
附件3：
上海科学生活大使、家庭、社区评选活动
评选参考标准
“科学生活大使”评选条件
一、健康
身体健康：
1．生理指标正常。成人的正常血压为收缩压低于140毫米汞柱，舒张压低于90毫米汞柱；腋下体温36℃～37℃；平静呼吸16～20次/分；脉搏50~100次/分；保持正常体重，避免超重与肥胖。
体重指数（BMI）=体重（kg）/身高2（m2）
正常体重指数在18.5~23.9范围内
2．饮食均衡。不挑食、不偏食；注意荤素搭配，膳食清淡少盐。
3．排便轻松。大小便排泄顺畅。
4．睡眠良好。劳逸结合，每天保证充足睡眠，睡眠质量高。
5．表达清晰。思维敏捷。
6．行动敏捷。行动自如，精力充沛。
7．每年一次健康体检，生病后及时就诊，按照医嘱用药。
8．不吸毒，不酗酒，不在公共场所吸烟。
9．愿意参与无偿献血。献血助人利己。
心理健康：
10．没有严重的心理异常。如神经症、心理障碍、精神分裂症等。
11．情绪健康。没有长时间的情绪低落，也不会经常无故大发脾气。
12．性格良好。没有严重性格缺陷，如冲动、好斗、依赖性强、回避等。
13．悦纳自我。不会长期、持续地感到自卑并因此影响生活，如回避人群、放弃机会等。
14．兴趣健康。有稳定或广泛的兴趣爱好，没有赌博、酗酒、长时间沉迷网络、游戏等情况。
15．有同理心。能站在别人的角度看待问题，宽容待人。
社会适应：
16．适应能力强。能及时、灵活地适应外界环境的各种变化。
17．热爱生活。能在平凡的生活中寻得快乐，也能在遇到困境时积极面对。
18．应变能力强。在情况发生变化时，不慌张，能及时调整自己的目标、计划和行动，以适应当下的新形势。
19．适当的弹性。对己、对人、对事有自己的标准，但同时也具有一定的弹性，不刻意取悦别人，也不苛求、不挑剔。
20．沟通和协作。遇到困难时，能主动与他人交流或寻求他人的帮助，在别人遇到困难求助时，能提供帮助；有知心的朋友，和家人的关系亲密。
21．对工作有清晰的认识。知道自己是为了什么而工作，接下来的工作计划是什么；工作效率高，能及时妥善处理被指派的任务；工作与生活有一定界限，不过分投入工作，也不会对工作感到持续的厌倦。
22．愿意或已经成为健康、环保志愿者。积极参加志愿者活动，每年为社区提供服务。工作或学习之余，在全市科普工作中从事一定时间的志愿无偿服务。
（二）环保

衣：
1．减少衣服干洗次数。
2．将不需要的衣物送至回收机构。
3．尽量穿棉麻丝等天然面料的衣服。
食：
4．就近购买食物，降低运送燃料消耗，减少多余包装。
5．出外就餐减少一次性餐具的使用。
6．不食、拒食国家保护动物。
住：
7．居家整洁，家庭绿化。
8．爱护所在小区环境，参加社区环境整治、养绿护绿等公益活动。
9．遵守七不规范。
10．节水、节能。
11．减少使用对环境污染的清洁剂。
12．减少垃圾产生，实行垃圾分类，回收废电池、废塑料、废纸等。
13．空调安装符合有关规定。
行：
14．不使用燃油助动车。
15．尽量步行或使用公共交通工具；选购和使用小排量汽车。
16．定期保养汽车，达到车子最佳性能又不浪费油。 
玩：
17.亲近自然，选择绿色旅行。
