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爱嗓护嗓你做对了吗？

由于职业的特殊性，教师一直是

咽喉疾病的高发人群。广州市红十字

会医院耳鼻咽喉头颈外科主任李军

政指出，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。

一旦出现咽喉疾病的症状就要

多加注意。李军政提醒，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。

要注意，有的人以为喉咙水肿发

炎可以通过喝冰水来抑制水肿。李军

政提醒，这是错误的。冰水或过烫的

水，都会对黏膜造成更大刺激，导致

病情加重，并不建议。

腰痛切不可随意按摩

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。广东省名中医、广东省第二

中医院针灸康复科主任中医师范德

辉指出，有一些高年级的老师，每天

上好几节课，长时间站立引起腰椎间

盘突出。而针对这种疾病的治疗常常

会陷入误区。

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。范德辉

指出，曾经有一位患者按摩后腰痛

更为严重，原因是其腰背痛是肌肉

拉伤所致。

范德辉认为，临床症状结合三步

定位诊断法，考虑其是腹外斜肌损伤

引起的疼痛，这种情况下如果给患者

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。

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？范德辉指出，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。

一招判断
是否患上静脉曲张

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。一些资

深教师，腿部会微微露出“青筋”。广州

医科大学附属第二医院血管外科主任

医师张智辉提醒，静脉曲张是一种常

见病，多数病人感觉不到任何明显症

状，往往到病情较重时才会重视它。

张智辉介绍了一个简单的方法：

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。

张智辉称，并不是所有静脉曲张

都会发展到严重程度，因而不需要过

于慌张。可以通过以下方式预防和管

理——

1.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。

2.长时间坐时坐时，，经常变换坐姿经常变换坐姿、、

把小腿放平或适当做回勾脚尖动作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都可促进静脉血液回流。。

33..休息时休息时，，建议光脚或穿宽松的建议光脚或穿宽松的

拖鞋行走拖鞋行走，，改善足部血液循环改善足部血液循环。。

44..对于已经有了早期症状对于已经有了早期症状，，但不但不

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。

5.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。

视疲劳不用怕
中医有妙招

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

时间应少于 30～45 分钟。要及时闭

眼休息或远望空旷的地方 15 分钟，

然后再进行阅读或看荧屏。

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 40～50 摄氏度的温热水洗脸。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 10～15 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 1～2 分钟，然后再用

双手轻轻搓脸部及眼肌20～40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，可收到缓缓解或消除解或消除

眼疲劳的功效眼疲劳的功效。。但是也要注意孕妇但是也要注意孕妇、、

先兆流产者先兆流产者，，脾胃虚弱脾胃虚弱，，经常腹泻者经常腹泻者

慎用慎用，，对决明子有过敏反应者禁用对决明子有过敏反应者禁用。。

深呼吸法深呼吸法：：在每天下班时在每天下班时，，或每或每

次劳作结束后次劳作结束后，，可通过可通过1515~~2020次的深次的深

呼吸呼吸，，来缓解工作带来的眼疲劳来缓解工作带来的眼疲劳。。

（（据据《《羊城晚报羊城晚报》）》）

@老师，小心被这些 盯上！

纸短情长，师恩难忘。今

天是教师节，向我们人生路上

的每一位老师致敬！

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。

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。

“职业病”


