Health Guide

@ 10000000

od
ooo

g
ooo

og
ooo

o
ooo

DD% ooo E@

o 2

OO Eg

gooo

gogoo

o0
oo
o0
oo
oo
oo
oo
o0
oo
oo
oo
oo
oo
oo
o0
oo
oo
oo
oo
oo
oo
oo
oo
oo
oo
oo
00

gooooood

goodmoodon

00 0oo0ooo Ao

MOoO0mMoEC)0o0o0oo0o0o
000000000m0 DDEEDDEEDDDEDEHMEDDDDDDDDDDDDDHDED
0 0000 0mo 000o0momoomomoo |(BHH00 poood
ooooo 0000 EnEEEEEEEE EEEEEEEEEEEE Tl T
O000000MO0000000000 e NmIOOO0O0000Ononn
Joooon WHIU " o ppgppoooooO0000000000000000000000000
oooooooooooD M0 goooo000000000000000000000M00000000
oooooon [0 QoOoo0o0on
ooooooo (DT
0000000000000 MO ikl .
ooooood T IO
oOoooooO el © 0 | 000000 [0000]
0ooooooooooooomenn . 280000 0oo Qoooooooo
ooooo (o 000000000 Do)
oooo
oooooon (D411 OOmooooono
00000000000000
00o0o0o0oon [Ofrm 0000000 000000000 |goggooooooonoo
oooooo malannn obooo
0oooooo0oo mim DDDDDDDDDEBEDDDDDD 0000000000000 |0000
0000000000000 [O40I0
0000000000 [OHTD 00000000000
Sooooo e 00000000 |oo@Eo nopoooooonooon|
Ooo0o0on (D410 MO0O0mooo
Qooooo = 0000000 |00oOomoo) J00MO0oomoon
000000000 N ggggogg (00600000 |[DMO00MWO0M0000[000
0000000000000 [(M4TD M0 ©)omo @) 0000O00o0ooooo (4110
oooooo (D410
000000000000 0410 reysyeyeyeyeyeyegegessiEEEEllll 0 Cooo00 &0 0
noooooo " mam T T N e M
000000 mom . B0000  |hgng Ooo0O000 000
o000 oooo 000
nooobonon mg%% moooooomom |0 oooooo
DDDEEEEEEDDDDS@ ~-""" [pomoms ey
mom oo
. _ - 000000 |[0000000000 ooQ
DDDDhttp.//www.tomamed.c.)r.Jp/ oooooooodoooooooo DD]DDDDDD D]DDDDDDD 0oo
00000 O http://www.tomashi.org/ L 00 oooood
0000 0o
10000popdP0E0000000 [OAmn
000000 |[00000M00M0 ([000000
&R 0000000000 eehhhhlk) sl nooooo (PR0|HOO00000mM0

Ooooo a ooo O Q

15

0 0O 0O O0DD000&DOm
0000 000000
0o | oDooo
000 000000000
ooo 000000000
0oo 000000000

00o00oooooooomommmmo

ooMooooboobomobooobooobooobooboooboOobOoooboooonoo

goodooooomaooodn

00 0ooooo a0

o o)
MOmd oMoao

HREN

0000M00M00000
.o o | 0 ooooo 000 000

OO0 oOodo

0O &anarm

00000000 Omo
DDDDDD@EDDDDD@DDDBEDDDDDDDDDDDDDD

0000000 oMo ooooo
dopopp|B000000M0E0|(0000000000000000

(Moo 0mo 000000000

ooooooooog (B88080000000000 /550000
mooooo O00000000000000

M0 O)000mo omo oooon
ooo 0 000000000000000 b 1q00ng

0000000000MO0000

000000000000 00D0000000000000000O0

January

ufalululls

00 00000 aEoaom

L ooo0 0 000 0 .___.ooo . 0oo ) 000

0ooooon 00000000000000
0ooooo OO0 00MO00M0OMO0 [DoMmoooooooo 0oooooooo
000000 |MoE)Dmoe) MOoO0o00000000 %ggggggggg&ﬁgg BBBEBEE
000000 |0000M0moomd 00000000000 |\qo00o00oonn o0
0ooooo 00000000000000
omooog [P0 000000 0mo Mo000000000 |gg
nooon o oo/ PP B0 AmN 8Om0 1 nopoooQ
0000 D@UODWOMO — ponpogooooooo
0)0 0 0O 0mMomo
00D COOOD oooooooooon oooooon
00000 Momoooooo
oooo (0@8 @000 0MeMm0 F o npgoooooooo
000 0@D00momo
good 00 00000 a&pdnimOoi00onodn &I
| 000 | ooooood | 000 | 000 gooo
0oomoEoooooon 0000000000000000
0ooon 0000000000000 |54g 000000000000000
Doooo 00M00mamoooon O0MoO)o0omoeooooan
oooooooo 0O0ooo0oooo o0o0o000o0oo0o0
0ooon 000MmoEO0o0o0o0on 0000000000000
oooo 0000000000000 |0ma 0000000000000000
000 0000 [Mmoooomo MoEooo000ooooooo
0000
00000OpOo0D0oo000 |00mooo
oooo BEBBEENEDDEDED Jogmp D0e00moonooooon
0000 mooomoo)oooomo
uooood - 0000 |0)000oomoomo 0o
000
MoE)0MoE)oo00000|[0oooon
ODD0D0000DDmMOmo [opomo  (Huooooooooooooood
oooa 0000000000000000
oooooooo a0 O00) |\ pomoooomoo
ooooooooo 00 (@) (U 00 0o DE%ED
oooooooo MO @) | 0D0moooo

moooood
goooood

oooOoonO (0oobooon

[nobobobo 0 |moooooobd
MDD | 0MO0OOoo

MooobooOonooomoooooooonoo

mooooo mooooo

ooooobomoonomoooo

gooooooo ood

oo ooooooo

000000000 mooooDo®o
@UI000000000000000

oo

ug

ooooooooooooon
ooooooooooooa

oo
OO
(i
OO
OO

gogbooboboooboon

mnooooon

ooo

000000o0mommmo

ooboocooooono

Health Guide

14



