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P r e f a c e
代  序

二
十
一
世
紀
除
了
是
數
位
時
代
的
來

臨
，
也
代
表
着
女
性
時
代
的
抬
頭
。
女
性
在

男
性
主
導
的
領
域
愈
來
愈
活
躍
。
政
治
圈
有

香
港
特
首
林
鄭
月
娥
、
前
世
衞
的
陳
馮
富

珍
、
德
國
的A

n
g

e
la M

e
rke

l

等
；
商
界
有

Faceb
o

o
k 

的Sheryl Sand
b

erg

、Pep
si C

o
. 

的 In
d

ra N
o

o
yi

、O
p

rah
 W

in
fre

y

等
。
看

看
由
男
性
主
導
了
一
萬
年
的
世
界
搞
成
怎
麼

樣
？
我
們
的
過
去
及
現
在
都
充
滿
了
暴
力
、

鬥
爭
、
仇
恨
、
貪
婪
，
美
麗
的
地
球
也
被
人

類
蹂
躪
得
體
無
完
膚
；
是
時
候
由
女
性
出
來

拯
救
人
類
的
文
明
與
地
球
了
！

當
然
不
是
要
所
有
女
性
都
變
成
超
人
及

領
 
。
其
實
，
只
要
女
性
愈
自
信
、
愈
受
平

等
待
遇
、
愈
受
尊
重
，
把
女
性
特
有
的
母

    總 裁

鄔 嘉 華 先 生



愛
、
溫
柔
、
體
諒
，
在
社
會
上
發
揮
更
大
的
影
響
力
，
便
可

以
更
有
效
地
平
衡
男
性
的
剛
強
、
勇
武
、
好
勝
。
這
樣
，
男

女
的
平
等
、
陰
陽
的
平
衡
將
會
帶
來
更
美
好
的
世
界
。
最
近

的
﹁m

e
 to

o
 

運
動
﹂
便
是
女
性
當
自
強
的
好
例
子
，
女
性

都
勇
敢
地
站
起
來
向
不
公
義
說
不
。

Lin
g

 

姐
是
我
眼
中
的
模
範
女
性
。
她
自
信
而
不
驕
傲
，

既
獨
立
又
合
群
，
剛
柔
並
重
。
她
擁
有
精
彩
的
事
業
，
由
編

輯
到
節
目
主
持
，
由
時
裝
到
美
容
，
由
寫
作
到
營
商
，
都
表

現
得
那
麼
揮
灑
自
如
；
對
家
庭
，
又
培
育
出
品
學
兼
優
的
兒

子
、
美
滿
的
家
庭
；
朋
友
方
面
，
也
是
相
識
滿
天
下
，
義
氣

仔
女
，
在
回
饋
社
會
上
更
不
遺
餘
力
；
靈
性
方
面
，
亦
有
虔

誠
的
信
仰
。Lin

g
 

姐
永
遠
都
散
發
着
由
內
而
外
的
美
麗
與
自

在
。

我
認
識Lin

g

姐
快
三
十
年
了
。
由
她
與
大
家
分
享
女
性

當
自
強
的
智
慧
，
無
論
你
是
男
或
女
，
我
建
議
都
要
聆
聽
。



P r e f a c e
自  序

遇

強

愈

強

要
強
的
女
人
都
不
愛
原
地
踏
步
。
總
想
走
前
一
步
，
打
開
門
也
好
，
打

開
窗
也
好
，
探
頭
看
遠
一
點
的
風
光
。
在
天
時
地
利
人
和
的
情
況
底
下
，

經
過
三
個
月
的
考
慮
，
我
懷
着
感
恩
之
心
，
在
沒
有
任
何
計
劃
底
下
，
離

開
了
替
我
出
版
了
二
十
四
本
美
容
養
生
專
書
的
經
濟
日
報
出
版
社
。

以
為
就
此
結
束
了
我
的
﹁
出
版
﹂
生
涯
，
可
是
今
年
三
月
初
，
萬
里
機

構
的
前
總
經
理Ivy C

h
u

來
找
我
，
問
我
可
否
試
試
讓
他
們
替
我
至
少
出
一

本
書
，
並
說
擔
保
不
會
令
我
失
望
。
翌
日
，C

itysu
p

e
r

的
總
裁
鄔
嘉
華
先

生
問
我
可
否
在
母
親
節
前
在
他
們
的C

u
ltu

re
 C

lu
b

搞
個
慶
祝
活
動
，
最

好
能
夠
有
本
新
書
一
併
在C

u
ltu

re
 C

lu
b

舉
行
新
書
發
佈
會
。
我
回
頭
一

想
，
彷
彿
冥
冥
之
中
有
安
排
一
樣
，
果
真
事
有
湊
巧
？

但
時
間
緊
迫
噃
，
只
得
個
半
月
籌
備
、
編
印
，
可
行
嗎
？
我
立
即
致
電

Ivy

說
明
原
委
，
她
一
口
咬
定
說
：
﹁
冇
問
題
！
﹂
過
了
兩
天
，
萬
里
已
經

調
兵
遣
將
派
了
四
位
同
事
來
協
助
我
選
稿
、
組
稿
、
寫
稿
，
商
量
書
名
、



內
容
、
宣
傳
方
針
、
封
面
設
計
等
等
大
方
向
。
於

是C
itysu

p
e

r

同
事
、
香
港
中
華
煤
氣
有
限
公
司

同
事
、
三
聯
／
中
華
／
商
務
書
店
負
責
人
、
聯
合

物
流
公
司
、
攝
影
師M

in
g

 N

及A
n

g
ie

 C
h

in
g

和
我
公
司
的
同
事
等
都
加
入
﹁
陣
線
﹂
。

就
為
了
我
這
本
︽
女
性
當
自
強—

我
的
美

麗
功
課
︾
。
前
後
不
足
兩
個
月
，
都
在
天
時
地
利

人
和
的
情
況
底
下
完
成
。
也
讓
我
真
正
體
會
到
什

麼
叫
做
遇
強
愈
強
；
女
性
當
然
要
自
強
囉
！

在
此
再
多
謝
台
前
幕
後
的
一
班
手
足
！

愛
你
們
的
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八
年
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日
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為 自 己 走 出

一 片 天

1

C
h

a
p

te
r

內
在
美



學

會

取

捨

，

學

會

放

手

，

學

會

尊

重

彼

此

的

空

間

。

再

忙

，

也

要

給

自

己

預

留

獨

處

的

時

間

。



012女 性 當 自 強 ｜ 我 的 美 麗 功 課

現
代
女
性

許
多
年
前
，
中
文
版
︽C

o
sm

o
p

o
litan

︾
訪
問
我
有
關

自
己
添
置
鑽
石
首
飾
的
看
法
。
我
從
來
不
花
錢
買
鑽
石
一
類

的
首
飾
，
雖
然
虛
榮
界
大
肆
宣
傳
鑽
石
與
皮
草
是
女
性
的
兩

大
不
可
或
缺
的
恩
物
，
但
其
實
這
個
講
法
︵
思
維
︶
已
經
過

時
，
且
太
小
看
我
們
女
性
，
商
人
們
為
了
賺
錢
不
惜
把
女
人

說
成
一
點
個
性
也
沒
有
。

當
年
，
我
負
責
中
文
版
︽C

o
sm

o
p

o
litan

︾
和
中
文
版

︽
流
行
通
信
︾
時
，
曾
應H

arry W
in

sto
n

珠
寶
店
去
欣
賞

他
們
的
藏
品
之
一
、
已
故
影
星
伊
莉
莎
伯
泰
萊
︵E

lizab
e

th
 

R
o

se
m

o
n

d
 Taylo

r

︶
曾
經
擁
有
過
的
乜
乜
之
星
鑽
石
，
鵪
鶉

蛋
一
樣
大
小
，
看
得
人
目
瞪
口
呆
。

女
人
愛
比
較
，
尤
其
手
指
上
的
那
隻
鑽
戒
，
看
見
同
事
戴

的
是
三
卡
拉
的
，
自
己
的
不
過
兩
卡
拉
半
而
已
，
她
就
覺
得



013 C h a p t e r  1   內在美   為自己走出一片天

面
子
放
不
下
，
於
是
設
法
要
換
隻
三
卡
拉
半
的
，
還
得
看
是

否
全
美
的
，
變
成
了
一
個
無
盡
又
不
切
實
際
的
追
求—

這
些

例
子
看
得
太
多
。

香
港
當
然
是
個
十
里
洋
場
，
出
來
交
際
應
酬
就
怕
給
別

人
看
扁
，
殊
不
知
這
些
虛
榮
的
玩
意
兒
，
包
括
甚
麼
甚
麼
名

牌
，
早
已
過
了
時
，
沒
有
人
會
再
留
意
。
真
正
曉
得
交
朋
結

友
的
人
，
都
着
重
對
方
的
品
質
和
修
養
；
外
表
？
穿
戴
整
齊

又
得
體
已
經100

分
了
。

真 正 曉 得 交 朋 結 友 的 人 ，

都 着 重 對 方 的 品 質 和 修

養 ； 外 表 ？ 穿 戴 整 齊 又 得

體 已 經 1 0 0 分 了 。



014女 性 當 自 強 ｜ 我 的 美 麗 功 課

女
人
與

鏡
子

行
經
鏡
子
，
無
論
如
何
匆
忙
，
我
一
定
會
往
鏡
子
望
一

望
，
看
一
眼
在
鏡
子
裏
的
自
己
。
不
為
甚
麼
，
只
因
為
我
是

女
人
。從

前
認
識
一
名
打
扮
入
時
的
女
強
人
，
每
次
與
她
應
酬

聚
會
，
她
坐
的
位
置
必
須
有
鏡
子
，
而
且
是
與
鏡
子
面
對
面

的
。
一
個
小
時
下
來
，
她
可
以
一
面
談
話
︵
傾
生
意
︶
，
一
手

拿
着
咖
排
杯
，
一
手
撥
弄
髮
鬢
或
者
耳
飾
或
者
眼
睫
毛
。

曾
經
有
過
這
樣
的
一
個
實
驗
，
測
試
穿
着
一
式
會
衣
的

修
女
和
款
式
簡
單
道
袍
的
尼
姑
，
經
過
鏡
子
前
會
否
無
動
於

衷
？
結
果
，
十
個
出
家
人
，
十
個
都
有
意
識
的
、
無
意
識
的

往
鏡
子
看
一
眼
。
那
麼
，
我
們
這
些
在
俗
女
人
就
更
無
話
可

說
了
。



015 C h a p t e r  1   內在美   為自己走出一片天

於
是
，
專
家
有
話
說
了
。
女
人
出
門
前
、
進
門
後
會
照
鏡

子
，
走
進
洗
手
間
第
一
件
事
就
是
找
鏡
子
，
總
之
，
一
天
到

晚
都
愛
照
鏡
子
。
原
因
是
，
女
人
照
鏡
子
不
只
是
想
看
看
自

己
的
儀
態
和
表
情
，
也
想
看
看
自
己
在
別
人
眼
中
是
甚
麼
樣

子
的
。這

樣
也
解
釋
了
修
女
、
尼
姑
也
愛
照
鏡
子
，
並
不
等
於
思

凡
，
只
是
人
性
本
能
，
看
看
自
己
的
工
作
是
否
可
以
得
到
更

多
人
的
欣
賞
目
光
。
除
非
她
們
過
的
是
隱
修
生
活
，
不
必
與

外
界
接
觸
，
不
然
，
都
會
了
解
沒
有
人
會
歡
迎
撲
克
臉
的
。
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鏡
子
是

魔
法
棒

照
鏡
子
是
會
令
女
人
愉
快
起
來
的
法
寶
之
一
。

每
次
走
進
講
室
開
始
我
的
講
座
前
，
我
都
會
環
視
一
遍

座
中
的
參
與
者
，
看
看
他
們
的
表
情
。
最
常
見
的
表
情
，
是

面
帶
笑
容
表
示
歡
迎
，
也
有
木
口
木
面
滿
懷
心
事
的
；
全
體

參
與
者
都
是
自
願
報
名
參
與
的
，
絕
不
涉
及
被
迫
出
席
的
情

況
，
何
以
會
有
如
此
勉
強
的
神
態
呢
？

當
然
，
人
心
隔
肚
皮
，
每
個
人
都
會
遇
上
不
得
已
的
一

刻
，
但
至
少
我
肯
定
他
們
並
非
因
為
我
主
持
的
講
座
而
情
緒

低
落
的
，
於
是
我
會
向
着
全
體
參
與
者
說
聲
：
﹁
笑
吓
啦
！
這

是
最
基
本
的
天
然
養
生
容
光
煥
發
方
法
呀
！
﹂
於
是
，
木
着

口
面
的
人
都
馬
上
從
容
起
來
了
。
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鏡
子
對
女
性
來
說
，
是
一
根
叫
人
陶
醉
的
魔
術
棒
。
本
來

哭
着
的
，
一
看
見
鏡
中
的
自
己
那
副
失
魂
落
魄
的
儀
容
時
，

立
即
收
斂
了
，
揩
乾
眼
淚
，
然
後
朝
着
鏡
子
擠
出
笑
容
，
覺

得
這
才
是
真
正
的
自
己—

堅
強
獨
立
、
漂
亮
、
打
不
死
。

所
以
，
我
每
日
起
床
做
過
簡
單
的
伸
展
和
拉
筋
運
動
後
，

必
走
進
洗
手
間
照
鏡
子
，
先
來
一
個
燦
爛
的
笑
容
，
讓
臉
部

皮
膚
放
鬆
，
讓
心
情
放
鬆
。
然
後
，
穿
戴
整
齊
，
漂
漂
亮
亮

地
迎
接
新
的
一
天
。
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為
自
己

走
出
一
片
天

快
樂
，
是
長
青
不
老
的
秘
訣
之
一
。

生
活
在
人
家
夾
縫
中
︵
位
處
中
印
邊
境
︶
的
不
丹
，
竟
然

是
全
球
最
快
樂
的
國
家
。2017

年
中
，
中
國
、
印
度
兩
國
在

邊
境
磨
拳
擦
掌
劍
拔
弩
張
，
情
況
對
不
丹
相
當
不
利
，
幸
好

西
線
無
戰
事
，
干
戈
已
息
。

還
記
得
不
丹
立
國
百
多
年
來
的
生
活
哲
學
是
謙
虛
、

隨
遇
而
安
嗎
？
這
也
是
不
丹
的G

N
H

︵G
ro

ss N
atio

n
al 

H
ap

p
in

e
ss

︶
，
中
譯
是
﹁
國
家
快
樂
指
數
﹂
。
他
們
要
努

力
保
持
這
片
淨
土
，
不
被
外
界
的
現
代
化
所
污
染
，
只
維
持

與
外
邊
世
界
的
輕
度
接
觸
。
他
們
重
視
人
與
自
然
的
和
諧
關

係
，
不
為
名
利
奔
波
而
走
得
喘
不
過
氣
。
也
許
一
如
︽
亞
洲

週
刊
︾
主
編
邱
立
本
所
言
，
不
丹
人
的
善
治
，
有
另
一
個
做

法
就
是
﹁
要
從
根
源
處
減
少
慾
望
，
不
要
在
營
營
役
役
的
操
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勞
中
失
去
了
生
命
的
意
義
。
﹂

把
隨
遇
而
安
的
哲
學
精
神
引
伸
到
我
們
的
養
生
方
法
上
，

一
點
都
不
容
易
，
但
其
實
又
十
分
容
易
，
這
個
完
全
得
看
我

們
自
己
如
何
調
整
生
命
的
弦
線
和
價
值
觀
了
。

隨
遇
而
安
就
是
平
常
心
吧
，
得
之
不
大
喜
，
失
之
亦
不
會

哀
號
，
把
得
失
用
瀟
灑
的
態
度
來
處
理
，
這
種
態
度
其
實
很

浪
漫
。
不
丹
深
受
藏
傳
佛
教
的
影
響
，
在
信
仰
的
力
量
和
群

山
環
抱
中
，
性
格
自
然
樂
觀
。

隨 遇 而 安 就 是 平 常 心

吧 ， 得 之 不 大 喜 ， 失 之

亦 不 會 哀 號 ， 把 得 失 用

瀟 灑 的 態 度 來 處 理 ， 這

種 態 度 其 實 很 浪 漫 。
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人
比
人

比
死
人

據
廣
州
鍾
南
山
醫
生
的
養
生
實
踐
法
，
除
了
適
當
的
飲
食

外
，
當
然
離
不
開
運
動
，
他
特
別
推
崇
健
走
，
並
提
我
們
每

天
堅
持
鍛
練
半
小
時
至
一
個
小
時
。
就
是
光
走
路
，
不
必
搞

其
他
花
式
。
他
認
為
一
個
人
年
過
四
十
歲
，
就
是
體
質
衰
退

期
，
這
時
必
須
進
行
功
能
及
體
質
鍛
練
，
讓
自
己
身
體
一
切

正
常
。
鍾
醫
生
也
推
薦
練
太
極
；
我
則
推
薦
拉
筋
。

有
讀
者
跟
我
說
，
拉
筋
好
辛
苦
。
當
然
，
把
硬
了
的
腰
腿

變
柔
軟
，
不
是
三
朝
兩
頭
可
以
應
付
的
功
課
，
如
果
肯
每
天

練
習
，
一
個
星
期
就
見
效
了
。
這
時
就
是
逆
齡
了
，
不
是
可

喜
可
賀
嗎
？

此
外
，
心
理
健
康
也
是
極
重
要
的
養
生
功
課
之
一
。
我
們

必
須
學
習
如
何
駕
馭
自
己
的
情
緒
，
要
令
自
己
常
常
快
樂
。

請
謹
記
要
做
到
這
三
種
﹁
快
樂
﹂—

知
足
常
樂
、
自
得
其
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樂
、
助
人
為
樂
，
你
不
僅
長
壽
健
康
還
青
春
常
駐
呢
！

切
記
不
要
跟
人
比
較
，
有
道
是
，
人
比
人
比
死
人
。
鍾

醫
生
說
，
人
不
是
老
死
的
、
不
是
病
死
的
，
是
氣
死
的
。
也

許
，
就
是
這
個
意
思
。
如
果
希
望
日
日
開
心
順
順
遂
遂
過
日

子
，
就
要
有
快
樂
和
睦
的
家
庭
生
活
；
大
部
份
不
開
心
的

人
，
其
源
頭
都
來
自
家
庭
。
所
以
，
鍾
醫
生
說
，
要
尊
敬
老

人
，
要
教
育
好
子
女
，
要
處
理
好
婆
媳
關
係
，
夫
妻
要
恩

愛
。

請 謹 記 要 做 到 這 三 種

「 快 樂 」 — 知 足 常

樂 、 自 得 其 樂 、 助 人 為

樂 ， 你 不 僅 長 壽 健 康 還

青 春 常 駐 呢 ！
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開
心

遇
上
精
神
科
李
兆
華
醫
生
，
我
立
即
就
﹁
不
開
心
指
數
﹂

這
個
問
題
訪
問
了
他
，
說
香
港
有
七
成
人
活
得
不
開
心
，
怎

麼
辦
呢
？

﹁
所
以
要
自
己
尋
開
心
囉
！
﹂
這
位
舞
林
高
手
李
醫
生
呵

呵
大
笑
說
。

我
當
晚
遇
到
李
醫
生
的
地
方
，
正
是
有
歌
聽
、
有
舞
跳

的
，
位
於
皇
后
大
道
東Q

R
E

 P
laza

的T
h

e
 F

iftie
s

。
因

為
得
知
﹁
巨
肺
﹂
威
利
會
上
台
唱
七
、
八
十
年
代
的
歐
西
流

行
歌
，
於
是
大
家
聞
風
而
至
，
李
醫
生
夫
婦
便
是
座
上
客
之

一
。

待
他
跳
完
﹁
查
查
﹂
返
回
座
位
後
，
我
繼
續
追
問
有
何
化

解
不
開
心
的
方
法
。
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李
醫
生
舉
起
三
隻
手
指
慢
慢
說
道
：
﹁
方
法
有
三
，
一
是

培
養
自
己
永
遠
朝
積
極
方
向
思
考
，
即
是th

in
k p

o
sitive

。

二
是
做
自
己
喜
歡
做
的
事
，
但
一
定
要
有
朋
友
一
起
做
，
可

以
分
享
快
樂
的
。
三
是
與
開
心
快
樂
的
人
做
朋
友
。
﹂

李
醫
生
補
充
，
不
開
心
的
人
是
不
愛
活
動
的
，
對
周
圍
的

人
、
事
毫
無
興
趣
，
連
打
電
話
與
朋
友
八
卦
一
輪
都
不
愛
，

即
所
謂
了
無
生
趣
，
─
旦
發
覺
自
己
去
到
這
個
地
步
時
就
要
自

我
提
醒
。

雖
然
我
仍
是
不
太
明
白
，
不
過
這
晚
聽
威
利
高
歌
一
曲

A
n

d
re

a B
o

ce
lli

的
︽C

o
n

 Te
 P

artiro

︾
，
已
經
非
常
非
常

開
心
。
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笑
容
令
人

長
青

出
台
表
演
之
前
，
不
管
是
演
講
、
獨
唱
還
是
演
話
劇
，

心
情
難
免
會
有
點
緊
張
，
不
知
待
會
的
演
出
是
否
能
順
利
完

成
。
有
些
人
甚
至
會
緊
張
得
雙
腿
發
軟
，
這
時
候
如
果
臉
上

能
綻
放
一
個
笑
容
，
並
一
直
讓
自
己
保
持
着
微
笑
踏
出
前
台

第
一
步
，
緊
張
就
會
豁
然
消
失
。

微
笑
可
以
令
你
放
鬆
，
可
以
令
你
冷
靜
；
我
是
個
極
需
要

保
持
微
笑
的
人
，
因
為
我
不
夠
冷
靜
，
而
且
我
貪
靚
。
曾
有

位
智
者
說
過
，
永
遠
微
笑
的
面
孔
是
年
輕
的
，
永
遠
微
笑
的

人
是
快
樂
的
；
只
要
不
是
笑
裏
藏
刀
就
可
以
了
。
哈
哈
哈
！

一
個
真
誠
親
切
的
微
笑
像
一
朵
花
，
百
看
不
厭
。
給
沮
喪
的

人
送
上
一
個
鼓
勵
的
微
笑
，
彷
彿
沙
漠
裏
遇
到
甘
泉
，
人
一

下
子
就
振
作
起
來
了
。

微
笑
是
短
暫
的
，
但
它
留
下
的
卻
是
個
永
恆
的
記
憶
。
所
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以
別
吝
嗇
你
的
微
笑
，
因
為
它
可
能
是
你
通
往
成
功
的
一
條

鑰
匙
，
是
接
過
了
這
個
微
笑
的
人
的
一
枝
強
心
針
，
從
此
看

到
了
陽
光
。
你
永
遠
不
會
知
道
它
的
威
力
有
多
大
，
但
你
知

道
真
心
展
現
着
微
笑
的
你
，
心
情
愉
快
得
像
正
在
品
嚐
着
你

喜
愛
的
貓
山
王
。

微 笑 可 以 令 你 放 鬆 ， 可

以 令 你 冷 靜 ； 永 遠 微 笑

的 面 孔 是 年 輕 的 ， 永 遠

微 笑 的 人 是 快 樂 的 。
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因
為
微
笑

所
以
年
輕

一
個
真
誠
親
切
的
微
笑
，
就
像
音
樂
一
樣
，
是
一
個
不
必

以
言
語
表
達
的
跨
文
化
、
種
族
、
宗
教
的
溝
通
方
式
。
它
代

表
了
友
善
、
慰
問
、
諒
解
、
和
平
、
友
愛
。
臉
上
常
掛
着
一

個
和
藹
笑
容
的
人
，
總
予
人
漂
亮
、
年
輕
的
印
象
。

微
笑
時
不
單
掀
動
了
嘴
角
，
其
實
是
掀
動
了
面
部
七
塊
肌

肉
。
讓
肌
肉
得
到
運
動
，
促
進
血
液
循
環
，
令
肌
膚
產
生
光

澤
；
所
以
每
早
起
床
後
我
必
對
着
鏡
子
微
笑
，
來
一
個
大
大

的
微
笑
。

微
笑
，
令
本
來
激
動
的
情
緒
變
得
安
穩
；
於
是
冷
靜
了
，

看
事
物
也
豁
然
清
晰
了
，
角
度
正
面
了
。

常
常
保
持
微
笑
，
不
單
讓
人
看
來
有
氣
質
，
而
且
有
貴

氣
。
這
個
跟
一
笑
置
之
又
不
同
，
一
笑
置
之
是
帶
着
一
份
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無
奈
；
來
自
真
心
的
微
笑
，
多
少
有
種
看
透
世
情
、
超
然
物

外
，
但
又
胸
懷
世
界
悲
天
憫
人
。

真
正
的
微
笑
，
是
要
令
人
看
得
舒
服
的
，
是
要
通
過
練
習

的
。
所
謂
﹁
練
習
﹂
，
就
是
多
微
笑
，
保
持
微
笑
。
不
是
皮
笑

肉
不
笑
那
種
，
不
是
笑
裏
藏
刀
那
種
。

讓
我
們
一
起
來
學
習
微
笑
吧
！
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驅
走
抑
鬱 

天
天
開
心

正
常
人
都
愛
吃
。

除
非
食
物
十
分
不
對
胃
口
，
或
者
你
正
在
戒
口
期
間
，

可
以
吃
進
嘴
裏
的
食
物
就
是
幸
福
。
我
們
的
生
命
要
靠
食
物

來
維
持
來
延
續
。
食
物
不
僅
可
以
養
生
、
美
容
、
凍
齡
、
逆

齡
，
還
可
以
治
病
，
特
別
是
抑
鬱
症
。

怪
不
得
都
說
化
悲
憤
為
食
量
。
你
也
有
這
個
經
驗
吧
？

我
們
都
會
有
情
緒
低
落
的
日
子
，
過
一
兩
天
低
落
情
緒
消

散
了
、
回
復
健
康
笑
臉
了
，
這
是
正
常
。
但
若
持
續
兩
三
個

月
，
就
是
患
上
抑
鬱
症
了
。

這
種
病
又
以
女
性
比
男
性
容
易
患
上
。
女
性
的
一
生
中

會
有
幾
個
抑
鬱
症
高
發
期
：
一
是
更
年
期
，
二
是
產
後
，
三

是
青
春
期
，
四
是
經
前
期
。
有
人
會
嚴
重
至
有
自
殺
傾
向
，

這
時
候
必
須
及
早
診
治
。
作
為
家
人
的
必
須
多
加
照
顧
和
留

意
，
才
不
致
釀
成
悲
劇
。
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