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教师是“双减”政策实施的核心推动

力量和主要践行者。探索有效落实“双

减”政策的途径，让学生在课堂学足学

好，实现减负提质，是新时代教师肩负的

责任和面临的重大课题。

一、提升教师自身素养和教学水平
教师认真备课，是提高课堂教学效

率的前提。为此，教师需广泛阅读各类

书籍，掌握多种教育理念；多与同行交

流，取人之长；经常反思自身的教学行

为，不断改进教学方法等。

案例一：如何培养学生的表达与写

话能力

卿艳老师在教学《田家四季歌》时，

预设的课堂目标除了读准课文字音、读

通语句、掌握课文内容、体会情感外，还

预设让学生仿照课文创编儿歌，培养他

们的表达能力、写作能力。

为了实现培养学生表达能力、写作

能力的目标，在讲解完课文内容第一个

季节——春季的田家农事，就要求学

生说说自己观察到的春季田家农事，

并提出说的要求：表达清楚，句子完整

有条理。接着以填空、出示图片的形

式，让学生仿照课文进行儿歌创编。

为了达到学生自己创编儿歌的目标，

再次让学生反复诵读课文，仔细感受

儿歌的韵律美，最后再让学生分组进行

儿歌创编。

二、创造和谐课堂氛围和愉悦情景
和谐的教学氛围，是提高教学效率

的基础。教师以饱满热情、真挚情感和

明快语言创造和谐课堂氛围和愉悦情

景，使教学内容铭刻学生心灵深处，使其

学得主动、轻松、自然。

案例二：兴趣是最好的老师

“注意啦！全体都有！齐步——

走”，从三年级 2013 班教室传出响亮的

口号声。走进一瞧，这可不是上体育课，

原来是陈露芳老师在教三年级上册语文

《一块奶酪》一文，梳理完课文主要脉络

后，在班上招募了一批小演员表演。利

用下课时间，小演员们跟“陈导演”就火

热地排练起来，经过短短十分钟的排练，

一上课，小演员们就给全班同学表演了

一出精彩的课本剧。课堂里欢声笑语，

全员投入。

三、优化课堂模式
优化课堂模式是提高教学效率的关

键。教师可以从以下方面着手：灵活的

教学方法、良好的语言交流、非语言沟

通、评价性行为、充分发挥多媒体作用

等。

案例三：积极探索，一课双效

（1）联系，处处留心皆学问

“联系”是指在学习课文时将文中典

型的词句、典型的写作顺序、典型的写作

思路等直接联系在以后写作学习中可能

遇到的写作情景，给那些刚接触写作的

学生指明实际运用的方向。

例如，在学习《舍不得这棵树》时，

文中 2~6 自然段的开头分别运用了“这

是一颗普通的梧桐树”“这是一棵鸟树”

“这是一颗花树”“这是一颗果树”“这是

一颗有灵性的树”中心句组成排比段，

此时可以联系：如果以后我们描写的事

物有多个特点，也可以使用中心句开头

的排比段。比如习作时写我的家乡，可

以用“我的家乡是鱼米之乡”“我的家乡

是鸟的故乡”“我的家乡是山乡”“我的

家乡是梦乡”等为中心句组成排比段展

开描述。

（2）提取，择善而从

“提取”，在正式进行习作课的时候

运用，是连接课文学习与习作学习的纽

带，一方面学生在习作课上复习了以前

的课文，另一方面将课文变成了习作范

文。

例如：学生写我的家乡时，有的

借鉴了《乡村的傍晚》中“远处……”

“近处……”“山坡上……”地点由远及

近的写作思路，有的借鉴了《竹林》中

“早晨……”“中午……”“夜幕降临……”

的时间顺序进行写作。

（3）总结，青出于蓝而胜于蓝

在学生习作完毕后，要进行“佳作

分享”环节，即“总结”。这时的“总结”

又是一个“联系”的过程，以学生身边

的、更贴近学生心理需求的范文进行

“联系”，找出典型的词句、典型的写作

顺序、典型的写作思路等，放入写作素

材库中，便于后期的写作过程中随时

“提取”。

总之，相比于历史上的各次“减负

令”而言，“双减”政策最大的特点在于它

看到了课堂教学的关键作用，提出了“应

教尽教”“确保学生在校内学足学好”的

减负思路。落实“双减”要求，提高课堂

教学效率，是教育工作者义不容辞的责

任，任重而道远。

关于病程和病症
一般普通中青年患者感染新冠病毒

后，病程为 7 天左右；部分老年人，尤其

是 70 岁以上有基础疾病的老年人病程

更为复杂；青壮年一般高烧阶段不超过

3天，到第4、第5天会明显好转。如高烧

持续3天以上，建议前往医院就诊。

阳性感染者常见的症状包括发热、

干咳、乏力、嗅觉味觉减退、鼻塞、流涕、

咽痛、结膜炎、肌痛和腹泻等。

在感染初期，由于病毒载量低，抗原

检测未必一开始就显示阳性，一般感染

后2至3天可以检测出来。

关于用药
发热常用药物有对乙酰氨基酚、布

洛芬、阿司匹林、金花清感颗粒、连花清

瘟颗粒／胶囊、宣肺败毒颗粒、清肺排毒

颗粒、疏风解毒胶囊等；咽干咽痛常用药

物有地喹氯胺、六神丸、清咽滴丸、疏风

解毒胶囊等；咳嗽咳痰常用药物有溴己

新、氨溴索、愈创甘油醚、乙酰半胱氨酸

等；干咳无痰常用药物有福尔可定、右美

沙芬等；流鼻涕常用药物有氯苯那敏、氯

雷他定、西替利嗪等；鼻塞常用药物有赛

洛唑琳滴鼻剂等；恶心、呕吐常用药物有

桂利嗪、藿香正气水/胶囊等。

需要注意的是，避免盲目使用抗菌

药物，谨遵医嘱使用，对症药物之间一定

不能混用、滥用。

特殊人群如婴幼儿、哺乳期妇女、孕

妇、老年人以及合并基础疾病人群建议

在医生指导下用药。

关于居家治疗
阳性感染者居家康复期间不外出，

谢绝一切探访；在条件允许的情况下，居

家治疗人员尽可能在家庭相对独立的房

间居住，使用单独卫生间；阳性感染者进

入家中公共区域应规范佩戴N95口罩，同

住人与阳性感染者接触时需做好个人防

护。

卫生间、厨房的干湿地漏均需要每

天定时注水，注水后盖上盖子，再用注水

的塑料袋压住地漏，或采用硅胶垫等封

堵。另外，清理垃圾时用双层塑料袋装

好并扎紧袋口，避免出现遗洒，并对其外

表面和封口处消毒后，由同住人佩戴

N95口罩及戴乳胶手套将垃圾放至社区

指定位置。

居家治疗人员如果出现呼吸困难或

气促，经药物治疗后体温仍持续高于

38.5℃且超过3天，及时去医院治疗；对

因就医等确需外出人员，要全程做好个

人防护，点对点往返，尽可能不乘坐公共

交通工具。

居家治疗人员症状明显好转或无明

显症状，自测抗原阴性并且连续两次新

冠病毒核酸检测 Ct 值≥35，可结束居

家治疗。

关于特殊人群
60 岁到 80 岁的患者，如果基础疾

病比较稳定可先在家观察；如果基础疾

病不稳定或有明显的心脏、肺脏、肝肾

功能等异常，需尽早就医；80 岁以上老

年人，最好在感染后就前往医院让医生

评估。

接种疫苗，对老年人预防重症有很

好的作用。以下情况，老年人不能或暂

缓接种疫苗：在既往接种疫苗时出现过

严重的过敏反应；急性感染性疾病处于

发热阶段暂缓接种；严重的慢性疾病处

于急性发作期暂缓接种；因严重慢性疾

病已处于生命的终末期。

孩子生病后，如果连续发热超过三

天、出现嗜睡、持续拒食、喂养困难、持续

腹泻或呕吐等情况，家长应带孩子及时

就医。

居家治疗人员为孕妇，且出现头痛、

头晕、心慌、憋气等症状，或出现腹痛、阴

道出血或流液、胎动异常等情况，需及时

就医。

如居家治疗人员为哺乳期母亲，在

做好个人防护的基础上可继续母乳喂养

婴儿。

据央视新闻

近日，《通讯-工程》发表的

一篇论文称，瑞士洛桑联邦理工

学院团队研发出一款新型有翼

无人机，可以像鸟一样在密集的

城市和森林环境中急转弯避

障。虽然有翼的无人机在空气

动力学和能量上比多旋翼无人机

更高效，但转弯需要更大空间，限

制了它们在密集环境中的应用。

此次新设计的无人机由纤维强化

塑料制成，最大翼展1.5米，重711

克，形状类似于鸟的外观，拥有人

造羽毛，可以收拢和倾侧。

摘自《科普时报》

“双减”政策下的课堂提质增效策略探索
隆回县花门街道城西学校 刘斐

关于新冠病毒，这些事情要知道

生活中经常会遇到蛋白粘

着蛋壳的情况，而且越新鲜的鸡

蛋煮出来越难剥壳。为什么？

刚产下的鸡蛋中溶有二氧

化碳，以弱酸性的碳酸形式存

在，但蛋清还是弱碱性，蛋壳和

蛋清之间的那层膜由角蛋白构

成，它在这样的酸碱度下会更强

韧，经过加热，变性凝固的蛋清

与蛋壳内膜紧密结合，因此剥壳

时就难免把蛋白一起扯下来。

随着储存时间的延长，二氧

化碳会慢慢从蛋壳表面的微小气

孔跑出去，让蛋清的pH升高。刚

产下的鸡蛋冷藏7～10天后，pH

值会升到8.6～8.9，此时的壳膜与蛋白

的黏附力下降，分离起来更容易。

摘自《祝您健康》
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鸟形无人机转弯自如
居家使用酒精

消毒，应采用擦拭

法，切勿喷洒。在室

内使用酒精时，需要

保证通风良好。蘸

拭酒精的毛巾或抹

布在使用后，应用大

量清水洗净，放通风

处晾干。

酒精使用前应

彻底清除周边易燃

及可燃物。使用时不要靠

近热源、避开明火。给电

器表面消毒前，应先关闭电

源，待电器冷却后再进行擦

拭消毒。如用酒精擦拭厨

房灶台，须先关闭火源，以

免酒精挥发导致爆燃。

依依
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