《德育学堂》第十季15期文案

（小学1-3年级版）

【开场白】：

【主持人】: 

让我们猜个谜语吧！“早上开门，晚上关门；走进一看，门里有人。”谜底是什么呢？对，是眼睛！一双明亮又健康的眼睛对我们很重要，有了它我们才能博览群书，欣赏美景。那么，哪些行为是眼睛不喜欢的呢？
======================

【成长加油站】：（标题）我不喜欢的N种行为——眼睛的自述

【解说】：卡通眼睛的自述

大家好，我是眼睛，一双炯炯有神的眼睛。我是人体中重要的感觉器官，拥有了我，小主人才能看见丰富多彩的大千世界！我还是心灵的“窗口”，可以帮助人们传递内心的真实情感！但我也是很脆弱的，如果小主人有不良的用眼习惯，我就会生病，危害身体健康。6月6日是全国爱眼日，护眼爱眼，这些注意事项你可一定要知道哦！

（早上6点）我不喜欢小主人吃太多高糖、高油、高脂食品。这些食品容易造成视力下降，甚至会引起视力发育不良。

爱眼的正确做法：注意合理膳食，坚决不挑食、不偏食、不暴饮暴食，少吃甜食，多吃蔬菜，多吃富含钙及维生素的食物。

（早上7点30分）我不喜欢主人在乘车或走路时看书或看手机。颠簸的状态下，我与它们的距离忽近忽远，这很容易让我疲劳受伤。

爱眼的正确做法：在户外，要用眼睛多看远方。

（早上10点）我不喜欢主人离书本太近，这很容易使我疲劳；也不喜欢主人在刺眼或昏暗的光线下阅读，这极易造成眼刺痛或视网膜损伤。

爱眼的正确做法：读书写字要在光线明亮的地方。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（5-7厘米）、眼睛离书本一尺（约30厘米））

（中午11点）我不喜欢主人躺着或趴在桌子上看书。这种姿势使眼睛肌肉长时间被压迫，造成眼部供血不足，产生挤压和疼痛感。时间长了，视力会严重下降。

爱眼的正确做法：劳逸要结合，每天都要认真做眼保健操。
（晚上12点30分）我不喜欢主人长时间看电视、用电脑，更不要熬夜刷手机和打游戏。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，会给我造成不小的危害，使我干涩，疲劳。

爱眼的正确做法：

1、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。
2、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。

3、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。此外，使用电子产品还要适可而止，不能放纵自己！ 

（周末休息日）我不喜欢一直“宅”在家里，因为这样使我不能接触到大自然里的花花草草、感受温暖的阳光。我喜欢在户外看着远方，这能让我很放松。

爱眼的正确做法：每天超过1小时的户外活动或者每周不少于10小时，对预防近视有帮助。

平时，我不喜欢主人用脏脏的小手碰我，也不喜欢用洗眼液“洗澡”。

爱眼的正确做法：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、充满烟尘的环境呆太久，这对我们的眼睛也会造成伤害。
爱眼护眼重在坚持，大家都是自己健康的小主人。愿同学们改掉不好的用眼习惯，好好用心呵护眼睛，用健康明亮的眼睛去感受生活的美丽吧！
【思考与提示】：
    请大家举例交流自己平时爱眼护眼的好方法。
======================

【主持人】：

自然灾害在我们身边时有发生，如果遭遇了崩塌、滑坡、泥石流等地质灾害，你知道如何正确逃生吗？一部科普动画短片，带我们来学习专业的避险自救知识。
======================
【少年大世界】：（标题）科普动画：遭遇崩塌、滑坡、泥石流……你知道如何正确逃生吗？

【解说】：

崩塌发生,如何避险自救？

如果处在崩塌影响范围外，一定要绕行。如果在崩塌体下方，只能迅速向两边逃生，越快越好。如果感到地面震动，也立即向两侧稳定地区逃离。约定好预警信号，制定好的信号必须是唯一，不能乱用，以免误发。预先确定撤离路线，应尽可能避开崩塌的倾塌方向或崩塌体可能掉落的地段。

滑坡发生，如何避险自救？

1.在山区居住、旅游时多关注天气预报，如果遇到强降雨或者连续降雨，一定要提高警惕。

2.在接收到地质灾害风险预警短信后，要按照短信提醒合理安排工作及活动。

3.熟知地质灾害预警信号，听到预警信号要立即撤离，切莫贪财。

4.到山区旅游、工作时要查看当地地形及周边环境，滑坡预警后，要向安全地带转移。

5.熟知地质灾害警示牌、避险路线、避险场所等标志，如果有以上标志要按照警示标志撤离。

6.在地质灾害危险解除前，切莫着急回家。

泥石流发生，如何避险自救？

1.在山谷中一旦遇到强降雨发生泥石流的时候，不要慌张，也不要顺着泥石流的方向逃生，遇到降雨出现泥石流的时候，要果断地判断出安全路径逃生，路径一般是与泥石流的方向垂直的方向，向两边的山坡上面爬，爬得越高越好，跑得越快越好，绝对不能往泥石流的下游走。

2.如果出门旅游沿山谷徒步时，一旦遭遇大雨，要迅速转移到安全的高地，不要在谷底过多停留，遇到泥石流的时候，要立即丢弃身上背着的沉重的旅行生存装备及行李等，选择安全路径逃生，但是通讯工具不能丢弃，以便与外界联系求助。

3.在遇到泥石流的时候，不要往地势空旷，树木生长稀疏的地方逃生，可以就近选择树木生长密集的地带逃生，这样密集的树林可以阻挡泥石流的前进。
【思考与提示】：

请把今天所学到的知识，与家人、朋友分享，做一名小小防灾减灾宣传员吧！

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

【结语】

【主持人】

安全无小事，生命只一次！让我们共同努力，树立安全意识，学习安全知识，增强自救自护本领。时刻把防灾减灾记心间，为自己筑牢生命安全线。

收获知识，收获力量，下一期节目再见！
（完）

