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当前教师职业病的调研与预防
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【摘要】21世纪是知识经济时代，知识已经成为创造财富、促进社会发展的重要资本。作为现代科学技术和文化知识的传

播者，教师承担着高质量人才培养的关键任务，是党和国家宝贵的人力资源。他们的身心健康直接关系到科教兴国、人才

强国战略的实施。但由于长期保持同一体态、使用不尽完备的教学设备、面对不同层次和个性特点的学生，很多教师都出

现了比较严重的身心问题。本文针对这些问题进行探讨，并提出相应的预防措施，以期防病于未然。
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作为新时代素质教育的关键环节，教师的健康关

系到社会人才输出。相关调查结果显示，饱受疾病折磨

的教师约占全体教师比例的 2成，处于亚健康状态的教

师约为 70%[1]。由此可见，高强度的工作给教师的生理

和心理都造成了不小的压力，以致出现了教师职业病。

1 教师职业特点分析
每个职业都有不同的责任，因此而呈现出了不同

的职业特点。教师在长期的教学和发展中也产生了独具

特色的职业特点。

1.1工作对象复杂

教师需要常年面对不同个性、不同水平层次的学

生，也就要求他们能够有针对性的展开教学工作。在日

常备课、讲解作业、课下辅导等方面都要根据每个学生

制定不同的方案。形式的多样性、内容的灵活性、学生

的差异性，也让教师长期承受着来自各方的压力。

1.2 知识更新速度快

教师的职责就是传道授业解惑，为了保证课堂教

学质量，教师需要学习很多知识，并不断更新知识库。

如今快节奏的生活下，知识更新速度也在加快，教师常

常需要加班熬夜完成知识库更新，以满足学生对知识量

的需求。

1.3职称科研压力大

当前社会对教师职称科研的要求也越来越高，如

果达不到某个目标可能就只能停留在初级。抛开工资水

平不谈，单就家长的信服度而言就会受到不同程度的影

响。日常授课、备课、修改作业之后还要思考科研问题，

对教师的身心都是一种负担。

1.4家校沟通问题难

迫于经济压力，很多父母都会将孩子交给爷爷奶

奶带，自己出去打拼。而爷爷奶奶对孙字辈的孩子往往

是有些过分溺爱的，这种情况下教师的口头批评都有可

能成为投诉的理由。除此之外，孩子的教育方式也存在

一定的沟通困难。

2  教师职业病分析
教师肩负未来社会人才输出的重担，他们常常需

要考虑很多问题。在长年累月的高强度工作下，教师中

间有近六成患上了不同程度的职业病 [2]，如咽炎、颈

椎病、静脉曲张、心脑血管疾病以及心理问题等。

2.1 慢性咽炎

教师群体最易出现声带受损，职业特殊性要求他

们长期大声讲话，声带部位始终处于紧绷状态，逐渐充

血、水肿、出现结节。再加上粉笔灰尘刺激，随着时间

的发展而引发周围组织炎症蔓延，出现诸如慢性咽炎等

疾病。不少教师因此而退出教育一线，转向后方工作。

2.2 颈椎病

为保证课堂教学质量，教师需要提前备课、批改

作业、抬高手臂进行板书，还要就学生课堂提出的问题

进行探讨或学习。这个过程中，教师需要让颈椎较长时

间保持同一个姿势，长期的颈椎紧张状态，让教师的颈

椎或多或少都有一些问题。不管是颈椎病还是颈椎退化

性关节炎，这些疾病都会伴随教师很长时间。

2.3静脉曲张

出于对职业的敬畏和对学生的尊重，教师授课期

间通常会采取站立姿势，腿部肌肉紧绷，下肢血液回流

受限，逐渐出现下肢肿胀、疼痛。如不能尽快缓解或恢

复下肢血流状态，可能就会引起下肢静脉曲张。很多老

教师的腿部血管常弯曲如蚯蚓状也是这个原因。

2.4 脑力疲劳

虽然每位教师面对的课程只有一门，但是仍然需

要思考如何用学生喜欢的方式讲明白、讲透彻。日复一

日地备课、思考、批改作业，教师很容易用脑过度使血

供和氧气供应不足，从而出现大脑的疲劳感，引发诸如

头昏脑涨、记忆力下降、注意力分散、工作效率低下等

问题。

2.5 心理疲劳

随着社会竞争压力的逐年上升，家长、学校和学

生对教师的要求也在不断加码。不管是处在哪个阶段的

教师都要面临着人际关系、职称评定、教学评价以及学

生欢迎度等方面的压力 [3]。如果不能合理疏导排解，

可能会使内分泌功能紊乱，产生心理疲劳。

3 教师职业病预防对策
教师的工作是脑力和体力的双重支出，它既要求

教师掌握庞大的知识体系，又要求教师具备健康的身体

状态。当前很多调研结果显示，教师正面临着身体和心

理的双重折磨，整体健康状态令人担忧。如何有效预防，
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将疾病扼杀在摇篮里应成为社会、学校和教师自身应该

关注的关键问题。

3.1慢性咽炎的预防对策

教师群体的慢性咽炎大多是因为用力讲话时间过

长，所以应针对性地缩短讲话时间，课后多饮用茶水或

中药茶饮。授课期间，教师可以通过提问、板书演练、

小组讨论、答疑解惑几种形式避免满堂灌，一来可以活

跃课堂气氛，二来也可以保护教师的嗓子。此外，在感

冒、疲劳和女性教师月经期间，应该尽量少讲话，避免

身体虚弱状态下引发的声带受损 [4]。

3.2 颈椎病的预防对策

伏案工作时间过长，教师颈椎问题也成了大家关

注的重要问题，可以在低头或伏案工作一段时间后，抬

头远视数分钟，并轻柔按摩头颈，让头颈向相反方向缓

慢活动，缓解颈部紧绷状态。同时，在坐姿方面要尽可

能端坐，头部略微前倾，保持身体正常生理曲线，降低

因体态问题引发颈椎病的几率。

3.3 下肢静脉曲张的预防对策

下肢静脉曲张的发生多与久站或久坐相关，在教

师的日常工作中要注意避免久坐或久站不动，定时起身

做一些有助于血液循环的活动或在卧床休息时将下肢抬

高促进血液循环。此外，夜间睡前泡脚既可以辅助疏通

下肢血管，还可以还缓解疲劳，帮助睡眠，教师可以在

工作一天后通过这样的方式让紧绷的肌肉松弛。

3.4脑力疲劳的预防对策

脑力疲劳多和长期过度用脑相关，因此在预防方

面需要劳逸结合，避免长期连续用脑。每隔 1小时可以

做一些其他事情缓解脑疲劳，多拿牛角梳或木质梳子梳

头、放松长期紧张的头部神经。此外，还可以找空气比

较好的地方进行 5-10分钟的腹式深呼吸，缓解紧张情

绪的同时还可以增加大脑需要的氧气，一举两得。

3.5心理疲劳的预防对策

心理疲劳来自于三个方面：一是学生群体成长中

问题百出，教师心急却劝不动；二是学校教学任务重，

除了学生成绩没有别的标准；三是教师本身性格问题，

习惯钻牛角尖，把自己逼进死胡同。三种情况不管哪一

种第一要做的就是摆正心态，对症处理。如果是学生群

体的问题，教师要全面客观看到学生其他方面的优势，

而不是只盯着成绩；如果是教师本身性格问题，可以尝

试和朋友、同事交流近期心中困惑；如果是学校问题，

可以跟校方提议多增加一些文娱活动，在工作之余放松

身心。

4 结语
“师者，传道授业解惑也。”但如果教师没有健

康的身心状态，传道授业解惑自然也会出现问题。作为

社会高素质人才的培养者，教师的身心健康必须引起关

注。本文对教师职业病及预防措施进行了探讨，希望帮

助教师摆脱职业病的困扰，以便更好地适应现代教育不

断变化的需求。
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