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但
是
，
請 
先
有 
次
熱
身
運
動
，
以
便
使
腿
部
的 

帽
 
反
問
一
下
，
每
天
你
有
沒
有
步 
肌
肉
能
箍
伸
縮
自
如■
好
處
是
有
了
這 

行
過
？
如
果
有
，
究
竟
步
行
了 
種
热
身
運
動
後
，
就
可
以
使
腿
部
的
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一
多
靄
間
？
或
者
是
否
每
天
都 
肉
不
致
受
到
傷
害
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的
步
行
時
間
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假
使
你
用
這
問
題
去
詢
問
每 
說
：
「
在
開
始
練
習
時
，
最
好
能
有
些 

-
個
人
，
就
可
以
發
覺
甚
至
連 
間
歇
的
時
間
，
舉
例
來
說
，
假
定
依
是 

耳
 
簡
單
如
步
行
這
麼
一
囘
事
，
也 
個
過
慣
席
坐
工
作
生
活
的
人
，
在
開
始 
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並
非
每
個
人
所
可
以
辦
到
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的
時
候
，
首
先
以
你
正
常
的
步
行
三
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单

•
醫
學
家
說
，
你
是
否
一
個 «
 
鐘
至
五
分
鐘
，
作
爲
熬
身
運
動
，
然
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過
重
的
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因
此
害
怕
開
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一
分
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分
鐘
把
步
伐
加
快
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去
做
任
何
運
動
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着
則
是 
一 分
僮
至
兩
分
鎖
的
媛
步
而
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如
果
你
是
個
小
小
的
「
胖
子 
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他

」
，
別
害
怕
，
儘
管
開
始
去
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由
此
之
後
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保
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述
的
步
行
方
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-
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項
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鐘
左
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一
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這
就
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本
文
所
說
的
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方
法
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快
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五
個
星
期
或
六
個
星
期
後
會
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醫
學
家
指
出
說
，
軽
快
步
調
的
步
行 
現
怎
樣
的
成
績
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事
實
上
應
該
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一 種
十
分
愉
快
的
運
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一 般
的
情
形
來
說
，
在
你
步
行
半 
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理
由
是
，
這
種
運
動
固
然
不
必
花
費 
哩
路
時
，
所
需
的
時
間
大
約
祇
是
七
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什
麽
體
力
，
却
能
菊
增
加
心
臓
和
肺
部 
鐘
或
八
分
鐘
而
已•
兩
個
月
後
，
你
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丁
年
四
月
一
日
，
在
港
開
始
營
業
，
專
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爲
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一
胞
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務
，
代
客
買
賣
香
港(
交
吉
與
否
均
可 

一)
加
拿
大
及
美
國
物
業
，
如
蒙
惠
顧
或
査
詢 

一，
請
與
湍
哥
華
敝
公
司
或
香
港
聯
號
潘
先
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美
國
拜
那
醫
藥
學
院
皮
膚
系
主
席
約
翰
樂
斯
博
土
指
出
，以 

前
詔
爲
日
光
右
對
人
體
有
益
，是
健
康
的
象
徵
及
增
加
吸
引
力
的
說 

法
，其
實
是
絶
對
不
確
的
。首
先
日
光
浴
使
人
易
變
得
衰
老
，而
衰 

許
多
人
拘
信.，
體
操
能
夠
防
止
心
臟
病
的
置 

老
的
現
象
很
少
是
由
遺
傳
得
来
的
，
日
光
浴
使
人
皮
膚
出
現
皺
紋
及 

展
。可
惜
，
體
操
在
這
方
死
的
好
處
尚
未
能
確
定 

更
粗
糙
。
尤
爲
嚴
重
者
，陽
光
與
反
膚
癌
有
密
切
關
係
，醫
學
研
究 

下
來
。

發
現
皮
虐
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厦

多
 
受
日
光
溶
後
身
髏 

，二
十
多
妻
，.詞
査
研
究
者
曾
積
極
硏
究
體 

因
是
由
受
陽
光
過 2tL

上
出
現
雀
斑
，但 

操
與
心
臟
病
方
型
的
關
連
。他
們
把
绝
常
身
體
操 

多
所
致
，尤
其
是-4
挤

务

變

』良

各
 
不
會
被
晒
黑
，又 

勞
的
人(
諸
如
碟
頑
工
人
和
郵
差
等)
之
間
的
心 

那
些
皮
虐
白
晳
而/
4
手当"'方"*K

如
那
些
很
容
易
被 

铁
病
發
生
率
，
罢
做
内
勤H

作
的
人
之
間
的
發
病
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地

管
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香
港
高
華
物
業
代
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有
限
公
司
地
址
如
后

本

公

司

總

代

理

晒
ifu受
傷
，及
那
些
被
晒
後
皮
膚
上
卽
出
現
水
泡
的
人
，應
避
免
直 

率
，
進
行
比
較
。一
可
是
，到
如
今
還
未
獲
得
明
確 

接
受
陽
光
照
射
，最
好
在
日
光
浴
前
在
全
身
皮
盾
上
塗
下
日
光
油
， 

的
答
案
。

保
護
庆M

r

，同
時
，享
受
日
光
浴
的
時
間
亦.不
要
在
中
午
陽
光
最
猛 

六
十
年
代

=-
«■，美
國
公
共
衛
生
當
局
也
曾 

烈
時
，此
時
陽
光
內
的
紫
外
綫
對
身
償
有
害
，應
選
早
上
或
傍
晚
陽 

成
立
一
個
委
員
含
，領
導
一
項
類
似
的
研
究
工
作

香
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象
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三
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十
五
名
年
龄
由
四
十
歲
至
五
十

光
曾
，才
眞
正
享
受
日
光
浴
的
益
處
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强
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體
操
兩5

，
而
前
者
每
周
只
作
三
次(
每 

次
一
小
時)
的II

操
。可
惜
這
次
研
究
工
作
不
算 

成
功
，
因
為
六
巴
月
之
後
，
「强
迫J

組
的
參
加 

者
，
卷
乎
有
半
一
退
出
，使
所
得
的
數
字
不
能
作 

準
。

白

血

球

過

多

過

少

不

同
 

滋***••
白
血8^*

和
为
，
完
全
不
同
・
白
血
球
由 

骨HNI
生
，
功
用
善xs

菌
，
凡
身 »
受
到
細
菌 

浸
入
而F^yeiM

提
，
則
白
血
球
會
用
加
，
以
對
抗
侵 

入
體
內
的
細
菌■

當
白
血i*

並
不
因
篇
身 
II受
細
菌
侵
入
而
增
多 

之
時
，
這8!8

過
多
，
亦
可
能
是
嚴
重
的
病
症
，
稱 

爲
白
血
病
或
血
癌
，
是
骨81

製
造
白
血
球
的 »
能
的 

異
變•白

血
病
分
急
性
與
慢
冨
種
，
急
性
多
發
生
在 

免
童
身
上
，
非
常
危
險
，
慢
性
的
有
些
只
是
年
紀
老 

大
的
人
才
會
有
，
可
能8

的
加
深
，
但
不
致
於
造 

成
太
大
的18

能
障
礙■

，

淋
巴
性
的
白
血
病
，
可
能̂

^

浸
入
身
卷
的 

任
何
部
分
的
器
官
，
造
成
各
種
不
同
的
病
徵■
例
如 

浸
入
肝
，
則
會
有
黃
疸
的
病
徵
・

這
看
病
到
目
前
，
尙
未
有
十
足
有
效
的
畫
治 

療・
至
於
白
血9^

，
置
象
很
少
見
，
除
非
患

i

n

n
i
_
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停
車
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便
顧
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車
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本
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他
利
益
甚
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敬
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駕
臨
，
當
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濂

天

上
某
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病
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如
傷
寒
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因 

某
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藥
物
或
接
受
輻
射
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捐
壊
，
因
而
白
血
球
及
紅
血
球
的
機 

能
皆
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損
害
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以
致
白
血
球
過
少 

如
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病
菌
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而
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球
過
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則
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正
常
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藥
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而
致
骨
髓
受
損
害
，
情
形
便
很
嚴!|

^
!

澤

鍾

王 立

C

伍
-

這
是 
一
型

X
.

術
乐

，
人

考
份 

心 

廳
部 

2  

有
包 
-

斤
完
虻
甘
零
價
八
一
聴   

 ̂

四
車
船
境
萬
還

千
土
全
環
十
以 

:0
用
柵

限

東四 
街價 

八地 
第
，一 

牆屋

覇
至
上
起
，

'-,"
L-.蔻
時
改

變
姿
势
，
道
可
以
同
時
照X
无
，
;

.?:枢
設
計
，
ri於 

行
中
的
外
科
手
他
，
十
分
方
便
也
。

2
 ■
 

4

備 
8
一芽

23

庫
休 

《 

土
退 
~ 

層
建
房
年 

6  

先
卜
自
睡
主
。八 

於
上
地
三
屋-

3  

位
或
買
廳
，萬 

2  

，屋
可 
一 會
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幅
新
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賣 
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一建
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展
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代
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固
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平
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皮
事
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瓦
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買
枇
杷
果
給
該
兒
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入
多
量
的
水
，最
初 
時i

i

浸1

，如
是
者 
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才 
製
果
君
簾
痹
理
肺
病 
的
幾
個
鐘
頭
用
猛
火 
調
理
月
餘
，病
乃
痊
癒
。其
後
該
兒
童 

成
熟
了
的
枇
杷
果
實
，外
皮
呈
金
黃 
煎
，其
後
則
用
慢
火
煎
，濾
去
藥
渣
， 

身
體
甚
壯
健
云
。
」
這
一
則
記
載
，在
一 

色
，甜
而
帶
有
酸
味
。
枇
杷
果
和
枇
杷 
將
藥
汁
再
用
慢
火
熬
成
青
，亦
可
配
合 
中ai

學
理
方
面
是
說
得
通
的
，中
醫
學 

葉
，皆
含
有
「皂
素
」
，故
有8,

痰
理 
三
分
之
一
分
量
的
純
凈
蜜
糖
，和
成
糖 
認
爲
，頑
固
的
皮*
疾
患
，往
往
與
肺 

一
咳
之
效
。根
據
中
醫
藥
理
，凡
有
利
於 
漿
，早
晚
用
開
水
冲
服
，肺
病
者
用
爲 
氣
有
關
。

肺
的
藥
物
，每
兼
有
利
於
大
腸
的
作
用 
調
理
剤
，有
祛
痰
理
咳
療
肺
之
效
。 

因
此
，中
醫
處
理
由
於
胎
毒
所
引
起 

。
因
此
，有
人
認
爲
，肺
或
大
腸
有
出 

前
輩
某
中
醫
的
醫
藥
筆
記
，有
一
則 
的
皮
质
爛
肉
，每
從
淸
理
肺
氯
着
手
。 

血
疾
患
者
，最
好
餐
後
吃
幾
個
鲜
枇
杷 
關
於
鮮
枇
杷
果
治
好
小
童
「爛
頭"
蚤
 
枇
杷
能
淸
肺
理
痰
，這
等
如
間
接
的
處 

，能
輔
助
疾
患
的
痊
癒
，倘
鮮
果
難
以 
」
的
記
載
說
：
「劉
氏
婦
生
兒
蕾
人 
理
皮
膚
問
題
。
至
於
患
有
過
敏
性
皮
质 

一
保
存
，可
在
枇
杷
當
造
時
，將
枇
杷
製 

，出
生
後
不
久
卽
爛
頭
，由
上
版
下
， 
疾
患
之
人
，若
然
皮
膚
病
發
，吃
枇
杷 

成
果
誉
，作
爲
長
期
之
用
，效
果
雖
不 
潮
及
全
身
皆
爛
，數
年
不
癒
，至
五
、 

果
或
用
枇
杷
葉
煲
水
浸
洗
，亦
很
有
療 

及
鲜
果
，但
對
於
肺
或
大
腸
出
血
疾
患 
六
歲
則
瘦
弱
而
死
，前
後
有
四
個
兒
女 
效
。製
爲
枇
杷
果
醬
，
長
期
用
來
調
理
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ĉ
GpiGĉ
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，皆.死
於
此
極
情
况
。
一
年
，
劉
氏
有 

，收
效
尤
佳
。

療
效
也
不
錯
。

作
爲
治
療
用
途
的
枇
杷
果
普
，人
們 
咸
屬
從
廣
西 
鄕
，知
其
情
形
，乃
過 

一
又
稱
枇
杷
膏
，最
好
参
孜
下
列
的
製
法 
訪
探
望
，
時
劉
氏
尙
有
一
個
五
歲
兒
子 

:
用
果
肉
、果
核
、樹
葉)
同
煎
膏
，

，
巳
全
身
皆
爛
，其
戚
見
狀
，對
到
氏 

療
病
功
效
更
好
，通
常
的
比
例
是
：
鮮 
說
：
此
乃
胎
毒
，
可
買
鮮
枇
杷
果
給
他 

批
杷
果
肉
十
斤
，果
核
半
斤
至
一
斤
，
吃
，
一
方
面
用
枇
杷
的
鮮
葉
，煲
水
浸 

一
鮮
枇
杷
葉
五
斤(
乾
葉
則
用
二
斤)
，
洗
全
身
。衰
時
適
逢
枇
紀
當
造
，
乃
使
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