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            编者的话：

             新的《田二风采》又出炉啦~~~这学期为各位老师准备了有关美容美食，保护喉咙，3月假日，心理健康等内容，希望对各位老师有帮助，也希望大家喜欢！

教师保护嗓子的方法
1． 拌吃银耳。将白木耳洗净泡胀，撕成条块状，先用开水烫过，再用凉开水漂洗之后加醋拌吃，每日两次，食量不限，2 日后即可好转。
2． 拌吃芹菜。把芹菜洗净，切后，烫过加醋拌吃，每次一小盘，每日2次。
3． 饮浓凉茶水。将茶叶25克用开水冲一大杯浓茶水，冷却后经常饮入。
4． 风油精吸入。将风油精倒在洁净的手帕上数滴，放在鼻孔上吸入，每日4～6次。
5． 冷敷脖颈。用冷水或冰水浸湿毛巾，敷在前颈喉头上，20分钟左右，每日3-4次。
6． 鸡蛋茶——（治嗓子疼嗓子哑）
取新鲜鸡蛋一只，磕到饭碗里打成鸡蛋液，烧一些滚烫的开水，浇到蛋液里把鸡蛋冲成蛋花儿，加少许白糖和香油 ，趁热喝下这就是传说中的鸡蛋茶。
7． 限制工作之外的说话时间，减少不必要的长时间聊天或打电话。 
8． 不抽烟、喝酒，勿吃辛辣油炸类食物，如浓茶、咖啡、辣椒、巧克力、冷饮等。
9． 应避免用力清喉咙、咳嗽等动作。
10． 充足的睡眠，就寝之前不要吃太多东西。 
11． 喉糖、罗汉果、枇杷膏或澎大海。

12． 不要过多地清嗓子。因为当您作这种动作的时候，气流就会猛烈地震动声带，从而损伤声带。如果您觉得喉咙难受，那么就小口地饮水或是吞咽。
美容美食天地：

13种保健美容美食
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1苹果。所含的主要成分是糖类，其中大部分是人体可以直接吸收的果糖和葡萄糖。苹果中的果酸可以防治皮肤干燥、痤疮和老年斑，起到美容润肤的作用。

2 冬瓜。冬瓜中含的镁可以使人精神饱满，面色红润。冬瓜瓤常用来洗脸可以滋润皮肤，使皮肤白净。

3菊花。可防止皮肤衰老，久服利血气，轻身抗衰老，延年益寿。
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4 甘薯。甘薯能降胆固醇，减少皮下脂肪，补虚乏、益气力、健脾胃、益肾阳，从而有助于护肤美容。
5 黑色食品。黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳等，能补血、养生、乌发、美容。
6 兔肉。能保护皮肤细胞活性，维护皮肤弹性使皮肤变得细腻、光泽。
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7 大枣。护肤美容佳品，故人称“要使皮肤好，粥里添红枣”。能使皮肤红润，容颜光亮。
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8 萝卜。生萝卜榨汁饮用或做菜吃可使皮肤白净细腻。
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9 蘑菇。食用蘑菇会使女性激素分泌更旺盛，防老抗衰，使肌肤艳丽。

10 樱桃。含微量元素铁，比苹果、橘子高20倍以上，故能促进血红蛋白的生成，补充血液，使面色红润。

11莲花。能镇心益色，驻颜轻身，使皮肤变白，防止衰老。莲花加莲子加藕阴干，共研细末，温酒送服，能驻颜延年。
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12 核桃。能滋润肌肤，乌须黑发，滋补肝肾，强筋健骨。
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13 豆芽。可以防止雀斑、黑斑，使皮肤变白。冬天服用可以预防冷感和脸色变紫。



3月1日   国际海豹日 
3月3日   全国爱耳日 
3月5日   青年志愿者服务日/ 学雷锋纪念日 
3月8日    国际妇女节(International Women' Day) 
3月9日   保护母亲河日 
3月12日 中国植树节(China Arbor Day) / 孙中山逝世纪念日 
3月14日 白色情人节(White Day) 
          国际警察日(International Policemen' Day) 
3月15日 世界消费者权益日(World Consumer Right Day）

3月17日 中国国医节/ 国际航海日 
3月21日 世界森林日（World Forest Day) / 消除种族歧视国际日/世界睡眠日(World Sleep Day) / 世界儿歌日

3月22日 世界水日(World Water Day) 
3月23日 世界气象日(World Meteorological Day) 
3月24日 世界防治结核病日(World Tuberculosis Day) 
3月25日 全国中小学生安全教育日
从压力中营救自己的8大妙招
1. 一次只担心一件事情。　　　 
女人的焦虑往往超过男人。哈佛大学的研究人员对166名已婚夫妇进行了6个星期的研究,发现了因为女人们更爱方方面面地考虑问题,所以女人们比男人更经常感到压力。她会考虑自己的工作、体重,还有每个家庭成员的健康等等。 
2. 每天集中精力几分钟。
3. 说出或写出来你的担忧外的一组被要求每天认真地写日记,包
4.不管你有多忙碌,一定要锻练。　　 
5.放慢说话的速度。 
也许你每天的桌上摆满了要看的文件,你的右手在接听电话,左手还要翻看资料。你要应付形形色色的人,说各种各样的话。那么你一定要记住,尽量保持乐观的态度,放慢你的速度。 
6经常笑笑，不要太严肃。 
不妨和朋友一起说个小笑话,大家哈哈一笑,气氛活跃了,自己也放松了。事实上,笑不仅能减轻紧张,还有增进人体的免疫力的功能。 
7.让自己彻底放松一天。 
读一篇小说,唱歌,啜茶,或者干脆什么也不干,坐在窗前发呆。这时候关键是你内心的体味,一种宁静,一种放松。 
8.至少记住今天发生的一件好事情。 
    不管你今天多辛苦,多不高兴,回到家里,都应该把今天的一件好事情同家人分享。
校园新闻： 
· 刘立明老师及他的夫人被评为2009年徐汇区教育系统第五届模范佳侣。 

· 沈立国老师 、沈兰萍老师及金振兰老师执教几十年，于今年光荣退休。 
· 我校3月教学月活动如火如荼地展开着，老师们积极参与说课、上课、粉笔字比赛及教学展示活动。







祝大家身体健康，天天拥有好心情！
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