）
	体重（kg）
	腰围（cm）
	臀围（cm）
	收缩压1（mmHg）
	舒张压1（mmHg）
	收缩压2（mmHg）
	舒张压2（mmHg）
	BMI
(kg/m2)
	体脂率（%）
	收缩压3*（mmHg）
	舒张压3*（mmHg）

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


注：身高、腰围、臀围的测量结果精确到0.1cm，体重的测量结果精确到0.1kg。

BMI=体重(kg)/身高2（m2）；男性体脂率(%)=[腰围(cm)×0.74−体重(kg)×0.082−44.74]/体重(kg) ×100%。女性体脂率(%)=[腰围(cm)×0.74−体重(kg)×0.082−34.89]/体重(kg) ×100%。
*前两次血压测量，如收缩压测量值的差异大于10mmHg，则需进行第三次测量。



