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িসিজ ক্লক সময়-ত্িরভুজ

1 শ্বর শুরু এবং েশষ পিরমাপ করার সময় ৈতির!

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান ক্লক ( িসিজ ক্লক) স্বল্প েময়ােদ (ঘন্টা)

সময়-পিরচালনা, অন্যান্য সমস্ত ঘিড় প্রিতস্থাপন কের (24 ঘন্টা িভ 21 ঘন্টা তুলনা করুন) :

একিট িদন 21 ঘন্টা> 1 ঘন্টা 21 িমিনট> 1 িমিনট 21 েসেকন্ড আেছ

> 1 েসেকন্েড 21 িট ঝলক রেয়েছ> 1 িট েদােষ 21 িট ঝলক রেয়েছ> 1 ফ্ল্যাশিটেত 21 িট ক্িলক রেয়েছ

ঘিড় এবং ঘিড় একিট 3 লাইন প্রদর্শন ব্যবহার করুন:

14 এইচ -12 িম -16 এস লাইন 1: 14 তম ঘন্টা, 12 িমিনট, 16 েসেকন্ড।

207 ডাই - ঘ dw লাইন 2: 207 তম বছেরর িদন, 4 তম সপ্তােহর িদনসপ্তােহর িদন

ওয়াই 1 - এম 8 - ডাব্লু 2 - িড 4 লাইন 3: বছর 1 - মাস 8-সপ্তাহ 2 - িদন 4

বা: বৃহস্পিতবার -২ বর্েষর দ্িবতীয় সপ্তােহর মধ্যম সপ্তাহ

নামকরণ, সপ্তাহ: িদন

িদন 1

ঘ স্ট্যান্ড িদন

দ্িবতীয় িদন

ঘ এনিড িদন 3 আরিড িদন

িদন 3 মধ্য-সপ্তােহর িদন 5

ঘ তম িদন ৫ তম িদন

সপ্তাহ- মজার িদন

েশষ

। তম িদন 7 তম িদন

রিববার * েসামবার * মঙ্গলবার * বুধবার- বৃহস্পিতবার * শুক্রবার * শিনবার *

িদন *

স্টপ-ওয়াচিট ঝলক, ফ্ল্যাশ এবং ক্িলেকর সময়ও প্রদর্শন করেব ... দ্য

িসিজ ক্লকিট ঘিড়, ঘিড় এবং স্টপ-ওয়াচ দ্বারা প্রদর্িশত হয়। আপনার ঘিড় প্রস্তুতকারীেক আপনােক 

1 েপেত বলুন (21 ঘন্টা ঘিড়, ঘিড়, স্টপওয়াচ, ..) ।

প্রিত ঘন্টা সূর্েযাদেয়র সংক্িষপ্ততম রােতর পের ও ঘন্টা িনর্ধািরত হয়। প্রিত 73
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িদন (এক বছের 5x) 0 ঘন্টা পুনরায় েসট করা হয় (িদবােলাক সংরক্ষণ) । যতটা সম্ভব সূর্েযাদেয়র 

কাছাকািছ যাওয়ার জন্য িদবােলােকর সঞ্চয় প্রেয়াজন। সূর্েযাদেয়র সময় উঠা প্রাকৃিতক এবং 

স্বাস্থ্যকর।

সময়-ত্িরভুজ

িদন শুরু : েহ ঘন্টা সূর্েযাদয়

সকাল সকাল 0 েথেক 7 ঘন্টা 7 ঘন্টা হয় িমড-েড

েশষ িদন 7 - 14 ঘন্টা েথেক 14 ঘন্টা হয় সূর্যাস্ত

রাত েথেক 14 - 21 ঘন্টা

তুলনা 21 ঘন্টা িসিজ ক্লক / 24 ঘন্টা েপৗত্তিলক ঘিড়

সময়-ত্িরভুজ

িদন শুরু হয় 0 ঘন্টা সূর্েযাদয় >

সকাল সকাল 0 - 7 ঘন্টা েথেক হয় >

7 ঘন্টা হয় িমড-েড >

েশষ িদন 7 েথেক 14 ঘন্টা >

14 ঘন্টা হয় সূর্যাস্ত >

রাত েথেক 14 - 21 ঘন্টা।

রাত কারিফউ 14 - 21 ঘন্টা েথেক।

* 24 ঘন্টা েপৗত্তিলক ঘিড়

6 ঘন্টা

6 - 12 সকাল

12 দুপুর

12 - 18 িবেকল

18 - 22 সন্ধ্যা

22 - 24 + 1 - 6 রাত

রাত কারিফউ 22 - 6

রােত কারিফউ

মানুেষর শরীর িনশাচর হেত িডজাইন করা হয়িন। একিট িনশাচর 

জীবনধারা ৈতিরর জন্য মানুষ তােদর মস্িতষ্েকর শক্িতর 

অপব্যবহার কের। এই জীবনযাত্রা ভাল স্বাস্থ্েযর জন্য 

উপকারী নয়।

সুস্বাস্থ্েযর জন্য নাইট-কারিফউ দরকার।

14-21 ঘন্টা েথেক 7 ঘন্টা নাইট-কারিফউ (22- 6 ঘন্টা, 24 ঘন্টা েপৗত্তিলক ঘিড়) আবশ্যক. সুস্বাস্থ্েযর 

জন্য, জ্বালািন পিরবহন হ্রাস, দূষণ হ্রাস এবং বন্যজীবন সংরক্ষণ অপরাধ হ্রাস, সরকােরর ব্যয় 

হ্রাস, গুণেক উত্সািহত করা।
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