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内容概要

《教师职业发展与健康指导(套装全10册)》包括《教师医疗预防手册》、《教师爱岗敬业教育手册》
、《教师文化娱乐手册》、《教师心理健康手册》、《教师职业道德与素质手册》、《教师饮食保健
手册》、《教师身体健康手册》、《教师教学质量提升手册》、《教师快乐工作手册》、《教师工作
减压手册》。
俗话说：“教师不能半桶水”。
学生专业知识水平的高低，很大程度上受老师知识水平的制约，如果教师在教学中对教材分析不透，
对知识重点把握不准，要点讲解不清，那么学生听过这堂课就会产生一种模糊的收获不大的感觉。
因此教师在教学前应吃透教材，抓住重点，拓宽知识，使学生每堂课都感到大有收获。
因此，基于一种教师的责任感，每一位教师都应注意刻苦钻研业务、拓宽自己的知识面，不断提高自
己的职业素质。
同时，教师是一个辛苦的职业，为人师表是教师的标志.因此，教师也要注意身体和心理的健康。
《教师职业发展与健康指导(套装全10册)》除了对教师的职业发展规划给予一定指导外，同时还对教
师的身心健康进行了很好指导，具有很强的系统性、实用性、实践性和指导性。
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书籍目录

《教师饮食保健手册》目录：第一章 教师日常的饮食保健教师饮食保健的注意事项教师饮食保健的科
学建议教师身体保健的食品选择教师保护自身健康的主要食谱教师日常饮食的保健方法教师爱护嗓子
的饮食教师增加营养的膳食教师营养食品的选择女性教师怎样选择保健品教师宜多食的营养食物教师
调节健康饮食的方法饮茶有益健康怎样吃零食才健康教师应避免哪些饮食恶习谨防大吃大喝致病教师
食品的科学营养调配一日三餐的调配方法⋯⋯第二章 教师日常的滋补保健第三章 一般疾病的饮食疗
法第四章 内科疾病的饮食疗法第五章 外科疾病的饮食疗法第六章 五官疾病的饮食疗法第七章 妇科疾
病的饮食疗法《教师教学质量提升手册》目录：第一章 教学管理概述教学管理的涵义教学管理的意义
教学管理的原则教学管理的任务教学管理的系统校长与教学管理的关系教学的常规管理教学的有效管
理教学的过程管理教研组的工作管理教学组织形式的革新第二章 课堂教学管理课堂教学管理的基本类
型课堂教学管理的功能课堂教学管理标准方法影晌课堂教学管理的因素⋯⋯第三章 课堂教学设计第四
章 教学质量管理第五章 教学质量提升第六章 教学质量制度《教师快乐工作手册》目录：第一章 提高
素质，快乐工作快乐工作是为了高品质的生活提高素质是快乐工作的保证职业素质是快乐工作的基础
全面提高自我职业素质的方法如何摆脱思维定势怎样发挥自己的潜在能力激发自己创造力的方法是什
么如何发掘自身的远见卓识怎样发挥自己的最大能量提升自身职业竞争力的方法在工作中不断创新用
创意激活单调的工作用快乐调动工作积极性努力培养快乐工作的能力什么时候该进行学习将自己变为
学习型教师谨防掉进“充电”的误区⋯⋯第二章 运用方法，快乐工作第三章 端正心态，快乐工作第
四章 勤奋敬业，快乐工作第五章 减轻压力，快乐工作第六章 合作共事，快乐工作第七章 服从领导，
快乐工作第八章 调节关系，快乐工作《教师工作减压手册》目录：第一章 减轻工作压力的方法教师
产生压力的社会原因教师产生压力的自身原因缓解教师职业压力的对策减轻教师压力的应对方法教师
减压要先为学生减负教师缓解工作压力的步骤做“呼吸操”减压的方法怎样不让工作压垮自己改善环
境以减轻工作压力怎样避开某些工作压力源用行动应对工作压力的办法怎样为工作压力做准备制订解
除压力的方法用自己的行动方式缓解压力选择适合自己的减压方法运用朋友的支持应对工作压力获得
爱人的理解以缓和工作压力⋯⋯第二章 减轻领导压力的方法第三章 减轻同事的压力方法第四章 减轻
经济压力的方法第五章 减轻家庭压力的方法第六章 减轻身心压力的方法《教师身体健康手册》目录
：第一章 女性的生理特征女性的外生殖器女性的内生殖器女性生殖系统的邻近器官女性的第二性征女
性骨盆的构造女性生殖器畸形的类型谨防输卵管发育异常不可忽视阴蒂疾病女性各阶段的生理特点女
性体内性激素的作用月经的生理机能腺垂体对月经的影响乳房的正常发育乳房的功能乳汁的正常分泌
第二章 男性的生理特征男性外生殖器⋯⋯第三章 女性的生理卫生第四章 男性的生理卫生第五章 女性
的生理检查第六章 男性的生理检查第七章 妇科疾病的预防第八章 男科疾病的预防第九章 症状的自诊
自疗第十章 疾病的对症防治⋯⋯《教师医疗预防手册》《教师爱岗敬业教育手册》《教师文化娱乐手
册》《教师心理健康手册》《教师职业道德与素质手册》
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章节摘录

豆食品，尤其是冻豆腐中含有丰富的精氨酸。
优质蛋白质的来源主要有禽、蛋、鱼、肉类等动物类蛋白及豆类蛋白。
应注意酶类的补充酶是一种在体内具有催化作用的特殊蛋白质，能促进人体的新陈代谢，对健康有益
。
如果体内缺乏酶类，可出现机j能减退包括性机能减退，甚至丧失生育能力。
酶存在于各类食物中，在烹调食物时应注意温度不宜过高，时间不宜过长，不可用炸、烤、煎等烹调
法，以免使酶受到破坏。
供给适量的脂肪近年来，随着人们的健康意识的增强，大多数成年男子担心摄入脂肪和胆固醇会导致
肥胖症、心脏病等，所以有为数不少的人采取了畏惧脂肪的心理而吃素。
但从维护性功能角度看，应适当摄入一定的脂肪。
因为人体内的性激素主要是由脂肪中的胆固醇转化而来的，长期素食者会影响性激素的分泌，不利于
性功能的维持。
补充有关维生素和微量元素现代医学研究表明，人体内锌缺乏，会引起精子数量减少、畸形精子数量
增加以及性功能和生殖功能减退，甚至是不育的主要原因。
动物内脏、瘦肉、牡蛎、牛奶、豆类、马铃薯、红糖中含锌丰富。
维生素A和维生素E都有延缓衰老和延缓性功能衰退的作用，且对精子生成和提高精子的活动均具有良
好的效果。
禽蛋、乳制品、鱼、蟹、贝类、韭菜、芹菜、胡萝卜、南瓜、甜薯、干辣椒、番茄中含有维生素A，
谷胚、蛋黄、豆类、芝麻、花生、植物油、麦胚、麦片中含有维生素E。
维生素c对性功能的维持也有积极的作用。
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编辑推荐

《教师职业发展与健康指导(套装全10册)》是由辽海出版社出版的。
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