《德育学堂》第十三季9期文案

（小学版4-6年级）

【开场白】：

【主持人】: 

    俗话说“春捂秋冻，不生杂病”。这里的“秋冻”是指在秋季气温稍微转凉时，不要过早、过多地增加衣物，适当冻一冻对身体有好处。这背后有没有科学道理呢？今天，就为同学们科普与“秋冻”有关的健康小常识！
======================

【成长加油站】：（标题）寒潮来袭，科学“秋冻”有讲究！

【解说】：妹妹

好冷呀，哥哥我们快回家吧！你穿这么少，不怕冷吗？

【解说】：方头

确实有点冷！可大人们常说“春捂秋冻，不生杂病”，你也快来和我“冻一冻”！

【解说】：气象小博士

等等小朋友们，“秋冻”不等于“挨冻”！随着秋季到来，适当“冻一冻”的确能激发身体逐渐适应寒冷，提高抗病能力。但要是“冻”错了，也可能会酿成大祸哦！

【解说】：妹妹，方头

啊！“秋冻”还有讲究？那么什么人可以“秋冻”呢？

【小标题】

“秋冻”不盲目，科学进行有讲究！ 

【解说】气象小博士

首先，怎么穿，穿多少，我们还是多听取父母和长辈的建议。大人们有丰富得多的生活经验。其次，不是所有孩子都适合“秋冻”，要讲究地域和气候差异，不同地方需区别对待。最重要的是，每个人的身体素质不同，要根据自己的体质条件穿衣，千万不能为了“秋冻”而逞强哦。有些小朋友体质虚弱、抵抗力差，很容易受到寒风侵袭而生病，就不适合“秋冻”。他们应该以保暖为主，平时多进行体育锻炼，增强自身体质和免疫力。有些小朋友爱吃肉、消化不好、容易出汗或者经常流鼻血等，这类孩子不需要急于添加过多的衣物，可以适当地进行“秋冻”，穿得过多反而容易出汗，导致感冒。而且平时要多吃蔬菜，可以改善消化不良等问题，平衡身体的寒热。
【小标题】

“秋冻”要看气温而定！

【解说】气象小博士

初秋时节，暑热未消，气温偏高，气候变化比较平缓。此时，我们少穿点衣服，使身体略感凉意，适当“冻一冻”有益健康。然而晚秋时节，气候变化较大，早晚温差增加，一旦有强冷空气活动，气温急剧下降时，我们就应及时、适当地增衣保暖，此时若再一味强求“秋冻”，就会适得其反。如果气温降到15摄氏度以下，持续两周以上，大家就要穿上秋冬的衣服了！

【解说】：方头

到底穿多少衣服才合适？又应该怎样科学穿衣呢？
【小标题】

“秋冻”有度，及时加衣

【解说】气象小博士

在这里，我教给小朋友们一个添加衣服的好方法——“洋葱式穿衣法”。顾名思义，就是根据当时的温度和环境，像洋葱一样一层层加上去或脱下来。让我们有一个逐渐适应的过程，不会因为一下脱掉厚外套，而里面的衣服太少导致生病。

最里面我们可以选择手感柔软，排汗功能好的纯棉内衣，中层选择像秋衣、秋裤、针织毛衣、马甲之类的保暖衣物，最外层套上一件防风防水的外套或棉衣即可。

特别提醒大家，秋冬季节我们还要照顾好自己的脖子、肚子、双脚等部位！因为，脖子“受冻”易感冒；肚脐“受冻”易腹泻；膝部“受冻”易患关节炎；双脚“受冻”寒入身！这些部位要好好保暖啊！

【小标题】

“秋冻”贵在“冻”中有“动” 

【解说】气象小博士

还有，大家应记住不仅要科学“秋冻”，更要运动，只有将“冻”与“动”相结合，才能增强身体的抗寒本领！在天气较好的时候，适当进行户外活动，比如打球、慢跑、跳绳等，不仅可以增添“秋冻”的底气，还可以放松心情，预防“悲秋”情绪呢。

锻炼前，小朋友们可要充分做好准备活动哦，不然就会引起关节韧带和肌肉拉伤等。准备活动一般以做到身体发热为宜，锻炼后切忌穿着汗湿的衣服在冷风中逗留，以防身体着凉。

最后，秋冬季因为空气干燥，大家要适当多饮用白开水，补充充足水分。想要应对降温，提高免疫力，我们平时还要多摄入新鲜的蔬菜水果、优质的蛋白质，但是应注意“贴秋膘”需恰到好处，不宜过分进补。同学们还应培养自己不挑食、不偏食的好习惯，三餐按时，有规律地生活，保证充足睡眠，这样就可以减少疾病的发生，让自己变得更加强壮！

【解说】：妹妹，方头

    希望同学们都能够掌握科学“秋冻”的小知识，践行科学、健康的生活方式，做自己健康第一责任人！
【思考与提示】：
秋冬季节也是感冒、腹泻等疾病的高发期，你知道怎样预防吗？ 

======================
【主持人】：

艺术体操被称为“最美体育项目”，它不仅要求运动员具备极高的艺术表现力和运动技能，还对形体有着极为严苛的要求！赵雅婷姐姐在第11届亚洲艺术体操锦标赛中勇夺个人单项4枚金牌，创中国队历史最好成绩！她是怎样做到的？又付出了哪些艰辛与努力？一起来听榜样故事。
======================
【少年“大”世界】：（标题）亚运榜YOUNG｜赵雅婷：身高“刚及格” 成绩却创造过历史

【字幕】：

赵雅婷 2001年出生

运动项目 艺术体操

2019年亚锦赛获个人单项4枚金牌

中国艺术体操队在单届亚锦赛上获得金牌最多的运动员
【同期】：赵雅婷
艺术体操运动员的外形一般情况下是手长、腿长、腰短、脖子要长，我身高是1米61，其实对于艺术体操来说就是刚及格吧。我有我的优点，我可以用速度、技巧和力量，完成更高的器械难度和身体难度，拿到更高的艺术分。

【新闻】：

赵雅婷在全能项目中夺得冠军。

她的四项难度分是全场最高，名副其实的“多金王”。

【同期】：赵雅婷
我们在圈、球、棒、带的成套中有9个身体难度，还有20个器械难度，以及5个动力性（旋转）。动力性变化的一个惊险性，我们一般叫R，这一个动作（R），它的基础分是0.2分，但是通过前前后后产生的这种加分因素，我们可以把这个R提升到1.2分左右，我的难度分是高，完成干净，没有多余的上步。艺术是跟着完成走的，把编排呈现出来，那你的艺术就会有一个高分。

【同期】：教练

我们6月份去亚锦赛之前，她就因为这个脚伤，当时就已经出现过一次很大的情绪波动。她就过来，到我房间哭了两个小时，说她那段时间就感觉不仅影响训练，还影响了她的这种自己心理上的这种坚持。

【同期】：赵雅婷
但是没办法，因为这个（左脚）难度是有（高）分的，如果换一个难度的话，它的分值就没那么高了。很严格的要求，我该上一步就上一步，我该上两步就上两步，我不能有多余的动作，就是每天在练，每天在练的重复的东西就是这些，呈现出一个完美的一个状态。

我从五岁开始练艺术体操。在个人项目里场上只有我一个人，但是我有战友，圈、球、棒、带四个器械，就是我的战友。四个器械，它们各有各的性格，每天的训练早已把它们磨练成了我身体的一部分。

在台上，我们只有1分半的时间。1分半很长，日日夜夜的训练，横贯青春的时光；1分半很短，注意力高度集中的几百个动作，还有无限拥有的突破，让一个人、一代人的经历如同一瞬。

【字幕】：

    榜young的力量是无穷的
【思考与提示】：
通过赵雅婷姐姐的故事，你对“台上一分钟，台下十年功”是否有了更深刻的理解呢？
======================

【主持人】：

中国龙被视作是中华民族精神的象征，我们也常自豪地称呼自己是“龙的传人”。下面，就让我们认识一件两千多年前的汉代玉器瑰宝——环形玉龙，听它讲述动人故事，感受中华文化的迷人魅力吧！
======================
【少年“大”世界】：（标题）如果文物会说话｜只一眼便惊艳千年！这件环形玉龙为何如此迷人？

【解说】：

我来考考大家，十二生肖中唯一虚拟出来的形象是什么？没错，就是龙。龙是中华民族精神的象征，中国人也称自己是“龙的传人”。说到这儿，我就要迫不及待地出场了。

【同期】：新华网文物特约推荐人、天长市博物馆讲解员 赵佳雯
哎，先别急。说起龙，相信大家都不陌生，那我们大家一起想想看，和龙有关的成语有哪些呢？龙腾虎跃、生龙活虎、龙凤呈祥……

大家好，我是新华网的特约文物推荐人赵佳雯。下面我要给大家推荐的文物就和龙有关，它的名字叫做环形玉龙，是国家一级文物。1991年出土于安徽天长三角圩汉墓群当中的一号汉墓，同时它也是我们天长博物馆的“镇馆之宝”。  

展柜中的玉龙头尾相连，弯曲如环，唇前翘、舌舒展，目椭圆带梢，鬃向后飘逸，尾钩卷而遒劲，体镌两朵云纹灵动、祥和，构思奇巧，形神兼备，具有极强的艺术表现力，象征着团圆，象征着凝心聚力，寓意着吉祥美好，为汉代玉器的瑰宝，同时它也是中华龙文化的代表性器物。

【解说】：

嗨，说了这么多，我真的太自豪了，大家想知道我是怎么诞生的吗？

【同期】：新华网文物特约推荐人、天长市博物馆讲解员 赵佳雯
从制作解玉砂的准备阶段开始到开玉、扎碢、冲碢、磨碢、掏堂、上花、打眼、皮碢等。古人制玉，依靠简单的工具纯手工制成，这套制玉的流程一直延续到上个世纪五十年代，才逐渐被机器所替代。古代制玉是当时手工技艺中难度最高的技法（之一）。古人为琢制一件完美的玉器作品，往往会不惜耗费数年时间精心雕琢。正是在这样的历史背景下，在中国古代才产生了大量令人赞叹的玉器精品，每一件器物都蕴含着古人的智慧结晶，体现出他们光照后人的工匠精神。

【解说】：

听说今天来了不少玉龙家族的小伙伴，可热闹了。

【同期】：新华网文物特约推荐人、天长市博物馆讲解员 赵佳雯
这里展示了十组环形玉龙，它们都是“C”型龙，有内蒙古赤峰出土的中华第一龙，还有湖北天门出土的新石器时期的玉龙，还有安徽含山凌家滩出土的玉龙，有妇好墓玉龙，海昏侯墓玉龙……每一件玉龙都是各地的代表性器物，各馆的珍品，声名远扬。

一件珍贵的文物不仅因为它承载了一段历史，还体现了古人的创造性和艺术表现力，更重要的价值还在于它的穿透力和影响力。

【解说】：

一说起我，我可神气了。如今，我的标志无处不在，图书杂志封面、公园文化墙、桥梁浮雕、产品外包装以及胸卡、徽章、名片等等，已融入到人们生活的方方面面，它已成为天长重要的文化标识和精神符号，薪火相承，日久弥新。

【思考与提示】：
你知道中国有哪些与龙有关的传统文化和习俗呢？

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

【结语】

【主持人】

    文物折射出艺术匠心，也承载着灿烂文明。传承历史文化，是激发民族自豪感、增强文化自信、凝聚爱国奋进力量的重要源泉。让我们从小争做文物的守护者，文化的传承者，长大后，做中华民族现代文明的创造者！

收获知识，收获梦想，下期节目再见！
（完）

