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	精彩摘录：
看到一个资料说，目前中国人的平均寿命是72岁，但教师的平均日有59.3岁。某市教育局对全体教师进行体检，结果发现35岁以
胃病、头痛病师仅有8的身各标正！两高、理疾病成为教师的多发职业病。教师的亚健归科病、心血的3倍多作为教师，这有盖心有余情呢！

	读书感悟：

身体是革命的本钱，只有保重身体才能为教育事业发光发热。

要想有一个健康的身体，首先要“管住嘴”。就是要合理安排膳食。健康的饮食结构和良好的饮食习惯是合理安排膳食的两大方面。专家们建议，主食的品种应该多样，要尽可能多吃粗粮、杂粮，因为粗、杂粮比精细的粮食更有营养。要多吃蔬菜水果，因为蔬菜水果中含丰富的维生素、矿物质和纡维素，对健康非常重要。要保证蛋自质的给，多吃豆制品，适当的肉类、家禽、水产及蛋类也是需要的。此外，油、少盐、少糖，对于保持健康也非常重要。
其次要“迈开腿”。就是要坚持适当运动。生命在于运动，同时也要注意少和过量运动都不利于健康。每个人都可以根据自己的年龄、身体状况兴趣爱好、生活条件选择不同的运动种类。做什么运动因人而异，关键量力而行、循序渐进和持之以恒。最简单有效的运动是快步走，每天坚快步走路3~5公里，或做其他运动30分钟以上，对身体是很有好处的。




