《德育学堂》第八季15期文案

（小学1-3年级版）

【开场白】：

今天，我们先来记住一段小口诀：读书写字坐端正，眼睛离桌一尺遥；走路坐车和躺着，千万不要把书瞧；眼保健操天天做，一日两次不可少。同学们，保护眼睛很重要，一起进入爱眼小课堂来学习吧！ 
======================

【成长加油站】：（标题）“心灵的窗户”——爱眼小课堂

【解说】：

眼睛是心灵的“窗户”，是人体中重要的感觉器官。在日常生活中，看似平常的小事也潜伏着对眼睛的伤害。所以，我们要重视爱护眼睛、保护视力，从小养成良好的用眼习惯。现在就让我们进入爱眼小课堂，你准备好了吗？

【小标题】：

爱眼护眼——做到“五要” 

【解说】：

1.读书写字要挺胸抬头坐端正，牢记三原则：“一寸、一拳、一尺”。握笔手指离笔尖一寸(约3厘米）、胸口离桌一拳、眼睛离书本一尺（约30厘米)。

    2.劳逸要结合，认真做眼保健操。持续用眼时间不要超过40分钟，之后应休息10分钟并眺望远方的风景以减缓视力疲劳。

    3.要养成良好的生活习惯。做到早睡早起，充足的睡眠能让疲惫一天的眼睛进入深度放松的状态。

    4.要积极参加户外活动，增强体育锻炼。每天保证至少日间1小时的户外活动或者每周不少于10小时。充分接触阳光对预防近视有帮助。

    5.要坚决改正偏食、挑食等不良习惯。少吃高糖、高油、高脂食品，多吃富含钙及维生素的食物。

【小标题】：

爱眼护眼——做到“五不要”

【解说】：

1.不要在阳光直射或暗弱光线下读书、写字；

2.不要躺在床上、趴在桌上看书；

3.不要在乘车或走路时看书；

4.不要看字体过小或印刷不清的读物；

5.不要用太细或颜色太淡的笔。

【小标题】：

爱眼护眼——科学规范使用电子产品

【解说】：

电子屏幕一般是自己发光的，对眼睛有刺激。如果对手机、平板电脑等电子产品使用不当，也会给我们的眼睛造成不小的危害。别着急，护眼小妙招来帮忙！3个“20”原则：持续用眼时间20分钟——看20英尺（大约6米）外的物体——停留20秒以上放松眼睛。

    此外，学会控制与电子设备的距离。在使用电子产品时，保持房间内光照充足、坐姿正确。虽然这些小妙招可以降低电子屏对眼睛的伤害，但是使用电子产品还要适可而止，不能放纵自己！

【解说】：

我们是自己健康的小主人，爱眼护眼要坚持。当我们的眼睛感到不适、或者视力发生明显变化时，要马上告知家长或老师，尽早到医院检查和治疗。平时，我们还要注意个人用眼卫生，不用公共毛巾擦脸。有异物进入眼睛时，千万不要用手揉搓，应轻轻闭上眼睛，等眼泪大量流出时，再睁开眼眨几下，一般泪水就会把异物冲洗出来。除非有医生指导，不然就不要私自乱用眼药水。不要在空气污浊、充满烟尘的环境待太久，这对我们的眼睛也会造成伤害。明亮的双眼为我们打开美丽的世界，爱眼护眼“点亮”我们的未来！

【思考与提示】：

    你还有哪些保护视力的好方法可以分享给大家呢？

======================

【主持人】：

    在天安门广场上，矗立着庄严雄伟的人民英雄纪念碑。正面镌刻着毛主席亲笔题写的“人民英雄永垂不朽”八个大字，背面是由毛主席起草、周总理书写的碑文。它被称为“共和国第一碑”，你对它了解多少呢？
======================

【我是接班人】：（标题）致敬！共和国第一碑

【字幕】：

1949年9月30日 人民英雄纪念碑奠基仪式上

毛泽东宣读碑文

现保存于中央档案馆

【同期】：毛泽东

三年以来，在人民解放战争和人民革命中牺牲的人民英雄们永垂不朽！

三十年以来，在人民解放战争和人民革命中牺牲的人民英雄们永垂不朽！

【字幕】：

纪录片《毛泽东1949》

【解说】：

1949年9月30日，新中国诞生前夜，中国人民政治协商会议第一次全体会议。    

通过了兴建人民英雄纪念碑的决定，并在当天举行了奠基仪式。从设计到建成历时9年，7116人参与到丰碑的建设中，为整个国家留下永远的记忆。

【字幕】：

纪录片《人民英雄纪念碑》

【解说】：

毛主席饱含深情为正面碑文挥毫泼墨，他反复书写，精心挑选。背面碑文由毛主席起草，周恩来总理亲笔撰写。

【同期】：中央档案馆保管部中央处副处长 陈亮

周恩来总理为了表示庄重，每天在繁忙的工作之余，特意专门抽出时间练习楷书，前后共写了四十余遍，最后选出了自己最满意的一幅。

【字幕】：

纪录片《国家记忆》

纪念碑奠基仪式上

毛泽东宣读碑文

纪录片《人民英雄纪念碑》

【同期】：毛泽东

由此上溯到一千八百四十年，从那时起，为了反对内外敌人，争取民族独立和人民自由幸福，在历次斗争中牺牲的人民英雄们永垂不朽!

【字幕】：

1958年4月22日 人民英雄纪念碑建成

【解说】：

60多年经风历雨，人民英雄纪念碑始终屹立在首都核心，它静静地注视着日新月异的中国，默默地用中国走向富强的惊世成就，告慰先烈英灵。

【字幕】：

百宝猜猜猜

人民英雄纪念碑奠基仪式是在哪天？

时间到！

答案：1949年9月30日

你答对了吗？

======================

【结语】 
【主持人】

    人民英雄纪念碑，是无数革命先辈英雄的象征，也是中华民族不屈不挠的民族精神的象征。战火纷飞的年代虽已远去，但“人民英雄永垂不朽”这八个字永远闪耀在我们的征途上，激励无数中华儿女向前进。
收获知识，收获快乐，我们下一期节目再见吧！

（完）

