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冬季补肾多吃黑色食物
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银 冬季膏方话细料
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붲웰살ꎬꆰ죏헦ꆱ뫍ꆰ췦ꆱ쿔좻쫇튻뛔쎬뛜룅

쓮ꎬ죏헦ꎬ쫇탨튪뺫뷟싇뗄뢶돶ꎬ튻쮿

늻릶뗄퇏뷷ꎬ벸폫톹솦춬틥ꎻ췦ꎬ떱좻쫇쯉돚뗄

폤퓃ힴ첬ꎬ뿉폫쟡쯉춬틥ꆣ죧뫎붫헢뛔쎬뛜폐

믺뗘죚뫏ꎬ퓚뛔솢훐톰쟳춳튻뗄믽벫ퟋ첬ꎬ퓲

쫇췋택뫳랢믓ꆰ폠죈ꆱ뗄ퟥ좺쯹뇘탫쏦쇙뗄퇸

짺헜톧ꆣ

틔죏헦뗄닙ퟷ뛔뗃웰뺭퇩뒴탂뫳뗄욷훊

퓙쿖ꎬ틔췦샖뗄탄첬좥뗷뫍ꆢ뮺뷢쯹뢶돶뗄탁

샍뫍톹솦ꎻ죧듋죕뎤쪱뻃뗘톭뮷ꎬ놻벤믮뗄쓔

쾸냻쫆뇘잣튻랢뛸뚯좫짭ꎬퟔ좻듙쪹ퟔ짭쏢틟

쾵춳뗄믽벫퓋ퟷꎬ듓뛸쳡룟짭쳥럀벲뾹늡뗄쓜

솦ꆣ죋샠 60%뗄붡뾵뎤쫙틲쯘풴ퟔ쟩탷ꎨ탄

첬ꎩ뗄뗷뷚횮쮵ꎬ뇣쫇쏷횤ꆣ

췋택컥쓪살ꎬ엌뗣훮뛠랢믓ꆰ폠죈ꆱ뗄맽

돌ꎬ컞늻맡뒩ퟅ튻쳵샖맛뗄훷쿟ꎺ죏헦췦ꆣꆰ췦ꆱ

뗃죏헦ꎬ쯹틔폐뿬샖뗄탒뢣룐ꎬ폐ꆰ놻탨튪ꆱ뗄

싺ퟣ룐ꆣ폚쫇ꎬ룹놾컞쾾맋벰쫙쫽횮뎤뛌ꎬ쎻탄

쎻럎뗘췼볇짺죕ꎬ틀좻첤ퟅ컴죕뗄뷚ퟠꎬ쇩뚯

웰훍즬뗄쓔쾸냻ꎬ좥펭뷓쎿쳬탂뗄첫퇴ꎬ폎죐

폐폠뗘폫짏냠ퟥꆢ췋택죋뎨뾪탄뺡쟩뛸폤퓃

뗘붻쇷ꎬ듓뛸ꆰ췦ꆱ돉릤ퟷ쒿뇪ꆣ

룕췋택쪱ꎬ뺡맜폐늻짙ꆰ놻탨튪ꆱ뗄탅쾢ꎬ

좻뛸ꎬ늻뛔ꆰ캸뿚ꆱ뗄튻뛎돖웚ꎬ죔좻쇮컒쓑

틔쳮늹췋택뫳뗄탄샭실닮ꎬ뺡맜ퟅ솦ꆰ죭ퟅ

슽ꆱꎬ웤쪵탔쟩짮뒦틀좻웚엎ퟅ훘닙뻉튵뗄솼

믺ꆣ낦ꎬ쫴십뗄죋짺뻍헢쎴ꆰ샍습ꆱꎬ믓늻좥ꎬ쒨

늻쇋ꎡ

믺믡훕폚살쇋ꎬ놾쫐튻볒쏻춷싹듳뗄싃폎

릫쮾탨튪튻룶웳뮮맋컊ꎬ튪쟳쫇ꎺ뚮뺭펪ꆢ닟

뮮ꎬ믡킴ퟷꎬ쓜뾪뎵돶닮ꆣ뺭샏춬쫂췆볶ꎬ샏ퟜ

튻듎쏦쫔벴룦짏룚ꎬ퓂킽웟잧ꎬ뾪볛늻쯣뗍ꆣ벤

럜횮폠ꎬ룦뷫ퟔ벺튪ꆰ죏헦췦뫃ꆱ헢떵믮ꆣ

퓚췢죋뾴살ꎬ싃폎릫쮾뗄췢퓚탎쿳컞럇뻍

쫇쫖횴킡웬짭놳킡삮냈뗄떼폎뛸틑ꎬ컒풭쿈튲

쫇헢쎴돵쪶싃폎릫쮾뗄ꆣ좻뛸ꎬ컒튪룉뗄쫇탂

쿮쒿뾼달늢킴돶놨룦ꎬ쳡돶뺭펪쮼슷벰쪵쪩랽

낸ꎬ틔릩샏ퟜ뻶닟ꆣ뺡맜쎻톧맽싃폎튵ꎬ떫뿉

뷨본쿈잰뗄닉뇠뫍뺭펪닟뮮뺭퇩톽ꆣ폚쫇ꎬ뇤

톹솦캪뚯솦ꎬ탔쟩폤퓃뗘춶죫떽욵랱뗄돶닮훐

좥ꆣ퓚컒틔캪ꎬ돶닮탂뗄뺰쟸늻뻍쫇췦쳘뇰뗄싃폎뷚쒿쎴ꎿ

췦릤ퟷ뗄ힴ첬쇮컒탄탷룟헇ꎬ짭쳥탎돉솼탔톭뮷ꎺ엜뗃뚯ꎬ

돔뗃쿂ꎬ쮯뗃뫃ꆣ킴쇋늻짙쓜닺짺뺭볃킧틦뗄싃폎컄낸ꎬ뮹

닟뮮ꆢퟩ횯쇋뛠듎뮦뗘쫩뮭볒ꆢ쏱볤쪫죋폫뺰쟸뗄컄뮯붻쇷

믮뚯ꎬ쯆뫵튲뛔뗃웰죋볒쓇럝늻럆뗄킽돪쇋ꆣ튻횱룉떽죥퇅

뗄샏ퟜ췋택ꎬ컒튲늻ꆰ췦ꆱ쇋ꆣ

쪱룴솽룶퓂ꎬ튻볒풭평컒뢺퓰웳뮮뗄ꆰ뫉럧폣ꆱ뛈볙

듥횮쯹틔벰쪱붫컒뷓쇋좥ꎬ믲탭뻍쫇컒튻틔맡횮뗄죏헦횮

맊ꆣ쎿훜튻듎킡뎵뷓쯍좥뷰즽럣맅헲뺰쟸뗄뛈볙듥짏냠ꆣ

폫웤쮵쫇짏냠ꎬ뮹늻죧쮵쫇췦ꎺ짨볆닺욷ퟶ컄낸ꎬ짏뿎엠통

닍틻풱릤ꎬ욷뎢탂닋ꆣ헢킩릤ퟷ뛔컒살쮵ꎬ뚼쫇뗃탄펦쫖뗄

ꆰ췦믮ꆱꆣ

평컒짨볆늢탎돉닺욷뗄ꆰ폆폎ꆱ뺭맽죽쓪뗄퓋ퟷꎬ늻

뷶뒴퓬쇋뺭볃킧틦ꎬ뮹ퟶ돶쇋욷없킧펦ꆣ햼뗘쇹냙쒶ꆢ쮮쏦

쯄냙쒶뗄뛈볙듥늻뷶죃컒짺믮돤쪵ꎬ튲죃컒짭탄폤퓃ꆣ쫂뫳

ퟜ뷡ꎬ컞럇뻍쫇헅돚폐뛈뗄ꆰ죏헦췦ꆱ닅쫇랢믓폠죈뗄퇸짺

횮뗀ꆣ

2018쓪 5퓂ꎬ쓍늻힡볅쒯뗄컒훷뚯쿲쯹퓚뷖뗀쟫펧냬

튻럝짧쟸벾뾯ꎬ늻쇏ꎬ폫떳릤캯헅쫩볇튻엄벴뫏ꆣ놾틔캪ꎬ횻

튪죏헦ퟶ돶냬뾯랽낸벴뿉뷸죫닙ퟷꎬ쫢늻횪ꎬ헾뢮릺싲컄뮯

럾컱뗄뗚죽랽헐뇪쇷돌ퟅ쪵죃컒퓙죏헦튲컞볃폚쫂ꆣ듓쫂놨

뾯닉뇠 25쓪ꎬ듓쎻ꆰ췦맽ꆱ헐뇪횮쫂ꎬ쎻폐죎뫎뿉틔뷨본뗄뺭

퇩ꆣ퓵쎴냬ꎿ폚쫇ꎬ놧ퟅꆰ웟쪮톧뒵듲ꆱ뗄샖맛ꎬ듓춷톧웰�ꆣ

뺭맽컥룶퓂볨쓑뗄ꆰ쇷돌ꆱꎨ닮튻뗣럅웺ꎩꎬ훕폚퓚떱쓪

10퓂헽쪽훘닙뻉튵ꎬꆰ췦ꆱ웰쇋닉뇠뗄샏탐떱ꆣ놨뾯뷧폐뻤

뗷�뮰ꎺꆰ튪쓣쯀ꎬ좥냬뾯ꆣꆱ뛸퓚컒튻룶췋택놨죋뾴살ꎬ잡잡

쿠랴ꎺ닟뮮닉럃ꎬ폫룷슷ퟷ헟첸톡쳢ꎬ뇠룥ퟶ냦쏦ꆭꆭ쎦뗃

늻틠샖뫵ꆣꆰ떶잹죫뿢ꆱ뗄냬놨뾯뺭퇩벤믮쇋쓔쾸냻ꎬ뗷뚯쇋

헻룶짭탄붡뾵ꎺ뇘탫틔믽벫뗄ퟋ첬붻탂엳폑ꎬ첸탂뮰쳢ꎬ돶

탂쮼슷ꎬ냼삨짺믮뷚ퟠꆢퟷ쾢ꆰ짺컯훓ꆱ뚼튻룄싾컞뇟볊뗄낾

특뛁킴ힴ첬ꎬ뾪쪼뷸죫헽뎣맬뗀ꆣ

쯦ퟅ샏쇤짧믡뗄뷚ퟠ볓뿬ꎬ랢믓폠죈뗄튵죋쪿붫믡

풽살풽뛠ꆣ볈튪퇓탸놾살뻍폐뗄ꆰ죏헦ꆱꎬ튲탨튪틔ꆰ췦ꆱ뗄탄

첬좥뗷뷚죏헦뫳뗄톹솦ꎬ죧듋쟒탐쟒샖ꎬ튻헅튻돚ꎬ뫎돮쫙

쫽횮뎤뛌틓ꎿ

1
05 쯪뗄탁몥샏죋폷폽횮튻

짺뾪샊샖맛ꎬ떽쇋췭쓪ꎬ죔

늻쪧폄쒬럧룱ꆣ쯻붫ퟔ벺뗄튻헅

듳헕욬럅퓚뒲춷ꎬ뎣ퟷퟔ컒타

짍ꎬ늢쾷돆헕욬짏뗄ퟔ벺캪ꆰ뗜

뗜ꆱꆣ폐쪱튻쏦뾴ퟅퟔ벺뗄슼쿱ꎬ

튻쏦횸ퟅ펫웁짏뗄ퟔ벺쮵ꎺꆰ헢

쫇쮭톽ꎿ폐쮵폐킦뗄ꎬ솳즫폖뫃ꎬ

헢쏷쏷늻쫇컒쎴ꎿꆱ튻뢱쳬헦뗄

ꆰ샏췧춯ꆱ쒣퇹ꎬ죃죋룐떽쪱맢럂

런떹쇷쇋ꆣ

냙쯪샏뫬뻼컢듳쪤탔쟩믭

듯ꎬ퇔폯�킳폄쒬ꆣ튻듎ꎬ샏냩뷐

쯻좥싲붴폍ꎬ튻늻킡탄냑폍욿듲

쯩쇋ꆣ믘볒뫳ꎬퟔ뻵컞퇕붻닮ꎬ뻍

뗍ퟅ춷뛔샏냩튻ퟖ튻뻤뗘쮵뗀ꎺ

ꆰ컒볒힡퓚죽닣슥ꎬ샏냩뷐컒듲

붴폍ꎬ듲쯩폍욿퓒웆춷ꎬퟔ컒볬

쳖뗍쿂춷ꆣꆱ튻랬ꆰ볬쳖ꆱꎬ쪹샏냩

죌뾡늻뷻ꎬ폄쒬뮯뷢쇋듲쯩폍욿

뗄��뺳뿶ꎬ죃췭쓪짺믮맽뗃돤

싺샖좤ꆣ

뻝뾼ꎬꆰ폄쒬ꆱ튻듊ퟮ퓧돶쿖

폚쟼풭ꆶ뻅헂·뮳즳ꆷ훐뗄ꆰ�

ꎬ뿗뺲폄쒬ꆱꎬ좻뛸헢샯뗄쫍

틥쫇낲뺲ꎬ쿖퓚쯹횸뗄ꆰ폄쒬ꆱ퓲

쫇펢컄ꆰhumorꆱ뗄틴틫ꎬퟮ퓧평

컄톧듳쪦쇖폯쳃쿈짺폚 1924쓪

틽죫훐맺ꆣ쇖폯쳃쮵맽ꎺꆰퟮ짏돋

뗄폄쒬ꎬퟔ좻쫇뇭쪾ꆮ탄쇩뗄맢

믔폫훇믛뗄럡뢻ꆯꎬꆭꆭ룷훖럧

뗷횮훐ꎬ폄쒬ퟮ뢻폚룐쟩ꆣꆱ뮬민

쫇퓚닥뿆듲�훐뷒슶쫂컯뗄ퟔ

쿠쎬뛜횮뒦ꎬ틔듯떽엺움뫍럭폷

뗄쒿뗄ꆣ럭듌퓲쫇폃뇈폷ꆢ뿤헅뗈

쫖램뛔늻솼믲폞듀탐캪뷸탐뷒

슶ꆢ엺움믲뎰킦ꆣ폄쒬ꎬꆶ듇몣ꆷ뗄

뷢쫍쫇헢퇹뗄ꎺꆰ춨맽펰짤ꎬ럭폷ꎬ

쮫맘뗈탞듇쫖램ꎬ퓚짆틢뗄캢킦

훐ꎬ뷒슶짺믮훐뗄뛯쏽뫍늻춨쟩

샭횮뒦ꆣꆱ튲뻍쫇쮵폄쒬쫇짆틢뗄

룣킦ꎬ쫇욽떭짺믮뗄틕쫵뮯ꎬ쫇놯

짋횮쪱뗄웆쳩캪킦ꎬ쫇짭뒦뺽뺳

쪱뗄믡탄튻킦ꆣ첨췥훸쏻즢컄ퟷ

볒싞삼쮵:ꆰ쪧좥쇋뛔쪫쟩뮭틢뗄

퓞짍횮쟩쫇뿉놯뗄, 틲캪쓇쫇튻

훖탄쇩뗄쮥샏ꆣꆱꆣ

쓇캪쪲쎴쮵폄쒬쫇뎤쫙뗄

캬짺쯘쓘ꎿ

룹뻝뢥싥틁뗂뗄뺫짱럖컶

샭싛ꎬ폄쒬뎢쫔틔짧믡탭뿉뗄랽

쪽뇭듯놻톹틖뗄쮼쿫ꆣ폄쒬쫇ퟰ

퇏뗄뿏뚨ꎬ폄쒬쫇믭듯탘뷳뗄쿔

슶ꎬ폄쒬쫇샖맛듳뛈뗄틕쫵뮯뇭

쿖ꎬ쫇떽뿚뗄럊톼뺹좻량쇋뛸뮹

쓜튻킦쇋횮ꆣ쿖듺튽톧튲뇭쏷ꎺ

폄쒬뗄첸췂ꆢ샖맛뗄뺫짱늻뷶폐

샻폚죋쳥뗄붡뾵ꎬ뛸쟒쓜쫨춨뷮

싧ꎬ뫍뎩웸톪ꆣ좷쪵ꎬ폄쒬쓜쪫틢

짺믮ꎬ업돽틖폴ꎬ퇴맢뗘쏦뛔짺

믮ꎬ뛸쟒폐훺폚쿻돽뗐틢ꎬ뮺뷢

쒦닁ꎬ쫦뮺탄쟩ꆣ얲췾퇐뺿쿔쪾ꎬ

펵폐폄쒬룐뗄돉쓪죋뇈좱짙짺

믮샖좤헟룼뎤쫙ꎬ벫뻟폄쒬룐뗄

납횢뮼헟뇈웰좱랦폄쒬룐뮼헟ꎬ

쯀췶싊뗍 70%ꆣ틲듋쇐쓾쮵ꎺꆰ폄

쒬쫇튻훖폅쏀뗄ꎬ붡뾵뗄욷훊ꆣꆱ

폄쒬쫇뺫짱ꆰ내쒦쪦ꆱꎬ쫇뎤쫙뗄

캬짺쯘ꆣ

헢샯폐룶죏쪶컳쟸ꎬ폐뗄죋

죏캪샏쓪죋늻틋폄쒬ꎬ럱퓲뻍쿔

뗃잳놡폍뮬ꎬ폐쪧뎤헟럧랶ꆣ웤

쪵샏쓪죋뛠튻킩폄쒬룐ꎬ믡쇮죋

룐떽뿉뺴뿉쟗ꎬ쪹죋볊맘쾵룼죚

잢ꎬ쪹췭쓪짺믮룼컂�ꆣ떱쓪쓪

맽맅쾡뗄싾뮭볒랽돉ꎬ튻듎폐죋

컊쯻뛠듳ꎿ랽돉믘듰:ꆰ38쯪! ꆱꎬ

뛔랽튻ꎬ쯻폖쮵ꎺꆰ릫쯪ꎡꆱ뮰폯

룕쮵췪ꎬ쮫랽맾맾듳킦ꆣ헢퇹폄

쯻튻쒬ꎬ뇈ꆰ짙쮵쪮쯪ꆱ뮹쓪쟡 ,

뫎샖뛸늻캪?

뚬벾쫇퇸짶뗄믆뷰벾뷚ꎬ짶

쫴쮮님뺫ꎬ폫뚬벾쿠뫴펦ꆣ

쓇쎴ꎬ뚬벾쫊뫏쪳폃쓄킩늹짶쪳

욷ꎿ틔쿂벸훖뫚즫쪳컯뿉틔냯훺

죋쳥늹퇸짶퓠ꆣ

黑木耳 뫚쒾뛺쫇벫뫃뗄

퇸짺병욷ꎬ쓜뫜뫃뗘쟥돽톪맜쓚

뗄사미ꎬ쓜릻웰떽풤럀탄쓔톪맜

벲늡뗄ퟷ폃ꆣ듋췢ꎬ뎣쪳뫚쒾뛺

뮹뿉뗷뷚톪쳇ꎬ붵뗍톪튺돭

뛈ꎬ뮺뷢뷏룟뗄톪떨만뒼ꆣ

紫菜 ퟏ닋몬럡뢻뗄룆ꆢ쳺

풪쯘ꎬ늻뷶폐틦폚뢾얮뛹춯쿻돽

욶톪ꎬ뛸쟒뿉틔듙뷸뛹춯뫍샏죋

맇ꆢ퇀돝뗄짺뎤뫍놣붡ꆣퟏ닋

훐뮹몬폐럡뢻뗄떨

볮돉럖ꎬ폐퓶잿볇

틤뗄ퟷ폃ꆣ

海带 몣듸쯘

폐ꆰ뎤쫙닋ꆱ뗄쏀

폾ꎬ폫늤닋ꆢ폍닋쿠

뇈ꎬ돽몬캬짺쯘 C

췢ꎬ웤떰냗ꆢ쳇ꆢ룆ꆢ

쳺뗄몬솿뻹룟돶벸

놶훁벸쪮놶ꎬ폐뮯

첵ꆢ즢뷡뗄릦쓜ꆣ

黑芝麻 ꆶ놾닝룙쒿ꆷ훐쳡

떽ꎬ럾폃뫚횥싩튻쓪짭쏦맢퓳ꎬ

솽쓪냗랢략뫚ꎬ죽쓪돝실룼짺ꆣ

훐튽짏죏캪ꎬ뫚횥싩쓜틦룎ꎬ늹

짶ꎬ퇸톪ꎬ죳퓯ꎬ컚랢ꎬ쏀죝ꎬ쫇벫

병뗄쏀죝쪳욷ꆣ

核桃 뫋쳒폐늹짶릦킧ꆣ뎣

쪳뿉늹웸퇸톪ꎬ죳퓯뮯첵ꎬ컂럎

죳뎦ꆣ

훐튽뎤폚퇸짺ꆣ룹뻝훐튽샭

싛ꎬ뚬벾쫇튻쓪훐ퟮ뫃뗄

뷸늹벾뷚ꎬ뛸뷸늹룼틔룠랽캪ퟮ

병ꆣ룠랽튻냣평 20캶ퟳ폒뗄훐

튩ퟩ돉ꎬ뻟폐뫜뫃뗄ퟌ늹ퟷ폃ꎬ

맣랺뗘쪹폃폚쓚ꆢ췢ꆢ뢾ꆢ뛹ꆢ짋

맇ꆢ퇛뛺뿚뇇뗈뿆벲뮼벰듳늡뫳

쳥탩헟ꆣ

룠랽튻냣평훐튩틻욬ꆢ쾸

쇏튩ꆢ뢨쇏ퟩ돉ꆣ틻욬쫇떣죎훎

쇆ퟷ폃뗄훐튩ꎬ뢨쇏훐붺샠돽

ퟌ늹ퟷ폃췢훷튪ퟷ쫕폃룠ꎬ폐

낢붺ꆢ맪볗붺ꆢ승뷇붺ꆢ믆쏷붺ꆢ

뇮볗붺뗈ꆣ뢨쇏훐쳇샠평뎣폃

뗄룷훖쳇뫍럤쏛ퟩ돉ꎬ쒿뗄쫇

뷃헽튩컯뗄뿠캶듓뛸룄짆뿚

룐ꆣ뮹폐룠랽볓릤쯹폃뗄짜탋

믆뻆ꎬ폃폚뷾엝낢붺뗈뚯컯튩

붺ꎬ뻟폐믮톪춨싧ꆢ즢몮ꆢ캶뷃ꆢ

뷃돴뗄릦킧ꆣ

쾸쇏폖돆쾸맳튩닄ꎬ쫇튻

킩닎죗샠뫍웤쯻맳훘튩컯뗄춳

돆ꎬ쫇벯훐쳥쿖룠랽늹틦탩쯰

릦킧뗄훘튪ퟩ돉늿럖ꆣ쾸쇏퓚

룠랽훐럖솿ퟮ쟡ꎬ떫평폚볛룱

룟ꎬ쾸쇏췹췹햼룠랽훐뷰뛮듳

춷ꆣ틔잰폃훐맺뒫춳뗄뛈솿뫢ꎬ

쾸쇏튻냣폃ꆰ럖ꆱ뇭쪾ꎬ쎿럖뷶

0.302 뿋ꎬퟣ볻쾸쇏헤맳ꆣ틔잰

쾸쇏뛠폃죋닎ꆢ떳닎ꆢ쪯ꆢ믆

�ꆢ쫬뗘ꆢ싳뚬ꆢ첫ퟓ닎ꆢ컷퇳

닎ꆢ쇩횥ퟓ럛뗈ꆣ쿖퓚첥엌벸

뫵늻폃ꎬ폐벫짙죋쾲폃돦닝ꎬ떫

뾼싇돦닝맺볒틑쏷좷맦뚨늻쓜

폃ퟷퟌ늹욷ꎬ볓횮볛룱맳폚믆

뷰ꎬ돽쇋헫뛔훎쇆릦쓜ꎬ늻붨틩

폃ꆣ뾼싇떽쾸쇏튻냣듲돉럛ꎬ퓚

쫕룠쪱횱뷓볓죫ꆣ

쇭폐튻킩탨튪볥훳뗄쾸쇏

튩튲늻쓜폫튻냣훐튩틻욬릲춬

볥훳ꆣ럱퓲폃솿뷏짙뗄쾸쇏튩쯹

볥돶뗄폐킧돉럖벫틗놻쫽솿훚

뛠뗄틻욬튩퓼컼좥ꎬ펰쿬튩킧ꆣ

펦룃닉폃쇭ꆢ쇭볥ꆢ돥ꆢ뛒죫

뗈랽쪽떥뛀뒦샭ꎬ틔듯떽컯뺡웤

폃ꆢ돤럖랢믓튩컯릦킧뗄쒿뗄ꆣ

쫐뎡훐폐쏅볓릤뗄죋닎럛ꎬ쎿

횧 0.5뿋믲 1뿋ꎬ튽짺쾰폃퓚룠

랽훐ꆣ쇺뮪튽풺볡쫘뒫춳ꎬ붫닎

럛떥뛀쯦룠랽랢럅ꎬ쪵퓚튪캪횮

뗣퓞ꆣ


