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前　 言

教师的职业是 “传道、 授业、 解惑”， 教师的职责是把教

学当成自己的终生事业， 用 “爱” 塔起教育的基石， 用自己

的学识及人格魅力， 点燃学生的兴趣， 促进学生的健康、 快

乐成长。

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

生听过他的课就会产生一种模糊的收获不大的感觉。 因此教

师必须知识广博， 语言丰富， 学生才能学到真正的知识。

著名教育家陶行知曾经说过： “要想学生好学， 必须先生

好学。 惟有学而不厌的先生才能教出学而不厌的学生。 ” 这

就是说， 教师在自己的职业发展中， 必须树立终身学习的态

度， 切实提升专业水平和处理教育、 教学实际问题的能力，

科学地运用专业理论知识， 不断提高、 创新、 总结、 积累知

识， 自我发展， 自我充实与更新， 与学生共同成长。 若要达

到这种目标， 老师就必须探索适合自己的课堂教学模式， 大

胆创新， 勇于进取， 用新的理念指导自己的课堂教学， 并通

过课堂教学实践， 形成自己的教学风格， 使课堂上的学生个

个成为爱学习， 对学习有探索欲的学生。 时代在创新， 对教
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师的要求也在不断提高。 教师应紧跟时代的步伐， 不断提升

自己的职业素质， 刻苦钻研业务知识、 拓宽自己的知识面，

努力使自己成为一个合格的知识传播者。 当然， 教师也是一

个辛苦的职业， 为人师表是教师的标志， 因此， 教师更要注

意身体的健康和心理的调节， 因为良好的身体素质是教育学

生， 培养国家建设人才的根本保证。

为了指导教师的身心健康和职业发展， 我们特地编辑了

这套 “教师职业发展与健康指导” 图书， 分为 《教师爱岗敬

业教育手册》、 《教师职业道德与素质手册》、 《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》、

《教师文化娱乐手册》、 《教师心理健康手册》、 《教师身体健

康手册》、 《教师医疗预防手册》、 《教师饮食保健手册》 １０

册。 本图书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鞭辟入里的分析研究， 具有很

强的系统性、 实践性和实用性， 非常适合大中小学学校领导、

教师， 以及在校专业大学生和有关人员阅读， 也是各级图书

馆陈列收藏的最佳版本。
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第一章

教师日常的饮食保健



１． 教师饮食保健的注意事项

教师工作劳累， 更应注意身体健康。 在饮食方面， 教师应

根据职业特点， 平时有针对性地多吃些保护嗓子、 保护眼睛、

防止粉尘、 保护关节以及抗疲劳等食物， 对身体大有益处。

多吃有助于保护嗓子的食物

教师课堂教学用嗓子多， 要尽量少吃刺激性食物如辣椒、

芥末等， 一定要戒烟。 适当多吃一些有清热解毒功效的蔬菜

水果， 如南瓜、 丝瓜、 芹菜、 莲藕、 雪梨、 乌梅、 莲子、 银

耳等。 也可适当泡胖大海当茶饮。 如咳嗽痰多， 可吃些雪梨

银耳莲子粥。

多吃有助于保护眼睛的食物

教师经常看书备课、 制作课件， 判作业等， 眼睛容易疲

劳， 长期疲劳视力容易受到损害， 如经常眼睛发干、 发涩、

发痒， 甚至结膜发红等。 为此， 教师要多吃富维生素 Ａ， 具

有养肝明目功能的食物， 如胡萝卜、 南瓜、 菠菜、 阿胶、 桑

葚、 黑木耳等。

多吃有助于消除粉尘的食物

一些学校还在用老式粉笔， 教师接触粉尘较多， 难免要

吸入粉尘。 教师在日常膳食中， 应适量多吃些黑木耳、 韭菜、

胡萝卜、 木瓜、 南瓜、 西兰花、 菠菜、 西红柿、 绿豆、 白萝

卜、 海带、 苹果、 黄瓜等， 以便有助于身体排尘和分解毒物。

多吃有益于关节的食物

教师在课堂长时间站立讲课， 下肢关节、 肌肉常常处于

紧张状态， 容易患静脉曲张、 关节炎等病。 教师要多吃些富
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含钙的食物， 如酸奶、 豆浆等豆制品、 海带、 紫菜、 虾皮、

小白菜等。 为了使身体能有效地吸收钙， 还应适当多晒太阳，

多运动。 此外， 为了降低腿部血液和肌肉的酸度， 可以多吃

些含维生素和水分较多的水果， 如橘子、 梨、 苹果、 猕猴桃、

西瓜等。

多吃有益于抗疲劳的食物

教师日常工作量和压力较大， 身心都容易疲劳。 为此，

教师日常应多吃富含蛋白质、 磷脂、 维生素 Ｂ 族、 维生素 Ｃ

的食物， 如鸡蛋、 豆及豆制品、 坚果、 水果、 蔬菜、 食用菌、

海藻类等。 还可以多吃、 燕麦、 花生、 大枣， 麦冬、 桂圆、

西洋参等的汤剂， 以便消除疲劳。 另外， 还可以多吃些富含

酵素和抗氧化剂的食物， 如胡萝卜、 黄瓜、 西红柿、 苹果、

卷心菜等， 多喝绿茶， 以便清除自由基。

２． 教师饮食保健的科学建议

保护嗓子忌吃耗费津液食品

教师每天讲那么多课， 和学生说那么多话， 太辛苦了。

保护嗓子首先饮食上的确要注意， 控制某些不利于咽喉

的食品。 凡干炒和油炸食品尽量不吃。 比如炒瓜子、 炒花生、

炸花生、 各种炒得很干的坚果， 都不吃， 它们生燥生痰。 花

生只吃煮的。 什么鱼片干、 肉干、 奶片之类也不吃。 用通俗

的话说就是让人口干咽干， 或者说耗费津液尽量不吃。 各种

曲奇饼、 饼干等焙烤食品当中， 比较干燥油大的也不吃。

那该多吃点什么呢？ 可以吃一些传统认为润燥的食物。

比如蜂蜜、 梨、 藕、 柿子、 萝卜、 杏仁、 胡萝卜之类。 不过，
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梨、 生藕、 生萝卜之类都是中医认为的寒凉食品。 生吃多了，
有些人会觉得肚子不舒服。 可以考虑蒸熟吃。 过去梅兰芳每

天吃蜂蜜蒸梨， 就是为了养嗓子。
此外就是心理调养。 嗓子不好的人绝不能着急上火， 平

心静气就容易好。 此外， 教师上课很累， 就是人们常说的耗

气。 要注意睡足觉。 还要适当锻炼身体， 经常呼吸新鲜空气，
提高抵抗力。

讲课是全身的累， 其他职业很难体会， 一个人不停地说

两三个小时是什么感觉， 如果五六个小时呢？ 恐怕普通人嗓

子早就哑了。 说很长时间， 声音全靠气托着， 所以体能一定

要好。

预防尘肺多吃木耳银耳

写板书需要用粉笔， 所以教师很容易有尘肺的问题。 很

要紧的是擦黑板的技术。 要从上向下擦， 绝不能乱擦。 这样

粉尘沉下来就比较少呼吸进去。 擦的时候手压紧板擦， 不让

粉尘外泄。
饮食上需要增加维生素 Ａ 和可溶性膳食纤维。 比如说，

常给粉尘患者推荐的食品是木耳、 银耳、 胡萝卜、 深绿色蔬

菜等， 前者是供应可溶性的纤维， 可以和消化道的粉尘结合，
促进其排出。 后者是供应维生素 Ａ 原， 也就是胡萝卜素， 帮

助呼吸道上皮组织的再生。 此外也应多吃前面的润燥食物，
增加呼吸道黏液的分泌， 保持其湿润， 减少粉尘吸收进入肺

泡。 木耳银耳也有润燥的作用。
当然， 还不能忘记多喝水。 多喝水是教师最基本的保健

措施之一。

抗疲劳多吃粗杂粮

疲劳有精神疲劳， 脑力疲劳和肌肉疲劳， 教师三者皆有。
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经常站着上课容易导致腿和脚的肌肉疲劳， 下肢静脉曲张也

是个职业病。 不过这个很难用饮食解决， 主要是运动和按摩

之类。 脑力疲劳最需要的是有氧运动和睡眠。 当然饮食上也

要注意供应 Ｂ 族维生素、 维生素 Ｃ， 适量的蛋白质， 还有脂

肪酸。 吃粗粮豆类和坚果有利于获取 Ｂ 族维生素。 精米白面

一统天下就不好。 多吃水果蔬菜是人人都知道的。

油腻厚味其实不利于脑力。 消化它们占用血液多， 妨碍

大脑的思维能力。 故而饱食不利智力。 所以大学教师等脑力

劳动者要注意饮食清淡。 少油少盐， 肉食每天不超过 ２ 两，

最好能有一半用水产和豆制品来替代。 可以考虑把追求数量

的想法变成追求品质， 菜果要最新鲜的。

３． 教师身体保健的食品选择

由于繁重、 辛苦的教学工作， 许多教师身体健康状态不

佳， 但他们往往忽略了自我身心保健， 因此许多人有了各种

“教师职业病”。

教师要注意保健， 特别是要根据自己的职业特点选择饮

食， 以便维持身体健康， 防止疾病。

多吃益脑护脑食物

教师长期进行备课、 组织教学， 还要进行教育科研活动，

脑力劳动强度较大， 这些脑力劳动会消耗大量的能量， 因此，

宜适当补充富含氨基酸的食物， 如鱼、 牛奶、 大豆及其制品，

以保证精力充沛、 思维敏捷。 要多吃富含维生素、 抗氧化剂

的水果和蔬菜， 如西红柿、 苹果、 橙子、 大枣等以保护大脑。

另外， 还要吃含磷脂丰富的核桃、 蛋黄、 大豆、 胡萝卜、 深
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海鱼等能增强大脑的机能， 提高工作效率。

多吃养眼食物

教师长期用电脑、 备课、 批改作业， 视力容易受到损害；

上课时飞扬的粉笔灰易使教师患结膜炎等眼疾， 经常感觉眼

睛干涩、 发痒。 因此， 除注意休息， 正确用眼外， 教师要多

食具有养肝明目作用的食物， 如胡萝卜、 菠菜、 阿胶、 桑椹、

黑木耳等。

多吃利咽护咽食物

具有清热解毒功能的蔬菜水果， 如南瓜、 丝瓜、 芹菜、

莲藕、 雪梨、 乌梅、 莲子心等， 对防治慢性咽喉炎有一定的

作用。 刺激性食物如辣椒、 大蒜等则应少食， 容易引起上火

的油炸食物也不要多吃。 此外， 要适当用胖大海泡茶喝。

多吃抗腿部疲劳食物

教师长时间站立讲课， 下肢肌肉处于紧张状态， 产生的

乳酸在下肢积聚较多， 会出现双腿沉重、 酸胀等不适， 甚至

患静脉曲张。 所以， 教师要多食水果、 蔬菜、 豆类等碱性食

物， 以消除腿部疲劳。 喝大枣、 麦冬、 桂圆、 人参熬成的汤，

也有消除疲劳的作用。

多食改善心情食物

面对上级和家长的要求， 面对未成年人， 教师工作压力

大， 心理经常紧张、 焦虑， 心情会烦燥不安。 为此， 要多吃

有助于改善心情的食物， 如吃根香蕉， 适当喝点红酒， 喝杯

牛奶， 等等。
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