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ÅÅÅ±∑

±‡‡≤t�Uš—uðu
  UB�A
 ‡‡

±‡?‡±‡?‡≤ ∫t??�U?š—u?ðu?
 œU?F?Ð« ‡?‡t??Ð t?	U?š—u?ðu?� œU?F?Ð«

 ‰Ëbł®œ—«œ v~²�Ð U¼ÅÊ¬  —b  Ë Ábý VB	 ÈU¼ÅÁU~²Ýœ±‡‡ ≤Æ©

≤t�Uš—uðu
 vA#Åt%u% Ë VB� ‡‡

ÂËœ qB(

t�Uš—uðu
 vA#Åt%u% Ë VB�

∫œË—Åv� —UE²	« ułdM¼ “« qB1 s¹« ÊU¹UÄ “« fÄ

±Æb¼œ `O{uð @	— Ë nIÝ ¨U¼—«u¹œ ¨n= ¨t¹uNð ¨—u	 ¨œUFÐ« dE	 “« «— t	Uš—uðu�  UB?A� ‡‡

≤Æb¼œ Õdý «— ÊuOÝ«b	u1 XšUÝ ‡‡

≥Æœ“U�Ð —U= —u²Ýœ Ë tAI	 ÈË— “« «— Â“ô ÊuOÝ«b	u1 ‡‡

¥Æb¼œ `O{uð «— v	bÇ @¹œ Êœd= lLł v~	u~Ç ‡‡

µ‡‡ ÆbM= «dł« —U= —u²Ýœ tÐ tłuð UÐ «— v	bÇ @¹œ Êœd= lLł

∂Æb¼œ `O{uð tAI	 ÈË— “« «— t	Uš—uðu� vÞU³ð—« vA=ÅtMuM ‡‡

∑‡‡ Æb¹U/ «dł« —U= —u²Ýœ Ë tAI	 ÈË— “« «— t	Uš—uðu� vÞU³ð—« vA=ÅtMuM

∏Æb¹U/ VB	 @¹œ ÈË— «— qFA� ‡‡ÅÅ

πÆbM= VB	 U¼ÅÁU~²Ýœ ÈË— «— U¼ÅÁbM¼œÅÊUA	 Ë U¼Å‰d²M= ‡‡

b*vð—«dŠ  —t�Uš—uðu
 ŸUHð—«

@¹œ ÈË— “« tK2U(

@¹œ ÈuKł v%Uš ÈÅtK2U(VIŽ v%Uš ÈÅtK2U(

±

BTU/HRm
t�Uš—uðu
 nIÝ Uð

©Èœôu(®©Èœôu(® @¹œ

(m)

      Uð≤≥∏∞∞∞   ÈËU�� U¹ dðÅgOÐ≤[±ÈËU�� U¹ dðÅgOÐmÅÅÅ±[µÅ+ @¹œ ‰uÞ

  

                 + 1/ 5m
2

±[≥

      Uð¥π∂∞∞∞   ÈËU�� U¹ dðÅgOÐ≤[µÈËU�� U¹ dðÅgOÐmÅÅÅ±[µÅ+ @¹œ ‰uÞ

  

                 + 1/ 5m
2 ±[µ

      Uðππ≤∞∞∞   ÈËU�� U¹ dðÅgOÐ≤[µÈËU�� U¹ dðÅgOÐmÅÅÅ±[µÅ+ @¹œ ‰uÞ

  

                 + 1/ 5m
2 ±[∑

     Uð±µ∏∑∞∞∞   ÈËU�� U¹ dðÅgOÐ≤[µ ÈËU�� U¹ dðÅgOÐ≤[≥mÅÅÅ±[µÅ+ @¹œ ‰uÞ

  

                 + 1/ 5m
2

@¹œ ‰uÞ

@¹œ ‰uÞ

@¹œ ‰uÞ

@¹œ ‰uÞ

 ‰Ëbł±‡‡≤t�Uš—uðu
 œUFÐ« ‡‡

  

1
kcal

hr
≅ 4

BTU

hr
±‡‡ 



ÅÅÅÅ±∏

≤‡‡±‡‡≤∫—u� ‡‡œUFÐ« tÐ tłuð UÐ b¹UÐ t	Uš—uðu� —œ —u	 

Æœuý Áb¹œ sýË— —uÞÅtÐ Ê¬ ÈU¼ÅXL�  ÂU9 t= býUÐ È—uÞ Ê¬

U×Ołdð®Î©XMÝ—uK1 ÈU¼Åé�ô “« ÁœUH²Ý« 

≥‡‡±‡‡≤∫t�Uš—uðu
 n# ‡‡v	u²Ð b¹UÐ t	Uš—uðu� n= 

X?L?Ý t?Ð Â“ô VOý sL{ —œ Ë œuý ‘d1 pO¹«“u� UÐ U¹ býUÐ

ÆbýUÐ t²ý«œ «— t	Uš—uðu� v¹uýÅn=

¥‡‡±‡‡≤∫t�Uš—uðu
 ÈU¼—«u¹œ ‡‡t	Uš—uðu� ÈU¼—«u¹œ 

v?	U?L?²?šUÝ `MUB� “« b¹UÐ ÆbýUÐ sýË— XÝ« d²NÐ ¨@	— dE	 “«

Æœuý ÁœUH²Ý« ÊULOÝ œËb	« Ë výU= bM	U�

µ‡‡ÅÅ±‡?‡≤∫t?�U?š—uðu
 ÈÅt¹uNð ‡‡X?N?ł ¨t	Uš—uðu� 

È«—«œ b?¹U?Ð ¨«u?¼ i?¹u?F?ð Ë X?šu?Ý È«dÐ Â“ô È«u¼ Êb	UÝ—

ÆbýUÐ VÝUM� ÈU¼Åtâ¹—œ

≤‡‡≤v�bÇ @¹œ Êœd# lLł ‡‡

±‡‡≤‡‡≤ ÈÅÁ—ULý —U# —u²Ýœ ‡‡±‡‡ @¹œ Êœd# lLł

v�bÇ

Â“ô q¹UÝË Ë —«eÐ«

± UIKF²� UÐ v	bÇ @¹œ ‡‡

≤@	“b{ U¹ !dÝ ‡‡

≥@¹œ “u�	 dOLš ‡‡

¥“u�	 a	 ‡‡

µs=ÅlLł @¹œ ‡‡ÅÅ

∂vM¼¬ gJÇ ‡‡ÅÅ

∑vJO²ÝöÄ U¹ vÐuÇ gJÇ ‡‡

∏MÐ “«dð ‡‡ÅÅÅÅÒv¹U

πMÐ gLý ‡‡Òv¹U

±∞v~M¹— —UÇ¬ ‡‡

±±v²ýuÖÅêOÄ ‡‡

±≤X?ð —UÇ¬ ‡‡

Ê¬ t?Ð Õö?D?f« —œ t?=® v	bÇ @¹œ ÈU¼ÅÁdÄ ‰UBð« È«dÐ

¨s?=Ål?L?ł @?¹œ —«e?Ð« Èd?Ý p?¹ tÐ ©bM¹uÖÅv� @¹œ Êœd=ÅlLł

q?Jý —œ ÆXÝ« ÃUO²Š«±‡‡≤Ÿu?	 p?¹ È«eł« Èu²×� ÈÅt³Fł 

ÆbOM=Åv� tEŠö� «— s=ÅlLł @¹œ

 qJý±‡‡≤@¹œ Êœd#ÅlLł ÈU¼—«eÐ« ‡‡

Å1

2

3

4

5

6

7

8

9

1560
(511)

600
(231)



ÅÅÅ±π

Œ«—uÝ Èœ«bFð UÐ Áb	œdÝ p¹ È«ÅtKO� “« s=ÅlLł @¹œ

 ÈÅÁ—ULý® Ê¬ ‰uÞ —œ≤XÝ«— ·dÞ “« t= ¨XÝ« Ábý qOJAð ©

 ÈÅÁ—ULý® XÐUŁ ZMK1≥qÐUI� —œ ©@¹œ ÈU¼ÅÁdÄ ‰uÞ tÐ t²�Ð® «— ©

Áb	—«œÅt~	 sOÄ ÈÅtKOÝËÅtÐ ̈ Áœ«œ —«d  tKO� ÈË— ÈU¼ÅŒ«—uÝ “« vJ¹

 ÈÅÁ—ULý®∂„d?×?²� ZMK1 éÇ ·dÞ “« ÆbMM=Åv� XÐUŁ «— Ê¬ ©

 ÈÅÁ—U??L??ý®µÈÅt??K??O??� ÈÅÁb??ý Áb??	œ X??L??�??  ÈË— b?	«u?ðÅv?� ©

 ÈÅÁ—U?L?ý® —U?Ç¬ ÈÅt?K?O?ÝËÅt?Ð s?=Ål?L?łÅ@?¹œ∏—œ Æœu?ý ê?O?Ä ©

ÈU?¼ÅÁd?Ä ‰u?Þ t?Ð X?³�	 ¨s=ÅlLł @¹œ ÈÅtKO� ‰uÞ t=Åvð—uf

ÈÅÁ—ULý® ÁbMM= q¹uÞ ÈU¼ÅtKO� “« Ê«uðÅv� ̈ býUÐ ÁUðu= Áb	uý lLł

¥ ÈÅÁ—ULý® ÁdN� Ë êOÄ UÐ Ë œd= ÁœUH²Ý« ©∑“« œbŽ Ëœ U¹ p¹ ©

Æœ«œ ‰UBð« ©XÝ«— XLÝ “«® s=ÅlLł @¹œ ÈÅtKO�ÅÅÅÅtÐ «— U¼ÅÊ¬

v�bÇ @¹œ Ÿu� p¹ VB� Ë Êœd# lLł nK²�
 qŠ«d


±Ë b?O?M= ŸËdý VIŽ ÈÅÁdÄ “« tAOL¼ «— @¹œ ˛U²	u� ‡‡

 qJý oÐUD� ¨s¹«dÐUMÐ ÆbO¹U/ r²š uKł ÈÅÁdÄÅÅtÐ≤‡‡≤VIŽ ÈÅÁdÄ 

—«d?  q×� Ë bO¼œ —«d  ÊuOÝ«b	u1 ÈË— rzU  tÐ q¹UL²� vL= «—

ö�U= «— ‘uÐ 71dÖÎU¹ !dÝ v¹u� rK  UÐ Ê¬ `DÝ tÐ Ë bOM= eO9 

ÆbO	eÐ @	“b{

≥—«d?  —u?×?� r?¼  —u?fÅtÐ ‘uÐ ÈUł —œ «— U¼Å‘uÐ ‡‡

œu?š q?×?� —œ v?JO²ÝöÄ U¹ Ë vÐuÇ gJÇ p¹ jÝuð Ë bO¼œ

ö�U=Îb?¹U?Ð Êœ“ t?Ðd{ l u� —œ ÆbOM= rJ×� ¨ÁdÄ `DÝ dÐ œuLŽ 

VOÝ¬ vł—Uš ÈÅt³M Uð býUÐ ‘uÐ vKš«œ ÈÅt³M tłu²� gJÇdÝ

UML{ Æbý b¼«u?	 ÈbMÐÅ»¬ ‘uÐ ̈  —ufÅs¹«dOž —œ ÆbMO³	ÎÂ“ô 

ôU?L?²?Š« t?= v?¹U¼Åt�OKÄ ÈÅtOK= XÝ«ÎœU?−?¹« È—U=ÅgJÇ dŁ« —œ 

 qJý® œuý ÁœdÐ sOÐ“« ¨œœdÖÅv�¥‡‡≤Æ©

 qJý≤‡‡≤ÆbOM# ŸËdý VIŽ ÈÅÁdÄ “« «— @¹œ ˛U²�u
 ‡‡

≤bOM=ÅÈdOÖÅt�OKÄ Ë „UÄ «— U¼Å‘uÐÅt³M Ë vł—Uš ̀ DÝ ‡‡

¨Êb¹œ VOÝ¬ j¹«dý —œ Ë Âd	 ÈÅÁœU³MÝ UÐ «— Ê¬ ÂËeM  —uf—œ Ë

!dÝ Ê¬ tÐ Xš«u	Åp¹ —uÞÅtÐ Ë bO¹U�Ð Âd	 ÊU¼uÝ UÐ «— Ê¬ ‘uÐ

 qJý® bO	eÐ @	“b{ U¹≥‡‡≤Æ©

 qJý≥‡‡≤Êœ“ !dÝ Ë U¼Å‘uÐ vł—Uš `DÝ Êœd# eO9 ‡‡

 qJý¥‡‡≤œuš q×
 —œ U¼Å‘uÐ Êœu/ rJ×
 ‡‡



ÅÅÅÅ≤∞

¥Ë dOLš «— U¼ÅÁdÄ ÂU9 ÈË— —UOý q×� ˛U²	u� l u� —œ ‡‡

·«d?Þ« “« È—«œd?ÐÅÁd?N?Ð ÊU?�“ —œ œËœ ÃËd?š “« Uð bO	eÐ “u�	Åa	

 qJý oÐUD�® œuý ÈdOÖuKł @¹œµ‡‡ÅÅÅ≤ qJý —œ Æ©∂‡‡≤lDI� 

Ä —UOý
Ô

ÆbOM=Åv� tEŠö� «— ’uB?�dOLš jÝuð Ábý d

ö�U= U¼ÅÁdÄ Uð bOM= XHÝ ©sO¹UÄÎp¹œe	 d~¹œÅp¹ tÐ È“«u� XMUŠÅtÐ 

dðÅgOÐ —UA1 ¨b	bOÝ— d~¹œÅp¹ tÐ ÁdÄËœ ÈU¼Åt³M t= v² Ë Æb	uý

ÆX�O	 Â“ô

 qJýµ‡‡ÅÅ≤U¼—UOý q×
 tÐ ‰UBð« dOLš Êœ“ ‡‡ÅÅ

“u��Åa� Ë dOLš 

œuA� Áœ“ sýuÐ ·«dÞ« ‰UBð« “u��Åa� Ë dOLš  

 qJý∂‡‡ÅÅ≤’uB�
 dOLš jÝuð ÁbýdÄ —UOý lDI
 ‡‡

µ qJý bM	U� «— ÈbFÐ ÈÅÁdÄ ‡‡ÅÅ∑‡‡ÅÅÅÅ≤—«d?  U¼Å‘uÐ qÐUI� 

Ë ôU?Ð ÈU?¼Å‘u?Ð Œ«—u?Ý “« «— s?=Ål?L?ł @¹œ ÈU¼ÅtKO� Ë bO¼œ

Áb	—«œÅt~	 sOÄ Ë XÐUŁ ZMK1 ÈÅtKOÝË tÐ «— U¼ÅÊ¬ VIŽ Ë bOM= œ— sO¹UÄ

t?Ð «— „d?×?²?� Z?M?K?1 ¨—U?Ç¬ ÈÅt?K?O?ÝËÅt?Ð f?á?Ý Æb?O?¹U?/ rJ×�

“« êOÄ ÂUÖÅrO	 Ë ôUÐ “« êOÄ ÂUÖÅrO	® Xš«u	Åp¹ —uÞÅtÐ ËÅÅÅÅv~²�¼¬

 qJý∑‡‡≤ÈbFÐ ÈÅÁdÄ Êœd# t(U{« ‡‡

∂Ë bOM= “UÐ «— s=ÅlLł @¹œ ¨ÁdÄËœ Êœd= lLł “« bFÐ ‡‡

 qŠ«d� Æb¹bM³Ð Á—UÐËœ± vM« µqLŽ ÈbFÐ ÈÅÁdÄ ‰UBð« È«dÐ «— 

Æœuý lLł @¹œ Uð bOM=

 qJý∏‡‡ÅÅÅÅÅÅ≤q×
 —œ ÈdM( dý«Ë Á«dL¼ tÐ —UN
 qO
 —UNÇ Êœ«œ —«d* ‡‡

œuš tÐ ◊uÐd


ÈdM( dý«Ë

“u��Åa� Ë dOLš 

“u��Åa� Ë dOLš 



ÅÅÅ≤±

∑ q?J?ý o?ÐU?D?�ÅÅÅuKł ÈÅÁdÄ ˛U²	u� “« fÄ ‡‡∏‡‡Å≤ÈÅt?KO� 

“« q?fU?Š ÈU?¼Åg?M?ð l?L?& Uð bO¹U/ “UÐ vL= «— s=ÅlLł @¹œ

UÐ «— —UN� qO� —UNÇ fáÝ ̈ œËdÐ sOÐ“« @¹œ Êœd= lLł ÈU¼ÅÁdÄ

Ë XÝœ ÈÅtKOÝËÅtÐ «b²Ð« ÆbO¼œ —«d  ◊uÐd� q×� —œ ÈdM1 dý«Ë

¨bOM= rJ×� —UN� ÈU¼ÅqO� ÈË— «— U¼ÅÁdN� ¨X?ð —UÇ¬ UÐ fáÝ

ö�U= ÈdM1 dý«Ë t= È—uÞÅtÐÎ◊U�³	« —UA1 b	«u²Ð Uð œœd~	 ·Uf 

s=ÅlLł @¹œ ¨ÊU¹UÄ —œ ÆbM= qL% Êbý ÂdÖ l u� —œ «— @¹œ

ö�U= «—ÎÆbOM= «bł @¹œ “« Ë “UÐ 

∫d#cðÈÅtKO� ̈ s=ÅlLł @¹œ ÈÅtKO� Êœd= qý “« q³  eÖd¼ 

—œ @?¹œ Êœd?=Ål?L?ł “« q?fU?Š ÈU?¼ÅgMð «d¹“ Æb¹bM³	 «— —UN�

ÆœuýÅv� @¹œ 7�Jý YŽUÐ Ë b	U�Åv� v UÐ r²�OÝ

∏@	“b{ U¹ !dÝ Ê¬ ÁUðu= XLÝ “« «— Áb	œ dÝËœ ÈU¼ÅêOÄ ‡‡ÅÅ

o?ÐUD� ÆbO¹U/ XHÝ VIŽ Ë uKł ÈÅÁdÄ ÈË— œuš ÈUł —œ Ë bO	eÐ

 ÈU?¼ÅqJýπ‡‡≤ Ë ±∞‡?‡≤¨u?K?ł ÈÅÁd?Ä ¨s?O¹UÄ Ë ôUÐ —u= ÈU¼ÅZMK1 

—œ «— t?¹c?G?ð Ë ◊U?�?³?	« l?³?M?� ¨‰U?Bð« Ë tOK?ð ¨vłËdš Ë ÈœË—Ë

«— @¹œ fáÝ Æb¹bM³Ð VIŽ ÈÅÁdÄ ÈË— ̈ ÊUýœuš tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅUł

M?Ð “«d?ð Ë Âd?¼« pL=ÅtÐ ÊuOÝ«b	u1 ÈË—Òt?= ÊU?M?Ç ¨b?OM= rOEMð v¹U

ö�U=ÎÆœœdÖ “«dð rzU  Ë vI1« ÈU¼œ«b²�« —œ ÊuOÝ«b	u1 jÝË —œ 

 qJýπ‡‡≤VIŽ ÈÅÁdÄ Ë uKł ÈÅÁdÄ ¨Á—u# ÈU¼ÅZMK( 7�Ð ‡‡ qJý±∞‡‡≤ÊuOÝ«b�u( ÈË— —œ q×
 rOEMð Ë Êœu/ “«dð ‡‡

π¨Êœd?= X?�?ð È«d?Ð Æb?O?M?= v?ÐU¹ÅXA	 «— @¹œ ¨‰UŠ ‡‡

“« «— @?¹œ ¨t¹cGð ZMK1 o¹dÞ “« Ë bO	eÐ ‘uÄ—œ «— U¼ÅZMK1 ÂU9

Ä »¬
Ô

 ¨Ê¬ —U?A?1 Uð bOM= d±[≥ q? «bŠ Ë @¹œ —U= —UA1 dÐ«dÐ ¥

Ä s?O?Š —œ @?¹œ È«u?¼ Êœd= Ã—Uš È«dÐ ÆbÝdÐ dH�9«
Ô

Êœd=Åd

Èd?O?Ö«u?¼ “« fÄ Ë qý vL= «— v¹ôUÐ ÈU¼Å‘uÄ—œ “« vJ¹ »¬

U¼Å‘uÄ—œ ̈ U¼ÅZMK1 ‰UBð« q×� “« XÝ« sJ2 v²A	 ÆbOM= XHÝ

Z?M?K?1 q?×?� “« XA	 dÖ« ÆbýUÐ U¼ÅÁdÄ ÈÅÁbM¼œ ‰UBð« ‘uÐ U¹ Ë

dÖ« Ë bOM= XHÝ ¨œuA	 Áb¹dÐ t= È«ÅÁ“«b	« tÐ «— Ê¬ ÈU¼ÅêOÄ býUÐ

d?Ö« Æb?O?M?= Èd?O?Öu?Kł Ê¬ XA	 “« dý«Ë i¹uFð UÐ bA	 ·dÞdÐ

«œb−� Ë bOM= “UÐ «— U¼ÅÊ¬ ̈ býUÐ U¼Å‘uÄ—œ q×� “« XA	ÎË dOLš 

=ÓMÓÈU¼ÅqO� Êœd= “UÐ “« fÄ ¨býUÐ ‘uÐ “« v²A	 ÁUÖd¼ ÆbO	eÐ n

sNÄdÝ rK  p¹ ÈÅtKOÝËÅtÐ XA	 q×� “« «— U¼ÅÁdÄ X œ UÐ ¨—UN�

ÁœU?H²Ý« u	 ‘uÐ “« Ë bO¹U/ eO9 «— ‘uÐ ÈUł fáÝ ÆbOM= “UÐ

“UÐ «— ÁdÄ býUÐ @¹œ ÈÅÁdÄ ÊœuÐ »uOF� dŁ« —œ v²A	 dÖ« Ë bOM=

ÈU¼ÅqO� ¨@¹œ Êœd= lLł sL{ Á—UÐËœ Ë bOM= i¹uFð «— Ê¬  Ë

ôuLF� ÁdÄ d¼ ÆbOM= —«dJð «— g¹U�“¬ Ë b¹bM³Ð «— —UN�Ît	Uš—U= —œ 

 —U?A1 UÐ±∞ —U?A?1 X% —U= È«dÐ Ë dH�9« ¥ÈU?�œ Ë dH�9« 

    100
oCÆœuýÅv� g¹U�“¬ 

±∞ q?Jý oÐUD� ‡‡±±‡‡≤—œ ÈÅÁb?	—«œÅt~	 ÈÅt¹UÄ 
 

p Uð«

ÆbO¼œ ‰UBð« @¹œ uKł ÈÅÁdÄ ÈË— «— ‚«d²Š«

X(— ZMK(

«u¼ ÈÅÁbMM#«bł ZMK(

XAÖdÐ ZMK( 

t¹cGð Ë ◊U�³�« ZMK(

tOK�ð ZMK(



ÅÅÅÅ≤≤

 qJý±±‡‡≤—œ ÈÅÁb�—«œÅt~� ÈÅt¹UÄ 7�Ð ‡‡‚«d²Š« p*Uð« 

±± q?Jý oÐUD� ‡‡±≤‡?‡≤s?OÐ «— ‚«d²Š« p Uð« ÈôuM 

ÆbO	eÐ Uł «— Ê¬ —u×� Ë bO¼œ —«d  Áb	—«œÅt~	 ÈÅt¹UÄ

 qJý±≤‡‡≤ôu% —u×
 Êœ“Uł ‡‡

±≤ qJý oÐUD� ‡‡±≥‡‡≤—œ —Ëœ Uð—Ëœ «— ‚«d²Š« p Uð« 

v¹uKł ÈÅÁdÄ ÈË— «— Ê¬ ÁdN� ÈÅtKOÝËÅtÐ Ë bO¼œ —«d  “u�	 »UMÞ

Æb¹bM³Ð

 qJý   ±≥‡‡≤‚«d²Š« p*Uð« —œ —«u¼“ —œ “u�� »UMÞ Êœ«œ —«d* ‡‡

±≥ qJý oÐUD� ‡‡±¥‡‡≤dý«Ë UÐ «— tKFý b¹œ“UÐ ÈÅtâ¹—œ 

—œ Ë bOM= eO9 «— U¼—œ —Ëœ ÈU¼—UOý qš«œ Ë b¹bM³Ð Ê¬ tÐ ◊uÐd�

d?ý«Ë p?L?= t?Ð Ë b?O?¼œ —«d?  “u?�?	 a	 ‚«d²Š« p Uð« È—U−�

ÆbOM= VB	 @¹œ ÈË— «— U¼—œ ¨ÁdN� Ë vM¼¬ dý«Ë ¨“u�	

 qJý±¥‡‡≤tKFý b¹œ“UÐ ÈÅtâ¹—œ 7�Ð ‡‡

“u�� dý«Ë

dý«Ë

ÁdN


tKFý b¹œ“UÐ ÈÅtâ¹—œ

±¥ qJý oÐUD� ‡‡±µ‡‡≤s?L{ ¨“u�	 »UMÞ ÈÅtKOÝËÅtÐ 

q×� —œ «— Ê¬ ¨g=œËœ ÈÅtEH×� —UOý Êœd= dÄÒœuš tÐ ◊uÐd� 

ÆbOM= êOÄ



ÅÅÅ≤≥

±µ qJý oÐUD� ‡‡±∂‡‡≤—œ —UOý “u�	 »UMÞ ÈÅtKOÝËÅtÐ 

Ä «— ‚«d²Š« p Uð« XAÄ
Ô

„Uš Ë “u�	 dł¬ ÈÅtKOÝËÅtÐ Ë bOM= d

Ë bO	UýuáÐ ©XÝ« tKFý qÐUI� —œ t=® «— @¹œ v³IŽ ÈÅÁdÄ “u�	

Æb¹bM³Ð «— —œ fáÝ

 ̈ ÁeO	«uMUÖ Ë ÁUOÝ Èœôu1∏¨ÈeG� ̈ u	«“ bM	U� d~¹œ ÈU¼ÅtMUfË Å‡‡ÅÅ
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È«Åt�dŠ ‚öš«È«Åt�dŠ ‚öš«

فقيتهاى مومزر
ل موفقيتّط اوهاى تأسيسات مكانيكى ساختمان، شراى كاراى اجرم، برداشتن دانش فنى و علمى لاز

فنى1اند ولى بيش1تر از دانـش فـنـى در كـسـبط دوم موفقيت، داشتن دانش1هايـى اسـت كـه غـيـراست ــ شـر
فه1اى» مى1توان طرح نمود.ا تحت عنوان «اخلاق حرند. اين دانش1ها راد تأثير دارموفقيت افر

گان به آنان بسيار زياد استاجعه1كنندشان و مرد مى1كنيد كه حجم كارخورشما در جامعه با كسانى بر
گان به آنان كم استاجعه1كنندشان و مرند. در مقابل كسانى هم هستند كه حجم كارآمد خوبى هم دارو در

ت يك1سان بودن پايه1ىمز موفقيت گروه اول (نسبت به گروه دوم)، در صورو موفق ارزيابى نمى1شوند ــ ر
فه1اى است.هون توانايى1شان در استفاده1ى به جا از اخلاق حرعلمى آنان، مر

اىد صحيح با كسانى اسـت كـه بـرخـورى و داشتن بـرى نوازفه1ا1ى مشتـريكى از دانش1هاى اخـلاق حـر
اداجعه مى1كنند. داشتن اخلاق پسنديده ضمن اين1كه  يكى از عوامل موفقيـت افـراى امور فنى به ما مـراجر

ى و جـلـبى نوازد فنون و قواعـد مـشـتـرضاى خداوند نيـز هـسـت پـس جـا داراست عامل مـهـمـى در جـلـب ر
اى يك تكنيسين تأسيساتى نيز اصل مهمى در موفقيت وى بدانيم.ا برى رضايت و خشنودى مشترر

ى آشناينـد،ى و ميهمان1دارسوم و اصول مهمان1نـوازانيان كه بـا آداب و راى اير برجايگاه مشتـرى:جايگاه مشتـرى:جايگاه مشتـرى:جايگاه مشتـرى:جايگاه مشتـرى:
ى همان جايگاه ميهمان است، به عـنـوانى بسيار آسان است. جايگاه مشـتـرى كاردن جايگاه مشتـرپيدا كر

مثال:
 ـما كسى ر١  آشناًا به خانه  دعوت مى1كنيم كه با او و خواسته1هايش و با طرز فكر و گذشته1اش كاملاـ

هاىه1ى نيازسيد. كسب اطلاع دربارى خود نيز به اين سطح از آگاهى بره1ى مشترباشيم ــ سعى كنيد دربار
ايش مى1دهد.ا افزت خريد او احتمال موفقيت شما رى و قدرمشتر

 ـشما با ظاهر٢ ا به1طور كاملاسته به استقبال ميهمان مى1رويد و هنگام خداحافظى وى رى خوب و آرـ
ايى از ميهمان خويش اختصاص مى1دهيد و اسباباى پذيرل خود بر، بهترين اتاق و فضاى منزدينك1ىقه 1مبدر

اجعين خود (مشتريان خود) نيز همين گونه عمل كنيد.اى مراهم مى1آوريد. برا فرآسايش او ر
م، به منظـور تـداومايى و استقـبـال گـرــ اولين نگاه و دوخته شدن چشـم1هـا بـه هـم، در شـروع پـذيـر٣

تباط با ميهمان خود، بـا وجـود خـسـتـگـى يـاد. لذا مصمم هـسـتـيـد در اردوستى با ميهمان بـسـيـار اهـمـيـت دار
اوت نشان دهيد و هنگام سخن گفتن با ميهمان،طرحال، شاداب و پرا سرانه، خود راحتى1هاى احتمالى روزنار

فتار كنيـد. از هـمـهضايت احساس شود. با مشتريان خود نيـز هـمـيـن گـونـه ردر صداى شما طنيـن خـنـده و ر
م بيان كنيد.ا صميمانه و گرم ــ وقت به خير، خوش آمديد و … ركلمات محبت1آميز مانند متشكر

دانىل شما آمده اسـت از وى تـشـكـر و قـدرفتـه و بـه مـنـزا پذيـرــ از اين كه ميـهـمـان دعـوت شـمـا ر٤
ى خود نيز چنينمى1كنيد و هنگام خداحافظى از او دعوت مى1كنيد كه باز هم به ديدار شما بيايد. با مشـتـر
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ا در كار خويش ببينيد.ى داشته باشيد و نتيجه مطلوب آن رفتار و گفتارر
ا توسعه دهيد. بـا11ــ در روابط با دوستان و آشنايان سعى مى1كنيد حس اعتماد ايجاد كـنـيـد و آن ر٥

اييد. همان1گونه كـه در روابـط دوسـتـانـه وى نيز ايجاد اعتماد كنيـد و روز بـه روز بـر تـقـويـت آن بـيـفـزمشتـر
ش و قبولفتن سفارى نيز با پذيراى جلب اعتماد مشترماست، براست1گويى و صداقت حكم1فرصميمى شما ر

د.ا پيش بگيرداد كار همين روال رارقر

Õdý ÊËbÐ
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≤‡‡Å¥‡?‡Å≤ ÈÅÁ—U?L?ý —U?# —u²Ýœ ‡‡Å¥∫È—U?#Åo?¹UŽ ‡‡ 
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Ábý o¹UŽ ÈÅtMuM —Ëœ È«dÐ «— Ê¬ VÝUM� ÷dŽ UÐ U¹ ̈ bOâOáÐ Ábý o¹UŽ
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 êOÄ “« Ë bOM= qfË  U²Ýu�dð qš«œNCôuLF�® Î U²Ýu�dð ©t²�Ð 
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