
日常生活中如何减盐防控高血压非常重要，随着生活水平的提

高，食品丰富饮食少不了高盐高油，往往引起疾病。为了进一步提

高群众的健康饮食素养水平，社区服务中心进行了“减盐防控高血

压健康知识讲座”。具体安排如下：

一、活动时间：2023 年 6 月 2日 下午 3 点

二、活动地点：荣庄社区居委会会议室

三、参加人员：中心健康教育人员

四、讲座人：邢梅

五、讲座内容：

1、现场讲解如何控盐控油 、健康饮食的健康知识

2、现场组织控盐控油知识有奖知识竞赛

3、发放宣传材料

请社区居民积极踊跃的参加。

新湖社区卫生服务中心

2023 年 6 月 1 日



国家基本公共卫生服务项目健康教育活动记录表

活动时间：2023-6-2 活动地点：荣庄社区会议室

活动形式：举办健康知识讲座

活动主题：“减盐防控高血压”社区健康知识讲座

组织者：新湖社区卫生服务中心

主讲人姓名

名

邢梅 主讲人单位 新湖社区卫生服务中心

副中心

职称 副主任护师

接受健康教育人员类别： 社区居民 接受健康教育人数：35 人

健康教育资料发放种类及数量：4 种 200 份

活动内容：

日常生活中如何正确饮食非常重要。如今随着生活条件越来越好，加上现代人们缺乏运

动锻炼，休息不足等原因导致体质变弱，从而很容易出现消化道疾病。做饭时，每人每天吃

盐量应严格控制在 2-5 克，即约一小匙。食盐量还应减去烹调用酱油中所含的钠，3 毫升酱

油相当于 1 克盐。咸（酱）菜、腐乳、咸肉（蛋）、腌制品、蛤贝类、虾米、皮蛋、以及茼

蒿菜、草头、空心菜等蔬菜含钠均较高，应尽量少吃或不吃。少吃油炸、烧烤的食物：大部

分食物经过高温烧烤、油炸都会改变原有的营养成分，急速加热食物会使食物中的蛋白质变

性，吃多了反而不利于营养的吸收。不要暴饮暴食，八分饱是最好的状态。

活动总结评价：

本次减盐饮食健康知识讲座，使居民系统地学习了日常生活中应如何正确合理控盐控油

膳食减盐饮食的健康知识，应严格加强防范，重点采取防治对策措施,切实抓好各项防治措

施的落实。对保健人员进行基本的健康饮食教育是我们的责任。我们应该把握好时间，结合

多种形式，进行宣传教育。

存档材料请附后：

□√ 书面材料 □√ 图片材料 □√ 印刷材料 □影音材料 □√ 签到表

□√ 其他材料

填表人（签字）：杨晓玉 负责人（签字）：邢梅

填表时间： 2023 年 6 月 2 日





“减盐减油防控高血压”健康教育讲座计划

健康教育是国家确定的基本公共卫生服务项目之一，为了普及高

血压疾病的防控知识，提高我辖区居民的健康知识水平，逐步改变辖

区居民的不良生活习惯，提倡优质健康生活。

一、目标

通过结合日常饮食对高血压影响的实例，以简单实用的例子为辖

区居民进行系统讲解，并提醒大家要科学膳食，保持良好的心态，适

量运动，增强体质，推动基本公共卫生服务，创造有利于健康的生活。

二、内容

我社区卫生服务中心计划6月2日在荣庄社区居委会会议室开展

了“减盐防控高血压”社区健康教育讲座。讲座通过悬挂条幅，发放

宣传材料，举行健康知识讲座等形式，对辖区居民进行了有关高血压

知识的系统讲解，提醒大家要重视日常饮食。

三、讲座预期效果

此次宣传讲座，系统地学习了饮食与高血压的密切联系，也学习

了如何健康饮食，如何通过正确饮食来防控高血压，也使得健康教育

在日常的生活中越来越被重视，更能体现社区健康服务的优越性，我

们应该把握好时间，结合多种形式，进行宣传教育。




