
■长期讲课易引发声带、咽喉问题■
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

煲汤是个技术活， 要根据食
材定时间： 畜禽类： 1.5-2小时。
水产类、 豆腐： 10-30分钟。 菌
藻类、 根茎类： 不超过40分钟。
干货类： 提前浸泡， 和主料用时
相同。 如黑豆、 花生、 红枣、 莲
子 、 山药 、 薏米 、 芡实等浸泡
2-6小时 ， 煲汤用时与主料相
同。

感冒时一般食欲都不会太
好。 这可能和3个原因有关：人在
感冒尤其是发烧时， 体内帮助促
进胃肠蠕动的消化酶功能下降，
造成胃肠道蠕动减慢， 甚至出现
紊乱。 感冒时鼻黏膜充血肿胀、
鼻腔分泌物增多等炎性病变， 会
使黏膜上的嗅觉感受器对气味的
敏感性减退。 感冒导致的嗅觉灵
敏度降低自然也会影响味觉。

噪声除了对耳朵和听力的直
接损伤外， 还会对我们的眼睛和
视力造成影响。 因为眼睛和耳朵
都和神经中枢相连。 噪声在损伤
听力的同时会作用于人类大脑的
中枢神经， 而声音在传输到耳朵
时， 同样借助大脑的神经系统来
传输到人的视觉器官———眼睛。
声音太大将导致神经受损， 进而
导致整体视觉功能下降和紊乱。

丰台区市场监督管理局 整顿网络经营乱象 强化电商企业监管
·广告·

感冒后胃口也会变差

眼睛也“怕吵”

皮肤科医生总结以下3个方
法判断面膜好坏： 查阅功效性的
成分作用是否可靠 ， 添加量合
理， 成分搭配恰当； 稠度适当，
如果过稀可能导致有效成分不
够， 过稠则可能是增稠剂添加量
过大， 导致刺激性增加； 膜布厚
度适当， 过薄可能导致有效承载
量不足， 过于厚重又可能导致面
部贴合度差。

教教师师职职业业病病防防治治指指南南

4种食材有最佳煲汤时长

3个维度判断面膜好坏

近年来， 网络电商经营领
域乱象日益突出， 网络消费纠
纷大幅增多， 已经成为广大消
费者反映强烈的民生领域 “堵
点” 之一。 为切实维护广大消
费者的合法权益， 确保为民办
实事早见效 、 见实效 ， 近日 ，
丰台区市场监督管理局对辖区
内多家网络电商重点经营主体
进行了集中约谈和警示教育。

丰台区市场监督管理局执

法人员通报了被约谈主体在日
常经营中存在的主要问题， 要
求其限期整改落实， 及时 、 妥
善处理消费者投诉， 落实平台
主体责任 。 同时组织学习了
《网络交易监督管理办法》 《侵
害消费者权益行为处罚办法 》
等相关法律法规， 并通过典型
案例分析被约谈主体存在的违
法违规风险点， 要求相关经营
主体严格按照相关法律要求开

展经营活动。
下一步， 丰台区市场监督

管理局将扎实推进网络电商领
域专项检查， 加大监管执法力
度 ， 严厉打击相关违法行为 。
同时， 坚持处罚与教育相结合，
通过约谈、 告诫、 上门普法等
多种方式， 进一步构建长效监
管机制， 强化企业自律， 推动
网络电商行业规范健康发展。

丰台区市场监督管理局提

醒广大消费者， 网络消费要科
学理性， 对经营者作出的商品
说明和商品效果所做的宣传或
者承诺， 做到不轻信、 不盲从；
要仔细查看购买条款， 对于条
款内容尽量做到内容全面、 表
述明了。 遇到自身合法权益受
到侵害的情形， 要及时留存相
关证据材料进行投诉举报， 维
护自身合法权益。

（徐艳）

老师， 在很多人心里， 是辛勤的园丁， 是勤劳的蜜蜂，
又或是灵魂的工程师。 然而， 在繁重的教学中， 由于职业的
特殊性， 老师也备受多种职业病的困扰， 比如工作中的久站
久坐， 高强度的用嗓和用眼， 使得在教师群体中发生某些疾
病的概率会高于常人。 教师节之际， 我们在表达对老师的感
恩、 赞美之情外，更应该提醒老师注意身心健康。为此，我们总
结了教师最容易“惹上”的5大职业疾病，以及相应的健康建议。

常年讲课说话多、 说话时间
长、 喝水少， 以及受板书粉笔尘
的侵害等， 教师的声带和咽喉很
容易受到损伤， 引发疾病， 如声
带息肉、 慢性咽炎等。 有的老师
在声音嘶哑时会更加使劲发声，
便于学生听见， 这将导致疾病加
重。

小贴士：科学用嗓 多喝温水
保护嗓子要科学用嗓， 修正

讲课方式， 学会正确发声， 切勿
太大声或过于急切说话， 在此过

程中将胸式呼吸改为腹式呼吸。
要常喝温开水， 可以含薄荷口含
片等润喉。 另外， 在生活中应少
吃辛辣刺激的食物以及巧克力等
糖分过高的食物， 多摄取一些清
肺养阴、 化痰散结的食物。

此外， 需要注意的是， 要改
掉清嗓的习惯， 很多老师可能经
常用这个动作来咯掉喉中的痰或
者使自己的声音更加清晰， 但这
个动作使声带瞬间严重拉紧， 容
易造成声带损伤。

■站立授课易患下肢静脉曲张■
老师需要长时间站立授课，

下肢静脉内的血柱形成静脉内的
压力 ， 使静脉血不易向心脏回
流， 而向足部倒流， 导致下肢静
脉曲张。 因为其在早期除了外观
上的血管青筋爆出， 一般没有什
么太大的感觉和症状， 只是影响
腿部美观， 静脉曲张很容易被忽
视。 但随着病情的进展， 其危害
渐渐显现。 长期静脉曲张可引起
血淤滞流， 导致静脉曲张性静脉
炎、 静脉血管损伤、 血流状态改
变而形成血栓。 另外， 静脉曲张
会造成多种并发症， 甚至可能发

生危及生命的肺动脉栓塞。
小贴士：注重预防 交替站立
在教师群体中， 下肢静脉曲

张特别常见， 为避免疾病发生，
预防尤为重要。 该如何预防呢 ？
讲课时， 教师应将身体重心交替
由一只脚移到另外一只脚， 始终
保持一只脚处在休息状态， 而且
不要固定站立， 应当慢步走动。
课间休息时， 要抓紧时间活动活
动双腿， 促进血液循环。 慢跑、
关节屈伸是很好的活动方式， 另
外 ， 腿部按摩也可促进血液循
环， 预防静脉曲张。

■久站久坐易引发肛肠疾病■
在讲台上讲课要久站 ， 备

课、改作业又要久坐，长时间保持
同一姿势，缺乏运动，将导致血液
循环不畅， 肛门静脉血液容易淤
积而使静脉扩张、 直肠静脉回流
发生障碍从而扩张弯曲成痔。

小贴士：避免同一姿势 规律
作息

改变生活的细节， 可以有效
预防痔疮 。 尽可能不要久坐久

站， 抓住每一个活动的机会， 多
变换体位。 同时，多做提肛运动，
能有效防止痔疮。 在饮食上要少
吃辛辣食物、戒烟酒、多吃水果蔬
菜、多饮水，避免因缺水而使大便
干结导致便秘情况， 养成良好规
律的排便习惯。 出现问题要及时
就医， 疾病初期通过外用药物加
生活调理便可控制， 如果痔疮大
了， 需要及时通过手术来解决。

■工作压力大易引发心理问题■
近几年各地针对教师生存状

况的调查结果表明， 教师群体的
心理问题发生率高于一般人群，
尤其以毕业班或者担任班主任的
教师最为突出。 学生成绩、 升学

压力、 校园人际关系等都让老师
心理上压力增大。 长期的心理紧
张， 很容易出现心理焦虑、 抑郁
等症状。

小贴士：摆正心态 放松身心

■长期伏案易引发颈腰椎病■
推开老师办公室的门， 最常

见的就是老师在埋头批改作业、
备课。 长期伏案工作容易导致颈
部肌肉紧张， 久而久之， 就会形
成颈部肌肉和韧带的慢性损伤，
严重者会演变成颈椎病。

另外， 老师讲课时一站就是
40分钟 ， 有的老师连续上半天
课， 站立时间太长， 致使腰椎承

受的压力过大， 也容易导致腰椎
间盘突出。

小贴士：自然端坐 注意活动
老师在备课或批改作业时，

应尽可能保持自然的端坐位， 坐
的时间不能过长， 要间或起身走
动休息， 包括在讲课后中途休息
时， 要适度做些扩展胸部、 扭动
腰肢、 活动四肢等运动。

小动作“拯救”僵硬的颈椎腰椎

相关链接：

头颈后仰法

在伏案工作间隙， 通过简单
的头颈后仰训练来预防和治疗颈
椎病。 头颈后仰训练可借助办公
室靠背椅的靠背来完成， 方法极
简单，放松肩颈部，将颈部靠在椅
子靠背，头伸出椅子外往后仰。每
天1-2次，每次5-10分钟即可。

头部米字运动

米字运动需要头部先后向八
个方向运动， 但切忌头部转圈。
头部先向一个方向倾斜， 停留5
秒，然后直立5秒，再向下一个方
向倾斜5秒，如此反复8个方向。

直腿抬高法

仰卧位， 腿伸直， 两手自然
放体侧。 作直腿抬举动作， 角度
可逐渐增大， 双下肢交替抬高，
每次做10-20次。 注意双下肢抬
举角度应根据自身的耐受性， 不
应勉强， 出现疼痛即放下。

仰卧拱桥法

仰卧位时， 以两手叉腰作支
撑点， 两腿屈膝90°， 脚掌放床

上， 以头后枕部及两肘支持上半
身， 两脚支持下半身， 成半拱桥
形， 挺起躯干。 当挺起躯干架桥
时 ， 膝部稍向两边分开 ， 反复
10-20次。 （张庆平）

在日常教学中， 连续工作一
小时左右就要活动休息一会儿，
听听音乐或到室外呼吸新鲜空
气， 活动一下筋骨， 使身心得到
放松， 让大脑得到保护性休息。
日常要注意摄取合理的营养， 以

保证大脑正常功能所需要的物质
基础。 摆正心态， 教师首先要把
自己当作普通人， 在遵守职业操
守的同时坦然面对各种压力和失
败， 缓解焦虑情绪。 必要时， 可
寻求心理医生的帮助。


