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薑
、
薑
粉
、
薏
米
粉
、
艾
粉
和
薑
黃
粉
，

這
些
看
似
平
凡
的
食
材
，
對
身
體
非
常
有
益
，
是
居

家
必
備
，
看
門
口
的
寶
物
。

以

薑

粉

為

例
，

一

旦

有

甚

麼

傷

風

感

冒
、

頭

暈

身

熱
，
即
時
飲
杯
薑
粉
蜂
蜜
茶
，
或
者
純
薑
粉
熱
茶
，

好
快
紓
緩
病
痛
，
因
為
薑
可
以
讓
人
發
汗
，
加
強
心

臟
跳
動
、
血
液
循
環
，
保
持
體
溫
正
常
，
同
時
讓
毛

孔
張
開
，
驅
走
風
邪
，
消
除
感
冒
。

健
體
護
身
符

○

○

○
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薑
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家
有
一
薑
如
有
一
寶

就
算
是
無
「
飯
」
家
庭
，
廚
房
裏
都
必
須
留
有
兩
三
塊
生
薑
，
以
作
不
時
之
需
或

者
急
救
之
需
。
生
薑
或
純
薑
粉
那
股
濃
濃
的
香
味
，
來
自
它
的
揮
發
油
；
而
薑
的
揮
發

油
有
加
速
血
液
循
環
的
作
用
，
同
時
能
刺
激
腸
胃
分
泌
消
化
液
，
幫
助
消
化
。
此
外
，

生
薑
還
可
以
對
呼
吸
和
血
管
的
運
動
中
樞
有
興
奮
作
用
，
抑
菌
並
能
殺
滅
陰
道
滴
蟲
。

在
中
醫
藥
學
的
類
別
，
它
屬
於
解
毒
，
能
發
汗
、
溫
中
止
嘔
，
所
以
家
裏
怎
麼
可

能
沒
有
生
薑
備
用
呢
？
遇
上
消
化
不
良
，
鬱
悶
無
胃
口
，
可
以
用
幾
片
生
薑
、
紅
棗
五

粒
去
核
切
片
，
清
水
約
兩
飯
碗
份
量
，
一
起
慢
火
熬
十
五
分
鐘
飲
用
，
一
天
飲
兩
劑
，

人
會
回
復
精
神
爽
利
，
胃
口
重
開
。

一
旦
患
上
慢
性
胃
炎
又
如
何
治
療
呢
？
中
醫
教
路
，
取
生
薑
二
十
克
切
成
薄
片
、

大
棗
（
南
棗
）
三
十
克
、
桂
圓
三
十
克
、
紅
糖
二
十
克
，
加
入
清
水
五
百
毫
升
，
中
慢

火
煎
煮
十
五
分
鐘
，
分
別
於
早
上
及
晚
間
飲
清
，
每
日
一
劑
。
《
名
醫
別
錄
》
記
載
：
「
生

薑
主
治
傷
寒
頭
痛
鼻
塞
，
咳
逆
上
氣
，
止
嘔
吐
。
」
大
家
都
知
道
，
薑
味
辛
，
但
辛
而

不
葷
，
可
蔬
可
茹
，
可
果
可
藥
，
是
以
出
家
人
也
可
以
吃
食
。
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從

小

到

大

我

都

喜

歡

吃

米

飯
，

皆

因

聽

過

一

位

長

輩

說

：
「

人

是

鐵

飯

是

鋼
」
，
要
吃
飽
了
飯
才
有
氣
力
。

米

飯

不

會

令

人

發

胖
。

米

的

營

養

成

分

均

衡
，

而

且

是

一

種

健

康

食

品
，

它

可

降

低

血

壓
、

改

善

糖

尿

病
，

減

少

心

血

管

疾

病

和

癌

症

的

發

生

率

；

只

有

缺

乏

常

識

的

人
，

才

會

說

不

吃

米

飯

改

吃

肉

或

蔬

菜

水

果

來

保

健

及

減
肥
。

由

穀
、

發

芽
、

插

秧
、

結

穗
、

收

割

至

成

為

米

飯
，

可

謂

粒

粒

米

飯

都

得

來
不
易
。

我
愛
米
飯



去
了
大
半
天
農
地
，
回
到
家
裏
，
手
手
腳
腳
都
出
現
痕
癢
，
一
點
一
點
的
像
蚊
叮
過
的
留
痕
。
明

明
農
地
沒
有
蚊
，
不
過
小
蟲
、
跳
蚤
總
是
有
的
，
尤
其
是
濡
濕
的
瓜
菜
田
泥
地
，
準
備
插
秧
的
泥
水
塘
。

因
為
要
為
新
書
的
內
容
做
資
料
蒐
集
，
幸
好
有
蔬
菜
統
營
處
的
羅
經
理 (K

e
n
n
e
th
) 

聯
絡
，
帶

路
且
管
接
管
送
，
才
有
機
會
去
到
打
鼓
嶺
坪
輋
一
帶
，
拜
訪
了
香
港
有
機
果
蔬
農
莊
。
豪
爽
的
農
戶
林

氏
夫
婦
種
菜
種
瓜
種
果
的
同
時
，
也
種
米
，
我
來
就
是
為
了
看
米
。
跟
我
認
識
的
日
本
稻
米
種
植
場
很

不
一
樣
，
這
裏
的
規
模
很
小
，
有
些
程
序
還
得
人
手
操
作
，
但
種
植
的
人
很
有
心
，
能
讓
消
失
了
的
香

港
大
米
重
新
出
現
，
已
經
叫
人
感
動
。

五
六
七
十
年
代
，
香
港
人
口
中
的
米
是
元
朗
絲
苗
，
放
在
米
舖
出
售
的
，
逐
斤
計
算
。
十
多
年
前
，

某
些
香
港
有
心
人
放
棄
市
區
生
活
回
歸
田
園
復
耕
稻
米
。
而
且
，
像
林
氏
夫
婦
的
農
場
一
樣
年
年
有
收

成
。
雖
然
產
量
不
多
，
也
不
像
日
本
的
飽
滿
香
軟
；
不
過
，
我
就
是
喜
歡
本
地
米
農
這
份
復
耕
心
意
。

看
着
林
先
生
那
瘦
黑
鋼
條
一
樣
的
身
形
，
就
知
道
他
的
務
農
生
活
有
多
辛
苦
，
但
他
說
：
「
我
鍾

意
呀
！
」

消
失
了
的
元
朗
絲
苗
米

48
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用

涼

海

鹽

水

漱

口

能

減

少

病

毒

入

侵

的
機
會
？

氈
酒
浸
葡
萄
乾
能
治
腰
痠
背
痛
？

新

鮮

白

欖
、

南

北

杏

加

四

個

大

柑

餅

能
潤
肺
？

這
些
天
然
無
添
加
的
防
病
養
生
良
方
，

要

放

在

你

的

安

家

百

寶

櫃

內
，

以

備

不
時
之
需
。

防
病
護
養
良
方



一
位
中
醫
朋
友
說
肺
不
能
燥
，
一
定
要
潤
，
特
別
在
這
段
新
冠
病
毒
肺

炎
肆
虐
的
嚴
峻
時
期
。
乾
咳
是
肺
燥
的
徵
兆
，
是
以
潤
肺
滑
肺
是
我
們
目
前

必
須
進
行
的
飲
食
日
常
。

日
前
黃
昏
，
我
的
鄰
居K

a
re
n

（
梁
太
太
）
專
程
送
我
一
包
已
經
調
校

好
份
量
的
清
肺
特
飲
材
料
，
裏
面
有
差
不
多
半
斤
大
大
粒
的
新
鮮
白
欖
、
南

北
杏
和
四
個
大
柑
餅
，
囑
咐
我
煮
茶
水
給
全
家
飲
用
（
這
才
叫
睦
鄰
，
笑
一

笑
）
。
我
二
話
沒
說
當
晚
就
煲
，
注
入
十
五
碗
水
進
煲
湯
鍋
內
，
放
入
所
有

材
料
，
中
火
煲
，
最
主
要
是
把
白
欖
的
味
道
熬
出
來
。
幸
好
遇
上
用
白
糖
醃

製
的
柑
餅
，
二
者
相
遇
，
調
和
了
白
欖
的
苦
澀
味
，
加
上
南
北
杏
，
未
嘗
飲

用
已
覺
清
潤
。

柑
餅
是
潮
州
特
產
，
好
柑
才
有
好
柑
餅
，
潮
州
柑
遠
近
馳
名
，
自
明
朝

開
始
已
是
良
種
柑
。

潤
肺
與
戴
口
罩

96



❖
凍
水
下
材
料
，
用
中
火
煲
至
出
味
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肺
好
皮
膚
自
然
也
好
，
目
前
人
人
戴
口
罩
，
尤

其
是
上
班
，
一
戴
就
差
不
多
八
個
小
時
，
再
加
上
往

返
路
程
，
一
天
戴
十
個
小
時
口
罩
者
舉
目
皆
是
。
口

罩
親
密
地
接
觸
我
們
的
皮
膚
，
皮
膚
容
易
引
致
敏
感
，

也
容
易
磨
損
；
所
以
我
提
議
大
家
戴
口
罩
前
，
應
該

抹
上
有
保
護
皮
膚
功
能
的
椿
花
油
，
每
半
小
時
到
無

人
的
地
方
，
除
下
口
罩
休
息
五
分
鐘
。
另
外
，
要
多

飲
清
潤
湯
水
作
滋
補
。

98
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我

是

一

位

勤

力

的
「

學

生

」
，

有

些

「

功

課

」

每

天

都

會

乖

乖

地

做
，

不

用
家
長
催
促
！

拉

筋
、

泡

腳
、

面

部

瑜

伽
、

用

手

指

輕

輕

敲

打

頭

頂

等
，

只

需

花

少

許

時

間
，
就
能
讓
身
體
大
大
得
益
。

每
天
必
做
的
功
課





我
有
個
前
輩
已
經
九
十
三
歲
，
雖
然
一
頭
白
髮
，
但
皮
膚
好
到
不
得
了
，
而
且
精
神
奕

奕
、
腰
板
挺
直
，
思
路
依
然
清
晰
。
一
日
，
特
意
去
拜
訪
她
，
趁
着
這
個
疫
症
嚴
峻
時
刻
，

請
她
說
說
自
己
的
養
生
方
法
，
以
及
如
何
增
強
免
疫
力
。

我
們
到
公
園
坐
在
長
板
凳
上
，
然
後
讓
她
侃
侃
而
談
。
我
卻
發
現
，
有
些
方
法
原
來
我

們
是
相
同
的
，
不
由
的
開
心
得
高
舉
雙
臂
歡
呼
。
前
輩
說
，
有
些
養
生
方
法
必
須
在
睡
前
兩

個
小
時
就
要
做
。
那
是
甚
麼
呢
？

一
、	

熱
水
加
薑
粉
泡
腳
。
我
對
前
輩
說
，
我
還
放
入
一
大
茶
匙
艾
粉
。
她
拍
一
下
大
腿
答

道
︰
「
這
個
好
呀
！
」
然
後
問
我
在
哪
裏
買
的
？
我
說
自
己
公
司
有
售
，
會
送
她
一
包
。

她
高
興
地
點
點
頭
，
繼
續
講
泡
腳
，
說
每
次
泡
最
多
二
十
分
鐘
已
經
足
夠
。
有
舒
筋
活

絡
促
進
氣
血
運
行
的
功
用
，
同
時
浸
泡
時
腳
部
血
管
會
擴
張
，
能
促
進
血
液
循
環
。
對

中
老
年
人
士
來
說
，
是
很
有
用
的
祛
病
健
身
靈
丹
。

二
、	

熱
敷
眼
睛
，
消
除
黑
眼
圈
。
洗
面
前
（
包
括
卸
粧
後
）
，
先
用
熱
毛
巾
敷
眼
睛
，
熱
一

點
也
可
以
，
但
以
感
覺
不
燙
為
標
準
，
待
毛
巾
涼
了
，
是
為
完
成
。
接
着
才
洗
面
，
這

前
輩
的
養
生
方
法
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個
方
法
有
助
改
善
眼
睛
周
圍
的
氣
血
運
行
，
紓
緩
眼
睛
的
各
種
不
適
。

三
、	

靜
坐
，
深
呼
吸
。
正
所
謂
「
人
無
遠
慮
，
必
有
近
憂
」
，
心
煩
事
天
天
有
，
臨
睡
前
請

靜
坐
收
心
，
最
少
五
分
鐘
，
同
時
做
深
呼
吸
，
要
感
受
到
腹
部
的
起
伏
為
準
。
五
分
鐘

後
，
心
已
靜
下
來
，
腦
海
煩
惱
亦
已
消
去
，
這
時
放
鬆
身
體
睡
覺
去
，
包
無
失
眠
。

四
、	

木
梳
梳
頭
二
十
次
，
或
可
以
用
手
指
來
梳
，
梳
至
頭
皮
發
熱
。
此
動
作
用
以
疏
通
頭
部

氣
血
、
提
高
記
憶
力
和
思
考
能
力
，
並
促
進
髮
根
營
養
，
減
少
脫
髮
及
增
強
生
髮
效
果
，

同
時
可
以
改
善
偏
頭
痛
。

五
、	

按
摩
腳
心
。
以
拇
指
順
時
針
方
向
，
按
摩
腳
心
一
百
下
。
功
效
是
補
益
腎
氣
、
調
節
腎

經
、
強
腰
固
腎
。
這
也
是
一
個
上
佳
的
抗
衰
防
老
、
延
年
益
壽
的
天
然
方
法
。

六
、	

到
真
正
上
床
前
，
別
忘
記
我
教
了
許
多
次
的
直
腿
收
腹
彎
腰
、
雙
指
觸
地
三
十
秒
的
拉

筋
。
完
成
後
，
喝
點
熱
水
潤
口
，
以
解
運
動
後
的
口
腔
乾
涸
，
擔
保
你
睡
得
香
甜
。

七
、	

睡
覺
、
休
息
，
是
很
舒
服
開
心
的
事
，
所
以
必
須
優
質
，
真
有
許
多
憂
愁
事
的
話
，
就

記
住
明
日
愁
來
明
日
當
，
睡
醒
再
算
。
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對

我

來

說
，

當

我

心

緒

不

寧

想

發

脾

氣
、

想

破

口

大

罵
，

或

者

寫

稿

時

文

思

不

順

暢
，

如

在

家

中
，

我

會

放

下

手

中

的

工

作
，

拿

杯

熱

茶
，

遠

眺

窗

外

的

風

景
，

讓

腦

袋

放

空

一

下
，

人

彷

似

排

了

毒

般
，

整

個

人

舒

服

了
，

頭
腦
一
片
澄
明
。

心
靈
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大
家
應
該
知
道
，
人
是
有
自
我
修
復
能
力
的
。
皮
膚
如
是
精
神
如
是
五
臟
六
腑
亦
如

是
。
要
五
臟
六
腑
的
自
我
修
復
能
力
好
，
身
體
先
要
條
件
就
是
健
康
。
一
旦
遇
上
甚
麼
奇
難

雜
症
，
一
直
儲
存
在
身
體
內
的
抗
疫
能
力
就
出
來
護
航
了
。
要
有
上
佳
的
體
魄
自
然
不
可
缺

乏
均
衡
飲
食
、
適
當
運
動
和
心
理
健
康
。

我
十
分
重
視
心
理
健
康
。
包
括
培
養
正
能
量
、
放
開
心
懷
去
面
對
一
切
、
永
遠
讓
自
己

掛
着
親
切
的
笑
容
。
這
些
質
素
與
抗
衰
老
和
抗
疫
都
好
有
效
。
當
然
，
為
了
別
人
為
了
自
己
，

在
疫
症
嚴
峻
時
，
絕
對
不
可
到
人
多
的
地
方
例
如
飲
宴
。
就
算
是
你
付
錢
請
客
都
屬
自
私
及

罔
顧
他
人
安
全
的
行
為
。

如
果
心
理
不
健
康
常
常
鬧
情
緖
，
無
病
變
有
病
，
有
病
會
加
病
。
所
以
請
記
住
，
忿
怒
、

易
怒
會
傷
肝
；
過
份
哀
傷
悲
痛
會
傷
肺
；
憂
慮
，
不
斷
的
憂
慮
會
傷
胃
；
超
常
的
壓
力
會
傷

心
和
腦
；
恐
懼
會
傷
腎
。
這
些
壞
情
緒
都
會
削
弱
我
們
的
意
志
降
低
我
們
的
抵
抗
力
。

就
讓
自
己
放
開
懷
抱
地
做
人
，
浪
漫
一
點
又
如
何
？
記
住
，
開
心
地
做
人
，
疫
症
好
快

過
。

浪
漫
與
抗
疫
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❖ 

藍
天
白
雲
綠
樹
，
讓
人
心
曠
神
怡

177 李 韡 玲  教 你 養 生 必 懂 的 生 活 美 事

C
hapter 5  

  

心
靈
護
養



教
你
養
生
必
懂
的

生
活
美
事

李
韡
玲

著者
李韡玲

責任編輯
譚麗琴

裝幀設計
羅美齡

排版
何秋雲

攝影
梁細權、羅美齡

圖片提供（P.58）
Unsplash

出版者
萬里機構出版有限公司
香港北角英皇道499號北角工業大廈20樓
電話：2564 7511
傳真：2565 5539
電郵：info@wanlibk.com
網址：http://www.wanlibk.com
 http://www.facebook.com/wanlibk

發行者
香港聯合書刊物流有限公司
香港新界大埔汀麗路36號
中華商務印刷大廈3字樓
電話：2150 2100
傳真：2407 3062
電郵：info@suplogistics.com.hk

承印者
美雅印刷製本有限公司
香港九龍觀塘榮業街6號海濱工業大廈4樓A室

出版日期
二○二○年七月第一次印刷

規格
32開（213mm×150mm）

版權所有．不准翻印 
All rights reserved.
Copyright© 2020 Wan Li Book Company Limited
Published and Printed in Hong Kong.
ISBN 978-962-14-7248-9

健
體
食
療
、

心
靈
護
養
手
記




	7248 李韡玲 教你養生必懂的生活美事H
	7248_李韡玲教你養生必懂的生活美事p10_83
	7248_李韡玲教你養生必懂的生活美事p84_149a
	7248_李韡玲教你養生必懂的生活美事p150_184
	7248 李韡玲 教你養生必懂的生活美事HB

