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掃描 QR code
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春
夏
養
陽  

秋
冬
養
陰

「
藥
補
不
如
食
補
，
食
補
不
如
睡
補
」
，
這
是
大
家
耳
熟
能
詳
的
一
句
話
，
「
睡
補
」

符
合
古
人
所
說
的
「
日
出
而
作
，
日
落
而
息
」
習
慣
，
也
能
達
到
「
春
生
、
夏
長
、
秋
收
、

冬
藏
」
的
概
念
。
郭
大
維
中
醫
師
進
一
步
解
釋
，
春
生
、
夏
長
、
秋
收
、
冬
藏
是
四
季
發
展

規
律
，
意
思
是
萬
物
春
天
萌
生
，
夏
天
滋
長
，
秋
天
收
穫
，
冬
天
儲
藏
。
春
夏
陽
氣
散
發
於

外
，
因
此
春
夏
宜
養
陽
，
而
秋
、
冬
時
，
就
要
跟
著
萬
物
一
起
收
斂
自
己
，
把
陰
液
（
所
有

能
濡
潤
身
體
的
物
質
）
留
在
體
內
，
以
準
備
過
冬
。

當
心
大
自
然
六
氣  

成
致
病
六
邪

「
風
、
寒
、
暑
、
濕
、
燥
、
火
」
是
原
本
就
存
在
於
大
自
然
的
「
六
氣
」
，
不
過
，
當
六

氣
過
盛
時
，
就
會
變
成
致
病
的
「
六
邪
」
。
春
暖
、
夏
熱
、
秋
涼
、
冬
寒
，
一
年
四
季
周
而

復
始
。
氣
候
的
演
變
和
環
境
中
的
六
氣
互
有
關
聯
，
每
個
季
節
養
生
的
重
點
也
會
因
氣
候
而

有
所
差
異
，
例
如
春
季
時
最
易
遭
受
風
邪
侵
犯
，
夏
季
則
應
提
防
暑
邪
與
濕
邪
的
侵
擾
。
中

醫
說
：
「
正
氣
存
內
，
邪
不
可
干
，
邪
之
所
湊
，
其
氣
必
虛
」
，
意
思
是
當
身
體
免
疫
力
好

時
，
六
邪
就
不
易
入
侵
體
內
，
相
反
的
，
若
身
體
太
過
虛
弱
，
即
使
是
自
然
界
的
變
化
，
也

可
能
成
為
致
病
因
子
。

因
時
養
生
，
按
照
季
節
與
陰
陽
變
化
的
規
律
，
從
事
相
對
應
的
養
生
方
法
，
不
但
能
達
到

「
天
、
地
、
人
合
一
」
的
境
界
，
也
能
讓
健
康
養
生
更
事
半
功
倍
！

運
用
老
祖
宗
的
智
慧
，
將
東
方
本
草
的
知
識
，
以
及
古
代
東
方
養
生
的
概
念
融
入
於
生
活

之
中
，
不
但
可
以
預
防
疾
病
發
生
，
也
能
讓
身
心
靈
更
自
在
、
更
健
康
。

養
生
，
其
實
也
可
以
很
簡
單
，
期
望
大
家
都
能
養
出
更
好
的
人
生
！

季節會影響身體的變化，許多不起眼的症狀都是因應環境、氣候而產生。

春天呼吸道不適夏天濕疹

秋天乾咳
       或皮膚癢

冬天慢性病況加重
季節過敏

換季鼻塞

你是否有以下的季節性小症狀？
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我
們
常
說
為
了
身
體
健
康
，
減
少
疾
病
發
生
的
可
能
性
，
所
以
必
須
注
重
養
生
，
超
前
佈

署
人
體
的
免
疫
力
。
然
而
，
養
生
到
底
應
該
如
何
養
呢
？
對
此
，
深
諳
東
方
養
生
保
健
之
道

的
扶
原
中
醫
診
所
總
院
長

｜
｜

郭
大
維
中
醫
師
指
出
，
養
生
不
能
違
背
天
地
四
時
運

行
的
規
律
，
必
須
順
應
大
自
然
變
化
去
調
養
臟
腑
，
從
而
提
升
身
體
適
應
季

節
，
以
及
環
境
變
化
的
能
力
。

隨
著
季
節
變
化  

調
整
養
生
方
法

中
醫
經
典
《
黃
帝
內
經
》
記
載
的
養
生
要
點
之
一
為
：
「
法
於
陰
陽
，
和
於

術
數
」
，
意
思
是
養
生
要
取
法
於
天
地
自
然
的
規
律
，
並
且
調
和
各
種
養
生
方
法
。
郭

大
維
中
醫
師
表
示
，
氣
候
的
變
化
，
會
為
人
體
帶
來
不
同
的
影
響
，
因
此
，
包
括
飲
食
內
容
、

作
息
時
間
及
穿
著
等
等
，
都
應
該
順
應
著
季
節
，
甚
至
是
二
十
四
節
氣
而
有
所
調
整
。
例
如
，

中
醫
常
說
：
「
夏
練
三
伏
」
，
在
一
年
之
中
最
熱
的
「
三
伏
天
」
，
也
就
是
夏
至
後
第
三
個

庚
日
（
一
庚
十
日
）
的
「
初
伏
」
、
第
四
個
庚
日
的
「
中
伏
」
，
以
及
立
秋
後
第
一
個
庚
日
的

「
末
伏
」
。
正
所
謂
「
養
生
先
養
脊
」
，
中
醫
認
為
脊
椎
為
百
病
之
源
，
所
以
「
三
伏
貼
」
就

是
在
身
體
特
定
的
穴
位
，
敷
貼
生
薑
、
白
芥
子
及
細
辛
等
溫
熱
藥
材
。
三
伏
貼
為
每
年
進
行
三

次
，
每
次
在
穴
位
上
敷
貼
藥
材
約
一
至
二
個
小
時
，
最
好
連
續
貼
三
年
，
但
若
對
中
藥
成
分

過
敏
、
熱
性
體
質
或
正
值
經
期
者
則
不
建
議
使
用
。
利
用
三
伏
貼
來
提
升
身
體
的
陽
氣
（
免
疫

力
）
，
等
到
入
秋
或
入
冬
時
，
就
能
降
低
鼻
子
過
敏
及
氣
喘
等
疾
病
發
生
的
機
率
。

東
方
本
草  

養
出
更
好
的
人
生

扶原中醫診所
總院長  郭大維醫師 2

前
言
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趁
此
時
將
肝
臟
調
理
好
，
許
多
健
康
問

題
都
會
迎
刃
而
解
。
在
學
習
如
何
養
肝

之
前
，
我
們
應
該
先
了
解
肝
臟
和
身
體

健
康
之
間
的
關
聯
。

現
代
醫
學
的
臟
腑
是
指
「
器
官
」
，

而
中
醫
的
臟
腑
則
是
偏
向
於
「
功

能
」
，
在
概
念
上
較
為
抽
象
，
牽
涉
的

範
圍
也
更
為
廣
泛
。
郭
大
維
中
醫
師
進

一
步
說
明
，
現
代
醫
學
和
傳
統
中
醫
所

說
的
「
肝
」
，
在
定
義
上
並
非
完
全
相

同
；
從
西
醫
的
角
度
來
看
，
肝
臟
除
了

負
責
消
化
、
代
謝
及
解
毒
等
任
務
之

外
，
還
具
有
合
成
的
功
用
，
像
是
白
蛋

白
及
血
液
凝
固
因
子
等
，
都
是
由
肝
臟

製
造
的
。
因
此
，
當
肝
功
能
欠
佳
時
，

也
會
影
響
到
免
疫
力
及
凝
血
功
能
。

中
醫
的
肝
除
了
包
含
以
上
功
能
之

外
，
還
負
責
藏
血
及
疏
泄
等
作
用
。
肝

主
藏
血
，
意
思
是
說
肝
臟
能
儲
藏
血
液

及
調
節
血
量
，
當
肝
血
充
足
時
，
全
身

都
會
得
到
濡
養
，
反
之
，
若
肝
血
虛
，

臟
腑
得
不
到
應
有
的
養
分
，
就
會
出
現

肝不健康的4大危害

春
睏
讓
人
疲
倦
、
想
睡

郭
大
維
中
醫
師
提
醒
，
春
季
還
須

注
意
春
睏
找
上
身
的
問
題
。
春
天
萬
物

甦
醒
，
原
本
應
該
是
精
神
充
沛
、
充
滿

活
力
的
季
節
，
為
何
會
老
是
犯
睏
、
疲

憊
或
提
不
起
勁
呢
？
原
來
，
從
冬
天
到

春
天
，
身
體
的
陽
氣
會
經
歷
從
潛
藏
到

舒
展
的
狀
態
，
為
了
因
應
季
節
轉
換
，

人
體
會
發
生
暫
時
性
的
調
節
反
應
，

所
以
會
感
到
睏
倦
、
嗜
睡
，
或
精
神

難
以
集
中
。
此
外
，
春
雨
綿
綿
時
濕
氣

也
較
重
，
脾
胃
虛
弱
者
因
為
運
化
功
能

不
好
，
身
體
會
感
覺
被
濕
氣
困
住
了
，

因
此
出
現
身
體
沉
重
、
全
身
乏
力
的
狀

況
。
春
睏
雖
然
不
是
大
毛
病
，
但
嚴
重

時
還
是
可
能
影
響
生
活
及
作
息
，
建
議

可
以
多
至
戶
外
散
步
或
運
動
，
以
對
抗

睏
意
。

中
西
醫
都
認
為
肝
臟
須
保
養

春
季
是
人
體
肝
氣
最
暢
旺
的
時
候
，

因
此
，
春
天
養
肝
的
效
果
最
好
，
若
能

肝不健康可能導致凝血功能異常、無法正常代謝排毒、免疫力大幅下降，或是演變成慢性疾病。
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古
人
說
：
「
一
年
之
計
在
於
春
」
，

春
天
是
一
年
的
起
點
，
也
是
陽
氣
開
始

上
升
的
季
節
，
因
此
，
正
是
養
生
的
最

佳
時
機
。
趁
春
季
將
身
體
調
理
好
，
也

能
為
一
整
年
的
健
康
打
好
基
礎
。
郭
大

維
中
醫
師
表
示
，
依
據
中
醫
五
行
學
說

來
看
，
一
年
五
季
（
春
、
夏
、
長
夏
、

秋
、
冬
）
與
五
臟
相
對
應
，
也
就
是
春

季
與
肝
相
應
、
初
夏
與
心
相
應
、
長
夏

與
脾
相
應
、
秋
季
與
肺
相
應
，
而
冬
季

與
腎
相
應
，
尤
其
春
天
氣
候
多
變
化
，

較
容
易
出
現
身
體
陰
陽
失
衡
的
狀
態
。

因
此
必
須
更
加
注
意
養
身
、
保
肝
。

春
季
冷
暖
交
替  

多
種
疾
病
齊
發

春
天
的
節
氣
包
含
：
立
春
、
雨
水
、

驚
蟄
、
春
分
、
清
明
及
穀
雨
。
從
立
春

【
春
之
卷
】開

始
，
天
氣
漸
漸
回
暖
，
植
物
也
開
始

萌
芽
，
中
醫
認
為
此
時
人
體
肝
臟
機
能

及
肝
氣
特
別
旺
盛
，
身
體
腠
理
（
肌
肉

紋
理
）
與
毛
孔
也
較
為
疏
鬆
，
因
此
邪

氣
容
易
趁
虛
而
入
。

春
季
慎
防
上
呼
吸
道
疾
病

春
天
的
主
氣
是
「
風
」
，
此
時
陽

氣
生
發
，
正
值
萬
物
欣
欣
向
榮
，
溫
暖

多
風
的
環
境
，
會
加
速
細
菌
、
病
毒
傳

播
及
生
長
。
相
信
大
家
應
該
都
有
聽
過

一
句
話
：
「
春
天
後
母
面
」
，
可
見
春

季
的
天
氣
多
變
化
，
冷
暖
空
氣
交
替
之

際
，
也
有
利
於
細
菌
與
病
毒
繁
殖
，
因

此
春
季
是
許
多
傳
染
性
疾
病
好
發
的
季

節
，
例
如
感
冒
、
鼻
炎
、
支
氣
管
炎
或

喉
嚨
不
適
等
。
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春天搭配特定養生食材，更能為健康打好基礎。 4

春
之
卷

紐崔萊190x260-直.indd   4紐崔萊190x260-直.indd   4 2024/9/12   下午1:312024/9/12   下午1:31



液
回
流
至
肝
臟
，
從
而
提
升
肝
臟
的
代

謝
功
能
，
經
常
熬
夜
的
人
，
肝
臟
得
不

到
充
足
的
血
液
滋
養
，
因
此
無
法
得
到

適
時
的
修
復
。
此
外
，
從
中
醫
的
理
論

來
看
，
子
時
（
晚
上
十
一
點
到
凌
晨
一

點
）
經
絡
循
行
至
膽
經
，
而
丑
時
（
凌

晨
一
點
到
三
點
）
則
是
循
行
至
肝
經
，

正
是
修
復
肝
膽
的
良
機
，
此
時
應
該
把

握
時
間
熟
睡
，
肝
臟
才
能
得
到
最
好
的

休
養
，
若
是
熬
夜
不
睡
覺
，
肝
臟
自
然

也
不
會
好
。

郭
大
維
中
醫
師
表
示
，
門
診
時
常

碰
到
經
營
網
拍
或
需
輪
夜
班
的
患
者
，

因
為
經
常
日
夜
顛
倒
，
該
睡
的
時
間
不

睡
，
久
而
久
之
肝
功
能
就
會
受
損
，
即

使
是
年
輕
、
新
鮮
的
肝
，
仍
敵
不
過
熬

夜
對
身
體
的
摧
殘
。

飲
食
和
肝
臟
的
健
康
也
是
息
息
相

關
。
現
代
人
飲
食
習
慣
不
良
，
經
常
外

食
及
常
吃
加
工
食
品
，
這
些
都
會
加
重

肝
臟
的
負
擔
，
而
愛
吃
烤
、
炸
、
辣
及

花
生
等
容
易
上
火
的
食
物
，
則
會
導
致

肝
火
太
旺
，
並
且
耗
損
體
內
的
津
液

（
滋
養
身
體
的
液
體
）
。
此
外
，
香
菸

及
酒
精
等
有
害
物
質
，
也
都
需
要
經
由

肝
臟
分
解
後
再
將
毒
素
排
出
體
外
，
有

抽
菸
習
慣
或
經
常
飲
酒
的
人
，
肝
臟
也

較
容
易
受
損
。

郭
大
維
中
醫
師
提
醒
，
肝
的
特
性
為

「
喜
條
達
而
惡
抑
鬱
」
，
也
就
是
說
，

肝
喜
歡
條
理
通
達
、
舒
暢
，
當
壓
力
太

大
或
情
緒
太
過
抑
鬱
時
，
會
因
為
肝
鬱

而
影
響
到
氣
的
疏
泄
，
進
而
危
害
肝
臟

的
健
康
。
此
外
，
經
常
久
坐
不
動
，
也

會
讓
肝
的
疏
泄
系
統
變
得
不
夠
通
暢
。

因
此
，
經
常
熬
夜
加
班
、
工
作
緊
張
、

壓
大
力
及
久
坐
、
缺
乏
活
動
的
上
班

族
，
一
定
要
更
懂
得
養
肝
、
護
肝
，
才

能
擁
有
健
康
的
身
心
。

跟
著
中
醫
師
一
起
學
養
肝

想
要
養
肝
，
最
重
要
的
是
避
免
增
加

肝
臟
的
負
擔
，
「
熬
夜
最
傷
肝
」
，
最

好
在
子
時
前
趕
快
入
睡
，
才
能
對
肝
臟

護肝寶典

從中醫理論來看，子時經絡循行至膽經，而丑時則是循行至肝經，正是修復肝臟的良機。
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臉
色
黯
沉
蠟
黃
、
掉
髮
、
頭
暈
目
眩
、

手
腳
麻
木
、
眼
睛
乾
澀
等
問
題
。
郭
大

維
中
醫
師
提
到
，
女
性
的
生
理
期
和
肝

血
充
盈
與
否
關
係
密
切
，
當
肝
血
虛

時
，
不
但
月
經
量
少
，
經
期
也
會
比
較

短
，
因
此
，
中
醫
幫
婦
女
調
經
時
，
一

定
會
從
調
肝
來
著
手
。

肝
主
疏
泄
，
指
的
是
肝
負
責
疏
通
、

臟
的
健
康
有
多
重
要
！

當
心
誤
踩
傷
肝
地
雷

提
到
傷
害
肝
臟
的
行
為
，
一
般
人
都

會
想
到
「
熬
夜
爆
肝
」
，
郭
大
維
中
醫

師
表
示
，
睡
眠
習
慣
確
實
對
肝
臟
的
健

康
影
響
重
大
，
熬
夜
傷
肝
的
說
法
並
非

空
穴
來
風
。
睡
眠
時
人
體
會
有
較
多
血

調
暢
全
身
的
氣
血
，
如
果
肝
的
疏
泄
功

能
失
常
，
就
會
造
成
肝
鬱
氣
滯
，
進
而

引
發
消
化
機
能
失
調
、
腹
脹
、
便
秘
、

口
乾
舌
燥
、
急
躁
、
憂
鬱
、
失
眠
等
種

種
問
題
；
一
旦
體
內
機
能
運
行
不
暢
，

導
致
氣
血
紊
亂
或
太
過
亢
進
，
形
成
肝

鬱
化
火
的
現
象
時
，
還
可
能
提
升
高
血

壓
及
心
血
管
疾
病
的
風
險
，
可
見
，
肝

自
我

檢
測

㙧ェ⏥㾃ᮢ㊹䂙⏥⭧
⤀㾗⒔ያ⻲▙ᮢ⒋ⳕ㾘

⒋㔶འᜐ⫊㯁ㇱ
㬇Ⲹ㍬ᤕᮢ㭿⻲ㄩ⨗
ㄞ㓧≣⒩㥎奐ᮢ♘叴
ྜྷⒼ㷌㣡ᮢⶎᮢ⪀㔶
⒋Ⓖ⼯㖭⫊⭩⤀㖭㊹
⯯⒋㠖㖭�ょ䓝�㝢㮾㔋�

肝⯵ⶅ

ㅩ肝ⶰ࠷ᱻ

0-2項：做得好，但可微調生活習慣，以達到更好的肝健康狀態；
3-5項：有許多生活習慣可改善，以降低肝疾病風險；
6-8項：注意，現在是養生及諮詢醫師的好時機。

6

春
之
卷
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活
步
調
緊
湊
、
壓
力
大
的
時
候
飲
用
，

是
非
常
適
合
現
代
人
的
養
生
茶
飲
。

養
肝
重
要
穴
位

穴
位
調
理
是
中
醫
特
有
的
養
生
方

式
，
不
同
的
穴
位
具
有
不
同
的
功
能
，

除
了
透
過
中
醫
針
灸
之
外
，
一
般
人
也

可
以
利
用
按
壓
、
按
摩
，
或
者
以
刮

痧
、
局
部
熱
敷
等
方
式
來
刺
激
穴
位
，

都
能
達
到
不
錯
的
保
健
功
效
。
針
對
春

季
養
肝
之
道
，
郭
大
維
中
醫
師
也
和
大

家
分
享
以
下
三
個
保
肝
穴
道
：

風
池
穴
：
位
於
頸
後
區
，
於
枕
骨
的
下

方
，
兩
條
大
筋
外
緣
凹
窩
處
。
春
季
養

生
須
特
別
留
意
對
風
邪
的
防
護
，
而
風

池
就
是
祛
風
的
要
穴
。
俗
話
說
：
「
風

從
後
頸
入
」
，
脖
子
後
面
最
容
易
受

風
，
風
池
正
是
風
邪
最
容
易
入
侵
人
體

的
門
戶
，
藉
由
調
理
風
池
穴
，
也
能
改

善
各
種
「
風
」
所
引
起
的
問
題
，
例
如

風
寒
感
冒
或
頭
風
、
頭
痛
等
。

太
衝
穴
：
位
於
腳
背
上
，
在
腳
拇
趾
與

土
」
，
當
肝
火
太
旺
時
，
就
容
易
連
累

到
脾
胃
，
導
致
胃
腸
不
適
、
消
化
不
良

等
情
況
。
對
此
，
郭
大
維
中
醫
師
推
薦

可
以
飲
用
「
白
芍
甘
草
茶
」
，
以
調
和

氣
血
，
進
而
緩
解
不
適
的
症
狀
。
白
芍

甘
草
茶
出
自
於
醫
聖
張
仲
景
的
《
傷
寒

雜
病
論
》
，
是
養
肝
鎮
靜
良
方
，
除
了

可
以
達
到
養
肝
柔
肝
、
平
衡
肝
火
的
效

用
，
同
時
也
能
鎮
定
情
緒
，
並
且
舒
緩

緊
繃
的
肌
肉
。

白
芍
甘
草
茶
準
備
藥
材
：
白
芍
10
克
、

甘
草
5
克
、
紅
棗
3
克
、
茵
陳
20
克
。

作
法
一
：
先
將
藥
材
用
自
來
水
沖
洗
十

秒
，
以
去
除
藥
材
上
的
雜
質
。

作
法
二
：
將1000c.c.

的
水
煮
沸
，
水

滾
後
放
入
全
部
藥
材
。

作
法
三
：
熬
煮
十
分
鐘
，
即
可
飲
用
。

白
芍
具
有
柔
肝
、
養
肝
血
的
作
用
，

甘
草
可
以
保
肝
、
益
脾
及
補
氣
，
紅
棗

能
安
神
，
茵
陳
可
清
熱
，
這
些
藥
材
合

用
能
達
到
護
肝
健
脾
、
養
血
、
止
痛
等

效
用
。
白
芍
甘
草
茶
很
適
合
工
作
與
生

東方養生堂

白芍甘草茶 養肝鎮靜

第
二
趾
間
隙
往
上
約
一
寸
（
二
橫
指
幅

寬
）
的
凹
陷
處
。
太
衝
穴
是
肝
經
的
大

穴
，
具
有
疏
肝
解
鬱
、
清
肝
明
目
等
效

用
。
常
常
刺
激
太
衝
穴
，
可
以
強
化
肝

臟
功
能
，
達
到
祛
除
肝
火
的
效
用
，
除

了
緩
和
焦
慮
、
焦
躁
的
情
緒
之
外
，
也

能
改
善
胸
悶
、
胸
痛
等
情
況
。

足
三
里
穴
：
位
於
外
膝
眼
往
下
三
寸

（
四
橫
指
幅
寬
）
處
。
足
三
里
穴
是

白芍甘草茶出自於醫聖張仲景的
  《傷寒雜病論》，是養肝鎮靜良方。
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或
散
步
半
小
時
以
上
，
則
更
有
助
於
提

升
肝
臟
的
健
康
。
我
們
常
說
「
肝
是
沉

默
的
器
官
」
，
當
肝
臟
剛
開
始
出
問
題

時
，
幾
乎
沒
有
任
何
症
狀
，
一
般
人
很

難
自
我
察
覺
異
樣
，
因
此
，
定
期
抽
血

追
蹤
肝
功
能
指
數
，
是
確
認
肝
臟
健
康

最
直
接
的
方
式
，
例
如
正
常
人
每
一
年

做
一
次
檢
查
，
而
有
慢
性
肝
炎
者
或
有

肝
癌
家
族
病
史
者
，
約
每
三
至
六
個
月

做
一
次
檢
查
。
一
旦
肝
臟
出
狀
況
時
，

才
能
及
早
發
現
，
以
免
錯
失
治
療
的
黃

金
時
間
。

養
肝
應
該
吃
什
麼

中
醫
把
人
體
的
臟
腑
依
據
五
行
來

分
類
，
五
行
的
「
木
、
火
、
土
、
金
、

水
」
，
對
應
五
臟
的
「
肝
、
心
、
脾
、

肺
、
腎
」
，
若
是
對
應
到
顏
色
則
是

「
青
、
赤
、
黃
、
白
、
黑
（
紫
）
」
，

很
多
的
養
生
方
法
都
是
由
五
行
概
念
衍

生
而
來
。
郭
大
維
中
醫
師
透
露
，
中
醫

主
張
「
青
色
入
肝
」
，
綠
色
葉
菜
、
芭

樂
或
蘆
筍
等
，
都
是
養
肝
的
天
然
食

材
。
此
外
，
從
現
代
營
養
學
的
角
度
來

看
，
維
生
素
B
含
量
高
的
食
物
，
能
提

升
肝
臟
的
代
謝
功
能
，
因
此
十
字
花
科

裡
的
花
椰
菜
、
芥
蘭
等
，
都
是
維
護
肝

臟
健
康
的
好
食
材
。

除
了
顏
色
之
外
，
中
醫
認
為
飲
食

中
的
五
味
，
也
能
調
理
不
同
臟
腑
，

例
如
，
想
要
避
免
肝
氣
過
旺
，
應
採

取
「
少
酸
增
甘
」
的
原
則
，
而
適
量

的
辛
味
食
物
，
則
是
能
讓
潛
藏
的
陽
氣

甦
醒
。
郭
大
維
中
醫
師
認
為
甘
草
、
枸

杞
、
金
盞
花
、
山
藥
等
甘
味
食
材
或
藥

材
，
以
及
薑
、
蔥
等
辛
香
料
，
都
具
有

養
護
肝
臟
的
功
能
。
除
此
之
外
，
性
味

辛
甘
苦
涼
的
杭
白
菊
，
能
疏
散
風
熱
、

平
肝
明
目
，
緩
解
風
熱
感
冒
或
咽
喉
發

炎
等
不
適
症
狀
，
適
合
春
天
服
用
。

白
芍
甘
草
茶  

護
肝
又
鎮
定
情
緒

春
季
是
肝
氣
最
為
旺
盛
的
時
節
，
非

常
容
易
上
火
，
中
醫
說
：
「
肝
木
克
脾

甘草 ⪀㮖⏵

⧖白⳧㘄 ⱄ⊸⪀

䰙䯻

╠⭔養肝㖭⏮

的
健
康
有
所
助
益
。
此
外
，
即
使
工
作

再
忙
，
也
別
忘
了
每
小
時
讓
自
己
休
息

十
分
鐘
，
起
身
動
一
動
，
才
能
促
進
身

體
的
循
環
及
代
謝
。
記
得
，
避
免
接
觸

菸
酒
等
容
易
傷
害
肝
臟
的
物
質
、
盡
量

保
持
心
情
平
穩
，
若
能
每
天
晨
起
運
動

甘味食材或藥材，具有養護肝臟的功能。

8

春
之
卷
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略
腳
部
的
保
暖
，
才
能
避
免
病
邪
侵

擾
。
從
中
醫
的
經
驗
來
看
，
春
季
正
是

傷
風
感
冒
病
患
特
別
多
的
時
候
，
因
為

天
氣
不
穩
定
，
常
讓
人
忽
略
保
暖
的
重

要
性
，
建
議
不
妨
多
帶
件
外
套
或
圍
巾

在
身
上
，
當
氣
溫
突
然
下
降
時
，
才
能

幫
頸
部
做
好
保
暖
的
工
作
。
此
外
，
別

忘
了
晚
上
十
一
點
前
就
要
入
睡
，
避
免

吃
太
過
油
腻
或
油
炸
的
食
物
，
最
好
戒

吃
宵
夜
，
以
免
增
加
肝
臟
的
負
擔
，
有

空
時
多
起
身
活
動
，
讓
身
體
好
好
舒
展

一
下
。

從
西
醫
的
角
度
來
看
，
肝
是
人
體

最
大
的
器
官
，
並
且
負
責
許
多
重
要
功

能
，
而
中
醫
的
肝
還
涉
及
壓
力
與
情
緒

的
抒
發
。
雖
然
中
、
西
醫
的
肝
，
在
定

義
上
有
所
不
同
，
但
保
肝
、
護
肝
的
道

理
，
不
管
是
對
西
醫
或
中
醫
而
言
，
都

是
同
樣
重
要
的
。

 

春
回
大
地
，
春
氣
入
肝
，
此
時
應
多

掌
握
春
季
養
生
原
則
，
相
信
就
能
迎
向

肝
願
人
生
。

攢拳怒目增氣力

八段錦 
第七式

八段錦 
第一式 雙手托天

       理三焦

STEP1. 雙腳打開與肩同寬、
雙手十指交叉
放置丹田上，
將呼吸調整至平順。

STEP2. 雙手十指交叉，
慢慢向上抬高至胸口。

STEP1. 雙腳打開與肩同寬，
雙手握掌放在腹側，
將呼吸調整至平順 。

STEP2. 左拳變掌用力往前推。

STEP3. 先將左掌收回後，
再換右拳變掌往前推。

STEP4. 相同的動作，
左、右輪流多做幾次。

春季養肝必學
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養
生
最
常
被
提
及
的
穴
位
之
一
，
可
以

疏
通
經
絡
、
調
和
氣
血
、
通
調
百
病
，

若
是
用
於
養
肝
、
保
肝
，
則
能
疏
肝
理

氣
、
調
理
肝
臟
氣
血
，
進
而
達
到
強
身

健
體
的
功
效
。

春
季
養
肝
必
學
健
身
操

除
了
食
療
及
穴
位
按
摩
之
外
，
透
過

養
生
操
來
伸
展
拉
筋
，
不
但
能
疏
通
瘀

滯
的
經
絡
，
讓
氣
血
循
環
更
暢
通
，
也

能
刺
激
穴
道
，
達
到
保
健
的
作
用
。
八

段
錦
是
流
傳
已
久
的
健
身
功
法
，
具
有

疏
通
經
絡
、
調
理
臟
腑
及
調
和
身
心
等

功
效
。
八
段
錦
由
八
個
招
式
所
組
成
，

每
招
都
有
特
別
的
效
用
。
郭
大
維
中
醫

師
建
議
，
想
要
在
春
天
養
好
肝
，
不
妨

多
練
習
八
段
錦
的
第
一
式
及
第
七
式
，

可
以
強
健
肝
臟
、
疏
通
肝
氣
，
進
而
減

1. 春季⧈ᥙ່㥲㔩㑩，
    㽂㯌腳⏩⌏ㇳ。

3. 㠡上�a11奠㑩㙧，
    肝⯯㠮㻜氣㫖㫙。

2. 春⌃多做㔨㷝䓭動，
    㗠⫆肝氣。

傽Ⓚ㫔

㜡㧝㫔

㾃三㫔

春季㎥肝養㫖3㫔㢭

春季⌏肝3㮔奠

少
慢
性
病
的
發
生
。

春
季
注
意
保
肝
抗
風
邪

雖
然
立
春
開
始
就
代
表
春
天
來
了
，

但
此
時
正
值
冬
、
春
交
替
之
際
，
乍
暖

還
寒
的
天
氣
，
如
果
沒
有
小
心
防
範
風

邪
，
很
可
能
就
會
傷
風
、
感
冒
。
「
風

從
後
頸
入
、
寒
從
腳
下
生
」
，
春
天
日

夜
溫
差
大
，
除
了
頸
部
之
外
，
也
別
忽

1
0

春
之
卷
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隨
著
水
分
排
出
體
外
，
就
會
造
成
全
身

疲
倦
、
四
肢
沉
重
、
昏
昏
欲
睡
、
食
慾

不
振
、
消
化
不
良
或
腹
瀉
等
狀
況
，
女

性
還
可
能
出
現
腰
痠
及
分
泌
物
增
多
的

症
狀
。

夏
季
又
熱
又
濕
，
當
體
內
的
濕
熱
之

氣
無
法
排
除
，
也
容
易
引
起
毛
囊
炎
與

濕
疹
等
皮
膚
疾
病
，
皮
膚
發
炎
伴
隨
搔

癢
等
問
題
，
往
往
讓
患
者
在
炎
夏
時
痛

苦
難
耐
。

初
夏
養
心  

長
夏
養
脾
胃

相
較
於
西
醫
的
心
臟
，
中
醫
的

「
心
」
涵
蓋
的
範
圍
更
廣
泛
。
「
心

主
血
脈
」
，
表
示
全
身
的
血
脈
，
也
就

是
所
有
的
血
管
都
歸
心
所
管
。
不
過
，

《
黃
帝
內
經
》
也
指
出
：
「
心
者
君
主

之
官
也
，
神
明
出
焉
」
，
意
思
是
心
也

主
宰
著
人
的
精
神
活
動
與
意
識
思
維
，

由
此
可
知
，
古
人
認
為
心
和
大
腦
活
動

也
有
關
係
。
郭
大
維
中
醫
師
強
調
，
趁

夏
季
時
將
心
這
個
臟
腑
調
理
好
，
受
惠

也
很
容
易
造
成
心
血
管
的
問
題
。

夏
季
血
管
擴
張
，
血
流
量
比
其
它
季

節
更
大
，
心
臟
的
負
荷
也
會
比
平
時
更

重
，
如
果
大
量
流
汗
沒
有
適
時
補
充
水

分
，
血
液
就
會
變
得
較
濃
稠
，
容
易
出

現
心
血
管
阻
塞
等
問
題
，
嚴
重
時
還
可

能
導
致
心
肌
梗
塞
、
腦
中
風
，
甚
至
有

生
命
的
危
險
。

長
夏
濕
氣
重  

脾
胃
代
謝
出
狀
況

長
夏
以
「
濕
」
為
主
氣
，
濕
又
可

分
為
「
外
濕
」
及
「
內
濕
」
，
前
者
是

來
自
於
環
境
裡
的
濕
氣
，
後
者
則
是
指

人
體
內
的
濕
氣
。
脾
胃
較
虛
弱
的
人
，

因
為
水
分
代
謝
功
能
欠
佳
，
濕
氣
易
滯

留
於
體
內
，
形
成
內
濕
。
「
脾
喜
燥
惡

濕
」
，
郭
大
維
中
醫
師
指
出
，
脾
臟
的

特
質
是
喜
歡
乾
燥
，
討
厭
濕
氣
，
若
體

內
的
濕
氣
超
出
脾
的
運
化
能
力
，
就
會

損
傷
脾
的
健
康
。
因
此
，
長
夏
養
生
一

定
要
注
意
「
健
脾
利
濕
」
，
否
則
一
旦

脾
氣
虛
弱
，
體
內
的
廢
物
、
毒
素
無
法

炎夏預防心血管疾病

夏天預防心血管疾病需避開正午時段運動、多吃瓜果食物補充水分，且不要立
刻進出冷氣房。

定
要
養
心
。
郭
大
維
中
醫
師
表
示
，
夏

季
經
常
進
出
冷
氣
房
，
血
管
一
下
子
擴

張
，
一
下
子
又
收
縮
，
易
導
致
血
壓
快

速
上
升
。
很
多
人
以
為
冬
天
是
心
血
管

疾
病
好
發
的
季
節
，
卻
不
知
夏
天
暑
邪

當
道
時
，
如
果
沒
有
將
身
體
調
理
好
，
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夏
季
氣
溫
炎
熱
、
濕
度
高
，
身
心

都
會
感
覺
特
別
煩
躁
不
適
。
夏
季
在

五
行
之
中
屬
火
，
對
應
到
五
臟
中
的

「
心
」
。
夏
天
時
氣
溫
升
高
，
導
致

人
體
血
管
擴
張
，
加
上
體
內
水
分
大
量

蒸
發
，
讓
血
液
變
得
濃
稠
，
更
易
引
發

心
血
管
問
題
，
因
此
，
夏
季
更
應
該
養

心
。
不
過
，
從
中
醫
的
理
論
來
看
，
一

年
其
實
有
五
季
，
除
了
春
夏
秋
冬
四
季

之
外
，
還
多
了
夏
末
的
「
長
夏
」
，
而

長
夏
在
五
行
中
屬
土
，
對
應
到
的
人
體

臟
腑
則
是
「
脾
」
。
因
此
，
夏
季
養
生

除
了
保
養
心
之
外
，
也
要
特
別
注
重
脾

胃
的
健
康
。

夏
季
濕
熱
夾
雜  

身
體
易
不
適

進
入
立
夏
之
後
，
代
表
夏
天
已
經
開

【
夏
之
卷
】始

來
臨
，
夏
季
是
陽
氣
最
盛
的
時
候
，

也
是
萬
物
生
長
茂
盛
的
季
節
。
夏
季
的

節
氣
為
立
夏
、
小
滿
、
芒
種
、
夏
至
、

小
暑
及
大
暑
，
而
長
夏
差
不
多
就
是
從

大
暑
開
始
。
郭
大
維
中
醫
師
提
醒
，
迎

來
夏
季
之
後
，
天
氣
會
一
天
比
一
天

熱
，
環
境
裡
的
濕
氣
也
越
來
越
重
，
暑

邪
加
濕
邪
一
起
作
怪
，
此
時
身
體
的
狀

況
可
能
會
比
春
季
還
多
，
絕
對
不
要
輕

忽
養
生
的
重
要
性
。

夏
天
暑
邪
當
道  

防
心
血
管
疾
病

夏
季
的
主
氣
是
「
暑
」
，
人
體
為

了
適
應
暑
熱
，
皮
膚
的
毛
孔
會
張
開
，

汗
液
也
會
隨
之
排
出
，
以
調
節
體
溫
。

不
過
，
「
汗
為
心
之
液
」
，
如
果
汗
流

太
多
，
就
會
耗
損
心
氣
，
所
以
夏
天
一

➟䱤ⓥᥙ
㊤㢪■㹛⢚⭧

▙㗨�
㚙㢨㖭㣡�
ຎ⪇心血管

㨏㗨
ↂᚦ䵊㊦�
防心㊤ץ㜉

夏㺣�

ⓞ⧓䛭
㮵㎚ᅎ㮬㣡

な✯�

㮵亦共�㣢⠿㵐

⻮夏�
ᥙᜐⳕⳭ㯁㾈㑹
RPHJD��Ⰹ血㺎

㨏ᢶ�

夏⭔共㔶㨾㖼ፉ

⬋ᒋ

㓯⭂

夏天搭配特定養生守則，更能延續健康活力。

1
2

夏
之
卷
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會
流
得
比
較
多
，
心
血
管
的
負
擔
自
然

也
會
變
重
。
此
外
，
中
醫
有
「
四
季
脾

旺
不
受
邪
」
的
觀
念
，
意
思
是
，
人
體

脾
胃
功
能
旺
盛
，
就
不
易
受
到
病
邪
的

危
害
。
因
此
，
若
過
度
服
用
烤
炸
辣
等

重
口
味
食
物
，
脾
胃
受
損
，
也
會
使
身

體
抵
抗
疾
病
的
能
力
下
降
。

三
、
嗜
吃
高
糖
或
高
油
類
食
物
：
飲
食

中
的
油
脂
及
糖
分
都
會
增
加
體
內
三
酸

甘
油
脂
的
濃
度
，
造
成
血
脂
過
高
的
情

況
，
進
而
增
加
心
血
管
堵
塞
及
動
脈
粥

狀
硬
化
風
險
。

四
、
暴
飲
暴
食
：
飲
食
不
規
律
，
經
常

暴
飲
暴
食
的
人
，
一
不
小
心
就
會
吃
進

太
多
食
物
，
若
這
些
熱
量
沒
有
被
消
耗

完
，
就
會
轉
變
成
三
酸
甘
油
脂
，
提
升

罹
患
心
血
管
病
變
的
可
能
性
。

五
、
抽
菸
喝
酒
：
菸
害
會
造
成
血
管
損

傷
、
減
少
血
液
中
好
的
膽
固
醇
含
量
，

並
且
加
速
動
脈
硬
化
的
發
生
；
過
量
的

酒
精
易
導
致
高
血
壓
、
心
律
不
整
及
心

肌
受
損
，
恐
提
高
罹
患
心
血
管
疾
病
的

心血管不健康跡象

手掌顏色過紅，
非正常淡紅

手、腿與腳背
常青筋暴露

經常頭暈、頭痛

機
率
。

留
意
心
血
管
出
問
題
的
警
訊

中
風
、
心
肌
梗
塞
等
心
血
管
病
變
總

是
來
得
又
急
又
快
，
常
令
患
者
措
手
不

及
，
其
實
，
很
多
心
臟
及
心
血
管
疾
病

是
有
前
兆
的
，
只
要
多
加
觀
察
，
還
是

有
機
會
看
出
端
倪
。
當
心
血
管
出
問
題

時
，
血
液
無
法
被
充
分
運
送
至
身
體
各

處
，
體
內
的
含
氧
量
不
足
，
就
會
導
致

頭
暈
、
胸
悶
、
胸
痛
及
易
喘
等
症
狀
。

郭
大
維
中
醫
師
提
醒
，
若
爬
一
下
樓
梯

就
開
始
喘
，
甚
至
出
現
胸
悶
、
心
悸
等

情
況
，
就
要
考
慮
是
否
有
心
血
管
疾
病

的
問
題
。

中
醫
認
為
健
康
的
人
手
掌
應
該
是

淡
紅
色
或
粉
紅
色
，
而
且
顏
色
均
勻
、

潤
澤
，
並
且
帶
有
自
然
的
光
亮
感
，
若

手
掌
顏
色
過
紅
，
表
示
可
能
罹
患
高
血

壓
，
當
顏
色
變
豔
紅
時
，
代
表
可
能
有

中
風
的
風
險
。
此
外
，
手
腳
若
出
現
青

筋
暴
露
的
現
象
，
並
且
將
手
舉
高
一
段

時
間
後
青
筋
都
沒
有
消
退
，
表
示
可
能

是
血
液
回
流
有
問
題
，
此
時
最
好
檢
視

一
下
心
血
管
的
健
康
情
況
。

跟
著
中
醫
師
一
起
學
養
心

中
醫
認
為
「
心
為
君
主
之
官
」
，
主

宰
五
臟
六
腑
，
身
體
所
有
生
理
機
能
，

都
和
「
心
」
有
關
。
心
的
功
能
影
響
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長
夏
養
生
首
重
健
脾
利
濕
，
因
為
體

內
又
濕
又
熱
，
特
別
容
易
導
致
臟
腑
上

火
，
出
現
心
火
過
旺
的
現
象
，
也
會
影

響
心
血
管
循
環
。
因
此
，
長
夏
時
如
果

能
將
脾
胃
調
理
好
，
讓
體
內
代
謝
水
分

的
功
能
正
常
，
就
能
清
熱
降
火
，
進
而

達
到
保
養
心
血
管
的
效
用
。

中
醫
認
為
「
脾
為
後
天
之
本
，
為

氣
血
生
化
之
源
」
，
意
思
是
脾
胃
在
消

化
食
物
之
後
，
會
將
這
些
營
養
物
質
運

送
、
分
布
至
各
個
臟
腑
，
讓
它
們
得
到

滋
養
。
反
之
，
若
脾
胃
功
能
失
調
，
就

無
法
將
食
物
的
營
養
順
利
的
轉
化
為
能

量
，
並
且
運
送
至
該
去
的
地
方
。
因
此

可
知
，
脾
胃
好
，
吃
的
營
養
才
能
被
好

好
吸
收
，
脾
胃
功
能
正
常
與
否
，
對
全

身
健
康
影
響
重
大
。
長
夏
是
養
脾
健
胃

的
重
要
時
節
，
此
時
將
脾
胃
調
理
好
，

到
了
秋
季
就
能
好
好
的
將
身
體
的
陽
氣

收
藏
起
來
。

脾
胃
如
同
人
體
氣
血
的
製
造
工
廠
，

好
好
保
養
，
才
能
保
持
氣
血
充
足
，
身

體
對
抗
疾
病
的
能
力
也
會
變
強
。

當
心
！
飲
食
習
慣
傷
心
又
傷
脾

夏
季
氣
候
又
熱
又
濕
，
原
本
就
易
耗

損
心
氣
及
損
傷
脾
胃
，
如
果
沒
有
在
飲

食
及
生
活
上
多
加
留
意
，
除
了
容
易
上

火
之
外
，
也
會
讓
體
內
濕
邪
內
鬱
，
對

於
健
康
非
常
不
利
。
郭
大
維
中
醫
師
提

醒
，
夏
天
應
避
免
下
列
行
為
，
才
能
維

護
心
血
管
及
脾
胃
的
健
康
：

一
、
貪
涼
吃
冰
：
炎
夏
酷
熱
難
耐
，
很

多
人
會
大
啖
冰
品
、
冷
飲
或
屬
性
較
生

冷
的
食
物
，
這
些
東
西
吃
多
了
會
讓
毛

孔
緊
縮
，
導
致
人
體
散
熱
功
能
變
差
，

所
以
會
感
覺
更
加
燥
熱
；
此
外
，
太
過

寒
涼
的
食
物
，
會
阻
礙
脾
胃
的
化
濕
功

能
，
讓
濕
氣
更
不
易
排
出
體
外
。

二
、
常
吃
烤
炸
辣
食
物
：
夏
季
本
來

就
容
易
火
氣
大
，
若
常
吃
烤
炸
辣
等
容

易
讓
臟
腑
上
火
的
食
物
，
可
能
會
造
成

「
火
上
加
火
」
的
情
況
。
當
心
火
太
過

旺
盛
時
，
血
液
循
環
就
會
加
快
，
汗
也

心血管⭈⏋㗁Ⓖⓞҍ☨

的
不
只
是
心
臟
及
心
血
管
，
包
括
大
腦

及
思
緒
也
變
得
更
清
晰
、
有
精
神
。

夏
天
的
末
端
濕
氣
會
變
得
特
別
重
，

因
此
中
醫
將
夏
末
到
初
秋
這
段
時
間
從

夏
季
裡
劃
分
出
來
，
稱
為
「
長
夏
」
。

雖
然
夏
季
養
生
的
重
點
在
養
心
，
但
長

夏
時
濕
氣
較
重
，
所
以
還
必
須
特
別
注

意
脾
胃
的
健
康
。

1. 吃太油、太甜、太鹹，易造成高血脂問題。2. 過量抽菸飲酒，
易造成血管壁淤積。3. 經常暴飲暴食，易使心血管病變。

1
4

夏
之
卷
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作
法
三
：	

加
入
陳
皮
、
菊
花
與
當
歸
，

蓋
上
杯
蓋
悶
約
五
分
鐘
即
可
飲
用
。

提
醒
：
一
般
人
建
議
飲
用
量
每
日500

～

800c.c.

，
孕
婦
體
質
敏
感
，
建
議
諮
詢

中
醫
師
後
使
用
。

當
歸
具
有
活
血
、
補
血
及
調
經
止
痛

等
效
用
，
中
醫
常
使
用
於
調
理
女
性
婦

科
問
題
，
其
實
當
歸
能
擴
張
動
脈
、
增

加
血
流
量
，
對
於
維
護
心
血
管
的
功
用

也
非
常
顯
著
。

O
m

ega-3

及
卵
磷
脂 

護
心
血
管
好
幫
手

如
果
從
現
代
營
養
學
的
角
度
來
看
，

O
m
ega-3

不
飽
和
脂
肪
酸
中
的EPA

能

促
進
新
陳
代
謝
，
降
低
體
內
的
三
酸
甘

油
脂
，
是
維
護
心
血
管
健
康
的
好
幫

手
；EPA

及DH
A

都
能
抗
發
炎
，
能
發

揮
保
護
大
腦
及
心
血
管
的
作
用
。
郭
大

維
中
醫
師
建
議
，
想
要
補
充O

m
ega-3

不
飽
和
脂
肪
酸
，
可
以
常
吃
沙
丁
魚
、

鯷
魚
及
鯖
魚
，
除
了
讓
心
血
管
暢
通
之

外
，
也
能
讓
心
血
管
的
彈
性
更
好
。

卵
磷
脂
有
血
管
清
道
夫
的
美
譽
，
能

幫
助
血
管
中
的
脂
肪
代
謝
，
避
免
堆
積

在
血
管
內
壁
，
同
時
也
能
預
防
動
脈
硬

化
的
發
生
。
黃
豆
、
豆
漿
及
蛋
黃
等
，

都
是
卵
磷
脂
的
良
好
來
源
，
常
常
食
用

可
以
清
血
管
，
並
且
減
緩
血
管
老
化
的

速
度
。

養
脾
胃
這
樣
做

中
醫
有
「
內
傷
脾
胃
，
百
病
由
生
」

說
法
，
人
體
依
賴
飲
食
中
的
營
養
，
以

維
持
生
命
的
活
動
，
若
脾
胃
的
消
化
、

吸
收
功
能
失
常
，
即
使
吃
再
好
的
食

材
，
身
體
也
無
法
從
中
得
到
養
分
。
由

此
可
知
，
只
要
將
脾
胃
調
理
好
，
全
身

臟
腑
都
能
得
到
滋
養
，
對
於
提
升
心
臟

及
心
血
管
的
健
康
也
很
有
助
益
。

養
脾
胃
就
要
從
飲
食
著
手
，
適
時
適

度
、
定
時
定
量
，
是
調
理
脾
胃
的
重
要

原
則
。
除
此
之
外
，
郭
大
維
中
醫
師
建

議
還
可
以
多
吃
山
藥
、
南
瓜
及
地
瓜
等

黃
色
或
帶
天
然
甘
甜
味
的
食
材
，
對
於

健
脾
養
胃
很
有
幫
助
。
此
外
，
四
神
湯

裡
的
淮
山
、
芡
實
、
蓮
子
及
茯
苓
等
藥

材
，
可
以
健
脾
利
濕
、
寧
心
安
神
，
而

綠
豆
及
薏
仁
可
以
清
熱
解
毒
，
都
是
夏

季
祛
濕
、
消
暑
的
好
選
擇
。

養護心血管這樣吃

沙丁魚

黃豆

沙棘、陳皮、當歸

降血脂

清血管

活血化瘀
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五
臟
六
腑
的
運
作
，
若
能
把
心
養
好
，

就
能
更
健
康
長
壽
，
因
此
，
千
萬
不
要

錯
失
夏
季
這
個
養
心
的
重
要
季
節
。
郭

大
維
中
醫
師
認
為
夏
季
養
心
，
最
簡
單

的
方
法
就
是
睡
「
子
午
覺
」
，
也
就
是

晚
上
子
時
（
十
一
至
一
點
）
要
熟
睡
，

白
天
的
午
時
（
中
午
十
一
點
到
下
午
一

點
）
，
再
小
憩
片
刻
。
每
天
的
午
時
經

絡
循
行
至
心
經
，
是
養
心
的
黃
金
時

間
，
若
能
在
這
段
時
間
午
睡
半
小
時
左

右
，
就
能
達
到
養
心
、
補
心
的
效
用
。

「
養
心
宜
靜
」
，
盡
量
讓
自
己
保
持
心

情
平
靜
、
情
緒
和
緩
，
則
有
助
於
安
心

神
，
也
能
將
身
體
的
氣
機
調
順
。

養
心
血
管
應
該
吃
什
麼

從
陰
陽
五
行
來
看
，
紅
為
火
，
因
此

中
醫
認
為
「
紅
入
心
」
，
能
補
氣
又
補

血
。
郭
大
維
中
醫
師
透
露
枸
杞
、
紅
棗

及
紅
麴
等
紅
色
藥
材
或
食
材
，
能
發
揮

補
心
、
活
血
化
瘀
等
效
用
。
此
外
，
五

味
裡
的
「
苦
味
」
，
具
有
清
心
瀉
火
的

作
用
，
因
此
苦
瓜
、
蓮
子
心
等
，
也
是

夏
季
養
生
必
吃
的
食
材
。

中
醫
有
「
當
歸
養
心
湯
」
這
帖
方

劑
，
可
見
當
歸
也
是
養
心
常
用
藥
材
。

當
歸
性
溫
、
味
甘
辛
，
歸
肝
、
心
、
脾

經
，
能
補
血
、
活
血
又
理
血
。
另
一
味

夏
季
養
生
的
良
藥
，
則
是
陳
皮
。
古
人

說
：
「
一
兩
陳
皮
一
兩
金
，
百
年
陳
皮

勝
黃
金
」
，
陳
皮
味
辛
苦
，
不
但
能

理
氣
調
中
，
還
具
有
清
熱
、
燥
濕
、
消

脹
氣
及
養
心
等
功
效
，
非
常
適
合
夏
季

食
用
。
此
外
，
近
年
來
很
熱
門
的
「
沙

棘
」
，
能
活
血
散
瘀
、
促
進
血
液
循

環
，
因
此
也
具
有
保
護
及
預
防
心
血
管

疾
病
的
效
用
。

當
歸
陳
皮
普
洱
茶  
清
心
又
養
脾

為
何
古
代
認
為
陳
皮
的
珍
貴
更
勝
黃

金
呢
？
這
是
因
為
陳
皮
不
但
可
以
調
脾

胃
，
還
能
降
血
壓
，
搭
配
能
活
血
的
當

歸
一
起
沖
泡
，
具
有
幫
助
血
管
舒
張
、

保
護
心
臟
等
功
用
。

當
歸
陳
皮
普
洱
茶
準
備
材
料
：
菊
花
5

朵
、
陳
皮
3
瓣
、
當
歸
5
克
、
普
洱
茶

少
許
。

作
法
一
：	

先
將
陳
皮
、
菊
花
及
當
歸
用

自
來
水
沖
洗
十
秒
，
以
去
除
雜
質
，
並

將
陳
皮
剝
小
塊
。

作
法
二
：	

普
洱
茶
使
用500c.c.

的
滾
水

泡
開
。

㥴⭔ఢ㜹䱜ⶌ⹀ᱝ

夏季多注重清淡飲食，適當搭配酸味食物如沙棘、酸梅，可養護
心血管與強健脾胃。
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睡
或
睡
不
安
穩
等
問
題
，
因
而
求
助

中
醫
。
夏
季
的
暑
氣
讓
人
體
濕
、
熱
夾

雜
，
若
再
加
上
生
活
壓
力
，
就
會
造
成

心
火
旺
、
心
神
不
寧
等
問
題
，
睡
眠
品

質
一
定
大
打
折
扣
，
若
是
長
期
失
眠
，

健
康
也
會
跟
著
拉
警
報
。
因
此
，
夏
季

一
定
要
懂
得
養
心
，
避
免
心
火
影
響
心

神
，
相
信
睡
眠
品
質
就
會
跟
著
提
升
。

夏
天
常
處
於
濕
熱
環
境
之
中
，
脾
胃

消
化
功
能
會
變
得
比
較
差
，
胃
口
也
會

跟
著
縮
減
，
在
腸
胃
不
好
的
情
況
下
營

養
也
更
難
被
吸
收
。
對
此
，
郭
大
維
中

醫
師
建
議
大
家
，
每
到
夏
季
一
定
要
做

好
「
除
濕
」
的
工
作
。
日
常
除
了
利
用

除
濕
機
維
持
居
家
環
境
的
乾
燥
，
也
別

忘
了
幫
身
體
排
除
濕
氣
，
例
如
：
一
般

人
每
天
喝
大
約 2000c.c.

乾
淨
的
水
，

或
適
度
運
動
排
汗
、
排
毒
等
，
都
有
助

於
提
升
自
己
的
代
謝
力
，
避
免
濕
氣
長

期
聚
積
在
體
內
。
同
時
，
為
了
預
防
中

暑
，
也
提
醒
不
要
長
時
間
待
在
炎
熱
的

天
氣
下
，
當
人
運
動
完
滿
身
大
汗
立
刻

進
入
冷
氣
房
，
也
會
因
為
冷
、
熱
溫
度

變
化
大
，
使
血
壓
上
升
，
為
心
血
管
帶

來
更
大
的
負
擔
。
因
此
，
若
能
先
把
汗

擦
乾
，
或
等
衣
服
乾
了
再
開
電
風
扇
或

冷
氣
，
可
避
免
外
寒
夾
裡
熱
的
「
冷
氣

病
」
纏
身
。
從
老
祖
宗
累
積
了
數
千
年

的
生
活
心
得
，
學
習
古
老
東
方
的
季
節

養
生
智
慧
，
相
信
就
能
安
然
度
過
燠
熱

難
耐
的
夏
季
。

心
血
管
又
傷
脾
胃
，
所
以
夏
季
養
生
重

點
在
於
護
心
血
管
，
又
須
注
重
脾
胃
的

健
康
，
一
定
要
更
加
用
心
調
理
才
行
。

炎
熱
的
夏
天
容
易
干
擾
心
神
，
高
溫
也

會
加
重
心
臟
的
負
擔
，
到
了
長
夏
濕
熱

之
邪
當
令
，
除
了
清
心
火
，
還
要
顧
脾

胃
，
因
此
，
古
人
才
會
說
：
「
夏
天
養

心
，
長
夏
養
脾
胃
」
。

炎
炎
夏
日
裡
，
許
多
人
都
有
難
入

STEP1. 雙腳打開與肩同寬，
放鬆心情、調勻呼吸。

STEP2. 左腳橫跨一大步，
兩腳內側保持平行。

STEP3. 身體向下蹲成馬步，
掌心貼在膝蓋上。

STEP5. 身體轉正後，同樣動作，
換右側做一次。

STEP4. 下半身不動，上半身以
腰椎為軸心，由左向右
轉一大圈，頭著轉動。

搖頭擺尾去心火八段錦
第五式

夏季護心必學
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夏
季
養
心
血
管
穴
位

心
臟
不
夠
好
的
人
，
夏
季
可
能
會
出

現
多
汗
、
疲
累
及
心
慌
等
情
況
，
當
血

流
加
速
、
心
跳
過
快
時
，
也
容
易
導
致

心
悸
。
郭
大
維
中
醫
師
建
議
，
想
要
提

升
心
臟
及
心
血
管
的
健
康
，
平
時
可
以

多
按
壓
以
下
穴
位
：

內
關
穴
：
位
於
手
腕
橫
紋
線
往
上
二
寸

（
三
橫
指
幅
寬
）
，
二
條
肌
腱
正
中

處
。
中
醫
常
說
的
養
生
口
訣
：
「
內
關

胃
心
胸
」
，
舉
凡
脾
胃
、
心
胸
不
適
等

問
題
，
只
要
按
摩
內
關
穴
，
就
可
以
得

到
改
善
。
多
揉
按
內
關
穴
可
以
寧
心
安

神
，
改
善
心
悸
，
並
且
預
防
心
血
管
疾

病
的
發
生
。

少
府
穴
：
位
於
手
掌
心
，
握
拳
彎
曲
手

指
，
小
指
與
無
名
指
指
端
之
間
。
少
府

穴
能
降
心
火
，
是
幫
助
心
臟
排
毒
的
要

穴
，
除
了
可
以
保
養
心
血
管
之
外
，
對

於
舒
緩
心
悸
、
心
絞
痛
等
問
題
，
也
有

不
錯
的
效
用
。

勞
宮
穴
：
握
拳
彎
曲
手
指
，
中
指
指
尖

處
。
心
包
經
主
管
心
臟
、
胸
腔
及
神
志

方
面
的
問
題
，
而
勞
宮
穴
是
心
包
經
上

的
重
要
穴
位
，
刺
激
勞
宮
穴
能
強
化
心

包
經
，
可
以
清
心
火
、
安
心
神
，
除
了

維
護
心
血
管
的
健
康
，
還
可
以
讓
思
緒

變
得
更
清
晰
。

養
心
護
脾
健
身
操

練
習
八
段
錦
可
以
改
善
全
身
氣
血
循

環
，
有
利
於
心
臟
及
心
血
管
的
健
康
，

若
是
想
強
化
心
血
管
機
能
，
建
議
可
以

多
加
練
習
八
段
錦
的
第
五
式
，
能
達
到

通
暢
心
包
經
、
去
心
火
等
效
用
。

郭
大
維
中
醫
師
強
調
，
八
段
錦
第
五

式
搖
頭
擺
尾
去
心
火
的
動
作
，
還
可
以

活
動
到
髖
關
節
及
骨
盆
，
非
常
適
合
久

坐
的
上
班
族
。

暑
濕
易
致
心
火
旺 

脾
胃
功
能
差

台
灣
的
夏
天
燠
熱
又
多
濕
，
容
易
傷

㔕⡌㫔

內䴋㫔

స㫔ڴ

夏季ጫ㟜心㫖⤸3㫔㢭
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秋燥傷肺 皮膚易乾癢秋燥傷肺 皮膚易乾癢

痛
不
適
、
鼻
子
過
敏
或
是
乾
咳
等
情

況
。
不
管
涼
燥
或
溫
燥
，
都
會
對
肺
部

健
康
造
成
影
響
。

當
心
空
汙
傷
肺

近
年
來
空
汙
問
題
嚴
重
，PM

2.5

更

是
經
常
出
現
警
示
顏
色
等
級
，
更
加
令

人
擔
憂
肺
部
的
健
康
。
肺
就
像
是
濾

網
，
會
過
濾
每
一
口
吸
進
來
的
空
氣
，

如
果
空
氣
品
質
太
糟
，
這
些
細
菌
、
病

毒
或
致
癌
物
就
會
長
驅
直
入
的
跑
進
肺

部
，
對
肺
的
危
害
真
的
不
容
小
覷
。
除

此
之
外
，
空
汙
也
會
讓
過
敏
性
鼻
炎
及

氣
喘
等
問
題
，
變
得
更
加
嚴
重
。

肺
好
壞  

影
響
全
身
健
康

「
肺
主
一
身
之
氣
」
，
全
身
氣
體
都

須
透
過
肺
臟
交
換
，
並
且
推
動
運
行
至

各
個
臓
腑
。
當
肺
氣
不
通
時
，
除
了
造

成
呼
吸
不
順
暢
、
易
喘
及
胸
悶
等
症
狀

之
外
，
還
會
因
全
身
氣
血
流
通
不
暢
，

出
現
頭
暈
、
全
身
乏
力
、
嗜
睡
、
疲
倦

及
精
神
不
振
等
現
象
。

郭
大
維
中
醫
師
進
一
步
指
出
，
前
幾

年
新
冠
病
毒
肆
虐
，
感
染
過
新
冠
肺
炎

者
雖
然
痊
癒
了
，
但
許
多
人
卻
出
現
呼

吸
不
暢
、
易
喘
，
甚
至
走
一
小
段
路
就

開
始
上
氣
不
接
下
氣
的
情
形
，
這
是
因

為
受
損
的
肺
臟
沒
有
完
全
復
原
，
肺
功

能
仍
未
恢
復
，
進
而
導
致
肺
氣
不
足
的

狀
況
。

「
肺
主
皮
毛
」
，
指
肺
和
皮
膚
、
頭

髮
及
體
毛
有
所
關
聯
，
因
此
，
秋
天
時

皮
膚
也
會
比
較
乾
燥
，
甚
至
產
生
乾
癢

的
情
況
，
同
時
頭
髮
也
會
變
得
較
為
毛

燥
，
有
些
人
還
會
出
現
嚴
重
掉
髮
的
問

題
。
反
之
，
只
要
做
好
潤
肺
、
養
肺
的

工
作
，
皮
膚
及
頭
髮
也
會
較
有
光
澤
。

秋
燥
影
響
排
便
情
況

此
外
，
中
醫
認
為
「
肺
與
大
腸
相

表
裡
」
，
意
思
是
肺
與
大
腸
的
健
康
會

互
相
影
響
，
因
此
，
當
燥
邪
侵
肺
後
，

大
腸
也
會
跟
著
遭
殃
，
從
而
引
發
腸
燥

到
了
入
冬
前
的
深
秋
，
天
氣
已
經
轉

涼
，
病
邪
則
是
轉
為
涼
燥
。

燥
氣
會
讓
水
分
加
速
蒸
發
，
因
此
，

從
夏
末
進
入
初
秋
時
，
很
多
人
會
明
顯

感
覺
到
口
乾
舌
燥
或
咽
喉
乾
涸
，
這
是

溫
燥
所
致
。
涼
燥
的
症
狀
和
溫
燥
不
太

一
樣
，
通
常
會
出
現
喉
嚨
或
支
氣
管
疼

秋天燥邪當令，適當減少辛香食物的攝取，並使用溫和植萃乳液，可
緩解肌膚乾癢問題。
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入
秋
之
後
，
原
本
濕
熱
的
天
氣
，
會

逐
漸
轉
變
為
乾
燥
，
早
晚
溫
差
也
會
比

較
大
，
忽
冷
忽
熱
的
情
況
，
特
別
考
驗

人
體
對
氣
候
的
適
應
能
力
。
以
中
醫
五

行
來
講
，
秋
天
對
應
的
臟
腑
是
肺
，
郭

大
維
中
醫
師
提
到
，
「
肺
為
嬌
臟
」
，

是
特
別
嬌
嫩
、
容
易
受
外
邪
入
侵
的
臟

腑
，
因
為
不
耐
寒
熱
，
所
以
要
小
心
呵

護
。
由
於
現
代
環
境
對
肺
很
不
友
善
，

所
以
更
要
養
肺
。

秋
季
氣
溫
差
異
大  

養
生
先
養
肺

秋
天
的
節
氣
依
序
可
分
為
立
秋
、
處

暑
、
白
露
、
秋
分
、
寒
露
以
及
霜
降
，

立
秋
、
處
暑
時
，
白
天
的
天
氣
還
相
當

炎
熱
，
也
就
是
俗
稱
的
「
秋
老
虎
」
，

通
常
到
了
白
露
之
後
，
氣
溫
才
會
明
顯

【
秋
之
卷
】下

降
，
並
且
從
秋
分
、
寒
露
，
一
路
來

到
入
冬
前
的
霜
降
。
由
此
可
知
，
秋
季

氣
候
變
化
大
，
加
上
肺
的
屬
性
嬌
嫩
、

需
溫
和
對
待
，
若
沒
有
好
好
保
養
身

體
，
每
當
外
邪
來
襲
、
體
虛
時
，
就
會

容
易
生
病
。

秋
燥
傷
肺  
慎
防
呼
吸
道
疾
病

秋
天
的
主
氣
是
燥
氣
，
在
中
醫
的
理

論
中
，
肺
喜
潤
惡
燥
，
秋
天
乾
燥
的
氣

候
特
別
容
易
傷
肺
，
因
此
要
潤
肺
。
郭

大
維
中
醫
師
提
醒
，
燥
氣
從
口
、
鼻
進

入
身
體
，
易
傷
及
肺
臟
等
呼
吸
系
統
。

燥
氣
又
分
為
溫
燥
及
涼
燥
，
對
身
體
造

成
的
影
響
不
同
，
調
理
的
方
式
也
會
有

所
差
異
。
從
夏
末
剛
開
始
入
秋
時
，
氣

候
較
為
溫
暖
，
因
此
是
以
溫
燥
為
主
；

燥⧈⭩ٻ
⭟㱵᪃➻৾

㙢Ⰹ 

⻮秋 

䵈ᜐᣞ䱉
㾃⏩⌏ㇳ

⧈⿀
㮵㖭⊅㓧
ᤁ肺㖭㣡

秋➶ 

㗨ᜐ⢄⮠
⭟㨯⸿ⶎ

㜄㗨 
㮣䱤☱ᢂ
Ղ⧝⌍㠖㝍

⊅⿀ 
䵐ᜐ㗏ቹ
㵍㙧㵍㋲ 

秋⭔共㔶㨾㖼ፉ

秋天搭配特定養生守則，為入冬做好萬全準備。

2
0

秋
之
卷
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斥
著
許
多
有
害
物
質
或
氣
體
，
例
如
甲

醛
或
廢
氣
中
的
重
金
屬
等
。
此
外
，
拜

拜
點
的
香
或
炒
菜
的
油
煙
等
，
也
是
傷

肺
的
危
險
因
子
。
想
要
杜
絕
這
些
危
害

肺
臟
的
元
兇
，
在
室
內
時
最
好
使
用
空

氣
清
淨
機
，
烹
飪
時
一
定
要
開
除
油
煙

機
，
以
淨
化
空
氣
品
質
。

二
、
菸
害
：
抽
菸
是
最
傷
肺
的
行
為
，

更
是
造
成
肺
癌
的
主
因
之
一
。
香
菸
中

的
致
癌
成
分
非
常
多
，
這
些
有
毒
物
質

從
口
、
鼻
開
始
，
再
經
由
喉
嚨
、
支
氣

管
和
肺
部
，
對
呼
吸
系
統
的
傷
害
可
想

而
知
。
值
得
注
意
的
是
不
只
是
抽
菸

者
，
包
括
二
手
菸
、
三
手
菸
等
，
都
會

傷
害
身
體
的
健
康
，
並
且
影
響
日
後
的

呼
吸
功
能
。

三
、
不
良
飲
食
習
慣
：
冰
品
、
涼
飲
等

較
寒
涼
的
食
物
，
會
讓
氣
管
及
呼
吸
道

瞬
間
收
縮
，
進
而
引
發
咳
嗽
，
容
易
損

傷
肺
臟
。
此
外
，
烤
炸
辣
等
燥
熱
性
的

食
物
，
容
易
刺
激
呼
吸
道
，
讓
肺
熱
的

情
況
加
劇
。

四
、
負
面
情
緒
：
中
醫
認
為
「
憂
傷

肺
」
，
不
良
情
緒
及
壓
力
會
影
響
氣
的

運
行
，
導
致
肺
氣
不
足
，
進
而
引
發
病

機
。
為
了
避
免
肺
生
病
，
請
盡
量
保
持

愉
快
的
心
情
吧
！

跟
著
中
醫
師
學
養
肺

肺
最
討
厭
燥
氣
，
因
為
太
過
乾
燥
的

氣
候
會
傷
及
肺
陰
。
想
要
養
肺
，
一
定

要
把
握
滋
陰
潤
燥
的
原
則
，
建
議
秋
季

可
以
多
吃
潤
肺
的
食
物
，
例
如
銀
耳
、

山
藥
等
。
除
了
較
滋
潤
的
食
物
之
外
，

還
要
記
得
多
補
充
水
分
，
乾
淨
的
水
或

茶
飲
都
是
不
錯
的
選
擇
。
郭
大
維
中
醫

師
提
到
，
蜂
蜜
水
不
但
可
以
潤
燥
、
清

熱
、
止
咳
，
又
具
有
潤
腸
的
效
用
，
可

以
改
善
秋
季
乾
咳
、
喉
嚨
卡
卡
、
皮
膚

乾
燥
及
便
秘
等
諸
多
問
題
。

肺
主
一
身
之
氣
，
保
持
乾
燥
、
好
品

質
的
空
氣
，
對
於
肺
部
的
健
康
非
常
重

要
，
尤
其
臺
灣
屬
於
潮
濕
的
海
島
型
氣

候
，
除
濕
工
作
更
不
能
馬
虎
。
想
要
維

告別悲秋 肺更平靜持
潔
淨
、
乾
爽
的
空
氣
，
空
氣
清
淨
機

及
除
濕
機
一
定
不
能
少
，
將
室
內
濕
度

維
持
在
40
%
至
60
%
之
間
，
呼
吸
道
就

會
感
覺
比
較
舒
適
。
此
外
，
在
早
晚
空

氣
品
質
較
佳
的
時
候
，
打
開
室
內
的
窗

戶
讓
空
氣
對
流
一
下
，
也
可
以
讓
空
氣

更
清
新
。

工作忙碌過度勞累時，可以走出大自然，讓自己適度放鬆、疏通肺氣。
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的
問
題
，
出
現
大
便
乾
燥
、
便
秘
等
狀

況
。
郭
大
維
中
醫
師
進
一
步
補
充
，
肺

經
鬱
結
易
導
致
大
腸
阻
滯
、
大
便
乾

結
，
造
成
便
秘
等
問
題
；
相
反
的
，
大

腸
阻
滯
也
會
引
起
肺
功
能
失
常
，
從
而

導
致
咳
嗽
、
氣
短
等
狀
況
。
臨
床
上
常

見
很
多
小
孩
不
明
原
因
發
燒
，
等
到
通

大
便
後
，
高
燒
也
跟
著
退
了
，
這
就
是

肺
與
大
腸
相
表
裡
最
典
型
的
實
證
。

秋
天
最
適
宜
養
肺

新
冠
病
毒
肆
虐
多
年
，
讓
我
們
更
能

體
會
肺
部
健
康
的
重
要
性
。
現
代
醫
學

認
為
保
養
肺
臟
，
最
重
要
的
是
避
免
肺

部
感
染
、
發
炎
，
以
免
損
傷
肺
功
能
。

此
外
，
適
時
補
充
能
對
抗
發
炎
、
增
加

呼
吸
道
抵
抗
力
的
營
養
成
分
，
例
如
魚

油
中
的O

m
ega-3

不
飽
和
脂
肪
酸
、

蔬
果
中
的
維
生
素
C
或
植
化
素
等
，
不

只
能
保
護
呼
吸
道
，
還
能
緩
解
過
敏
現

象
。
對
現
代
人
來
說
，
養
肺
真
的
是
當

務
之
急
。

從
中
醫
的
觀
點
來
看
，
秋
天
時
陽

氣
漸
收
、
陰
氣
漸
長
，
除
了
作
物
收
成

之
外
，
人
體
也
會
出
現
「
陽
消
陰
長
」

的
情
況
。
在
五
行
學
說
之
中
，
秋
天
屬

「
金
」
、
屬
「
肺
」
，
和
七
情
的
悲
、

憂
有
關
，
加
上
秋
季
白
天
變
短
、
日
照

逐
漸
減
少
，
情
緒
較
敏
感
的
人
，
確

實
較
易
感
到
悲
傷
、
憂
鬱
，
嚴
重
時
還

可
能
影
響
身
心
健
康
。
因
此
，
建
議
秋

天
時
應
多
接
近
大
自
然
、
多
到
戶
外
走

走
，
除
了
讓
心
胸
更
開
闊
之
中
，
多
呼

吸
新
鮮
空
氣
，
也
對
肺
的
健
康
有
益
。

這
些
行
為
最
傷
肺

人
體
每
一
分
、
每
一
秒
都
要
呼
吸
，

肺
部
的
健
康
也
就
格
外
重
要
。
肺
是
嬌

臟
，
特
別
容
易
受
傷
，
想
要
養
護
肺
，

一
定
要
先
知
道
哪
些
行
為
會
讓
它
受

傷
。
下
列
這
些
都
是
傷
肺
的
元
兇
，
最

好
盡
量
遠
離
。

一
、
空
汙
：
生
活
中
的
空
汙
無
所
不

在
，
除
了PM

2.5

之
外
，
空
氣
中
還
充

常感
胸悶

易喘
易咳

經常
便秘

嗜睡
無力

鼻塞
過敏

皮膚
乾癢

肺⏥⯵ⶅ�▙䛳㷻

2
2

秋
之
卷
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梨子

百合

羅漢果

人參

茯苓

秋季潤肺養呼吸道

秋季吃什麼最潤肺

梨子

百合

羅漢果

人參

茯苓

秋季潤肺養呼吸道

秋季吃什麼最潤肺

跟
其
它
藥
材
，
例
如
沙
參
、
麥
門
冬

等
，
一
起
沖
泡
或
熬
煮
成
養
生
茶
飲
。

羅
漢
果
不
只
好
處
多
多
，
而
且
還
老
少

咸
宜
。

玉
竹
：
平
補
而
潤
，
具
有
養
陰
、
潤

肺
、
止
咳
等
功
效
，
因
此
可
以
舒
緩
因

秋
燥
所
引
起
的
口
乾
舌
燥
、
乾
咳
、
喉

嚨
乾
癢
、
皮
膚
乾
及
便
秘
等
問
題
。

冰
糖
燉
水
梨  
止
咳
潤
肺
聖
品

水
梨
為
百
果
之
宗
，
能
生
津
解
渴
；

《
本
草
綱
目
》
記
載
：
「
梨
有
治
風

熱
、
潤
肺
涼
心
、
消
痰
降
火
、
解
毒
之

功
也
」
，
可
見
水
梨
確
實
能
清
熱
解

毒
、
清
肺
潤
燥
。
多
汁
的
水
梨
，
一
向

被
視
為
潤
肺
首
選
，
而
冰
糖
燉
水
梨
也

是
流
傳
已
久
的
止
咳
良
方
。
對
此
，
郭

多
重
效
用
。

茯
苓
：
提
到
健
脾
祛
濕
的
中
藥
材
，
就

會
想
到
茯
苓
。
茯
苓
入
心
、
肺
、
脾

經
，
不
只
能
調
養
脾
胃
，
還
能
潤
肺
、

養
心
，
功
能
非
常
廣
泛
。

羅
漢
果
：
被
稱
為
神
仙
之
果
，
能
生
津

止
渴
、
潤
肺
、
清
肺
、
化
痰
、
止
咳
。

羅
漢
果
帶
有
天
然
的
甜
味
，
非
常
適
合

秋天肺與呼吸道易乾燥，可吃隔水蒸煮的梨子潤肺，並多呼吸
新鮮的空氣保養口鼻。

梨子、百合、羅漢果、人參、茯苓等，都是可補養肺氣與呼吸
道、潤燥的食材。
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如
何
訓
練
肺
活
量

肺
部
供
應
氧
氣
，
心
臟
及
心
血
管

則
是
負
責
將
氧
氣
運
送
至
身
體
各
處
，

心
、
肺
兩
者
互
相
影
響
，
如
果
有
一
方

情
況
較
差
時
，
另
一
方
的
功
能
也
會
受

到
影
響
。
鍛
練
肺
活
量
可
以
讓
心
、
肺

一
起
受
益
，
除
了
利
用
有
氧
運
動
之

外
，
還
可
以
透
過
呼
吸
練
習
來
強
化
肺

活
量
。

笑
口
常
開
可
以
養
肺

中
醫
有
：
「
常
笑
宣
肺
」
的
說
法
，

發
自
內
心
的
大
笑
就
像
有
氧
運
動
一

樣
，
不
僅
能
增
進
肺
活
量
、
加
快
血
液

循
環
，
還
可
以
緩
解
緊
繃
的
身
心
，
對

於
心
肺
都
具
有
正
面
的
影
響
。

養
肺
應
該
吃
什
麼

根
據
中
醫
五
行
五
色
的
理
論
，
白

色
入
肺
，
在
秋
天
裡
多
吃
山
藥
、
白
木

耳
、
白
蘿
蔔
、
高
麗
菜
、
水
梨
等
白
色

食
材
，
可
以
養
護
肺
部
的
健
康
。
此

外
，
郭
大
維
醫
師
也
推
薦
人
參
、
百

合
、
茯
苓
、
羅
漢
果
、
玉
竹
、
桂
圓
及

紅
棗
等
，
都
是
能
夠
潤
養
肺
氣
、
潤
燥

的
中
藥
材
。

人
參
：
有
「
百
草
之
王
」
的
美
名
，
能

夠
補
身
而
不
傷
身
，
因
此
被
列
為
藥
材

中
的
上
品
。
人
參
能
大
補
肺
中
元
氣
，

因
此
，
秋
天
食
用
人
參
最
養
肺
。
人
參

的
種
類
很
多
，
像
是
高
麗
參
、
西
洋
參

（
粉
光
參
）
、
黨
參
等
，
並
非
價
錢
越

貴
越
好
，
而
是
應
該
視
體
質
來
選
用
。

例
如
，
高
麗
參
可
以
溫
補
，
適
合
體
質

虛
弱
、
手
腳
冰
冷
、
腰
膝
痠
軟
或
大
病

過
後
食
用
。
西
洋
參
屬
於
涼
補
的
藥

材
，
適
合
體
質
較
燥
熱
者
，
若
不
知
自

己
體
質
屬
性
，
建
議
可
以
選
擇
藥
性
較

溫
潤
的
黨
參
，
也
就
是
「
平
民
版
的
高

麗
蔘
」
。

百
合
：
藥
食
同
源
的
中
藥
材
，
非
常
適

合
跟
各
種
食
材
一
起
烹
調
，
鹹
甜
冷
熱

都
適
宜
。
百
合
能
補
益
心
肺
，
具
有
養

陰
潤
燥
、
止
咳
、
清
心
安
神
、
助
眠
等

㵜⭩肺⫆⼋�⏧厮

䱚ᜐ��コ

㔪吸ᜐ�コ
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秋
季
潤
肺
必
學
健
身
操

肺
的
強
弱
是
靠
鍛
練
出
來
的
，
練

習
養
身
操
能
開
展
肺
氣
，
調
理
呼
吸
系

道
，
並
且
提
升
肺
活
量
。
郭
大
維
中
醫

師
表
示
，
八
段
錦
裡
的
第
二
式
會
練
到

左
右
拉
弓
的
動
作
，
剛
好
可
以
伸
展
到

位
於
雙
手
臂
的
「
手
太
陰
肺
經
」
，
達

到
闊
胸
、
活
化
肺
臟
的
作
用
。
此
外
，

練
習
八
段
錦
時
，
一
呼
一
吸
的
過
程

中
，
也
能
增
大
肺
活
量
，
並
且
讓
胸
腔

及
呼
吸
道
感
覺
特
別
順
暢
。

秋
天
泡
腳
通
暢
肺
氣

秋
天
天
氣
轉
涼
，
尤
其
深
秋
時
氣
溫

大
幅
下
降
，
要
開
始
提
防
寒
邪
趁
虛
入

侵
人
體
。
郭
大
維
中
醫
師
提
醒
：
「
寒

從
腳
下
生
」
，
此
時
泡
腳
可
以
暢
通
經

絡
與
祛
寒
，
是
最
簡
單
的
養
生
方
法
，

能
舒
緩
全
身
、
幫
助
入
眠
。
建
議
溫
度

以
38
至
40
度
為
宜
，
並
至
少
泡
到
小
腿

一
半
（
足
三
里
）
位
置
。
特
別
提
醒
，

若
為
糖
尿
病
患
者
、
腳
上
有
傷
口
者
，

則
較
不
適
合
泡
腳
養
生
。

肺
養
好  

人
不
老

肺
是
身
體
的
重
要
門
戶
，
和
心
肺
功

能
、
免
疫
力
系
統
等
息
息
相
關
。
中
醫

認
為
，
養
肺
就
是
養
一
身
之
氣
，
將
五

臟
六
腑
調
理
好
，
就
能
避
免
老
化
提
早

來
報
到
。

郭
大
維
中
醫
師
舉
診
間
病
人
為
例
，

同
樣
的
年
紀
，
有
些
長
輩
氣
色
看
起
來

就
是
比
較
紅
潤
、
充
滿
活
力
，
還
能
四

處
健
行
或
到
公
園
做
早
操
，
是
因
為
平

時
有
在
注
重
肺
部
保
養
；
相
反
的
，
有

些
肺
不
好
的
長
輩
活
動
力
差
、
隨
便
動

一
動
就
容
易
喘
個
不
停
，
若
又
經
常
在

家
久
坐
，
導
致
肺
氣
不
暢
通
，
說
話
聽

起
來
就
會
有
氣
無
力
，
這
即
是
有
保
養

與
沒
保
養
的
差
別
。

STEP1. 雙腳打開與肩同寬，
將呼吸調整至平順 。

STEP2. 將雙腳往外各跨一步，
身體向下蹲成馬步。

STEP3. 雙手抬至胸前成交叉狀。

STEP5. 將身體往右轉回，
手還原至胸前。

STEP6. 相同的動作換右邊做一次。

STEP4. 頭往左邊轉動，上半身
跟著往左轉，雙手一前
一後做出拉弓的動作。

左右開弓似射鵰

八段錦
第二式

秋季潤肺必學
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可
）
、
冰
糖
一
小
匙
。

作
法
一
：	

先
將
水
梨
洗
淨
備
用
。

作
法
二
：	

水
梨
不
削
皮
，
將
頂
部
切

下
，
成
為
一
個
蓋
子
。

作
法
三
：	

將
水
梨
中
間
的
籽
挖
掉
，
將

冰
糖
及
貝
母
放
進
挖
空
的
部
位
。

作
法
四
：	

拿
幾
根
牙
簽
由
上
而
下
插

入
，
固
定
住
水
梨
及
蓋
子
。

作
法
五
：	

將
水
梨
放
進
電
鍋
裡
，
用
一

杯
半
的
水
蒸
半
個
小
時
左
右
。

冰
糖
燉
水
梨
的
製
作
方
法
簡
單
，
因

為
水
梨
是
生
活
中
常
見
水
果
，
而
中
醫

也
常
用
來
入
藥
，
所
以
效
用
非
常
好
。

當
家
裡
小
朋
友
出
現
熱
性
咳
嗽
狀
況

時
，
不
妨
可
以
試
著
在
家
做
做
看
。

養
肺
重
要
穴
位

秋
季
氣
候
變
化
大
，
肺
氣
較
虛
弱
或

免
疫
力
差
的
人
，
特
別
容
易
生
病
。
按

壓
和
呼
吸
系
統
相
關
的
穴
位
，
可
以
增

強
肺
臟
功
能
，
預
防
秋
季
感
冒
、
咳
嗽

或
喉
嚨
痛
等
狀
況
。
針
對
補
養
肺
氣
的

穴
位
，
郭
大
維
中
醫
師
推
薦
太
淵
、
孔

最
和
合
谷
等
三
個
穴
位
，
有
空
時
多
多

揉
壓
，
能
夠
強
化
對
抗
外
疾
的
能
力
。

太
淵
穴
：	

位
於
腕
橫
紋
外
側
的
凹
陷

處
，
按
壓
時
會
感
到
動
脈
的
跳
動
。
太

淵
是
肺
經
的
穴
位
，
可
以
宣
肺
平
喘
、

清
咽
消
腫
，
對
於
過
敏
性
鼻
炎
、
支
氣

管
炎
及
咽
喉
腫
痛
等
，
都
有
不
錯
的
舒

緩
效
果
。

孔
最
穴
：	

位
於
前
臂
外
側
，
腕
掌
側
橫

紋
往
上
七
寸
的
位
置
。
孔
最
穴
是
肺
經

的
大
穴
，
也
是
氣
血
聚
集
的
地
方
，
常

常
按
壓
，
可
以
促
進
肺
與
大
腸
的
氣
血

運
行
，
緩
解
咳
嗽
、
氣
喘
、
咽
喉
腫
脹

及
便
秘
等
症
狀
。

合
谷
穴
：	

手
掌
五
指
伸
直
併
攏
，
大
拇

指
與
食
指
連
接
交
會
處
，
也
就
是
「
虎

口
」
的
位
置
。
合
谷
穴
是
大
腸
經
的
氣

血
聚
集
之
處
，
由
於
肺
與
大
腸
互
為
表

裡
，
經
常
搓
揉
合
谷
穴
，
除
了
調
理
腸

胃
之
外
，
也
能
清
肺
熱
，
提
升
肺
臟
的

功
能
。

㾎㫔

㜡᠄㫔

⧩⤤㫔

秋季Ⰹ㵕㪎ᜐ3㫔㢭

大
維
中
醫
師
提
醒
，
冰
糖
燉
水
梨
對
於

痰
的
顏
色
偏
黃
者
、
肺
熱
肺
燥
型
咳

嗽
，
具
有
不
錯
的
緩
解
效
果
。
不
過
，

若
是
痰
的
顏
色
偏
白
稀
，
就
不
適
合
食

用
。
冰
糖
燉
水
梨
的
作
法
非
常
簡
單
，

是
一
道
美
味
又
養
生
的
甜
品
。

冰
糖
燉
水
梨
準
備
材
料
：
水
梨
一

顆
、
貝
母
3
至
5
粒
（
川
貝
、
浙
貝
皆

2
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殖
系
統
、
免
疫
系
統
、
內
分
泌
、
腦
下

垂
體
等
。

腎
藏
精
，
指
腎
支
配
人
體
的
成
長

發
育
，
因
此
和
生
殖
功
能
、
生
長
發
育

及
生
命
活
動
力
等
關
係
密
切
。
郭
大
維

中
醫
師
提
到
，
不
管
是
男
性
最
在
乎
的

性
能
力
，
女
性
的
生
理
期
、
懷
孕
、
生

育
、
更
年
期
或
不
孕
等
，
以
及
小
孩
的

轉
骨
問
題
，
都
歸
腎
所
管
轄
。

腎
主
水
，
顧
名
思
義
，
就
是
腎
和
人

體
的
水
分
代
謝
及
排
泄
有
關
，
例
如
水

腫
、
尿
失
禁
及
遺
尿
等
問
題
，
中
醫
都

會
從
調
理
腎
氣
來
著
手
。

腎
和
大
腦
相
關
聯

中
醫
認
為
：
「
腎
主
骨
、
生
髓
，

而
髓
生
腦
」
，
由
此
可
知
，
腎
和
大
腦

相
關
聯
，
腎
氣
充
足
的
人
，
大
腦
功
能

也
會
比
較
好
，
相
反
的
，
如
果
腎
精
虧

損
、
腎
氣
不
足
，
大
腦
的
功
能
也
會
比

較
差
。
此
外
，
腎
還
主
骨
，
成
長
中
兒

童
或
青
少
年
，
若
能
將
腎
調
理
好
，
就

病
，
這
是
因
為
人
體
受
寒
邪
所
傷
，
才

會
引
發
各
種
疾
病
。

寒
的
特
性
是
「
凝
滯
」
、
「
收

引
」
，
也
就
是
阻
滯
不
通
、
收
縮
緊

繃
的
意
思
。
因
此
，
冬
天
容
易
出
現
氣

血
阻
滯
不
通
、
筋
脈
肌
肉
收
縮
緊
繃
等

情
況
，
除
了
造
成
手
腳
冰
冷
、
肩
頸
僵

硬
、
肌
肉
痠
痛
、
關
節
疼
痛
等
種
種
狀

況
，
嚴
重
時
還
可
能
導
致
中
風
及
心
肌

梗
塞
等
心
血
管
病
變
。
此
外
，
寒
邪
入

侵
人
體
也
會
讓
皮
膚
毛
細
孔
緊
縮
，
身

體
排
汗
功
能
及
代
謝
能
力
也
會
連
帶
變

差
，
導
致
體
內
廢
物
及
毒
素
無
法
順
利

排
出
體
內
，
造
成
皮
膚
發
炎
、
搔
癢
等

問
題
。

中
西
醫
的「
腎
」定
義
大
不
相
同

中
醫
常
說
冬
顧
腎
，
其
實
中
醫
的

「
腎
」
和
西
醫
的
「
腎
」
，
雖
然
名
稱

都
一
樣
，
在
定
義
上
卻
大
不
相
同
。
西

醫
的
腎
，
指
的
是
泌
尿
器
官
，
而
中
醫

的
腎
除
了
泌
尿
系
統
之
外
，
還
包
含
生

貧高 倦水泡

泡泡尿
30秒不散

腎不健康5大徵兆

下肢水腫 高血壓 莫名貧血 莫名疲倦
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從
大
自
然
的
規
律
來
看
，
冬
季
晝
短

夜
長
，
此
時
陽
氣
潛
伏
、
陰
氣
旺
盛
，

人
體
也
會
出
現
陰
盛
陽
衰
的
狀
態
。
進

入
冬
天
之
後
，
時
序
走
到
五
行
之
中
的

「
水
」
，
對
應
的
臟
腑
為
「
腎
」
。
古

人
說
：
「
冬
不
藏
精
，
春
必
病
溫
」
，

如
果
想
要
來
年
的
春
天
不
生
病
，
就
應

該
趁
冬
天
時
好
好
保
養
腎
精
。

中
醫
說
：
「
腎
為
先
天
之
本
」
，
意

思
是
腎
決
定
先
天
體
質
的
好
壞
，
而
這

個
先
天
之
精
，
是
從
父
母
那
邊
遺
傳
而

來
的
。
郭
大
維
中
醫
師
認
為
，
先
天
不

好
的
人
也
不
用
太
過
擔
憂
，
因
為
還
是

可
以
靠
後
天
的
努
力
來
補
強
。

從
體
內
保
養
陰
氣  

準
備
過
冬

冬
天
的
節
氣
為
立
冬
、
小
雪
、
大

【
冬
之
卷
】雪

、
冬
至
、
小
寒
及
大
寒
，
從
節
氣
的

名
稱
就
可
以
得
知
，
冬
天
真
的
是
一
天

比
一
天
寒
冷
。
冬
季
時
陰
盛
陽
衰
，
古

人
早
就
體
會
到
養
生
應
該
跟
著
自
然
界

的
變
化
，
所
以
提
出
：
「
春
夏
養
陽
、

秋
冬
養
陰
」
的
理
論
，
也
就
是
從
身
體

內
部
來
保
養
陰
氣
，
把
對
健
康
最
好
的

東
西
收
藏
在
自
己
體
內
，
以
準
備
渡
過

寒
冷
的
冬
天
。

寒
邪
當
令  

造
成
諸
多
健
康
問
題

冬
天
的
主
氣
是
「
寒
」
，
隨
著
天
氣

一
天
天
的
變
冷
，
寒
邪
對
身
體
的
侵
犯

也
會
越
來
越
嚴
重
，
因
此
冬
季
一
定
要

注
重
保
暖
，
否
則
寒
邪
當
令
，
很
容
易

觸
發
各
種
健
康
問
題
。
應
該
大
家
都
有

相
同
的
感
覺
，
冬
季
好
像
特
別
容
易
生

⛎౬㺛
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冬天搭配特定養生守則，充滿精氣迎接下一年。
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部
的
皮
下
脂
肪
又
特
別
薄
，
因
此
下
半

身
最
容
易
著
涼
。
此
外
，
冬
天
的
日
照

較
短
，
當
白
天
的
熱
能
散
去
之
後
，
寒

氣
就
會
從
腳
底
往
上
竄
進
人
體
，
影
響

各
個
臟
腑
的
健
康
。
冬
季
時
，
若
能
做

好
足
部
的
保
暖
工
作
，
就
能
發
揮
補
養

全
身
臟
腑
的
功
能
，
因
此
，
冬
季
養
腎

一
定
要
從
腳
開
始
。

泡
腳
讓
腿
部
瞬
間
溫
暖

除
了
在
穿
著
上
注
意
保
暖
之
外
，
容

易
下
肢
冰
冷
的
人
，
建
議
可
以
多
泡
腳

來
溫
暖
下
半
身
，
進
而
達
到
暖
腎
的
效

用
。
用
溫
熱
的
水
泡
腳
，
可
以
促
進
血

液
循
環
，
不
僅
能
快
速
讓
雙
腳
暖
和
起

來
，
還
可
以
提
升
睡
眠
品
質
，
算
是

CP

值
很
高
的
養
生
方
式
。
此
外
，
泡

跟
著
中
醫
一
起
學
養
腎

冬
季
天
氣
寒
冷
，
人
體
容
易
受
寒
，

陽
氣
也
會
跟
著
耗
損
，
所
以
養
腎
一
定

注
意
保
暖
。
當
體
表
受
寒
時
，
外
邪
就

會
侵
門
踏
戶
的
進
入
人
體
，
甚
至
潛
藏

起
來
，
等
到
來
年
春
天
再
發
病
。
「
百

病
從
寒
起
，
寒
從
腳
下
生
」
，
腳
底
離

心
臟
最
遠
，
血
液
最
不
容
易
到
達
，
腳

下肢冰冷

皮膚乾癢

下肢水腫

腎經始於足底，
泡腳可以暖腎

洗完澡可以在
身上塗抹溫和
的保濕乳液

定時排尿、
運動可排出
水分與毒素

冬季護腎秘訣

「晨起三百步，晚間一盆湯」是乾隆的泡腳養生之道。秋冬泡
腳可改善慢性鼻炎、慢性支氣管炎等呼吸道疾病。
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髮
」
，
因
此
，
頭
髮
會
反
映
腎
的
狀

態
；
當
腎
精
不
足
時
，
不
只
頭
髮
會
失

去
光
澤
，
白
髮
也
會
提
早
出
現
。
想
要

擁
有
健
康
的
腎
，
一
定
要
避
免
以
下
的

傷
腎
行
為
：

一
、
熬
夜
：
一
般
人
都
曉
得
熬
夜
會
爆

肝
，
卻
不
知
熬
夜
也
會
傷
腎
。
西
醫
認

為
熬
夜
會
造
成
腎
絲
球
過
濾
率
下
降
，

很
可
能
導
致
腎
功
能
惡
化
；
從
中
醫
的

觀
點
來
看
，
如
果
不
在
該
睡
的
時
間
進

入
熟
睡
狀
態
，
會
讓
身
體
陰
陽
失
衡
，

容
易
傷
肝
傷
心
又
傷
腎
。
郭
大
維
中
醫

師
舉
自
己
的
病
患
為
例
，
曾
有
一
名
任

職
於
科
技
公
司
的
男
性
工
程
師
，
因
為

經
常
熬
夜
加
班
，
導
致
腎
氣
受
損
，
年

紀
輕
輕
就
出
現
性
生
活
力
不
從
心
的
狀

況
，
並
且
有
耳
鳴
、
失
眠
及
記
憶
力
差

等
諸
多
問
題
。
所
幸
，
在
使
用
中
藥
調

養
腎
氣
，
並
且
讓
工
作
時
間
恢
復
正
常

之
後
，
所
有
健
康
問
題
都
已
經
獲
得
了

解
決
。

二
、
憋
尿
：
很
多
人
都
有
憋
尿
的
經

驗
，
以
為
對
健
康
不
會
有
什
麼
影
響
，

其
實
，
尿
液
裡
都
是
應
該
盡
快
排
出
體

外
的
毒
素
，
如
果
長
時
間
將
尿
液
積
在

膀
胱
裡
，
會
讓
泌
尿
系
統
受
損
，
進
而

傷
害
腎
的
健
康
。

三
、
不
良
飲
食
習
慣
：
吃
太
鹹
或
太
多

高
蛋
白
、
高
普
林
食
物
，
像
是
帶
殼
海

鮮
及
內
臟
等
，
都
會
加
重
腎
臟
的
工
作

量
。
例
如
，
冬
天
忍
不
住
想
吃
火
鍋
，

但
市
售
火
鍋
湯
底
都
太
油
、
太
鹹
，
火

鍋
料
等
加
工
食
品
的
鈉
含
量
也
特
別

高
，
除
了
讓
血
壓
上
升
之
外
，
還
會
誘

發
腎
臟
疾
病
。
當
腎
過
勞
時
，
就
會
損

傷
腎
氣
。
此
外
，
常
吃
冰
冷
的
食
物
除

了
會
損
傷
脾
胃
之
外
，
也
會
傷
害
腎
的

健
康
，
建
議
冬
季
時
應
多
吃
溫
熱
性
質

的
食
物
，
才
能
禦
寒
又
保
護
腎
臟
。

四
、
不
愛
喝
水
習
慣
：
腎
負
責
體
內
水

分
的
運
輸
，
不
愛
喝
水
的
人
，
體
內
的

水
分
易
呈
現
不
足
的
狀
態
，
除
了
無
法

將
膀
胱
裡
的
毒
素
運
出
體
外
，
還
可
能

導
致
高
血
壓
。

養腎應多喝乾淨的水、多吃溫熱性食物如管花肉蓯蓉、銀
杏，並減少憋尿與熬夜的習慣。

會
長
得
高
又
壯
；
成
人
若
能
用
心
保
養

腎
精
，
可
以
降
低
骨
鬆
、
骨
折
的
發
生

率
。
因
此
，
中
醫
在
治
療
骨
鬆
時
，
也

會
從
腎
來
著
手
。

注
意
！
這
些
行
為
超
傷
腎

腎
是
人
體
的
重
要
臟
腑
，
一
個
人

從
頭
到
腳
的
健
康
都
和
腎
有
關
。
例

如
，
中
醫
認
為
：
「
腎
藏
精
，
其
華
在

3
0
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加
幾
片
，
再
加
入
薑
及
紅
棗
調
味
即
可

食
用
。

冬
季
進
補
勿
補
過
頭

「
立
冬
補
冬
、
補
嘴
空
」
，
是
我
們

耳
熟
能
詳
的
一
句
話
。
臺
灣
人
冬
季
進

補
的
觀
念
很
普
遍
，
但
現
今
冬
季
沒
有

古
代
寒
冷
，
環
境
也
有
所
不
同
，
如
果

因
為
冬
天
到
了
就
頻
繁
進
補
，
吃
進
太

多
高
油
高
溫
、
高
熱
量
或
燥
熱
食
物
，

像
是
老
薑
或
麻
油
等
，
反
而
容
易
傷

身
。
常
吃
麻
辣
火
鍋
、
羊
肉
爐
來
禦
寒

進
補
，
若
是
補
過
頭
，
攝
取
過
多
的
鈉

含
量
，
反
而
易
誘
發
腎
臟
病
，
也
可
能

連
帶
影
響
腦
功
能
。

按
摩
腎
經
上
的
穴
位
，
也
可
以
達
到

保
養
腎
精
、
補
腎
氣
的
效
用
，
因
此
，

郭
大
維
中
醫
師
特
別
推
薦
湧
泉
、
照
海

及
太
溪
等
三
個
穴
道
，
只
要
勤
加
按

壓
，
就
能
養
腎
補
元
氣
。

湧
泉
穴
：
位
於
腳
底
前
三
分
之
一
正
中

凹
陷
處
。
湧
泉
是
腎
經
上
的
大
穴
，
可

以
提
升
腎
臟
機
能
，
並
且
醒
腦
開
竅
。

此
外
，
湧
泉
也
是
中
醫
用
來
幫
助
青
少

年
轉
骨
、
抽
高
的
重
要
穴
位
。

太
溪
穴
：
位
於
腳
踝
外
側
凸
起
骨
頭
和

阿
基
里
斯
腱
中
間
的
凹
陷
處
。
太
溪
是

腎
精
之
源
，
是
補
腎
的
首
選
穴
位
之

一
，
常
按
壓
太
溪
穴
可
以
滋
陰
補
腎
、

壯
腎
陽
，
讓
身
體
更
強
健
。

照
海
穴
：
位
於
足
部
內
側
，
腳
踝
尖
下

方
的
凹
陷
處
。
照
海
穴
為
八
脈
交
會
之

要
穴
，
能
滋
腎
清
熱
、
補
益
腎
水
及
通

調
三
焦
，
進
而
改
善
健
忘
、
失
眠
及
畏

寒
等
問
題
。

冬
季
養
腎
必
學
健
身
操

養
生
操
可
以
活
動
肢
體
，
並
且
調

理
氣
息
，
達
到
滋
養
臟
腑
的
功
效
。
郭

大
維
中
醫
師
建
議
，
利
用
重
訓
鍛
練
核

心
肌
群
，
可
以
強
化
腎
氣
，
或
經
常
做

開
合
跳
等
動
作
，
能
刺
激
足
底
的
湧
泉

穴
，
達
到
健
身
強
腎
的
效
用
。
此
外
，

八
段
錦
中
的
第
六
式
「
兩
手
攀
足
固
腎

蓉
一
起
用
自
來
水
沖
洗
10
秒
，
以
去
除

藥
材
上
的
雜
質
。

作
法
二
：	

將
藥
材
加
入500c.c.

的
水

裡
，
先
用
大
火
煮
至
水
沸
騰
。

作
法
三
：	

水
滾
後
關
小
火
，
再
熬
煮
20

分
鐘
，
去
渣
後
即
可
飲
用
。

郭
大
維
中
醫
師
提
到
，
管
花
肉
蓯
蓉

沖
泡
出
來
的
顏
色
較
深
，
有
些
人
可
能

不
習
慣
作
為
茶
飲
。
其
實
，
管
花
肉
蓯

蓉
也
可
以
入
菜
，
例
如
熬
煮
雞
湯
時
添

湧泉穴

太溪穴

照海穴

冬季補腎陽3穴位
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腳
也
能
提
升
身
體
的
代
謝
能
力
，
和
排

尿
或
慢
跑
運
動
一
樣
，
都
具
有
改
善
下

半
身
水
腫
的
作
用
。
記
得
，
泡
腳
或
洗

澡
後
，
如
果
感
覺
皮
膚
乾
癢
，
可
以
塗

抹
保
濕
乳
液
，
以
改
善
冬
季
皮
膚
癢
的

情
況
。

養
腎
應
該
吃
什
麼

「
色
黑
者
入
腎
」
，
中
醫
認
為
冬
季

養
腎
要
多
吃
天
然
黑
色
食
材
，
像
是
黑

米
（
紫
米
）
、
黑
枸
杞
、
栗
子
、
烏
骨

雞
、
黑
芝
麻
、
黑
豆
、
黑
木
耳
等
。
郭

大
維
中
醫
師
表
示
，
栗
子
外
形
很
像
腎

臟
，
因
此
又
被
稱
為
「
腎
之
果
」
，
栗

子
的
價
格
很
平
民
，
但
滋
養
身
體
的
效

用
卻
很
好
，
像
是
脾
胃
虛
弱
、
腎
虛
或

體
虛
的
長
者
，
都
可
以
多
吃
。

一
般
較
常
用
來
補
養
腎
氣
的
中
藥

材
，
包
括
了
管
花
肉
蓯
蓉
、
何
首
烏
及

黃
精
，
因
為
腎
和
大
腦
關
係
密
切
，
這

些
藥
材
除
了
入
腎
之
外
，
還
可
以
補
腦

髓
，
進
而
讓
記
憶
力
變
好
。
想
要
顧
腦

的
人
，
還
可
以
搭
配
食
用
銀
杏
，
因
為

銀
杏
含
有
豐
富
的
類
黃
酮
，
可
以
抗
氧

化
、
促
進
血
液
循
環
，
增
加
大
腦
含
氧

量
，
因
而
能
增
強
記
憶
力
。

肉
蓯
蓉
紅
棗
茶  

補
腎
又
養
腦

一
般
人
可
能
對
管
花
肉
蓯
蓉
這
味
藥

較
為
陌
生
，
其
實
它
具
有
補
腎
強
精
、

補
腦
、
增
進
記
憶
力
等
效
用
。
郭
大
維

中
醫
師
透
露
，
管
花
肉
蓯
蓉
又
有
「
沙

漠
人
參
」
之
稱
，
是
珍
貴
又
稀
有
的
中

藥
材
。
管
花
肉
蓯
蓉
生
長
於
環
境
惡
劣

的
沙
漠
地
帶
，
現
代
營
養
學
認
為
它
含

有
「
蓯
蓉
總
苷
」
，
可
以
舒
緩
疲
累
、

提
振
精
神
、
延
緩
老
化
及
增
強
記
憶

力
。
若
從
中
醫
的
觀
點
出
發
，
管
花
肉

蓯
蓉
入
腎
經
，
可
以
補
腎
精
及
改
善
腎

虛
。
因
為
腎
和
大
腦
功
能
有
關
，
所
以

管
花
肉
蓯
蓉
也
有
助
於
健
腦
。

肉
蓯
蓉
紅
棗
茶
準
備
材
料
：
肉
蓯
蓉
10

克
、
紅
棗
15
克
。

作
法
一
：	

先
將
紅
棗
去
核
，
再
和
肉
蓯

管花肉蓯蓉又有「沙漠人參」之稱，是珍貴又稀有
的中藥材。

冬季可多食管花肉蓯蓉、銀杏、栗子、黑木耳等食材滋補
腎腦。

⤸⪀
㑠㓌㑖
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法
，
與
西
方
預
防
保
健
的
概
念
可
說
是

不
謀
而
合
。
不
過
，
西
方
保
健
比
較
專

注
在
人
體
的
小
宇
宙
，
以
及
「
有
形
」

身
體
的
養
護
，
藉
由
檢
查
得
知
身
體
的

好
與
壞
、
器
官
盛
衰
、
肌
肉
強
弱
、
激

素
分
泌
過
與
不
足
等
情
形
，
目
標
是
防

止
外
來
的
疾
病
。

東
方
養
生
則
將
人
體
和
自
然
視
為

一
個
大
宇
宙
，
進
一
步
強
調
人
的
身
體

系
統
和
器
官
都
是
互
通
、
相
互
依
存

的
，
需
調
和
「
有
形
」
的
形
體
與
「
無

形
」
的
精
氣
神
，
以
達
到
形
與
神
俱
。

意
即
心
理
與
生
理
都
健
康
，
方
可
陰
陽

調
和
、
長
命
百
歲
。
且
順
應
大
自
然
規

律
，
搭
配
季
節
採
用
不
同
飲
食
原
則
、

睡
眠
時
間
、
運
動
習
慣
等
養
生
方
式
，

才
能
從
根
本
強
化
人
體
的
修
復
力
與
免

疫
力
。

隨
著
時
代
進
步
，
中
醫
也
注
入
不

少
現
代
新
觀
點
，
並
且
將
西
方
營
養
學

也
納
入
養
生
方
法
之
中
，
最
常
見
的
例

子
就
是
中
醫
認
為
「
肺
跟
大
腸
相
表

裡
」
，
因
此
，
中
醫
也
會
建
議
呼
吸
道

過
敏
的
患
者
，
可
以
額
外
補
充
益
生

菌
，
因
為
只
要
將
腸
道
調
理
好
，
肺
部

及
呼
吸
道
的
問
題
也
會
跟
著
改
善
。
此

外
，
中
醫
認
為
五
色
入
五
臟
，
因
此
多

吃
青
、
赤
、
黃
、
白
、
黑
等
各
種
顏
色

的
食
材
，
可
以
發
揮
滋
養
全
身
臟
腑
的

功
效
，
而
這
和
西
方
營
養
學
大
力
推
崇

的
「
天
天
吃
五
色
蔬
果
」
，
或
多
攝
食

五
顏
六
色
的
植
化
素
可
以
抗
氧
化
、
抗

衰
老
，
可
說
是
有
著
異
曲
同
工
之
妙
。

不
管
是
中
醫
的
養
生
，
或
是
西
醫
的

預
防
保
健
，
目
的
都
是
為
了
讓
大
家
能

擁
有
健
康
的
身
心
，
讓
生
活
變
得
更
加

美
好
。

最
聰
明
的
保
健
方
式
就
是
將
東
、

西
方
相
結
合
，
養
生
的
效
益
自
然
會
更

好
，
就
連
吃
中
藥
也
有
更
輕
鬆
、
方
便

的
方
法
。
只
要
善
用
東
方
的
季
節
調
養

智
慧
，
再
搭
配
有
原
料
溯
源
、
科
學
實

證
的
食
物
或
保
健
品
，
絕
對
可
以
養
出

健
康
的
生
命
！

充
足
時
，
人
生
就
會
充
滿
活
力
。

季
節
保
健 

養
出
健
康
生
命

擁
有
健
康
的
身
體
，
是
所
有
人
的

夢
想
，
不
管
是
東
、
西
方
，
都
很
重
視

養
生
。
中
醫
有
「
上
醫
治
未
病
」
的
說

     方保健
排除疾病干擾

西

    方養生
強化人體修復

東
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腰
」
，
也
可
以
達
到
固
腎
精
、
保
養
腎

陽
的
效
果
，
因
為
可
以
改
善
腰
酸
背

痛
，
也
很
適
合
久
坐
、
久
站
的
人
。

儲
備
能
量  

迎
接
新
的
開
始

腎
藏
精
、
精
生
髓
，
中
醫
將
腦
稱
為

「
髓
海
」
，
可
見
腎
功
能
也
會
影
響
大

腦
功
能
。
很
多
家
長
為
了
讓
考
生
讀
書

效
率
好
，
經
常
會
帶
孩
子
到
中
醫
門
診

就
醫
，
此
時
中
醫
師
可
能
會
從
調
理
腎

來
著
手
，
因
為
當
腎
精
充
足
時
，
髓
海

也
會
充
盈
，
孩
子
的
腦
袋
就
會
更
好
。

冬
天
是
養
腎
、
補
腦
的
最
佳
時
節
，

因
為
萬
物
經
歷
春
生
、
夏
長
、
秋
收
的
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過
程
，
最
後
來
到
了
冬
藏
的
階
段
。
冬

天
時
將
陽
氣
斂
藏
於
腎
中
，
是
為
了
保

存
能
量
，
以
延
續
生
命
。
因
此
，
利
用

冬
天
時
將
身
體
調
理
好
，
等
到
開
春

時
，
就
有
健
康
的
身
心
來
迎
接
全
新
的

一
年
。
腎
精
就
像
是
人
體
的
能
源
，
反

映
出
一
個
人
生
命
力
的
強
弱
，
當
能
源

3
4

冬
之
卷
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原料朔源安心

安全 科學驗證

值得信賴大品牌

現代東方本草智慧原料朔源安心

安全 科學驗證

值得信賴大品牌

現代東方本草智慧
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