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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 یکي از استراتژیك 
ترین خطوط انتقال کشور است که وظیفه 
به  عسلویه  در  تولیدي  گازهاي  انتقال 
ظرفیت 100 میلیون متر مکعب در روز را 
به استان هاي غرب و شمال غرب بر عهده 
دارد؛ ضمن آنکه از مسیر هاي شلمچه و 
نفت شهر هم امکان صادرات گاز به عراق 

را مهیا مي کند.
حسن منتظر تربتي، مدیرعامل شرکت 
مهندسي و توسعه گاز ایران از راه اندازي 
خط لوله ششم سراسري در آینده نزدیك 
خبر داد و گفت: طول خط ششم سراسري 
از اهواز تا دهگلان 600 کیلومتر است که در 
مسیر خود به تقاطع رودخانه پرآب کارون 

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 ایجاد شده که حجم ترانشه 
برداشته شده به یك میلیون متر مکعب مي 
رسد و هم اکنون نیز تجهیزات و ماشین 

آلات در مرحله لوله گذاري اند.
مدیرعامل شرکت مهندسي و توسعه 
نظیر  بي  را  پل  فلزي  عرشه  ایران  گاز 
 180 عرشه  این  افزود:  و  کرد  توصیف 

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

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

بوده و حجم عظیمي از آن بر روي پایه ها 
و شمع ها قرار دارد.

تربتي توضیح داد: در ابتدا قرار بود مسیر 
لوله به صورت  H.B.D  ازبستر کارون عبور 
کند که به دلیل سنگي بودن بستر کارون 
این برنامه میسر نشد و تصمیم گرفتیم خط 
را به صورت هوایي از روي پل عبور دهیم که  
این اقدام با وجود حجم عظیم آب در کارون 
عملیاتي شد به گونه اي که دو خط لوله 56 
اینچ)خطوط ششم و در آینده نهم( از روي 
عرشه عبور مي کنند که این دستاورد در 

دنیا کم نظیر است.
وي در ادامه از لوله گذاري روي عرشه 
در آینده نزدیك خبر داد و گفت: تا کیلومتر 
107 خط ششم آماده سازي شده و آماده 
تزریق گاز است و پیش بیني مي شود 95 
کیلومتر باقي مانده نیز با اتمام مسیر سازي 
و پیشرفت چشمگیر در زمینه هاي حفاري 
کانال، جوشکاري و لوله گذاري ظرف 2 ماه 

آینده به بهره برداري می رسد.

خط لوله ششم سراسري به بهره برداري مي رسد
مدیرعامل شركت مهندسي و توسعه گاز ایران:



www.nigceng.ir

4
شماره بیستم مهرماه 1396

گفت و گو

آقای نظرزاده مجموعه اداري، اجتماعي  �
به لحاظ ارتباط تنگاتنگ با پرســنل و 
خانواده هایشان از اهمیت بسیاري در ستاد 
و صف برخوردار بوده و اقداماتش بر لایه هاي 
گوناگون شرکت تاثیر مي گذارد. در ابتدا 
درباره نگرش مجموعه و رویكردهاي نو در 

ارایه خدمات توضیح دهید.
لازم است در ابتدا عنوان کنم که حدود 22 
سال در منطقه محروم سرخس مسئولیت هاي 
ورزش، خدمات رفاهي ، اجتماعی  را برعهده 
داشتم و از نزدیك لمس کردم که ارایه تسهیلات 
رفاهي تنها عاملي است که مي تواند زندگي را 
براي کارکنان آسان تر و تزریق شادابي، نشاط 
و تقویت روحیه پرسنل، ثمره اش در عملیات 

بازتاب موثری ایجاد کند.
در شرکت پروژه محور مهندسي و توسعه 
گاز هم به اقتضاي مسئولیت خطیر همکاران 
در راه اندازي به موقع پروژه هاي متعدد که خود 
با عبور از ده ها چالش عملیاتي میسر مي شود 
باید به رغم محدویت هاي بسیار، تسهیلاتي در 

خور فراهم کنیم. در راه اندازي اخیر خط لوله 
که  دیدیم  همه  نکا   - دامغان-ساري-کیاسر 
چطور همکاران با تلاش شبانه روزي اقتدار ملي 
کشورمان را حفظ کردند. به اعتقاد ما چنین 
کارکناني که  دستاوردهاي شایسته اي را در راه 
عزت کشور و رفاه مردم رقم زده اند، خود لایق 
بیشترین و بهترین خدمات رفاهي اند و هرگونه 

خدمتي به آنان مایه افتخار و سربلندي است.
از طرفی ما اعتقاد داریم که بازدهي کارکنان 
در فرآیندها و عملیات هاي شرکت مرهون صبر، 
افزایش  و  خانواده هاست  پشتیباني  و  حمایت 
گلایه هاي خانواده ها باعث دغدغه ذهني کارمند، 
بر هم خوردن تمرکز، کاهش اثربخشي و چه بسا 
افزایش آمار تقاضاهای خروج از مناطق عملیاتی 

می شود.  
قصد داریم در این گفت وگو بیشتر روي  �

اقدامات اخیر مجموعه اداري، اجتماعي 
براي پرســنل و خانواده هایشان متمرکز 
شویم. از ابتداي سال تاکنون چند برنامه 

اجرا شده است؟

از بهمن ماه سال گذشته تاکنون 5 برنامه 
تفریحي برگزار کردیم. برنامه توچال که حدود 
160 نفر از همکاران و خانواده هایشان در آن 
مشارکت داشتند و تا ایستگاه دوم صعود کردیم 
یك برنامه زمستانی بود که یك روز خاطره انگیز 
و به یاد ماندنی برفی را برای خانواده ها فراهم کرد. 
در تعطیلات نوروز هم دو برنامه تهران گردی 
برگزار کردیم تا آن دسته از همکاراني که به 
هر دلیلي نتوانستند به مسافرت بروند در اردوي 
تهران گردي حضور بهم برسانند و ضمن زیارت 
حضرت عبدالعظیم حسنی ) ع( از کاخ موزه 
احمد شاهی،  قرانیه، کوشك  نیاوران، صاحب 
برج طغرل، بزرگ  ترین باغ پرندگان خاورمیانه، 
هنرنمایی دلفین ها، بازدید گنبدآسمان نمایی 
و  ادب  بزرگان  و  مفاخر  موزه  و  میلاد  برج 
مراسم  در  شرکت  باشند.  داشته  بازدید  هنر 
گلاب گیری قمصر کاشان، تجربه خوبی با سنت 
و هنر گلاب گیری ایجاد کرد و آخرین برنامه 
راهپیمایی در دره زیبای روستای شهرستانك در 
جاده چالوس و بازدید از قصر ناصرالدین شاه، یك 

جمعه زیبا و سرشار از انرژی را به وجود آورد. البته 
تمام این برنامه ها در چارچوب نگرش ارزشمند 
و کلان شرکت در ارایه خدمات به خانواده هاي 

پرسنل صورت گرفته است.
به نظر مي رسد یكي از چالش هاي عمده  �

واحد خدمات در نگهداشت ساختمان ها، 
پراکندگي، فرسودگي و استیجاري بودن شان 

باشد. در این خصوص توضیح دهید. 
شرکت مهندسي و توسعه گاز ایران هم اکنون 
نگهداشت سیستم های  که  دارد  ساختمان   6
سرمایش ، گرمایش ، موتورخانه و ... وقت و انرژي 
بسیاري را به خود اختصاص مي دهد. علاوه بر 
زحمت و چالش های تردد دائمي کارکنان بین 
ساختمان ها، خدمات و فرآیندهایي که به ناچار 
باید براي هر ساختمان به صورت جداگانه انجام 
همه  با  مي شود.  منابع  اتلاف  باعث  هم  شود 
مشکلات ناشی از عدم تمرکز ساختمان ها، سعي 
کرده ایم که با استقرار همکاران مان در کاخداري 
نظارت  خدمات  ارایه  بر  دور  از  ساختمان ها 
داشته باشیم و تمایزي در سرویس دهي بین 

 ما باور داریم که بخش عمده اي از ساعات زندگي همكاران در محل کار سپري مي شود و ایجاد محیط با نشاط، آرام و عاري از دغدغه، مسیر را براي نقش آفریني همكاران در تحقق 
ماموریت هاي اصلي و عملیاتي سازمان هموار مي کند. از سوي دیگر سازمان ها به این درك رسیده اند که ارتقای روحیه خانواده هاي پرسنل از طریق فعالیت هاي رفاهي، ورزشي تاثیر 
مستقیم بر افزایش بهره وري کارمند دارد.  رحیم نظرزاده، رییس خدمات اداري و اجتماعي شرکت مهندسي و توسعه گاز ایران که بیشترین مسئولیت هاي شغلي اش را در بخش 
امور ورزش و خدمات رفاهی، اجتماعي پالایشگاه خانگیران و مجموعه بزرگ شهرك گاز شهید مهاجرسرخس گذرانده، تا قبل از ورود به بازوي توسعه اي شرکت گاز در سمت هاي 
مسئول امور ورزش و رییس خدمات اجتماعي، رفاهي شرکت انتقال گاز نقش آفرین بوده است. او که همچون دیگر اهالي خونگرم زادگاهش آبادان تعلق خاطر خاصي به صنعت نفت 
دارد و هم اکنون ترم آخر ارشد رشته مدیریت صنعتي را در دانشگاه تهران مي گذراند، بخش خدمات را جزء لاینفك بدنه عملیات مي داند چرا که مستقیم با نیروي انساني به عنوان 

بزرگ ترین سرمایه سازمان سروکار دارد و کیفیت سرویس هاي ارایه شده، بدنه کارشناسي سیستم را متاثر مي کند.
نظرزاده در این مصاحبه ضمن برشمردن برنامه هاي جاري و آتي واحد تحت مسئولیتش در حوزه هاي ورزشی، تفریحي و سرگرمي که از خواسته هاي همیشگي کارکنان و 

خانواده هایشان است از استقبال کارکنان به عنوان عامل انگیزه بخش در تداوم و گسترش ارایه خدمات بهتر نام برده است.

استقبال كاركنان باعث پيشرفت و ارتقای كيفيت برنامه ها مي شود
ریيس خدمات اداري و اجتماعی  با تاكيد بر گسترش برنامه هاي ورزشي،تفریحي و فرهنگی:
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گفت و گو

ساختمان مرکزي و دیگر ساختمان ها به وجود 
نیاید. فرسودگي و استیجاري بودن ساختمان ها 
یکي از چالش هاي اساسي فراروي سازمان است 
و توان بسیاري براي ساماندهي و هماهنگي بین 

ساختمان ها صرف مي شود.
منابع انســاني کافي و کارآمد شاکله  �

اصلي موفقیت در واحدهاي خدمت رسان به 
شمار مي آید. در این زمینه با چه چالش هایي 

مواجهید؟
قلمروی طیف  در  با کیفیت  ارایه خدمات 
وسیعي از فعالیت ها همچون نقلیه، ساختمان، 
ورزش، پیمان ها، آبدارخانه، تنظیفات و خدمات 
اقامتي، رفاهي، رستوران، تامین و تجهیز مایحتاج 
روزانه و ملزومات اداري  مستلزم برخورداري از 
منابع انساني کافي است. اما عدم مجوز جذب 
از چالش هاي اساسي است که  انساني  نیروي 
همانند سایر واحدها گریبانگیر ما نیز شده است. 
در حال حاضر اگر فردي به هر دلیلي از بدنه 
نیروي  کارگیري  به  امکان  شود  جدا  خدمات 

جایگزین میسر نیست.
برخي همكاران گلایه هایي در خصوص  �

تعطیلي امكانات و تجهیزات ورزشي در 
ساختمان ششــم مطرح کرده اند. به چه 
دلایلي تصمیم به تعطیلي این مجموعه 

گرفتید؟
تفکر  با  ششم  ساختمان  ورزشي  امکانات 
موجود  امکانات  حداقل  از  حداکثری  استفاده 
ایجاد شد. اما به مرور زمان و با برجسته ترشدن 
و  نظارتي  واحد  این  در  دوستان   ، مباحث 
همچنین تاسیسات زیربنایي اعلام کردند که 
ساختمان فاقد حداقل استانداردهاي لازم براي 
فعالیت هاي ورزشي بوده و غیرایمن است. باوجود 
همه مواردي که عنوان شد قرار نیست ما پشت 
هیچ مانعي متوقف شویم  لذا فعالیت هاي ورزشي 

را در مجموعه هاي استیجاری دنبال مي کنیم.
سالن  یك  گذشته  سال  در  ما  مثال  براي 
آموز  دانش  شهداي  مجموعه  در  را  بدنسازي 
)روبه روي مجموعه شهید شیرودي( اجاره کردیم 
تا همکاران علاقه مند بتوانند ورزش بدنسازي را 
در آنجا دنبال کنند. اما عدم استقبال همکاران ما 

را ناچار به توقف این خدمت کرد.
با توجه به افزایش چشــمگیر نقش  �

خانم ها در برنامه هاي توســعه اي کشور، 
فراهم کردن زمینه براي مشارکت بانوان در 
فعالیت هاي ورزشي و اتخاذ رویكردهاي نو 
در این عرصه، از سیاست هاي کلان ورزشي  
محسوب مي شــود. دراین خصوص چه 

اقداماتي کرده اید؟
رشته   3 توانسته ایم  تاکنون   95 سال  از 
سعي  کنیم.  فعال  خانم ها  براي  جدید 
کردیم فعالیت هاي ورزشي بانوان منحصر به 
ورزش هاي شنا، تیراندازی ، تنیس روی میز 
و تنیس خاکی و پینگ پونگ نشود و از این 
رو رشته پیلاتس  را احیا کردیم؛ حرکات این 
رشته ورزشی که هماهنگي عصب و عضله را 
ارتقا مي بخشد از یوگا و ژیمناستیك تقلید 
شده و الهام گرفته شده از شیوه زندگی و حتی 
در  مقاومت  ایجاد  و  کنترل  که  سنت هاست 
ماهیچه، کنترل تنفس، دقت، توانایی و  تمرکز 
را بهبود می بخشد و چون حرکت هاي بسیار 
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  دیگر  یکي  درماني  آب  یا  هیدروتراپی 
فعالیت های جدید است که در بخش ورزش 
بانوان اجرایي شده است. پزشکان آب درمانی 
فیزیوتراپي کامل و موثر در دردهای  را یك 
مزمن می دانند. با اختصاص بخشی از استخر 
انجام  برای  جانبازان  فدراسیون  مجموعه 
تجهیزات  کمك  با  آب  در  ایروبیك  حرکات 
و  نودل  و  تراباند  کش های  مانند  مخصوص 
و  تاتسو  تایچی،  آیچی،  به  موسوم  حرکات 
شیاتسو، ضمن افزایش قدرت عضلات، افراد را 
در درمان  دردهای کمری آموزش می دهیم.  
لازم به توضیح است که هیدروتراپی در بخش 
از  کثیری  جمع  است  توانسته  نیز  برادران 
علاقه مند  را  پیشکسوتان  به ویژه  کارکنان 
دارد  شدت  گونه ای  به  علاقه  این  که  کند 
که همکاران حاضر نیستند حتی یك جلسه 
تمرینی را از دست بدهند. لذا این استقبال 
چشمگیر  مشارکت  و  خانواده ها  و  همکاران 
این خدمت جدید و  از موفقیت  آنها، حاکی 

جلب رضایت آنهاست. 
کلاس های آموزش شطرنج برای بانوان یکی 
دیگر از خدمات ورزشي ارایه شده است این رشته 
جهت افزایش قدرت ذهن، تفکر و تصمیم گیري 
در شرایط مختلف موثر است و به دلیل اینکه 
در کلیه شرایط مي توان آن را انجام داد، براي 
افراد داراي بیماري هاي مختلف ) به ویژه قلبي(  
که نمي توانند به فعالیت هاي ورزشي سنگین 
بپردازند مناسب است. این رشته کم هزینه بوده 
و بعد از وقت اداري در سالن رستوران  انجام 

می شود.
عدم تحرك بدني کافي و پشــت میز  �

نشــیني طولاني مدت از مشكلات اکثر 
کارمندان است که ناراحتي هاي اسكلتي را 
سبب مي شود و در بلند مدت به سلامتي 
آنان آسیب مي رساند. براي رفع این مشكل 

چه اقدامي کرده اید؟
هدف  با  ورزشی  مشاوره  کلینیك  راه اندازی 
پایش سطح فعالیت هاي بدني کارکنان و غربالگري 
وضعیت اسکلتي بدن )افتادگی شانه، پشت گرد، 
اسکولیوز، زانوی پرانتزی، ضربدری( و همچنین 
آزمون های جسمانی شامل )تعادل، قدرت، عضلات 
شکم، انعطاف بدنی و...( آزمون های بدنی شامل 
)درصد چربی بدن ، متابولیسم پایه و...( فشار خون و 
قند خون، غربالگری افراد در معرض خطر و کنترل 
عوامل خطر تغذیه ای ، از اسفند 95 در قالب  پروژه 
پژوهشي، نگاه جدیدی در ورزش کارکنان شرکت 

مهندسی وتوسعه گاز ایجاد کرده است. 
کلینیك  این  به  روزانه  اکنون همکاران  هم 
مراجعه مي کنند و فرم هاي مربوطه را تکمیل 
بادی  با دستگاه هاي پیشرفته و مدرن مانند  و 
کامپوزیشن تست های لازم از آنها گرفته می شود تا 
مشاوران تغذیه،  حرکت هاي اصلاحي متناسب با 
فعالیت هاي بدني شان و دستورات اصلاحی را تجویز 

کنند. 
توانند براي مشاوره و آزمون  همکاران مي 
هاي تخصصي به طبقه منهاي یك جنب بانك و 
نمازخانه مراجعه کنند و تشکیل پرونده دهند و 
پس از انجام تست ها، فعالیت هاي ورزشي هفتگي 

و تغذیه اي را دریافت کنند.
 این خدمات تخصصي در راستاي سلامت 
هم  دوره اي  معاینات  فرآیند  در  کارکنان 

تاثیرگذار است. 

آیا مشاوران ورزشي روی فعالیت هاي  �
ورزشي جاري که در سالن ها انجام مي شود 

هم نظارت دارند؟
یکی از اقدامات موثر صورت گرفته شده، 
تمرینات  جلسات  در  کارشناسان  حضور 
در  مشاوران  است.  مختلف   رشته های 
ورزشکاران  با  نزدیك  از  ورزشی  سالن های 
در  دارند.  نظر  زیر  را  آنها  و  ارتباط اند  در 
لازم  مشاوره هاي  و  دستورات  لزوم  صورت 
این همانند مربیان  بر  ارایه می شود و علاوه 
بدنسازی تیم هاي حرفه اي، فرآیند گرم و سرد 
کردن بدن قبل و بعد از تمرینات، مسابقات 
و فعالیت ها را در دستور کار دارند. این اقدام 
احتمالی  آسیب های  بروز  از  است  توانسته 

ناحیه زانو و مفاصل جلوگیری کند.
برنامه ریزي و اجراي فعالیت هاي ورزشي  �

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

خانواده ها کرده اید؟
تدوین بانك اطلاعاتي و شناسنامه ورزشی 
استعدادهاي فعالان رشته هاي مختلف ورزشي از 
اهداف اساسي ما به شمار مي آید که با همکاري 
دبیران هیات ها در حال انجام است. البته یکی 
از دستاوردهای کلینیك پزشکی ورزشی ایجاد 
فرد  هر  مراجعه  با  که  است  اطلاعاتی  بانك 
اطلاعات ورزشی او در فایل سیستمی ثبت و 

نگهداری می شود.
با توجه به اینكه در المپیادهاي ورزشي  �

وزارت نفت و شرکت گاز فقط کارکنان رسمي 
اجازه شرکت دارند، براي کارکنان غیررسمي 
که بخش قابل توجهي از نیروي انســاني 
شرکت را تشكیل مي دهند، چه برنامه هایي 

در نظر گرفته اید؟
به نظر می رسد در مسابقات داخلي نه تنها 
غیررسمي  همکاران  براي شرکت  محدودیتي 
کرده ایم  سعي  گذشته  سال  از  بلکه  نداریم 
فجر  دهه  الله  ایام  ورزشی  فرهنگی،  جشنواره 
بالایي  آماري  پایه گذاري کنیم  که جامعه  را 
پوشش  را  پیمانکاري  و  قراردادي  نیروهاي  از 
مي دهد. این تورنمنت همسو با نگاه مدیریت 
عالي شرکت و منابع انساني که تاکید بر مشارکت 
مختلف  گروه هاي  حداکثري  بهره مندي  و 
کارکنان از امکانات شرکت را دارند، اجرا مي شود. 

برخي همكاران معتقدند جاي خالي گروه  �
کوهنوردي در فعالیت هاي ورزشي شرکت 
احساس مي شود، در حالي که پتانسیل ها 
و علاقه مندي ها در همكاران وجود دارد و 
مي تواند ارتقا یابد. در این زمینه برنامه اي 

دارید؟
مجدد  شدن  فعال  پیشنهاد  خوشبختانه 
شرکت  ورزش  کمیته  در  کوهنوردي  گروه 
مورد موافقت قرار گرفت و به تصویب رسید 
و مقدمات تشکیل آن فراهم شده است . البته 
کلیه کساني که قصد صعودهاي تخصصي)نه 
پیاده روي تفریحي( را دارند باید داراي گواهي 
سلامت از لحاظ بیماری های قلبي، عروقي و 
با سازمان  باشند. هماهنگي های لازم   صرع 
انجام  جهت  نفت  صنعت  درمان  و  بهداشت 
آمده  عمل  به  افراد،  از  تخصصي  تست های 
است ، تا ان شاء الله اولین صعود کوهنوردان 
برنامه تدوین شده سالانه و 2  شرکت طبق 

برنامه در هر ماه انجام شود.

برگــزاري برنامه هــاي خانوادگي از  �
جذاب ترین و پرمخاطب ترین رویدادهاي 
سازمان است که همواره در راس مطالبات 
همكاران قرار دارد. چه برنامه هایي براي 

نیمه دوم سال در نظر دارید؟
سال  دوم  نیمه  در  خانوادگی  برنامه های 
هم مورد تصویب کمیته فرهنگي قرار گرفته 
تلاش  همچنین  رسید.  خواهد  انجام  به  و 
استفاده  فرصت  رفاهی  بخش  در  همکارانم 
، دریاچه چیتگر،  از سیرك، پارك هاي آبی 
پارك دایناسورها و تئاترهای مختلف در قالب 
بلیت های تخفیف دار را فراهم کرده است. این 
حرکت  استقبال خوبي را به همراه داشته که 
توزیع بلیت ها در آینده هم تداوم خواهد داشت. 

در پایان چه صحبتي با همكاران دارید. �
نیاز  ذیل  خدمات  واحد  وجودي  فلسفه 
استفاده  تا  و  مي شود  تعریف  مخاطبانش 
ندارد.  معنایي  خدمات  وجود  نباشد،  کننده 
و  خود  و  نیستیم  همکاران  از  جدا  ما  البته 
خدمات  و  تسهیلات  از  هم  خانواده هاي مان 
همانند  خدمات  مي شویم.  بهره مند  شرکت 
پلي است که امکانات سازمان را به کارکنان 
و خانواده هایشان مي رساند. همکاران با استفاده 
از امکانات، ما را به خدمات دهي بهتر ترغیب و 
تشویق مي کنند. استقبال همکاران باعث رشد 
و ارتقای خدمات بوده و همراهي و کمك آنان 

بهترین انگیزه است.
از   ، خدمات  واحد  در  همکارانم  همه   
خدمت رسانی لذت مي برند و حس رضایتي که 
در چهره مخاطبان جاري مي شود خود با ارزش 

ترین پاداش برای ماست. 
بازخوردهاي آني در  نتایج فعالیت هاي ما 
رستوران،  در  نقصي  هرگونه  و  دارد  سیستم 
پذیرایي، ورزش،  نقلیه و ... به سرعت نور در 
سازمان بازتاب مي یابد و دیده مي شود و این 
یعني ما حق اشتباه نداریم. همکاران شایسته 
ما با نقش آفریني ممتاز و ملی در توسعه کشور 
لایق بیشترین تکریم، ارزش گذاري و احترام 

هستند. 
سال  که 20  کسی  عنوان  به  خاتمه  در   
سابقه فعالیت تصدی گری ورزش های همگانی 
همکاران  می کنم  توصیه  دارد  را  قهرمانی  و 
برای شناسایی عارضه های اسکلتی بدن خود 
و  کنند  مراجعه  ورزشی  مشاوره  کلینیك  به 
و  اصلاحی  حرکات  کارشناسان  مشاوره  از 
تغذیه بهره ببرند و حتی المقدور در جلسات 
و  برادران  بخش  دو  هر  در  که  آب درمانی 
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 فعالیت های 
ورزشی ما از قالب یکسری برنامه های سنتی 
که به جز صرف هزینه های سنگین، شاید سود 
دیگری ندارد، خارج شده و در حوزه سلامت، 
و  جسمانی  قابلیت های  بهبود   ، تندرستی 
معطوف  درمانی،  آن  از  فراتر  و  عملکردی 
شده ایم البته این امر دقیقا منطبق با مجموعه 
سیاست های  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  �
دهید از احســاس تان در آستانه 
بازنشستگي و ترك شرکت سوال 
کنم چرا که  از شرایط اتاق تان کاملا 
پیداست که وســایل و لوازم تان را 
جمع آوري و بسته بندي کرده اید و 
آماده خداحافظي با محل کار هستید.
 بگویید بعد از 30 سال کار در شرکت 
در این روزهاي آخر چه حال و هوایي 

دارید.

دل کندن از مجموعه اي که 30 سال 
از طلوع خورشید تا غروب آفتاب را در 
نیست.  آساني  کار  کرده ام  سپري  آن 
مکررا به همکاران گفته ام که خانواده 
اول ما شرکت و دوم همسر و فرزندان 
ساعات  اعظم  بخش  که  چرا  هستند 
مي  همکاران  مجاورت  در  ما  زندگي 
گذرد. در تمام این سال ها سعي کرده ام 
باوجود جدیت در کار، ارتباطي صمیمي 
با تمام همکاران برقرار کنم و از اکنون 

حس دلتنگي براي این جدایي دارم ولي 
در عین حال مي دانم که مرحله جدیدي 
از زندگي ام آغاز شده که نیازمند برنامه 
ریزي براي استفاده از تجربیات و خدمات 

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

30 سال سابقه کاري در امور مرتبط 
به کالا مشغول بوده اید، کمي درباره 
دستاوردهاي حضورتان در عرصه 
هاي حرفه اي شغلي تان توضیح دهید. 

از  قبل  که  کنم  عنوان  است  لازم 
استخدام در شرکت گاز در مقطعي به 
در  تخصصي  زبان  وقت  پاره  تدریس 
واقع  در  داشتم.  اشتغال  ها  دبیرستان 
برق  رشته  در  التحصیلي  فارغ  از  پس 
و الکترونیك در کشور آمریکا در زمان 
هنگام  تا  و  بازگشتم  ایران  به  جنگ 
از  کردم  سعي   68 سال  در  استخدام 
توانایي و تسلط ام در زبان انگلیسي بهره 

برداري کنم. 

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

نگاهي اجمالي به هرم سني کارکنان شرکت مهندسي و توسعه گاز نشان مي دهد که در سال هاي آتي جمع زیادي از همكاران باتجربه به سنین 
بازنشستگي مي رسند و از سازمان جدا مي شوند. 

جدایي افرادي که طي سال هاي متمادي در روند اجراي پروژه ها در صف و ستاد کارآزموده شده و طیف گسترده اي از مهارت ها، اطلاعات و 
ریزه کاري هاي فرآیندي و عملیاتي در گنجینه ذهن شان انباشته شده به معناي از دست رفتن بخشي از حافظه و دارایي نامرئي سازمان است و این 
همان موضوعي است  که چندي است سازمان ها را به فكر انداخته تا با راه اندازي سلسله نشست هاي دانشي، فضایي فراهم کنند که باتجربه ترها 

معلومات تجربي که در حین اجراي پروژه ها، طرح ها و فرآیندها اندوخته اند را به جوان ترها منتقل کنند.
محمد باقر مجري که پس از 30 سال فعالیت در شرکت، به تازگي در سمت رییس گروه خرید شیرآلات و اتصالات در تدارکات کالا بازنشسته 
شده است نسل جوان را به سختكوشي، تفكر و شكیبایي توصیه مي کند و تفكر »ره صد ساله را یك شبه پیمودن« نادرست و آفتي در راه پیشرفت 
و توسعه مي داند. الزامات انتقال تجربه به نسل آینده شرکت و رموز موفقیت در محیط کار، نكاتی است که مجري در این گفت وگو آن را تشریح 

کرده است.
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دریچه

در سال هاي اول خدمت در بخش 
از  را  انبارداري  تا  کوشیدیم  انبارداري 
تبدیل  به حالت مکانیزه  حالت سنتي 
کنیم به طوري که دسترسي متقاضیان 
به کالاهاي مورد نظر تسهیل شد و عرضه 
همین  در  گرفت.  خوبي  شتاب  کالاها 
زمان در ساعات فراغت منابع انگلیسي 
مرتبط با کالا را براي همکاران تدریس 
مي کردم تا آنها با اشراف بهتري بتوانند 

نیازهاي متقاضیان را بر آورده سازند.
در بخش کنترل کالا هم اوایل دهه 
70 کوشیدیم تا سیستم مکانیزه اي برپا 
کنیم که شرح کالاها در کامپیوتر وارد 
و سهولت در دسترسي با ثبت موجودي 
انبار و مصارف میسر شود. هم اکنون نیز 
این برنامه در بخش انبار فعال است و با 
ورود رمز کالا، کل جزییات شناسنامه 

کالا در دسترس قرار مي گیرد.
در زماني که ریاست گروه شیرآلات 
و اتصالات را بر عهده داشتم نیز سعي 
نیاز  شناسایي  و  بررسي  با  کردیم 
متقاضیان در طرح ها، از موجودي انبار 
اگر  و  ببریم  را  بهینه  اسفاده  حداکثر 
متقاضي  به  دارد  مشابه  موارد  کالایي 
معرفي شود تا از خرید مجدد و نالازم 
راه  در  ها  سرمایه  و  شده  جلوگیري 

درست هزینه شود. 
با اینكه امكان زندگي و کار در  �

خارج از کشور براي شما فراهم بود 
ولي تصمیم گرفتید در اوج جنگ به 
میهن خود بازگردید. آیا اکنون و در 
آخرین روزهاي کاري از این انتخاب 
راضي هستید و اگر زمان به عقب 

برگردد چه اقدامي مي کنید؟
استخدام  هنگام  در  هست  خاطرم 
براي دوستان گزینش جالب  بود که چرا 
باوجود داشتن شغل در کشور آمریکا در 
گرماگرم جنگ به ایران بازگشته ام.  من 
هم برایشان توضیح دادم که اولا خون 
من رنگین تر از خون برادرانم نیست و 
ثانیا بیل زدن در کشور خودم مي ارزد 
به کار و زندگي در کشور بیگانه. اکنون 
بعد 30 سال مي بینم که تصمیم درستي 
گرفته ام و به اهدافم رسیده ام و سهمي 
مملکت  به  خدمت  در  ناچیز  هرچند 
مدت  این  طي  ام.  داشته  همکارانم  و 
هر آنچه در توان داشتم ابتدا در بخش 
انجام  گاز  شرکت  سپس  و  خصوصي 
زندگي  کشور  از  خارج  در  شاید  دادم. 
بهتري داشتم اما همیشه در ذهنم بود 
که در خارج به افرادي خدمت مي کنم 
که تضاد فرهنگي و میهني با من دارند 
و من باید پیشرفت هایم را در خدمت به 
آب و خاك و زادگاهم نشان دهم و دینم 

را به ایران ادا کنم. 

کارگروهي و مشارکت پذیري  �
یكي از عوامل اساسي موفقیت در 
کشورهاي توســعه یافته به شمار 
مي آید و ما به عنوان کشــوري در 
حال توسعه براي جهش در توسعه 
کشــور نیازمند تقویت و ارتقای 
روحیه و فرهنگ گروهي و دوري از 
فردگرایي هستیم. شما در این زمینه 

چه تجربیات و توصیه هایي دارید.
دوري جستن از سلایق شخصي و در 
خدمت اهداف جمع بودن، عامل کلیدي 
در موفقیت کشورهاي پیشرفته در  پیاده 
سازي کار گروهي است. طي سال هایي 
کار  زمین  مغرب  هاي  شرکت  در  که 
مي کردم هیچگاه ندیدم که حس انفرادي 
در  منافع شخصي  و  و دخالت سلایق 
فعالیت هاي گروهي و جمعي دیده شود. 
و  به هدف  تنها  ژاپني ها  آنها و حتي 
پیشرفت فکر مي کنند و منافع شخصي 
را بر منفعت جامعه و کشور مقدم نمي 
دارند. حتي اگر هدف و قانون را قبول 
نداشته باشند و در تضاد با دیدگاه شان 
باشد باز هم، همگرا مي شوند و از کار 
اغراض  کردن  گذارند. دخیل  نمي  کم 
شخصي در اموري که منافعش به جامعه، 
مملکت و مردم مي رسد، سمي مهلك 
پیشرفت  که  کنیم  باور  باید  ما  است. 
و  خود  از  گذشتن  گروی  در  کشور 

نگریستن به هدف واحد است.
کمي دربــاره تاثیر برنامه هاي  �

درازمدت در پیشــرفت سازمان و 
جامعه صحبت کنید. در این زمینه 
چه تجربیاتي دارید که به کار نسل 

نو بیاید.
با تجربه اي که از فعالیت در بخش 
خصوصي کشور آمریکا دارم، فرآیند ها 
قائم به شخص نیست که  برنامه ها  و 
جایي،  به  جا  و  تغییر  کوچك ترین  با 
تغییر و اشکال شود.  روند کارها دچار 
در صورتي که در جهان سوم کارها به 
افراد وابسته است و این سدي بزرگ در 
برابر پیشرفت به شمار مي آید. برنامه 
هاي درازمدت و کلان نگر، سازمان را از 
آفت برخوردهاي سلیقه اي، تصمیمات 
خلق الساعه و غیرکارشناسي در هنگامه 
تغییرات در امان نگه مي دارند و کمك 
مي کنند تا سازمان در شدیدترین تکانه 
هاي محیطي با قدرت در مسیر ترسیم 
شده به پیش برود. نباید با تغییر یك 
مدیر کارها از صفر شروع شود و برنامه 
هاي پیشین کنار گذاشته شود. ما باید 
تمرین کنیم که در عین اختلاف سلیقه، 
بر نقاط قوت یکدیگر صحه بگذاریم و 
موضوعات فرعي و بي اهمیت سد راه 

هدفي واحد نشوند. 

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

راهكارهاي عملیاتي ای وجود دارد؟
تدوین سلسله گزارش هایي که ایده 
ها، تجربیات و اندوخته هاي دانشي افراد 
مجرب و باسابقه در آن گردآوري، تجمیع 
و ارایه مي شود در این مسیر راهگشاست. 
برگزاري جلسات و نشست هایي براي 
است  مفید  نیز  تجربه  و  دانش  انتقال 
و  قدیمي  همکاران  که  صورت  این  به 
کارکشته به عنوان سخنران دعوت شوند 
و به افرادي که جدیدا به سیستم وارد 
مي شوند ارایه طریق کنند. مستندسازي 
تجربیات فقط به ریزه کاري ها و دانش 
و  ها  پروژه  اجراي  حین  ضمني  هاي 
شود  نمي  محدود  کاري  فرآیندهاي 
بلکه منتقل کردن جنبه هاي معنوي 
انضباط  و  نظم  و  جدیت  همچون  کار 
کاري از زبان نسل قدیم هم مهم است. 
نسل جدید باید بدانند که یك کارمند 
منفعل هیچ وقت به جایي نمي رسد. 
کارمندي که فقط پشت میز بنشیند، 
به امکانات فکر کند و در سایه و حاشیه 
پنهان شود به جایي نمي رسد. مطمئنا 
مدیران مي بینند که چه کسي کار مي 
کند و چه کسي باري به هرجهت و سربار 
سازمان است. همین تفاوت هاست که 
برخي ها مدیر، برخي متوسط و برخي 
نیز منفعلانه وقت تلف مي کنند. تعهد، 
جدیت و دلسوزي است که فرد را ارتقا 
مي دهد. به نظر من باید سالي چند بار 
نشست هایي براي انتقال تجربه برپا شود 
تا دانش و اطلاعات به نسل هاي بعد 
منتقل شود. البته انتقال دانش به نسل 

بعد یك شرط مهم دارد.
به نظر مي رســد که در انتقال  �

تجربه به نســل جوان کمي تردید 
دارید. در چه شــرایطي این انتقال 

تجربه موفقیت آمیز است؟
اولین شرط این است که نسل جدید 
از  برخورداري  به  نیاز  احساس  عمیقا 
نه  باشد.  داشته  گذشتگان  تجربیات 
اینکه فقط در یك جلسه بدون هدف 
شرکت کند و پذیرایي و وقت گذراني 
هدف باشد. آیا جوان امروزي مي نشیند 
تا بولتن چند صد صفحه اي تجربیات 
پروژه ها را مطالعه کند؟ بگذارید بي پرده 
بگویم که نسل جوان ما صبر و تحمل کم 
دارند و مي خواهند ره صد ساله را یك 
شبه طي کنند. در حالي که براي طي 
شدن مسیر و رسیدن به هدف و مقصد 
و پیشرفت باید پله هاي ترقي را در یك 
تا  بازه زماني طولاني مدت طي کنند 
بعدها به امکانات مادي خوبي هم برسند. 
من از جوان ها مي خواهم که با دیدي 

امیدوارانه به مسائل نگاه کنند و مدام 
نگویند که نمي شود و نمي گذارند، نباید 
انتظارات واهي از جامعه داشته باشند چرا 
که دستیابي به مدال طلا نیاز به عرق 

ریختن و تمرین و ممارست دارد.
انتقــادات زیادي از کم تحرکي  �

نسل جوان داشتید. آیا نسل قبل 
پرتلاش تر و با انگیزه تر بود؟

در همین 6 ماه اخیر از سوي چند 
شرکت معتبر دعوت به همکاري شده 
ابراز  اینکه حتي کوچك ترین  بدون  ام 
این رابطه نشان بدهم. من  تمایلي در 
دارم  قصد  بازنشستگي  محض  به  هم 
در بخش خصوصي از تجربیاتم استفاده 
مردم  و  کار  در  جدیت  بنابراین  کنم. 
داري اثرش را بر مخاطب مي گذارد و 
شرکت ها خواهان جذب  نفرات پرتلاش 
هستند. چطور براي من با 60 سال سن 
کار پیدا مي شود اما براي جوان 30 ساله 
از طرفي تکنولوژي  کاري وجود ندارد. 
هاي جدید جوانان را تنبل کرده و قدرت 
تحلیل و تفکر را به حاشیه رانده است. 
کارآفریني نیازمند به کار انداختن فکر، 
نوآوري و خلاقیت است و ذهن مسکوت 

منجمد مي شود.
اگر حرفي با همكاران دارید،بگویید. �

طولاني  سالیان  بابت  همکارانم  از 
همکاري قدرداني مي کنم و دست شان 
را مي بوسم. کار همیشه توام با استرس 
است و اگر روزي استرس نداشتي بدان 
و  مهندسي  شرکت  نکرده اي.  کار  که 
توسعه گاز در 2 دهه گذشته خیلي فعال 
بوده و ما در سال هاي اخیر به موفقیت 
هاي بزرگي رسیده ایم. اجراي پروژه هاي 
برون شهري چه در دوره کارفرمایي و چه 
در دوره برون سپاري پیشرفت هاي قابل 
ملاحظه اي داشته و انشعابات و خطوط 
جدید در توزیع، فروش و صادرات موثر 
به  توجه  با  که  بگویم  باید  اند.  بوده 
تحریم هاي 2 دهه اخیر پیشرفت ها و 
بوده  اعجاز  ما در حد  اقدامات سازمان 
را  داخلي  کنندگان  تولید  اینکه  است. 
تشویق و پشتیباني کردیم و میزان خرید 
داخلي را به 80 درصد رساندیم موفقیت 
کمي نیست. از تولید شیرآلات 48 اینچ 
تا توربو کمپرسور داخلي شده و واسطه ها 
براي دور زدن تحریم ها حذف شده اند. 
صفر  به  وابستگي  این  روزي  امیدوارم 

برسد. 
در پایان از خانواده ام تشکري شیرین 
و خاص مي کنم که بدون آنها هیچ وقت 
به این جایگاه نمي رسیدم. از همسرم که 
25 سال همسفر زندگي ام بوده و پسرم 
و  است  پزشکي  رشته  دانشجوي  که 

همیشه حامي ام بوده اند. 
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همکاران

كمبود نيرو داریماز تپه هاي داوودیه تا دعوت به تيم ملي

مجید خاضعي، کاخدار ســاختمان پنجم 
14 سال اســت که در شرکت سابقه کار دارد. 
همســرش بازنشسته شــرکت نفت بوده و 2 
فرزندش در رشــته هاي هنر و محیط زیست 

فارغ التحصیل شده اند.
 قبــل از کاخداري مســئولیت انبارهاي 

ساختمان هاي شــرکت را عهده دار بوده و اکنون یکي از مشکلات واحد تحت 
مسئولیتش را کمبود نیرو مي داند. به گفته خاضعي نیروهایي که در سال هاي 
گذشته جذب شده  اند دیگر توانایي و بازدهي سال هاي جواني را ندارند و با توجه 
به عدم جذب نیروي انساني جدید، عملا بچه هاي خدمات از جان مایه مي گذارند 
تا به هر شکلي که شده کارها را به پیش ببرند که باید قدردان زحمات شان بود. 
وي مي گوید: فقط بیایید یك لحظه در ذهن مان تصور کنیم که اگر یك روز نیروهاي 

خدمات نباشند  محیط کار ما چه وضعیت اسفناکي پیدا خواهد کرد. 
همکاران باید به لحاظ روحي، رواني شرایط دشوار و سختي هاي کار پرسنل خدمات 

را درك کنند و خود را به جاي آنان بگذارند. 
همکاران ما با طیف گسترده اي از گروه هاي هدف سر و کار دارند و و تمام تلاش 
خود را به کار مي بندند تا رضایت همه را به دست آورده و خداي ناکرده سوء تفاهمي 

به وجود نیاید.
کاخدار ساختمان پنجم با اشاره به فرهنگ سازماني ادارات مي گوید: در تعامل با 
صنف خدماتي باید بیشتر به دنبال اقدامات ایجابي و اقناعي باشیم  روش هاي مبتني 
بر تعامل معمولا پرثمر ترند کما اینکه باید گاهي اوقات درد دل هاي این قشر هم 

شنیده شود تا انگیزه اي در دل شان روشن شود. 
از مدیران محترم هم تقاضا مي کنم همانگونه که در طول سال جلسات مهمي 
براي رسیدگي به مسائل اساسي سازمان برپا مي کنند هر چند ماه یك بار هم جلسه 
اي براي رسیدگي به مشکلات این گروه از همکاران تشکیل دهند و باعث دلگرمي و 

امید در این قشر زحمتکش شوند. 

محمد حسین زارع، کارشناس امور ورزش که از سال 
81 به شرکت مهندسي پیوسته است درباره پیشینه و 
سوابق ورزشي اش مي گوید: در محله نظام آباد که از 
قطب هاي فوتبال خیز پایتخت به شمار مي آید متولد 
شدم. از  کودکي عاشق توپ گرد و جادوي فوتبال شدم و 
سپس با عضویت در باشگاه هاي  فوتبال کارون، نظام آباد 

و شهید چمران، علاقه ام به محبوب ترین ورزش جهان را  به پیش بردم تا اینکه پس از درخشش 
در رقابت هاي مختلف، در سال 72 از منطقه شمال شرق تهران به تیم ملي فوتبال جوانان دعوت 
شدم. جالب است عنوان کنم که من و حامد کاویانپور)فوتبالیست اسبق پرسپولیس و تیم ملي( 
به صورت همزمان از باشگاه نظام آباد به تیم ملي راه یافتیم؛ من و حامد هم مدرسه اي بودیم و 
مراحل رشد و ترقي را در کنار هم سپري مي کردیم. در برهه اي از دهه 70 نیز هر روز به تپه هاي 
داوودیه در شمال تهران مي رفتیم و به تماشاي تمرینات تیم پرسپولیس مي نشستیم. تماشاي 
تعصب علي پروین و سرسختي و تلاش بازیکناني مانند عابدزاده و علي دایي در تپه هاي داوودیه 
همیشه برایم الهام بخش بود و دویدن و بدنسازي در این تپه هاي سرسبز  مهم ترین سرگرمي 
دوران نوجواني ام را رقم زد. وي ورودش به امور ورزش شرکت را مرهون فوتبالیست بودنش مي 
داند و مي افزاید:  تازه به بخش خدمات شرکت آمده بودم که در مسابقات گل کوچك موفق به 
شکست تمامي تیم ها شدیم و جام قهرماني را بالاي سر بردیم. درخشش در این مسابقات باعث 
دیده شدن و اثبات توانایي ام شد و این شانس را پیدا کردم تا مسئولیت شغلي ام را با علاقه و 
تخصص ام همسو کنم.   کارشناس امور ورزش، استعداد یابي را یکي از اهداف اساسي امور ورزش 
توصیف مي کند و مي گوید: در زمینه ورزش فرزندان بر روي استعدادها سرمایه گذاري خوبي 
صورت گرفته به نحوي که اکنون 3 نفر در رشته هاي کاراته، بدمینتون و تنیس با درخشش در 
المپیاد گاز به مجموعه نفت راه یافته اند. البته باید توجه کنیم که قسمت اعظم بودجه ورزشي 
شرکت صرف هزینه اجاره اماکن ورزشي مي شود در حالیکه تیم هاي شهرستاني سوله هاي بزرگ 
براي تمرین دارند و مي توانند بودجه را صرف تجهیزات و لوازم کنند و شانس موفقیت و مقام آوري 
را به میزان بالایي افزایش دهند. توقع داریم که همکاران از امکاناتي که با هدف افزایش نشاط و 
روحیه و ارتقاء سلامتي شان فراهم شده است استفاده کنند و دبیران نیز با ایجاد انگیزه کارکنان را 
به سمت ورزش سوق دهند. در حال حاضر تسهیلات ارزشمندي نظیر مربیان و پزشکان کارکشته 
براي ارتقاء کارکنان و مشاوره هاي ورزشي و تغذیه فراهم شده است و امکاناتي نظیر آب درماني 

و پیلاتس که دوره هایي فوق العاده مفید بوده و استقبال و تحسین همکاران را برانگیخته اند. 

نوروز علي قاسمي، مسئول حمل و نقل شرکت  با 
اشــاره به فرآیند علم مدیریت در به کارگیري منابع 
مادي و انساني و هدایت و کنترل آنها براي رسیدن به 
اهداف سازمان مي گوید: از فوق لیسانس تا زیر دیپلم 
در مجموعه حمل و نقل مشغول به کارند که راهبري 
و هماهنگي این افراد با همه ســختي هاي ماهیت 

شغل، نیازمند برخورداري از نوع خاصي از رفتار،  متقاعد سازي و نفوذ در بین آنهاست. با توجه 
به ماهیت گروهي شغل نقلیه، هم اکنون در حمل و نقل روحیه اي به وجود آمده که افراد با 
یکدیگر همکاري خوبي دارند و هر کجا مشکلي پیش آمده این افراد دوشادوش یکدیگر در 

مسیر خدمت رساني و ایفاي وظیفه تمام تلاش خود را به کار گرفتند که مایه مسرت است.
وي مدیریت بر قلب ها و رفتار صادقانه و اخلاق مدار را از دیگر رموز موفقیت واحد حمل و 
نقل در خدمت رساني توصیف مي کند و مي افزاید: فلسفه وجودي نقلیه ایجاب مي کند که با 
تمامي واحدهاي سازمان ارتباطي تنگاتنگ و پر حجم داشته باشیم و در عین حال رضایت همه 
را نیز به دست آوریم که امري بسیار دشوار است. ولي ما حسن نیت خود را با تلاش شبانه روزي 
و رعایت اخلاق ثابت کرده ایم و اگر هم در موردي جواب »نه« به متقاضیان داده ایم همکاران 
به راحتي  پذیرفته اند.   مسئول حمل و نقل مي افزاید: نیروهاي حمل و نقل پذیرفته اند که 
وظیفه خدمت رساني کار باارزشي است و درك این موضوع کمك مي کند تا در شرایط کاري 
دشوار و شبانه روزي احساس خستگي نکنند؛ هرچند که ماهیت کار دوستان ما نامحسوس 
بوده و دیده نمي شود. ضمن آنکه براي ما تعطیلي و پنجشنبه و جمعه معنا و مفهومي ندارد و 
هر لحظه از شبانه روز که مدیران، مجریان و روسا به حمل و نقل نیاز داشته باشند همکاران ما 

بلافاصله براي خدمت حاضر مي شوند و 24 ساعته پاي کار هستند.
قاسمي یکي از امتیازات شرکت مهندسي را فضاي صمیمانه حاکم بر آن مي داند و مي گوید: 
حضور در چنین شرکتي به راستي مایه افتخار و مباهات است. غني بودن فرهنگ سازماني ما به 
حدي است که حتي عزیزاني که از خارج شرکت به مجموعه ما مي پیوندند همانند یك عضو 
جدید خانواده از سوي همکاران مورد استقبال قرار گرفته و سریعا تطبیق پیدا مي کنند که 
این موضوع از مزیت هاي منحصر به فرد و دارایي هاي غیر ملموس مجموعه به شمار مي آید. 

جلب رضایت چنین همکاراني حتي به قیمت تحمل دشواري ها، ارزشمند و لذتبخش است.

24 ساعته پاي كار هستيمهدف گذاری  برای كاهش مصرف برق
خدمات  واحد  مسئول  محجوب،  محمدرضا 
تخصصي ساختمان ها پس از استخدام در سال 79 
، به مدت 2 سال آموزش هاي تخصصي نفت و گاز 
و سپس  فرانسه گذراند  توتال  نظر شرکت  زیر  را 
اندازي فازهاي 1و2و3و4 در پالایشگاه هاي  در راه 
عسلویه مشارکت داشت. وي پس از ورود به شرکت 

مهندسي دریافت که  با ساختمان هایي فرسوده مواجه است که بسیاري از ملاحظات در آنها 
لحاظ نشده و قابلیت چنداني براي ارتقاء ندارند. به همین دلیل کوشید با تدوین استراتژي 
در زمینه هاي مدیریت انرژي، کاهش هزینه ها و ارتقاء سطح ایمني ساختمان ها و تجهیزات 
گام هاي موثري براي بهبود وضعیت موجود بردارد. وي توضیح مي دهد: در بخش مدیریت 
انرژي با نصب بانك هاي خازني در ساختمان ها، کاهش مصرف برق را هدف گذاري کردیم 
و با نصب شیرهاي اتوماتیك در ساختمان هاو عایق بندي روي مخازن، لوله هاي آب گرم و 
وسل ها، گامي به سوي کاهش تلفات برداشتیم. جایگزیني لامپ هاي کم مصرف و نصب 
سیستم هاي تایمرینگ براي لامپ ها و سامانه هاي هوشمند تنظیم دما بازخورد خوبي 
بر روي قبض ها رقم زده اند. از سوي دیگر در زمینه ارتقاء سطح ایمني ساختمان ها هم 
اقداماتي نظیر بازسازي کامل و استاندارد سازي آسانسورهاي کل ساختمان ها و اخذ گواهي 
استاندارد به انجام رسانده ایم.  محجوب در ادامه به بازسازي سیستم هاي ارت ساختمان ها 
اشاره مي کند و مي گوید: این اقدام از لحاظ حفظ ایمني براي افراد و تجهیزات بسیار مهم 
است. ضمن آنکه سیستم اعلان حریق را در ساختمان ها راه اندازي کرده ایم و پله هاي 
فرار را در ساختمان مرتفع تر ساخته ایم.  مسئول واحد خدمات تخصصي ساختمان ها در 
ادامه نوآوري هاي انجام شده در واحد خدمات را ثمره حمایت هاي مدیریت منابع انساني 
مي داند و مي گوید: خوشبختانه پرسنل خدمات براي ارایه و پیاده سازي طرح و برنامه هاي 
نو از آزادي  عمل برخوردارند و مورد پشتیباني قرار مي گیرند. ضمن آنکه علاقه و انگیزه هم 
همواره به عنوان عامل محرك بوده و از سکون و درجازدن جلوگیري مي کند. در پایان باید 
بگویم علیرغم همه محدودیت ها و موانعي که فراروي ما به عنوان شرکتي دولتي قرار دارد 
اما تلاش مي کنیم بهترین خدمات را ارایه کنیم تا همکاران از حضور در محیطي مطلوب و 

بدون دغدغه لذت ببرند.
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حسن داننده، کارشناس خدمات 
اداري، اجتماعي با 17 ســال سابقه 
کار هم اکنون مسئولیت پیمان هاي 
دفتري، ماشین نویسي، تنظیفات، 
آبدارخانه، انبــارداري و همه پیمان 
هایي که به نوعي زیرمجموعه مدیریت 
منابع انساني قرار دارند همانند حمل و 
نقل و غذا را عهده دار است. وي نظارت 
دقیــق بر پرداخت به موقع حقوق و 
مزایا  و همچنین بیمه پرسنل را از 

اهم مسئولیت هایش مي داند و مي گوید: نظارت بر نحوه عملکرد پیمانکاران در خصوص 
نظافت ساختمان ها، ارتباط مستقیم با نمایندگان آنها، تامین غذاي پرسنل و نظارت بر 

طبخ غذا به همراه نماینده  از دیگر وظایف بنده است.
داننــده تلاش بــراي رعایت حق و حقوق پرســنل زحمت کش خدمــات را از 
دســتاوردهاي مجموعه اش توصیف مي کند و مــي گوید: وقتي که این عزیزان به 
خواسته هاي بحق شان مي رسند ما نیز احساس خوشحالي مي کنیم اگرچه خود ما 
با توجه به حجم و ماهیت دشــوار کار، عملا  از از حقوق و مزایاي چنداني بهره مند 
نمي شویم. در جریان مساعدت هاي اخیر در بهبود وضعیت حقوق و مزایاي پرسنل 
خدمات، نگاه مثبت مدیرعامل و هیئت مدیره که با نیت خیر ســعي در گره گشایي 

از زندگي این عزیزان دارند واقعا قابل تقدیر و تحسین است. 
هم اکنون 91 نفر در پیمان تنظیفات، 38 نفر در پیمان دفتري و ماشین نویسي ، 13 
نفر تاسیسات و 35 نفر راننده در حال همکاري با شرکت اند که رسیدگي به این حجم 

فعالیت با همکاري مستمر با مدیریت هاي مالي و پیمان ها به انجام مي رسد.
وي شرکت مهندسی و توسعه گاز ایران را شرکتی با ارزش براي وزارت نفت توصیف 
مي کند و مي افزاید: با تجربه اي که بنده در ارتباط با سایر شرکت ها دارم به جرات مي 
گویم که سازمان ما مجموعه اي متفاوت است. از نظر اخلاق و عملکرد حرفه اي پرسنل، 
تاکنون مجموعه متخصصان متین و بادانش ما اقداماتي اساسي در راه توسعه کشور به 

انجام رسانده اند که بي همتا بوده و لایق والاترین تقدیرهاست. 

شركت مهندسي، برندي با ارزش براي وزارت نفت از پركارترین واحدها هستيم
امیرعلي عبدي، کاخدار ساختمان 
شرکت  در   74 سال  از  که  پنجم 
گوید:  مي  است،  کار  به  مشغول 
ازنگهداری  را  شرکت  در  فعالیتم 
در  چمن  کاشت  و  سبز  فضای 
باشگاهي که زیرمجموعه شرکت گاز 
اداره مي شد آغاز کردم و پس از طي 
چندسال همکاري و تجربه اندوزي 
در جوار دوستان رسمي، به عنوان 
کاخدار در ساختمان هاي یازدهم، 

بخارست، هشتم، هفتم و ششم مشغول به کار شدم و هم اکنون نیز کاخداري ساختمان 
پنجم را بر عهده دارم و ان شاء الله در همین سمت بازنشسته خواهم شد.

وي مي افزاید: ما مسئولیت نگهداشت ساختمان را بر عهده داریم که مشتمل بر 
برگزاري جلسات، سرویس دهي آبدارخانه، امور تاسیسات و خدمات و نظافت است. 
در ساختمان پنجم 14 نفر در آبدارخانه ها، 9 نفر در خدمات، 6 نفر در دبیرخانه و 4 
نفر در تاسیسات مشغول خدمت رساني به همکاران اند. ما اعتقاد داریم افراد مراجعه 
کننده به ساختمان هاي شرکت در هر موقعیت، رتبه و مقام تا لحظه خروج در معرض 
سرویس دهي خدمات قرار دارند و ما  همواره در تعاملي نزدیك  و تنگاتنگ با ارباب 

رجوع، ذي نفعان و کارمندان قرار داریم. 
هر کدام از ما وقتي به سازماني مراجعه مي کنیم توقع سرویس  دهی مطلوب داریم و 
کوچکترین قصوري بر نگرش ما نسبت به آن سازمان تاثیر منفي مي گذارد و این همان 

چیزي است که وظیفه دوستان خدماتي را سنگین تر مي کند. 
عبدي در پایان خدمات را یکي از پرکارترین واحد ها توصیف مي کند و مي افزاید: 
نیروهاي خدمات، باید همیشه با روحیه  اي مناسب به خدمت رساني و انجام وظیفه مشغول 
هستند و ما توقع داریم همکاران نیز متقابلا احترام بچه ها را نگه دارند و مدارا کنند چرا که 
صنف خدمات از جمله اقشار زحمتکش، کم توقع و صبور به شمار مي آیند. خوشبختانه 
شرکت  مهندسي از سازمان هاي است که از نفرات خبره و تحصیل کرده تشکیل شده و از 

نظر رفتار و احترام در درجه بالایي قرار دارد.

محمد مشکوري، کارمند خدمات 
اجتماعي رفاهي با سابقه 17 ساله در 
شرکت هم اکنون مسئولیت بخش 
مالي، تنخواه گردان، خرید ملزومات 
اداري، هزینه هاي جاري شــرکت و 
تامین مایحتاج جاري خدمات را بر 

عهده دارد.   
ماهیــت  توصیــف  در  وي   
فعالیت هایش چنیــن مي گوید: به 
طور کلي افرادي که با حساب و کتاب 

سر و کار دارند دائما نگرانند که مبادا حساب ها با هم جور در نیاید و کار ما نیاز به تمرکز 
بالایي در هنگام محاسبات و پرداخت ها  دارد. عموما همکاران ساعت 4 محل کار را ترك 
مي کنند و این در حالیست که بعد از اتمام ساعات کاري تازه فضاي خوبي براي بستن 
حساب هاي مالي ایجاد مي شود چرا که اداره ساکت است و مي توان با تمرکز بیشتري 

مسائل مالي را حل و فصل کرد.
مشکوري با بیان اینکه بنابر اقتضائات کار ناچاریم تا ساعت 7و8 در شرکت بمانیم، مي 
گوید: ارتباطات چهره به چهره با همه همکاران در سطوح مختلف از ویژگي هاي منحصر 
به فرد کار ماست که رضایت شغلي فوق العاده اي مي آفریند. روزانه سرویس هاي متنوعي 
براي رفاه همکاران ارایه مي دهیم که بازخورد احساس مثبت آنها مستقیما به ما منتقل 
مي شود و رضایت همکاران بر دلگرمي ما مي افزاید. از طرفي ما با شرکت هاي خصوصي 

بیرون سازمان هم مستمرا در ارتباطیم که این ها همه نشان از پویایي کار ما دارد.
کارمند خدمات اجتماعي رفاهي در پایان شرکت مهندسي را سازماني توصیف مي کند 
که خود ماهیتي خدمت رسان دارد و مي گوید: سازمان ارزشمند ما با هر پروژه اي که 
احداث مي کند خدمتي ارزنده و ماندگار به مردم هدیه مي دهد و خدمت در این مجموعه 

با کلاس کاري بالا به راستي مایه سربلندي و افتخار است.

رضایت همكاران باعث دلگرمي ماستضرورت حفظ انگيزه پرسنل خدمات

محمد احمدي کارشناس خدمات 
وارد   76 سال  از  اجتماعي  اداري، 
از  خانواده صنعت نفت شد و پس 
فعالیت در واحدهاي اداري پالایشگاه 
تهران و خطوط مخابرات از سال 82 
وارد مهندسي و توسعه شد. وي در 
روابط  با  ساله)95-93(   2 مقطعي 
سپس  و  داشت  همکاري  عمومي 
برگشت.  واحد سابقش خدمات  به 
مسئولیت هاي  اکنون  هم  احمدي 

اقامتي، ثبت و صدور قبوض  اماکن  نام  اموال مازاد، ثبت  متعددي در کمیته اسقاط 
ساختمان ها، صورت حساب هاي هزینه مرسولات پستي، تدوین گزارش هاي 3 ماهه واحد، 
تورهاي گردشگري و تفریحي شرکت، نظام پیشنهادات، نظام سلامت اداري و طرح تکریم 
ارباب رجوع را بر عهده دارد.  وي واحد خدمات را مجموعه اي توصیف مي کند که همیشه 
در حال پیاده سازي روال هاي روتین است و مي گوید:  اگر چه کار خدمات از تنوع چنداني 
برخوردار نیست اما ارایه خدمات به همکاران و جلب رضایت آنان امري مثبت و با ارزش 
است. باید توجه کنیم که با توجه به فشار کاري که بر پرسنل خدمات وارد مي شود رسیدگي 
به حقوق و مزایاي این قشر یقینا در حفظ انگیزه و کیفیت خدمت گذاري موثر است و بي 

توجهي به خواسته هاي آنان فرسودگي شغلي و بي حوصلگي را در پي دارد.
احمدي در توصیف فعالیت هاي خدمات مي افزاید: مادامیکه کارها درست پیش برود 
و کیفیت سرویس ها مطلوب باشد صدایي شنیده نمي شود، اما به محض بروز کوچکترین 
نقصاني در ارایه خدمات، بلافاصله انتقادها و اعتراضات متوجه واحد ما مي شود. بنابراین از 
همکاران تقاضا مي کنم پس از ارجاع کارها به خدمات، صبر و حوصله داشته باشند، چون 
تقاضاهاي کل پرسنل به واحد ما ارجاع مي شود و اگر احیانا وقفه اي در روند رسیدگي پیش 
مي آید به دلیل کثرت تقاضاهاست که در اسرع وقت و بر طبق اولویت 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، 

بلكه 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، مكمّل های غذایی،- خواب کافی، کاهش استرس و اضطراب پنج نكته جهت افزایش سیستم ایمنی بدن است.

راههاي جلوگيري از ابتلا به سرماخوردگی، آنفولانزا و زكام  در پایيز

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 می برد.
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 
نمی اندازد. 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 می کنند، بنابراین 
ابتدا کف صابون را به نوك انگشتان و ناخن ها بزنید، این 
نواحی مرکز تجمع بیشتر ویروس ها و میکروبها هستند. 
در صورت تمیزی کامل ناخن و نوك 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 یك 
)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: مكمّل 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 پروبیوتیك 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 پزشك می توانید در مدت کوتاهی از 
نوعی ویتامین آ پادتن، استفاده کنید. لازم به ذکر است که 
مصرف خارج از توصیه پزشك از این پادتن، اثرات سمی در 
بدن خواهد داشت.روغن نارگیل:روغن نارگیل به دلیل دارا 
بودن مقدار زیادی اسید لاریك، 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 پزشك 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 یك 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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