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秋季养肺 要做好4件事
多喝水能益肺、银耳等食物润肺效果好、“常笑宣肺”说法很靠谱

益肺
每天比其他季节多喝一杯以上的水

秋季气候干燥，使人体损失了大量的水
分，所以，在秋天更要多喝水，每天至少要比其
他季节多喝一杯以上的水，以保持体内津液充
足，肺脏和呼吸道的正常湿润度。

虽然已经立秋，但有的地方天气还是比较
炎热，人体出汗较多，除喝水外，还可以多吃
新鲜的蔬菜水果，这样不仅能起到补充水分的
作用，还能补充人体所需的营养素和汗液中流
失的钾元素。

润肺
多吃白色食物，如银耳、百合等

从中医五色论来看，白色入肺，对滋养肺
部有益。所以，立秋养肺可以多吃白色的食
物。

银耳有“菌中之冠”的美称，中医认为银耳
性温润、性平、味甘，有补脾开胃、滋阴润肺、益
气清肠的功效；百合对人的情绪有很好的安定
作用，还能滋阴润肺，对阴虚燥咳也非常有效；
梨有润肺清燥、止咳化痰、养血生肌的功效，秋
季特别适合吃雪梨；将蜂蜜配以温开水饮用，
不仅能润肺还能养颜排毒。

养肺
锻炼增强肺活量，腹式呼吸可清肺

秋季是运动的最佳时候，老年人可以选择
一些适合自己的锻炼项目，如太极拳、慢跑、登
山、呼吸操、快走等。锻炼身体可以增强肺活
量，改善慢性呼吸病患者的肺功能，增强体
质。除了锻炼，也可以适度进行深呼吸，如腹
式呼吸，以达到清肺的效果。

宣肺
大笑能使肺扩张，吸收到更多氧气

中医有“常笑宣肺”的说法，所以秋季可以
经常笑一笑，甚至大笑，使肺扩张。人在笑中
还会不自觉地进行深呼吸，清理呼吸道，使呼
吸通畅；同时笑还可以吸收更多的氧气进入身
体，让身体的每个细胞都能获得充足的氧气。

事实上，真正的“养生高手”，并不是那些
名贵的中草药材或保健品，而是我们身边一些
非常普通的食材。特别是下面的4种果实，只
要搭配得当、正确食用，则称得上秋日“四大名
补”。

“四大名补”

莲子
莲子有很好的滋补

作用，古人认为它“享清
芳之气，得稼穑之味，乃
脾之果也”。秋天食用有
养心安神、健脾补肾、止
泻固精等功效。不仅有
助缓解失眠等，对易患咳
嗽、哮喘等肺部疾病的人
来说，莲子还可以通过补
肾增强免疫力，达到润肺
的效果。

芡实
这是睡莲科植物芡

的干燥成熟种仁，又称
“鸡头米”、“鸡头”等，在
南方较常见。中医认为，
芡实性味甘、涩、平，入脾
肾二经，能健脾祛湿、固
肾 止 泻 ，且 有“ 补 而 不
峻 ”、“ 防 燥 不 腻 ”的 优
势。其补肾效果强于山
药，祛湿效果优于红豆，
镇静效果强过莲子，可以
说是一种被埋没的补益
佳品。

栗子
香甜味美的栗子，是

秋冬非常受欢迎的零食，
含有糖类、蛋白质、脂肪、
多种维生素和矿物质等
丰富的营养成分。中医认
为，栗子性味甘温，有养胃
健脾、补肾强筋等功效。

花生
花生是一种高蛋白

的油料作物，自古享有
“长生果”的美誉。《本草
纲目》记载，“花生悦脾和
胃、润肺化痰、滋养补气、
清咽止痒”，适合脾虚消
瘦、食少乏力、干咳少痰
等人食用。
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助听器预防
听力下降和老年痴呆
（有店面）

好消息

为感谢各界听
障朋友对“健耳助听
器”的支持与厚爱。
9 月 15 日 － 10 月 8
日，我们将举行国庆
节 、中 秋 节 促 销 活
动，欢迎您的到来！

● 活动时间:
9 月 15 日 一 10

月8日
● 知名听力专

家将莅临“健耳听力”，
进行一对一调机、验配
及聋儿康复指导；

● 活动期间内
购助听器一律 6.5 折
起优惠验配；

● 老用户助听
器升级，以旧换新；

● 购买助听器
有礼品送。

秋 季 已 经 到 来,
天气干燥的同时气温也会越

来越低,人体呼吸系统很容易受
到侵犯,而肺是最需要调理和保养
的部位。传统医学认为，燥主秋令，
且燥邪易伤肺。如肺气太强，容易口
干舌燥、喉咙痛。而肺气虚则会伤及
元气，令多种疾病接踵而来。所以

秋季是养肺润肺的最佳时机，
只有养好肺，到了冬天才

能少生病。

秋季登高好 老人莫逞强

秋 高 气 爽 ，正 是 登 高 好 时
节。专家建议，老年人适合简单
的、海拔不高、山势平缓的小山，
爬行即可，切莫逞强。

老年人登高，可以强健体质
增强四肢灵活度。中老年人登山
选择的登山地点，应与外出旅游
登的山不一样。与其说登山，不
如说爬楼梯。或是体验原生态，
但不要选道路坎坷不平的山间小
路，避免摔倒的风险。常登山可
增加肌肉、增强体质的同时，还能
最大限度地增强四肢的协调能力
和灵活度。而且登山是个体力
活，对于增加肺活量、提高肺的功

能很有益处。
老年人登高，相当于给血管

做了一次血管操。双腿交替攀
登，双腿的肌肉收缩，回流心脏的
静脉血管受到挤压，流速增快，对
心血管壁起到冲刷作用，甚至有
预防心血管狭窄的作用。血脂高
的人群，更适合登山。

老年人因骨质疏松容易发生
骨折，最容易骨折的部位在大腿
根部，比如股骨头、股骨颈等。而
登山，既能预防骨质疏松，又能强
健下肢骨骼，可谓一举两得。

（摘自健康养生周刊）

起床讲究“一分钟”

起床看似“小事”，其实和身体
健康密切相关。起床动作要领归
纳起来就一个字——慢。人有生
理节奏，从熟睡状态交替到活动状
态时，一定不能急，做到“三个一分
钟”，就可以减少猝死、心绞痛、脑
出血等疾病的发生。

醒后躺在床上一分钟 躺着
时，血液循环比较慢，黏稠度也
高。醒来先躺一下，伸伸懒腰，使
血液慢慢流动。

坐起靠在床头一分钟 这个
半坐的体位使心脏和血管的负担
开始加重，这是一个适应、预热的
过程。

双腿下垂再等一分钟 起床
后不要立即站起，坐在床边觉得
反应正常才下床。这是再一次预
热，使心跳加快，改善脑供血状
况。

（摘自 39健康网）

（摘自法制晚报）

2017年09月10日

联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn 责编：子一 美编：胡兴鑫 校对：刘昱 A05非常揭秘

古代“教师”也需要有“编制”？

古代公办教师吃的都是“皇粮”，所以教师都是
有编制的，尤其是大学教师，都是有相应级别的

“官”，所以“编制”控制很严。根据学校级别和在校
生人数，会定出相应的教学岗位，秦朝官学有“三老
制”、“博士制”、“吏师制”等教学形式，其中，博士制
教学规格最高，朝廷给出的博士官编制是70人。

汉平帝元始三年（公元3年），朝廷颁布了地方官
学学制，要求各地开办学校。学（相当于大学）、校
（相当于中学）设经师1人，称为“文学校官”；庠和序
（相当于小学）设《孝经》师 1人。汉武帝时，太学博
士首设五经博士，编制为 7 人，至东汉时，增加至 14
人。

唐代的教师编制相对系统、合理，一般根据师生
比来确定。如国子学设博士7人，助教、直讲各5人，
学生300人，教师与学生比为1：25。太学、四门学师
生比例则分别为1：45和1：72。唐代地方学校同样划
定了师生比，以县学的儒学来说，师生比为1:10至1:
25。但唐代的专科学校师生比又有不同，学生人数
更少。以州学的医学专科为例，师生比例在1:7.5至
10 之间，1 名医学博士最多带 10 名学生；1 名医学博
士配1名助教，最多带15名学生。

明朝的国子监规模大于唐朝的国子学，设祭酒、
司业各 1 名，下设教学管理机构“五厅”和教学单位

“六堂”。五厅中的“博士厅”负责具体教学，编制是：
博士5人，助教15人，学正 10人、学录 7人。其官衔
分别为正八品、从八品、正九品、从九品。

当然古代也有“代课老师”，以补充教师编制的
不足。

古代“教师”的待遇如何？

在古代，教师与官员一样也都有稳定的收入。
汉代太学博士的官秩，初为四百石，后升为六百石。
四百石级别，每月的工资（俸禄）是50斛谷物，以“汉
代1斛（石）=2市斗=27市斤”来算，50斛相当于今天
1350 斤；以成人每人每月消费 30 斤来算，够 45 人消
费，这是当时大县县丞的工资水平，属“副县级待
遇”。而六百石则为70斛，是当时郡丞才享受的“副
市级待遇”。

宋代除了朝廷拨款外，自仁宗起还陆续赐给官
学土地，称为“学田”，这一制度为后来各朝所继承，
元、明、清学校都有相应的学田。学田收入除一部分
用于办学和补助困难学生外，不少都成了教师福利。

宋代书院一类私立学校的“民办教师”，由于社
会捐助多，有的教师收入远高于公办老师。教师的
工资开支是学院费用大头，如南宋明道书院，山长
（院长兼主讲老师）的月俸100贯，每天还补助700文
伙食费。

历代教师待遇数明代最低，而且常被扣罚。以
太学来说，博士与助教的薪俸是一样的，月俸米 6
石 ；县学教师（教谕）收入只有博士的一半，月俸米3
石。明代一石米相当于现代 120斤，也就是说，博士
每月的工资是720斤大米，比汉代少多了。不过即便
如此，这个收入也可以保证教师本人及家人的日常

生活。
古代教师还有不少工资外的正

当收入，如汉代太学的教师，经常
有皇帝赏赐的酒肉或实物，称为

“劳赐”。至于古代教师的“灰色收
入”就不好说了，如清代，学生上
学拜老师要交“进见礼”，升级要
交“喜钱”，接到教官“赠送”的题
诗题字，得送“谢银”。乾隆三年
七月十九日礼部仪制司郎中周
祖荣曾上奏揭露：凡不送的，“将
来月课岁试、举优报劣之时，必遭
挫折”。

(摘自北京晚报）
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古代“教师”从业也得通过考试

在西汉以前，教师多是推荐，并不需要从业考
试。但到东汉时期，中国出现了教师“资格考试”—
要想成为太学博士，得通过太常主持的考试（有点类
似今天教育部主持的考试）。当时，经学名流才有任
职资格，而且，对教师个人的教学经历和年龄都有相
应的规定，要求曾教过学生50名以上，年龄不小于50
岁。

隋唐时期，中国形成了完备的官学制度。官学，
相当于今天的公办学校，既有小学，也有大学；既有
综合性学校，也有专科学校。当然，教学管理和要求
也更规范更严格了，对教师从业资格和教学能力都
有一套完善的考核办法。

唐代对包括教育行政官员和教师在内的学官，
同其他官员一样，均要定期“考课”，一般每年一小
考，三至五年一大考。考核内容分业务、品德及教学
效果等，考核结果分为九等。其中，授课数量是考核
定级的重要标准之一。此即《登科记考》中所说的：

“诸博士、助教，皆计当年讲授多少以为考课等级”。
古代教师称谓很多，继秦汉出现“博士”后，到宋

代教师又有了一个新的称谓“教授”。石介、孙复、胡
瑗等宋代一批著名学者都曾被聘为太学教授。宋代
是民办学校开始兴起和繁荣的时代，私立书院流行，
但朝廷对官学同样抓得很紧，要当上“公办教师”同
样得考试。

宋熙宁八年 （公 元 1076 年）实施的“教官试”
制度，大概是中国教育史上最难通过的教育主管和
教师资格考试。《文献通考·学校七》称，由于考试过
严，元丰元年 （公元1078年），全国州、县的教授“只
五十三员”，“盖重师儒之官，不肯轻授滥设故也。”

古代教学成绩也与“升学率”挂钩

在唐宋及以前，对教师业务的考核主要在“教学
量”上，明代则开始与教学质量和升学率挂钩。明朝
对教育主管和教师的考核，除了和其他行业官吏相
同的“考满”、“考察”外，还单设有“学官考课法”。

“学官考课法”是明太祖朱元璋推出的教师考核
制度，于洪武二十六年颁行。该考核办法的中心是，

“以九年之内科举取中生员名数为则，定拟升降”。
据《明会典》记载，府学教授有9名学生在乡试中举，
州学学正有 6 名学生中举，县学教谕有 3 名学生中
举，方算称职，可获升迁资格。

平时对教师也有考核。如在月考中，学生三月
无长进，教师要被扣工资。如果学生在学年末举行
的“岁考”中仍不进步，问题就大了—凡府学12人、州
学 8 人、县学 6 人以上无长进，府州县地方官及所属
学校教师除被“罚俸”外，还要被“训导”。

如果“岁考”中，府学24人、州学16人、县学12人
以上无长进，要取消教师资格，巡按御史或按察使有
权直接开除（罢黜）教师。不仅教师被处理，府州、县
的地方官员也跟着受罚，要被处以“笞刑”。

对国子监教师的考核更加严
厉。曾任明代南京国子监祭酒
（相当于大学校长）的黄佐，在
其《南雍记》一书中有这样的
记载：永乐七年 6 月，北京国
子监学生唐谦等想出来做
官，吏部安排考试，结果成
绩很差，“不通经书”。按
规定应该将主管教学的司
业（相当于副校长）赵季通
治罪。明成祖朱棣听说
后，放过了他，但就此向全
国下发“红头文件”，规定

“凡弟子员再试不知文理
者，并罪其师，发烟瘴地
面安置。”

学生学不好，教师
要被发配到环境恶劣
的地方去，这大概是
中国古代教育史上，
考核教师最狠的一
项规定。

壹

今天恰逢教师节。中国自古以来就有
尊师重教的传统，在中国古代，教师一直是
备受尊重的一个职业。那么，古代什么人才
能当老师？现代要想当老师得有从业资格
证，古代“教师”从业也要通过考试吗？
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