
本报讯（记者刘雅玲）繁忙
的教学工作让老师们或多或少
都有一些职业病，尤其是鼻炎、
慢性咽喉炎等耳鼻咽喉类疾病
比较常见。珠海耳鼻咽喉科专
家特为广大教师送上一份实用
的耳鼻喉健康防护指南。

鼻炎如何预防？

数据显示，我国超过70%的
教师处于亚健康状态。教师是鼻
炎的高发人群，尤其是过敏体质
的教师。中山大学附属第五医院
耳鼻咽喉头颈外科主任洪海裕表
示，尽管无尘粉笔、防尘黑板擦已
经非常普及，但仍有许多教师在
板书时使用传统粉笔，长期受到
粉尘的侵害。此外，校园里的花
粉、室内的尘螨等，也容易诱发鼻
炎发作。

洪海裕表示，遇到以下典型
症状要警惕：连续性阵发性喷
嚏，通常打3-10个喷嚏，甚至
10个以上；鼻痒、鼻塞，清水样
鼻涕像打开的水龙头流个不
停。他建议，尽量减少在花粉、
粉尘环境中停留的时间，必要时
可佩戴口罩；下班后可以用生理
盐水清洗鼻子，以预防和缓解鼻
炎的发作；加强锻炼，如跑步、跳
绳等，增强身体免疫力。

此外，还要注意定期更换床
上用品，如被子、枕头等；保持室
内空气的湿度，避免让鼻子太干
燥；夏秋交替时节，要特别注意
天气变化，预防感冒和发烧；居
所勤打扫，定期清洁空调、风扇，
以免将灰尘吹向房间各个角落。

嗓子干痒疼痛，谨防慢性咽炎

教师需要长时间大声说话，

加之长期受粉尘刺激，易患慢性
咽炎。洪海裕称，偶发、短暂的
嗓子干痒痛，通常与过度用嗓、
喝水较少有关，但如果嗓子干
痒、疼痛、咽喉异物感等症状长
期、反复发作，就要警惕慢性咽
炎。

“上述症状以劳累过度和气
候变化时最为明显，严重时出现
声音嘶哑、发音费力，甚至短暂
失声。”洪海裕建议：注意用嗓卫
生，讲课时控制音量，课间尽量
让声带休息；多进行户外活动，
多呼吸新鲜空气；多喝温开水、
菊花茶，少食辛辣刺激性食物；
及时增减衣物，预防上呼吸道感
染和流感病毒，以免加重咽喉部
位负担。

声音嘶哑要警惕喉部病变

“声音嘶哑又称声嘶，是喉
部（特别是声带）病变的主要症
状。”洪海裕表示，声音嘶哑多由
喉部病变所致，也可因全身性疾
病引起。除了慢性咽炎外，出现
声音嘶哑还要警惕声带息肉，如
放任不管，肿物逐渐增大，声音
会越来越嘶哑，甚至睡觉会出现
喉鸣，造成呼吸困难，危及生命。

此外，声音嘶哑、干咳、咳痰
伴有血丝、说话声音越来越低，
甚至没有声音、出现呼吸障碍、
吞咽困难等都是喉癌的危险信
号。尤其声音持续嘶哑超过3
个月，伴上述症状，更要警惕喉
癌的风险。

洪海裕提醒，一旦出现声音
嘶哑的情况，首先要做到让声带
休息，停止或减少说话、发声，如
症状没有缓解，要及时到医院检
查，积极寻找病因。

教师是耳鼻咽喉类疾病高发人群

如何预防鼻炎和慢性咽炎？
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本报讯（记者陈新年）
中秋、国庆“双节”将至，为
使广大消费者度过一个舒
心、愉快的节日，结合市场
消费热点，我市市场监督管
理局发布消费警示，在消费
过程中，消费者务必向商家
索要发票或相关购物凭证
并妥善保留。

今年发布的消费警示
主要有五点，包括慎挑月
饼，拒绝过度包装；理性
购 物 ，谨 防 促 销 消 费 陷
阱；杜绝浪费，注重餐饮消
费安全；文明出行，谨防各
种旅游陷阱；在消费过程
中，消费者务必向商家索要
发票或相关购物凭证并妥
善保留。

拒绝过度包装

在选购月饼时，谨防商
家打着“养生”“手工”“保
健”等招牌忽悠消费者。购
买月饼时应注意查看月饼
包装上的品名、厂名厂址、
生产日期、保质期、配料等
信息，外包装是否整洁、有
无破损，月饼本身是否有变
质现象。

同时，要拒绝月饼的过
度包装，可以通过“一看、二
问、三算”来简单判断商品
是否过度包装：一看，商品
的外包装是否为豪华包装，
包装材料是否属于昂贵的
材质；二问，包装层数，在不
拆开包装的情况下，问清包
装层数，根据国家标准，粮
食及其加工品的包装不得
超过三层，其他类食品及化
妆品包装不得超过四层；三

算，要测量或估算外包装的
体积，看是否超标。

谨防促销陷阱

在购物过程中，正确看
待节日期间商家的各类打
折促销活动，面对打折优
惠、精美包装等营销手段要
保持理性，按实际需求选
购，不追求奢华包装。同
时，要看清问清活动内容、
期限、范围承诺，提防少数
商家“先升后降”虚假打折
的促销手段，谨防打折、返
券、赠送等各种“折扣”陷
阱，警惕商家以“降价商品
不许退换”为借口侵犯消费
者的合法权益，降价商品享
有同正常商品一样的售后
服务保障。

消费者网购时，应选择
正规购物平台的经营者购
买，理性看待“直播测评”和
各类优惠促销宣传，不要被
主播的煽动性言语和滤镜
技术带乱了节奏，要对商家
主体信息、商品质量、数量、
品牌、样式、售后等重要信
息了解清楚后再下单。同
时，不随意点击来路不明的

“带货”链接，不随意扫描不
明二维码，使用平台提供的
正规支付渠道，避免直接向
商家转账，保留好订单号、
支付凭证、聊天记录等有效
凭证，以便发生纠纷时维护
自身合法权益。

按需点餐 拒绝浪费

外出就餐时，应选择证
照齐全、环境整洁、食品安
全管理较规范的餐饮场所，

留意是否明码标价，要按需
点餐，厉行节约，杜绝浪费，
结账时要仔细核对消费账
单明细，避免误收或多收餐
费。同时，要索取发票和相
关凭证，以备发生消费纠
纷、食品安全问题时，作为
消费维权的重要证据。

网上订餐时，注意选择
信誉好的平台和供餐商家，
养成下单前确认商家资质
的习惯，签收时应检查食品
包装是否完整，并及时食
用，勿长时间存放。

注意旅行安全

跟团外出旅行时，选择
信誉有保障的正规旅行社和
正规网上旅游平台，警惕“低
价游”“零团费”等旅游产品，
避免落入低价陷阱；签订合
同时，要仔细确认行程安排、
接待标准、双方权利义务、违
约责任等重要条款。

选择自驾出行要做足
安全准备，出行前检查车辆
状况，密切关注天气信息，
合理规划出行路线，避免
疲劳驾驶。景区游玩时，
要自觉遵守景区规则，注意
保管好自身财物，保护自身
安全。

保留购物凭证

在消费过程中，消费者
务必向商家索要发票或相
关购物凭证并妥善保留。
如遇纠纷建议先与经营者
协商，若无法达成和解，及
时拨打当地 12345 电话或
向当地监管部门进行投诉，
依法维护自身合法权益。

我市发布中秋国庆“双节”消费警示

保留购物凭证
谨防促销陷阱

本报讯（记者刘雅玲 通讯
员董飞）广东省中医院珠海医院
病理科主任彭辉介绍，教师群体
存在多种高发“职业病”，其中女
性教师群体还容易被乳腺癌、生
殖系统癌症等找上门，需要尽量
远离两种致癌因素。

有研究显示，教师队伍里最
常见的10种健康疾病是腰痛、
疲劳、腿痛、发音障碍、头痛、颈
痛、焦虑、肩痛、下肢静脉曲张和
睡眠问题。而针对女性教师群
体而言，乳腺癌、生殖系统癌症
等疾病会受到许多常见因素的
影响，其中饮酒和吸烟是最突出
的致癌因素。

饮酒会带来什么风险？

比起不饮酒人群，每天饮酒
20ml（两杯）以上罹患乳腺癌风
险增加28%，特别是对于绝经
后女性，其相对风险增加32%，
绝经后且有良性乳腺疾病病史
或使用联合激素替代疗法的参
与者患乳腺癌的风险最高，是不
饮酒者的2.2倍。

曾经饮酒的人罹患B细胞

非霍奇金淋巴瘤的风险增加
46%、罹患滤泡性淋巴瘤的风险
增加81%。而且，饮酒女性罹
患子宫肌瘤的比例较高。

吸烟容易引发什么疾病？

据了解，暴露在低、中、高
侧流烟（被动吸入烟雾）的女
性，在绝经后累积的罹患乳腺
癌的风险分别增加17%、19%
和26%。与从未吸烟者相比，
吸烟者患结直肠癌的风险约
增加30%。曾经的烟民，戒烟
后的风险在长达20年的时间
内仍保持较高水平。

与从不吸烟者相比，曾经
吸烟者（包括被动吸烟者）罹
患非霍奇金淋巴瘤的风险高
出11%。研究发现，目前吸烟
者的乳腺癌发病率高于非吸
烟者，而且对生殖系统也有一
定影响。二手烟暴露与Ⅱ型
糖尿病的风险增加也有关。
而且，吸烟还是高级别卵巢癌
的风险因素，与从不吸烟者相
比，目前吸烟者罹患高度侵袭
性卵巢癌的风险增加30%。

教师群体存在多种高发“职业病”

如何远离致癌风险？

美国拉什大学医疗中
心研究人员开展的一项新
研究显示，夜间光污染与阿
尔茨海默病发病风险存在
相关性，尤其是在 65岁以
下人群中，两者关系更为
密切。相关论文已发表在
新一期《神经科学前沿》杂
志上。

研究人员介绍，阿尔茨
海默病是最常见的神经退
行性疾病，约占痴呆症病例
的60%至80%。据估计，目
前 65 岁以上成年人中有
10.8%患有阿尔茨海默病。
上个世纪以来，阿尔茨海默
病发病率有所增加，这可以
归因于人类寿命的延长，但
也可能与多种环境因素有

关，夜间人造光形成的光污
染是影响阿尔茨海默病发
病率的潜在环境因素之一。

在最新研究中，研究人
员利用美国医疗保健和医
疗补助服务中心、美国疾病
控制和预防中心等机构数
据以及卫星获取的光污染
数据，评估了美国本土 48
个州的阿尔茨海默病发病
率与平均夜间光照强度之
间的关联。

研究显示，较强的夜间
户外光照与较高的阿尔茨
海默病发病率相关。研究
人员还将夜间光照强度与
阿尔茨海默病发病率的相
关性与其他一些疾病因素
进行比较。研究发现，在所

有年龄段人群中，夜间光照
强度与阿尔茨海默病发病
率的相关性高于酗酒、慢性
肾病、抑郁症、心力衰竭和
肥胖症等，但低于心房颤
动、糖尿病、高脂血症、高血
压和中风等。而尤其令人
吃惊的是，在65岁以下人群
中，夜间光照强度与阿尔茨
海默病发病率的相关性比
任何其他被分析的疾病因
素都更强。

研究人员强调，这项研
究结论是通过统计数据得
出的，要确定夜间光照强度
和阿尔茨海默病发病率之
间是否存在因果关系，还需
要进一步研究。

据新华社电

最新研究显示

阿尔茨海默病与夜间光污染相关


