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�ø��

�ç�
���1  �n�ø�4�.�� �.�
�� �ø��  �ç�� �8. �.�
�� �ç�.��  �ø��  ���8 �.���\�  �ú�2���-�C�ý�8 �ç�� �8�� .
�.�
���-�ý�1 ���1�ý�����- �ç�.��  �ê�Á���-, �ø���-�É�- �� �C�	���- �ç�.��  ���1�����- ���- �ú�2���-�C�� �2�� �8
�� �C���2�.���� ���<���8. �� �2�‰�1 �.�
�� �ç�.��  �ø���-�ý�8 �.���u �ú�2���
�� �J �n�	�.���J��  �ø�����-. �.�
���-�ý�8
�����ø  �ú�2���
�� �J : �ú�=�� ���� �J, �ÿ���	  �
�ý�� , �è���-�J, �ç�b���ø���- , �� �8�� �4���—�����-,
���Ÿ�ù , �����-�� �8�	�-�� ��  �� �C��  �
�	�-���-�J�ý�1 �ç���� , �è���-�	�1. �ø���-�ý�8 �����ø  �ú�2���
�� �J
: �ÿ����  ���-���� �8�	�-���
���-, �� �C�	���-, �0�>�������-, ���-�C���
���- , ���<���1�
���-, �
� �����1���
�� �8
�ø�-���J���-, �ð�ø�.�i�� �ø�-���J���-, �ú�C���1�� �ç���-�ÿ , �ÿ�C�ø ���3��  �ý�1 �ç����  �è���-�	�1.

�.�
��  �ø��

10 �� �8�ø�C�	  ���-���1 �d�-�� ���-�� | �.�
�� | �ø��  

���-���1 �	�-�� �� �C���8�	�ø  (�n�8����  �� �8�L�� �J) ���-���1�É�- �� �3�ž�-�C���- 0 (�����-�J��  �ø���1) �� �8 �X0000 (�����-�J��  �ÿ�-�Ñ) ���- ���-�
���-���/ �8 �	�� �J���� �8.�ø��  �>���-�� (�æ���-�.���ø�-) �ç�.��  ���-�� �>���-�� (���ÿ�J���1) �����1��
���-���1 �n���-���1 �ç�� �8, �
���C�� �2 �.�
�� �>���-�� (���/���- ) �����1�� ���-���1 �—�1�� �ç�� �8. �ç�
���1  �.���ø�4���1 �����ÿ �3��  �û�8�û�-���-���1 �
�2���1�� �
�4�¿�-���� �ú���1�ç�
�-�/���� ���-���1 �
���-.

�ð�ø�- �
�¤  ���1�� �ý�- �d�-�% ���-�� | �.�
��  | �ø��  | �����-�����1 �â�-�Ö

�ç�
�� �8 �����<�ú��, �.���C�ú �ç�.��  �n�����-�É�- �� �C�	���-�J���8 �.�����<�ú�1
���-���1 �� �2�����- �ø�����-, �ç�
���1  ���-���1 ���-�� ���- �.���ø�-���1
�ø���1 �ç�� �8. �n�-���.���ø ���—���8 :�Ù�� �J���-�.��, �� �2�  �����
�� �8,
�	�=���J�ž , �ø���1 ���<�����8

���-��

�.�����<�ú�1 �� �C�	�� �J ���-���1���1 �� �2�����- �ø�����- �.�
�� �>���-���-�����1��
���-���1 �ø���1 �n���-�����-���1 �ç�� �8.

�.�
��

�ç�
�� �8 �����<�ú��, �.���C�ú �ç�.��  �n�����-�É�- �� �C�	���-�J���8 �.�����<�ú�1
���-���1 �� �2�����- �ø�����-, �ç�
���1  ���-���1 �ø��  ���- �.���ø�-���1
�����-��  �ç�� �8. �n�-���.���ø ���—���8 :�ø���<���
���-, �ý�-�C�ú���8
�
�<����, �ê���-�� , �0�>�������- �����1���-��, �ý�-���2�� �J

�ø��
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�ç���-�É�-  ��  ���-�ú�1�� ���
�-�����1�ý�1 �� �2�����-
10 �� �8�ø�C�	  ���-���1 �d�-�� �ý�-���3 | ���-�ú�1��

�ç�
�ž�-  ���-���1�ý�8 �
���1�—�� �� �C���8�	�ø�-���� �æ�.�
�ø �	�-�� ���-�ø�3��  �û�8�û�-��  �ç�� �8 �ç�� �8.
�ç�
�ž�-  ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �� �2���� �8��  �ç�ÿ�É�-  ���-���1 �	�-�� �
���1�—���-���/�8 �����-��  �� �3�ž  �æ�.�
�ø ���ý�J�â�1 �ç�� �8.

���-��

10 �� �8�ø�C�	  ���-���1 �d�-�� �ý�-���3 | ���-�ú�1��

�ç�
�ž�-  ���-���1�ý�8 �
���1�—�� �� �C���8�	�ø�-���� �æ�.�
�ø �	�-�� ���-�ø�3��  �û�8�û�-��  �ç�� �8 �ç�� �8.
�ç�
�ž�-  ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �� �2���� �8��  �ç�ÿ�É�-  ���-���1 �	�-�� �
���1�—���-���/�8 �����-��  �� �3�ž  �æ�.�
�ø ���ý�J�â�1 �ç�� �8.

�.�
��

10 �� �8�ø�C�	  ���-���1 �d�-�� �ý�-���3 | ���-�ú�1��

�ç�
�ž�-  ���-���1�ý�8 �
���1�—�� �� �C���8�	�ø�-���� �æ�.�
�ø �	�-�� ���-�ø�3��  �û�8�û�-��  �ç�� �8 �ç�� �8.
�ç�
�ž�-  ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �� �2���� �8��  �ç�ÿ�É�-  ���-���1 �	�-�� �
���1�—���-���/�8 �����-��  �� �3�ž  �æ�.�
�ø ���ý�J�â�1 �ç�� �8.

�ø��

�
�/�����-�� �
�¤ ���� ���-��  / �.�����-�� �� �C�	  / �� �8�ú�����1

���� �J���-�� 105 �æ�.�����.���� �.�����-�� �� �C�	

���-�ú�1�� 92 �.�����.���� �.�����-�� �� �C�	
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���-���1 �
 �6���-�.������ �J
���� �ý�-���3 | ���-�ú�1��

�ý�-���3

���-�ú�1��

����  �‰���ÿ�8 ���-���1 �Û�- ���-�ø�	�1���8 ���<���-���� �ÿ�-������ �8. ����  ���8 ���<�ú�-�É�- �æ���>���8���1 �� �C�� �C�.�
�� �æ�����8.
- ���� �J���-�
�-�����
�� �8 �.�
�� �n�ø�4�.�����/ �8 ����  ���8 �����-�J�.�
�ø �æ�����8, �ø��  �n�ø�4�.�����/ �8 ���8 ����  ���/��  �æ�����8 �ç�.��
���-�� �n�ø�4�.�����/ �8 �ø���1 �æ�����8.
�.�
�� ����  10 % �ç�� �8, ���-�ý�- �æ���J �.�
�� �n�ø�<�
�-�ý�1 ���—���8 �.�ø�C���- �©�-�
�1 �è���� �	�<�� �	�<���-�C�
�8�—�- �æ�.�
�ø �ç�� �8.
- �n�-���.���ø ���—���8 :�æ�.�� �n���-���-�� �� �3�ø ���-�ú���8, �����-�� ���-�ú���8, �
�<���- ���/ �8 �ç�.��  �þ�-���1 ���/  �ÿ���ÿ��
���<���8, ���<�ø�8�	�2�ù�1, �.���k�- ���-��
- ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �� �2���� �8��  �ç�ÿ�É�-  ���
�-�����1���/ �8 ���-���1 ����  �����-��  �ç�� �8.

�æ�.�° �ý�-���3 | ���-�ú�1��

�ý�-���3

���-�ú�1��

�æ�D�-�É�- �
�ý���.�b���8���/ �8 �æ�°�1 �æ���-���´�ø  �ç�� �8. �� �8�� �8 �ÿ�-�����-�°�1�ý�8 �� �3�ž�-�C�ø��  �ø�8�� �8 �ç�� �8.
�ç�ÿ�ý �8 �.�����1�—��: 40% �� �3�ž�-�C�ø���- �� �2�� �8 �æ�°�1 ���1�ý�� �ç�� �8 ���8 �.���	�� �J���-�� �ç�� �8 �ç�� �8.
- �n�-���.���ø ���—���8 :�æ�.�� �n���-���-�� �� �3�ø ���-�ú���8, �þ�-���1���/�8 �ç�.��  �
�<���-���/�8 �ÿ���ÿ�� , �.�
���n�ø�<�
,
���<�ø�8�	�2�ù�1, �����1���-���1�� �
�8���1�C�ý�1 ���-���1, �æ�.���n���-���-�� ���-�ú �� �8�� �8

- ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �� �2���� �8�� , �ç�ÿ�É�-  ���
�-�����1�É�- ���-���1���1�� �æ�.�° �����-��  �ç�� �8.

�ú�.�� �ç�
�-�/����  ���-���1

�ú�.�� ���-�� �>���-�� �.�
��  �>���-�� �ø��  �>���-��

���
 �J �ú�.��

�� �C���3�ø �ú�.��

�� �C��  �ú�.��

���-���1�ý�1 �ú���1���1 �.���.���
 �n�-���1 / �
�—�1 ���-�C�É�- ���-���ý�-���1���1 �ø�8�� �8���1 �� �2�����- �ç�� �8. ���- ���-���1 �����ÿ�û�-���-���1 �æ�����C���� �8���- �
�2���-���� �ø�-���-���1�� �ð�ø ���<�
�- ���-�ú�J �ç�� �8.
-. ���� �J���-�
�-�����
�� �8 ���-��, �.�
�� �ç�.��  �ø��  �ý�1 ���-���1 �æ���2�b�� �8 ���-�
, �� �8���3�ø �ç�.��  ���C��  ���-�C�É�- �n���-���8 �æ�����-��.
- �ç�ÿ�ý �8 �.�����—��: ���-�� �>���-���-���/�8 ���
 �J �ú���1�
�8�—�- �� �C���3�ø �ú���1�æ�.�
�ø �ç�� �8. �	�2���4���- ���h�-���/ �8 ���-�C�ú�-���ý�8 ����  �.�
�� �	�<�� ���-�� �>���-���-���/�8 �
�/�����-�� �ø���1�� �ç�� �8 (�� �8���3�ø ���-�
�-�ý�-
�
�-�����-�ú �ø����  �ç�� �8 ). ���™�-�� �½�- - �q�-�ÿ�ø �.�
��, �
�-�ý�ø �.�
�� �ç�.��  �n�-�����-���3 , �����-��  ���-���3 ���-�C�ý�- �n�ø�<�
 �æ���3 ���ø���<. �n�-���.���ø ���—���8 :���-�C�/�-�C���� �� �3�ÿ, ���-�����…,���ý�- ���<�ú,
�.�ý���.�ý���8�
���-, �ø�8��  �
�-�C�����8 ���<���8, �ø�8��  �ú���� �8, ���„�ø  �
�ý��

- �ç�ÿ�ý �8 �.�����—��: �ø��  �>���-�����/ �8 ���C��  �ú���1�æ�.�
�ø �ç�� �8 �ÿ�1 �ø��  �� �C�� �C�.�
�� ���—���8 �	�-�ù�����8 �ç�� �8. ���™�-�� �½�- - �‘ �8�	�ø  �ø�� , ���<�
�ø �ø��  ���-�C�ý�- �n�ø�<�
 ���-�� �8���- �æ���3 ���ø���<.
�n�-���.���ø ���—���8 :�� �3�ø ��  ���-�ú���8, �� �3�ÿ, �ç�����1�
���- , ���ç�
���- , ���
 �2�� �8�� , ���-�i�=�ø�-���1�� �� �3�i�� �8�ú, ���
 �2�� �8��  �
�3���-�J���>���-, �þ�-���1���/�8 �ÿ���
���- , ���	�N, �ù�<�ø���-, �æ�.���.���k�-, ���…�� �3�i���-, �
�3���J
�æ���>���-

�
�/�����-�� �ú�.��

���� �J���-�� �.�
�� �ø��  (�� �C���3�ø ���C�� )

���-�ú�1�� �.�
�� �ø��  (�� �C���3�ø ���C�� )
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�ý�-���3 | ���-�ú�1�����-���1 �ú�2��

���û �3 �ú�2�]

-���û�3 ���- �ú�2��  ���8�ú���-��, �����ø�- �ç�.��  �.�����-�� �æ���>���- �	�� �J�.�����-���- �ç�� �8. ���û�3 ���- ���-�� �ç�.��  �.�
���-�ý�- �ú�2��  �ç�� �8. �ú�2�\  ���- �ø��  �	�<���-�ý�- �ú�2��  �ç�� �8.
- ���û�3 �É�- �.���\�  �ú�2�\  �ú�2��  �ç�� �8. �ú�2�\  �ú�2��  �ÿ�� , �ø���1 ���8�ú���-��, �� �C�	  �ç�.��  ���-�� �æ���>���- �	�� �J�.�����-���- �ç�� �8. �ú�2�\  ���- �ø��  �	�<���-�ý�- �ú�2��  �ç�� �8.
- �æ�.�
�ø ���-�i�8 ���1�� ���û�3 �ú�2��  ���- ���� �J���-�
�-�����
�� �8 �����ø�- �ç�.��  ���8�ú���-�� �æ���3��  �.�����<�ú�1 ���-���1 �	�� �J�����<. ���û�3 �� �8�� �2�� �8 �æ�.�°�	�1�
��, �� �2���<�¶ �
�ý���.�b���- �ç�.��  ���� -�� �3�i  �.�����ÿ�J��  �.�b���-
���<���-��. �n�-���.���ø ���—���8 :���=�„���-, �� �2���<�¶ �
�ý���.�b���-, ���<�¶ ���� -�� �3�i  �.�����ÿ�J��  �.�b���-, ���-�� �©�-�
�1, ���-���-�C�ý�1�.�����3�����- , �� �C�.�
���-��, �.���k�- ���-��, �ð�ø�-�d���- �ø���1 ���<���8

- �ç�
�ž�-  ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �
���1�—���-�É�- �� �2���� �8��  ���/�-  ���û�3 �ú�2��  �����-��  �ç�� �8.

�ø���1�� �� �4�	�2

-�ø���1�� �ú�2��  ���-���1 �ý�- �ø���ø  �Ù�� �J �	�� �J�����<. ���-���1 �ø�-�.���û �n�-���.���ø �
�� �8 ���…, ���-�C��  �ç�.��  �æ�>���1 �
�-���3 �É�- �.���ø�4���1���/ �8 �ç���� �3��  �� �8�� �8.
- �� �4�	�2���- ���- �ø�-�.���û�-�ý�- �.�����<�
�1 �ú�2��  �ç�� �8. �‰���ÿ�8 �� �4�	�3 ���-���1 �����ÿ  �
�� �8 �	�-�����1 �ÿ�-���8. �� �4�	�3 �ú�2��  ���� �J���-���-�J�
�� �8 �â�>�� �ç�.��  ���\��  �©�0�…�C�É�- ���-���1 ���/ �8 �ç���� �3��  �� �8���<.
- ���-���1 ���
�1�� �� �C�� �2�.���� �ø���1�� �ç�.��  �� �4�	�2 �ú�2���-�C�ý�1 �n�-���.���ø ���—���8 :�æ�
�ý��, �� �3���©�-�
 , �.���� �P���L�1, ���ý�- ���<�ú, ���… �	�2�¼�1, �����-�����<�


- ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �.�����1�—���-���1 �� �2�����- �ø�����- �ç�
�ž�-  �ç�ÿ�É�-  ���
�-�����1�� ���-���1 ���/ �8 �ø���1�� �ú�2��  �� �2���� �8���8 �ø���1 �ç�� �8.

�>���3�� �� �2�˜

- �>���3��  ���-���1 �Ù���-�J��  �ÿ�-�� ���-�ú���8. �ç��  �	�2���1�� ���… �.�ø�C���- ���-���-�C�� �2�� �8 �>���3��  ���-���1 �ç���� �3��  �� �8�� �8.
- �>���3��  �É�- �.�����<�
�1 �� �3�˜  �ú�2���-�ý�1 ���-���1 �Ù���-�J��  �
�-����  �ç�.��  �����ÿ�
�� �8 ��  �ÿ�-�������-���1 �æ�����8. �� �3�˜  ���-���1 ���1 ���� �J���-�
�-�����
�� �8 �/���… �ç�.��  �ø���1 �����-�ý�1 �æ�����8 ��  �æ�0�>�� �
�-���3
�.���ø�4���1���/ �8 �ç������ �8.
- ���-���1 ���
�1�� �æ�.�
�ø ���-�i�8���1�� �>���3���� �8�ý�1 �n�-���.���ø ���—���8 :���-�
 (�Ü�� ) , �ê�Ä���…�	�-��, �� �3�i�.�
�C��  �.���ø�-��, �æ�…�.�
��, �æ�
�-�J���� �8�	�ø , �æ�.���n���-���-�� ���-�ú �� �8�� �8, �.�
���-���4��  ���-��,
���…�.�
��

- ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �
�/���—���-�ý�1 �� �2���� �8�����/ �8 ���- ���
�-�����1���/ �8 ���-���1���1�� �>���3��  �ú�2��  �����-��  �ç�� �8.

���1�ý�� �� �C�	

- ���1�ý�����- �� �8�	���ø�-���J �	�� �J���� �8, ���-���-�J���D ���1�ý�����- ���- �.�
���-�ý�- �ú�2���
�� �J �ç�� �8.
- ���1�ý�����- �.���\�  �� �C�	  �ú�2��  �ç�� �8. �� �C�	  ���-���1 ���/ �8 ���-���-�J���D �ø���1 �ë�ÿ�-�J, �� �C�	�-�.�° �	�� �J���� �8

- �������<��  �� �C�	  �ç�.��  ���1�ý�����- �n�-���C�.���ø�
�� �8 �� �2���<�¶ �
�ý��  �.�b���- �ç�.��  �� �2���<�¶ �.�
���-�ý�8 �ø�-���J �	�� �J���� �8. �
�-�ý�ø �.�
�� �ç�.��  ���C�ÿ�ø �.�
�� ���-�C�ý�8 �� �2� �- �� �2���<�¶ �ø�-���J �	�� �J���� �8. �n�-���.���ø
���—���8 :���<�¶ �n���-���-�� �� �3�ø ���-�ú���8, �� �2���<�¶ �
�ý��  �.�b���-, �ú�-�� �.���k�-, �.�����.���� �ç�.��  �.�����<�ú�1 ���-�.���ø�
�-���1, ���� �8�ÿ ���� �J �ç�.��  �� �2�0� �����-

- �ç�
�ž�-  ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �.�����1�—���-���1 �� �2�����- �ø�����- �ç�ÿ�É�-  ���
�-�����1���1�� ���-���1���/�8 ���1�ý�����- �ç�� �8.

�.�Ø�­ �\�—

- �.�Ø�­ �ú�2���-���2�� �8 �	�<��, �
�-���3 �æ�.�� �����-��  �� �4�	�3���- �ç�.��  �� �8���ø���
���-  �� �8���<.
- �.�Ø�­���- �.���\�  �\�— �ú�2��  �ç�� �8. �\�— �ú�2��  �‰���ÿ�8 ���-�� �	�<���-�C�ý�- �ø�<�����8�
���- ���- �ú�2���
�� �J �ç�� �8.
- �æ�.�
�ø �.�Ø�­���- ���� �J���-�
�-�����
�� �8 �� �4�	�2���- �ç�.��  �ø���	�<���-�.�
�•�-�ý�1 ���—���8 �	�-�ù�����8 :���	�N, �ù�<�ø���-, �	���-, ���
 �2�� �8�� , �>���=�ž, �� �3�i�.�
�C��  �.���ø�-��, �ç���� , �ÿ���� , �æ�
�ý��,
�æ�.�°���-�C�	��

- �ç�
�ž�-  ���-�ú�1�� ���
�-�����1�É�- �
���1�—���-���1 �� �2�����- �ø�����- �.�Ø�­ �ú�2��  �����-��  �ç�� �8.
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�� �9���� �8��  �
 �9���-���1�����J
���-���1 �����C�ú�-�C���/ �8 ������  �æ�C�����-���� �æ�����-���- ���	��  �
�¤  ���8��  �¬�8�/���ð�.���.�����1 (Pulse Rate Variability - �
�1�ç���¬�1) �ç�� �8. ���- �_�	���-���1�� �	��  �
�/�������J�����1�����-  �	�� �J�.�����<. ���8
�.���| �8�� �8�.���ø �ç�.��  �
�6���-�.���|�8�� �8�.���ø �� �C�i�-�C���/ �8 �� �C�� �2����  �.�ø�C���- �æ���C���2����  �	�� �J���� �8. �.���| �8�� �8�.���ø �� �C�.�i�ø�- �����1���-���- ���1�t ���-���1�/���ø �.�b���-�ø���-�
�-�C���-���1 �����-�� �ø�����8 �ç�.��  ���`�� �8�ø�	�-
fight-or-flight �n�.�����-�	 �‰���3��  �� �C�	�.���J��  �ø�8�� �8 �ÿ�-���8. �
�6���-�.���|�8�� �8�.���ø �� �C�.�i�ø�- �n���-���1 �ÿ�����ÿ����  �æ�ý�3�ø �ê����  �n���-�� �ç�� �8 �ç�.��  �����1���-�� �ç���-��  �	�8�� �8 �ç�.��  ���4���-�ý �ê�Ä
�ê�ÿ�Q�É�- �ø�-���-�J��  �æ�������-  �ç���� �8 �.�ø�C���- �ø���1 �ø�����8.
- �
�1�ç���¬�1 ���� , ���-���1�/���ø �
�/���0�>�����1���� ���4���-�ý �û���ø�-�C�� �2�� �8 �n���-�.���� ���<���8 : �.�	���ý���-�J , �ÿ�8���� , ���-���.���ø �����-��  �ç�.��  ���-���1�/���ø �����-�� .
- �ç�
�� �8 �.���ý�-�� �.�ø�C���- ���-�����- ���-���-�J��:���-���1�ý�8 ���-�� �ç�.��  ����  ���	�����-�� .
- �.���| �8�� �8�.���ø �� �C�.�i�ø�- �n���-���1 ���.�b��  �æ���8��  �� �8�¬�- �
�¤  �	��  �ÿ�-�Ñ �æ���8��  �.�ø�C���- �
�1�ç���¬�1 �ø���1 �æ���8�� .
- �
�6���-�.���|�8�� �8�.���ø ���/ �8 �.�ý�C���-�d�Ñ �n���-���1 ���.�b��  �ç�� �8 / �
�¤  ���8��  �ø���1 �ç�� �8 / �
�1�ç���¬�1 �ÿ�-�Ñ �ç�� �8.

�.���ý�-�� / ���-�����- �ý�-���3 | ���-�ú�1��

�ý�-���3

���-�ú�1��

�� �2���ý�8 �.���ý�-�� / ���-�����- �� �C�� �2�.���� �ç�� �8�� . �����-�.�
, �æ�����-���-���1�� �����-��  ���-�
�	�C��  ���/��  �.�ø�C���- �ê�Ä
�æ���ž�-�� , �ç�
�ž�-  ���<�
�8�É�- �������1�C�ø�� �8 ���— �(�-.

���-��  ���������1�����- �ý�-���3 | ���-�ú�1��

�ý�-���3

���-�ú�1��

�.�	�����-�É�- ���- �n�����-���/ �8 �ç�
��  �����-���d�Ñ ���<�û�-�ý�1 ���•���-  �ø���1 �ç�� �8.
- �ç���-�� , �.�����-�� �ç�.��  �.���k�- ���-�C�ý�8 �ø�-���J �.�����.�����
�� �8 ���<���8 �ç�� �8.

���-���-�C��
���ø�-���1 �ê���ž�-�� �C����  �ÿ�8�¬�- �ç�
��  �����1���-�ý�1 �����ý�-��  �� �2�\  �ø�����- �� �8�¬�-, �ø��  �ø�-���-���/ �8 ���-���1�ý�8
�
���1�—�� ���<�C�	���û�-��  �ç�� �8 �ç�� �8. �.�	�����-���1�� ���- �ø�-���-���/ �8 �æ�.�
�ø ���-�ø�	 �.�ø�C���- ���1�t���8�ý�- �©�-���-�� �ø���� �8
���-���	 �8���1�� �ç�� �8. ���� �J���-�
�-�����
�� �8 ���- �n�����-���/ �8 �æ�.�° �ç�.��  ���1�ý�����- �ø���1 ���-�i�8���/ �8 �æ�����-�� ����  ���� ,
�ú�2�\���-, �ç�.��  �.�Ø�­���- �æ�.�
�ø ���-�i�8���/ �8 �æ�����-��.
- �ç�
�� �8 ���ÿ��  165 Kg �ç�.��  �ê�C�ý�1 60 cm �ç�� �8. ���-���� �ç�
�-�/���� �ç�
���-  ���1. �ð��. �ç�� . 22
�ç�� �8.�ç�
�� �8 ���ÿ��  �ê�C�ý�1�É�- �� �2���� �8 ���/ �8 ���<�¶ �ç�� �8.
- �� �2���É�- �����-���2���-�� ���-���1�ý�- �æ�.�����.���� ���-�� �‰���ÿ�8 �\�«  ����  �ø���1 �ç�� �8 �ç�.��  �.�x�	���.�b���- �æ�.�����.����
�ç�� �8.�� �2���ý�1 �n�ø�4�.���.�
�� �ø��  �ç�� �8 �ç�.��  �ç�ÿ�ý�1 �.���ø�4���1�.�
�� �ø��  �ç�� �8. ���-�� �2�� �8 �©�-�
�1 �� �2�ù���-�/  �ç�� �8
(�õ���
�<�
�ý�-���-���8 �����ø��  �����- ���<���-�� �ç�� �8).- ���-�C�ý�- �.���ý�-�� �ø�����- :�.�
�� ���� , ���1�ý���-�.�°, ���-�� �>���-���-���/�8
�� �C���3�ø �ú���1, �ø��  �>���-���-���/�8 ���C��  �ú���1, ���û�3 ���-, �>���3�����-, �.�Ø�­���-; �� �C���-�© �n�-���.���ø ���—���8 �ç�� �8��  :
�	�=���J�ž ,�æ�.�� �n���-���-�� �� �3�ø ���-�ú���8, ���<�ø�8�	�2�ù�1, �.���k�- ���-��, ���
 �2�� �8�� , �ù�<�ø���-

�n�ø�4���1 �.���ø�4���1

�.�
��  �ø�� �.�
��  �ø��

_______________________________
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�ç���-��  �.�������ø  ���Ÿ�-

 �ø���- �ø�]  ���ø�-

�
�-�J
�ú�a, �Ü�-���1, ���-�������1 ���-�C�	�3�� , �ô�� �@�� , ���-�ý���1  , �ÿ�� , ���
�.�ø���1
���-�C�	�3�� , �Ü�-���1 ���-�ÿ���1 �ð�ø�i

���ø�-, ���-�ÿ���1, �� �9�	�-, ���-�C�	�3��  �ç�.��  �ú�a �����1�� �
�1�ø

���-��  �ç�.��  �ê���� �� �3�ú ���-�� , ���� �3�� ���-�� , �ý�����1, �.����, �ê�#�	 �	�-��, �ÿ���� �þ�<���8, �ø�2���1�� ���-�� , ���-�ÿ���-, �� �2�� ���-��

���-�ø�-���-���1

�	�<���ø�8, �
������ , ���-��  ���<�
���-, �� �P���1, ���2���ú�<���1, ���<�C�����1,
�ø�-�ø���1, �	�2�
�1���<�
���-, �ø���8���-, �.�
�ø���8�� �8 ���<���6���<, �����-��,
�ø�<�����-, �	�<���ø�-

�ú�-�ÿ��, �ú���-��, �� �8���¶�-�ý�8 �� �P�ú�-, �
�-�C�����- �� �2���-, ���<�����1 �.�����ý�1,
�ø�Ä�8 ���<���6���<

�����-�� �8 �� �2�C�� , �� �8�ÿ �
���-, �ø�<�ø��, �.�ÿ���8, �
�2�	�1���-, �� �P�
�- �����ø , �ø�<���1�C���1��
�� �8���1, �ø�-���1 �.�����1, �ú���� �����-���-, �.�ý�C�ý, �ø�-�C�	�8, �ç�� �C, �����-�ž�-�C�ý�-
�� �2�¥���D �.�����É�-

�
�-�� �8���-�Û�- �.�������- ���-��, �
�-���ø, �
�2�	�1���-, �����-�� �ø�-�C�(�-�ý�1 �
�-��, �� �8���1, �ç �C�����ý �2�ø�-, �� �2�¨�-�ý�1 �
�-���8, �� �8���¶�-�ý�1 �
�-���8,
�� �8�
�3, �ç �C����  �ý�3�ø�-

�� �8�� �ò�.���¬ , �� �3�� �J���3�� , ���-���� ���<�����1, �� �3�C�ú�����1, �.�����-�ý�8 �� �8��

���-�C���-���-���1
�� �8���1�ý�8 ���-�C�� , �.�ý�ø��, �æ�C�ð�-�ý�- �
�-�C�����-  ���-�ú, ���	�1 �ø�8 �
�-���1 �ø�1
���þ���1, ������  �� �3�


�ø�<���C���1, �æ�C�ð�-�ý�- �����ø , ���� �2�k�1 ���þ���1, �� �2�ø���� �8�� �8 ���-���8,
�
�<�ø�J, �����-�� �8�	�-�� �.�ý�ø�� �ç�.��  ������ , �� �C�	�3��

���� �8

���-���� , ���-�.���C�� , �ù���� �3�ÿ, �ç�����- , �.�ý�• �3, �ÿ�-�C�� �3�� , ������ �3�ÿ,
�������ý �C�	 , �ý�8���1, �p �3�� �8���1, �Ð�L�:���8���1, ���1�ý�1, �ù���� �3�ÿ�-, �.�
�ø���8���-
�ç �C���-, �ø�-���1 �k�-�—�8, �ú�<�� �� �C�i�1

���<���C, ������ , �.���C�� �3, �
�
�é, �æ������ , �ø�8���1, �ë�� , �ø�Ä�1 ���� �8,
�.�ý�C�ý, ���� �2�ø�-, �
�1�ý, �ø�9���1, �ø�Ä�8 �������ý �C�	

�� �2�ø�- �� �8���-
�æ�C�ÿ�1��, �ø�-���8 ���� �2�ø�-, �ð�
�1�ø�:��, �.���ÿ���� �8�� �8 ���	�-�� , �� �6���ú��,
�ø�<�����8 ���-���ù �� �P�ú�	�-���8, �ø�-�ÿ�3, �.�
�Ñ�-, ���-�ÿ���8�� �8 �ø�<�����8 ����

�	�2�ú�
�ÿ�J  �
�	�-�� �J �	�3�
 , ���-�ø, ���<���- �	�3�
 , �� �2�  �û�1, �b�1�� �	���1, ���ã�1, Salted ���<���1, �
���1��, ���<���3, ���-�Û�- �� �3�
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�ÿ�1������ �9���1 �.�������ø  ���Ÿ�-

 �ø���- �ø�]  ���ø�-

�
�-�ø�ø�4���1

�ê�
���-, ���1���-, ���<���-, �ê���
�� , ���-�ø�-���-���1 �
���-���-��, �ù�1��,
�.�����©�- �d�6��  ���<���-, ���-���1�
�1��, �������-�C �
���-���-, ���<�� �ø�$�1,
�ç������ , �� �8���9���<�C �ø�1 �ù�1��, �u�1�ù�C�� , ���2�‹�- , �ç �C���- �ø�- �
�N�-,
�Ü�-���1 ���<���1, ���<���1, �Ü�-���1�� ������ , ���<�	�ø, �0�ù�ý�#�1, �������.���‹ ,
���<���1, �
������  ���e�1, ���<�ø���-, �ý�-����, �� �S�ú�� �������-, �
�2�����
�<���1,
���-�
���1, �ý�-���� �ø�8 �ç�� �8 �ø�1 ���<���1, �	�����<�ÿ �� �2�C�ú �	�-��, �.���ý�N ���#�-,
�d�-�� �
�1��, �d�-�� �
�1��

�
�<���8, �.���u��, �� �8�� , �
�-�� ���-�ÿ�1, �����<���-, ���-���- �
�-��, ���-���3�	�-���-
�0�ù�ý�#�1, �è�����1, �ç�
�� �8, �	�-�] , �ð�æ���8���8��  ���:�]  �.���L�C�ø, �� �8���1
�� �8�
���-, ���-���3�	�-���- �����-, �.���� �8��  ���<���1, �����-���- �
�-��, �¹�-�� �����1
�o�-�é, �� �3�� �J �.�����1, ������ �8�� �8 ���-���8, �ù�-�C�����1, �ù����  ���<�ø���-,
�ò���� �8�� , �� �8���1�ý�1 ���-�ÿ�1, �� �2���� �	�-�� ���<�ø���-, �ø�-�ÿ�3 �ø�����1, �	���1
�ø�$�1, �.���ý�J �ø�1 ���e�1

���<�ú

���8�Ð ���<���-��, �
�� �2���-����, �
�'���� , ���1�� �n�-���-���-��, ���/��  ���<�ú,
�����û�-�ý�1 �ÿ�-�ú�-, ���-�.���L���1����, ���<�ú �
�9�� �8, �ê�
���-��, �� �2�ÿ�C�ú�-
�ç�����- , �����-�����-, �æ�
�-�J �ý�C�k, ���.���¤ , ���-����  �ø�<���1�����1

�
�:���� ���<�ú, �.���b��  ���<�ú, �.���C���-����  ���<�ú, �.���������� , �ê���-�� ,
���1�����k�����-

�� �C�	�\�Ñ

���-���.�ø�C�ú, �Ë�1�è�C�ú, �ÿ�������� , ���.���M�ú, �Ë�8�.���C�ú, �ø���-���8, ���:�ø�1,
���2�����:�� , ���-�Ë�8�����:�� , �ù�8�� , �ê�Ä ���8�ú�-���8 �ý�-�����-, ���-�ê�C����
���-�è�.�ø�C�ú
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�.�	���ý���-�J
�� �C�� �2�.����  �n�ø�4�.��| �ý�-�C�ú�� �8 �
�ý��  | �ç���<�¶  ���-�ù�3��  ���8���- ���-�C���1

�� �3���V�	���-�
�3���N �p�-�‰ �� �2�a���-�J���� �n���D���8���8 �.�	�����-�ý�1 �� �2�����-�� �ø���-. �p�-�‰ �� �2�a���J �� �3���V�	���-�
�3���N �`�] �.���.�����8 �æ���ž�-�ý�- �ê�Ÿ �8�ù �ø���û�-��  �ç���-  �ç�� �8.

�ç�
���-  �ý�8�����- �
 �2���- �ç�.��  (�	�C��  �
�-������ �@) ���ë  �	�-���-�C�ý�- ���3���p���� �8 �æ�����-���1��. �ø���3, �� �2���� �ý���1�É�- �ø�� �2�.���C���- ���-���¥�- �õ���
�1 �����Ù���1���8 �	�-�� �û�-���- (�.�ÿ�¬�-

�.�����Q�ù�� ).�n�� �8�ø �ÿ�8�����-�� �C����  �� �2�‰�1 ���8 �ø�]  ���ø���-.

�� �8�� , �ø�-���-, ���
 , �	�3�
  �ç�.��  �
�-���1 �è. �� �8 (�ú�C���3�� ) �ú�2���û�-  �ø���û�-�� �2�� �8 �ÿ�����- �ç�.��  �	�-�� ���-�C���- ����  �.������ �8. ���—�-�� ���8���- �ø�1 �ú�C�� �2���� �@ �ú�C���3��  �.�ø�C���- �ú�2���û�-  �ø���� �8
�‰���ÿ�8 �k�� �
�	�-���J �æ�.�
�ø ���-�i�8 ���/ �8 �ø�-���1 �����-�.���ø �ø�-���-���-���1 ���<�C���-���/ �8 �
�]��  ���8���� �8 ���-�� �2�� �8 �� �2�ù���-�� �� �4�	�2���- �� �8�� �8 �ø������ �@

���-�ø�- ���/ �8 �� �8���-�ý�- �� �P��  ���<���-. (���ß�� �@) ���-�ø�-���/�8 �� �8��  ���-�ø�ž�-���8 ���-�ø�-���- �.�Ø�­���- �� �8�� �8, ���-������ �8��  �â�Å  ���<���-�� �ç�.��  ���ÿ��  ���1�ý�� ���<���8, ���� �8�ý �Ò�-���P�.�k��
�æ�.�
�ø �.�b���-���1�� ���<���-�� .

������ �3�i  �.�����ÿ�J���-���8 �
�<���-�ý�1 ��  �ç �C�i�-�C�ý�1 �â�Å���-  �� �9���.�ú�J�ø �
�� �8 �ø���-. �� �9���.�ú�J�ø ���8�ú�-�ý�- �æ�����<�
 �.�ø�C���- �ÿ�����	�Ñ�1���8 ���8�ú�-�ý�1 �� �2�����-�� �ø�\  ���ø�- .

�����-�M�ú�-�� �� �8���-���8 ���-�.���� �ø���- (�æ�����C�ú) (�æ�w�C�ú���@) �.�����8���ø�\��  ���<�ø�8, �ø�-�� �ç�.��  �
�-�� ���-�C���- �����ø�8 ���-�.���� �ø���-. ���-�.���� �ø���� �8 ���ý �8���-���1 ���-���	 �8���1�� �æ�����8,
���� �8�ý ���-�.���� �ø���û�-�� �2�� �8 ���-���1�/���ø ��  ���-���.���ø ���ø���- �ø���1 ���<���8, ���4�
���-�ý�1 ���—���8 �ø���1 ���<���-��. ���1�� �� �8��  �.�ø�C���- ���-�����-�É�- �� �8���-���8 ���-�.���� �ø���-���8 .

�� �2���É�- ���-���1�/���ø �—�����8���2���-�� �ç�.��  �����-�� �2���-�� �ø�2���ž�-���1 �n�ø�-���ý�- �©�-���-�� �ø���-���-. with �� �3�� �J�����Ë�-�� .�ç�.��  ���<�ú�-�w�-�� �ø���-���-, ���-���2�� �8 �����1���-���/�8
�����.�ý�ø���- �� �8�� �8 �ç�.��  ���-���.���ø �—�����-, �0�>�������- ���-�����8. ���� �8�ý �ÿ�-�����-�°�1 �� �2� �- �n�	�1�Q ���<���8.

�ê���	�-�� �
�-�û�-���8 �Ø�-�� �ø���-. ���<�•�-���]��  ���-���-�J ���-�
���-���-�É�- �
�-�û�-���8 �Ø�-�� �ø���-. �Ø�-�� �ø���û�-�
�3���N �æ�w�C�ú ( �� �8��  ���-�.���� ), �ê���� �8 ���-���� �8 �n���Ñ  �ç�� �8.
�Ø�-���-���2�� �8 �����1�� ��  �����-��  �n���D���- �� �8�� �8. �Ø�-���- �� �2�� �8 �û�-��, �
 �3�� , ���ø���- �	�3�� ���<���< �ç�.��  �� �3�ø �ç�.��  �ô�ÿ�- ���/ �8 ���-�� ���<���8.

�/�-��  �ç�.��  �n�-���-���-�������1�� �ç�.��  ����  �ç���<�¶�
�3�� �J ���-���û�-���-���1 �/�-��  �
�-�����- �ç�.��  ���<�ú�- �ø���� �8 �æ���-���´�ø  �ç�� �8. �/�-���
�-���� �8 �� �2�� �8 �ð�ø�-�d���- ���-�����8. ���� �8�ý
�����D���-�C���1 �.������ �8. ���-���.���ø ���ø���- �	�3�� ���<�ë�� ���-���.���ø ����  ���-�����8. �f  �ý�- �ÿ�
  �ø�8�ž�-�� �2�� �8 �.���ý�-�� �� �2� �1 ���<���8 �ç�.��  �� �2���ý�- �ç���-���1  �� �2�� �C���-�	 ���<���<..

�n�-���J���- �ç�.��  �
�3�ÿ�8�É�- �ç�ý�����-�� �2�� �8 (�é�·�� �
�3�ÿ�-) �ø�4���Ò���- ���-���1�� ���-�ú���8 .

�����-�J��  �������-�ý�1 ������ , �‰���ÿ�8 �� �C�
�3�� �J �.�	���� , ���������� �2�… �ç�.��  ���-�0���ø �ç���-��  ���<�¶ ���8�� �8���� �½�-. �ç���-���-���/ �8 ���-�ÿ�1 ���� �8, ���-�Û�-�C�ý�- �����-�� �8��  �ø���-, �æ�D�d����
�ø�����-���- ���— �æ�D�-�����ý �ø�P�.�k�� �ø���-. �û�-�é�ú�������1 ���/ �8 �.�ø�C���- ���ø�� �8�� �8 �æ�����-���- �æ�D �d����  �ø�]  ���ø�-. �æ�.�� ���-�i�8���1�� �.�ø�C���- �æ�™ ���-�i�8���1�� �ç���-��  �ù�3�

�æ�.�
�ø �ø�-���-���-���1�û�8�ë  ���ø�-. �ÿ�8�����-�� �C����  ���ú�8�ý �ÿ�<�
�3 ���ø�- .

�æ�	���1���8 �ç�.��  �
�3�� �J �—�����8���8 �ø�-���J �ø���-. ���…  �â���D���-�ý ���-���1 ����  �� �C�
�3�� �J �����-�ÿ�-���- ���-���	 �8���1�� �æ���8 �ø�-���J �ø���-. �	���-���1�����8�ý�1 ������  �� �C�
�3�� �J �����-�ÿ�-���-
�.�����ø�-���ø �ç�� �8 �‰���3��  ���<�ÿ�É�- �������1�ý�- ���-�ú �������-.

�	�2�
�-���1 �X�W-�X�\ �.�����1���8 ���-���ø�2�—�1 �û�8�� �8 ���-���(�-�ý�8 ���]  ���ø�� �8. ���-�©�- �ø�2���1���� ���<�
�ž�-���2�� �8 �æ�D �
�ý���-�� ���	��  ���<���8.

�.�����.�����
�� �8 �]-�_ ���-�� ���<�
 �û�8�� �8 �ç���´�ø  �ç�� �8. �‰���3��  �ê���û�-�É�- ���8���1 �æ���2���\��  ���<�
�ž�-�ý�1 ���8��  �.���.�®�� �ø���-. �ÿ�<�
�û�-�
�3���N �����
 �8��  �ÿ�8����  �ø���� �8 ���-���-.
�ê�ÿ�©�- �ø�2���1���� �ÿ�<�
���8 �ç���-���	�-���ø  ���-���3 ���ø�� �8 .
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�ì�� �2�ý���-�J : �.���.����
�.���C�	�2 �
�C�ý�-�C�ú �æ���2���-�� ���/�-  �.�����1�� �ì�� �2 �� �2�\  �ç�� �8. ���-�� ���-�û ��  ���-�Ž �2��  ���.���J�-�ý�- �����-�� �8��  ���<���<. ���- �ê�����-�����-�ý�- �
�.�����- �ì�� �2 �ç�� �8. �d�8�ú�<�/������ �ø�6�� �8�÷��  �æ���2���-�� ���-�ý�- �ø�-��
���8�p�2���-���1 ���/�-�
�� �M��  �æ�����<.

�
�3���N�É�- �ì�� �2���1 �� �2�����- �ø�����- ���- �ì�� �2��  �ø�<�����8�
���- ��  �� �C���-���- �æ�.�
�ø �æ�����<. ���- �ì�� �2��  ���� �8��  �ú�-�����- �æ�����< ��  �ø�-���1 �.���ø�-���1 �.���� �����-�J��  �.�� ���<���<. ���- �ì�� �2�ý�1 �����-�.���ø ���9�.���=�è�8
�ù�-���1�� �n���-���8 �æ�����-�� :

�����1�� ����  : �����1�� ����  �ê����  �æ�����8.
�ÿ�-�����-�ú���1 : �
�ý�����…�1 �ý�-�C�ú���1 �æ�����8.

�©�-���-�� : �ç�
�� �8 ���-���1�/���ø ����  ��  ���������…�1 ���<�ú, �©�-���-�� ��  �
�<���ø �ç���-���-���8 ���-�����û�-���-���1 ���- �ì�� �2 �ê����  �æ�����<. ���- �ì�� �2��  ���� �C��  �ì�� �2��  �ç���´�ø  �æ���� �8�ž�-
�©�-�
�1�—�����-�ý�1 �
�-���-�������1 �ø���� �8 �æ�
�8�.�—�� �æ�����8.

�è�¼ �ç���-��

����  : �ú�<��, �ç �C����  ��  �ù�-���� �ý���1�É�- �
�	�-���-�M�ý�8 �� �8����  �ø���-���8.
�ú�2��  : �.�Ø�­ ��  �
�ý�-�����- �ÿ��  �æ���- �
�	�-���-�M�ý�8 �� �8����  �ø���-���8.
�ú�2�� , �ë���-�ý�8 �
�	�-���J, �	�3�
  ��  �	�2�
�-�ý�8 �
�	�-���J, �.���C�ø, �ù�ÿ�3��, ���	�-�� , �ù�<�����8, �� �2�ø�- �� �8���- ���-�C�ý�- �ç���-���-�� �����-�� �8��  �ø���-���-.
�ç�� �8 ��  ���� �3��  ���-�C�ý�- �ç���-���-�� �����-�� �8��  �ø���-���-.
�ê���1�	, �ú�a, ���-�C�	�2�� , ���ø�- ���8 �
�	�-���J �ç���-���-�� �����-�.���¼ �ø���-���8�� .
�.�ý�ø��, ������  ���-�C�ý�8 �� �3�
  �.�ø�C���- ���-�C��  �ù�-���8.
�ø�<���� �
�-���1 �W�-���8.

���Û �J �ç���-��

�������� , �
�-���1 �.�������� �8�� �8 ���-���3 ���-�C�ý�8 �� �8����  �ø�]  ���� �8.
�ø���1 �ù�-���8, �����ø�- �ç���-�� , ���-�� ���-�������-���- �ç���-��  ���- �ú�<�¼�1 ���-���-�©�-��.
�.���ù��, �ø�� �2 ��  �� �2���� �
�	�-���J �ù�-�ë ���� �8�� .

�è�¼ �.�b���- :

�� �C��  ���-�4���-�
�-���3��  �� �C���—���-���-���1 �ê���	�-�� �ø�
�� �8 ��  �æ�C���]��  ���-�
���-���8.
���� �J �����1���-���- �.�����-�É�- �� �8���-���8 �æ�w�C�ú �ø�]��  ���•  �æ���ž�-��  �ø�<���¨�- �ê�N�-�� �ê�� �8
���-���-���8 ��  �� �C����  �©�-���-�� �ø���-���-. �ø�8���� , �ø�Ñ�2���1 ��  �è���� �õ���
�1 �ý�3���-�M�ý�8 �ê���� �8 ���-�
�]��
�æ�C�û�<�� �ø���-���1. ���-�� �C����  �æ�ú�] �ý�3���-�J�É�- �
 �2���1���8 �����-�M�ú�-�� �� �8�ø �½�-���-.

   ���Û �J �.�b���- :

�� �C��  ���-�4���-�� �.������ �8, �æ�.�
�ø �ý�-�����8, ���-�i�1 �ÿ�-�ú���� �ø���� �8 ���-�C���-���¥�-
���-�� ���-�������-�4���- �ú�<�¼�1 ���-���-�©�-��.
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�.���>�‘ �8����

���<�C�	�1

�è�- �æ�����-���-���� �.�	���8���1 ���-�.�����1 ��  �.�����-����  ���- ���9�(�-�É�- / �©�-�����-�.���ø ���¡�-��  �
���-�J���1 �‰���3��  ���-�
�]  ���� �8 . �ø�4�
���- �â���D�ý �.���	�-�� �ø�]  ���� �8. �ø�4�
���- �ç�
�ž�-  ���9�(�-�ý�-
���Ÿ�-  �½�-���-.
�æ�����-���-�����1�� �.���¶ �8����  ���<�ú�1�C�ý�1 ���9�(�ø�1�� ���-�.�����1 �ç�.��  ���-���1 �� �C�i�-�ý�- ���<�¶ ���-�
�� �ø���û�-�É�- �æ�ý�3�ø�� �8�É�- �æ�
�1�� �ç�� �8.
���� �J �æ�����-���-�C���/ �8 ���-�C�ý�1 �����-�J�	�- �ç�� �8��  �ç�.��  �è���� �� �C�� �C�.�
�� �ý�-�ý�û�- �ç�.��  �� �9�	�-�.���ø   �.�ý�N�-���� ������ �C�� �C�
  �ç���´�ø  �ç�� �8. �ø�4�
���- �� �9�(  ���-�C�É�- �â�� : �É�- �æ���2�����-����
�ç�.��  �.���	�-���-���� �æ�����C�� �3��  ���-�a ���ø���-�� .
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