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                     理事長蔡榮作老師聘請教師會幹部 

                   議事組：陳鎮卿老師               活動組：劉佳輔老師
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親愛的教師會伙伴們，大家好！很榮幸被邀請成為教師會的工作團隊

人員之一。佳輔將盡最大的誠意與能力為所有伙伴們來服務，希望能帶給

伙伴們一種「健康、幸福」。同時也希望伙伴們能隨時提供建議，讓初任

活動組員的佳輔能辦理出更多更適當的活動，來讓所有伙伴們有「健康、

幸福」的感覺。 
身為活動組組員，想告訴各位伙伴的是「活動，活動，要有健康幸福

就要多活（運）動」。因此，活動組未來將規劃多一些給「伙伴」及「伙

伴與孩子」活動的「運動成長團體」。讓所有伙伴能更健康，而家庭氣氛

能更幸福美滿。 
本組目前已經規劃進行的活動有： 
1. 教師羽球運動成長團體：由蔡總幹事三億負責，於每週三、五、

六晚上七點至九點於本校羽球館進行。 
2. 假日親子運動成長團體：由蔡理事長榮作及活動組佳輔負責，

於每週日下午 4：00 至 6：00（夏天是 5：00 至 6：30）於本校

運動場進行。目前運動以「樂樂棒（壘）球」為主，未來將加

入更多的不同運動，讓孩子們學到更多樣化的運動能力並感受

到幸福。 
未來活動組將更積極規劃出不同的教師運動成長團體，以滿足伙伴們

對運動的多元需求與學習成長。如游泳、桌球、網球、排球、木球等… 而

親子部分將規劃成立一些單項運動學習成長班來讓孩子們學習更專精的

單項運動能力。運動對人的的好處是非常多的，身為體育運動專長的佳輔

期望在未來這兩年中能有更多的教師伙伴們多多從事運動學習或休閒，一

來可以達到健康幸福；再者可以聯繫伙伴之間的情感，增進工作時互助合

作的氣氛。更可組成教師運動團隊隊代表學校參加校外各項運動比賽，為

校爭光。伙伴們，別猶豫了，趕快加入我們的運動行列吧！最後，敬祝各

位伙伴：健康快樂  幸福美滿！   活動組  佳輔 敬上 
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                                                                                                        何秀貞

「咽喉炎」對資深老師來說，可能不會陌生；但對一般人來說可能
不知道這就是「慢性咽喉炎」；這是本人的經驗。本人在 95 年初曾受嚴
重打擊罹患心身症，全身上下小病不斷，找遍診所醫院，均一 一克服，
唯獨留下「慢性咽喉炎」。 

喉嚨常會卡卡的、有異物感，已經很久了，好像有東西哽在喉嚨，
要吞吞不下去，要吐又吐不出來，常覺得喉嚨有痰但又咳不出來；這樣
的症狀一直未改善反而愈來愈嚴重，找遍診所醫院包括內科、家醫科、
耳鼻喉科，診斷是感冒、鼻涕倒流，服藥後改善，沒多久症狀又出現。
擔心是不是喉嚨長壞東西？身心長期受折磨，只好抽空到大醫院耳鼻喉
科找名醫去，必要時做內視鏡檢查。看病當天（97 年 11 月初）在醫院
遇到舊同事告訴我，她在耳鼻喉科門診 10 多年了，這種症狀病人很多，
是慢性咽喉炎。（勸我不用掛號看病，她有信心我自己會處理好；半個月
後我已經好了，久病成良醫，幾乎是專家了。） 

會造成喉嚨慢性發炎（慢性咽喉炎）的原因很多，一般會受這個問
題困擾的以必須講很多話的工作者，（如老師、做生意的、身處工作環境
吵的工人）和年紀較大的人最多，通常慢性咽喉炎不是一天兩天造成的，
而是長久以來的刺激造成的，比如老師工作上必須長時間的說話，若沒
有適當的讓喉嚨休息、補充水分，再加上說話的方式不正確，長期累積
下來，便會造成喉嚨的發炎。咽喉發炎可以因飲食不節制而引發，如嗜
食煙酒、辛辣油炸、薑蔥蒜等口味較重的食物，都會加重病情。長期熬
夜、失眠、或疲勞過度的情況，也會加重咽喉炎的程度。那是因為長期
的熬夜或疲勞，會使體液如汗液的蒸發、尿液的排泄增加，造成體內水
分的減少，引起咽喉炎的加重。 
慢性咽喉炎該如何治療呢？ 
一、先找出造成慢性發炎的原因，才能對症下藥。 
二、藥物：除了給消炎藥來緩和喉嚨的不適感外，必須針對造成的原因 
    來治療，控制好鼻子的過敏、鼻水倒流、鼻塞及胃酸逆流的情形， 
    慢性發炎才能慢慢獲得改善。 
三、減少喉嚨的刺激：少說話，說話時慢慢講，不宜大聲說話，尤其我 
    們在比較吵雜的環境常會自然的用力說話，這就是很多工廠的工人 
    或商場的生意人常有慢性咽喉炎的原因。還有老師需長時間的講課 
    ，或上體育課時需大聲說話，因此老師也常有這方面的問題及聲音 
    沙啞，我們常建議老師上課時適用麥克風，減少過度及不 
    正確的發音方式。辣的、炸的、燥熱的食物少吃，咖啡、、茶葉少 
    喝，若已經有喝咖啡、茶葉的習慣可以試著泡淡一點。 
四、常用溫鹽水漱口(特是空氣品質欠佳的環境)、多喝溫水、少吃冰冷食 
    物。 


