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前言

　　身体是革命的本钱，健康是事业的基础。
无论对谁而言，无论在哪一个行业，无论你有什么样的权力和地位。
这都是一条颠扑不破的真理。
因为健康对于我们每一个人来说，都太重要了。
没有健康，一切理想、目标、愿望都永远只能是理想、目标、愿望，永远可望而不可即，永远难以实
现；如果失去健康，我们曾经拥有的一切，也都会随着健康的逝去而毫不留情地逝去！
所以，健康才是我们每一个人的生命之本、事业之基、成功之根、幸福之源！
　　对于教师，也是一样。
健康的身体是我们教书育人的根本，是我们快乐工作的源头，也是我们事业成功、家庭幸福的前提和
基础。
更重要的是，教师的健康不仅关系到教师本人和家庭，对于学生的健康素养培养、身心健康的影响更
是不容小觑。
因为教师的一言一行、一举一动都会对学生产生巨大而深远的影响。
一个身体健康、精神饱满、心态良好、乐观开朗的教师，必然更能引导学生向着积极的方向发展，也
必然有更多的热情，愿意对学生付出更多的爱，也有足够的精力和体力为教学付出更多的心血，那么
他也就必然会比别人取得更多的成绩，教出更好的学生，他也自然就能比别人享受到更多的工作乐趣
，获得工作中的快乐。
所以，教师更应当关注健康，呵护身体，提升健康素质。
时时关注健康，永远保持身心的健康，才能成为一名合格的教师、称职的教师、优秀的教师。
　　然而，现实却是有很多的教师并不太关注自己的身体，也并不太在意健康素质的培养，教师群体
的健康状况也不容乐观，据新浪教育的调查数据显示：有49.2%的被调查教师的生理状况比较好
，20.7%的教师身体健康堪忧；有51.2%的教师存在各种各样的心理问题，有32%的教师有轻度的心理
障碍，只有28.8%的被调查教师心理健康状况比较好。
特别是教师的职业性疾病和心理问题更是不容乐观。
可见教师群体的整体健康状况是令人担忧的。
　　为了加强教师的健康意识，提升教师的健康素质，我们特为广大教师编写了本书。
本书从教师健康生活、快乐工作的角度出发，有针对性地从教师的饮食、运动、环境、习惯、心理、
体检和职业病预防等教师健康的各个方面，科学、具体、全面、通俗地阐述了教师如何保持健康身心
，快乐工作、幸福生活的方方面面，重点阐述了教师健康的各种知识、保健技巧和快乐秘诀。
内容丰富，观点新颖，语言凝练，通俗易懂，有极强的针对性，是一本权威性与实用性并重的教师健
康指南读本，相信对于教师的健康维护会大有裨益。
　　愿天下所有的教师都能健康生活，快乐工作！
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内容概要

　　身体是革命的本钱，健康是事业的基础。
无论对谁而言，无论在哪一个行业，无论你有什么样的权力和地位。
这都是一条颠扑不破的真理。
因为健康对于我们每一个人来说，都太重要了。
没有健康，一切理想、目标、愿望都永远只能是理想、目标、愿望，永远可望而不可即，永远难以实
现；如果失去健康，我们曾经拥有的一切，也都会随着健康的逝去而毫不留情地逝去！
所以，健康才是我们每一个人的生命之本、事业之基、成功之根、幸福之源！
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章节摘录

　　对于教师而言，健康更是我们教书育人的前提。
俗话说：人什么都可以有，就是不能有病。
教师担负着培养下一代的光荣任务和责任。
在自己工作岗位上兢兢业业工作的同时，身体健康同样很重要，有好的身体才有奋斗的本钱。
健康是生命的源泉，是事业的基础，是工作的源头，更是理想实现的基础和保障，不管你的梦想和追
求是什么，都要以健康为前提才可能实现。
可见每个教师都应该做到积极调整，保持身心健康，才能保证自己一直站在讲台上。
　　一旦失去健康，我们就失去了站在讲台上的机会。
就算你是一个优秀卓越的教师，如果身体跨了，不论你如何舍不得你最爱的学生，如何离不开你钟爱
的讲台，也毫无办法。
只会在我们的心中留下数不清的遗憾。
　　唐山市丰润区岔河镇中学35岁的女教师郭玉梅，5年5次与死神擦肩而过，虽然一次又一次地重返
讲台，但她和她的学生们都清楚地知道，她年轻的生命随时可能终结。
8年的时间，5次开颅手术，癌细胞已经扩散到肝肺部。
　　对于年轻的郭玉梅而言，最痛苦的不是癌症，而是要离开心爱的学生，心爱的讲台。
从1998年从唐山师范学院毕业，如愿走上三尺讲台以来，她勤奋工作，执著追求，很快成为一名教学
业绩突出的优秀青年教师。
但是正当她雄心勃勃不断进取之时，一场可怕的灾难降临到她的身上，她患上了血管外皮细胞瘤，需
立即手术。
之后的8年间，她先后做了5次手术，一次次倒下去，又一次次站起来，支撑她的精神支柱，就是那令
她留恋的三足讲台。
　　“每个人来到世界上，都有摆脱不掉的使命，我的使命就是为学生讲好每一节课。
”郭玉梅只要站上讲台，就会认认真真讲好每节课，就会带给同事和学生太多感动。
由于癌细胞作祟，郭玉梅现在已经左耳失聪、左眼无泪，登上讲台的机会越来越少，但是她说自己仍
然没有理由放弃。
她珍藏着一封自己的学生写给她的信：“又是一个新的学期，我们又像往日一样坐在一起，但是没有
你，我们都盼望你回来，而你却身不由己，我们知道你的痛，也知道你的苦，我们好想和你在一起，
我想你一定会常常叹息，一定会常常哭泣，但是你没有放弃，没有放弃自己。
老师你要相信自己，要不断努力，明天一切都会好起来，一切都会向往日一样美丽。
”郭玉梅说，这是她不言放弃、站上讲台的永久动力。
“我不怕死，但是我怕离开讲台！
”　　在鄣玉梅心底，讲台是她生命的基础，学生是她生命的延续⋯⋯　　我们为郭玉梅老师的坚强
感动，为她对学生的那一份真情感动。
但我们也为郭老师失去的健康而悲恸。
要是郭老师没有生病，要是郭老师身体健康，那该多好呀！
郭老师就可以永远也不离开讲台，她会做出多大的成绩，她会教出多少优秀的学生，会培养出多少栋
梁之材！
　　但是人生没有如果。
健康是我们的生命之基，事业之根，是我们做任何事情的基础，更是我们教书育人的前提。
失去了健康，会让我们空有一腔抱负、满怀激情，却心有余而力不足，无从施展，无从实现。
这样的事例比比皆是。
　　江苏省宝应县女教师张秀兰，因长时期高度全身心投入教学工作，无暇顾及自己的身体。
曾多次晕倒在讲台上，终因积劳成疾，于2004年3月去世，年仅39岁。
　　河南省宁陵县二高的数学教师石凌笑，2005年1月23日夜晚，为备课忙到1月24日凌晨3时，才在妻
子的催促下休息。
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早晨6时，石凌笑准时起床。
饿着肚子去了学校。
就在这天，劳累过度的石老师猝死在三足讲台上，年仅36岁。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　为了加强教师的健康意识，提升教师的健康素质，我们特为广大教师编写了本书。
陈晓明和王燕玲等编著的《教师健康与快乐工作》从教师健康生活、快乐工作的角度出发，有针对性
地从教师的饮食、运动、环境、习惯、心理、体检和职业病预防等教师健康的各个方面，科学、具体
、全面、通俗地阐述了教师如何保持健康身心，快乐工作、幸福生活的方方面面，重点阐述了教师健
康的各种知识、保健技巧和快乐秘诀。
《教师健康与快乐工作》内容丰富，观点新颖，语言凝练，通俗易懂，有极强的针对性，是一本权威
性与实用性并重的教师健康指南读本，相信对于教师的健康维护会大有裨益。
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