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怎样过好离退休生活

——在老教协（西）10月23日离退休生活座谈会讲话——

张六琥 
今天的座谈会，同志们用亲身经历告诉了我们怎样过好离退休生活，每个同志都有自己的特点，都道出了过好离退休生活的真切经验，希望每个同志都认真地借鉴别人的经验，安排好自己的生活。通过会议，我也得到很大的启发，过好离退休生活一定要解决8个问题：
（1）一定要有“资本”。这个资本就是身体健康，没有健康就没有幸福，就没有享受。满桌佳肴，你没有好牙；腰缠万贯，你没有命花；有一路的风光，你没法走得动；即使捡一座金山，你没有劲拿。没有健康，一切为零。怎样才有健康，思想重视是关键。一是承认身体变化是个规律。周总理说过“身体上要服老，精神上亦会服老”。总理之“退休渐老观”，说明退休后身体变化是规律，不服老不行，不承认不行。因此，健康问题要重视。二要锻炼。如何锻炼，因人而异，但不能不锻炼。93岁的韩清远同志耳不聋﹑眼不花﹑走路迈大步﹑睡眠好﹑吃的香，得益于锻炼。差20岁的同志都未必赶上他，这是我们的“健康之星”。三要重视疾病。发现问题及时检查﹑及时治疗。不躲避，不忽视，充分享受医疗保障给我们提供的条件。有一句话说，“不要在生病时，才意识到生命的脆弱”。人老了，必须要多跑几次医院，多看看病。四是要有好心志。有一小文章叫“三样东西”，说的是好心志标志，我挑出几句话：
三样东西一去不复返：时间﹑生命﹑青春；
三样东西毁掉一个人：脾气﹑傲气﹑小气；
三样东西永不放弃：童真﹑理想﹑希望；
三样东西保持快乐：知足常乐﹑助人为乐﹑自得其乐。
还有几句话：气大伤身，量小短寿；不气不愁，活到白头。要有好脾气，大度量，多宽容。
（2）一定要有老窝。就是要有自己的住所，要有自己的家。人们说：“父母的家永远是子女的家，而子女的家永远不是父母的家。”不要早早地“腾笼换鸟”，弄得自己无家可归。家使自己不成为“多余的人”，流浪的人，受气的人，活着一天，你就要有自己的住所，自己的家。无家就像树失去了根，自己不倒才怪呢！
（3）一定要有老底。就是要有自己的保命钱。人老了总会得病，甚至会得大病，虽然国家负担了大部分医疗费，但是还有一部分需要自己负担。有一天，你不能动了，走不了，需要人护理照顾，这就要花大价钱，请保姆费、护工费，这是100%由个人承担的，没有保命钱行吗？因此，有人说：不到断气的时候，积蓄就不能随便交出去，这是有道理的。
（4）一定要有老友。就是人老了要广交朋友，多与人来往，有知己的朋友。什么是朋友？真正的朋友永远不会离弃你，孤独时﹑彷徨时，朋友是最忠实的听众；困难时，他会伸出援助之手；痛苦时，他们会用温暖的话语安抚你的心灵，陪你走出困难。有一篇文章说： 老了要有意识地让自己走到外面的世界和各种伙伴相遇，让自己与他人交往多样化，和不同的团体，不同伙伴交往，这是充实退休后第二阶段人生不可或缺的条件。这方面徐维樑﹑白淑媛﹑马宛中﹑冯士媛﹑宋树清等同志就做得很好。友谊圈要提倡，多重友谊圈更好。除了联谊圈，还要参加兴趣小组、社团组织。只要量力而行，广交朋友最好。大家约个时间吃个饭也是开心的。
人老了忘记旧账，“原谅有过错的人，就可以成为朋友，心中常想着朋友，便可以成为知己”，人生得一知己，足以！
（6）最好有个老伴。就是要珍惜自己的结发夫妻。俗话说“粗布衣，知冷知热结发妻。”如果有自己的老伴要珍惜。但夫妻间同生共死是不可能的，总有先走后走之分。如果失去了老伴，只要情投意合，人品端正，再找一个老伴，我认为也不失为一个好办法。据我了解，搭帮过日子的，大多数还是过得好好的，不好的也是比较少的了。
（7）一定要有兴趣﹑爱好。就是退休后要真正成为玩家，读书﹑写字﹑绘画﹑手工艺﹑唱歌﹑跳舞﹑摄影﹑钓鱼﹑乐器演奏﹑艺术体操﹑棋牌﹑打球都可以成为爱好，使生活丰富有趣，使你对人生永不感到厌倦。能快乐时，要好好珍惜，好好享受。在这方面，孟繁昌﹑郑少国﹑胡茂桐﹑孙际平﹑徐维樑﹑刘婷等一大批同志就做得很好。不论水平高低，重在参与，我希望更多的同志，特别是住在学校附近的同志，要多多参加兴趣小组的活动。
（8）一定要有正确的生死观。人来自大地，故去身归大地，安乐而去，得之坦然，失之淡然，顺其自然，争其必然。不背包袱，活着时，快乐过好每一天。
要选择适合自己的养老方式。现在有三种养老方式：家庭养老﹑社会养老（专门机构养老）、社区养老（托老所和小饭桌）。养老基础方式是家庭养老，补充方式是社会养老和社区养老。选择那种方式，要从个人实际出发。根据西区2013年4月份的调查，在302份问卷中有166人关心的热点问题是“养老方式的选择问题”，占答卷人数的54.96%。今天孟宪瀛和马景娜同志为我们进行了很好的介绍，我想对于大家了解养老是大有帮助的。希望大家找出某一时期适合自己最佳的养老方式。最后，再次感谢所有发言的同志，祝大家健康﹑快乐﹑幸福！
老教协（西）11月13日召开常务理事会
11月13日，老教协（西）召开常务理事会，张六琥会长主持会议，会议议题讨论下一步的工作安排。会议议定：

（1）12月13日组织学习18届3中全会精神；
（2）布置年度先进评选工作，由各联谊组、兴趣活动组推荐先进个人、先进集体，常务理事会审定。
老教协（西）12月11日召开常务理事会

12月11日，老教协（西）召开常务理事会，苏志平主持会议。会议审定了2013年度100名先进个人、5个先进集体，决定12月25日召开老教协（西）年度表彰会，表彰先进个人和先进集体。

老教协（西）2013年度先进个人、先进集体
（老教协（西）常务理事会2013年12月11日通过）

（以12月25日会议宣布为准）

一、先进个人100名

朱鉴恒    魏鸿利    徐佩珣    于瑞峰    刁霁雯
刘墨林    胡汉宸    赵桂丽    邓向东    毛慧筠
李玉馨    尹红军    孔繁芝    温恵林    刘兰香
熊振荣    罗宝春    周秀荣    王淑兰    李全福
童长法    金燕生    刘  婷    陈金跃    董久昌
王  铨    肖朝庆    侯善魁    怀  军    孙俊三
程  恩    唐思文    沈大庆    贾墨月    郑少国
彭泽霞    童海川    吕宗勤    张爱习    孟宪春
侯玉慧    傅殿英    戴  琳    何长华    张怡春
李新洲    马志鹏    张跃庆    李树琮    沈文辉
华世珍    谢德文    李大成    董锐夫    徐维樑
梅建功    袁宪君    韩清源    张宝丽    贺长明
王爱华    宋淑清    柳枫林    薛鲁华    王桂珍
李玉香    温玉华    白淑媛    马宛中    佟瑞民
高志敏    吴  敏    李凤莲    窦淑新    张六琥
苏志平    孟宪瀛    胡茂桐    翟连琪    孟繁昌
容全堂    崔玉秀    文德兰    董文侠    苏志毅
魏书宋    贾美珍    孟芳娥    孙凤谦    孙际平
邹  琳    郭金秀    韩凤林    沈  镅    王  楠
李振有    马忠勤    朱曼华    李锦石    张德仲
二、先进集体5个
舞蹈队    书画社    摄影组
图书馆联谊组    徐维樑友情小组

**********************************

[活动时讯]

观看《走近毛泽东》录像

10月11日，老教协（西）组织人员观看中央文献研究室发行的《走近毛泽东》录像。

记实传记《走近毛泽东》录像片，重点介绍毛泽东一生的丰功伟绩。毛泽东最大的目的是实现中华民族的伟大复兴，毛泽东最大的创造是把马克思主义中国化，毛泽东最艰辛的探索是中国式的社会主义，毛泽东最伟大的功绩是中华人民共和国。
离退休生活座谈会

10月23日，老教协（西）召开“离退休生活座谈会”，7位同志分别介绍离退休生活，有友情增添战胜病魔信心的、有参加老年大学的、有患病后保持良好心态的、有一日生活规律化的、有网络上弘扬正能量的、有读书看报观看电视的、有在养老院安怡生活的……

最后，张六琥总结过好退休生活“八要”。概括讲：保持乐观积极心态，做到老有所学、老有所为、老有所乐，在“霞辉映满天、快乐伴我行”的和谐氛围中过好退休生活每一天。
学习18届3中全会精神

12月11日，老教协(西)召开学习18届3中全会精神会议，组织人员观看中央党校教授、博士生导师李海青主讲：“全面深化改革的行动纲领 ——三中全会精神解读”录像报告。

老教协(西)领导苏志平、孟宪瀛及各联谊组长、兴趣活动组长、第三退休党支部党员53人观看了录像播放。
2个小时报吿，李海青教授讲了三个问题：第一，全面深化改革的重大战略意义；第二，全面深化改革的总体战略思路；第三，全面深化改革系统战略部署。
李海青教授说：三中全会是深入贯彻落实党的18大精神，在改革发展十分关键的时刻召开的一次十分关键的会议，这次会议做出改革决策，直接关系我国能否全面建成小康社会，乃至长远发展。
录像报吿之后，大家议论到，18届3中全会决定全面深化改革，这是非常有针对性的重大举措，在未来一段时间，要把握好改革的有利时机，期望改革全面深入向前推进，到2020年取得圆满成功。
兴趣小组在社区

——李全福——
红莲宿舍区居住着148户，多数是离退休教职工。参加老教协兴趣小组的同志，由于红莲宿舍区与学校不在一处，兴趣小组在学校定期活动后，在社区开展活动成了实际问题。

按照老教协的要求，兴趣小组不得不靠，主动与红莲社区联系，借助社区资源，开展丰富多彩的活动。童长法带领钓鱼兴趣组参与社区钓鱼活动，相互交流垂钓体会和感受，钓鱼技巧大有长进，接长补短的将钓鱼拿回家，为家庭生活增添了无穷的乐趣。棋牌组组长刘墨林责任性强，除特殊情况外，坚持每天组织人员在社区活动室玩扑克、下象棋，经常有人来晚了没有空位，只好排队等候，一旁观战的同志说：看来玩扑克、下象棋也要竞争上岗，来晚了就没有“岗位”了。书画组胡汉宸经常为社区提供书画组学员的作品，同时与社区其他书画爱好者切蹉技艺、交流经验、共同提高。摄影组李全福、周秀荣为丰富社区宣传栏，不辞辛苦的精心筛选、严格洗印照片，及时更换宣传栏，取得了良好的宣传效果。虽然忙碌、辛苦一些，但大家异口同声说：上班是为人民服务，人退休了，为人民服务的精神却不能退休，为大家服务中，收获的是快乐和幸福，无偿做些公益何乐而不为。
离退休人员开展的活动，既丰富活跃了社区生活，又带动促进了社区人文环境，红莲社区干部戴文达、李文茹想方设法扩大活动场地，为兴趣小组排忧解难。老同志说：兴趣小组立足社区搞活动，方向对头，路子正确，我们要坚持不懈走下去。
**********************************
[人生感悟]

友情给我力量，给我信心

——白淑媛——

（10月23日在离退休生活座谈会发言）
尊敬的各位领导﹑各位老师: 大家好!
今天，“友情给我力量,给我信心”这一课题，让我感到十分亲切。我想面对大家，这么多老同事﹑老熟人，无需作文章，而更愿意实实在在地一一道来，请大家予以批评指正。
回首十几年以来，我遇到了很多不幸，但是幸运的是我始终都被浓浓的友情而温暖着。这是我终生不可忘却和值得永远珍惜的。
19年前，我因股骨胫骨折而做了人工关节置换手术，这给我的生活、工作造成了极大的损失。6年之后，老伴身患癌症，经一多年治疗之后，不幸去世。在这令我十分痛苦的日子里，除子女和亲人的关怀之外，众多的同事﹑朋友们出现在我的面前，陪伴在我身边，和我站在一起﹑助我从痛苦之中走出来。那些岁月里，不论在医院或是在家中总有同事，朋友来到我的身边。女儿大学时的同学来了。我中学和大学时的同学也来了。学校领导和同事们，冯士媛﹑陈厚漪﹑韩凤林﹑宋淑清﹑徐维樑﹑张庆晋来了。而且这些同事，朋友们都是怀着真诚的爱心，来到我的身边。有些人，在探望我老伴时，甚至流下了痛惜的热泪。那时，我置身于他们之中，真有说不出的感动。那种友情给予我力量，给我鼓足勇气和信心，去毫不动摇地战胜困难。这真可谓“雪中送炭”！
真是祸不单行，2007年，又一次的不幸降临到我身上。我患上了结肠癌。早在2006年，我身体出现异常：血色素急剧下降﹑严重的贫血，脸色越来越黄。赴医院验血，医生说：你是缺铁性贫血，回去多吃补血的食物，同时给我开了两小袋补血的白药片。一晃时间过去六七个月。有一天，还是70年代初在广安中学认识的管春芗老师（如今已80多岁）来电话关切的问：“白老师，你的脸怎么还那么黄，去医院都查了什么？”听了我回答之后，他提醒我：“你必须查大便潜血与否。”这充分体现了管老师对我的关爱。次日，我即去医院验大便，做CT检查。最后，做肠镜检查之后，确诊为：结肠癌。这一诊断结果，给我的打击很大，觉得自己恐怕就等死了。
2007年8月1日住进北京肿瘤医院，8月5日做了切除结肠癌的大手术。术后两周，立即进行化疗，因为我的病情十分严重，医生说：目前癌症一般分为四级，你的病情已靠近四级（即晚期），可以马上开始化疗。化疗开始后，反应很大﹑全身感到不适，我情绪很低沉。女儿问我：“妈，您哪儿难受啊？”我说：“哪儿都难受，不如快点死了好。”就在这绝望的时刻，又是许多亲人和同事，朋友出现在我的身边，给了我战胜病痛的勇气和力量。
那时，关心我的人很多。特别是年逾八旬的老领导冯士媛﹑宋淑清以及徐维樑等老师，不顾年迈体弱，多次赴医院或家中探视和慰问。我的同行张庆晋和刘建强，不顾劳累，多次来医院或家中给我以关怀。仝瑞民﹑董文侠老师亦亲赴到家中予以关怀和慰问。大家每每看望时都语重心长地安慰和鼓励我。他们真诚﹑无私和友爱之心，让我切身体会到在人生中，真诚的友爱之心是多么珍贵和伟大，她是可以让人增强战胜一切困苦的勇气和力量。
我还记得：在我进行化疗期间，有一天下午，我在医院的大厅（病房面对的第三层楼上）休息，忽然从电梯间出来一位乘坐轮椅的白发老妇人，有位中年女子为其推着轮椅。她们进大厅在打听：“白淑媛住那间病房？”我寻声望去，啊！原来是我在北师大读书时的同班同学梅沙啊！她在1996年即因脑血栓而半身瘫痪，怎么她也来看望我了？我惊呆了，顿时热泪盈眶。梅沙行走都不便，从方庄小区来到医院，多么不易啊！这就是友情的力量啊！
我结束了12次化疗（12次住院）之后，逐渐地开始了正常的生活。在此，我特别要提到的是：有一个团结，友爱的小集体。每当我置身其中时，总是会感到无比地快乐与舒畅。在这小集体中，我们过去属于不同的部门﹑从事不同的专业，但是，共同的友爱之心，把我们联系到一起。平时，我们常在一起聚会，一起见面﹑散步﹑聚餐，畅谈自己的所见所感，共同倾诉内心的愉悦或不可解决的困难。有快乐，就共同分享。出现了病痛或困难，则大家互相关心﹑出主意﹑想方法予以解决。每次的聚会，大家不辞辛苦，乘地铁或乘公交乃至打出租车，聚集到一起共享友情带来的快乐。没有谁命令，没有谁规定，我们完全是自觉自愿地聚在一起，自然地形成了一个团结﹑友爱的小集体。这其中的纽带，即是真诚的友爱之心。
在此，特别要提到这个小集体中的一个人——那就是马宛中。她作为这个小集体中年龄较小的一位。虽然平时她家务负担很重，丈夫米学斌又有病，需要她照顾。家中里里外外的事都需要她来操持，负担极重。然而她却十分关心这个集体中的每一位老师，经常是忘我地关心和帮助每位老师。的确，她太真诚无私了。我们其他几位老师常常为她这种无私的奉献精神而感动。由于她的出现，我们这个小集体更加充满了活力。大家都十分感谢小马，也祝愿小米平安，健康。
每当我置身于朋友当中，亲身感受到友爱之心给予我的温暖和力量时，更深深体会到，人生活在世上不能没有朋友，尤其到了年老阶段，更需注意结交朋友。如果总是独来独往﹑形影单只，那种情景该是多么凄凉啊！
我们的老教协，经常为大家办一些活动。有人生病了，也分别前往探视﹑关怀。为此，我非常感谢老教协各位领导和为大家服务的老师们，是您们让我们离退休的同志们，有个依托，谢谢您们了！
我虽然是一个癌症病人，但我的信念是:热爱生活，只要活着，就要快乐地过好每一天，不要总是考虑“我的病会不会复发﹑会不会转移”，只要这种情况未发生，我就要快乐地生活。
退休以来，我很注意尽量充实我的生活内容，让生活过得更快乐﹑更有意义。为此做了一些努力。
首先，我去学习过绘画——在离人民大学我家不远的一所学校，在杨全意老师（他曾赴美办过画展）的指导下，学习写意山水花鸟画。课堂上，老师耐心地讲授﹑认真地示范，使我们每个学员很有收获。老师讲授“花中四君子”时的生动讲解和指导，使我大开眼界。学习作画，既培养高尚情趣，还陶冶高尚情操——虽然我目前学习的还不算深广。学绘画同时，我还经常练习书法，平时最爱写的是“国色天香”以及“荷塘月色”几个字。
其次，我还参加了中国人民大学“老教育工作者合唱团”，每周活动半天。我们大多是排练混声合唱，学唱不同风格的歌曲。每年都参加一些演出（有时参加汇演，有时完成排演的任务）。在合唱团里，我也结交了很多性格和志趣相投的好朋友。每次活动，都充分享受着快乐。团内指挥练歌的老师，对每个人要求都很严格。这样，团内每位成员均感受益匪浅。
还有，我平时也较注意补充精神食粮，即每日必读三份报纸：京华时报﹑参考消息﹑环球时报以及每周二周五出版的“作家文摘。”也经常阅读家中的一些过去未来得及阅读的一些文化专业（中文系专业的）书籍。从中感受快乐，增长知识。
我平时也适当地锻炼身体，主要是散步，晒太阳（人大操场上的塑胶跑道，是400米一圈，我一次走4圈。）
此外，我还是北京国家足球队的一位超级球迷。
回忆往昔所走过的道路，实在并非一帆风顺。但，这就是人生。我经历了36年的教学生涯，退休至今，又过了16年。到如今，自己也已是个年过七旬的老者了。回忆往昔，我深深体会到，人生不可能完美无缺，亦不可能一帆风顺。正如古今哲人﹑学者们所述：不完美才是人生。“人有悲欢离合，月有阴晴圆缺，此事古难全。”（宋代苏轼《水调歌头》词）让我们正视现实，共同努力，愉快﹑健康地度过晚年时光。我衷心祝愿大家健康﹑长寿！
敬请各位指正，谢谢！
**********************************
[诗词园地]
八十抒怀

——崔玉秀——

师友欢聚畅开怀，灵感今来喜赋篇，
悠悠岁月八十载，往事如歌满目秋，
古往今来多少事，热血少年孜孜求，
甘挑风雨育桃李，勤学苦练伏案头，
艰巨岁月中年献，明月清风可自留，
余年尚有中国梦，春风照耀暖九州，
党的恩情铭心记，心境自怡乐晚年。
学习书法有感

——胡汉宸——

耄耋之年学书法，
调心养性亦潇洒。
初学执笔难驾驭，
   信手横竖乱涂鸦。（注）
老师点拨做示范，
同学切蹉笔法佳。
兴酣挥毫已忘我，
休管他人嗤与夸。
（注：涂鸦；出唐朝卢仝《添丁诗》，多形容字写的拙劣）

退休教师情满怀


——王成典——

无愧
年近八旬不龙钟，往事回忆脸不红。
三尺讲坛施化雨，40年教苑惠春风。
传道贵在心灵美，授业尤要业务精。
李满园门花怒放，此生无愧作园丁。
师德
杏坛舌耕几十春，霜雪满首白如银。
当年尽心育桃李，尔今欣然赏绿林。
两袖清风百般累，一身正气十分心。
春茧丝尽喜成锦，蜡烛升烟光无垠。
勤勉
谁言桑榆晚景过，莫将岁月任蹉跎。
唐宋诗词勤诵读，李杜佳句记心窝。
刺骨偷光宜效法，悬梁映雪奋吟哦。
老来更须精气神，早起晚睡学不辍。
咏叹
年将八秩欲何求，壮志未酬白了头。
身价不高有傲骨，名利不争自风流。
趋时岂效粘膻蚁，于家于国负重牛。
且喜夕阳偏眷我，一觞一咏足千秋。
境界
不羡狂财不媚官，学岳书山乐登攀。
三更迷梦吟佳句，百步闲游润诗篇。
淡泊人间名利事，鄙夷世上赌嫖贪。
是非成败任人论，少私寡欲天地宽。
情操
退休归乡不张扬，缘结书香满屋芳。
诗韵怡神书饱腹，墨香润肺气舒畅。
繁星烁烁兰亭趣，歌赋悠悠李杜彰。
翠竹映窗吟月朗，中华振兴好风光。
宿愿
一生坎坷几多年，酸甜苦辣皆尝遍。
少壮孜孜求学问，耄耋之年读诗篇。
兢兢业业寻常事，老老实实做童顽。
夸夸其谈我舌笨，延年益寿是宿愿。
中秋
美景良宵月溶溶，人生几见月当头。
儿时乘凉观玉兔，壮年挥汗争上游。
马齿徒增忆往事，社稷反思写春秋。
月宫嫦娥舒长袖，吴刚捧出桂花酒！
思母
中秋月圆倍思亲，慈母撇儿难忍分。
一去依稀无影子，千回梦里有容身。
陪风冬夏恩情重，伴雨春秋思念真。
但愿母子能共语，阴阳两界重团聚。
复兴
英贤开拓幸福路，华夏儿女齐欢腾。
烽火当年抛热血，美梦今日献激情。
初赢新世乾坤灿，不忘广大黎庶声。
神州崛起进行时，红日高照奔复兴。
归乡
悠悠岁月梦依稀，投笔从戎别家亲。
十七少年军一卒，尔今七九老年骥。
身在异地思家苦，飘泊他乡盼归期。
曾几何时重回首，哑然不语泪沾巾。
校友
东西南北大半生，中学校友聚遂平。
峥嵘岁月染白头，盛世讴歌叙友情。
桃李三千今有几？汇集家乡颂晚情。
都道夕阳无限好，灈阳河畔欢笑声。
知已
    三生幸会王校长，（注）志同道合暖洋洋。
学为人师吾愧后，行为世范君居长。
一生难得一知己，有缘千里识同乡。
莫道老圃秋容淡，霜后黄花分外香。
（注：中州大学王校长系同乡）（2013年9月9日于郑州）
**********************************
[祝您健康]
雾霾天个人防护措施12招
　　雾霾天直接危害人们的健康，有人总结了12招个人防护措施：

　　1. 戴帽子：头发吸附污染物的能力众所周知，出门前戴顶帽子，能够有效预防雾霾的危害。
　　2. 戴口罩：口罩无法完全阻挡有害颗粒物的吸入，但为呼吸道设置一道屏障，有总比没有强。
　　3 .穿长衣：穿得太零碎增大了和有害空气的接触面积，穿长衣既保暖又健康。
　　4 .短平快：户外短暂停留，户外平和呼吸，户外小步快走。
　　5 .洗脸洗手：从雾霾天气中进屋，条件允许要先洗脸、洗手。
　　6. 用鼻子呼吸：鼻腔里有鼻毛和粘液，可以吸附空气中的有害颗粒物，而如果用嘴巴呼吸，就直达扁桃体了。
　　7 .擤鼻子：鼻腔不舒，一定要擤，千万不要用手挖，那会损伤鼻腔，相当于自毁长城。
　　8. 巧开窗：10时至14时将窗稍微开条缝，这是没有办法的办法。
　　9 .早睡觉：睡眠可以减慢呼吸，减少有害颗粒物的吸入量。
　　10 .多喝水：稍微多喝点水，加快体内水分的更新，对身体很有好处。
　　11. 少抽烟：空气质量已经够差了，抽烟无疑火上加油，少抽或不抽为别人也为自己好。
　　12. 多吃粗纤维食物：多吃大豆、芹菜、苹果等粗纤维食物，可以润肠通便，帮助身体排毒。

**********************************
（2013年12月20日印制）
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