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周
所
，拶
曇
喉
，熱
水
城
， 

取
僧
相
宜
。鲁
話
：

2
5
5
-
3
6
3
5

一
個
人
坐
得
久
了
，會
疫
麻
疲
倦
，這
裏
是
一 

些
可
以
解
倦
的
小
運
動
。 

， 

- 

- 
上
圖①
是
坐
時
脚
尖
點
地
，脚
睜
畧
提
起
，展 
一 

一
背
伸
直
，腹
部
收
緊
，慢
慢
把
左
脚
睜
放
囘
下
去- 

，跟
着
慢
慢
把
右
脚
睜
也
放
囘
下
去
，左
睜
同
時 

-
再
提
起
，交
替
八
次
。②
是一 
腿
叠
在
另
一 
腿
上 

一
，這
隻
脚
上
下
切
動
八
次
，再
換
另
一
脚
。跟着一 

一 把
脚
以
反
時
鐘
及
順
時
鐘
方
向
轉
動
八
圈
，亦
是 
一 

一 交
替
而
做
。 

-

二

也
向

W
IdB

臂
平
伸
出 

4
白
注

W
M

去
，兩
掌

中
間 

圖
是
把
兩

一
推
出
，再
屈
囘
，指
尖
搭
肩
，跟
着
手
肘
盡
量
舉 

一 璃
後
，定
住
三
秒
建
震
原
。每
做
八
次
。 

- 
*
上
兩
連
動
坐
養
睹
做
最
宜
。

下
圖
是
寫
字
枱
番d

毛
肘
離
枱
，十
指
盡
量 

-
張
開
，定
住
三
秒
，喜
握
緊
掌
頭
三
秒
。跟
着
兩

發

測
一F
u
l
l
-
一
目
』W

W
^
互
扣
，力
拉
三
秒 A
放
彩
，又
再
力
拉 

兇
時
發
焼
到
迷
迷
腐一
。每
樣
做
八
次
。之
後
把
兩
手
垂
在
身
邊
，軟
軟

1
熱
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高
，病
菌
產
生
毒
素
的
能 

測
温
度
是
可
以
診
斷
許 

挈
假
的
 
»!无
份
留 

力
就
降
低
了
，不
易
得
到 
多
種
病
的
，因
爲
各
種
病 

^7:3^「口
 
鐵
質
去
支
持
卷
及
繁
殖
、穹
起
的
熱
度
及
頻
率
都
不

，而
且
，溫
度
越
高"
寂
■
。其
中 
個
診
斷
癌
症 

是
病
好
了
， 

此
拓 

菌
就
越
需
要
鐵
質
。譬
如
「
的
力
冬
乐
是
爆
測
溫
度
，

地
擺
動
，使
之
鬆
弛
。

引
起
食
物
中
毒
的
病
菌
， 
乃
是
用
底
片
紀
欽
人
體
各 

在
一0
四•
五
度
時
就
需 
部
放
射

ill. 的
溫
度
。由
於

們
認
爲
發
焼
是
不
好

要
十
倍
於
平
時
的
鐵
質
。

患
姿
的
細
胞
比
正
常
細
胞 

的
新
陳
代
謝
力
强
得
多
因 

而
產
生
更
多
熱
，底
片
上 

顯
出
白
塊
的
地
方
就
是
放 

.熱
較
多
的
，亦
是
患
癌
的 

地
方
。但
是
慢
性
的
癌
， 

一
發
展
得
不
快
，則
不
易
用 

此
法
測
出
來
。有
時
不
明 

來
歷
的
痛
症
亦
是
可
以
用

不
錯
，發
燒
是
一
種
警
吿 

一
個
人
發
燒
，雖
不
一
定 

，使
我
們
知
道
身
體
有
病
。 

能
殺
死
病
菌
，却
也
能
限 

- 
但
有
些
科
學
家
則
認
爲
不
單 
制
病
菌
的
爲
患
。 

是
那
麽
簡
單
，發
燒
是
還
有 

有
時
人
發
燒
而
不
就
醫 

一
種
抗
病
的
作
用
的
。毫
無 

，燒
退
了
就
病
好
，便
是 

疑
問
，很
高
的
燒
是
危
險
的 
發
燒
殺
了
病
菌
。不
過
， 

，
一 個
人
如
發
燒
到
華
氏 
一 

服
退
燒
藥
又
如
何?
阿
斯 

百一 
十
三
度
就
很
難
活
下
去 
匹
靈
之
類
經
常
服
食
，使

宀

，高
過
一
百
零
七
度
六(
探
肛
門)
就
有
生
命
危
險
， 
熱
度
減
退
，却
是
旣
不
會

不
過
，却
甚
少
傳
染
病
能
夠
使
人
燒
得
高
過
一0
四
度 
使
病
期
延
長
或
縮
短
的
。
測
熱
法
測
出
來
的
。
一個

到
一0

五
度
，最
普
通
的
是
一
百
度
到-
百
零
三
度
。 

不
論
發
燒
是
怎
樣
有
叁 
靑
年
人
老
是
說
他
的
手
腕 

人
發
燒
是
因
爲
身
體
被
細 
•
，血
流
得
更
快
及3^

更 
，人
都
是
不
喜
發385。

痛
，但
各
種
方
法
都
診
斷 

菌
或
過
濾
性
病
毒
侵
入
，
多
。當
燒
到
一 
零
二
度 
發
燒
時
，通
常
就
是
用
抗 
不
出
來
，便
用
測
熱
的
方 

產
生
毒
素
而
引
起
的
反
應 
時
，人
就
會
極
度
緊
張
及 
生
素
、阿
斯
匹
靈
或
在
身
，法
，底
片
顯
示
有
一
個
地 

。人
在
此
時
，白
血
球
就 
暴
燥
，再
多
一
度
就
神
智 
上
抹
酒
精
使
之
減
退
。多 
方
的
熱
度
高
出
三
、六
度 

放
出
一
種
細
小
的
蛋
白
質 
■
大
淸
醒
，更
多
一
兩
度 
飲
水
的
古
老
習
慣
是
好
的 
，把
這
地
方
割
開
，發
現

，因
爲
發
燒
的
人
算
多"
來
藏
有
一
條
玫
瑰
的
刺 

，要
水
份
去
補
充
。

攵

楚

1
邑

 

所
作
的
初
步
試
驗
，事
示 

變

血

 8
 
並
無
不
良
反
應
。 

紐
約
市
血
液
中
心
的 

「將
剩
下
來
的B
型

，增
加
另-
種
質
素
的
生 
，就
會
昏 
8.
。兒
童
是
最 

產
，這
些
質
素
到
了
甲
狀 
易
發
高
焼
的
，所
以
發
高 

腺
管
制
體
溫
的
部
份
，使 
燒
昏
亂
的
經K
多
是
兒
時 

一 
體
溫
提
升
。退
燒
藥
如
阿 
傳
下
來
。

斯
匹
靈
之
類
就
是
限
制
這 

發
燒
使
人
不
舒
服
，亦

種
質
素
的
產
生
，所
以
能 
同
樣
使
病
菌
不
舒
服
，到 

狗
退
燒
，同
時
亦
增
加
排 

。
七
度•
二
度
時
，有
林*
斯
利
，金
波
爾
研
究 
.和A
型
血
液
改
變
爲0
型 

汗
，把
熱
散
去
，人
在
最 
些
病
菌
會
被
影
响
到
完
全 
所N

®

，已
用
取
自
綠
to，
一
直
是
血
庫
人
員
的
夢 

初
發
盡
時
覺
得
冷
，其
實 
停
止
生
長
，比
此
文
低
的 
啡
豆
的A
半
乳
糖
甘*
， 
想
」
，研
究
所
生
化
實
験 

那
時
體
內
特
別
熱
，比
外 
熱
度
亦
能
使
它
們
受
傷
。
將 
一
種
血*

變
爲
另
一 
室
主
任
高
士
坦
這
樣
說
。 

面
的
空
氣
熱
得
多
，空
氣 
發
燒
對
人
體
的
好
處
就
是 
種
血
型
。此
事
可
能
有
助 
如
果
進-
步
的
研
究-

在
吸
熱
，於
是
人
就
覺
得 
使
病
菌
捱
餓
。病
菌
生
長 
於
消
除
藏
血
用
血
液
的
匱 
包
括
廳
普
通
的A
型
血

冷
，發
抖
亦
是
一 
種
增
加
一 
是
需
要
鐵
質
的
，這
要
從 
乏
。這
種#
能
够
除
去B 
一
液
加
以
改
變
的
努
力!
 

熱
度
的
運
動
。體
溫
一
面 
人
體
組
織
中
搶
，
一
個健 
型
紅
血
球
表
面61*

1116  
一
能
獲
得
希
望
的
結
果
，那 

增
加
，身
體
的
基
本
新
陳
崇
的
人
，鐵
質
由
蛋
白
質 
分
，而
把
它
改
爲0
型
，
麼
，血
庫
就
可
以
改
變
其 

代
謝
率
亦
随
之
而
增
，大 
緊
附
在
組
織
上
，但
病
菌 
亦
卽
幾
乎
任
何
病
人
寻 
能
存
下
的
血
液
以m

：

任 

約
每
華
氏
一
度
就IF

加
百 
產
生
毒
素
，使
錐
質
離
開 
接
受
的
通
用
捐15

血
型
。
何
需
要
。 

一
份
之
七
，這
使
心
跳
加.速

，便
可
食
之
，但
熱
度
一
對
動
物
和
三
名
志18
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士
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