
患有慢病的人应该怎
样做运动呢？需要注意些
什么？广州市第十二人民
医院内分泌内科副主任医
师李婉媚表示，运动前、运
动中、运动后这些事项都要
注意：

1.运动前的准备：
做心肺功能检查，确定

没有问题再选择合适的运
动。运动时选择宽松吸汗
的棉线衣物，穿大小适中的
鞋子和松口的棉线袜，携带
糖块，选择环境较好且安全
的场地，天气不好时选择室
内运动。另外，运动前应根
据血糖补充碳水化合物。

血糖>14mmol / l，且有
酮体存在，则应避免运动；

血糖>17mmol / l，但无
酮体，运动时应谨慎；

血糖<5.6mmol/l，则应
补充碳水化合物 10~15 克

（一片水果或三片全麦饼
干），等待 5~10 分钟，血糖>
5.6mmol/l方可运动。

2.运动中与运动后：
运动时保证体内水分

充足。天气炎热时应补充
水分，但不能一次性过多饮
水。运动 30 分钟后喝一次
水，最好是白开水、矿泉水。

运动后要立即换上干
衣服，防止感冒。监测血糖
变化，并根据血糖水平在 24
小时内及时补充碳水化合
物。做好运动记录，如有不
适请医生对运动处方做相
应调整。
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家长在给孩子购买服装
时有哪些注意事项？来看看
专业人士怎么说！

重庆海关技术中心轻纺
实验室主任涂红雨介绍，国家
对婴幼儿及儿童服装有严格
规定，如婴幼儿及 7岁以下儿
童服装头部和颈部不应有任
何绳带、固着在腰部的绳带从
固着点伸出的长度不应超过
360 毫米，且应不超出服装底
边等。为什么会有这样的规
定呢？涂红雨解释，这样的绳
带在运动中很可能钩挂到其
他物体，可能会缠住小朋友，
使小朋友受伤或摔倒，也可能
会钩住移动的车辆造成危险，

严重的会导致致命悲剧的发
生。因此，应注意不要购买此
类绳带质量安全不合格的衣
物。

涂红雨提醒，家长在给孩
子购买服装时，还应注意看、
闻、摸。在看的方面，不要购
买无吊牌或无安全级别标识
的服装，尽量不要购买颜色过
于鲜艳、带有印花的服装，此
类服装可能会脱色，导致小朋
友皮肤过敏。同时，如果发现
服装有霉味、鱼腥味、汽油味
等异味，也不宜购买。对于有
拉链、金属配饰的服装，可以
用手触摸，如果手感粗糙或有
毛刺感，这可能会伤及小朋

友，也不宜购买。此外，婴幼
儿服装安全技术类别应为 A

类，明确标注“婴幼儿用品”字
样。 （文翰 李野）

为孩子购衣 你讲究了没
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一本书，一只手环，改
变爱抱怨的你，成就不抱怨
的世界。

一本震惊世界的心灵
励志书，它用一只手环向我
们传递了"抱怨不如改变"的
生活理念，据不完全统计，
该书上市不到一个月，就有

600 万人参与了"不抱怨"活
动，并迅速蔓延到全球80多
个国家。在美国《时代周
刊》与《纽约时报》联合美国
NBC电视台发起的"影响你
一生最重要的一本书"投票
中，它仅次于《圣经》。世界
首富比尔·盖茨在推荐这本

书时说:没有人能拒绝这样
一本书，除非你拒绝所有的
书。

《不抱怨的世界》是畅
销全球 80 国的世界级励志
书!世界 500 强企业团购率
第 1!冯仑、唐骏、张德芬、奥
普拉感动推荐!美国亚马逊、
台湾金石堂、诚品书店心灵
励志新书销量第1名!
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