
职业病宣传活动总结(精选8篇)
总结是对某一特定时间段内的学习和工作生活等表现情况加
以回顾和分析的一种书面材料，它能够使头脑更加清醒，目
标更加明确，让我们一起来学习写总结吧。总结书写有哪些
要求呢？我们怎样才能写好一篇总结呢？下面是小编为大家
带来的总结书优秀范文，希望大家可以喜欢。

职业病宣传活动总结篇一

质量安全环保处：

为深入宣传贯彻《职业病防治法》，普及职业病防治知识，
提高我部员工职业病防治意识，维护员工的健康权益，根据
集团公司《关于学习贯彻《职业病防治法》认真抓好职业健
康管理工作的通知》（安全[20xx]134号）和公司下发的《转
发集团公司关于学习贯彻《职业病防治法》认真抓好职业健
康管理工作的通知》（质安〔20xx〕11号）要求，我部开展以
《职业病防治法》为主题的宣传周活动，进一步做好《职业
病防治法》的宣传工作，切实保护劳动者身体健康。从4月25
日至5月1日，我部根据自身工作特点，围绕今年宣传主题，
组织开展了多种形式、内容丰富的《职业病防治法》宣传活
动，收到了预期效果。现将宣传活动情况简要总结如下：

我部领导对本次职业病防治宣传周活动高度重视，把职业病
防治宣传活动作为坚持以人为本，爱护职工，维护广大劳动
者的切身利益的大事来抓，提出学习职业病防治知识，增强
防护意识宣传口号。我部成立了宣传周活动领导小组，组长：
马丹柯副经理；副组长：王宣飞；成员由项目部其他人员组
成。并制定了《职业病防治法》宣传周活动方案，做到各种
准备工作到位，人员到位，机构到位，确保宣传周活动顺利
开展。



在宣传周期间，我部结合我们的工作背景和本地实际，在项
目部范围内广泛开展了深入的《职业病防治法》宣传活动。
我部于4月25日起，组织员工学习20xx年12月31日颁布的《职
业病防治法》及其相关法律法规，着重分析《职业病防治法》
中所做的修改，并结合不同科室展开讨论；开展了针对职业
病防治的科普知识及员工职业病案例及维权案例宣传学习工
作；在办公室和会议室内挂起宣传条幅，组织员工学习《职
业病防治法》宣传标语，营造了良好的宣传氛围，使宣传工
作达到了良好效果；根据目前我项目部无基础站队单位，做
了关于《办公室常见职业病防治》的专题宣传讲座，做到全
体员工对职业病防治知识了然于心；在活动最后，我们组织
职业开展了《职业病防治法》知识竞赛答题活动。我部领导
小组在此次宣传活动中，共发放宣传材料份，开展《职业病
防治法》相关知识培训2次，接受培训人员人，举办专题讲
座1次，悬挂横幅1条，参加劳动保护知识竞赛答题活动人。

经过一周的宣传活动，在领导周密部署及各科室员工的协同
配合下，原定计划基本完成，广大员工积极参与到活动当中
来，通过形式多样的宣传活动了解新《职业病防治法》的内
容和自身的基本权益，提高了员工的职业病防治意识。

通过此次宣传周活动，使我们自身受到了一次良好的教育和
提高，认识到职业病防护知识对劳动者的必要性，同时也看
到保护劳动者健康的重要性，在职业病防治工作中还存在潜
在的。危害，要充分利用各种形式的宣传工作，充分提高我
部员工增强自我保护能力。

尽管本次宣传周活动取得了一定的效果，但离员工所需求的
仍存在一定的差距。今后，将进一步加大宣传普及力度，着
力于提高广大员工对职业病防护知识及健康维权意识，为保
护员工健康，为促进我部和谐发展营造一个良好的环境。



职业病宣传活动总结篇二

为落实《关于开展2017年职业病防治法宣传周活动的通知》
的要求，天津市卫生监督所研究制定了我市2017年《职业病
防治法》宣传周活动方案，印刷宣传材料，要求各区县对宣
传工作进行统一领导，统一指挥，统一行动，突出重点，扎
扎实实地做好《职业病防治法》宣传工作。在宣传周期间，
参加了由市卫计委、市委宣传部、市人力资源社会保障局、
市安全监管局、市总工会主持，天津市疾病预防控制中心联
合天津市健康教育所、天津市职防院承办的大型《职业病防
治法》宣传义诊活动。选派了职业病防治专业方面的专家为
参加咨询的劳动者现场发放职业病防治宣传资料、画、册，
折页等宣传材料并进行了现场答疑咨询、回答社会普通关心
的有关问题。同时还就职业病防治法律法规、职业病诊断鉴
定、职业卫生标准、职业健康体检及职业病防治知识等方面
进行了宣传讲解。

各区县卫生监督所深入人员密集区、深入企业，答疑解惑选
择了职业病危害严重，劳动者较为集中的生产企业进行现场
宣传，在企业拉横幅、立展牌、发材料、解答疑，普及了职
业病防治知识，促进了劳动者的自我防范意识，起到了很好
的宣传效果。职业病防治专业方面的专家为参加咨询的劳动
者现场发放职业病防治宣传资料、画、册，折页等宣传材料
并进行了现场答疑咨询、回答社会普通关心的有关问题。同
时还就职业病防治法律法规、职业病诊断鉴定、职业卫生标
准、职业健康体检及职业病防治知识等方面进行了宣传讲解。
宁河县、静海县、西青区等区县组织业务骨干及专业技术人
员深入重点企业对农民工进行免费义诊和职业健康检查，受
到企业特别是农民工的普遍欢迎。红桥区、津南区结合宣传
活动深入企业实地宣传，与企业开展座谈，并就职业病防治
监管职责和典型案例进行了深入交流与探讨，在促进提升企
业在职业病防治工作水平上达成了一定的共识，指导企业在
职业病防治工作中遵章守法，切实保障劳动者职业健康。活



动期间各区(县)相关领导也参加了宣传活动，并亲临现场向
过往行人和前来咨询的劳动者耐心解答各种职业病防治和相
关维权法律知识，使广大人民群众了解《职业病防治法》，
懂得了如何利用法律武器来保护自己的健康和维护自己的健
康权益。

本次宣传活动，共举行新闻发布活动6次，广播电视等媒体报
道12次，公益广告播出时间14天;深入企业宣传198次;现场咨
询80余次，咨询人数约为3897人次;举办培训班16次，培
训1886人次;出动宣传车193辆次，张贴宣传画5000张，悬挂
宣传布标近60余幅，展出宣传展牌180余块，共发放宣传材
料109528份。

“防治职业病，职业要健康”是全社会共同的责任，也是构
建和谐社会的必然要求。为期一周的《职业病防治法》宣传
活动现已结束，通过宣传活动，增强了企业用人单位是职业
病防治工作的第一责任人的意识，促进了广大劳动者的职业
健康权益意识和自我保护意识，提高了全社会对职业病防治
工作的关注程度。

为深入宣传贯彻《职业病防治法》，普及职业病防治知识，
提高用人单位和劳动者职业病防治法律意识，维护劳动者职
业健康权益，按照国家卫生计生委、中央宣传部、人力资源
社会保障部、国家安全监管总局、全国总工会《关于开
展2017年职业病防治法宣传周活动的`通知》要求，结合我省
实际情况，我中心相关部门联合开展了《职业病防治法》宣
传周活动，现将宣传活动总结如下：

一、统筹安排，精心准备

此次职业病防治宣传周活动受到中心及各部门领导的高度重
视，召开了职业病防治宣传活动部署会，以“依法防治职业
病，切实关爱劳动者”为主题，制定宣传活动方案，确定采用
“现场宣传+微博互动”的形式高效快捷的进行职业病宣传。



二、结合实际，现场宣传

4月30日我中心在双流县棠湖公园激情广场开展了职业病防治
现场宣传活动。中心副主任毛素玲、职辐所所长谭利民、门
诊部主任陈闯及职辐所、门诊部、健教所等相关部门专家在
现场对群众讲解和宣传职业病的相关知识。主要宣传内容包
括：《职业病防治法》等法律法规;职业健康检查、职业健康
监护、职业病诊断与鉴定制度;用人单位职业病防治的法定责
任和作业场所职业卫生监管;劳动者依法享有的职业卫生保护
权利;职业病患者的工伤保险待遇;防治常见职业病的科普知
识。此次现场宣传共布置13个宣传展板，发放职业病知识宣
传资料2000余份，接受咨询500余人次。

三、微博互动，高效便捷

此次职业病防治宣传，为更好的宣传职业病知识，结合当今
社会实际情况，中心副主任xx-x、职辐所所长xx-x等人在微博
上与广大网友开展了职业病知识宣传互动，对广大网友提出
的问题都进行了认真详实的解答。

通过这次宣传活动，让我们认识到劳动者对职业病防护知识
的缺乏和迫切的需求，同时也更深刻的意识到保护劳动者健
康的重要性。这次职业病防治法宣传周虽然取得了一定的效
果，但离劳动者的需求仍有一定的差距，在今后的工作中我
们应该更充分的利用各种形式进行职业病知识宣传，使劳动
者增强自我保护能力。

职业病宣传活动总结篇三

20xx年4月26日，市疾病预防控制中心按照市卫生局、市劳动
和保障局、市安全生产监督管理局、市总工会联合下发的文件
《关于开展根河市xx年宣传周活动的通知》要求，在龙凤门
前开展了《职业病防治法》宣传活动。4月26日上午，市疾病



预防控制中心主任、健教科和公共卫生科专业技术人员共计
十余人参加了此次宣传活动。围绕“防治职业病造福劳动
者――劳动者享有基本职业卫生服务”这一主题，市疾病预
防控制中心刊出职业病宣传板报一块、现场发放宣传单5000
余份。市职业病防护监督管理人员和职业病防治有关专业技
术人员对咨询者提出的有关职业病防治知识给予现场解答。

本次活动自4月24日开始、持续到5月1日。围绕宣传主题，结
合本地实际情况，针对职业病危害、重点人群和重点行业，
中心专业技术人员深入企业、车站等流动人口密集区及中、
小学校、卫生院、社区等开展宣传活动。此次活动增强了市
民对《职业病防治法》的认识和自我保健能力，起到了良好
的宣传效果。

职业病宣传活动总结篇四

职业病防治工作关系到广大劳动者的身体健康和合法权益，
也关系到煤矿安全生产和经济的健康持续发展。对职业病防
治工作，我矿历来高度重视，认真贯彻《职业病防治法》、
落实《国家职业病防治规划》（2009-2015）。近年来，通过
采取宣传教育和全员培训，加强对作业场所的监督监测和特
殊工种发放防护用品等措施，有效地保障了劳动者的健康，
维护了职工的权益。我们的做法主要有以下几点：

我队成立了由队长任组长，书记任副组长，技术员、副队长
为成员的职业病防治工作领导组，形成了单位主抓、以一线
生产为主体，全队密切配合的组织领导体系。组织召开了职
业防治工作会议，传达了煤矿职业病防治文件精神，并根据
我队实际，特制定了《全队职业病防治工作计划》，明确了
防治范围、内容，对责任人进行了分工，落实了责任，为加
强全队的职业病防治工作打下了良好的基础。

充分利用电视、宣传资料等多种形式，有针对性地宣传职业
病防治知识，加大对《职业病防治法》和相关法律、法规的



宣传。重点向一线工人采取发放宣传材料的形式，就职业病
防治、防范等内容进行了宣传教育。通过宣传活动，提高了
人们对职业病防治工作重要性的认识，为开展职业病防治工
作创造了良好的生产环境和工作环境。同时对全队职工进行
了职业病防治培训，使全队人员提高职业病防治责任和法治
意识，做到知法、懂法、守法和用法，使一线人员适应职业
病防治需要，掌握技术规范和标准，提高技术水平；懂得职
业病防治中权益，掌握职业病防治知识。

组织有关人员对全队职业病危害基本情况进行了调查建档，
对职工落实职业病防治工作情况进行监督检查，主要检查包
括作业场所安全设施落实情况、劳动者健康监护、劳动合同
签订情况，以及参加工伤保险、职业病人申请工伤认定、劳
动能力鉴定和待遇支付情况。从这一阶段时间检查情况来看，
大部职工了解了职业病防治措施，例如作业场所有卫生安全
防护等措施，有防护器具并能做到定期发放、维护和保养，
能督促职工正确配带使用，职工能定期进行体检，保证了员
工身体健康，做到有健康证上岗。单位能够与职工正确签订
用人合同，单位及时为职工参加工伤保险，单位按时落实到
位工资待遇，确保职工人身安全，增强了职业病防治意识。

虽然我们对职业病防治工作采取了一定的措施，做了一些工
作，取得了一些成绩，但与上级的要求相比，与工作实际要
求相比，还存在许多薄弱和不足之处。一是部分职工对职业
病危害认识严重不足，法律意识淡薄、漠视职业病防治。二
是基础弱，工艺装备不良，单位职业卫生管理相对滞后，部
分人员流动频繁，职工安全与卫生意识不够强。三是对单位
监测有待加强。四是职业卫生管理档案有待进一步完善。这
些问题和不足，我们将进一步加大工作力度，高度重视，切
实加以解决。

在下一步的工作中，我们将以检查为契机，对存在的问题，
认真采取措施，加以解决。



一是加强领导，增强责任。进一步加强领导，对职业病防治
工作中存在的重点、难点问题和薄弱环节，认真地分析、研
究和解决，确保各项工作落到实处，尽快建立完善职业病防
治体系。

二是加强宣传教育，强化职业安全意识。加大《职业病防治
法》等法律法规宣传。有计划地组织单位负责人开展《职业
病防治法》及有关法律、法规、标准及防治知识培训班，强
化职业安全意识，让单位承担相应的法律责任和义务。充分
利用宣传等多种形式，注重提高劳动者的法律观念和自己保
护能力。

职业病防治工作是一项长期的系统工程，我们深感责任重大，
今后将进一步加大工作力度，坚持预防为主、防治结合的方
针，采取有力措施，在预防、控制和消除职业病危害，防治
职业病，保护劳动者健康等方面加倍努力，为广大职工的健
康和我队的安全发展做出新贡献。

职业病宣传活动总结篇五

各村（社区）：

20xx年是《职业病防治法》颁布实施十周年，也是新修改的
《职业病防治法》实施第一年，贯彻落实好《职业病防治
法》，对加强我镇职业病防治工作、保护广大劳动者健康及
其相关权益、促进社会和谐稳定、经济又好又快发展具有十
分重大的意义。根据庐安监管[20xx]99号文件精神，决定于6
月1日--6月30日在全镇范围内开展《职业病防治法》颁布实
施十周年宣传贯彻活动。结我镇实际，特制定如下实施方案。

防治职业病，爱护劳动者。

（一）宣传对象和形式



采取悬挂横幅、现场宣传咨询、发放宣传资料、发送宣传短
信等多种形式，对全社会（重点对中小企业和企业职工、农
民工）开展《职业病防治法》和职业危害防治知识的宣传教
育。

（二）宣传内容

1、职业病防治法律法规

2、用人单位职业病防治法律责任

3、劳动者依法享有职业卫生保护的权力

4、针对劳动者职业病防治的科普知识

5、劳动者职业病案例及维权案例

6、劳动防护用品知识

7、参加职业病防治法知识竞赛活动

20xx年6月1日至6月30日。

（一）加强领导，精心组织。镇工会、镇卫生院、镇劳动保
障所、镇安监所等重点监管部门，要切实加强对《职业病防
治法》宣传活动的领导。要围绕宣传主题，精心组织，保证
宣传工作落到实处，保障活动扎实有序开展。

（二）深入发动，全员参与。在宣传活动期间，各重点监管
部门要针对重点职业危害、重点人群和重点行业，做到宣传
学习活动进企业、进学校、进社区。通过在车站、广场、商
场、重要路段、企业厂区、建筑工地等重点场所悬挂职业危
害防治警示标语（横幅）、宣传画等形式，形成全方位、多
角度的立体宣传格局，营造浓厚的宣传氛围。



（三）扎实推进，务求实效。各企业在积极参与宣传活动的
同时，要组织企业全体员工认真学习职业病防治法律法规和
职业危害防治知识，主动履行企业职业病防治主体责任，切
实提高职业危害防治水平，确保活动收到实效。

活动结束后，镇各重点成员单位要从活动安排、宣传效果、
存在的问题等方面认真总结，并于7月5日前将书面材料（纸
质和电子版）报送镇。

职业病宣传活动总结篇六

根据市安办和市安监局关于开展20xx年《职业病防治法》宣
传周活动的通知，4月25日至5月10日，我镇开展了以《职业
病防治法》、《职业病分类和目录》等一系列法律、法规为
主要内容的宣传活动。现将宣传周活动情况简要总结如下：

镇领导高度重视《职业病防治法》宣传工作，下发了《关于
开展职业病防治法宣传周活动的通知》文件，制定了工作实
施方案，成立了以副镇长杨忠德为组长，镇安办工作人员为
成员的工作领导小组，精心组织各相关单位开展《职业病防
治法》宣传周活动的工作。

为使宣传周活动深入人心，4月25日至5月10日开展了形式多
样的宣传活动，利用宣传车、宣传栏、黑板报、横幅等形式
宣传职业病防治知识。整个宣传周期间全镇共出动宣传车辆3
余次，发放职业病防治宣传资料150余份，制作了宣传栏，张
贴了职业病防治知识和保护农民工健康的宣传图片。

各单位也组织开展了各种宣传活动。通过发放职业病防治卫
生知识的宣传资料，耐心接受职业咨询，解答劳动者提出的
健康保护的相关问题，得到了现场职工的好评。

通过此次宣传周活动，使我们自身受到了一次良好的教育和
提高，认识到劳动者对职业病防护知识的缺乏和迫切需求，



同时也看到少数私营企业为谋取短期经济利益，对保护劳动
者健康缺乏足够的认识，在职业病防治工作中存在潜在的危
害，要充分利用媒体和各种形式的宣传工作，使劳动者增强
自我保护能力。

尽管本次宣传周活动取得了一定的效果，但离劳动者所需求
的仍存在一定的差距。今后，将进一步加大宣传普及力度，
着力于提高广大劳动者对职业病防护知识及健康维权意识，
为保护劳动者健康、促进经济社会和谐发展营造一个良好的
环境。

职业病宣传活动总结篇七

《职业病防治法》所称职业病，是指企业、事业单位和个体
经济组织(以下统称用人单位)的劳动者在职业活动中，因接
触粉尘、放射性物质和其他有毒、有害物质等因素而引起的
疾病。以下是本站小编为大家精心搜集和整理的，希望大家
喜欢!

为落实《关于开展20xx年职业病防治法宣传周活动的通知》
的要求，天津市卫生监督所研究制定了我市20xx年《职业病
防治法》宣传周活动方案，印刷宣传材料，要求各区县对宣
传工作进行统一领导，统一指挥，统一行动，突出重点，扎
扎实实地做好《职业病防治法》宣传工作。在宣传周期间，
参加了由市卫计委、市委宣传部、市人力资源社会保障局、
市安全监管局、市总工会主持，天津市疾病预防控制中心联
合天津市健康教育所、天津市职防院承办的大型《职业病防
治法》宣传义诊活动。选派了职业病防治专业方面的学者为
参加咨询的劳动者现场发放职业病防治宣传资料、画、册，
折页等宣传材料并进行了现场答疑咨询、回答社会普通关心
的有关问题。同时还就职业病防治法律法规、职业病诊断鉴
定、职业卫生标准、职业健康体检及职业病防治知识等方面
进行了宣传讲解。



各区县卫生监督所深入人员密集区、深入企业，答疑解惑选
择了职业病危害严重，劳动者较为集中的生产企业进行现场
宣传，在企业拉横幅、立展牌、发材料、解答疑，普及了职
业病防治知识，促进了劳动者的自我防范认识，起到了很好
的宣传效果。职业病防治专业方面的学者为参加咨询的劳动
者现场发放职业病防治宣传资料、画、册，折页等宣传材料
并进行了现场答疑咨询、回答社会普通关心的有关问题。同
时还就职业病防治法律法规、职业病诊断鉴定、职业卫生标
准、职业健康体检及职业病防治知识等方面进行了宣传讲解。
宁河县、静海县、西青区等区县组织业务骨干及专业技术人
员深入重点企业对农民工进行免费义诊和职业健康检查，受
到企业特别是农民工的普遍欢迎。红桥区、津南区结合宣传
活动深入企业实地宣传，与企业开展座谈，并就职业病防治
监管职责和典范案例进行了深入交流与探讨，在促进提升企
业在职业病防治工作水平上达成了一定的共识，指导企业在
职业病防治工作中遵章守法，切实保障劳动者职业健康。活
动期间各区(县)相关领导也参加了宣传活动，并亲临现场向
过往行人和前来咨询的劳动者耐心解答各种职业病防治和相
关维权法律知识，使广大人民群众了解《职业病防治法》，
懂得了如何利用法律武器来保护自己的健康和维护自己的健
康权益。

本次宣传活动，共举行新闻发布活动6次，广播电视等媒体报
道12次，公益广告播出时间14天;深入企业宣传198次;现场咨
询80余次，咨询人数约为3897人次;举办培训班16次，培
训1886人次;出动宣传车193辆次，张贴宣传画5000张，悬挂
宣传布标近60余幅，展出宣传展牌180余块，共发放宣传材
料109528份。

“防治职业病，职业要健康”是全社会共同的责任，也是构
建和谐社会的必然要求。为期一周的《职业病防治法》宣传
活动现已结束，通过宣传活动，增强了企业用人单位是职业
病防治工作的第一责任人的认识，促进了广大劳动者的职业
健康权益认识和自我保护认识，提高了全社会对职业病防治



工作的关注程度。

xx年4月26日，市疾病预防控制中心按照市卫生局、市劳动和
保障局、市安全生产监督管理局、市总工会联合下发的文件
《关于开展根河市xx年职业病防治法宣传周活动的通知》要
求，在龙凤门前开展了《职业病防治法》宣传活动。4月26日
上午，市疾病预防控制中心主任、健教科和公共卫生科专业
技术人员共计十余人参加了此次宣传活动。围绕“防治职业
病造福劳动者——劳动者享有基本职业卫生服务”这一主题，
市疾病预防控制中心刊出职业病宣传板报一块、现场发放宣
传单5000余份。市职业病防护监督管理人员和职业病防治有
关专业技术人员对咨询者提出的有关职业病防治知识给予现
场解答。

本次活动自4月24日开始、持续到5月1日。围绕宣传主题，结
合本地实际情况，针对职业病危害、重点人群和重点行业，
中心专业技术人员深入企业、车站等流动人口密集区及中、
小学校、卫生院、社区等开展宣传活动。此次活动增强了市
民对《职业病防治法》的认识和自我保健能力，起到了良好
的宣传效果。

职业病宣传活动总结篇八

教师在长年授课中因长时间站立等原因，引起下肢静脉本身
扩张、延长或静脉瓣膜损坏以至发病。腿部肿胀，下肢静脉
犹如蚯蚓状弯曲或结节成团，皮肤发紫，特别是踝和小腿内
侧更为严重。此外，还可出现皮疹和瘙痒感，严重时可导致
曲张静脉破裂。

在书写黑板字时，经常使头部后仰或偏向一侧，导致局部肌
束负担过重及椎关节、脊神经受到刺激、压迫所引起。颈部
酸痛，活动受限，有时会感到头部眩晕。



经常吸入粉笔尘，引起鼻部黏膜反应。鼻内发痒、连续喷嚏、
鼻塞及嗅觉障碍，并可出现头痛等症状。

教师因长期用脑(备课，批作业)容易引起脑的血液和氧气供
应不足，使大脑出现疲劳感。主要表现为头昏脑胀、食欲不
振、记忆力下降，注意力不能集中等。

随着竞争愈来愈激烈，教师的工作节奏日趋紧张，精神上容
易产生巨大压力，精神上和身体上的超负荷状态对健康是非
常不利的。如果不注意休息和调节，中枢神经系统持续处于
紧张状态，会引起心理过急反应，久而久之可导致交感神经
兴奋增强，内分泌功能紊乱，产生各种身心疾病。

痔疮在老师中发病率较高，主要是因为长时间伏案工作使血
液在直肠静脉长期停滞，营养供给被破坏，造成黏膜萎缩，
导致痔疮生成。

由于粉笔粉尘侵袭呼吸道，粘附在气管和支气管，损坏纤毛
上皮细胞，促使黏液腺增生、肥大，引起支气管非特异性炎
症。这种粉尘性支气管炎主要表现为咳、痰、炎等症状，教
龄越长患者越多，程度也越重。

教师主要是用声音传播知识，声音是肺部产生的气流冲击喉
部声带发出。由于长期用嗓，使咽部组织疲劳损伤，咽部有
明显的异物感，出现充血、疼痛、多痰等症状。

应该尽量避免长期不变的伏案姿势，隔一个小时就休息一会
儿。做做颈椎保健操：一是后脑勺顶墙运动，每次顶住要坚
持几分钟，然后松开，再反复;二是耸肩运动;三是做头部米
字运动(适合颈肩肌肉酸、胀、累、痛等症状)。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。



此外，最好每天坚持1个小时以上的有氧运动，如慢跑、快走、
球类运动、骑自行车等。据调查，每天运动1小时以上的教师
与每天运动1小时以下的教师进行分组对比，运动1小时以上
的教师颈椎病、痔疮发病率明显低于每天运动1小时以下的教
师。

注意用嗓卫生，上课时切勿太大声或急切地说话，修正讲话
的方式，胸式呼吸改为腹式呼吸。平时可多做跑步、打球等
运动，这样不但能增强体质，还能增大肺活量，为吸气、呼
气和发音奠定良好的基础。另外，推荐一种“计数呼吸训练
法”，吸气时默念“123”，呼气时默念“4567”，呼气阶段
数字量要多于吸气阶段，数字之间均匀间隔。这种方法简单
易行，若持之以恒可以锻炼呼吸肌，改善发音。平时多喝温
开水，用薄荷口含片润喉，以刺激唾液分泌，润滑喉咙。

要注意劳逸结合，参加体脑交替、动静交替的活动，如乒乓
球、羽毛球等，以缓解心理压力。特别是年轻教师，可以参
加长跑、登山和拓展训练等，锻炼自己的意志，更好地面对
各种挑战。工作之余，还可以多欣赏一下音乐、艺术作品等，
有助于调节情绪，保持心情愉快、豁达。


