
!"#$%&'()

!""#

年
$

月
%"

日 星期一 责编 周华 编辑 常辉 校对 洪波 版式 宋笑娟

!"#

!"#$%&'!"()*+

! ! ! !

今天是教师

节 ! " 辛 勤 的 园

丁 # 们在繁重而

辛劳的教学中 !

能保持身体完全

健康的却不多 !

喉炎 $颈椎病 $胃

病等与教师工作

性质相关的职业

病却在威胁着教

师的健康%

晚报记者 詹莉莉
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贴心提醒!针对这种情况!教师们平时就要注意多喝水!少吃刺激性食物!远离烟酒!多

喝些胖大海泡的茶%
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贴心提示!郑州市精神病防治医院门诊精神科主任李平安表示!教师心情不好单纯休

息是解除不了的!应及时宣泄自己的不良情绪!不要钻牛角尖!可找几个知心朋友谈谈心$

聊聊天或参加一些健康有益的文体活动%同时讲究心理卫生!加强品德修养!调整好自己的

精神状态%平时多运动!像慢跑$游泳$打太极拳$散步!有利于磨炼性格!开阔心胸以减少产

生心理压力的诱因%
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贴心提示!郑州市第一人民医院大外科主任杨华数!避免静脉曲张最好的方法就是尽

量少站!教师要充分利用课间休息时间!或活动活动双腿!或坐下休息片刻!以缓解双腿承

受的压力% 教师不妨贴身穿一双高弹的长筒袜!保护浅静脉!减轻压力% 平时在家多用热水

敷腿$泡脚!多做踝关节的屈伸活动%
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贴心提示!俗话说&三分治七分养#!胃肠道的病调养最重要% 河南省中医院胃病专家党

中勤建议!一日三餐应定时定量!多吃含蛋白质$维生素等好消化的东西!少吃太冷$热$甜$

咸的东西!尽量别吃地瓜等容易产酸或生葱$白萝卜等产气的东西%
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贴心提示!河南省亚太骨病医院院长王瑞说!教师上课书写黑板字时!尽量不要超过眼睛

水平线!需长时间书写时!中间应稍作休息或做转头$扭身活动% 注意劳逸结合!隔一两个小时

稍休息会儿!做做腰部和颈部的运动% 睡觉时枕头可稍垫高点以缓解肌肉的疲劳%
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贴心提示!河南省人民医院耳鼻喉科专家刘宏建建议教师!平时上课时把粉笔沾湿一

点再写!用湿布擦黑板!尽量多休息% 经常进行胸部
#

光检查!年轻健康的教师每年体检一

次!中老年教师$嗜烟者及有肺病家族史$慢性支气管炎者!要在医生指导下做短期体检!如

半年或
$

个月一次%

平时常用盐水漱口帮助清除口咽炎症!适当吃百合$沙参等有益肺$生津化痰的中药%

多吃点新鲜蔬菜$水果等来补充维生素和胡萝卜素%


