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خط لوله ششم از پایداری انتقال گاز 
تا افزایش حجم صادرات 

ششم  لوله  خط  دوم  قطعه 
سراسری که عملیات اجرایی آن 
انتقال  پایداری  افزایش  هدف  با 
گاز غرب کشور و افزایش حجم 
سوی  از  عراق  به  گاز  صادرات 
و  مهندسی  شرکت  کارکنان 
کار  دستور  در  ایران  گاز  توسعه 

قرار گرفته بود به زودی افتتاح می شود.
این خط لوله انتقال گاز تاثیر قابل توجهی در افزایش پایداری 
انتقال گاز غرب کشور دارد و از این پس شاهد افت فشار در استان 
های غربی کشور نخواهیم بود و اهالی این مناطق با آرامش بیشتری 

در زمستان از نعمت گاز برخوردار خواهند شد.
خط لوله ششم سراسری با ظرفیت انتقال روزانه 100 میلیون 
مترمکعب گاز در حالی به عنوان یکی از زیرساخت های اساسی 
صادرات گاز به عراق مطرح است که تحقق این قرارداد باعث ایجاد 

درآمدزایی و ارزآوری برای کشور می شود.
شبکه  توسعه  برای  شده  تعریف  برنامه  براساس  پروژه  این 
گازرسانی کشور، ایجاد زیرساخت های صادرات گاز، انتقال افزایش 
تولید فازهای پارس جنوبی در سال 96 و همسو با برنامه ها ابلاغ 
شده از سوی وزارت نفت و شرکت ملی گاز ایران اجرا شده و باعث 

افزایش پایداری انتقال گاز کشور می شود. 
بار دیگر دوراندیشی، خرد جمعی، اراده و تلاش خانواده بزرگ 
صنعت گاز تجلی یافت تا با بهره گیری از توان کارکنان شرکت 
مهندسی و توسعه گاز ایران، شاهد بهره برداری از پروژه دیگری 

برای رفاه مردم ایران زمین باشیم.
بهره برداری از پروژه های توسعه ای صنعت گاز با توان شبانه 
روزی مجموعه شرکت مهندسی و توسعه گاز ایران ادامه دارد تا 

شاهد آبادانی مناطق بیشتری از کشور باشیم.
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رویداد

خط ششم سراسري كيي از استراتژيك 
ترين خطوط انتقال كشور است كه وظيفه 
به  عسلويه  در  توليدي  گازهاي  انتقال 
ظرفيت 100 ميليون متر مكعب در روز را 
به استان هاي غرب و شمال غرب بر عهده 
دارد؛ ضمن آنكه از مسير هاي شلمچه و 
نفت شهر هم امكان صادرات گاز به عراق 

را مهيا مي كند.
حسن منتظر تربتي، مديرعامل شركت 
مهندسي و توسعه گاز ايران از راه اندازي 
خط لوله ششم سراسري در آینده نزدیک 
خبر داد و گفت: طول خط ششم سراسري 
از اهواز تا دهگلان 600 يكلومتر است كه در 
مسير خود به تقاطع رودخانه پرآب كارون 

مي رسد.
وي درباره ویژگی های پلی که برای عبور 
خط از رودخانه احداث شده است، گفت: 
براي این منظور، ترانشه اي به طول 220 
و ارتفاع 80 متر ايجاد شده كه حجم ترانشه 
برداشته شده به يك ميليون متر مكعب مي 
رسد و هم اكنون نيز تجهيزات و ماشين 

آلات در مرحله لوله گذاري اند.
مديرعامل شركت مهندسي و توسعه 
نظير  بي  را  پل  فلزي  عرشه  ايران  گاز 
 180 عرشه  اين  افزود:  و  كرد  توصيف 

متر طول دارد كه 100 متر آن به صورت 
عرشه فلزي اجرا شده و مابقي آن روي 

ضمن  است،  گرفته  قرار  ستون  و  شمع 
آنكه تناژ کل عرشه فلزي حدود 540 تن 

بوده و حجم عظيمي از آن بر روي پايه ها 
و شمع ها قرار دارد.

تربتي توضيح داد: در ابتدا قرار بود مسير 
لوله به صورت  H.B.D  ازبستر كارون عبور 
كند كه به دليل سنگي بودن بستر كارون 
اين برنامه ميسر نشد و تصميم گرفتيم خط 
را به صورت هوايي از روي پل عبور دهيم كه  
اين اقدام با وجود حجم عظيم آب در كارون 
عملياتي شد به گونه اي كه دو خط لوله 56 
اينچ)خطوط ششم و در آينده نهم( از روي 
عرشه عبور مي كنند كه اين دستاورد در 

دنيا كم نظير است.
وي در ادامه از لوله گذاري روي عرشه 
در آينده نزديك خبر داد و گفت: تا يكلومتر 
107 خط ششم آماده سازي شده و آماده 
تزريق گاز است و پيش بيني مي شود 95 
يكلومتر باقي مانده نيز با اتمام مسير سازي 
و پيشرفت چشمگير در زمينه‌هاي حفاري 
كانال، جوشكاري و لوله گذاري ظرف 2 ماه 

آينده به بهره برداري می رسد.

خط لوله ششم سراسري به بهره برداري مي رسد
مديرعامل شركت مهندسي و توسعه گاز ايران:
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گفت و گو

آقای نظرزاده مجموعه اداري، اجتماعي ��
به لحاظ ارتباط تنگاتنگ با پرســنل و 
خانواده‌هايشان از اهميت بسياري در ستاد 
و صف برخوردار بوده و اقداماتش بر لايه‌هاي 
گوناگون شركت تاثير مي‌گذارد. در ابتدا 
درباره نگرش مجموعه و رويكردهاي نو در 

ارايه خدمات توضيح دهید.
لازم است در ابتدا عنوان كنم كه حدود 22 
سال در منطقه محروم سرخس مسئوليت‌هاي 
ورزش، خدمات رفاهي ، اجتماعی  را برعهده 
داشتم و از نزديك لمس كردم كه ارايه تسهيلات 
رفاهي تنها عاملي است كه مي تواند زندگي را 
براي كاركنان آسان‌تر و تزريق شادابي، نشاط 
و تقویت روحيه پرسنل، ثمره‌اش در عمليات 

بازتاب موثری ایجاد کند.
در شركت پروژه محور مهندسي و توسعه 
گاز هم به اقتضاي مسئوليت خطير همكاران 
در راه‌اندازي به موقع پروژه‌هاي متعدد كه خود 
با عبور از ده‌ها چالش عملياتي ميسر مي‌شود 
بايد به‌رغم محدويت‌هاي بسيار، تسهيلاتي در 

خور فراهم كنيم. در راه‌اندازي اخير خط لوله 
كه  ديديم  همه  نكا   - دامغان-ساري-کیاسر 
چطور همكاران با تلاش شبانه روزي اقتدار ملي 
كشورمان را حفظ كردند. به اعتقاد ما چنين 
كاركناني که  دستاوردهاي شايسته‌اي را در راه 
عزت كشور و رفاه مردم رقم زده‌اند، خود لايق 
بيشترين و بهترين خدمات رفاهي‌اند و هرگونه 

خدمتي به آنان مايه افتخار و سربلندي است.
از طرفی ما اعتقاد داريم كه بازدهي كاركنان 
در فرآيندها و عمليات‌هاي شركت مرهون صبر، 
افزايش  و  خانواده‌هاست  پشتيباني  و  حمايت 
گلايه‌هاي خانواده‌ها باعث دغدغه ذهني كارمند، 
بر هم خوردن تمركز، كاهش اثربخشي و چه بسا 
افزایش آمار تقاضاهای خروج از مناطق عملیاتی 

می‌شود.  
قصد داريم در اين گفت‌وگو بيشتر روي ��

اقدامات اخير مجموعه اداري، اجتماعي 
براي پرســنل و خانواده‌هايشان متمركز 
شويم. از ابتداي سال تاكنون چند برنامه 

اجرا شده است؟

از بهمن ماه سال گذشته تاکنون 5 برنامه 
تفريحي برگزار كرديم. برنامه توچال كه حدود 
160 نفر از همكاران و خانواده‌هايشان در آن 
مشاركت داشتند و تا ايستگاه دوم صعود كرديم 
یک برنامه زمستانی بود که یک روز خاطره‌انگیز 
و به یاد ماندنی برفی را برای خانواده‌ها فراهم کرد. 
در تعطيلات نوروز هم دو برنامه تهران گردی 
برگزار كرديم تا آن دسته از همكاراني كه به 
هر دليلي نتوانستند به مسافرت بروند در اردوي 
تهران گردي حضور بهم برسانند و ضمن زیارت 
حضرت عبدالعظیم حسنی ) ع( از کاخ موزه 
احمد شاهی،  قرانیه، کوشک  نیاوران، صاحب 
برج طغرل، بزرگ‌‌ترین باغ پرندگان خاورمیانه، 
هنرنمایی دلفین‌ها، بازدید گنبدآسمان نمایی 
و  ادب  بزرگان  و  مفاخر  موزه  و  میلاد  برج 
مراسم  در  شرکت  باشند.  داشته  بازدید  هنر 
گلاب‌گیری قمصر کاشان، تجربه خوبی با سنت 
و هنر گلاب گیری ایجاد کرد و آخرین برنامه 
راهپیمایی در دره زیبای روستای شهرستانک در 
جاده چالوس و بازدید از قصر ناصرالدین شاه، یک 

جمعه زیبا و سرشار از انرژی را به‌وجود آورد. البته 
تمام این برنامه‌ها در چارچوب نگرش ارزشمند 
و كلان شركت در ارايه خدمات به خانواده‎هاي 

پرسنل صورت گرفته است.
به نظر مي‌رسد يكي از چالش‌هاي عمده ��

واحد خدمات در نگهداشت ساختمان‌ها، 
پراكندگي، فرسودگي و استيجاري بودن‌شان 

باشد. در اين خصوص توضيح دهيد. 
شركت مهندسي و توسعه گاز ایران هم اكنون 
نگهداشت سیستم‌های  كه  دارد  ساختمان   6
سرمايش ، گرمايش ، موتورخانه و ... وقت و انرژي 
بسياري را به خود اختصاص مي‌دهد. علاوه بر 
زحمت و چالش‎های تردد دائمي كاركنان بين 
ساختمان‌ها، خدمات و فرآيندهايي كه به ناچار 
بايد براي هر ساختمان به صورت جداگانه انجام 
همه  با  مي‌شود.  منابع  اتلاف  باعث  هم  شود 
مشكلات ناشی از عدم تمركز ساختمان‌ها، سعي 
كرده‌ايم كه با استقرار همكاران‌مان در كاخداري 
نظارت  خدمات  ارايه  بر  دور  از  ساختمان‌ها 
داشته باشيم و تمايزي در سرويس دهي بين 

 ما باور داريم كه بخش عمده‌اي از ساعات زندگي همكاران در محل كار سپري مي‌شود و ايجاد محيط با نشاط، آرام و عاري از دغدغه، مسير را براي نقش آفريني همكاران در تحقق 
ماموريت هاي‌اصلي و عملياتي سازمان هموار ميك‌ند. از سوي ديگر سازمان‌ها به‌اين درك رسيده‌اند كه ارتقای روحيه خانواده‌هاي پرسنل از طريق فعاليت هاي رفاهي، ورزشي تاثير 
مستقيم بر افزايش بهره وري كارمند دارد.  رحيم نظرزاده، رييس خدمات اداري و اجتماعي شركت مهندسي و توسعه گاز ايران كه بيشترين مسئوليت‌هاي شغلي‌اش را در بخش 
امور ورزش و خدمات رفاهی، اجتماعي پالايشگاه خانگيران و مجموعه بزرگ شهرك گاز شهید مهاجرسرخس گذرانده، تا قبل از ورود به بازوي توسعه‌اي شركت گاز در سمت‌هاي 
مسئول امور ورزش و رییس خدمات اجتماعي، رفاهي شركت انتقال گاز نقش‌آفرين بوده است. او كه همچون ديگر اهالي خونگرم زادگاهش آبادان تعلق خاطر خاصي به صنعت نفت 
دارد و هم اكنون ترم آخر ارشد رشته مديريت صنعتي را در دانشگاه تهران مي‌گذراند، بخش خدمات را جزء لاينفك بدنه عمليات مي‌داند چرا كه مستقيم با نيروي انساني به عنوان 

بزرگ ترين سرمايه سازمان سروكار دارد و يكفيت سرويس‌هاي ارايه شده، بدنه كارشناسي سيستم را متاثر ميك‌ند.
نظرزاده در اين مصاحبه ضمن برشمردن برنامه‌هاي جاري و آتي واحد تحت مسئوليتش در حوزه‌هاي ورزشی، تفريحي و سرگرمي كه از خواسته‌هاي هميشگي كاركنان و 

خانواده‌هايشان است از استقبال كاركنان به عنوان عامل انگيزه بخش در تداوم و گسترش ارايه خدمات بهتر نام برده است.

استقبال كاركنان باعث پيشرفت و ارتقای كيفيت برنامه‌ها مي‌شود
رييس خدمات اداري و اجتماعی  با تاكيد بر گسترش برنامه‌هاي ورزشي،تفريحي و فرهنگی:
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گفت و گو

ساختمان مركزي و ديگر ساختمان‌ها به وجود 
نيايد. فرسودگي و استيجاري بودن ساختمان‎ها 
كيي از چالش‌هاي اساسي فراروي سازمان است 
و توان بسياري براي ساماندهي و هماهنگي بين 

ساختمان‌ها صرف مي شود.
منابع انســاني كافي و كارآمد شاکله ��

اصلي موفقيت در واحدهاي خدمت رسان به 
شمار مي‌آيد. در اين زمينه با چه چالش‌هايي 

مواجهيد؟
قلمروی طيف  در  با يكفيت  ارايه خدمات 
وسيعي از فعاليت‌ها همچون نقليه، ساختمان، 
ورزش، پيمان‌ها، آبدارخانه، تنظيفات و خدمات 
اقامتي، رفاهي، رستوران، تامين و تجهيز مايحتاج 
روزانه و ملزومات اداري  مستلزم برخورداري از 
منابع انساني كافي است. اما عدم مجوز جذب 
از چالش‌هاي اساسي است كه  انساني  نيروي 
همانند ساير واحدها گريبانگير ما نيز شده است. 
در حال حاضر اگر فردي به هر دليلي از بدنه 
نيروي  كارگيري  به  امكان  شود  جدا  خدمات 

جايگزين ميسر نيست.
برخي همكاران گلايه‎هايي در خصوص ��

تعطيلي امكانات و تجهيزات ورزشي در 
ساختمان ششــم مطرح كرده‌اند. به چه 
دلايلي تصميم به تعطيلي اين مجموعه 

گرفتيد؟
تفكر  با  ششم  ساختمان  ورزشي  امكانات 
موجود  امكانات  حداقل  از  حداکثری  استفاده 
ايجاد شد. اما به مرور زمان و با برجسته‌ترشدن 
و  نظارتي  واحد  اين  در  دوستان   ، مباحث 
همچنين تاسيسات زيربنايي اعلام كردند كه 
ساختمان فاقد حداقل استانداردهاي لازم براي 
فعاليت‌هاي ورزشي بوده و غيرايمن است. باوجود 
همه مواردي كه عنوان شد قرار نيست ما پشت 
هيچ مانعي متوقف شويم  لذا فعاليت‌هاي ورزشي 

را در مجموعه‌هاي استیجاری دنبال مي كنيم.
سالن  يك  گذشته  سال  در  ما  مثال  براي 
آموز  دانش  شهداي  مجموعه  در  را  بدنسازي 
)روبه‌روي مجموعه شهيد شيرودي( اجاره كرديم 
تا همكاران علاقه مند بتوانند ورزش بدنسازي را 
در آنجا دنبال كنند. اما عدم استقبال همكاران ما 

را ناچار به توقف اين خدمت كرد.
با توجه به افزايش چشــمگير نقش ��

خانم‌ها در برنامه‌هاي توســعه‌اي كشور، 
فراهم كردن زمينه براي مشاركت بانوان در 
فعاليت‌هاي ورزشي و اتخاذ رويكردهاي نو 
در اين عرصه، از سياست‌هاي كلان ورزشي  
محسوب مي‌شــود. دراين خصوص چه 

اقداماتي كرده‌ايد؟
رشته   3 توانسته‌ايم  تاكنون   95 سال  از 
سعي  كنيم.  فعال  خانم‌ها  براي  جديد 
كرديم فعاليت‌هاي ورزشي بانوان منحصر به 
ورزش‌هاي شنا، تیراندازی ، تنيس روی میز 
و تنیس خاکی و پينگ پونگ نشود و از اين 
رو رشته پيلاتس  را احيا كرديم؛ حرکات این 
رشته‌ورزشی که هماهنگي عصب و عضله را 
ارتقا مي بخشد از یوگا و ژیمناستیک تقلید 
شده و الهام گرفته شده از شیوه زندگی و حتی 
در  مقاومت  ایجاد  و  کنترل  که  سنت‌هاست 
ماهیچه، کنترل تنفس، دقت، توانایی و  تمرکز 
را بهبود می‌بخشد و چون حركت‌هاي بسيار 
بانوان  اقبال  مورد  دارد  انرژي بخش  و  مفرح 
قرار گرفته است. مضافا اینکه پیلاتس راه حل 
مناسبی برای درمان دردهای مزمن بالاخص 

کمری است. 
از  ديگر  كيي  درماني  آب  یا  هیدروتراپی 
فعالیت‌های جديد است كه در بخش ورزش 
بانوان اجرايي شده است. پزشکان آب درمانی 
فيزيوتراپي كامل و موثر در دردهای  را يك 
مزمن می‌دانند. با اختصاص بخشی از استخر 
انجام  برای  جانبازان  فدراسیون  مجموعه 
تجهیزات  کمک  با  آب  در  ایروبیک  حرکات 
و  نودل  و  تراباند  کش‌های  مانند  مخصوص 
و  تاتسو  تایچی،  آیچی،  به  موسوم  حرکات 
شیاتسو، ضمن افزایش قدرت عضلات، افراد را 
در درمان  دردهای کمری آموزش می‌دهیم.  
لازم به توضیح است که هیدروتراپی در بخش 
از  کثیری  جمع  است  توانسته  نیز  برادران 
علاقه‌مند  را  پیشکسوتان  به‌ویژه  کارکنان 
دارد  شدت  گونه‌ای  به  علاقه  این  که  کند 
که همکاران حاضر نیستند حتی یک جلسه 
تمرینی را از دست بدهند. لذا این استقبال 
چشمگیر  مشارکت  و  خانواده‌ها  و  همكاران 
اين خدمت جديد و  از موفقيت  آنها، حاکی 

جلب رضايت آنهاست. 
کلاس‌های آموزش شطرنج برای بانوان یکی 
ديگر از خدمات ورزشي ارايه شده است این رشته 
جهت افزايش قدرت ذهن، تفكر و تصميم‌گيري 
در شرايط مختلف موثر است و به دليل اينكه 
در كليه شرايط مي‌توان آن را انجام داد، براي 
افراد داراي بيماري‌هاي مختلف ) به‌ویژه قلبي(  
كه نمي‌توانند به فعاليت‌هاي ورزشي سنگين 
بپردازند مناسب است. این رشته کم هزینه بوده 
و بعد از وقت اداري در سالن رستوران  انجام 

می شود.
عدم تحرك بدني كافي و پشــت ميز ��

نشــيني طولاني مدت از مشكلات اکثر 
كارمندان است كه ناراحتي‌هاي اسكلتي را 
سبب مي‌شود و در بلند مدت به سلامتي 
آنان آسيب مي رساند. براي رفع اين مشكل 

چه اقدامي كرده‌ايد؟
هدف  با  ورزشی  مشاوره  کلینيك  راه‌اندازی 
پايش سطح فعاليت‌هاي بدني كاركنان و غربالگري 
وضعیت اسكلتي بدن )افتادگی شانه، پشت گرد، 
اسکولیوز، زانوی پرانتزی، ضربدری( و همچنین 
آزمون‌های جسمانی شامل )تعادل، قدرت، عضلات 
شکم، انعطاف بدنی و...( آزمون‌های بدنی شامل 
)درصد چربی بدن ، متابولیسم پایه و...( فشار خون و 
قند خون، غربالگری افراد در معرض خطر و کنترل 
عوامل خطر تغذیه‌ای‌، از اسفند 95 در قالب  پروژه 
پژوهشي، نگاه جدیدی در ورزش کارکنان شرکت 

مهندسی وتوسعه گاز ایجاد کرده است. 
کلینيك  این  به  روزانه  اكنون همكاران  هم 
مراجعه ميك‌نند و فرم‌هاي مربوطه را تکمیل 
بادی  با دستگاه‌هاي پیشرفته و مدرن مانند  و 
کامپوزیشن تست‌های لازم از آنها گرفته می‌شود تا 
مشاوران تغذيه،  حركت‌هاي اصلاحي متناسب با 
فعاليت‌هاي بدني‌شان و دستورات اصلاحی را تجویز 

کنند. 
توانند براي مشاوره و آزمون  همكاران مي 
هاي تخصصي به طبقه منهاي يك جنب بانك و 
نمازخانه مراجعه كنند و تشيكل پرونده دهند و 
پس از انجام تست‌ها، فعاليت‌هاي ورزشي هفتگي 

و تغذيه‌اي را دريافت كنند.
 اين خدمات تخصصي در راستاي سلامت 
هم  دوره‌اي  معاينات  فرآیند  در  كاركنان 

تاثيرگذار است. 

آيا مشاوران ورزشي روی فعاليت‌هاي ��
ورزشي جاري كه در سالن‌ها انجام مي‌شود 

هم نظارت دارند؟
یکی از اقدامات موثر صورت گرفته شده، 
تمرینات  جلسات  در  کارشناسان  حضور 
در  مشاوران  است.  مختلف   رشته‌های 
ورزشكاران  با  نزديك  از  ورزشی  سالن‌های 
در  دارند.  نظر  زیر  را  آنها  و  ارتباط‌اند  در 
لازم  مشاوره‌هاي  و  دستورات  لزوم  صورت 
اين همانند مربیان  بر  ارايه می‌شود و علاوه 
بدنسازی تيم‌هاي حرفه‌اي، فرآیند گرم و سرد 
كردن بدن قبل و بعد از تمرینات، مسابقات 
و فعاليت‌ها را در دستور كار دارند. این اقدام 
احتمالی  آسیب‌های  بروز  از  است  توانسته 

ناحیه زانو و مفاصل جلوگیری کند.
برنامه‌ريزي و اجراي فعاليت‌هاي ورزشي ��

در گروی برخورداري از اطلاعات جامع و 
بانك اطلاعاتي مدون است. چه اقداماتي 
براي تدوين شناسنامه ورزشي همكاران و 

خانواده‌ها كرده‌ايد؟
تدوين بانك اطلاعاتي و شناسنامه ورزشی 
استعدادهاي فعالان رشته‌هاي مختلف ورزشي از 
اهداف اساسي ما به شمار مي‌آيد كه با همكاري 
دبيران هيات‌ها در حال انجام است. البته یکی 
از دستاوردهای کلینیك پزشکی ورزشی ایجاد 
فرد  هر  مراجعه  با  که  است  اطلاعاتی  بانک 
اطلاعات ورزشی او در فایل سیستمی ثبت و 

نگهداری می شود.
با توجه به اينكه در المپيادهاي ورزشي ��

وزارت نفت و شركت گاز فقط كاركنان رسمي 
اجازه شركت دارند، براي كاركنان غيررسمي 
كه بخش قابل توجهي از نيروي انســاني 
شركت را تشكيل مي‌دهند، چه برنامه‌هايي 

در نظر گرفته‌ايد؟
به نظر می‌رسد در مسابقات داخلي نه تنها 
غيررسمي  همكاران  براي شركت  محدوديتي 
كرده‌ايم  سعي  گذشته  سال  از  بلكه  نداريم 
فجر  دهه  الله  ايام  ورزشی  فرهنگی،  جشنواره 
بالايي  آماري  پايه‌گذاري كنيم  که جامعه  را 
پوشش  را  پيمانكاري  و  قراردادي  نيروهاي  از 
مي‌دهد. اين تورنمنت همسو با نگاه مديريت 
عالي شركت و منابع انساني كه تايكد بر مشاركت 
مختلف  گروه‌هاي  حداكثري  بهره‌مندي  و 
كاركنان از امكانات شركت را دارند، اجرا مي شود. 

برخي همكاران معتقدند جاي خالي گروه ��
كوهنوردي در فعاليت‌هاي ورزشي شركت 
احساس مي‌شود، در حاليك‌ه پتانسيل‌ها 
و علاقه‌مندي‌ها در همكاران وجود دارد و 
مي‌تواند ارتقا يابد. در اين زمينه برنامه‌اي 

داريد؟
مجدد  شدن  فعال  پيشنهاد  خوشبختانه 
شركت  ورزش  كميته  در  كوهنوردي  گروه 
مورد موافقت قرار گرفت و به تصويب رسيد 
و مقدمات تشيكل آن فراهم شده است . البته 
كليه كساني كه قصد صعودهاي تخصصي)نه 
پياده روي تفريحي( را دارند بايد داراي گواهي 
سلامت از لحاظ بیماری‌های قلبي، عروقي و 
با سازمان  باشند. هماهنگي‌های لازم   صرع 
انجام  جهت  نفت  صنعت  درمان  و  بهداشت 
آمده  عمل  به  افراد،  از  تخصصي  تست‌های 
است ، تا ان شاء الله اولين صعود كوهنوردان 
برنامه تدوين شده سالانه و 2  شركت طبق 

برنامه در هر ماه انجام شود.

برگــزاري برنامه‌هــاي خانوادگي از ��
جذاب‌ترين و پرمخاطب‌ترين رويدادهاي 
سازمان است كه همواره در راس مطالبات 
همكاران قرار دارد. چه برنامه هايي براي 

نيمه دوم سال در نظر داريد؟
سال  دوم  نيمه  در  خانوادگی  برنامه‌های 
هم مورد تصويب كميته فرهنگي قرار گرفته 
تلاش  همچنین  رسيد.  خواهد  انجام  به  و 
استفاده  فرصت  رفاهی  بخش  در  همکارانم 
، دریاچه چیتگر،  از سيرك، پارك هاي آبی 
پارک دایناسورها و تئاترهای مختلف در قالب 
بلیت‌های تخفیف دار را فراهم کرده است. این 
حرکت  استقبال خوبي را به همراه داشته که 
توزيع بليت‌ها در آينده هم تداوم خواهد داشت. 

در پايان چه صحبتي با همكاران داريد.��
نياز  ذيل  خدمات  واحد  وجودي  فلسفه 
استفاده  تا  و  مي‌شود  تعريف  مخاطبانش 
ندارد.  معنايي  خدمات  وجود  نباشد،  كننده 
و  خود  و  نيستيم  همكاران  از  جدا  ما  البته 
خدمات  و  تسهيلات  از  هم  خانواده‌هاي‌مان 
همانند  خدمات  مي‌شويم.  بهره‌مند  شركت 
پلي است كه امكانات سازمان را به كاركنان 
و خانواده‌هايشان مي‌رساند. همكاران با استفاده 
از امكانات، ما را به خدمات دهي بهتر ترغيب و 
تشويق ميك‌نند. استقبال همكاران باعث رشد 
و ارتقای خدمات بوده و همراهي و كمك آنان 

بهترين انگيزه است.
از   ، خدمات  واحد  در  همكارانم  همه   
خدمت‌رسانی لذت مي‌برند و حس رضايتي كه 
در چهره مخاطبان جاري مي‌شود خود با ارزش 

ترين پاداش برای ماست. 
بازخوردهاي آني در  نتايج فعاليت‌هاي ما 
رستوران،  در  نقصي  هرگونه  و  دارد  سيستم 
پذيرايي، ورزش،  نقلیه و ... به سرعت نور در 
سازمان بازتاب ميي‌ابد و ديده مي‌شود و اين 
يعني ما حق اشتباه نداريم. همكاران شايسته 
ما با نقش‌آفريني ممتاز و ملی در توسعه كشور 
لايق بيشترين تكريم، ارزش‌گذاري و احترام 

هستند. 
سال  که 20  کسی  عنوان  به  خاتمه  در   
سابقه فعالیت تصدی‌گری ورزش‌های همگانی 
همکاران  می‌کنم  توصیه  دارد  را  قهرمانی  و 
برای شناسایی عارضه‎های اسکلتی بدن خود 
و  کنند  مراجعه  ورزشی  مشاوره  کلینیك  به 
و  اصلاحی  حرکات  کارشناسان  مشاوره  از 
تغذیه بهره ببرند و حتی‌المقدور در جلسات 
و  برادران  بخش  دو  هر  در  که  آب‌درمانی 
خواهران با استقبال چشمگیری مواجه شده 
روزی  یقینا  باشند.  داشته  مشارکت  است، 
این کار  برای  خواهد رسید که استخر فعلی 
ظرفیت نداشته و ما ناچار به افزایش ظرفیت 

هستیم.
آنچه مسلم است در حال حاضر فعالیت‌های 
ورزشی ما از قالب یکسری برنامه‌های سنتی 
که به جز صرف هزینه‌های سنگین، شاید سود 
دیگری ندارد، خارج شده و در حوزه سلامت، 
و  جسمانی  قابلیت‌های  بهبود   ، تندرستی 
معطوف  درمانی،  آن  از  فراتر  و  عملکردی 
شده‌ایم البته این امر دقیقا منطبق با مجموعه 
سیاست‌های  اجرایی و راهبردی صنعت نفت 
در ورزش یعنی حلقه سلامت که اواخر سال 
گذشته از طرف اداره کل ورزش وزارت نفت 

ابلاغ شد،است.
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دریچه

قبل از شــروع مصاحبه اجازه ��
دهيد از احســاس‌تان در آستانه 
بازنشستگي و ترك شركت سوال 
كنم چرا كه  از شرايط اتاق‌تان كاملا 
پيداست كه وســايل و لوازم‌تان را 
جمع آوري و بسته بندي كرده ايد و 
آماده خداحافظي با محل كار هستيد.
 بگوييد بعد از 30 سال كار در شركت 
در اين روزهاي آخر چه حال و هوايي 

داريد.

دل كندن از مجموعه اي كه 30 سال 
از طلوع خورشيد تا غروب آفتاب را در 
نيست.  آساني  كار  كرده‌ام  سپري  آن 
مكررا به همكاران گفته ام كه خانواده 
اول ما شركت و دوم همسر و فرزندان 
ساعات  اعظم  بخش  كه  چرا  هستند 
مي  همكاران  مجاورت  در  ما  زندگي 
گذرد. در تمام اين سال ها سعي كرده ام 
باوجود جديت در كار، ارتباطي صميمي 
با تمام همكاران برقرار كنم و از اكنون 

حس دلتنگي براي اين جدايي دارم ولي 
در عين حال مي دانم كه مرحله جديدي 
از زندگي ام آغاز شده كه نيازمند برنامه 
ريزي براي استفاده از تجربيات و خدمات 

گذاري در عرصه هاي نو است.
با توجه به اينكه جنابعالي طي ��

30 سال سابقه كاري در امور مرتبط 
به كالا مشغول بوده ايد، كمي درباره 
دستاوردهاي حضورتان در عرصه 
هاي حرفه اي شغلي تان توضيح دهيد. 

از  قبل  كه  كنم  عنوان  است  لازم 
استخدام در شركت گاز در مقطعي به 
در  تخصصي  زبان  وقت  پاره  تدريس 
واقع  در  داشتم.  اشتغال  ها  دبيرستان 
برق  رشته  در  التحصيلي  فارغ  از  پس 
و الكترونيك در كشور آمركيا در زمان 
هنگام  تا  و  بازگشتم  ايران  به  جنگ 
از  كردم  سعي   68 سال  در  استخدام 
توانايي و تسلط ام در زبان انگليسي بهره 

برداري كنم. 

پيشرفت هاي شركت مهندسي در حد اعجاز بوده است
مهندس مجري با تاكيد بر ضرورت برپايي سلسله نشست‌هاي دانشي:

نگاهي اجمالي به هرم سني كاركنان شركت مهندسي و توسعه گاز نشان مي دهد كه در سال‌هاي آتي جمع زيادي از همكاران باتجربه به سنين 
بازنشستگي مي رسند و از سازمان جدا مي شوند. 

جدايي افرادي كه طي سال‌هاي متمادي در روند اجراي پروژه ها در صف و ستاد كارآزموده شده و طيف گسترده اي از مهارت‌ها، اطلاعات و 
ريزه كاري‌هاي فرآيندي و عملياتي در گنجينه ذهن‌شان انباشته شده به معناي از دست رفتن بخشي از حافظه و دارايي نامرئي سازمان است و اين 
همان موضوعي است  كه چندي است سازمان‌ها را به فكر انداخته تا با راه‌اندازي سلسله نشست‌هاي دانشي، فضايي فراهم كنند كه باتجربه‌ترها 

معلومات تجربي كه در حين اجراي پروژه ها، طرح ها و فرآيندها اندوخته‌اند را به جوان ترها منتقل كنند.
محمد باقر مجري كه پس از 30 سال فعاليت در شركت، به تازگي در سمت رييس گروه خريد شيرآلات و اتصالات در تداركات كالا بازنشسته 
شده است نسل جوان را به سختكوشي، تفكر و شكيبايي توصيه مي كند و تفكر »ره صد ساله را يك شبه پيمودن« نادرست و آفتي در راه پيشرفت 
و توسعه مي داند. الزامات انتقال تجربه به نسل آينده شركت و رموز موفقيت در محيط كار، نکاتی است که مجري در این گفت‌وگو آن را تشریح 

کرده است.
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دریچه

در سال هاي اول خدمت در بخش 
از  را  انبارداري  تا  كوشيديم  انبارداري 
تبديل  به حالت مكانيزه  حالت سنتي 
كنيم به طوريك‌ه دسترسي متقاضيان 
به كالاهاي مورد نظر تسهيل شد و عرضه 
همين  در  گرفت.  خوبي  شتاب  كالاها 
زمان در ساعات فراغت منابع انگليسي 
مرتبط با كالا را براي همكاران تدريس 
مي كردم تا آنها با اشراف بهتري بتوانند 

نيازهاي متقاضيان را بر آورده سازند.
در بخش كنترل كالا هم اوايل دهه 
70 كوشيديم تا سيستم مكانيزه اي برپا 
كنيم كه شرح كالاها در كامپيوتر وارد 
و سهولت در دسترسي با ثبت موجودي 
انبار و مصارف ميسر شود. هم اكنون نيز 
اين برنامه در بخش انبار فعال است و با 
ورود رمز كالا، كل جزييات شناسنامه 

كالا در دسترس قرار مي گيرد.
در زماني كه رياست گروه شيرآلات 
و اتصالات را بر عهده داشتم نيز سعي 
نياز  شناسايي  و  بررسي  با  كرديم 
متقاضيان در طرح ها، از موجودي انبار 
اگر  و  ببريم  را  بهينه  اسفاده  حداكثر 
متقاضي  به  دارد  مشابه  موارد  كالايي 
معرفي شود تا از خريد مجدد و نالازم 
راه  در  ها  سرمايه  و  شده  جلوگيري 

درست هزينه شود. 
با اينكه امكان زندگي و كار در ��

خارج از كشور براي شما فراهم بود 
ولي تصميم گرفتيد در اوج جنگ به 
ميهن خود بازگرديد. آيا اكنون و در 
آخرين روزهاي كاري از اين انتخاب 
راضي هستيد و اگر زمان به عقب 

برگردد چه اقدامي ميك‌نيد؟
استخدام  هنگام  در  هست  خاطرم 
براي دوستان گزينش جالب  بود كه چرا 
باوجود داشتن شغل در كشور آمركيا در 
گرماگرم جنگ به ايران بازگشته‌ام.  من 
هم برايشان توضيح دادم كه اولا خون 
من رنگين تر از خون برادرانم نيست و 
ثانيا بيل زدن در كشور خودم مي ارزد 
به كار و زندگي در كشور بيگانه. اكنون 
بعد 30 سال مي بينم كه تصميم درستي 
گرفته ام و به اهدافم رسيده ام و سهمي 
مملكت  به  خدمت  در  ناچيز  هرچند 
مدت  اين  طي  ام.  داشته  همكارانم  و 
هر آنچه در توان داشتم ابتدا در بخش 
انجام  گاز  شركت  سپس  و  خصوصي 
زندگي  كشور  از  خارج  در  شايد  دادم. 
بهتري داشتم اما هميشه در ذهنم بود 
كه در خارج به افرادي خدمت ميك‌نم 
كه تضاد فرهنگي و ميهني با من دارند 
و من بايد پيشرفت هايم را در خدمت به 
آب و خاك و زادگاهم نشان دهم و دينم 

را به ايران ادا كنم. 

كارگروهي و مشاركت پذيري ��
يكي از عوامل اساسي موفقيت در 
كشورهاي توســعه يافته به شمار 
مي آيد و ما به عنوان كشــوري در 
حال توسعه براي جهش در توسعه 
كشــور نيازمند تقويت و ارتقای 
روحيه و فرهنگ گروهي و دوري از 
فردگرايي هستيم. شما در اين زمينه 

چه تجربيات و توصيه هايي داريد.
دوري جستن از سلايق شخصي و در 
خدمت اهداف جمع بودن، عامل كليدي 
در موفقيت كشورهاي پيشرفته در  پياده 
سازي كار گروهي است. طي سال هايي 
كار  زمين  مغرب  هاي  شركت  در  كه 
مي‎كردم هيچگاه نديدم كه حس انفرادي 
در  منافع شخصي  و  و دخالت سلايق 
فعاليت هاي گروهي و جمعي ديده شود. 
و  به هدف  تنها  ژاپني ها  آنها و حتي 
پيشرفت فكر مي كنند و منافع شخصي 
را بر منفعت جامعه و كشور مقدم نمي 
دارند. حتي اگر هدف و قانون را قبول 
نداشته باشند و در تضاد با ديدگاه شان 
باشد باز هم، همگرا مي شوند و از كار 
اغراض  كردن  گذارند. دخيل  نمي  كم 
شخصي در اموري كه منافعش به جامعه، 
مملكت و مردم مي رسد، سمي مهلك 
پيشرفت  كه  كنيم  باور  بايد  ما  است. 
و  خود  از  گذشتن  گروی  در  كشور 

نگريستن به هدف واحد است.
كمي دربــاره تاثير برنامه هاي ��

درازمدت در پيشــرفت سازمان و 
جامعه صحبت كنيد. در اين زمينه 
چه تجربياتي داريد كه به كار نسل 

نو بيايد.
با تجربه اي كه از فعاليت در بخش 
خصوصي كشور آمركيا دارم، فرآيند ها 
قائم به شخص نيست كه  برنامه ها  و 
جايي،  به  جا  و  تغيير  كوچك‌ترين  با 
تغيير و اشكال شود.  روند كارها دچار 
در صورتي كه در جهان سوم كارها به 
افراد وابسته است و اين سدي بزرگ در 
برابر پيشرفت به شمار مي آيد. برنامه 
هاي درازمدت و كلان نگر، سازمان را از 
آفت برخوردهاي سليقه اي، تصميمات 
خلق الساعه و غيركارشناسي در هنگامه 
تغييرات در امان نگه مي دارند و كمك 
مي كنند تا سازمان در شديدترين تكانه 
هاي محيطي با قدرت در مسير ترسيم 
شده به پيش برود. نبايد با تغيير يك 
مدير كارها از صفر شروع شود و برنامه 
هاي پيشين كنار گذاشته شود. ما بايد 
تمرين كنيم كه در عين اختلاف سليقه، 
بر نقاط قوت كيديگر صحه بگذاريم و 
موضوعات فرعي و بي اهميت سد راه 

هدفي واحد نشوند. 

به نظر شما براي انتقال تجربيات ��
افراد در شــرف بازنشستگي چه 

راهكارهاي عملياتي‌ای وجود دارد؟
تدوين سلسله گزارش هايي كه ايده 
ها، تجربيات و اندوخته هاي دانشي افراد 
مجرب و باسابقه در آن گردآوري، تجميع 
و ارايه مي‌شود در اين مسير راهگشاست. 
برگزاري جلسات و نشست هايي براي 
است  مفيد  نيز  تجربه  و  دانش  انتقال 
و  قديمي  همكاران  كه  صورت  اين  به 
كاركشته به عنوان سخنران دعوت شوند 
و به افرادي كه جديدا به سيستم وارد 
مي شوند ارايه طريق كنند. مستندسازي 
تجربيات فقط به ريزه كاري ها و دانش 
و  ها  پروژه  اجراي  حين  ضمني  هاي 
شود  نمي  محدود  كاري  فرآيندهاي 
بلكه منتقل كردن جنبه هاي معنوي 
انضباط  و  نظم  و  جديت  همچون  كار 
كاري از زبان نسل قديم هم مهم است. 
نسل جديد بايد بدانند كه يك كارمند 
منفعل هيچ وقت به جايي نمي رسد. 
كارمندي كه فقط پشت ميز بنشيند، 
به امكانات فكر كند و در سايه و حاشيه 
پنهان شود به جايي نمي رسد. مطمئنا 
مديران مي بينند كه چه كسي كار مي 
كند و چه كسي باري به هرجهت و سربار 
سازمان است. همين تفاوت هاست كه 
برخي ها مدير، برخي متوسط و برخي 
نيز منفعلانه وقت تلف مي كنند. تعهد، 
جديت و دلسوزي است كه فرد را ارتقا 
مي دهد. به نظر من بايد سالي چند بار 
نشست هايي براي انتقال تجربه برپا شود 
تا دانش و اطلاعات به نسل هاي بعد 
منتقل شود. البته انتقال دانش به نسل 

بعد يك شرط مهم دارد.
به نظر مي رســد كه در انتقال ��

تجربه به نســل جوان كمي ترديد 
داريد. در چه شــرايطي اين انتقال 

تجربه موفقيت آميز است؟
اولين شرط اين است كه نسل جديد 
از  برخورداري  به  نياز  احساس  عميقا 
نه  باشد.  داشته  گذشتگان  تجربيات 
اينكه فقط در يك جلسه بدون هدف 
شركت كند و پذيرايي و وقت گذراني 
هدف باشد. آيا جوان امروزي مي نشيند 
تا بولتن چند صد صفحه اي تجربيات 
پروژه ها را مطالعه كند؟ بگذاريد بي پرده 
بگويم كه نسل جوان ما صبر و تحمل كم 
دارند و مي خواهند ره صد ساله را يك 
شبه طي كنند. در حاليك‌ه براي طي 
شدن مسير و رسيدن به هدف و مقصد 
و پيشرفت بايد پله هاي ترقي را در يك 
تا  بازه زماني طولاني مدت طي كنند 
بعدها به امكانات مادي خوبي هم برسند. 
من از جوان ها مي‌خواهم كه با ديدي 

اميدوارانه به مسائل نگاه كنند و مدام 
نگويند كه نمي شود و نمي گذارند، نبايد 
انتظارات واهي از جامعه داشته باشند چرا 
كه دستيابي به مدال طلا نياز به عرق 

ريختن و تمرين و ممارست دارد.
انتقــادات زيادي از كم تحركي ��

نسل جوان داشتيد. آيا نسل قبل 
پرتلاش تر و با انگيزه‌تر بود؟

در همين 6 ماه اخير از سوي چند 
شركت معتبر دعوت به همكاري شده 
ابراز  اينكه حتي كوچك‌ترين  بدون  ام 
اين رابطه نشان بدهم. من  تمايلي در 
دارم  قصد  بازنشستگي  محض  به  هم 
در بخش خصوصي از تجربياتم استفاده 
مردم  و  كار  در  جديت  بنابراين  كنم. 
داري اثرش را بر مخاطب مي گذارد و 
شركت ها خواهان جذب  نفرات پرتلاش 
هستند. چطور براي من با 60 سال سن 
كار پيدا مي شود اما براي جوان 30 ساله 
از طرفي تكنولوژي  كاري وجود ندارد. 
هاي جديد جوانان را تنبل كرده و قدرت 
تحليل و تفكر را به حاشيه رانده است. 
كارآفريني نيازمند به كار انداختن فكر، 
نوآوري و خلاقيت است و ذهن مسكوت 

منجمد مي شود.
اگر حرفي با همكاران داريد،بگوييد.��

طولاني  ساليان  بابت  همكارانم  از 
همكاري قدرداني مي كنم و دست شان 
را مي بوسم. كار هميشه توام با استرس 
است و اگر روزي استرس نداشتي بدان 
و  مهندسي  شركت  نكرده‌اي.  كار  كه 
توسعه گاز در 2 دهه گذشته خيلي فعال 
بوده و ما در سال هاي اخير به موفقيت 
هاي بزرگي رسيده‌ايم. اجراي پروژه هاي 
برون شهري چه در دوره كارفرمايي و چه 
در دوره برون سپاري پيشرفت هاي قابل 
ملاحظه اي داشته و انشعابات و خطوط 
جديد در توزيع، فروش و صادرات موثر 
به  توجه  با  كه  بگويم  بايد  اند.  بوده 
تحريم‌هاي 2 دهه اخير پيشرفت ها و 
بوده  اعجاز  ما در حد  اقدامات سازمان 
را  داخلي  كنندگان  توليد  اينكه  است. 
تشويق و پشتيباني كرديم و ميزان خريد 
داخلي را به 80 درصد رسانديم موفقيت 
كمي نيست. از توليد شيرآلات 48 اينچ 
تا توربو كمپرسور داخلي شده و واسطه‌ها 
براي دور زدن تحريم ها حذف شده‌اند. 
صفر  به  وابستگي  اين  روزي  اميدوارم 

برسد. 
در پايان از خانواده‌ام تشكري شيرين 
و خاص مي كنم كه بدون آنها هيچ وقت 
به اين جايگاه نمي رسيدم. از همسرم كه 
25 سال همسفر زندگي‌ام بوده و پسرم 
و  است  پزشكي  رشته  دانشجوي  كه 

هميشه حامي‌ام بوده اند. 
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همکاران

كمبود نيرو داريماز تپه هاي داووديه تا دعوت به تيم ملي

مجيد خاضعي، كاخدار ســاختمان پنجم 
14 سال اســت كه در شركت سابقه كار دارد. 
همســرش بازنشسته شــركت نفت بوده و 2 
فرزندش در رشــته هاي هنر و محيط زيست 

فارغ التحصيل شده اند.
 قبــل از كاخداري مســئوليت انبارهاي 

ساختمان هاي شــركت را عهده دار بوده و اكنون كيي از مشكلات واحد تحت 
مسئوليتش را كمبود نيرو مي داند. به گفته خاضعي نيروهايي كه در سال هاي 
گذشته جذب شده‌ اند ديگر توانايي و بازدهي سال هاي جواني را ندارند و با توجه 
به عدم جذب نيروي انساني جديد، عملا بچه هاي خدمات از جان مايه مي گذارند 
تا به هر شكلي كه شده كارها را به پيش ببرند كه بايد قدردان زحمات‌شان بود. 
وي مي گويد: فقط بياييد يك لحظه در ذهن‌مان تصور كنيم كه اگر يك روز نيروهاي 

خدمات نباشند  محيط كار ما چه وضعيت اسفناكي پيدا خواهد كرد. 
همكاران بايد به لحاظ روحي، رواني شرايط دشوار و سختي هاي كار پرسنل خدمات 

را درك كنند و خود را به جاي آنان بگذارند. 
همكاران ما با طيف گسترده اي از گروه هاي هدف سر و كار دارند و و تمام تلاش 
خود را به كار مي بندند تا رضايت همه را به دست آورده و خداي ناكرده سوء تفاهمي 

به وجود نيايد.
كاخدار ساختمان پنجم با اشاره به فرهنگ سازماني ادارات مي گويد: در تعامل با 
صنف خدماتي بايد بيشتر به دنبال اقدامات ايجابي و اقناعي باشيم  روش‌هاي مبتني 
بر تعامل معمولا پرثمر ترند كما اينكه بايد گاهي اوقات درد دل هاي اين قشر هم 

شنيده شود تا انگيزه اي در دل شان روشن شود. 
از مديران محترم هم تقاضا مي كنم همانگونه كه در طول سال جلسات مهمي 
براي رسيدگي به مسائل اساسي سازمان برپا مي كنند هر چند ماه يك بار هم جلسه 
اي براي رسيدگي به مشكلات اين گروه از همكاران تشيكل دهند و باعث دلگرمي و 

اميد در اين قشر زحمتكش شوند. 

محمد حسين زارع، کارشناس امور ورزش كه از سال 
81 به شركت مهندسي پيوسته است درباره پيشينه و 
سوابق ورزشي اش مي گويد: در محله نظام آباد كه از 
قطب‌هاي فوتبال خيز پايتخت به شمار مي آيد متولد 
شدم. از  كودكي عاشق توپ گرد و جادوي فوتبال شدم و 
سپس با عضويت در باشگاه‌هاي  فوتبال كارون، نظام آباد 

و شهيد چمران، علاقه ام به محبوب ترين ورزش جهان را  به پيش بردم تا اينكه پس از درخشش 
در رقابت هاي مختلف، در سال 72 از منطقه شمال شرق تهران به تيم ملي فوتبال جوانان دعوت 
شدم. جالب است عنوان كنم كه من و حامد كاويانپور)فوتباليست اسبق پرسپوليس و تيم ملي( 
به صورت همزمان از باشگاه نظام آباد به تيم ملي راه يافتيم؛ من و حامد هم مدرسه اي بوديم و 
مراحل رشد و ترقي را در كنار هم سپري مي كرديم. در برهه اي از دهه 70 نيز هر روز به تپه هاي 
داووديه در شمال تهران مي رفتيم و به تماشاي تمرينات تيم پرسپوليس مي نشستيم. تماشاي 
تعصب علي پروين و سرسختي و تلاش بازكيناني مانند عابدزاده و علي دايي در تپه هاي داووديه 
هميشه برايم الهام بخش بود و دويدن و بدنسازي در اين تپه هاي سرسبز  مهم ترين سرگرمي 
دوران نوجواني ام را رقم زد. وي ورودش به امور ورزش شركت را مرهون فوتباليست بودنش مي 
داند و مي افزايد:  تازه به بخش خدمات شركت آمده بودم كه در مسابقات گل كوچك موفق به 
شكست تمامي تيم ها شديم و جام قهرماني را بالاي سر برديم. درخشش در اين مسابقات باعث 
ديده شدن و اثبات توانايي ام شد و اين شانس را پيدا كردم تا مسئوليت شغلي ام را با علاقه و 
تخصص ام همسو كنم.   کارشناس امور ورزش، استعداد يابي را كيي از اهداف اساسي امور ورزش 
توصيف مي كند و مي گويد: در زمينه ورزش فرزندان بر روي استعدادها سرمايه گذاري خوبي 
صورت گرفته به نحوي كه اكنون 3 نفر در رشته هاي كاراته، بدمينتون و تنيس با درخشش در 
المپياد گاز به مجموعه نفت راه يافته اند. البته بايد توجه كنيم كه قسمت اعظم بودجه ورزشي 
شركت صرف هزينه اجاره اماكن ورزشي مي شود در حالكيه تيم هاي شهرستاني سوله هاي بزرگ 
براي تمرين دارند و مي توانند بودجه را صرف تجهيزات و لوازم كنند و شانس موفقيت و مقام آوري 
را به ميزان بالايي افزايش دهند. توقع داريم كه همكاران از امكاناتي كه با هدف افزايش نشاط و 
روحيه و ارتقاء سلامتي‌شان فراهم شده است استفاده كنند و دبيران نيز با ايجاد انگيزه كاركنان را 
به سمت ورزش سوق دهند. در حال حاضر تسهيلات ارزشمندي نظير مربيان و پزشكان كاركشته 
براي ارتقاء كاركنان و مشاوره هاي ورزشي و تغذيه فراهم شده است و امكاناتي نظير آب درماني 

و پيلاتس كه دوره هايي فوق العاده مفيد بوده و استقبال و تحسين همكاران را برانگيخته اند. 

نوروز‌علي قاسمي، مسئول حمل و نقل شركت  با 
اشــاره به فرآيند علم مديريت در به كارگيري منابع 
مادي و انساني و هدايت و كنترل آنها براي رسيدن به 
اهداف سازمان مي گويد: از فوق ليسانس تا زير ديپلم 
در مجموعه حمل و نقل مشغول به كارند كه راهبري 
و هماهنگي اين افراد با همه ســختي هاي ماهيت 

شغل، نيازمند برخورداري از نوع خاصي از رفتار،  متقاعد سازي و نفوذ در بين آنهاست. با توجه 
به ماهيت گروهي شغل نقليه، هم اكنون در حمل و نقل روحيه اي به وجود آمده كه افراد با 
كيديگر همكاري خوبي دارند و هر كجا مشكلي پيش آمده اين افراد دوشادوش كيديگر در 

مسير خدمت رساني و ايفاي وظيفه تمام تلاش خود را به كار گرفتند كه مايه مسرت است.
وي مديريت بر قلب ها و رفتار صادقانه و اخلاق مدار را از ديگر رموز موفقيت واحد حمل و 
نقل در خدمت رساني توصيف مي كند و مي افزايد: فلسفه وجودي نقليه ايجاب مي كند كه با 
تمامي واحدهاي سازمان ارتباطي تنگاتنگ و پر حجم داشته باشيم و در عين حال رضايت همه 
را نيز به دست آوريم كه امري بسيار دشوار است. ولي ما حسن نيت خود را با تلاش شبانه روزي 
و رعايت اخلاق ثابت كرده ايم و اگر هم در موردي جواب »نه« به متقاضيان داده‌ايم همكاران 
به راحتي  پذيرفته اند.   مسئول حمل و نقل مي افزايد: نيروهاي حمل و نقل پذيرفته‌اند كه 
وظيفه خدمت رساني كار باارزشي است و درك اين موضوع كمك مي كند تا در شرايط كاري 
دشوار و شبانه روزي احساس خستگي نكنند؛ هرچند كه ماهيت كار دوستان ما نامحسوس 
بوده و ديده نمي شود. ضمن آنكه براي ما تعطيلي و پنجشنبه و جمعه معنا و مفهومي ندارد و 
هر لحظه از شبانه روز كه مديران، مجريان و روسا به حمل و نقل نياز داشته باشند همكاران ما 

بلافاصله براي خدمت حاضر مي شوند و 24 ساعته پاي كار هستند.
قاسمي كيي از امتيازات شركت مهندسي را فضاي صميمانه حاكم بر آن مي داند و مي گويد: 
حضور در چنين شركتي به راستي مايه افتخار و مباهات است. غني بودن فرهنگ سازماني ما به 
حدي است كه حتي عزيزاني كه از خارج شركت به مجموعه ما مي پيوندند همانند يك عضو 
جديد خانواده از سوي همكاران مورد استقبال قرار گرفته و سريعا تطبيق پيدا مي كنند كه 
اين موضوع از مزيت‌هاي منحصر به فرد و دارايي هاي غير ملموس مجموعه به شمار مي آيد. 

جلب رضايت چنين همكاراني حتي به قيمت تحمل دشواري ها، ارزشمند و لذتبخش است.

24 ساعته پاي كار هستيمهدف‌گذاری  برای کاهش مصرف برق
خدمات  واحد  مسئول  محجوب،  محمدرضا 
تخصصي ساختمان‌ها پس از استخدام در سال 79 
، به مدت 2 سال آموزش هاي تخصصي نفت و گاز 
و سپس  فرانسه گذراند  توتال  نظر شركت  زير  را 
اندازي فازهاي 1و2و3و4 در پالايشگاه‌هاي  در راه 
عسلويه مشاركت داشت. وي پس از ورود به شركت 

مهندسي دريافت كه  با ساختمان هايي فرسوده مواجه است كه بسياري از ملاحظات در آنها 
لحاظ نشده و قابليت چنداني براي ارتقاء ندارند. به همين دليل كوشيد با تدوين استراتژي 
در زمينه هاي مديريت انرژي، كاهش هزينه‌ها و ارتقاء سطح ايمني ساختمان‌ها و تجهيزات 
گام هاي موثري براي بهبود وضعيت موجود بردارد. وي توضيح مي دهد: در بخش مديريت 
انرژي با نصب بانك‌هاي خازني در ساختمان‌ها، كاهش مصرف برق را هدف گذاري كرديم 
و با نصب شيرهاي اتوماتيك در ساختمان هاو عايق بندي روي مخازن، لوله‌هاي آب‌گرم و 
وسل‌ها، گامي به سوي كاهش تلفات برداشتيم. جايگزيني لامپ‌هاي كم مصرف و نصب 
سيستم‌هاي تايمرينگ براي لامپ ها و سامانه هاي هوشمند تنظيم دما بازخورد خوبي 
بر روي قبض ها رقم زده اند. از سوي ديگر در زمينه ارتقاء سطح ايمني ساختمان ها هم 
اقداماتي نظير بازسازي كامل و استاندارد سازي آسانسورهاي كل ساختمان ها و اخذ گواهي 
استاندارد به انجام رسانده ايم.  محجوب در ادامه به بازسازي سيستم‌هاي ارت ساختمان‌ها 
اشاره مي كند و مي گويد: اين اقدام از لحاظ حفظ ايمني براي افراد و تجهيزات بسيار مهم 
است. ضمن آنكه سيستم اعلان حريق را در ساختمان ها راه اندازي كرده ايم و پله هاي 
فرار را در ساختمان مرتفع تر ساخته ايم.  مسئول واحد خدمات تخصصي ساختمان‌ها در 
ادامه نوآوري هاي انجام شده در واحد خدمات را ثمره حمايت هاي مديريت منابع انساني 
مي داند و مي گويد: خوشبختانه پرسنل خدمات براي ارايه و پياده سازي طرح و برنامه هاي 
نو از آزادي  عمل برخوردارند و مورد پشتيباني قرار مي گيرند. ضمن آنكه علاقه و انگيزه هم 
همواره به عنوان عامل محرك بوده و از سكون و درجازدن جلوگيري مي كند. در پايان بايد 
بگويم عليرغم همه محدوديت ها و موانعي كه فراروي ما به عنوان شركتي دولتي قرار دارد 
اما تلاش مي كنيم بهترين خدمات را ارايه كنيم تا همكاران از حضور در محيطي مطلوب و 

بدون دغدغه لذت ببرند.
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حسن داننده، كارشناس خدمات 
اداري، اجتماعي با 17 ســال سابقه 
كار هم اكنون مسئوليت پيمان هاي 
دفتري، ماشين نويسي، تنظيفات، 
آبدارخانه، انبــارداري و همه پيمان 
هايي كه به نوعي زيرمجموعه مديريت 
منابع انساني قرار دارند همانند حمل و 
نقل و غذا را عهده دار است. وي نظارت 
دقيــق بر پرداخت به موقع حقوق و 
مزايا  و همچنين بيمه پرسنل را از 

اهم مسئوليت هايش مي داند و مي گويد: نظارت بر نحوه عملكرد پيمانكاران در خصوص 
نظافت ساختمان ها، ارتباط مستقيم با نمايندگان آنها، تامين غذاي پرسنل و نظارت بر 

طبخ غذا به همراه نماينده  از ديگر وظايف بنده است.
داننــده تلاش بــراي رعايت حق و حقوق پرســنل زحمتك‌ش خدمــات را از 
دســتاوردهاي مجموعه اش توصيف مي كند و مــي گويد: وقتي كه اين عزيزان به 
خواسته هاي بحق شان مي رسند ما نيز احساس خوشحالي مي كنيم اگرچه خود ما 
با توجه به حجم و ماهيت دشــوار كار، عملا  از از حقوق و مزاياي چنداني بهره مند 
نمي شويم. در جريان مساعدت‌هاي اخير در بهبود وضعيت حقوق و مزاياي پرسنل 
خدمات، نگاه مثبت مديرعامل و هيئت مديره كه با نيت خير ســعي در گره گشايي 

از زندگي اين عزيزان دارند واقعا قابل تقدير و تحسين است. 
هم اكنون 91 نفر در پيمان تنظيفات، 38 نفر در پيمان دفتري و ماشين نويسي ، 13 
نفر تاسيسات و 35 نفر راننده در حال همكاري با شركت اند كه رسيدگي به اين حجم 

فعاليت با همكاري مستمر با مديريت هاي مالي و پيمان ها به انجام مي رسد.
وي شرکت مهندسی و توسعه گاز ایران را شرکتی با ارزش براي وزارت نفت توصيف 
مي كند و مي افزايد: با تجربه اي كه بنده در ارتباط با ساير شركت ها دارم به جرات مي 
گويم كه سازمان ما مجموعه اي متفاوت است. از نظر اخلاق و عملكرد حرفه اي پرسنل، 
تاكنون مجموعه متخصصان متين و بادانش ما اقداماتي اساسي در راه توسعه كشور به 

انجام رسانده اند كه بي همتا بوده و لايق والاترين تقديرهاست. 

شركت مهندسي، برندي با ارزش براي وزارت نفت از پركارترين واحدها هستيم
اميرعلي عبدي، كاخدار ساختمان 
شركت  در   74 سال  از  كه  پنجم 
گويد:  مي  است،  كار  به  مشغول 
ازنگهداری  را  شركت  در  فعاليتم 
در  چمن  كاشت  و  سبز  فضای 
باشگاهي كه زيرمجموعه شركت گاز 
اداره مي شد آغاز كردم و پس از طي 
چندسال همكاري و تجربه اندوزي 
در جوار دوستان رسمي، به عنوان 
كاخدار در ساختمان هاي يازدهم، 

بخارست، هشتم، هفتم و ششم مشغول به كار شدم و هم اكنون نيز كاخداري ساختمان 
پنجم را بر عهده دارم و ان شاء الله در همين سمت بازنشسته خواهم شد.

وي مي افزايد: ما مسئوليت نگهداشت ساختمان را بر عهده داريم كه مشتمل بر 
برگزاري جلسات، سرويس دهي آبدارخانه، امور تاسيسات و خدمات و نظافت است. 
در ساختمان پنجم 14 نفر در آبدارخانه ها، 9 نفر در خدمات، 6 نفر در دبيرخانه و 4 
نفر در تاسيسات مشغول خدمت رساني به همكاران اند. ما اعتقاد داريم افراد مراجعه 
كننده به ساختمان هاي شركت در هر موقعيت، رتبه و مقام تا لحظه خروج در معرض 
سرويس دهي خدمات قرار دارند و ما  همواره در تعاملي نزديك  و تنگاتنگ با ارباب 

رجوع، ذي نفعان و كارمندان قرار داريم. 
هر كدام از ما وقتي به سازماني مراجعه مي كنيم توقع سرويس  دهی مطلوب داريم و 
كوچكترين قصوري بر نگرش ما نسبت به آن سازمان تاثير منفي مي گذارد و اين همان 

چيزي است كه وظيفه دوستان خدماتي را سنگين تر مي كند. 
عبدي در پايان خدمات را كيي از پركارترين واحد ها توصيف مي كند و مي افزايد: 
نيروهاي خدمات، بايد هميشه با روحيه‌ اي مناسب به خدمت رساني و انجام وظيفه مشغول 
هستند و ما توقع داريم همكاران نيز متقابلا احترام بچه ها را نگه دارند و مدارا كنند چرا كه 
صنف خدمات از جمله اقشار زحمتكش، كم توقع و صبور به شمار مي آيند. خوشبختانه 
شركت  مهندسي از سازمان هاي است كه از نفرات خبره و تحصيلك‌رده تشيكل شده و از 

نظر رفتار و احترام در درجه بالايي قرار دارد.

محمد مشكوري، كارمند خدمات 
اجتماعي رفاهي با سابقه 17 ساله در 
شركت هم اكنون مسئوليت بخش 
مالي، تنخواه گردان، خريد ملزومات 
اداري، هزينه هاي جاري شــركت و 
تامين مايحتاج جاري خدمات را بر 

عهده دارد.   
ماهيــت  توصيــف  در  وي   
فعاليت‌هايش چنيــن مي گويد: به 
طور كلي افرادي كه با حساب و كتاب 

سر و كار دارند دائما نگرانند كه مبادا حساب ها با هم جور در نيايد و كار ما نياز به تمركز 
بالايي در هنگام محاسبات و پرداخت‌ها  دارد. عموما همكاران ساعت 4 محل كار را ترك 
مي كنند و اين در حاليست كه بعد از اتمام ساعات كاري تازه فضاي خوبي براي بستن 
حساب هاي مالي ايجاد مي شود چرا كه اداره ساكت است و مي توان با تمركز بيشتري 

مسائل مالي را حل و فصل كرد.
مشكوري با بيان اينكه بنابر اقتضائات كار ناچاريم تا ساعت 7و8 در شركت بمانيم، مي 
گويد: ارتباطات چهره به چهره با همه همكاران در سطوح مختلف از ويژگي هاي منحصر 
به فرد كار ماست كه رضايت شغلي فوق العاده‌اي مي آفريند. روزانه سرويس هاي متنوعي 
براي رفاه همكاران ارايه مي دهيم كه بازخورد احساس مثبت آنها مستقيما به ما منتقل 
مي شود و رضايت همكاران بر دلگرمي ما مي افزايد. از طرفي ما با شركت هاي خصوصي 

بيرون سازمان هم مستمرا در ارتباطيم كه اين ها همه نشان از پويايي كار ما دارد.
كارمند خدمات اجتماعي رفاهي در پايان شركت مهندسي را سازماني توصيف مي كند 
كه خود ماهيتي خدمت رسان دارد و مي گويد: سازمان ارزشمند ما با هر پروژه اي كه 
احداث مي كند خدمتي ارزنده و ماندگار به مردم هديه مي دهد و خدمت در اين مجموعه 

با كلاس كاري بالا به راستي مايه سربلندي و افتخار است.

رضايت همكاران باعث دلگرمي ماستضرورت حفظ انگيزه پرسنل خدمات

محمد احمدي كارشناس خدمات 
وارد   76 سال  از  اجتماعي  اداري، 
از  خانواده صنعت نفت شد و پس 
فعاليت در واحدهاي اداري پالايشگاه 
تهران و خطوط مخابرات از سال 82 
وارد مهندسي و توسعه شد. وي در 
روابط  با  ساله)95-93(   2 مقطعي 
سپس  و  داشت  همكاري  عمومي 
برگشت.  واحد سابقش خدمات  به 
مسئوليت‌هاي  اكنون  هم  احمدي 

اقامتي، ثبت و صدور قبوض  اماكن  نام  اموال مازاد، ثبت  متعددي در كميته اسقاط 
ساختمان‌ها، صورت‌حساب‌هاي هزينه مرسولات پستي، تدوين گزارش هاي 3 ماهه واحد، 
تورهاي گردشگري و تفريحي شركت، نظام پيشنهادات، نظام سلامت اداري و طرح تكريم 
ارباب رجوع را بر عهده دارد.  وي واحد خدمات را مجموعه اي توصيف مي كند كه هميشه 
در حال پياده سازي روال هاي روتين است و مي گويد:  اگر چه كار خدمات از تنوع چنداني 
برخوردار نيست اما ارايه خدمات به همكاران و جلب رضايت آنان امري مثبت و با ارزش 
است. بايد توجه كنيم كه با توجه به فشار كاري كه بر پرسنل خدمات وارد مي شود رسيدگي 
به حقوق و مزاياي اين قشر يقينا در حفظ انگيزه و يكفيت خدمت گذاري موثر است و بي 

توجهي به خواسته هاي آنان فرسودگي شغلي و بي حوصلگي را در پي دارد.
احمدي در توصيف فعاليت هاي خدمات مي افزايد: مادامكيه كارها درست پيش برود 
و يكفيت سرويس ها مطلوب باشد صدايي شنيده نمي شود، اما به محض بروز كوچكترين 
نقصاني در ارايه خدمات، بلافاصله انتقادها و اعتراضات متوجه واحد ما مي شود. بنابراين از 
همكاران تقاضا مي كنم پس از ارجاع كارها به خدمات، صبر و حوصله داشته باشند، چون 
تقاضاهاي كل پرسنل به واحد ما ارجاع مي شود و اگر احيانا وقفه اي در روند رسيدگي پيش 
مي آيد به دليل كثرت تقاضاهاست كه در اسرع وقت و بر طبق اولويت ها انجام خواهد شد.
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با شروع فصل سرما، بیشتر مردم با استفاده از واکسن آنفولانزا، سعی می کنند از بروز سرما خوردگی و آنفولانزا جلوگیری کنند. امّا زدن واکسن تنها 
راه ایمن کردن بدن نیست، با اجرای توصیه های این مقاله، نه تنها با افزایش مقاومت سیستم ایمنی، مانع ابتلا به سرما خوردگی و آنفولانزا می شوید، 

بلکه همواره از بدنی سالم و قوی برخوردار خواهید بود.
سیستم ایمنی، بدن را در مقابل باکتریها، ویروس و …محافظت می کند، هرچه مقاومت آن بالاتر باشد، درصد ابتلا به امراض کمتر است،بهداشت 

خانواده، برنامه غذایی، مکمّل های غذایی،- خواب کافی، کاهش استرس و اضطراب پنج نکته جهت افزایش سیستم ایمنی بدن است.

راههاي جلوگيري از ابتلا به سرماخوردگی، آنفولانزا و زکام  در پاييز

گام اوّل: بهداشت خانواده 
ویروس آنفولانزا مثل سرماخوردگی نه تنها از راه تنفس 
منتقل می شود، بلکه از طریق تماس دست و صورت با هر 
فرد یا جایی که آلوده باشد، ما را تهدید می کند. دستهای 
بینی، دهان،.. با چشم،  آن  تماس  از  قبل  را حتما  خود 

بشویید. از صابونهای ضد باکتری مصرف نکنید، چرا که 
چربی طبیعی موجود در پوست را که خود نوعی محافظ 

محسوب می شود را از بین می‌برد.
از آنجاییکه صابون به تنهایی، تمام میکروبها را از بین 
بهتر  خانواده،  بهداشت  سطح  بالابردن  برای  برد،  نمی 
است از مراکز درمانی و داروخانه، صابون های بهداشتی 
مخصوص ضد عفونی کننده تأیید شده را تهیّه کنید. 
این مواد بهداشتی، علاوه بر از بین بردن تمام ویروسها 
مخاطره  به  نیز  را  پوست  ایمنی  سیستم  میکروبها،  و 
نمی‌اندازد. باید بدانید که این میکروبها با تماس دست 
با سوراخ گوش و نواحی آن، دهان، سوراخ های بینی و 
گوشه ی چشم به داخل بدن سرایت می‌کنند، بنابراین 
ابتدا کف صابون را به نوک انگشتان و ناخن ها بزنید، این 
نواحی مرکز تجمع بیشتر ویروس ها و میکروبها هستند. 
در صورت تمیزی کامل ناخن و نوک انگشتان و تمام 
بیماری  بودن  میزبان  یا  انتقال  از  به خود  دست، خود 

آنفولانزا جلوگیری میکنیم.
گام دوّم: برنامه غذایی

انواع گروههای غذایی  برنامه ی غذایی شامل  با یک 
)پروتئین، ویتامین، املاح معدنی،…(، مثل گوشت قرمز، 
گوشت سفید)مرغ، ماهی(، میوه ها، سیزیجات، می توانید 
سیستم ایمنی خود را تقویت کرده و سلامتی خود را کنترل 

کنید.
با کنترل قند خون، می توانید از بروز بسیاری از امراض 
جلوگیری کنید، با کاهش مصرف شکر و قند، همچنین مواد 
غذایی حاوی قند طبیعی زیاد، مثل، ماکارانی، برنج، سیب 

زمینی، نان، در صد قند خون خود را در حد 
نرمال نگاه دارید. متأسفانه، امروزه مواد 
غذایی فوق، حجم زیادی از برنامه غذایی 
مردم را شامل می شود. می توانید با 
راهنمایی کتابها و منابع، رژیم مناسبی 
را انتخاب و سلامتی خود را کنترل کنید. 

ها”  رژیم  “بهترین  )کتابهایی چون، 
اثر جردن روبین، “رژیم عاری از 

دکتر. اثر  نان”  و  غلات 
جوزف مرکولا، “روش 
سالی  اثر  تغذیه” 

فالون(

گام سوّم: مکمّل های غذایی
از آنجاییکه سیستم گوارشی و باکتری های مفید داخل 
روده، نقشی اساسی در سیستم ایمنی بدن را ایفاء می کند، 
با استفاده از مکمل های غذایی موثر بر این سیستم، می 

توانید سیستم دفاعی بدن را افزایش دهید .
مصرف قارچ: قارچ موجب افزایش فعالیت سلولهای 
عامل ایمنی بدن می شوند. ترکیب قارچ با خاصیّت ایمن 
سازی بدن به همراه پروبیوتیک ها، تأثیر بسزایی در تقویت 

سیستم دفاعی بدن خواهد داشت.
وجود  که  است  داده  نشان  مطالعات  ماهی:  روغن 
اسیدهای آمینه امگا 3 موجود در روغن ماهی، با احیای 
سلولهای دفاعی بدن، سیستم دفاعی بدن را تقویت می 
کند. روغن ماهی سرشار از ویتامین د و آ می باشد و از 
آنجاییکه کمبود ویتامین آ ) کنترل کننده عدم نفوذ ویروس 
در بدن( یکی از دلایل عمده ی ابتلا به آنفولانزا محسوب می 
شود، مصرف آن موجب مقاومت بدن در برابر این بیماری 
خواهد شد. با مشورت پزشک می توانید در مدت کوتاهی از 
نوعی ویتامین آ پادتن، استفاده کنید. لازم به ذکر است که 
مصرف خارج از توصیه پزشک از این پادتن، اثرات سمی در 
بدن خواهد داشت.روغن نارگیل:روغن نارگیل به دلیل دارا 
بودن مقدار زیادی اسید لاریک، ضد میکروب، ضد ویروس، 
ضد انگل، ضد سموم می باشد. بنابراین به نوعی مصرف آن 

مانعی بزرگی در مقابل آنفولانزا خواهد بود.

ادویه ها، مثل سیر،  دیگر مکملات: گیاهان سنّتی و 
زنجبیل، پونه ی کوهی، نیز می تواند در افزایش سیستم 

ایمنی بدن مفید باشد.
ویتامین سی:  مصرف روزانه 3 تا 4 گرم ویتامین سی ) 
معادل 3000 تا 4000 میلی گرم(، طی سه وعده در روز، 
) به خصوص در 24 ساعت اولین روز سرماخوردگی(، بدن 
را در برابر ویروس آنفولانزا محفوط می دارد. با شروع فصل 
سرما با محاسبه میزان ویتامین موجود در برنامه غذایی خود، 
می توانید مقدار ویتامین سی لازم را کنترل کنید. درصورت 

تمایل به استفاده ی بیشتر با پزشک مشورت کنید.
گام چهارم: خواب کافی

عدم خواب کافی همواره یکی از عوامل مهم در کاهش 
ایمنی بدن و ابتلا به امراض می باشد. طبق مطالعات جدید، 
عواملی چون، مقدار ترشح هورمون ها، سوخت و ساز بدن 
و کورتیزل، در کیفیت و داشتن یک خواب راحت، موثرند. 
عدم ترشح مناسب هورمون ها و اختلال در متابولیستم بدن، 
یکی از دلایل اختلال در سیستم ایمنی بدن و حتّی ایجاد 
سرطان محسوب می شود. ساعت خواب در شب بسیار مهم 
است، چرا که در ساعاتی خاصّی از شب در خواب، غدد 
مربوطه ترشحات لازم را انجام می دهند، طبق تحقیقات 
انجام شده، خواب قبل از نیمه شب، موثرّتر از خواب بعد از 
آن است. بهترین ساعات خواب، درتابستان و بهار، از 9 تا 10 
و در پاییز و زمستان، 8 تا 9 است. در واقع، خواب و استراحت 

کافی، ارزانترین راه حفظ سلامتی است.
گام پنجم: کاهش استرس

طبق آخرین آمار، استرس و اضطراب، عامل اصلی شش 
بیماری مرگ آور، شامل، سکته قلبی، سرطان، بیماری های 
ریوی، اختلال و تورم کبد، تصادفات و خودکشی، اعلام شده 
است. علاوه بر موارد فوق، استرس مستقیما سیستم دفاعی 
بدن را تضعیف و منجر به بیماری عفونی و بروز حساسیتها 
می شود. بیشتر استرس ها منشاء روانی و روحی دارند، 
بنابراین با متعادل کردن فعالیتهای جسمانی، 
کاری و حتی ورزش، می توانید آرامش 
بیشتری را کسب کنید. در صورتی که در 
هر کدام از موارد فوق، بیش از حدّ پیش 
بروید، ناخودآگاه سیستم ایمنی خود را 
تضعیف و در نتیجه سلامتی خود را تحت 
خطر قرار می دهیم. سعی کنید با مروری 
برنامه های خود، اشتباهات را  بر 
هیچ  کنید.  اصلاح  و  پیدا 
چیزی جای سلامتی را 

نمی گیرد.
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