
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

यह प्रोटोकॉल माटर प्राइवेट हॉ��पटल, रॉकहैम्पटन में डॉ. कीरन �हरपरा द्वारा केवल दूरबीन से �कए गए सुप्रा�कैपुलर नवर्व डीकम्प्रेशन (नवर्व
(तं�त्रिका) पर से दिबाव हटाने का ऑपरेशन) के बादि के �रहै�ब�लटेशन (पुनवार्वस) के बारे में है: यानी सुप्रा�कैपुलर नॉचि और/या
�पाइनोग्लेनॉइड नॉचि (कंधिे की चिपटी हड्डी के खांचिे, �जनसे होकर यह नवर्व गुज़रती है) पर नवर्व की �रलीज़, �बना �कसी दूसरे �रपेयर के।
अपनी पहली �फि�जयोथेरेपी �व�ज़ट पर यह पेज या इसकी पीडीएफ़ साथ लाएं, ता�क आपका �रहै�ब�लटेशन तालमेल से चिलता रहे।
आपका कंधिा कैसे ठीक हो रहा है, इसके अनुसार आपके �फि�जयोथेरे�प�ट नीचिे �दिए गए चिरणाें में आपको व्य��तगत रूप से आगे
बढ़ाएंगे।

ज़रूरी: कृपया पहले यह पढ़ें। सुप्रा�कैपुलर नवर्व डीकम्प्रेशन अ�सर रोटेटर कफ़ (कंधिे को घुमाने वाली मांसपे�शयाें और टेंडनाें का समूह)
�रपेयर के साथ �कया जाता है। यह प्रोटोकॉल केवल अकेले �कए गए डीकम्प्रेशन के �लए है। अगर आपके ऑपरेशन में रोटेटर कफ़ �रपेयर
भी शा�मल था, तो इसकी जगह रोटेटर कफ़ �रपेयर प्रोटोकॉल का पालन करें: �रपेयर �कया गया टेंडन (कंडरा) धिीमी रफ़्तार तय करता है,
और वह प्रोटोकॉल इस प्रोटोकॉल से ऊपर है। अगर आपको प�का नहीं पता �क आपका कौन-सा ऑपरेशन हुआ था, तो शुरू करने से
पहले ��ल�नक से पूछ लें।

अगर सजर्वरी के बादि आपको अपने घाव को लेकर कोइर्व �चिंता हो, तो ��ल�नक से संपकर्व  करें। अ�सर घाव की फ़ोटो लेकर जांचि के �लए
इर्वमेल करना मदिदिगार होता है।

�या उम्मीदि करें

जब केवल नवर्व की �रलीज़ की जाती है, तो एसेा कोइर्व टेंडन �रपेयर नहीं होता �जसकी रक्षा करनी पड़े, इस�लए �रहै�ब�लटेशन तेज़ी से आगे
बढ़ सकता है। ��लंग (बांह को सहारा देिने वाली पट्टी) केवल आराम के �लए और थोड़े समय के �लए ही पहनी जाती है (आमतौर पर
लगभग पहले सप्ताह तक, और ज़्यादिा से ज़्यादिा दिो सप्ताह तक), और कंधिा शांत होने के बादि इसे �जतना हो सके उतारकर रखा जाता
है। �जतना आराम से हो सके, हल्का �हलना-डुलना जल्दिी शुरू हो जाता है, और ज़्यादिातर लोग कुछ ही सप्ताह में अपने सामान्य रोज़मरार्व
के कामाें पर लौट आते हैं।

नवर्व का खुदि ठीक होना कंधिे के �हलने-डुलने से अलग, अपनी समय-सीमा के अनुसार होता है। ऑपरेशन नवर्व पर से दिबाव हटाता है; उस
दिबाव से होने वाला दिदिर्व अ�सर अपेक्षाकृत जल्दिी कम हो जाता है। �जन मांसपे�शयाें को यह नवर्व संचिा�लत करती है (सुप्रा�पाइनेटस और
इन्फ्रा�पाइनेटस, जो कंधिे की चिपटी हड्डी पर ��थत हैं), उनकी ताकत और आकार का वापस आना धिीमा होता है और इसमें महीनाें लगते

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

सपु्रा�कैपलुर नवर्व
डीकम्प्रशेन
सुप्रा�कैपुलर नवर्व डीकम्प्रेशन के बादि कंधिे की मांसपे�शयाें को दिोबारा स�क्रिय करना।
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हैं। ताकत और मांसपे�शयाें का आकार �कतना पूरा लौटता है, यह हर व्य��त में अलग होता है: कुछ लोगाें में पूरी तरह ठीक हो जाता है,
कुछ में आं�शक रूप से, और लंबे समय से चिली आ रही नवर्व की सम�या शायदि पूरी तरह ठीक न हो। नवर्व के ठीक होने के साथ इन
मांसपे�शयाें को दिोबारा स�क्रिय करने के �लए आपकी �फि�जयोथेरेपी में ख़ास काम शा�मल होता है। आपके मामले में �या उम्मीदि करें, इस
बारे में आपके �फि�जयोथेरे�प�ट और ��ल�नक आपका मागर्वदिशर्वन करेंगे।

चिरण I — शुरुआती �हलना-डुलना (सप्ताह 0–2)
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हाथ खोलना और बंद करना

हाथ और उंग�लयाें को खोलते-बंदि करते रहकर, या �कसी नरम गेंदि को दिबाकर,
उन्हें �हलाते रहें। कंधिा ठीक होते समय हाथ को काम करता रखने के �लए इसे
तुरंत शुरू करें।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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कला�ई �हलाना

कलाइर्व को आगे, पीछे और एक तरफ़ से दूसरी तरफ़ मोड़कर उसे �हलाते रहें। इसे
बांह को ��लंग से बाहर �नकालकर, अपने हाथ और कोहनी की हरकताें के साथ
करें।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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पेंडुलम एक्सरसा�ज़

कमर से आगे की ओर झुकें  और ऑपरेशन वाली बांह को शरीर से दूर ढीला
लटकने दिें। बांह को छोटे, ढीले घेराें में झूलने दिें — हरकत आपके शरीर से आती
है, कंधिे की मांसपे�शयाें से नहीं। आरामदिायक, दिदिर्व-र�हत रेंज के भीतर रहें।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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सहारे से बांह ऊपर उठाना (लेटकर)

पीठ के बल लेटें और ठीक वाली बांह की मदिदि से ऑपरेशन वाली बांह को ऊपर
उठाएं, �फिर ठीक वाली बांह की मदिदि से ही उसे वापस नीचिे लाएं। केवल
आरामदिायक, दिदिर्व-र�हत रेंज के भीतर �हलाएं — लक्ष्य हल्का, जल्दिी शुरू होने
वाला �हलना-डुलना है, �कसी भी कीमत पर रेंज नहीं।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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छड़ी के सहारे एक्सटनईल रोटेशन

पीठ के बल लेटें और दिोनाें हाथाें में एक छड़ी या डंडा पकड़ें, कोह�नयां समकोण
पर मुड़ी हाें और शरीर के बगल में सटी हाें। ठीक वाली बांह से ऑपरेशन वाली
अग्रबाहु (कोहनी से कलाइर्व तक का �ह�सा) को धिीरे से बाहर की ओर, शरीर से
दूर धिकेलें, �फिर वापस लाएं। हरकत को आरामदिायक और दिदिर्व-र�हत रखें।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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छड़ी के सहारे �टंनईल रोटेशन

दिोनाें हाथाें से पीठ के पीछे एक छड़ी पकड़ें। ठीक वाली बांह से ऑपरेशन वाले
हाथ को धिीरे से पीठ पर ऊपर ले जाएं, �फिर आराम से वापस नीचिे लाएं। इससे
अंदिर की ओर आरामदिायक रोटेशन जल्दिी वापस आता है — दिदिर्व-र�हत रेंज के
भीतर रहें।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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कोहनी मोड़ना

कोहनी को उसकी पूरी रेंज में मोड़ें और सीधिा करें। शुरू से ही हाथ, कलाइर्व और
कोहनी को �हलाते रहें, ता�क कंधिा ठीक होते समय बाकी बांह लचिीली बनी रहे।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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स्कैपुलर से�टंग

सीधिे तनकर बैठें  या खड़े हाें, और कंधिे की चिपटी ह�ड्डयाें (�कैपुला) को धिीरे से
पीछे एक-दूसरे की ओर और नीचिे, कानाें से दूर खींचिें। कुछ सेकंड रोककर रखें,
�फिर ढीला छोड़ दिें। शुरुआती �दिनाें में इसे �जतना आराम से हो सके, करें।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार
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आ�सोमे�टट्रिक डेल्टॉ�ड से�टंग

दिीवार की ओर बगल करके खड़े हाें, ऑपरेशन वाली कोहनी शरीर के बगल में
हो। बांह के बाहरी �ह�से को धिीरे से दिीवार में एसेे दिबाएं जैसे उसे बगल में उठाना
हो, ले�कन बांह को असल में �हलने न दिें। कुछ सेकंड रोककर रखें, �फिर ढीला
छोड़ दिें। इससे �जतना आराम से हो सके, �बना �हलाए डेल्टॉइड मांसपेशी धिीरे से
स�क्रिय होती है।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

पहला लक्ष्य है आराम और हल्का, जल्दिी शुरू होने वाला �हलना-डुलना। ��लंग केवल आराम के �लए है और कंधिा शांत होने के बादि इसे
�जतना हो सके उतारकर रखना चिा�हए; इसे पहनकर सोने की ज़रूरत नहीं है। �कसी भी कंधे के ऑपरेशन के बाद कम से कम छह
सप्ताह तक गाड़ी न चलाएं, ��लंग छूट जाने के बादि भी नहीं; आपके सजर्वन आपको गाड़ी चिलाने की अनुम�त दिेंगे, आमतौर पर छह
सप्ताह वाली जांचि में। शुरुआती �दिनाें में दिदिर्व �नवारक दिवाएं �नय�मत रूप से लें, ता�क आप बांह �हलाना शुरू कर सकें । शुरू से ही अपने
हाथ, कलाइर्व और कोहनी को �हलाते रहें, और जैसा बताया गया हो, आरामदिायक रेंज के भीतर कंधिे को हल्का �हलाना शुरू करें।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के �लए:
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लक्ष्य

आराम और घाव की सुरक्षा

दिदिर्व-र�हत सीमा के भीतर जल्दिी और हल्की रेंज ऑफि मोशन (जोड़ �कतना �हल-डुल सकता है)

हाथ, कलाइर्व और कोहनी की हरकत बनाए रखना

प्रबंधन

��लंग केवल आराम के �लए, आमतौर पर ऑपरेशन के बादि लगभग �दिन 7 तक (आराम के �लए ज़रूरत हो तो दिो सप्ताह तक), और
लक्षणाें के अनुसार इसकी आदित छुड़ाइर्व जाए

�जतना आराम से हो सके, जल्दिी और हल्की रेंज ऑफि मोशन: पेंडुलम, पै�सव और ए��टव-अ�स�टेड ए�लवेशन, ए�सटनर्वल और
इटंनर्वल रोटेशन, और कोहनी का फ्ले�शन/ए�सटेंशन

�जतना आराम से हो सके, आइसोमे�टट्रिक डेल्टॉइड से�टंग और �कैपुलर से�टंग

ए�सरसाइज़ से पहले दिदिर्व �नवारक दिवा; ज़रूरत के अनुसार दिदिर्व से राहत के �लए क्रिायोथेरेपी (बफ़र्व  से �सकाइर्व)

सावधा�नयां

शुरुआती हरकत को आरामदिायक, दिदिर्व-र�हत रेंज के भीतर रखें

भारी वज़न न उठाएं, और ज़ोर से न धिकेलें, न खींचिें

छह सप्ताह तक गाड़ी न चिलाएं (यह �कसी भी कंधिे के ऑपरेशन पर लागू होता है)

अगले चरण में जिाने के मानदंड

दिदिर्व आरामदिायक हो और कम हो रहा हो

घाव संतोषजनक रूप से भर रहा हो

शुरुआती रेंज ऑफि मोशन सहन हो रही हो

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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चिरण II — रेंज और मांसपे�शयाें को दिोबारा स�क्रिय करना (सप्ताह 2–6)
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करवट लेटकर एक्सटनईल रोटेशन

�बना ऑपरेशन वाली करवट लेटें, ऊपर वाली कोहनी समकोण पर मुड़ी हो और
शरीर से सटी हो। कोहनी को बगल में रखते हुए अग्रबाहु को छत की ओर ऊपर
घुमाएं, �फिर �नयंत्रिण के साथ नीचिे लाएं। इस तरह का दिदिर्व-र�हत ए�सटनर्वल
रोटेशन उन मांसपे�शयाें को दिोबारा स�क्रिय करने में मदिदि करता है �जन्हें यह नवर्व
संचिा�लत करती है।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

आ�सोमे�टट्रिक एक्सटनईल रोटेशन

कोहनी को शरीर के बगल में सटाकर और समकोण पर मोड़कर खड़े हाें, हाथ का
�पछला �ह�सा दिीवार या दिरवाज़े की चिौखट से सटा हो। बांह को �हलने �दिए �बना
धिीरे से बाहर की ओर दिबाएं, कुछ सेकंड रोककर रखें, �फिर ढीला छोड़ दिें। बैंड
जोड़ने से पहले, यह नवर्व द्वारा संचिा�लत मांसपे�शयाें को दिोबारा स�क्रिय करने की
शुरुआत है।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

बैंड से एक्सटनईल रोटेशन

कोहनी को शरीर के बगल में सटाकर और समकोण पर मोड़कर खड़े हाें, और
कमर की ऊंचिाइर्व पर बंधिा एक इला��टक बैंड पकड़ें। कोहनी को बगल में रखते
हुए, बैंड के �वरुद्ध अग्रबाहु को बाहर की ओर घुमाएं, �फिर धिीरे से वापस लाएं।
कम प्र�तरोधि और ज़्यादिा दिोहराव — नवर्व के ठीक होने के साथ इन्फ्रा�पाइनेटस
को दिोबारा स�क्रिय करने के �लए यही मुख्य ए�सटनर्वल रोटेशन का काम है।

कम भार, ज़्यादा दोहराव; आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

फु़ल-कैन स्कैप्शन

खड़े हाें और ऑपरेशन वाली बांह को सामने और थोड़ा बगल की ओर, लगभग
कंधिे की ऊंचिाइर्व तक उठाएं, अंगूठा ऊपर की ओर रहे जैसे भरा हुआ �डब्बा पकड़ा
हो, �फिर �नयंत्रिण के साथ नीचिे लाएं। यह सुप्रा�पाइनेटस पर काम करता है —
जो इस नवर्व द्वारा संचिा�लत मांसपे�शयाें में से एक है — और इसकी रफ़्तार उसके
ठीक होने के अनुसार रखी जाती है, ज़बरदि�ती नहीं।

कम भार, ज़्यादा दोहराव; आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

��लंग छूट जाने के बादि, यह चिरण पूरी हरकत वापस लाता है और हल्की मज़बूती का काम शुरू करता है, �जसमें नवर्व के ठीक होने के
साथ सुप्रा�पाइनेटस और इन्फ्रा�पाइनेटस को दिोबारा स�क्रिय करने का ख़ास काम शा�मल है। ज़्यादिातर लोग इस चिरण के दिौरान अपने
सामान्य रोज़मरार्व के कामाें पर लौट आते हैं। आगे बढ़ना कैलेंडर से नहीं, आराम से तय होता है।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के �लए:
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लक्ष्य

सभी प्लेन में पूरी ए��टव रेंज ऑफि मोशन

हल्की मज़बूती का काम और रोटेटर कफ़ (सुप्रा�पाइनेटस/इन्फ्रा�पाइनेटस) को दिोबारा स�क्रिय करना शुरू करना

रोज़मरार्व के कामाें में आत्म�नभर्वरता

प्रबंधन

सभी �दिशाआें में पूरी ए��टव रेंज ऑफि मोशन की ओर बढ़ें

लगभग सप्ताह 2 से हल्की मज़बूती का काम शुरू करें: रोटेटर कफ़, डेल्टॉइड और �कैपुला को ��थर रखने वाली मांसपे�शयाें के �लए
आइसोमे�टट्रिक से इला��टक बैंड वाले काम की ओर, कम भार और ज़्यादिा दिोहराव

दिदिर्व-र�हत ए�सटनर्वल रोटेशन पर, और नवर्व के ठीक होने के साथ सुप्रा�पाइनेटस और इन्फ्रा�पाइनेटस को दिोबारा स�क्रिय करने पर
ख़ास ध्यान

सामान्य रोज़मरार्व के कामाें पर धिीरे-धिीरे लौटना, आमतौर पर लगभग चिार सप्ताह तक

सावधा�नयां

मज़बूती का काम आरामदिायक रेंज के भीतर रहे और उससे एसेा दिदिर्व नहीं होना चिा�हए जो देिर तक बना रहे

ताकत लौटने तक ज़ोर से धिकेलने, खींचिने और भारी वज़न उठाने से बचिें

ताकत धिीरे-धिीरे लौटने की उम्मीदि रखें: दिोबारा स�क्रिय करने का काम नवर्व के ठीक होने की रफ़्तार के अनुसार होता है, ज़बरदि�ती नहीं

अगले चरण में जिाने के मानदंड

पूरी, या लगभग पूरी, दिदिर्व-र�हत ए��टव रेंज ऑफि मोशन

हल्की मज़बूती का काम �बना लक्षण भड़के सहन हो रहा हो

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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चिरण III — ताकत बढ़ाना और ग�त�व�धियाें पर लौटना (सप्ताह 6–12 और
उसके बादि)

Kieran Hirpara 4.0

वज़न के साथ करवट लेटकर एक्सटनईल रोटेशन

लगभग सप्ताह 12 से, यही करवट लेटकर रोटेशन हल्का वज़न पकड़कर �कया
जाता है: कोहनी समकोण पर मुड़ी हो और बगल में सटी हो, अग्रबाहु को छत की
ओर ऊपर घुमाएं, �फिर धिीरे से नीचिे लाएं। इससे नवर्व के ठीक होने के साथ उसके
द्वारा संचिा�लत मांसपे�शयाें पर अलग से काम होता है — आगे बढ़ना नवर्व की
रफ़्तार के अनुसार होता है, ज़बरदि�ती नहीं।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

पुश-अप प्लस

लगभग छह सप्ताह से, जैसे-जैसे आपकी ताकत बढे़, दिीवार, बेंचि या फ़शर्व के
सहारे पुश-अप की मुद्रा में, पूरा ऊपर धिकेलें और �फिर थोड़ा और दिबाएं ता�क
आपकी पीठ का ऊपरी �ह�सा गोल हो जाए और कंधिे की चिपटी ह�ड्डयां फैिल
जाएं। यह एक �लोज़्ड-चिेन ए�सरसाइज़ है, जो कफ़ को सहारा देिने के �लए कंधिे
की चिपटी हड्डी पर �नयंत्रिण बढ़ाती है।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

लो रो

अपने सामने कमर की ऊंचिाइर्व पर बंधिा एक बैंड पकड़ें। बांह को लगभग सीधिा
रखते हुए उसे पीछे और नीचिे अपने कूल्हे की ओर खींचिें, कंधिे की चिपटी हड्डी को
नीचिे और पीछे भींचिते हुए, �फिर धिीरे से वापस लाएं। धिीरे-धिीरे बढ़ते प्र�तरोधि
वाला काम, जो कफ़ को सहारा देिने वाली कंधिे की चिपटी हड्डी की मांसपे�शयाें को
मज़बूत करता है।

आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

लगभग छह सप्ताह से, मज़बूती का काम �बना �कसी ख़ास पाबंदिी के आगे बढ़ता है, और �सर के ऊपर के कामाें, भारी काम और खेल पर
लौटने की ओर बढ़ता है। सुप्रा�पाइनेटस और इन्फ्रा�पाइनेटस को अलग से मज़बूत करने का काम नवर्व के ठीक होते रहने के साथ आगे
बढ़ाया जाता है, जो आमतौर पर कइर्व महीनाें तक चिलता रहता है।
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आपके �फि�जियोथेरे�पस्ट के �लए:

लक्ष्य

�बना पाबंदिी के पूरी मज़बूती का काम

�सर के ऊपर की ग�त�व�धि, भारी काम और खेल पर धिीरे-धिीरे लौटना

नवर्व के ठीक होने के साथ रोटेटर कफ़ की ताकत का लगातार वापस आना

प्रबंधन

लगभग सप्ताह 6 से, पूरी मज़बूती के काम की ओर बढ़ें, �जसमें �लोज़्ड-चिेन और धिीरे-धिीरे बढ़ते प्र�तरोधि वाला काम शा�मल है

लगभग सप्ताह 12 से, सुप्रा�पाइनेटस और इन्फ्रा�पाइनेटस को अलग से मज़बूत करने का काम आगे बढ़ाएं

�सर के ऊपर के काम और खेल पर लौटना चिरणाें में करें; �सर के ऊपर के हल्के काम आम तौर पर इसी चिरण के दिौरान �फिर से शुरू
हो जाते हैं, और खेल पर धिीरे-धिीरे वापसी उसके बादि के सप्ताहाें से महीनाें में होती है, जैसे-जैसे ताकत अनुम�त देि और दिदिर्व-र�हत
होने के बादि

नवर्व और मांसपे�शयाें के ठीक होते रहने के साथ रखरखाव वाला कायर्वक्रिम जारी रखें

सावधा�नयां

आगे बढ़ना लक्षणाें के आधिार पर ही होता है

प्रभा�वत मांसपे�शयाें की ताकत और आकार कइर्व महीनाें तक लौटते रह सकते हैं, और वापसी आं�शक भी हो सकती है: उम्मीदिें उसी
के अनुसार रखें, और जब तक ताकत अधिूरी है, ज़रूरत से ज़्यादिा ज़ोर डालने से बचिें

आपके प्रोटोकॉल के बादि

ऊपर �दिए गए चिरण दूरबीन से �कए जाने वाले सुप्रा�कैपुलर नवर्व डीकम्प्रेशन पर प्रका�शत तकनीकी लेखाें और ��ल�नकल अध्ययनाें से
�लए गए हैं। सप्ताह की रेंज सामान्य अनुमान हैं, तय नहीं, और आपका आगे का �रहै�ब�लटेशन आपके �फि�जयोथेरे�प�ट ��ल�नक के साथ
�मलकर, आपका कंधिा और नवर्व कैसे ठीक हो रहे हैं, इसके आधिार पर व्य��तगत रूप से तय करते हैं। यह पेज ��ल�नक की ठीक होने से
जुड़ी सामान्य सलाह के साथ काम करता है; देिखें ऑपरेशन के बादि दिदिर्व को संभालना और घाव की देिखभाल। ऑपरेशन के बारे में और
�जस सम�या का यह इलाज करता है उसके बारे में, देिखें सुप्रा�कैपुलर नवर्व डीकम्प्रेशन। इस प्रोटोकॉल के पीछे के प्रमाण (नवर्व डीकम्प्रेशन
के बादि दिदिर्व से राहत और ताकत लौटने पर प्रका�शत शोधि) प्रमाण वाले �ह�से में संक्षेप में �दिए गए हैं, जो इस पेज के ऊपर से पीडीएफ़ के
रूप में उपलब्ध है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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