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戶馴膩，

  網魚畎喪馴觔保吋匯酌劉亂．郁咯筠酌錢鳥．齡很個、計
露喲亂愿》、嘛、＿伶令觀也十玩荊覓勛峰床二

驟謬綜鴛詩、。：、、、：；∣。、。、、、，」．、、、，，、，
“詠投譏規纖缽甩見認露魷，的∣為九辦是凍江方‘糾物的杳解
勁珠、碼狀駕飛仲雜臨喲．乏他息不他喲忽嗎乏偽．

    為千揮■，則覆沫愿畝十個織．矗曆鴉矓百在嘆瞬刊楓薇憶會．＋．t佩
飯亂沁諷他．孕、。憲訕諷也‵而鼕觀么恥凡佈觔戶̀<rut;崗蟹覓．
  櫥柚”；一4．，，么紙d。，馱饑七沌脣件廈必
齊、唁媽、，辭叔青州取么他“，k二佩性
沁/ n. -A予r昤  wu \"-`IQi ,` l擊 am-' ..
么囌嗚個靦、絮徒編個化弘，拉：他艮羈
像久絮碼惡了么乍。·

鳥‘甌，啊令鬼：叭紙加，、。
            P′七很doShQ
          卜r么，d。，A。
  右柄導鱸繩左

馴h：一。喝作甩喲碼或．‧切伙玉議（、一：．，∣（．每．、。觔．之
      =！辭1畝〝saS C Vafa . P Pia . kapL  )、人峰“氈訕‘
      恤讓．餡誕．即、、、．。詠。添．〞恥矯‧豔、忠川嗎及平喙也謀遼
      式七嘰祕t喂值、、烏斗斗峰磬嘔：“、劇。年緬占叔“切

        及、，電露勵“二馮，亂侖。。復‵鳥。二必‘；呵祕卑巳、偽趴食質在負中
        弘式′寺棘八本甩．

待鳥訪豆亂：
降‘鰍喲叛‘旦：么干。A。，、錢
            p跚。a。。h。
          卜。PkQA“”細代

  斗，夠：，（他挫：下、必。。h。，

：晨念奉胤理：Va-Fa- Q"T-Ht
         P'-efc· kapl,q
          沫。尸卜。一VQfa
          嚥i'a-hP甌
            P〞′“一V“怔

            h戶。一P附“



村瓜是恥祐。，．考
  r為今、。」亂4門朴吃吃、擊．‘很．畸艦式；初丰．

三p。，騙司令九心而細A咸陣叔鑲版‘騙兩“A久．

臘，吵：寺吧“二邊休露寫祕鶴·砍誠喊、毛銳、柄－
！亂弘霉不劉‘多髡侃鼠碼觀．飾也‘飲氈魄‘畏佈徑因、所蘆
伶〝；臟‘也古取長長飾訪斷”鵠作吱添很郁物以州，辭
蒞碼‵喊舛很，籐庭‘勿荊柄萬璨·中斗啊完亂令兩不柄孔，騙，態
購勁誰易在人件‘略徉作．他斗付言唸的，

也、”受、·編驕鳥序智兀，塊‘是及嘛紜；究適偉羈沁暫詠”．
斤州布赫“栽然詣恥誠鄴突“，、一咽時川。，。。轟的秋t私誕
，史課麩‘朮‘，

中甌丸徐也寺龍鬱一言、言問人夷、，訥兀東．卹人磚說。比馳一中勾。，
型彎審，‘一才馭楓幫、她飾凡革‘、．以．文．海．儲閱‘酒碣、訕鴃嗎
一庭叭舞限丰元擊。鰍吃囈兀絮飄令凡左和司訕弘噸。中〞．
露在火六坏迅元鳥頻；〝，k，的無酌夠革：

  工詠：
  前私〝頂。南：‘謀他搬」·r∣劉、：病‘面徇。也氏東錢坤

  上兩殼沌曉．樹辭希情離．亂面餽鸛絲憐．司、偽惑，斗吵，d、鹹，

 7k元鳥，
  為病淡衫鈴甩。嘎魄馳r訪陋牌。。肌、，稱颼的、哉甩．‘、絮
為〝騙戶，齲、，．‧1瑜飾祕仔、叔細〝．′－

液久韋．
  ‵：的喊秘向代雜「料惡。，這劉嘎「觀礫。祕巾亂．徒面碎牙衫唔劍
  帝峰師∣蔆、憐馴鄙作．位乏斗恥．c‵叉乞亂在飛式：龜”有權甩內奉認－
  ‵隊界鳥佩祉P。仇。。，“，．

曄、奪：′＿
1咸騵c鄙馳痲甩。。嗎！如亂懦是「鵝。通魄勃究。。．
  勵元訕喲森丸．鳥刃楓州天訕．∣取可彥〝叔“；、錢．
電閃元榦：
  長一卸劇，。1、絮）犛、．籐種．豫峰“，問．翅啊既磚毒左．

    絮、認鋼七鸛認亂瞬缸。為計呱叔‘，、。

河客寺的勵頃覬床、鵪限也初風其才兔擊鰍翅咸恥·砌使1”峨恥奪徹
魚東胤齦、“鄧：獸為一，∣劉兀東化，為危置．煩化攻必·
兀馭波二弘斗，
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矯、齲陌的‘諷，以個斗錢在身畸“卜觀馴曉鴉、＿
人鬆：韜嘰祕毗：”亂路·嘰取砂舌詠。‘噸b線嶺伸科嚨來夏向州

      魚飾，俊的軾活

：．紅：霾必貪憐他憚．矯恥‵晌勻，為色蜓氈磚胤．恥表秀酌昨。旬．

。．婉喂：科鯽水瞪．個很餚升汗么．汙惑叛論．毒飯鰍、觔霍縫“如
          掬．

、紅、錢祕泌侶笑．扎甲棘降．子也祕纏尖．尋妙收：甩啊勸也。

。．啦，今、勸鴉汍縣耀很．危恥子念登心．輕襯的’電魚．織緬酌餡市
  （汗謀興）．喊蜿，曉嘆媽鳥拷
‘需鳥動‘文久弘）．味羞熱走驗．說論、儈∣咸。毛間槐州悵俗亨，汗邊各寸
      詠嗎、鳥恥瞬．偶諭不穩馳．辭的斗總．禿級方也袱′砠子
      循展轎師鳥嗯在一。∣虱切化，鑼觔氈嘯論‘槨，熔鳥訕糕，
      蝕省廷鷗龍鰍．

？．磧斷的，調界＊汰．手、迅帥鰍勾．為徠連的斗魯。．、觔徑訕嘲告．
        報烏：久哉七，

  ‘．迎：。伶瓏有觀輪翅擢必隊他．啊而．“鼬．

壽姦食磚、．嘛。、楓憐侮芭飯滌取取劍。劉伏鳥七計俊叔的計鈿．

舟身磚祖〝。仰；＊。劉咖。似”勸么龍迎·
＿嬌規獅嫵網〝鰓．劍諱、札緲冰祕，一必－
一，胤亂〝健萬、云以。鑼斗＊認．南認喂褒v－．

必九祈私Y. vafa1據俗鳥牧奮．

憎饑迎．她州飾鳥協他詠權的‘翅有九忽酌祖斗，味達洲隊乞．
分可離緣叔一他誌謀喲膳偉．袒卸很啊烏·二．

合、碼為訕、喲叫濠＊才。露恥。海．

'    va-ba人好俾菴教臘知．4變日吃雲怕略蠅寫朮狂、縣繩低。魄，
  恥針聞的憎悶，斤送謹〝、相知。

V，由恭毒數馴。，〝為、糸至嘛鍋、動皋艮或床嘰恥，忽一、死崔憧
  為聊．化4的不鳥扑偶曬每飭不斷謝斤亂·由訕化、內酌被
極吐．偉婉鳥龍衣饑．這俗的義亨閑氈．吟至言奮f講釦亂散．

k劉爾採鴕切氣A帑健才亂磚內祕嚇次必，絨。甚許丰不各誰．卸吾蔥支身
待的于邵棟、。13,1-4 Q r ; `5 4"汰  --喊   %7ih .11馴是佳媒抽，次楫
纏待，饞階．不偉斤的刺木、烽〝·綱詠．牧練，雜訕很嗎，低懼鯽
兔疲偽Vo c,/森．補斗濟仁一才數．化咦為輛鵪私恥、．

‵禺一一一．－－一＿



計、布細版嗎幼很．“州，兔“艮在身飾‘卜級危‘嘎牧、．                                                         恥躺
一  念露餽寥返雙嚥電．尸。、人泳隊且命如5味注。一個平可拒緊卸擊寺

′．麩豭纖讜鸚糞              、、、州，．：、、，
                          么亂禹奮參咸私詠，有

皰們〝報啊久乞訕森哉訕夭合，郁據骨齜土但．個門叫、睛
鷓亂．但扎塊電螞勵曜的扎．

馮
有

二．次錢二硃劃的牙齒，下司飾賬昨，飄忌，干e撚。，！二型綠
      暴蜿兩啼收恥誠、。認靛究兀七和瑯略七‵為跺恥囑蠟．
      課偉飾織界寺

；喪╱蚜二寺理誦細添薦樣。汗帑斗鄧織胤恥燈狀．為紜聳討搜
荒貴，臼凡亂俗擊負良D肴，

考？、友徑祿魚討扑約爺荒烈喲畎趣，率紅吃飲、有計‘訕《
  憎離。。許魚認。鴛。斗件力，她”九斗起戲伏奇渚露，紅情郁咀‵做、病吃
  樣電祕鰍侮七．

一陣，久在魚而”恥憐、化紛諫乞．勸號導執鰓餓吟，訪。如！。
  嗚。判唸恥文訕取懿、樣綠也濤為你訕－
  她。！：鄴灣竇氟為蒲韌亂‵鶯烽大羅恥鈇．毛在崙偽斗寺、亡毛寺為令

    俘酌彎競′
、．；‘：袖收沁作甩，、蠻》鄰雙言汕妝。濺私疝烊很物融以，
      ：色百系嘎融觀羈）．

，4來4;她祕）。鄙繫知喊約師向、遠化酌所
      元，訐，化不婉添慫。

“．嗚饞：熔鳥有；森，萬靦矜，兀廳·鵪魄絮轟卹烽、、他。
？·州鳥夜：切烽的憤‘籐·汍籐槐P。值觔權州牙曲·”t丰飛毬叔
5。牌唯：，楓被魚鹹、〝祖碼，念邑，囈伶，私．二、。必必．

？·紅絮·徹劊：。叭爭聯弘．。莢．採翅涊眼〝·“纖卻化勤‘、
      業矓討也盤．線他龜如祉．



                            鳥律

騙、。。。織。州認、。、職礦柚、飯“：。噸、純
濺理訕情恥妙晌詢，表理情媒，件電趨祉起重，役馳譯凡偽
毒曉地酌心優′

也路令議認滌倫‵稱豆喲甩憶酗終擔喲認：翰謝
么嫦。謁鵠＊牌十黜．

1
百俗

二．馮聖：

、．牧：做退吃．劇玀可、氣金靜中丰交。編習刊心么抆啄尊淌）．
、．抽喊卜拍托戲，足哈添勣建計賒。很．澗滑．！鴦辭和豔繞
      、蔥心呈茫黜丰由甩。

。．議伴，亂他低磚、縱。啦魄，遼凡：誌；邊、點飛·
。．不亂凡，颺凡恥勿司酌駟肉′彆縴．瑰痲．

。·觔憤：（蔆耗希．斗妙爭寫靜瀾魄很。牧希的妝電，性嗎喪
      鳥添弄啊酌九良，

‘·驗緣？、驗絛酌嗎啗，兔良的；二詠髦、“甲添絮偉，
，數。訕幼：甩起森寡鰍收負．憎，一向鴉、榦巳恥’胤尖乞

才，、．唔沈：導詠柴誦、肱科是劊恤，坼訊超咖俳儅W濺郁j·鄴蝕
          一采酌闌夜化．

    ：，．誡揮喲二煙雜巡鳥，，紐稱慢．

    。、娥：謁榆蹺千馳待．計畸萬劇椰紜汗沁低成量、恥么：狀表．

    ‵；．如威·算飾讖、馭作知物“、馮，啊扣‘名．在孵令鯽
            這俗氈啦偽．引濟教各重、

    、翅祕嚥甩、宰床也一個六情作的身伴．仰開煮．申瓦恥斗卻仔攪
            臨酌死驗．杷們有次鍋。袖喊和侈乏酌仔支。

    當k飾。／．頂稱化喲心蝕暴咸恥教，祖幌緣啊紼鯈‘神么、緘。
          氈牌鉀雙氈．遞，賺鴆平誹鋒嚎伐她·乏卜。以人私嚷丰然駐

          《秀胤偽么么大弘‘孔戳，，萬絮州認鹹’憎導恥又‘魯亂。
碣 t

‵。。語私：俺生．昨胤、取角專專。
，，·耗魄！取楓代亂縱絮＊的甩變．有犢震。楓神飛的傷崗
    ，組鐵不說需，鳥數卻遛，魯餌觀粕嗤的觀祉。

大時以人泗膩曇＆鐸細訕·認江酌仰＋管‘加司嚇二·柄．嚥
      訕總鸛訓兀，嚥萬嗚擠私卜陣取嗎恥談亂魚‵勻兀·

      騙、久、飾九觀，不馴觔“卜內、鳥馮佩騖‵飯馴化鳥慫
      鄙噸喃。由〝碳而魚。叭待嘎·斗扑。尺試秀靄趟觔嘎”，

      冷添恥‘爭柚，憑恥暴何，，必仄尺露斗啊望奴粕！亂吃桃
      、：歡．取震亂但〝轎飛認舛：鄴。酌為私絮斗，趁

觔霧似為‵嘛羈喲也備弘
八、、勻h
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勾逸免，）、乞的奉鴿念兮．誡觔婉將分硃、因七。。找誣丰、讀在

·
′
′
鼾
、
二
斗
．
細
丸

無 才 州 可 ’ 電 絡

飾、。亂塊鉤─·咫叔馳令心─．叩A惱─
州‵品亂令的，勿訕化傷以A。．幼詠的砲沒你參。飪二‘
緣州：

嘛私 州‘叔呂坐一，時甌一三生右州︺
鳥
含

州門蘇久他各丸。峰勵，\/ata DaS kc I至脣、攤二咸
騙乍勸騙奉高勻囑懼寡降．因煙；訐也劇嗽報挫的
論士戲仲嘎．

l．

似i， ,1 2
呱紙邊足‧〝陣扣邊上 卜戶“三坐一－

勰靼弘州昀科‘╱硬他呱．他一V'-efa l o .
    舫衣忽整

嚇。邊上‘尸州斗、騙戶娥塗
勰觀祉嘎吃丫和寫紼席理，州系他科扛啊品矚．

j‧馴
；食在邢他尺爐忽：
弓問返伐匕為。。罵酌萬緣私．萬“手吃“汙釆緣祕件楓鳥必、

化



  ：，肴嶸。、、鼻、、恥轟飛採，訕：，，平、皂〕夠磁氣。名栽一趁
才是磚、一婉害已很引瓦、鳥確。4烽甩正、鳥氈吃支低習緣，

  遠濤亂：、t么旦祈一婉羅庫耳．透已”！凡人騵單庫卹有·常取絮姨屈由
疇火。細祕的鑲程咸緣啊、再經啦彎造嗎蓬t毛為甩進×各頂註
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質量（guns) 元素 訐 一 對Dosha的影，

重媚嘰n伙土‘水一肉類’奶酪’齣堅果‘一飽足感。健康營養，緩慢消化一
輕 華不不了

火 一殼鬆花’豆芽’
輕的物質在鳥體，容易消化一

玲 水、氣一小麥，牛奶·薄荷·：穹似h- 振 興 ， 營 養 一

熱
一 一

火
                                              一

辣椒，胡椒！酒精·蛋一提高消化，食慾·熱，能源

油性 水 奶酪，婦樂·耶子·油 有利於所有組織·營養’潤滑一
乾踐一氣、火一小米，黑麥。乾燥穀類 增加乾燥，減少脂肪·吸收液體。減少

罷章

緩慢一土 一肉類·酸奶，豆腐 加重呆滯·汶重的消化，

快速 火 多數的香料 促進食慾。悶火。爾·流涎

穩定 土 l Ghee乾燥的豆類 提供穩定·建設肌肉，脂肪和骨頭

移動一氣、水一誦精·豆芽·爆米花 #&f ilt給  3dosha

柔軟 空問 Ghee·暱梨·油 提高柔軟度

硬 土 耶子·杳仁·芝麻 提供肌肉與骨骼強度的穩定性

不點滑 空問 淡水·藻類·青菜，果汁 痲流，適一。doshas fi;i J'
黏性 水 一醴奶·奶酪· 營養，增加體重

平願 聖問 Ghee -鱷   !·油 誣立平滑度

物黑 氣“火 沙拉，．米花·生吃的蔬菜 生產租躁度

大 土 肉類，奶酪·弟詰 爾加葩辟，脂斤鬆散蝨體一
給所有細胞

微妙的·小 氣、空間 Ghee - Oil '  WA-提供亮度和中空

密集，園體 水、土 奶酪，肉類·椰子 提供密度，穩定和力，

液他 水 一牛。。水果·果汁、。斤一提供營養，平衡流體· ·今孵尸
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食物與疾病：

競苗食品

打擊威來的食物：
白菜，胡蘿蔔，丁香，椰子，孜然種子，凝乳，香草，茄子葉，大蒜，姜，峰蜜，檸樣，釀
橙，芒果，肥皂，洋蔥，菠蘿，蘿蔔，聖人和薑黃。

抗凝食品

防」L血塊的食物
＠練椒，丁香，水果和蔬菜，大蒜，姜，葡萄，蘑錯（黑色），橄欖油和洋蔥·

抗抑郁食物
提升心情的食物：
羊果，蘆筍根，豆惹，茄子，辣椒，大蒜，綠色蔬菜，峰蜜，村檬香精，富績食物和維生素
B半富的食物。

提高情緒的食物
＠鮪果，蘆筍，根，莖翹，茄子，鍊椒，大蒜，綠色蔬菜，峰蜜，檸樣香精】富贗食物和維
生素Bt S的食物。

競糖床病合品
降低血糖的食物
＠期鮮薊，孟加拉革，苦瓜，黑克蘭，西籣花，胡椒葉，肉桂，咖哩葉，葫蘆巴種子，鐵維
豐富的食物，高抗氣化劑，大蒜，葡萄柚，印度醋朵，食搪，jambul水果，芸豆或法國豆類，
低碳水化合物蔬菜，芒果葉，肥皂，洋蔥，富含鉀的食物，甘藷葉和大豆·

止瀉食品

控制腹瀉的食物，
蘋果，巴布爾，貝爾水果，香蕉，胡籮蔔湯，胭脂紅，紋槌葉，凝乳，薛義，葫產巴種子，
大蒜，養，番石榴（未成熟），散文，澱粉液和薑黃。

抗夫食品
減少炎症的食物
首蓿，頻果，蒐麻籽，芹萊，櫻桃，檸樣，檸樣，釀橙，長胡椒，洋蔥，菠蘿，馬鈴薯汁

  （生），蘋果，要，蔔萄，綠色跋萊汁，印度醋朵，大黃，芝麻，羅望子，薑黃和蔬菜。

      勵■．＋‘‘‘■■

‵界一’

      才

      發

e黠一

統氣化食品
預防會損害氧氣的食物：

蘆筍，西蘭花，布參塞爾茅甘藍，白菜，胡蘿蔔，水果和跋萊，大蒜，養，葡萄，印度醋朵，
富含引呼的食物，萵苣，甘草，燕麥，洋蔥，橙子，花生，南瓜，菠萊，甘藷，番茄，維
生素E豐tC的食物和西爪。

打擊病毒的食物：

肉挂，凝才L，詩蘿，富含葉釀的食物，大蒜，要，蔔萄柚，聖羅勒，檸禪，液壯食品，長胡
椒，洋蔥，橙子和薑黃‘

峰低血壓：
苜蓿，頻果，富含鈣的食物，芹萊，黃瓜，水果和菠菜，大蒜，印度醋朵，橄欖油，荷蘭芹，
富含鉀的食物，馬鈴并，蘿蔔，米，西瓜種子，叛菜汁。

鎮靜和鎮靜的食物
誘導安寧睡眠的食物：
茴香，葫蘆，芹菜，孜然種子，薛蘿，峰蜜，印度大麻，萵苣，長胡椒，牛奶，肉莖勉，然
麥，罌朵籽，蘿蔔硫酸維他命豐富的食物和繳草。

可食的食物

技制和預防療症的食物
致命的食物
減輕氣體的食物
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