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¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ (Physical Activity)
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ 

     ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ËÁÒÂ¶Ö§ ¤×Í ¡ÒÃ¢ÂÑºà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ·Ñé§ËÁ´ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹

ã¹ÍÔÃÔÂÒº¶µ‹Ò§æ ·ÓãËŒà¡Ô´¡ÒÃãªŒáÅÐà¼Ò¼ÅÒÞ¾ÅÑ§§Ò¹ à¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ·Ñé§ËÁ´

ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃ»ÃÐ¡Íº¡Ô¨¡ÃÃÁµ‹Ò§æã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹ äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ àª‹¹ 

(¡ÒÃ·Ó§Ò¹ºŒÒ¹ ·ÓäÃ‹ ·ÓÊÇ¹ ¡ÒÃÂ¡¢Í§) ¡ÒÃà´Ô¹·Ò§ àª‹¹ (à´Ô¹ áÅÐ¢Õè¨Ñ¡ÃÂÒ¹) 

áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ àª‹¹ ¡ÒÃà Ố¹ªÁÊÇ¹ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººµ‹Ò§ æ áÅÐ

¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ à»š¹µŒ¹  áº‹§ä´Œà»š¹ 3 ÃÐ Ñ́ºµÒÁ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ ä´Œá¡‹ ÃÐ Ñ́ºàºÒ 

ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§ áÅÐÃÐ´ÑºË¹Ñ¡

Moving Forward ¢ÂÑº¡ÒÂä»´ŒÇÂ¡Ñ¹
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¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ (Physical Activity)

¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ·Õè¹ŒÍÂã¹¡ÒÃÍÍ¡áÃ§

à¹Œ¹¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õè·ÓãËŒÃÙŒÊÖ¡àË¹×èÍÂ¹ŒÍÂ à»š¹¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ·Õèà¡Ô´¢Öé¹

ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹ àª‹¹ ¡ÒÃÂ×¹ ¡ÒÃà´Ô¹ÃÐÂÐ·Ò§ÊÑé¹æ à»š¹µŒ¹

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Õè·ÓãËŒÃÙŒÊÖ¡àË¹×èÍÂ»Ò¹¡ÅÒ§ àª‹¹ ¡ÒÃà Ố¹àÃçÇ »̃›¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹ 

¡ÒÃ·Ó§Ò¹ºŒÒ¹ à»š¹µŒ¹ â´ÂÃÐËÇ‹Ò§·Õè·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁÂÑ§ÊÒÁÒÃ¶¾Ù́

à»š¹»ÃÐâÂ¤ä´Œ ÁÕàË§×èÍ«ÖÁæ ËÃ×ÍËÒ¡ÇÑ´ÍÑµÃÒ¡ÒÃàµŒ¹ËÑÇã¨

¨ÐÁÕÃÐ Ñ́ºªÕ¾¨ÃÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§ 120-150 ¤ÃÑé§µ‹Í¹Ò·Õ

¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ·Õè·ÓãËŒÃÙŒÊÖ¡àË¹×èÍÂÁÒ¡ ·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁ«íéÒÍÂ‹Ò§

µ‹Íà¹×èÍ§ Œ́ÇÂ¡ÒÃãªŒ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÁÑ́ ãËÞ‹ àª‹¹ ¡ÒÃÇÔè§ ¡ÒÃà Ố¹¢Öé¹ºÑ¹ä´ 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ

â´Â ÃÐËÇ‹Ò§·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¾Ù́ à»š¹»ÃÐâÂ¤ä Œ́ÃÙŒÊÖ¡

ËÍºàË¹×èÍÂ ËÃ×ÍËÒ¡ÇÑ́ ÍÑµÃÒ¡ÒÃàµŒ¹ËÑÇã¨¨ÐÁÕÃÐ Ñ́ºªÕ¾¨Ã 150 ¤ÃÑé§µ‹Í¹Ò·Õ¢Öé¹ä»

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ́ ÑºàºÒ (Light Intensity)

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ́ ÑºË¹Ñ¡ (Vigorous Intensity)

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ́ Ñº»Ò¹¡ÅÒ§ (Moderate Intensity)
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ÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§¢Í§ÃÐºº¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹âÅËÔµ ÃÐººËÒÂã¨

¡ÅŒÒÁà¹×éÍ ¡ÃÐ Ù́¡ ÃÇÁ¶Ö§¤ÇÒÁÂ×́ ËÂØ‹¹¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ

Å´âÍ¡ÒÊ¡ÒÃ»†ÇÂ Œ́ÇÂâÃ¤äÁ‹µỐ µ‹ÍàÃ×éÍÃÑ§àª‹¹ ÍŒÇ¹ àºÒËÇÒ¹ 

¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§ ËÑÇã¨

ÁÕ¤ÇÒÁ¡ÃÐµ×ÍÃ×ÍÃŒ¹ Å´¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´áÅÐÀÒÇÐ«ÖÁàÈÃŒÒ

Å´ÀÒÃÐ¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂ¨Ò¡¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅÅ´¡ÒÃ¢Ò´ / ÅÒ§Ò¹

ª‹ÇÂÅ´ÍÑµÃÒ¡ÒÃàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃË¡ÅŒÁáÅÐª‹ÇÂàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¨Ó

à¾×èÍàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁà»š¹¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ·Õèá¢ç§áÃ§áÅÐÁÕ¤Ø³¤‹Òµ‹Íä»

»ÃÐâÂª¹� จากการมีกจิกรรมทางกาย
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¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍÂ‹Ò§»ÅÍ´ÀÑÂ
        ¼ÙŒ·ÕèÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤ÇÃàÅ×Í¡¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂµÒÁáºº·ÕèªÍºáÅÐÊÐ´Ç¡·ÕèÊØ´ 

áµ‹ÊÓËÃÑº¼ÙŒ·ÕèÁÕâÃ¤»ÃÐ¨ÓµÑÇ àª‹¹ âÃ¤¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§ âÃ¤àºÒËÇÒ¹ ä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ÊÙ§ 

ËÃ×ÍÁÕ»ÃÐÇÑµÔ¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇà»š¹âÃ¤ËÑÇã¨ ¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â�¡‹Í¹àÅ×Í¡ÇÔ¸ÕÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

¹Í¡¨Ò¡¹Õé¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂã¹¤ÃÑé§áÃ¡ æ äÁ‹¤ÇÃËÑ¡âËÁÁÒ¡ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õè Ṍ 

¤ÇÃà»š¹¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍÂ‹Ò§µ‹Íà¹×èÍ§ äÁ‹ãª‹·Óà»š¹¤ÃÑé§¤ÃÒÇáµ‹ËÑ¡âËÁ

     ã¹¢³ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂãËŒ·‹Ò¹ ÊÑ§à¡µÍÒ¡ÒÃ¢Í§µÑÇàÃÒ

ã¹¢³ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ´ŒÇÂ áÅÐµŒÍ§ËÂØ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

ËÃ×ÍÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Ñ¹·Õ àÁ×èÍÁÕÍÒ¡ÒÃ´Ñ§µ‹Íä»¹Õé

     à¨çºË¹ŒÒÍ¡àËÁ×Í¹ÍÒ¡ÒÃà¨çºËÑÇã¨àËÁ×Í¹¶Ù¡¡´·Ñº Ë¹Ñ¡æ á¹‹¹æ 

áÅÐà¨çºÍÂÙ‹ÀÒÂãµŒË¹ŒÒÍ¡ ÍÒ¡ÒÃÁÑ¡áÂ‹Å§àÁ×èÍÍÍ¡áÃ§ Ṍ¢Öé¹àÁ×èÍä Œ́¾Ñ¡ 

(ÍÒ¨à¨çºÃŒÒÇä»·ÕèäËÅ‹ á¢¹ ÅÓ¤Í ¢Ò¡ÃÃä¡Ã ËÃ×ÍËÅÑ§ä´Œ)

     ÁÕÍÒ¡ÒÃÃÙŒÊÖ¡àË¹×èÍÂ¼Ô´»¡µÔ ËÑÇã¨àµŒ¹¼Ô´»¡µÔ 

     ¡ÒÃËÒÂã¨¢Ñ´ËÃ×ÍËÒÂã¨äÁ‹·ÑèÇ 

     àÇÕÂ¹ÈÕÃÉÐ ¤Å×è¹äÊŒ Ë¹ŒÒÁ×´ àÊÕÂ¡ÒÃ·Ã§µÑÇ
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ÇÑÂ·Ó§Ò¹¤ÇÃà´Ô¹»ÃÐÁÒ³ 

10,000 ¡ŒÒÇµ‹ÍÇÑ¹ 
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        ËÁÒÂ¶Ö§ ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Õèá·ºäÁ‹ÁÕ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ 

«Öè§ËÁÒÂÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃ¹Ñè§ áÅÐ¡ÒÃ¹Í¹ (äÁ‹¹ÑºÃÇÁ¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº) 

â´Â¡Ô¨¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§·Õè¾ºàËç¹ÁÒ¡ àª‹¹ ¡ÒÃ¹Ñè§´Ùâ·Ã·ÑÈ¹� 

¡ÒÃ¹Ñè§àÅ‹¹à¡Á ¡ÒÃ¢ÑºÃ¶ ¡ÒÃÍ‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×Í ¡ÒÃãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� 

¡ÒÃãªŒâ·ÃÈÑ¾·�Á×Í¶×Í áÅÐ¡ÒÃãªŒ Tablet ¨¹à¡Ố à»š¹¤ÓàÃÕÂ¡Ç‹Ò 

“¾ÄµÔ¡ÃÃÁµÔ´¨Í (Screen time)”

¡Ô̈ ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§ / ¾ÄµÔ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§
(Sedentary Behavior)

CLICK

CLICK

CLICK
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     »˜¨¨ØºÑ¹ÇÑÂ·Ó§Ò¹ÁÕÇÔ¶ÕªÕÇÔµÊ‹Ç¹ãËÞ‹ÍÂÙ‹ã¹·Õè·Ó§Ò¹ ÅÑ¡É³Ð¢Í§

¡ÒÃ·Ó§Ò¹ÁÕ¡ÒÃÍÍ¡áÃ§áÅÐà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ¹ŒÍÂÅ§ ¹Ñè§·Ó§Ò¹ËÃ×Í

¹Ñè§»ÃÐªØÁ¹Ò¹ æ ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ã¹ÅÑ¡É³Ð«éÓæ ·ÓãËŒÁÕ¡ÒÃãªŒ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÁÑ́ à ỐÁ

ÍÂÙ‹µÅÍ´àÇÅÒ ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃà Ố¹·Ò§ Œ́ÇÂÂÒ¹¾ÒË¹ÐÊ‹Ç¹µÑÇ áÅÐ¡ÒÃãªŒâ·ÃÈÑ¾·ì

Á×Í¶×Íà»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹ ·ÓãËŒÇÑÂ·Ó§Ò¹ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ äÁ‹à¾ÕÂ§¾Í

áÅÐÁÕ¾ÄµÔ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§ÁÒ¡¢Öé¹ Ê‹§¼ÅãËŒÇÑÂ·Ó§Ò¹ÁÕ»˜ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾µÒÁÁÒ

ÍÂ‹Ò§ËÅÕ¡àÅÕèÂ§äÁ‹ä Œ́ ·Ñé§¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ·Õèà¡Ô¹ÁÒµÃ°Ò¹  ¡ÒÃà ç̈º»†ÇÂ Œ́ÇÂâÃ¤äÁ‹µỐ µ‹Í

àÃ×éÍÃÑ§·Õè¹ÑºÇÑ¹¨Ð·ÇÕ¤ÇÒÁÃØ¹áÃ§à¾ÔèÁ¢Öé¹ «Öè§àÃÒÊÒÁÒÃ¶»‡Í§¡Ñ¹áÅÐÅ´

¤ÇÒÁàÊÕèÂ§àËÅ‹Ò¹ÕéÅ§ä Œ́§‹ÒÂæ Œ́ÇÂ¡ÒÃÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂáÅÐÅ´¾ÄµÔ¡ÃÃÃÁ

à¹×ÍÂ¹Ôè§
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àÃÒ¤ÇÃ
ÅØ¡¢Öé¹à´Ô¹ à»ÅÕèÂ¹·‹Ò·Ò§

·Ø¡ 2 ªÑèÇâÁ§
¨Ðª‹ÇÂ·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂá¢ç§áÃ§

¤¹ä·Â¤ÇÃ¢ÂÑºÅØ¡·Ø¡æ 2 ªÑèÇâÁ§
à¾×èÍÅ´¾ÄµÔ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§
»‡Í§¡Ñ¹âÃ¤äÁ‹µÔ´µ‹ÍàÃ×éÍÃÑ§
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¡ÒÃàµÃÕÂÁµÑÇ ÊÓËÃÑº¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
ËÃ×ÍÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

   ËÅÑ§¨Ò¡ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ

·Ò§¡ÒÂµÒÁ»¡µÔáÅŒÇ ÍÂ‹ÒËÂǾ ÍÍ¡¡ÓÅÑ§

¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ·Ñ¹·Õ ¤ÇÃ¼‹Í¹

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

Å§¨¹¡ÃÐ·Ñè§ªÕ¾¨ÃËÃ×Í¡ÒÃËÒÂã¨¨Ðà¢ŒÒÊÙ‹

 

ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

   ¡‹Í¹ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ

·Ò§¡ÒÂ·Ø¡¤ÃÑé§ ¤ÇÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ

ÃÍ§·ŒÍ§ àª‹¹ ×́èÁ¹Á ËÃ×Í¹íéÒàµŒÒËÙŒ 1 á¡ŒÇ 

(äÁ‹ãª‹ÃÑº»ÃÐ·Ò¹à»š¹ÍÒËÒÃËÅÑ¡) ËÒ¡äÁ‹

¡Ô¹ÍÐäÃàÅÂàÇÅÒÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÁÕâÍ¡ÒÊà»š¹ÅÁä Œ́

   µŒÍ§·Ó¡ÒÃÍºÍØ‹¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹·Ø¡¤ÃÑé§ 

àª‹¹ à́ Ô¹ÀÒÂã¹ºŒÒ¹ ÃÍº æ ºŒÒ¹ ã¹Ê¹ÒÁ 

ËÃ×Í·Õèæ àËÁÒÐÊÁ »ÃÐÁÒ³ 5 – 10 ¹Ò·Õ 

à¾×èÍãËŒàÅ×Í´ä»àÅÕéÂ§Ê‹Ç¹µ‹Ò§ æ ä Œ́ÁÒ¡¢Öé¹ 

ËÅÍ à́Å×Í´ÁÕ¡ÒÃàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁ

ÁÒ¡¢Öé¹

   àÃÔèÁÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ

·Ò§¡ÒÂµÒÁ»¡µÔ
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à·¤¹Ô¤áÅÐá¹Ç·Ò§¡ÒÃ¨Ñ́ ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ 
ÍÂ‹Ò§»ÅÍ´ÀÑÂ

»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁÃ‹Ò§¡ÒÂ¢Í§µ¹àÍ§¡‹Í¹ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ»̃¨ Ñ̈ÂàÊÕèÂ§µ‹Ò§æ àª‹¹ 

âÃ¤ËÑÇã̈  ËÍºË×́  ¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§ËÃ×ÍÍÒ¡ÒÃ·ÕèÍÒ à̈¡Ố ¢Öé¹¢³ÐÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ 

àª‹¹ á¹‹¹Ë¹ŒÒÍ¡ ËÒÂã̈ äÁ‹ÍÍ¡ ÇÔ§àÇÕÂ¹ ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÍÑ¡àÊº »Ç´µÒÁ¡ÃÐ Ù́¡ áÅÐ¢ŒÍµ‹Í 

ËÒ¡ÁÕÍÒ¡ÒÃàËÅ‹Ò¹Õé¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â�¡‹Í¹·Õè̈ ÐÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

àÃÔèÁµŒ¹¨Ò¡àºÒä»Ë¹Ñ¡ ªŒÒä»àÃçÇ áÅÐ¤‹ÍÂà¾ÔèÁ¤ÇÒÁË¹Ñ¡¨¹¶Ö§ÃÐ Ñ́ºË¹Ñ¡»Ò¹¡ÅÒ§ áÅÐÃÐ Ñ́º

Ë¹Ñ¡ÁÒ¡µÒÁÅÓ Ñ́º â´Âà©¾ÒÐ¼ÙŒ·ÕèäÁ‹à¤ÂÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ Ñ́º»Ò¹¡ÅÒ§¶Ö§Ë¹Ñ¡ÍÂ‹Ò§µ‹Íà¹×èÍ§

ÁÒ¡‹Í¹ ¤ÇÃàÃÔèÁµŒ¹¨Ò¡¡ÒÃÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂã¹¡Ô̈ ÇÑµÃ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹

ÍºÍØ‹¹Ã‹Ò§¡ÒÂ Â×́ àËÂÕÂ´ (warm up) ábÅÐ¤ÅÒÂÍØ‹¹ (cool down) ¡‹Í¹áÅÐËÅÑ§¡ÒÃÁÕ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ Ñ́º»Ò¹¡ÅÒ§áÅÐË¹Ñ¡·Ø¡¤ÃÑé§

Ñ́̈ ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁãËŒàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¡ÒÃÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ à¾×èÍà¾ÔèÁâÍ¡ÒÊ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ

ã¹Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹ãËŒÁÒ¡·ÕèÊǾ à·‹Ò·ÕèÊÒÁÒÃ¶·Óä Œ́áÅÐà¾×èÍËÅÕ¡àÅÕèÂ§·‹Ò·Ò§·ÕèäÁ‹à»š¹¸ÃÃÁªÒµÔ ËÃ×Í

·‹Ò·Ò§·ÕèÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ố ¡ÒÃà¨çº»†ÇÂ àª‹¹ ¨Ñ́ âµ�Ð·Ó§Ò¹ãËŒÊÒÁÒÃ¶Â×¹·Ó§Ò¹ä Œ́ à¾×èÍÅ´¾ÄµÔ¡ÃÃÁ

à¹×ÍÂ¹Ôè§ã¹¡ÒÃ¹Ñè§·Ó§Ò¹¹Ò¹æ

¤ÇÃÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂã¹ÊÀÒ¾ÍÒ¡ÒÈ·ÕèàËÁÒÐÊÁ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒ¡ÒÈË¹ÒÇ¨Ñ́  ËÃ×ÍÃŒÍ¹¨Ñ́

ÁÕáÊ§á´´ÁÒ¡æ «Öè§ËÒ¡Ã‹Ò§¡ÒÂä Œ́ÃÑº¤ÇÒÁÃŒÍ¹ÊÙ§à¡Ô¹ä» ÁÕÍÒ¡ÒÃ àª‹¹ »Ç´ÈÕÃÉÐ ÇÔ§àÇÕÂ¹ 

Ë¹ŒÒÁ×́  à»š¹ÅÁ ¤Å×è¹äÊŒ ã̈ ÊÑè¹ ¤ÇÃËÂǾ ·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ñ¹·ÕáÅÐä»¾Ñ¡ã¹ÍÒ¡ÒÈ·ÕèàÂç¹¡Ç‹Ò

×́èÁ¹íéÒà»Å‹Ò·ÕèÊÐÍÒ´·ÕÅÐ¹ŒÍÂáµ‹º‹ÍÂ¤ÃÑé§ à¾×èÍ·´á·¹¹íéÒ·ÕèÊÙÞàÊÕÂä»â´Â ×́èÁä Œ́·Ñé§¡‹Í¹ ÃÐËÇ‹Ò§ 

áÅÐËÅÑ§¨Ò¡ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ â´ÂÃÐËÇ‹Ò§ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂµỐ µ‹Í¡Ñ¹¤ÇÃ¾Ñ¡ ×́èÁ¹íéÒ·Ø¡æ 

15-20 ¹Ò·Õ ËÃ×ÍãªŒÇÔ̧ Ṏ Ôº¹ŒÍÂæ áµ‹º‹ÍÂ¤ÃÑé§ ·Ñé§¹Õéã¹¡Ã³Õ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂÊ‹§ÊÑÞÞÒ³àµ×Í¹Ç‹Ò¡ÓÅÑ§

¢Ò´¹íéÒ àª‹¹ ¤ÍáËŒ§ ¹íéÒÅÒÂàË¹ÕÂÇ ¡ç¤ÇÃ¾Ñ¡ ËÂǾ ¡ÒÃ·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁ áÅŒÇ ×́èÁ¹íéÒà¾ÔèÁàµÔÁ2-3 ÍÖ¡ 

áÅÐ¡Ã³Õ·Õè·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁÃÐ Ñ́ºË¹Ñ¡áÅÐÊÙÞàÊÕÂàË§×èÍÁÒ¡ (·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÁÒ¡¡Ç‹Ò 1 ªÑèÇâÁ§) 

ÍÒ¨ ×́èÁ¹íéÒà¡Å×ÍáÃ‹àÊÃÔÁä́ Œà¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒàË¹×èÍÂÍ‹Í¹áÃ§
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¡ÒÃËÂǾ ¾Ñ¡¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ äÁ‹¤ÇÃËÂǾ ·Ñ¹·Õ 

¤ÇÃ¼‹Í¹¤ÇÒÁàÃçÇÅ§ªŒÒæ áÅŒÇ¨Ö§ËÂǾ

¼ÙŒ»†ÇÂ·ÕèËŒÒÁ½ƒ¡ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ

·Ò§¡ÒÂ ËÃ×ÍàÅ‹¹¡ÕÌÒ ä Œ́á¡‹ ¼ÙŒ·Õèà̈ çºË¹ŒÒÍ¡·Õè

ÁÕÍÒ¡ÒÃäÁ‹¤§·Õè ¼ÙŒ·ÕèÁÕÀÒÇÐ¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹âÅËÔµ

¨Ò¡àÊŒ¹âÅËÔµá´§ÍǾ µÑ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ¼ÙŒ»†ÇÂ

âÃ¤¡ÅŒÒÁà¹×éÍËÑÇã¨ÍÑ¡àÊº ËÃ×ÍàÂ×èÍËØŒÁËÑÇã¨

ÍÑ¡àÊºà©ÕÂº¾ÅÑ¹·ÕèÍÂÙ‹ã¹ÀÒÇÐËÑÇã¨ÇÒÂ ¼ÙŒ·ÕèÁÕ

ÀÒÇÐÅÔé¹ËÑÇã¨µÕºËÃ×ÍÃÑèÇ 

¼ÙŒ»†ÇÂâÃ¤ËÑÇã¨¾Ô¡ÒÃáµ‹

¡Óà¹Ố ª¹Ố ·ÕèÁÕÍÒ¡ÒÃà¢ÕÂÇ

Ã‹ÇÁ´ŒÇÂ

¼ÙŒ·ÕèãÊ‹à¤Ã×èÍ§¡ÃÐµØŒ¹ËÑÇã¨ áÁŒ̈ Ð¼‹Ò¹¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹

¢Ṍ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×Í

ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂáÅŒÇäÁ‹¤ÇÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§·Õè

à¾ÔèÁ¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ ËÃ×Í¡ÒÃ

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§ÍÂ‹Ò§áÃ§¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂÊ‹Ç¹º¹ 

àª‹¹ Í¡ á¢¹

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§   ¢ŒÍËŒÒÁ

¶ŒÒÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ố »¡µÔ¢³ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§ ¤ÇÃ

ËÂǾ ¾Ñ¡ àª‹¹ ÍÒ¡ÒÃàË¹×èÍÂÁÒ¡¼Ố »¡µÔ 

ÍÒ¡ÒÃÇÔ§àÇÕÂ¹ à¡×Íºà»š¹ÅÁ ÍÒ¡ÒÃà¨çº

¨Ø¡á¹‹¹Ë¹ŒÒÍ¡ ÍÒ¡ÒÃã¨ÊÑè¹ ËÑÇã¨àµŒ¹àÃçÇ

ÁÒ¡¨¹Á×Íà·ŒÒàÂç¹ ËÂØ´¾Ñ¡áÅŒÇªÕ¾¨ÃäÁ‹

ªŒÒÅ§ ËÒ¡¾º

ÍÒ¡ÒÃàËÅ‹Ò¹Õé

¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â�
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äÁ‹¤ÇÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§ã¹Ê¶Ò¹·ÕèÍÒ¡ÒÈÃŒÍ¹

ÍºÍŒÒÇ «Öè§·ÓãËŒàÊÕÂàË§×èÍÁÒ¡ Ã‹Ò§¡ÒÂ

¢Ò´¹íéÒ ËÑÇã¨¨ÐµŒÍ§·Ó§Ò¹Ë¹Ñ¡¢Öé¹

äÁ‹¤ÇÃÍÒº¹íéÒàÂç¹ËÅÑ§ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ

ËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ·Ñ¹·Õ ¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈

·Ó§Ò¹ÁÒ¡¢Öé¹ ¡ÃÐµØŒ¹ ãËŒà¡Ố ÀÒÇÐËÑÇã¨àµŒ¹

¼Ô´¨Ñ§ËÇÐ ËÃ×Íà¨çºá¹‹¹Ë¹ŒÒÍ¡ä´Œ

äÁ‹¤ÇÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ

·Ò§¡ÒÂ¤¹à´ÕÂÇ 

à¾ÃÒÐËÒ¡ÁÕÀÒÇÐ©Ø¡à©Ô¹¨Ðä Œ́ÁÕ¼ÙŒª‹ÇÂàËÅ×Í

äÁ‹¤ÇÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§ ËÃ×ÍàÅ‹¹¡ÕÌÒ·ÕèäÁ‹

¤ØŒ¹à¤Â ·ÕèµŒÍ§à»ÅÕèÂ¹·ÔÈ·Ò§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´

àÃçÇ ËÂǾ ¡ÃÐ·Ñ¹ËÑ¹ ËÃ×Íà¡Ãç§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ÁÒ¡à¡Ô¹¡ÓÅÑ§

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§   ¢ŒÍËŒÒÁ

12



¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂáÅÐ¡ÒÃÅ´¾ÄµÔ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§

ËÒ¡äÁ‹à¤ÂÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÁÒ¡‹Í¹ ãËŒ¤‹ÍÂæ àÃÔèÁ·Ó¨Ò¡

àºÒä»Ë¹Ñ¡ ¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ µÒÁ·ÕèÊÒÁÒÃ¶·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂä´Œ 

áÅÐ¾Ö§ÃÐÅÖ¡Ç‹Ò¡ÒÃ¢ÂÑºäÁ‹Ç‹ÒÁÒ¡¹ŒÍÂà·‹ÒäÃ Â‹ÍÁ´Õ¡Ç‹ÒäÁ‹¢ÂÑº 

ÊÒÁÒÃ¶ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂä Œ́·Ñé§ã¹ºŒÒ¹ ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ ¡ÒÃà Ố¹·Ò§ 

áÅÐ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ

1

3

2

ãËŒÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂáººáÍâÃºÔ¤·Õè¾Ñ²¹ÒÃÐººäËÅàÇÕÂ¹âÅËÔµáÅÐÃÐººËÒÂã¨ 
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ñé§ÃÐ Ñ́ºË¹Ñ¡áÅÐ»Ò¹¡ÅÒ§ ÊÒÁÒÃ¶¼ÊÁ¼ÊÒ¹¡Ñ¹ä´Œ áº‹§ÊÐÊÁ
à»š¹ª‹Ç§æ ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ¤ÃÑé§ÅÐ 10 ¹Ò·Õ

 áºº·Õè 1   ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§ ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 150 ¹Ò·Õ

µ‹ÍÊÑ»´ÒË� ËÃ×ÍÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ 5 ÇÑ¹µ‹ÍÊÑ»´ÒË� àª‹¹ à Ố¹àÃçÇ ·ÓÊÇ¹ 

»˜›¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹ Â¡¢Í§àºÒ áÅÐ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´ºŒÒ¹

áºº·Õè 2   ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ Ñ́ºË¹Ñ¡ ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 75 ¹Ò·Õ

µ‹ÍÊÑ»´ÒË� ËÃ×ÍÇÑ¹ÅÐ 15 ¹Ò·Õ 5 ÇÑ¹µ‹ÍÊÑ»´ÒË� àª‹¹ ÇÔè§àÃçÇ 

Ç‹ÒÂ¹íéÒ ¢Ø´´Ô¹ à´Ô¹¢Öé¹ºÑ¹ä´ áÅÐàÅ‹¹¡ÕÌÒ

ËÒ¡»¯ÔºÑµÔä´Œ à¾×èÍ»ÃÐâÂª¹�·Ò§ÊØ¢ÀÒ¾à¾ÔèÁàµÔÁ á¹Ð¹ÓãËŒÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ 
ÃÐ Ñ́º»Ò¹¡ÅÒ§ 300 ¹Ò·Õµ‹ÍÊÑ»´ÒË� ËÃ×ÍÃÐ Ñ́ºË¹Ñ¡ 150 ¹Ò·Õµ‹ÍÊÑ»´ÒË� 
ËÃ×Í¼ÊÁ¼ÊÒ¹·Ñé§ÃÐ Ñ́º»Ò¹¡ÅÒ§áÅÐË¹Ñ¡
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¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂáÅÐ¡ÒÃÅ´¾ÄµÔ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§ ÊÓËÃÑºÇÑÂ·Ó§Ò¹

4

5

6

ãËŒÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò¡ÅŒÒÁà¹×éÍ ËÃ×Í¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§áÅÐ

¤ÇÒÁ·¹·Ò¹¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ â´Âà¹Œ¹¡ÅŒÒÁà¹×éÍÁÑ´ãËÞ‹ 

àª‹¹ ¢Ò ÊÐâ¾¡ ËÅÑ§ ·ŒÍ§ Ë¹ŒÒÍ¡ äËÅ‹ µŒ¹á¢¹ 

·Ó«íéÒ 12-15 ¤ÃÑé§µ‹Íà«çµ à«çµÅÐ 2-3 ÃÍº áÅÐ

·ÓÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 2 ÇÑ¹µ‹ÍÊÑ»´ÒË� ã¹áµ‹ÅÐ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ 

áÅÐà¾ÔèÁ¹íéÒË¹Ñ¡ ËÒ¡àÃÔèÁÃÙ ŒÊÖ¡àºÒ àª‹¹ Ñ́¹¾×é¹ 

Â¡¹íéÒË¹Ñ¡ Â¡¢Í§ Ê¤ÇÍ· «Ô·ÍÑ¾ âË¹µÑÇ áÅÐºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ãËŒÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò¤ÇÒÁÍ‹Í¹µÑÇ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ 

â´Â¡ÒÃÂ×´¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¨¹ÃÙŒÊÖ¡µÖ§ áÅÐËÂØ´¤ŒÒ§äÇŒ 15 ÇÔ¹Ò·Õ

µ‹Í¤ÃÑé§ ·Ó»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õµ‹ÍÇÑ¹ áÅÐÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 2 ÇÑ¹

µ‹ÍÊÑ»´ÒË� àª‹¹ âÂ¤Ð ÃÓÁÇÂ¨Õ¹

ãËŒÅØ¡à»ÅÕèÂ¹ÍÔÃÔÂÒº¶ 

¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§ËÃ×Í¹Í¹ÃÒº ·Ø¡ 2 ªÑèÇâÁ§ ´ŒÇÂ¡ÒÃÅØ¡Â×¹ 

à´Ô¹ä»ÁÒ Â×´àËÂÕÂ´Ã‹Ò§¡ÒÂ â´Âà©¾ÒÐµÍ¹¹Ñè§·Ó§Ò¹

¹Ñ è§»ÃÐªØÁ ãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� ¹Ñ è§´Ùâ·Ã·ÑÈ¹� áÅÐãªé

â·ÃÈÑ¾·ìÁ×Í¶×Í
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¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÊÓËÃÑº¼ÙŒ·ÕèÁÕâÃ¤»ÃÐ¨ÓµÑÇ 
âÃ¤ÍŒÇ¹ àºÒËÇÒ¹ áÅÐ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

    ÊÓËÃÑº¼ÙŒŒ·ÕèÁÕâÃ¤»ÃÐ¨ÓµÑÇ âÃ¤ÍŒÇ¹ àºÒËÇÒ¹ áÅÐ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ¤ÇÃÁÕ

¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ áÅÐ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â��¡‹Í¹ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ

áÅÐàÃÔèÁµŒ¹´ŒÇÂ¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹ 

    ¼ÙŒ»†ÇÂâÃ¤ÍŒÇ¹ àºÒËÇÒ¹ áÅÐ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ¤ÇÃàÃÔèÁÁÕ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂËÃ×ÍÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¨Ò¡ÃÐ Ñ́ºàºÒ¡‹Í¹ ¨¹Ã‹Ò§¡ÒÂá¢ç§áÃ§¢Öé¹

¶Ö§à»š¹ÃÐ´ÑºË¹Ñ¡¤ÇÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁÍÂ‹Ò§µ‹Íà¹×èÍ§ËÃ×ÍÊÐÊÁ¤ÃÑé§ÅÐ 10 ¹Ò·Õ 

ÇÑ¹ÅÐÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 30 ¹Ò·Õ ·Ø¡ÇÑ¹ ËÃ×Í ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 150 ¹Ò·Õµ‹ÍÊÑ»´ÒË�
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¢ŒÍËŒÒÁ/¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÀÒ¾»ÃÐ¡Íº

âÃ¤ÍŒÇ¹
äÁ‹¤ÇÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·ÕèÁÕáÃ§¡ÃÐá·¡ÊÙ§ËÃ×Í¡ÃÐâ´´ 

áµ‹ÊÒÁÒÃ¶ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·ÕèÁÕáÃ§¡ÃÐá·¡µèÓä´Œ 

àª‹¹ ¡ÒÃà´Ô¹ ¡ÒÃ»˜›¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹ ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇã¹¹éÓ 

à»š¹µŒ¹

âÃ¤àºÒËÇÒ¹
ã¹¼ÙŒ»†ÇÂâÃ¤àºÒËÇÒ¹·ÕèÂÑ§¤Çº¤ØÁäÁ‹ä Œ́ ¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒ

á¾·Â�¡‹Í¹ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂËÃ×Í¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ

¢³ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂäÁ‹¤ÇÃà¡Ãç§¡ÅŒÒÁà¹×éÍà»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

áÅÐäÁ‹¤ÇÃ¡ÅÑé¹ËÒÂã¨

ÃÐÇÑ§ÀÒÇÐ¹éÓµÒÅã¹àÅ×Í´µèÓâ´ÂÊÑ§à¡µÍÒ¡ÒÃ àª‹¹

àÇÕÂ¹ÈÕÃÉÐ Ë¹ŒÒÁ×´ ã¨ÊÑè¹ Á×ÍÊÑè¹ ËÒ¡ÁÕÍÒ¡ÒÃ 

¤ÇÃËÂØ´ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Ñ¹·Õ

âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§
ã¹¼ÙŒ»†ÇÂâÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§·ÕèÂÑ§¤Çº¤ØÁäÁ‹ä´Œ 

¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â�¡‹Í¹ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂËÃ×Í

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

äÁ‹¤ÇÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·ÕèµŒÍ§à¡Ãç§¡ÅŒÒÁà¹×éÍà»š¹

àÇÅÒ¹Ò¹

ËŒÒÁ¡ÅÑé¹ËÒÂã¨ ¢³ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
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¼ÙŒÃÇºÃÇÁáÅÐ¨Ñ´·ÓÂÔ¹´Õ¹ŒÍÁÃÑº¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð à¾×èÍ»ÃÑº»ÃØ§Í§¤�¤ÇÒÁÃÙŒªØ´¹Õé

ãËŒÁÕ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁáÅÐÊÁºÙÃ³�ÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹

â»Ã´µÍºáºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨¡ÒÃãªŒ§Ò¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�

¼ÙŒÃÑº¼Ô´ªÍº§Ò¹ : ¹Ò§¢¹ÔÉ°Ò ÁÑè¹àÁ×Í§  â·Ã. 02-590-4522


