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慢性咽炎

相关体检项目!耳鼻喉科体检

慢性咽炎的问题一直困扰着教师群体!

大多数地区的体检数据显示"教师群体中慢

性咽炎的患病率接近
"78

"有些地区的数据

甚至高达
978

以上# 此外"声带小结和声带

息肉也困扰不少教师!

某医院体检中心陈苒主任分析说"在过

去"粉笔的粉尘让老师吃够了苦头! 现在"越

来越多的学校用白板取代了黑板"老师们不

再受粉尘之苦! 说话多$喝水少是导致教师

多发咽喉炎的主要原因! 慢性咽炎的主要症

状是咽部不适"干$痒$胀"分泌物多而灼痛"

易干呕"有异物感"咳之不出"吞之不下! 慢

性咽炎虽不是大病"但往往会影响教师的正

常工作!

体检指引!到耳鼻喉科检查!检查鼻咽

及喉咽!以及进行必要的全身检查!特别注

意排除鼻"咽"喉"食管的隐性病变#

调养建议!掌握发声技巧!不要通过声

带加力来提高音量!应注意学习正确的发音

方法!保证声带有充分的休息时间!工作环

境应保持一定湿度$ 饮食不要过热或过冷!

过冷或过热的食物会刺激咽部紧张!黏膜充

血!加重咽炎症状$ 少吃辛辣等刺激性食物!

长期受辛辣食物刺激! 咽部黏膜易出现损

伤!诱发或加重咽炎$

如果你有吃饭过快的问题!也要注意放

慢速度!进食过快!食物未经细嚼就吞咽!粗

糙食团使咽部负担加重! 造成炎症难以消

除$ 另外!平时可用金银花%野菊花"生甘草"

麦冬"胖大海等泡水代茶饮!对缓解咽炎也

有一定的疗效$
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颈肩疾病

相关体检项目!

'

光"

()

或磁共振

教师备课和批改作业需要长时间伏案

工作" 使腰肌和颈椎一直处于紧张状态"时

间久了会造成慢性腰肌劳损和颈肩肌肉的

慢性劳损$肌肉拉伤! 写黑板需要抬高手臂

而造成颈背部筋膜炎及肩部旋转肌肌腱炎"

如果不及时处理"会进一步演变为颈椎病或

肩周炎"颈肩不时酸痛"严重时肩膀$背部出

现无力感"甚至头痛$手臂无法抬高等! 陈苒

分析说"在中老年教师中"颈肩的不适由颈

椎病引起的几率较高"年轻教师以颈肩肌肉

劳损为主!

体检指引! 可以通过
:

光"

;<

或磁共

振等检查$

:

光可以看颈椎和腰椎有无增

生"滑脱等情况!若发现异常!可进一步通过

;<

或磁共振进行检查$

调养建议!对于教师容易出现的颈肩酸

痛!陈苒说!最佳的预防方法是调整工作中

的姿势与时间长度! 适度运动并充分地休

息$ 例如伏案时间不宜过长!一般一个小时

左右就放松休息
$

分钟! 做做扩展胸部"扭

转腰肢"活动四肢等运动$

当颈肩疼痛甚至活动受限时!热敷疼痛

部位可获暂时缓解$ 如果确诊是颈椎病!应

请专科医生合理治疗!对网上流传的各种宣

称可治疗颈椎病的运动方法! 比如米字操"

十点十分操等! 应先咨询医生是否适合!以

免因不当运动加重病情$

!"%*

下肢静脉曲张

相关体检项目!外科

静脉曲张在教师中很常见"教师站立时

间过长"下肢静脉中的血液长时间不能向心

脏回流"积在下肢静脉里! 在日积月累的情

况下" 破坏静脉瓣膜而产生静脉压过高$血

管突出皮肤表面的症状! 严重的静脉曲张"

腿部就像爬了一条条蚯蚓! 静脉曲张若不治

疗"容易引发血栓性浅静脉炎$小腿溃疡$曲

张静脉破裂出血等并发症!

体检指引!出现静脉曲张要及时到医院

血管外科检查治疗$

调养建议!可尝试以下办法&&&站立讲

课时将身体重心交替由一只脚移到另一只

脚上!始终保持一只脚处在休息状态'两脚

轮流交替或同时提起脚后跟! 抬高身体'休

息时把双下肢抬高并进行按摩!促进下肢血

液回流'每隔一段时间使背%颈部和腹部的

肌肉绷紧
27

秒至
"7

秒!以使背直%肩平%收

腹!保持良好的体态'每天坚持快速步行!步

行时!腓肠肌的收缩运动加强!有利于下肢

静脉血液的回流! 从而预防下肢静脉曲张$

每天睡前用热水泡脚! 能加快腿部血液循

环!有利于减轻腿部的静脉淤血!预防下肢

静脉曲张$ 对于已经有静脉曲张的老师!白

天最好穿戴弹力袜!保护浅静脉!减轻压力$

!"#+

心血管疾病

相关体检项目!血脂%血糖%尿酸%血压%

心电图等

近年来的临床观察发现"心血管疾病已

经成为教师健康的新%危机&"其发病几率明

显高于其他人群' 为何教师更容易患心血管

疾病呢( 陈苒分析说"高强度的工作给教师

的生理和心理都造成了不小的压力"教学成

绩和升学指标的压力也给教师造成了较大

的心理压力"这些都是增加心血管疾病的危

险因素)

老师的工作任务繁重" 熬夜是家常便

饭! 从养生角度来说"晚上
!!

时到凌晨四五

点钟"是保证肝脏代谢血流的时间! 熬夜时"

心脑血管的生物钟也会被打乱"导致体内过

多地分泌肾上腺素和去甲肾上腺素"让血管

收缩$血液流动缓慢$黏稠度增加! 长期%黑

白颠倒&的人"患心脏病的风险会比正常人

增加一倍! 因工作忙而缺乏运动也是导致心

血管疾病高发的原因之一!

体检指引!加做动态心电图或运动平板

心电图检查$

通常" 学校每年会为老师提供一次体

检"一般只包含普通心电图检查! 普通心电

图技术成熟"检查费用便宜"当患者处在发

作期间或者出现持续性的异常心电信号时"

仅通过普通心电图就足以反映其心脏情况!

但普通心电图对患者不定时发生的情况多

数显得%力不从心&

=

因为它收录到的仅为患

者安静平卧时
!$>

分钟左右的心电信号"在

非发作期易产生漏诊!

动态心电图则能连续记录到被检者日

间和夜间时段的心电活动情况" 几乎不会

放过任何一次 %偏差 &的心电波 "从而弥补

普通心电图的不足" 大大提高对不定时发

生的心慌心跳的检测率" 尤其是不会放过

一过性心慌心跳及短暂的胸闷心痛发作 "

包括人们%毫无感觉&***无症状的异常心

电波变化)

如果你有心血管疾病家族史"或此前曾

出现不明原因的晕厥"经常胸闷+心悸"建议

加做心电图运动平板试验!

调养建议!

睡眠$ 如果你难以保证规律%充足的睡

眠!不妨睡睡子午觉!就是每天子时(晚
>2

时至凌晨
!

时)和午时(中午
!!

时至下午
!2

时)按时入睡!这样可以用较短的睡眠时间

获得较大的休息效果#

运动* 最好一周有两到三次有氧运动!

每次半小时以上$ 此外!洗澡时做做+血管体

操 ,&&&用冷热水交替淋浴 ! 热水温度为

"7%$""%

!冷水温度为
!>%$!1%

!先冷后

热!交替几次!最后以热水浴结束$ 这种血管

体操可以促进血液循环!及时+冲走,血管内

的垃圾$

其他*控制好你的血压和血糖- 清淡饮

食!限油限盐!多吃有利血管健康的食物$ 控

制体重$

!"#,

消化系统疾病

相关体检项目!

-

超" 胃肠镜

许多教师因为工作忙往往忽略了早餐!

长期不吃早餐 " 胃在没有食物的情况下 "

照样蠕动 " 所分泌的胃酸便会刺激胃壁 "

不但会损伤胃黏膜" 还会因胆汁没有机会

排出" 造成胆固醇大量的沉积" 久而久之"

很容易患胆结石!

许多消化道疾病与心理压力密切相关"

比如胃溃疡是一种典型的心身疾病" 心理

因素对胃溃疡影响很大! 精神紧张$ 情绪

激动或过分忧虑" 都会对大脑皮层产生不

良的刺激" 使得下丘脑中枢的调节作用减

弱或丧失" 引起植物神经功能紊乱" 不利

于食物的消化和溃疡的愈合! 特别是许多

中年教师" 他们在学校往往独当一面" 承

担繁重的教学$ 管理任务" 是教学工作的

骨干! 而在家中又是家庭的支柱" 精神及

体力的负担都很重!

体检指引!做胃肠镜检查

陈苒指出"学校组织的体检都不包含胃

肠镜! 要判断胃肠部慢性炎症的程度"鉴别

溃疡的良$恶性"判定消化道出血的病因以

及早期发现胃癌$肠癌等"胃肠镜检查有独

特的功效! 部分消化道出血$癌前病变及息

肉等病例可在胃肠镜下得到治疗! 胃肠镜检

查在门诊就可以做"用不了
27

分钟"就能对

食道$胃$十二指肠及大肠病变一目了然"既

快捷又准确" 是消化道检查的首选检查方

法!

此外"肠癌的发病率年年攀升"已成为

第三大恶性肿瘤! 美国医学界提出
$7

岁的

普通人应该做第一次肠镜"而我国肠癌的发

病年龄较西方人早
!>$!9

年" 故应提倡
"7

岁后做第一次肠镜检查! 如没有发现息肉

可以
$

年后再检查" 如发现息肉要及时切

除并追踪检查!

调养建议! 俗话说 +三分治七分养,!

胃肠道疾病调养是最重要的$ 建议老师们重

视一日三餐! 吃饭定时定量! 多吃含蛋白

质" 维生素的食物! 少吃太冷" 太热" 太

甜" 太咸的东西$ 如果经常反酸! 尽量别吃

地瓜" 甜食等容易产酸的食物$ 最重要的

是! 要放松精神! 避免过度劳累! 让自己时

刻保持快乐的心情$

#羊晚$
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