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前言

　　教育既是一门科学，也是一门艺术。
　　教师的幸福，不仅影响着其人生是否快乐，更影响着学生；教师的修炼，是教师的一种内在精神
活动，是教师实现自我提升、自我完善的基本途径。
教师的专业成长离不开教师的自我反思、自我修炼。
教师只有用心去体悟教育的魅力，才能真正感悟教育的真情与真谛，收获“教育人生”的幸福与快乐
。
要成为一名成功、幸福的教师，就应该想大问题，做小事情。
从教育信念到教育行为，从教学到生活，从外在形象到内在素养，从共同规范到个人风格，作自我反
思、自我总结、自我革新，从细节入手，逐步提升自我。
　　由此，为推进新课程环境下的教师培训，提高中小学教师的专业技能，寻找教师的幸福感，我们
组织了一批富有实践经验的中小学优秀教师和有关教育专家，编写了这本《图解教师手册》。
　　本书就中小学教师的职业素质、专业发展、教学过程中的实际问题、教师权益、生活常识、健康
保健、休闲娱乐等方面作出简明扼要的讲解。
共分为八方面：理论修养篇、职业素质篇、教学实践篇、教育科研篇、学生管理篇、权益保护篇、生
活休闲篇、健康保健篇等。
　　该书具有以下几个鲜明的特色：①全面。
全面地概括了各项教师专业技能，包括语言运用技能、书面表达技能、备课技能、课堂教学技能、批
改作业技能、学习方法指导技能、学生学业成绩考评技能、班主任工作技能、教育科学研究技能等。
既有概括性的理论支撑，更有具体可行的操作方法或技能技巧的点拨。
②丰富。
入编本书的资料、范例、说明、分析丰富多样，具有广泛性、代表性和借鉴性。
③准确。
即论点、论据准确，概括得当，观点鲜明。
④通俗。
即语言表述明快、流畅，观点阐析言简意赅，层次清晰，便于阅读和理解。
⑤操作性强。
本书重在为读者提供有关操作的方法、原则、步骤、程序及应注意的问题，并重视通过实例加以具体
说明。
既可作为一般知识性读物，又可作为一本便捷的教师工具书。
本书体系完整、内容新颖、图文并茂，突出了现代教师培训的针对性、反思性、参与性和实效性等特
点。
　　限于时间仓促，书中难免有纰漏之处，希望读者批评指正。
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内容概要

　　《图解教师手册》就中小学教师的职业素质、专业发展、教学过程中的实际问题、教师权益、生
活常识、健康保健、休闲娱乐等方面作出简明扼要的讲解，并提供教师常用查询工具。
分为八篇：理论修养篇、教学实践篇、职业素质篇、教学科研篇、学生管理篇、生活休闲篇、权益保
护篇、健康保健篇。
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章节摘录

　　18.教师应如何预防“空调综合征”？
　　如今，空调是办公室的必备设施。
夏冬季人们通常一进办公室就把空调随手打开，这已经成了习惯。
办公室一年四季温度都在20℃左右，虽然舒服，但是时间久了，却会造成一种新的现代办公室流行病
——“空调综合征”。
　　怎样预防空调对健康的不良影响呢？
　　为了防止“空调综合征”的发生，可以采取以下措施来预防：　　1.装有空调器的房间应经常开
窗通风，早晚气候比较凉爽时，要开窗换换气。
开机1-3小时后关机，然后打开窗户将室内空气排出，使室外新鲜气体进入。
要多利用自然风降低室内温度，最好使用负离子发生器。
　　2.室温一般控制在25-27℃，但应根据天气变化灵活掌握，室内外温差不应过大，一般温差以5～7
℃为宜。
　　3.出汗后进入空调室，应先脱掉湿衣，并擦干汗水。
从室外进入空调房间时，应先在室外憩息片刻，如果大汗淋漓就走进空调房间，容易感冒生病。
　　4.为了获取更多新鲜空气，可在室内种植一些能吸附二氧化碳、二氧化硫等有害气体的植物，如
水竹、吊兰等一些叶子较多的植物。
　　5.装空调换气机，在不影响室内温度的条件下，为空调房间大量输送经过过滤的新鲜空气，排出
室内污浊空气。
不要在室内抽烟。
　　6.空调室内湿度较低，偏于干燥，要注意补充水分，并多吃蔬菜水果。
多养水生植物也是好办法。
可以在办公桌上放个“活氧吧”，比如养几株绿萝、富贵竹、秋海棠等水生植物，蒸发出的水汽可以
增加局部环境的湿度。
　　19.教师使用家庭用药应该注意哪些问题？
　　教师的家庭贮备药品应注意些什么呢？
　　1.药品最好用原包装物包装，这样便于识别，便于掌握服用方法、剂量。
如无原包装，就应选用干净的小瓶、干燥后装药，并将药物的名称、用法、剂量等写清楚贴在包装瓶
上。
　　2.建一张药品明细表，分内服药、外用药两大类，再按药品名、用途、用量、用法、注意事项、
失效期等列表，一旦需要即可查表，能够起到方便、安全用药的作用。
　　3.避光：西药大多是化学制剂，阳光中紫外线能加速药物变质，特别是维生素、抗生素类药物，
遇光后都会使颜色加深，药效降低，甚至变成有毒物质。
在药房里，我们可以看到许多暗不透光的，有的是棕褐色、有的是蓝颜色的磨石瓶，那就是为了避光
保存药品不变质。
　　4.密封：空气中的氧气能使药物氧化变质。
所以，无论是内服药还是外用药，用后一定要盖紧瓶盖，以防药物氧化变质失效。
　　5.干燥：有些药品极易吸收空气中的水分，而且吸收水分后便开始缓慢分解成水杨酸和醋酸，产
生浓烈的酸味，对胃的刺激性大大增加。
　　6.阴凉：药物的化学反应随温度的上升而加快，温度上升，化学反应速度可增加2～4倍。
因此，药品的存放位置，应选择在家中最凉爽处。
　　7.要经常（一般为3～6个月）、定期检查药品是否超过有效期或变质失效。
如发现药品超过有效期限，药片变色、松散、潮解、有斑点，胶囊有粘连、开裂，丸药有虫蛀、霉变
，糖浆、膏滋类药发霉、发酵，药水混浊沉淀，眼药水混浊有絮状物等情况时，均应及时处理和更换
。
　　8.药品必须存放在安全可靠的地方，不要让孩子和精神有异常的病人随时拿到，以免偷服、误服
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发生中毒。
家庭用的消毒、灭蚊、灭蝇药，决不可同家里贮备的药品混放，以免发生意外。
　　20.什么是教师的健康饮食？
　　教师的健康饮食应遵循合理的饮食原则，并注意一日三餐的合理安排。
　　所谓的合理饮食原则就是科学地安排饮食，多吃富含维生素、矿物质及膳食纤维的蔬菜、粗粮，
少吃肉类特别是肥肉，可以多吃一些豆制品、鱼类、禽类；适量喝茶，减少吃盐；少吃糖类，减少零
食；合理安排每日三餐，定时定量进餐。
　　构成合理饮食必须要达到：总热量满足人体的需要量；各营养素之间，要有合理的比例；必须含
有无机盐类，人体必需的微量元素和维生素等辅助营养的物质。
　　我们知道，健康是说一个人没有疾病、缺陷、生理正常。
人的灵活能力、应激反应、脑力、体力都要建立在良好的身体素质基础上，并完美地表现出来，能达
到一定的标准。
营养不平衡会给体力、智力造成缺陷，使某种营养素缺乏或者过多，而导致疾病。
合理膳食可预防很多疾病的发生。
　　合理膳食的价格不一定贵，反之，价格昂贵的膳食，也不一定合理，合理膳食的制定与国情及历
史传统有关。
　　教师的精神经常处于超负荷状态，饮食调理很重要。
　　1.当感到身心疲惫时，宜多吃花生、腰果、杏仁、核桃、芝麻、草莓、蛤蜊汤、瘦肉等，这些食
品有助于恢复精力和体力。
　　2.当心理压力过大时，应多吃柑橘、西红柿、菜花、菠菜等。
　　3.长期在办公室工作的应多吃含维生素D的食物，如海鱼、食用菌类（蘑菇、香菇、平菇、黑木
耳等）和鸡肝、蛋黄等。
　　4.当“开夜车”需吃夜宵时，宜吃米粥、肉丝面条、蛋花汤、馄饨等。
不可吃得过饱，更不要吃完就呼呼入睡，否则会损害胃肠消化功能。
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编辑推荐

　　《图解教师手册》全面地概括了各项教师专业技能，包括语言运用技能、书面表达技能、备课技
能、课堂教学技能、批改作业技能、学习方法指导技能、学生学业成绩考评技能、班主任工作技能、
教育科学研究技能等。
既有概括性的理论支撑，更有具体可行的操作方法或技能技巧的点拨。
　　《图解教师手册》体系完整、内容新颖、图文并茂，突出了现代教师培训的针对性、反思性、参
与性和实效性等特点。
既可作为一般知识性读物，又可作为一本便捷的教师工具书。
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