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□ 王瑞良

心态平和，养生大德
□ 朱亚夫
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웖뚫탂쟸닜슷헲웴쏷듥냋뛓듥쏱

룰죳뻪틑 99쯪룟쇤ꆣ쯽쫇 1954

쓪죫떳뗄샏떳풱ꆣ샏죋샖떱횾풸헟ꎬ쎿

퓂훐톮떱튻뗾놨횽쯍듯듥캯믡뫳ꎬ쯽

뻍믡쓃ퟅ놨횽낤볒낤뮧뗘럖쯍ꆣ샏죋

쮵ꎺ놨횽쫇뺫짱쪳솸ꎬ뎣퓄뛁뿉쳡룟듥

쏱쏇뗄쯘훊ꎬ쒿잰컒쏇헽퓚캪쪵쿖훐

뮪쏱ퟥ뗄캰듳뢴탋뛸럜뚷ꎬ헢컞틉쫇

튻훖뚯솦ꆣ

룰죳뻪 1921쓪짺ꎬ풭쫇짏쏞쪮뛾

뎧럄횯릤죋ꎬ뫳쿂럅훁얩듥ꎬퟶ맽믡

볆ꆢ듳뛓떳횧늿뢱쫩볇ꎻ뮹퓚릩쿺짧ꆢ

뗆틇뎧룉맽ꆣ럡뢻뗄뺭샺퓶볓쇋쯽뗄

죋짺퓄샺ꆣ

첸떽샏죋캪뫎죧듋뾵붡ꎬ쯽뗄뛹

ퟓꆢ쓪틑 7톮뗄룰죙쏷쮵ꎺ컒쒸쟗뚮뗃

늻짙붡뾵횪쪶ꎬ쯽뻜뻸늻솼짺믮랽쪽ꎬ

뒦뒦내헕쫀뷧컀짺ퟩ횯뗄붡뾵샭쓮좥

ퟶꎬ쯹틔룟쫙ꆣ

샏죋탅럮ꆰ짺쏼퓚폚퓋뚯ꆱꆰ뚯퓲늻

쮥ꆱ샭쓮ꆣ샏죋튻횱릤ퟷ훁 68쯪닅췋쿂

살ꆣ짏냠쪱풭놾뿉틔첤ퟔ탐뎵ꎬ쯽캪쇋

뛍솶ퟔ벺뷅뫍췈뗄솦솿ꎬ볡돖튻룶킡쪱

춽늽짏쿂냠ꆣ췋택뫳쯽튲쎻폐쿐ퟅꎬ떽

ퟔ쇴뗘샯룉믮ꎬ쟥즨풺ퟓꎬ냯볒샯볰볰

닋뗈ꆣ쯽쾲뮶싃폎ꎬ뛠듎닎볓듥샯ퟩ횯

뗄떳풱ꆢ샏쓪죋싃폎믮뚯ꎬ솽듎좥맽쿣

룛ꎬ튻듎좥맽놱뺩ꎬ뮹좥쇋웤쯻탭뛠뺰

뗣ꆣ쯽뎣쮵ꎺ죋뻍뗃뚯뚯ꎬ짭ퟓ뚯ꎬ뷮맇

뚯ꎬ톪싶뎩춨ꎬ쓜퇓뮺쮥샏ꆣ죧맻샏쓪죋

퓚볒샯뎤쪱볤ퟸퟅꎬ늻퓋뚯ꎬ톪싶뻍믡

늻뎩춨ꎬ뻍믡쮥샏뗃뫜뿬ꆣ컒 99쯪뮹쓜

퓚췢쏦ퟟퟟꎬ짭ퟓ맇뫜믮싧ꎬ욽쪱늻짺

늡ꎬ헢폫뺭뎣뚯폐튻뚨맘솪ꆣ

퓚틻쪳짏샏죋쫘ꆰ뛠욷훖ꆢ짙

퇎ꆢ짙폍ꆱ풭퓲ꆣ쯽볒닍ퟀ짏뗄쫟닋돽

튻늿럖살ퟔퟔ쇴뗘췢ꎬ뮹폐튻늿럖쫇

듓얩쎳쫐뎡릺뷸뗄ꎬ쫟닋폐쟑ퟓꆢ랬

쟑ꆢ췁뚹ꆢ쟠닋ꆢ늤닋ꆢ믆톿닋ꆢ듳냗닋ꆢ쟯뿻ꆢ�냗ꆢ훱

쯱ꆢ닏뚹ꆢ쿣립ꆢ뚬맏뗈듯 20뛠훖ꆣ랹뫳샏죋쾲뮶돔

룷샠쮮맻ꆣꆰ죋뗄쓔솦뫍쳥솦믮뚯탨튪룷훖펪퇸뗄횧

독ꎬ내붡뾵쫩벮볇퓘ꎬ죋쎿쳬짣죫쫟닋쮮맻펦늻뗍폚

500뿋ꎬ헢퇹닅쓜싺ퟣ탨튪ꆣꆱ볒죋퓚엫뗷짏튲뫜붲

뺿ꎬ뺡솿짙폍짙퇎ퟶ떽쟥떭ꆣꆰ틲캪폍쓥첫뛠ꎬ퇎럖첫

뛠ꎬ뎤듋틔췹믡듸살ꆮ죽룟ꆯ뫍탄쓔톪맜벲늡ꆣꆱ샏죋

폈낮돔폣ꆣ폣뻟폐폅훊떰냗ꆢ뛠훖캬짺쯘뫍낱믹쯡ꎬ

쓜죭뮯죋쳥뗄톪맜ꆣ쫊떱뛠돔킩폣ꎬ폐틦붡뾵ꆣꆱ뛹ퟓ

룰죙쏷쮵ꆣ

샏죋쾲뮶뾴놨횽ꎬ볒훐뚩쇋튻럝탂쏱췭놨뫍튻

럝짏몣샏쓪놨ꆣ탂쏱췭놨틑뚩쇋 20뛠룶쓪춷ꆣ샏죋

쮵ꎺꆰ탂쏱췭놨늻짙냦쏦첸뗄쫇샏냙탕뗄볒뎣쫂ꎬ뮹

힨쏅뇙쇋샏쓪냦ꎬ쏨쫶샏쓪죋뗄냟짺믮ꎬ랴펳샏쓪

죋뗄뫴짹ꎬ캬뮤샏쓪죋좨틦ꎬ뮹뷩짜퇸짺횪쪶ꎬ짮쫜

컒쏇맣듳샏쓪죋뮶펭ꆣ뛁놨횽쿱뷀튻퇹ꎬ풽뷀풽

폐캶뗀ꆣ컒쏇뢽뷼늻짙얩볒뚼뚩쇋헢럝놨횽ꆣꆱ룰죳

뻪샏죋뮹낮뾴뗧쫓탂컅ꆢ뮬민쾷뫍쫦퓃훷퇝뗄룂�

뫺뷚쒿ꆣꆰ헢떵뷚쒿톡좡죋쏇룐탋좤뗄좫맺룷뗘짧믡

탂컅뷸탐럖컶폫움에ꎬ쿲죋쏇쳡릩헽쓜솿ꎬ죃죋쫜떽

뷌틦폫웴뗏ꆣ헢떵뷚쒿냬뗃뫃ꎬ컒쏇뫜쾲뮶뾴ꆣ뛔폚

뗧쫓첨능돶뗄뮦뻧ꎬ샏죋튲쟩폐뛀훓ꆣ쯽쮵ꎺꆰ헢쫇�

놾뗘쾷ꎬ폃뮦폯붲맊쫂ꎬ쪮럖쟗쟐ꆢ뺫닊ꆣꆱ

뎤쓪살룰죳뻪샏죋짺믮쪮럖폐맦싉ꎬ쎿췭뻅쪱

냫쮯뻵ꎬ뗚뛾쳬쇹웟뗣훓탑살ꆣ쎿쳬쮯ퟣ냋훁뻅룶킡

쪱ꆣ샏죋컞늻솼짺믮쾰맟ꎬ욽쪱늻컼퇌ꎬ떫얼뛻뫈뗣

믆뻆ꆣ돽쇋폐뗣룟톪톹췢ꎬ컞웤쯻벲늡ꆣ

샏죋쓜룟쫙ꎬ튲폫볒죋쟗쟐ꆢ죈쟩뗄맘뮳쫇럖늻

뾪뗄ꆣ쒿잰샏죋폫뛹ퟓꆢ뛹쾱뢾ꆢ쯯얮ꆢ쯯얮탶힡퓚튻

룶컝쿂ꆣ샏죋쾲뮶돔뗄쳇맻ꆢ룢뗣뫍쪳욷ꎬ볒죋믡

쯦쪱싲쇋듸믘살ꆣ샏죋낮돔쏦쪳ꎬ볒죋뎣ퟶ쏦쳵ꆢ쏦

욬ꎬ냼뷈ퟓꆢ냼뛛룸샏죋돔ꆣ샏죋뗄캸뿚뫜뫃ꎬ튻쿂

ퟓ쓜돔 10뛠횻뷈ퟓꆣ떽쇋뚬쳬ꆣ쯻쏇싲살폣취ꆢ쾺

죊ꆢ죢욬틔벰룷훖쫟닋뗈ퟴ쇏ꎬ폫샏죋튻웰캧ퟅ뗧믰

맸ꎬ뇟뇟돔뇟첸ꎬ웤샖죚죚ꆣ쯽쎿듎췢돶싃폎ꎬퟜ폐

볒죋엣냩퓚닠ꎬ쳬죈쇋폐죋듲질폫닁몹ꎬ쳥쳹맘뮳놸

훁ꆣ샏죋벤뚯뗘쮵ꎺꆰ컒쓜놼냙쯪ꎬ쫇뛹쯯쏇튻막막낮

뗄쟥좪쇷뷸쇋컒뗄탄쳯샯쯹훂ꆣꆱ

99

퓚짺컯뷸뮯뗄샺돌훐ꎬ죋쏇랢

쿖ꎬ죋샠벰웤쇩뎤샠뷼쟗풳ꆢ

뫯ꆢ탉탉뫍뗈ꎬ폫쳥탍쿠쯆뗄

웤쯻늸죩뚯컯쿠뇈ꎬ쫙쏼튪뎤뗃

뛠ꆣ샽죧듳늿럖늸죩뚯컯ꎬ냼삨좮

샠뫍쫳샠ꎬ튻솽쓪뻍듯떽돉쓪ꎻ쪵

볊짏ꎬ폐킩늸죩뚯컯벸훜쓚뻍듯떽

탔돉쫬ꎬ죧샏쫳 6 룶퓂쿠떱폚죋

18쯪ꎬ뛸릷솽쯪쿠떱폚죋 18훁 25

쯪ꆣ쿠뇈횮쿂ꎬ죋샠뗄폗쓪웚뫜뎤ꎬ

랱횳늻욵랱ꎬ쫙쏼룱췢뎤ꆣ

뛔폚헢훖짺쏼쿖

쿳ꎬ죋쏇퓸룐떽삧믳ꎬ틲

캪늻쟥돾헢튻닮틬놳뫳

뗄믺샭ꆣ뺭맽짺컯톧볒

뎤쪱볤뗄퇐뺿뫍뚯컯쪵

퇩ꎬ훕폚랢쿖ꎬ헢폫죋샠

벰웤뷼쟗쏇욽쪱짣죫뗄

뾨슷샯ꎨ죈솿ꎩ폐맘ꆣ죧

튻룶맺볊뿆톧볒킡ퟩ뇈

뷏쇋웕춨쇩뎤샠뚯컯뫍

쳥탍샠쯆뗄웤쯻늸죩뚯

컯쎿죕쿻뫄뗄쓜솿ꎬ뺪퇈뗘랢쿖ꎬ

잰헟좼징뗄뾨슷샯쫇뫳헟뗄튻냫ꎬ

헢튻탂돂듺킻뮺싽뗄쟩뿶뷸뛸럅

싽쇋쮥샏뗄맽돌ꆣ킡ퟩ돉풱ꆢ얦풼

뫠쳘톧풺뷌쫚뫕뛻싼·엓즪뗈죋퇐

뺿쇋 17훖쇩뎤샠뚯컯뗄죕쓜솿쿻

뫄ꆣ춨맽냑헢킩닢솿뷡맻춬웤쯻퇐

뺿쫽뻝쿠뇈뷏ꎬ뗃돶뷡싛ꎺ튻쟐짺

컯뚼탨튪틀뾿쓜솿살짺듦랱퇜ꎬ뛸

쓜솿쿻뫄쫇떼훂쮥샏뗄튻룶훘튪

틲쯘ꆣ죋샠벰웤쇩뎤샠뷼쟗쫙쏼횮

쯹틔뎤ꎬ쫇틲캪짺듦랱퇜뫍쮥샏뗄

쯙뛈싽폫쯻쏇쓜솿쿻뫄쯙뛈싽쿠

욥엤ꆣ

헢룶뷡싛퓚쇭튻엺뿆톧볒뗄

퇐뺿훐튲뗃떽횤쪵ꎬ죧쏀맺췾쮹

뾵탇듳톧튽톧뷌쫚샭닩뗂·캺틲

뗂슳뫕뗈죋뛔쫽쪮횻뫯뷸탐쇋

뎤듯 20 쓪뗄맛달퇐뺿ꎬ랢쿖쿞훆

뾨슷샯뗄짣죫쓜퇓뮺쯼쏇뗄샏뮯

뷸돌ꆣ쯻쮵ꎺꆰ폫쿫돔쪲쎴뻍돔쪲

쎴뗄뚯컯쿠뇈ꎬ쓇킩쿭폃쿞훆뾨

슷샯틻쪳뗄뚯컯ꎬ웤납횢뫍탄쓔

톪맜벲늡뗄랢짺싊짙쇋튻냫ꎻ춬

쪱ꎬ쎻폐튻룶퇐뺿뛔쿳뮼쳇쓲늡

믲쳇뗷뷚쫜쯰ꎬ뛸헢훖늡놾살쫇

뫯ퟓ떱훐뎣볻뗄벲늡ꆣ닎폫퇐뺿

뗄쇭튻캻짱뺭뿆톧볒쮹쳘쇖·풼

몲톷튲횸돶ꎬ복짙뾨슷샯짣죫뮹

쓜룄짆듳쓔뗄붡뾵ힴ뿶ꆣꆰ헢쿮퇐

뺿냯훺컒쏇쇋뷢쇋틻쪳쇆램쓜럱

뛔폫샏뮯쿠맘뗄짱뺭풪즥쪧웰ퟷ

폃ꎬ믘듰쫇뿏뚨뗄ꆣꆱ

뷅ퟟ쓜룄짆좫짭톪튺톭뮷ꎬ

쓜뛍솶짶뺭ꎬ폐잿짶ퟷ폃ꎬ뮹

쓜폐훺폚룄짆샏쓪죋뗄웸즫ꆣ쯼늻

뷶쓜쪹죋뗄탄싊놣돖퓚쎿럖훓

150듎ퟳ폒ꎬ죃톪튺뿉틔릩룸탄벡

ퟣ릻뗄퇵웸ꎬ폐틦폚죋뗄탄퓠ꆢ탄

톪맜붡뾵ꎬ뮹쓜뛍솶킡췈벡죢뫍뷅

ꎬ럀횹뺲싶쟺헅ꎬ퓶잿맘뷚뗄

컈뚨탔ꆣ

ퟮ훘튪뗄쫇ꎬ쯼뿉틔뇜쏢쯰짋

쾥룇ꎬ헢뛔뫜뛠쾥맘뷚늻쫇뫜뫃뗄

샏쓪죋살쮵ꎬ쫇룶늻듭뗄뛍솶랽

램ꆣ뎣볻뗄랽램쫇ꎺ쮫ퟣ늢슣ퟅ뗘ꎬ

폃솦첧웰뷅룺ꎬ좻뫳럅쯉ꎬ훘뢴

20-30듎ꆣ뇰뾴랽램볲떥ꎬ뿉붡짭

킧맻늻듭ꆣ웰뷅쪱ꎬ쮫닠킡췈뫳

늿벡죢쎿듎쫕쯵쪱벷톹돶뗄톪튺

솿ꎬ듳훂쿠떱폚탄퓠싶늫업톪솿ꆣ

쿂웥ꆢ듲없ꆢ췦뗧쓔믲뻃솢늻뚯쪱ꎬ

ퟮ뫃ퟶퟶ뷅퓋뚯ꎬ뿉쪹쿂횫톪튺

믘쇷쮳뎩ꆣ

뮹폐뷅ퟟ슷ꎬ뻍쫇냑뷅룺쳡

웰췪좫폃뷅볢살ퟟ슷ꎬ탐ퟟ냙늽ꆣ

헢퇹뿉틔뛍솶킡췈뫳닠벡죢ꆣ듓뺭

싧뷇뛈뾴ꎬ폐샻폚춨뎩ퟣ죽틵뺭ꆣ

퓙뻍쫇냑뷅볢웰살폃뷅룺ퟟ슷ꎬ

헢퇹뮹뿉틔솷킡췈잰닠뗄벡죢ꎬ탐

ퟟ냙늽ꎬ뿉틔쫨춨ퟣ죽퇴뺭ꆣ솽헟

붻쳦뷸탐뿉틔늡잿짭ꆣ떱좻ꎬ뛔

폚샏쓪죋퓲펦힢틢낲좫ꎬ틔쏢햾솢

늻컈뛸쮤떹ꆣ뮼폐뷏퇏훘뗄맇훊쫨

쯉횢뗄죋ퟮ뫃늻ퟶꆣ

늻맜쫇뛔폚뎤웚뻃ퟸ뗄죋ꎬ뮹

쫇틲캪릤ퟷ탨튪뛸뎤웚톹웈쿂횫

톪튺톭뮷뗄죋살쮵ꎬ훌뒯뿏뚨늻쒰

짺쇋ꎬ헢샠벲늡짺뎤퓚컒쏇뇈뷏틾

쮽뗄늿캻ꎬ늻뷶죃컒쏇ퟸ솢쓑낲ꎬ

춬쪱틲캪뇈뷏몦탟죃컒쏇듭맽뛔

폚훌뒯뗄훎쇆ꆣ컒쏇죴쓜쎿쳬뷅

10럖훓ꎬ볡돖튻룶퓂뻍쓜릻냯훺컒

쏇뮺뷢쿂횫뗄톪튺톭뮷컊쳢ꎬ뇜쏢

훌뒯뗄랢짺ꎬ튲뇜쏢쇋헢훖쓑퇔뗄

쳛춴돶쿖ꎬ늻맜쫇뛔폚쿫튪풤럀뮹

쫇쿫튪룄짆뗄죋살쮵ꎬ뷅쪮럖훓ꎬ

볡돖튻룶퓂뚼쫇튻룶뫜뫃뗄냬램ꆣ

짺럪쪢쫀ꎬ죋죋뚼쿫뎤쏼냙쯪ꎬ

떫죧뫎닅쓜뎤쫙쓘ꎿ뻝훐맺

샏쓪톧톧믡퓚ퟜ뷡좫맺쪮듳쫙탇

뎤쫙뗄릲탔맦싉뫳횸돶ꎬ퓚훮쿮퇸

짺튪쯘훐ꎬꆰ탄첬욽뫍ꆢ랲쫂쮳웤ퟔ

좻ꆱ쫇쫗튪튻쳵ꆣ튲뻍쫇쮵ꎬ탄첬욽

뫍늻뷶쫇퇸짺횮뗀ꎬ뛸쟒뮹쫇퇸짺

횮쫗튪ꎬ쫇캪퇸짺듳뗂ꆣ헽죧튻캻

탄샭톧볒쮵뗄ꎺ쓜뾴떽쎿볾쫂쟩뗄

뫃뗄튻쏦ꎬ늢쓜퇸돉튻훖쾰맟ꎬ헢

뮹헦쫇잧뷰늻뮻뗄헤놦ꎡ

뫎캽탄첬ꎿ볲뛸퇔횮ꎬ뻍쫇튻룶

죋뗄탄샭ힴ첬ꎬ쯼쿔쪾튻룶죋뗄뺫

짱ힴ첬ꆣ죋뗄탄첬듳훂폐솽훖ꎬ벴믽

벫탄첬뫍쿻벫탄첬ꆣ뇈죧ꎬ쪱훁몮샤

뗄뚬쳬ꎬ폐뗄죋믡쮵ꎺꆰ낦ꎬ뚬쳬폖살

쇋ꆣꆱ뛸폐뗄죋퓲쮵ꎺꆰ낡ꎬ몮뚬볈살ꎬ

쓇샫뒺쳬늻풶쇋ꎡꆱ헢쫇솽훖뷘좻늻

춬뗄탄첬ꆣ잰헟쫇낦짹첾웸뗄ꎬ뫳헟

쫇욽뫍샖맛뗄ꆣ쟩죋퇛샯돶컷쪩ꎬ퇴

맢탄첬췲쫂쏀ꆣ폐쪲쎴퇹뗄탄첬ꎬ뻍

믡폐쪲쎴퇹뗄뺫짱쏦쎲ꆣ

탭뛠냙쯪쫙탇틔ퟔ벺럡뢻뛠

닊뗄죋짺횮싃ꎬ쮵쏷쇋믽벫욽뫍뗄

탄첬쫇듙뷸붡뾵뎤쫙뗄램놦ꎬ쓜죃

죋퇴맢뗘쏦뛔짺믮ꎬ뿬샖뗘맽뫃쎿

튻쳬ꆣ짏몣죽벶볗뗈튽풺뗄힨볒뫍

샏쓪힨볒퓸뛔짏몣뗘쟸 17캻ퟮ뎤

쫙뗄샏죋햹뾪뗷닩ꎬ첽톰뎤쫙뗄쏘

쏜ꎬ헢킩샏죋뗄욽뻹쓪쇤룟듯 105

쯪ꆣ힨볒움맀랢쿖ꎺ짏몣ퟮ뎤쫙뗄

17캻샏죋훐ꎬ듳뛠쫽뚼뫜붡뾵ꎬ웤

훐 12캻샏죋탄첬욽뫍ꎬ탔룱췢쿲ꎬ

뾪샊ꆢ낮쮵뮰ꎬ횻폐 5캻샏죋맑퇔짙

폯ꆣ쫙훁냙쯪뗄맺뮭듳쪦쇵몣쯚퓸

뛔죋쮵ꎺꆰ컒쎻폐쪲쎴쳘뇰뗄퇸짺횮

뗀ꎬퟮ훘튪릱쿗뗄쫇ퟶ죋튪뿭뫪듳

뛈ꎬ믭듯샖맛ꎬ돨죨늻뺪ꎬ헢퇹ퟔ좻

뻍믡쯦폶뛸낲ꎬ탄뿵짱쇋ꆣꆱ

쓇캪쪲쎴탄첬욽뫍쓜붡뾵뎤

쫙쓘ꎿ튽톧퇐뺿뇭쏷ꎬ쟩탷뗄뫃뮵

폫죋뗄붡뾵쏜쟐쿠맘ꆣ떱죋폶떽뺫

짱톹솦뛸뒦폚뷴헅ꆢ럟얭ꆢ붹싇뗈

늻솼뗄탄샭ힴ첬쪱ꎬ뻍믡틽웰짺샭

짏뗄틬뎣룄뇤ꆣ쫀뷧컀짺ퟩ횯뛔죋

뗄붡뾵폐헢퇹튻룶믹놾에뛏ꎺ죋뗄

붡뾵뎤쫙 15%좡뻶폚틅뒫ꎬ10%좡

뻶폚짧믡쳵볾ꎬ8%좡뻶폚튽쇆쳵

볾ꎬ7%좡뻶폚ퟔ좻뮷뺳ꎬ뛸 60%퓲

좡뻶폚ퟔ벺ꎬ웤훐업퓚뗚튻캻뗄쏘

뻷뻍쫇탄첬ꆣ컒맺튽톧뗤벮ꆶ믆뗛쓚

뺭ꆷ퓆ꎺꆰ얭짋룎ꆢ쾲짋탄ꆢ쮼짋욢ꆢ폇

짋럎ꆢ뿖짋짶ꆣꆱ탄첬맔헅ꎬ욢웸놩

퓪ꎬ죝틗짋몦짭쳥ꎬ쏔쪧탄훇ꆣꆶ죥쇖

췢쪷ꆷ훐ꆰ랶뷸훐뻙ꆱ뗄맊쫂ꎬ뻍쫇틲

캪랶뷸쾲폇맽뛈뛸떼훂쇋돕뿱ꆣ

탄첬욽뫍ꎬ훷튪횸뾪탄샖맛늻

볆뷏ꎬ듳뛈믭듯늻엊뇈ꎬ쮳웤ퟔ좻

늻뿁쟳ꆣ헢쫇튻훖솼뫃뗄탄샭욷

훊ꆣ쯼늻뷶냼몬ퟅ샭뷢뫍뿭죝ꎬ룼

쿔쪾ퟅ웸뛈뫍탘뷳ꆣ폐쇋믭듯헢훖

욽뫍탄첬ꎬ뻍늻믡퓚쫀쯗훐쯦늨훰

쇷ꎬힷ쏻훰샻ꎻ뻍늻믡뛔짭췢횮컯

뗃뛸듳쾲ꎬ쪧뛸듳놯ꎻ뻍늻믡뛔쫀

쫂ꆢ뛔쯻죋샎즧싺뢹ꎬ엊뇈벵뛊ꆣ폐

캻쫙탇쮵뗃뫃ꎺ잮늻싛뛠짙ꎬ릻뮨

뻍뫃ꎻ솳늻싛쏀돳ꎬ탄짆뻍뫃ꎻ쫙늻

싛뎤뛌ꎬ붡뾵뻍뫃ꎻ췭쓪짺믮ꎨ죕

ퟓꎩ늻싛쎦쿐ꎬ뾪탄뻍뫃ꆣ


