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前言

　　1-2吃出一套簡單易行的生活食養之道　　秋香老師的七個健康秘密　　每一個人都有自己的生活
作息，很難去說怎麼樣算是最正常的，但如果可以找到一套屬於自己的生活準則，讓自己的身體可以
更健康，日子也過得更自在，那就是自己的生活之道。
我將食養的概念延伸到日常生活裡，也有一套天天執行的健康生活之道，是我累積了好幾十年的經驗
，現在的我，已經十多年不再吃西藥，鮮少向醫生報到，卻依然維持身體的健康和愉悅的心情。
而有幾個簡單的概念既簡單又容易執行，在這與大家一同分享！
　　1.養成固定的進食時間　　我因為開餐廳的緣故，生活作息的時間一直沒有辦法和平常人一樣，
走在所謂早睡早起的正常軌道上。
餐廳上午十點開始營業，晚上要等到九點，客人都走了，我才能夠離開，工作時間可以說是相當長，
而且生意一旦忙起來，晚餐根本沒時間吃，但我還是有固定三餐的時間。
事實上，由於每個人的生活作息不同，三餐也要不一樣的設計和分配，這是可以自己試著去做調整的
。
　　很多人胃會出問題，源自於生活和工作上的壓力，還有和不定時不定量的三餐飲食有絕對的關係
，所以無論如何，我一天都會固定三個時間進食。
即使早上起床後不久就要工作，我還是不會省略這一天當中最重要的第一餐，至少喝一杯優酪乳或牛
奶、豆漿，外加一些水果。
中餐，自然是等中午用餐的尖峰時刻過了，客人都走了，才坐上餐桌，開始享用。
因為下午和晚上都要持續工作，會吃得比較多一點，是最完整的一餐。
晚餐也要等餐廳關門，回到家中，才有時間吃，大約都是十點左右了。
這一餐是一天當中可以自己在家煮的一餐，我會盡量清淡，以最簡單的方式烹煮食物，以各種的青菜
和新鮮的海鮮類為主要內容；也因為晚餐時間距離睡覺休息的時間不長，份量也會盡量控制，主要以
吃了不會太飽、好消化又不會影響睡眠的食材為主。
　　而如何吃得飽，卻又不會吃得過多，吃東西的順序就很重要了。
我跟我老公都屬於中年人，新陳代謝也都比較緩慢，屬於容易發胖的體質，因此我們有一套自己吃飯
順序，先吃青菜，再吃海鮮，吃到六、七分飽的時候，再吃一點肉，最後，再配上幾口飯，吃到八分
飽就放下碗筷啦！
晚餐時，我盡量不吃米飯類，多吃一些青菜，也一樣有飽足感。
從熱量低的吃到熱量高的，循序漸進，可以避免一剛開始因為太餓，就大口、大口塞進熱量過高的食
物。
　　2.蔬菜餐餐吃，水果早在兩餐之間吃　　吃飯定時、定量固然重要，但不同種類的食物，也要挑
選對的時間來吃。
簡單分類我平時吃的食物，有蔬菜、水果、肉類、海鮮和澱粉。
其中熱量最高，最容易囤積在身體的，就屬澱粉類的食物了，因為人體在傍晚過後，新陳代謝的速度
就會趨緩，我會選擇在午餐以前把澱粉類吃完，才不會容易發胖。
　　至於蔬菜和水果，我也有特別分配。
我幾乎每一餐都會吃蔬菜，晚餐更是以青菜為主食，大量地吃，不僅熱量低，也不會造成身體負擔！
青菜的烹調方式以川燙、快炒為主，先讓水滾，再把青菜丟進去，滾個半分鐘到一分鐘，就撈起來，
或者是放些油下鍋，等油熱了，青菜下去快炒幾分鐘，就剷起；千萬不要煮到整鍋子的水都變成綠色
的，或是炒到大火、冒煙，那就代表青菜的營養素也早已流失殆盡了！
　　水果，可是讓你在不知不覺中變胖的隱形殺手，吃的時候也要特別注意；很多人以為水果熱量不
高，可以多吃，但如果是糖份過高的水果，像是香瓜、西瓜、柳丁等，吃多了，還是會囤積在身體裡
，導致小腹凸出來。
強烈建議，水果要在白天攝取，最好在兩餐中間吃，這樣一來，不僅可以吃到水果的養分，熱量也可
以在白天的時候消耗，而水果中富含的水分，也不會因為太晚才吃，而造成水腫的問題。
若有便秘的人可在早上喝一杯蔬果汁，肯定會舒暢無比！
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　　3.以海鮮取代一般肉類　　最後是海鮮和肉類，其實不論是雞、鴨、牛、羊等的肉質如果要鮮美
、滑嫩，多半是夾著有油脂的肉，吃起來才香Q，而在吃的過程中都會連帶吃進肉本身的脂肪，這絕
對要特別注意。
反觀海鮮，如魚、蝦、蟹、蚌的營養價值更高，熱量卻也很低，因此我每天一定都會吃，這些是我攝
取優質蛋白質的重要來源！
　　比較特別的是，在肉類部分，我會先選擇雞肉和豬肉，因為牛肉的脂肪較高所以是次要選擇，而
羊肉則會針對需要「補血」或「怕冷的虛寒體質者」食用。
我喜歡用乾煎的方式烹調肉類食物，比方說我在煎雞腿肉、豬排、牛排時，鍋裡完全不放油，因為肉
本身的油脂就足夠讓肉煎熟又不會燒焦；另外，利用鍋蓋悶燒肉類也相當方便，只要將適量的香料、
胡椒或薄鹽醬油倒入，蓋上鍋蓋悶燒數分鐘，肉就很容易熟透，而香味也可以保留住。
　　很多人會擔心吃肉或海鮮，會導致膽固醇過高的心血管疾病，可是其實人體本身就有好的膽固醇
和不好的膽固醇，每天適度攝取是絕對不會有問題的。
此外我發現，造成所謂三高，高膽固醇、高血脂、高血壓這種現代人文明病的原因，並不在於吃了過
多的肉或海鮮，而是「外食」與「料理過程不當」的緣故！
　　許多餐館或便當店的料理，油品會重複加熱使用，也就是「回鍋油」，人體吸收這些劣質的油，
絕對會嚴重的危害到健康，並增加罹患心血管疾病的機率，讓身體快速老化。
因此，盡量可以至少一至兩餐在家烹調，以清淡的方式料理，並且落實食養生活，調整飲食方式！
　　自己在家烹調時，可以挑選大廠牌、有口碑的公司所出產的油，比較有品質保障，但必須注意的
是，每一種油都有不同的使用方式，像橄欖油是適合涼拌或較低溫料理，不能高溫火炒，而花生油和
葵花油則適合一般煎、炒、炸。
　　4.給自己一段時間抒壓　　大家睡覺的時間多半是我設計菜單的時間，比較寧靜的夜晚，腦子會
比較清醒，我也不會吃太飽，以免頭昏昏地無法思考！
養肝的時間是在晚上的十一點到三點之間，比較疲倦時我會先小睡一下，大概從十點多睡一下到十二
點、一點，再起來處理事情，所以必須去調節自己的時間，現代人的生活相當忙碌、緊張，但是只要
懂得適時地休息、調養，就絕對能抓出可以偷閒的時間！
　　此外，也可以規律地做些運動，像瑜珈就是很不錯的選擇。
很多上班族、家庭主婦，常有忙不完的事情，但是有一些很簡單的瑜珈動作卻可以隨時隨地做，不但
不會耽誤太多時間，也可以達到有效的運動功用。
像是我，每天最快樂的時間就是和我家的狗玩，那也是我一整天運動量最大的時刻了！
不但趁機抒解壓力、放鬆心情，也同時達到了運動的功效，可以說是一舉數得。
　　我自己平時也不會把不快樂的事情悶在心裡頭，即使是跟最親密的老公吵架，也會趕緊想辦法再
溝通、解決問題，因為倘若心情鬱卒、沮喪，是絕對會降低我們全身的免疫力。
很多研究也指出，常愛生氣的人或心情不好的人，得到癌症的機率可是比一般人高很多的！
因此，在工作上的壓力、和另一半之間的壓力、和小孩之間的壓力以及面對其他同事、親朋好友的壓
力，自己一定要懂得去舒緩，才不會造成精神上的傷害。
　　5.天然飲品時時補充　　我老公天天都喝茶，一喝就是四十年，而且特別喜歡文山包種茶。
我想很多人都知道，綠茶的兒茶素保存比較好也比較多，而且可以有效的幫助消化，因此像是　　在
中藥裡，也有很多處方裡面都有茶的成分，像是專治女性頭痛的川芎茶調散，裡頭就含有茶的成分。
　　我平時如果打果汁，都習慣連皮帶籽一起丟到果汁機裡打，營養較均衡，因為在打果汁的過程當
中，很多維生素可能會有所流失，因此對於水果，我都盡量地直接食用，像是蘋果、葡萄都是完整地
吃進嘴巴裡細嚼慢嚥。
我們口中分泌的唾液，裡面的酵素可幫助消化食物，但像是柳丁汁，大部分的纖維都去除掉了，讓我
們反而只攝取到大量柳丁汁的糖份，那也就本末倒置了！
所以一般而言，還是建議吃完整的食物，才能得到最完整的營養。
　　不過，如果有些忙碌的上班族，沒有太多時間準備水果，選擇在一大早喝一杯綜合果菜汁，一次
攝取多種水果的營養，也是一種不錯的替代方案。
但果菜汁裡面建議可以加一些芽菜在裡面，因為芽菜裡面的酵素有一百多種，也極具營養價值，另外
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可以再加一些堅果類，打成綜合果菜汁。
　　我妹妹長年居住在美國，每次回到台灣都喜歡幫我帶很多的保健食品，但是那些健康食品最後都
會被我分送給身邊的朋友，因為基本上，比起大家趨之若鶩的保健食品，我反而比較信賴中醫，像我
最近更年期到了，可能比較容易生氣或睡眠不好，我就會多吃一點「加味逍遙」或「百合蓮子湯」，
也會去攝取一些植物性的荷爾蒙，像是豆漿裡面或新鮮山藥，就有很好的大豆異黃酮及植物賀爾蒙，
能補充鈣質吸收進而促進骨骼健康，幫助年長的女性舒緩更年期的症狀。
　　6.冰冷、油炸外食拒吃　　我不吃外面路邊攤賣的油炸類食物，像是炸雞排、鹽酥雞，甚至連烤
玉米，我都不會去碰。
以前還會多多少少吃一些，但是近年來，隨著年齡漸漸增長，新陳代謝的能力逐漸降低，發現很多食
物雖然很好吃，卻容易損害人體健康，尤其很可能會導致消化道的癌症。
　　平時盡量不要吃冰涼的，尤其是女性生理期！
但是人就是越壓抑，越會產生強烈慾望。
所以盡量淺嚐即止，吃個幾口，如果一時貪吃，把一整盤的冰都吃光，隔天就一定會頭痛。
人的胃是一個溫暖的狀態，當妳吃了一堆冰冷的東西進去時，整個胃的運作就會停擺，延緩了食物應
該被消化的時間，造成食物在胃裡發酸、腐壞而無法消化，對胃造成傷害，此外冰水也盡量不要，常
溫的水最好。
　　至於三餐之外，吃東西有沒有禁忌？
除了食物本身有問題（如不新鮮或添加太多化學物品），我沒有一定不可以吃，或限制自己不吃的東
西。
很多人會長期壓抑，不去吃自己想吃的食物，可能像是蛋糕或甜點等，但直到有一天忍無可忍的時候
，又會發狂似地吃得更多，反而更嚴重。
我不會刻意節食，但我會選時間吃東西，如果說當天的工作量比較大，我知道我會消耗比較多體力，
這天如果有特別想吃一些熱量比較高的食物，我就不會刻意限制自己，會吃但秉持著淺嚐即止的原則
，以免造成身體多餘的負擔。
　　7.穴位按摩生活化　　最近越來越多人在提倡穴位按摩，事實上，這也是相當適合忙碌現代人自
行進行的健康維護動作。
我個人也很常使用，因為穴位按摩可以在短時間內減緩一些症狀，像是如果你現在剛好一直反胃，很
不舒服，就可以按幾個穴位，止住那種想吐的感覺！
頭痛或眼睛酸，甚至是有時候心臟很無力，也可以依照中醫指示按壓幾個重點穴道，很快的就可以舒
緩不適的感覺；同時也可以造福家人，讓他們感覺到非常享受！
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内容概要

　　「如果可以藉由中藥和食材適時去補充營養，調整你的體質，那在健康狀況調整得當，攝取到足
夠營養時，身體的體能和免疫力自然都可以維持在良好的狀況，那時就算身體有一些小毛病，也都可
以適度減緩，重新取得平衡。
」本書以秋香老師自身經驗及多年的心得為出發，提供讀者一個明確的健康路向，如何逐步擺脫藥罐
子的惡名？
如何瞭解體質？
如何尋找合適食材？
如何調整出完備的養生方式？
　　所有健康的疑慮在此獲得一併解決！
讓上班族不再成日與疲勞、忙碌共事，試著多花一點點時間抒解壓力、多花一點點時間準備餐食、多
花一點點時間詢問身體的狀態⋯⋯跟著秋香老師建立自己專屬的食養主義，你也可以輕鬆持有通往健
康的金鑰！
本書另附有陳朝宗中醫師的穴道按摩法，供上班族在忙碌之餘，藉由穴道按摩舒緩身心。
　　食養主義宣言1：健康的在生活習慣中落實！
健康的秘密無處不是，諸如固定進食時間、調整蔬果比重、海鮮取代肉類、預留抒壓時間、補充天然
飲品、控制外食狀況、適當穴位按摩⋯⋯等等，「食養」觀念的建立必須從生活習慣中落實，搭配營
養豐富的食材，以達到避免病痛之目的。
　　食養主義宣言2：聆聽身體的聲音！
通往健康的第一步驟在於充分瞭解自己的身體狀況，如果最近便秘，是吃多了油炸？
還是少喝水？
或因久坐導致腸胃蠕動不佳？
還是蔬果纖維攝取不足？
仔細觀察身體的症狀或徵兆，再回想平時的生活習慣，如此方能有效而正確地研判病因，並且加以調
整與改善。
　　食養主義宣言3：認識吃下去的食物！
我們每天吃下去什麼食物在在都影響我們的健康，進行食養，可以從中藥書籍、相關中藥草課程中去
認識食物性味，並依照個人體質和身體症狀，調配適合的食材，當然，好食材的選擇也很重要。
隨著時間、季節之變化，食材的篩選與保存方式亦大不同，能夠掌握多少細節，便是擁有多少健康的
關鍵！
　　食養主義宣言4：養生料理隨時照顧自己！
維持良好的身心狀態，才是決定工作效率的重要課題！
擁有絕佳氣色、拒絕走樣身材、穩定生活情緒、照顧五臟六腑⋯⋯30道針對上班族提出的料理，由裡
而外呵護你的身體，貫徹食養主義！
幫助上班族於忙碌的工作節奏中，不忘與健康達成共識！
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作者简介

　　林秋香　　藥膳專家林秋香老師師承榮星中醫診所名國醫張步桃，現為「恩承居粵菜海鮮餐廳」
及「林秋香頂級坐月子料理」負責人。
專研中藥入饌的藥膳原理十數年，曾擔任中視、華視、公視、TVBS、東森、年代藥膳教學的節目主持
人，同時受邀參與各大電視節目、報章雜誌、美食展的養生美食烹飪解說及示範。
　　目前已出版四十餘本藥膳養生食譜，如《健康好幫手之林秋香的美麗湯方》、《體內環保代謝餐
》、《順時養生料理書》、《水噹噹美人水果餐》、《自然蔬食纖食餐》⋯⋯等，發行廣及台灣、日
本、新加坡、香港與美國等地，「吃出美麗，吃出健康」的食養風格廣受海內外華人喜愛。
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书籍目录

一、秋香姐的食養哲學1-1從一個藥罐子變成一個食養專家1-2吃出一套簡單易行的生活食養之道二、
寫在食養之前2-1食養生活的注意事項2-2四季食養大不同三、由內而外美麗強健1讓秀髮絕對美麗→首
烏芝麻糊2消滅讓你苦惱的痘痘→梅醬苦瓜＋銀花連棗仁茶3超級抗老的美味美容餐→蒔蘿鱸魚VS糙米
飯4無敵美麗塑身餐→鮮茄義大利海鮮麵＋塑身茶5向男人的鮪魚肚說→燕麥鮭魚拌飯6讓你每天氣色紅
潤美麗無限→養顏補血雞湯7輕鬆簡單消除口臭→口氣清新茶8穩定情緒的好偏方→甘麥大棗紫米粥9徹
底遠離生病的秘方→加味四君子湯10增強記憶力的益智餐→天麻益智粥四、食養你的五臟六腑1挑動味
蕾的養生莎拉→金桔雞片沙拉＋山藥2保肝養腎的絕品好茶→菟絲子黑豆茶3讓膀胱有力特製藥膳餐→
百果芡實紫山藥粥＋甘蔗藕汁4化痰潤肺的極品料理→百合枇杷蝦仁5減壓健胃的可口料理→奶香豬
排VS雙色高麗菜草莓沙拉6排毒利尿的神奇果汁看不懂→蔗汁蔬果汁7清爽健康的油切飲食→金針菇泡
飯＋鳳梨薑瓜汁8緩解經期不適的月安料理→生薑當歸羊肉湯VS益母草紅糖茶9遠離過敏惡夢的上等好
湯→去過敏燉雞湯10人人都適合的食膳經典妙方→蔘耆四神牛肉湯五、食養上班族的健康1終結假日症
候群的醒腦好料理→核桃三寶豆奶VS鮪魚蛋三明治2舒筋活血讓你不再腰酸背痛→燉排骨3舒緩全身緊
繃的減壓輕食鍋→奶油蔬菜鍋4電腦族必備的養眼良方→決明子菊花枸杞茶5有效消除水腫的魔力茶飲
→雙豆雙仁茶6宿醉良方的天然解酒液→西瓜、黃瓜、芹菓薑汁7安神放鬆讓你一夜好眠→安神茶8增加
閨房情趣的好料理→海鮮羹湯9熬夜後的極品佳餚→西洋芹蕃茄牛排10每天一杯排便順暢沒煩惱→紅蘿
蔔蕃茄鳳梨蜂蜜汁
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章节摘录

　　2-1食養生活的注意事項　　認識體質和食物性味　　想要進行食養，可以從中藥書籍、相關中藥
草課程中去認識食物的性味，同時也要按照體質和身體的症狀，去調配適合自己吃的食材。
多數時候，中醫也會建議依食物再搭配藥方，事實上食物本身和藥一樣，亦有其屬性，可以改善多種
不適症狀，即便是生薑、蒜、酒、醋等也都可稱之為藥。
　　就中醫的角度而言，人的體質有所謂「虛症」和「實症」的分別，兩者又可以細分為多種症狀。
建議可以藉由表格初步判別自己的體質，並對照食物屬性挑選適合自己，且有助於改善身體現狀的食
材。
　　人體的體質　　人體的體質症狀現象改善方式虛症氣虛臉色蒼白且容易疲倦，經常性的精神不佳
、四肢無力，連說話都有氣無力，略為活動就會氣喘冒汗。
應以補氣食材加以調養，加強脾胃的運作功能陽虛容易怕冷、臉色蒼白以及四肢冰冷，更有頻尿、大
便清稀的現象，男性則易陽痿、早洩；女性則多白帶應以補陽食材來調養，加上適度的運動來健身，
加以改善。
血虛面色蒼白之外，面色亦暗沈發黃，容易頭暈目眩、經血少，此外更飽受心悸失眠之苦，平日易受
驚嚇、並有健忘的症狀。
應以補血食材調理，並注意均衡的飲食。
陰虛指體內供給的營養體液不足，以及代謝與運作機能低下，表現的症狀有口乾舌燥、手足心熱、盜
汗易怒、怕熱易疲倦、眼睛乾澀和便秘等，或在更年期時出現熱潮紅症狀。
應以滋潤補充體液的補陰食材為主，並且養成早睡早起的規律作息，不熬夜。
實症實熱面紅耳赤、煩熱、口乾、咽喉乾、易怒、身熱，咳嗽時容易痰黃，在排泄方面大便硬臭、小
便黃，另身體容易有發炎、耳鳴頭痛現象應多吃一點涼潤的食物，或能生津利尿的飲品，還有規律的
飲食習慣。
濕熱時常覺得口苦或口水黏膩，排泄方面容易大小便不順，或尿道、膀胱發炎、大便黏又惡臭，女性
則還有白帶多色黃甚至有腥臭味；人也易有疲倦、失眠、煩躁感。
應多吃清熱寒涼的食物，可有效減少和舒緩因為濕熱所引起的發炎症狀，也可多吃一些富含維生素C
的水果。
　　食物的性味　　食物屬性代表食物屬性內容溫、熱蔥、生薑、韭菜、辣椒、胡椒、雞肉、牛肉、
羊肉溫中散寒、助陽補火、補腎壯陽、益氣補中等作用。
寒、涼苦瓜、絲瓜、西瓜、蘿蔔、梨子、白菜、西洋菜清熱瀉火、清熱解毒、清熱通便、清熱燥濕等
作用。
酸梅子、五味子、楊桃具歛汗、澀精止瀉等作用。
甘栗子、南瓜、大棗、葡萄、飴糖、蜜糖、枸杞具補虛、中緩止痛等作用。
苦苦瓜、青果、枸杞苗、蒲公英、芥菜具有清熱瀉火、止咳平喘、瀉下通便等作用。
辛蔥、生薑、辣椒、胡椒、玫瑰花、茉莉花具發汗解表、行氣、活血、化濕、開胃等作用。
鹹海帶、紫菜、海藻、海馬、海蝦、海膽、海蔘、章魚、魷魚具軟堅散結作用。
淡薏仁、薺菜、白茅根、冬瓜具利尿除濕作用。
　　另外，一般也有「虛實寒熱」的說法，虛則對應到寒，實則對應到熱；不過，現代人的身體多半
「寒熱夾雜」，也就是同時擁有虛症和實症的症狀，例如「上實下虛」的人，不僅會出現口乾舌燥的
現象，也很容易四肢冰冷。
有的人即便是虛寒體質，也可能由於生活作息的變化，使體質有所改變，像是經常性的熬夜或吃油炸
食物，使得虛火上升，像這類的人就有許多熱性的食物須要禁口，而必須食用潤涼的食物以降虛火。
　　如果想要攝取食物的營養成分，但又不希望對身體造成不舒服的狀況，就可以用寒、熱性食物相
互搭配調和。
比如說，蘿蔔是屬於比較涼性的食物，廣東人再煮蘿蔔湯時，就會放一塊薑，利用屬性較溫燥的薑去
中和蘿蔔的寒涼性質。
但只是就食養觀點來說的良好搭配，像蘿蔔配薑就可能就不太合乎台灣人的口味，但像比較寒涼的苦
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瓜和比較溫熱的蒜頭一起炒，就相互平衡也合乎我們台灣人的飲食習慣。
因此在利用食物的性味來做食養的搭配時，也要注意到自身的飲食口味，才能煮得健康也吃得美味。
另外，像是苦瓜本身也相當有趣，因為它的籽屬溫性，但肉卻是涼性，我就會將苦瓜連籽帶肉一起下
鍋裡煮，如此可相互平衡也不影響食物的口味，卻也可達明目、補腎氣兩種功效。
　　觀察自己體質及各方健康狀況　　至於該如何知道現在自己的身體是「虛」或「實」呢？
最好的方式，就是平時多關注自己身體的種種反應和各部位的狀況，並且去探究原因和找尋答案。
我常說：「如果你愛惜你的身體，你就會去聆聽它的聲音。
」其實每一個人都可以當自己身體的醫生，只要你願意花時間、花心思去瞭解它。
　　比如說自己最近便秘，是吃多了油炸？
還是少喝水？
或是因為久坐，腸胃蠕動不佳？
還是蔬菜水果纖維攝取不足？
仔細觀察自己身體的症狀或徵兆，再仔細回想平時的生活習慣，並且判斷或猜想是哪些原因所造成的
，再想辦法加以調整改善。
如果是因為津液不足，可適時補充蜂蜜水或甘蔗汁。
如果是吃的食物太精緻化或食量變少，就要多攝取纖維，讓排便順暢。
也許是同樣的癥狀，但是原因不同，所需要的食養素材也大不相同。
　　倘若不曉得如何判斷，也可以前往中醫求診，請醫師診斷自己現在體質以及應該用哪一類的食物
進行調養，在諮詢醫生過後，即可安心地以適當食材佐餐料理，達到食養的目的以及功效。
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编辑推荐

　　本書特色　　「如果可以藉由中藥和食材適時去補充營養，調整你的體質，那在健康狀況調整得
當，攝取到足夠營養時，身體的體能和免疫力自然都可以維持在良好的狀況，那時就算身體有一些小
毛病，也都可以適度減緩，重新取得平衡。
」　　本書以秋香老師自身經驗及多年的心得為出發，提供讀者一個明確的健康路向，如何逐步擺脫
藥罐子的惡名？
如何瞭解體質？
如何尋找合適食材？
如何調整出完備的養生方式？
所有健康的疑慮在此獲得一併解決！
讓上班族不再成日與疲勞、忙碌共事，試著多花一點點時間抒解壓力、多花一點點時間準備餐食、多
花一點點時間詢問身體的狀態⋯⋯跟著秋香老師建立自己專屬的食養主義，你也可以輕鬆持有通往健
康的金鑰！
　　本書另附有陳朝宗中醫師的穴道按摩法，供上班族在忙碌之餘，藉由穴道按摩舒緩身心。
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