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    쮵떽뗗ꎬ떯듊뮹쫇틔쮵뇭ꆢ떯뎪
캪훷튪뇭쿖쫖뛎ꆣ붲떽퇮헱탛뗄뎪
잻ꎬ퓚헻룶움떯뷧튲쫇폫훚늻춬ꎬퟔ
폐튻릦ꆣ
퇮헱탛ퟮ퓧떯뎪ꆶ쏨뷰럯ꆷ뗄쪱

뫲ꎬ뎪뗄쫇쿄ꎨ뫉짺ꎩ뗷ꎻ뫳살탂쮵
ꆶ뎤짺뗮ꆷ틔뫳ꎬ힢훘퓚떯뎪쪱쫩훐
죋컯쟩탷뗄뇭듯ꎺ춨맽즤틴뗄뫶룟뫶
뗍ꎬ힪잻뗄쪱뎤쪱뛌ꎬ췏잻뗄믲룟믲
뗍ꎬ쳘뇰쫇뎪잻뷡캲뗄쪱뫲룼쫇폠틴
늻뛏ꎬ쯙뛈럅싽ꎬ룼쿔뗃퓏캶뒼뫱ꆣ
쯻뗄뎪ꎬ룼뛠뗄쫇ꆰ즢냥ꆱ쪽뗄ꎬ쿱
뎪폖쯆붲ꎬ뷴떯싽뎪쫇쯻뎪잻뗄쿔훸
쳘즫ꆣ볓짏퇮헱탛짃뎪폡 ꎨ탣즽ꎩ
뗷ꎬ쯻뗄헦볙즤뗄퓋폃ꆢ힪뮻컞죋뿉
벰ꆣ헢뻍쫇쯻냁틔솢ퟣ쫩첳뗄쇷엉뎪
잻ꎺ퇮ꎨ헱탛ꎩ뗷ꆣ
벴틔뎪욪ꆶ붣룳컅쇥ꆷ살붲ꎬ뎪뗄뫃쫖늻짙ꎬ떫쫇쎻

폐튻룶쓜뎪돶퇮헱탛쓇퇹뗄ꎬ뛔죋컯ꆢ뛔쫂볾ꆢ뛔퇮맳
뗄샭뷢뫍룐쫜ꆣ틲캪퇮헱탛폐떯뎪ꆶ뎤짺뗮ꆷ뗄뺭
샺ꎬ쯻쫇틔뗚튻죋돆쳆쏷믊헢룶뷇즫살뎪ꎬ뾪뿚튻짹
ꆰퟓ낡ꆱꎬ틑뺭쳸뷸뷇즫쇋ꆣ웤훐솽뻤뎪듊ꆰ닔닔뫵ꎬ
샏쳬컞횪뻵ꎻ쎣쎣뫵ꎬ컒듋짭뫎뒦듦!ꆱ쫇웤쯻벸캻쏻
볒뗄뎪듊훐쎻폐뗄ꎬ닔솹ꆢ쓚뻎ꆢ컞쓎ꆢ럟ꎬ냙룐붻
벯ꎬ붫죋컯뗄럡뢻뗄쟩룐뇭슶컞틅ꆣ듋쪱쳆쏷믊뗄놯
쟩ꎬ뻸럇떥뒿뗄뛹얮쟩뎤ꎬ뛸쫇냑맺웆폫췶뗄뢴퓓
쟩룐솪쾵퓚튻웰ꎬ뎪뗃쳽훚룎뎦듧뛏ꆢ�탪늻틑ꆣ

헢퇹뗄뎡뺰ꆢ쟩탷ꎬ횻폐퇮뗷닅쓜헦쟐뗘뇭듯ꆢ
닅쓜췪쏀뗘쫣랢ꆣ

퓙틔ꆶ커쯉·듲뮢ꆷ뗄뎪ꎬ쿈잰쫇즢냥쪽뗄ퟔ평
뷚ퟠꎬꆰ쒪럇쫇좰커뛾짏늻뗃즽뗀ꆱꎬ쯻퓚ꆰ뗃ꆱퟖ짏
죽랭쯄뢴뗄췏잻ꎬ솬쿂살럧짹뗄뿚벼ꎬ벰훁뎪떽ꆰ럧
짹틉쫇뮢킥짹ꆱ뫃쯆힪캪풭냥ꎬ솬뎪ꆰ늽싄짏즽
쇫ꎬ튻쳬탄뚷잧샯즫ꎬ싒쫷쇖짒퓂튻싖ꎬ특냫컚쳤짹
뛺ꆭꆭꆱ
헢퇹뗄떯뎪ꎬ쫇웤쯻떯듊쏻볒뚼쎻폐맽뗄ꎬ헢쫇

폫쫩쟩ꆢ폫죋컯ꆢ폫뎡뺰뷴쏜붻죚ꆢ믬캪튻쳥ꆣ
떫쫇떽쇋떯뎪ꆶ컷쿡볇ꆷ뗄쪱뫲ꎬ퇮헱탛뷏뛠뗄

쫇폃폡뗷살퇝뎪ꎬ쯻쮵ꎺꆰ폡뗷퓚떯듊훐ꎬ쿔뗃뇈뷏
맅뗤뇈뷏퇅ꎬꆶ컷쿡볇ꆷ늻뎪폡뗷ꎬ컒볲횱쿫늻돶ꎬ
뮹폐쪲쎴웤쯻뗄뗷뿉틔뎪ꆣꆱ쯻뮹폃쇋룶뇈폷ꎺꆰ죧맻
늻뎪폡뗷ꎬ뻍뫃뇈뿌춼헂뗄쪱뫲쎻폐몺캶ꎬ쓄엂쓣뗄
떶램퓙뫃ꎬ튲쎻폐몺캶ꆣꆱ
ꆶ컷쿡볇ꆷ훐뗄헅쫇싥퇴닅ퟓꎬ죷욮틝ꎬ탐

떱쫇뗤탍뗄뷭짺ꆣ듓ꆰ폎뗮ꆱ뾪쪼떽ꆰ뎤춤쯍뇰ꆱ캪
횹ꎬ헅쫇쪼훕맡뒩폚헻늿쫩뗄죋컯ꎬ뚯ퟷꆢ폯퇔ꆢ
뎪잻뚼튪룹뻝쫩훐뗄죋컯뗄쮼쿫뗄뇤뮯뛸뇤뮯ꆣ틔
ꆰ믘볭ꆱ헢믘쫩살쮵ꎬ퇮헱탛폃쇋 8룶ퟖ살뇭쿖헅짺
뗄쮼쿫쟩탷뇤뮯ꎬ쓇뻍쫇ꆰ듳뿞듳킦ꎬ듳웰듳럼ꆱꆣ
뫬쓯쓃ퟅ��킡뷣뗄탅살믘뢴헅짺ꎬ쮵킡뷣맖쯻

틹듊믠폯ꎬ튪룏쯻ퟟꆣ헅짺춻짺듋뇤ꎬ뿒쟳뫬쓯쓜쇴
쿂쯻ꎬ뮹놧튻쮿쾣췻ꆣ듋
쪱뎪떵욪ퟓꎺꆰ듳뿞짹훐
퇛샡쇷ꎬ뫃쯆룖떶췲냑듌
탄춷ꆭꆭꆱ폡뗷뗄닸쏠냙
힪ꎬ냑헅뗄뢴퓓ꆢ탘
쏆ꆢ놧풹ꆢ뻸췻뗄탄쟩ꎬ
뫜뫃뗘뇭듯쇋돶살ꆣ폈웤
쫇쓇짹ꆰ뷣뷣톽ꆱꎬ룼쫇
뷐뗃떴웸믘뎦ꎬퟣ틔죃죋
튻�춬쟩횮샡ꆣ퇮헱탛냑
헅듋쪱쓃ퟅ믘탅ꎬ닰뾪
탅엂횪뗀킡뷣믘뻸쯻ꎬ쯻
쮵짡늻뗃닰ꎻ볈좻엂킡뷣
룏쯻ꎬ뫬쓯튪쯻냑탅뮹룸
킡뷣ꎬ쯻폖쮵늻짡뗃뮹ꎬ
헢훖쎬뛜ꆢ폘뢯뗄탄쟩뿌
뮭뗃쇜샬뺡훂ꆣ

퇮헱탛쿈짺죚뺩뻧ꆢ
삥뻧틕쫵폚움떯틕쫵떱
훐ꎬ퓚쫩첳짏쳥쿖돶살뗄
틀좻쫇ꆰ쫩ꆱ캶쪮ퟣ뗄움
떯ꎬ쯻쯹폐뗄쫖뛎뚼쫇캪
쇋볓잿쮵뇭ꆢ퇝뎪뗄솦
솿ꎬ쪹쫩쟩뫍죋컯탎쿳믮
쇩믮쿖뗘퓚맛훚쏦잰돊쿖
돶살ꎻ뛸죋컯뗄탎쿳믮웰
살쇋ꎬ닅쓜퓚맛훚뗄탄훐
쇴폐짮뿌뗄펡쿳ꆣ

뛅뢦폐쪫풻ꎺꆰ듋쟺
횻펦쳬짏폐ꎬ죋볤쓜뗃벸
믘컅ꆣꆱꎨ뛅뢦ꆶ퓹뮨쟤ꆷꎩ
퇮헱탛쿈짺뗄떯듊틕쫵ꎬ
퓚움떯틕쫵뷧ힿ뛻늻좺ꆢ
ퟔ쫷튻후ꆣ ꎨ下ꎩ
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在刹那间体会永久
蓝 山

    헦낮뫈뾧럈ꆣ쓇ꎬ떽쪲쎴
돌뛈쯣쫇헦낮쓘ꎿ훁짙펦룃
쫇ꎬ뛔ퟅ튻놾틻쇏떥ꎬ퇛뺦늻
짏쿂ퟳ폒엇뮲폌틉ꎬ짵훁랭뾴
뚼늻ꎬ뫁늻폌풥뗘췑뿚뛸돶ꎺ
뾧럈ꆣ죧맻폐뾧럈헦낮컊ꎺ쓣
늻뫈뾧럈낡ꎿ쓇쫇튻룶늻쫇컊
쳢뗄컊쳢ꆣ틲캪헢룶컊쳢뗄폯
뺳췹췹쫇헢퇹ꎺ퓚ퟹ쎿죋튻놭
뗄뛮뛈ꎬ떫웤훐틲쒳죋늻뫈뛸
뛠돶튻놭맩쯻뗄쪱뫲ꆣ쓣튲탭
늻횪뗀ꎬ듋뿌ꎬ쮵짹킻킻쫇늻
릻뗄ꎬ틲캪헢쫇튻볾뛠쎴쓑뗃
뗄죽좫웤쏀뫃쫂낡ꎺ쓣늻쾲뮶
뗄뛸헽쫇컒헦낮뗄ꎬ헢틑뺭쫇
솽좫쇋ꎻ뮹틲캪쪧훷ꎬ헢튻놭
뾧럈맂쇣쇣뗄뛠쎴뿉솯ꎬ쿖퓚
쿫뇘쯼튲타폐쯹맩냉ꆣ떫쫇헢

룶볙컊쳢튻컊ꎬ떹쫇돶살늻짙
헦듰낸ꎺ캸믡랺쯡ꎻ볒샯뫈맽
튻놭쇋ꎻ쿂컧뫈쇋췭짏쮯늻
ퟅꎻ늻쾲뮶헢룶캶뗀ꆭꆭ뚼쎻
맘쾵ꎬ듰낸쫇욮맽뗄ꎬ틲캪놾
살뻍늻쫇컊쳢ꎬ뛸쫇맘폚
췪쏀뗄쾲퓃뇭듯ꎬ뻍쫇첫
뫃쇋뗄틢쮼ꆣ
떫쫇뾧럈쪱맢ꎬ좴늢

늻쫇뾧럈헦낮쏇뗄뛀볒펵
폐ꎬ뇏뺹ꎬ뾧럈볈좻믡죃죋쮯
늻ퟅꎬ떱좻튲뻍폐쳡짱뗄릦폃
탨튪뗄ꆣ쳽쮵ꎬ췢맺듳톧뗄뷌
쫚쏇뎣믡풼톧짺뫈뫈뾧럈ꎬ쒿
뗄쫇뛠쇋뷢톧짺ꎬ뷌톧튲룼폐
뗄럅쪸ꆣ좻뛸ꎬ뾧럈쪱맢ꎬ좴
췹췹늢쎻폐뷢뻶컊쳢뗄릦쓜ퟷ
폃ꆣ컞럇뻍쫇ꎬ튻룶죋ꎬ믲퓚

볒샯뗄퇴첨짏킡풺샯ꎬ튻놭퓚
쫖ꎬ쿐튻쿐ꎬ뾴뾴뮨닝ꎬ랢랢
듴뛸틑ꆣ죽컥룶룕뫃ꎬ쓇뻍헒
룶쟥뺻뗄뾧럈망뷇실ꆣ뇈죧ꎬ
뫃엳폑풼룶쪱볤쇄쇄ꎬ쿫떽쇋

뻍횱뷓캢탅쇋믲뗧뮰쇋ꎺ낥ꎬ
뫃뻃늻볻ꎬ퓵쎴퇹낡ꎬ폐뿕튻
웰뫈룶뾧럈싰ꎿ뾧럈쪱맢ꎬ쫇
듲ퟖ쫖쯡쇋퓝춣볼뗄�쿂ꎬ쫇
ퟸ뻃쇋뮻튻훖ퟋ쫆뗄쫦햹ꎬ쫇
뷡릹퇏쏜컄헂뗄뾪튻뇊ꎬ쫇
뷴헅쎦뫵샯춵쿐럅쯉뗄탨튪ꆣ
쯹틔ꎬ쏷쏷쫇춻좻횮풼ꎬ떹뫃

쿱쫇죧웚뛸살튻퇹ꆣ
헢퇹ꎬ좥뢰튻룶뾧럈쪱맢

횮풼뗄죋ꎬퟜ맩쫇믡냑ퟔ벺듲
샭튻랬뗄ꎬ쿱풼믡폖늻쿱풼믡ꆣ
폚쫇ꎬ볻쏦쿈쫇ꎬ뮥쿠뗣움튻

랬ꎺ헢룶탂냼냼쫇쓣뗄
럧룱ꎬ헢룶랢탍룼쫊뫏쓣
얶ꆭꆭ좻뫳뻍뾪쪼뚫삭컷
뎶뗄ꎬ쮵쎻폐훷쳢냉ꎬ웤쪵
쪲쎴듳킡샤죈뮰쳢뚼폐ꆣ

뾴램폐튻훂뗄ꎬ떱좻튲폐늻춬
뗄ꎬ떫쎻폐튲늻탨튪쪲쎴쟺헛
싛횤ꎬ튲뻍쫇룷쫣벺볻ꎬ뚼컞
럁볌탸쿐쇄ꆣ쪱볤뎤뛌쓘ꎬ좫
뾴탋춷ꎬ볙죧틢폌캴뺡폖떽랹
뗣쇋ꎬ튪쎴뻍뗘볓룶닍ꎬ튪쎴
뻍뷼돔뗣퓙볌탸ꎬ탋뺡뛸략ꆣ
벸룶킡쪱ꎬ뻍헢퇹맽좥쇋ꆣ

믡헢퇹ꆰ샋럑ꆱ쪱볤뗄죋ꎬ
볈폫낮늻낮뫈뾧럈컞맘ꎬ웤쪵튲
폫뫈쪲쎴컞맘ꆣ폐ퟷ볒퓚ꆶ뫈단ꆷ
튻컄샯쏦붲ꎬꆰ단뗀뗄틢쮼ꎬ폃
욽랲뗄뮰살쮵ꎬ뿉틔돆ퟷꆮ쎦샯
춵쿐ꎬ뿠훐ퟷ샖ꆯꎬ퓚늻췪좫뗄
쿖쫀쿭샖튻뗣쏀폫뫍킳ꎬ퓚즲쓇
볤쳥믡폀뻃ꆭꆭ뗃냫죕횮쿐ꎬ뿉
뗖쪮쓪뗄뎾쏎ꎬ뫈단횮뫳ꎬ퓙좥
탞룶죋뗄쪤튵ꎬ컞싛캪쏻캪샻ꎬ
뚼컞늻뿉ꎬ떫얼좻뗄욬뿌폅폎쓋
뛏늻뿉짙ꆣꆱ헢쎴뾴살ꎬ뾧럈쪱
맢ꎬ횻쫇쓇킩ꆰ쟚쏒폠샍ꎬ탄폐

뎣쿐ꆱ죋뗄쿭
쫜쇋ꆣ
明日请看

ꆶ隐没于静谧
的弄堂深处ꆷꆣ

暮岁呓语
陈茗屋

    듳풼쫇튻뻅쇹죽쓪뗄
돵쿄ꎬ튻룶탇웚쳬뗄쿂
컧ꎬ잮뻽蓼샏쪦뫴컒좥쯻
볒폐튪뷴쫂ꆣ쓇쪱ꎬ컒쏇
퓚훘쟬쓏슷탒뢣랻뇈쇚뛸

뻓ꎬ룴뒰뿉틔붻첸ꆣ쯹틔컒폐뫜뛠뫜뛠
뗄쟳뷌믺믡ꆣ
쯻뗄쫩랿튲쫇쯻뗄컔쫒ꎬ뎯쓏튻업

뒰뮧ꎬ맢쿟뫜뫃ꆣ뚫뇟튻헅킴ퟖ첨ꎬ뇈
웕춨뗄냬릫ퟀ짔듳튻뗣뛸틑ꆣ뫳쏦맒ퟅ
튻뢱돂싼짺뗄뛔솪ꎬ틲캪쫇뫬쒾뺵뿲늣
솧쏦ꎬ뫜돁ꎬ뎣쓪맒ퟅꆣ엔
뇟퓲뺭뎣룼뮻ꎬ맒뗃ퟮ뛠
뗄쫇폚폒죎뗄뛔솪ꆣ폚솪
뗄엔뇟ꎬ쫇튻룶듳틂맱ꆣ
놱잽쿂쫇튻헅듳뒲ꎬ잽짏
퓲뺭뎣룼뮻ꎬ듳뛠쫇쯄쳵웁뗄쫩ퟷꆣ튲
퓸뺭쇮컢틃죋룧뫍컒킴맽ꆣ컒킴뗄쓇튻
쳃웁ꎬ샏쪦뫳ꎬ웤뛹쾱뢾쯍룸쇋맺
잿탖ꆣ컷잽뇟쫇튻룶컥뚷돷ꎬ헢쫇짏몣
죋뗄뷐램ꎬ컒늻횪뗀뺿뺹뷐쪲쎴닅쫇헽
좷뗄쏻돆ꆣ돷짏맒튻룶듳뺵뿲ꎬ헅듳잧
뗄즽쮮죋컯ꆣ쏓룻퓆쿈짺퓸뷨좥쇙쒡ꎬ
쮵쫇볙뗄ꆣ늻맽샏쪦늢늻틔캪좻ꆣ랿볤
뗄떱훐폐튻헅랽ퟀꎬ쯄냑틎ퟓꎬ헐듽뿍
죋뻍ퟹꆣ헢뻍쫇뫳살놻돆캪ꆰ컞뻫뿠햫ꆱ
뗄쏻쯹ꆣ룹뻝샏쪦뗄틅풸ꎬ헢킩볒뻟뚼
퓹룸쇋몣쓾ꆰ잮뻽蓼틕쫵퇐뺿망ꆱꆣ
쓇쳬ꎬ랽ퟀ엔ퟸퟅ솽캻살뿍ꆣ튻캻쟥

뗄샏헟ꎬ샏쪦뷩짜쮵쫇몫뗇낲쿈짺ꆣ몫
쿈짺뿍웸뗘햾웰살뫍컒컕쫖ꆣ엔뇟튻캻
훐쓪뢾얮ꎬ뫃쿱탕췵ꎬ뎯컒뗣쇋뗣춷ꎬ샏
쪦쮵쫇컷펡짧뗄ꆣ랽ퟀ짏첯ퟅ튻놾듳
닡튳ꎬ뫜폐킩쓪춷쇋ꎬ쳹ퟅ탭뛠펡췉ꆣ
풭살헢쫇짧님뗄컷쯄볒펡웗ꎬ펡

짧랽쿫쟫잮샏쪦톡퓱웤훐
튻늿럖뇠벭돶냦ꆣ샏쪦쓇
쪱뇈뷏쎦ꎬ튲뿉쓜쯻뛔헣
엉뗄펡럧튻쿲늻듳쾲뮶ꎬ
쯹틔췆볶쇋컒ꆣ
몫뗇샏떱벴뇭쪾뫃벫

뫃벫ꎬ폖쮵쪵퓚쫇뛔늻
웰ꎬ짧샯쓃늻돶뇠벭럑ꎬ
횻쓜쫇뺡틥컱뗄ꆣ죧듋훘
죎ꎬ컒떱쪱닅뛾쪮쯪ꎬ믌
뿖횮벫ꆣ샏쪦맄샸쮵ꎬ쯻
떱뫳첨샏냥ꎬ럅탄좥ퟶꆣ
샏쪦폖뛔몫쿈짺쮵ꎬ쎻폐
뇠벭럑ꎬ쎻폐컊쳢ꎬ쓣캪
쯻뿌뗣춼헂냉ꎬ킡쟠쓪쳘
뇰뮶쾲춼헂ꆣ몫쿈짺튻뿚
퓊억ꎬ쮵튻뚨튻뚨ꆣ
헢늿닡튳펡웗ꎬ쯤좻

컞춷컞캲ꎬ솬쫩쏻튲쎻
폐ꎬ좴쫇뻸욷ꆣ탭뛠뺭뗤
횮ퟷꎬ퓚웤쯻펡웗훐웆쯩
닐좱ꎬ횻폐퓚헢늿펡웗훐
췪헻췪쏀ꎬ췆쿫쫇돵췘
놾ꎬ틲뛸뻟폐벫룟뗄톧쫵볛횵ꆣ잮샏쪦
룦쯟컒ꎬ쫇컷펡짧쏅쫐늿쫕뗃뗄ꆣ튻
캻웕웕춨춨뗄샏웅웅ꎬ폃웆늼냼ퟅꎬ쿫
돶쫛ꎬ뷡맻틔쇹풪잮돉붻ꆣ
쓇쪱ꎬ컒퓸퓚짏몣맅벮쫩뗪릺뗃뻉

ퟖ뗤ꆶ힭뿌ퟖ쇖ꆷꎬ컥풪ꎻ퓚짏몣컷
릺뗃펡쮢욷ꆶ즽죋믆쓂뢦쿈짺펡듦ꆷ
쿂닡ꎬ뛾풪ꎻ퓚뛤퓆탹릺뗃ꆶ쪮훓즽랿
펡뻙ꆷ짌컱펡놾ꎬ뛾쪮풪ꆣ잮샏쪦뺫탄
뇠벭뗄ꆶ풥쳃님펡ꆷ풭췘놾ꎬ돂쇐퓚뛤
퓆탹맱첨샯ꎬ뇪볛쇹쪮풪ꆣ
캪쇋뇠벭보쳹뗄탨튪ꎬ잮샏쪦튪컒

좥훐뮪펡쮢뎧듲펡벸럝ꆣ뎧ퟓ퓚폱런쯂
뢽뷼ꎬ쓇쪱돋 24슷컞맬뗧뎵뿉듯ꆣ헢

룶쯹캽뗄듲펡ꎬ웦쏮횮벫ꎬ폌죧뷱쳬뗄
뗧쓔즨쏨듲펡ꎬ쪮럖뇆헦ꆣ잮샏쪦튪쟳
듲펡퓚탻횽짏ꆣ잮샏쪦ꎬ튶슺풨헉뫍컒
룷놣듦쇋튻럝ꎬ늢쟫ힰ뚩힨볒췴ퟓ뚹쿈
짺ힰ돉쿟ힰ놾ꎬ틲뛸튲쯍쇋쯻튻럝ꆣ웤
폠뗄뫃쿱뚼퓚뇠벭맽돌훐톡퓱ꆢ뛔뇈ꆢ
보쳹뛸쿻뫄쇋ꆣ

퓚샏쪦뫍슺헉뗄횸떼쿂ꎬ헢놾펡웗
뇠돉쇋ꆣ튻뻅쇹컥쓪냋퓂ꎬ평컷펡짧
헽쪽돶냦ꆣ럢쏦쫇샏쪦짨볆뗄ꎬ믒즫뗄
뷵뛐ퟷ뗗ꎬ럇뎣웓쯘ꆣ잩쳵쫇엋쳬쫙쿈

짺쳢킴뗄ꆣ
퓧퓚뛾쓪잰펡웗뮹퓚

뇠벭훐ꎬ잮샏쪦뻍튪컒붻
쯻냋랽펡쪯ꎬ췐죋쯍몼훝
붻몫뗇낲쿈짺ꆣ샏쪦쮵믺

믡쓑뗃ꎬ뛠쟫쯻뿌벸랽냉ꆣ캪쇋뇭듯뺴
틢ꎬ쟳뿌뗄뚼쫇병쪯ꎬ냼삨튻랽쳯믆ꆣ
뫜뿬ꎬ튻뻅쇹컥쓪뗄쿄쳬ꎬ뻍쫕떽쇋벸
랽뗇샏잰놲뗄뺫탄횮ퟷꆣ폠쿂뗄ꎬ뿧맽
쇮죋쓑췼뗄튻뻅쇹쇹쓪ꎬ샏잰놲볹풼퓚
튻뻅쇹웟쓪뚬쳬듍쿂ꎬ뻹캪튻쮿늻릶뗄
병욷ꎬ쇮죋룐뚯쒪쏻ꆣ뢽춼뗄뛾랽벴쫇
샏잰놲듍뿌뗄ꆣ뿉쾧뗄쫇ꎬퟮ돵듍뿌뗄
벸랽ꎬ냼삨쓇랽뿉낮뗄킡쳯믆ꎬ퓚뷙쓑
훐쪧좥ꎬ쮼횮쇮컒탄춴늻틑ꆣ

컒톧뿌벸쪮쓪ꎬ훁뷱튲죔좻퓚뗚죽
쫀뷧ꆣ떫쫇틲캪돶뗀뷏퓧ꎬ탒퓋뗃떽탭
뛠잰놲듳펡볒뗄삡퓹ꆣ듳뛠죔캪컒킡탄
뫇뮤ퟅꆣ짏닔뻬맋ꎬ살돾짺헉ꆢ뻞살ퟚ
헉ꆢ튶슺풨헉듍뿌뗄죽쯄쪮랽ꎬ뚼췪뫃죧
돵ꆣ랽좥벲샏쪦듍뿌맽뛾랽탕쏻펡ꎬ튻랽
늻탒놻죋쮳ퟟ쇋ꎬ탄춴ꆣ잮뻽蓼샏쪦듍뿌
ퟮ뛠ꎬ듳풼폐튻냙폠랽ꎬ쯰쪧튲듳ꎬ쿖퓚
뷶헤뮤웟쪮폠랽ꆣퟶ쇋쇹횻펲잶뗄짮믒

즫늼뫐ꎬ욽쪱튲늻짡뗃
폃ꎬ틲듋췪쏀죧돵헟ꆣ

잰쓪ꎬ튻캻엳폑뾪뿚
짌뷨헢엺잮샏쪦병ퟷꎬ컒
탄샯웤쪵늻풸틢ꎬ뫜캪
쓑ꆣ엳폑쮵ꎬ돂샏쪦ꎬ랴
헽쓣훕맩튪싴뗴뗄ꎬ뷨룸
컒듲튻럝냉ꆣ뫃쿱떶ퟓ듁
퓚컒탄짏ꎬ춴벫ꆣ틲캪쫇
샏엳폑ꎬ쯤룐늻ꎬ뮹쫇
뷨룸쯻쇋ꆣ

웤쪵ꎬ퓚컒폐짺횮
쓪ꎬ돽럇폶떽늻뿉뾹뻜뗄
퓖쓑ꎬ컒듓캴폐맽냑ퟔ벺
뗄탕쏻펡싴쇋뮻잮뗄듲
쯣ꆣ짏쫀볍냋쪮쓪듺돵
웚ꎬ잮샏쪦냑살돾짺ꆢ뗋
즢쒾ꆢ돂뻞살ꆢ튶슺풨ꆢ
몫뗇낲뗈샏엳폑뿌룸쯻뗄
펡헂컞쓎붻돶뗄춴뿠ꎬ컒
뚼뾴퓚탄샯ꆣ낦ꎬ뚿쟩
짮ꎬ뿉솯뗄샏뢸쟗ꆣ

돏좻ꎬ컒쿖퓚늻뛏냑
듓잰쫕벯뗄ퟖ뮭ꆢ맅펡헂붻룸엄싴릫쮾
뛒쿖ꎬ튻쫇뺭볃짏뗄탨튪ꎬ틲캪컒늻뚮
뺭펪ꎬ닑삢ꎬ듓살늻쫇폐잮죋ꆣ몢ퟓ폖
킡ꎬ뮹퓚듳톧쟳톧ꎻ뛾쫇뷓쫖컞죋ꎬ킡
뛹킡얮뛔듋뻹컞탋좤ꎬ튲튻쟏늻춨ꆣ뿶
쟒짺믮퓚췢맺ꎬ붫살튲늻뿉쓜돩돶탭뛠
쪱볤믘살뒦샭ꎬ헷뗃쓚ퟓ뗄춬틢ꎬ컒퓚
짏몣뗄죕ퟓ샯ꎬ뻍헻샭헻샭ꎬ뮻뗣낢뛂
컯ꆣ

쏉뛁헟엳폑뗄뫱낮ꎬ죝컒퓚ꆰ특맢
놭ꆱ뗄솽룶힨삸샯ꎬ킴쇋뫃벸쓪ꆣ쓎뺱
ힵ늡뿠컒ꎬ쿫뫃뫃택퇸튻뛎쪱볤쇋ꆣ뷨
헢룶믺믡ꎬ킻킻듳볒ꎡ힣듳볒욽욽낲
낲ꎬ탒뢣죧틢ꎡ

生理节奏有门道
周炳揆

    폐퇐뺿놨룦돆ꎬ죋뗄짺샭뷚ퟠ퓚늻춬뗄쪱볤뛎쫇
늻튻퇹뗄ꎬ헢훖늻튻퇹믡펰쿬죋뗄믮솦ꆢ죋뗄믺쏴
뛈ꎬ뮻퇔횮ꎬ죧맻헆컕짺샭뷚ퟠ뗄쏅뗀ꎬ퓚쳘뚨뗄쪱
볤ퟶ쳘뚨뗄쫂ꎬ뻍믡폐쫂냫릦놶뗄킧맻ꆣ
뇈죧쮵ꎬ죧맻튪뫍춬쫂ퟷ튻듎죏헦뗄첸뮰ꎬ틔뷢

뻶튻룶뻀럗ꎬ퓧짏 9뗣믲탭ퟮ캪뫏쫊ꎬ뛔폚듳늿럖죋
살쮵ꎬ헢룶쪱볤뗄뺫솦ퟮ캪돤ퟣꎬ쮼슷튲ퟮ캪쟥컺ꎻ

뛸쿂컧 5쪱뗄
쪱뫲ꎬ죋뗄벡
죢솦솿뒦폚튻
죕뗄ퟮ병ꎬ럎
믮솿튲뇈훐컧

쪱룟돶 18%ꎬ헢쪱ퟮ틋쳥폽뛍솶ꎬ뇈죧듲튻뎡췸쟲
뗈ꆣ쿖쪵쫇ꎬ죋쏇튪ퟶ뗄쫂뫍ퟮ쫊틋ퟶ듋쫂뗄쪱볤뫜
쓑ퟶ떽춬늽ꎬ떫쫇폐뗄럅쪸뗘뎢쫔튻쿂쫇횵뗃뗄ꆣ

죧맻쫇ퟶ톧쾰퇐뺿ꎬ쪲쎴쪱뫲ퟮ뫏쫊쓘ꎿ짏컧
10뗣냫떽 12뗣헢뛎쪱볤ꆣ헢쫇틲캪죋쳥뗄컂뛈퓚쟥
뎿탑살틔잰뻍뾪쪼짏짽ꎬ헢룶짏짽튻횱퇓탸떽컧뫳ꎬ퓚
짏컧뗄췭킩쪱뫲ꎬ죋뗄볇틤솦ꆢ믺쏴뛈뫍힢틢솦뚼퓚퓶
잿ꆣ폐죋죏캪ꎬ웰뒲뫳쾴룶컂쮮퓨믡웴뚯짏쫶맽돌ꆣ
뫜뿬ꎬ힢틢솦뗄벯훐퓚훐컧 12뗣틔뫳뻍뾪쪼ퟟ쿂

웂슷ꆣ탭뛠죋퓚 12뗣떽쿂컧 4뗣뗄릤ퟷ킧솦쫇ퟮ닮
뗄ꎬ폐퇐뺿죏캪죋폃닍틔뫳뗄믺쏴돌뛈믡듳듳붵뗍ꎬ헢
킩뚼컇뫏컒쏇욽쪱퓚헢룶쪱뛎튪쮯룶컧뻵뗄쾰맟ꆣ
튻룶쪮럖폐좤뗄쿖쿳쫇ꎺ죋퓚욣랦뗄쪱뫲ꎬ웤뒴

퓬솦랴뛸믡뗃떽쳡짽ꎬ2011 쓪폐죋ퟶ맽튻쿮퇐뺿ꎬ
428쏻닎폫헟놻튪쟳뷢듰 2룶쾵쇐뗄컊쳢ꎬ튻룶쾵쇐
쫇럖컶탍뗄ꎬ쇭튻룶쾵쇐퓲쫇튪폐킩뒴탂쮼캬뗄ꆣ뷡
맻ꎬ닎폫헟퓚튻쳬뇈뷏욣샍뗄쪱뫲믘듰
탨튪뒴탂쮼캬컊쳢뗄돉벨ퟮ뫃ꆣ쿔좻ꎬ
떱죋룐떽욣샍쪱ꎬ죋뗄쮼탷믡컞뻐컞쫸
뗘ꎬ첽쯷탂탍뗄뷢뻶랽낸ꆣ
쓇쎴ꎬ퓚췸싧쪱듺ꎬ쫇늻쫇튲폐튻

룶ꆰퟮ병췸싧릵춨ꆱ뗄쪱볤뛎쓘ꎿ튻캻힨쏅퇐뺿짧붻
쎽쳥뗄죋닉벯쇋뛠듯 10틚쳵뗧ퟓ폊볾ꎬ럖컶쫽뻝뫳
뗃돶죧쿂뷡싛ꎺ퓧뎿ꆰ쟥샭ꆱ폊쿤뗄킧맻ퟮ병ꎬ6? 00am

쫕떽뗄폊볾ퟮ믡놻톸쯙퓄뛁ꆣ헢캻힨볒죏캪ꎬ뗧ퟓ폊
볾뗄쳘탔샠쯆폚놨횽ꎬ죋쏇춨뎣믡퓚쎿쳬튻퓧뻍뛁
쯼ꆣ퓚퓧짏 8뗣떽 9뗣랢캢탅룸엳폑펦쫇ퟮ병쪱뿌ꎬ
룹뻝뛔 240췲캢탅폃뮧풼 5틚뛠쳵캢탅뗄닉벯ꎬ헢룶
쪱볤뛎랢돶뗄캢탅춨뎣쫇샖맛믽벫ꎬ듫듇죈쟩뗄ꎬ뫜
짙폐뇭쪾뿠쓕ꆢ뻚즥믲헟쫇뿖뻥룐뗄폊볾ꆣ
죧맻쾣췻ퟔ벺뗄캢탅놻힪랢ꎬퟮ뫃뗄랢쯍쪱볤쫇

쿂컧 3쪱훁 6쪱ꆣ헢룶쪱뫲ꎬ탭뛠췸폑뚼샛쇋ꎬ쎻폐
ퟣ릻뗄뺫솦살킴ퟔ벺뗄폊볾ꎬ폐쿖돉뗄뚫컷뿉힪랢ꎬ
ꆰ췸돦ꆱ쏇뫎샖늻캪쓘ꎿ

튻쳬훐쪲쎴쪱뫲돔뚫컷ퟮ쫊틋ꎿ쪲쎴쪱뫲뷸쪳늻
믡퓶볓쳥훘ꎿ헢킩쫇죋쏇벫룐탋좤뗄컊쳢ꆣ퇐뺿죋풱
랢쿖샏쫳퓚쿞뚨뗄쪱볤놻퓊탭뷸쪳뇈쓇킩ꆰ쯦뇣돔ꆱ
뗄샏쫳쳥훘튪쟡 40%ꎬ뛸쟒떨만뒼ꆢ톪쳇횸쫽뚼룼
뗍ꆣ뛔폚죋살쮵쫇늻쫇튲쫇헢퇹쓘ꎿ떱좻탨튪룼뛠뗄
퇐뺿ꎬ쮵늻뚨쒳튻쳬ꎬ컒쏇탨튪맘
힢뗄늻뷶쫇돔쪲쎴ꎬ뮹튪맘힢쪲쎴
쪱뫲돔쓘ꎡ
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漱六草堂

曾
在
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退
之
家

韩
登
安

ퟷ

刘
文
典
的
课
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江

舟

    튻듎ꎬ맺톧듳쪦
쇵컄뗤붲맅컄ꎬ퓚짏
냫쳃뿎믘맋쇋짏튻붲
뗄쓚죝ꎬ춬톧쏇틔캪
쯻뷓쿂살튪붲탂뿎
ꆶ퓂뢳ꆷꎬ쮭횪쯻뫶좻
탻늼쮵ꎺꆰ뷱쳬쳡잰
쿂뿎ꎬ룄퓚쿂탇웚죽
췭랹뫳웟쪱냫볌탸짏
뿎ꆣꆱ떽쇋쿂룶탇웚

죽췭짏ꎬ쇵컄뗤낲업톧짺퓚킣풰샯
냚쿂쇋튻좦ퟹ캻ꎬ냑뿎쳃냡떽뿕뿵
뗄킣풰샯ꆣ떱쪱킣풰튻싖퓂떱
뿕ꎬ죷쿂퓂즫틸믔ꎬ쇵컄뗤퓚퓂즫
떱훐ꎬ쳏쳏늻뻸듳붲ꆶ퓂뢳ꆷꎬ쯻
뗄쫚뿎짺뚯탎쿳ꎬ볻뷢뺫뇙ꎬ죃톧
짺돁ퟭ웤훐ꎬ늻횪췹략ꆣ


