
嚴

浩

食

療

你
食
得
健
康
嗎
?



自
序

這
本
書
中
的
內
容
含
括
不
少
熱
門
健
康
話
題
，
大
部
分
分
享
的
內
容
，
在
有
可
能

下
，
都
通
過
實
戰
或
者
求
證
，
這
是
筆
者
撰
寫
健
康
文
章
的
特
色
，
求
證
很
花
費
時
間

與
精
力
，
但
也
從
來
不
敢
絲
毫
造
次
。

書
中
部
分
文
章
點
題
：

．
五
歲
定
八
十
？

這
個
世
界
上
獨
一
無
二
的
「
自
我
控
制
」
研
究
，
追
蹤
了
逾
一
千
人
的
生
命
，
從

出
生
一
直
到
壯
年
。
結
論
：
如
果
孩
子
在
五
歲
已
經
無
法
控
制
地
迷
上
電
視
、
手
機
、

遊
戲
機
、
垃
圾
食
物
、
汽
水
，
長
大
成
人
以
後
，
很
難
有
事
業
，
賺
錢
不
多
，
有
各

種
病
，
健
康
不
會
好
，
容
易
藥
物
或
者
煙
酒
上
癮
，
而
且
還
容
易
進
監
獄
，
不
分
富
裕

家
庭
或
者
貧
窮
家
庭
，
結
果
都
一
樣
。



．
我
家
寶
寶
兩
、
三
個
月
的
時
候
臉
上
長
濕
疹
，
有
甚
麼
食
療
？

．
寶
寶
一
到
夜
裏
就
愛
哭
鬧
，
哭
得
父
母
心
慌
，
唸
咒
語
可
以
改
善
？
「
天
惶

惶
，
地
惶
惶
，
我
家
有
個
夜
哭
郎
，
過
往
行
人
唸
三
遍
，
一
覺
睡
到
大
天
亮…

…

」

．
女
兒
出
世
的
第
二
個
月
後
幾
天
，
左
眼
皮
上
出
現
了
一
小
片
紅
色
斑
，
竟
然
不

是
胎
記
！

．
根
據
世
界
上
最
受
重
視
的
醫
學
期
刊
《
柳
葉
刀
》
：
女
性
癡
肥
人
口
比
男
性
多

不
是
偶
然
，
女
性
的
生
理
結
構
比
男
性
脆
弱
，
不
良
飲
食
與
生
活
習
慣
會
嚴
重
影
響
雌

激
素
，
所
以
對
女
性
造
成
的
破
壞
比
男
性
更
大
。
深
夜
明
亮
的
燈
光
會
減
低
女
性
體
內

褪
黑
激
素
的
分
泌
和
增
加
雌
激
素
的
水
平
，
這
使
得
夜
班
工
作
的
女
性
罹
患
乳
癌
的
機

率
增
加
。
有
位
年
輕
讀
者
得
了
乳
癌
，
她
飲
食
健
康
，
經
常
運
動
，
並
非
夜
班
工
作

者
；
但
是
她
晚
上
睡
覺
必
須
開
燈
，
長
年
如
此
。
如
此
種
種
，
只
在
大
陸
一
地
，
癡

肥
女
性
人
口
比
男
性
竟
然
多
出
超
過300

萬
，
差
不
多
是
香
港
人
口
的
一
半
！

．
習
慣
晚
睡
、
睡
眠
不
好
，
讓
年
輕
人
變
得
性
早
衰
。

．
甚
麼
樣
的
生
活
習
慣
令
人
想
吃
更
多
的
甜
食
，
愈
來
愈
多
的
女
童
也
因
此
性
早



熟
？
這
種
人
也
會
愈
來
愈
肥
，
因
為
脂
肪
消
耗
減
少20%

。

．
愛
吃
甜
食
容
易
骨
折
？
不
單
止
兒
童
，
老
年
人
也
是
受
影
響
最
嚴
重
的
群
體
。
我

的
大
姐
、
大
哥
，
都
因
為
嗜
糖
，
最
終
沒
能
逃
過
髖
骨
骨
折
的
命
運
。

．
中
大
醫
學
院
公
布
︰
全
球
有44

億
人
感
染
幽
門
螺
旋
菌
，
香
港
有
半
數
人
感
染
。

這
種
菌
證
實
有
可
能
惡
化
成
癌
症
，
抗
生
素
已
經
無
效
？

．
世
上
沒
有
完
美
醫
學
，
自
然
療
法
如
何
在
這
方
面
作
出
具
體
貢
獻
，
填
補
主
流
醫

學
的
空
白
？

．
大
多
數
幽
門
螺
旋
菌
患
者
在
童
年12

歲
前
感
染
，
那
是
成
年
以
前
，
理
應
生
活
在

家
人
的
愛
護
中
，
為
甚
麼
反
而
成
為
高
危
一
族
，
而
且
可
能
終
身
帶
菌
？

．
如
果
大
便
有
血
不
是
痔
瘡
？
在
香
港
大
腸
癌
是
第
二
號
殺
手
，
有
沒
有
查
證
有
效

的
食
療
？

．
香
港
人
肝
火
旺
有
道
理
？
跨
國
調
查
已
證
明
︰
香
港
勞
動
市
民
是
人
類
社
會
中
工

時
最
長
、
最
辛
苦
的
一
群
，
有
薪
年
假
卻
少
了
六
天
！
肝
火
旺
有
食
療
嗎
？

．
如
何
改
善
吃
腦
一
族
頭
昏
腦
脹
、
心
情
煩
躁
、
睡
眠
質
量
不
好
、
憂
鬱…

…

．
很
多
女
人
貧
血
，
其
實
男
人
一
樣
貧
血
！
根
據
香
港
紅
十
字
會
輸
血
服
務
中
心
公



佈
的
資
料
，
鐵
質
吸
收
不
足
引
起
的
貧
血
竟
是
現
代
人
的
流
行
病
，
尤
其
是
香
港
，
情
況

遠
較
歐
美
國
家
嚴
重
！
有
甚
麼
證
實
有
效
的
補
血
食
物
？

．
脫
髮
的
原
因
大
致
有
四
種
，
關
鍵
都
是
缺
乏
一
種
維
他
命
。

．
心
臟
病
突
發
有
自
救
寶
笈
。

．
流
行
感
冒
惡
化
到
肺
炎
就
有
生
命
危
險
，
國
外
醫
學
實
驗
發
現
天
然
精
油
可
對
抗

超
級
抗
藥
細
菌
！

．
踩
單
車
改
善
柏
金
遜
與
癲
癇
症
，
而
且
有
憑
有
據
。

《
你
食
得
健
康
嗎
？
》
是
一
本
有
趣
也
實
用
的
健
康
寶
典
，
只
需
要
輕
微
調
整
一
下
平

時
的
飲
食
內
容
與
生
活
方
式
，
就
一
天
比
一
天
健
康
起
來
。



自
序

P
art 1 

天
然
抗
流
感  

人
類
最
古
老
的
病

11 

天
生
天
養
抗
流
感    

13 

出
盡
法
寶
抗
流
感    

15 

醫
管
局
防
感
冒
妙
方    

17 

你
今
年
會
服
用
抗
生
素
嗎
？    

19 

抗
生
素
演
變
成
殺
手
大
曝
光    

21 

世
上
有
沒
有
天
然
抗
生
素
？    

23 

對
付
流
感
有
多
少
籌
碼
？    

25 

一
、  

二 

、  

三
，
抗
流
感
！    

27 

流
感
必
勝
，
健
康
必
敗
？    

29 
天
然
抗
流
感
有
很
多
籌
碼    

31 

抗
流
感
的
食
物    

33 

分
享
天
然
抗
流
感
方
法    

35 
維
他
命
C
的
偉
大
秘
密    

37 

很
多
人
都
缺
乏
維
他
命
C    

39 

維
他
命
C
與
黃
斑
病
變    

P
art 2 

增
加
脂
肪
是
減
肥
秘
方
？  

讓
身
體
重
新
與
季
節
變
化
合
成
一
體

43 

女
人
比
男
人
容
易
中
招    
45 

女
童
愈
來
愈
早
熟    

47 

缺
乏
睡
眠
降
低
性
能
力    

49 

增
加
脂
肪
是
減
肥
秘
方
？    
51 
高
溫
下
運
動
不
利
減
肥
？    

53 

喝
冰
水
減
肥
無
根
據    

55 

米
色
脂
肪    

57 

協
助
棕
色
脂
肪
的
各
路
同
志    目

錄

242
10



59 

每
日
一
蘋
果
，
醫
生
不
會
遠
離
我    

61 

棕
色
脂
肪
請
留
步    

63 

肌
肉
代
替
了
棕
色
脂
肪
？    

P
art 3 

五
歲
定
八
十  

嬰
兒
的
溫
暖
、
纖
細
、
嬌
嫩
、
優
雅
、
精
巧

67 

我
家
寶
寶
服
用
益
生
菌    

69 

寶
寶
的「
淋
巴
結
腫
大
」    

71 

秋
來
又
秋
去    

73 

生
物
共
振
為
孩
子
保
健    

75 

C
字
頭
益
生
菌
勝
出
！    

77 

野
狼
嚎    

79 

是
誰
令
我
今
夜
安
眠
？    

81 「
學
前
教
育
」為
期
已
晚    

83 

一
把
年
紀
不
懂
事    

85 
五
歲
定
八
十    

87 B
B

有
記
憶    

89 B
B

幾
時
有
記
憶
？    

P
art 4 

半
數
人
口
有
胃
病  

衞
生
是
科
學
，
生
老
病
死
不
是
愛
就
能
改
變
的

93 

不
怕
幽
門
螺
旋
菌    

95 

幽
門
螺
旋
菌
有
自
然
療
法
嗎
？    

97 

胃
氣
愈
來
愈
多    

99 

打
倒
幽
門
螺
旋
菌    
101 
半
數
人
口
有
胃
病    

103 

不
要
嘴
對
嘴
親
吻
兒
童    

105 

不
要
嘴
對
着
嘴
親
我    
107 
提
高
體
溫
有
辦
法    

109 

體
溫
與
益
生
菌    

111 

改
善
大
腸
癌
的
新
窗
口    

113 
洗
澡
不
當
死
萬
人    

66
92



P
art 5 

改
善
體
質
，
百
病
不
侵

117 

如
果
見
到
自
己
印
堂
發
黑    

119 

打
通
眉
心
，
百
病
不
侵    

121 

刺
激
印
堂
通
大
腦    

123 

改
善
大
腦
缺
氧
秘
方    

125 

頭
昏
腦
脹
、
發
脾
氣    

127 

甚
麼
人
怕
熱
又
怕
冷
？    

130 

武
則
天
的
秘
方
三
味    

132 

加
不
加
靈
芝
？    

134 

藏
紅
花
、
石
斛
、
花
旗
參
茶    

136 

香
港
人
肝
火
旺
有
道
理    

138 

紅
景
天
、
花
旗
參
、
枸
杞
子
茶    

140 

明
目
減
壓
去
肝
火    

142 

冬
天
夏
天
都
手
腳
冰
冷    

144 

明
明
怕
冷
卻
內
熱    

146 

改
善
假
寒
底
秘
方      

P
art 6 

飲
食
好
，
抗
病
又
治
病

149 

尋
找
澳
洲
堅
果
油    

151 

打
倒
哮
喘
有
辦
法    

153 

喝
茶
改
善
排
尿    

155 

喝
水
不
足
，
夜
尿
頻
！    

157 

愛
吃
甜
食
容
易
骨
折    

159 

骨
折
和
糖
有
關
係    

161 

這
是
商
業
陰
謀
嗎
？     

163 

一
天
十
支
大
水
？    

165 

想
像
腎
臟
是
你
家
廁
所    

167 

咖
啡
治
癒
脂
肪
肝    
169 
藏
紅
花
，
暖
心
花    

171 

男
人
一
樣
貧
血    

173 

補
鐵
食
物
與
飲
品    

175 

我
家
這
樣
吃
苔
夫
粥    

178 

咖
喱
苔
夫
飯
超
級
好
味    

180 

大
力
水
手
有
先
見
之
明
！    

182 
你
知
道
可
可
原
來
是
神
嗎
？    

148
116



184 

為
媽
媽
們
預
備
的
食
療    

186 

你
可
能
從
來
不
認
識
櫻
桃
！    

188 

農
藥
殘
留 

一
、  

二 

、  

三    

190 

放
屁
竟
然
是
學
問    

192 

如
果
大
便
有
血
不
是
痔
瘡
？    

194 

改
善
脫
髮
有
根
據    

196 

有
毛
的
地
方
都
會「
脫
髮
」    

198 

請
細
細
觀
察
你
的
落
髮    

200 

四
種
脫
髮
一
種
維
他
命    

202 

又
找
到
一
種
食
物
！    

204 

頭
髮
皮
膚
有
救
星    

P
art 7 

生
活
壞
習
慣
可
致
命

207 
人
開
心
，
就
健
康    

209 

吃
得
少
的
老
鼠
更
健
康    

211 
左
側
臥
？
右
側
臥
？    

213 「
懶
氣
症
」    

215 

百
分
之
二
十
的
人
有「
懶
氣
症
」    

217 「
懶
氣
症
」是
從
幼
兒
開
始    

219 

心
臟
病
突
發
自
救
寶
笈    

221 

只
當
它
是
一
瓶
醋
太
委
屈    

223 

教
你
用
蘋
果
醋
治
病
養
生    

225 

抗
癌
脫
疣
又
醫
胃
病    

227 

你
所
不
知
道
的
抗
惡
菌
真
相    

229 

天
然
精
油
抗
超
級
細
菌    

232 

抗
肺
炎
的
精
油
組
合    

234 
踩
單
車
改
善
柏
金
遜
與
癲
癇
症    

236 

中
風
、
癲
癇
有
得
醫    

238 

這
樣
洗
碗
平
、
靚
、
正
！

206
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嚴
浩
食
療 

　
　
你
食
得
健
康
嗎
？

醫
管
局

防
感
冒
妙
方

香
港
醫
管
局
《
中
醫
動
》
網
站
針
對
不
同
體
質
人
士
，
提
供
四
個
茶
療
、
兩
個

小
藥
膳
，
並
教
大
家
按
三
個
穴
位
，
有
助
預
防
感
冒
。
需
要
在
中
醫
的
指
導
下 

服
用
。

每
周
服
用
兩
至
三
次
，
流
感
高
峰
期
每
周
服
用
三
至
五
次
。
不
可
長
期
過
量
服
用
。

       

四
茶
療
： 

一
、
體
質
平
和
：
菊
花
三
克
、
薄
荷
三
克
、
蘇
葉
三
克
（
沸
水
一
杯
浸
泡
代
茶
）。

二
、
體
質
偏
熱（
經
常
感
到
身
體
發
熱
）：
桑
葉
三
克
、
菊
花
三
克
、
蘆
根
十
克（
沸

水
一
杯
浸
泡
代
茶
）。

三
、
體
質
濕
熱
（
身
體
發
熱
、
身
體
痠
軟
、
消
化
不
良
）
：
赤
小
豆
十
五
克
、

綠
豆
十
五
克
（
清
水
兩
碗
煲
成
一
碗
、
溫
服
）。

四
、
體
質
偏
濕
（
容
易
出
暗
瘡
、
疲
倦
、
大
便
黏
稠
）
：
白
扁
豆
九
克
、
木
棉

花
十
二
克
、
生
薏
米
二
十
克
（
清
水
兩
碗
煲
成
一
碗
、
溫
服
）。

感
冒
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Part 1    

天
然
抗
流
感

       

兩
小
藥
膳
： 

一
、
體
質
偏
熱
：
鮮
魚
腥
草
三
十
至
六
十
克
。

二
、
體
質
濕
熱
：
鮮
馬
齒
莧
三
十
至
六
十
克
。

兩
種
藥
膳
的
製
作
方
法
一
樣
：
開
水
焯
熟
後
（
不
用
煮
），
蒜
汁
加
醋
涼
拌
或
蘸

醬
吃
。

       

按
三
穴
位
抗
感
冒
： 

一
、
足
三
里
：
在
小
腿
外
側
，
外
膝
眼
下
三
吋
（
約
四
指
平
排
距
離
）。
按
摩
手

法
：
以
拇
指
按
穴
位
，
慢
慢
揉
動
，
再
用
另
一
隻
手
點
揉
另
一
側
，
每
天
持
續
。

二
、
風
池
穴
：
在
頸
後
枕
骨
的
下
緣
，
距
離
耳
朵
後
部
約
兩
個
手
指
寬
的
一
凹
陷

處
。
按
摩
手
法
：
兩
手
拇
指
點
住
風
池
穴
，
用
指
頭
用
力
揉
動
數
十
次
。

三
、
大
椎
穴
：
在
頸
後
正
中
，
一
個
較
大
的
骨
頭
（
即
第
七
節
頸
椎
）
凸
起
的

下
緣
。
按
摩
手
法
：
用
一
手
食
、
中
兩
指
，
用
力
按
住
大
椎
穴
，
揉
動
數
十
次
。（
如

身
體
感
到
不
適
，
應
立
即
停
止
。
）（
資
料
來
源
：
醫
院
管
理
局
《
中
醫
動
》）

茶療和藥膳有助預防感冒，但需要注意
自己是甚麼體質。
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嚴
浩
食
療 

　
　
你
食
得
健
康
嗎
？

一
、
二
、
三
，

抗
流
感
！

原
則
上
提
升
了
免
疫
系
統
的
防
禦
力
，
抗
流
感
的
能
力
也
自
然
加
强
。
讓
免
疫
系

統
健
康
是
每
個
地
球
人
都
必
須
自
己
做
的
功
課
，
沒
有
一
種
藥
可
以
為
你
恢
復
免

疫
系
統
，
這
百
分
之
百
依
靠
大
自
然
為
我
們
準
備
的
藥
櫥
。

以
下
介
紹
一
系
列
方
法
，
排
名
不
分
先
後
：

一
、
空
氣
消
毒
，
適
合
封
閉
的
、
空
氣
不
流
通
的
室
內
。「
食
療
主
義
」
從
意
大

利
進
口
的
「
蜂
膠
負
離
子
擴
散
器
」
已
進
入
社
會
三
年
，
口
碑
正
面
，
把
擴
散
器
放
在

臥
室
、
客
廳
、
辦
公
室
、
學
校
班
房
和
車
中
，
可
以
殺
掉
空
氣
中
的
細
菌
。
蜂
膠
眾
所

周
知
是
天
然
重
量
級
的
細
菌
殺
手
，
這
個
蜂
膠
擴
散
器
的
其
中
一
個
被
確
認
的
實
驗
是

在
意
大
利
一
家
小
學
課
室
裏
做
的
，
連
續
將
負
離
子
與
霧
化
的
蜂
膠
擴
散
三
天
後
，
空

氣
中
減
少
超
過70%

的
細
菌
。
在
充
滿
負
離
子
的
房
間
儼
如
置
身
樹
林
，
生
氣
勃
勃
，

情
緒
穩
定
；
負
離
子
還
能
中
和
帶
正
電
荷
的
污
染
物
，
使
它
們
沉
降
，
從
而
淨
化
空
氣
。

二
、
精
油
預
防
肺
部
感
染
和
肺
炎
。
將
天
竺
葵
（G

eranium
 o

il

）、
茶
樹
油
（Tea 

流
感
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Part 1    

天
然
抗
流
感

tree o
il

）
以
相
同
分
量
混
合
，
譬
如
各
10
滴
，
再
加
5
毫
升
甜
杏
仁
、
椰
子
油
或
荷

荷
芭
油
作
為
底
油
，
就
成
為
「
天
茶
組
合
」，
可
滴
在
毛
巾
上
，
放
在
聞
得
到
的
地
方
，

或
搽
在
手
腕
、
太
陽
穴
、
鼻
孔
邊
緣
等
部
位
，
小
童
與
嬰
兒
需
要
減
少
「
天
茶
」
精
油

濃
度
，
兩
歲
以
下
一
到
兩
滴
。
研
究
顯
示
可
以
有
效
殺
死
抗
生
素
都
難
擊
敗
的
上
呼
吸

道
惡
菌
。
也
可
以
做
香
薰
效
果
，
那
就
不
需
要
底
油
，
也
毋
須
每
天
用
，
隔
一
、
兩
天

用
就
夠
了
。

三
、
益
生
菌
。
人
的
一
生
是
好
菌
和
惡
菌
大
戰
的
「
一
身
」，
好
菌
多
，
惡
菌
的

勢
力
就
退
減
，
免
疫
系
統
就
會
強
大
。
可
能
市
面
的
商
業
性
益
生
菌
只
有
一
種
瑞
典
的

Pro
B

io
n

通
過
人
體
臨
床
實
驗
，
證
明
可
以
直
達
大
腸
發
揮
功
效
。（
待
續
）

在充滿負離子的房間儼如置身樹林，生氣勃勃，情
緒穩定；負離子還能中和帶正電荷的污染物，使

它們沉降，從而淨化空氣。
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嚴
浩
食
療 

　
　
你
食
得
健
康
嗎
？

天
然
抗
流
感
有
很
多
籌
碼

繼
續
天
然
抗
流
感
話
題
。
首
先
要
避
免
高
糖
和
高
鹽
食
物
，
以
防
身
體
中
細
胞
的

水
份
被
抽
乾
，
造
成
細
胞
枯
竭
、
免
疫
力
下
降
。

重
溫
已
分
享
過
的
方
法
：

一
、
在
空
氣
不
流
通
的
室
內
使
用
經
意
大
利
實
驗
證
實
有
效
的
「
蜂
膠
負
離
子
擴

散
器
」
做
空
氣
淨
化
和
免
疫
力
的
提
升
。

二
、
外
用
或
吸
入
精
油
「
天
茶
組
合
」（
天
竺
葵
、
茶
樹
油
）
自
我
保
護
，
預
防

在
醫
院
或
其
他
公
眾
地
方
感
染
上
呼
吸
道
病
毒
細
菌
等
。

三
、
服
用
有
臨
床
研
究
證
實
可
直
達
大
腸
發
揮
功
效
的
瑞
典Pro

B
io

n

益
生
菌
，

增
加
身
體
抵
抗
力
。

四
、
服
用
維
他
命
C
為
白
血
球
補
充
彈
藥
，
當
免
疫
系
統
受
到
攻
擊
時
，
白
血

球
對
維
他
命
C
的
需
要
是
平
時
的50

倍
！

流
感
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天
然
抗
流
感

五
、
即
使
不
覺
得
口
乾
也
要
多
喝
水
，
因
喉
嚨
濕
潤
度
降
低
，
感
冒
菌
就
開
始 

活
躍
。六

、
適
量
服
用
維
他
命
D
。
愈
來
愈
多
實
驗
證
實
維
他
命
D
有
效
抵
抗
感
冒
和

流
感
病
毒
，
患
哮
喘
的
兒
童
和
成
年
人
就
更
加
需
要
。

七
、
蜂
膠
丸
子
及
噴
口
腔
和
噴
鼻
用
蜂
膠
液
體
。
我
已
多
次
介
紹
蜂
膠
產
品
是
強

力
的
天
然
抗
生
素
。「
食
療
主
義
」
的
蜜
蜂
產
品
來
自
歐
洲
家
庭
式
蜂
農
，
代
代
相
傳
，

注
重
品
質
。

八
、
瑞
典
蒜
頭
水
，
我
已
多
次
介
紹
這
抗
菌
、
抗
病
毒
、
增
強
抵
抗
力
的
產
品
。

我
常
說
，
人
一
生
是
好
菌
和
惡
菌
大
戰
的
「
一
身
」，
惡
菌
魔
軍
分
秒
虎
視
眈
眈
，
當

控
制
了
惡
菌
的
數
量
，
免
疫
系
統
就
減
少
被
圍
困
的
危
機
。

九
、
非
精
煉
椰
子
油
（raw

）
外
敷
內
服
都
有
健
康
作
用
，
可
改
善
消
化
、
提
升

免
疫
力
，
又
可
用
來
高
溫
煮
食
或
直
接
加
入
食
物
中
。
眾
多
實
驗
都
證
明
非
精
煉
椰
子

油
的
中
鏈
脂
肪
酸
容
易
轉
化
成
能
量
，
不
會
積
聚
為
肥
膏
，
不
會
成
為
血
脂
堵
塞
血

管
，
而
它
的
月
桂
酸
更
可
有
效
抗
禦
多
種
病
毒
、
細
菌
與
黴
毒
。
但
不
要
錯
服
了
精
煉

非
冷
榨
椰
子
油
，
這
才
是
引
起
血
管
堵
塞
的
食
物
！
最
初
曾
用
這
種
已
變
質
的
椰
子
油

去
做
研
究
，
造
成
了
後
來
耽
誤
人
健
康
的
錯
誤
資
訊
。（
待
續
）

眾多實驗都證明非精煉椰子油的中鏈脂肪酸容易轉
化成能量，不會積聚為肥膏，不會成為血脂堵塞

血管，而它的月桂酸更可有效抗禦多種病毒、細菌與
黴毒。
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嚴
浩
食
療 

　
　
你
食
得
健
康
嗎
？

抗
流
感
的

食
物

有
機
冷
榨
（raw

）
椰
子
油
可
以
對
抗
侵
犯
肺
功
能
的
病
毒
，
抗
流
感
功
效
比
較

好
，
是
自
然
界
其
中
一
種
最
好
的
抗
病
毒
和
抗
流
感
食
物
。

我
們
家
每
天
早
餐
一
定
吃
椰
子
油
，
已
經
連
續
超
過
五
年
，
把
滿
滿
一
湯
匙
椰
子

油
直
接
攪
拌
到
小
米
粥
或
者
雜
糧
粥
、
莧
菜
籽
/
藜
麥
粥
，
像
我
這
樣
大
小
的
體
積
，

我
會
加
入
一
到
兩
湯
匙
椰
子
油
。

雖
然
五
年
中
還
是
會
感
冒
，
但
徵
狀
不
如
以
往
般
明
顯
；
最
明
顯
的
是
膝
蓋
痛
基

本
消
失
了
，
從
前
走
樓
梯
很
痛
苦
，
看
電
影
最
慘
，
捱
過
兩
個
小
時
的
冷
氣
與
呆
坐
之

後
，
膝
蓋
痛
得
無
法
走
路
，
站
在
戲
院
門
口
動
不
了
。

椰
子
油
中
的
月
桂
酸
除
了
有
強
大
殺
病
菌
的
作
用
外
，
還
有
很
好
的
消
炎
作
用
。

我
家
的
寶
寶
在
五
個
月
的
時
候
開
始
吃
固
體
補
充
品
，
我
們
在
她
的
食
物
中
加
適
量
椰

子
油
，
從
幾
滴
開
始
，
到
現
在
一
歲
了
，
椰
子
油
加
到
一
茶
匙
。

在
寶
寶
的
食
物
中
加
適
當
椰
子
油
和
益
生
菌
（
用
「
食
療
主
義
」
的
瑞
典
益
生
菌

流
感
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然
抗
流
感

丸
子
研
磨
成
粉
，
從
四
分
一
粒
開
始
逐
漸
增
加
到
一
粒
），
是
我
們
為
寶
寶
增
加
抵
抗

力
的
「
秘
密
武
器
」。
月
桂
酸
是
母
乳
中
的
重
要
成
分
，
所
以
母
乳
有
強
大
抗
體
作
用
，

這
是
奶
粉
無
法
相
比
的
。

月
桂
酸
容
易
被
身
體
消
化
，
我
每
隔
四
到
六
個
星
期
去
「
食
療
主
義
」
做
一
次

生
物
共
振
測
試
，
測
試
身
體
需
要
的
食
物
和
營
養
，
以
及
過
多
的
、
不
需
要
的
食
物

和
營
養
，
儀
器
總
會
發
現
這
一
段
日
子
裏
吃
多
了
成
為
負
擔
的
食
物
，
有
時
候
是
奶
製

品
，
有
時
候
是
水
果
、
咖
啡
、
麵
包
、
麵
、
堅
果
，
甚
至
身
體
自
己
也
會
製
作
的
酥
油

（G
hee

）
…
…
唯
獨
我
每
天
吃
、
吃
了
六
年
的
椰
子
油
，
儀
器
從
來
沒
有
顯
示
需
要
暫

停
。
當
然
，
這
只
是
我
自
己
的
經
驗
。

對
抗
流
感
的
大
自
然
恩
物
還
有
第
十
種
：
蕎
麥
蜂
蜜
，
我
已
經
連
續
推
薦
了
幾

年
。
蕎
麥
蜂
蜜
含
有
改
善
咳
嗽
的
有
效
物
質
，
在
我
引
進
香
港
之
前
，
在
世
界
上
大
部

分
地
方
蕎
麥
蜂
蜜
只
做
藥
用
。
蕎
麥
蜂
蜜
還
有
改
善
哮
喘
的
功
效
。（
待
續
）

椰子油中的月桂酸除了有強大殺病菌
的作用外，還有很好的消炎作用。
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嚴
浩
食
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你
食
得
健
康
嗎
？

分
享

天
然
抗
流
感
方
法

蕎
麥
花
蜜
能
紓
緩
喉
嚨
和
分
解
氣
管
中
的
痰
涎
，
還
有
殺
菌
功
效
。
這
種
深
顏
色

的
蜂
蜜
比
一
般
蜂
蜜
，
特
別
是
淺
顏
色
的
，
含
有
更
多
維
他
命
和
礦
物
質
，
尤
其

是
鐵
質
。

蕎
麥
花
蜜
的
抗
氧
化
作
用
是
所
有
蜂
蜜
之
首
，
由
於
它
是
原
生
（raw

）
的
，
所

有
養
分
都
不
會
被
加
熱
程
序
破
壞
。
在
美
國
頗
有
名
氣
的
「D

r. O
z

」
建
議
：
「
每
天

服
用
一
至
兩
茶
匙
蕎
麥
花
蜜
，
直
接
食
用
或
者
加
入
溫
水
都
行
，
可
令
你
安
然
度
過
流

感
季
節
。
」
蕎
麥
花
蜜
甚
至
被
推
薦
作
為
止
咳
水
的
替
代
物
，
因
為
它
更
有
療
效
，
也

更
安
全
，
尤
其
是
對
六
歲
以
下
的
小
童
（
不
足
一
歲
的
小
童
不
可
服
用
任
何
蜂
蜜
），

臨
睡
前
服
用
蕎
麥
花
蜜
的
效
果
比
任
何
止
咳
水
都
好
。

根
據The A

rchives o
f Ped

iatric and
 A

d
o

lescent M
ed

icine

報
道
，
美
國
賓

州
大
學
醫
學
院
的
兒
科
醫
生
主
持
一
項
實
驗
，105

個
患
有
上
呼
吸
發
炎
引
起
咳
嗽
的

孩
子
和
少
年
被
分
成
三
組
，
一
組
沒
有
藥
，
一
組
服
用
一
到
兩
茶
匙
蕎
麥
花
蜜
，
一
組

流
感
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服
用
一
劑
放
了
普
通
蜂
蜜
的
美
沙
芬
。
結
果
，
服
用
蕎
麥
花
蜜
的
一
組
改
善
了
睡
眠
、

紓
緩
了
咳
嗽
的
頻
繁
和
嚴
重
性
。
又
根
據2004

年
《
小
兒
科
雜
誌
》（Ped

iatrics

），

100
個
患
有
上
呼
吸
道
發
炎
的
孩
子
，
已
咳
嗽
了
平
均
超
過
三
天
，
孩
子
們
分
別
服
用

含
有
美
沙
芬
的
糖
漿
、
含
有
抗
組
織
胺
劑
（A

ntihistam
ine

）
的
糖
漿
和
不
含
西
藥

只
含
蜂
蜜
的
水
作
為
安
慰
劑
。
三
組
孩
子
的
咳
嗽
都
緩
和
了
，
但
服
用
蜂
蜜
水
的
一
組

成
績
最
好
。

對
抗
流
感
的
第
十
一
種
自
然
方
法
：
生
物
共
振
。
生
物
共
振
通
過
有
益
身
心
的
頻

率
激
發
身
體
細
胞
的
活
力
，
幫
助
已
經
衰
弱
的
細
胞
「
做
運
動
」，
讓
細
胞
恢
復
本
來

的
活
力
頻
率
，
最
後
恢
復
身
體
免
疫
系
統
的
自
癒
能
力
。「
食
療
主
義
」
從
德
國
引
進

生
物
共
振
儀
器
已
超
過
三
年
，
口
碑
正
面
，
這
儀
器
也
有
家
用
版
，
可
以
在
家
中
使
用
，

適
合
功
課
和
活
動
都
太
忙
的
小
朋
友
。

第
十
二
種
，
在
人
多
的
地
方
請
戴
口
罩
，
要
讓
孩
子
經
常
洗
手
。
不
要
把
自
己
吃

過
的
食
物
餵
孩
子
、
不
要
嘴
對
嘴
親
孩
子
。
唾
沫
與
體
液
是
傳
染
細
菌
的
途
徑
。

（
溫
馨
提
醒
：
我
介
紹
的
一
系
列
天
然
療
法
不
可
代
替
醫
藥
，
有
病
請
看
醫
生
。
）

蕎麥花蜜甚至被推薦作為止咳水的替代物，因
為它更有療效，也更安全，尤其是對六歲以

下的小童（不足一歲的小童不可服用任何蜂蜜），臨
睡前服用蕎麥花蜜的效果比任何止咳水都好。
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嚴
浩
食
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你
食
得
健
康
嗎
？

維
他
命
C
的
偉
大
秘
密

2012
年
，
國
際
網
站
上
有
個
紀
錄
片
報
道
一
位
豬
型
流
感
的
垂
危
患
者
，
在
醫
生

準
備
放
棄
治
療
時
，
病
人
的
家
屬
想
盡
方
法
說
服
醫
生
用
高
劑
量
維
他
命
C
注
入

靜
脈
血
管
，
當
時
病
人
已
在
死
亡
邊
緣
，
肺
已
被
細
菌
侵
入
而
變
成
「
白
肺
」。

在
接
受
維
他
命
C
注
射
後
，
竟
然
一
個
晚
上
已
有
改
善
迹
象
，
最
後
在
短
時
間
內

完
全
復
元
。http://w

w
w

.youtube.com
/w

atch?v=VrhkoFcO
M

II

可
見
維
他
命
C
對
抗
流
感
、
增
加
抵
抗
力
的
重
要
。
一
個
生
活
在
壓
力
中
的
人
，

身
體
也
會
大
量
消
耗
維
他
命
C
，
需
要
及
時
補
充
。
不
過
，
沒
必
要
經
常
服
用
大
劑
量

維
他
命
C
。
在
一
項
追
蹤11

年
、
有20
萬
人
參
與
的
調
查
中
發
現
，
每
日
從
保
健
品

中
攝
取1000m

g

的
維
他
命
C
，
可
能
在
男
性
中
增
加19%

的
腎
結
石
風
險
，
在
女

性
中
則
沒
有
發
現
；
從
天
然
食
品
中
吸
收
過
量
維
他
命
C
則
沒
有
風
險
。

維
他
命
C
沒
有
毒
性
，
高
劑
量
的
反
應
只
是
放
屁
、
排
氣
、
腹
瀉
，
減
少
服
用

便
停
止
。
引
起
高
劑
量
反
應
的
極
限
也
因
人
而
異
，
一
般
在2-6G

之
間
，
在
健
康
良

維
他
命
C
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天
然
抗
流
感

好
時
，
一
般
人
的
耐
受
力
一
天
是2G

，
但
在
流
感
、
壓
力
、
患
病
的
狀
況
下
，
身
體

中
白
血
球
對
維
他
命
C
的
需
要
是
平
時
的50

倍
，
所
以
多
攝
取
也
沒
有
不
適
徵
狀
。

關
鍵
是
要
注
意
身
體
的
反
應
，
要
與
身
體
溝
通
。

如
果
需
要
增
加
維
他
命
，
必
須
注
意
服
用
的
方
法
。
首
先
，
從
天
然
渠
道（
蔬
菜
、

水
果
）
獲
得
的
維
他
命
C
，
與
人
工
合
成
的
維
他
命
C
沒
有
分
別
，
但
是
天
然
食
物
中

除
了
維
他
命
C
還
含
有
豐
富
的
其
他
維
他
命
、
礦
物
質
和
纖
維
，
互
相
之
間
的
合
成
作

用
更
具
提
升
健
康
的
效
果
，
所
以
天
然
食
物
比
較
優
勝
。

如
果
希
望
增
加
維
他
命
C
的
量
，
不
可
以
一
次
服
用
很
多
，
否
則
效
果
會
適
得
其

反
。
那
甚
麼
是
正
確
的
服
用
法
？
（
待
續
）

從天然渠道獲得的維他命 C，與人工合成的維他命 C
沒有分別，但是天然食物中除了維他命 C 還含有

豐富的其他維他命、礦物質和纖維，互相之間的合成作
用更具提升健康的效果，所以天然食物比較優勝。
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你
食
得
健
康
嗎
？

很
多
人
都

缺
乏
維
他
命 

C

維
他
命
C
跟
B
一
樣
是
水
溶
性
，
不
像
脂
溶
性
的
維
他
命
A
、
D
、
E
、
K
，
需

要
跟
帶
油
份
食
物
一
同
服
用
。

維
他
命
C
很
容
易
吸
收
，
有
需
要
時
可
食
用
到
很
高
劑
量
，
過
剩
的
會
排
出
身

體
，
不
會
聚
積
在
肝
裏
。
前
文
說
過
，
如
果
真
是
吃
得
太
多
便
會
開
始
肚
瀉
，
這
是
一

個
臨
界
點
。
美
國
衞
生
及
公
共
服
務
部
（U

S D
ep

artm
ent o

f H
ealth and

 H
um

an 

Services

）
曾
有
過
關
於
服
用
維
他
命
C
分
量
的
指
引
，
但
被
很
多
自
然
醫
學
界
人
士

認
為
保
守
和
偏
低
，
頂
多
只
算
是
最
低
劑
量
，
卻
可
能
無
法
達
到
增
強
抵
抗
力
、
保
持

健
康
的
效
果
，
特
別
是
忽
略
了
兒
童
、
孕
婦
、
哺
乳
母
親
、
病
人
、
長
者
等
的
需
要
，

更
加
沒
有
照
顧
到
現
代
社
會
人
面
臨
的
日
益
嚴
重
頻
繁
的
病
毒
和
細
菌
挑
戰
。

新
鮮
水
果
蔬
菜
中
，
橙
、
葡
萄
柚
（g

rap
efruit

）、
柚
子
、
橘
子
這
類
水
果
，
還

有
紅
、
綠
色
燈
籠
椒
、
奇
異
果
等
，
都
含
有
豐
富
的
維
他
命
C
；
還
有
各
類
蔬
果
，
譬

如
西
蘭
花
、
漿
果
、
番
茄
等
等
，
亦
含
有
維
他
命
C
。
無
論
生
吃
或
蒸
熟
吃
都
很
好
。

維
他
命
C
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天
然
抗
流
感

維
他
命
C
不
足
的
徵
狀
，
經
常
出
現
在
不
愛
吃
水
果
和
蔬
菜
者
身
上
，
若
加
上
功

課
或
工
作
壓
力
大
，
睡
得
太
晚
、
睡
眠
質
量
不
好
，
維
他
命
C
的
消
耗
便
會
更
嚴
重
。

若
再
加
上
抽
煙
或
喝
酒
、
或
被
二
手
煙
污
染
、
或
食
物
中
習
慣
了
高
鹽
和
高
糖
、
垃
圾

食
品
，
在
不
改
變
飲
食
、
不
服
用
維
他
命
C
的
情
況
下
，
維
他
命
C
不
足
的
徵
狀
會
更

明
顯
，
包
括
容
易
疲
倦
、
情
緒
低
落
、
集
中
力
不
足
、
牙
囊
腫
、
流
血
，
有
些
人
會

得
牙
周
病
、
牙
齒
鬆
脫
、
身
體
皮
膚
上
有
不
癢
不
痛
的
紅
顏
色
或
紫
顏
色
小
點
、
關
節

痛
，
嚴
重
者
的
傷
口
不
易
癒
合
、
會
貧
血
。

長
期
暴
露
在
太
陽
紫
外
線
下（
包
括
坐
在
太
陽
曬
到
的
車
裏
）超
過15-20

分
鐘
，

都
需
要
及
時
補
充
維
他
命
C
。

如
果
你
怎
樣
睡
覺
都
覺
得
疲
乏
、
容
易
發
脾
氣
、
精
神
無
法
集
中
…
…
可
以
觀
察

一
下
自
己
是
否
有
以
上
情
況
。（
待
續
）

維他命 C 不足的徵狀，經常出現在不愛吃水果和蔬
菜者身上，若加上功課或工作壓力大，睡得太

晚、睡眠質量不好，維他命 C 的消耗便會更嚴重。
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你
食
得
健
康
嗎
？

你
所
不
知
道
的

抗
惡
菌
真
相

人
到
中
年
，
朋
友
和
親
人
生
老
病
死
，
進
出
醫
院
成
為
常
態
。

我
以
醫
院
為
畏
途
，
醫
院
的
環
境
充
滿
無
法
預
料
的
變
數
，
醫
院
的
中
央
空

調
本
身
就
可
能
是
致
命
細
菌
的
來
源
，
這
種
超
級
惡
菌
叫
抗
藥
性
金
黃
葡
萄
球
菌

（M
R

SA

），
病
人
甚
至
訪
客
都
很
容
易
從
空
氣
中
感
染
後
成
為
肺
炎
。
由
於
惡
菌
有
抗

藥
性
，
這
個
從
醫
院
感
染
的
細
菌
有
可
能
最
後
成
為
致
命
殺
手
。

大
概
十
年
前
，M
R

SA

開
始
在
社
區
中
流
行
，
在
感
冒
季
節
中
尤
其
犀
利
，
在
兒

童
或
是
成
人
感
染
者
身
上
產
生
壞
死
性
皮
膚
損
害
，
例
如
膿
瘡
，
或
是
出
現
嚴
重
肺

炎
。
由
於M

R
SA

對
多
種
常
用
的
抗
生
素
出
現
抗
藥
性
，
在
治
療
上
並
不
容
易
，
最
致

命
的
是
引
起
肺
炎
及
敗
血
症
。M

R
SA

可
寄
居
於
人
體
不
同
部
位
，
包
括
鼻
腔
及
皮
膚

上
，
對
身
體
健
康
的
人
未
有
任
何
影
響
，
而
且
就
是
帶
菌
者
也
不
一
定
會
傳
播
細
菌
。

到
目
前
為
止
，
主
流
醫
學
對
付M

R
SA

的
方
法
還
是
以
抗
生
素
為
主
導
，
人
類
從
上
世

抗
惡
菌
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生
活
壞
習
慣
可
致
命

紀
便
使
用
抗
生
素
對
抗
，
遺
憾
的
是
，
細
菌
不
斷
變
種
，
抗
生
素
變
成
惡
菌
的
超
級
營

養
品
！

2004

年12

月
，Pub

M
ed

刊
登
了
一
篇
重
要
文
章
。Pub

M
ed

是
一
個
屬
於

美
國
官
方
的
網
上
醫
學
諮
詢
站
（U

S N
atio

nal Lib
rary o

f M
ed

icine N
atio

nal 

Institutes o
f H

ealth

），
文
章
報
道
，
科
學
家
發
現
了
天
然
精
油
的
強
力
殺
惡
菌
作

用
！
天
然
精
油
不
貴
，
容
易
用
又
安
全
，
效
果
又
比
人
造
抗
生
素
好
，
如
果
十
多
年
前

開
始
推
廣
，
現
在
大
概
已
經
在
家
居
、
幼
兒
園
、
學
校
、
辦
公
室
、
交
通
工
具
上
大
量

使
用
，
醫
院
就
更
不
用
說
了
，
這
樣
當
社
會
經
歷
一
次
又
一
次
的
流
感
威
脅
的
時
候
，

大
概
死
亡
率
會
降
低
不
少
，
社
會
花
在
醫
療
方
面
的
資
源
也
可
能
降
低
不
少
吧
？
至
於

為
甚
麼
不
推
廣
？
要
期
望
政
府
或
傳
統
醫
學
界
對
非
藥
物
的
天
然
療
法
抱
開
放
態
度
是

難
過
登
天
的
，
其
中
有
信
念
、
管
制
、
利
益
等
各
種
因
素
，
我
們
作
為
市
民
的
就
只
能

靠
自
己
與
時
並
進
。

下
文
將
具
體
介
紹
是
哪
種
精
油
有
幫
助
。（
待
續
）

科學家發現了天然精油的強力殺惡菌作用！天然精
油不貴，容易用又安全，效果又比人造抗生素

好，如果十多年前開始推廣……這樣當社會經歷一次
又一次的流感威脅的時候，大概死亡率會降低不少。
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你
食
得
健
康
嗎
？

天
然
精
油
抗
超
級
細
菌

2004
年12
月
，
英
國
曼
徹
斯
特
大
學
生
物
科
學
部
門
（Departm

ent of 

Biolog
ical Sciences

）
研
究
員
發
現
，
有
三
種
天
然
精
油
可
以
有
效
對
付
「
超
級

細
菌
」
抗
青
黴
素
金
黃
葡
萄
球
菌
（RSA

）
及
大
腸
桿
菌
。

金
黃
葡
萄
球
菌
有
五
種
基
因
型
，
有
些
幫
助
細
胞
產
生
抗
藥
性
，
有
些
可
以
破
壞

人
體
的
白
血
球
細
胞
，
使
人
體
組
織
受
到
破
壞
。
曼
徹
斯
特
大
學
的
研
究
人
員
測
試
了

四
十
種
天
然
精
油
，
對
付
十
種
醫
院
常
見
的
細
菌
及
病
毒
，
包
括
每
年
造
成
嚴
重
死
亡

的
超
級
細
菌
抗
青
黴
素
金
黃
葡
萄
球
菌
。
結
果
發
現
，
其
中
兩
種
天
然
精
油
的
組
合
在

實
驗
室
環
境
下
，
可
即
時
殺
死
抗
青
黴
素
金
黃
葡
萄
球
菌
及
大
腸
桿
菌
，
這
個
組
合
分

別
是
天
竺
葵
（G

eranium
 o

il

）
和
茶
樹
油
（Tea tree o

il

）
；
另
外
一
個
組
合
是
天

竺
葵
和
西
柚
籽
萃
取
物
（C

itricid
al

），
這
個
組
合
也
可
以
殺
死
有
關
細
菌
，
但
所
需

天
然
精
油
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生
活
壞
習
慣
可
致
命

的
時
間
較
長
。

怎
樣
用
這
些
天
然
精
油
的
組
合
？
一
般
是
這
樣
用
的
：
隨
時
鼻
聞
，
深
呼
吸
十
次

吸
入
香
味
，
或
搽
手
腕
、
耳
後
、
太
陽
穴
、
頭
顱
底
部
等
，
或
者
用
香
油
爐
散
發
。

也
有
建
議
可
以
將
天
然
精
油
混
和
在
肥
皂
和
洗
髮
水
等
清
潔
用
品
中
，
但
具
體
方
法
不

詳
。

報
告
中
也
提
到
吸
入
性
療
法
。
研
究
人
員
認
為
，
現
時
採
用
以
消
毒
劑
放
入
病
者

鼻
腔
，
成
功
率
只
有
一
半
，
但
深
呼
吸
鼻
聞
天
然
精
油
組
合
有
可
能
提
高
成
功
率
，
而

且
比
起
化
學
消
毒
劑
，
病
人
的
接
受
程
度
更
高
。

M
R

SA

廣
泛
分
布
在
空
氣
、
土
壤
、
水
源
之
中
，
人
和
動
物
有
較
高
的
帶
菌
率
，

過
去
只
會
在
傷
口
中
造
成
感
染
。
社
區M

R
SA

感
染
的
高
危
人
群
，
包
括
：
幼
兒
院
的

幼
兒
、
體
弱
者
、
毒
品
注
射
者
、
有
身
體
接
觸
的
運
動
員
、
男
男
性
接
觸
者
。

預
防
方
法
：

一
、
注
意
手
部
衞
生
、
勤
洗
手
、
戴
口
罩
；

二
、
市
民
和
醫
生
要
注
意
適
當
使
用
抗
生
素
；
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你
食
得
健
康
嗎
？

三
、
及
早
診
斷
，
如
有
需
要
，
作
出
隔
離
。

流
感
季
節
，
加
倍
警
惕M

R
SA

！

有
關
精
油
的
用
法
下
文
詳
細
分
享
。

結果發現，其中兩種天然精油的組合在實驗室環境下，可
即時殺死抗青黴素金黃葡萄球菌及大腸桿菌，這個組合

分別是天竺葵和茶樹油；另外一個組合是天竺葵和西柚籽萃
取物，這個組合也可以殺死有關細菌，但所需的時間較長。

天
然
精
油
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你
食
得
健
康
嗎
？

用
小
量
做
按
摩
油
。

具
體
方
法
如
下
：
將
天
竺
葵
（G

eranium
 o

il

）、
茶
樹
油
（Tea tree o

il

）
以

相
同
分
量
混
合
，
譬
如
各
十
滴
，
再
加
五
毫
升
甜
杏
仁
、
椰
子
油
或
荷
荷
芭
油
作
為
底

油
，
就
成
為
「
天
茶
組
合
」，
可
滴
在
毛
巾
上
，
放
在
聞
得
到
的
地
方
，
或
搽
在
手
腕
、

太
陽
穴
、
鼻
孔
邊
緣
等
部
位
，
小
童
與
嬰
兒
需
要
減
少
「
天
茶
」
精
油
濃
度
，
兩
歲
以

下
一
到
兩
滴
。

也
可
以
做
香
薰
效
果
，
那
就
不
需
要
底
油
，
也
毋
須
每
天
用
，
隔
一
、
兩
天
用

就
夠
了
。

一
滴
精
油
從
成
千
上
萬
的
植
物
蒸
餾
而
成
，
非
常
濃
縮
，
不
能
內
服
，
否
則
有
可

能
灼
傷
口
腔
黏
膜
和
消
化
道
。
市
面
的
精
油
並
非
全
屬
佳
品
，
有
的
甚
至
加
入
化
學
香

精
，
請
小
心
選
擇
。

一滴精油從成千上萬的植物蒸餾而成，非常濃
縮，不能內服，否則有可能灼傷口腔黏膜和

消化道。

天
然
精
油
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