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愛 晶瑩小語
                      文案／慈心花  視覺設計／鄭博文

愛，是我們生生世世最重要的學習─

16

只有與愛同在

才能幸福喜樂！

一切的關鍵在於

─愛

只要有愛

作什麼大致都對！

沒有愛

作什麼大致都不對！

人與人之間

宜作最美善的、亦即愛的

交往與交集

家人、親屬、師生、友朋‥‥‥

皆然

只要有愛

無論在作什麼次級的事

都是高級的事

如果沒有愛

無論在作什麼高級的事

都是次級的事
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魔王設下

最惡劣的環境

還真需～

高品格的人

才能過關啊！

（內在有大愛的人

  ＝高品格）

打開這扇愛之門

就沒有敵人了

唯有愛

可以讓一切的敵意

            挫折

            障礙

慢慢消融、消融、消融‥‥‥

終致於   冰消雪融

像那無垠的大海

由於實在太廣大了

一切的毒素

都被包容  吸納

最終都不見了

在逆境中

依然沒有離開

愛

─才是真愛！
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消化的順暢，對人體健康而言，是十分重要的一環。

那麼，吃完飯以後，要做哪些動作，可以有助於消化，進而促進健康呢？

有以下三個動作，是十分值得在每餐飯後去實踐的─

健康之泉─

餐後的消化動作
文／飲花泉       視覺設計／秋月天人       映相捕捉／嵐影香韻
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（一）吃輔助消化的健康食品

有以下選擇～

(1)山楂

(2)烏梅

(3)優酪乳

※皆適量攝取

（二）適度的活動

有以下選擇～

(1)散步30分

(2)跪5分鐘

※如果時間比較充裕，可以選擇飯

後輕鬆的散步30分鐘左右，對於消化有莫

大的幫助；但如果時間不夠多，例如現代

上班族，中午的午休時間有限，那麼就可

以選擇跪坐5分鐘，這也算是瑜珈的一種跪

姿，據研究短時間的跪，可以代替長時間

的走路，故這不失為一個省時又省事的選

擇，因為還可以邊跪邊看看書報雜誌，或

與同事好友聊天‥‥‥

（三）按摩雙膝5分鐘

按摩膝蓋有助於經絡通暢，促進內分泌

的分泌，進而促進消化的完全與順暢。

※消化的完全也是不能忽略的健康生

活法則；事實上，每餐飯後都需消化完全

才能讓身體充分的運用吃進來的食物，如

果沒有消化完全──意思就是在下一餐進

食以前作完最基本的消化過程的話，那麼

對於身體內至少有兩大弊端:即營養吸收不

完全以及廢物堆積；所以其實消化是一門很

大的學問，宜好好的下功夫研究，並努力的

在生活中實踐良好的保健習慣，那麼久而久

之，身體因為營養吸收完全並且沒有廢物的

堆積，健康便會有明顯的改善與進步。

所以，歸納以上，可以一個上班族的中

餐後為例，他吃完的標準動作如下──

(一)一份助消化健康食品

(二)跪5分鐘

(三)按摩膝蓋5分鐘

這三個動作，看起來平淡無奇，但事實

上卻是有助於消化的良好保健習慣，值得試

試看，並且持之以恆的作下去，祝你健康！
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