
按照学校每年的体检项目来看，远远不够查出教

师的职业病。因此，专家建议补做以下几项个人健康，

排除职业病。

1.体格检查，针对咽喉、视力、四肢等；

2.乳腺彩超，针对女性乳腺健康等；

3.妇科检查，针对女性子宫、卵巢、宫颈健康特

点，在经济允许的条件之下，建议做人乳头状瘤检查

和宫颈细胞液基薄层涂片 TCT，更准确。 男性可查小

便常规；

4.血生化检查，针对血脂、肝功、肾功、血糖、尿酸

等检查；

5.颈椎片，针对颈椎增生、椎间盘突出等；

6.心理检查，针对抑郁症、失眠、焦虑等。

（据《新快报》）

止脱生发 白发转黑

岳灵生发 乌发 湘西苗方

7 天左右止脱生发，2 0 天左右白发转黑

苗药古法，让您实实在在看到新生健康毛发！

总店：新区兴鹤大街与淮河路交叉口宝岛咖啡南 2 0 米 电话：6 9 9 9 2 1 9

一分店：新区九州菜市场西口

（天宝药业西 2 0 米）

电话：1 5 1 3 9 2 6 7 1 5 1

二分店：新区淇河路桃源小学西侧 电话：3 6 1 9 5 5 5 �1 3 5 0 3 9 2 9 2 0 5

淇县店：锦绣华庭东门 电话： 1 3 6 3 3 9 2 6 5 0 0

岳灵为什么敢免费体验上市？

天然草本植物浓缩精华，我自信故我敢 !

岳灵为什么要免费体验上市？

倡导理性消费，让产品效果说话，让顾客自主选择。

招浚县、山城区及全省各市区域代理

电话： 1 3 5 6 9 6 3 3 9 0 5
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教师健康杀手：

豆沙喉、颈椎病、肩周炎、失眠、猝死……

燃烧完自己

就不能照亮别人了！

伤不起啊伤不起！

教师是人类灵魂的工程师， 被誉为太阳底下最高尚的职

业。但随着升学压力加大，工作负荷增加，越来越多的教师起早

摸黑，虽不用日晒雨淋，但也易积劳成疾：长期过量说话导致的

慢性咽喉炎、长期伏案导致的颈椎病、长期举手板书导致的肩

周炎、压力大导致的失眠、内分泌失调、更年期提前，甚至有年

富力强的教师站在讲台上猝死……

●6:30� 起床

急赶慢赶早餐对付随便吃一点

现象： 早上有第一节课的教师必须早

起。由于起得早，常常是一个面包一杯牛奶

就撑一上午。

诊断：睡眠不足、营养不均衡。

保健：一天中早餐最重要，长期凑合吃

早饭，会导致营养不良。

●8:10� 物理课黄老师

经常长时间板书患上肩周炎

现象：理科的课程涉及很多表格、图形

的绘制，很多教师仍要板书。教高三物理的

黄老师常感到肩膀硬、脖子紧，头晕耳鸣。

诊断：40 岁以上的教师如果常举手写

板书，易造成局部供血不足，导致肩周炎。

保健：配合治疗加上扩胸运动，减少举

手动作。

●9:05� 语文课李老师

咽喉不舒服变成“豆沙喉”却得不

到休息

现象：咽喉肿痛是教师的“通病”，工作

两年的李老师常感到喉咙不舒服。

诊断： 如果经常感到咽喉干哑可能是

慢性咽炎，如果声音嘶哑可能是声带受损。

保健：避免用声过度，多休息、多喝水。

●10:00� 历史课张老师

压力大精神易“出事”

现象：教师的生活节奏快压力大。

诊断：在压力下，女教师容易内分泌失

调，情绪不稳，还可能因此患上乳腺增生。

保健：保持良好的心情，长期抑郁、焦

虑、失眠时，应及时咨询心理医生。

●12:00 下课

因解答学生提问而憋尿

现象：下课后学生会围着教师请教，不

少教师因此而错过上厕所的时间。

诊断：长时间憋尿易致泌尿系统感染，

男性易患慢性前列腺炎。 长期站立易导致

静脉曲张。

保健：尿急别憋着。 适当坐着讲课，以

缓解疲劳。

●12：30 午饭

饮食不均衡缺乏运动影响血脂

现象：由于吃午饭的时间匆忙，很多教

师“食不知味”，加之忙碌而无法定时运动，

易导致血脂升高，引发动脉硬化等。

诊断：血脂异常是第一大健康问题，压

力大、抵抗力弱的教师更要注意。

保健：饮食均衡，多食瓜果，每周至少

运动 2小时。

●13:00 午休、14:00~17:00 上课

改作业、20:00出卷

备课固定姿势损伤颈椎

现象：很多教师只能趴在桌上午休。除

了上课、备课外，还要出卷、改卷。趴着睡觉

和固定姿势出卷、改卷，都会损伤颈椎。

诊断： 长时间保持一个姿势易导致肌

肉劳损，还会损伤颈椎。

保健： 工作约一节课的时间后尽量休

息一下，可做如头往后，拉手向前的动作。

教师职业病不被重视，

多数学校体检没有针对性

学校每年体检，但针对教师这一职业的特殊检查

项目不多。例如咽喉问题多、女性乳腺增生发生率高、

颈椎腰椎损伤等。 很多教师的职业病没有得到关注。

建议教师们如果觉得常规体检不足，可选择具有针对

性的体检项目。

带病坚持上课者众，

初三、高三毕业班教师要避免猝死

每个学校教师带病上课并不少见，特别是初三、

高三的教师为了不影响教学进度，患病也不愿请假。

殊不知，带病上课具有危险性。

比如不小心患上病毒性感冒，不好好养病反而更

操劳，这样很容易引发病毒性心肌炎，导致猝死，或因

为过度劳累而出现心肌梗死。 因此，对于工作压力大

的教师来说，避免猝死是不能忽视的问题。

情绪不好、焦虑失眠，

不妨做个心理检查

对于教师来说，工作压力大、管

理事情多、思考问题多、自我要求高

等，导致教师行业的心理问题高发。

例如一个 40 多岁的小学四年

级女教师，老觉得心烦紧张，浑身不

舒服。经检查，她是由于长期紧张而

患上了焦虑症。

焦虑症、抑郁症、强迫症、失眠

等都是常见的心理问题。 如果经常

感到情绪不好、身体不适，可到医院

心理科检查。 如果心理问题在半个

月内无法自我调节， 就要咨询医生

进行药物治疗了。

亲，你知道吗，教师忙碌的一天是这样过的
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