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内容概要

本书共分为疾病、养生、饮食、环境、仪表、运动、交往和心理八大主题。
作者们从教师的工作、学习和生活中最容易被忽视的健康细节入手，结合自身实际“现身说法”、“
传经送宝”，讲述了与日常生活密切相关的健康问题，力求给一线教师通俗、具体的忠告。
其中“健康细节”以教师亲历的健康事例引出诸多健康问题，让人在感同身受中产生共鸣；“温馨提
示”挖掘出健康的秘诀，带给你行动上的支持和心灵的滋养；“健康锦囊”为你的健康打开了多扇窗
，提出了多种保健方案，这些都是美丽你一生的健康细节小百科。
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章节摘录

　　第一辑　教师一定要知道的15个疾病健康细节　　1.和干眼症说拜拜　　严老师是个骨灰级的强
悍网虫。
那天一下线，就在办公室里大声嚷嚷：“这回不戒除网瘾，誓不罢休！
”严老师揉揉自己的眼睛，“前一阵子，我就感觉到眼睛明显不适。
检查后，医生说我得了什么干眼症。
当时问题还不怎么严重，我就没当一回事，医生开的滴眼液也没怎么滴。
结果今天终于让我领教到它的厉害了！
”　　“什么干眼症？
我怎么从来没有听说过？
”吴老师上网的“段位”不高，但也对电脑“一网情深”。
她好奇地问：“你哪里不舒服了？
”　　“就是眼睛干干涩涩的，眼皮紧绷、沉重，闭上眼睛就想睡。
眼睛还痒，有异物感，分泌物也非常黏稠。
”严老师一边说，一边使劲地眨着眼睛。
　　“怕风吗？
畏光吗？
”吴老师关切地问。
　　“还不止这样呢。
刚才我上网时，眼前突然一花，好像什么也看不见了！
把我吓得够呛。
我还以为自己瞎了呢！
”　　“我有时使用电脑后，眼睛也有烧灼和刺痛感，该不是也得了什么干眼症吧？
”吴老师显得很惊慌。
　　“以前，我老是戴着隐形眼镜待在空调房里玩电脑，又长期睡眠不足，看来得干眼症是毋庸置疑
的了。
悔不该当初啊。
”严老师一的声音很沮丧。
　　人称“健康博士”的姜老师恰好路过办公室，吴老师眼尖，一下子把他拽了进来。
“严老师说，她得了干眼症。
你快跟我们讲讲，干眼症怎么进行自我判断？
”　　一听到有人询问健康知识，姜老师就打开了他的话匣子。
“如果以前打呵欠，有眼泪从眼眶中流出；而现在打呵欠再也不会有泪了，即使有，努力眨巴眨巴眼
睛后，也只能稍微湿润一下眼眶，那就很有可能得了干眼症。
”说完，他故意咽了几口唾沫，严老师赶紧端上茶，递到他手上。
　　姜老师咽了一口茶：“如果以前一觉醒来，眼角常有眼屎；而现在一觉醒来，觉得眼睛干干的，
涩涩的，仿佛一夜未合眼似的，甚至还有点胀痛，也有可能是得了干眼症。
”　　严老师听了，不住地点头。
　　“那我以前爱吹风，喜欢迎风而走；而现在，怕吹风，迎风而走时，得眯着或闭着双眼，是不是
也有可能得了那病？
哎，那病叫什么来着？
”董老师近来眼睛也一直不适，所以她的声音听起来很着急。
　　“也极有可能。
”姜老师慢条斯理地说，“怀疑的话，最好还是去医院检杏一下。
”　　2.向“鼠标手”说不　　“大家最近有没有感到手腕不适？
”吴老师使劲甩甩右手，“今年，我的腕关节一直疼，用腕稍多就疼痛加重，甚至出现腕部肿胀、活

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<教师一定要知道的99个健康细>>

动受限、关节无力、关节弹响、局部压痛等症状。
看了医生后，他居然说我患上了什么‘鼠标手’。
”吴老师一边说，一边做着夸张的表情。
　　“‘鼠标手’是个什么病？
最近我的手指和关节也很疲惫麻木，关节活动的时候还会发出轻微的响声呢。
莫非我也得了什么‘鼠标手’？
”严老师也忙不迭地回应着。
　　“手掌发麻，特别是食指在拖拽鼠标时容易抽筋，是不是也是‘鼠标手’？
”董老师也凑了过来，“我这段时间正纳闷着呢，我的手怎么老抽筋？
”　　“你们都被‘鼠标’咬了一口！
”吴老师不容置疑地说，“约个时间，我们一起去看看医生吧。
”　　“你们说了半天，‘鼠标手’究竟是啥玩意儿？
”胡老师很少玩电脑，他的表情充满疑惑。
　　“‘鼠标手’呀，是电脑时代的一种‘时髦病’——‘腕管综合征’。
如果每天不停地在键盘上打字或移动鼠标，手腕关节长期、密集、反复和过度地活动，就会导致周围
神经损伤或受压迫，使神经传导被阻断，从而造成手掌的感觉与运动发生障碍。
另外，肘部经常低于手腕，而手高高地抬着，神经和肌腱经常被压迫，手就会发麻，手指就会失去灵
活性，就会经常关节痛。
手指频繁地用力，还会使手及相关部位的神经、肌肉因过度疲劳而受损，造成缺血缺氧而出现麻木等
一系列症状。
”吴老师说得头头是道，看来她“久病”都快成“良医”了。
　　“我教大家一套预防‘鼠标手’的小体操！
”姜老师走到办公室中间，一副专家的派头，“大家先准备一个装满水的瓶子，注意重量应以练习时
感觉舒适为前提。
现在以舒适的姿势坐在椅子上，双肩放松，右手持‘水瓶’。
腹部肌肉微收，保持背部直立。
”严老师急忙挺胸收腹，端着水瓶笑嘻嘻地坐好，“反正闲着也是闲着，就试试看！
”　　“将右前臂放于右侧大腿上，掌心向下。
腕部放松，放于膝盖处。
手下垂，腕部关节在膝盖处完全展开。
”姜老师一边说，一边比画。
　　“吐气，同时腕部施力，带动手向上抬。
使右手背向前臂方向运动，将水瓶举起。
注意双肩保持放松。
”大家也都严肃起来，像模像样地模仿起来。
　　姜老师一边纠正大家的姿势，一边继续演示：“吸气，恢复开始姿势。
重复做8至12次，或保持姿势30秒。
然后换左臂重复练习。
这样就可以呵护你的‘鼠标手’了。
”　　3.静脉不曲张，腿美又健康　　午休时，吴老师又在展示她的傲人美腿。
她先是在工会活动室里走了一圈猫步，然后斜倚在沙发上，跷起二郎腿，摆出一个炫酷的造型。
　　“哇！
好惊艳的纤腿！
可不可以传授一下锻造美腿的秘诀？
”严老师的啧啧赞叹让吴老师更得意了。
正在跳舞的董老师歇下来，严肃地说：“还美腿？
！

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<教师一定要知道的99个健康细>>

告诉你们：跷二郎腿小心得下肢静脉曲张！
”　　“有这么严重？
”吴老师一惊，马上从沙发上蹦起来。
“周老师，快过来！
”董老师喊道，“把你那腿也秀给她们瞧瞧！
”　　正做腿部按摩的周老师连忙走过来。
“我可没什么美腿，丑腿倒有一条——就怕吓着你们！
”董老师不管三七二十一，卷起周老师右腿上的裤脚来——只见周老师的大腿、小腿和足背上青筋暴
露，看上去像弯弯曲曲的蚯蚓。
　　严老师抚摸着那条“饱经风霜”的腿，不解地问：“周老师，您的腿怎么啦？
好恐怖啊！
”　　“还不是当老师久站、久坐惹出的职业病——下肢静脉曲张！
”周老师一声长叹，“我们当老师的，最容易得上这种职业病了。
”　　“那您现在是怎么保养患腿的呢？
医生是怎么和您说的？
”严老师关切地问道。
　　“讲课时，要经常将身体重心交替，由一只脚移到另一只脚上，始终保持一只脚处在休息状态。
下课后，就两脚轮流交替或同时提起脚后跟，抬高身体；或者由脚尖着地改为脚后跟着地，再由脚后
跟着地改为脚尖着地；要不就轮流屈伸双腿，使脚离开地面。
这些都是医生告诉我的一些预防保健的法子，你们平常也可以试试的。
”周老师见他们很虚心，也就毫不保留。
　　“还告诉你们一套医生教我的保健操吧！
”周老师说着，全身放松，仰卧在沙发上，两臂平直放在身体两侧，双腿伸直。
“下班回家后，你们可以像我这样躺在床上，双腿蜷起，大腿尽量贴于胸腹部，膝关节弯曲，然后双
腿向上伸直，再慢慢放下，恢复平卧。
连续做15到20次，根据个人情况或左右腿交替各做15到20次。
”　　严老师和吴老师连忙学起来。
　　“还有两个动作：弯曲双足趾再伸直足趾，反复做30秒。
接着足踝内旋、外旋，再转动踝关节，反复做30秒；然后伸平足背，弯曲足背，再转动踝关节，反复
做30秒，共做60秒，也可根据个人情况或左右交替各做60秒。
”周老师不厌其烦地演示着。
　　“老周啊，我倒有更简单的预防方法。
”一直在一旁观看的董老师说，“下班回家后，就将鞋脱掉，赤足或穿拖鞋行走，这样可以改善足部
血液循环，预防效果也不错的。
”　　4.咽喉炎犯了⋯⋯　　开学了，工作进入正轨，每天早上7点半到校，和孩子们一起早读，一起
进行大课间活动，然后上课、备课、批作业，晚上还有夜自习（因为我教的是寄宿班），到19点半回
家，在校整整12个小时，累但坚持着，苦但也快乐着⋯⋯　　但是，好景不长，一个月下来，我那可
怕的咽喉炎便发作了：先是咽部干燥、喉部发痒，好像有什么东西堵着，不时咳嗽或伴有少量痰液；
慢慢地，咳嗽多起来，后来，声音变得沙哑，嗓子也疼起来，甚至疼得不能讲话⋯⋯　　“老师，你
上医院看了吗？
”　　“是咽喉炎，还是感冒啊？
”　　“老师，我把你的状况跟我老爸说了，我老爸一听，说那是你们老师的职业病——咽喉炎犯了
！
老师，对不对？
”“小灵通”黎明见我点头，又一本正经地说，“我老爸是医生，他说得没错吧！
老师，你不用紧张，老爸叫你悠着点，不要每节课‘享受’粉笔大餐哟⋯⋯还有，不要一张嘴就不停
地说。
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课堂纪律不好，还提高声调，时间一长，用嗓过度，声音就会嘶哑，咽部组织因疲劳、损伤，就引发
咽炎啦⋯⋯你一定要不怕苦，把药吃了哦！
”
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