
! ! ! !

推荐一套在办公室或家中就可进行的教

师职业病预防操!可以让工作繁忙的教师在业

余时间进行锻炼"

!

头部及颈椎运动
头部运动要领!上身保持挺直!坐于椅上!

双手放松并垂于身体两侧!头部依次向前#后#

左#右各轻微转动
!

次!做
"#$

拍!动作期间

自然呼吸"

提示!头部运动期间!身体其他部位要充

分放松"

颈椎运动要领!站姿!身体保持直立!双手

放松垂于身体两侧" 第一次
$

拍!下颌做向前

探出#向后收回动作!第二次
$

拍!下颌依次向

上#前#下#后做环形运动!第三次
$

拍下颌依

次向下#前#上#后做环形运动!第四次
$

拍做

向后内收!向前回位的动作"

提示!以上运动在课前#课后可坐姿练习!

血压不稳的教师慎做此运动"

!

肩"背部运动

肩部运动要领!上身保持直立!坐于椅上!

两臂抬平将小臂向上曲起与大臂呈
%&

度角!

双手握拳同时向头部前上方推起!再由头部前

上方回到此动作起始位置"

提示!做此运动时!上身要始终保持直立!

不可扭动!两臂向上推起时要注意呼气!反之

则吸气! 此动作可分组练习! 每组做
'()!&

次!共做
*

组$可根据个人情况手持哑铃进行"

背部运动要领!站姿!身体保持直立!双手

叉腰!肩关节依次向上#后#下#前做绕环运动"

提示!动作过程中应配合深呼吸!每组做

!&)*&

次!共做
*

组"

龚明发%南翔医院中医科副主治医师&

课间动一动 远离职业病

近视眼饮食有讲究
! ! ! !

长时间看书#写字!让教师患近视眼的机

率大为增加" 中医认为!近视眼多因过度耗用

眼力!损伤肝肾!目失所养!以致神光衰微!或

心阳衰弱!神光不能发越于远而致!从而出现

视近清楚#视远模糊的近视眼典型症状"另外!

尚有一部分人为脾气虚弱所致" 因此!饮食调

理对防治近视有一定作用"

多吃橙色类及黑色类食品#橙色类食品如

橙#桔#西红柿#胡萝卜#杞子等$黑色类食品如

香菇#黑木耳#黑大豆#黑芝麻#核桃等"

多吃含锌"含钙磷食物$ 含锌食物主要有

瘦肉#蛋类#核桃#花生#苹果#动物肝脏#牡蛎#

黄豆#白菜等$含钙磷食物主要有鱼#虾#蛋类#

花生仁#核桃等"

少吃甜食%软食"精食&平时不挑食%不偏

食$

!

种防治近视眼的食疗方法不妨一试%

红枣枸杞核桃蒸蛋%取红枣
'&

个#核桃
!

个#枸杞
'(

克#鸡蛋
'

个!每日
'

次蒸服!可滋

补肝肾#养血明目"

莲子桂圆洋参鸡%取莲子桂圆各
!&

个#洋

参
+

克#鸡
'

只!慢火焖熟!调味食用!有补益

心阳#健脾明目之功效"

王召英%区中医医院眼科主治医师&

! ! ! !

腰椎间盘突出症是教师的常见多发

病!它会引起腰部疼痛#下肢麻木#发凉!甚

至瘫痪# 大小便失禁等! 严重影响生活质

量"

!

纠正不良体位%姿势

站立体位%教师是长时间站立工作者!

应适当使双臂上伸和做蹲体动作! 这样可

使腰部骨关节及肌肉得到调节!消除疲劳!

延长腰肌耐力"同时!尽量避免在一个固定

的体位下持续工作! 学会 &站立平腰保护

法'!即%轻轻收缩臀肌!双膝微弯!此时骨

盆即转向前方!腹肌内收!腰椎生理前凸变

平" 这样!就可以调节脊柱负重线!达到消

除疼痛和疲劳的目的"

睡眠姿势! 人的一生中约有
' , *

的时

间是在睡眠中度过的! 所以长期睡眠姿势

不良也会导致腰腿痛的发生"一般而言!睡

姿应使头颈保持自然仰伸位最

为理想!最好平卧于木板床(或

以木板床为底! 上方垫以席梦

思床垫)!使膝#髋略屈曲"如此

体位可使全身肌肉# 韧带及关

节囊都获得最大限度的放松与

休息"对不习惯仰卧者!采取侧

卧位亦可! 但头颈部及双下肢

仍以此种姿势为佳" 俯卧位无

论从生物力学或从保持呼吸道

通畅来看都是欠科学的! 应加

以改正"仰卧位起床时!最好先

转成侧卧位! 然后用上肢支撑

躯干离开床面! 这样比从仰卧

位起床要省力得多"

弯腰体位% 尽量避免两膝

伸直弯腰位拾抬重物! 新学期

伊始要搬书等重物时! 可两膝

微屈#躯干前倾!将书向前推!

就可以使体重也参与了向前推

动的力$反之!则使抗重力的作

用点几乎都落在腰上! 容易导

致损伤"

!

劳逸结合
工 作 后 要 充 分 休 息 和 睡

眠!否则!一方面大脑和肌肉得不到休息#

反应迟钝#动作不协调$另一方面!由于肌

肉疲劳$韧带受到过牵拉!容易发生劳损"

因此!注意劳逸结合!在预防腰腿痛疾病中

也是一个重要措施"

!

功能锻炼

对已患腰椎间盘突出者! 平时要加强

腰背肌和腹肌的锻炼!增强脊柱的稳定性"

最常用的锻炼姿势叫做&雁飞式'!即俯卧

在床上!头部和腿部同时向上翘起!坚持到

腰肌酸痛为止!再放松休息一下!如此反复

锻炼!一次
'(

分钟!一天
!

次"在各种健身

方式中! 不用负重的游泳锻炼较适合腰椎

间盘突出患者"日常生活中还应戴上腰围!

限制腰部活动!避免加重病情或复发"卧床

后可解掉腰围" 高强%区中心医院中医

针伤科副主治医师&

保
护
腰
椎
有
三
招

! ! ! !

在校园生活中!跌伤较为常见"跌伤轻

者会擦伤皮肤或瘀伤!重者会扭伤#肌肉扯

伤#骨折#颅脑创伤#脊椎损伤等"

!

扭伤及肌肉扯伤!要使受伤处休息!

可用冷敷减轻痛楚! 在承托受伤部位的同

时可用绷节扎紧"

!

骨折! 骨折部位一般都有疼痛#肿

胀#畸形#功能障碍等症状!骨折端刺破大

血管时还有大出血" 此时要避免移动伤者

或伤肢!对伤肢加以固定与承托(有出血者

要先止血后固定)!使伤员在运送中不因搬

运#颠簸而使断骨刺伤血管#神经!加重病

情"

!

颅脑创伤!轻者为脑震荡!有轻度头

痛头晕!即使昏迷也不超过
*&

分钟" 重者

颅骨骨折!脑挫伤#脑出血#昏迷不醒"挽救

颅脑创伤病人要分秒必争! 不要随意搬动

和检查伤者!保持呼吸道通畅!尽快通知救

护车前来把病人送往医院"

!

颈椎损伤! 跌倒时可引起腰椎#胸

椎#颈椎损伤!以后者最为严重!必须第一

时间通知医院"现场急救时!应让伤者就地

平躺或将伤员放置在硬质木板上! 颈部两

侧填充沙袋!使颈椎处于稳定状态!保持颈

椎与胸椎轴线一致!切勿过伸过屈或旋转"

!

出血! 不慎跌倒在尖利器具上造成

外出血时! 应立即用消毒纱布或干净的毛

巾#布块(折成比伤口稍大面积)垫盖!再用

绷带或布带扎紧 (疑有骨折或伤口有异物

时不宜用此法)" 如是头#颈#四肢动脉出

血!可根据动脉的走向!在出血伤口的近心

端!用手指压住动脉临时止血"如是四肢大

动脉出血! 可用橡皮止血带或布条缠绕扎

紧伤口上方肌肉多的部位! 其松紧以摸不

到远端动脉搏动#伤口止血为宜"超过
!

个

小时后!每隔
'

小时放松
')*

分钟!改为指

压止血"

对内出血或疑为内出血病人! 要让病

人绝对安静不动!垫高下肢!再将病人送往

医院"

张亚明%区中心医院预防保健科主治医师&

跌伤急救法

! ! ! !

对策一!坐姿正确

要预防颈椎病的发生! 最重要的是避

免长时间保持同一姿势引起颈部疲劳" 批

改作业时!臀部和背部要充分接触椅面!双

肩后展!两肩连线与桌缘平行!脊柱正直!

两足着地!保持最舒适自然的姿势"将桌子

高度调到与自己身高比例合适的最佳状

态!可避免头颈部过度前屈或过度后仰"

对策二!活动颈部

工作
')!

小时左右!让头

颈部向前后左右转动数次!转

动时应轻柔#缓慢!以达到各个

方向的最大运动范围为准" 使

得颈椎关节疲劳得到缓解"

对策三!抬头望远
长时间低头近距离看物既

影响颈椎!又易引起视力疲劳!

甚至诱发屈光不正"因此!每当

伏案过久后! 应抬头向远方眺

望半分钟左右! 这样既可消除

疲劳感!又有利于颈椎的保健"

对策四!选对枕头
枕头不可以过高# 过硬或

过低! 要根据各人情况! 一般

-)%./

较为合适$ 而且枕头宽

度也要适当!中央应略凹进!颈

部应充分接触枕头并保持略后

仰!不要悬空" 习惯侧卧位者!

应使枕头与肩同高"睡觉时!不

要躺着看书! 不要让冷风对着

头颈部吹"

对策五!避免损伤
日常工作生活中! 尽量减

少急性颈椎损伤 发 生 的 可 能

性!如避免猛抬重物#紧急刹车等"

对策六!防寒防湿
防风寒#潮湿!特别避免午夜#凌晨洗

澡时受风寒侵袭"颈椎病患者常与风寒#潮

湿等季节气候变化有密切关系" 风寒使局

部血管收缩!血流速度降低!有碍组织的代

谢和血液循环" 冬季外出应戴围巾或穿高

领毛衫!防止颈部受风#受寒"

对策七!预防感染
积极治疗颈部感染和其他颈部疾病"

陶善平%区中医医院针灸科主治医师&

! ! ! !

咽喉炎是教师最常见的职

业病之一"早期嘶哑时轻时重!

休息后可恢复正常声音" 重者

嘶哑呈持续性!甚至失音"

进入秋季!风高物燥!慢性咽炎患者症

状加重!因此要格外注意科学用嗓" 课间最

好用温水润润嗓子!平时少高声说话!多摄

取一些清肺养阴#化痰散结的食物!少食辣

椒等刺激性较强的食物以及巧克力等糖分

过高的食物!不把有刺激性气味的物品放在

室内"

慢性咽炎的调理!

方法一!麦冬#花粉#双花#青果#桔梗#

元参#干草各
'&

克!加水煎服!每日一剂(分

早晚服)!一般
*

剂即可见效"

方法二!用西瓜皮
!(&

克(以花皮为好)

加入
!

大碗水!熬至一大碗!加少许冰糖!冷

却后饮之"

方法三!取核桃
'&

枚!去硬壳!不去衣!

分早晚
!

次服用!

'(

天为一个疗程" 核桃具

有消炎#润肺#化痰#止咳等功效!可治咽喉肿

痛#咳嗽等病"

慢性咽炎的治疗!

方法一!慢性咽炎不会在短时间内痊愈!

因此坚持用温的淡盐水在睡前及饭后含漱!

对咽粘膜有很好的保养作用" 如果不是急性

发作!不要滥用抗菌消炎药!必

要服用时! 亦应在医生指导下

使用"

方法二!可用
!01(0

硝酸

银涂擦咽部 !每日
'

次 !每周
!1*

次 !有消

炎#收敛作用" 亦可用中药珍珠层粉#双料喉

风散!少量!均匀地喷于咽部!每日
!1*

次"

对于咽后壁增生较大的淋巴滤泡! 可进行电

烙法!使其缩小或消失!减轻对咽部的刺激"

方法三!从中医理论来说!慢性咽炎属肺

肾阴虚!虚火上升!咽喉失养!因此要滋养肺

肾!清利咽喉"如大便干燥#咽部干痛者!可服

用知柏地黄丸"

寻满湘 %区中医医院耳鼻咽喉科副主任

医师&

慢性咽炎重调治

预
防
颈
椎
病
有
对
策

! ! ! !

教师，一个神圣而光荣的职业，人们总是把他（她）与“园
丁”、“春蚕”、“红烛”、“灵魂工程师”这些词联系在一起。然而
现实生活中，繁重的教学任务、巨大的竞争压力，常常让老师们忽
略了自身保健，加上长时间站立讲课、用嗓过度、伏案备课、“吃”
粉笔灰等，咽炎、颈椎病和腰肌劳损等职业病也乘虚而入，不同程
度地危害了教师身体健康。

在新学期伊始以及又一个教师节来临之际，本版刊登部分教
师职业病的日常防治、保健方法，帮助老师们远离职业病困扰。
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日常重保健“红烛”不流泪
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本报讯 在皎洁的月光下!静静绽开花苞随后

凋谢!整个过程不超过
!

小时**人们往往用&昙

花一现'来描述这情景" 马陆居民陈洪元种的&量

天尺'!它开花也如昙花般奇特"

在陈老伯的苗圃里! 这株被精心培育了
$

年

的&量天尺'高约
!

米!外观酷似仙人掌" 最近!这

株量天尺连开了两次花! 现在又吐出了
"

个长约

!&

厘米的花苞!开花多在夜间!非常美丽(见图)"

&量天尺'与昙花同属多肉类植物!又被称为&月下

皇后'" 通讯员 杨晓佶 石磊 文
,

摄

教师节前夕，新翔幼儿园的小朋友们动手制作贺卡送给老师，向
老师们表达敬意。一句简单的问候，一张稚嫩的图画（见图），都表达
了孩子们的一片心意。 通讯员 于俊丽 摄影报道

东云街小品设计
!折叠"特征可见

本报讯 近日!东云街景观小品概念方案通过

专家评审!得到了好评"嘉定新城东云街
"

个景观

小品位于嘉定新城中心区核心位置! 是新城首轮

建设项目集中的区域"

方案设计主题强调折叠#流动性以及可变性!

追求与环境和谐共生!突出江南风格的精致#小巧

以及活力"设计师针对展示馆#茶室#开关站#公共

厕所等
"

个小建筑的功能和空间特质! 通过和而

不同的设计手法! 塑造出吸引人的休憩空间和优

质的人文景观"同时!建筑和环境的融合也是设计

的一大亮点!建筑或围合或延伸至休憩雅座"成新

友情操作 依法劝说
嘉定今年已“拆违”

!"

万平方米
本报讯 连日来!位于江桥

镇的鑫旺建筑有限公司# 佳琛

有限公司等
+

家企业拆除工作正有序进

行!其中两家已经拆除" 至此!该镇今年共

拆除违法建筑
(

万平方米!涉及近
!&

家违

法用地企业腾地
'*&

亩" 同时!该镇还仔

细排摸了
'"&

多种不同类型的违法用地!

争取在
*

年内全面清除"今年
$

个月中!全

区已拆违
'*

万平方米"

黄渡镇联群村实行作价收购了拆除或

停止施工的农户建材!村里补贴最多的一户

村民得了
$&&&

元! 让不少村民打心里 &服

贴'"该镇还发挥房地协管员的巡查作用!在

第一时间制止了
*(

起违法搭建事件! 共拆

违
"

万多平方米!复垦土地
!

万多平方米"

南翔镇将拆违与推进重点

工程建设# 与绿化工作紧密结

合! 不仅拆除金昌路沿线近
!

万多平方米

的违法建筑! 还顺利动迁了沿线
$&&

多农

户!新建了新裕村等林带和公共绿地!让群

众眼前一亮!拍手叫好"

严肃执法!体现法律的严肃性"安亭镇

陆象村村民反映菊园别墅有违法搭建情

况!区#镇相关部门反复向事主说明政策!

劝其拆除!均为奏效!于是依法强制拆除了

违法建筑" 外冈镇葛隆村某村民为扩大经

营面积!擅自封堵两座建筑物间的通道!严

重影响群众正常通行! 在有关部门的督促

和监督下!该户主自行拆除了违法建筑"

记者 沈青

建好新家园

图片新闻

%

月
*

日!是全国中小学学校上课的第一

天" 第一天就迎来了中国教育历史上的一次

重大事件%全国城乡
"&

多万所中小学#近亿

名中小学生同上一堂课形势教育课" 这次的

形势教育课是以&感受新变化#迎接十七大'

为主题的第四个 &中小学弘扬和培育民族精

神月'活动的一项重要内容"

新学年刚开始! 学生们经过两个月的长

假重新回到学校! 各校及相关部门为了让学

生们尽快融入到校园生活中! 开展了丰富的

活动和课堂教育! 为今后的学习生活奠定了

基础"

形势教育!注重教育感化

开学的第一天! 嘉一联中学生观看了形

势教育第一课&生活新变化'!这堂课以深入

浅出的讲解#丰富的影视资料!让学生们了解

了修建青藏铁路的伟大历程! 分享了辽宁棚

户区住户喜迁新居的喜悦! 看到了普通百姓

生活账本支出的变化! 读到了免除学杂费的

农村同学的来信!还看到了&村村通'工程带

给广大农村民众的文化生活" 一位学生说%

&这堂课很精彩! 让我们了解了社会发展现

状!知道了很多科技进步带来的生活变化" '

开学当天!朱桥学校开展了&手拉手#一

本书#传友情'活动!全校师生积极响应!先后

捐出各类书籍
$&&

多本! 学校将书籍按类整

理后送到了附近的民工子弟学校+++&明天

学校'! 在帮助学生开启知识宝库的同时!让

学生上了一堂德育课"

民工子弟!就学环境改善

%

月
+

日上午!马陆包桥#菊园永胜民工

子弟学校的学生每人收到了一支牙膏! 区爱

卫会等部门举办&小手牵大手'活动!全区
!-

所民工子弟学校的
!2$

万名学生受到了
'

支

牙膏和其他宣传品!提醒他们每天刷牙两次!

养成科学文明健康的生活方式"

%

月
*

日!南翔镇桃苑小学#天宇小学等

(

所来沪人员子女学校的学生!在新环境中迎

来新学期" 新食堂#新的篮球架和乒乓球台#

崭新的绿板! 这一切变化都让学生们倍感舒

适" 上海少儿图书馆在天宇小学设立了流动

图书点!送来了
*&&&

多册图书!加上区#镇两

级教育部门赠送的近
(&&&

册图书!共有
$&&&

多册图书!学生们在新建的借阅室欢呼雀跃"

%

月
"

日清早! 嘉定行知学校的
'%&&

多

名师生也迎来了新学年" 早上
$

点!孩子们走

进学校!发现教学楼的墙体粉刷一新!墙面表

皮剥落处也重新油漆粉刷" 走廊过道两旁的

教室里已新装了节能日光灯" 看着崭新的校

园!孩子们别提多高兴了"

贫困学生!社会各界资助

在清华大学就读的唐佳斌收到江桥镇扶

贫帮困基金会的大学生困难补助费
'!(&

元"

唐佳斌是去年考入清华大学的! 父母均是低

收入者!村里根据其家庭情况!一次给予
%!&&

元的助学奖励"此后!其母亲患上了大病
3

也多

次获得社会救助" 目前!&江桥镇扶贫帮困基

金'总额已达
'&&&

万元"新学年开学前!

$&

余

名贫困家庭学生收到总额
'$

余万元的助学

款"

$

月
!$

日下午!马陆镇团委#妇联#教委#

民政# 文广中心等单位组织的 &让爱与你同

在'大型义卖活动上!路人纷纷解囊相助(见

图)!为镇&爱心基金'募集善款
$$'%2"

元" 镇

自强中队的贫困学生也把自己制作的工艺品

拿来义卖!回馈社会的关爱" 该镇爱心助学活

动开展
%

年中!捐助学生
*&&

多名!金额超过

!"

万元" 通讯员 徐海燕 周炳项 于俊丽

李宁 杨晓佶 戴震 张剑飞 王凌 实习记者

李苗苗

3!""#

年
$

月
%"

日 星期一
责任编辑 顾佳兰

&$$%8!%" !#""!!!" )*+,-./640-,.,57%8'9:;+

社会新闻

新学期 新面貌
嘉定学生新学年开学掠影

本报讯
%

月
$

日!嘉定工业区举行慰

问文艺演出活动! 庆祝第二十三届教师

节!并首次表彰&十佳青年教师'和&十佳

班主任'"近年来!嘉定工业区先后投入

+$!

万元! 使符合条件的
*&&

多名教师获

得了住房补贴$投入
%&&&

多万元!易地迁

建了南苑中学# 叶城小学和叶城幼儿园

等!办学条件有了明显改善" 记者 沈青

又讯
%

月
$

日!南翔镇各学校教职

员工们欢聚一堂!共同庆祝第
!*

届教师

节" 老师们自编自演了一台丰富多彩的

节目! 展示自己的风采! 庆祝自己的节

日" 通讯员 姚玉莱

本报讯 日前!上海市第六届农民运

动会在金山区举行
3

在女子篮球比赛中!

嘉定区代表队获得一枚铜牌"

上海市农运会每
"

年举办一次!共设

田径#游泳#篮球#足球#乒乓球#象棋#钓

鱼#门球#龙舟#毽球等
'*

个比赛项目和

健身展示项目" 通讯员 朱迪

本报讯 连日来! 嘉定镇街道塔城#

嘉宏#李园二村等居民小区的
"%

座垃圾

房新装水表
*$

只!上下排水改善"

据悉! 此次嘉定自来水公司落实施

工人员!严格按照操作规范!安装自来水

表箱及水表" 嘉良市政公司及时将自来

水接入垃圾房内!砌筑垃圾桶清洗池!铺

设好下水管道" 通讯员 严华

本报讯 近期开始!沪江自来水公司

每个月固定时间将售水窗口设在江桥恒

嘉#金华#富友等居民小区!那里的居民

购买自来水从此再也不必大老远跑银行

了"这项上门服务受到社区居民的好评!

该公司还计划将这个服务推广至全镇范

围" 水轩

表彰优秀教师
关爱教师生活

六届农运场上
嘉定女篮摘铜

清洁垃圾箱房
装表敷管排水

每月择日服务
居民购水方便

本报讯 近

日! 区博物馆从

北京一收藏家处

征集了
'

件竹刻

文物" 该竹刻系

明末清初的嘉定

竹刻! 具有一定

文物价值"

现存古代竹

雕作品以明 #清

两 代 制 品 居 多
3

这次征集的是明末清初&虎溪三笑'图笔

筒(见图)" 虎溪为庐山东林寺门前的一

条小溪!溪水常年潺潺绕寺流淌"该笔筒

构图饱满# 层次清晰# 人物面目传神生

动!以深浮雕和透雕刻法为主!同时兼有

浅浮雕#浅刻!运刀娴熟老到!特别是在

笔筒表现山峰险峻的处理上即大胆又不

失分寸!整体浑厚古朴" 通讯员 金蓉

征得明清笔筒
“虎溪三笑”古朴

本报讯
%

月
*

日! 上海同济大学嘉

定黄渡小学
'!

个班约
(&&

名小学生!开学

时欣喜地发现不用为教室不足而&济济一

堂'了"原来!黄渡中村小学和杨林小学撤

并后!学生全部集中&同济黄小'就读!再

加上大量的外地务工子女入学!学生总数

达
!-

个班级#

''&&

余位学生!原设计规模

为
!&

个班级的学校教室严重不足"为此!

暑假期间! 该镇投资
'((

万元# 建造
%+-

平方米辅助教室" 通讯员 俞杨春 龚妍

黄渡小学扩容
新建教室宽敞

!量天尺"花开'次


