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¡ÒÃàÍÒª¹ÐÍÒ¡ÒÃ JET LAG

ÍÒ¡ÒÃ JET LAG ÊÒÁÒÃ¶¡�ÍãË�à¡Ô´¼ÅàÊÕÂµ�Í¤ÇÒÁ·Ã§¨Ó¢Í§
¤¹àÃÒä´�àª�¹¡Ñ¹ â´ÂÁÑ¹ÁÑ¡¨Ðà¡Ô´¢Öé¹àÁ×èÍàÃÒà´Ô¹·Ò§´�ÇÂà¤Ã×èÍ§ºÔ¹¢�ÒÁ
ä»ÂÑ§ÍÕ¡«Õ¡âÅ¡Ë¹Öè§·ÕèÁÕàÇÅÒáµ¡µ�Ò§ÍÍ¡ä» ¨¹¡ÃÐ·Ñè§ÁÑ¹¡�ÍãË�à¡Ô´¼Å
¡ÃÐ·ºµ�Í¨Ñ§ËÇÐ»¡µÔã¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹ªÕÇÔµä´� ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ª�Ç§àÇÅÒ
ÍÒ¨¨Ð·ÓãË�¤¹àÃÒà¡Ô´¤ÇÒÁàË¹×èÍÂÍ�Í¹ áÅÐÃº¡Ç¹ÃÙ»áºº¡ÒÃ¹Í¹
µÒÁ»¡µÔä´� ·Ñé§¹ÕéÁÕËÅÑ¡°Ò¹ºÒ§»ÃÐ¡ÒÃáÊ´§ãË�àËç¹Ç�Ò ºØ¤¤Å·Õèµ�Í§
à´Ô¹·Ò§ÍÂ�Ùà»�¹»ÃÐ¨Ó áÅÐÁÕ»�ËÒ¨Ò¡¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§àÇÅÒ¹Õé ¨Ðä´�ÃÑº
¼Å¡ÃÐ·ºµ�Í¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§ÊÁÍ§ä´�ÍÂ�Ò§¶ÒÇÃ «Öè§â´Â·ÑèÇä»áÅ�Ç¼�ÙËÔ§
ÁÑ¡¨Ðä´�ÃÑº¼Å¡ÃÐ·ºÁÒ¡¡Ç�Ò¼�ÙªÒÂ ´�ÇÂàËµØ¹Õé àÍ§ ¶�Ò¤Ø³µ�Í§à´Ô¹·Ò§
´�ÇÂà¤Ã×èÍ§ºÔ¹ ¨§»¯ÔºÑµÔµÒÁ¢Ñé¹µÍ¹´Ñ§µ�Íä»¹Õé

o ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃàºÒæ áÅÐ´×èÁ¹éÓºÃÔÊØ·¸Ôìà»�¹¨Ó¹Ç¹
ÁÒ¡

o ºÃÔËÒÃÃ�Ò§¡ÒÂ áÅÐÊÃ�Ò§¤ÇÒÁ¼�Í¹¤ÅÒÂãË�ÁÒ¡·ÕèÊØ´

o ¹Í¹ËÅÑº¾Ñ¡¼�Í¹ãË�à¾ÕÂ§¾Í

o ÍÂ�Òãª�ÂÒ¹Í¹ËÅÑº à¹×èÍ§¨Ò¡ÁÑ¹ÊÒÁÒÃ¶¡�ÍãË�à¡Ô´¼Å
¡ÃÐ·ºã¹·Ò§Åºµ�Í¤ÇÒÁ·Ã§¨Ó áÅÐ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ·Ó
§Ò¹¢Í§ÊÁÍ§ä´�
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JET LAG ÊÒÁÒÃ¶·ÓãËŒ¹ÒÌÔ¡Ò
Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§¤Ø³à¡Ố ¤ÇÒÁÊÑºÊ¹ä´Œ

¤Óá¹Ð¹Ó 10 »ÃÐ¡ÒÃ

ÊÓËÃÑº¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº¾Ñ¡¼�Í¹ãË�à¾ÕÂ§¾Í

¶�Ò¤Ø³ÁÕ»�ËÒà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ¹Í¹ ¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔµÒÁ¡®§�ÒÂæ 10 »ÃÐ
¡ÒÃµ�Íä»¹Õé  ¨ÐÊÒÁÒÃ¶ª�ÇÂ¾Ñ²¹ÒÃÙ»áºº¡ÒÃ¹Í¹¢Í§¤Ø³ä´�
à»�¹ÍÂ�Ò§ÁÒ¡ ÍÂ�Ò§äÃ¡çµÒÁ¤Ø³µ�Í§¾Ö§ÃÐÅÖ¡äÇ�àÊÁÍÇ�Ò ¤Óá¹Ð
¹ÓàËÅ�Ò¹Õé à»�¹à¾ÕÂ§á¤�¤Óá¹Ð¹Óà·�Ò¹Ñé¹ ¤¹àÃÒ·Ø¡¤¹Â�ÍÁÁÕÇÔ¸Õ
¡ÒÃ·ÕèàËÁÒÐÊÁ·ÕèÊØ´ÊÓËÃÑºµ¹àÍ§àÊÁÍ

1. à¢�Ò¹Í¹ áÅÐµ×è¹ãË�à»�¹àÇÅÒà´ÕÂÇ¡Ñ¹·Ø¡ÇÑ¹¨¹¡ÅÒÂà»�¹
¡Ô¨ÇÑµÃ â´Â¤Ø³µ�Í§¾Ô¨ÒÃ³Ò´�ÇÂÇ�Ò ¨Ó¹Ç¹ªÑèÇâÁ§¡ÒÃ
¹Í¹·Õè àËÁÒÐÊÁ¡ÑºµÑÇ¤Ø³ÁÒ¡·ÕèÊØ´¤×Í¡ÕèªÑè ÇâÁ§ à¹×èÍ§
¨Ò¡¤¹àÃÒ·Ø¡¤¹ ÁÕ¤ÇÒÁµ�Í§¡ÒÃÃÐ´Ñº¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº·Õè
áµ¡µ�Ò§¡Ñ¹ÍÍ¡ä»

¡ÅÒ§ÇÑ¹
¡ÅÒ§¤×¹
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2. ¶�Ò¤Ø³µ�Í§¡ÒÃÊÃ�Ò§¡Ô¨ÇÑµÃ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹·Õè´Õ ¨§ÍÂ�Ò¹Í¹ËÅÑº
à¾ÕÂ§à¾×èÍ¤Ô´Ç�Ò ¤Ø³¨Ðµ×è¹¢Öé¹ÁÒ·Ó§Ò¹ÍÕ¡¤ÃÑé§ã¹ÀÒÂËÅÑ§
à¹×èÍ§¨Ò¡¤Ø³¨ÐÃ�ÙÊÖ¡§�Ç§¹Í¹ä´�ÍÂ�Ò§§�ÒÂ´ÒÂã¹ª�Ç§àÂç¹
¢Í§ÇÑ¹¶Ñ´ä» áÅ�ÇËÅÑ§¨Ò¡àÇÅÒ¼�Ò¹ä»ÍÕ¡ÊÑ¡ÊÍ§ÊÒÁÇÑ¹
â´Â¤Ø³¨Ðà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃàË¹×èÍÂÍ�Í¹ã¹àÇÅÒ´Ñ§¡Å�ÒÇ ¨¹µÔ´
à»�¹¹ÔÊÑÂ

3. ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃ´×èÁà¤Ã×èÍ§´×èÁ ·ÕèÁÕÊ�Ç¹¼ÊÁ¢Í§¤Òà¿ÍÕ¹ã¹
ª�Ç§àÂç¹ ·Ñé§¹Õé¤¹Ê�Ç¹ãË�ÁÑ¡¨Ð·ÃÒº´ÕÍÂ�ÙáÅ�ÇÇ�Ò ¡Òá¿
¹Ñé¹ à»�¹à¤Ã×èÍ§´×èÁ·ÕèÁÕ¤Òà¿ÍÕ¹¼ÊÁÍÂ�Ùà»�¹ÍÂ�Ò§ÁÒ¡ áµ�
ËÅÒÂæ ¤¹¡çÍÒ¨¨ÐÂÑ§äÁ�·ÃÒºÇ�Ò ¹éÓªÒáÅÐ¹éÓÍÑ´ÅÁ
Í×è¹æ ¡çÁÕÊ�Ç¹¼ÊÁ¢Í§¤Òà¿ÍÕ¹àª�¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹

4. ÍÂ�Ò´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�ÁÒ¡à¡Ô¹ä» (Í�Ò¹à¾ÔèÁàµÔÁä´�ã¹Ë¹�Ò
·Õè 202-207) à¹×èÍ§¨Ò¡áÍÅ¡ÍÎÍÅ�·ÓãË�¡ÒÃÃÑºÊÔè§àÃ�Ò
·Ò§¨Ôµã¨¢Í§¤Ø³à¡Ô´»�ËÒ áÅÐÊÒÁÒÃ¶Ãº¡Ç¹¡ÃÐºÇ¹
¡ÒÃã¹¡ÒÃ¹Í¹¢Í§¤Ø³ä´�

5. ÇÒ§á¼¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§¤Ø³ ãË�§Ò¹·Õèµ�Í§ãª�¾ÅÑ§§Ò¹ÁÒ¡
ÍÂ�Ùã¹ª�Ç§àª�Ò  áÅÐ´Óà¹Ô¹¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ¼�Í¹¤ÅÒÂ
ÁÒ¡¢Öé¹ã¹ª�Ç§àÂç¹

6. ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§Ç�Ò¡ÒÃÍ�Ò¹Ë¹Ñ§Ê×Í ËÃ×Í¡ÒÃ´Ùâ·Ã·ÑÈ¹�¨Ð¡ÃÐ
µ�Ø¹¨Ôµã¨¢Í§¤Ø³ÁÒ¡à¡Ô¹ä»¨¹à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ¹Í¹äÁ�ËÅÑº

7. ¶�Ò¤Ø³ÁÕàÃ×èÍ§µ�Í§¤Ô´à»�¹¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡  ¨§à¢ÕÂ¹ÁÑ¹Å§º¹
¡ÃÐ´ÒÉ¡�Í¹·Õè¤Ø³¨Ðà¢�Ò¹Í¹  à¾×èÍãË�ÁÑ¹äÁ�Ãº¡Ç¹¨Ôµ
ã¨¢Í§¤Ø³ÍÕ¡µ�Íä»  ¹Í¡¨Ò¡¹Õé ¡ÒÃÇÒ§¡ÃÐ´ÒÉâ¹�µäÇ�
ã¡Å�¡ÑºàµÕÂ§¢Í§¤Ø³ ÂÑ§ÊÒÁÒÃ¶·ÓãË�¤Ø³¨´¤ÇÒÁ¤Ô´·Õè
áÇ�º¢Öé¹ÁÒã¹ÊÁÍ§¢Í§¤Ø³ä´�â´ÂÊÐ´Ç¡ÍÕ¡´�ÇÂ

8. ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑºã¹ÃÐËÇ�Ò§ÇÑ¹
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9. ¶�ÒàÇÅÒ¼�Ò¹ä» 15�30 ¹Ò·ÕáÅ�Ç ¤Ø³ÂÑ§äÁ�Ã�ÙÊÖ¡§�Ç§¹Í¹
¤Ø³¡ç¤ÇÃ¨ÐÅØ¡¢Öé¹¨Ò¡àµÕÂ§ áÅÐËÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¼�Í¹¤ÅÒÂ
·Óà¾×èÍãË�¤Ø³Ã�ÙÊÖ¡§�Ç§¹Í¹ ·Ñé§¹Õé»ÃÐà´ç¹·ÕèÊÓ¤Ñ¤×Í ¤Ø³
µ�Í§äÁ�»Å�ÍÂãË�Ã�Ò§¡ÒÂ¢Í§¤Ø³à¡Ô´¡ÒÃàÃÕÂ¹Ã�ÙÇ�Ò àµÕÂ§
à»�¹Ê¶Ò¹·Õè·Õè¤Ø³ãª�ÊÓËÃÑº¹Ö¡¶Ö§»�ËÒµ�Ò§æ â´ÂäÁ�ä´�
¾Ñ¡¼�Í¹

10. Ë�Í§¹Í¹äÁ�ãª�Ë�Í§·Ó§Ò¹ Ë�Í§¤ÃÑÇ ËÃ×ÍË�Í§¹Ñè§àÅ�¹ ´Ñ§
¹Ñé¹ ¨§ÍÂ�ÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ ´Ù â·Ã·ÑÈ¹�  ËÃ×ÍÍ�Ò¹
Ë¹Ñ§Ê×Íã¹Ë�Í§¹Í¹ à¾×èÍãË�Ã�Ò§¡ÒÂ¢Í§¤Ø³ÊÃ�Ò§¨Ø´àª×èÍÁ
âÂ§ä´�Ç�ÒË�Í§´Ñ§¡Å�ÒÇà»�¹Ë�Í§·Õè ãª�ÊÓËÃÑº¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº
¢Í§¤Ø³

¼Å»ÃÐâÂª¹�

¤ÇÒÁ¼Ô´»¡µÔ¢Í§¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑºÁÑ¡¨ÐËÒÂä» àÁ×èÍ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶
¹Í¹ËÅÑºä´�µÒÁ»¡µÔ ´Ñ§¹Ñé¹¶�Ò¤Ø³ÁÕ§Ò¹Â�Ø§ áÅÐµ�Í§¹Í¹´Ö¡ã¹
ºÒ§âÍ¡ÒÊ ¨§ÍÂ�Ò·ÓãË�ÁÑ¹µÔ´à»�¹¹ÔÊÑÂ ´�ÇÂàËµØ¹Õé àÍ§ ¤Ø³¨Ö§
¤ÇÃàÃÕÂ¹Ã�Ù·Õè¨Ð¨Ñ´ÅÓ´Ñº¤ÇÒÁÊÓ¤ÑãË�¡Ñº§Ò¹¢Í§¤Ø³ à¾×èÍãË�
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶¹Í¹ËÅÑº¾Ñ¡¼�Í¹ÍÂ�Ò§à¾ÕÂ§¾Íä´�º�ÍÂÂÔè§¢Öé¹ ¨¹
¡ÃÐ·Ñè§¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶»¯ÔºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁµ�Ò§æ ä´�ÍÂ�Ò§´Õ·ÕèÊØ´ «Öè§ã¹
ÃÐÂÐÂÒÇ¡ÒÃ¡ÃÐ·Ó´Ñ§¡Å�ÒÇ ¨Ð¡�ÍãË�à¡Ô´¼Å»ÃÐâÂª¹�¡Ñº¤Ø³
ä´�à»�¹ÍÂ�Ò§ÂÔè§

¤Ø³µ�Í§¹Í¹ËÅÑº¾Ñ¡¼�Í¹ÁÒ¡à¾ÕÂ§äÃ
à¾×èÍãË�¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶µ×è¹¢Öé¹ÍÂ�Ò§Ê´ª×è¹ ?

ÍÐäÃ¤×ÍÊÔè§·ÕèÊ�§¼Å¡ÃÐ·ºµ�Í
ÃÙ»áºº¡ÒÃ¹Í¹¢Í§¤Ø³ ?


