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“现在真的太方便了，只要手机
一操作，在外地看病医保报销也能不
降点了。”近日，市医保中心接到在重
庆工作的吕女士来电。

原来，吕女士父母长期在重庆居
住养老，因母亲身体不适需要住院，
听说没有在衢州医院办理转诊手续
会降低报销点，故电话咨询市医保中
心寻求帮助。工作人员告知，长期在
外居住的人员可以在“浙里办”app中
搜索进入“浙里医保”，在下方的“我

要备案”中选择“异地长居人员”办理
备案后，医保可不降点直接刷卡报销。

据市医保中心工作人员介绍，除
异地长期居住登记人员外，其他临时
外出就医人员需到市外就医住院的，
应在衢州市内二级及以上医院办理转
诊手续。经转诊至市外就医人员，个
人先行自付5％后再按规定的住院报
销比例报销；未转诊的临时外出就医
人员，个人先行自付 20％后，再按规
定的住院报销比例报销。

外地就医医保报销如何才能不降点？
■ 郑晓珍

3月20日上午，一辆辆大巴车有
序驶入江山如画农业科技有限公
司。手工实践作坊内，皂基在热力
的作用下渐渐融化，学生们在老师
的指导下，迅速搅拌、加入精油、
倒入模具……每十人为一组，兴致
勃勃地尝试着制作精油皂。

在游乐区，学生们穿梭于太空
飞车、星际飞车、大摆锤、滑草等
丰富多彩的游乐设施之间，在这片
欢乐的天地里尽情释放自己的活力
与热情。“这些项目很刺激，很好
玩，很期待下一个项目。”常山县第
一小学学生宋逸说。

常山县第一小学的500余名师生
是今年江山如画农业科技有限公司迎
来的首批研学团队。作为一处融自然
生态与劳动实践教育的综合性研学基
地，江山如画农业科技有限公司结合
不同季节的特色，推出各类农耕体验、
手工实践、自然教育等研学体验活动，
为青少年打造一堂沉浸式“田园实践
课”。“手工实践这块，我们推出精油
皂、棕编、漆画、糖画等制作体验活动，
农耕体验这块，我们也推出挖番薯、挖
土豆、种树等活动。”江山如画农业科
技有限公司营销经理何涛介绍，目前
研学团队的预约已排到5月中旬。

春暖花开季 研学正当时
■ 赵晨 宋超

“蔗糖在水中消失了吗？你判断
的依据是什么？”“我们小组观察了方
糖和碾碎的方糖，知道糖水是甜的，
觉得它没有消失，还在水中。”3月21
日，在城北中学的科学课《探究物质
组成的奥秘》课堂教学中，教师带领
学生一起化抽象为具体，进行各种演
示实验，研究物质的构成。

教学中，教师引导学生观察蔗
糖的实验，引导学生思考、理解，
指导学生动手实验；最后还和学生
一起思考、讨论、练习，环环相
扣，锻炼学生的观察能力、语言表
达能力、自主学习能力，全面理
解、掌握课时内容。如此课堂，让
笔者感受到教师扎实的教学功底，
体验到学生学习的快乐，以及课程
的丰富有趣。

一堂课中，教师教得舒心，学生
学得开心，为何会产生如此化学反
应？“学校实施以学生为本，以课标、

教材、省编作业本为本，以学生核心素
养为本的‘三本’课堂，让学生全面、快
乐地成长。”城北中学党支部书记、校长
杨子坤道出了其中的原委。

城北中学相对城区其他学校来
说，原先教学质量比较薄弱，教师教
学观念转化慢，之前课堂存在“教师
讲得多，学生练得少”“关注题目多，
关注课本少”“关注答案多，关注方法
少”等问题。对此，城北中学以课堂
教学改革为突破口，推出了“三本”
课堂实践，强调学生课堂主体地位，
减去不必要的细枝末节；关注教材使
用技巧，减少教辅材料的使用；在课
堂教学过程中注重学生核心素养培
养，关注学生差异化发展。

“在学科教学中，以学生为本，
要让学生听得懂，能留声、留情、留
味、留神，回归育人的本真；以教材
为本，挖掘教材的本质价值，而不搞
题海战术，让教材价值得到释放；以

素养为本，要指向核心素养，深刻读
懂课标，站在大师的高度来审视课
堂，促进学生多维发展……”杨子坤
解释道，为深入践行“三本”课堂，
要求教师了解学生融入情感、研究课
标吃透教材、多做习题扩散思维、自
我命题形成体系、引导学生全面成长。

翻开九年级上册道德与法治学科
教师的教学设计，只见在 《延续文化
血脉》 的教学设计上，老师引入 《非
遗春晚》 这一视频情景：剪纸窗花红
艳艳，舞龙舞狮闹翻天，京剧脸谱十
八变……

“一到课堂上，同学们看到《非遗春
晚》，学习的兴趣一下子就被激发出来
了，上课就来劲了，面对学生意犹未尽
的痴迷，我们就可以趁热打铁地引出新
课了。”讲课老师情不自禁地感叹道。
在借助视频情景和师生的一问一答中，
教师将学生的情绪、兴趣和课堂气氛调
动起来，学生们你一言我一语，讨论着

中华文化为何能生生不息。“因为有趣！”
“因为有用！”“因为不断创新！”……贴近
生活、立足教材、落实素养，在讲课老师
的带领下，学生们不仅领略了传统文化
的魅力，而且明白了传承的责任，文化自
豪感也油然而生。

激发学生的兴趣，发挥学生的主体
作用，培养学生的素养，促进学生的成
长，正是对“三本”课堂有效性的最好
诠释。在九年级语文学科《孔乙己》一
文的教学中，教师采取矛盾分析法、诵
读法、探究法，让学生感知孔乙己的人
物形象和当时的社会环境。在体育课程

《篮球行进间体前变向运球三步上篮》
教学设计中，教师让学生在运动中养成
坚强的意志力和克服困难的决心……

“‘三本’课堂教学实践还在路
上，我校将不断优化课堂教学模式，选
择合适的教学模式或灵活多样的教学方
式，使得课堂更加有效，提升教学效
果。”杨子坤表示。

“三本”课堂促进学生全面成长
城北中学以学生、教材、素养为本，开展打造有效课堂新尝试——

■ 叶鹏 黄小荣

王大爷退休后，常常整夜难以入
睡，精神状态大不如前。老伴和子女
们心急如焚，不仅陪着王大爷四处求
医问药，频繁推荐各类助眠方法，还
每日格外留意他的睡眠状况。然而，
几个月过去了，王大爷的失眠非但没
有改善，反倒愈发严重。

市第四人民医院睡眠医学科主
任姜荣亮在为王大爷诊疗时，了解到
这些情况后指出，对于失眠患者而
言，科学的睡眠、专业的就诊固然重

要，家属正确的关怀方法也很关键。
首先，要正确认识失眠，有助于探寻

真实病因。以王大爷为例，王大爷退休
前在工作岗位上忙碌了大半辈子，一直
将工作视为自身价值的重要体现。退休
后，生活节奏骤然放缓，社交圈子也变小
了，他觉得自己仿佛失去了存在的意义，
这种心理落差使他时常陷入焦虑和自我
否定之中，失眠也随之而来。通过心理
疏导，帮助患者正确看待退休，调整心
态，其睡眠状况也逐渐有所改善。

其次，营造积极的心理暗示环境
至关重要。心理暗示能够影响大脑的
潜意识，改变失眠者对睡眠的消极认
知。家人可通过日常的言语鼓励、温
馨的环境布置等方式，为失眠的亲人
营造积极的心理暗示环境，增强其康
复信心。对于患者服用的药物、就诊
的医院和医生，家属都可适度给予心
理暗示，比如正面肯定药物功效，形
成积极的心理暗示，助力睡眠改善。

再者，要避免过度关注带来的压

力。像王大爷的家人这样，过度紧张其
睡眠问题，每天询问睡眠情况，还不断尝
试各种方法，这使得王大爷压力剧增，失
眠愈发严重。家人在关怀时务必把握好
度，切勿让关心演变成一种无形的压
力。尤其要避免“醒来就问、睡前必说”，
以免增加患者内心的焦虑和敏感。

最后，鼓励规律生活与适度运动。
规律的生活作息和适度运动对改善失眠
及心理状态极为关键。规律的生活能让
身体形成稳定的生物钟，使睡眠周期更
加规律。适度运动可以促进身体分泌内
啡肽等物质，这些物质不仅能缓解焦虑
情绪，还有助于入眠。家人要积极鼓励
并陪伴失眠的亲人养成好习惯，改善睡
眠状况。

家人失眠，心理关怀有讲究
■ 何有才

1月9日起，我市各接种门诊陆
续开展男性四价 HPV 疫苗接种工
作。然而，尽管近年来 HPV、HPV
疫苗受到社会的广泛关注，笔者走
访我市多家接种门诊时却发现，咨
询、接种相关疫苗的市民寥寥无几。

3月22日，笔者来到市中医院医
共体双塔分院，发现男性接种 HPV
疫苗宣传海报正摆放在三楼接种门
诊入口显眼处。然而据该院防疫科
医生王绍云介绍，男性 HPV 疫苗可
以接种以来，医院虽接到过相关咨
询，但始终没有人前来预约接种。
无独有偶，在市中医院医共体上余
分院，男性HPV 疫苗同样“遇冷”。

“虽然社会上关注度很高，但在门诊
这边咨询的人其实比较少。”上余分
院防疫科医生郑晨说。根据市疾控

中心提供的数据，截至目前，我市也
仅有3名男性接种HPV疫苗。

男性 HPV 疫苗为何少有人问津？
在多个接种门诊中，笔者从多名市民
处了解到，不少人仍旧对 HPV、HPV
疫苗的认知度较低，存在“男性感染
HPV没有危害或后果不严重”“HPV感
染只引发女性宫颈癌”“男性没必要接
种HPV 疫苗”等诸多误区，或者并不
知晓有男性HPV 疫苗的存在、认为接
种HPV疫苗只针对女性。

事实上，HPV 即人乳头瘤病毒，
不仅可以通过性行为传播，还可以通
过母婴传播及直接接触传播，感染可
发生在咽喉、口腔、肛门等诸多部
位。无论男性还是女性，持续感染
HPV 都有可能造成皮肤病变、黏膜病
变，甚至诱发宫颈癌、生殖器癌、口

咽癌等疾病。“感染HPV后，平均清除
时间超过2年，且易重复感染，无论是
对患者还是其家庭，都会造成疾病、
经济和精神等方面的困扰和负担，还
将增加伴侣感染HPV的风险。”郑晨介
绍。

据了解，目前获批上市的男性四
价 HPV 疫苗适用于 9 岁至 26 岁的男
性。该疫苗接种一共分为三针，全程
约半年完成。目前，男性HPV 疫苗接
种每针 826 元 （含 28 元接种服务费），
完成全部接种共需 2478 元。接种费用
也成为部分男性接种疫苗的犹豫因素
之一。

值得注意的是，HPV 感染早期往
往无明显的临床症状，较难被发现或
察觉。此外，男性群体并没有常规的
HPV筛查及检测方法，这也让HPV感

染所带来的疾病危害更加隐蔽，接种疫
苗无疑是预防疾病最有效的方法。

近年来，我市持续开展免费“两
癌”筛查活动，女性 HPV 疫苗接种率
不断提高。“我在前年就接种了九价
HPV 疫苗。当时疫苗非常抢手，大家
都在预约、摇号。”市民彭女士表示，
身边大多数女性朋友都意识到接种
HPV 疫苗的重要性，但很少听说有男
性接种HPV疫苗。

“我们呼吁更多符合条件的男性朋
友可以尽早接种疫苗，推进男女共防，
保护自己和家人的健康。”市疾控中心
相关负责人介绍，目前我市四价 HPV
疫苗储备充足，各预防接种门诊都可以
进行预约接种，能够满足市民的基本需
求。有接种需要的广大市民朋友可以通
过“浙里办”app 进行线上预约接种，
也可以到就近的预防接种门诊或者通过
电话进行预约。

男性HPV疫苗在江山“遇冷”
■ 超男 赵霈 积来

感受春天 体验农耕

日前，清湖实验幼儿园的孩子体验菜地“萝卜”写生活动，他们走出教室，亲近自然，在实践中提升了
观察力、感受力及创作力。 （徐珍彩 摄）

近日，文苑幼儿园开展“春分播希望，幼苗孕未来”为
主题的春耕节活动，以亲子协作、趣味实践等方式，让孩
子们感受农耕文化，体验劳动的喜悦。（刘阳建 摄）

近日，城北实验幼儿园开展第五届亲子春播活动。“小
农夫”们与家长携手合作，完成拔草、松土、播种、浇水及堆
肥等一系列农事操作。 （周文倩 摄）

江山市严麻车烈士陵园位于浙赣铁路东南面贺村
镇严麻车村，烈士陵园内埋葬着20位烈士 （其中两位
是在石门塘剿匪中牺牲的战士）。

从查阅江山市档案馆的资料中得知：1949年5月6
日下午，中国人民解放军17军49师145团，从江西玉山
县沿着浙赣铁路追击往江山方向逃跑的国民党匪军，当
解放军追到江山新塘边镇毛家仓村时，得知敌人往礼贤
山塘方向逃窜，但解放军不知山塘往哪个方向走，正好
遇到毛家仓村村民郑才兴，就问郑才兴：“山塘往哪里
走”，郑才兴误以为是三塘，因此，郑才兴就带领解放军
战士往原吴村乡三塘村（现贺村镇三塘村）方向走。当
解放军沿着铁路线追到严麻车地段（离三塘村严村桥头
只有一二里路）时，原先逃窜在三塘村严村桥头的国民
党兵发现了解放军，就用重机枪扫射，敌我双方进行了
一场激烈战斗。在这场战斗中我军有18 位战士牺牲。
当时由于条件限制，解放军又要继续追击往贺村方向逃
跑的敌人，所以部队人员对烈士遗体只作了简单的掩
埋，有18个土墩，每个土墩前插一条竹签，竹签上写着烈
士姓名和部队番号。遗憾的是，竹签经过风吹雨打，多
年后已经腐烂，埋葬18位烈士的土墩被雨水冲刷几乎变
为平地，这18位烈士就成了无名英雄。这就是当年的烈
士墓。

1964年4月，严麻车村当时正在服役的军人严东森
回家探亲时，发现烈士墓原有18个土包（即18个土墩）
杂草丛生，几乎看不清楚。严东森回到部队就写信给国
务院，建议将严麻车烈士墓重新修建。1964年9月，浙江
省民政厅接到国务院相关批示后，对严麻车烈士墓修建
工作提出要求：“接6424部队57分队现役军官严东森来
信反映，请你们实地调查一下，如坟墓确已损坏，希进行
适当培土、整修。”1966年，上级有关部门拨了专款，把这
18位烈士和另两位在石门塘剿匪中牺牲的战士合葬在
一起，所以20位烈士的坟墓分为两排，每排10穴坟。重
修后的烈士墓竖起了一块纪念碑，每穴坟头上镌刻一个
红五角星。

近几年，我市各级组织都很重视严麻车烈士墓的修
建和管理，又拨款200多万元于2023年动工重新修建烈
士陵园。如今，经过重新修建的严麻车烈士陵园占地面
积3100多平方米，新建造纪念碑，碑上铭刻着“革命烈士
永垂不朽”八个大字，还建设占地面积100多平方米的陈
列馆，详细介绍了中国人民解放军在1949年解放江山的
经过。整个烈士陵园全部用水泥浇筑地面，20穴坟背上
也用水泥浇砌，防止坟上杂草滋生。

70多年来，每到清明节，我市一拨拨师生、党员
干部、退役军人等人群前往严麻车烈士陵园祭扫烈士
墓，缅怀革命先烈，传承红色基因，弘扬革命精神。

（严顺成）

每
一
位
烈
士
都
应
该
被
铭
记

小莉（化名）怀孕25周，最近她发
现自己晚上睡觉开始打鼾，白天总是
昏昏欲睡，甚至有时会突然惊醒。在
一次产检中，市妇保院医生发现她的
血压偏高，胎心监测也显示胎儿心率
偶有下降。经过检查，小莉被诊断为

“妊娠期睡眠呼吸暂停综合征”。
睡眠呼吸暂停对孕妇和胎儿危

害严重。对孕妇而言，它是妊娠高血
压和先兆子痫的重要诱发因素，严重
时可危及母婴安全；长期睡眠质量差
还会导致白天嗜睡、注意力不集中，
甚至引发焦虑、抑郁等不良情绪。对
胎儿来说，孕妇缺氧会致使胎儿供氧
不足，可能引发胎儿生长受限、低体
重儿等问题；孕妇呼吸暂停时，胎儿
心率可能下降，长期如此，胎儿窘迫
风险大大增加，严重缺氧还可能增加
早产或新生儿窒息发生率。

那么，如何识别睡眠呼吸暂停

呢？医生提醒：若孕妇出现夜间打鼾
且鼾声不均匀、时有停顿，睡眠中频繁
憋醒或感觉呼吸困难，白天嗜睡，晨起
口干、头痛，夜尿增多等症状，就要警
惕睡眠呼吸暂停。尤其当这些症状伴
随高血压或胎儿心率异常时，务必及
时就医，通过专业睡眠监测明确诊断，
避免延误治疗。

有打鼾史、肥胖或颈围较大等高
危因素的孕妇，孕早期就应进行筛
查。调整生活方式也十分关键，比如
合理控制体重、避免睡前饮酒等方
法。对于中重度睡眠呼吸暂停的孕
妇，医生一般会建议使用 CPAP 呼吸
机，帮助保持气道通畅，改善缺氧情
况。此外，定期产检监测血压、胎心等
情况也不可或缺。多数孕妇分娩后症
状会缓解，若症状持续，产后仍需继续
咨询医生。早发现、早干预，才能更好
地守护母婴健康。

孕期睡眠呼吸暂停需重视
■ 何晨阳
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