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养生贵在“神养”
□ 朱亚夫
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银 说古道今话失眠
□ 李国萍
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틟쟩짐캴뷡쫸ꎬ쓪틑 87쯪뗄폍뮭샏뷌쫚헅

ퟔ짪ퟔ좻컑퓚볒훐ꆣ뾴뾴뗧쫓샯탂컅쇋뷢

튻쿂틟쟩ꎬ폐쪱냑튣뿘웷춣쇴퓚쾷뻧욵뗀ꎬ맛짍

쯻쯹쾲낮뗄뺩뻧뷚쒿ꆣ헅ퟔ짪뗄뢸쟗쫇캻뺩뻧

움싛볒ꎬ룧룧폖낮뎪뺩뻧ꎬ쯻듓킡뛺쒿좾튲쾲

뮶짏쇋뺩뻧ꆣ헅ퟔ짪쮵ꎺ뺩뻧쫇맺듢ꎬ쫇쾷뻧횮

쫗ꆣ캯췱뚯쳽뗄뎪잻ꎬ톤샶뛠ퟋ뗄럾쫎ꎬ뗀뗘뗄

ퟶ릦ꎬ쇮죋쏔솵ꎬ헢쫇튻훖쏀뗄쿭쫜ꎬ타짍뫳룐

떽쪮럖뿬캿ꆣ

헅ퟔ짪쫇컒맺훸쏻폍뮭볒뫍쏀쫵뷌폽볒ꆣ

쯤틑횮쓪ꎬ떫붲뮰쿬쇁ꎬ뺫짱�ꎬ늽싄컈

붡ꎬ뾴짏좥뇈쪵볊쓪쇤쓪쟡튻킩ꆣ첸떽붡뾵ꎬ헅

뷌쫚쮵ꎺ뛸뷱컒헽놼뻅뛸좥ꎬ쿖퓚짐쓜뮭뮭ꎬ헢

쮵쏷컒뗄붡뾵ힴ뿶뮹탐ꆣ폃쯻얮뛹헅탂뗄뮰쮵ꎺ

컒뢸쟗쓜룟쫙ꎬ훷튪쫇탔룱뿭죝ꎬ첹떴ꎬ죋뫜쯦

틢ꎬ탄첬뷏뫃ꆣ

헅ퟔ짪짺폚 1933쓪ꎬ짏몣쟠웖쿘죋ꆣ1956

쓪쯻뾼죫훐퇫쏀쫵톧풺폍뮭쾵ꎬ쪦듓컢ퟷ죋ꆢ났

훐탅뗈뷌쫚ꆣ뇏튵뫳쿈뫳퓚낲믕쪦랶톧풺쏀쫵

쾵ꆢ짏몣듳톧쏀쫵톧풺죎뷌ꎬ떣죎맽짏몣듳톧쏀

쫵톧풺뢱풺뎤ꆢ풺뎤릤ퟷꆣ쯻쫇훐맺쏀쫵볒킭

믡믡풱ꎬꆶ훐맺쪮듳맅뗤컄톧쏻훸뮭벯ꆷ믦뮭훷뇠ꆣ퓸닎볓

쪡벶ꆢ좫맺쏀쫵햹샀쫽쪮듎ꎬ훚뛠ퟷ욷놻훐맺쏀쫵망ꆢ맺볒

늩컯망ꆢ뻼쫂늩컯망쯹쫕님ꆣ훷튪듺뇭ퟷ폐ꆶ잿뛉쳬잵ꆷꆶ믆

즽짮�ꆷꆶ뗚냋햵뗆ꆷꆶ쟥럧ꆷꆶ췑마믺쫖ꆷ뗈ꆣ

훸쏻맅듺튽톧볒쯯쮼퓚ꆶ잧뷰랽ꆷ훐쮵ꎺ퇸짺횮뗀ꎬ뎣

폻킡샍ꎬ쳥폻뎣샍ꎬ떫컰뛠벫ꆣ췋택뫳뗄헅ퟔ짪죔럅늻쿂쯹

쾲낮뗄폍뮭쫂튵ꎬ헻죕쎦쎦습습ꆣ좥쓪 11퓂쯻퓚췢첲 18

뫅뻃쫂틕쫵뿕볤뻙냬쇋룶죋믦뮭햹ꎬ햹돶쯻 70쓪틕쫵짺퇄

늻춬쪱웚뗄듺뇭ퟷ욷ꎬ웄쫜맣듳맛훚뮶펭ꆣ쯻쮵ꎺ룣쏀쫵믮

뚯튲쫇튻훖킡샍ꎬ뛔죋쳥춨싧믮톪뫜폐뫃뒦ꎬ폐틦폚붡뾵ꆣ

뮭튻럹폍뮭췹췹탨튪벸쳬쪱볤ꎬ돁뷾웤볤ꎬ퓚쇉삫뗄쏀쫵쫀

뷧샯폎ꎬ컼쮱ퟅ럡뢻뗄펪퇸ꎬ쳥캶ퟅ쯼뗄쏀쏮ꎬ헦쫇폅퓕

폎퓕뗄튻볾쫂ꆣ

헅ퟔ짪쫇룶ퟣ쟲쏔ꎬ쯻낮뾴폐좫쟲펰쿬뗄쫀뷵주뫍얷

맚솪주ꎬ뛔튻킩췢맺쟲탇죧쫽볒헤ꆣ쯻쮵ꎺ퓚맺췢ퟣ쟲놻돆

캪ꆰ뗚튻쳥폽ꆱꆣ컒맺맺볒ퟣ쟲뛓벼틕뮹뫜실뫳ꎬ캴쓜짭

쫀뷧잰쇐ꎬ떫떳뫍맺볒뛔ퟣ쟲퓋뚯뫜훘쫓ꎬ듓췞췞힥웰ꎬ뛸

뷱퓚좫맺냬웰훚뛠ퟣ쟲쳘즫톧킣ꎬ쿠탅컒맺뗄ퟣ쟲쫂튵튻

뚨쓜탋췺웰살ꆣꆰ퓙쮵뾴튻뎡ퟣ쟲주첫맽쇋ꎬ첫뷢뿊쇋ꎬ

쫇튻훖쏀뫃뗄쿭쫜ꆣꆱ

헅ퟔ짪폫킡쯻벸쯪뗄낮죋뮹쾲뮶싃폎ꎬ돽쇋쓏쏀훞캴

좥맽췢ꎬ쫀뷧뗄웤쯻뗘랽뚼좥쇋ꆣ쯻쮵ꎺ싃폎쫇튻쿮뫜뫃뗄

탞짭퇸탔믮뚯ꎬ뛔쳡룟죋뗄쳥훊ꆢ퇓쓪틦쫙뫜폐뫃뒦ꆣ늻뷶

맛짍쇋쏀뺰ꎬ뛸쟒욷뎢쇋쏀쪳ꎬ늻틠샖뫵ꎡ

퓚틻쪳짏쯻뫜쯦틢ꎬ쪲쎴뚼돔늻볉뿚ꆣ쯻쳘쾲뮶돔죢ꆣ

짺믮붲뺿맦싉뮯ꎬ쎿췭쪮튻쪱짏뒲쮯뻵ꎬ뗚뛾쳬쇹쪱웰뒲ꎬ

쮯ퟣ쇹웟룶킡쪱ꆣ맽좥쯻폐뫈뻆쾰맟ꎬ뫳살뗃횪맽솿틻뻆

짋캸ꆢ짋룎ꎬ쯻틣좻냑뻆뷤쇋ꆣ

헅ퟔ짪뮼폐룟톪톹벲늡틑폐 30뛠쓪ꆣ떫쯻ퟱ튽훶볡

돖럾튩ꎬ뛔톪톹뿘훆뗃뷏뫃ꆣ쒿잰좫맺룟톪톹뮼헟폐솽죽

틚죋ꎬ떫럾튩싊뷶캪 30%ꎬ헢룶쫽ퟖ쫇뫜뿉엂뗄ꆣ늻럾튩뫜

죝틗퓬돉훐럧뫍짭쳥닐벲ꎬ헢늻쓜늻틽웰룟뛈훘쫓ꆣ쯻쳡

탑뮼헟튪훘쫓쳬쳬럾튩ꎬ틔럀췲튻ꆣ

헅ퟔ짪틽틔캪냁뗄쫇쯻얮뛹ꆢ얮뗱쯜볒헅탂ꆣ평폚듓킡

뛺쒿좾ꎬ얮뛹튲낮짏쇋쏀쫵ꆣ헅탂퓚짏몣폍뮭뗱쯜풺듓쫂

뗱쯜릤ퟷꎬ횰돆헽룟벶ꆣ쯽뗄쿖듺틕쫵뗱쯜ퟷ욷뛠듎닎볓맺

볊ꆢ퇇훞듳햹ꎬ돶냦뛠훖쏀쫵훸ퟷꆣ쇵몣쯚볍쓮망퇓낲싌뗘

짏뗄ꆰꆱ뗱쯜ퟷ욷뻍쫇쯽훆ퟷ뗄ꆣ헅뷌쫚쮵ꎺ죋뗄타캿폐

뛠훖ꎬퟔ벺뗄ퟓ얮돉닅ퟔ좻쫇횵뗃룟탋뗄쫂ꆣ

图为张自申自画像

뿠닋ꎬ폖쏻�ꆢ뿠�ꆢ뿠싩닋

뗈ꎬ컒맺뎣볻뗄튰닋횮튻ꎬ

쫴뻕뿆닝놾횲컯ꆣ뿠닋쫊펦탔잿ꎬ

퓚컒맺럖늼맣랺ꎬ즽웂믄뗘ꆢ쾪뇟

슷엔ꆢ쳯튰릵엏뗈뗘ꎬ뻹뿉볻웤ퟙ

벣ꆣ뿠닋뺥튶쫦햹ꎬ돊짮싌즫ꎬ쓛

헟뿉ퟷ쫟닋ꎬ쏱볤닉쪳뿠닋ꎬ튻냣

틔뒺쳬룕돶췁뗄쓛쏧캪훷ꆣ

컒맺쪳폃뿠닋샺쪷폆뻃ꎬ퓧

퓚뛾잧쓪잰틑볻닉햪쪳폃ꆣ뛔폚

맅죋뛸퇔ꎬ쓇쪱쪳뿠닋늢럇쿱컒

쏇뷱쳬쓇퇹쫇캪쇋돔돔튰캶뎢

뎢쿊ꎬ뛸쫇캪쇋돤벢틔믱뗃짺듦

뗄쓜솦ꆣ

뿠닋ꎬ뺥튶죡쓛ꎬ뿚룐룊훐싔

듸뿠ꎬ뿉쪳폃ꆣ뿠닋쯤폐킩캶뿠ꎬ

떫웤폐쳘쫢쟥쿣캶ꎬ폈웤쫇룕돔

뷸ퟬ샯폐킩뿠캶ꎬ짔맽뫳ퟬ샯퓲

믘캶쟥쿣ꎬ풽돔풽폐캶ꆣ뿠닋폃폚

엫틔뎴ꆢ냨ꆢퟶ쳀룾뎣볻ꎬ폐쪱

틠뿉ퟶ쯡닋ꆢ닋ꆢ룉닋횮폃ꆣ뿠

닋퓚닋훐뿉ퟶ훷쇏ꎬ틠뿉캪엤

쇏벰뗷캶쇏ꆣ퓚볒뎣닋웗훐ꎬ뿠닋

뎴죢쮿ꆢ뿠닋쾺욤쳀ꆢ뿠닋뎴떰ꆢ

뿠닋떰쳀ꆢ컄룲뿠닋쳀뗈ꎬ쇮죋뎣

늻퇡ꆣ폐뗄볒춥뮹쾲뮶솹냨뿠

닋ꎬ뻍쫇붫룕룕쾴뺻뗄탂쿊뿠닋

폃럐쮮 1럖훓ꎬ솤돶ꎬ폃샤쮮돥

튻쿂ꎬ퓙ퟴ틔캶뺫ꆢ퇎ꆢ쿣폍ꆢ듗ꆢ

쯢쓠뗈ꎬ뷁냨뻹퓈뫳벴뿉ힰ엌릩

쪳폃ꆣ뿠닋뿉ퟷ쿚ꎬ붫뿠닋쓛뺥튶

쾴뺻쮮뫳ꎬ짔�ꆢ뛧쯩ꎬ볓ퟴ쇏

뗷돉쿚ꎨ튲뿉볓킩훭죢ꎩ냼뷈ퟓ믲

냼ퟓꎬ컂훝폀볎쾲뮶붫쾴뺻뗄뿠

닋쟐쾸ꎬ퓙폫훭죽닣죢쒩냨퓈ꎬퟷ

캪떱뗘쳘닺쾪붭싳뇽뗄쿚ꎬ돔

웰살튲뇰폐럧캶ꆣ

뿠닋펪퇸럡뢻ꎬ뻝뷩짜ꎬ쎿

100 뿋쿊뿠닋훐몬듖떰냗 3.4

뿋ꆢ듖횬랾 1.4뿋ꆢ듖쿋캬 1.6

뿋ꎬ듋췢뮹몬폐뛠훖캬짺쯘뫍뿳

컯훊ꆣ폈웤쫇웤몬폐 17훖낱믹

쯡ꎬ웤훐 8 훖쫇죋쳥뇘탫낱믹

쯡ꎬ헢튲쫇웤뿉틔쳡룟죋쳥쏢틟

솦뗄풭틲횮튻ꆣ

뿠닋뻟폐뷏룟뗄튩폃볛횵ꆣ

ퟦ맺튽톧죏캪ꎬ뿠닋뻟폐쟥죈ꆢ

솹톪ꆢ뷢뚾횮릦킧ꆣ

떱쿂ꎬ탂맚럎쯁얰ꎬ늻뷶룸죋

쏇듸살쇋늡춴ꎬ튲듸살쇋

붹싇뫍뿖뻥ꆣ퓚쿟컊헯욽첨짏ꎬ

뻍폐헢퇹뗄솽룶낸샽ꎺ튻캻쿈짺

삧쫘뚷쫒ꎬ룐뻵뇯쟼ꆢ믅쏆ꎬ볌뛸

룐떽믫짭랦솦뫍쯡춴ꎬ쓔듼폐킩

랢헍ꎬ컊쫇럱튪뾴튽짺ꎿ튽짺믘

듰ꎺ늻튪맽럖뷴헅ꎬ틲캪헢쫇뎤

쪱볤쳉뒲짏쮢쫖믺퓬돉뗄ꎬ늻폃

떣탄ꆣ폐캻얮쪿컊ꎺ쿐퓚볒훐ꎬ컞

쯹쫂쫂ꎬ헢벸쳬돶쿖쇋뫭쇼퇷ꆢ

냩폐뿈쯔뗄쟩뿶ꎬ퓵쎴냬ꎿ튽짺

믘듰늻튪뷴헅ꎬ쮵쏷쓣맏ퟓꆢ즽

뫋쳒ꆢ뎴믵돔뗃첫뛠쇋ꆣ

쎿폐듳쫂폐뺲웸ꎬ햬퓚볒훐

훘퇸짱ꆣ탭뛠냙쯪쫙탇뎤쫙횮뗀

룦쯟컒쏇ꎺ퇸짺맳퓚ꆰ짱퇸ꆱꆣ훸

쏻뷌폽볒컢죴낲쫇짮뗃ꆰ짱퇸ꆱ

뺫쯨뗄냙쯪쫙탇ꆣ쯽퓸뫍뇰죋뾪

췦킦쮵ꎺꆰ쇖폱ꎬ듳볒뛔쯽펡쿳

뫜짮ꎬ쯽쯹틔짭쳥잷병ꎬ쳥죵뛠

늡ꎬ틔훂쓪볍뫜쟡뇣퓧퓧샫뾪죋

볤ꎬ컒뾴뻍쫇틲캪쯽맽폚뛠돮짆

룐ꎬ폇쮼놯짋맽뛠ꎬ탄탘뇈뷏쿁

햭ꆣꆱ틲듋쯽쳡돶ꎺ튻룶죋튪폐돧

룟뗄쮼쿫뺳뷧ꎬ튪폐샭쿫뫍룟짐

뗄쟩닙ꎬ춬쪱뮹튪놣돖샖맛뗄쟩

탷ꎬ헢퇹쓣뻍쓜듓뺫짱짏햽쪤쮥

샏ꎬ폀풶쓪쟡ꆣ

훸쏻뺭볃톧볒ꆢ냙쯪쫙탇십

틺돵죏캪ꎺꆰ맢쏷뗄탅퇶ꎬ룖쳺뗄

틢횾ꎬ듳몣뗄탘뷳쫇튻룶죋짺쏼

뗄믹뗷ꆣꆱꆰ컄룯ꆱ쪱쯻틑쓪뷼 80ꎬ

좴뺭뎣죃볒죋엣쯻좥뾴듳ퟖ놨ꎬ

쎿듎뾴췪듳ퟖ놨믲닎볓엺뚷믡믘

살ꎬ쯻헕퇹컻컻맾맾ꎬ폐쮵폐킦ꆣ

십샏횮쯹틔쓜ퟟ맽헻헻튻룶쫀

볍ꎬ뫍쯻ꆰ뷳뮳첹냗ꆢ죙죨늻뺪ꆱ헢

훖ꆰ짱퇸ꆱ횮몭쫇럖늻뾪뗄ꆣ

뫎캽ꆰ짱퇸ꆱꎿ헢쫇튻훖쳡룟

뺫짱탞퇸ꎬ볡쫘뗀뗂닙쫘ꎬ쳕튱욷

룱짭탄뗄퇸짺램ꎬ쯼폐뇰폚ꆰ쪳

퇸ꆱꆰ쳥뛍ꆱ뗈퇸짺랽쪽ꎬ웤쓚죝힢

훘퇸짺헟뗄쮼쿫ꆢ뗀뗂ꆢ쟩닙뗈뺫

짱탄샭뗄뗷퇸뫍폅퇅뗄탋좤낮뫃

뗈ꆣ훐맺맅듺헜톧볒뚭훙쫦퓆ꎺ

ꆰ죊죋횮쯹틔뛠쫙헟ꎬ췢컞첰뛸쓚

쟥뺻ꎬ탄욽뫍뛸늻쪧훐헽ꎬ좡쳬뗘

횮쏀틔퇸웤짭ꆣꆱ뿗ퟓ틠퓆ꎺꆰ듳뗂

뇘뗃웤쫙ꆣꆱ쳡뎫ꆰ죽뷤ꆱ횮쮵ꎺ

ꆰ뻽ퟓ폐죽뷤ꎺ짙횮쪱ꎬ톪웸캴뚨ꎬ

뷤횮퓚즫ꎻ벰웤ힳ튲ꎬ톪웸랽룕ꎬ

뷤횮퓚뚷ꎻ벰웤샏튲ꎬ톪웸볈쮥ꎬ

뷤횮퓚뗃ꆣꆱ췆돧탞짭퇸탔ꎬ틔퇓

웤쫙ꆣꆶ싀쫏뒺쟯·뺡쫽ꆷ퓆ꎺꆰ듳

쾲ꆢ듳얭ꆢ듳폇ꆢ듳뿖ꆢ듳낧ꎬ컥헟

뷓짱ꎬ퓲짺몦틓ꎻ맊랲퇸짺ꎬ쒪죧

횪놾ꎬ횪놾퓲벲컞평훁틓ꆣꆱ쳆듺

듳쪫죋냗뻓틗쮵뗃뫃ꎺꆰퟔ뺲웤탄

퇓쫙쏼ꎬ컞쟳폚컯뎤뺫짱ꆣꆱ

쿖퓚듳볒뚼힢훘뺫ꆢ웸ꆢ짱ꎬ

웤쪵뺫ꆢ웸ꆢ짱죽헟횮볤쫇쿠뮥ퟌ

짺ꆢ쿠뮥훺뎤뗄ꎬ뺫ꆢ웸쫇릹돉죋

쳥ꆢ캬돖죋쳥짺쏼믮뚯뗄컯훊믹

뒡ꎬ짱쫇뺫짱ꆢ틢횾ꆢ횪뻵ꆢ퓋뚯뗈

튻쟐짺쏼믮뚯뗄탎쿳쳥쿖ꆣ죋쏇

뎣쮵쒿맢뺼뺼폐짱ꎬ듋ꆰ짱ꆱ뇣쫇

짱뗄뻟쳥쳥쿖ꆣꆶ쯘컊ꆷ쮵:ꆰ뗃짱

헟닽ꎬ쪧짱헟췶ꆣꆱ쯹틔짱돤퓲짭

잿ꎬ짱쮥퓲짭죵ꎬ짱듦퓲쓜짺ꎬ짱

좥퓲믡췶ꆣ훮룰쇁쮵ꎺꆰ럲뻽ퟓ횮

탐ꎬ뺲틔탞짭ꎬ볳틔퇸뗂ꎬ럇떭늴

컞틔쏷횾ꎬ럇쓾뺲컞틔훂풶ꆣꆱ떱

쿂햬뻓볒훐횮쪱ꎬ헽쫇컒쏇쿻돽

붹싇ꎬ뺲틔탞짭뗄벫병쪱믺ꆣ

탂맚럎퇗럀틟웚볤ꎬ볒힡솹

돇뗄쇹톮뿕뎲샏죋샮낢웅

뎣폐뷴헅폫붹싇쟩탷ꆣ뛔틟쟩뗄

뿖믅폫붹싇죃샮낢웅솽퇛랢뫬ꆢ

싺솳뻫죝ꆢ쟞쪳쓑낲ꎬ붹싇횢ힴ

ퟮ퇏훘쪱ꎬ쿱돔볡맻튻퇹ꎬ췭짏

튪돔튻냑낲쏟튩닅쓜죫쮯ꆣ튻룶

뛠퓂쿂살ꎬ샮낢웅늻뷶쏦즫뿝

ꎬ뛸쟒ꎬퟮ튪쏼뗄쫇ꎬ폐룟톪톹

뗄쯽ꎬ붹싇쪧쏟쪱ꎬ쫕쯵톹룟쪱

춻웆 200뫁쏗릯훹ꎬ폐쓔훐럧뗄

캣쿕ꎡ

쿱헅낢틌헢퇹뗄늢럇룶뇰ꆣ

뻝짏몣쫐샏쓪믹뷰믡샏쓪뎣볻

늡웕닩죈쿟뷌쫚틥릤샮맺욼뷩

짜ꎬ쪧쏟횢쫇쫀죋뗄뎣볻늡ꆢ뛠

랢늡ꆣ쫀뷧컀짺ퟩ횯틑붫쎿쓪뗄

3퓂 21죕뚨캪ꆰ쫀뷧쮯쏟죕ꆱꆣ

뛸뻝짏몣쫐샏쓪믹뷰믡샏쓪뎣

볻늡웕닩죈쿟ꎺ6525 -9999 뛔

1080럝훐샏쓪죋붹싇폫쪧쏟횢

ힴ컊뻭뗷닩횤쪵ꎺ40-60쯪뗄돉

죋쪧쏟싊틑풼듯냙럖횮죽쪮냋ꆣ

퇐뺿랢쿖ꎬ늻뷶냼삨췋택

샏죋퓚쓚뗄웕춨죋죝틗뮼쪧

쏟횢ꎬ뻍쫇탭뛠맅듺쏻죋뚼폐

맽쪧쏟뗄뺭샺ꆣ뻝뾼횤ꎬ뛅뢦뗄

쪧쏟쪫풼폐 110 쫗횮뛠ꎡ쯎뎯

컄뫀쯕튲뺭뎣쪧쏟ꎺꆰ힪훬

룳ꎬ뗍뮧ꎬ헕컞쏟ꆣ늻펦폐뫞ꎬ

뫎쫂뎤쿲뇰쪱풲ꎿꆱ맊맅죋폐

ꆰ늻쏙쿉랽쏙쮯랽ꆱ뗄뾮첾ꎡ믘

맋맅췹뷱살ꎬ볅뺲뗄특췭볻횤

쇋첫뛠뗄쪧쏟죋ꎬ믲탭쫇틲캪

톹솦ꎬ믲탭쫇틲캪폇쮼ꎬ튲믲탭

쫇컞뒦낲쏟ꆣ늻쏂냙폇짺ꎬ쿖듺

뗄웕춨쫐쏱쯤좻늻믡폐쳆쯎쪱

듺뛅뢦ꆢ쯕뗈컄죋쒫뿍뗄뮳

닅늻폶뗄붹싇뛸틽웰뗄쪧쏟ꎬ

떫짺믮뫍릤ퟷ뗄룟뛈톹솦ꎬ틔

벰룟컂ꆢ룟몮ꆢ샤죈늻뚨ꎬ춬퇹쇮

죋쓑틔죫쏟ꎬ폈웤ퟷ캪쿠뛔죵쫆

좺쳥뗄샏죋ꎬ뮹폐뾴늡ꆢ힡랿ꆢퟓ

쯯냯듸뗈쿖쪵컊쳢듸살뗄붹싇ꎬ

쪹훐샏쓪죋돉캪붹싇쟩탷ꆢ쪧쏟

횢뗄룟랢죋좺ꆣ쯹틔쮵ꎬ컞싛맅

죋ꎬ뮹쫇쿖듺죋ꎬ퓚쏦쇙짺믮톹

솦횮쪱ꎬ뻹탨튪쫊떱탄쇩복뢺ꆢ

톰쟳튽톧냯훺ꎬ살복짙붹싇쟩

탷ꆢ럀훎쪧쏟횢얶ꎡ

횵뗃쟬탒뗄쫇ꎬ쿖퓚훎쇆

쪧쏟횢뗄벼쫵ꎬ쿠뇈맅듺튪쿈

뷸ꆢ쾵춳뗄뛠ꎬ죧맻훐샏쓪죋늻

탒뻟폐붹싇횢ힴꎬ뎤뻃늻쓜뷢

돽ꎬ틖믲뮼췧만탔뗄쪧쏟횢ꎬ

늻럁닉좡훐컷튽뷡뫏뗄쇆램ꎬ

틔튻헫ꆢ뛾뻄ꆢ죽훐튩ꎬ뢨틔쫓

뻵ꆢ쳽뻵ꆢ룐뻵쳥퇩ꎬ퓙볓횮뷸

탐쓚퇸릦램뗄뛍솶ꎬ튻냣쓜듯

떽뷏뫃뗄킧맻ꆣ


