
如何预防教师职业病

　　

　　教师工作有三大特点：说话时间长、站立时间长、伏案时间长。由此容易产生很多职业病：如咽喉炎、腿部静脉曲张、颈腰椎病和神经衰弱等。下面就为老师们介绍几种常见的保护自己的方式。

　　第一，注意嗓子保护
1.咽炎的一个主要病因就是疲劳，所以教师讲课时要注意控制好音量大小、音调高低和　说话节奏。特别是患感冒，身体疲劳者。尤其提醒女教师经期更应少讲话，切忌大声喊叫。

　　2.呼吸的方法对于咽喉保健也很重要。正确的呼吸方式是在呼气时腹部先隆起，气才能呼得长而且不费力。所以教师们不能只用胸式呼吸法，可以试着以伸展姿势的立姿来练习腹式呼吸法。

　　3.多喝水对于长期讲课说话的教师来说绝对是必要的。但要注意，咖啡和茶对于教师来说不是好选择，因为它们都含有咖啡因，容易使口腔干燥和胃酸增多，对咽喉健康也有不良的影响。

　　4.教师的日常饮食也要特别注意，要避免吃太辣、太甜腻的食物，不吸烟，不喝酒；

否则会对嗓子产生影响。尤其是睡前3个小时不要吃辛辣和刺激性食。
　　5.患急性和慢性咽炎时要及时就医治疗。

　　第二，注意下肢保护
　　站立讲课腿部肌肉长期处于紧张状态，血液回流不畅，容易导致下肢静脉曲张。重者下肢可能出现浮肿，乏力，小腿皮肤溃疡等。以下几点需要注意：

　　1.减少站立时间，讲课时可慢步走动；

　　2.加强肢体锻炼，如打太极拳，做体操，散步等；

　　3.晚上睡前用热水泡脚，既能疏通下肢血管，解除疲劳，又能使你安然入睡。

　　第三，注意颈椎、腰椎保护
　　伏案久坐易患颈、腰椎疾病和痔疮，伏案备课或批改作业还易使体质变弱，视力下降，工作紧张易患神经衰弱和失眠。

　
1.伏案时间不宜过长，长期使头颈部处于单一姿势位置，会导致颈部肌肉的劳损。建议中间做些扩展胸部，扭转腰肢、脖颈，活动四肢等运动。
2.改掉生活中的那些不良坐姿，如躺在床上看电视、看书、高枕、坐位睡觉等。

3.做好颈部的保暖工作。因为风、寒、湿因素等可以降低机体对疼痛的耐受力，可使肌肉痉挛、小血管收缩、淋巴回流减慢、软组织血循环障碍，随之产生无菌性炎症，使颈椎病发作。

4.加强颈背部肌肉的锻炼。做做哑铃操，可以锻炼上肢肩带、后群肌肉；通过咬牙切齿的动作锻炼颈部前群肌肉；快步走或游泳可以锻炼到全身的肌肉，但要注意游泳时水温保持在26℃以上避免寒冷刺激。

5.在睡眠时,宜用平板床,枕头高度适当,不让头部过伸或过屈。
