
 

 

　 

　高血㏆עյ自釶檮敯ֿ״גַםל؆כ׮見
鷨ׇ׌ךס׵ַ׌׷׿׈ն׊־׊յ䷑糋׾׌
颯׀檪妳؅䌕םꄆ大סלם╈聴⶙׷心臒檪כ
מ儖䎎ע血㏆ס⮆ն自׌ױ׽ֵֿؠتٛ׌׆
大┓㜂־סםյ┘㱦מ䚉׎ױ׽ֵעכ׆ג׋
 ־؆
ג׾׌ꡔ・䷉ャ◀յ高血㏆؅ע㍑☪ך׆א　

生סն夵日׌ױ׊☭㵚瓀嫎؅ׇ磆׾׀ך㲔饧ׂם扛杼׵ךגםלյס״
孨מ⹦׽入؅ع٤ַَؕ׌׷׿湳יזյ⢸䉓؅⛮ם㱤ֹ׺׊ױ׽ն 

塜䅻血㏆כ高血㏆ס 
㓹嶖עכ 
　血㏆עյ僃高血㏆⹜竊僿血
㏆כ僃⛥血㏆䦡䍖僿血㏆
ն日儖׌ױַי׿־⮆מח2ס
高血㏆㰢⚡כ׾׻מյ高血㏆ס
㓹嶖עյ僃高血㏆ֿ140♓┕յ
僃⛥血㏆ֿ90♓┕ⶡעגױ
⛣mmHgס㕙⾒׌ךն攐מ
㳃䉀用血㏆銶ך峮㲊׾׌㕙⾒
 նֹ׺׊ױ׊מ؅目㱦┕♓յ僃高血㏆ֿ135♓┕յ僃⛥血㏆ֿ85ע

גն׌ױ׽ֵֿכ׆׾ֿ┕מ一侇氳ך釐㍔םױ׉ױ׈עյ血㏆׊דג　
泡䏲סٝؕع׷◄յ食׽ג׊յ秴䍖׽ג׊յ⚡鎇؅׽ג׊؅⾫յףֻכ
յ峮עמ״ג׾׌血㏆؅峮㲊םն塜澬׌ךהֿ׽םյ血㏆ֿ高ׂעלם
㲊⯥5מ⮆ꝴס㱦ꪐ侇ꝴ׽כ؅յٛٚג׊تؠش敯䛜ך行ֹֿכ׆大⮉
 ն׌ך
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日儖人ס血㏆ע䇗룻ַ׌׷׽ֿ┕מ׵ככ 

　日儖人ס血㏆עյ䇗룻؅ꄆמכׇ׾נ高ׂ׌ױ׽ֵֿ⺸⥝׾םնך
 　־ֹ׺׊ךס׾ֿ┕血㏆ֿמ׵ככⱶ룻׏םյע

ն萴׌ױ׽ֵמכ׆ַׂי׿䍧力䓪ֿ㜊؂סյ血畘עח一ס杼榺סא　
ַꮽע刎גז־־׼血畘׵յ䇗룻מ׵ככ漲ׂ׽םյ血尓ֿמث٭ّت
孱׌ױ׽םׂׂמ׿նמ׼׈յ血畘ֿ漲ׂךכ׆׾םյ心臒ֿ血尓؅鴜
ס׆ն׌ױ׽ֿ┕血㏆ֿי׊כյ磵冽׽םמ䍚ַ㏆力ֿ䑒釐מ꤀׌⭳׽
㚺⴫עյ鐍׵ךמ颯׌ךכ׆׾ֹ׽׆ն 

䏅ꮶ׾׻מյ䇗룻׼םג㘃ֻֿכ׆׾׋䚉כד״僃鲣յ血㏆ֿ高׊׵　
 ն؆׎ױ׿׊׵־

高血㏆㵚瓀㖲⮆؅
䙫閁י׊⢸䉓畘杼؅  
　高血㏆ס⸉㍔עמյ罎
嵹յㄪ拆յ굁鿯յٝعت
生ם⯞յ鷞Ⳃ┘足յ┘釨ت
孨ֿלם䧸ׅ׌ױ׿׼ն╈
血עׁ׌׽⹦ס⮆յ㖲׵ך
㏆מ大ׂ׀䏅ꮶ׌ױ׊ն   
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　⸁生Ⲑ⥸泸עךյ䡗人1ס日ס食㖲䯵⹦ꄈס目嘅؅յ槀䓪7.5ךg儔
嵹յ女䓪6.5ךg儔嵹כ㲊׌ױַי״ն׊־׊յ㛙食ֿ㛡ַכյס׆目嘅
؅㱤עס׾癨ⶡ׎ױ׽ֵעך؆նעךյ身鲣ם食⿁סַ׼ׂ׿לעמ㖲
   ־ֹ׺׊ךס׾ַי׿ױ⻠ֿ⮆
 

身鲣׾ֵמ食⿁ס㖲⮆ꄈ   

 

 

؅䯵┕♓⮆ⶐס㖲⮆ꄈס1日ךյ1食ֿ׌ך蓄➘ך手鬭ע⿁食ס׼׿׆　
⹦׌ױ׽ֵ׵כ׆ֹױ׊י׊նע׍ױյ身鲣ם食⿁ס㖲⮆ꄈ؅湳כ׆׾
 նֹ׺׊ױײי״㡎׼־

㖲⮆؅峎ס״ג׌׼工㜂כյ䯵׽鷨ׁג侇ס㵚瓀 
　高血㏆ֿ妳׾םמ方עյס☪ע׍ױ食◄1׼־g׵ך㖲⮆؅峎׌׼工㜂
㱝鿥׾׿ׂי䋰䎎؅㷐ֽׄס״յ㖲⮆䫜ֻעךն僃鲣ֹ׺׊ױײי׊؅
荁ַ方嫎׵ס׾׌؅蓄用تل٭ئג׊ֹ׆ն׌ױַי׊㲔⩗׵تل٭ئ
   ն׌ך

日䅻生孨׾׀ךך峎㖲ס工㜂   

⽏㉇姱׾׌מ؆׈ׂד⪮ע 
׿׼嵹足䚉ֿ䐂׵י׊׼ꄈ؅峎סյ⽏㉇ךכ׆׌׷؅㘃ّ٭ٍٖٛס⪮
   ն׌ױ
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牛╛ ┾3.0g   

⽏㉇姱2.0g   

  ֐1⠕1.5g ٭؝٭ف٤ـ

⿁食ؼل٤ؤ

   ֐1⠕1.0g ׽ׁמֽ

   ֐11.3gزشؕغ٤ئ

ֽ䋰䎎 1⠕3.05.0֐g   

手鬭ם㛙食ْ٭ٖؼ
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띰걉עو٭تס墦׌ 
㖲⮆䯵ךכ׆ַם׈干ײյ굁״ג׾ַי׿ױ⻠ֿ⮆㖲ס㛡ׂעמو٭ت
⹦؅峎׌ױ׎׼ն   

峎㖲ס鐧⽏乢؅✳ֹ 
僃鲣ע峎㖲סوؕذꂡ媧׷⽏㉇ֿ㛡ׂ鞄㚞׌ױַי׿׈ն   

ꂡ媧עր׾ׄ־ցׂםעךր׾ׄחց 
泡䫘כ׾ׄ־㖲⮆؅䯵ֿ׌ױַױ׊יׁ׌׽յ㵼ꄈיׄח؅食כ׾׬䯵
⹦ꄈ؅䤰ֻ׌ױ׿׼ն   

㖲⮆؅䯵׽鷨ׁג侇ס㵚瓀   

　㛙食ֿ禈ׂכյ׵י׊ֹל㖲⮆ ؅㛡ׂ䯵ױ׽ֵֿכ׆ֹױ׊יז
食免؅犉哕氳׳⻠ց؅ّؗٛ؜ր׾؅Ⲃׄ⭳䪶ס⮆յ㖲ע侇ם؆אն׌
   նֹ׺׊ױ׿入׽⹦מ

 Ⲗ冽סّؗٛ؜
鷨ׁ׽؅䯵⮆յ㖲׽ֵֿ׀⥸׾׌⭳؅䪶ّؗٛعػס⫁⛮յעّؗٛ؜
מ◄յ食ךס׾ַי׿ױ⻠㛡ׂמ冽擻׷նꄇ蘦׌ױה䏔立מ㵚瓀ס侇ג
⹦׽入ַ׈דׂיײי׿ն  ˥׊דגյ肣嚀耆ֿ⛥┖׾ַי׊㕙⾒סّؗٛ؜ע䯵
⹦؅䫜ֻ׾䑒釐ֵֿךס׌ױ׽յ嫰䙫ֿ䑒釐׌ךն   

 ״כױ
　㵼ס׊工㜂ך扛杼ׂם峎㖲ֿ׌ױ׀ךն日䅻生孨מ⹦׽入י׿յ高血
㏆◀ꡔ؅目䧗ֹ׺׊ױ׊նגױյ鷞Ⳃ┘足ע罎嵹׽ֿםחמյ血㏆؅高
 նֹ׺׊ױ行ַמ犉哕氳ע僗ꁁ碛鷞Ⳃג׊כ心╈塥行؅ךס׌ױ״
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璦ٝعJAPANס㛤伺ׄ　80♏׵ך生尐杯䏔؅鞉
ׂ熹鋯עכ 
　1月13日ס日儖磬岷二绂僼⮍ךյր璦ךٝع生尐杯䏔؅鞉ׂ
方ס女䓪⵳䅨ס׆նג׊ױַי׿׈☭女䓪⵳䅨ցֿ磆ס♏80
ׄ־ז׀؅כ׆ג׊6kg峎㵼ךꄆֿ3٧月⛮מ׀כסյ75塶ע
յ鶚3׵ך☪גזםמ؅ꝧ㡎ն82塶ء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭قյמ
㍑ّةס鵟ַ؅欠׎ױַי׊־؆ն人生100䇗侇♏؅見䩺ֻיյ璦肉؅蠷ֻ׾
ր鞎璦ցמ⹦׽磝׳人ֿ㘃ֻ׌ױַיն䇗룻؅ꄆ׵ינ孨Ⳃ氳ס״ג׾ַך
熹鋯עյ璦׎ױ׿׊׵־ס׾ֵמٝع؆ն 

小冷ֽס妳מ入׽⽰蘓子ր鐧䄭ց 
生ٚطت؜ג׊׽כז׊יյ訄ׂכ姲罎ם־׼؂׷׽؂؆ר
㏐ֿ祀㟒מ鐧⽰ג׊⽰蘓子յ㹭山⺲擻סր鐧䄭ցն一口食׬
׎ױ׽ױג食䚉ֿג׊כז؂רյכ׈甘ַ׊⨣׾䇶ֿכ׾
؆ն小冷ֿ攐מ妳מ入עס׾ַיזյם⿁┕ס׆甘כ׈口ל
 ն׌ױַי׊׽㚞ٚفךלםն氬鞁䈘׌ך׈荁סׄ

祀⿁ؘب٤ػؔنր؀ץה蘓子䈘ց 
　焰㼖סABC僼日䷑鴜ס鲣ׂ׾ֵמր؀ץה蘓子䈘ց
מ⯥♓䈘ն⺲ַם׼ױגעמ׀㞐ؘب٤ػؔنյע
ABCֿٚ٭ئ٤ؗػؓס؛ة祀韕؅סגַי׊䓙ַ⭳
 նג׊ױײיז㳝הյ立׊
╈յׂ׊ף香כشؠئעյ㛙עؘب٤ػؔنס׆׆　
יג׀抏עך⫁ն䈘׈׊⽏紆ם祀㟒י׊כ׽כז׊ע
מյ頜璻用עמ꤀ג׿ն鋼׌ױ׀ך׵כ׆؂ֹ⽏ך㕙סא؅ؘب٤ػؔنס
頇入׾ַי׊方׵㛡ׂյ人妳ס高ג׊ױֻֿ־ֹֿ׈նؘب٤ػؔن㞐ם׀
 ն׌ך䈘⺲סص٭ؕت⿁յ祀ַגײי׿鋼ע一䈱׼

ֽ䈘大ꡉ䄫焰㼖⵱焰㼖┊目̿　JR焰㼖껬׽׻䏻塥⮆ל׮
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 萴מ؀׆סֵגז־䢙ַג׽ֽכ縒ֻס方׫ 

　 

 ْتت؛מ方סײ䖽ֽם؆׆

✔︎  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ方 
✔︎  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ言ג؂方 
✔︎  ⛮力מ自⟓ֿ・・・כյֽ䖽סײ方 
✔︎  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊方 
✔︎  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס方 
✔︎  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅方 
✔︎  ׇ㳃仌仌כ一稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס方 

 大㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
人׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏小冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
生؅鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ׼־յր⛮ֿ萴ׂ׾ם自㱝ؾعشؔن
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅子ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿ت

 　　　　　ֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
 ն׌ױ׀ך⹨铺ךׄד׾׌؅鋗入تٝغٜؓ٭ْכ⯥⺲ֽ　　　　　
　　　　　小冷碛伺כ一稇מ㡎־؆׎ױײי״　 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ 
̝　̝　̝ 

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

 غ٭ؤ用QRٌُت　　　　　
　　　　　　　　　　　　̜　　
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⹨铺乢 
扛乢

 㱦心׵ךי״׋ע
铺䈳تؾعشؔن׽萴鲭ס⛮


