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我的養生秘方

天然美容養生專家

李韡玲　著



P r e f a c e
代  序

與Lin
g

姐
相
識
多
年
，
依
稀
記
得
我
讀
中
大
時
，
她
是

香
港
浸
會
學
院
唸
文
學
的
漂
亮
小
妹
妹
，
其
後
大
家
在
不
同

時
候
碰
頭
，
她
做
過
時
尚
雜
誌
主
編
和
電
台
及
電
視
節
目
主

持
，
又
是
醫
生
的
太
太
︵
兒
子
也
是
醫
生
︶
，
結
識
了
一
群

醫
生
朋
友
，
相
信
吸
納
了
不
少
醫
學
知
識
。
經
過
多
年
﹁
修

煉
﹂
，
她
如
今
已
是
知
名
的
美
容
養
生
專
家
。

我
四
年
多
前
邀
請Lin

g

姐
為
︽
頭
條
日
報
︾
寫
專
欄
，

當
時
心
想
，
香
港
是
富
裕
社
會
，
人
皆
追
求
﹁
美
麗
﹂
，
不

論
年
齡
，
不
分
性
別
，
她
教
人
如
何
更
美
早
負
盛
名
，
如
果

向
讀
者
傳
授
心
得
，
一
定
受
歡
迎
。
對
我
的
邀
請
，
她
二
話

不
說
答
應
，
結
果
如
所
料
，
其
專
欄
的
﹁
收
視
率
﹂
排
於
頭

幾
名
。

Lin
g

姐
的
美
容
秘
笈
，
有
她
自
己
一
套
哲
學
，
概
而
言

︽
星
島
日
報
︾
及

︽
頭
條
日
報
︾
總
編
輯

  

黎
廷
瑤



之
，
是
八
個
字
：
自
然
為
本
，
發
乎
內
心
。
她
一
直
堅
持
教
人
用

天
然
的
物
料
和
方
法
美
容
養
生
，
而
且
要
有
美
麗
的
心
境
，
人
才

可
以
美
。
她
的
哲
學
在
人
工
化
美
容
的
濁
流
中
，
是
一
股
清
流
。

每
個
與Lin

g

姐
交
往
的
朋
友
，
都
會
感
到
她
的
活
潑
開
朗
和

追
求
善
與
美
的
執
着
，
當
然
還
有
她
的
年
輕
容
貌
與
服
飾
，
令
人

如
沐
春
風
。
她
本
人
就
是
其
﹁
美
容
哲
學
﹂
的
活
典
範
。

她
這
本
最
新
系
列
作
品
︽
男
性
顯
本
色—

我
的
養
生
秘

方
︾
，
當
中
許
多
美
容
養
生
大
法
，
都
是
追
求
美
的
人
應
知
道

的
，
特
別
是
新
作
有
近
一
半
是
關
於
男
士
養
生
和
護
膚
，
這
是
社

會
的
新
潮
流
，
君
不
見
愈
來
愈
多
中
青
年
男
士
扮
靚
做facial

，

六
、
七
十
歲
男
士
看
似
四
十
幾
？
我
也
是
不
認
老
的
人
，
對Lin

g

姐
的
新
書
當
然
十
分
期
待
。



P r e f a c e
自  序

男

人

要

夠

M
a
n

對
於
臉
部
的
皮
膚
，
除
非
出
了
毛
病
，
男
人
多
不
會
理
會
。
因
為
女
人
看

男
人
，
或
者
男
人
看
男
人
，
都
不
會
着
眼
於
他
的
一
張
臉
，
而
是
他
的
眼
神
。

眼
神
透
露
了
他
是
否
蠱
惑
、
是
否
可
靠
；
而
男
人
的
魅
力
，
來
自
他
的
職
位
和

權
力
。但

男
人
的
皮
膚
一
般
都
比
女
人
的
好
。
為
甚
麼
呢
？
這
個
與
生
理
上
的
構

造
有
關
。
人
體
的
皮
膚
表
面
覆
蓋
着
一
層
﹁
皮
脂
保
護
膜
﹂
，
用
來
抵
抗
外
來

的
化
學
性
、
物
理
性
的
刺
激
。
皮
脂
就
是
皮
膚
的
油
份
，
來
自
體
內
的
分
泌
，

不
是
來
自
外
物
︵
護
膚
品
︶
的
補
充
，
此
為
﹁
天
然
乳
液
﹂
的
要
素
。

三
十
年
前
，
男
人
的
護
膚
方
法
不
過
是
剃
鬚
後
抹
一
點
鬚
後
水
，
用
以
舒

爽
一
下
捱
完
利
刃
的
洗
禮
。
那
時
代
的
鬚
後
水
都
混
有
酒
精
，
酒
精
在
揮
發
過

程
中
也
一
併
把
皮
膚
的
水
份
扯
走
，
於
是
皮
膚
總
有
繃
緊
刺
痛
的
感
覺
，
不
得

已
抹
上
一
點
凡
士
林
來
滋
潤
一
下
。

現
在
的
鬚
後
水
當
然
不
會
有
酒
精
成
份
，
也
就
再
也
用
不
着
凡
士
林
。
況



且
凡
士
林
太
油
膩
，
阻
塞
毛
孔
呼
吸
，
它
的
出
現
本

來
就
不
是
用
來
護
膚
的
。
推
出
男
士
護
膚
品
，
可
以

說
是
商
業
行
為
，
為
公
司
增
加
收
入
而
已
。
從
前
、

現
在
，
在
正
常
情
況
下
沒
有
使
用
任
何
護
膚
品
的
男

士
，
他
們
的
皮
膚
不
是
一
樣
健
康
正
常
嗎
？

男
人
講
究
的
是
陽
光
、
粗
豪
，
臉
皮
太
滑
淨
反

倒
令
人
側
目
。
皮
膚
太
靚
的
男
人
會
給
人
﹁
姐
姐

型
﹂
的
感
覺
，
也
會
引
來
不
必
要
的
誤
會
。

所
謂
男
人
要
有
男
人
相
，
女
人
要
有
女
人
樣
。

已
故
日
本
男
演
員
高
倉
健
之
所
以
迷
倒
女
人
也
令
男

觀
眾
喝
采
，
除
演
技
一
流
外
，
就
是
他
夠M

an

。

愛
你
們
的
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韡
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寫
於
二
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一
八
年
六
月
二
十
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日

一
個
陽
光
混
着
煙
霞
的
星
期
四
中
午



男

人

最

幸

運

、

最

開

心

的

事

，

並

非

男

人

最

幸

運

、

最

開

心

的

事

，

並

非

家

財

萬

貫

，

而

是

娶

得

好

太

太

；

給

家

財

萬

貫

，

而

是

娶

得

好

太

太

；

給

丈

夫

一

個

幸

福

的

家

，

這

就

是

一

個

丈

夫

一

個

幸

福

的

家

，

這

就

是

一

個

快

樂

中

年

男

最

重

要

的

人

生

支

柱

。

快

樂

中

年

男

最

重

要

的

人

生

支

柱

。



年

歲

的

老

不

可

怕

，

心

態

的

老

才

可

怕

；

所

以

，

男

士

們

應

該

在

任

何

年

紀

都

要

有

一

家

之

主

的

態

度

，

就

是

以

身

作

則

，

鼓

勵

家

人

朋

友

積

極

向

上

、

熱

愛

生

活

。

健

康

要

從

每

天

開

始

，

每

天

健

康

就

一

生

健

康

。

N
e

v
e

r
 

t
o

o
 

la
t

e
，

有

肚

腩

、

胃

腩

、

頭

皮

屑

兼

口

氣

濃

重

的

你

，

趕

緊

減

少

應

酬

，

今

日

開

始

做

運

動

、

拉

筋

、

節

制

飲

食

、

多

飲

水

。



男

士

養

生

護

體

先

養

腎

，

不

能

做

些

對

腎

有

傷

害

的

事

。

腎

氣

充

足

，

臟

腑

才

能

生

機

勃

勃

，

腎

精

充

足

，

人

才

可

骨

骼

強

健

，

耳

聰

目

明

。

身

心

健

康

的

男

人

，

都

有

幽

默

感

；

成

功

的

男

人

，

都

有

幽

默

感

；

出

色

的

管

理

層

男

人

，

都

有

幽

默

感

。

男

士

重

養

腎

，

養

腎

就

是

養

命

。



偏

食

是

不

可

取

的

，

受

害

的

還

是

自

己

本

人

，

均

衡

飲

食

是

養

生

的

金

科

玉

律

之

一

。
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Ch

apter

男人．執到正男人．執到正



戒

多

食

、

戒

發

怒

、

戒

縱

慾

、

戒

懶

惰

、

戒

過

勞

，

你

也

可

以

是

青

靚

白

淨

的

快

樂

中

年

男

。



016男 性 顯 本 色 ｜ 我 的 養 生 秘 方

我
認
識
的
快
樂
中
年
男
士
當
中
，
最
叫
一
眾
男
士
羨
慕
的
，
應
該
是

芳
鄰Lu

ke
 S

ir

曾
智
華
吧
！
中
年
男
人
快
不
快
樂
，
你
看
他
給
朋
友
及
大

眾
發
放
甚
麼
信
息
就
略
知
一
二
，
沒
有
一
天
不
是
在
報
佳
音
的
，
而
且
信

息
都
是
正
面
的
，
那
有
不
快
樂
之
理
？

當
然
，
環
觀
身
邊
快
樂
中
年
男
，
之
所
以
可
以
咁
風
騷
日
日
發
放
正

能
量
，
以
愚
見
認
為
，
有
位
能
幹
賢
慧
、
人
緣
好
、
又
百
分
之
百
支
持
丈

夫
的
做
人
處
世
理
念
的
太
太
，
絕
對
是
首
要
條
件
。
即
使
她
出
嫁
前
非
泛

泛
之
輩
，
但
做
了
人
家
媳
婦
後
就
給
丈
夫
一
個
幸
福
的
家
，
這
就
是
一
個

快
樂
中
年
男
最
重
要
的
人
生
支
柱
。
講
來
講
去
，
男
人
最
幸
運
、
最
開
心

的
事
，
並
非
家
財
萬
貫
，
而
是
娶
得
好
太
太
。
這
個
﹁
好
﹂
字
涉
及
的
範

圍
其
實
非
常
廣
泛
，
一
點
不
容
易
做
得
﹁
好
﹂
。

快
樂
中
年
男



017 C h a p t e r  1  男人．執到正

我
曾
跟Lu

ke
 S

ir

夫
婦
交
往
過
幾
次
，
包
括
出
外
旅
遊
，
冷
眼
旁

觀
，
兩
人
都
大
方
得
體
，
在
人
前
的
互
相
照
顧
點
到
即
止
，
沒
有
令
人
反

胃
尷
尬
的
所
謂
曬
恩
愛
舉
動
。
丈
夫
曾
因
工
作
壓
力
加
上
個
人
追
求
完
美

而
患
上
抑
鬱
症
，
幸
獲
妻
子
多
年
悉
心
照
顧
，
變
了
個
開
心
快
活
人
。

有
些
好
太
太
會
因
為
要
照
顧
有
問
題
的
丈
夫
而
忽
略
了
子
女
的
成
長

和
教
育
，
但
他
夫
婦
倆
的
子
女
都
各
有
成
就
又
懂
禮
貌
，
可
見
箇
中
的
面

面
兼
顧
。
這
令
我
也
常
常
反
省
，
作
為
一
個
真
正
的
現
代
女
性
，
在
男
女

仍
未
平
等
的
世
界
中
，
應
如
何
做
個
出
色
女
人
和
妻
子
呢
？



018男 性 顯 本 色 ｜ 我 的 養 生 秘 方

在
一
個
發
佈
會
午
餐
席
上
，
認
識
一
位
行
家
。
她
說
，
近
日
留
意
到

我
寫
了
許
多
有
關
男
士
護
膚
養
生
的
貼
士
，
問
我
可
否
寫
寫
有
關
男
士
中

年
抑
鬱
的
問
題
。

﹁
為
甚
麼
是
﹃
中
年
抑
鬱
﹄
呢
？
﹂
我
問
。

行
家
說
，
她
因
為
跑
商
業
新
聞
，
是
以
認
識
許
多
中
年
且
事
業
成

功
、
子
女
成
才
，
看
似
幸
福
滿
溢
的
老
闆
級
男
士
，
卻
忽
然
會
有
想
自
殺

的
衝
動
。

咁
奇
？
我
說
，
可
能
一
切
太
美
滿
，
事
業
已
無
挑
戰
，
生
命
動
力
似

乎
戛
然
而
止
，
已
無
追
求
；
當
生
活
變
得
無
聊
，
於
是
就
憂
鬱
起
來
吧
！

男
人
五
十
鬧
憂
鬱
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行
家
說
，
這
位
事
業
成
功
的
男
士
早
年
離
婚
，
現
在
有
要
好
的
女
朋

友
，
是
位
專
業
人
士
，
但
雙
方
都
沒
有
結
婚
的
打
算
。
行
家
問
我
，
有
沒

有
好
的
精
神
科
醫
生
，
但
給
他
診
症
時
必
須
不
露
痕
跡
；
因
為
這
位
男
士

雖
然
常
常
說
生
無
可
戀
，
但
他
不
認
為
自
己
精
神
有
問
題
，
所
以
家
人
勸

他
去
看
醫
生
，
他
就
大
發
脾
氣
，
說
家
人
當
他
是
傻
佬
。

我
說
，
講
到
如
何
從
抑
鬱
的
陰
霾
走
出
來
，
我
的
芳
鄰
曾
智
華
是
專

家
，
而
且
他
也
常
出
席
這
方
面
的
講
座
。
最
好
去
找
曾Sir

商
量
，
看
看

如
何
能
幫
到
這
位
朋
友
。
男
士
愛
面
子
、
要
強
、
唔
認
衰
，
但
畏
疾
忌
醫

只
會
令
﹁
病
情
﹂
惡
化
。
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男
人
的
另
一
半
是
女
人
，
這
是
自
開
天
闢
地
以
來
的
硬
定
律
。
︽
聖

經
．
創
世
紀
︾
講
述
人
類
的
起
源
，
在
神
指
揮
若
定
要
光
有
光
、
要
水
有

水
的
過
程
中
，
不
忘
造
了
一
男
一
女
，
還
安
排
他
倆
住
在
樂
園
中
優
遊
度

日
。
可
是
，
他
倆
不
守
約
章
犯
下
天
條
，
神
在
盛
怒
之
下
，
把
他
們
逐
出

樂
園
。之

所
以
有
此
結
果
，
皆
因
男
人
脆
弱
受
不
了
女
人
的
唆
擺
媚
惑
，
吃

了
神
創
造
的
禁
果
，
衰
咗
。
從
此
，
男
人
雖
能
肩
負
千
斤
之
擔
，
但
卻
是

外
強
中
﹁
軟
﹂
，
成
了
社
會
上
最
脆
弱
的
群
體
。

心
理
學
家
指
出
，
男
人
比
女
人
更
需
要
關
愛
。
怪
不
得
出
軌
的
，
都

以
男
方
居
多
，
一
腳
踏
數
船
的
，
亦
以
男
人
為
多
。
可
以
的
話
，
沒
有
已

色
在
男
人
頭
上



021 C h a p t e r  1  男人．執到正

婚
男
人
是
會
甘
心
地
為
小
三
而
離
婚
的
；
不
是
因
為
贍
養
費
或
分
身
家
的

問
題
，
就
算
是
個
窮
措
大
、
不
名
一
文
，
也
不
想
離
婚
，
主
要
原
因
是
怕

煩
。

不
過
逢
場
作
戲
而
已
，
飛
來
艷
福
，
管
她
是
妲
己
還
是
鍾
無
艷
，
來

者
不
拒
，
以
為
個
個
女
人
都
是
用
完
即
棄
；
殊
不
知
女
人
卻
可
以
令
你
從

此
不
得
翻
身
、
令
你
備
受
咒
詛
。
世
世
代
代
汗
流
浹
背
養
妻
活
兒
，
今
日

她
可
以
令
你
身
敗
名
裂
，
拋
妻
棄
子
，
臨
老
過
唔
到
世
。
男
人
衰
在
自
以

為
是
。
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女
人
是
十
分
認
真
的
，
在
感
情
上
。
有
些
女
人
非
常
曉
得
計
算
，
在

同
一
職
場
上
，
她
媚
惑
他
，
好
大
可
能
是
希
望
他
能
扶
她
上
位
。
起
初
並

沒
有
要
他
拋
妻
棄
子
的
企
圖
，
也
沒
有
想
到
自
己
會
為
對
方
拋
夫
棄
子
這

麼
羞
家
，
只
想
着
一
旦
得
手
就
逃
之
夭
夭
。
但
能
令
她
更
上
一
層
樓
、
無

端
端
坐
上
一
個
叫
同
行
眼
紅
的
位
置
的
男
人
，
斷
不
會
是
個
傻
佬
，
他
也

有
他
的
計
算
。

從
前
有
部
香
港
出
品
的
國
語
片
叫
︽
情
場
如
戰
場
︾
，
在
職
場
上
，

男
上
司
與
女
下
屬
結
的
﹁
緣
﹂
，
因
為
涉
及
利
益
衝
突
，
所
以
也
是
戰

場
。
那
女
的
，
結
果
求
仁
得
仁
上
了
位
，
心
想
也
是
時
候
做
回
真
正
的
自

己
了
吧
！
別
以
為
那
傻
佬
會
就
此
罷
手
，
他
的
顏
面
何
在
？
賠
了
夫
人
又

折
兵
？
就
算
他
有
家
小
，
也
要
那
女
的
繼
續
做
他
小
三
，
不
然
就
一
拍
兩

情
場
如
戰
場
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散
，
誰
也
得
不
到
誰
的
好
處
。

不
要
以
為
是
韓
劇
，
這
些
情
節
在
大
都
市
、
大
機
構
、
小
機
構
天
天

發
生
。
反
過
來
，
有
時
是
那
女
的
不
肯
放
手
，
本
來
是
利
用
那
傻
佬
卻
動

了
真
情
，
一
發
不
可
收
拾
。
她
寧
願
拋
夫
棄
子
，
要
權
位
又
要
人
，
於
是

甘
心
做
人
家
的
情
婦
、
小
三
，
還
整
蠱
造
怪
令
那
傻
佬
的
家
人
曉
得
自
己

的
存
在
。

結
局
是
，
好
戲
連
場
。
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一
向
被
認
為
守
規
矩
的
男
人
忽
然
出
軌
有
了
紅
顏
知
己
。
那
年
紀
，

多
數
是
年
過
五
十
的
吧
？
這
個
與
更
年
期
有
關
嗎
？

在
上
世
紀
九
十
年
代
以
前
，
是
沒
有
人
會
認
為
男
人
也
有
更
年
期

的
，
原
因
是
男
性
雄
激
素
水
平
的
減
退
是
逐
漸
的
，
每
年
下
降
百
分
之
一

至
百
分
之
二
而
已
，
不
似
女
性
的
絕
經
期
來
得
這
麼
明
顯
。

到
了
一
九
九
四
年
，
在
一
個
有
關
泌
尿
科
的
歐
洲
醫
學
會
議
上
，
有

專
家
提
出
了
男
性
更
年
期
這
個
概
念
，
才
彷
彿
一
言
驚
醒
夢
中
人
，
馬
上

有
了
廣
泛
的
留
意
。
然
後
，
進
行
了
一
連
串
的
研
究
，
結
果
發
現
三
分
一

由
四
十
至
七
十
歲
的
男
性
，
都
出
現
更
年
期
徵
狀
，
即
是
說
不
會
出
現
這

個
徵
狀
的
男
士
佔
大
比
數
。

男
人
的
中
年
危
機
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男
性
更
年
期
的
出
現
，
主
要
是
體
內
賀
爾
蒙
分
泌
的
變
化
，
導
致
男

性
出
現
一
系
列
的
身
心
障
礙
。
其
表
現
主
要
是
：
失
眠
、
乏
力
、
食
慾
不

振
、
骨
骼
及
肌
肉
疼
痛
、
皮
膚
萎
縮
、
腹
部
肥
胖
，
常
有
陣
發
性
熱
潮
、

心
悸
、
面
紅
、
多
汗
。
在
性
方
面
，
性
衝
動
減
少
，
性
慾
下
降
、
陽
痿
。

至
於
其
精
神
心
理
狀
態
，
主
要
表
現
是
：
健
忘
、
注
意
力
不
集
中
、
焦

慮
、
自
信
心
下
降
、
工
作
效
率
不
比
從
前
。
此
外
，
就
是
體
重
增
加
、
身

高
略
下
降
、
毛
髮
稀
少
、
容
易
發
脾
氣
，
喜
怒
無
常
，
與
女
性
更
年
期
有

幾
分
相
似
。
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男
人
，
如
何
覺
察
老
之
將
至
？
一
般
的
表
現
是
，
看
見
兒
女
長
大
，

心
理
上
立
即
覺
得
﹁
吾
老
矣
﹂
，
馬
上
收
斂
起
來
，
不
再
像
以
前
的
活
潑

跳
脫
口
多
多
，
生
怕
人
家
說
他
為
老
不
尊
、
教
壞
子
孫
。
於
是
，
心
態
上

的
老
就
影
響
了
生
理
上
的
老
，
總
感
到
兩
腿
沉
重
，
身
心
疲
勞
，
整
日
一

有
機
會
就
愛
坐
着
。

其
實
，
不
老
的
你
，
卻
迫
使
衰
老
悄
悄
降
臨
。
就
這
樣
，
養
了
個
肚

腩
；
也
因
為
不
再
注
意
儀
容
，
就
長
了
一
臉
老
人
斑
，
一
頭
又
枯
又
稀
疏

的
白
髮
，
才
不
過
五
六
十
歲
而
已
。
這
副
慵
懶
邋
遢
的
尊
容
和
暮
氣
沉
沉

的
精
神
狀
態
，
往
往
連
夫
妻
關
係
、
子
女
距
離
都
給
影
響
了
。

年
歲
的
老
不
可
怕
，
心
態
的
老
才
可
怕
；
所
以
，
一
向
以
一
家
之
主

男
人
的
中
年
心
事



027 C h a p t e r  1  男人．執到正

為
榮
的
男
士
們
，
應
該
在
甚
麼
年
紀
都
要
有
一
家
之
主
的
態
度
，
就
是
以

身
作
則
鼓
勵
家
人
朋
友
積
極
向
上
、
熱
愛
生
活
。

到
真
正
的
衰
老
降
臨
時
，
就
應
該
按
自
己
能
力
所
及
的
做
適
當
的
體

育
活
動
，
如
慢
跑
、
散
步
、
拉
筋
、
游
泳
等
。
同
時
，
要
戒
大
火
氣
，
不

能
動
輒
發
怒
。
記
着
：
仔
大
仔
世
界
，
女
大
不
中
留
，
兒
孫
自
有
兒
孫

福
。
父
親
們
到
了
這
把
年
紀
都
會
因
為
子
女
事
而
大
動
肝
火
；
人
在
發
怒

時
，
交
感
神
經
會
極
度
興
奮
，
腎
上
腺
分
泌
增
加
、
心
跳
加
劇
、
血
壓
上

升
，
各
器
官
的
生
理
功
能
即
受
干
擾
，
這
樣
百
病
來
了
。

人
生
苦
短
，
不
值
得
呀
！
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中
國
內
地
自
從
三
十
多
年
前
改
革
開
放
後
，
彷
彿
向
來
嚴
格
的
家
規

鬆
了
綁
，
許
多
自
由
自
在
都
回
來
了
。
脆
弱
的
男
人
不
再
安
分
守
己
，
尤

其
這
十
年
。

於
是
，
內
地
流
傳
了
這
個
﹁
男
人
七
等
﹂
的
順
口
溜
：
一
等
男
人
最

有
錢
，
二
等
男
人
最
風
流
，
三
等
男
人
差
一
點
，
四
等
男
人
下
班
回
家
，

五
等
男
人
回
家
後
家
裏
沒
有
﹁
她
﹂
，
六
等
男
人
回
家
看
到
﹁
她
﹂
和

﹁
他
﹂
，
七
等
男
人
﹁
孩
子
長
大
了
愈
看
愈
像
她
的
他
﹂
。

猜
一
猜
，
男
人
，
包
括
香
港
男
人
，
最
希
望
做
哪
個
等
級
的
男
人
？

這
個
順
口
溜
看
似
在
調
侃
男
人
，
其
實
是
勸
誡
不
管
好
自
己
健
康
的

男
人
當
自
強
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