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前言

服从你的美好感觉教育者的作用举足轻重，没有教师就意味着没有其他任何职业。
正因如此，不计其数的资料提倡教育者应该具备奉献精神，全心全意地付出。
而本书则旨在帮助教育者如何给予自己更多。
教师、教授、校长或者教育家们将大量的时间和精力投入到他人身上，为了他人而辛勤耕耘，以致于
时常忽略了自己。
作为教育者的你，在为大家奉献的同时，应当确保自己能拥有良好的体魄。
应该服从你想要拥有健康体魄和精彩生活的美好感觉。
本书旨在寻找出能帮助教师在忙碌的教学生涯中保持身心健康的三十八个细节，以期为增强教师的体
质提供指导并给予鼓励，使每个教师的健康状况更上一层楼。
如果每个教育者为自己留出一点时间来关注自己身心健康的每个细节，那么我们的目的就达到了。
当然，每个教育者都面临诸多个人期望和职业要求，也许每个教师都会质疑：我们有时间长期坚持锻
炼吗？
就连由学校供应的午餐我们都来不及坐下慢慢享受，我们有时间考虑什么样的饮食才是健康的吗？
教师与其他职业最大的不同之处就是工作强度极大。
我们时间宝贵、事务繁忙、生活节奏紧张，我们需要利用晚上批改作业、开展活动，一天中不受打扰
的时间不会超过20分钟，有时甚至没有时间去洗手间！
我们很清楚本书的每位读者正面临的巨大压力。
为了帮助你应付这些挑战，我们精心寻求各种方式，希望能辅助你战胜最大的对手——你自己！
在本书中，我们建议教育者将个人放在第一位（这非常重要）。
如果你是一位教师，我们需要你！
你的年龄、体重、身体状况、耐力和所在地都不是问题，我们将为了你更好的发展而共同努力。
无论是春夏还是秋冬，无论是运动还是饮食，无论是养身还是修心，只要你在每个季节，每个时刻都
用心关注自己的身体以及精神健康的每个细节，你的身心将受益良多，你将会有更充沛的精力给予他
人更多。
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内容概要

　　本书是《优秀教师一定要知道的14件事》、《如何调动和激励教师》的姊妹篇，畅销书作者托德?
威特克尔把38个健康细节当做送给教师最贴心的礼物。
他说——构成最佳课堂灵魂的信念、行为、态度和互动，首先需要你的健康。

　　本书第一次把教师放在第一的重要位置，关注教师的健康。
无论是春夏还是秋冬，无论是运动还是饮食，无论是养身还是修心，只要教师在每个季节，每个时刻
都用心关注自己的身体和精神的健康，他们将会有更充沛的精力给予他人更多。

　　慢性咽喉炎真的难缠吗？

　　成绩要高，血压不能高！

　　设计一张排毒成绩单
　　缓解心灵压力的食物
　　小细节，大智慧
　　吃出来的活力
　　我们需要“有的放矢”
　　留下努力的每个足迹
　　别讨价还价
　　沉浸在精力充沛中
　　绿色健康法——森林浴
　　踏板上的欢笑——单车运动
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　　细节31　成为学生的榜样
　　细节32　运动无处不在
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　　细节34　压力管理
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　第十二章　冬，食物的温暖
　　细节37　冬季食物考卷
　　细节38　冬养，餐桌上的阳光
必胜箴言
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