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年
輕
的
時
候
，
總
覺
得
身
體
是
萬
能
的
，
揮
灑
自
如
，
想
做
什
麼
都
可
以
。

　
　

過
了
中
年
，
常
恨
此
身
非
我
有
，
有
時
候
覺
得
身
體
不
是
自
己
的
，
想
勉
力
挽
回
，

卻
力
不
從
心
。

　
　

就
像
寒
山
拾
得
的
詩
一
樣
，
郊
外
的
「
土
饅
頭
」
，
等
著
吃
城
裡
人
的
餡
，
只
是

城
裡
人
忘
卻
自
己
是
土
饅
頭
的
食
物
，
一
天
又
一
天
，
沒
有
覺
知
的
生
活
著
。

　
　

對
於
身
體
、
對
於
生
活
，
我
們
都
是
魯
鈍
的
，
以
致
於
，
一
再
的
跨
過
一
條
一
條

的
紅
線
！

　
　

我
在
四
十
歲
之
前
，
很
少
生
病
，
要
兩
三
年
才
有
一
次
小
感
冒
，
三
四
天
就
好
了
。

　
　

過
了
四
十
歲
，
幾
乎
每
年
都
感
冒
好
幾
次
，
短
則
一
兩
星
期
，
長
到
一
兩
個
月
才

痊
癒
。
看
過
好
多
醫
生
，
吃
了
好
多
好
多
藥
，
走
了
好
多
好
多
冤
枉
路
…
…
。

　
　

一
直
到
後
來
，
被
妻
子
淳
珍
拉
去
看
莊
靜
芬
醫
師
，
莊
醫
師
是
我
們
的
多
年
好

友
，
總
覺
得
小
病
不
要
勞
煩
她
，
一
直
不
好
意
思
去
看
診
。

　
　

莊
醫
師
仔
細
問
診
後
，
說
：
「
你
這
不
是
感
冒
，
是
過
敏
。
」

　
　

這
使
我
吃
驚
，
因
為
我
在
鄉
下
長
大
，
從
小
就
到
處
跑
、
四
處
聞
、
什
麼
都
吃
，

從
來
沒
有
過
敏
。

http://www.morningstar.com.tw/bookcomment-2.aspx?BOKNO=0138075
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是
季
節
過
敏
！
莊
醫
師
微
笑
但
堅
定
的
說
。

　
　

淳
珍
和
我
面
面
相
覤
，
因
為
我
們
都
對
這
個
名
詞
感
到
陌
生
。

　
　

莊
醫
師
仔
細
的
向
我
們
說
明
，
人
過
了
中
年
，
有
時
候
會
莫
名
的
得
到
過
敏
，
因

為
中
年
之
前
會
有
很
多
的
「
累
積
」
，
包
括
生
活
習
慣
、
飲
食
內
容
，
一
旦
氣
候
變
遷
，

就
會
從
身
體
顯
現
出
來
，
所
以
要
少
吃
容
易
累
積
毒
素
的
食
品
，
像
冰
的
、
炸
的
、
再

製
的
東
西
。
也
不
要
吃
甜
的
食
物
，
像
甜
食
、
西
瓜
、
芒
果
。

　
　

她
還
建
議
我
散
步
運
動
、
泡
溫
泉
、
練
氣
功
。

　
　

最
後
，
她
用
一
貫
的
充
滿
正
向
能
量
的
笑
容
安
慰
我
：
「
沒
事
！
沒
事
！
吃
個
藥

就
好
了
！
」

　
　

「
季
節
過
敏
」
無
法
斷
根
，
每
年
季
節
變
換
時
，
我
都
會
去
找
莊
醫
師
，
煩
惱
的

根
源
找
到
了
，
從
此
，
「
過
著
幸
福
快
樂
的
日
子
」
。

　
　

莊
醫
師
就
是
這
麼
了
不
起
，
看
起
來
非
常
重
大
的
事
情
，
她
做
起
來
總
是
雲
淡
風

清
、
悠
然
自
在
。

　
　

她
不
只
是
醫
生
，
也
是
一
個
生
活
家
、
實
踐
家
。

　
　

多
年
以
前
，
為
了
國
人
的
健
康
，
她
寫
過
幾
本
暢
銷
書
。
《
怎
樣
吃
最
健
康
》
、
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《
怎
樣
吃
最
補
》
，
當
時
非
常
風
靡
。
我
時
常
到
書
店
看
暢
銷
書
排
行
榜
，
我
的
書
常

在
「
文
學
類
」
的
榜
首
，
往
旁
邊
看
，
莊
醫
師
的
書
常
是
「
非
文
學
類
」
的
榜
首
。
她

的
書
幾
乎
是
上
世
紀
末
健
康
飲
食
的
聖
經
。

　
　

會
引
領
風
潮
，
絕
不
只
是
因
為
她
是
知
名
的
醫
師
，
而
是
她
的
健
康
飲
食
方
法
很

簡
易
，
人
人
都
可
以
做
到
，
而
她
自
己
也
親
身
實
踐
，
成
為
活
招
牌
。

　
　

我
常
誇
莊
醫
師
：
「
好
奇
心
像
十
歲
，
心
靈
像
二
十
歲
，
精
神
像
三
十
歲
，
外
表

像
四
十
歲
。
」

　
　

至
於
她
今
年
幾
歲
，
除
了
和
她
一
起
長
大
的
人
，
沒
有
人
猜
得
到
。

　
　

做
莊
醫
師
的
朋
友
是
幸
福
的
。

　
　

她
總
是
對
生
活
充
滿
了
好
奇
，
她
有
一
段
時
間
在
診
所
開
了
舞
蹈
教
室
，
找
好
朋

友
每
星
期
去
跳
舞
。

　
　

有
一
段
時
間
，
她
在
學
習
書
法
，
與
一
些
朋
友
在
書
法
教
室
正
襟
危
坐
。

　
　

有
一
段
時
間
，
她
熱
中
於
古
銅
鏡
，
成
為
國
內
外
數
一
數
二
的
專
家
，
還
在
歷
史

博
物
館
開
了
幾
次
個
展
。

　
　

她
對
什
麼
都
有
興
趣
、
對
什
麼
都
好
奇
，
但
是
，
由
於
職
業
與
興
趣
，
她
對
飲
食
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傾
注
了
更
多
的
熱
情
。

　
　

幾
次
與
她
一
起
用
餐
，
她
總
能
在
巷
弄
中
找
到
那
些
既
健
康
又
美
味
的
料
理
，
而

那
些
料
理
，
經
由
她
的
慧
心
與
巧
手
，
很
快
用
更
新
的
面
貌
，
出
現
在
她
家
裡
的
餐
桌
。

　
　

在
莊
醫
師
家
吃
飯
是
很
大
的
享
受
，
她
用
的
食
材
都
是
尋
常
所
見
，
少
油
、
少
鹽
、

少
調
味
，
一
味
天
然
，
隨
手
塑
形
，
再
順
手
從
陽
台
採
一
些
樹
葉
鋪
在
桌
上
，
真
是
意

隨
心
轉
，
境
界
自
然
。

　
　

她
的
食
物
和
生
活
一
樣
的
單
純
，
她
總
是
天
未
亮
就
起
來
爬
山
、
散
步
、
快
走
、

泡
溫
泉
、
練
氣
功
，
並
嚴
格
執
行
無
毒
的
飲
食
。

　
　

這
些
都
是
來
自
她
的
母
親
莊
淑
旂
博
士
的
啟
發
，
以
及
她
自
己
的
慧
根
，
她
把
這

些
生
活
中
的
體
悟
，
以
醫
師
的
角
度
寫
出
了
新
作
《
莊
靜
芬
醫
師
的
無
毒
生
活
》
。

　
　

做
為
莊
醫
師
的
忠
實
讀
者
，
多
年
的
引
頸
企
盼
，
終
於
從
《
怎
樣
吃
最
健
康
》
，

盼
到
了
《
莊
靜
芬
醫
師
的
無
毒
生
活
》
，
就
像
提
著
屠
龍
刀
，
找
到
了
倚
天
劍
，
倚
靠

對
生
活
的
真
知
灼
見
，
斬
除
了
生
活
中
的
毒
物
，
重
新
尋
回
了
身
心
的
新
秩
序
。

　
　

《
莊
靜
芬
醫
師
的
無
毒
生
活
》
，
讀
之
令
我
感
動
不
已
，
就
像
蓄
積
了
一
甲
子
內

力
的
武
林
高
手
，
微
笑
、
內
斂
、
衣
袂
飄
飄
，
或
坐
、
或
立
，
盡
在
風
範
。
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我
們
只
要
依
靠
這
本
健
康
秘
笈
，
一
路
修
行
，
終
有
一
天
也
能
站
在
大
平
原
上
微

笑
！

　
　

讓
土
饅
頭
等
著
吧
！

 

林
清
玄

二○

一
三
年
十
一
月
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在
談
論
如
何
規
劃
、
經
營
個
人
及
家
庭
的
健
康
事
業
之
前
，
必
須
先
清

楚
地
知
道
致
病
甚
至
致
命
的
「
毒
」
到
底
在
哪
裡
。

體
內
循
環
的 

毒

　
　

人
體
本
身
就
是
一
個
毒
素
的
製
造
機
，
因
為
人
體
所
賴
以
生
存
的
體
內
循
環
系
統

本
身
就
會
產
生
毒
素
。
例
如
在
循
環
、
代
謝
的
過
程
中
所
產
生
的
廢
物
、
殘
渣
或
垃
圾
，

如
果
未
能
即
時
排
出
體
外
，
導
致
在
體
內
「
非
法
滯
留
」
，
那
麼
就
會
逐
漸
形
成
毒
素
，

如
果
一
再
經
過
惡
性
循
環
的
堆
積
，
就
會
造
成
體
內
器
官
額
外
的
負
擔
，
最
終
的
結
果

就
是
形
成
慢
性
疾
病
，
或
是
讓
人
措
手
不
及
的
健
康
罷
工
。

　
　

形
成
體
內
毒
素
主
要
有
兩
大
途
徑
：
一
個
是
飲
食
，
一
個
是
習
慣
。

　
　

飲
食
造
成
的
毒

1‧

人
工
添
加
物

　
　

會
造
成
廢
物
無
法
清
除
而
產
生
毒
素
的
原
因
，
現
代
飲
食
中
有
過
多
人
工
添
加
物
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當
然
是
難
辭
其
咎
。
先
不
用
說
那
些
黑
心
商
人
，
竟
然
為
了
看
起
來
好
喝
，
或
吃
起
來

香
Q
，
把
非
食
用
的
化
學
成
分
放
在
飲
料
或
食
物
中
，
像
塑
化
劑
、
毒
澱
粉
事
件
，
就

算
是
一
般
所
謂
的
經
過
核
可
，
符
合
標
準
值
的
食
品
添
加
物
，
像
是
增
加
色
澤
的
人
工

色
素
、
幫
助
食
物
保
存
的
硝
酸
鹽
，
當
然
也
包
括
滿
足
大
眾
口
感
的
人
工
甘
味
料
等
，

長
期
吃
入
體
內
，
也
一
樣
對
身
體
會
造
成
極
大
的
損
傷
。

　
　

在
眾
多
的
添
加
物
中
，
部
分
具
有
明
確
的
食
品
標
示
，
在
購
買
時
可
以
做
為
選
擇

的
參
考
，
但
也
有
不
少
添
加
物
是
未
曾
標
示
或
是
不
需
要
標
示
的
成
分
，
例
如
保
持
食

物
色
澤
及
鮮
度
的
亞
硫
酸
鹽
，
它
存
在
的
地
方
從
蔬
果
、
魚
肉
到
蛋
糕
等
各
類
食
物
，

甚
至
在
餐
廳
新
鮮
的
沙
拉
吧
都
可
能
吃
到
，
而
消
費
者
並
不
會
被
告
知
。
不
過
，
隨
著

健
康
意
識
的
抬
頭
，
大
家
也
愈
來
愈
清
楚
，
愈
是
過
度
添
加
調
味
的
食
物
，
就
愈
會

是
毒
素
累
積
的
來
源
。
所
以
，
最
近
幾
年
不
少
餐
飲
業
以
標
榜
無
人
工
添
加
來
吸
引
顧

客
，
可
見
這
部
分
的
飲
食
共
識
正
逐
漸
形
成
，
這
是
相
當
值
得
鼓
勵
的
。

2‧

誤
食

　
　

人
工
添
加
物
雖
然
充
斥
在
生
活
四
周
嚴
重
影
響
健
康
，
但
是
相
較
之
下
，
我
更
擔

心
的
是
「
誤
食
」
所
造
成
的
毒
，
因
為
這
不
只
是
影
響
深
遠
，
還
常
常
被
人
所
忽
略
或

是
不
自
覺
。
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所
謂
的
「
誤
食
」
，
是
指
在
不
對
的
時
間
進
食
，
或
是
吃
得
不
對
。
例
如
，
在
晚

餐
大
魚
大
肉
，
讓
消
化
系
統
還
來
不
及
完
成
工
作
便
要
入
睡
，
沒
有
完
全
消
化
的
食
物

在
體
內
過
了
一
夜
，
就
會
製
造
出
有
害
人
體
的
酵
素
或
害
菌
，
也
容
易
造
成
人
體
器
官

的
疲
累
，
而
讓
身
體
提
早
退
休
；
或
是
，
在
身
體
緊
繃
、
情
緒
緊
張
的
情
況
下
，
還
吃

下
大
量
的
刺
激
性
食
物
，
如
辛
辣
食
物
或
是
咖
啡
等
，
更
加
速
擾
亂
神
經
的
平
衡
，
體

內
的
毒
也
由
此
而
生
。

　
　
在
誤
食
的
情
況
下
，
即
使
是
天
然
有
機
的
無
添
加
食
物
也
有
可
能
因
此
成
為
體
內

的
毒
。

　
　

因
為
誤
食
而
改
變
了
體
內
的
新
陳
代
謝
，
或
產
生
不
必
要
的
物
質
，
或
過
量
製
造
原

本
有
益
人
體
的
要
素
，
或
是
破
壞
自
然
均
衡
的
供
需
狀
態
等
等
，
這
些
情
況
都
會
造
成
體

內
器
官
額
外
的
負
擔
，
毒
素
也
就
不
斷
地
積
存
，
終
會
讓
人
無
法
負
荷
而
失
去
健
康
。

體
外
環
境
的 

毒

　
　

體
外
環
境
所
造
成
的
毒
，
是
相
當
容
易
理
解
的
，
簡
而
言
之
就
是
「
汙
染
」
。
在
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多
重
汙
染
環
境
中
生
活
的
現
代
人
，
不
可
避
免
地
必
須
付
出
便
利
生
活
所
需
要
的
代

價
，
環
境
汙
染
所
涵
蓋
的
範
圍
很
廣
，
從
太
陽
所
釋
出
的
有
害
紫
外
線
，
到
家
裡
清
潔

用
品
的
毒
性
揮
發
氣
體
，
從
戶
外
到
室
內
，
緊
密
地
架
構
出
一
個
讓
人
很
難
逃
脫
的

「
毒
網
」
。

　
　

而
和
食
物
有
密
切
關
係
的
，
包
括
食
物
來
源
在
種
植
或
養
殖
時
的
環
境
汙
染
，
例

如
鎘
、
汞
、
戴
奧
辛
等
大
環
境
的
汙
染
，
還
有
長
成
過
程
中
自
行
添
加
的
農
藥
、
抗
生

素
等
汙
染
；
而
外
食
的
時
候
，
所
使
用
的
免
洗
餐
具
也
會
是
毒
素
的
來
源
之
一
，
像
喧

騰
一
時
的
免
洗
筷
漂
白
劑
二
氧
化
硫
過
度
使
用
事
件
，
熱
咖
啡
所
使
用
的
不
耐
熱
杯
蓋

事
件
，
甚
至
是
微
波
食
品
的
容
器
，
都
或
多
或
少
會
在
微
波
的
過
程
中
產
生
毒
素
；
當

然
，
就
連
便
利
生
活
不
可
缺
的
小
家
電
、
電
腦
、
手
機
等
所
釋
放
出
的
電
磁
波
，
對
人

體
也
是
無
形
中
的
威
脅
，
而
這
些
都
和
我
們
現
在
生
活
型
態
息
息
相
關
。

　
　

雖
然
一
談
到
現
在
環
境
對
健
康
的
影
響
總
是
趨
向
負
面
，
但
是
，
若
要
仔
細
分
析

人
體
各
器
官
的
運
作
，
體
外
環
境
的
汙
染
對
人
體
的
傷
害
，
其
實
還
遠
比
不
上
錯
誤
飲

食
和
錯
誤
習
慣
的
影
響
。
怎
麼
說
呢
？
畢
竟
體
外
的
汙
染
是
可
以
用
檢
測
數
據
量
化
，

很
容
易
讓
人
們
察
覺
到
這
些
毒
素
是
怎
麼
侵
蝕
健
康
，
會
有
多
大
的
損
傷
，
只
要
多
留

心
相
關
的
調
查
與
報
導
，
就
可
以
努
力
去
避
免
這
些
環
境
所
造
成
的
毒
害
。
然
而
，
一
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個
人
的
飲
食
和
習
慣
，
是
沒
有
辦
法
被
測
量
，
或
者
是
用
準
確
的
數
據
告
訴
你
實
況
，

只
能
等
你
身
體
出
狀
況
時
，
透
過
檢
驗
，
才
能
知
道
損
害
有
多
大
，
也
就
是
說
，
錯
誤

的
飲
食
和
習
慣
，
總
是
在
背
後
默
默
的
支
配
著
健
康
，
無
法
量
化
也
就
常
常
被
人
忽

略
。

你
是 
聚
毒
器 

嗎
？

　
　

在
現
代
環
境
中
生
活
，
與
各
種
毒
素
共
存
似
乎
是
不
可
避
免
，
換
句
話
說
，
既
然

客
觀
的
有
毒
環
境
，
包
括
體
外
和
體
內
，
是
無
法
在
短
期
內
有
大
幅
的
改
善
，
那
麼
，

只
好
從
自
己
的
身
體
做
起
，
而
且
從
體
內
到
體
外
都
應
該
有
最
基
本
的
健
康
自
覺
，
不

要
讓
自
己
做
一
個
「
聚
毒
器
」
。

　
　

我
的
朋
友
L
小
姐
有
四
個
兄
弟
姊
妹
，
其
中
就
有
二
人
因
為
惡
性
腫
瘤
，
歷
經
過

多
次
的
治
療
與
疼
痛
；
另
一
個
人
有
心
血
管
方
面
的
宿
疾
，
總
是
遊
走
在
中
風
的
邊

緣
。
而
L
小
姐
則
是
在
她
幾
年
前
就
有
長
期
困
擾
她
的
失
眠
問
題
，
也
因
此
衍
生
出
精

神
耗
弱
、
習
慣
性
頭
痛
，
甚
至
出
現
憂
鬱
症
前
兆
。
當
時
，
她
在
我
的
建
議
下
有
計
畫
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地
力
行
健
康
管
理
後
，
像
是
晨
起
散
步
、
簡
省
晚
餐
、
不
在
疲
勞
中
進
食
、
睡
前
泡
腳
、

簡
易
的
按
摩
等
，
結
果
她
的
睡
眠
狀
況
愈
來
愈
好
，
習
慣
性
頭
痛
等
生
理
上
的
毛
病
也

同
時
獲
得
改
善
。
會
提
到
L
小
姐
和
她
的
兄
弟
姊
妹
，
是
因
為
L
小
姐
願
意
在
健
康
上

調
整
與
投
資
時
間
，
讓
她
不
至
於
步
上
其
他
人
的
後
塵
，
長
年
與
惡
性
腫
瘤
、
心
血
管

疾
病
為
伍
，
這
就
是
一
個
拒
絕
做
「
聚
毒
器
」
的
例
子
。

　
　

我
們
常
在
研
究
案
例
中
發
現
，
不
少
疾
病
因
子
會
不
斷
出
現
在
同
一
個
家
庭
裡
，

家
族
病
史
絕
對
是
醫
療
上
的
一
項
重
要
指
標
，
這
其
中
的
原
因
除
了
遺
傳
、
基
因
等
因

素
，
整
個
家
庭
的
生
活
、
飲
食
、
環
境
等
方
面
的
影
響
更
是
不
容
忽
視
。
所
以
，
偶
爾

就
會
聽
聞
一
家
四
口
全
部
罹
癌
、
家
族
中
多
人
死
於
心
血
管
疾
病
等
事
情
一
再
發
生
，

當
這
樣
的
情
況
降
臨
時
，
大
部
分
的
人
都
會
在
心
中
想
著
，
既
然
是
家
族
體
質
的
關
係

也
只
能
認
命
，
沒
事
的
人
只
是
運
氣
比
較
好
罷
了
。
但
真
的
是
這
樣
嗎
？

　
　

以
L
小
姐
的
情
況
看
來
，
她
是
兄
弟
姊
妹
中
唯
一
沒
有
病
痛
纏
身
的
人
，
似
乎
是

命
運
之
神
對
她
特
別
的
眷
顧
，
所
以
健
康
無
虞
，
事
實
上
呢
？
請
不
要
忘
了
她
在
健
康

上
的
投
資
和
努
力
。
所
以
，
我
要
說
的
是
，
現
在
的
環
境
及
生
活
型
態
，
讓
許
多
人
成

為
聚
毒
器
而
不
自
知
，
直
到
身
體
出
現
嚴
重
不
適
的
時
候
才
發
現
錯
誤
，
或
者
是
等
到

病
痛
出
現
就
開
始
自
怨
自
艾
，
這
些
都
只
能
說
是
自
找
的
，
因
為
，
每
個
人
都
有
拒
絕
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做
一
個
聚
毒
器
的
機
會
，
只
是
做
不
做
而
已
。

（
詳
細
檢
測
參
閱
「
聚
毒
指
數
檢
測
表
」
P207
）

表
1
：
你
是
聚
毒
器
嗎
？ 

重
大
線
索
一

常
熬
夜
、
失
眠

重
大
線
索
二

飲
食
不
正
常

重
大
線
索
三

排
便
不
順

重
大
線
索
四

不
運
動

重
大
線
索
五

過
度
疲
勞
、
脾
氣
暴
躁
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莊
靜
芬
醫
師
的
一
天

起
床
前
的
簡
單
運
動

1‧

左
手
放
在
肚
臍
之
下
輕
輕
敲
打
（
打
診
）
，
試
著
聽
聽
肚
子
的
聲
音
。

2‧

以
肚
臍
為
圓
心
，
輕
按
著
肚
子
繞
圈
（
觸
診
）
，
以
促
進
腸
胃
的
蠕
動
，
按
按

    
 

看
哪
裡
會
疼
（
壓
診
）
，
疼
痛
的
範
圍
大
小
，
表
示
出
昨
晚
所
吃
下
食
物
的
消

    
 

化
程
度
。

3‧

最
後
雙
腳
伸
直
並
攏
，
腳
踝
向
左
右
各
繞
3
圈
2
次
。

4‧

慢
慢
起
床
，
喝
200~

300
㏄
的
水
。

5‧

梳
洗
後
換
上
運
動
衣
鞋
，
準
備
晨
走
。

晨
走

1‧

熱
關
節
，
柔
軟
手
關
節
，
讓
肌
肉
動
起
來
。

2‧

甩
手
、
轉
手
。
多
動
平
常
少
動
的
地
方
，
少
動
口
，
多
用
眼
，
觀
看
四
周
鮮
明

AM5:00 前醒來
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的
景
色
。

3‧

雙
手
上
舉
慢
慢
轉
20
下
。

4‧
雙
手
打
開
與
身
體
平
行
，
左
右
轉
20
下
。

5‧
雙
手
自
然
放
鬆
，
落
肩
，
輕
鬆
步
伐
。

6‧

最
後
緩
慢
步
伐
，
放
鬆
，
做
慢
且
深
的
呼
吸
至
少
3
次
。

7‧

結
束
前
踮
腳
尖
，
慢
慢
往
前
走
20
步
，
再
倒
退
走
20
步
，
直
到
把
汗
逼
出
來

    
 

為
止
。

8‧

冬
天
晨
走
的
時
間
會
稍
晚
。

泡
澡
或
沖
澡

1‧

水
溫 

40℃~

42℃ 

最
適
合
。

2‧

先
淋
浴
，
再
泡
水
。

3‧

不
要
太
快
將
身
體
完
全
泡
入
水
中
，
用
「
三
段
式
入
浴
法
」
，
先
從
腳
泡
起
，

    
 

等
腳
泡
熱
後
再
慢
慢
坐
下
，
讓
身
體
浸
到
肚
臍
處
。
然
後
再
泡
全
身
。

4‧

約
泡
到
感
覺
身
體
快
出
汗
時
即
起
來
沖
水
，
泡
完
澡
起
來
後
，
汗
就
會
慢
慢
被

    
 

逼
出
來
。

AM 5:00~5:30AM7:00~7:30
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5‧

把
身
體
擦
乾
後
，
將
臉
盆
放
滿
冷
水
，
手
撐
在
臉
盆
兩
側
，
將
臉
泡
進
冷
水
中
，

    
 

閉
氣
數
到
30
，
抬
起
頭
吸
氣
，
再
重
覆
以
冷
水
泡
臉
的
動
作
，
共
3
次
。

小
憩
片
刻 

　
　

5
分
鐘
的
秘
密
：
讓
身
體
躺
平
、
閉
眼
、
深
呼
吸
，
全
身
放
鬆
，
痠
痛
處
捏
一
捏
、

按
一
按
，
腳
尖
隨
意
擺
動
，
讓
一
切
歸
零
，
做
好
這
一
天
戰
鬥
的
準
備
（
可
以
休
息
儘

量
休
息
）
。

早
餐

　
　

內
容
豐
富
多
樣
、
原
味
，
魚
肉
類
及
炒
青
菜
，
還
有
甜
點
和
飲
料
；
用
餐
時
心
情

放
鬆
，
手
捧
著
碗
、
細
細
咀
嚼
。

午
餐
前

　
　

先
離
開
工
作
崗
位
，
平
躺
下
來
闔
眼
休
息
5
至
10
分
鐘
左
右
，
或
是
外
出
吸
收
新

鮮
空
氣
，
等
身
體
放
鬆
後
再
用
餐
。

AM7:30~7:35AM7:35~8:30PM12:00
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午
餐

　
　

慢
慢
吃
、
多
咀
嚼
，
不
要
看
了
食
物
馬
上
吃
，
那
只
會
滿
足
了
口
慾
卻
傷
及
胃
慾
。

餐
點
的
內
容
以
輕
簡
飲
食
為
主
，
如
海
苔
包
飯
、
生
菜
沙
拉
、
三
明
治
、
濃
湯
或
水
果

等
。

 

口
腔
按
摩

　
　

緊
閉
雙
唇
，
牙
尖
沿
著
牙
床
繞
圈
，
直
到
唾
液
分
泌
。
（
詳
見
卷
二
第
3
章
的
「
無

毒
按
摩
操
」
）

午
茶
時
間

1‧

做
伸
展
操
（
遠
離
電
腦
）
。

2‧

若
無
空
間
，
可
以
坐
在
椅
子
上
，
閉
眼
，
打
開
雙
腿
並
踮
起
腳
尖
，
左
右
各
旋

    
 

轉
10
下
。

3‧

眼
睛
按
摩
、
頭
部
按
摩
。

PM12:30PM2:00PM2:30~3:00
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4‧

點
心
（
全
麥
餅
乾
或
養
生
茶
）
，
若
正
好
碰
到
生
理
期
，
可
以
選
用
紅
豆
甜
點
，

    
 

或
是
在
紅
茶
中
加
點
薑
、
黑
糖
。

晚
餐
前

　
　

走
一
段
路
或
買
菜
，
忘
掉
今
天
的
疲
勞
，
轉
換
心
情
並
享
受
片
刻
間
的
寧
靜
。

　
　

做
做
「
口
腔
按
摩
」
。

晚
餐

　
　

蒸
粥
、
蒸
魚
、
水
煮
青
菜
，
內
容
重
點
在
於
吸
收
快
而
無
負
擔
的
食
物
，
當
體
力

透
支
時
，
要
儘
量
輕
鬆
好
消
化
。

睡
前

1‧

美
容
的
秘
密
：
在
床
上
躺
平
，
頭
順
著
床
邊
後
仰
往
下
，
手
可
同
時
從
下
巴
開

    
 

始
進
行
「
臉
部
按
摩
」
，
藉
著
地
心
引
力
，
讓
臉
部
肌
肉
不
下
垂
，
更
加
緊
實
，

    
 

注
意
時
間
不
可
超
過
5
分
鐘
。

PM6:00PM6:00~7:00PM9:00~10:00
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2‧

睡
前
按
摩
：
做
做
簡
單
的
睡
前
按
摩
。
像
是
用
手
掌
將
耳
廓
向
前
用
力
壓
緊
的

    
 

「
耳
部
按
摩
」
、
左
右
手
交
替
按
壓
眼
部
的
「
眼
睛
按
摩
」
、
雙
手
上
下
交
疊

    
 

由
下
往
上
做
「
腹
部
按
摩
」
，
以
及
輕
拍
臉
頰
的
「
臉
部
按
摩
」
等
（
註
）
。

註
：
按
摩
詳
細
動
作
皆
可
參
閱
卷
二
第
3
章
的
「
無
毒
按
摩
操
」
。

 

入
睡

全
身
躺
平
讓
身
體
完
全
放
鬆
狀
態
，
帶
著
輕
鬆
、
愉
快
、
感
恩
的
心
進
入
夢
鄉
。

　
　

我
的
作
息
數
十
年
如
一
日
，
包
括
晨
起
運
動
也
幾
乎
未
曾
間
斷
，
早
期
是
受
母
親

莊
淑
旂
博
士
的
影
響
，
到
後
來
這
已
經
是
我
生
活
的
一
部
分
，
更
是
我
每
日
神
清
氣
爽

的
來
源
。
我
相
當
鼓
勵
大
家
都
能
參
考
我
的
一
日
作
息
，
再
配
合
身
體
的
狀
況
來
調

整
，
擬
出
一
份
具
有
個
人
風
格
的
專
屬
作
息
表
，
畢
竟
每
個
人
的
健
康
需
求
不
盡
相

同
，
但
是
基
本
的
內
容
、
時
間
表
以
及
飲
食
重
點
，
還
是
必
須
掌
握
重
要
的
原
則
，
不

能
背
離
太
遠
，
才
不
會
讓
效
果
打
折
，
但
是
也
不
要
理
想
太
高
，
一
下
子
給
自
己
太
多

的
壓
力
，
可
以
分
階
段
進
行
，
事
緩
則
圓
，
反
而
能
有
更
好
的
效
果
。

PM10:00
~11:00



110莊 靜 芬 醫 師 的 無 毒 生 活

莊
靜
芬
醫
師
的

無
毒
食
譜 

早餐食譜

美人美膚凍

材料：
豬皮或雞皮 1 斤、牛筋 1 斤、番茄 1 斤、白蘿蔔 1 條、酒

300cc、水 300cc、薑 1塊

作法：
1. 豬皮或雞皮洗淨細切，牛筋切塊。

2. 番茄對切，白蘿蔔切小塊。

3. 所有材料放入燉鍋燜煮到爛即可（約 4小時）。

4. 存放冰箱，食用前取出切塊，沾醋、薑絲一起入口。

Tips：
1. 牛筋與豬皮 /雞皮等量，蕃茄與白蘿蔔等量，米酒與

   水等量。

2. 蕃茄煮久會有鹹味，所以不加鹽也可以。

功效：
1. 多吃膠質含量豐富的食物，不只可以增強皮膚和肌肉

   的彈性，還可以強化人體內的筋骨，防止老化現象，

   處在更年期的人或老年人是相當適合食用的。

2. 發育成長中的孩童和青春期的青少年，膠質也是重要

   的營養成分，應該多多攝取，可幫助強健筋骨。在少

   女的初潮期多攝取含膠質食物，可以補充經期的營養，

   幫助體力的恢復。
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美顏清蒸雞翅

材料：
雞翅 6隻、豆皮 2片、鹽 1茶匙、米酒 1湯匙、薑 3片

作法：
1. 雞翅先略抹鹽後，倒入米酒，醃約 30 分鐘。

2. 豆皮 2片共切成 6小塊。

3. 將雞翅和豆皮放在蒸盤，蒸約 20 分鐘即可。

功效： 

1. 雞翅含有多量可強健血管及皮膚的膠原蛋白等，對於血管、皮膚及

   內臟頗有助益。

2. 豆皮的鐵、鋅和維他命 B1 在所有豆類製品中含量最高，蛋白質含量

   也數一數二，而且吸收率近九成。
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養血明目煎豬肝

材料：
豬肝200公克、太白粉（或地瓜粉）

1 湯匙、草莓醬或橘子醬 1 湯匙、

薑汁 1/2 匙

作法：
1. 將豬肝水分瀝乾，切成薄片，

   加入果醬、薑汁調味，浸泡 30

   分鐘。

2. 豬肝儘量去汁沾太白粉（或地

   瓜粉），加少許油炒熟不見血

   絲即可。

Tips：
1.選購豬肝時要注意，手摸起來堅

   實有彈性、沒有黏液、無異味者

   為佳。

2. 烹煮前先去除豬肝上的筋和黃色

   脂肪，沖洗乾淨，並放在清水中

   略泡，以去血水。

3. 豬肝切片後要儘快料理，不宜

   久放。

功效：
1. 豬肝富含鐵質，可以幫助貧血患

   者調節和改善造血功能。還含有

   一般肉類缺少的維他命 C和微量

   元素硒，能增強人體的免疫反應。

2. 豬肝也含豐富的維他命 A，可以

   防止眼睛乾澀和疲勞，保護眼睛。
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耐
心
等
待

　
　

而
有
些
人
在
剛
開
始
停
用
人
工
產
品
，
改
用
天
然
無
毒
的
保
養
品
後
，
會
經
歷
一

段
適
應
期
，
因
為
人
的
皮
膚
可
以
自
行
分
泌
一
層
油
脂
，
主
要
功
能
是
保
護
防
菌
，
去

除
了
人
工
的
防
護
後
，
在
皮
脂
正
常
分
泌
前
請
耐
心
等
待
，
若
是
出
現
不
舒
服
症
狀
，

那
就
可
能
是
不
適
用
，
否
則
若
只
是
比
較
乾
燥
等
輕
微
的
變
化
，
在
使
用
幾
天
後
應
該

就
會
恢
復
正
常
。

　
　

請
記
住
，
在
這
段
時
間
務
必
平
心
靜
氣
，
耐
心
的
觀
察
自
己
的
皮
膚
，
好
好
用
心

看
看
自
己
的
皮
膚
變
化
，
不
用
擔
心
他
人
的
眼
光
，
只
要
在
乎
自
己
的
皮
膚
什
麼
時
候

會
變
好
。

無
毒
美
容
配
方

膚
磨
砂
膏

材
料
：
蓮
子
5
粒
、
白
木
耳
1/2
杯
、
伏
苓
粉
1
湯
匙
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用
法
：

1‧

將
蓮
子
、
白
木
耳
洗
淨
後
，
用
電
鍋
蒸
至
白
木
耳
完
全
融
化
，
蓮
子
軟
化
（
內

    
 

鍋
不
加
水
）
。

2‧
洗
臉
前
再
加
些
許
伏
苓
粉
拌
勻
即
可
。

3‧

將
臉
洗
淨
後
，
取
適
當
量
在
臉
上
輕
輕
按
摩
以
去
角
質
。

4‧

平
常
可
以
多
準
備
一
些
冷
凍
備
用
，
使
用
前
先
行
解
凍
即
可
。

5‧

一
週
使
用
1~
3
次
。

Tips

：

可
依
膚
質
的
狀
況
調
整
使
用
頻
率
，
一
週
2
至
3
次
，
或
1
個
月
1
次
。

美
白
面
膜

材
料
：
乾
白
木
耳
1/2
杯
、
蜂
蜜
1
茶
匙
、
檸
檬
汁
1/4
茶
匙

用
法
：

1‧

將
白
木
耳
泡
軟
，
去
硬
塊
後
蒸
爛
，
再
攪
拌
成
泥
狀
。

2‧

使
用
前
加
少
許
蜂
蜜
和
一
、
二
滴
檸
檬
汁
，
若
太
乾
可
加
少
許
橄
欖
油
。

3‧

取
適
量
均
勻
塗
於
洗
淨
的
臉
上
（
不
需
特
別
避
開
眼
睛
四
周
）
。
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4‧

待
乾
膜
形
成
後
以
清
水
洗
淨
即
可
。 

Tips

：

白
木
耳
亦
可
用
薏
仁
粉
代
替
，
作
法
相
同
。

除
皺
面
膜

材
料
：
杏
仁
6g
、
白
朮
3g
、
蛋
白
1/2
個 

用
法
：

1‧

白
朮
磨
成
粉
狀
備
用
，
杏
仁
用
電
鍋
先
蒸
熟
後
壓
碎
成
泥
。

2‧

將
白
朮
、
杏
仁
、
蛋
白
拌
勻
，
待
臉
洗
淨
後
敷
在
臉
上
。

3‧

約
30
分
鐘
後
就
可
以
用
清
水
將
臉
洗
淨
。

Tips

：

塗
完
面
膜
後
，
可
以
再
用
面
紙
覆
蓋
在
臉
上
，
防
止
面
膜
掉
落
。

除
痘
潔
膚
面
膜

材
料
：
蛋
白
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用
法
：

1‧

先
從
下
巴
往
上
塗
抹
蛋
白
，
等
全
乾
後
再
以
清
水
沖
洗
乾
淨
，
可
預
防
青
春
痘
。

2‧
睡
前
再
將
剩
餘
的
蛋
白
輕
輕
點
在
青
春
痘
上
，
隔
天
早
上
起
床
再
將
臉
洗
乾
淨
。

3‧
連
續
一
週
，
可
有
效
消
除
青
春
痘
。

Tips

：

1‧

注
意
沖
洗
的
水
不
可
過
熱
，
有
傷
口
時
暫
停
使
用
生
蛋
敷
臉
。

2‧

也
可
預
防
男
士
們
被
刮
鬍
刀
刮
傷
，
男
女
皆
宜
。

潤
膚
液

材
料
：
絲
瓜
水

用
法
：

1‧

先
將
臉
仔
細
洗
淨
，
手
也
要
保
持
清
潔
。

2‧

再
以
絲
瓜
水
倒
在
手
上
輕
拍
臉
頰
，
同
樣
的
動
作
反
覆
做
3
次
。

3‧

感
覺
清
潔
、
清
爽
，
可
保
濕
，
改
善
皮
膚
乾
燥
及
過
敏
紅
腫
。

Tips

：

用
絲
瓜
水
沾
濕
棉
花
，
放
在
鼻
頭
或
眉
間
，
多
滋
潤
一
下
，
可
以
改
善
鼻
頭
容
易
紅
腫
，
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及
眉
間
易
有
皺
紋
的
現
象
。

防
粉
刺
美
妝
水 

材
料
： 

菊
花
20
朵
、
冷
開
水
100

 

cc
、
密
封
罐

用
法
：

1‧

將
菊
花
加
冷
開
水
，
放
入
密
封
罐
中
浸
泡
。

2‧

存
放
冰
箱
1
天
後
就
可
使
用
。

3‧

將
臉
洗
乾
淨
後
，
再
用
棉
花
沾
濕
輕
拍
在
臉
上
。

Tips

：

1‧

菊
花
成
分
可
抑
制
皮
膚
黑
色
素
產
生
，
菊
花
香
也
可
以
醒
腦
。

2‧

有
黑
眼
圈
時
可
以
多
拍
一
些
，
或
是
用
棉
花
沾
濕
蓋
在
眼
睛
上
。

天
然
美
白
方

材
料
：
新
鮮
蘆
薈
1
片

作
法
：
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1‧

取
1
片
新
鮮
蘆
薈
，
去
掉
外
皮
，
只
留
透
明
內
肉
。

2‧

將
其
切
成
小
塊
（
手
方
便
拿
大
小
即
可
）
。

3‧
手
拿
蘆
薈
，
先
從
下
往
上
輕
拍
臉
部
。

4‧
再
將
蘆
薈
貼
滿
臉
部
，
等
乾
後
取
下
。

5‧

最
後
再
將
臉
洗
淨
即
可
。

Tips

：

此
法
也
適
用
於
身
體
其
它
部
分
。

掃
除
黑
眼
圈
小
撇
步

材
料
：
毛
巾
、
水
（
微
熱
60℃
及
略
常
溫
冷
二
種
）

作
法
：

1‧

先
以
微
熱
的
水
浸
泡
毛
巾
後
擰
乾
。

2‧

將
毛
巾
折
成
可
以
遮
蓋
雙
眼
大
小
的
長
方
型
，
並
覆
蓋
在
眼
部
。

3‧

待
熱
度
下
降
後
，
再
以
冷
水
浸
泡
毛
巾
並
擰
乾
，
重
複
做
2
的
動
作
，
直
到
冰

    
 

涼
感
覺
消
退
。

4‧

熱
敷
、
冷
敷
交
替
重
複
10
次
。

http://www.morningstar.com.tw/bookcomment-2.aspx?BOKNO=0138075

