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@老师

小小心心被被这这些些职职业业病病盯盯上上
纸短情长，师恩难忘。教师节将至，向我们人生路上的每一位老师致敬！
你知道颈椎病、腰椎病、静脉曲张等这些教师职业病吗？一项对全国大中小学教师的健康

调查显示：在教师职业病中，口腔及咽喉类疾病排在首位，有近60%的教师患咽喉炎。其次，有
30%的教师患胃肠道疾病，有22%的教师患有颈椎及腰椎病、下肢浮肿、静脉曲张等。而且，这
些病都是教师工作长期累积下的疾患，不是吃吃药就能根除的。所以，在这里提醒各位老师们
在教书育人的时候，别忽略了自己的健康。

由于职业的特殊性，教师一
直是咽喉疾病的高发人群。有的
教师因为用嗓方法不正确、加上
课时较多，往往容易引发咽喉疾
病，刚入职的教师发病率更高。

声带息肉、小结是否需要处理

门诊中，咽喉疾患最常见的
症状是声音嘶哑和咽喉异物感，
尤其是总是感觉喉咙有异物却咳
不出来的咽喉异物感，中医上称
作“梅核气”，西医上属于慢性咽
喉炎的症状之一。若不及时处
理，进行科学休息或药物治疗，则
有可能加重病情，引起声带疾病，
如声带息肉、声带小结、声带白斑
等问题，其中声带小结在教师群
体中最为常见。

成年人如果发现了声带息肉
是需要积极处理的。如果是小的
息肉，可以通过休息、进行雾化等
药物治疗，以及一些中医中药等
方法来积极处理，部分可以治愈；
如果是较大的息肉，通过正规疗
程药物保守治疗无效，建议尽早
选择手术解决。

这些“护嗓”误区要避免

一旦出现咽喉疾病的症状就
要多加注意。一是多喝温水，滋
润咽喉；二是调整饮食，以清淡饮
食为主，不要进食辛辣刺激性食
物；三是要注意戒烟戒酒，积极锻
炼，提高机体免疫力。此外，可用
金银花、胖大海、甘草、藏青果等
中药材泡茶喝，也可在医生指导
下，服用银黄含片、西瓜霜等口含
片。如果积极休息，加上以上这
些保守治疗方法还不能缓解，就
要进行药物干预。

怎样才能让声带得到适当
休息？主要是注意连续说话时
长一般不要超过1个小时，以及
注意控制说话音量的大小。

因为长时间站立和坐，
教师经常会腰痛，其实这大
部分是腰椎间盘突出所致。

腰痛不可随意按摩

腰椎间盘突出症最突出
的临床症状就是腰痛，有些
人甚至会痛得直不起腰，此
时不少人往往会选择去按摩
缓解腰痛。但反过来说，腰
痛作为一种可以由多种疾病
引起的症状，其背后的原因
很多，并非所有的腰痛都适
合按摩。有些情况下如果给
患者进行推拿、复位的话会
加重病情。因此，临床上医
生需要仔细鉴别，明确诊断，
采取合适的治疗方法。

“自己摸摸腰部，如果发
现肌肉很硬，应意识到我们
脊柱健康受到影响。”专家指
出，所谓“骨正筋柔”，骨头位

置正确的话，肌肉一般是比
较柔和的。另外，当我们随
意转动我们脖子、肩膀、腰部
时，很容易听到“吱吱”响的
话，并且还伴随一些不适，也
说明这些部位不够健康。

通过感受自己身体的耐
受情况的变化，例如坐得久，
较以往容易腰酸背痛，这往
往提示我们脊柱的生理曲度
不够好，甚至是变形、反弓
了。在身体有症状出现的时
候，不妨考虑找专业的医生，
做个全面的检查和准确的
诊断。

这三种方法可缓解腰痛

不少人在诊室里咨询医
生，当出现腰椎间盘突出症
时，单杠、睡硬板床、倒着走
这些方法是否可以缓解腰
痛？专家指出，单杠对于腰

椎疾病能起到减轻椎间盘压
力的效果，有缓解症状的
作用。

而睡硬板床能够帮助
腰椎间盘保持生理曲度，避
免因床铺过软使腰椎长期
处于压迫状态。需要提醒
的是，睡硬板床不等于直接
睡硬木板，如果身体偏瘦、
年纪较大的患者，可以在床
上铺一层棉垫。当平躺在
床上，把双手压在腰部下
面，如果双手有被压紧且不
容易抽出的感觉，再向一侧
翻个身，用同样的方法试试
身体曲线突出部位和床垫
之间没有较大空隙，就说明
硬度合适了。

至于倒走这种训练方
法，如果腰椎间盘突出没有
合并腰椎滑脱的话，能起到
锻炼背部肌肉的作用，从而
减轻腰椎间盘的压迫。

高发病2：颈腰椎病

腰痛切不可随意按摩

高发病3：静脉曲张

一招判断是否“中招”

老师上课需要长时间站
立，腿部肌肉长期处于紧张
状态，使下肢血液回流受到
影响，诱发静脉曲张。

静脉曲张的病程可持续
很长时间，有些患者会感觉到
走路乏力，站立容易感到疲
惫，还有些患者的曲张看起来
不严重，“青筋”并不明显，甚
至多年无明显临床症状，但并
不代表它没有危害。当病情
进展到一定程度，可以导致静
脉血栓、静脉炎、皮肤湿疹、溃
疡、破裂出血等并发症。

一般来说，常年久坐或
久站的人更容易发生静脉曲

张。如果出现肢体不对称的
不适，如单侧腿脚总是不舒
服，有“青筋”显露、肿胀、沉
重感、抽筋、皮肤瘙痒等症
状，但另一侧没什么问题，很
可能是静脉曲张，需要及时
到医院的血管外科就诊。

轻度静脉曲张患者，首
选保守治疗，通过改善生活
习惯、穿弹力袜来缓解病情。
若病情严重至影响到日常生
活工作，则要考虑外科手术。

预防静脉曲张可以通过
以下方式：

一、避免长时间原地站
立或久坐，可以间断走动，让

腿部肌肉运动起来，以便静
脉血的回送，减轻腿部压力。

二、长时间坐时，经常变
换坐姿、把小腿放平或适当
做回勾脚尖动作，都可促进
静脉血液回流。

三、休息时，建议光脚或
穿宽松的拖鞋行走，改善足
部血液循环。

四、对于已经有了早期
症状，但不能改变工作性质
者，建议穿着尺码合适的医
用弹力袜，控制病情发展。

五、有静脉曲张家族史，
以及肥胖的人群，应该将体
重减到合理范围内。

高发病4：用眼过度

视疲劳不用怕
中医有妙招

不少老师因为用眼时间
过长而出现眼睛干涩、酸胀、
异物感，短暂的视物模糊甚至
头晕头痛，这提示很有可能已
经出现了视疲劳。

视疲劳状态多与脑力或体
力劳动过度有关，与心理压力
过大、生活节奏过快、精神高度
紧张有密切关系，生活方式不
良、饮食不节也是造成视疲劳
的高危因素，其状态是典型的
眼部亚健康状态之一，也是多
种眼病的前期共性状态。日常
缓解视疲劳推荐以下6个方法：

定时休息法：连续阅读或
看荧屏时间应不超过45分钟。

经常眨眼法：平时一有空
就利用一开一闭的眨眼来振
奋、维护眼肌，或者用双手轻
度搓揉眼睑，增进眼球的滋
润，闭眼时用力挺起肩，两眼
紧闭一会儿再放松。每天上
午和下午各做30次。

热水敷眼法：每天晚上临
睡前，用40℃至50℃的温热水
洗脸。洗脸时先将毛巾浸泡
在热水中，取出来不要拧得太
干，立即趁热敷在额头和双眼
部位，头向上仰，两眼暂时轻
闭，约热敷10至15分钟，待温
度降低后再拿水洗脸。

冷水洗眼法：早晨起床
后，坚持用冷水洗脸、洗眼。
首先将双眼泡于清洁的冷水
中1至2分钟，然后再用双手轻
轻搓脸部及眼肌20至40次。

中药泡服法：用中药枸杞
子、草决明，每次各用15克，洗
干净后，用刚烧开的沸水约
300毫升浸泡15分钟，当茶水
饮服。

深呼吸法：在每天上下午
下班时，或每次劳作结束后，
可进行15至20次的深呼吸。

本报综合

高发病1：咽喉炎

爱嗓护嗓，你做对了吗？


