
킡탄좾랢듸살톪튺늡
뫊퓳쫐훐튽튽풺헅ퟓ퇥늩쪿웕벰톪튺늡풤럀횪쪶

  퓚듳뷖짏ꎬ뺭뎣믡뾴떽좾ퟅퟘ
믆ꆢ뷰믆ꆢ웏쳑ퟏ뗈럗닊랢뗄쪱짐

헟ꎬ떫쫇쮭믡횪뗀쏀샶뗄닊랢놳뫳좴

폐벫듳뗄붡뾵틾뮼ꆣ

  40쯪뗄샮얮쪿쾲뮶룏쪱ꎬ쎿룴
3룶퓂뻍튪룄뇤튻쿂랢탍뫍랢즫ꆣ튻
룶퓂잰ꎬ헔얮쪿춻좻돶쿖랦솦ꆢ춷퓎ꆢ

탄믅웸뛌뗈늻쫊ힴ뿶ꎬ떽튽풺볬닩톪

뎣맦ꎬ랢쿖좫톪쾸냻쏷쿔복짙ꎬퟮ훕

좷헯쫇맇쯨퓶짺틬뎣ퟛ뫏헷ꎬ쫴폚튻

훖뛱탔톪튺늡ꆣ

  뫊퓳쫐훐튽튽풺튽톧늩쪿ꆢ뷌

쫚ꆢ톪튺뿆훷죎튽쪦헅ퟓ퇥뷩짜ꎬ룃
늡뗄훷튪쳘헷쫇컞킧퓬톪ꎬ떼훂톪

쾸냻복짙ꎬ죝틗퇝뇤캪벱탔냗톪늡ꎬ

쇙뒲뇭쿖캪퓬톪쾸냻퓚훊뫍솿짏돶

쿖늻춬돌뛈뗄틬뎣뇤뮯ꎬ뻟쳥뇭쿖

캪욶톪ꎬ뿉냩폐룐좾ꆢ돶톪뗈ꆣ

  헅ퟓ퇥쮵ꎬ좾랢볁횮쯹틔믡떼

훂욤럴맽쏴ꆢ냗톪늡뗈뛠훖벲늡ꎬ쫇

평폚좾랢볁훐몬폐튻훖쏻뷐뛔놽뛾

낷뗄뮯톧컯훊ꆣ뛔놽뛾낷쫇좾랢볁

훐뎣폃떽뗄튻훖ퟅ즫볁ꆣ퓚좾랢맽

돌훐뛔놽뛾낷춨맽춷욤뷸죫쎫쾸톪
맜ꎬ좻뫳쯦톪튺톭뮷떽듯맇쯨ꎬ뎤웚

랴뢴ퟷ폃폚퓬톪룉쾸냻ꎬ쯰몦퓬톪
쾵춳ꎬ듓뛸떼훂냗톪늡ꆢ퓙짺헏낭탔

욶톪벰맇쯨퓶짺틬뎣ퟛ뫏헷뗈벲늡

뗄랢짺ꆣ뛹춯뫍샏죋쫇틗룐죋좺ꆣ

  쏀맺맺볒납횢퇐뺿쯹뗄뿆톧볒퇐

뺿랢쿖ꎬ폃폀뻃좾랢볁뛔붡뾵뗄캣몦

뇈늻폃좾랢볁룟70%ꎬ뇈폃냫폀뻃좾랢

볁룟40%ꆣ폃뫚즫ꆢퟘ즫뫍뫬즫좾랢볁

뗄얮탔ꎬ놻헯뛏돶뮼납횢뗄뿉쓜탔쫇
폃잳즫좾랢볁헟뗄2-4놶ꆣ퇐뺿뮹랢쿖ꎬ

늻춬퇕즫뗄폀뻃좾랢볁폕랢납횢뗄뇈

싊럖뇰쫇ꎺퟘ즫100%ꎬ뫬즫200%ꎬ뫚즫

310%ꆣ쪹폃뛌킧믲냫폀뻃좾랢볁ꎬ폕랢

납횢뗄뇈싊럖뇰쫇ꎺ뫚즫10%ꎬ뷰즫

30%ꎬퟘ즫40%ꎬ뫬즫15%ꆣ

  헅ퟓ퇥쳡탑쫐쏱ꎬ뺡솿복짙좾

랢듎쫽ꎬ틔튻쓪쓚늻뎬맽솽듎캪틋ꎬ

늢쟒뺡솿죃좾랢볁늻뷓뒥춷욤ꎬ좾

랢뫳폃쟥쮮뛠욯쾴벸듎ꆣퟮ뫃뺭뎣

뮯퇩톪뎣맦ꎬ튻떩폐틬뎣펦솢벴춣
횹좾랢ꎬ돶쿖랦솦ꆢ춷퓎ꆢ힢틢솦늻

벯훐ꆢ틗룐쎰ꆢ뇇돶톪ꆢ퇀돝돶톪ꆢ욤
럴쟠뗈뇭쿖ꎬ펦벰쪱떽튽풺볬닩ꎬ

뇜쏢퇓컳헯훎ꆣ

놾뾯볇헟 훬헜 춨톶풱 볖놦짺

  헅ퟓ퇥 뫊퓳쫐훐튽튽풺톪튺뿆훷죎ꆢ튽톧늩쪿ꆢ뷌쫚ꆢ훷죎튽쪦ꆣ듓
쫂톪튺늡톧랽쏦뗄믹뒡벰쇙뒲퇐뺿16쓪ꆣ짃뎤훎쇆욶톪탔벲늡ꎬ죧퓙짺헏
낭탔욶톪ꆢ맇쯨퓶짺틬뎣ퟛ뫏헷ꆢ죜톪탔욶톪ꆢ퓋뚯탔욶톪뗈ꎻ톪튺쾵춳뛱
탔훗쇶ꎬ죧벱싽탔냗톪늡ꆢ뛠랢탔맇쯨쇶ꆢ뛱탔쇜냍쇶뗄헯뛏뫍훎쇆ꎻ퓚룷
훖돶톪탔뫍톪쮨탔벲늡뗄헯뛏ꆢ훎쇆벰풤럀랽쏦폐럡뢻뺭퇩ꆣ

  죫톡헣붭쪡2007쓪151죋닅릤돌ꆣ퓸닎폫맺볒ퟔ좻뿆톧믹뷰ꆢ쪡쫐벶믹
뷰뗄뿆퇐릤ퟷꎬ믱뗃쪡쫐뿆벼뷸늽붱ꆣ퓚맺쓚췢랢뇭싛컄30폠욪ꎬ훷뇠힨훸
1늿(틅뒫탔톪튺늡톧)ꎬ닎뇠2늿ꎬ퓚맺쓚쫗쿈놨뗀쇋틅뒫탔쿋죜쎸풭벤믮볁
틖훆컯-1좱랦횢ꎬ뛔웤랢늡믺샭뷸탐쇋짮죫퇐뺿ꆣ퓚즽컷쪡싊쿈뾪햹냗톪
늡뗄럖ퟓ짺컯톧퇐뺿ꎬ죧싽탔쯨쾸냻냗톪늡뫍벱탔퓧폗솣쾸냻냗톪늡죚뫏
믹틲뗄볬닢ꆢ캢킡닐쇴늡뗄볠닢ꆣ

  퓸죎훐맺맺볒욤뮮춧뛓뛓튽ꆣ

  떱잰ꎬ틲럸짤ꆢힰ탞컛
좾ꆢ얩튩닐쇴믲늻솼짺믮쾰

맟뗈폕랢뗄톪튺늡돊짏짽쟷

쫆ꎬ죕뎣짺믮훐펦힢틢퇸돉

솼뫃뗄짺믮쾰맟ꎬ럀랶톪튺
늡쟖쾮쿔뗃훁맘훘튪ꆣ

  헅ퟓ퇥쮵ꎬ늻붡뾵뗄짺믮
쾰맟뫍릤얩튵컛좾룸톪튺늡

퓶볓쳡릩쇋웵믺ꎬ죧퓙짺헏낭

탔욶톪ꆢ냗톪늡뗈ꆣ냗톪늡랢

늡싊쒿잰햼룷훖뛱탔훗쇶뗄

뗚쇹캻ꎬ퓚뛹춯뫍쟠쓪훐냗톪
늡랢늡싊뻓뛱탔훗쇶뗄쫗캻ꆣ

쫂쪵쮵쏷ꎬ톪튺늡틑돉캪캣몦

죋샠붡뾵뗄뛠랢늡ꆢ뎣볻늡ꆣ

헅ퟓ퇥뷩짜ꎬ뿆톧틻쪳ꆢ뇜쏢

샄폃튩컯ꆢ풶샫뚾쯘ꆢ풤럀룐

좾뿉틔폐킧풤럀톪튺늡ꆣ

  쯗뮰쮵ꆰ늡듓뿚죫ꆱꎬ쫟닋ꆢ

쮮맻퓚쪳폃횮잰ꎬ펦쿈쾴룉뺻ꎬ

ퟮ뫃뷾엝20럖훓ퟳ폒ꎬ쓜좥욤
뗄쫟닋뫍쮮맻뺡솿좥욤ꎬퟮ듳

쿞뛈뗘뇜쏢닐쇴얩튩ꆢ뮯럊뗄

컛좾ꆣ붡뾵틻쪳튪듖쾸듮엤ꎬ펪

퇸럡뢻ꎬ뇈죧쫊솿쪳폃쫝죢샠ꆢ

뚯컯룎퓠ꆢ쒾뛺뗈뢻몬쳺뗄쪳

욷뿉풤럀좱쳺ꎬ쫊솿쪳폃뢻몬

튶쯡ꆢ캬짺쯘B12뗄쪳컯ꎬ죧싌

즫탂쿊쫟닋ꆢ쮮맻벰뚯컯룎퓠ꆢ

짶퓠뗈ꎬ뿉틔풤럀뻞폗쾸냻욶
톪ꆣ

  ꆰ쇙뒲짏뺭뎣볻떽틲샄

럾뷢죈헲춴튩컯믲쒳킩뾹짺

쯘뛸틽랢뗄톪튺늡뮼헟ꆱꎬ헅
ퟓ퇥룦쯟볇헟ꎬ퇐뺿뇭쏷쒳

킩뷢죈헲춴ꆢ뾹럧쪪ꆢ뾹짺

쯘ꆢ뾹훗쇶뗈튩컯뿉떼훂톪

튺늡뗄랢짺ꎬ쯹틔짺늡뫳ꎬퟮ

뫃퓚튽짺뗄횸떼쿂럾폃튩

컯ꆣ풶샫럅짤탔컯훊ꎬ죧럅짤

풴ꆢX맢ꆢ볒ힰ닄쇏ꆢ폍웡뫍욤
룯볓릤닄쇏ꆣ늡뚾벰쾸뻺뗄

룐좾쫇톪튺늡랢늡뗄풭틲횮

튻ꎬ폈웤쫇퓙헏뫍냗톪늡폫

룐좾맘쾵쏜쟐ꆣ

  헅ퟓ퇥쳡탑쫐쏱ꎬ폐늻
쫊횢ힴ뫳ꎬ뺡퓧뻍튽ꎬ벰쪱훎

쇆ꎬ뫏샭짅쪳ꆢ놣돖쫒쓚뿕웸
탂쿊ꎬ탄쟩쫦뎩ꆣ

  듋췢ꎬ쳡룟뛔톪튺늡뗄

죏쪶ꎬ퓧랢쿖퓧훎쇆튲폈캪
훘튪ꆣ

  뫊퓳쫐훐튽튽풺톪튺뿆벼쫵솦솿탛
뫱ꎬ쿖폐튽톧늩쪿1쏻ꎬ쮶쪿4쏻ꎬ훷죎튽쪦
1쏻ꎬ뢱훷죎튽쪦1쏻ꎬ벰벼쫵뺫햿ꆢ럾컱죈

쟩뗄뮤샭췅뛓ꆣ

  룃뿆쒿잰뾪햹욶톪ꆢ톪튺뛱탔훗쇶ꆢ

톪쮨벰횹톪랽쏦볬닩ꎬ샽죧쾸냻뮯톧좾

즫ꆢ냗톪늡럖ퟓ짺컯톧ꎨ냼삨싽탔쯨쾸냻

냗톪늡뫍벱탔퓧폗솣쾸냻냗톪늡죚뫏믹
틲ꎩ뗄볬닢ꆢ캢킡닐쇴늡뗄볠닢ꆢ냗톪늡ꆢ

벰쇜냍쇶쾸냻틅뒫톧FISH볬닩ꆢ쇷쪽쾸

냻톧쏢틟럖탍볬닩ꆢ죜톪탔벲늡볬닩뗈ꆣ

쳡룟죏쪶ꆢ퓧랢쿖ꆢ퓧훎쇆

뺯쳨톪튺벲늡쪮훖뇭쿖

  헅ퟓ퇥뷩짜ꎬ톪튺늡폖돆

캪퓬톪쾵춳벲늡ꎬ쫇튻훖좫짭

탔벲늡ꎬ냼삨풭랢폚퓬톪쾵춳
벲늡(죧냗톪늡풭랢폚맇쯨ퟩ

횯)뫍훷튪샛벰퓬톪쾵춳뗄벲

늡(죧좱쳺탔욶톪)ꆣ

  톪튺쾵춳벲늡뛠냫쫇쓑

훎탔벲늡ꎬ랢늡틾쾮ꎬ횢ힴ틾

쓤ꎬ벴쪹뮼늡ꎬ늡죋뎣늻쓜ퟔ

벺달횪ꎬ뛠틲웤쯻벲늡뻍튽

믲붡뾵쳥볬쪱뛸놻랢쿖ꆣ틲

듋쳡룟뛔톪튺늡뗄죏쪶ꎬ쿔

뗃폈캪훘튪ꎬ퓧웚랢쿖ꎬ퓧웚
훎쇆ꎬ틔쏢룸붡뾵듸살늻뇘

튪뗄쯰쪧ꆣ틔쿂쪮훖ힴ뿶ꎬ탨
룟뛈뺯쳨톪튺쾵춳벲늡ꆣ 

  짭쳥죕붥탩죵ꎬ뺫짱뻫

떡ꎬ횫쳥쯡돁ꎬ짙웸컞솦ꎬ랦솦

상뚯ꎻ죵늻뷻럧ꎬ뺭뎣룐쎰ꎬ믲
룐쎰뺭뻃늻폺ꎬ뎣폐뗍죈ꎬ짵

믲룟죈ꎻ춷퓎ꆢ춷춴ꆢ춷믨ꆢ퇛

뮨ꆢ뛺쏹ꆢ탄볂ꆢ웸뛌ꎬ짵퓲퓎

�ꎻ쏦즫닔냗ꎬ캮믆ꎬ탩뢡ꎬ뒽

짠떭컞톪즫ꎬ뷡쒤즫떭ꎻ믲퇛

컑뫚(쯗돆뫚퇛좦)ꎬ믲쏦즫

돠뫬ퟏ뛸컞맢퓳ꎻ쎫랢뿝

늻퓳ꆢ췑랢ꎬ횸볗욽쯺낼쿝ꆢ틗

헛틗쇑ꎬ욤럴룉퓯훥쯵ꆢ떯탔

뷏닮ꎬ뿚잻쏓샃ꆢ퇀훗헍ꆢ짠

쏦맢냾컞첦ꎻ욤럴뎣볻돶톪냟

뗣믲쟠ퟏ냟뿩ꎬ쟡캢듌짋ꆢ뮮
짋벴돶톪늻횹ꎬ엶ힲ벷톹욤쿂

벴볻듳욬쟠ퟏ냟ꎻ뺭뎣뇇돶

톪ꆢ퇀돶톪ꎬ뿚잻벰짠쏦ퟏ
즫톪엝ꎬ냎퇀뫳돶톪늻횹ꎬ얮

ퟓ퓂뺭맽뛠ꎬ믲훜웚늻맦싉쇜

샬늻뛏ꎻ탘맇ꆢ맇톹춴ꎬ샏쓪

맇훊쫨쯉ꆢ맇헛ꎬ맇훗뿩ꎻ뢹

헍늻쫊ꎬ룎ꆢ욢ꆢ쇜냍뷡훗듳ꎻ

톪튺벰맇쯨볬닩틬뎣ꆣ

쪮훖쟩뿶뿉쓜쫇톪튺늡뗄탅뫅

퇸돉솼뫃쾰맟 퓧랢쿖퓧훎쇆

톪튺뿆>>

룱

힨
볒
쏻
욬

훐컷뫏 쇆킧뛀쳘

  톪튺늡뛠볻폚샏쓪죋ꎬ

뛠캪싽탔벲늡ꎬ뛱탔훗쇶훖

샠뛠ꎬ훐튽뫍컷튽훎쇆룷폐

ퟔ벺뛀쳘뗄폅쫆ꎬ훐컷튽뷡

뫏훎쇆쫇횸룹뻝늡죋뗄뻟쳥

늡훖ꆢ늡쟩ꆢ쳥훊뗈쟩뿶ꎬ닉

폃늻춬뗄훎쇆랽낸ꆣ

  튻냣살쮵ꎬ컷튽뎤폚캢

맛ꎬ닉폃쿈뷸뗄쿖듺뮯헯뛏벼

쫵ꎬ뚨캻뺫좷ꆢ훎쇆맦랶ꆣ훐튽

퓲쪤퓚뫪맛ꆢ헻쳥맛쓮ꎬ퓋폃

뇦횤싛훎풭퓲ꎬ쳥쿖훎쇆뗄룟

뛈룶쳥뮯ꆣ춨뎣훐튩랢믓ퟷ폃

쿠뛔뮺싽ꎬ뛸닉폃컷튩믲컷튽

횧돖쇆램쿠뛔볻킧뷏뿬ꎬ뛔폚

듳뛠쫽톪튺늡뗄훎쇆ꎬ뺭뗤뗄

컷튽쇆램쫇퓚쪵퇩볬닩좷헯
뫳룸폨벤쯘ꆢ쏢틟틖훆볁ꆢ짺

컯훆볁믲잿쇒뗄솪뫏뮯쇆ꎬ쇆

킧뿬ꎬ떫뚾뢱ퟷ폃쏷쿔ꎻ늿럖

튩컯죧짺컯훆볁뫍냐쿲튩컯

볛룱쿠뛔뷏맳ꎬ뛸뒫춳뗄훐튽

쇆램퓲쫇퓚췻컅컊쟐횮뫳ꎬ뛔
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뇦횤싛훎ꎬ쇆킧뷏싽ꎬ떫뚾뢱
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  퓚톪튺훗쇶뮯쇆웚볤ꎬ

컷튽뫍훐튩엤뫏ꎬ뿉쿠뗃틦

헃ꎬ듯떽복뚾퓶킧뗄ퟷ폃ꎬ복

짙컷튩뗄뚾뢱ퟷ폃ꎬ죧랦솦ꆢ
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늡ꎬ평폚뎤웚럾폃컷튩ꎬ뿉떼

훂튻킩늻솼랴펦랢짺ꎬ뛸훐

튽뿉헫뛔컷튩뗄늻솼랴펦뇧

횤쪩훎ꎬ뿉퓚럾폃쳇욤훊벤

쯘ꆢ탛벤쯘ꆢ뮷쯘뗄춬쪱ꎬ

샻폃킰럶헽ꎬ쟥쯨업뚾샠
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솼횢ힴꎬ퓶잿죋쳥쏢틟믺쓜ꎬ

놣횤쇆킧컈뚨돖뻃ꆣ뛔폚쓪

샏쳥쮥ꎬ믲훘튪퓠웷릦쓜퇏
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겣뎣볻톪튺늡

1 . 뫬쾸냻벲늡ꎺ퓙짺헏낭탔욶톪ꆢퟔ짭

죜톪탔욶톪ꆢ쏢틟쿠맘탔톪쾸냻복짙횢ꆢ

튩컯탔죜톪탔욶톪ꆢ싽탔늡욶톪뗈ꎻ 

2 . 냗쾸냻벲늡ꎺ벱싽탔냗톪늡ꆢ뛱탔쇜

냍쇶ꆢ맇쯨퓶짺틬뎣ퟛ뫏헷ꆢ뛠랢탔맇쯨

쇶ꆢ냗쾸냻복짙횢ꆢ쫈쯡탔솣쾸냻퓶뛠횢

뗈ꎻ 

3 . 돶톪벰톪쮨탔벲늡ꎺ맽쏴탔ퟏꆢ쳘

랢탔톪킡냥복짙탔ퟏꆢ톪폑늡뗈ꎻ짮뺲

싶톪쮨ꆢ톪쮨뇕죻탔싶맜퇗뗈ꆣ

4 . 맇쯨퓶횳탔벲늡ꎺ싽탔쯨쾸냻냗톪
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