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在一项随机调查中
!

多位教

师认为嗓子问题是最让他们担心

的健康话题
"

!"!

以上的老师反

映
!

嗓子负担过重
#

讲话吃力
!

有

明显的疲劳感
"

有近半数的教师

反映
!

如果一天上课达
#

节以上
!

会有声音嘶哑
#

浑浊
!

甚至突然失

声等现象的发生
$

根据临床医生

的经验
!

受职业特点的影响
!

慢性

喉炎是教师最容易患的职业病之

一
$

有关统计数据表明
!

患慢性喉

炎的教师
!

占到这个群体的三分

之一左右
$

教师讲课用嗓时间过长
%

频

率过高
!

或者用嗓时发音强度过

大
!

以及发音方法不科学等
!

都会

使喉部在强气流的冲击下充血
#

肿胀
!

易发生慢性喉炎
!

长时间下

来
!

会出现声带小结
#

声带息肉

等
&

这些均会使喉部组织疲劳受

损
!

令声带反复发炎
&

再加上粉笔

末的刺激
!

使老师经常会感到喉

咙痛
!

说话声音嘶哑
!

说话时需先

将嗓子
'

清理
(

一下
$

#$*&+,

那么
!

教师该怎样预防慢性

喉炎呢
)

第一
!

避免过度用嗓
$

教师应

注意科学用嗓
!

讲课时发声是免

不了的
!

所以在课间
%

下班后
!

最

好尽量闭口休息
!

而且要少高声

说话
$

第二
!

借助外力
$

如果能在衣

领上配备扩音小话筒
!

对保护老

师的嗓子会有很大的帮助
$

第三
!

避免直接刺激
$

要戒烟

戒酒
!

少吃油炸
%

腌烤
%

辛辣等刺

激性较强的食物
!

以及巧克力等

含糖量过高的食品
$

第四
!

改善周围环境
$

避免粉

尘
!

保持空气清洁
!

注意保暖
$

在

教室里养些植物
!

经常浇水
!

能避

免空气干燥
$

教师讲课时学生要

保持安静
!

因为人处在嘈杂的环

境中
!

会不由自主地提高音量
$

第五
!

增强体质
$

锻炼身体
!

注意营养
!

生活起居有节
!

有助于

提高机体抵抗力
$

第六
!

保持乐观
$

避免情绪紧

张
%

忧郁和恐惧等
$

第七
!

使用祛火中药
$

用菊

花
%

胖大海
%

西瓜霜等中药
!

可以

清热解毒
$

第八
!

湿润咽喉部
$

平常多用

温水润嗓子
!

尤其是在上课前
!

以

确保喉咙润滑
$

多吃一些清肺养

阴
%

化痰散结的食物
!

食用萝卜
%

丝瓜
%

梨等含水多的食物
$

第九
!

掌握发音技巧
$

教师应

注意科学发音
!

将胸式呼吸改为

腹式呼吸
$

讲课时应保持身体直

立
!

两眼平视前方
!

尽量让视线与

脊柱成
$%

度角
!

以保证发音顺

畅
!

减少用力
$

第十
!

注意脖子的保暖
$

如果

室外空气很冷
!

外出时可用围巾

护好脖子
!

戴上口罩
!

避免冷空气

对咽喉部的刺激
$
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授业解惑似乎从来都是老师的天职
!

可现

在
!

就是这些在孩子眼中
'

说上一句话也惊天动

地
(

的人们也碰到了诸多难题
!

更成为了心理疾

病的高发人群
&

一组组数据令人触目惊心
,

国家中小学心

理健康教育课题组最新调查显示
!

在中小学教

师中
!

有
&'()*!

的教师存在心理问题
!

其中

)(+!

的教师已构成心理疾病
&

而在高校教师中
!

北京师范大学心理学院许燕教授一项关于国内

部分高校教师的问卷调查也表明
!

超过
!%,

的

高校教师遭遇压力困扰
&

&+,

的教师觉得自己

已经到了
'

压力很大
!

需要宣泄
(

的程度
"

!,

的

教师则更认为
'

压力很大
!

到了难以承受的地

步
(&

这一切无不在向世人昭示
!

学生减压固然

不能放松
!

老师减压更是势在必行
,

作为教师本身
!

首先应该养成知压
#

减压的

习惯
!

了解自己面临的压力
!

主动帮助自己应对

压力
&

其次
!

学习一些压力管理策略
!

如重新设

立合理的目标和期望
!

掌握一些时间与目标管

理策略等等
&

最后
!

对于工作繁重的教师
!

有必

要掌握一些身体放松策略
-

如进行适当的运动

和肌肉放松
!

每次
*-

分钟左右
"

多听优美的音

乐
!

以缓解不愉快的心情
!

烦躁不安时可听舒缓

的轻音乐
!

抑郁焦虑时听一些激荡的交响乐
"

选

择一个安静的场所
!

闭上眼睛冥想
!

使自己逐渐

进入一个舒缓
#

宁静的氛围中
!

融入自然
!

忘却

烦恼
&

或者
!

也可以在不干扰别人的前提下把情

绪适当排解出来
&

例如心情不舒坦时
!

痛哭一场

或捶打枕头
!

以避免在重要时刻把不适合的情

绪表露出来
&

对于自己无法解决的情绪矛盾
!

可

以求助正规的心理咨询机构
!

及时化解情绪障

碍
!

以免影响身心健康
&
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不少教师都有这样的经历
-

一天课讲下

来
!

总觉得腿脚肿胀
#

酸疼
&

随着教龄增长
!

有

些人腿上的静脉血管会越发明显
!

像是一条条

扭曲的
'

蚯蚓
(&

其实
!

这都是下肢静脉功能不

全在作怪
&

曾有研究表明
!

下肢静脉功能不全是教师

最常见的职业病之一
!

主要包括静脉曲张和深

静脉瓣膜功能不全
&

究其原因
!

与教师长期站

立有一定的关系
&

下肢血液要克服重力回流到

心脏
!

需要小腿肌肉收缩发力
&

如果长期站立

或静坐
!

肌肉一直不运动
!

那血液就缺乏回流

动力
!

囤积在腿部
!

对静脉瓣膜及血管壁造成

巨大的压力
&

一旦防止血液返流的瓣膜受到破

坏
!

血管承受不了压力
!

便会膨胀
#

凸起
!

形成

静脉曲张
&

单纯静脉曲张最初病发时
!

往往不易察

觉
!

只是感觉腿部酸痛而已
&

但若置之不理
!

症

状会越来越明显
!

如双腿肿胀
#

疼痛
!

走路时双

脚沉重
!

鼓起的血管还会影响美观
&

情况若继

续恶化
!

会发展成深静脉瓣膜功能不全
!

导致

色素沉着
!

脚踝
#

腿部皮肤颜色变黑
!

出现皮

炎
#

瘙痒和溃疡
!

也就是民间所说的
'

老烂腿
(!

甚至可能发生血栓性前静脉炎
#

破裂出血等
&

治疗下肢静脉功能不全
!

不同阶段应采用

不同方法
&

就单纯静脉曲张而言
!

唯一的根治

方法就是手术
&

而对于某些需长期站立工作的

人员
!

如教师等
!

预防显得更为重要
&

首先
!

在

医生指导下
!

根据尺寸选择一双适合自己的医

用弹力袜
&

第二
!

不要长时间站立或坐着
!

应定

时走动
#

抬腿和按摩双腿
&

课间休息时
!

可适当

跷跷腿
!

只要
.&

分钟
!

就能有效缓解酸痛
&

第

三
!

避免穿紧身衣物及高跟鞋
&

回家后
!

尽量赤

足或穿平底拖鞋行走
&

第四
!

进行体育锻炼时
!

尽量选择有利于下肢血液回流的项目
!

如游泳

等
&
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颈椎病本是中老年人的高发病
!

但近年

来
!

颈椎病却似乎越发地
'

偏爱
(

起教师来
!

并

且年纪轻轻就患颈椎病的也屡见不鲜
&

'

有案牍之劳形
(

的职业特征注定了老师

会长时间连续保持着低头伏案的姿势
!

在备

课
#

写文章以及批阅试卷或作业时
!

无一例外
&

而颈椎恰恰处在头颅与躯干之间
!

头部的重量

加上低头前屈就使得颈椎受力负荷更大
&

此

外
!

伏案时
!

脊柱周围的肌肉处于高度紧张的

状态
!

随着时间的推移和个体年龄的增加
!

势

必引起颈椎慢性积累性损伤
!

甚至椎间盘会流

失水分而失去弹性
!

较容易发生椎间盘破裂
!

进而压迫神经
!

严重者会痛到连点头或举手都

十分困难
&

是否说职业使然
!

这一切就无法避免了

呢
)

当然不是
,

减轻教师的劳动负担
!

避免长期

劳累伏案工作是最重要的
!

改善办公条件
!

配

备可调式座椅都是解决方法
&

从教师本人来

说
!

提高自我保护意识则是目前最有效的措

施
&

首先
!

确诊患上颈椎病后
!

休息是康复的

第一步
!

以此减少运动对病变部位的刺激
!

这

样有利于受累组织的恢复
&

其次
!

患者应配合

医嘱进行相关治疗
!

还可在临睡前用热水袋热

敷颈部半小时
!

这对缓解痉挛和疼痛很有帮

助
&

再次
!

应纠正不良的生活起居习惯
!

如改变

喜欢睡高枕和在床上看书的习惯等
!

否则
!

颈

部会长期处于悬空状态
!

颈椎过度前屈
!

颈肌

长时间处于紧张状态
!

将会加重病情
&

最后
!

注

意一些细节
-

教师在桌前静坐时
!

可用手支撑

下颌
!

看书报时应坐靠背椅
!

这样可以减轻颈

肌支撑头颈的负担
!

以避免过度劳损
"

每天漱

口刷牙时顺便活动一下脖子
!

让头部前后左右

晃动
!

并保持仰头看天的姿势半分钟
!

若有时

间
!

还可用双手拇指按揉颈部后侧
.-

分钟左

右
&
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最近张老师总是腰疼
!

有时一天几节课站

下来
!

甚至疼得直不起腰来
&

时间长了
!

不仅影

响了正常的工作和教学
!

而且生活质量也每况

愈下
&

到医院一检查
!

才知道是得了慢性腰肌

劳损
&

其实
!

这并非是张老师一人的遭遇
!

现

在
!

到骨科门诊求医的这类病人日益增多
!

而

教师则是其中一支重要的
'

生力军
(&

腰是人体的中点
!

腰骶关节又是人体承受

身体重力的重要关节之一
!

关节的活动都有肌

肉的参与
!

所以不经意间
!

这里的肌肉就会发

生疲劳和损伤
&

教师在授课时
!

长期站立
!

腰部

肌肉过度紧张
!

很容易形成损伤性炎症
&

另外
!

伏案备课时
!

坐姿不当
!

脊柱处于半弯状态
!

腰

背肌肉也一直紧绷着
!

日积月累
!

会产生劳损
!

引起腰疼
&

其实
!

只要适当预防
!

腰肌劳损是完全可

以避免的
!

尤其是教师
!

更要在日常生活中多

加注意
&

第一
!

要矫正生活中的不良姿势
!

保持正

确的坐姿
!

不要总是弯腰或斜坐
&

抬头
#

收腹
#

挺胸
!

维持脊柱正常的生理弧度
!

避免颈椎和

腰椎过分前突
!

睡觉时也应保持脊柱的适度弯

曲
&

第二
!

加强体育锻炼
!

尤其是锻炼腰背肌

肉
&

经常参加一些像游泳
#

放风筝
#

打球这样的

活动
!

多做腰部左右侧弯
#

回旋以及仰卧起坐
&

第三
!

平时工作中要注意自我调节
!

避免长期

固定在一个姿势上
!

课间休息时可以蹲一蹲
!

做做课间操
&

一旦感觉腰部酸痛
!

不能久站或久坐
!

就

要及时到医院检查了
&

治疗上以非手术治疗为

主
!

可以在医生的指导下用一些止疼药
!

同时

用理疗
#

按摩等方式舒筋活血
!

帮助恢复
&
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