
早餐食物应当尽量做到可口、

开胃，并且应保证足够的数量和较

好的质量。要知道不同食物在胃中

停留的时间长短是不一样的，所引

起的血糖反应也不相同。因此，提

醒广大教师在早餐食物的选择上一

定要注意干稀搭配，荤素兼备。

教师吃饭时应当尽可能地慢一

些，就算是工作很繁忙，也不应牺牲

自己吃饭的时间。要知道，健康的

身体才是工作的本钱。

对于不少教师而言，晚餐才是

他们一天的正餐。这样的做法对健

康极为不利。研究发现，早餐、午餐

凑合，晚餐又吃得太丰盛的人，久而

久之极易造成肥胖。科学的进食规

律应该是：第一、晚餐要素吃。晚餐

应以富含碳水化合物的食物为主。

尽量减少过多的蛋白质、脂肪类食

物的摄入。第二、晚餐要少吃，一般

要求晚餐所供给的热量不超过全日

膳食总热量的三分之一。

很多教师都习惯用喝一杯咖啡

的方式来提神醒脑。嗜咖啡年限越

长，饮量越多，患心脏病的可能性越

大。就算是很疲倦没有精神，教师

也不能依靠咖啡来提神醒脑。这时

首先应当做的就是放下工作，充分

休息，同时还应注意到户外多锻炼

一下身体。

作为教师，戒烟，于己有利于自

身的健康；于人，戒烟既能防止他人

受“二次吸烟”之害，还为学生做出

了良好的榜样。

很多教师由于饮食不规律而出

现消化不良、血脂增高、血管硬化等

一系列疾病，此时确实需要水果中的

营养物质来化解。但是，水果不能当

主食。长期用水果当主食。会造成

人体缺乏蛋白质等物质，时间一长，

营养就会失衡，甚至引发疾病。

很多老师采用保温杯泡茶，殊

不知这样做会破坏茶叶中的维生

素，使茶叶大量渗出鞣酸和茶碱，不

利于人体健康。喝茶有利于健康，

不过应当现泡现喝，尤其不能用保

温杯泡茶，有喝久泡之茶习惯的教

师应当改掉这一坏习惯！

教师由于工作繁忙，所以常常

忘记喝水，这就很容易造成体内水

分补给不足。体内水分减少，就会

导致血液浓缩和黏稠度增大，非常

容易导致血栓的形成。不但容易诱

发心脑血管疾病，还会影响肾脏代

谢的功能。教师应当多喝水，这样

既可以滋润咽喉，又能够及时补充

体内的水分，促进新陈代谢，避免饮

水不足。

坏习惯1：不吃早餐

坏习惯2：吃得过快

坏习惯3：暴食晚餐

坏习惯4：嗜饮咖啡

坏习惯5：餐后吸烟

坏习惯6：水果当饭

坏习惯7：喝久泡茶

坏习惯8：饮水不足
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新学期伊始，老师们又投入紧张忙碌的

工作中，他们往往忽略了自我身心保健，因

此产生了“教师职业病”。 教师们只有根据

自己的职业特点安排饮食，才能维持身体健

康，防止职业病。

1、多食益脑食物 教师是脑力劳动者，

宜适当补充富含氨基酸的食物，如鱼、牛奶、

大豆及其制品。另外，吃含磷脂丰富的蛋

黄、大豆、胡萝卜、鱼、肉等能增强大脑的机

能，提高工作效率。

2、多食养眼食物 教师的视力容易受到

损害。因此，除注意正确用眼外，教师要多

食具有养肝明目作用的食物，如羊蹄筋、羊

肝、胡萝卜、菠菜、阿胶、乌骨鸡、桑椹、甲鱼、

黑木耳等。

3、多食利咽食物 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。

4、多食抗疲劳食物 教师长时间站立讲

课，下肢肌肉处于紧张状态，故宜多食水果、

蔬菜、豆类等碱性食物，以消除疲劳。服用

大枣、麦冬、桂圆、人参熬成的汤，也有消除

疲劳的作用。

5、多食抗粉尘食物 教师在日常膳食中

应适当多吃胡萝卜素丰富的食物，如胡萝

卜、木瓜、南瓜、西兰花、菠菜、油桃、杏等。

胡萝卜素是一种抗氧化剂，有预防尘肺病发

生的作用。此外，可适量食用能排尘的食

物，如黑木耳、猪血。

教师饮食要“五多 ”

教师的工作纷繁复杂，长年累月

的紧张生活导致了很多教师的饮食不

规律，营养不均衡。值此我国第26个

教师节来临之际，我们特别盘点了当

下教师在饮食方面所存在的八个坏习

惯，为了自身的健康，我们提醒每一位

教师都应该尽快改掉这些坏习惯。

颜晶 记者 殷江霞
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