
【关于 FORTHEAL肆膳】
白天被工作掏空，晚上却又舍不得睡⸺这种状态，我们太熟悉了。
我们也曾是这样的上班族，也做过营养补剂与医药行业，也是挑剔了多年的"补剂党"。可即便是懂行的我们，想
认真为身体补点什么时，依然常常被难住：剂量不写清、供应商不告知、标示与实测能不能对上也无从查证。买
回一瓶，既不知道投了什么、投了多少，也说不清到底有没有用。
我们不愿再做心里没底的消费者，更不愿成为那样的商家。于是有了肆膳。
一日三餐，解决的是温饱与即时的能量；但身体在更深处的损耗，三餐未必补得回来。我们把它称作当代人的第
四餐（FORTHEAL: Fourth Meal · For Heal · For Real）⸺不是药，不制造依赖，也不解决"不吃会怎样"的问题
，而是在三餐之外，补上那些不易摄取、却长期欠着的部分。一种可长期保持的生活方式，也是一个我们自己和
亲友都敢长期服用的品牌。

【我们相信什么】
入口的东西，必须慎重。 健康产品是吃进嘴里的东西。我们自己和家人不敢长期吃的，绝不交给你。
尊重科学，也尊重证据的边界。 优先选用有人体证据支持的成分，不碰偏方，也不盲信热点。证据到哪里，我们就
讲到哪里，绝不把话说满。
合规不是成本，是底线。 从原料、包材到资质与流程，合规是我们不愿逾越的一条线⸺不打擦边球，不走捷径。
这既是对你的交代，也是我们对自己的要求。
把消费者当成自己，把亲友当成用户。 我们希望信息透明，便不隐瞒；希望剂量扎实，便不虚标；希望被尊重，便
不敷衍。

钱可以慢慢赚。 产品真能解决问题、服用真的放心，复购与推荐自会发生。所以我们不做一锤子买卖，期望把增
长交给口碑，而非广告。

【我们怎么做产品】
选料⸺钱花在真正决定效果与安全的地方。 涉及安全风险、易氧化或难吸收的成分，我们优先选用拥有全球
专利的原料，不在这里省钱；对国内工艺已成熟、品质达到出口级的成分，则拒绝为海外品牌溢价买单，选用经
市场验证的规模化供应商。
剂量⸺投到足够，但不浪费。 每一种成分的用量，我们综合多方依据来定：人体研究中的常用与推荐区间、权
威机构（如EFSA等）的建议、原料商与领域专家的指引，并参照市场上成熟产品的用量。我们让剂量落在"既有依
据、又安全"的区间，而非追求一个好看的数字；也绝不盲目堆量⸺多投的增益若微乎其微，我们不会让你为它
买单。
吸收⸺投了，还要让身体真正用得上。 我们不只看投了多少，更看你吸收了多少。该配吸收增强剂、该做协同
搭配的，绝不省略。
配方⸺只做有根据的搭配。 复方里的每一种成分，都因机制上的互补而存在，而非为凑数堆砌；我们不贴牌套
用现成方案，也不追逐热点。若某成分起效所需的体积过大、却确与配方互补，我们宁可建议你另购可靠的产品
搭配，也绝不为"显得成分多"而概念性添加。

【我们的承诺】
足量，不缩水。 我们按达到有效剂量的标准投料，并为生产与存储中的损耗预留余量⸺标注多少，就是多少。

每批次皆送检，报告可查。 每一批次成品，均送独立第三方机构做多项检测（微生物、重金属及核心活性成分含
量）；检测报告与原料 COA，可通过官网、微信服务号、说明书二维码指向的电子版「产品详尽说明文档」或联系
客服查询索取。
安全与合规，没有商量余地。 配方经成分配伍的安全性评估，未发现已知的不良相互作用；原料、辅料、胶囊与包
装均不使用低质替代品；产品由具备 GMP 资质的香港持牌药厂生产，资质合规、流程规范。
不暴利，也不低价竞争。 定价里只有"优质原料 + 严格品控 + 基础营销 + 合理利润"。我们不做廉价的产品，也无
意做一款"尚可"的平庸之作。
把省下的，回馈给你。 我们不指望高额广告投入获客，而是把那部分预算，回馈给长期复购、以及愿意把肆膳推
荐给亲友的人。

【我们的客户是谁】
能读到这里的人，本就不多。
大多数人买营养补剂，看一眼包装就收进抽屉。而你会翻开这张说明书，会想知道里面究竟投了什么、为什么是
这个剂量、证据又在哪里⸺这种"非要弄明白"的习惯，或许让你在不少事上比别人多花了时间，却也让你很少
踩坑。
FORTHEAL肆膳就是做给这样的人：拿不准的时候，会自己去翻资料、问问 AI，看重的是科学证据，而不是广告
说得多动听；在意原料本身，而非包装上的形容词；愿意为"真的有用"付费，也分得清什么只是"看起来有用"。无
论你是在高强度的职场里连轴转，是在认真打理自己和家人的健康，还是单纯对身体有长远的打算⸺只要你
认真，我们就是同路人。

【检测声明】
本品通过残余农药、重金属、微生物等多项出厂前检测，符合安全标准。每一批次成品均经独立第三方机构检测
并公开检测报告。

【出品信息】
制造商：
WRIGHT LIFE PHARMACEUTICAL LTD.（莱特维健药厂有限公司）
地址：�A, Universal Industrial Bldg., No. ��-�� Sha Tsui Road, Tsuen Wan, N.T., Hong Kong（香港新界荃湾
沙咀道 ��-�� 号环球实业大厦 � 楼 A 室）
莱特维健为香港持牌制药厂，持有香港卫生署中成药制造商牌照与美国 FDA 食品设施注册，并通过 GMP、ISO 
�����、HACCP 三套质量管理体系认证，产品另经 STC、SGS 等第三方权威机构质检。作为香港万宁、屈臣氏及
连锁药房的长期供应商，已积累十余年制造经验。
出品商：
FORTHEAL INTERNATIONAL LTD.（肆膳国际有限公司）
地址：Room ����, ��/F, Eton Tower, � Hysan Avenue, Causeway Bay, Hong Kong（香港铜锣湾希慎道 � 号
裕景商业中心 �� 楼 ���� 室）
肆膳® 与 FORTHEAL® 及对应图形商标为 FORTHEAL INTERNATIONAL LTD. 的注册商标。

中国大陆地区关联公司及运营服务主体：北京肆膳健康科技有限公司

声明：本品为膳食补充剂，并非药品，不能预防、诊断、治疗或治愈任何疾病或症状，亦未经美国食品药品监督管理局（FDA）或香港

卫生署审批、注册或评价其功效。本说明书中关于各成分的所有描述，主要基于该成分/原料的公开研究文献、营养学属性、原料官

方介绍材料等，旨在说明其在配方中所扮演的角色，不构成对任何疾病或症状的预防、治疗承诺。本品适用于健康成年人的日常

营养补充，不能替代均衡膳食或专业医疗诊治；个体反应存在差异。如你正处于妊娠或哺乳期、未满 �� 周岁、患有疾病或正在服

药，请于服用前咨询医师或专业人士（详见【禁忌人群】与【慎用人群】）。

【适用人群】
本品是一款不含褪黑素、不依赖激素的睡眠营养支持复方，配方思路针对高压人群常见的"入睡启动慢"这一类
状态。如果以下任一描述符合你，本品可能适合你：

入睡潜伏期偏长者：躺下后大脑仍在高速运转，越想睡越清醒，常需超过 �� 分钟才能入睡。
作息节律紊乱者：因高强度脑力工作、熬夜或频繁跨时区差旅，生物钟被打乱，夜里该松弛时反而偏亢奋。
压力型浅眠者：长期处于压力状态，常感焦虑、心悸，夜间多梦或容易醒，醒后较难再次入睡。
助眠产品"宿醉感"敏感者：曾在服用褪黑素或传统草本助眠产品后，出现明显的次日昏沉、脑雾、注意力不集中
，正在寻找更纯净、无残留感的替代方案。
处方安眠药回避者：因顾虑成瘾性、耐药性与对认知的潜在影响，不愿或无法使用苯二氮卓类等处方安眠药。

本品针对的是上述这一类状态，通过营养学层面的成分配伍提供日常支持⸺它不是"把你打晕"，是否适合、效
果如何，请结合自身情况判断。

【配方思路】
很多人睡不好，困扰往往不是"睡得浅"，而是"脑子关不下来"⸺该休息时，思绪仍在复盘白天、盘算明天。这类
状态的背后，是该下线的神经系统迟迟没收到"减速信号"。市面上的主流方案，要么是褪黑素（调的是"几点想
睡"的生物钟），要么是处方安眠药（强制麻醉，伴随宿醉与依赖顾虑）⸺本品想提供的是第三条路：不含褪黑素
、不依赖激素，围绕"帮助神经系统从亢奋过渡到平静"这一目标，让四个成分各司其职、协同补位：

针对"压力偏高、躺下仍紧绷"⸺由 Lactium®（酪蛋白水解肽）应对。其活性十肽 α-卡索西平在研究中被发现可
结合 GABA-A 受体的苯二氮卓位点，在营养学上扮演"压力舒缓"的角色，是这套配伍里的"先发选手"。
针对"思绪奔腾、静不下来"⸺由 L-茶氨酸应对。它是绿茶中的天然氨基酸，研究中与"清醒放松"的 Alpha 脑波
状态相关，帮助意识从亢奋过渡到平静。
针对"神经亢奋、难以平静"⸺由 GABA（γ-氨基丁酸）应对。它是人体内的抑制性神经递质，在神经信号传递中
扮演"减速"的角色（口服 GABA 进入中枢的程度学界仍有讨论，故本品让它与另外三者协同、而非单独依赖）。

作为配方的协同位⸺由芹菜素应对。它是洋甘菊、柚果等植物中的天然黄酮，研究中被视为 GABA-A 受体的正
向变构调节剂，角色是配合放大前述成分的输出。

在"怎么搭"之外，有三条贯穿的取舍：

够用就好，四个而非六个：每个成分各自对应一条清晰的作用线（卸压力、平脑波、降神经亢奋、补协同），不重复
、不凑数⸺克制本身就是一种设计。
落在常用区间，不概念添加：四个成分的每日用量，都参照人体研究的常用区间与专家/机构指引来定，拒绝低
于有效区间的"概念添加"。
零褪黑素、非激素依赖：四个成分均作用于神经受体的调节端，不靠外源激素强行改写生物钟。

你可能在服用后逐渐感受到呼吸变深、紧绷感变淡，继而四肢发沉、不太想看手机，夜间踏实一些，次日晨起较

少昏沉钝感。需说明，体感强弱与出现时间存在显著个体差异。

【基本信息】
包装规格：正装 �� 粒/瓶，每份 � 粒，每瓶 �� 份，按每日 � 份计可服用 �� 天；体验装 � 粒/瓶，每份 � 粒，每瓶 � 
份，按每日 � 份计可服用 � 天。本品采用 � 号胶囊，每粒约 ��� 毫克（内容物约 ��� 毫克）。
成分（每份 � 粒含）：γ-氨基丁酸（GABA）��� mg、L-茶氨酸 ��� mg、酪蛋白水解肽（Lactium®）��� mg、芹菜素（
萃取自柚 Citrus grandis L. 果实，含 ≥ ��% 芹菜素）��� mg。
其他成分：羟丙基甲基纤维素（采用黄山 HPMC 白色植物胃溶胶囊）、改性淀粉（预胶化淀粉）、抗结剂（硬脂酸镁
、二氧化硅）。
过敏原：含奶类（Lactium® 酪蛋白水解肽来源）。
有效期：�� 个月。具体有效期见外包装与瓶身。
产品提示：本品采用高比例天然来源原料，胶囊内粉末在运输中可能出现轻微沉降或分层，属正常现象，不影响
品质与服用。

【原料介绍】
我们的选料逻辑，是把预算花在真正决定效果与安全的地方。凡涉及安全性、稳定性或吸收难题的，优先选用拥
有全球专利的原料；国内工艺已成熟、品质达到出口级的，则选用经市场验证、来源可追溯的规模化供应商。

酪蛋白水解肽（Lactium®）

配方定位：本品的"先发选手"，对应最典型的一类困扰⸺"明明很累，但躺下后脑子还在转"。这类状态单靠补 
GABA、靠褪黑素往往不够，因为应激信号仍在源头持续发送；Lactium® 在配方里的角色，是从源头钝化这条信
号通道。我们把它排在四个成分最前面，正是因为它处理的是"还没睡、先得让神经系统肯下班"这件最上游的
事。不少人反馈，服用后会注意到"停不下来的内部对话"逐渐变慢。
原料亮点：Lactium® 的来历颇有意思⸺它源于一个朴素观察：婴儿喝完奶后为什么总能很快进入安宁的深睡
。法国 Ingredia 与法国国家农业研究院（INRA）合作多年，从牛奶 α-酪蛋白中定向分离出一段具舒缓属性的活
性十肽，命名为 α-卡索西平（αs�-酪蛋白 f��-���），并用食品级生物酶解专利工艺，在体外还原了这段成年人已
难以自行分解的肽。研究中，它被发现可结合大脑 GABA-A 受体的苯二氮卓位点（与部分处方安眠药相同的位
点）；而经 OECD/GLP 毒理学评估，其安全特征不同于苯二氮卓类药物。它的证据与合规链条也做得相当完整：
据原料商资料，Lactium® 已开展 � 项随机双盲安慰剂对照人体临床、覆盖逾 ��� 名受试者，在美国获 GRAS 与 
NDI 备案、获准 � 项"压力与睡眠"结构功能声称，并在韩国、澳洲、巴西等地取得法规认可，且已被中国卫生部批
准为普通食品原料。本批次实检 COA（批号 U�����）：蛋白 ��.��%、核心活性十肽 α-s�-CN（f��-���）>�.��%、
抗生素/抑制剂残留未检出，铅、砷、黄曲霉毒素 M� 等均低于限值。
原料商：法国 Ingredia，成立于 ���� 年，母公司为创立于 ���� 年的法国乳业合作社集团 Prospérité Fermière
，联合法国北部约 ��� 家牧场，专注牛奶来源的生物活性配料。���� 年成为 B Corp™ 共益企业（社会责任、环保
与动物福利接受第三方核验），持 FSSC ����� 等多重国际认证。Lactium® 受专利保护、目前由 Ingredia 独家
供应。
剂量依据：综合多项双盲 RCT，Lactium® 的临床常用剂量为 ��� mg/天（多以连续 �� 天为观察周期），本品遵

循这一区间。它的特异性来自那段活性十肽，难以由普通酪蛋白水解物替代⸺这正是我们宁可付出更高成本
也要锁定它的原因。

γ-氨基丁酸（GABA）

配方定位：GABA 是人体内的抑制性神经递质，在神经信号传递中扮演"减速"的角色，对应"该睡了、脑子却关不
下来"这类状态。需坦诚说明：口服 GABA 能在多大程度上进入中枢神经，学界仍有讨论；因此本品不单独依赖
高剂量 GABA，而是让它与 Lactium®、芹菜素协同⸺一个调受体敏感度、一个放大信号，整体比单一成分堆量
更稳，长期服用也更不易产生耐受。
原料亮点：GABA 原料的工艺路线差别很大，常见的有化学合成法与发酵法，部分路线可能伴随溶剂或内毒素残
留。本品采用汉和生物的枯草芽孢杆菌全细胞转化工艺⸺枯草芽孢杆菌是美国 FDA 认定的 GRAS 安全生产
菌，相较谷氨酸钠脱羧法等路线，更利于控制内毒素与杂蛋白残留。该工艺的底层专利源自江南大学（食品科学
与工程领域的重点院校）的相关技术，由汉和受让并产业化。本批次 HPLC 实测含量 ��.�%、干燥失重仅 �.��%

（标准 ≤ �.�%）⸺含水量极低，有助于成分在货架期内保持稳定。
原料商：南宁汉和生物，国家高新技术企业，建有微生物相关重点实验室，研发团队含博士、硕士骨干。其 γ-氨基
丁酸于 ���� 年入选工信部首批《生物制造标志性产品名单》，拥有 � 个国家工信部生物制造基地、� 个省级工
程技术中心、���+ 项国家发明专利，亦是中国轻工行业标准《γ-氨基丁酸》（QB/T ����.�-����）的副组长起草
单位；精制产线通过 FSSC �����、美国 FDA 食品设施注册、Kosher & Halal 认证，是国内 GABA 原料出海的代
表性厂商之一。

剂量依据：综合多项人体研究，GABA 用于睡眠支持的常用区间为 ���‒��� mg/天，本品取 ��� mg/天落在区
间中位⸺兼顾依据与长期服用的安全性，也为与其余三个成分的协同留出空间。

L-茶氨酸

配方定位：L-茶氨酸是绿茶中天然存在的氨基酸，研究中与"清醒放松"的 Alpha 脑波状态相关，对应"思绪奔腾、
静不下来"这类状态。它解决的不是神经递质层面的兴奋性，而是帮助意识从亢奋过渡到平静⸺不少人将其描
述为"脑子还清醒、但不那么焦虑了"的感觉。它与 GABA 是睡眠营养领域的常见搭配，二者常一同出现在相关
人体研究里。
原料亮点：茶氨酸有左旋（L 型）与右旋（D 型）之分，只有 L 型与人体受体匹配。本品采用四川同晟的酶促手性拆
分工艺，确保为纯正 L 型，排除化学合成常见的 D 型杂质。本批次实测符合 USP 美国药典标准，含量 ��.��%、
比旋光度 +�.��°（确证其为纯 L 型）、干燥失重 �.��%。
原料商：四川同晟，成立于 ���� 年，长期专注氨基酸与医药中间体的合成与纯化，是辉瑞、诺华、吉利德、赛诺菲
、武田等跨国药企的供应链合作伙伴⸺本品所用原料，正出自与这些创新药同源的生产与质控体系。生产线通
过 ISO ����、KOSHER 认证。
剂量依据：综合多项人体研究，茶氨酸用于睡眠支持的常用区间为 ���‒��� mg/天，本品取下限 ��� mg/天
⸺这是有意为之：在有效区间内取保守值，以减少过量可能带来的日间困倦残留。

芹菜素（Apigenin）

配方定位：本品配方的"协同位"。芹菜素本身不直接激活 GABA-A 受体，而是研究中被视为其正向变构调节剂，
角色是配合放大前述成分的输出。需坦诚说明：芹菜素口服在人体上的研究证据仍较有限，因此我们把它定位
为协同成分、而非主效成分⸺这也是为什么挑"四个原料"时仍把它留下：它不挑大梁，但少了它，配方的协同
就缺了一角。
原料亮点：市面芹菜素多提取自芹菜全草，而深根植物易富集土壤重金属、且常带草腥味。本品的芹菜素提取自
天然柚（Citrus grandis L.）的果实部分，从来源上规避了这一风险，气味也更纯净。本批次 HPLC 实测含量 
��.��%（标准 ≥ ��.�%），溶剂吡啶残留 �.� ppm、铅 �.��� ppm（均低于限值），无赋形剂、无辐照、无转基因。
原料商：西安天美生物（APPCHEM/Nasdaq: BON），成立于 ���� 年，���� 年于纳斯达克上市；作为公众公司，
其采购、工艺与财务接受常态化审计。工厂通过美国 FDA 现场飞行检查（EIR 报告结论为 Closed），并持 FDA 注
册、ISO �����、Kosher & Halal、EcoVadis 认证。
剂量依据：斯坦福大学 Andrew Huberman 在其睡眠协议中的基础参考量为 �� mg；考虑到本品目标人群的压
力负荷，我们取 ��� mg。这一剂量已进入较强的功能量级，且芹菜素对肝药酶（CYP�A�）有抑制作用⸺我们建
议采用"服五停二"等周期性服用，不主张 ��� 天无间断依赖（详见【禁忌人群】与【特别说明】）。

Lactium® 为法国 Ingredia S.A. 的注册商标，经授权使用。

【服用指南】
标准用量：每日 � 次、每次 � 粒，睡前 ��‒�� 分钟用温水吞服。建议服用后即刻洗漱、调暗灯光、准备就寝。

动态调控：跨时区差旅、项目赶工或压力较大、入睡阈值偏高时，前 �‒� 天可短期增至 � 粒；当作息逐渐趋稳后，
建议减至 � 粒，或转为"按需服用"（仅在预判当晚可能难入睡时服用）。
协同搭配：若你还常伴肩颈僵硬、肌肉紧绷或半夜易醒，可在睡前额外搭配高品质镁剂（如甘氨酸镁或苏糖酸镁
）⸺镁多用于肌肉层面的放松，与本品分工互补。（注：肆膳暂未推出镁剂单品，请自行选购或咨询客服。）
产品协同：本品主攻夜间，可与肆膳【麦角硫因复方胶囊】（主日间）组合，形成"白天 + 夜间"的昼夜节律呼应。

【禁忌人群】
以下人群请勿服用：
严重乳蛋白过敏者：本品含 Lactium®（牛奶水解肽），乳糖含量极低（ < �%），但对乳蛋白严重过敏者禁用。
�� 岁以下未成年人，以及孕妇、哺乳期女性（缺乏相应人群的长期临床数据）。
正在服用处方安眠药（苯二氮卓类等）或靶向抗癌药者：严禁与苯二氮卓类同服，以防中枢过度镇静；芹菜素可
能影响达沙替尼等靶向药代谢，严禁同服。
服用后即将驾驶或操作机械者：服用后可能产生困意，禁止驾车或进行高警觉操作。

【慎用人群】
以下人群请咨询医师后评估服用：
服用 CYP�A� 底物类药物（如氨氯地平、他汀类、部分抗凝药）或 SSRI/SNRI 类抗抑郁药者⸺芹菜素可能改变
其血药浓度，请防血药浓度波动。
严重肝肾功能不全、有癫痫病史、甲状腺异常、或有明显低血压倾向者（GABA 具轻微舒张血管作用）。

�� 岁以上长者：代谢较慢，建议从 � 粒起步，并警惕夜间起夜跌倒。

【同服冲突】
酒精（严重警示）：严禁服用前后 � 小时内饮酒。酒精会极大放大 GABA 受体的抑制作用，存在不可控风险。
大麻素（CBD/THC）：存在神经通路叠加效应，禁止同服。
咖啡因与西柚汁：睡前 � 小时内大量摄入咖啡因会抵消本品效能；西柚汁会放大药物相互作用风险，请尽量避
免。

【副作用】
四种成分不属于苯二氮卓类等已知成瘾性物质；经成分配伍的安全性评估，未发现已知不良相互作用。少数人
可能出现以下轻微、可逆的磨合反应：
初次适应：极少数人在首服 �‒� 天可能出现轻微日间倦怠或短暂腹部不适（GABA 耐受过程），通常 �‒� 天适应
后消失；若持续，建议减至 � 粒/日。
芹菜素敏感：本品芹菜素提纯自柚果，对柑橘类严重过敏者（极罕见皮疹等）请停用并就医。

【储存条件】
本品核心成分（GABA）极易吸潮，每次取用后请务必拧紧瓶盖。请存放于 ��℃ 以下阴凉、干燥、避光处，切勿放
入冰箱（冰箱湿度高、冷热交替产生的冷凝水会导致活性粉末吸潮结块失效），并避开浴室、厨房水槽旁、暖气片
附近与阳光直射的窗台/车厢。瓶内大容量复合干燥剂在服完前请勿取出或丢弃。请置于儿童及宠物无法触及

之处。

【特别说明】
本品为膳食补充剂，并非药品，无法预防、治疗或治愈疾病。所有功效描述均基于原料的公开临床研究数据。其
关于睡眠与压力的相关描述，适用于健康成年人在亚临床状态下的辅助调节；如你已被诊断为失眠症、焦虑症、
抑郁症或其他精神神经疾病，本品不能替代专业医疗诊断与治疗，请优先配合医生方案。

服用节奏：建议短期连续使用 �‒� 周建立感受；中长期采用"服五停二"或"服十停五"节奏（每周休 � 天或每 �� 
天休 � 天），防止身心对任何助眠手段形成依赖。我们不鼓励 ��� 天无间断依赖⸺真正的目标是帮身体"重新
学会"高效入睡，而不是替身体做这件事。
个体差异：遗传背景、受体敏感度、当前压力水平、生活习惯都会影响效果显现的速度与强度，部分人需 �‒� 周
才能感受到显著改善。对"慢性入睡困难"（> �� 分钟、持续 > � 个月）的改善需配合生活习惯调整（蓝光暴露、作
息规律）才能最大化；若连续服用 � 周未见任何改善，建议停用并就医排查其他原因。

我们希望提供的是一种生活方式，而非依赖：把它放在床头柜上作为一个"保险"，而不是每晚的"必需品"⸺就
像你不会每天吃止痛药来预防头痛，但头痛来临时，你需要知道有一个可信赖的选择。
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·成分及原料相关研究综述
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*请于服用前仔细阅读本说明书，并保留以备日后参考

GABA复方胶囊产品说明书


