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夏天到了
如何运动

避 开 高
温，选择凉爽
时 段 。 尽量
选择早晨或晚
上运动，避免
中午和下午阳
光强烈时段。
关注湿度，湿
度高时体感温
度更高，易引
发中暑。老
年人更需避
免高温运动，
最好选择通
风良好的场
所活动。

调 整 强
度，改变运动
方式。人处在
高温环境时
心率更快，应
适当减少运
动 时 长 、降
低 速 度 ，选
择 瑜 伽 、游
泳等低冲击
项目。高温
预警时，可选
择健身房、居
家训练。

穿 着 透
气，做好防晒
措施。可选
择 浅 色 、宽
松、速干的运
动服或其他
透气衣物，帮
助散热。做
好防晒措施。

如 果 出
现 头 晕 、恶
心 、肌 肉 痉
挛、大量出汗
或无汗、意识
模糊等症状，
应立即停止
运动，转移到
阴凉处，并用
湿毛巾降温，
必要时就医。

运 动 恢
复，避免洗冷
水澡。运动后
勿骤停，可慢
走 5 至 10 分
钟，避免突然
静止导致身体
不适。任敏

养生健康
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1949 年 11 月，国际民
主妇女联合会在莫斯科召开
执委会决定，将每年6月1日
作为国际儿童节。新中国成
立后，中央人民政府政务院
于1949年12月 23日规定，
将中国的儿童节与国际儿童
节统一起来。

1950年6月1日，在北京中

山公园音乐堂，5000多名少
年儿童和社会各界人士齐
聚一堂，庆祝新中国成立后的
第一个儿童节。在当天的《人
民日报》上，毛泽东挥笔题词：

“庆祝儿童节”。朱德在会上
勉励孩子们：“你们现在虽然
还小，但要努力学习，学会各
种科学知识，并把身体锻炼

强壮，准备将来参加建设新
中国的工作，把贫穷落后的
中国建设成有高度文化的
强大工业基础的中国。”

值此“六一”儿童节到来
之际，重温老一辈革命家和孩
子们在一起的老照片，以及为
儿童事业所题的词，温馨的记
忆油然而生。 央视

▲▲朱德十分喜爱孩子朱德十分喜爱孩子。。

老一辈革命家和孩子们

▲▲19511951年年，，““六一六一””儿童节儿童节，，毛泽东毛泽东
在中南海亲切接见了八一学校少先队在中南海亲切接见了八一学校少先队
员代表员代表，，接受了优秀作业献礼接受了优秀作业献礼，，并勉励并勉励
同学们要谦虚谨慎同学们要谦虚谨慎、、不骄不躁不骄不躁，，做革命做革命
的下一代的下一代。。

19861986年年88月月，，邓小平邓小平
视察天津市居民小区时视察天津市居民小区时
亲吻在这里游玩的孩子亲吻在这里游玩的孩子。。

▲▲1959年周恩来、邓小平和蔡畅在人民大会

堂庆祝“六一”儿童节。

“六一”儿童节即将到来，玩
具是孩子们最希望得到的节日
礼物。说到玩具，一代人有一代
人的“心头好”。新中国成立以
来，从DIY（自制）的毽子、沙包到
如今的陪聊机器人，玩具早已升
级换代，但带给孩子们的欢乐与
陪伴从未改变。 李海霞

玩具总动员

19901990年年，，亚运会有声吉祥亚运会有声吉祥
物物““智能盼盼智能盼盼””成为热销玩具成为热销玩具。。

19611961年年，，北京市儿童玩具北京市儿童玩具
厂的工人们在制作布娃娃厂的工人们在制作布娃娃。。

▲▲上世纪上世纪 8080 年代年代，，铁皮铁皮
机器人和经典铁皮青蛙机器人和经典铁皮青蛙。。
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