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¼ÅàÊÕÂ¢Í§¡ÒÃµÔ´Ë¹ŒÒ¨Í



¼ÅàÊÕÂ¢Í§¡ÒÃÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ¨Í¹Ò¹à¡Ô¹ä» (»̃ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾)

1. âÃ¤µÒ·Õèà¡Ô´¨Ò¡¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� (Computer Vision Syndrome : CVS)

ÍÒ¡ÒÃ ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ ¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹

ãªŒ¹éíÒµÒà·ÕÂÁËÂÍ´µÒº‹ÍÂæ ËÃ×ÍÂÒËÂÍ´µÒ

ª¹Ô´·ÕèÂÑºÂÑé§¡ÒÃ¤Ñè§¢Í§àÅ×Í´ºÃÔàÇ³µÒ

áÊºµÒ äÁ‹ÊºÒÂµÒ à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃÃÐ¤ÒÂà¤×Í§µÒ 

à ç̈ºµÒ µÒ¾Ã‹ÒÁÑÇ¨Ò¡¡ÒÃ Œ̈Í§ÁÍ§·ÕèäÁ‹¤‹ÍÂ

¡ÃÐ¾ÃÔºµÒ µÒáËŒ§ ¡ÃÐ¨¡µÒÍÑ¡àÊºáËŒ§ ÁÕ

¡ÒÃà»ÅÕè Â¹á»Å§à»š¹ÊÒÂµÒÊÑé¹ªÑè Ç¤ÃÒÇ 

»ÃÐÁÒ³ÃŒÍÂÅÐ 32

»Ç´ÈÕÃÉÐ »Ç´µŒ¹¤Í äËÅ‹ »Ç´ËÅÑ§ 

¨Ò¡¡ÒÃ¹Ñè§·íÒ§Ò¹·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁÃ‹ÇÁ Œ́ÇÂ

äÁ‹¤ÇÃãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�µ‹Íà¹×èÍ§à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹

à¡Ô¹ä» ¤ÇÃËÅÑºµÒ·Ø¡ 10 ¹Ò·Õ µ‹Í¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ 1 

ªÑèÇâÁ§ ËÃ×Í¾Ñ¡·Ø¡ 15 ¹Ò·Õ µ‹Í¡ÒÃ·íÒ§Ò¹µ‹Íà¹×èÍ§ 

2 ªÑèÇâÁ§ ¼ÙŒ·ÕèãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�µ‹Íà¹×èÍ§¹Ò¹à¡Ô¹ 2 

ªÑèÇâÁ§ µÔ´µ‹Í¡Ñ¹ ¾ºÇ‹ÒÁÕÍÒ¡ÒÃ CVS ÃŒÍÂÅÐ 88

¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹·Õè·ÕèÁÕáÊ§ÊÇ‹Ò§¾ÍàËÁÒÐ

¤ÇÃãªŒá¼‹¹¡ÃÍ§áÊ§áÅÐáÊ§ÊÐ·ŒÍ¹



¼ÅàÊÕÂ¢Í§¡ÒÃÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ¨Í¹Ò¹à¡Ô¹ä» (»̃ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾)

2. âÃ¤¾Ñ§¼×´¡´·ÑºàÊŒ¹»ÃÐÊÒ··Õè¢ŒÍÁ×Í ËÃ×Í Carpal Tunnel Syndrome (CTS) 

ÊÒàËµØ

»Ç´ÁÒ¡¢Öé¹àÁ×èÍÁÕ¡ÒÃãªŒ§Ò¹ã¹ÅÑ¡É³Ð

à¡Ãç§¹Ò¹ æ ã¹·‹Òà ỐÁ
à¡Ô´¾Ñ§¼×´·ÕèË¹ÒµÑÇ¢Öé¹ºÃÔàÇ³¢ŒÍÁ×Í´ŒÒ¹½†ÒÁ×Í áÅÐ

ä»¡´·Ñº¶Ù¡àÊŒ¹»ÃÐÊÒ·ÁÕà´ÕÂ¹ «Öè§ÍÂÙ‹¼‹Ò¹ª‹Í§

¢ŒÍÁ×Íá¢¹§ä»ÂÑ§¹ÔéÇËÑÇáÁ‹Á×Í ¹ÔéÇªÕé ¹ÔéÇ¡ÅÒ§ 

¹ÔéÇ¹Ò§ áÅÐ¹ÔéÇËÑÇáÁ‹Á×Í

·íÒãËŒÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ç´áÅÐªÒµÒÁ¹ÔéÇ ¶ŒÒ

àÊŒ¹»ÃÐÊÒ·¶Ù¡¡´·Ñº¹Ò¹ æ

»ÃÑºÍØ»¡Ã³�¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ãËŒ¶Ù¡µÒÁËÅÑ¡

ÊØ¢ÅÑ¡É³Ð

ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃãªŒ§Ò¹Á×Íã¹ÅÑ¡É³Ðà¡Ãç§¹Ò¹æ

·íÒãËŒ¡ÅŒÒÁà¹×éÍºÃÔàÇ³½†ÒÁ×Í Œ́Ò¹¹ÔéÇËÑÇáÁ‹Á×Í

ÅÕºàÅç¡Å§ à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃãªŒ§Ò¹¢ŒÍÁ×Íã¹·‹Òà ỐÁ 

ÍÒ¡ÒÃ

ªÒ·Õè¹ÔéÇÁ×Í â´Âà©¾ÒÐ·Õè¹ÔéÇËÑÇáÁ‹Á×Í ¹ÔéÇªÕé 

¹ÔéÇ¡ÅÒ§ áÅÐºÒ§Ê‹Ç¹¢Í§¹ÔéÇ¹Ò§µÒÁá¹Ç¢Í§

àÊŒ¹»ÃÐÊÒ·

ºÒ§ÃÒÂ·Õè¶Ù¡¡´·Ñº¹Ò¹¨ÐàÃÔèÁÁÕ

ÍÒ¡ÒÃÍ‹Í¹áÃ§¢Í§Á×Í

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹



¼ÅàÊÕÂ¢Í§¡ÒÃÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ¨Í¹Ò¹à¡Ô¹ä» (»̃ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾)

3. âÃ¤Í´·¹ÃÍäÁ‹ä´Œ 

à¡Ô´¡Ñº¤¹·ÕèªÍºàÅ‹¹ÍÔ¹àµÍÃ�à¹çµ àÇÅÒ·ÕèË¹ŒÒàÇçºä«µ�

âËÅ´ªŒÒ ËÃ×Í¡ÒÃ´ÒÇ¹�âËÅ´µŒÍ§ãªŒàÇÅÒ¹Ò¹

ÍÒ¡ÒÃ

·íÒãËŒ¼ÙŒãªŒË§Ø´Ë§Ô´ ¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ ã¨ÃŒÍ¹ «Öè§¶ŒÒà»š¹

áºº¹Õéº‹ÍÂæ ÍÒ¨·íÒãËŒà»š¹âÃ¤»ÃÐÊÒ·ä Œ́

ËÒ¡Ô¨¡ÃÃÁÍ×è¹æ ·íÒÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ¹Ñè§ÃÍâËÅ´Ë¹ŒÒ

àÇçºä«µ� ËÃ×Í´ÒÇ¹�âËÅ´§Ò¹µ‹Ò§æ

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹



¼ÅàÊÕÂ¢Í§¡ÒÃÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ¨Í¹Ò¹à¡Ô¹ä» (»̃ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾)

4. âÃ¤ÀÙÁÔá¾Œ 

ÊÒàËµØ

¤Ñ¹ ¤Ñ´¨ÁÙ¡ áÅÐ»Ç´ÈÕÃÉÐ
ÊÒÃà¤ÁÕ ”Triphenyl Phosphate” ¨Ò¡

¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�¡‹ÍãËŒà¡Ô´âÃ¤ÀÙÁÔá¾Œä Œ́
à»�´¾Ñ´ÅÁà»†Ò¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ã¹ÃÐËÇ‹Ò§·ÕèãªŒ§Ò¹

ÍÒ¡ÒÃ

Ñ̈´ËŒÍ§ãËŒÍÒ¡ÒÈ¶‹ÒÂà·ÊÐ´Ç¡·ÕèÊØ´

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹



¼ÅàÊÕÂ¢Í§¡ÒÃÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ¨Í¹Ò¹à¡Ô¹ä» (»̃ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾)

5. âÃ¤¹Í¹äÁ‹ËÅÑº 

ÊÒàËµØ

3) ¤ÇÒÁÊÇ‹Ò§¢Í§Ë¹ŒÒ¨ÍÁÕ¼Åµ‹Í¡ÒÃ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¨ÃÔ§

1) àÁÅÒâ·¹Ô¹ (Melatonin) ¤×Í ÎÍÃ�âÁ¹·Õèª‹ÇÂ¤Çº¤ØÁ¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑºáÅÐàÇÅÒµ×è¹¢Í§Á¹ØÉÂ� 

¡ÒÃ·ÕèàÃÒÊÑÁ¼ÑÊ¡ÑºáÊ§¢Í§Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�µ‹Ò§æ ·íÒãËŒ í̈Ò¹Ç¹¢Í§àÁÅÒâ·¹Ô¹Å´Å§

2) ¡ÒÃãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ã¹ª‹Ç§¡ÅÒ§¤×¹ÂÑ§·íÒãËŒ

Ã‹Ò§¡ÒÂÃÙŒÊÖ¡µ×è¹µÑÇ áÅÐÂÑ§·íÒãËŒ¹ÒÌÔ¡ÒªÕÇÔµ

à»ÅÕèÂ¹á»Å§

6. Cellphone Elbow 

ÊÒàËµØ

ÍÒ¡ÒÃ

·‹Ò·Ò§·Õè§Íá¢¹à»š¹ÁØÁá¤º¡Ç‹Ò 90 Í§ÈÒ¹Ò¹à¡Ô¹ä» ·íÒãËŒ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÍ‹Í¹áÃ§ 

ËÃ×Íà¡Ô´¢ŒÍ§ÍµÔ´á¢ç§·Õè¹ÔéÇ¹Ò§¡Ñº¹ÔéÇ¡ŒÍÂä Œ́

ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ªÒ ËÃ×ÍàË¹çºªÒºÃÔàÇ³»ÅÒÂá¢¹áÅÐÁ×Í ¨Ò¡¡ÒÃ¶×ÍÊÁÒÃ�·â¿¹ Œ́ÇÂ



¼ÅàÊÕÂ¢Í§¡ÒÃÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ¨Í¹Ò¹à¡Ô¹ä» (»̃ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾)

7. «ÖÁàÈÃŒÒ áÅÐÇÔµ¡¡Ñ§ÇÅ 

8. »Ç´ÈÕÃÉÐ

ÊÒàËµØ

ÍÒ¡ÒÃ

¡ÒÃãªŒÊÁÒÃ�·â¿¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ ¨ÐÊ‹§ãËŒä Œ́ÃÑºÃÑ§ÊÕ¨Ò¡¤Å×è¹â·ÃÈÑ¾·�·Õèá¼‹

ÍÍ¡ÁÒÁÒ¡¢Öé¹µÒÁä» Œ́ÇÂ Ê‹§¼Åµ‹ÍÃÐºº»ÃÐÊÒ·

»Ç´ÈÕÃÉÐ »Ç´äÁà¡Ã¹ ËÃ×ÍºÒ§ÃÒÂ¡çÍÒ¨¨ÐÁÕÍÒ¡ÒÃ·ÕèÃØ¹áÃ§¡Ç‹Ò¹Ñé¹

ÊÒàËµØ

ÍÒ¡ÒÃ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡¡ÒÃÃÍ¤ÍÂËÃ×Í¤Ò´ËÇÑ§àÊÕÂ§â·ÃÈÑ¾·� ËÃ×Í¡ÒÃµÍº¡ÅÑº¢ŒÍ¤ÇÒÁµ‹Ò§æ

ËÒ¡ÇÑ¹äË¹Å×ÁÁ×Í¶×ÍÁÒ Œ́ÇÂ¡ç¨ÐÂÔè§ÃÙŒÊÖ¡à»š¹¡Ñ§ÇÅÁÒ¡¢Öé¹



¡ÒÃãªŒàÇÅÒ

Ë¹ŒÒ¨Í¡ÓÅÑ§´Õ 
(à¤Åç´ÅÑºã¹¡ÒÃ

Å´àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í)
“ ¡ÒÃºÃÔËÒÃ Ñ̈´¡ÒÃàÇÅÒË¹ŒÒ¨Í à»š¹·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃÃÙŒ Ñ̈¡¤Çº¤ØÁ

µ¹àÍ§ ÊÒÁÒÃ¶áº‹§àÇÅÒã¹¡ÒÃãªŒ§Ò¹ÍØ»¡Ã³�·Ò§à·¤â¹âÅÂÕ 

ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃàÅ‹¹à¡ÁÍÍ¹äÅ¹� áÅÐÊÑ§¤ÁÍÍ¹äÅ¹�ä´ŒÍÂ‹Ò§ÁÕ

»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾ ÃÙŒ Ñ̈¡¡ÒÃÊÃŒÒ§ÊÁ´ØÅÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃãªŒàÇÅÒË¹ŒÒ¨Í 

áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèµŒÍ§·íÒã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ í̈ÒÇÑ¹ â´ÂäÁ‹Ê‹§¼Å¡ÃÐ·ºµ‹Í

ÊØ¢ÀÒ¾µ¹àÍ§áÅÐ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧µ‹Í¤¹ÃÍº¢ŒÒ§ ”

Screen Time Management



¡ÒÃãªŒàÇÅÒ

Ë¹ŒÒ¨Í¡ÓÅÑ§´Õ 
(à¤Åç´ÅÑºã¹¡ÒÃ

Å´àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í)

1. µÃÇ¨ÊÍºàÇÅÒË¹ŒÒ¨Í¢Í§àÃÒ´ŒÇÂáÍ¾µÔ´µÒÁ: áÍ»àËÅ‹Ò¹Õé¨Ð

ºÍ¡Ç‹ÒàÃÒãªŒÍØ»¡Ã³�ÍÂ‹Ò§äÃáÅÐÂÑ§ª‹ÇÂ¨íÒ¡Ñ´ ¡ÒÃãªŒ§Ò¹¢Í§àÃÒä´Œ

ÍÕ¡´ŒÇÂ ¤Ø³ÍÒ¨µ¡ã¨¡ÑºàÇÅÒ·ÕèàÃÒ¨ŒÍ§Ë¹ŒÒ¨Í¹Ò¹á¤‹äË¹

à»�´àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í

º¹ÍØ»¡Ã³� 

Apple ¢Í§¤Ø³

µÑé§¤‹ÒäÅ¿ŠÊäµÅ�

´Ô¨Ô·ÑÅº¹ÍØ»¡Ã³� 

Android ¢Í§¤Ø³

• ä»·Õè ¡ÒÃµÑé§¤‹Ò > àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í

• àÅ×Í¡ à»�´àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í

• àÅ×Í¡ ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃµ‹Í

• àÅ×Í¡ ¹Õè¤×Í [ÍØ»¡Ã³�] ¢Í§©Ñ¹ ËÃ×Í ¹Õè¤×Í [ÍØ»¡Ã³�] ¢Í§ÅÙ¡¢Í§©Ñ¹

• ä»·Õè ¡ÒÃµÑé§¤‹Ò > äÅ¿ŠÊäµÅ�´Ô¨Ô·ÑÅáÅÐ¡ÒÃ¤Çº¤ØÁâ´Â¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§

• ÀÒÂãµŒ à¤Ã×èÍ§Á×Í Digital Wellbeing ¢Í§¤Ø³ ãËŒàÅ×Í¡ áÊ´§¢ŒÍÁÙÅ¢Í§

¤Ø³

• µÑé§¤‹Òâ»Ãä¿Å�äÅ¿ŠÊäµÅ�´Ô¨Ô·ÑÅ¢Í§¤Ø³



¡ÒÃãªŒàÇÅÒ

Ë¹ŒÒ¨Í¡ÓÅÑ§´Õ 
(à¤Åç´ÅÑºã¹¡ÒÃ

Å´àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í)

2. »�´Ë¹ŒÒ¨Íº¹àµÕÂ§: àÇÅÒÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ¨Í¡‹Í¹¹Í¹·ÕèÁÒ¡à¡Ô¹ä» àª×èÍÁâÂ§

¡Ñº¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾µèíÒáÅÐ¡ÒÃ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº ¾ÂÒÂÒÁÅ´àÇÅÒ

Ë¹ŒÒ¨Í 1-2 ªÑèÇâÁ§¡‹Í¹¹Í¹à¾×èÍ¼ÅÅÑ¾ �̧·Õè´Õ·ÕèÊØ´

3. ÍÂ‹ÒãªŒâ·ÃÈÑ¾·�¢Í§¤Ø³à»š¹¹Ò�Ô¡Ò»ÅØ¡: ãªŒ¹Ò�Ô¡Ò»ÅØ¡ á·¹

â·ÃÈÑ¾·�ÊíÒËÃÑº¤¹·ÕèµŒÍ§¾Öè§¹ÒÌÔ¡Ò»ÅØ¡ã¹â·ÃÈÑ¾·� à¾×èÍãËŒ¡ÒÃµ×è¹¹Í¹·Õè

´Õ¢Öé¹ à»š¹àªŒÒÇÑ¹ãËÁ‹·ÕèÁÕÊÁÒ Ô̧ ÅÍ§à»ÅÕèÂ¹ÁÒãªŒ¹ÒÌÔ¡Ò»ÅØ¡ »ÅØ¡áÅŒÇµ×è¹

àÅÂâ´ÂäÁ‹µŒÍ§§ÑÇà§ÕÂ¤ÍÂµ‹ÍàÇÅÒ¡´ Snooze ä»àÃ×èÍÂ æ



¡ÒÃãªŒàÇÅÒ

Ë¹ŒÒ¨Í¡ÓÅÑ§´Õ 
(à¤Åç´ÅÑºã¹¡ÒÃ

Å´àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í)

4. à¡çºâ·ÃÈÑ¾·�¢Í§àÃÒãËŒ¾Œ¹Á×Í: 

• àÁ×èÍÍÂÙ‹ä¡Åã¨¡çË‹Ò§ àÁ×èÍ·íÒ§Ò¹¨Ò¡·ÕèºŒÒ¹ãËŒà¡çºâ·ÃÈÑ¾·�äÇŒ

ã¹ËŒÍ§Í×è¹àÁ×èÍäÁ‹µŒÍ§¡ÒÃãªŒã¹àÇÅÒ¡ÅÒ§¤×¹ãËŒâ·ÃÈÑ¾·�¢Í§

àÃÒÍÂÙ‹ã¹ËŒÍ§Í×è¹ËÃ×ÍÍÕ¡´ŒÒ¹Ë¹Öè§¢Í§ËŒÍ§¹Í¹

• à¤Åç´ÅÑº! à¡çº·ÕèªÒÃ�¨â·ÃÈÑ¾·�äÇŒ¹Í¡ËŒÍ§¹Í¹à¾×èÍäÁ‹ãËŒãªŒ

â·ÃÈÑ¾·�¡‹Í¹¹Í¹

5. »�´¡ÒÃãªŒ§Ò¹¡ÒÃá Œ̈§àµ×Í¹áÍ¾: ¡ÒÃá Œ̈§àµ×Í¹½ƒ¡ãËŒàÃÒ

µÃÇ¨ÊÍºâ·ÃÈÑ¾·�ÍÂÙ‹àÊÁÍ *»�´¡ÒÃá Œ̈§àµ×Í¹ÊíÒËÃÑºáÍ¾·ÕèäÁ‹

í̈Òà»š¹*



¡ÒÃãªŒàÇÅÒ

Ë¹ŒÒ¨Í¡ÓÅÑ§´Õ 
(à¤Åç´ÅÑºã¹¡ÒÃ

Å´àÇÅÒË¹ŒÒ¨Í)

7. ÊÃŒÒ§¡Ô¨ÇÑµÃ·Õè»ÃÒÈ¨Ò¡Ë¹ŒÒ¨Í: ¡ÒÃÊÃŒÒ§áÅÐÂÖ´µÔ´¡Ñº¡Ô¨ÇÑµÃ

»ÃÐ í̈ÒÇÑ¹

8. ÍÍ¡ä»¢ŒÒ§¹Í¡: (¢³Ð»¯ÔºÑµÔµÒÁá¹Ç·Ò§¡ÒÃ»ÅÕ¡µÑÇ·Ò§ÊÑ§¤Á)

• ¡ÒÃÍÍ¡ä»¢ŒÒ§¹Í¡äÁ‹à¾ÕÂ§áµ‹¨ÐãËŒàÃÒä´ŒÃÑºÇÔµÒÁÔ¹´Õ·Õè¾Ç¡

àÃÒËÅÒÂ¤¹¾ÅÒ´ä» áµ‹ª‹ÇÂËÂØ´¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº

â·ÃÈÑ¾·�ËÃ×Íá·çºàÅçµ¢Í§àÃÒãËŒ§‹ÒÂ¢Öé¹

10. ÅºáÍ»·ÕèàÊÕÂàÇÅÒ: 

• ¨Ð¾ºÇ‹ÒàÇÅÒÊ‹Ç¹ãËÞ‹·ÕèàÃÒãªŒä»¡Ñºâ·ÃÈÑ¾·�¢Í§¤Ø³ÍÂÙ‹¡Ñº

áÍ»·Õè¤Ø³ÍÒ¨¨ÐäÁ‹ä´ŒãªŒ â´Âà©¾ÒÐÍÂ‹Ò§ÂÔè§ÊíÒËÃÑºáÍ»à¡ÁáÅÐ

â«àªÕÂÅÁÕà´ÕÂ ÅÍ§ÅºÊÔè§·ÕèàÃÒÊÒÁÒÃ¶ÍÂÙ‹ä´Œâ´Â»ÃÒÈ¨Ò¡áÍ»

àËÅ‹Ò¹Õé

9. ·ÓãËŒÁ×éÍÍÒËÒÃ»ÃÒÈ¨Ò¡Ë¹ŒÒ¨Í: äÁ‹·Ò¹¢ŒÒÇ¾ÃŒÍÁ¡Ñº´Ù

â·ÃÈÑ¾·�Á×Í¶×Í
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