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科教卫新闻

李一能养“虾”新民随笔
“我们要不要也养个‘龙虾’玩玩？”大约

一周前，老婆从商场回来，冷不丁抛来这么一

句。原来她逛街时，看到一个摊位写着：688

元安装“龙虾”。我大吃一惊，网上的段子竟

是真的，AI风潮，已经刮到了家门口。

这里的“龙虾”，不是异宠，更不是食物，

而是最近大火的AI工具——OpenClaw。说

白了，它就是一个装在电脑里的助理。能24

小时不眠不休帮你干活，执行你下达的任务，

自己想办法解决问题，还能在使用中不断“成

长”。最特别的是，它会“认主”，记住你的喜

好、习惯、工作方式，自己判断什么该做、什么

不该做，算是个有点“眼力见儿”的AI。

我当时确实有点心动，花688元，请一个

不用发工资、不用休息的“免费打工仔”，听着

挺划算。可打电话问了一位做IT的朋友，他

却直言：尝鲜可以，普通人慎玩。

朋友给我泼了盆冷水。其一，它并不“免

费”。AI干活要耗算力，一旦纠结起来，算力

哗哗流，一个简单表格，都可能算出一笔“天

价账单”。

其二，门槛不低。688元只是装个基础版，

真要让它上岗干活，还得去国外论坛找插件、折

腾配置，相当于还要把“小助理”送出国培训。

其三，它的“眼力见儿”有一点，但不太

多。有时会自说自话，做出些匪夷所思的

事。比如只要它觉得“有必要”，甚至可能删

掉你所有文件。

“就像一个小孩子，很努力，却很容易闯

祸。关键是，它‘未成年’，负不了责。”朋友一

句话点醒我，这样一个不算靠谱的“小助理”，

却握着你电脑最核心、最私密的权限，风险可

想而知。听完，我立刻打消了“养虾”的念头。

后来的走势，也印证了他的话。热潮退

去，大家冷静不少，关于龙虾AI的安全警示

接连出现，普通人的“养虾”兴致大减。我家

楼下那个商圈摊位，也悄悄换了招牌：288元

卸载“龙虾”。

虾没养成，我对未来趋势倒是多了一层

清晰的预判。小孩子总有一天会长大，小助

手也早晚会成为业务骨干。身处AI时代的

序章，不必盲目追捧，也不必一味排斥。保持

关注、谨慎探索、顺应趋势、勇于求变，或许就

是最好的姿态。

早上7时踏进校门，直
到晚上6时以后才离校。
课间要处理学生纠纷，午
休要回复家长消息，下班
还要应付各种填表、打卡、
评比……这是大多数中小
学班主任的日常。“都说我们是‘孩
子王’，其实是‘全能超人’。”一位初
中班主任无奈地说。而本学期之
初，辽宁某地要求小学班主任退出
家长群的消息冲上热搜，也引发人
们对教师负担的关注：到底怎么让
班主任轻装上阵？
日前，普陀区发布《关于进一步

加强普陀区中小学班主任队伍建设
的实施方案》。这份新政不仅为班
主任规划了清晰的职业成长阶梯，
更直指这个群体的核心痛点——
那些看不见的“隐形劳动”，终于被
看见了。

从“事务员”
向“教育者”回归
辽宁的“退群”举措，初衷也是

给老师减负。但相比“一刀切”让老
师退出群聊，普陀这份新政更像是
一套系统工程——把不该老师干的
杂务清出去，把该给老师的保障落
下来；把非教学事务挡在门外，把职
业发展的通道打通。
《实施方案》最让一线教师感

到“实在”的，是一条关于工作量的
明确规定：班主任工作量按教师标
准课时工作量一半计入，建立津贴
动态增长机制，在绩效分配中向班
主任倾斜。一位小学班主任给记
者算了一笔账：每天早读、课间巡
视、处理学生纠纷、和家长沟通、填
写各种表格……这些没法用课时
计算的活儿，终于有了“名分”。
更关键的是，新政明确提出“关

注班主任身心健康，减少非教育类
事务干扰，依法维护班主任合法权益”。那
些与教育教学无关的App打卡、突击检查、
超标评比，有望从班主任的待办清单中逐步
移除。“让班主任从‘事务员’回归‘教育者’，
这才是真正的减负。”一位从教20年的老班
主任说。

长效机制
开通“成长通道”
长期以来，班主任岗位

被视为“苦差事”，一些年轻
教师甚至谈“之”色变。原

因之一就在于，班主任的职业发展
路径相对模糊，干得再好，有时也只
是一块“荣誉奖状”。针对这一痛
点，普陀新政构建了“选聘准入、培
养赋能、激励发展、保障支撑”四位
一体的长效机制，并创新性提出“胜
任型—骨干型—领军型”三阶专业
成长序列，为班主任开通了一条可
以长期发展的专业通道。

不止如此，班主任干得好，不仅
能评职称，还真正成为学校后备人
才的“蓄水池”。从源头上，新政明
确初任班主任必须经过不少于32
学时的上岗培训及1年见习期，严
把质量关。同时将班主任经历与评
优评先、职称晋升挂钩，引导优秀教
师主动担当，并建立健全从优秀班
主任中选拔学校管理干部的机制。

符合条件
评职称可“破格”
新政中的“破格”条款也让常年

扎根一线、把心扑在学生身上的“老
黄牛”放宽了心：对从教满30年、班主
任年限累计不少于20年的教师，申报
高级教师时论文不作限制性要求。
“这不仅是减压，更是正名。”一位老
班主任感慨道。

作为首批上海“大思政课”建设
整体试验区，普陀区正在擦亮“苏河
思政”品牌。“班主任岗位光荣、责任
重大、发展可期。”普陀区教育工作
党委书记胡俊在解读政策时表示：
“通过制度创新，让班主任成为令人
羡慕、受人尊重的岗位，把那些政治
强、情怀深、思维新的优秀教师选配

到班主任岗位上来，为普陀教育高质量发展
奠定坚实的人才基石。”此外，新政还强调，
要通过做强区校两级班主任工作室、推进全
员导师制，提升思政育人实效，让班主任向
“领军型”进阶。

本报记者 马丹

“睡觉打鼾”影响心血管
原来张先生夜里鼾声特别响，还经常打

着打着就没了声音，有时会突然憋醒，白天总
觉得疲惫、犯困。经居家睡眠呼吸监测，张先
生被确诊为中度阻塞性睡眠呼吸暂停
（OSA）。正是这种夜间反复“憋气缺氧”的睡
眠障碍，在不知不觉中持续冲击着他的心血
管系统，引发高血压、心悸等一系列问题。在
医生的建议下，他开始佩戴呼吸机睡眠，血压
平稳了，心悸消失了，整个人仿佛脱胎换骨。

3月21日是世界睡眠日，睡眠质量与心
血管健康息息相关。“OSA远不是简单的‘睡
得香、呼噜响’，它是心血管疾病重要的隐形诱

因，两者互为因果、互相加重。”上海市第十人
民医院心内科房颤中心沈利水医生解释道。

OSA的核心危害是什么？沈利水医生介
绍，睡眠时气道反复塌陷，造成呼吸暂停和血
氧反复下降。这种夜间间歇性缺氧会持续激
活交感神经，让心跳加快、血压骤升，长期“冲
击”心血管，可诱发或加重高血压、房颤、冠心
病、心力衰竭等，甚至增加夜间猝死风险。很
多人并不知道，自己久治不愈的心血管问题，
根源可能就在睡眠里。
针对OSA，沈利水医生表示，基础干预是

减重、戒烟限酒、侧卧睡觉，减轻气道堵塞；中
重度患者首选持续气道正压通气治疗，佩戴呼
吸机撑开气道，改善缺氧，同时有助于降压、减
少房颤发作；不耐受呼吸机者，可使用口腔矫
治器，辅助撑开气道；存在明确解剖结构异常
的患者，可在专业评估后考虑手术治疗。

如何描述“心脏不舒服”
车文良主任告诉记者，门诊每天都有大

量患者因为心慌、胸闷、胸痛前来就诊，不少
人对症状的描述十分模糊。
比如，很多患者口中的“心慌、心跳很快、

心脏要跳出来了”，是最常见的心悸表现，多
为心跳过快、过强或节律不齐，有人会感觉心
跳持续加速，也有人会突然出现咯噔一下的
漏跳感。这种情况除了与OSA相关，熬夜、精

神紧张、饮用浓茶咖啡，或是发烧、贫血、甲亢
等问题都可能诱发。年轻人以良性早搏居
多，而中老年人出现这类心慌，则要高度警惕
房颤的可能。
当患者感觉心跳杂乱无章、快慢完全不

一，可能是房颤的典型信号。这类心律不齐
不仅会带来明显不适感，还会增加脑卒中的
风险。
至于胸口发闷、有压迫感、喘不上气，背

后的病因差异极大。若是在劳累、情绪激动
时加重，休息后便能缓解，伴有胸口紧缩感甚
至濒死感，要高度警惕冠心病；若是夜间睡觉
时容易憋醒，无法平躺，坐起后症状才有所减
轻，同时伴随下肢水肿、腹胀乏力，则要警惕
心力衰竭的发生。
而胸痛的表现更为复杂，危险的胸痛多

出现在胸骨后或左胸，可呈现为闷痛，也可呈
压榨痛、刺痛，甚至撕裂样疼痛，常在劳累、受
凉、饱餐后诱发。疼痛还可能放射至左肩、左
臂、后背、下巴，甚至仅表现为牙痛、上腹痛，
极易被误诊为胃病或牙病。如果胸痛持续超
过15分钟无法缓解，还伴随大汗、呼吸困难，
很可能是急性心梗、主动脉夹层、肺栓塞等急
危重症的征兆，必须立即急救。
还有不少高血压患者苦恼于血压难以控

制，若是血压波动大、夜间居高不下，多种降
压药效果都不理想，且同时伴有严重打鼾，大

概率是OSA在作祟。

医生看病要“追根溯源”
车文良主任说，看病不能只盯着症状本

身，更要追根溯源。很多心血管疾病都与不
健康的生活方式紧密相关，医生在接诊胸闷、
心悸、气短的患者时，除了细致分析症状特
点，还会重点关注高血压、高血脂、高血糖、吸
烟等心血管疾病的上游危险因素，结合症状
与危险因素进行综合判断。

对于没有“三高”和吸烟史的年轻胸闷患
者，也不会只局限于心脏问题，而是积极排查
甲亢、贫血、呼吸道疾病、感染等其他诱因，真
正做到对症状刨根问底，不放过任何一个可
能的致病原因，避免漏诊误诊。
“心血管健康无小事，每一个细微不适，

都可能是身体在报警。”车文良提醒，心血管
疾病是可防、可控、可治的，核心在于从源头
抓起，养成健康的生活方式。日常要保持规
律作息，避免长期熬夜加重心脏负担；坚持每
周3至5次中等强度运动，减少久坐；饮食做
到低盐、低脂、低糖，多吃新鲜蔬果和优质蛋
白；严格戒烟限酒，肥胖人群积极减重。体重
每下降10%，OSA症状和心血管疾病风险都
会得到明显改善。同时，还要定期体检，监测
血压、血糖、血脂等指标。

本报记者 左妍 实习生 唐敏

男子高血压、心悸难控制，元凶竟是睡觉打鼾

呼噜声里藏“心”险
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为破解群众“一
人住院，全家受累”的
就医痛点，静安区医
疗护理员职业技能
培训近日启动，分期
分批培训全区医疗
护理员，实现医疗护
理员100%经培训持
证上岗，夯实“免陪
照护”服务基础。

图为静安区中

心医院病房里，医疗

护理员现场接受照料

卧床患者的职业实践

培训

杨建正

摄影报道
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“我睡觉打呼，怎么会和高血
压、心悸扯上关系？”40岁的张先
生满脸疑惑地向上海市第十人民
医院心内科主任车文良问道。近
半年来，张先生被不明原因的高
血压和频繁心悸困扰，血压忽高
忽低、难以控制，心跳常常莫名加
快，多家医院检查都没找到明确
病因。

他来到上海市第十人民医院
心内科就诊，车文良主任仔细梳
理病史，并未发现明显心脏器质
性病变。一句看似平常的追问
“你平时睡觉打鼾吗？”竟解开了
困扰他许久的谜团。

教育新观察
医疗护理员培训上岗


