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□融媒记者 潘燕佳

本报讯 下午课后托管服务铃声
一响，古山小学学生们纷纷奔向崇真
楼、崇体楼、崇健场开展拓展活动，学
校四处充盈着歌声与欢笑声。这是古
山小学贯彻落实“双减”工作，让学生
减负的场景之一。
根据上级有关“双减”工作要求，
结合学校实际，古山小学在开学之初
就拟定了“321”工作规划，“3”即统一
一种理念、推进一套管理、优化一份作
业，“2”即推动课堂变革、推行多元评
价改革，“1”即建立一套课后服务体
制。并逐步建立和完善“双减”长效机
制，全面提高学生素质教育，让学生全
面成长。

多方聚力打好组合拳
扎实推进“双减”落实落地

学生：减作业不减质量
连日来，古山小学微信公众号上

《古山小学作业管理新思路/科学作业
“云”指导》系列推送文章格外亮眼。
这是该校在“双减”背景下探索的作业
管理新思路。该校科学教师在金华市
名师周敏副校长的指导下录制了作业
本习题讲解微视频，投放至各个班级
按需取用。这一举措不仅促进了教师
的深度教研，而且学生可以及时得到
专业的指导，大大提高了课后服务的
质量。
“这是我们学校针对学生作业推
行的一项改革，是我们‘三贯三融’课
堂模式研究的一部分，我们还将通过

课堂变革、多元评价机制改革等举措，
真正实现减作业不减质量。”古山小学
副校长应灵敏说，该校正积极开展“三
贯三融”课堂模式的实践研究，即精准
作业贯穿教学设计使教师融业于设、
学练交汇贯穿课堂时间融练于课、学
生主体贯穿评价反馈融生于评，从课
堂教学、作业设计与管理、多维评价三
方面构建提效减负长效机制。

教师：减束缚不减健康
“双减”落地也带来了教师的工作
量和工作强度的急剧增加，为此该校
从减轻压力、暖心关怀、环境营造三方
面给予教师贴心的关爱。统筹教师工
作量精简会议，定期开展心理调适、举
办特色工会活动、组织教师开展体育锻
炼、准备贴心关怀礼包，同时该校还将
因地制宜，推出“打造温馨用餐环境”

“设置教师课间休憩站”等暖心工程，希
望这一系列举措能切实提升教师幸福
感，让教师健康而有质量地工作。

家长：减负担不减陪伴
“双减”落实需要家长和教师的

“内外兼修”。该校结合家校社共育特
色工作，德育处通过召开家庭民主会
议，让家长和孩子明确“双减”政策下
应做什么、怎么做。“家校共育一直是
我们学校的特色工作，‘双减’落实邀
请家庭力量参与其中，能形成‘双减’
合力。除每月一次家庭民主会议外，
学校以‘三服务’为契机，通过党员教
师家访，向学生、家长正面了解‘双减’
下孩子周末时间安排情况，尤其是亲
子时光的度过。”古山小学校长徐刚果
介绍，该校一直致力于父母成长计划
的实践与研究，作为我市首个家校社

共育大联盟试点学校，该校已经连续
两年开展面向家长的家庭教育指导师
培训考证，后续还将开展家庭教育进
社区、进村文化礼堂、进企业，为家长
带去专业的家庭教育指导，解决家长
关心的问题，让学生、教师、家庭三方
联合推进“双减”落地生根。

落实“双减”有成效
让教育回归本质

“自从学校‘双减’以后，孩子玩耍
的时间多了，家里辅导作业也不再是
鸡飞狗跳，老师布置的科学实践作业，
孩子都能拉着我和他一起快乐完成。”
古山小学落实“双减”工作两个月以
来，经常能收到学生家长的良好评价，
这也是对该校“双减”工作的落实效果
给予的充分肯定。
而“双减”不仅带给学生快乐的学
习环境，使家长能轻松培养孩子，也让
教师感触颇深。在采访过程中，有不
少教师向记者表露，自从“双减”后，真
正感受到了自己是一个教育工作者，
也能一门心思去研究、琢磨我应该怎
么上好一堂课。“每次做‘云’指导视
频，虽然耗时长，但是在这其中我感觉
重新找回了教科学的激情。”科学教师
徐娉婷由衷地说。
“‘双减’让教育回归校园，回归初
心，让教师都能做温暖的教育者。”徐
刚果说，“双减”是一项系统性工程，古
山小学将通过突出重点“抓关键”，形
成合力，确保“双减”工作持续深入进
行，让基础教育在宏观和微观上都回
归其本质。

“减负”“提质”两手抓 构建家校协同生态圈

古山小学“双减”落地变“双赢”

珍爱生命 远离毒品

民主小学推进健康教育落到实处

打呼噜真的睡得香吗
很多人都说打鼾是睡得好、睡得
香，事实上这是一种错误的说法。打
鼾其实是一种睡眠呼吸暂停综合征的
疾病。
睡眠呼吸暂停低通气综合征

（SAHS）是指多种原因导致的睡眠状
态下反复出现低通气和（或）呼吸中断
引起间歇性低氧血症伴高碳酸血症以
及睡眠结构紊乱（每晚七小时睡眠过

程中，呼吸暂停和(或)低通气反复发

作30次以上，或睡眠呼吸暂停低通气

指数大于等于五次每小时并伴有白天

嗜睡等临床症状）从而使机体发生一
系列病理生理改变的临床综合征。睡
眠呼吸暂停，是指睡眠过程中口鼻呼
吸气流停止10秒或以上。国内多家
医院的流行病学调查显示，有症状的
SAHS患病率为3.5%-4.8%，男女病
人的比例大约为2-4：1，进入更年期

后，女性的患病率明显升高，老年人睡
眠时呼吸暂停的发生率增加，但65岁
以上的重症SAHS病人减少。
患有睡眠呼吸暂停综合征的患者

白天的表现有：嗜睡、头晕乏力、认知
行为功能障碍、头痛、性功能减退。
夜间的表现有：打鼾、呼吸暂停、

憋醒、多动不安、多汗、夜尿增多、睡眠
行为异常。
睡眠呼吸暂停综合征病人还可出

现高血压、冠心病、肺心病、糖尿病继
发性红细胞增多症、脑血管病、精神异
常等并发症。病人常以心血管系统异
常表现为首发症状和体征，其高血压
的发生率为45%，且降压药物的治疗
效果不佳。
打鼾患者应该到睡眠专科医院进

行睡眠监测，多导睡眠监测是确诊本
病的主要手段，它记录了病人睡眠时

的脑电图、肌电图口鼻气流、胸腹呼吸
运动、动脉血氧饱和浓度等多项指标，
可以准确了解病人睡眠时呼吸暂停及
通气的情况，并能确定其类型及病情
轻重。轻度睡眠、呼吸暂停综合征患
者，可以通过调节生活习惯：减肥、戒
烟戒酒、侧卧、运动改善症状，中重度
患者除了调整生活习惯，还需佩戴呼
吸机或手术治疗。
那么，到底你是不是也有睡眠问

题呢？还需到正规医院检查。
温馨提示：永康市第三人民医院

设有失眠专科，多导睡眠监测仪，正压

通气呼吸机等。

□通讯员 吕灵芝 融媒记者 陈慧

本报讯 毒品就像魔鬼，一旦被毒
品掌控，就难逃魔爪。近日，民主小学
开展了“珍爱生命 远离毒品”的主题
教育活动，推进青春健康教育课程落
实，促进青少年健康成长。
此次活动通过电子屏幕播放禁
毒宣传视频、走进“珍爱生命 远离毒
品”青春健康课堂、制作禁毒宣传小
报等方式让师生全方位了解毒品及

其危害。
民主小学各班老师利用班会活动
课，组织了丰富多彩的教学内容，帮助
学生认识毒品的种类和危害，了解禁
毒的相关知识和法律法规，提高拒绝
诱惑、抵制毒品的能力。
为了进一步加强学生对毒品危害
的认识，让更多的人能够认识毒品危
害，民主小学还组织五、六年级学生开
展了制作禁毒宣传小报比赛。
学生们绘制了一张张生动的海

报，完成了一幅幅启人深思的手抄报，
不仅向身边人宣传了毒品安全防范知
识，还在校园内营造了“珍爱生命 远
离毒品”的禁毒教育氛围。
民主小学相关负责人表示，吸食

毒品,不仅会毁掉一个人的健康和生
命，同时会毁灭一个家庭，严重危害社
会治安。民主小学在打造健康和谐校
园的基础上，将进一步建立学校、家
庭、社区三结合的毒品预防教育体系，
营造全民参与禁毒斗争的良好氛围。

实验幼儿园开展
消防安全系列活动
□融媒记者 潘燕佳 通讯员 胡晓君

连日来，实验幼儿园开展消防安全宣
传教育系列活动，进一步增强师幼的消防
安全意识，提高应对突发事件的应变能
力。
8日上午，实验幼儿园举行消防安全

活动启动仪式，介绍消防安全教育日、预
防火灾的注意事项以及发生火灾时的应
急措施。随后，各班根据幼儿年龄特点
开展形式多样的安全教育活动，如通过
视频、儿歌、情境游戏等生动形象的方式
引导孩子了解火灾的相关知识以及火灾
造成的危害。
9日下午，实验幼儿园开展消防安全

疏散演练。演练中投放烟雾，创设火灾情
境。警报铃声一响，孩子们以最快的速
度去拿湿毛巾捂住口鼻，紧跟教师撤
离。演练中，各班教师密切关注幼儿安
全，撤离到达安全区域后及时清点幼儿
人数，安抚幼儿情绪。整个撤离演练历
时2分58秒，过程有条不紊，做到了安
全、有序、快速。
消防安全是每个人的责任，为更好地

宣传消防安全知识，实验幼儿园在园门口
刊出一期有关防灾减灾事宜的黑板报，从
而进一步增强了师幼及家长防灾减灾的
安全意识和自我保护意识。
实验幼儿园通过系列活动，切实增强

了师幼的安全意识和应急自救能力。消
防安全，人人有责。该园希望人人关注消
防安全，学习消防安全知识，加强消防安
全防范意识，提升自防自救能力。

古山小学开展古山小学开展““双减双减””系列活动系列活动


