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前言

　　呼吸有很多種方式，至於什麼樣的呼吸方式，才是正確、理想的？
沒有絕對的答案，也很難以一概全。
每種呼吸都能為自己帶來好處，不同狀況下，適合不同的呼吸法。
例如，在進行激烈運動時，身體急需大量氧氣，這時候胸式呼吸能幫你快速取得氧氣；身體處於平穩
狀態時，則適合用腹式呼吸，或胸腹呼吸。
　　練習呼吸最忌諱就是「沒掌握精髓，只模仿樣子」，這樣效果會相當有限。
接下來，我將在大家用呼吸調解老毛病之前，先針對最常見的三種呼吸法：「胸式呼吸」、「腹式呼
吸」、「胸腹呼吸」，一一介紹，讓大家了解怎麼樣的方法，才較理想、正確。
這是呼吸最基礎的三大方式，希望大家能逐一練習，找出令自己感到最合適且舒服的呼吸法。
一步一步慢慢來，讓深呼吸成為一種習慣。
　　１ 胸式呼吸練習　　胸式呼吸是一般人自然的呼吸方式，每個人每天大概會這樣進行上萬次。
雖然，大家對胸式呼吸非常熟悉，但熟悉不代表就知道該如何正確進行。
打個比方，我們每天都會走路，可偏偏很多人走路姿勢不正確，最後不是腰痠、腿痠，就是膝蓋痛、
肌肉拉傷。
練習胸式呼吸的道理就在這。
仔細想想，既然我們每天都在呼吸，呼吸錯誤跟正確，所帶來的影響自然不再話下。
　　練習胸式呼吸，主要是幫助培養良好的呼吸習慣。
雖然它不像腹式呼吸般，可以達到按摩腹腔內臟的效果，但胸式呼吸能幫助打開胸腔，能刺激心臟、
肺臟，此外，也能讓呼吸品質更好。
　　步驟：　　1. 採坐姿，雙手自然放在大腿上，收小腹，抬頭挺胸，胸部自然舒展。
　　2. 先吐一口氣，再用鼻子緩慢吸氣，此時你會感覺到胸部慢慢鼓起，吸到適度飽滿即可。
　　3. 用鼻子慢慢吐氣，此時胸部慢慢回縮，吐到自然停止即可。
　　4. 重複步驟二至六次，一共進行十五分鐘。
　　胸式呼吸重點：　　◎ 吸氣時，胸部鼓起；呼氣時，胸部回縮。
　　◎ 維持兩邊鼻孔氣息流暢。
若左右兩邊鼻孔出入氣息不平衡，代表體內也不平衡。
慢慢調整氣息，糾正體內的不平衡。
　　◎ 吸氣時，不需要吸到百分之百。
聽身體的話，身體告訴你吸夠了就好。
若刻意吸滿，會造成氣息壅滯，影響呼吸流暢度。
　　◎ 吐氣跟吸氣一樣，不需要吐到百分之百。
若將胸腔內的空氣全吐盡，不僅可能影響呼吸的轉換，還可能造成不適喔！
　　◎ 進行任何呼吸練習時，先吐一口氣再開始，會讓練習過程更順利。
 　　２ 腹式呼吸練習　　腹式呼吸對多數人來說，是較為陌生、困難的呼吸方式，尤其是女性朋友
。
因為生理構造的不同，男性朋友在平躺時，較容易使用腹式呼吸，女性朋友則維持胸式呼吸。
一開始練習時，如果有難以完成的感覺，千萬不要氣餒。
別給自己太大的壓力，不需要求完美，只要盡力做到讓氣息往下即可。
就算覺得肚子沒有鼓起，也無所謂。
慢慢練習，時間一久自然能看到成效。
　　腹式呼吸不論是坐著、站著或躺著，都可以進行。
不過，針對初學者而言，躺著練習可能是比較理想的選擇。
平躺時，我們的肩膀跟胸部會自然平貼在地上，若練習時，使用錯誤的呼吸部位（例如用胸腔呼吸）
，很容易就能查覺。
這樣的姿勢，方便初學者邊練習，邊調整，並且能幫助大家更快速抓到腹式呼吸的訣竅。
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　　腹式呼吸可以按摩到腹腔的器官，有益健康。
此外，也有助於調節自律神經、穩定內分泌。
一直以來，我非常鼓勵身邊的人練習腹式呼吸。
只要能持之以恆，你就會發現自己越來越容易放鬆，身體越來越舒適。
所有自律神經造成的不適，慢慢會消失。
不僅身體健康，心理也跟著健康起來！
　　步驟：　　1. 仰躺在地上，雙腳自然張開，與肩同寬。
一隻手輕鬆放在地上，一隻手自然擺在肚子上。
　　2. 稍微張開嘴巴，慢慢將氣吐出來，此時肚子會有點往下凹陷。
　　3. 吐完氣後，閉上嘴巴，用鼻子慢慢吸氣。
藉由想像力，讓空氣氣流往肚子跑，此時肚子會有點鼓起。
　　4. 等吸足了氣，再慢慢用嘴巴吐氣。
　　5. 重複吸氣與呼吸，共進行五分鐘。
　　腹式呼吸重點：　　◎ 吸氣時，腹部鼓起；呼氣時，腹部回縮。
　　◎ 鼻子吸氣、嘴巴呼氣。
用嘴巴吸氣，氣息容易停留在胸腔，增加練習困難度。
　　◎ 肩膀盡量維持不動。
　　◎ 肚子自然漲起，不要刻意鼓起肚子。
　　◎ 吸吐時間最好都能維持五秒，若有困難，則起碼維持四秒。
一般最佳吸吐頻率為四至六秒。
　　◎ 進行任何呼吸練習時，先吐一口氣再開始，會讓練習過程更順利。
　　胸腹呼吸練習　　胸腹呼吸是胸式呼吸的進階版，也是不錯的呼吸方式。
藉由胸腔與腹腔的同時延展，我們所吸入的空氣量增大，身體所獲得的能量相對提升。
　　胸腹呼吸比較適合站著或躺著練習。
躺著練習時，你可以試試看，在肚子跟胸腔上擺一本書，藉由觀察書本的起伏，來判斷自己的練習是
否正確。
練習時，不需要太過介意胸腔與腹腔是不是同時鼓起，「胸腔先鼓起，腹部再鼓起」、「腹部先鼓起
，胸腔再鼓起」、「胸腔、腹部一起鼓起」三種方式都是可接受的。
重點是記得要放鬆你的橫膈膜，讓腹部一起參與呼吸。
　　步驟：　　1. 採站姿。
雙腳打開，與肩同寬。
　　2. 稍微張開嘴巴，慢慢將氣吐出來。
　　3. 吐完氣後，閉上嘴巴，用鼻子慢慢吸氣。
藉由想像力，讓氣息緩緩進入胸腔與腹腔，此時胸腔跟腹腔會稍稍鼓起。
　　4. 等到吸足了氣，再慢慢用嘴巴吐氣，此時胸腔跟腹腔會一起回縮。
　　5. 重複練習，共進行十分鐘。
　　胸腹呼吸重點：　　◎ 吸氣時，胸、腹部鼓起；呼氣時，胸、腹部回縮。
　　◎ 鼻子吸氣、嘴巴呼氣。
用鼻子吸氣才能讓吸氣的氣息緩慢、深入。
　　◎ 吸氣別過滿，呼氣別過盡。
吸到全然飽滿，吐到全部淨空，會增加呼吸練習的困難度。
採用胸腹呼吸時，流暢度的掌控難度更高，若吸太滿、呼過盡，不利於練習。
　　◎ 進行任何呼吸練習時，先吐一口氣再開始，會讓練習過程更順利。
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内容概要

　　呼吸是所有生物與生俱來的本能，但「會呼吸」跟「會正確呼吸」是兩回事！
　　配合肢體伸展和冥想，呼吸可以有效改善身體機能。
現代醫學證明，懂得正確呼吸，可以自癒諸多老毛病，且隨時隨地可以做、老少咸宜零成本。
　　大腦控管不到的，呼吸來管！
　　我們很多行為，都由大腦控管，但是，有很多狀況卻是大腦管不了的，例如緊張時不由自主的發
抖、冒汗、胃抽痛、吸呼急促⋯⋯等。
這些表現其實是自律神經失衡的結果。
此外，現代人的許多宿疾如偏頭痛、便祕、肩頸酸痛、失眠、焦慮⋯⋯等，也都是自衡神經失調的表
現。
　　自律神經分為交感神經和副交感神經，交感神經負責活絡身體，副交感神經負責放鬆內臟跟器官
。
兩者達到平衡，身心才能協調。
而最簡單、方便的調節自律神經方法就是「呼吸」。
　　人在呼氣時，可以讓副交感神經活絡，吸氣時，可以讓交感神經活絡。
瑜伽、太極、氣功⋯⋯等養生活動也是利用呼吸的原理來調節身體。
學習正確呼吸，就能甩掉各種自律神經引起的老毛病！
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作者简介

　　郭育祥　　郭育祥診所負責醫師　　自律神經失調症協會創辦人兼理事長　　前嘉義基督教醫院
精神科主治醫師　　中華民國精神科專科醫師 　　中華民國兒童青少年精神科專科醫師　　國
際AAPB心理生理及生理回饋協會會員　　多年前有感於許多病患的疑難雜症，並無明顯病因，於是
投入自律神經失調症的研究。
二○○四年率先引進當時最先進的自律神經功能檢查，讓許多久病不癒的患者得以重回健康，也因此
受到各媒體的邀訪或報導。
二○○五年郭醫師更前往美國芝加哥AAPB與世界級大師共同研究，藉由心率改變率來研究自律神經
並尋求最佳治療方式。
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章节摘录

　　說到失眠，我也是苦主。
十年前一場嚴重車禍，不只在我胸口留下一道長長的「戒疤」，也讓我深切地體認到，什麼是失眠，
以及失眠有多痛苦。
　　　　由於車禍撞擊力道太強烈，開完刀後我就被送入加護病房。
為了觀察是否有腦震盪，醫師用藥格外謹慎，特別控制鎮定劑的劑量。
於是我就在強烈的不舒服中，足足維持了四天的清醒，未曾闔眼。
　　　　在單調的、冷清的病房中，全身是傷的我動彈不得，異常疲累卻痛得無法入睡，唯一能做的
事，就是雙眼緊盯著牆壁上的時鐘，看著秒針、分針、時針轉圈圈，心裡幾乎要羨慕起它們能自由自
在，甚至是快樂的移動，很荒謬嗎？
一點也不，任何人無需親眼看著時針轉了八圈、分針九十六圈、秒針⋯⋯，只要連續三個晚上睡不好
，必定就能體會這種歇斯底里，這就是失眠的痛苦啊！
　　　　每回只要碰到有失眠困擾的患者，向我訴說失眠之苦，腦海中就忍不住回想起自己當年的悲
慘經驗，。
我深深了解失眠的痛苦。
只要是長期失眠者，一定聽過類似的建議，「你就不要想太多」、「放輕鬆就睡得著」、「你就是不
夠累才會失眠，白天要多運動啦！
」。
我敢打包票，會這麼說的人，百分之百沒有失眠過！
因為不了解失眠的痛苦，才會這樣輕鬆脫口說出這些聽來無異風涼話的建議。
　　　　因為無法感同身受，我真心的認為，不曾體驗失眠之苦的人，並不適合給予睡眠的建議　　
　　「每個晚上失眠時，我都覺得好孤單啊！
你知道嗎郭醫師，全世界都在沉睡，只有我清醒的感覺真的很差。
」曾經有個患者對我這麼說。
（我懂，因為我也曾於半夜，望著牆上時針、秒針龜速慢爬，腦子清醒得不得了。
）　　　　實際上，有失眠困擾的人一點都不孤單，在我的患者當中，三分之一以上的人有或輕或重
的睡眠障礙，各個年齡層都有。
根據調查，全臺灣約有三分之一的人，夜晚無法安枕。
這數據跟我診間的「普查」結果不謀而合。
　　　　造成失眠的原因眾多，摒除慢性疾病所造成的失眠，現代人會失眠不外乎是因為用腦過度、
情緒起伏太大、壓力、作息不正常。
在大腦應該休息的時候，不讓它休息，腦神經運作太過活躍，刺激交感神經。
當交感神經太亢奮，失眠就不請自來了。
長期睡不好，對精神、身體健康都會造成不良反應。
　　　　我從不同的患者那裡聽到很多抗失眠方法，可說是五花八門。
有些人習慣在睡前進行一場激烈運動，試圖把自己操到累趴，心想累了就一定不會失眠。
殊不知，劇烈運動有礙睡眠。
睡前若是拉拉筋，進行舒緩運動，能讓身體進入放鬆狀態，有益睡眠。
但劇烈運動則相反，運動會提高新陳代謝，增加腎上腺素以及其他刺激性荷爾蒙的分泌，加重入睡的
困難度。
　　　　另外有些人喜歡在睡前喝喝小酒。
喝酒能讓人放鬆，如果是偶爾的失眠，或許有其效果。
但倘若你是長期失眠，那麼建議你，千萬別再靠酒精入睡。
酒精會破壞睡眠結構，也許最初能帶來鎮定，幾個小時後鎮定作用消失，換來的就是亢奮，導致你早
早就醒來，且再也睡不著。
再者，若因此對酒精上癮則更麻煩，戒酒甚至比入睡還要棘手、還難處理！
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　　　　有人喜歡立竿見影的方式，也就是吃安眠藥。
只要感覺今天「可能」又要失眠，就會在睡前服一顆安眠藥，企圖換來一夜好眠。
你可能以為接下來我會說：「我反對服用安眠藥」。
錯了，剛好相反。
服用安眠藥，的確能幫助入眠，只不過，要懂得聰明用藥。
　　　　有些人害怕藥物的副作用，也害怕藥物傷身。
實際上，長期睡不好、睡不夠，對健康的傷害更大。
至於安眠藥如何聰明使用？
這需要專業醫師的判斷。
醫師會根據病患狀況，開立最合適的用藥，讓患者能睡得好又不傷身。
大家無需過度排斥，甚至戴上有色眼鏡，歧視服用安眠藥者。
請記住，嚴重失眠困擾請找專業醫生，若自行胡亂服藥，我同樣也不建議喔！
　　　　曾經有患者問我：「可以服用褪黑激素取代安眠藥嗎？
它本來就是體內的激素，應該沒什麼副作用吧？
！
」　　　　褪黑激素是目前臺灣很熱門的抗失眠新選擇，但在美國至少已風行二十年以上。
相較於安眠藥，它對人體的副作用可能較少，但卻不是每個人對褪黑激素都有反應。
若有輕微失眠，或偶爾想要調整時差，服用褪黑激素是可以嘗試的方法之一。
不過，目前市面上的製劑，含量不一，是否適合長期服用，仍是個問號。
　　　　郭醫師小常識　　何謂褪黑激素？
　　褪黑激素（Melatonin）是一種由腦部松果體（pineal gland）所分泌的激素。
它能抑制交感神經，使人產生睡意，輕鬆入眠。
通常，褪黑激素在夜間分泌，午夜時分泌量攀升，等到早晨就停止分泌。
　　　　當然，還是會有患者想要試試更自然的方式，例如數羊！
數羊是一種單調的事，在某個程度上確實能達到催眠的效果（無聊容易讓人萌生睡意），只不過，失
眠的人多半很在乎「睡不著」這件事。
數著數著，越數越緊張，越數越注意到「自己還沒有睡意」這回事。
隨著數目越來越大，頭腦反而越來越清醒，數到最後呢？
當然還是失眠了！
　　　　那麼，還有什麼自然的方式能助眠？
答案是腹式呼吸。
最重要的是，它極度有效。
　　　　多有效？
前一陣子，我在電視節目中示範，有位女患者看到之後就跟著做，那一夜輕鬆入眠。
此後，她每晚就寢前，都會練習腹式呼吸，終於成功擺脫多年來的失眠困擾。
當她極度雀躍地告訴我這令人振奮的消息時，我一邊替她感到開心，一邊也感到很納悶，既然問題都
解決了，她怎麼還來我診所報到呢？
結果這位可愛女士的答案很耍寶，她說：「我來找你簽名呀！
」　　　　幫助入眠呼吸法：仰式腹式呼吸　　　　想要安穩睡上一覺，首先身體必須處於放鬆狀態
。
當交感神經作用太過強烈，身體還處於備戰狀態時，想要輕鬆進入夢鄉，恐怕很難如願。
這時候，我們應該做的是別再刺激交感神經，並且呼喚副交感神經發揮作用，讓心臟跳動頻率稍稍減
緩，讓體溫、血壓也微微下降，傳達「我準備好要睡覺了！
」的訊息給身體，睡眠之神才有機會眷顧你。
　　　　腹式呼吸之所以能幫助入眠，是因為透過這種緩慢、細長的呼吸，我們能讓過動的交感神經
安定下來，讓負責放鬆的副交感神經發揮作用，當身體逐漸安定下來後，自然而然就能放鬆，不再緊
繃了。
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接下來，我將告訴你該怎麼做最有效。
　　　　步驟：　　1. 躺在床上，這樣肚子的起伏較明顯，較容易領會腹式呼吸的重點。
　　　　2. 先輕輕吐氣。
花五秒鐘，把體內的氣吐光。
　　　　3. 慢慢的用鼻子吸氣。
盡可能放慢速度，花五秒鐘吸氣，但別勉強自己。
　　　　4. 想像空氣進入肚子。
此時從胸腔到橫膈膜都應該是放鬆狀態。
你可以將一隻手放在肚子上，感覺肚子的起伏。
若吸氣時，肚子能慢慢鼓起，你便離夢鄉更進一步了。
　　　　5. 嘴唇放鬆，從嘴巴慢慢吐氣。
這時侯請專心吐氣，把大腦整個放空。
能吐多就就吐多久，不用太在乎氣的長短。
　　　　6. 重複進行五分鐘。
　　　　睡前進行腹式呼吸，一開始不用執著於吸氣、吐氣的時間。
只要做到盡量放慢速度即可。
當逐漸熟悉後，可以將吸氣、吐氣的時間調整成一致。
例如花五秒鐘吸氣，就花五秒鐘吐氣。
　　　　習慣腹式呼吸後，手就可以輕鬆擺在兩旁，讓整個人成大字型（這是讓你好眠的的良好姿勢
之一）。
只要能做到全然的放鬆，相信一夜好眠不再只是個奢望。
　　　　幫助入眠的運動：後仰吐納法　　　　運動之於睡眠，就像是把雙面刃。
根據研究，養成運動習慣，有助於改善睡眠品質（針對並沒有失眠困擾的人而言。
）但請注意，倘若你所進行的運動，屬於較激烈、體能耗費較大的運動（如籃球、有氧舞蹈等），運
動時間必須在白天，或者是睡覺前四個小時。
否則，激烈運動會促進腎上腺素分泌，反而會讓身體更亢奮，造成入睡困難。
尤其，對於有失眠困擾的人來說，諸如此類的狀態更應該避免。
　　　　那麼，有沒有可以促進睡意的運動呢？
放心，當然有。
只要能讓身體放鬆的緩和運動，都有助於入眠。
例如緩慢的深呼吸、瑜伽，或簡單的拉筋動作。
　　　　接下來，介紹一種有助於入眠的運動。
下次如果不幸又碰到睡眠女神遲到，就別呆呆躺在床上翻來覆去了，不妨起身做一做「後仰吐納法」
」！
　　　　步驟：　　1. 俯臥，臉朝下。
大腿合起來，內側稍稍夾緊，腳掌朝上，腳趾輕貼地面。
　　　　2. 手肘彎曲放在胸部兩側，雙手手掌朝下並打開十指，將手掌與手指按住地板。
盡可能讓手肘靠近身體兩側，避免外開。
　　　　3. 吐氣，上半身慢慢起身，盡可能向後仰，想像脊柱正在延展並。
手臂打直，臀部夾緊、腳背和腳趾頭向下壓。
　　　　4. 進行五次深呼吸。
　　　　5. 慢慢轉一轉脖子，頭部整個繞圈後，趴下放鬆，休息三秒後，回到步驟 1。
　　　　6. 一共進行十次。
　　　　當我們專注在這個運動時，不僅肌肉、神經得已放鬆，還能暫時將睡眠難題拋在腦後。
相信不用太久，睡眠女神就能聽到你的呼喚了。
　　　　沒有失眠困擾的人，若能在睡前做一下緩和運動一下，睡眠品質能獲得提升。
有失眠困擾的人，更不能錯過這樣的方法。
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當然，倘若失眠已經影響日常生活，建議應該尋求專業人士的幫忙，先把失眠狀況解決才是首要之務
！
　　　　郭醫師小常識：　　怎麼樣的失眠狀況該就醫？
　　一個星期超過三天，持續一個月以上，面臨下列三個狀況中的任一項，建議應就醫找出問題點。
　　　　◆入睡困難。
　　　　◆睡眠中斷，無法持續入睡。
　　　　◆過早醒來。
　　　　郭醫師貼心處方箋　　　　預防失眠，你可以這麼吃　　　　失眠可說是現在最普遍的文明
病，治療失眠的方法有很多，飲食治療也是其一。
在我們日常飲食中，有不少具助眠效果的營養素與食材。
中醫有句話說：「藥補不如食補」。
透過飲食，補充欠缺的營養素，安全無副作用。
想要預防失眠，或者想改善睡眠品質的人，不妨試試。
　　　　要注意的是，助眠食材固然能幫助改善睡眠狀況，但如果份量吃錯、進食時間選錯，可是會
適得其反喔！
以下食物要盡量在三餐中食用，避免睡前進食。
睡前進食，會使得身體在入睡後還要費力消化食物，這麼一來，睡眠容易變淺，反而影響睡眠品質。
　　　　◎ 鈣　　鈣能強化神經系統的傳導反應，幫助調節心跳、肌肉收縮。
補充足夠的鈣質，有助於安定情緒、消除緊張壓力，進而幫助入睡。
　　　　富含鈣的食物：綠葉蔬菜、牛奶及其製品、小魚乾、蝦米、奇異果、黑芝麻⋯⋯等。
　　　　◎ 鎂　　鎂具有調節神經細胞與肌肉收縮的功能，是能安定情緒、消除焦慮的營養素。
飲食中若缺乏鎂，會造成容易緊張、情緒起伏較大。
這些反應都會加重入睡困難。
　　　　富含鎂的食物：全穀類、綠色蔬菜、豆類、堅果類、牛奶及其製品、海鮮類。
　　　　◎ 色胺酸　　提到助眠營養素，絕對不能遺漏色胺酸。
色胺酸是一種天然的氨基酸，它是大腦製造血清素的原料。
血清素是一種神經傳導物質，它能減緩神經活動，讓人安定放鬆，有效促進睡眠。
色胺酸屬於人體無法自行合成的營養素，必須透過食物才能攝取。
有失眠問題的人，一定要攝取足夠的色胺酸。
　　　　富含色胺酸的食物：肉類、牛奶及其製品、豆類、堅果類（以葵花子、芝麻、南瓜子含量最
高）、香蕉⋯⋯等。
　　　　◎ 醣類（碳水化合物）　　醣類是身體組織能量的關鍵來源，也是助眠的好幫手。
我們都知道，攝取足夠的色胺酸，身體才能製造血清素。
想要讓色胺酸發揮更強大的效果，則需要醣類的幫助。
醣類會刺激胰島素分泌，胰島素則能協助較多的色氨酸進入腦中，合成血清素，達到幫助入眠的效果
。
　　　　富含色胺酸的食物：一般說來，單醣助眠效果最好，但也最容易造成肥胖、讓血糖升高。
建議可選擇多醣類的食物，如五穀根莖類。
　　　　◎ 維生素 B 群　　引發失眠的原因眾多，若罪魁禍首是煩躁不安的話，可以多攝取富含維生
素B 群的食物。
維生素 B 群能維護神經系統的穩定，具安穩情緒的療效。
想要有足夠的精力面對忙碌的生活，以及鬧哄哄的大腦，你絕對需要維生素 B 群助你一臂之力。
　　　　富含維生素 B 群的食物：奶蛋類、肉類、蔬菜類及全穀類食物。
　　　　◎ 鋅　　鋅屬於礦物質微量元素之一，雖然身體對它的需求量不大，但它卻是維持生理正常
運作不可或缺的營養素。
鋅的主要作用是幫助成長發育，因為它有助於大腦神經細胞的代謝作用，故對改善失眠有所幫助。
　　　　富含鋅的食物：海鮮、肉類、全穀類、堅果類。
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媒体关注与评论

　　「郭育祥醫師給了讀者朋友們一個提升生活品質的新選擇。
」　　－－李明濱　　「喜悅這世界又多一專業人士，推廣有關呼吸的觀念與使用它的重要性。
」　　－－堂娜　　「練習呼吸技巧讓我們能用最簡單的方式調整身體狀況，為大家帶來健康。
」　　－－林勝傑（延勝）　　「本書不僅可以獲得專業的健康知識，也可以得到珍貴的養生方法。
」　　－－唐幼馨
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