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 دهید؟ توضیح را اجتماعی تامین سازمان در آن اجرای از هدف و ناب تفکر کوتاه خیلی ابتدا در خوانندگان ذهنی آمادگی یبرا 

 را سازمانی هر در تحول ایجاد امکان که باشد می "هاتکنیک" و "اصول" ،"مفاهیم" از مجموعه ای "Lean Thinking"یا ناب تفکر کلی طور به

 با که است قادر آن، موفق اجرای صورت در هم اجتماعی تامین سازمان است. هاسازمان در تحول ایجاد "سازی ناب " هایین هدف. کنندمی فراهم

 .دهد ارائه را تریهزینه کم و سریعتر بهتر، خدمات کمتر، منابع

 خورد؟ کلید کی از اجتماعی تامین در سازمان تکنیک این اجرای 

)مدیر عامل وقت سازمان(  نوربخش دکتر ز ازدحام ارباب رجوع و ناتوانی شعبه در پاسخگویی منتشر شد. مرحومگزارشی ا 93 سال دی ماه اواخر در

های طولانی ارباب رجوع برای دریافت خدمات از شعبه، ازدحام و کندی بازدید نمودند و صف کشور است، شعب بزرگترین که تهران 25 شعبه از

 شعبه محل در ذیربط کل مدیران و مسئولین همه حضور با ایجلسه بلافاصله .شاهد بودند را پرسنل شعبه روند ارائه خدمات علی رغم تلاش همه

 باند پهنای افزایش سرور، مشخصات مانند شعبه در IT هایزیرساخت ارتقاء: مانند راهکارهایی و شده بررسی مشکلات جلسه این در. شد تشکیل

 آن اثر که گردید مشخص و شد اجرا ماه یک حدود مدت در IT هایزیرساخت ارتقاء. شد مطرح... و وچکترک شعبه دو به شعبه تبدیل یا و ارتباطی

 رییس انواری مهندس ابتکار با همزمان و گردید پیگیری مرتبط مسئولین سوی از دیگر راهکارهای لذا است. شده پیش بینی میزان از کمتر بسیار

از اواخر  ارزش جریان برداری نقشه تکنیک و تفکرناب اصول اساس شعبه بر اجرایی فرایندهای بهبود و بازنگری موضوع ،شرکت مدیره هیئت وقت

 شعبه در 17/3/1394 تاریخ در آن مرحله اولین شعبه، وقت کارکنان و رییس موثر همکاری گرفت. با قرار کار دستور اردیبهشت نود و چهار در

 بدون بود بسیار چشمگیر بود. باید بگویم این نتایج شده ریزی و اجراییطرح روز 22 مدت در تنها که همرحل این اجرای نتایج از برخی .شد عملیاتی

 تعداد کاهش صورت گرفته بود که شامل شعبه رییس اختیارات محدوده در تنها و اداری هایدستورالعمل و مکانیزه هایسامانه در تغییرات ایجاد

 با مرتبط شکایات از %37 کاهش مراجعین، به سرویس ارایه زمان از %40کاهش مراجعین، صف از %75 هشکا مرحله، 6 به 14 از فرآیند مراحل

 باشد.می متقاضیان به کاغذی پرونده تحویل عدم و مدت کوتاه هایحمایت سرویس

 

 

 به اجتماعی تامین سازمان رسانی به خدمت فرایند در "سازیناب" تکنیک اجرای که است مدتی

 با. است شده مواجه استقبال با سازمان عالی مدیریت بخصوص مسئولین، سوی از و رسد می گوش

 داشته ملی و بزرگ سازمان این در بنیادین تحول در تواندمی "سازیناب" نیکتک که اثری به توجه

 اجرای برای تامین ماشینی خدمات و مدیریت مشاور شرکت ارشد مدیریت یبرنامه همچنین و باشد

 با مهندس ایمصاحبه که شدیم آن بر موضوع، این با همکاران بیشتر آشنایی هدف ، باشرکت در آن

 در که مصاحبه این بر علاوه است، ذکر به لازم. دهیم انجام سازیناب پروژه مسئول یسلام امیرعباس

 که ایشان یمقاله پردازد، می شرکت و سازمان در تکنیک این اجرای وضعیت از کلی گزارشی به آن

 رسد.می چاپ به خبرنامه آینده شماره چند در باشد، می جذاب و است شده تهیه داستانی شکل به
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 گذاریسرمایه و تجهیز هیچ که در فرصت کوتاه و منحصرا با استفاده از اختیارات محدود رییس شعبه اجرایی شده بود ازدر اولین گام بهبود 

 تامین سازمان در "سازیناب" تجربه اولین این. گردید استفاده تریهوشمندانه شکل به شعبه موجود امکانات از فقط و نشد استفاده جدیدی

 شد. اجرا "خدمت ارائه جریان سازیروان" نام با که بود اجتماعی

 

 

 دارید؟ اجرا دست در هاییبرنامه چه و بوده چگونه تفکر این با اجتماعی تامین سازمان ارشد مدیریت واکنش 

  کرتف این خوشبختانه است. "لزاما" یک بلکه نیست، "انتخاب" یک اجتماعی تامین سازمان در "سازیناب" حاضر حال در که بگویم باید

 مدیرعامل ریاست با ایجلسه 98 آبان ماه 22 طوریکه به ،است گرفته قرار اولویت در و حمایت مورد سازمان ارشد مدیریت سوی از( سازیناب)

 پنج که شد تکلیف دفاتر و کل ادارات و هامعاونت یهمه به آن در و گردید برگزار تشکیلات و بودجه کل اداره دبیری و اجتماعی تامین سازمان

 برگزار ستادی همکاران برای آموزشی و توجیهی جلسه چندین امروز تا اول جلسه پیرو. دهند قرار "سازیناب" کار دستور در را داراولویت فرایند

 همکار مشتری، کار، جریان به افراد نگاه تغییر و است امور انجام نحوه به جدید نگاه نوع یک اندیشی ناب داریم اعتقاد که آنجایی از. است شده

 امر از هرگز تاکنون (94اردیبهشت  26) 25 شعبه در کار شروع لحظه همان از لذا است، خدمات ارائه جریان سازیناب نیاز پیش تریناساسی..... و

 از بیش تاکنون ایم وهنمود برگزار آموزشی جلسه داشته وجود شنوایی گوش که جایی هر و ممکن مکان و زمان هر در و ایمنبوده غافل آموزش

 ایم.کرده اجرا ستاد و صف همکاران با آموزشی کارگاه 70

 دارید؟ شرکت در آن اجرای برای ایبرنامه آیا 

 دعوت هم های شرکتمدیریت از .داریم هم شرکت را در آن اجرای برای ریزیبرنامه محترم شرکت، عاملمدیر مثبت رویکرد با خوشبختانه بله

 اعلام نمایندگانشان معرفی با ستادی و بیمه افزار نرم خدمات واحدهای. کنند معرفی را نمایندگانشان تکنیک این از استفاده منظور به تا ایمکرده

ماه پیشنهاد شده است که  اولین جلسه هماهنگی نیز در هجدهم دی ماه برگزار شد و برنامه آموزش کارکنان شرکت نیز در دی و اندکرده آمادگی

شرکت در این کلاس برای سایر علاقمندان نیز پیشنهاد شده است در صورت وجود ظرفیت، همچنین به زودی اجرا خواهد شد.  در صورت تصویب

 آزاد باشد تا به امید خدا گامی در جهت ایجاد و ترویج ناب اندیشی در شرکت باشد. 
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باشد برای واحد سازمان تامین اجتماعی در اختیار واحد ارتباطات نوین می 1200وجه به اینکه کنترل زیر ساخت ارتباطی بیش از با ت

 مدیریت این حجم از خطوط چه تدابیری در نظر گرفته شده است؟

مبنای سیستم  برشوند، بر روی آنها ارائه میز های متمرکسرویسکه واحد سازمان تامین اجتماعی  1200 بیش از های ارتباطیزیر ساختمدیریت 

برای اینکه این  باشد.است، در حال انجام می WANکیفیت، تداوم کیفیت و پایش روی خطوط کنترل یک نظام مدیریت که  TUMمانیتورینگ 

 فنیمباحث ها و سپس رویهمعماری، طراحی ) آن زیرساخت فنیشد. در فاز اول انجام میای سازی کنیم، باید اقدامات اولیهمعماری بزرگ را پیاده

یک  معماری مانیتورینگ از آنجایی کهو در فاز دوم دنبال روشی بودیم که اجرای آن ضامن بقاء نگهداشت سیستم باشد.  شد تعبیه افزاری(و نرم

مورد رسمی و قانونی نگهداری و پشتیبانی آن نیز به صورت آن، و بقاء سیستم برای تداوم روزانه مورد نگهداشت قرار گیرد. باید  است سیستم زنده

 توجه قرار گرفت.

 چه اقداماتی برای عملیاتی شدن این دو فاز صورت گرفت؟

نقطه به همراه  64در WANسازی یک ساختار مانیتورینگ برای طراحی شد، نتیجه آن طراحی و پیاده این پروژه دو سال پیش زیرساخت فنی 

در گام بعدی رسمیت دادن به این ساختار و قانونمند  .نمودمی و پشتیبان فراهم ، ناظربرداربرای بهره را رد مناسبیکه داشبوبود نقطه مرکزی 

سیستم مانیتورینگ گنجاندن خروجی آن  .ای داشتیممذاکرات سنگین و فشرده فناوری اطلاعات سازمان تامین اجتماعیکردن آن بود که با دفتر 

گردید. بنابراین از ابتدای سال  Soft PMجایگزین سیستم  ،WANپشتیبانی تاییدیه بود که به عنوان سند  WANنی پشتیباقرارداد ل اخدر د

 به شکل دقیق قابل اندازه گیری شد که همین عدد، 24*7خطوط سازمان به صورت  SLA، میزان ارائه کردکه این زیرساخت به ما  قابلیتیبا  97

 برداری قرار گرفت.رسما مورد بهرهاین نظام مانیتورینگ است و در نهایت  زمان به شرکت قرار گرفتهمبنای تاییدیه پرداختی مالی سا

 اید؟و در بخش پشتیبانی چه تمهیداتی در نظر گرفته

منظور نیاز بود که  باشد. برای این کارشناسان پشتیبانی و سازمانای که مورد استفاده روزمره همه قدم سوم زنده نگه داشتن این نظام بود به گونه

 ،WANبه هر کارشناس  نیز محقق گرددبرای اینکه این مهم  .عجین شود ارتباطات نوینی تیم های پشتیبانی روزانهها با فراینداین سیستم

 ق پارامتر مطاب کارشناسان، چنانچه کیفیت پشتیبانی ایشانانگیزه بالا بردن برای و  ههای مشخصی برای پشتیبانی تخصیص داده شداستان

 WANپروژه مانیتورینگ خطوط باید بگویم  شود.میتاثیر مثبت داده  آنان در میزان امتیاز طرح تلاش ماهانه یابد،افزایش  SLAگیری اندازه

ی هادوره SLAبود. این موضوع در عمل تاثیر مثبتی داشت و مقایسه وضعیت  WANپروژه بررسی کیفی ترافیک خطوط اجرای  ی ایجادزمینه

 باشد.کلیه کارشناسان می SLA، نشانگر بهبود در عدد 98و  97مشابه در سال 

 

 

ای گزارشی افزار شرکت در مصاحبهپشتیبانی شبکه و سخت دکتر مجید فرحمند مدیر 

و پروژه بررسی  WANاندازی دو پروژه مهم سیستم مانیتورینگ خطوطاز روند راه

 ارائه کردند.  ریزبه شرح   WANکیفی ترافیک خطوط 
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 WANپروژه بررسی کیفی ترافیک خطوط 

 WANها در تبادل اطلاعات روی خطوط های سرویسراهی برای پیدا کردن گلوگاه

 

 ؟توضیح بفرمایید"  WANبررسی کیفی ترافیک خطوط "در خصوص پروژه 

سپس با مکاتباتی که صورت  ،مطرح شدها بر کیفیت آنها در جلساتی که در سطح بالای مدیریت با سازمان داشتیم، تاثیر حجم ترافیک سرویس

ی ادامه در WANهمین اساس پروژه بررسی کیفی ترافیک خطوط  سازمان قرار گرفت. بر ITهای جلسات لویتوگرفت این مهم به عنوان یکی از ا

 اجرا شد.  WANپروژه مانیتورینگ خطوط 

 ؟هدف از اجرای این پروژه چه بود و چه دستاوردهایی را به همراه داشت

م جرای این سرویس متوجه شدیم که کدابا امی باشد.  WANها در تبادل اطلاعات روی خطوط های سرویسپیدا کردن گلوگاه از اجرای آنهدف 

نرم افزار سرویس گام در  ، مشخص شدعنوان اولین خروجید هستند. به کننده پهنای بانهای متمرکز سازمان بیشترین مصرفافزارها و سرویسنرم

گذارد که نمیفضایی ها سرویسمابقی برای ای که به گونهکند درصد پهنای باند را اشغال می 100 اًبتقری WAN فیک خروجی نقطه مرکزیترا

  نمایند. دهیسرویس

 

 

 

 

 هایی برای تکامل این پروژه دارید؟چه برنامه

 ی بالقوه تهدیدات مشخص شدن برای "هارشد سرویسبینی نرخ پیش" ات تحلیلی خطوط،تکامل گزارش راستای درو  یبعد گام در

برای  "سازمانهای ای ماهانه سرویسگزارش مقایسه"عنوان  گزارشی با  که در قالبآذرماه در دستور کار قرار گرفت  از ،جدید یهاسرویس

غیر منطقی  ی به صورتنرخ رشد سرویس ماهیانه مقایسه شده و چنانچهبه صورت ها نرخ رشد سرویسدر این گزارش  شود.سازمان ارسال می

 گردد.می اعلامشود و به سازمان جهت انجام تمهیدات لازم میدر حال رشد باشد در گزارش مشخص 
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های شبکهای ترافیک خروجی سرویسگزارش مقایسه هاگزارش نرخ تغییرات ترافیک سرویس   

 

 

 ند. این بدافزارهابررا به سرقت می اطلاعات کاربران های اجتماعیافزاری شبکهامکانات نرماند که با استفاده از شده هاییموفق به کشف بدافزارامنیت کارشناسان 

کرده و در نتیجه دستور، کنترل و در نتیجه دزدیدن اطلاعات کاربران استفاده برای ارسال های اجتماعیشبکهافزاری های نرماز واسط

افزار تلگرام برگرفته از نام نرم (Tele) بخش اول نام آن کهشود.ها بررسی میآن در این نوشتار، یکی از . قابل شناسایی نیستند

 .یکی از این بدافزارها است ،کنندفرامین دریافتی از سرور خود را اجرا می ،یی که با استقرار بر روی سیستم قربانینام کلی بدافزارها (RAT) و بخش دوم نام آن

شباهت بسیاری  Tele RAT ،عملکردی هایویژگی گرفته و بر اساسهای صورتتحلیلاساس  بر .کاربران ایرانی هستند درصد قربانیان این بدافزار، 80 بیش از

 است. گذاری شدهنیز برای کاربران ایرانی هدف Tele RATرسد که به نظر میدارد و IRRAT اربا بدافز

محسوب  Tele RATکه به نوعی والد  IR RATد. سازی ندارنای هستند که نیازی به شماره تلفن جهت فعالهای ویژههای تلگرام اکانتدانیم باتهمانطور که می

 ،شودمی

ها روی کارت حافظه ذخیره شده و سپس به سرور اصلی برنامه ارسال ای از فایلاطلاعات دزدیده شده در مجموعه 

لکردی متفاوتی دارد. به محض ممکانیزم ع Tele RAT کند. امامی فعالیتبر روی سیستم قربانی به طور نامحسوس ها RATبه سایر نیز مشاIRRAT .گردندمی

دریافتی از  دستورات ،کند و سپس با ایجاد یک سرویسمی منصب برنامه، بدافزار استقرار خود را بر روی سیستم قربانی از طریق بات تلگرام به نفوذگر اعلا

 .کندباز هم از طریق یک بات تلگرام جهت اجرا روی گوشی قربانی دریافت میشوند را هر میدریافت که به فارسی  نفوذگر

 بورد،ها، خواندن محتوای کلیپلیست برنامهخواندن آوری اطلاعات مخاطبین، به جمع توانهای مختلفی دارد که از آن جمله میویژگیاین بدافزار 

 

 
 "یر امنیت اطلاعات و ارتباطاتخاری مدعلی ف مهندس"
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 تصاویر گزارشات ای ازنمونه



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، دانلود فایل، ایجاد مخاطب جدید، تغییر تصویر rootهایدریافت لیست فایل

 برداری، دریافت و یا برقراریپس زمینه، دریافت و ارسال پیامک، عکس

ه تماس، قطع و وصل کردن صدای گوشی، روشن و خاموش کردن صفح

ها از گوشی، لرزاندن گوشی و خواندن و ارسال کردن برنامهگوشی، پاک

تصاویر از گالری اشاره کرد. 

افزاری های نرماز طرفی چون این بدافزار از واسط

توسط ابزارهای امنیتی  ،کندتلگرام برای ارسال و دریافت اطلاعات استفاده می

 Tele RAT توان گفتپس می کشف نیست. شبکه قادر به ردیابی و

است که با استفاده از ارسال و دریافت اطلاعات از  IRRAT پیشرفته ینسخه

های تلگرام )به جای ارسال اطلاعات به یک سرور خاص( امکان طریق بات

 .سازدیرممکن میتشخیص، ردیابی و جلوگیری از طریق شبکه را غ

های به ظاهر قانونی در اپ استورهای با استفاده از برنامه Tele RATاما

های پرطرفدار یا خرابکار تلگرامی اندروید و همچنین از طریق کانال متفرقه

 است. منتشر شده

بعد از تحلیل کد این بدافزار، یک نام 

کاربری در آن دیده شده است که در حقیقت نام یک کانال تلگرامی است که 

ای فریبکارانه این بدافزار را به شیوه

 

 

 

 

 

 

 

افزار ارجاع دارند، علاوه بر این کانال و این بدهایی که به ردیابی برای مکان

 نویسی فارسی منجر شد که در های برنامههای مشابه، به انجمنکانال

برای فروش  "های تلگرامابزارهای کنترل بات"ها هایی از این انجمنبخش

ها به فروش شدند. بخش عظیمی از این کدها که در این انجمنتبلیغ می

اند. این میزان از اشتراک نیز استفاده شده  TeleRAT دنهرسیدند در بمی

های کنترلی تلگرام کار را برای رسیدن به یک و کتابخانه TeleRAT بین

 .سازدنقطه واحد به عنوان منبع انتشار این بدافزار مشکل می

طور که گفته شد، به دلیل عدم ارتباط مستقیم با سرور، شناسایی و همان

 این بدافزار از طریق تحلیل ترافیک شبکه ممکن نیست. ردیابی فعالیت

 

 کنید.  هایی غیر از منابع رسمی خودداریاز نصب نرم افزارها از مکان. 1

ی یک  Avast. از ضد بدافزارهای بروز بر روی گوشی خود استفاده کنید.  2

دریافت و استفاده از بهترین ضد بدافزارهای است که به طور رایگان قابل 

 .است

 .های گوشی خود را مانیتور کنیدافزارها و سرویسعملکرد نرم .3

OS Monitor  یکی از ابزارها برای این منظور است که در شکل زیر، پنل

های نصب شده روی گوشی در شبکه و وضعیت اتصالات کنترل فعالیت برنامه

روش برای بدافزارهای منظور هر چند این  د.کنیها را مشاهده میهر یک از آن

 در این نوشتار کارایی ندارد.

 

 .از اطلاعات حساس خود با استفاده از رمزنگاری محافظت کنید. 4

های اجتماعی در شبکه هاها و گروهشده در کانال های ارائهاز نصب برنامه. 5

 .خودداری کنیدها سایتیا وب

 های تلگرامیها و گروهنالشده در کاهای معرفیاز کلیک روی لینک .6

 .الامکان خودداری کرده و در صورت ضرورت قبلا لینک را ارزیابی کنیدحتی

رده و به های مورد نیاز آن را بررسی کقبل از نصب هر برنامه، دسترسی . 7

شده روی گوشی خود را بررسی های نصبای دسترسی برنامهصورت دوره

 نمایید.
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( در سازمان تامین اجتماعی با 1420اندازی مرکز ارتباطات و نظارت مردمی )ی راهپروژه 95تیرماه سال  در

سازمان تامین اجتماعی عملیاتی شد و اولین مرکز پاسخگویی سازمان همت شرکت و دفتر فناوری اطلاعات 

گیرنده و آحاد مردم به شروع به کار کرد. خیل عظیم مخاطبین تامین اجتماعی )نیمی از کشور به عنوان سرویس

 تاکنون شرکت مشاور مدیریت و خدمات 95از سال عنوان مخاطب( تمایز خاصی برای این پروژه ایجاد کرده است.

رسانی به مخاطبین سازمان، ماشینی تامین و دفتر فناوری اطلاعات سازمان تامین اجتماعی در راستای بهبود خدمت

  ساخته است.  فراهم 1420های ایشان در مرکز تری را برای انعکاس پرسشامکانات و شرایط سهل

 

  

 

 

رسانی های موثری در مسیر توسعه این بخش به منظور بهبود خدمت، گام1420گویی با تاکید بر اینکه از ابتدای راه اندازی مرکزنژاد در گفت وبنفشه قربان

( با 1420شده است، گفت: خدمت رسانی به اقشار تحت پوشش سازمان از طریق مرکز ارتباط و نظارت مردمی ) سازمان تامین اجتماعی به مخاطبین برداشته

گردد. علاوه بر این های مختلفی نظیر تماس تلفنی، ایمیل، فکس، پیامک و پیغام صوتی انجام میاز درگاهMicrosoft Dynamic CRM ی استفاده از سامانه

 های خود را ثبت کنند. توانند شکایات و درخواستمیcrm.tamin.ir یرحضوری از طریق پورتال مخاطبین سازمان به شکل غ

اشاره کرد و گفت: این  مدت، سابقه و ... ( نظیر دفترچه، تعهدات کوتاه)خدمات غیرحضوری سازمان  Eserviceوی در ادامه به ساخت و راه اندازی سامانه 

 متصل شده است.   CRMبه سامانه اندازی وبگیرو کارفرما( راهشده، مستمریی به مخاطبین سازمان )اعم از بیمهرسانی غیرحضورسامانه با هدف خدمت

در پنج استان پایلوت شد که خوشبختانه مورد رضایت عموم قرارگرفت،  CRMهای غیرحضوری در سامانه ثبت و سفارش دفترچه 97به گفته وی در سال 

اشاره و  1420با مرکز   Eserviceوی در ادامه به ارتباط بین سامانه  این امکان نیز به سامانه انتقال پیدا کرده است. Eserviceمانه سازی سالیکن بعد از پیاده

: تصریح کرد

 های موثر سازمان در مسیر توسعه این مرکز می باشد.این اقدام هم یکی از گام

های درمان و شعب )به صورت برای ادارات کل، مدیریت CRMدر ادامه از ایجاد دسترسی استانی به سامانه  (CRMول پروژه ارتباط با مخاطبین سازمان )ئمس

 گیرد.ها انجام میها پاسخگویی بهتری به مخاطبین سازمان در سطح استانرداد و گفت: با ایجاد این دسترسیپایلوت در چند استان ( خب

گونه برشمرد: نژاد در ادامه به اهمیت نظرات و پیشنهادات مخاطبین برای سازمان تامین اجتماعی اشاره کرد و اقدامات صورت گرفته در این زمینه را اینقربان

گردد. این پروسه با استقبال خوبی از سوی مراجعین و مدیریت سازمان مواجه شده است. ثبت می  CRMیکه نتیجه آن در سامانه

 گیرد.سنجی برای کارفرمایان بارگزاری شده است که پس از تکمیل مورد بررسی قرار میهای رضایتفرم CRM.TAMIN.IRنین در پورتال همچ

 بارگزاری شده است. CRMی های نظرسنجی به منظور بررسی نحوه برخورد ایشان نیز در سامانهفرم ،هت افزایش کیفیت پاسخگویی کاربرانجبه گفته وی 

براینژاد در پایان به همکاری واحد شبکه شرکت و دفتر فناوری اطلاعات سازمان تامین اجتماعی نقربا

گردد ن مرکز برقرار میتماس با ای 1400پاسخگوی مخاطبان هستند. باید بگویم روزانه  1420کاربر در مرکز  16اشاره و اظهار کرد: هم اکنون 

های روزانه به تعداد تماس 97مثلا در توزیع سبد کالای دی و بهمن سال  .یابدهای حمایتی دولت، افزایش میبسته این آمار در شرایط خاص مانند عرضهکه 

 رسید.پنج هزار مورد هم می
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             مبلغ پاداش 


 

 

 

 

 

 

 

 

 

ها در قشر کارمند و به اصطلاح پشت میزنشین باعث شده ز و شیوع انواع بیماریبرو

است که تاثیر کارهای اداری و یکنواخت بر سلامت جسمی افراد بیش از گذشته آشکار 

شود. نتایج تحقیقات گسترده نشان داده است که بیشتر کاربران رایانه در درازمدت به 

شوند. در کارمندان اداری گردن، با کار مبتلا میعضلانی مرتبط  -اختلالات اسکلتی 

ها اعضایی هستند که معمولاً دچار ناراحتی و اختلالات اسکلتی ها و شانهکمر، دست

کار کنند، این عضلانی می شوند. وقتی کارمندان در یک وضعیت ثابت به مدت طولانی 

شار عضلانی ایجاد ف در کنار آن، وضعیت ثابت بدن در یک حالت .دردها آغاز می شود

  کند.ها کند میجریان خون را در ماهیچهو  کرده

 کار محل در ورزش و سلامتی حفظ برای نکاتی

 از بعد .کنید طی ته تا سرعت با و هم سر پشت رو هاپله ،آسانسور از استفاده جای به

 ایج به داشتید کار همکارتان با که زمانی و بروید بالا یکی تا دو را هاپله روز چند

 یا کنید رویپیاده کار محل به رسیدن برای .بروید او اتاق به ایمیل یا تلفن از استفاده

 در را خود ماشین روید،می کار محل به خود ماشین با اگر. کنید استفاده دوچرخه از

 .شوید راه بقیه رویهپیاد به مجبور تا کنید پارک پارکینگ، نقطه دورترین

 به را سر و شوید خم لگن از کهطوری به دهید انجام کششی حرکات ،ایستادن بر علاوه

 یا گردد خون جریان افزایش سبب و شود کشیده همسترینگ تا بکشید پایین سمت

 .کنید باز را سینه قفسه کنید خم عقب به را کمر بگذارید، کمر پشت را دست بایستید

 جواب هنگام پس. دارد همراه به را بیشتری سوزی کالری نشستن به نسبت ایستادن

 نشستن برای فرصت هر از .کنید استفاده ایستاده میزهای از و بیاستید تلفن دادن

 ایستادن به بوطمر هایماهیچه همه ایستادن هنگام زیرا ،بایستید بیشتر و نکنید استفاده

 پس سوزانندمی بیشتری قند و چربی انرژی تامین برای و کنندمی آغاز را خود فعالیت

 .بایستید بار یک ساعت نیم هر

 حرکات و رفتن راه ایستادن، کمی مانند ایساده کارهای انجام با را خود زندگی سبک

 . بگیرید نظر در را خود سلامتی و باشید جدی کار این در. دهید تغییر کششی

 

 

 به دیدن آن هستند که تنها اشخاص بیمارقادر   سلامتی تاجی است بر سر افراد سالم 

 "بقراط"                                                                                                                                                                                                                                                                     
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در راستای افزایش سطح انگیزش سازمانی همکاران محترم و 

یگیر در ارایه خدمات پ تقدیر از همکاران نمونه به واسطه تلاش

متمایز به مشتریان و رفع مسایل فرا روی شرکت همکاران نمونه 

شوند: می به شرح زیر معرفی



 

 

 جناب آقای کیا کاویانی

زاده فیروزیجناب آقای محمد حسین  

نامجناب آقای فریبرز سعدی  

سرکار خانم حمیده پورصفر 

ی سهیل طیاریجناب آقا  

 جناب آقای داود محمدنشتایی 

 

بر پایه همکاری صمیمانه و ارزشمند مدیران و کارشناسان برتر 

بگیران عزیز سازی سامانه پرداخت مستمریشرکت در روزآمد

 سازمان تامین اجتماعی

 

الله در آینده نزدیک شاهد معرفی همکاران شاخص و برتر شرکت به شاءان

هایشان خواهیم بود.ها و شایستگیآفرینیاستناد ارزش

 

بر پایه ارزیابی عملکرد برگرفته از نظرات همکاران و مدیران شرکت

 رتبه عالی جناب آقای سهیل طیاری

 رتبه بسیار خوب صفرسرکار خانم حمیده پور

 رتبه خوب جناب آقای وحید همتی

 رتبه خوب جناب آقای پدرام پورجهانی
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کاران متولد اسفندماه تولدتون مبارک  هم

 خانمها 

  بهاره سادات میرغفاری نوکنده، سوزان اندخیده فرد،، سوزکتایون آذرهوش، سپیده خان، ام البنین شیرزادی 

 الهه شوقی  زهرا جعفری، 

 یانآقا

لحسین صطفی فرهادتوسکی، احمدرضا شاملی، هادی کاشف قربانپور، حسنی عبدا صطفی ،م  نوروزی،  محمدرضا پرهنر  م

 

 

 


