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اندازی موزه شرکت ، کتابخانه و دیوار راه 

 ها به صورت مجازی نیازمندی

 

 مصاحبه با مهندس امیر امیری کیا

 Cisco) راه اندازی سیستم جدید ویدئو کنفرانس

Meeting Server)تامین اجتماعی در سازمان  

 

 مصاحبه با مهندس سید محسن حسینی

میلیارد رکورد  24انتقال صد درصدی 

 دون هیچ خطاییاطلاعاتی بیمه شدگان ب

 مصاحبه با مهندس یدالله قاسم پور

 یهو ساماند شیپالا ستمیسریز

دولت  ارانهیرانندگان مشمول کمک 

 اجرا شد یو تست لوتیبه صورت پا

 مصاحبه با سمیه خدایی

پروژه اصلاح فرایند رسیدگی به 

درخواستهای کسب و کاری در حوزه 

 های درمانی و ستادی اجرا شد

 23   شمارهلکترونیک               ا نسخه
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 راه اندازی سیستم جدید ویدئو کنفرانس

(Cisco Meeting Server) 

  در سازمان تامین اجتماعی

 Cisco Meeting) سیستم جدید ویدئو کنفرانس

Server)با بهره گیری از کلاینت های موجودSX20   در

کل و مدیریتهای درمان  سازمان تامین اجتماعی، ادارات

 سراسر کشور به صورت کاملا عملیاتی اجرا شد.

مهندس امیر امیری کیا مدیر سخت افزار و شبکه شرکت 

مشاور مدیریت و خدمات ماشینی تامین، به سبقه ی راه 

اندازی سیستم ویدئو کنفرانس در ستاد سازمان تامین 

اولین  1394اجتماعی اشاره و تصریح کرد: در سال 

ستم ویدئو کنفرانس در ستاد سازمان تامین اجتماعی، سی

ادارت کل و مدیریت های درمان در سراسر کشور، بر 

اساس آخرین تکنولوژی روز سیسکو بر روی دستگاه 

MCU5320   و کلاینت هایSX20  با توجه به نیازهای

آن زمان سازمان، توسط کارشناسان شرکت تامین؛ 

کرد موفق این سرویس طراحی و پیاده سازی گردید. عمل

در این سال ها در حوزه برگزاری جلسات چنان بوده است 

که به یک سرویس حیاتی و مهم در این حوزه مبدل شد. 

باید بگویم، گسترش نیازمندی های سازمان در زمینه 

برقراری جلسات از راه دور خصوصا با پیدایش کرونا و لزوم 

جب درخواست ارتقاء و استفاده از سیستم های برخط، مو

 adobeبرای راه اندازی سرویس های دیگر مانند

connect ،Cisco Webex  شد، اما به دلیل اینکه

سیستم پیاده سازی شده در سازمان، قابلیت پاسخگویی 

به نیازهای روز را نداشت و با توجه عمکرد موفق سیستم 

موجود، اجرای سیستم جدید ویدئو کنفرانس به 

اجتماعی در دستور کار قرار  درخواست سازمان تامین

 گرفت.

وی تصریح کرد: در یک سال گذشته بدلیل عدم امکان 

برخی اختلالات   MCU5320ارتقاء و بروزرسانی دستگاه 

نیز در عملکرد آن دیده می شد. دامنه ی این اختلالات 

به گونه ای بود که بعضا موجب بروز برخی مشکلات در 

ستاد می گردید.  یرانبرگزاری جلسات ویدئو کنفرانس مد

با توجه به این موضوع و نیازهای جدید سازمان و با هدف 

، طراحی MCU5320پوشش محدودیتهای دستگاه 

سیستم جدید ویدئو کنفرانس با رعایت صرفه و صلاح 

سازمان و استفاده ی حداکثری از تجهیزات موجود در 

 دستور کار این مدیریت قرار گرفت.

 

 

 

 

 

مهندس امیری کیا از جمله محدودیتهای این دستگاه را  

کاربر ،  40عدم امکان توسعه جلسات آنلاین به فراتر از 

ودن به استفاده از عدم امکان ضبط جلسات، محدود ب

، عدم امکان ارائه سرویس توسط SX20کلاینتهای 

اینترنت و تحت وب و کیفیت پایین فایل های آموزشی 

 به اشتراک گذاشته شده در جلسات، برشمرد.

مدیر سخت افزار و شبکه شرکت مشاور مدیریت و 

خدمات ماشینی تامین در ادامه به اهدافی که از طراحی 

کنفرانس دنبال می شد، اشاره کرد سیستم جدید ویدئو 

و گفت: از جمله قابلیتهای جدید سیستم پیاده سازی 

شده، افزایش حاضرین در جلسه ویدئو کنفرانس به 

کاربر، پشتیبانی از برگزاری حداقل سه  100حداکثر 

جلسه همزمان و امکان افزایش تعداد جلسات در صورت 

ی بالا، نیاز، امکان ضبط جلسات، قابلیت دسترس پذیر

امکان ارائه جلسات همزمان مبتنی بر وب و کلاینت های 

SX20 امکان ارائه سرویس از طریق اینترنت در صورت ،

های متفاوت، امکان  Layoutنیاز، امکان مدیریت 

مدیریت مدعوین توسط راهبر جلسه، رمزنگاری جلسات 

 و به اشتراک گذاری مناسب فایل های آموزشی می باشد.

کیا افزود: با توجه رشد چشمگیر تقاضا  مهندس امیری

جهت برگزاری جلسات مدیریتی و آموزشی و پوشش 

اهداف ستاد سازمان در این حوزه، جهت طراحی سیستم 

جدید راهکارهای متعددی شامل سخت افزاری و نرم 

افزاری توسط کارشناسان متخصص این شرکت در این 

یازمندی زمینه بررسی گردید که با توجه به معماری و ن

ها در حوزه یکپارچه سازی، سیستم جدید ویدئو 

کنفرانس مبتنی بر آخرین راه حل ارائه شده توسط 

به عنوان  Cisco (Cisco Meeting Server)شرکت 

 راهکار مناسب انتخاب و مورد تائید قرارگرفت.

به گفته وی هم اکنون سرویس فوق به صورت عملیاتی 

یدیه صحت عملکرد در حال ارائه سرویس بوده و تای

نهایی آن در اواخر شهریورماه اخذ خواهد شد. سپس 

سیستم به صورت کامل به راهبر مربوطه مستقر در ستاد 

مرکزی سازمان تحویل داده شده و در طول مدت قرارداد 

 تحت پشتیبانی کارشناسان فنی شرکت خواهد بود.
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 گفت و گو

 خبر

 سلامت نیوز

 با همکاران
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میلیارد رکورد  24انتقال صد درصدی 

 خطایی  اطلاعاتی بیمه شدگان بدون هیچ

اده داده سرویس عملیات اجرای فاز هفتم مهاجرت پایگ

های متمرکز بیمه ای سازمان تامین اجتماعی در تاریخ 

سرویس  40مرداد ماه با انتقال دیتابیس حداقل  17

میلیارد رکورد  24نرم افزار بیمه ای که در کل 

اطلاعاتی از بیمه شدگان را در بر می گیرد با موفقیت 

و بدون هیچ گونه خطایی، صددرصد منتقل شد. این 

ارزشمند را به شرکت مشاور مدیریت و دستاورد 

 خدمات ماشینی تامین تبریک می گوییم.

 مدیرعامل در مشاورمهندس سید محسن حسینی 

شرکت مشاور مدیریت و خدمات  انبارهای داده پایگاه و

ماشینی تامین، مهاجرت پایگاه داده سرویس های 

متمرکز بیمه ای سازمان تامین اجتماعی را یکی از مهم 

ویدادهای اخیر شرکت توصیف کرد و افزود: با ترین ر

تلاش شبانه روزی همکاران شرکت مشاور مدیریت 

وخدمات ماشینی تامین در بخشهای پایگاه داده، 

زیرساخت، سرویس علی رغم شب زنده داری سه روزه 

همکاران و خستگی ایشان، خوشبختانه توانستیم کار 

ون هیچ در این حجم را مطابق برنامه ی زمانبندی بد

خطایی جلو ببریم و این برای شرکت یک دستاورد 

 بسیار موفقیت آمیزی محسوب می شود. 

طی درخواست  1400وی افزود: این پروژه از اسفندماه 

مرکز فناوری اطلاعات آمار و محاسبات سازمان تامین 

اجتماعی مطرح شد و طی جلسه ای با حضور 

مرکز  مدیرعامل شرکت، مدیران ذیربط و نماینده ی

فناوری اطلاعات آمار و محاسبات سازمان مقرر شد، 

مهاجرت پایگاده داده سرویس های متمرکز بیمه ای 

سازمان تامین اجتماعی در قالب یک پروژه عملیاتی 

انجام شود. بدین معنا که نسخه ی قدیم دیتابیس بر 

 روی نسخه و سرورهای جدید نصب شود.

 

مهندس حسینی با اشاره به اینکه بخش اعظم 

اجرای این پروژه توسط همکاران واحد پایگاه داده 

اجرا شده است، گفت: اجرای این پروژه مهم چند 

هدف را در برداشت. از جمله ارتقاء نسخه بانک 

اطلاعاتی ) این هدف به منظور رعایت الزامات 

سخه و نیز به منظور امنیتی دیتابیس، پشتیبانی ن

بهره مندی از قابلیت های جدید نسخه دنبال می 

شد(، اصلاح ساختاری بانک اطلاعاتی در لایه 

منطقی آن هدف بعدی بود که ارمغانش بهبود 

کارآیی و عملکرد سرویس در لایه پایگاه داده بوده 

ارتقاء و بکارگیری تجهیزات زیرساختی جدید  .است

ذخیره سازی آخرین شامل سرورها و تجهیزات 

هدف می باشد که البته تحقق آن منوط به خرید 

 تجهیزات می باشد که در دست انجام است.

در ادامه  انبارهای داده پایگاه و مدیرعامل در مشاور

از مهندس کابلی مدیر تضمین کیفیت شرکت که 

مدیریت این پروژه را تقبل کردند و در پیشبرد 

ژه نقش بسیار مهمی برنامه ی زمانبندی اجرای پرو

را داشتند تقدیر و تشکر نمود و افزود: بر اساس 

برنامه ی زمانبندی انجام شده در جلسه اسفند ماه 

عملیات انتقال "قرار بر این بود که گام ششم  1400

خردادماه انجام  15تا  13در روزهای  "و مهاجرت

شود. ولی بدلیل عدم صدور مجوز توسط سازمان، 

مردادماه محول  13از پروژه به تاریخ انجام این گام 

شد. لذا با هماهنگی های صورت گرفته توسط 

واحدهای ذی نفع سازمان تامین اجتماعی و اعلام 

عمومی از طریق رسانه ی ملی مبنی بر قطعی 

روز  14:30سامانه های بیمه ای سازمان از ساعت 

ساعت عملیات  72مرداد به مدت  13پنج شنبه 

بروز خطایی در تمامی فرایندهای  فوق آغاز و بدون

اجرایی عملیات مهاجرت / انتقال با موفقیت انجام 

شد. که بخش اعظم کسب این موفقیت بخاطر 

 برنامه ریزی دقیق آن بود.

سرویس  40به گفته وی در این عملیات حداقل 

نرم افزاری بیمه ای به این دیتابیس متصل 

 بودند و هر کدام از این سرویس ها بر روی

سرورها و ماشین های متعددی قرار گرفته و 

بعبارتی تنظیمات و اتصال از دیتابیس قبلی به 

جدید بایستی بر روی بیش از یکصد سرور و 

 .شدماشین عملیاتی انجام می

 

 

4ت ماشینی تامین  شرکت مشاور مدیریت و خدم   

فقیت آمیز انتقال این حجم مهندس حسینی اجرای مو

لایه های مختلف  از دیتا با پیچیدگی های خاصی که در

دیتابیس و سرویس وجود داشت را، در بازه زمانی کوتاه 

ساعت بدون کوچکترین مشکل و یا خطایی، معجزه  72

مرداد ماه کلیه  17آسا توصیف و تصریح کرد: در روز 

در سرویس های بیمه ای برروی دیتابیس جدید و 

دسترس کاربران قرار گرفت و تا به امروز که مصادف با 

روزهای پایانی ماه می باشد، وضعیت عملکرد دیتابیس 

در مقایسه با وضعیت ماه گذشته به مراتب از وضعیت 

 پایدارتر و کارایی بهتری برخورداراست.

با تشکر از   انبارهای داده پایگاه و مدیرعامل در مشاور

تلاش شبانه روزی و شب زنده  همکاران شرکت که با

داری سه روزه توانستند این دستاورد ارزشمند را برای 

شرکت و سازمان رقم بزنن، گفت: به محض خرید 

تجهیزات سخت افزاری و سرورهای جدید، دیتابیس بر 

روی سرورهای جدید منتقل خواهد شد که در پایداری 

یی و بهبود کارائی و عملکرد دیتابیس نیز تأثیر بسزا

 خواهد داشت.
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 "اتیو مال مهیواحد ب یپروژه پنجره  یتایعمل لوتیپا "

رانندگان  یو سامانده شیپالا ستمیرسیز لوتیپا " و

توسط تیم خدمات نرم  "دولت ارانهیمشمول کمک 

افزار بیمه ای شرکت مشاور مدیریت و خدمات ماشینی 

 .تامین اجرا می شود

مهندس یدالله قاسم پور مدیر خدمات نرم افزار بیمه 

 ،یریت و خدمات ماشینی تامینای شرکت مشاور مد

در سه  اتیو مال مهیپنجره واحد ب یپروژه  اظهار کرد:

تهران به  13تهران و  کیشعبه  ران،یشم یشعبه 

مقرر شده از ششم  اجرا شده است و لوتیصورت پا

 کیآن آغاز شود و  در  "یاتیعمل لوتیپا" ورماهیشهر

داده   میمشخص در کل کشور تعم یبرنامه زمانبند

 ود.ش

  یو سامانده شیپالا ستمیسریز

 دولت ارانهیرانندگان مشمول کمک 

 اجرا شد یو تست لوتیبه صورت پا 

 

 
 

 شیپالا ستمیرسیزمهندس قاسم پور در ادامه از اجرای 

دولت به  ارانهیرانندگان مشمول کمک  یو سامانده

هم اکنون خبر داد وافزود:  یو تست لوتیصورت پا

فاز  یاجرا یبرا یاجتماع نیامسازمان ت دییمنتظر تا

 .باشد یم یاتیعمل لوتیپا

 

 

 تیریجهت مد ستمیرسیز نوی تصریح کرد: ای

باشد.  یدولت م ارانهیرانندگان مشمول کمک 

 یسازمان راهدار ریامور رانندگان نظ یمتول یسازمانها

ها با مراجعه به پنل  یاریها و ده یو سازمان شهردار

رجع استعلامات و م یدولت یدستگاه"مخصوص 

سازمان  یرحضوریخدمات غ یدر سامانه  "یرسم

و  یرانندگان واقع ستیل  eservicesیاجتماع نیتام

 .ندینما یم یرا بارگذار یرواقعیغ

 در شرکت  ITSMپروژه  یاجرا

 

به گزارش روابط عمومی شرکت مشاور مدیریت و 

خدمات ماشینی تامین، هرچند ارائه خدمات در حوزه 

لاعات به دلایلی همچون پیچیدگی فنی، فناوری اط

اهمیت تداوم کسب و کار، رشد روزافزون فناوری، 

تغییرات مکرر ذائقه مشتریان و امثالهم، بالذاته کاری 

دشوار است؛ اما مدیریت این مهم، برای سازمانی در 

قواره تامین اجتماعی، با تنوع کسب و کارها، جامعه 

جغرافیای کشوری مخاطبین چند ده میلیونی و گستره 

ای دشوارتر هم هست )و حتی فرامرزی(، طبعاً مقوله

های گیری از رهنمودهای آخرین نظامکه نیازمند بهره

 مدیریتی و تخصصی حوزه فناوری اطلاعات است.

شرکت مشاور مدیریت و خدمات ماشینی تامین، بیش  

از سه دهه است که در حال ارائه خدمات به این 

لی است اما با توسعه خدمات ی بزرگ ممجموعه

-هایی ملی همچون نسخهاندازی سرویسمتمرکز و راه

و همانند آنها،  3070واحد، طرح الکترونیک، پنجره

لزوم پایداری سطح خدمات و ارتقاء کیفیت آن بیش از 

پیش، اهمیت یافت. از همین رو شرکت تامین مبادرت 

مدیریتی  سازی نظامای برای پیادهی پروژهریزبه طرح

های راهبردی، ساختاری، فرایندی و نهایتاً در لایه

به عنوان یکی از  ITILگیری از تعالیم ابزاری، با بهره

های مدیریت خدمات فناوری روزآمدترین چارچوب

 اطلاعات، نموده است. 

 

آغاز شده و  1401این پروژه که از خرداد ماه سال 

در حال حاضر در فاز تدوین و مدلسازی فرایندها 

-است؛ فرایندهایی که وضعیت موجود آنها آسیب

شده و تلاش شده تا با کمترین میزان  شناسی

تغییرات و بالاترین سطح اثربخشی، مورد ارتقاء و 

شود بهبود قرار گیرند. در ادامه نیز آنچه طراحی می

 Service Desk Plusدر قالب ابزاری تحت عنوان 

 Manage Engineهای کمپانیاز زیرمجموعه

 سازی خواهند شد. پیاده

( و یک Processفرایند) 8در فاز نخست این پروژه 

 ITIL( از مجموعه فرایندهای Functionعملیات)

 به شرح ذیل، در دامنه پروژه قرار گرفته اند:

Event Management 

Incident Management 

Problem Management 

Request Fulfillment 

Service Asset & Configuration 
Management 

Service Catalog Management 

Service Desk 

Service Level Management 

Service Portfolio Management  

شناسی و این هدف گذاری، بر مبنای نتایج آسیب

ارزیابی میزان بلوغ فرایندی مجموعه، که طی 

آفرینان کلیدی در ارائه جلساتی و با مشارکت نقش

 است. خدمات صورت پذیرفت، انجام شده

  یاتیعمل لوتیپا یاجرا

 "اتیو مال مهیواحد ب یپروژه پنجره "
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پروژه اصلاح فرایند رسیدگی به 

درخواستهای کسب و کاری در حوزه های 

 درمانی و ستادی اجرا شد

 

با سمیه خدایی مشاور مدیرعامل در مدیریت ارتباط 

پروژه اصلاح فرایند رسیدگی به مشتری، با بیان اینکه 

فروردین  15 درخواستهای کسب و کاری از تاریخ

 ای بیمه افزارهای نرم حوزه در روز 62 مدت به 1401

 دستاوردهای به توجه با اظهار کرد: شد اجرا شرکت

 درخواستهای به رسیدگی در که ارزشمندی و موفق

 فرایند این ،یمداشت یا بیمه ی حوزه در مشتریان

در واحدهای  1401اردیبهشت  10 تاریخ از بلافاصله

 نرم افزارهای درمانی و نرم افزارهای ستادی اجرا شد.

 87 حاصل اجرای آن در حوزه درمانیبه گفته ی وی 

 مشتریان به پاسخگویی سرعت و زمان در بهبود درصد

  .است بوده سال اول ماهه پنج در

در حال حاضر هیچ کد کسب و نکه خدایی با اعلام ای

در واحد توسعه  کاری در سه ماهه اول سال جاری

از در حوزه بیمه ای مکاتباتی افزود:  درمان وجود ندارد

دارات کل استان مبنی بر رضایتمندی ایشان از اجرای ا

این فرایند و تسریع در پاسخگویی به درخواستهای 

 رسالماهه اول سال به شرکت ا 5کسب و کاری در 

شده است. همچنین در رضایت سنجی سه ماهه اول 

 53از ادارات کل و شعب تامین اجتماعی 1401سال 

درصد افزایش رضایتمندی در پاسخگویی به 

 درخواستهای کسب و کاری ایشان داشته ایم. 

 

راه اندازی موزه شرکت ، کتابخانه و دیوار 

 نیازمندیها به صورت مجازی

 

که بحث استفاده از درگاه سازمانی در کشور  80از دهه 

داغ شد شرکت خدمات ماشینی تامین به همت 

مهندس حسین علایی و واحد روابط عمومی موفق به 

 .شد SharePointاستقرار 

در زمانی رخ داد که بسیاری از مجموعه های  این اتفاق

وقوف کاملی  درگاه سازمانی به معظم حتی بر کاربرد

بستر مزبور موجبات ساماندهی بسیاری از  .نداشتند

امور صنفی شرکت شد که از آن جمله می توان به 

ا اقل صرف ببرگزاری انتخابات موضوعی سیستماتیک 

و  مسابقات  وقت و هزینه، برگزاری تمام نظرسنجیها،

 .... اشاره نمود

در حال حاضر به منظور تکمیل زنجیره مجازی شرکت 

نیاز به استقرار سایر اموری داریم که در سالهای گذشته 

مغفول مانده است و در همین راستا نسخه نخست موزه 

مجازی شرکت به همت تنی چند از همکاران به بهره 

علایی و در ادامه با همفکری آقایان  .برداری رسید

 رسیدیم نتیجه این به  همکاران روابط عمومیرواقی و 

 اندازی راه منظور به گیرا و ساده بسترهای سایر از که

 که کنیم استفاده داخلی نیازمندیهای دیوار و کتابخانه

 همکاران فعالیتی روحیه رفتن بالا به منجر تواند می

  .گردد

به زودی شاهد بهره برداری از این مهم خواهیم بود و 

کنیم  ز تمامی دوستان و علاقه مندان درخواست میا

 نقطه نظرات خود را با ما در میان بگذارند.

 

6شرکت مشاور مدیریت و خدمت ماشینی تامین    

 

 امه ی داخلینفصل 

 احب امتیاز ص

 شرکت مشاور مدیریت و خدمات ماشینی تامین 

 1401   تابستان                                                                                                                      
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 گفت و گو

 خبر

 سلامت نیوز

 با همکاران
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 بیندسلامتی تاجی است بر سر انسان سالم که فقط یک بیمار آن را می

 ورزش در محل کار

 

پشت، مچ دست،  هیفشار در ناح ز،یمشاغل پشت م

به  تواندیو م دهدیم شیم و گردن را افزاچش

عضلات منجر شود. دکتر شارون هام  رفتنلیتحل

(Sharon Hameدانش ،)یدر بخش جراح ینیبال اری 

(، به UCLA) ایفرنیکال یاالیوسیدانشگاه  یارتوپد

( گفت: WebMD) یداموب یروزنامه پزشک

 یوترهایکامپ یها جلوکه هر روز، ساعت یراداف»

رو روبه یپزشک یبا مشکلات جد نند،ینشیم خود

از سندروم تونل کارپ  شتریب ی. ما مشکلاتشوندیم

(carpal tunnel syndromeرا م )نی. امینیبی 

و سپس به  رودیدردها از بازو تا آرنج و شانه بالا م

« است. یمشکل بزرگ نیا رسند؛یگردن و پشت م

دن عصب شو فشرده ی)سندروم تونل کارپال، گرفتگ

ساختار  کیتونل  نیدر داخل تونل کارپال است. ا

 9آن  قیاست که از طر یبریف - یمحکم استخوان

از ساعد وارد دست  انیشر کیعصب و  کیتاندون، 

حس انگشتان شست، اشاره،  ،ی. عصب عبورشوندیم

. کندین ممیاز انگشت حلقه را تا یمیوسط و ن

 زین هاستیپیسندروم تونل کارپال که به سندروم تا

در  یحسیمعروف است، به حس گزگز، ضعف و ب

 .(شودیانگشت شست منجر م

 یرا در برنامه کار یناتیتمر دیتوانیچگونه م اما

 د؟یبعدازظهر، بگنجان 4صبح تا  8شلوغتان، از ساعت 

را  ریز یخود، راهنما یاز سلامت جسم نانیاطم یبرا

انه آشنا ساده و محتاط نیتا با چند تمر دیدنبال کن

 :دیروزانه انجام ده دیتوانیکه م دیشو

 . کشش گردن1

سمت شانه چپ و گوش چپ را به دینیبنش صاف

 10که گوش شانه را لمس کند.(  ستی)لازم ن د؛یبکش

. هر بار که دیتکرار کن گریو در طرف د دینگه دار هیثان

 نیتمر نیاست، اگردنتان خسته شده  دیاحساس کرد

تنش را در گردن آزاد  نیتمر نی. ادیرا انجام ده

 .دهدیو سردرد را کاهش م کندیم

 . بالاانداختن شانه2

مطمئن  یزیدرمورد چ یکه وقت دیامتوجه شده حتما

 د؛یبریسمت سرتان بالا مهر دو شانه را به د،یستین

 هیثان 10و  دیحرکت را انجام ده نیهم قایدق

 نیا د؛یکنو سپس رها  دیخود را بالا نگه دار یهاشانه

بلکه  دهد،یم نیتنها تنش را در گردن شما تسککار نه

 .کندیباز م زیعضلات پشتتان را ن یگرفتگ

 کردن به اطراف. نگاه3

ممکن است به نظر برسد که در حال  نیتمر نیبا ا

 یاست؛ اما کمتان سر رفته حوصله ای دیهست یکنجکاو

شما مشغول نرمش که  شوندیبعد همکارانتان متوجه م

و تلاش  دیسمت چپ بچرخان. سر خود را بهدیهست

 د،ینگه دار هیو چند ثان دیشانه نگاه کن یتا از بالا دیکن

 .دیسمت راست تکرار کن ررا د نیتمر نیسپس ا

 بردن پا. بالا4

شدن سفت یبرا د؟یکنیم یاحساس خستگ ایآ

که  یمهلت کوتاه، در حال کیعضلات شکم در 

نگه  هیثان 10و  دیچپتان را صاف کن یپا دیانشسته

و  دینگه دار د،یاوریب نییپا نیزم کیپا را تا نزد د؛یدار

را  نیتمر نیا دیتوانی. مدیتکرار کن زین گرید یپا یبرا

تا عضلات  دیده انجامکارتان  زیم ریز اطیبا احت

 .دیکن یشکمتان را سفت و قو

 . حرکت آغوش بزرگ5

 د؛یرینتان را در آغوش بگکشش عضلات پشت، بد یبرا

شانه سمت چپ و دست چپ را  یدست راست را رو

و  دیبکش قینفس عم د؛یشانه راست خود قرار ده یرو

 .دیها را آزاد کنشانه نیب هیناح یهایگرفتگ

 ستون فقرات چشی. پ6

شما را از  تواندیساده م نیتمر نیا د،یکمردرد دار اگر

در تمام طول  علت نشستنبه جادشدهیا یهایگرفتگ

 د،ینیخود به پهلو بنش یروز خلاص کند. در صندل

و بدنتان  دیریرا با هر دو دست بگ یصندل یقسمت بالا

بار  3 ای 2کار را  نیا د؛یبکش یسمت عقب صندلرا به

طرف  یسپس برا د؛ینگه دار هیانث 10و  دیانجام ده

 .دیتکرار کن زین گرید

 یاسکات صندل. 7

را  یتنه، اسکات با صندل نییعضلات پا تیتقو یبرا

 یجلوتر از صندل متریسانت 15 بایتقر د؛یامتحان کن

که باسنتان  یتا زمان دیاوریب نییبدن را پا د،یستیخود با

. از دیبرسد، سپس دوباره بلند شو یبه لبه صندل

را حداقل  نیتمر نیو ا دیمناسب استفاده کن یهازمان

 .دیمرتبه انجام ده 10بار و هر بار  3

 

 

 

 کشش مچ دست. 8

ها و کاهش تنش و درد در مفاصل و تاندون یبرا

بار، در هر  2 ای 1از سندرم تونل کارپال،  یریجلوگ

 یبرا د؛یساعت حرکت کشش مچ دست را انجام ده

و کف دست  دیسمت جلو بکشدست را به کیار، ک نیا

 رونی)کف دست رو به ب د؛یسمت بالا خم کنرا به

تا  10و  دیکشانگشتان را عقب ب گریباشد(؛ با دست د

پس از رهاکردن، کف دست را  د؛ینگه دار هیثان 30

سمت بدن )کف دست به دیخم کن نییسمت پابه

ن را انگشتا گریبار د کیباشد( و با دست مخالف 

 ای 2و  دیها را عوض کندست د؛یسمت بدنتان بکشبه

 .دیرا تکرار کن نیتمر نیبار، ا 3

 دیبرو رونیب. 9

به  د،یکنیم بودنیانرژو کم یاحساس خستگ اگر

ها را پله قهیدق 2 ای 1 یو برا دیپله بروراه نیترکینزد

تا پمپاژ خون در بدنتان  دیبرو نییچند قدم بالا و پا

احتمالا با  ابد؛ی نیتسک تانیپاها ید و گرفتگشو میتنظ

پشت  یدتریجد یهادهیو ا شتریب یکار با انرژ نیا

 .دیگردیبرم زتانیم

7ینی تامین  شرکت مشاور مدیریت و خدمت ماش  
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 آیا رفتار شما در محل کار حرفه ای ست؟

که متناسب با  رودیاز شما انتظار م یدر هر شغل

از  یروی. پدیعمل کن یاتان حرفه یهاییتوانا

و  تیجلب حما ت،یباعث موفق یاحرفه یهنجارها

. در مقابل رفتار شودیم یارتقاء شغل گران،ید یهمکار

باعث شکست در آموزش، قراردادها و  یاحرفه ریغ

 .شودیم شرفتیپ

رفتار آمده است.  یاز اصول کل یفهرست کیادامه  در

 ایممکن است اصول  یالبته در هر شغل

رفتار قابل قبول در آن  یبرا یاژهیو یهادستورالعمل

 دیبا دیمعمولاً کارکنان جد .شودیاضافه م زیشغل ن

همراه با قرارداد  زیرا ن یرفتار یدستورالعمل اخلاق

 ریز یبندها املخود امضاء کنند که ش یاستخدام

 است:

 احترام

شدن  لیمراعات کردن و احترام قا یبه معن احترام

 یها، نجابت، وقار و محترم شمردن همهارزش یبرا

 مردم است.

ه و نزاکت متقابل باشد. بر اساس رابط دیبا ارتباط

نقاط ضعف  ریاست که درگ یمعن نیرابطه به ا جادیا

مثل تفاوت در  د،یموجود در افراد نشو یهاو تفاوت

خواستگاه  ت،یسن، مل ،ینژاد، رنگ، مذهب، جنس

امور  ایها تأهل، ضعف تیوضع ،یاسیس یباورها ،یقوم

 افراد. یخانوادگ ای یاجتماع

 ییروگشاده

باورها همراه با  رییتغ یآزاد یه معنب ییروگشاده

 یکه همه یمعقولانه است. هنگام یهاتیمحدود

به  کیهاشر  شانیو باورها دیعقا رییتغ یاعضاء برا

از استدلال  توانندیباز و آزاد معتقد باشند، م یوهیش

 استفاده کنند. یمنطق لیدلا ایو مدارک 

 صداقت

 چیه گریند داشده انیصداقت ب یکه برا ییهامترادف

 یکلمات گذارد،ینم یآن باق یمعنا یدرباره یسوال

 لت،یاخلاق، فض یدرست ،یمانند نجابت، درست کار

قابل اعتماد  ،ییگوراست ،ییخوخوش ،یستگیشا

اعتماد  یهاهیپا جادیا یبرا یصفات نیبودن. چن

 هستند. یضرور

 

 احساس مسئولیت

عمل کردن به تعهد و  یاحساس مسئولیت به معنا

راهنما  ای یبه اعمال فشار خارج ازیبدون ن فیوظا

درست و  یکارها رنیاست که با درک تفاوت ب

همراه است. احساس  ینادرست و ملاحظات اخلاق

 یاعتماد بستگ تیبلوغ و قابل م،یبه عقل سل تیمسئول

 دارد.

 یگروه کار

 یگروه یهاتیوحدات در فعال یبه معنا یگروه کار

 ایدر کار  ترشیب تیکارکنان است که به منظور موفق

سازنده  یو با تبادل انتقادها رودیسازمان به کار م

 همراه است.

 یشخص ارتقاء

است  یزیهر چ یجو وجست یبه معنا یشخص ارتقاء

 تیها، صلاحاطلاعات و مهارت شیافزا قیکه از طر

 تیموفق نی. بکندیم تیفرد را حفظ و تقو یاحرفه

در کسب و کار  تیو موفق یشخص یدر زندگ

 و مثبت وجود دارد. میمستق یهمبستگ

 اتیاخلاق

از استانداردهاست که رفتار فرد  یامجموعه اتیاخلاق

 ایشده فرهنگ، ارتباطات و  فیرا طبق اصول تعر

 نیا توانندی. افراد نمکندیم تیاو هدا یحرفه

 رییتغ یگرید یهر خطا ای بیاستانداردها را با فر

و  یاز گمراه ،یقاخلا یدهند. با وجود استانداردها

و  نیقوان تیو باعث رعا شودیم یریتهمت جلوگ

 شده است. نییکار تع یکه برا شودیم یمقررات

است  لیدخ یاهم در رفتار حرفه یگرید موضوعات

در کار  یمثلاً ارتقاء اهداف کار و رفتار تا عملکرد مثبت

موارد درست  یاز همه دیتوانی. مدیو حرفه داشته باش

استفاده  یاو حرفه یکار یاستانداردها کسب یبرا

تان  یاحرفه یهاتیکه در فعال ییقدر اعتمادها د،یکن

متعهدانه  ری. از اظهار نظر غدیرا بدان د،یآوریبدست م

 یمنف ریاعضاء گروه تأث ریوحدت سا ایکه بر رفتار، کار 

 یخود برا تیو مسئول دیاجتناب کن گذارد،یم

تحت کنترل شما  واسطهیکه ب یکارمندان ییراهنما

خود را نسبت  تیمسئول نیهمچن د،یهستند بشناس

 .دیکارکنان مدنظر داشته باش ریکار و سا طیبه مح

 

 ست؟یچ یکار سم طیمح

که افراد،  شودیگفته م یطیبه مح یکار سم طیمح

و بد است که  یقدر منفشرکت آن یفرهنگ و جو کل

 یو حت ردیگیشرکت را م شرفتیرشد و پ یجلو

. گذاردیکارمندان م یشخص یبر زندگ یاثرات منف

بودن  یسم یهااز کارمندان از نشانه یاریمتأسفانه بس

روش مواجهه  یندارند و تعداد کم یکار اطلاع طیمح

 را بلدند. یکار سم طیمح نیبا چن تیریو مد

ع سرکار اوضا دهدیکه نشان م یعلامت نیاول معمولاً

است. مثلاً  یو جسم یکیزیعلائم ف ستیخوب ن یلیخ

 یماجراها و حواش ریقدر ذهنتان درگها آنممکن شب

. دیبه خواب برو یسختکار باشد که به طیمح یمنف

و  دیشوره و استرس داشته باشممکن است مدام دل

را داشته  الوقوعبیخطر قر کیشدن  کیاحساس نزد

 دایپ شیممکن است افزااسترس شما  زانی. مدیباش

 یکل یو سلامت ییموضوع بر عادات غذا نیکند و ا

 بگذارد. یمنف ریشما تأث

است که  نیدهنده انشان یمشکلات سلامت نیا همه

 یوارد زندگ یکار سم طیو مخرب مح یمنف راتیتأث

هم دست از  یشما شده و بعد از ساعات کار یشخص

 .داردیسرتان برنم

در  یمشکل دیکنیو احساس م دیرعلائم را دا نیا اگر

وقت  یکارتان وجود دارد بهتر است کم طیمح

شرکت و محل کارتان را مورد  تیو وضع دیبگذار

 .دیقرار ده یبازنگر

یکی از راهکارها برای مدیریت و مواجه با محیط های 

کاری سمی، برخورد و  رفتار حرفه ای با افراد و شرابط 

داشتن رفتار حرفه ، در دنیای مدرن امروز می باشد.

کار یکی از مهمترین فاکتورها محسوب  محیط ای در

حال سوال اینجاست رفتار ما در محیط کار  .می شود

موجب مسموم  ما ی است؟ آیا رفتارتا چه اندازه حرفه ا

 کردن محیط کارمان شده است؟
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 صعود به قله ی دماوند توسط دکتر علی فخاری

یکی از ابعاد مهم این ورزش که به ورزش  د.های بسیاری را کشف نموند و تازهتوان تجربه جدیدی را از سرگذرامی آن کوهنوردی ورزشی است که در هر صعود

 .اندمند شدهخود بهره ساز و فلسفی مشهور شده، بعد فکری و روحی آن است. بیشتر کوهنوردان مشهور در صعودهای دشوارشان از قدرت فکری و روحیانسان

 دانکوه چن، هدر قل آن فشار اتمسفرو صعود به کوه دماوند با در نظر گرفتن ارتفاع  ه اینکهتوجه ب با .برای من بود یفراموش نشدن یاتجربه ،عود به قله ی دماوندصاولین تجربه ی 

 و کلون بستک، کهارای از دو ماه قبل صعود به قله ه آمادگی جسمیبرای  .روز به قله برسند دوتوانند در عرض ای با بدن ورزیده میکوهنوردان حرفه بنابراین نیست یآسان

  8ساعت  .تهران به مقصد دماوند حرکت کردیم ازصبح  6ساعت همنوردان ا نابر این بب .های تیر و مرداد استبهترین زمان برای صعود به قله دماوند ماه را شروع کردیم . توچال

ی دماوند های زیادی در قلهز آنجا که کوهنوردیارسیدیم بارگاه سوم به از گوسفندسرا پیاده صبح 10ساعت  ،رفتیمور به سمت گوسفندسرا ی سبک با لندرابعد از صرف صبحانه 

در آنجا ارتفاع زدگی  از صرف ناهارو استراحت برای هم هوایی وجلوگیری از بعد . من و دوستانمخوردچشم میها در طول مسیر بهخانهها و مهمانها، کمپاقامتگاه حضور دارند

  .صبح به قله ی دماوند صعود کردیم  10از بارگاه سوم حرکت کردیم و ساعت نیمه شب  2:30ساعت  .مستقر شدیم

توانستم این تجربه  خوشحالم از اینکه. ماننداز ادامه ی راه باز می  حوادثییا و  عدم آمادگی جسمیگام می گذارند ولی بدلیل  صعود به این قله مسیردر افراد زیادی باید بگویم 

 برای هر کوهنوردی ، بلکهمچشیدنظیر موفقیت را میتنها حس بینهکه زندگی من بود انگیزترین تجربیات یکی از خاطرهدماوند  قله ی . صعود بهبدست آورم ی زیبا را با موفقیت 

 .است بخشبسیار لذتآن عظمت درک گیرد که قرار میمورد احترام  بیش از پیش این کوه ،دماوند قله یبه پس از صعود 

 "تبریک می گوییم شرکتو ارتباطات اطلاعات به دکتر علی فخاری مدیریت محترم امنیت  صعود به قله ی دماند را"

 

 

 

 

 

 

کاس مهندس غلامرضا باقرزاده  -دامنه ی سبلان   ع
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