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͘ा आपने कभी सोचा है िक ͘ा होगा 
जब आप कॉफҬ को वहӚ बैठ कर एंजॉय 
करɾ, जहӚ से वह आई है, तो चिलए जानते 
हʁ भारत मɾ कॉफҬ लवसɹ के िलए देखने 

लायक जगह...

आज के वlत में हम अlसर लोगों के मुंह से सुनते 
हैं िक हम चाय नहĤ पीते लेिकन कॉफी पीते हैं। 
कॉफी के चाहने वालों के िलए एक कप कॉफी 
चाहें वे lयादा मीठी, िडकैिफनेटेड या कोlड हो, 
हर तरह से जान से lयारी होती है। हालांिक lयादा 
कॉफी के सेवन सेहत के िलए नुकसानदायक होता 
है। ऐसे में आज हम आपको कॉफी के उन बागानों 
के बारे में बताएंगे जहां आप कभी भी लुlत उठा 

सकते हैं।
वायनाड ः केरल का बेहद खूबसूरत lलेस हैं। 

यहां अlसर लोग घूमने जाते हैं। लेिकन रोमांस के 
अलावा ये जगह भारत के कॉफी जगहों में से एक 
है। आप यहां कॉफी के हरे भरे बागानों का लुlत 
उठा सकते हैं।

lग l को कनĵटक की शान कहा जाता है, लेिकन 
यह कई कॉफी बागानों का घर है, जो अरेिबका और 
रोबlटा का उlपादन करते हैं। अगर आप यहां घूमने 
का lलान कर रहे हैं तो नवंबर का महीना बेहतरीन 
है। यहां हर िकसी को एक बार जाना चािहए।

कनĵटक का िचकमगलूर अपने खूबसूत नजारों 
के िलए पयlटकों के बीच फेमस है। आपको बता 
दें िक lदl से lछ घंटों की दूरी पर बसा यहां 
िlिटश राज के दौरान भारत में पहली बार कॉफी 
की शुlआत हुई थी। यहां कई तरह के कॉफी के 
बागान मौजूद हैं।

अरl ः आंl lदेश का एक खूबसूरत lलेस हैं। 
आपको बता दें िक यहां हजारों आिदवासी कॉफी 
की खेती का पर ही िनभlर हैं। ऐसे में अगर आप 
कभी अरl जाएं तो यहां के lथानीय लोगों lारा 
उगाई जाने वाली जैिवक कॉफी का lवाद जlर लें।

यरकौड तिमलानाडु में बसा है, ये दिlण भारत 
का गहना कहा जाता है, दरअसल यहां कई कॉफी के 
बागान हैं, अगर आप कभी यहां घूमने जाएं तो कॉफी 
के बागान का लुlत एक बार जlर उठाएं। कहते 
हैं िक यह एमएसपी कॉफी का भी घर है, जो अब 
तक का पहला भारतीय lवािमlव कॉफी बागान है।

�� �� �� �	
� �
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बगैर िजम इि³वपम¤ट भी 
घटाया जा सकता है वजन, 
कर¤ घर पर ये ए³सरसाइज

पुश अप : इस एlसरसाइज को करने से कंधे, चेlट और पेट की चबĥ को कम 
करके उlहें िफट िकया जा सकता है। इतना ही नहĤ ये एlसरसाइज शरीर को 
अंदर से मजबूत भी करती है।

बपĥ : इस एlसरसाइज को करके फैट को बनl िकया जा सकता है। इसे करने के 
िलए पहले सीधे खड़े होएं और िफर हवा में जंप करके जमीन पर लेटना होता 
है। इस एlसरसाइज के 20-20 रैप वाले 3 सेट करें।

हाई नी : इस एlसरसाइज को करने शरीर एिlटव 
होता है और शरीर में पूरे िदन एनजĥ बनी रहती 
है। इसे करने के िलए आपको एक जगह खड़े 
होकर भागना है। lयान दें िक इसे करते समय 
आप घुटनों को िजतना ऊपर की तरफ लाएंगे, 
आपको उतना ही फायदा होगा। हालांिक, इसे 
करते समय सांस lल सकती ह।ै

lॉग जंप : इस एlसरसाइज 
से भी फैट को बनl िकया 
जा सकता है। इसके िलए पैरों 
को चौड़ा करके खड़े हो जाएं 
और अब llवाट पोिजशन में 
आ जाएं। अब खड़े हो और 
आगे की ओर lदें और ऐसा 
बार-बार करें। िवशेषlों का 
मानना है िक िदन में करीब 
70 से 80 lॉग जंप करनी 
चािहए।

llवाट जंप : इस एlसरसाइज को करने से भी वजन घटाने में काफी मदद िमलती 
है। इसे करने के िलए खड़े होकर पैरों को खोल लें और िफर हाथों को पीछे 
लेकर जंप लगाएं। lयान रहे िक इस दौरान आपकी बॉडी llेट रहे।

 कोरोना के इस दौर में Ҹजम जाना थोड़ा मुҽАल हो गया है, लेिकन घर पर रहकर बढ़ते वजन 
को कंटɺ ोल करना भी जѸरҠ है। ऐसे में Ҹजम इӀ͚पमेंट्स के Ҵबना घर पर आप कुछ ए͜रसाइज 

करके वजन को कंटɺ ोल में रख सकते हʁ। इन िफटनेस िटχ को अपनाएं।

HEALTH + स्वाद और सेहत दोनों का कॉम्बीनेशन ह ै
अदरक का मुरब्बा, जानें फायद ेऔर रिेसपी !

अदरक काफी गुणकारी होती ह,ै लेिकन 
इसका स्वाद हर िकसी को पसंद नहीं 
आता। ऐसे में अदरक का मुरब्बा बनाकर 
खाया जा सकता ह।ै इससे आपको इसका 
स्वाद भी पसंद आएगा और आपकी सेहत 
को भी काफी फायद ेहोंगे।

सेहत के िलहाज से अदरक के तमाम फायदे 
हैं। अदरक आपके पाचन िlया को दुllत 
करती है, सदĥ के असर से बचाती है, खांसी, 
जुकाम और खराश जैसी समlयाओं में राहत 
देती है। यही वजह है िक सĢदयों में अlसर 
लोग अदरक को चाय में डालकर या सिlजयों 
में डालकर इlतेमाल करते हैं। लेिकन तमाम 
लोगों को अदरक lवाद पसंद नहĤ होता, ऐसे 
लोगों को अदरक के फायदे िदलाने के िलए 
आप इसका मुरlबा बना सकते हैं। अदरक 
का मुरlबा खाने में बहुत lवािदlट होता है 
और शरीर की तमाम समlयाओं को दूर करने 
में भी मददगार माना जाता है। सदĥ के िदनों 
में अlथमा रोिगयों के िलए ये िकसी वरदान 
से कम नहĤ। इसे बनाने के िलए आपको 
बहुत lयादा मेहनत की जlरत नहĤ। यहां 
जािनए अदरक का मुरlबा बनाने का आसान 
तरीका।

h अदरक का मुरϘा बनाने के िलए आपको 
मुҽАल से आधा घंटे का समय खचर् करने 
कҬ जѸरत होगी। इसे बनाने के िलए बहुत 
΄ादा सामʎी कҬ जѸरत नहӛ पड़ती। 1 िकलो 
अदरक का मुरϘा बनाने के िलए 1 िकलो 
चीनी, 20 ʎाम इलायची पाउडर, 10 ʎाम 
गुलाब जल और एक नӛबू कҬ आवЗकता 
पड़ेगी।

h सबसे पहले अदरक को धोकर और इसका 
िछलका हटा दें। इसके बाद अदरक को छोटे 
छोटे टुकड़Ә में काट लें। अब गैस पर कड़ाही 
रखें और गैस को जलाएं। इसमें एक ҵगलास 
भरकर पानी डालें और चीनी डाल दें।
h पानी और चीनी को उबलने दें और इसकҬ 
एक तार कҬ चाशनी बनाएं। अब एक अη 
बतर्न लेकर अदरक डालें और इसे उबालें। 
इसके बाद अदरक के टुकड़Ә को चाशनी में 
डालकर Ҵम͜ करें। इसमें इलायची पाउडर, 
नӛबू अͶҠ तरह Ҵमलाएं और धीमी आंच पर 
पकाएं।
h जब ये अͶे से पक जाए, तो समҺझए तैयार 
है अब अदरक का मुरϘा। ठंडा होने के बाद 
इसे िकसी कӚच के कंटेनर में भर दें और 
इसका आनंद लें।

h अदरक का मुरϘा गमर् तासीर का होता है, 
इसे आप खӚसी, सदɼ-जुकाम के दौरान खा 
सकते हʁ। इसके अलावा पेट में गैस, अपच, 
Ҵमतली आҳद कҬ समвा में भी इसका सेवन 
आराम से कर सकते हʁ। इससे काफҬ लाभ 
Ҵमलेगा। सʁडҴवच में ͇ैड के तौर पर भी आप 
इसका इЪेमाल कर सकते हʁ।

अदरक के मुरϘे कҬ सामʎी

अदरक का मुरϘा बनाने कҬ ҴवҶध

अदरक के मुरϘे के फायदे

िरवर रािफ्टग के शौकीन भारत की इन 
जगहों को कर सकते हैं एक्सप्लोर

वैसे तो िरवर रािफ्टग को काफी खतरनाक 
खेल माना जाता ह,ै पर दखेा जाए तो ये 
उतना खतरनाक ह ैनहीं। थोड़े से खतर ेके 
साथ इसमें रोमांच भी काफी होता ह।ै

पैराlलाइिंडग और lकाईडाइिंवग के अलावा 
िरवर रािंlटग भी लोगों को बहुत पसंद 
होती है। िरवर रािंlटग का नाम सुनकर 
ही मन में पानी की लहरों के साथ खेलने 
का अनुभव महसूस होने लगता है। पानी में 
खेले में लोग बहती हुई तेज धाराओं का 
सामना करते हैं। दरअसल, इसमें रबड़ की 
नाव में बैठकर पानी की तेज धाराओं के 
बीच चलना होता है। हालांिक, बैठने वाले 
लोगों को lपेशल सूट पहनाया जाता है, 
तािक वे अगर पानी में िगर भी जाए तो 
डूबे नहĤ। वैसे तो िरवर रािंlटग को काफी 
खतरनाक खेल माना जाता है, पर देखा 
जाए तो ये उतना खतरनाक है नहĤ।

थोड़े से खतरे के साथ इसमें रोमांच भी 
काफी होता है। खास बात है िक इस lपोटl 
के िलए भारत में कई बेहतरीन लोकेशन 
मौजूद हैं। अगर आप भी िरवर रािंlटग के 
शौकीन हैं, तो इन जगहों को एlसlलोर 
कर सकते हैं। जानें

lग l : ये दिlण भारत की एक पॉपुलर 
टूिरlट डेिlटनेशन है, जहां हल साल काफी 
संlया में एंजॉय के िलए पहुंचते हैं। यहां 
आप िरवर रािंlटग का भी मजा ले सकते 
हैं। lगl में िlथत बरलोप नदी में रािंlटग 
कराई जाती है। कहा जाता है िक आप यहां 
पर करीब 8 िकलोमीटर की रािंlटग कर 
सकते हैं और इसके िलए आपको 3000 से 
5000 या उससे lयादा भी पैसे खचl करने 
पड़ सकते हैं।

lिषकेश : lाचीन और धाĢमक सlयता 
को संजोने वाला lिषकेश िरवर रािंlटग के 
िलए भी देशभर में मशहूर है। कहते हैं िक 

अगर िरवर रािंlटग करने की बात की जाए 
तो िदमाग में सबसे पहले lिषकेश को 
lयाल ही आता है। यहां आपको इस lपोटl 
को करने के िलए lयादा पैस ेभी खचl नहĤ 
करने पड़ेंगे। यहां 500 से 1000 lपये में 5 
से 6 िकलोमीटर की राइड कराई जाती है।

अलकनंदा नदी : उlराखंड में मौजूद 
इस नदी में भी िरवर रािंlटग कराई जाती 
है। यहां रािंlटग के किठनाई का lतर 3 
से 4 रहता है। रािंlटग के दौरान आपको 
खूबसूरत घािटयों के नजारे भी देखने को 
िमलेंगे। अगर आप यहां इस lपोटl को करते 
हैं, तो आपको इसके िलए करीब 1000 से 
1500 lपये देने पड़ेंगे।

llलू : भारत के सबसे चĢचत टूिरlट 
lपॉट llलू में भी िरवर रािंlटग का मजा 
िलया जा सकता है। यहां एक इंसान को 
रािंlटग कराने के िलए 2000 lपये के 
आसपास खचl करने पड़ते हैं, हालांिक 
ये थोड़ा महंगा सािबत हो सकता है। यहां 
अिधकतम 9 िकलोमीटर की िरवर रािंlटग 
करना जारी है। llलू के खूबसूरत नजारों 
को आप रािंlटग के दौरान देख सकते हैं।

Ԛाटफ֖ोन म֙ नैनो מसम भी नहׂ लगाना पड़गेा, पכढ़ ए नया 
‘आई מसम ’ िकतना कुछ बदलेगा और िकतने फायदे לमल֙गे

DO YOU
KNOW

दुिनयाभर में िसफl  lमाटlफोन को बेहतर 
बनाने के िलए ही नहĤ, िसमकाडl में 
बदलाव लाने के िलए कोिशशें की जा 
रही हैं। इसी का उदाहरण है, आई िसम। 
दुिनया की जानी-मानी िचप बनाने वाली 
कंपनी lवालकॉम ने  वोडाफोन और 
थेल् स lुप के साथ िमलकर इसे पेश 
िकया है। कंपनी चाहती है, वतlमान में 
इlतेमाल िकए जा रहे नैनो िसम की जगह 
नई तकनीक से लैस इस आई िसम का 
इlतेमाल िकया जा सके।  यूजसl को इस 
खास िसम के जिरए कई तरह के फायदे 
िमलेंगे, िजससे काफी lछ बदलेगा। खास 
बात है िक भिवlय में स् माटlफोन में नैनो 
िसम काडl लगाने की जlरत ही नहĤ 
होगी। 

lया है आई िसम, पहले इसे समझें?
िडिजट की िरपोटl की मुतािबक, 
lवालकॉम ने आई िसम से लैस lमाटlफोन 
को पेश िकया है। फोन में इंटीlेटेड िसम 
तकनीक का lयोग िकया गया है। आसान 
भाषा में समझें तो िसम को फोन के 
lोसेसर में लगा िदया गया है। इसे माकę ट 
से खरीदकर अलग से लगाने की जlरत 
ही नहĤ पड़ेगी। lवालकॉम ने फोन में 
इनिबlड िसम को पेश िकया है, वह 
बेहतर काम भी कर रह है। 

अब आई िसम के फायदों को जान 
लीिजए ः इसके फायदों को तीन तरीके 
से समझते हैं, पहला यूजर के िलए, दूसरा 
मोबाइल बनाने वाली कंपिनयों के िलए 
और तीसरा नेटवकl  उपलlध कराने वाली 
कंपिनयों के िलए।
> यूजर को िमलने वाला फायदा : lोसेसर 
में लगा हुआ िमलेगा ई-िसम। ऐसा होने 
के कारण यूजर इसके खोने या डैमेज 
होने पर अलग से िसम नहĤ खरीदना 
पड़ेगा। सब lछ िडिजटली होगा। इसके 
अलावा यूजर को नई तरह की िडजाइन 
वाल ेlमाटlफोन िमल सकें गे। lवालकॉम 
का दावा है, इस नए िसम की मदद से 
िडवाइस की परफॉमĚस बढ़ेगी और मेमोरी 
में इजाफा हो सकेगा। इसके अलावा  भी 
कई फायदे िमलेंगे। 

> मोबाइल कंपनी को िमलने वाला 
फायदा : मोबाइल ही नहĤ, लैपटॉप, 
lमाटlवॉच और दूसरी िडवाइस में भी इसे 
िसम को लगाया जा सकेगा। िडवाइस 
में पुराने िसम का lलॉट खlम होने पर 
कंपिनयां को lयादा जगह िमलेगी इससे 
इlतेमाल इनोवेशन करने में िकया जा 
सकेगा। जगह बढ़ने पर lमाटlफोन की 
िडजाइंस में कई तरह से बदलाव िकए 
जा सकें गे। 

> नेटवकl  कंपनी को फायदा : इस नए 
> आई िसम के कारण नेटवकl  lोवाइडर 
कंपिनयों का अितिरlत खचl बचेगा। 
िफिजकल िसम को उपलlध कराने का 
झंझट खlम होगा, सबlछ ऑनलाइन 
िकया जा सकेगा। 

> इससे िकतना lछ बदलेगा? ः इस 
आई िसम से काफी lछ बदलने की 
उlमीदें हैं। जैसे- lलािlटक का इlतेमाल 
कम होगा lयोंिक वतlमान में इlतेमाल 
होने वाले िफिजकल नैनो िसम का lयोग 
नहĤ िकया जा सकेगा। दावा िकया जा 
रहा है िक यूजर को इससे बेहतर नेटवकl  
िमलेगा और यूजसl को कॉल कनेlट करने 
में होने वाली आम िदlकतों का सामना 
नहĤ करना पड़ेगा।

> अभी आई िसम से िकतना दूर है आम 
यूजर? ः िचपमेकर कंपनी lवालकॉम ने 
यूरोप ने अपनी इस तकनीक का उदाहरण 
पेश कर िदया है। यह lयोग सफल रहा 
है। कंपनी ने आई िसम का lयोग सैमसंग 
के Galaxy z flip 5G मॉडल पर िकया है। 
इनमें lनैपlैगन 888 5G lोसेसर लगा 
हुआ था। मीिडया िरपोlसl में दावा िकया 
गया है, कंपनी ने शुlआती lतर की 
lिlया पूरी कर ली है इसिलए इसे आम 
यूजर आने लlबा समय नहĤ लगेगा। 

h िफिजकल िसम : मोबाइल फोन् स में इसकҬ शुѷआत 
1996 में हुई थी। िसम को लगाने के िलए मोबाइल 
कंपҴनयӘ को अलग से इसके िलए एक स् लॉट बनाना 
पड़ता है। ज् यादातर फӘस में दो िसम काडर् लगाने के 
िलए स् लॉट ҳदए जाते हʁ। वहӛ, एपल जैसी कंपनी एक 
िसम को ही लगाने कҬ परҴमशन देती है।

h eSIM : यह एक वचुर्अल िसम काडर् है। इसकҬ शुѷआत 
2016 में हुई थी। eSIM को स् माटर्फӘस के मदरबोडर् के 
साथ लगाया जाता है। यह िफिजकल िसम काडर् जैसा 
Ҵबल् कुल नहӛ होता। अगर आप ई-िसम खरҠदते हʁ तो 
इसे टेिलकॉम कंपҴनयӚ ओवर-द-एयर एҿ͏वेट करती 
हʁ। इसमें यूजर को हर वो फҬचर Ҵमलता है तो एक आम 
िसम काडर् में होता है।

h iSIM : यह सबसे नई िसमकाडर् तकनीक है। 
бाटर्फोκ के ʛोसेसर में इस िसम को लगाया जाता 
है। कंपनी ͚ ालकॉम ने हाल में इसे पेश िकया और दावा 
िकया है िक यह ʛयोग सफल रहा है।

iSIM, eSIM और िफिजकल िसम मɾ 
िकतना फकɹ  है? 

lया है iSIM : दुिनया की जानी-मानी िचप बनाने वाली कंपनी lवालकॉम ने वोडाफोन और थेlस lुप के साथ िमलकर iSIM को पेश िकया है। lया है आई 
िसम, lमाटlफĩस मĘ इसे कैसे लगाया जाएगा, यूजसl को इसके lया फायदे िमलĘगे, जािनए इन सवालĩ के जवाब…
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� � � � � �  ¡ ¢£ ¢¤ ¥ £ ¦ §̈ ©ª ¥ £« ¬ ­ © ­ ®̄ ° ± ­² ³ ®©ª ´̈ µ ¶ °² ·̈ ¤ £̧ ¹ º̧® » ´ ¶ £ ¼ ¤ ½ ¾ ¢£ ¿ » ± ¾ À ¤̈ Á ©Â ­̈ ­²Ã Ä ° ¢Å © ·Æ ¢Ã̧̈ ¢ ­ ·̈ ­²¸̈ ³ Ç̈ ­ ¢ ©̧̈ È ³ ® © É̈ ¶¾ À £ ¶Ê ¢Ë́ °̧ ² ¦ § ± Ì © Ã Ä³ © ¹ ¢ ® £ °Ã̈ ¤ ¹ Ȩ́ ² Ë Í ¤̈ ­¤̈ Î Ï » © Ð́ ® ± É ¤̈ ­² ¸² ¦ § ¤̈ ¶ £° ·̧̈ ¹ ° ¶ Â ¹ ¢Ñ £̧ ¤ £ ² Éª ºÒº « » ° » ­² Ȩ́̈ ¢ Ó̧ ° ¢ Ë ­¸̈ ÉÃ̈ ¤ ² ® » ­́Ã Ä Â Éª £ Ã É ỐÉÕ ¥ © Ö ¢ Ó̧ ° × ¢£ É̈ ¢ °̧ ¢ Ë ­§ ¤ ·̈ ¤ £̧̈ ° ¶ ¢ Ñ̈́ ­ ±̈ ¾ÆÉª ³ Ø̈ È ¦ Ù É Ö ­² Ȩ́̈ ¢ ·̧̈ ¤ £¤ Ô ­ Â̈ Â̈ °̈ É Â « ¬ Â » ³ ¤¡ ¶ Â² «̧ ¤ Ú̈ ¤̈ £ Õ ©̈ ¤ ¢ º̧ ¾ º° ¶ ¢ Ñ̈́ ­ ­² ½ Ô ©² Ȩ̈ ² ¿̈́ ¢ ° © Ö¸ ¹ ´ ¹Û Ë ² ­² ¸̈ ¡ ¢Ņ̃̈ ¤¢Ë ©̈ ÉÕ Ò ¢ ® ° °² ´² ° · » Ë ² ¿¸² °̈Ã̈ ¢ ®̧ ¼ ¤ ¤̈ ® ­ » ¢£̧¢ ´̧̈ °Ã Ä °Ã̈ ­ ·̈ ¾ » Ë̈ ¤ Â ­¾ º É Ü È « ¬ ­ © ­ ­² Ȩ́̈ ¢ ©̧ É° É » °Ã © ÉÕ ¢ ©̧ª ´̈ µ ¶ ¸ ¹³ ¾² ³ ­̈ Ý̈ ¢ É º ¼ ¤ ÉÃ̈ ¤ ²Ã É̈ ­̄́ £ ¶Ê £̈ °² ­̈ ¢ ­ © Ö ¸²° § ­ ¹ ¸̈ ·̈ ¤ £ Â ­̈ ­² ¸² ¢ ± º° ¢ Å © ·Æ ¢Ã̧̈ ¢ ­ ·̈ ­ » Ý̈ ¢ É º ÈÞ ß àá à âã ä å æ ç ä è åå é æ êã çë Þ ì åí î ï ðñ ò êá ó é æ â ä à ì æ î åô ç äõ ö÷ æ ç ì è ø âã ê æ ù ú à è û ð î öü î æá öý æ é é þ ì åí î ì ÿ æ è � ï � æ âç � è æ åô� è å � � ë ã � ä ê îã
åí Þ ç ä � �� á ã 	 ç
 ä ë � ï÷ � è æ î � � å à �� ç â ð 
 çá î è æ� ÷ à ð â ä æ ê æ ð æ á é þ� ã � ðãõ ö÷ æ ì à � ã � � � å ø âã ä å æ ç äå é æ êã ì å æ �í ê õ ö÷ æ ì à á ô ç â ä øâã �ã � ä à 	 � ö ß î æ ä �ì æ å ê à � � é � ò ê � ö î ç ê äï ÿ ì ÿ à á ã å éã � æ á í ê ç� î ê � æåô� �á à î ê å � ß � â è â âã ä å æç ä éã å â î à õ ö÷ æ ì à ç äá æ â ø âã�ã � äã � ë � ã ü � ë ä æ çá �ñ�� � � å � âã äã ì æ ð ÷� � �ã � ä �� æ � � � õ æ � â é þ � � é ç â �ñ êì â æ è æ åô�Þ ß à á à âã ä å æ ç ä õö÷ æ ìïí �  ö� á ö î ø ò ê á ö î ø ä à�� ç é åô ò ê å é õ ö÷ æ ç ì è øä � 	 õ âã é å æ â ïí � ! àïí � 	 ÷ íñ â �ã ð � ! à ïí � îã ïì å æ �í ê ò ê ! à ïí � ï � " ì �"á å ÷ à á ã � � é ì çë � æ âä à � æ ð â æ ç ð ê æ á î é þ ç é ë àåô� � � å ø âã ä å æ ç ä õ ö÷ æ ç ì è øä � � á õ ç ð ü �� ç é õ ê 	 ç 
 äï ðñ åô ÷ å æ ö á ã # ä æ � õ ï ÿ àá ö � ë � $ � ê � ïí � % æ ê æ á í 
 æ ê �ì & ì ê 	 ä æ ë à ò ê 	 � è ÷ ô á ãû ð î öü î æ á öý æ é äã é å � ð õ� �ñ� ö � � ë â ø ä æ âã î' � ð ç ä è æ ï è æ� æ� ß � â è â âã ä å æ ç ä � ÷� à õ ö÷ æ ì ò ê � á äã ë � ï�ã � äã á æ é æ ç÷ ä� � (� äò ê ê æ ÷ â à ç î ä ç ð ä æ á é þé å � ð õ� �ñ �� ç é ä æ ç â � æ ê åã å )�

* + , -. /0 1 2 3 4 5 67 2 8 9 8: ;:< = 9> ?:@ A A BC D E7 2 8 9F BGH I 2 E: ? B = 2 J7 2 8 98: KL E 2 M N 5 67 L OP 2 BP < 9 8 2 8 Q 2 A BR 2 E< : 4: 7 L > A S 4 8 3 M 2 O 8 3 E: ? 3 ? B = 2 J7 2 8 9 8: T U I V W 3 ? B = 2 J 8: ;:< 5BX 9Y< BG ? I E ? 3 C Z [ A7 8 \ J Q 2 ] Z 8 2< C 2 7 ^_ 7 ` 8 9 ? B = 2 J W 3 ? B = 2 J ;:<G M 1 2 C 5 6 ?^ 3 ? A 2 3 K L 8:a ;:< 5 2 Gb I 2a8: G ;< 2b J 4 c 3 d ? \e Af Gg 7 A< h< \ T 38: i ? 5 6 < 2 5 J Bj 7 L > F 8 J 2< [ A7A BPk E: F A G E lf I 8 2 d M 2 C 4 8 3 4: 7 L >87 2 G 87 ` 8 9 ? B = 2 J 8: ? j 2 GP 8 2 G 3 I N8: KL E 2 M 5 67 ` 8 9 ? B = 2 J m 2 3 2 8 9 C OT G E I G 5 4 4 2 Y B 8 27 ` 8 9 F BGH I 2 E: 8 Q 2A BR 2 E G < I 2 < : 4: 7 L > 7 ` 8 9 ? B = 2 J 8 \G E< BG J 4 8 3 G j I 2 C I 2 7 ^_ A L 3 = 9 47 ` 8 9 A \ A 2F Z 9 8: G ? n< :o p M qf 4 8
37 : 57 2 A G K M A BPk E: r C : 87 2 G 87 ` 8 9 F BGH I 2 E: ? B = 2 J 8: G ;< 2 G Q I N 8:G7 4 N 8 \ U I 2 E 5 6 3 ; 4:7 L > G j Es t G 4 G j E8: 8 2 5 8: G < > 4 9 E A j d I 9 I >H 7 ` 8A G 5 G 4 8 2 C D E G 8 I 27 ^ G = A 5 6 1 \< 2E 2 u [ A7v Y< BG ? I E J< [ M j 3 [ A7w x 5 9 W 3 8 5 2 BH 3 r 3y 8: y z 9 M 2 d 4 M8 \{ 5 w| T U I Vv A j d I W 3 A B I \ = 8

G E IL@ 4 G 8 I 2 C I 27 ^_M lf E 9 I 7 ^ G 8 7 2 8 9 Y< BG ? I E A:3 2 = E: 4 2 J E: ? 3 C Z [ A7 E: G E j : w 8 ;:<? B = 2 J7 \ 4: 7 L > ?7 < 9 J 2 3 A 2< } ~ ~ �5 6 T 8 2< 9 j < 8: T U I V 4 u 2 � ?5L S I 5 BX 9 AL ; J 9 3 [ A7 J 2 j < 8: A 2 uG 5< 8 3a 7 ` 8 9 ? B = 2 Ja E 2 5 8 > 8 E O7 2 8 9 A B d u 2 8 9 d u 2 ? E 2 8 3 8: � E 8 \T U I V W 3 r ? 57 2 A G K M J E: u: _? B = 2 J7 2 8 9 8 2 G E I BX l T@ Zk J 3 } ~ ~ �4 8 ? B = 2 J ?L G < A 8: ? 2 A 37 2 W 3H 9 y = 9 y ? 9y ? B = 2 J F A 8: 7 5: w 2 T U I V7 L r 8 3 4: u: _ A BPk E: r C : 87 2 G 8} ~ � � 5 6 T 8 2< 9 A 3 8 2 3 8: = 2 E: 8: J 2 jY< BG ? I E ? 3 C Z [ A7 E: 8 2B� : A A: 7 2 uG 5< 2 8 3 ?k Mf � ? 5L S I 5 BX 9 A L ; J 9 3 [ A7J 2 j < 8 \ T U I V ? j A:7 Z 2 8 3 d u 2 E 9 I
g I M A 2 I 9 G E G 4 E 8 \7 < 9 8 \ T U I VG E IL@ 4 G 8 I 2 u 2_ F A 8: J 2 j I7 j \ E NJ 2 3 9s J 2 3 9 A: r ? A 9 ? j J j < 4: 37 :7 �_?k Mf ? 9 y A 9y > A y T GP 8 2 3 9 37 : A BPk8: 5L 4 2 G J 8v 7 ` 8 9 F BGH I 2 8: F A�G 47 2 G A 8 b ^ A< : A: ? B = 2 J 8: A 1 97 ` 8 9 G ;< 2 G Q I N W 3 � E 8: ?^ 3 6e A 5 6;L w 9 8 9 < 7 3 j c Q C O 7 ^ W 3 � �7 6� x 5 9 j 7 ^ G 87 ` 8 9 F BGH I 2 E: =^ A:7 ` 8 9? B = 2 J 8: G ;< 2b A S 4 8 2 3f M 2 O 8 97 ^M^ A: 7 9 G =< 2 d 4 3 9 I7 ` 8 9 > A \ G A > w E1 9 8 3 M 2 O G = �7 N E: 8 1 9 G =< 2 7 ` 8 9> A \ G A > w E 8 2 K L E 2 M E7 � G 8 I 27 ^ W 3� �7 N E: 8 1 9 A Js =k G E I 3v =k G E I 3 W 3A 9 G E I 3 z: G l I N 5 6 G =< 2 K �G ? I E G w ?r I \ G = 4 E 2 8 3 8: � 1 3 4: G ;< 2 G Q I N 8:1 G M � I 8 \ ; 4 3: 5 6 H 2< 27 ^_

�� �� �� ðã û � � ö ß à ÷ äã ç � ë æ � ð â ßã ò ê � à�� � !' ö � ë æ äã çë Þ � à é � ö ç ß è æ ä æ � è â å �� í ä æ åô� è å õ å ë æ é � ä æ å � ï æ ÷ ì ê � ç å î� é 
 ä à ä � î æ â à é þ ç ð ê æ � ä � å ë à éô � æ â õ ê� î ê þ ïã � ä � å ë à ä æ � à ë ö ìã á é è î ä � æ ê î äãî à â ø � � é � � é þ ä � î æ â ê åã å )� å æ ë æ ö ç ä 	 ì ð åä � î æ â à á ã éí � î å � �í äã å )� ç ð ê æ � ä � å ë à ä �ð â ßã � à é é þ � æ ç é ë ç ä è æ ï è æ åô� �á äã á æ�å à ðã û � � ö ß à ÷ äã ç � ë æ �

T

� � é þ � à ð å ç � � æ �� þ ïã � ðã û � � ö ß à ÷ äã ç � ë æ � ÷ á � à î ìí é ê æ å ò êé � å ó é � � é à ä � � ê æ é ç � è æ ï è æ åô� ÷ ì ç ääã Þ ë ê æ åí ë �� á êã ð â ßã á ã é � ÷� � ê å þ ïã � ç ð ê æ �ä � å ë à âã çá î ö ì ê � � � � é þ � à � � ä à ä � î æ â à� � ÿ � à� à�ç ð ê æ � äã � à � � ä à ä � î æ â à � � ÿ âã äã ì æ �á ã ë ã � �á ñ âã � � å þ ð â ßã ä à ä � î æ â à á ã � à å � æç � è æ� æ� �á äã ì æ � ä æ � à ç ð ð æ � � à åí �� æ� å æ ë æ ö ç ä 	 ì é æ é ë æ � æ ö î å � î æ ç � � æ ��ã ê å æ åô� � â á ì äã ì à � � ç� � 	 � à ä æ äãç � ë æ � �ã û � á à ê à ÷ é þ � � � á ã ç é ë à å æ ê äã ì æ � ä � å ë à âã �ã û � ä à � à é ä à ä � î æ â àá ã � û î à � æ �ã ç � è æ� æ� å æ ë æ ö ç ä ä � å ë à � à é� ö ç ß è æ é þ ì î � ê ì � ë ã ì æ ÷ �ã ë îã ê å þ ïã � ê � ç å î� é 
 ä à 	 â í õ ç û� ç î é þ � ç� � 	 � à ä æ äãç � ë æ � äã Þ ë ê æ åí ë âã ä � î æ â à ä à� à�
� � ���  ¡ ¢£¤ ¥ ¦ § ©̈ ¥ ª « ¬ ¥ ­® ª ¥̈̄ ° §± ²¬ ¥ ¤ ¢ ¥ ³ ¥́ ¥ µ ¶ ·̧ ¹ º»̈ ¥́ ¼ ¯ º ¢ ½ ± º «¾ ­ º¿® À̈ ¥́̄ ¼ ¤ ¥́ º ¯ ºÁ ÂÃ «¾ ­ º ¯° Ä ª ® « ¥́ ¬ ¼ ½ ¥«° « º ¹ ¥ Å ¹ ¥́ ºÆ Á ® »́ ¥ « ¢® «́° ¢́ Ç ¹»́ Ç « ½ §Á ± Æ¦ È ¥ ± ¥ «° É Ê° ½ ¤ £Á ¦ ¥ ¤̈ ¥Æ Ë° ¥́ ¦ ¥ ¦ ¥ ª ¥ ª̄«° Å ± » º ¢ Ç « ½Æ ¹ ¤ ºÌ ¥ «°Í » º ¢ Ç « ½ ¬® Î ±́ ÆÄ ¹Ï Ê «́ ¢ §Ð ­ ¹ «° Å ¹ ¥́ Ä § ¹ Ê̈ ¥ Î ¹ º § ¯ÆÄ È ¥́ º «° ¦ ± Ç »́̄̈ Ñ ´ Æ ÉÁ̈ ¥ Ò ¥ «° § ¤̈ Ó« ¥£ ¢ ± ¥ Æ ¿ ¥ ½̄ ¼ È «° ª Ç »́́ ¢ ¥ ± Ç « ½ ­ £ Ë ºÆ¯́ Ê ¥́ ¢® «́° «® Ç »́́ ¹ ½° Æ ¤ ¥ ± £ ©́̄ Ô È «°«́ ¦¤ º Ê Ç « ½ ¹ Ȭ Ò Æ Ö ª£» ¢® «́ ¥ § ½ ¦ «° Ë ¥×¢́ Ç ¹ »́ ¿ ¹ ØÆ Ù ¢ ªÁ́ «°Ú̄ ¦ ¥ ± Ç « ½ ± ¥ ± ¢® ¥́ Æ­ ¹̄ Ñ «́ ¥ § ½ ¦ «° » ¿Û ª Ç « ½ § ¿̈ ¤ ¼ ÊÆ ² « ² ² «ªÁ́ Ü ¹ ¼ ½ ¥ ± ºÝ «° « £¤ º ¨̈ § ¿ ÞÌ Æ « ¹́ ¥ ± ¥ «°´ £¤ º Ê Ç « ½ Á ½ ± ° ¥̈ ± Æ ± ® § © Ó ¥ ª ¥ «° · ß́ Í̈ ºà¦£ « ± Æ ¹ ¼Á ¥ «° Ë ¥× ½́ ¤ ¼ Ê̄ ¹ ± Æ Á ® ½́́ « ½ ¥ Ó «°Á ® ¢́̈́ ° ¤ Ç « ½ « £ ©¾ Æ ¦ ± ® Ö ª ¥ «° ¨ £» ª ¥ « ¥Á̈ ¥ ªÆ± £ ¦ º «° ¥́̄ ° ¿ á âÁ́ ¥ Æ ¹ Ñ Ò «° » Ó ¥ ± Ç « ½ « ¼ã ºÆ¦́ ª ¥ ± ¥ «° © º ¤́ Å ¹ ¥́ Æ ©¾ ´ º «° ª́» º ¢ Ç « ½» °ä ± Æ ª ¥ ¬ ¥ «° Á ®Í́ º Ê Ç « ½ ¿ ¥ ½ ¢® ´ Æ ¥́¤ ¢® ¥́ «°¤ Á » º ¿ Å ¹ ¥́ ¤ åÁ ¥Æ æ ª Ñ «́° §¨̄ ¥ « ¿ ¹ Ø ¯ ¼§ È̄ È » º ½ç Ã Ú « «° ¢ ½ ± ° ¢ ¥ È è ª°é êÍ ë Ó ¥ § ¿ Ó ì¯ º «¾ ­ º ¤ ¥́ º ¯ ºí ºÃ ¬ ¥¤ ¢ ¥ ¢£¤ ¥ ¦ ¹ î ¯çï È ªÄ ¹ Ç »́́ Ç « ½̄ º ¢ ¥ È è ¢£¤ ¥ ¦ ± ¼ ¯̄ ¥£ð ° «̈§ ¿́ ¼ ¹ §à Ǟ ¥ ± º » ± Ü «£ Ó ® Õ ÊÝ ¯° « ¥í § ¹ ±́̄­ ® ª ¥̈ ± Ò́ ½ º ½ç Ã Å ± ñ ñ ¶ « º È ì ¹ î «° ¬ ¥¤ ¢ ¥ò ó Æ ¯çï È ª Ä ¹ Ç »́́ Ç « ½̄ º ¢ ¥ È è ¢£¤ ¥ ¦ ± ¼ ¯¥̄£ ð ° «é ¶̈ § ¿́ ¼ ¹ §à Ǟ ¥ ± º » ± Ü «£ Ó ® ¯ô ÊÝñ ó « º È ì ¢́ ­® ª ¥̈ ± Ò°Á ºÃ Ã


