
李
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自
序笑

容
，
廣
結
善
緣

朋
友
說
很
少
很
少
見
我
愁
眉
苦
面
，
總
是
帶
着
笑
容
。
他
問
：
「
真
的
咁
開
心
？
無
憂

無
慮
？
」
自
古
有
云
：
人
無
遠
慮
必
有
近
憂
。
意
思
是
，
做
人
，
那
會
無
憂
無
慮
呢
？
所
以

好
笑
容
，
因
為
有
朋
友
調
侃
我
，
一
旦
面
上
沒
有
笑
容
就
像
個
訓
導
主
任
，
即
是
黑
面
神
，

誰
會
喜
歡
被
標
籤
為
「
黑
面
神
」
呢
？
所
以
我
盡
量
保
持
寬
容
，
而
且
帶
着
真
摯
笑
容
的
臉

總
是
漂
亮
的
，
不
管
你
是
十
歲
還
是
九
十
歲
。

懂
得
時
刻
保
持
笑
容
的
人
，
必
然
是
放
輕
鬆
的
，
也
比
較
冷
靜
，
事
事
好
商
量
，
不
會

事
事
鑽
牛
角
尖
。
話
說
一
笑
可
以
解
千
愁
，
也
是
事
實
，
愈
是
執
着
愈
是
不
濟
，
會
笑
的

人
都
比
較
豁
達
。
有
種
因
果
為
「
是
你
的
就
是
你
的
」
，
世
間
事
不
必
強
求
。
盡
了
力
依
然

得
不
到
，
那
就
認
命
吧
！
有
種
苦
稱
為
「
求
不
得
之
苦
」
。
明
白
了
，
人
就
釋
懷
，
心
花
開

了
，
笑
容
自
然
掛
到
面
上
。

其
實
我
是
個
脾
氣
猛
烈
的
人
，
母
親
曾
責
備
我
沒
有
修
養
，
所
以
仍
在
不
斷
學
習
、
反

省
。
笑
容
可
以
幫
助
我
平
心
靜
氣
，
不
太
執
着
，
也
結
交
了
許
多
益
友
。
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推
薦
序
二
：
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一
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粒
米
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專
家
好
友
，
育
兒
分
享

16	

蔡
詩
雅\

準
媽
媽
「
一
人
吃
兩
份
」
？

20	

何
佩
芳
校
長\

兩
代
人
，
兩
種
際
遇
：	

不
一
樣
的
「
坐
月
」
媽
媽	

開
心
、
安
心V

S

擔
心
、
操
心
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母
嬰
身
心
靈
，
健
康
喜
樂

48	

孕
婦
要
攝
取
足
夠
葉
酸

50	

孕
婦
好
伙
食

52	

坐
月
洗
頭
沖
涼
的
迷
思

54	

如
何
吃
薑
醋
補
而
不
肥
？

56	

祛
濕
補
氣
炒
米
紅
棗
茶

58	

嬰
兒
濕
疹
跟
母
乳
的
關
係

60	

有
關
小
兒
過
敏
症
與
濕
疹

62	

四
因
素
或
致
嬰
兒
濕
疹

64	

以
男
嬰
為
主
的
嬰
兒
痤
瘡

66	

別
忽
略
人
體
的
攻
防
裝
置

23	

蔡
宇
程
醫
生\

主
動
出
擊
，
預
防
和
治
療
敏

感
症
！

26	

黎
炳
民
醫
生\

孕
婦
如
何
面
對
壓
力
及
增
強

正
能
量
，
腹
式
呼
吸
及
冥
想
的
重
要
性

30	

李
向
明\

中
西
合
璧
的
坐
月
飲
食

35	

曹
雅
婷\

我
也
曾
經
是
新
手
媽
媽

38	

馬
嘉
汶\

新
手
父
母
的
心
理
調
整

41	

尹
惠
玲\

閱
讀
應
從
零
歲
開
始

69	

薏
米
是
皮
膚
守
護
神

72	

有
陪
月
員
的
小
孩
真
矜
貴

74	

抑
鬱
的
新
手
媽
媽

76	

協
助
孕
婦
面
對
正
能
量

78	

女
人
的
喜
與
悲

80	

孕
婦
的
妊
娠
紋

82	

為
甚
麼
皮
膚
會
發
黑
？

84	

嬰
兒
搖
晃
症
候
群

87	

德
育
比
甚
麼
都
重
要

目
錄
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照
顧
自
己
，
多
一
點

92	
肚
子
軟
綿
綿
是
長
壽
之
徵

94	

除
宿
便
小
秘
訣

96	

烏
龍
茶
的
吸
脂
大
法

99	

腸
胃
清
道
夫

102	

唾
手
可
得
的
天
然
面
膜

104	

迎
接
褪
黑
激
素

106	

胃
氣
脹
這
回
事

108	

如
何
適
當
地
吃
黃
薑
？

112	

我
又
「
被
鬼
搣
」
？

114	

米
醋
，
柔
順
秀
髮

144	

認
識
皮
膚
發
紫
發
黃
的
原
因

146	

你
有
這
些
足
患
嗎
？

148	

為
甚
麼
睡
到
半
夜
抽
筋
？

151	

當
瘦
豬
肉
遇
上
秋
葵

152	

避
免
記
憶
力
衰
退
的
運
動

154	

痛
風
，
戒
飲
老
火
湯

C
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p

t
e

r
 4

	

無
時
無
刻
，
保
持
正
念

158	

情
緒
與
病
症

160	

驅
走
情
緒
低
落

162	

不
要
帶
着
怨
憤
睡
覺

116	

固
齒
、
防
感
冒
小
竅
門

118	

紓
緩
喉
嚨
痛
湯
水

120	

一
種
齋
戒

122	

不
做
病
君

124	

四
季
平
安
湯
水

127	

簡
易
養
生
法—

站
樁

130	

痛
風
不
要
來

132	

肌
膚
保
養
與
蛋
白
質

135	

蒜
頭—

保
青
春
高
手

138	

鍛
煉
毅
力
和
恆
心

140	
牙
齒
關
乎
一
生
衣
食

142	
煮
出
甜
美
粟
米

164	

幸
福
不
能
享
盡

166	

苦
瓜
臉
與
蓮
子
蓉

168	

月
盈
月
虧
看
人
生

170	

人
生
苦
短
，
不
能
白
活

172	

活
着
就
是
希
望

174	

後
記
：
感
謝
你
們
！
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蔡
詩
雅

香
港
中
文
大
學
內
外
全
科
醫
學
士
、

英
國
皇
家
婦
產
科
醫
學
院
院
士
、

香
港
婦
產
科
醫
學
院
院
士
、
香
港

醫
學
專
科
學
院
院
士
（
婦
產
科
）

準
媽
媽
「
一
人
吃
兩
份
」
？

懷
孕
期
間
，
長
輩
們
都
會
叫
準
媽
媽
吃
多
點
、
補
多
點
，
「
你
不
吃
肚
裏
的
寶
寶
也
要

吃
」
。
究
竟
，
懷
孕
後
是
否
真
的
要
「
一
人
吃
兩
份
」
呢
？

其
實
，
懷
孕
後
每
天
需
要
額
外
二
百
八
十
五
卡
路
里
（
懷
孕
中
期
）
至
四
百
七
十
五
卡

路
里
（
孕
後
期
）
，
並
不
是
要
吃
兩
人
份
。
懷
孕
期
間
準
媽
媽
要
飲
食
均
衡
，
攝
取
足
夠
營

養
。
只
要
保
持
良
好
健
康
狀
態
，
就
能
給
胎
兒
一
個
理
想
的
環
境
發
育
。

懷
孕
首
三
個
月
，
額
外
所
需
的
熱
量
較
少
，
加
上
不
少
準
媽
媽
都
有
噁
心
及
嘔
吐
，
所

以
首
三
個
月
的
體
重
未
必
有
顯
著
增
加
，
平
均
只
有
零
點
五
至
兩
公
斤
的
體
重
增
加
。
對
於

孕
吐
，
孕
婦
可
以
採
取
以
下
措
施—

少
吃
多
餐
；
選
擇
一
些
清
淡
易
消
化
的
食
物
（
如
乾

身
、
低
脂
、
含
豐
富
碳
水
化
合
物
的
食
物—

麵
包
、
餅
乾
、
飯
、
麵
、
薯
蓉
）
；
避
免
吃

一
些
刺
激
性
或
油
膩
的
食
物
。

懷
孕
第
四
個
月
開
始
，
熱
量
和
蛋
白
質
的
需
求
增
加
，
亦
須
增
加
攝
取
足
夠
鐵
、
鋅
、

鈣
和
奧
米
加
三
脂
肪
酸
。
這
段
時
間
每
星
期
平
均
增
加
約
零
點
四
至
零
點
五
公
斤
，
準
媽
媽

應
選
擇
吃
多
樣
化
和
營
養
豐
富
的
食
物
。
碳
水
化
合
物
方
便
，
孕
媽
媽
可
選
擇
糙
米
、
紅

米
、
全
麥
麵
包
，
代
替
部
分
白
米
、
白
麵
包
。
一
來
可
以
增
加
飽
腹
感
，
二
來
亦
有
助
減
少

便
秘
。
至
於
蛋
白
質
，
除
了
肉
類
、
魚
、
蛋
之
外
，
豆
類
製
品
也
是
蛋
白
質
的
來
源
。
乾
豆

含
豐
富
葉
酸
、
鐵
質
和
食
用
纖
維
。
準
媽
媽
盡
量
多
吃
不
同
顏
色
及
種
類
的
蔬
菜
水
果
，
以

攝
取
不
同
的
維
他
命
和
礦
物
質
，
例
如
深
綠
色
蔬
菜
有
鐵
、
鈣
、
葉
酸
；
車
厘
茄
、
紅
蘿

蔔
、
南
瓜
含
豐
富
的
胡
蘿
蔔
素
。
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不
少
準
媽
媽
會
問
：
「
懷
孕
期
間
是
否
必
須
每
天
飲
兩
杯
牛
奶
？
」
對
於
一
些
有
乳
醣

不
耐
症
的
準
媽
媽
，
喝
牛
奶
會
導
致
腸
胃
不
適
和
肚
瀉
。
其
實
除
了
牛
奶
，
也
有
不
少
含
豐

富
鈣
質
的
食
物
可
選
擇—

乳
酪
、
芝
士
、
加
鈣
豆
奶
、
板
豆
腐
、
豆
腐
花
、
芝
麻
、
罐
頭

連
骨
沙
甸
魚
、
菜
心
及
芥
蘭
等
等
。

另
一
個
常
見
的
問
題
是
：
「
孕
婦
需
要
戒
口
嗎
？
」
孕
婦
應
該
避
免
以
下
四
類
食

品—
酒
精
飲
品
；
水
銀
含
量
較
高
的
魚
類
；
未
經
煮
熟
的
食
物
（
如
海
產
、
肉
類
和
生
雞

蛋
）
；
及
未
經
巴
士
德
消
毒
法
處
理
的
奶
類
製
品
（
如
軟
芝
士
、
軟
雪
糕
）
。
酒
精
會
妨
礙

胎
兒
發
育
和
影
響
智
力
；
水
銀
會
損
害
胎
兒
的
神
經
系
統
。
未
經
煮
熟
的
食
物
有
機
會
含
大

腸
桿
菌
、
沙
門
氏
菌
等
，
可
導
致
嚴
重
腸
胃
炎
，
嚴
重
可
引
發
早
產
。
未
經
巴
士
德
消
毒
法

處
理
的
奶
類
製
品
可
能
暗
藏
李
斯
特
菌
，
孕
婦
染
病
後
可
能
只
有
輕
微
類
似
流
感
病
徵
，
有

時
甚
至
毫
無
徵
狀
；
但
李
斯
特
菌
可
通
過
胎
盤
傳
染
給
胎
兒
，
引
致
流
產
、
早
產
、
嬰
兒
出

生
體
重
過
輕
、
甚
至
夭
折
。
因
此
，
雖
然
西
醫
甚
少
著
人
戒
口
，
但
準
媽
媽
應
盡
量
避
免
以

上
四
類
高
危
食
品
。

孕
婦
可
以
喝
咖
啡
或
茶
嗎
？
不
少
都
市
人
習
慣
每
個
早
上
喝
一
杯
咖
啡
或
奶
茶
提
提

神
。
美
國
、
英
國
及
澳
洲
等
國
際
指
引
建
議
，
孕
婦
每
天
不
攝
取
多
於
二
百
毫
克
咖
啡
因
，

可
換
算
成
一
至
兩
杯
特
濃
咖
啡
或
三
杯
即
溶
咖
啡
或
四
杯
茶
。
不
要
忘
記
有
些
有
汽
飲
品
或

能
量
飲
品
也
含
咖
啡
因
呢
！
最
後
建
議
孕
婦
少
吃
高
熱
量
、
營
養
價
值
低
的
食
物
，
包
括
汽

水
、
加
糖
飲
料
、
雪
糕
、
糖
果
、
蛋
糕
等
等
…
…

哪
種
孕
婦
補
充
劑
最
好
？
市
面
上
的
孕
婦
維
他
命
，
大
部
分
都
是
多
種
維
他
命
。
準
媽

媽
可
以
視
乎
每
款
的
成
分
、
維
他
命
丸
的
大
小
、
價
格
等
等
而
選
擇
。

一
般
孕
婦
需
要
：

葉
酸
：
四
百
微
克
至
八
百
微
克

維
他
命
D
：
十
微
克
（
四
百
IU
）

鈣
：
一
千
毫
克

碘
：
二
百
五
十
微
克

要
注
意
葉
酸
不
應
多
於
一
毫
克
，
高
劑
量
的
葉
酸
（
五
毫
克
）
是
給
特
別
的
群
組

（B
M
I>
3
5

；
有
糖
尿
病
；
正
服
用
癲
癇
藥
物
等
人
士
）
。
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如
何
吃
薑
醋
補
而
不
肥
？

我
平
日
也
喜
歡
吃
薑
醋
以
進
補
，
但

不
能
常
常
吃
、
日
日
吃
，
因
為
當
中
營
養

太
豐
富
又
肥
膩
，
要
是
不
斷
吃
的
話
，
擔

保
你
很
快
變
得
肥
嘟
嘟
。

薑
醋
對
產
婦
當
然
有
好
處
，
但
產
後
十
二
朝
才
能
吃
，
要
派
送
薑
醋
給
各
友
好
，
也
是

在
十
二
朝
之
後
、
嬰
兒
滿
月
之
前
。
煲
薑
醋
用
的
薑
，
必
須
是
大
肉
老
薑
，
子
薑
是
不
能
祛

風
的
。
薑
醋
是
補
身
之
物
，
所
以
中
國
人
有
「
秋
風
起
、
煲
薑
醋
」
之
說
。

許
多
人
以
為
只
有
產
婦
和
女
士
才
吃
薑
醋
；
其
實
，
今
日
不
知
幾
多
男
士
愛
吃
薑
醋
來

補
身
。
薑
醋
能
祛
風
、
散
寒
、
活
血
、
散
瘀
。
於
產
婦
而
言
，
有
助
子
宮
收
縮
。
當
中
的
豬

腳
含
豐
富
鈣
質
，
有
助
產
婦
補
充
失
去
的
鈣
質
。
薑
，
性
溫
熱
，
可
祛
寒
暖
胃
，
幫
助
排
出

惡
露
；
雞
蛋
，
營
養
豐
富
，
含
蛋
白
質
、D

H
A

及
卵
磷
脂
，
是
產
婦
益
補
的
好
東
西
。

原
來
，
只
有
廣
東
人
才
有
派
薑
醋
的
習
俗
，
有
報
喜
及
分
享
喜
樂
的
寓
意
。
仁
安
醫
院

駐
院
營
養
師
李
向
明
（J

o
y

）
說
，
如
果
是
順
產
的
話
，
產
婦
在
十
二
朝
之
後
就
可
以
吃
薑

醋
了
。
如
果
是
剖
腹
生
產
的
呢
，
則
要
待
產
後
二
十
八
至
二
十
九
日
，
才
可
以
吃
薑
醋
，
不

然
會
令
傷
口
受
刺
激
，
導
致
發
炎
。
因
此
，
吃
薑
醋
也
要
有
規
有
矩
的
。
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嬰
兒
濕
疹
跟
母
乳
的
關
係

說
，
三
十
年
前
，
香
港
患
濕
疹
的
嬰
兒
只

佔
整
體
一
成
，
現
在
是
三
成
；
事
實
上
，

愈
發
達
的
地
區
如
日
本
、
英
國
等
，
早
在

三
十
年
前
，
嬰
兒
患
濕
疹
已
經
是
三
成
。

因
此
，
把
責
任
全
推
到
新
手
媽
媽
身
上
，

或
者
責
備
她
懷
孕
期
間
吃
錯
東
西
，
這
樣

會
導
致
產
婦
出
現
自
責
、
內
疚
，
是
很
不

公
平
的
一
件
事
，
這
也
是
引
致
產
後
抑
鬱

的
原
因
之
一
。

一
位
新
手
媽
媽
抱
着
四
個
月
大
的
嬰
兒
，
去
看
皮
膚
科
醫
生
。
嬰
兒
小
小
的
手
臂
長
了

濕
疹
，
因
為
皮
膚
發
紅
又
痕
癢
，
於
是
一
整
天
在
扭
計
，
不
肯
吃
也
不
肯
睡
，
一
家
人
都
苦

惱
不
堪
。
新
手
媽
媽
哭
喪
着
臉
說
︰
「
醫
生
，
家
裏
的
老
人
家
話
，
係
我
的
奶
水
有
問
題
，

搞
到
寶
寶
出
濕
疹
。
依
家
有
兩
個
選
擇
，
一
係
停
止
餵
哺
母
乳
，
一
係
要
我
戒
口
，
連
雞
都

唔
可
以
食
，
我
唔
知
點
好
。
」

梁
志
仁
醫
生
在
電
話
那
頭
對
我
說
了
這
個
案
，
並
點
出
了
箇
中
重
點
及
謬
誤
︰

一
、
用
母
乳
餵
哺
嬰
兒
，
對
嬰
兒
的
健
康
及
發
育
成
長
是
最
好
的
。

二
、
嬰
兒
有
濕
疹
跟
母
乳
無
關
，
決
不
能
因
此
而
停
餵
母
乳
。

三
、
迫
令
正
在
需
要
進
補
的
產
婦
戒
口
，
對
產
婦
極
不
公
平
。

要
知
道
，
嬰
兒
出
濕
疹
原
因
很
多
。
梁
醫
生
解
釋
，
環
境
、
衣
着
、
空
氣
、
從
外
面
回

來
的
保
母
、
嬰
兒
爸
爸
、
親
友
、
嬰
兒
自
身
等
等
，
都
可
能
是
濕
疹
出
現
的
因
素
。
梁
醫
生
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抑
鬱
的
新
手
媽
媽

兒
哪
裏
有
問
題
，
二
來
令
翌
晨
要
早
起
上
班
的
爸
爸
「
無
覺
好
瞓
」
。
這
時
候
，
如
果
搞
不

好
，
連
爸
爸
都
會
大
動
肝
火
了
，
令
那
做
媽
媽
左
右
為
難
。
你
想
想
，
哪
能
不
抑
鬱
？

產
後
抑
鬱
是
常
有
的
事
，
尤
其
是
新
手
媽
媽
。
因
為
產
後
賀
爾
蒙
有
所
變
化
，
會
影
響

到
大
腦
控
制
情
緒
，
同
時
在
缺
乏
經
驗
、
安
全
感
、
對
未
來
的
茫
然
下
，
再
加
上
種
種
個
人

問
題
或
者
家
庭
問
題
，
當
有
新
成
員
出
現
，
一
則
會
因
為
這
是
自
己
十
月
懷
胎
的
親
骨
肉
而

高
興
，
一
則
是
面
對
這
位
新
成
員
有
點
束
手
無
策
；
情
緒
就
會
變
得
很
不
穩
定
，
一
時
會
抱

着
嬰
兒
開
心
得
手
舞
足
蹈
，
一
時
會
哭
個
死
去
活
來
。

通
常
在
產
後
一
個
星
期
，
這
種
情
況
就
會
出
現
，
往
往
持
續
三
、	

四
個
星
期
至
半
年
不

等
。
日
日
必
須
上
班
的
丈
夫
，
實
在
幫
不
上
甚
麼
忙
，
但
陪
月
員
和
家
務
助
理
在
此
期
間
，

就
能
扮
演
重
要
的
角
色
了
。
安
撫
、
鼓
勵
、
傾
談
、
聆
聽
，
為
她
煮
好
吃
的
，
對
她
永
遠
保

持
笑
容
和
忍
耐
，
給
她
報
告
些
坊
間
的
八
卦
趣
聞
等
等
，
讓
正
在
鬧
抑
鬱
的
產
婦
重
新
振

作
；
所
以
說
，
陪
月
員
不
僅
是
為
產
婦
進
補
養
身
，
也
是
為
她
們
的
心
靈
送
上
雞
湯
。

一
般
最
令
新
手
父
母
不
知
所
措
的
，
是
嬰
兒
三
更
半
夜
的
哭
鬧
聲
。
一
來
不
曉
得
嬰
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肌
膚
保
養
與
蛋
白
質

一
碗
白
米
飯
是
很
重
要
的
。

此
外
，
別
忘
記
吃
雞
蛋
，
它
是
最
便

宜
的
優
質
蛋
白
質
來
源
。
我
每
日
至
少
吃

一
隻
烚
蛋
，
連
蛋
黃
一
起
吃
。
蛋
黃
有
我

們
必
需
的
維
他
命
A
、
D
、
E
及
K
。
各

種
微
量
元
素
也
集
中
在
蛋
黃
裏
；
還
有
，

怎
麼
可
以
錯
過
它
的
卵
磷
脂
呢
！

卵
磷
脂
與
青
春
長
駐

我
吃
雞
蛋
必
然
連
蛋
黃
一
起
吃
，
因

蛋
黃
是
卵
磷
脂
的
直
接
來
源
。
吃
蛋
而
不

吃
蛋
黃
，
我
認
為
等
於
白
吃
，
而
且
也
浪

費
了
這
隻
雞
蛋
，
不
如
乾
脆
不
吃
。

許
多
女
士
，
頭
頂
、
背
部
給
冷
風
吹
了
十
分
鐘
左
右
，
就
會
出
現
頭
暈
、
頭
痛
，
甚
至

打
噴
嚏
的
情
況
；
這
是
體
質
問
題
，
中
醫
稱
之
為
外
感
風
寒
，
證
明
你
正
處
於
亞
健
康
狀

態
，
抵
抗
力
不
足
。

營
養
專
家
建
議
，
要
增
強
抵
抗
力
，
應
多
吸
取
蛋
白
質
，
它
是
構
成
體
內
組
織
、
生
長

發
育
的
基
本
原
料
。
機
體
中
的
每
一
個
細
胞
和
一
切
重
要
組
成
的
部
分
，
都
不
能
缺
少
蛋
白

質
的
參
與
。
我
們
生
命
的
得
以
延
續
，
就
因
為
有
不
斷
且
正
常
的
新
陳
代
謝
。
蛋
白
質
是
維

持
生
命
的
主
要
元
素
，
一
旦
攝
取
不
足
夠
，
不
僅
免
疫
力
下
降
，
還
會
出
現
肌
肉
無
力
、
肌

膚
暗
啞
、
易
生
皺
紋
。

蛋
白
質
分
有
兩
類
，
一
如
你
知
道
的
，
分
有
動
物
性
和
植
物
性
。
動
物
性
的
主
要
有
雞

蛋
、
牛
奶
、
肉
類
和
海
鮮
。
植
物
性
就
包
括
了
五
穀
雜
糧
。
吃
素
者
不
妨
多
吃
黃
豆
類
製

品
，
如
豆
漿
、
豆
腐
、
納
豆
等
，
豆
類
和
米
都
是
很
好
的
蛋
白
質
來
源
；
所
以
，
每
日
能
吃
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卵
磷
脂
又
稱
為
蛋
黃
素
，
它
有
「
血
管
清
道
夫
」
的
稱
號
，
能
夠
促
進
膽
固
醇
代
謝
。

它
彷
彿
乳
化
劑
一
樣
，
協
助
脂
肪
跟
血
液
混
和
，
令
膽
固
醇
容
易
代
謝
，
血
液
黏
稠
度
下

降
，
改
善
血
栓
或
動
脈
粥
樣
硬
化
的
風
險
。
卵
磷
脂
可
以
防
止
長
者
記
憶
力
衰
退
，
亦
可
改

善
老
年
認
知
障
礙
、
穩
定
情
緒
。

對
更
年
期
婦
女
出
現
的
失
眠
、
潮
紅
、
焦
慮
症
，
卵
磷
脂
都
有
很
好
的
紓
緩
作
用
。
由

於
卵
磷
脂
是
由
多
種
油
脂
合
成
，
對
大
腦
、
神
經
都
有
良
好
的
保
健
作
用
。
卵
磷
脂
與
蛋
白

質
、
維
他
命
並
列
的
「
第
三
營
養
素
」
，
是
生
命
的
基
本
物
質
，
從
受
孕
開
始
，
它
已
經
存

在
於
每
個
細
胞
之
中
，
我
們
的
生
命
每
時
每
刻
都
離
不
開
它
的
滋
養
和
保
護
。

卵
磷
脂
最
集
中
的
部
位
，
包
括
了
神
經
系
統
、
血
液
循
環
系
統
、
免
疫
系
統
、
肝
、

心
、
腎
等
重
要
器
官
。
為
了
這
些
系
統
和
器
官
的
健
全
，
哪
能
不
給
予
適
當
的
營
養
補
充
？

這
些
臟
腑
能
保
持
健
康
，
當
然
可
以
延
年
益
壽
，
皮
膚
亦
得
以
延
緩
衰
老
。

蒜
頭

―
保
青
春
高
手

我
每
日
飲
用
的
米
醋
，
是
浸
泡
過
蒜
頭
的
那
一
種
。
我
的
飲
法
是
，
在
大
半
杯
溫
水

中
，
放
入
兩
大
茶
匙
米
醋
，
再
加
入
一
茶
匙
蜂
蜜
，
調
勻
，
一
口
氣
飲
用
，
天
天
如
是
，
風

雨
不
改
。
這
種
飲
法
，
是
十
多
年
前
一
位
台
灣
讀
者
教
我
的
。
他
說
蒜
頭
最
靠
譜
，
對
人
體

最
有
用
的
成
分
，
就
是
那
刺
鼻
刺
喉
的
蒜
素
。

蒜
素
被
稱
為
天
然
的
抗
生
素
，
對
提
高
免
疫
力
很
有
功
效
，
每
天
飲
用
浸
過
蒜
頭
的
米

醋
，
必
定
減
少
感
冒
的
機
會
，
因
為
米
醋
中
含
有
的
蒜
素
，
加
強
了
體
內
細
胞
殺
死
壞
菌
的

戰
鬥
力
。

蒜
素
加
米
醋
能
降
三
高
，
有
血
壓
高
的
人
士
，
不
妨
每
天
飲
用
；
因
為
它
有
助
血
管
擴

張
，
令
血
液
能
順
暢
地
通
過
，
也
有
降
血
脂
的
功
效
。
因
為
它
可
以
促
進
脂
肪
的
代
謝
，
特

別
是
那
些
天
天
坐
着
的
白
領
上
班
族
，
久
坐
多
病
之
餘
，
還
養
了
個
肥
腩
，
每
天
飲
用
兩
茶

匙
蒜
頭
浸
米
醋
吧
！
尤
其
在
這
個
疫
情
仍
會
隨
時
反
彈
的
時
日
，
為
人
為
己
請
好
好
保
重
。


