
春
枝蔓上，冒出了嫩芽儿，

如一小脑袋，里面想着春天。

夏
藤架上，缀满了黑加仑，

如一紫水晶，上面挂着夏天。

秋
湖波上，荡着红叶一片，

如一叶扁舟，上面坐着秋天。

冬
雪地里，屹立一株腊梅，

如一位少女，旁边站着冬天。

双岗小学 万宇航

成长路上感受多

四季歌

童年，是天真无邪的岁月；青春，是疯

狂忧伤的光阴；成年，是温和沉静的过度；

暮年，是沧桑悠远的终结。我们从落地的

那一刻走向尽头，这种过程，叫做成长。

在成长的过程中，我们会遇到许许多

多的人和事，友谊、快乐、烦恼也就随之而

来。成长不仅是身体的变化，更是心灵的

一次次顿悟。我们会感受到各种各样的情

绪：欢喜、激动、无奈、心痛、疯狂、热血

……在这种感受一一袭来时，我们会从茫

然走向平静，这也是成长。

记得第一次在小学时代当上区级三好

学生的感觉，黑板上五十多名同学的投票

画下了十多个“正”字，那一瞬间，我忍不住

大笑出来，宣泄这心中汹涌而来的情绪

——欢喜。

曾经因为一次老师对我的误会而忍

不住与老师争吵起来，我用尖锐的声音大

喊，力图洗刷自己的清白，那一刻，心底有

一种剧烈的波动——激动。

担任小学班里的班长时，看着吵闹不

休的班级，只能揪住几个最闹腾的准备扔

进老师办公室杀鸡儆猴，临到门前，却犹

豫了：也许一进去，他们就要被请家长，写

检讨，甚至挨打……我叹了口气让他们回

去，听着班里重新兴起的喧闹，那时，眼里

的光芒——无奈。

小学的班里有过一个性格暴躁的女

生，是我很好的朋友。有一次她与老师争

吵了起来，摔门而去，全班寂静。老师追

了出去，又是一阵尖叫声.……脑海里的难

过，是——心痛。

成长的路上，有挫折，有苦难，有欢

笑，有泪水，也有疯狂。可是最终我们的

感受却是留下的最多的，也是最复杂的一

切。让我们铭记这些感觉，作为我们人生

最珍贵的回忆吧！

合肥五十中东区七（三）班 季姗姗

每天给自己一个微笑

微笑是化解忧愁和矛盾的调节剂。一个

心理健康的女教师，喜欢给别人微笑，也喜

欢给自己微笑。每天早上起来，对着镜子朝

自己笑一笑，会给自己增添信心和干劲，带

来一天的好心情。当自己心情不好的时候，

不妨也对自己微笑一下，即使解决不了问

题，至少会使自己心态更平和，心绪更平

静。一个女教师，也许没有美丽的外表，但

微笑则可以使女教师增色数倍。

拥有良好的饮食习惯

民以食为天。一个女教师若想身体健

康，饮食方面一定要讲究营养。三餐要有规

律，不能暴饮暴食，也不能为了瘦身而片面

节食。女教师若想皮肤好，就要多喝水，多

吃水果。高脂高热量的食品要限量，否则会

使体内产生毒素，影响美容和健康。

爱智慧

我们爱智慧，就像爱星空，爱大地，爱真

理。我们坚信就算真理无法呈现，我们也可以

无限靠近它。所以我们从不放弃灵魂的修炼，

从不放弃生活中的顿悟。我们记录着生活中

的每一次挫折，然后找到那条最简便的解决之

道。我们要善于在菜市场体味出经济学定律，

在KTV包间体会到音乐和灵魂的共振，在教育

教学工作中领会生活中的哲学和教育的艺术。

有爱心

有爱心的女教师不仅会爱自己身边的

人，还会爱大自然的一草一木，一花一虫。

总之，有爱心的女教师必定是热爱生活的。

热爱生活的人，必定有宽广的胸怀，不会为

丁点小事而斤斤计较，也不会为满足自己的

私利而损害他人。有爱心的女教师能善待他

人，同样也能善待自己，从而，使自己心态更

平和，身体更健康。

热爱自己的本职工作

一个女教师从二十来岁参加工作，其在

职场的时间大约三十年左右。三十年中，一

天二十四小时，除去八小时睡觉，八小时自

由活动，另外八小时是在工作中度过的。工

作占了三分之一的时间，如果没有良好的心

情，肯定会感到压力重重，这样就不利于自

己的健康。如何能有个好心情呢？那就是要

学会热爱自己的工作。当一个女教师爱上一

项工作时，即使业务再繁重，也不会感到疲

惫不堪。热爱自己的本职工作，还能更有利

于处理好与领导、同事之间的关系，工作中

有和谐有序的人际关系相伴，就会使自己的

工作更加得心应手，使自己的心情保持愉

悦、舒畅。

至少有一项健康有益的业余爱好

良好的业余爱好能陶冶自己的情操，使

身心更健康。一个女教师，特别是已婚女教

师，不能把自己的业余生活全部拴在家务上

或无聊的麻将扑克上，而应培养自己健康有

益的业余爱好，如：读书、听音乐、旅游、健身

等等，只要是对身心有益的，都可以作为自

己业余生活的内容。良好的业余爱好会使一

个女教师内心更充实，生活更有滋味。

适度地包装自己，使自己更美丽

多数女教师都喜欢化妆和穿漂亮衣服，

这是女教师正常的爱美之心。其实，修饰和

打扮不仅会使女教师更美丽，还能增添女教

师的自信。一个心智健康的女教师喜欢适度

地包装自己，而不是把一门心思全用在化妆

打扮上。化妆要适可而止，而穿衣则要适合

自己的年龄和气质，过浓的妆和不合适宜的

着装都会损害一个女教师的外在形象。

心中永远充满信心和希望

对一个女教师来说，一生不可能是平平

坦坦的，总要遇到坎坷和挫折。在遭遇重挫

的时候，是一蹶不振，悲观厌世，还是乐观向

上，心中充满信心和希望？前者只能使自己

心灰意冷，身体受损，后者会使自己更坚强，

心理更健康。要相信，生活中没有过不去的

坎，只要活着，就有希望。

保持身心健康 享受教育人生
每个女教师都希望自己健康有活力，林黛玉式弱不禁风的女教师在现代社会

是不受欢迎的。而作为现代女教师，健康的标准不仅仅是身体健康，还包括健康的

心理。一个女教师的身心健康水平除了取决于先天禀赋外，更多的与她日常的生

活习惯息息相关。一个身心健康的女教师，多有以下良好习惯。 殷江霞

最不起眼的土方法，也能获得震撼的美

肤效果！这些美容习惯，你可以慢慢养成，也

可以一挥而就。习惯了大牌护肤品的你，偶

尔试试土方也不错呢。

柠檬水冰敷 激醒熬夜倦怠肌

在熬夜的第二天早上，洗过脸后，你可

以在放有冰块的碗里加入少量的橄榄油和

柠檬汁，然后用这些冰块迅速推拿脸部肌

肤。低温可以使血管和毛孔迅速收缩，缓解

浮肿。柠檬中的酸性成分可以均匀肤色，紧

致肌肤；而橄榄油是非常好的自然保湿剂。

冰敷后柔柔地拍打面部，帮助肌肤吸收柠檬

和橄榄的滋养，然后再用净水冲洗，进行正

常的护肤步骤。

天天50秒 改变松弛双下巴

首先，在500ml的矿泉水瓶中注入很少

的水，拧上瓶盖后，用嘴唇吸住瓶口(不要用牙

齿)，将瓶子提起，保持这种状态10秒钟，然后

重复5次。习惯这种重量以后，再一点一点地

往瓶子中加水。除了锻炼，平时还要养成下颌

抬起、背部挺直的端正坐姿，才能令整个肌肉

线条更紧致，对改变双下巴也非常有帮助。

不穿小鞋 美丽走到老

谁会给自己穿小鞋呢？答案是40%的

都市女性。据调查，很多女性天天给自己穿

小鞋却全然不知。这不但会造成脚骨变形、

指端循环坏死等严重疾病，更会慢慢杀死你

的健康。从现在开始就从鞋柜里找出所有的

鞋子，尤其是高跟鞋，穿上它们，只要在10分

钟内令你感到不适，就证实这些小鞋已经伤

害到你，应该束之高阁，即使它们美丽得让你

心痛。还有就是购买鞋子时，一定要按照舒

服、漂亮的顺序购买，试鞋时也要先试大一号

的鞋子，这样你才能感受到穿小鞋的痛苦。

王珊珊

美女老师支招

3个小土方让你迅速变美
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