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前言

　　送给教师的健康礼物　　每个人的成长，都离不开教师的培养。
从幼儿园到小学、中学、大学，可以说，教师伴随着我们走过人生最重要的几个阶段。
　　教师是“辛勤的园丁”、“人类灵魂的工程师”，肩负着“传道、授业、解惑”的重任，具有“
照亮别人、燃烧自己”的高贵品格。
教师的这些特点，决定了他们的工作既消耗脑力、又消耗体力，没有健康的体魄就难以胜任。
现实是教师在学校肩负着繁重的教学任务，职业压力非常大，无暇顾及自己的身体；而中年教师往往
是家庭的支柱，精神和体力负担很重，自我健康意识也淡漠。
据有关机构对全国教师健康状况的调查显示，教师罹患心脑血管疾病的危险性明显高于正常人群；肿
瘤、血脂异常、糖尿病、脂肪肝、男性教师前列腺肥大、女性教师妇科疾病发病率也较高；因说话、
站立、伏案时间长造成的咽喉炎、腿部静脉曲张、颈腰椎病、消化道疾病等成为教师最常见的职业病
。
此外，“亚健康”正在教师群体迅速蔓延，据统计，高校教师亚健康发生率是一般人的3～4倍。
许多教师忙于工作，却疏忽了自己的身体健康，抱病工作似乎已成为教师的一种“特征”，甚至一些
优秀教师英年早逝。
　　教师的健康状况令人担忧，应引起全社会的关注。
作为临床工作者，每每看到因为缺乏自我保健意识，许多教师小病不在意，大病硬扛，实在扛不过再
就医，往往导致严重后果，十分痛心。
为了大力普及医疗保健知识，树立现代健康新观念，增强教师的自我保健意识，提高教师的健康水平
，我们根据多年的医疗经验和体会，参考有关资料，撰写了《教师健康手册》一书，希望对教师们保
健、防病、治病提供有益的参考。
　　本书围绕着教师工作中常见的疾病，从现实的角度在健康认识、疾病治疗、保健防范等方面进行
了系统归纳。
全书共分八个部分，第一部分：主要介绍教师的职业特征及容易引发的相关疾病；并且，重点分析了
教师六大职业病病因，呼唤社会以及教师本人，对教师职业疾病有足够的关注和认识。
第二部分：介绍了健康饮食新概念，以及针对教师职业的营养配给、营养平衡和相关的食疗应用。
第三部分：从重视运动与健康的角度入手，通过新理念的提倡，告诉教师们应积极地从运动中获得健
康。
并且，适时适量地把握运动的度，防范运动损伤。
第四部分：从心理健康的角度，解说了通过心理调适摆脱心理压力和治疗心理疾病的相应方法和技巧
。
第五部分：叙述了教师办公室中的健康学问，对一些容易忽视的健康隐患进行了具体分析。
第六部分：用生活的细节盘点起居健康，让每一位教师成为自己健康的保护神，充分享受幸福生活。
第七部分：分析教师群体中亚健康的状态和成因，让教师了解亚健康的潜在危害，并展开对亚健康的
积极防治。
第八部分：教师常见病与科学用药，列举了教师的常见病、多发病，描述了疾病的致病因素、自诊要
点、必要检查和治疗措施，同时给出了特别提醒，提醒教师在患有疾病时应注意什么；科学用药重点
叙述了常用药物的使用宜忌，让教师成为自己的家庭医生。
在写作中，我们力求内容深入浅出，通俗易懂，便于操作。
我们希望给教师灌输一种理念，就是在战略上藐视疾病——不要怕患病，在战术上重视疾病——积极
预防与治疗。
我们相信，通过本书，教师们能够掌握自我保健措施，养成良好的生活习惯，消除亚健康，患病后积
极配合医务人员进行有效的治疗，以饱满的精神和健康的体魄投入到教书育人的工作中！
　　谨以此书献给我们所有人的老师，祝老师健康、平安！
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内容概要

本书从教师生活、工作环境的细节入手，以通俗易懂的语言讲述了教师们在饮食、起居、心理、运动
和用药方面的保健常识。
全书深入浅出地介绍了亚健康的成因和表现，并就如何摆脱亚健康提出了一系列简便有效的方案。
    通过本书，教师们能够掌握自我保健措施，养成良好的生活习惯，消除亚健康，患病后积极配合医
务人员进行有效的治疗，以饱满的精神和健康的体魄投入到教书育人的工作中！
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章节摘录

　　第一篇教师健康警报鸣响　　（一）关注教师健康　　世界自从有了教师这个职业以来，人们对
这一群体的认识是“奉献、责任”，相应的，人们也将鲜花和掌声献给了这个群体。
截止到2006年，中国教师数量已经达到1301．86万人，其中，普通中小学专职教师1036．38万人，普通
高校和成人高校教师105万人。
同样是这样一个群体，当人们再次聚焦她们的时候，除了鲜花和掌声外，更多了一些惋惜。
　　随着对教师工作的要求越来越高，工作本身的艰巨繁杂，加上需要付出超人的脑力和体力，许多
人过早地透支了健康。
有关机构对教师健康状况的调查显示，大约65％的教师患有一种或一种以上的职业病。
但就是在这样的背景下，教师群体自身并没有对此给予足够的重视。
一份类似的调查还显示，只有不足15％的受调查者平时非常关心自己的健康状况，并自认为有良好的
生活习惯，甚至有9％的人对此显得比较漠然——他们认为：“人吃五谷杂粮，哪有不生病的？
”更有一些人直到疾病缠身，才“不得不”关注自己的身体健康问题。
在关于教师职业病的调查中，表示“基本没在意过”的比例为23％；自己本身就患有职业病或者知道
本单位同事患有职业病的占66％。
尽管不少教师对“职业病”并不陌生，在谈到对教师职业病的预防时，老师们采取的措施有：经常使
用眼药水保护眼睛，占33％；使用护手产品，预防手指皮肤被粉笔腐蚀，占16％；平时吃些补药调节
身体状态，占5％；参加体育锻炼，增强体质，占5％。
由此可见，很多教师缺乏自我保健意识，教师群体的健康状况令人担忧，应引起全社会的重视。
　　在我们的生活中，有多少人用透支健康的方式去换取事业的成功，多年之后，他们事业成功了，
婚姻幸福了，家庭美满了，然而，健康的不在却让他们不得不失去了享有成功、幸福与美满的权利。
这是多么大的遗憾！
这是多么不值得的交易！
究其原因，就是他们的“健商”（HQ）太低了，缺乏自我保健意识。
事实告诉我们，在每个人的身边，都有很多朋友、同事正在做着“年轻时拿健康换金钱，年老后拿金
钱换健康”的赔本生意。
这个人，或许就是你。
　　（二）健康新理念　　每个人都梦想和追求健康，什么是真正的健康呢？
世界卫生组织对健康的定义是：“健康是指生理、心理及社会适应能力三个方面全部良好的一种状况
，而不仅仅是指没有生病或者体质健壮。
”同时世界卫生组织给了健康一个全新的标准。
　　1．世界卫生组织认定健康的十条标准　　怎样衡量一个人是否健康，世界卫生组织制定了健康
的十条标准：　　（1）有充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和繁重的工作，而且不感到过分
紧张疲劳；　　（2）处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无大小，不挑剔；　　（3）善于休息
，睡眠好；　　（4）应变能力强，能适应外界环境的各种变化；　　（5）能够抵抗一般性感冒和传
染病；　　（6）体重适当，身体匀称。
站立时，头、肩、臂位置协调；　　（7）眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎；　　（8）牙齿清洁
，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象；　　（9）头发有光泽，无头皮屑；　　（10）肌肉
丰满，皮肤有弹性。
　　这十条标准，具体地阐述了健康的定义，体现了健康所包含的身体方面、心理方面和社会方面的
内容。
　　2．健康“五快”、“三良好”为了使人们对健康的内涵有更直观、更深刻的理解，世界卫生组
织于1999年提出了身心健康“五快”（机体健康）和“三良好”（精神健康）：　　（1）身体健康“
五快”　　“五快”具体指：吃得快、便得快、走得快、说得快、睡得快。
　　吃得快——说明消化功能好，有良好的食欲，不挑食，不厌食，不偏食，不狼吞虎咽。
　　便得快——说明吸收功能好，一旦有便意，能很快排泄，感觉轻松。
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　　走得快——说明运动功能及神经协调功能良好，步履轻盈，行走自如。
　　说得快——说明思维敏捷，反应迅速，口齿伶俐。
　　睡得快——说明神经系统兴奋一抑制过程协调好，上床很快入睡，睡得沉，醒后精神饱满，头脑
清醒。
　　（2）精神健康“三良好”　　精神健康“三良好”是指：　　良好的个性人格，情绪稳定，性
格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀坦荡，豁达乐观。
　　良好的处世能力，观察问题客观现实，具有较好的自控能力，能适应复杂的社会环境。
　　良好的人际关系，助人为乐，与人为善，对人际关系充满热情。
　　3．心理健康标准　　《简明不列颠百科全书》对心理健康的定义是：心理健康是指个体心理在
本身及环境条件许可范围内所能达到的最佳状态，但不是指绝对的十全十美状态。
　　心理健康的具体标准为：　　（1）认知过程正常，智力正常；　　（2）情绪稳定，乐观，心情
舒畅；　　（3）意志坚强，做事有目的、计划、步骤、方法，能克服困难达到目的；　　（4）人格
健全，性格、能力、价值观等均正常；　　（5）养成健康习惯和行为，无不良行为；　　（6）精力
充沛地适应社会，人际关系好。
　　需要指出的是，心理健康与否的界限是相对的，没有一个固定不变、普遍适用的绝对标准，已有
的衡量心理健康的标准也会随时代的变迁和社会文化的差异而变动。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　教师是一个特殊的群体，从事着消耗脑力、体力的工作，在学校承担着繁重的教学任务。
高压力、高强度的教学工作，给教师群体带来了日益增多的健康隐患。
“亚健康”正在教师群体中蔓延，为防止小病变大病，帮助教师做一个健康的“辛勤园丁”，我们把
齐晓勇主编的这本《教师健康手册》送给各位教师！
　　如何让教师真正了解教师的职业疾病？
如何让教师清楚自己可能患上的职业病的状态和危害？
有没有更好的预防方法？
假如疾病发生，我们又该做些什么？
本书围绕着教师工作中常见的疾病，从现实的角度在健康认识、疾病治疗、保健防范等方面进行了系
统归纳。
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