
上堂 作文

�� �（本栏目与广州市中学语文教学
研究会联合主办）

阅读以下材料， 根据
要求作文。

屈原说 ：“长太息以掩
涕兮，哀民生之多艰。 ”

曹 植 说 ： “ 捐 躯 赴 国
难，视死忽如归。 ”

谭 嗣 同 说 ： “ 各 国 变
法，无不从流血而成 ，今中
国 未 闻 有 因 变 法 而 流 血
者 ， 此国之所以不昌 。 有
之，请自嗣同始！ ”

詹 天 佑 说 ： “ 各 出 所
学，各尽所知 ，使国家富强
不受外侮 ， 足以自立于地
球之上。 ”

钱学森说 ：“科学无国
界，但科学家有国籍。 ”

李兰娟说 ：“我可以带
队去支援武汉 。 ”“国家的
大事，自己义不容辞。 ”

从古至今 ， 中国人民
的奋斗史就是一部波澜壮

阔的爱国史 ， 一代代中华
儿女用自己的方式谱写了
一曲曲爱国主义的壮歌 。
时至今日 ， 虽然大多数中
华儿女血脉里流淌着爱国
主义的精神基因 ， 却也有
些年轻人夸夸其谈 ， 仅靠
一个键盘爱国 ； 还有些人
盲目媚外，志在移民 ；甚至
有些人拒唱国歌 ，一心 “去
中国化”……

请结合材料内容，面向
本校 (统称 “复兴中学 ”)同
学写一篇演讲稿，针对“今
天，我们怎样爱国”这个问
题， 结合你的生涯规划，谈
谈你的思考与认识，并提出
希望与建议。

要求：自拟标题，自选
角度， 确定立意； 不要套
作，不得抄袭；不得泄露个
人信息，不少于 800 字。

我们怎样 ？？

亲爱的同学们：
大家好， 今天我要演讲的题目

是《爱国于心，爱国于行》。
昔日之中国早已在先辈们不懈

的奋斗下摆脱一穷二白之困境，正
势如鲲鹏，扶摇直上。 但于中国综合
国力迅速提升的今日， 爱国仍是永
恒的课题。 我愿借此机会就“今天，
我们怎样爱国”的主题一抒己见。

爱国主义源于心， 源于作为炎
黄子孙的自豪感与归属感。 大家不
妨溯历史之流而上，可见怎样爱国
早已由世代先辈、伟人诠释得淋漓
尽致。 古有屈原，不忍百姓多艰，为
国家前途悲哀而含郁投江；近有钱
学森，不顾外国多番阻扰，毅然回
国，为祖国科学事业的发展奉献光
热，掷下“科学无国界，但科学家有
国籍”的爱国壮语；现有李兰娟，心
系国家与人民，扛起“抗疫”大旗，
只道“国家的大事，自己义不容辞”
……从古至今， 多少英雄人物皆将
家国安康作为终生之责去坚守。

爱国主义不仅在于心怀家国，
更在于付诸实际行动以践行。 信口
开河地空谈爱国、借爱国之名去贪

图名利、 崇洋媚外甚至拒唱国歌
……此皆为不爱国、假爱国之体现。
真正的爱国是建立于实践之基础上
的。 正如为探寻中国近现代化发展
之道，不惜变法图存 、甘受流血断
头之灾的“笔锋战士”谭嗣同，又如
为一洗“中华懦夫”之耻、带领团队
攻坚克难 、 修筑京张铁路的詹天
佑。 他们皆以自身的行动捍卫了华
夏之安宁与中华儿女之名誉，将爱
国从无形化为有形，用行动爱国。

吾辈正是民族复兴之中流砥
柱。 就我而言，中华汉字乃民族文明
之瑰宝，我愿从事新闻媒体行业，以
笔为刀，以汉字为矛，传播爱国主义
与社会主义正能量， 消灭一切损害
国家利益的黑暗。

我真诚地向在座各位同学们提
出希望与建议： 树立正确的民族国
家观与远大理想， 在虽平凡的岗位
上亦努力为国奉献。 爱国之心，当融
于滚烫的炎黄血脉中， 当见于点滴
行动中。 今日，让我们以爱国之心，
以爱国之行，再书中华不朽之华章，
再谱万古绕梁之乐章！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

【学生作文】

爱国于心，爱国于行
□叶伊琪 广州市真光中学 高三（17）班
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·校园达人地花

文章中对正面素材不仅仅局限于
照搬照抄，而是“内化于心”，经过了自
己的整理和思考 ， 进行了必要的分类
和升华，体现了她思维的逻辑性。对生
涯规划和“怎样爱国 ”构建联系也是顺
理成章的。 另外 ，语言流畅 ，体现了她
很好的文字功底，点赞！

（广州市真光中学教师 钟翠婷）

教师点评

好的命题就如点菜考厨师 ， 是把
口味要求告诉厨师， 或者给出基本食
材让厨师烹饪， 而非大包大揽 ， 把食
材 、调料 、工序 、火力等安排好 ，让厨
师没有创造发挥的空间。

在作文命题上 ， 往往是命题说的
越少 ， 留给学生的思考空间就越大 。
这个命题长达 400 多字 ， 给出了名人
名言，甚至给出了观点，就是大包大揽
的命题，令学生唯有跟着喊爱国口号。

这篇作文谈到了爱国 “更在于付
诸实际行动 ”，点到了当下常见的 “信
口开河空谈爱国、 借爱国之名贪图名
利……”的弊端 ，可惜受命题局限 ，没
能就这一常见问题展开。

（《羊城晚报》高级编辑何龙）

非师点评
试题材料可分为两部分。 以

“时至今日”为界。 第一部分是引
领、正面总述，引用六句名言，指
向一个中心：爱国主义是中华民
族精神的核心，是中华民族团结
奋斗、 自强不息的精神纽带，已
成为流淌在中华儿女血脉里的
精神基因；第二部分则列举出对
爱国的偏差认识、错误认识和行
为，表明考生还可以结合其他的
爱国偏差认识和行为展开论述。
既可结合材料正面立论，也可从
反面批驳。

引导语则规定了写作任务，可
分为六个层次：写作要结合材料内
容，必须围绕试题材料中的“爱国
主义”展开，建议结合两到三则材
料来展开， 且必须正反两方面都
要结合，可详可略；要结合自己的
“职业生涯规划”，这个必须要有，

否则任务完成就不完满； 要面向
本校（复兴中学 ）同学写演讲稿，
要有对象、场景意识，语言表达要
符合学生认知；要针对“今天，我
们怎样爱国”这个问题发表看法，
需要学生思考、权衡、选择；此外，
题目明确提示要“结合材料”“结
合自己的生涯规划”展开思考，给
出自己的答案。 所以一定要体现
你自己的认识与思考， 比如对某
一现象的感性或理性的思考，要
充分发挥理性思维、辩证思维、创
新思维；最后是提出希望与建议。

引导语中的这个“并”字指明
了刚性需求，文章必须要写“希望
与建议”，详略不要求，但必须与
前面的内容相结合， 最好能结合
学校、学生的实际情况，建议得有
高度、有可操作性。 （广州市真光
中学教师 钟翠婷）

文 题

教师解题

爱爱国国
“三月尽是头白日，与春老别更依依，

凭莺为向杨花道，绊惹春风莫放归。 ”
白居易在《柳絮》一诗中借白色的柳

絮喻“白发”，感慨人似乎和春天一起老去
了，让人心生不舍。 诗人甚至想托黄莺让
柳絮留住春风， 只不知是否柳絮还在飞
舞，春天就仍未离开呢？

柳絮又称杨花，暮春三月，满城尽是
随风飘舞的柳絮， 提醒人们春日将尽这

“狼籍残红，飞絮濛濛”的暮春景色，难免
让人生出对美好春天的不舍与感伤。 因
此，暮春的柳絮，常常寄托了诗人词人们
的惜春之情。

《诗经》中早有“昔我往矣，杨柳依依”
的佳句。 皆因“柳”字与“留”字谐音，古时
友人分别时常折柳相送以表离情。 而柳絮
无根，随风而动，更似飘忽的游子，又似人
生起伏不定，其本身飘零的形象更能引发
人们无尽哀思。 比如“杨花落尽子规啼，闻
道龙标过五溪”， 表达的就是对友人的不
舍与思念；又如郑谷的《淮上与友人别》：

“扬子江头杨柳青，杨花愁杀渡江人。 数声
风笛离亭晚，君向潇湘我向秦。 ”离愁竟能

“愁杀渡江人”。 迁客骚人诉说离情时，最
爱柳絮。 正所谓：“细看来，不是杨花，点点
是离人泪。 ”

但柳絮也泛指各种愁绪。“山河破碎
风飘絮，身世浮沉雨打萍。 ”此句表达了国
破家亡时命运坎坷之愁；“试问闲情都几
许？一川烟草，满城风絮，梅子黄时雨。 ”表
达的则是怀才不遇的苦闷。 愁情几许，恰
似满城风絮。

有趣的是，落花和柳絮都是在暮春出
现的事物， 人们对它们的情感却大相径
庭。 前者被冠以“落红不是无情物，化作春
泥更护花”，赞扬它的无私奉献；后者却要
么常见于带有轻薄、飘忽不定等贬义的词
语，比如“水性杨花”，指女子情感不专一，
要么就如司马光云：“更无柳絮因风起，惟
有葵花向日倾。 ”被用来讽刺见风使舵、人
云亦云的人。

柳絮似乎极少被人称赞。 它的各种喻
意大多含讽刺批判的意味。 才女谢道韫的
一句“未若柳絮因风起”，让她获“咏絮才”
美名， 也只是因为她以柳絮形容纷飞大
雪，要比用撒盐来形容更美、更贴切，而非
赞美柳絮。 综上所述，柳絮在古诗词中的
含义是很多，但万变不离其宗，大多表达
悲伤、伤感之情。

值得我们学习的是， 诗人词人们总是
擅长在细微处发现自然之美———柳絮不过
是十分普通的事物，满天飞扬时还有些恼
人，在他们的笔下却产生如此丰富的文学
之美。 （指导老师 郭子健）

心照
曲通幽 飞絮惜春

谭子樱 广州市第六中学 高三（5）班
今天，
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·潮人新知会晚
科普

击直 羊城晚报记者 易芝娜
最近，在斯洛文尼亚索亚河上，一群杂技

演员进行了一场疯狂表演———他们在当地据
称是世界最长的石拱铁路桥———索尔坎桥下
方悬挂起一张飞行蹦床，在上面表演高难度杂
技动作。

索尔坎桥的主拱跨度达85米， 桥梁总长
219.7米。 这张巨大的飞行蹦床就安置在桥下
半空中，杂技演员们时而蹦起花式动作，时而
一跃跳入水中，场面相当疯狂。 据说来自全欧
洲各地的许多杂技演员都接到了邀请并前来
参加表演。 （文/CC 图/视觉中国）

石拱桥下跳蹦床会玩！

提到酒吧， 大多数人会联想到喝酒、聊
天或是音乐声。 日本东京有一家“笔谈”酒
吧，客人在店内不能说话 ，交流全靠用笔写
在纸上。

这家酒吧名为“十日谈”，位于日本新宿区
歌舞伎町，7 月 22 日才正式开始营业。 酒吧名
字源自意大利文艺复兴运动代表人物之一、人
文主义作家及诗人乔瓦尼·博卡乔 （又译乔万
尼·薄伽丘）的作品《十日谈》。 酒吧面积不大，
出售啤酒、葡萄酒、咖啡、鸡尾酒等饮品，全部
定价 1000 日元 （约合 65 元人民币 ）一杯，此
外客人还要支付 500 日元（32.5 元人民币 ）入
场费。 店内一面墙上挂着块小黑板，上面写有
酒水单。

“十日谈”酒吧最大的特色是客人在店内
不能说话，只能用笔交流。 店内前台上放着几
本笔记本和几支铅笔，供客人下单以及交流时
用。 出于防疫考虑，客人不能混用本和笔。 客
人或招待员写字时，对方都要耐心等候。 绝大
多数时候，店内只能听到电冰箱运转声和写字
的沙沙声。

依照经营者说法， 这么做除了可以帮助
顾客免去疫情期间因聊天、 饮酒提升染疫风
险的担忧， 还让人在笔谈中对交流投入更多
关注。 另外，笔谈可以让人更注意用词礼貌，
避免粗话。 （乔颖）

东京有家“笔谈”酒吧
会聊！

A

B

CBT-I 中的放松训练是非常重要的一
个内容，对于普通大众最为实用。

放松训练，也叫松弛疗法，目的就是帮
助我们放松大脑、放松肌肉。 这个过程其实包
含了 CBT-I 的其他四个部分内容。 瑜伽休息
术的内容跟放松训练的内容非常相似，都是通
过美妙的指导语让我们慢慢地放松肌肉、放松
大脑，让我们慢慢地进入一种快睡着的状态。

针对失眠的人，这种松弛疗法可以分七
步走：第一步，是找人聊天，这是一种非常好
的宣泄方式，我们的睡眠除了受到睡眠习惯
的影响， 同时还受到我们生活事件的影响，
聊天可以让我们把自己的担心说出来，对方

可能会帮助你打消这些疑虑，帮助我们更好
地入睡；第二步，改掉不良的睡前习惯，戒烟
戒酒，不要剧烈运动；第三步，放下身边的各
种电子设备，包括收集我们睡眠数据的穿戴
设备，比如运动手环，尽量减少我们对睡眠
的关注；第四步，放松身心，听一听轻音乐；
第五步，做一些类似瑜伽的放松运动；第六
步，还不行就起来吧，等到感觉到困了再回
到床上来。 有一些人一定要玩到累，玩到某
个时间点，然后躺上床就睡着了，其实这个
状态也是对的。 当以上的六步我们都走完
了，还是不行，那么就走非常重要的第七步
吧：去专业的机构找医生，接受药物治疗。

类似瑜伽的“松弛疗法”C

8 月 29 日 14 时 30 分，在广东科学中心
负一楼珠江厅举行的珠江科学大讲堂第 74
期将邀请到高新兴科技集团股份有限公司、
文远知行公司的负责人向大众讲述无人驾
驶的发展和趋势，并通过技术分享以及生物
岛无人驾驶的现场场景展示，让大家更深刻
地了解无人驾驶技术应用于生活的意义。

当晚在广东科学中心还将举行 “科学
之夜”探究自然奥秘活动。 除了开放展览区
域有从美国 NASA 引进的 《星球奇境 》展
览，以及低碳 & 新能源汽车体验馆，广东科
学中心还将联合正佳自然科学博物馆 、小

翼科普 、科乐多等科普机构 ，现场组织科普
表演秀、趣味科普 DIY 活动、无人机技能挑
战、航空机长模拟驾驶体验等活动。

本次活动将招募观众免费参与，公众可
关注广东科学中心微信公众号领取入场券。

广州科技活动周期间 ， 广州科普联盟
还组织了广州动物园 、华南植物园 、花都气
象天文科普馆 、华南植物园 、广东省土壤科
学博物馆 、 广州大学天象馆等十多家科普
基地举办不同主题的 “科学之夜 ”活动 ，观
众届时可关注各科普单位或广州科普微信
公众号预约报名。 （那拉）

新闻链接
大讲堂听“未来之车”
生物岛观“无人驾驶”

张陈茜医生给大家讲解如何面对睡眠困扰（主办方提供）

日，广东科学中心多功能厅举行的一
场科学文化讲坛“格致论道”活动上，
来自南方医科大学南方医院的精神

科医生张陈茜， 为大家带来了一场关于“睡
眠”的精彩演讲。 她讲到今年疫情期间，南方
医院联合全国诸多医院开展了一项专门针对
医护人员的在线调查， 相关数据显示出一个
令人惊讶的数字：超过 30%的医护人员存在
失眠的问题。

关注睡眠已成为一个非常重要的话题，为
此张医生分享了一个不打针、 不吃药且无副
作用的“失眠认知行为疗法”，希望帮助到更
多被失眠困扰的人。

近
睡眠习惯存在地域差别

我们普通人的一生当中，有
1/3 是在睡眠当中度过的。 睡不
好不仅会影响我们的生活，还会
影响我们的学习以及工作。 长期
的睡眠不足会让我们的免疫力
下降 ，增加抑郁、焦虑甚至自杀
的风险。

中国睡眠协会以及南方医院
联手进行的一项针对中国居民睡
眠的调查发现， 中国人的睡眠习
惯存在着非常大的地域差别。 例
如，辽宁人起得最早，他们就像勤
劳的蜜蜂； 浙江人几乎中午才起
床，早餐、中餐一起吃；而睡得最
晚的居然不是夜生活最丰富的广
东人，而是江西人；身处这次疫情
最严重地区的湖北人， 他们的睡
眠时间竟是最长的。

广东人的睡眠其实处于排行
榜的中间，各项指标都表明，广东
人真的很会养生， 他们的睡眠情

况也让人不用太担心。
该调查还有一项结果显示，

我们的睡眠时间虽然越来越长，
可是睡眠质量却越来越差了。 以
收集时间是 1 月 1 日到 2 月 28
日的数据为证，可以发现，因为疫
情，大家都在居家隔离，能自由支
配自己的作息时间， 但大家却变
得更加晚睡晚起。 其主要原因很
明显， 是因为很多人都有睡前刷
微博、微信、抖音的习惯，越刷越
睡不着，于是晚上更容易失眠了。

调查还发现， 很多人都非常
关注睡眠， 也会积极尝试通过调
整作息、调整饮食，甚至多做一些
运动来促进睡眠， 但好像效果并
不理想。

张医生为此给出了相当专业
的意见： 失眠的治疗主要有两种
方式，药物和非药物治疗。药物治
疗千万不要排斥， 要相信专业医

生的诊治。当然，我们也可以尝试
目前欧洲睡眠协会、 美国睡眠协
会都推荐的一个非药物治疗手
法， 叫失眠认知行为疗法 （简称
CBT-I）。

无副作用的“失眠认知行为疗法”

CBT-I 不用打针、不用吃药，
还没有什么副作用。 它目前正应
用于失眠的一线治疗， 主要包括
了五个内容：睡眠卫生教育、睡眠
观念的认知、睡眠时间需求、困意
积攒与放松训练。

睡眠卫生教育讲的是睡前习
惯。睡前有很多不应该做的事情，
比如烟、酒、茶、消夜统统都要远
离。尤其是我们有个认知误区，认
为睡前喝点小酒更易入睡。 酒精
的确可以帮助睡眠， 但喝酒的时
间很重要。如果临睡前喝酒，可能
有一段时间会变得兴奋， 反而会
让我们入睡得更晚。 可以将喝酒
时间提前一些， 才会在适当的时
间出现困倦，帮助我们顺利入眠。
需要提醒的是，小酌怡情，如果每
天喝到醉才睡， 睡眠质量也会相
当差，不值得尝试。

CBT-I 的过程中， 正确的睡

眠观念非常重要。 失眠的病人存
在一个共象，他们都对睡眠过分关
注，因此睡前特别多想法，结果越
想越清醒。 我们需要有意识地更
正睡眠观念， 或者从一些小事做
起，转移对睡眠的注意力。 正确认
知睡眠，至少有一点需要我们去更
新———人对睡眠的需求量一直在
变化。 婴儿一天睡眠需求量可能
高达十几个小时；成年人每天大概
只需要八个小时的睡眠； 到了老
年， 可能睡五六个小时就足够了。
但这个数据也是因人而异的，无论
是五个小时还是十个小时，总之睡
眠的目的主要是消除白天的疲劳
感，当你觉得自己的精神状态恢复
到正常的时候，你的睡眠时长就是
恰当的，睡眠质量也是高的。

有一个有趣的巴甫洛夫实
验，科学家给一只狗喂食物时总是
先摇铃，狗吃食物之前，总会得到

一个铃声的刺激，长此以往，这只
狗听到铃声就会产生一个“该吃东
西了”的想法。 睡眠也一样，需要
困意的刺激。这种困意是可以积攒
的， 到一定程度， 就能顺利入眠。
当我们躺在床上，一点困意都没有
的时候， 就别睡了， 干脆起床吧。
而且困意的积攒可能不是一天两
天，需要我们慢慢调整。 可能当我
们打消了刻意入睡的想法，我们才
能逐渐放松，最终顺利入眠。

针对老年人，张医生还建议用
一种“睡眠限制疗法”。 这个疗法
包括：白天不要睡，包括午睡和打
瞌睡，把所有困意留到晚上；不要
追求“日出而作，日落而息”，可以
推迟上床时间，建议晚上十一点或
十二点再上床睡觉，这样一觉可以
睡到早上四五点左右，就可以起床
了。 对于很多老年人来说，一天四
五个小时的睡眠其实已经足够了。

却更差睡眠质量
为何睡得更久，


