
自
序

多
謝
讓
這
本
書
誕
生
的
恩
人
和
機
構

文
字
加
上
影
像
，
把
鼓
勵
大
家
「
請
每
日
無
論
有
多
忙
都
必
須
做
點
養
生
、
美
顏
運
動
」
的

文
章
，
結
集
成
一
本
既
珍
貴
又
不
可
多
得
的
《
得
健
康 

得
天
下
》
的
養
生
秘
笈
。
這
個
真
要
多

謝
萬
里
機
構
出
版
有
限
公
司
對
旗
下
書
籍
的
重
視
和
用
心
。
那
天
我
們
約
了
健
身
示
範
模
特
兒
，

加
上
編
輯
部
、
美
術
部
、
攝
影
師
等
等
，
在
香
港
中
華
煤
氣
有
限
公
司
的
總
部
開
工
，
從
早
上
到

下
午
，
從
樓
上
的
會
議
室
到
地
下
的
烹
飪
中
心
，
拍
完
硬
照
拍
錄
像
；
一
步
一
步
的
由
模
特
兒
向

讀
者
示
範
如
何
利
用
一
日
裏
的
許
多
個
幾
分
鐘
來
做
拉
筋
、
強
肺
、
幫
助
氣
血
順
暢
、
防
止
肌

肉
流
失
、
防
治
頭
髮
大
量
脫
落
、
緩
解
膝
頭
痛
等
各
種
運
動
。
當
然
單
靠
運
動
並
不
能
令
一
個
人

獲
得
真
正
的
、
全
面
的
健
康
，
還
要
有
良
好
、
樂
觀
的
心
態
、
均
衡
的
飲
食
、
足
夠
的
休
息
。
在

這
本
書
內
，
我
都
盡
量
與
大
家
分
享
，
希
望
我
們
都
終
日
笑
口
盈
盈
，
積
極
面
對
一
切
，
身
心
健

康
，
走
路
帶
風
。
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運
動
運
動

Chapter 1

缺
乏
運
動
，
久
坐
多
病
。

想
身
體
好
，
最
好
的
方
法
是
做
運
動
，

每
日
至
少
半
小
時
。

不
一
定
在
健
身
室
或
運
動
場

「
全
副
武
裝
」
做
運
動
，

在
家
、
在
辦
公
室
亦
能
做
些
伸
展
運
動
，

舒
展
筋
骨
。



C
hapter 1

13

1212

得
健
康 

得
天
下

運
動

得
健
康
得
天
下

自
己
身
體
自
己
救

世
事
如
棋
局
局
新
。
以
前
一
班
人
聚
在
一
起
吃
飯
也
好
打
牙
骹
也
好
，
話
題
總
離
不
開
鬼
怪

故
事
、
算
命
睇
相
風
水
。
現
在
一
班
人
聚
在
一
起
飲
茶
也
好
講
是
講
非
也
好
，
話
題
好
快
就
會

轉
到
癌
症
上
面
去
。
因
為
總
有
人
報
告
，
某
某
得
了
甚
麼
癌
，
正
在
接
受
化
療
。
一
班
人
先
是
譁

然
，
接
着
是
表
示
難
過
，
跟
住
就
有
人
問
他
是
如
何
得
知
自
己
有
病
的
。
目
的
之
一
，
當
然
是
給

自
己
告
誡
和
提
醒
。

這
一
次
聽
說
其
中
一
人
的
同
事
得
了
胰
臟
癌
，
才
四
十
多
歲
。
此
癌
是
眾
癌
之
中
最
毒
的
，

一
旦
驗
出
已
經
是
末
期
，
很
大
程
度
上
屬
於
藥
石
無
靈
那
一
種
。

據
那
位
朋
友
告
知
，
她
的
同
事
忽
然
發
現
自
己
的
小
便
是
橙
色
的
，
以
為
稀
鬆
平
常
不
以
為

意
。
沒
過
多
久
，
他
發
現
小
便
竟
是
血
色
的
。
這
一
驚
非
同
小
可
，
立
即
找
可
靠
的
醫
生
做
檢

驗
。
原
來
是
胰
臟
出
了
大
事
，
初
期
是
沒
有
痛
感
的
。

說
到
這
裏
，
大
家
就
會
有
個
結
論
，
就
是
健
康
最
重
要
。
錢
沒
有
了
，
如
果
有
健
康
，
可
以

再
搵
。
所
以
每
日
一
定
要
有
運
動
，
一
定
要
保
持
心
理
愉
快
。
一
班
人
就
在
互
相
鼓
勵
之
下
，
各

自
離
去
。

有
位
中
年
朋
友
自
恃
仍
然
身
壯
力
健
，
某
天
彎
下
身
來
提
取
一
箱
啤
酒
，
還
未
伸
直
已
經
扭

傷
了
半
邊
腰
身
。
目
前
走
路
一
手
撑
着
傷
患
處
彎
着
腰
一
步
一
步
的
走
着
，
像
個
糟
老
頭
。
他
說

最
痛
是
坐
着
吃
飯
或
者
休
息
後
站
起
來
，
所
以
他
寧
願
站
着
吃
東
西
、
講
話
、
看
電
視
，
實
在
苦

不
堪
言
。

許
多
醫
生
、
健
身
導
師
都
不
斷
提
醒
我
們
，
要
把
擱
在
地
板
上
的
重
物
提
取
，
記
緊
不
是
彎

下
身
，
而
是
整
個
身
體
踎
低
再
量
力
而
為
地
提
取
。
許
多
人
以
為
自
己
行
得
跑
得
跳
得
，
就
不
顧

保
養
，
容
易
扭
傷
，
這
也
許
表
示
你
平
日
缺
乏
運
動
，
久
坐
多
病
，
而
且
會
在
不
知
不
覺
間
導
致

肌
肉
在
流
失
。

一
位
讀
者
問
：
她
每
星
期
做
兩
次
全
身
按
摩
，
可
以
防
止
肌
肉
流
失
嗎
？
只
是
有
點
幫
助
，

但
自
己
身
體
應
該
自
己
救
，
最
好
的
方
法
是
運
動
，
例
如
：
拉
筋
、
耍
太
極
、
慢
跑
等
等
，
每
日

至
少
半
小
時
，
還
要
是
帶
氧
的
。
讀
者
又
問
︰
拉
筋
跟
做
瑜
伽
是
否
一
樣
？
是
差
不
多
的
。
但
瑜

伽
可
以
幫
你
塑
造
身
形
，
看
來
更
有
綫
條
美
。
我
因
為
活
在
忙
碌
裏
，
所
以
只
做
拉
筋
和
各
種
可

以
紓
緩
筋
骨
的
運
動
，
再
加
慢
跑
，
日
日
晚
上
開
動
，
至
少
一
個
小
時
。
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運
動

五
、	

頭

頸

相

爭

：

手

抱

後

頸
，
手
肘
向
下
，
然
後
夾

背
擴
胸
，
仰
頭
。

	

五
次
為
一
組
，
做
三
組
。

功
效

	

紓
緩
肩
頸
痠
痛
。

 1  2  4  5  6 3

side
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六
、	

伸

展

腿

肌

：

雙

手

撐

牆
，
以
弓
箭
步
拉
伸
後

腳
小
腿
肌
肉
。
維
持
二
十

秒
。

	

左
右
腿
各
做
五
次
。

功
效

	

伸
展
小
腿
、
大
腿
肌
肉
。

一
、	

坐
在
椅
子
上
，
抬
頭
，
盡

量
後
仰
（
數
十
下
）
，
再

將
頭
慢
慢
向
前
俯
至
胸
前

止
（
數
十
下
）
，
連
做
十

次
。
轉
換
頭
部
位
置
時
動

作
要
慢
，
停
一
秒
才
去
另

一
個
位
置
。
這
動
作
是
讓

頸
背
的
肌
肉
群
先
拉
緊
然

後
再
鬆
弛
。

消
除
腰
頸
背
痛

「
張
合
嘴
巴
美
顏
操
」
（
見
第
一
百
一
十
八
頁
）
廣
義
來
說
，
也
是
一
種
拉
筋
運
動
，
男
女
合

用
。
不
過
，
要
延
年
益
壽
、
健
康
美
顏
，
單
憑
這
兩
招
局
部
運
動
還
是
不
足
夠
的
。
今
日
與
你
分

享
第
三
式
，
就
是
經
常
做
扭
頭
轉
脖
子
的
頸
部
運
動
。
對
於
時
刻
對
着
電
腦
工
作
、
低
頭
看
書
、

繪
畫
等
動
作
的
你
，
這
個
招
式
不
僅
防
治
頸
椎
骨
刺
，
亦
能
提
神
醒
腦
。

 1  2

 1

 2
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運
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二
、	

平
甩
功
：
全
身
放
鬆
，
雙
腳

分
開
與
肩
同
寬
。
開
始
平
甩

的
時
候
默
數
一
至
五
，
待
平

甩
至
第
五
下
時
，
屈
膝
微
微

蹲
彈
兩
下
。
重
複
動
作
，
共

十
分
鐘
。

功
效

	

能
活
血
通
脈
補
元
氣
，
有
助

安
睡
，
消
除
膝
頭
痛
楚
。

 1  2  3  4  5  6



踏
進
夏
季
，
有
一
種
病
已
悄
然
襲
來
，
為
某
些
人
帶
來
不
便
和
苦
惱
，
那
就
是
腳
氣
。
患
者

的
足
部
（
腳
趾
）
會
出
現
痕
癢
、
脫
皮
和
水
疱
，
還
伴
隨
難
聞
的
氣
味
。
腳
氣
分
有
三
種
類
型
：

糜
爛
型
、
水
疱
型
和
角
化
型
。

這
是
由
一
種
叫
面
板
癬
菌
感
染
得
來
，
這
種
菌
在
潮
濕
的
環
境
中
，
容
易
產
生
及
大
量
繁

殖
。
那
些
整
天
穿
着
不
透
氣
鞋
襪
的
人
士
最
常
出
事
。
一
旦
出
現
腳
氣
（
香
港
腳
）
，
必
須
注
意

雙
腳
的
清
潔
和
乾
爽
，
不
要
搔
抓
相
關
部
位
，
以
免
引
起
二
次
感
染
。
不
要
與
人
共
用
浴
巾
、
洗

盆
、
拖
鞋
，
避
免
傳
染
給
別
人
。

如
你
不
幸
患
上
，
當
然
要
去
看
皮
膚
專
科
醫
生
。
不
過
，
你
也
不
妨
試
用
這
個
民
間
方
法
，

聽
說
效
果
不
俗
，
至
少
可
以
避
免
使
用
西
醫
的
類
固
醇
，
而
且
十
分
安
全
。
那
就
是
用
海
鹽
水
泡

腳
，
民
間
傳
統
認
為
，
這
方
法
能
消
毒
殺
菌
，
防
治
腳
氣
，
尤
其
對
那
些
整
天
穿
着
鞋
襪
的
人
士

來
說
，
是
不
錯
的
保
健
。
但
，
不
是
百
分
百
奏
效
。

防
治
腳
氣
民
間
方
法

這
個
泡
腳
水
，
除
海
鹽
外
，
可
再
加
入
兩
湯
匙
純
米
醋
；
醋
是
酸
性
對
治
療
腳
氣
有
相
當
好

的
效
果
，
還
可
以
幫
助
恢
復
體
力
，
預
防
動
脈
硬
化
、
高
血
壓
。
如
果
要
溫
經
散
寒
暖
胃
的
話
，

最
好
用
熱
水
加
純
薑
粉
泡
腳
。

海鹽

米醋

薑粉

95

9494

得
健
康 

得
天
下

養
生
保
健
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一
旦
身
體
長
期
出
現
毛
病
，
必
會
帶
來
兩
個
（
至
少
）
徵
狀
，
一
是
皮
膚
失
去
光
澤
，
二
是

情
緒
不
穩
。
中
醫
有
謂
「
寒
症
夏
治
」
，
因
為
夏
天
氣
溫
上
升
，
而
為
身
體
帶
來
暖
流
的
熱
量
（
陽

氣
）
也
在
大
氣
中
上
升
。
不
過
，
對
於
那
些
天
天
坐
在
冷
氣
間
工
作
且
有
畏
寒
症
的
人
來
說
，
比

甚
麼
都
難
受
。

長
時
間
受
空
調
的
折
磨
，
會
容
易
冷
得
腿
腳
發
麻
、
頭
痛
、
肩
膀
發
痠
，
中
醫
稱
之
為
寒
濕

阻
滯
症
，
是
邪
氣
入
侵
的
一
種
。
為
了
在
冷
氣
間
工
作
時
避
免
邪
氣
入
侵
，
保
暖
是
最
重
要
的
。

不
應
穿
短
裙
或
短
褲
，
即
是
不
要
讓
雙
腿
外
露
。
真
要
這
樣
穿
着
的
話
，
坐
着
辦
公
時
要
在
大
腿

上
蓋
一
張
小
氈
子
或
一
件
厚
衣
服
。
也
不
要
穿
着
涼
鞋
，
因
為
冷
空
氣
容
易
在
腳
上
停
留
，
必
要

時
可
以
穿
上
棉
襪
子
保
暖
。

除
了
極
冷
的
天
氣
外
，
很
多
人
都
愛
一
年
四
季
開
着
冷
氣
睡
覺
。
要
知
道
，
睡
覺
時
邪
氣
最

容
易
入
侵
身
體
。
真
要
使
用
冷
氣
時
，
應
將
時
間
控
制
在
一
至
兩
小
時
間
斷
一
次
，
並
把
溫
度
調

節
至
攝
氏
二
十
七
至
二
十
八
度
，
微
涼
就
夠
了
。
為
避
免
睡
覺
時
頸
部
受
涼
，
可
用
保
暖
膜
敷
在

頸
部
和
肩
部
，
一
旦
走
出
暖
暖
的
被
窩
也
不
會
着
涼
。

據
調
查
所
得
，
女
士
的
畏
寒
症
多
從
三
十
多
歲
開
始
出
現
。
為
甚
麼
呢
？
三
十
多
歲
的
女
士

由
於
已
婚
、
生
小
孩
，
育
兒
付
出
的
精
力
體
力
非
你
我
可
以
想
像
。
同
時
這
個
年
齡
層
的
女
性
，

其
女
性
激
素
分
泌
高
峰
期
亦
已
見
頂
，
分
泌
開
始
減
少
，
且
出
現
失
調
，
加
上
情
緒
不
穩
定
，
由

是
有
了
畏
寒
症
。

至
於
四
十
五
歲
後
的
女
性
，
多
患
有
畏
寒
症
的
原
因
，
是
由
更
年
期
引
起
的
。
女
性
激
素
的

分
泌
，
在
五
十
歲
前
後
閉
經
時
急
劇
減
少
，
出
現
激
素
平
衡
失
調
。
身
體
產
生
各
種
不
適
和
徵

狀
，
即
所
謂
的
更
年
期
綜
合
症
，
畏
寒
是
其
中
一
種
。
假
如
置
之
不
理
，
就
會
引
起
頭
痛
、
暈

眩
、
氣
喘
、
血
壓
異
常
、
便
秘
、
痢
疾
、
排
尿
障
礙
、
腰
痛
等
徵
狀
。
以
下
要
跟
大
家
分
享
如
何

驅
寒
，
讓
自
己
活
得
更
舒
適
更
活
力
充
沛
，
延
緩
衰
老
。

我
認
識
的
一
些
養
生
專
家
，
他
們
提
議
「
藥
浴
法
」
，
即
是
浸
浴
的
熱
水
裏
加
入
某
一
種
或

多
種
草
藥
。
如
果
用
這
個
方
法
的
話
，
我
會
提
議
用
海
鹽
加
入
熱
水
中
來
浸
浴
，
以
我
的
認
識
，

住
在
近
海
的
日
本
人
會
提
一
桶
海
水
回
家
加
熱
來
浸
浴
，
就
像
浸
溫
泉
般
，
對
於
畏
寒
、
神
經

痛
、
皮
膚
生
癬
的
人
有
幫
助
。

保
暖
護
膚
保
安
康

女
性
畏
寒
症
的
成
因
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得
健
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得
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下

養
生
保
健
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得
健
康 

得
天
下

美
顏
護
膚

C
hapter 3

一
位
讀
者
在
電
郵
問
︰
「
聽
說
咖
啡
粉
可
以
製
成
面
膜
護
膚
，
請
問
應
該
如
何
調
製
？
對
皮

膚
有
甚
麼
好
處
呢
？
」

咖
啡
粉
於
皮
膚
的
最
大
好
處
，
是
它
的
抗
氧
化
能
力
（
來
自
它
含
有
的
咖
啡
因
）
，
作
為
面

膜
可
以
緊
致
皮
膚
及
有
美
白
作
用
，
但
不
能
單
一
地
使
用
，
必
須
配
合
其
他
材
料
，
才
能
更
好
地

發
揮
它
的
長
處
與
功
能
。

材
料
︰
咖
啡
粉
一
茶
匙
、
雞
蛋
黃
一
個
（
去
除
蛋
白
）
、
粟
粉
半
茶
匙
、
椿
花
油
兩
三
滴
。

做
法
︰

一
、
把
蛋
黃
打
散
後
，
加
入
咖
啡
粉
繼
續
打
勻
。

二
、
加
入
粟
粉
調
勻
。

三
、
加
入
椿
花
油
，
拌
勻
調
製
成
糊
狀
。

咖
啡
粉
雞
蛋
面
膜
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得
健
康 

得
天
下

心
靜
身
安

C
hapter 4

身
動
心
靜

‧

精
神
爽
利

心
情
不
老

最
新
學
到
一
個
關
於
養
生
六
字
口
訣
，
就
是
：
身
動
、
心
靜
、
靈
安
。

身
動
就
是
身
體
要
持
之
以
恆
地
動
，
勞
動
也
好
，
運
動
也
好
，
要
讓
身
體
的
機
能
有
活
動
的

機
會
。
久
坐
，
缺
乏
運
動
必
然
多
病
，
例
如
：
糖
尿
病
、
心
臟
病
、
腎
病
，
以
至
癌
症
，
是
以
有

多
坐
一
小
時
減
壽
二
十
二
分
鐘
的
說
法
。

久
坐
不
動
，
長
時
間
坐
着
，
其
害
處
不
僅
令
人
肥
胖
，
而
且
，
醫
生
說
會
改
變
身
體
組
成
，

使
肌
肉
量
降
低
，
脂
肪
增
加
。
所
以
，
雖
然
必
須
坐
着
工
作
，
但
久
不
久
做
些
伸
展
，
站
起
來
扭

動
一
下
身
體
，
那
怕
是
一
分
鐘
，
對
身
體
都
有
好
處
。

心
靜
，
就
是
讓
心
情
時
刻
盡
可
能
保
持
平
靜
，
不
要
隨
便
動
氣
。
當
心
境
常
在
平
靜
狀
態

時
，
人
就
會
寬
容
，
思
想
正
向
。
靈
安
則
指
靈
性
上
的
安
穩
。

讓
這
六
字
口
訣
得
到
平
衡
，
令
自
己
日
日
精
神
飽
滿
、
腦
筋
靈
活
的
一
個
妙
方
，
就
是
每
日

白
天
小
睡
一
會
，
十
五
分
鐘
或
者
二
十
分
鐘
。
這
個
小
睡
可
以
保
護
大
腦
，
降
低
失
智
的
風
險
，

讓
大
腦
更
年
輕
，
提
升
工
作
表
現
，
且
可
以
減
輕
壓
力
，
並
帶
來
正
向
心
態
，
讓
我
們
生
活
得
積

極
有
幹
勁
。

好
朋
友
從
公
司
退
休
了
，
馬
上
依
原
定
計
劃
飛
巴
黎
入
讀
廚
藝
學
院
，
專
攻
甜
品
餅
食
，
為

期
一
年
。
期
間
，
她
從
零
開
始
學
法
文
，
一
有
空
就
四
處
觀
光
、
試
食
，
交
朋
結
友
，
打
算
回
港

後
創
業
。
我
立
即
想
起
了
一
位
智
者
的
說
話
，
美
好
的
人
生
應
該
包
括
六
喜
，
是
哪
六
項
呢
？

一
喜
退
而
不
休
。
為
人
生
再
創
一
個
新
境
界
、
新
事
業
。

二
喜
兒
女
獨
立
。
老
實
講
，
假
使
兒
女
已
成
年
都
不
能
獨
立
，
還
需
要
你
的
照
顧
，
肯
定
是

不
得
已
，
無
可
奈
何
的
。

三
喜
無
欲
則
剛
。
人
到
無
求
是
一
個
最
瀟
灑
的
境
界
，
誰
會
喜
歡
向
人
低
三
下
四
，
涎
着
臉

求
對
方
關
照
？

四
喜
問
心
無
愧
。
答
應
過
會
做
的
事
情
，
現
在
會
立
即
實
行
。
不
然
，
也
會
設
法
盡
早
把
事

情
做
妥
，
唯
恐
耽
誤
了
人
家
的
信
任
。

五
喜
好
友
甚
多
。
所
謂
友
直
友
諒
友
多
聞
，
可
以
與
不
同
的
好
友
分
享
不
同
的
人
生
經
驗
，

必
能
擴
闊
眼
界
。

六
喜
心
情
不
老
。
永
遠
有
一
顆
赤
子
之
心
最
難
得
。




