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كردند كه از ايشان سپاسگزاريم.

ســرمقـــاله

يـک سـال ديگـر هـم گذشـت، سـالی كـه سرشـار از شـادی ها و موفقيت هـا و البتـه در برهه هايـی از زمـان با طعم تلخـی و ناكامـی همراه بود. سـال گذشـته به 
اعتـراف تمامـی كسـانی كـه دسـتی بـر آتـش فعاليت های اقتصادی دارند، سـالی سـخت بـرای تمامـی فعالان ايـن عرصه بـود. تحريم هـای بين المللی كـه حلقه ها 
را بـرای ارتبـاط بـا شـركای خارجـی و ورود و خـروج كالاهـا و محصـولات سـخت تر می كـرد، نوسـانات شـديد نـرخ ارز و گران شـدن دائمـی آن كه موجـب گران 
شـدن قريـب بـه اتفـاق كالاهـا و خدمـات شـد و تغييـر قوانينـی از جمله لـزوم اسـتخدام نيروهـای پيمانـكاری در دسـتگاه های دولتی كه همه دسـت به دسـت هم 

دادنـد تـا فضـای كسـب و كار در ايـران بـه خصوص بـرای فعالان بخش خصوصی سـخت و طاقت فرسـا باشـد.
بـا ايـن همـه بايـد اذعـان كـرد آنچه شـركت های موفـق را در ميـان همتايان خـود متمايز می كنـد، عبـور از همين بزنگاه هاسـت. رميس در سـالی كه گذشـت به 
لطـف تـاش مضاعـف همـكاران و بـا تغييراتـی كـه در بدنه خـود به منظـور چابكی و چالاكی بيشـتر ايجـاد كرد، توانسـت با كمتريـن هزينه از اين مقطع حسـاس 
عبـور كنـد و امـروز هـم اميـد مـی رود كـه بـا توجه بـه تغييراتی كه در سـازمان شـركت ايجاد شـده اسـت، بتوانـد گام هـای بلندتـر و چابک تـری را بـرای ادامه راه 

بردارد.
رميـس در يـازده سـالی كـه از فعاليـت آن می گـذرد ثابـت كـرده اسـت كـه می توان با اتـكا بـر نيروهای انسـانی بر هر مشـكلی فائق شـد. اين ادعا نيسـت، امری 
اسـت كـه امـروز و پـس از عبـور سـربلند از دوره ای سـخت به نام سـال 1391 به اثبات رسـيده اسـت. امـا اين پايان كار نيسـت. بايد بـاور كنيم كه هر سـال را مانند 
سـال گذشـته ببينيـم و از ايـن رو همـواره بـا بيشـترين تـاش و انـرژی، در راه تحقـق اهدافی كـه برای خـود ترسـيم كرده ايم، بكوشـيم. اين موضـوع به خصوص 
در روزهـای پيـش رويمـان كـه برندسـازی و مطـرح كردن برنـد خوش نام رميس در سـرلوحه كارهايمـان قرار دارد، بيـش از گذشـته از اهميت برخوردار اسـت. اميد 

اسـت تمامـی دوسـتان و همـكاران در سـال پيـش رو، تمـام تـاش خود را بـرای مطرح كردن هر چه بيشـتر برنـد رميس بـه كار گيرند.
در پايـان سـالی سرشـار از موفقيـت و شـادكامی را بـرای تمامی همكاران و دوسـتان خـود در كنار خانواده های عزيزشـان خواسـتاريم و اميد داريم در سـال جاری، 

چـه در شـركت و چـه در زندگی شـخصی تمامـی همـكاران، موفقيت ها و كاميابی ها جاری و سـاری باشـند.

سالسختگذشت؛امیدداریمبهآغازگشایشها

 امير عباس تقی پور
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 شما از مؤسسان شرکت رمیس بودید و تا همین 
چند وقت گذشته هم به عنوان مدیرعامل فعالیت 
می کردیــد. در این مدت رمیس از یک شــرکتی 
کوچک به شرکتی با فعالیت های گسترده تبدیل 
شده است. عامل اصلی موفقیت رمیس را چه چیزی 

می دانید؟
موفقيت تنها به يک عامل بســتگی ندارد و عوامل 
بســيار زيادی دخيل می شــوند تا يــک مجموعه به 
موفقيــت برســد. هرچند برای شكســت گاهی يک 
عامل كافيســت و يک تصميم اشتباه شركت را تا حد 
ورشكســتگی پيش می برد ولی برای موفقيت تاش 
و اقدامات زيادی بايد صــورت گيرد. با اين وجود اگر 
بخواهم يک عامــل خيلی مهم را مطرح كنم، بايد به 
اين نكته اشــاره كنم كه همدلی و اعتماد بين رؤسای 
شركت باعث شد مشكات يكی پس از ديگری از سر 
راه برداشــته شده و مسير رشد شركت هموار شود. در 
شركت خوشــبختانه مديران و همكاران خوش فكری 
كار می كنند كه كمک بســياری بــه پيش برد اهداف 
و تدوين اســتراتژی شــركت می كنند. از ديگر دلايل 
مهم موفقيت رميس اين اســت كه شركت به شدت 
به تعهدات خود پايبند اســت. اين پايبندی شامل حال 
تمامی ذی نفعان شــركت اعم از كاركنان، مشتريان، 
تأمين كنندگان، پيمانكاران و ساير ذی نفعان می شود. 
اين امر در توسعه پايدار شركت بسيار مؤثر بوده است. 
همچنين بايد توجه داشت كه رشد يک اتفاق لحظه ای 
و ناگهانی نيست بلكه يک فرايند آهسته و مستمر است 
كه به مرور زمان شــكل می گيرد و بدون برخورداری 
از كاركنان كوشــا، مديران لايــق و نيز پيمانكاران و 
مشتريان وفادار حاصل نمی شود. يكی ديگر از عوامل 
رشد شركت، اســتفاده از ابزارهای تخصصی و به روز 
دنيا برای سرعت بخشــيدن به كارها بوده است. طی 
اين سال ها ســعی كرديم دانش روز دنيا را به رميس 
منتقل كرده و فرايندهای شــركت را به فناوری های 
روز مجهــز كنيم. كاركنان رميس بــه طور مرتب در 
حال آموزش و گذرانــدن دوره های مختلفی در داخل 
و خارج از كشور هستند و اين دانش و اطاعات را به 
لايه های ديگر اعم از ســاير كاركنان و حتی مشتريان 

منتقل می كنند.
  به عوامل رشد رمیس اشاره کردید. حال سؤال 
این است که رسیدن به این جایگاه را در همان بدو 

شروع متصور بودید؟
از همان ابتدای تأســيس شــركت بنا را بر توســعه 
گذاشــته بوديم و تصور ما اين بود كه شركتی تأسيس 
كنيــم كه يكی از بازيگران اصلــی در عرصه فناوری 
اطاعات كشــور باشــد ولی اين كه بگوييم وضعيت 
فعلی شــركت را كاماً از 11 سال پيش می ديدم، نه؛ 
چنين چيزی درست نيســت چرا كه دورنمای شركت 
برای 11 سال آتی در حد يک چشم انداز مه آلود تصور 

بهراد غیاث الدین از روز اول تأسیس شرکت 
رمیس به عنوان مدیرعامل این شرکت انتخاب شد 
و بیش از یک دهه عهده دار این مسؤولیت سنگین 
بود. لزوم چابک تر شدن شرکت، تقسیم وظایف و 
نیز تعدد وظایف محوله به وی باعث شد تا نهایتاً 
پس از ده سال، مدیرعاملی شرکت رمیس تغییر 
کند. او اینک به عنوان رئیس اجرایی هیئت مدیره 
رمیس فعالیت می کند. دلایل این تغییر مدیریتی و 
نگاهی اجمالی به یک دهه فعالیت رمیس انگیزه ای 
شد تا با وی به گفت وگو بنشینیم.

توسعهشرکتیککارتیمیاست
وحولیکنفرنمیچرخد

رئیس اجرایی هیئت مدیره رمیس از دلایل تغییر 
در تیم مدیریتی شرکت می گوید:
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می شود كه هرچقدر نزديک تر شويم، وضوح آن بيشتر 
خواهد شــد وحتی چشــم اندازها تغييــر خواهند كرد. 
ديدگاه ها و انتظارات يک ســازمان زنده به مرور زمان 
تغيير می كند و رميس هم به مرور زمان با اضافه شدن 
نيروهای خوش فكر توانســت مسير خود را به درستی 

تغيير داده و در جهت صحيحی توسعه پيدا كند. 
 حسن اصلی رمیس را در چه می بینید؟

حسن رميس در اين اســت كه شركتی چابک بوده 
و هميــن چابكی كمک می كند تا بتوانيم در شــرايط 
محيطی متاطم، خودمان را به ســرعت با شــرايط 
تطبيق دهيم. اين امر باعث شــد طی سال های اخير 
با وجود وضعيت اقتصادی پرچالش كشــور، به سرعت 
ساختار شــركت را تغيير دهيم و بتوانيم از رقبای خود 

سبقت بگيريم.
 آیا از ابتدای تأسیس هدفی وجود داشته که اکنون 

به آن نرسیده باشید؟ 
ببينيد ما در رميس هدف بلندمدت 10 ســاله تعريف 
نمی كنيم كه حالا بگوييم به آن رســيديم يا نرسيديم. 
اهداف شــركت حداكثر سه ساله هستند. ما برای يک 
ســال آينده اهدافــی دقيق با جزئيــات كامل تعريف 
كرده، برای دو و ســه سال آتی اهدافی كلی مشخص 
می كنيم و برای ســال های دورتر صرفاً يک چشم انداز 
وجود دارد. در خصوص اهداف تعريف شده طی ساليان 
اخيــر می توان ادعا كرد كه عمده آنها محقق شــده و 
البته موارد اندكی هم وجود داشته كه به اهداف تعيين 

شده نرسيده ايم. 
 شرایط محیطی مانند نوســانات نرخ ارز، تغییر 
قوانین صادرات و واردات، تعرفه های گمرکی و خیلی 
موارد دیگر در چند سال اخیر باعث ایجاد مشکلاتی 
برای برخی شرکت های همکار رمیس شده است. 
چقدر این شرایط بر رمیس تأثیر گذاشته و شما برای 

مقابله با این موارد چه راهکارهایی داشتید؟
نقش ارز را در شــركت هايی ماننــد رميس به هيچ 
عنوان نمی توان انكار كرد ولی ديدگاه ما اين است كه 
می توان با يک سری پيش بينی ها، جلوی اثرات مخرب 
تغييرات نــرخ ارز را به گونه ای گرفت كه باعث ايجاد 
چالش های جدی برای شــركت نشود؛ يعنی در رميس 
تاش شــده اســت تا اثرات منفی و ضربه ها كاهش 
يابد. ما حتی در ســال 1390 مجبور شديم برای اولين 
بار در طول فعاليت شــركت، يک تعديل سه درصدی 
در نيروها داشته باشيم كه يكی از سياست های هيئت 
مديره شــركت برای پيشگيری از ورود به بحران بود. 
البته سياست تعديل مختصر، صرفاً يک راهكار فرعی 
بود و تاكتيک اصلی ما برای مواجه شــدن با شــرايط 
بحران، توســعه منطقی فروش شــركت بود كه اين 
برخاف رويه اكثر شركت های ديگر در چنين شرايطی 
است. بسياری از شــركت ها تعديل های بسيار بزرگی 
داشــتند و مجبور شدند نيروهای زيادی را اخراج كنند. 

ديدگاه ما در شــركت در يک سال گذشته با توجه به 
تغييرات شــديدی كه در قيمــت ارز رخ داد، اين بود 
كــه ميزان فروش ريالی شــركت را افزايش بدهيم و 
با راهكارهايی مانند تأمين ســريع تر ارز مورد نياز و نيز 
خريدن پيش از موعــد تجهيزات برای پروژه هايی كه 
فكر می كرديم در آنها برنده می شــويم، اثرات مخرب 
تغييرات نرخ ارز را كاهــش دهيم. با اقدامات صورت 
گرفته تقريباً توانستيم در سال مالی گذشته به جز يک 
پــروژه، بقيه پروژه ها را به موقع يا حتی زودتر از موعد 

تحويل بدهيم. 
 دستاوردهای سال مالی گذشته شما -سال 2012- 

به نظرتان چه چیزهایی بود؟
از نگاه من بزرگ ترين دســتاورد رميس اين بود كه 
توانست سياست های خود را خيلی سريع تغيير دهد تا 
آمادگی كار در شرايط بحران را داشته باشد. استراتژی 
رميس در ســال گذشــته به گونه ای تغييــر كرد كه 
شركت توانست در شرايط پر تاطم بازار به سادگی در 
مناقصات شــركت كرده و يک روز هم فروش شركت 
متوقف نشــود. حتی در بعضی روزها كه هيچ  شركتی 
حاضر به فروش اجناس خود نبود يا اينكه كالا در بازار 
به صورت دلاری به فروش می رسيد، رميس به فروش 
خود بــه صورت ريالی ادامه مــی داد و همين امر هم 
باعث افزايش اعتماد مشــتريان شد. به هر حال حفظ 
روند فروش و حتی افزايش آن در ســال 2012 از نظر 

من بزرگ ترين دستاورد رميس در سال گذشته بود. 
 چشــم انداز رمیس در سال جاری از نگاه شما به 

عنوان رئیس هیئت مدیره شرکت چگونه است؟
درصدديم امسال سهم بازار خود را تا 20 درصد بهبود 
بخشــيم. برای تحقق اين موضوع تغييراتی در فرمول 
توسعه خود به وجود خواهيم آورد؛ به صورت واضح تر 
بخشــی از توسعه شركت در قالب تأسيس يا مشاركت 
در ديگر شــركت ها صورت خواهد گرفت. احتمالًا طی 
دو سال آينده، پنج زيرمجموعه در شركت رميس وجود 
خواهند داشــت كه بخش زيادی از توســعه از طريق 
اين شركت ها انجام خواهد شــد. البته به هيچ عنوان 
 رميس كوچک نخواهد شد و توسعه خواهد داشت ولی 
با كمک اين زيرمجموعه ها سهم بازار بيشتری خواهيم 
داشــت. سيســتم های CRM و ERP به شدت در 
شــركت توسعه خواهند يافت و سيستم  نظام مشاركت 
پياده ســازی خواهد شــد. همچنين برند رميس مورد 
 ISO بازنگری كامل قرارخواهد گرفت و دو استاندارد
برای شــركت اخذ خواهد شد. تصور می كنم هم اكنون 
رميس يک شــركت خوش نــام و معتبر در بازار IT به 
شــمار می آيد ولی تا يكی دو سال آينده فاصله رميس 
از رقبا به شدت بيشتر خواهد شد و مشتريان با تصوير 

جديدی از رميس روبه رو می شوند.
 دلیل تغییر مدیریتی در رمیس بعد از 10 سال چه 

بود؟

شــركت های زيادی هستند كه بر پايه يک فرد رشد 
می كنند و بســيار هم موفق هســتند. ولی از يک سو 
امكان رشد وســيع را نخواهند داشت و از سوی ديگر 
وابستگی شديدی به يک فرد خواهند داشت كه بقای 
آنها را بــرای درازمدت دچار مخاطــره می كند. برای 
ايجاد توســعه پايدار بايد به صــورت تيمی كار كرد تا 
هم بتوان چابک تر عمل كرده و هم ريسک وابستگی 

سيستم به يک فرد را كاهش داد. 
از ابتــدای تأســيس رميس من نقش هــای زيادی 
در شــركت داشتم. تا چند ســال گذشته ضمن اينكه 
مديرعامل و عضو هيئت مديره بودم، به طور همزمان 
مدير خريد خارجی، مدير مالی، مدير ماركتينگ و مدير 
واحد تريدينگ شــركت هم بــودم. بنابراين بار كاری 
خيلی زيادی را با خودم حمل می كردم كه برای حجم 
فعاليت شــركت تا آن مقطع قابل تحمل بود. با رشد 
سريع شــركت طی سال های 87 و 88 و مهم تر از آن 
چشم انداز توســعه برای سال های پيش رو، واضح بود 
من نمی توانــم همه اين مســؤوليت ها را در آينده ای 
نزديک انجام دهم. لذا ادامه روند فوق ســبب می شد 
تا من از موتور محرک شــركت به نقطه ای برای كند 
شدن فعاليت های شركت تبديل شوم. در نتيجه با تأييد 
هيئــت مديره تصميم گرفتم تا به تدريج مديريت های 
گوناگون را به اشــخاص ديگری منتقل كنم تا بتوانم 
كماكان نقش مؤثری در فعاليت های شــركت داشته 

باشم. 
از اين رو طی سه ســال اخير ابتدا مدير مالی جذب 
شد و حدود يک ســال و نيم بعد مدير خريد خارجی 
به جمع ما اضافه شــد و خوشبختانه توانستم تا كنون 
بخــش زيــادی از فعاليت های اين دو حــوزه را به 
مديران جديد منتقل كنم. همچنين از ابتدای سال 91 
مديرعاملی شــركت به آقای نوربخش كه طی شش 
سال گذشــته قائم مقام مديرعامل بودند منتقل شد 
و فكر می كنم در يک فرآيند دو ســاله همه وظايف 
مديرعامل به  طور كامل به ايشــان منتقل  شــود. در 
نهايت در اواخر نيمه اول ســال 91 مدير ماركتينگ 
فعاليت خود را در شــركت آغاز كــرد و بخش قابل 
توجهی از وظايف ماركتينگ به ايشــان منتقل شد. با 
تغييرات صورت گرفته در حال حاضر من دو ســمت 
در رميس دارم: يكی رياســت اجرايی هيئت مديره و 
ديگری مديريت واحد تريدينگ. اميدوارم در سال 92 
بتوانم وقت بيشتری را برای كمک كردن به مديران 
شركت و نيز تدوين استراتژی های مؤثر برای رميس 

صرف كنم. 
 آیا صحبت پایانی دارید؟

در پايان از همه همكارانــم برای تاش زيادی كه 
طی سال های اخير انجام دادند تشكر می كنم و سالی 
پربار را همراه با ســامتی بــرای همه همكارانم آرزو 

دارم.



عکسالعملچابکو
بهموقع،تهدیدهارابه
فرصتتبدیلمیکند

در سالی که گذشت، شرکت رمیس 
همگام با تحولات بازار و برای 
حفظ سهم خود از بازار و فتح 
بازارهای جدید، تغییر و تحولات 
گسترده ای در درون شرکت اعمال 
کرد که از جمله آنها تأسیس واحد 
مستقل مارکتینگ بود. با ایرج 
شفیعی، مدیر مارکتینگ شرکت 
رمیس در خصوص دلایل استقلال 
این واحد و اهداف و چشم اندازهای 
پیش روی این بخش به گفت وگو 
نشستیم.

 هدف از تأسیس واحد مارکتینگ در رمیس چه 
بود و این موضوع چه زمانی محقق شد؟

در واقع قدمــت واحد ماركتينگ به زمان تأســيس 
شــركت رميس برمی گردد. وقتی شركت تأسيس شد، 
واحــد بازاريابی هم متولد شــد. اتفاقی كه افتاد به اين 
ترتيب بود كه شركت در ابتدای تأسيس واحدی با عنوان 
فروش و بازاريابی داشت كه كار فروش و ماركتينگ به 
صورت توأمان در همين واحد انجام می شد. اين شرايط 
ادامه داشــت تا اين كه در سال 85 بنا به نياز بازار و در 
جهت توسعه فعاليت ها واحد فروش،مستقل و مسئوليت 
بازاريابی نيز به واحد تازه تأسيس ماركتينگ واگذار شد.
عمده فعاليت های ماركتينگ در سال 85 و سال های 
بعد برمی گشــت به مسايل روابط عمومی و تبليغات در 
مورد شــركت، محصولات و خدمات. البته فعاليت های 
ديگر هم شــكل می گرفت ولی عمده كارهای بخش 

ماركتينگ، بحث روابط عمومی و تبليغات بود . 
در ســال 91 با توجه به روند رو به رشد شركت و اين 
واقعيت كه همزمان با رشــد كمی رميس، می بايست 
اقدامات كيفی هم برای توســعه شركت در نظر گرفته 
شــود، تصميم گرفته شد يک ســری زيرساخت های 
توسعه ای اضافه شــود. يكی از اقداماتی كه در همين 
راستا صورت گرفت، تقويت واحد ماركتينگ بود .  با اين 
رويكرد جديد، عاوه بر مســايلی چون روابط عمومی و 
تبليغــات، پروژه ها و اهداف جديدی نيز برای اين واحد 

تعريف شد . 
هدف كلی واحد ماركتينگ، افزايش ســهم شركت 
در بازار از طريق جذب مشــتری جديد است. همچنين 
افزايش ســهم مشــتريان در رويكرد مدرن ماركتينگ 
بسيار مورد توجه قرار گرفته است. در اين هدف گذاری 
و به عنوان گام دوم ســعی می كنيم مشــتريانی را كه 
پيش از اين با آنها كار می كرديم برای پروژه های بعدی 
هم جذب كنيم .  هدف بعدی ما ماندگار كردن مشتريان 
اســت كه در امتداد هدف قبلی است، ولی اين موضوع 
عميق تر و طولانی مدت تر اســت. راه رســيدن به اين 
هدف نيز اين اســت كه اعتماد مشــتريان و مخاطبان 
امروز رميس، به حدی جلب شــود تا ماندگار شوند. اين 
هم به اســتراتژی های ما در خصوص كيفيت، قيمت، 

خدمات، رفتار و .  .  .  برمی گردد . 
اين ســه هدف، اهداف اصلی و كلی ما در تشــكيل 
واحد ماركتينگ با ســاختار جديد بــود. برای آنكه اين 
واحد در حد اعای خود به منصه ظهور برســد چندين 
سرفصل برای خود تعريف كرديم كه يكی از آنها بحث 

برندسازی يا برندينگ رميس بود . 
با توجه به ايــن كه هر چه زمــان می گذرد، رقابت 
بين شــركت ها فشــرده تر و سخت تر شــده و فرصت 
تصميم گيری مشــتريان برای انتخاب كالا و خدمات 
خوب كمتر می شود، نقش برندينگ پر رنگ تر می گردد.  
مطرح كردن برند باعث می شــود كه مشتری در زمان 
كم و در اســرع وقت، شــركت مورد نظر خود را برای 

ایرج شفیعی، مدیر مارکتینگ شرکت رمیس:
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دريافت خدمات بهتر انتخاب كند . 
فعاليت هــا و كارهايی كه ما در زمينه برندينگ انجام 
داديم از زمستان سال 90 و با تهيه گزارشی از وضعيت 
برندينگ شركت و چگونگی شناخت مشتريان از رميس 
شروع شــد كه اين گزارش بر اين پايه بنا شده بود كه 

مشتريان، برند رميس را چگونه می بينند . 
 مرحلــه دوم در واقع تحليل موقعيت برند شــركت 
بود. به اين ترتيب كه بعــد از تهيه گزارش از وضعيت 
برندينگ، تحليل كرديم كه برند رميس چه نقاط قوت 
و ضعفی دارد. با ايــن گام، برنامه ريزی ها برای از بين 
بردن نقاط ضعف و تقويت نقاط قوت آغاز شد.  اين امر 
در حال حاضر هم در جريان است و جلسات زيادی در 
داخل شركت در اين رابطه برگزار می شود. همچنين ما 
جلساتی هم با مشتريان داشته و داريم تا برند رميس را 
هم در داخل شركت و هم برای مشتريان، تقويت كنيم . 
يكی ديگر از اهداف ما، تقويت برند شــركت در بين 
كاركنان خود شركت بود؛ چون مخاطب يک برند تنها 
مشتريان نيستند بلكه بايد برند برای كاركنان هم مهم 
باشد تا بتوانند با شركت ارتباط خوبی برقرار كنند، خود 
را به شركت وفادار ديده، انعطاف پذير باشند و از محيطی 

كه در آن كار می كنند لذت ببرند . 
سومين كاری كه انجام داديم، تهيه راهنمای هويت 
برند است كه يكی ديگر از مراحل برندينگ را تشكيل 
می دهد. البته بايد در نظر داشت كه در بحث برندينگ دو 
حالت وجود دارد؛ يكی برندينگ برای شركت هايی كه 
تازه می خواهند برندسازی كنند و دوم برای شركت هايی 
كه برند دارند ولی يا برند آنها در بين مخاطبان خوب جا 
نيافتاده است و يا مسائل منفی وجود داشته كه آن برند 
رشد نداشته است كه بايد در اين مورد ذهنيت منفی از 

بين رفته و برند تقويت شود . 
برند رميس از قبل وجود داشت و خوشبختانه ديدگاه 
مثبتی نيز در بين مشــتريان ايجاد شده ولی بايد برند 
تقويت شده و بيشــتر در بين مشتريان و سازمان های 

هدف جا می افتاد . 
از ديگر فعاليت های جديد ما در اين واحد، ســنجش 
رضايت مشتريان اســت. در واقع سيستمی ايجاد شده 
است كه به طور كاماً علمی از مشتريان در مورد نحوه 
فعاليت شــركت نظرسنجی می كند و براساس نظريات 
استخراج شده، نرم افزاری را به خدمت گرفته ايم كه آمار 
به دست آمده را تحليل می كند. ما از اين طريق صدای 

مشتری را شنيده و به ارتقای شركت كمک می كنيم . 
البته بحث صدای مشــتری در همه دنيا مطرح است 
و گفته می شــود كه در70 درصد موارد صدای مشتری 
شنيده می شود ولی در 30 درصد از موارد به آن اهميت 
می دهند. ما می خواهيم در شركت رميس به طور جدی 

به صدای مشتريان اهميت دهيم . 
از فعاليت هــای ديگــر در واحد ماركتينــگ ارتقاء و 
 ،CRM به روزرسانی وب سايت شركت، توسعه سيستم
انتشــار به موقع نشــريه داخلی و طراحی و برگزاری 

كمپين های تبليغاتی است . 
 در اکثر شــرکت ها، مارکتینگ واحد نظارتی 
شرکت هم محســوب می شود. آیا در رمیس هم 

وضع به این منوال است؟
ما نمی خواهيم نقش نظارتی در شركت داشته باشيم 
بلكــه می خواهيــم واحدی ياری دهنده بــه واحدهای 
عملياتی شركت باشــيم تا به اهداف ماركتينگ كه به 
كمک واحدهای عملياتی محقق می شــود، دست پيدا 
كنيم .  البته طبيعی اســت كه در اين مســير از ميزان 
رضايت مشتری باخبر می شــويم و از عملكرد واحدها 
گزارش خواهيــم گرفت ولی به اين معنا نيســت كه 
نظارتی باشد و بدون اطاع مديران واحدها، با مشتريان 

ارتباط برقرار كنيم. 
در بسياری از جلساتی كه با مشتريان برگزار می شود، 
مديــران و سرپرســتان واحدهای فــروش هم حضور 
می يابند چون همه اين كارها در جهت كمک اســت. 
می خواهيم شاخصی از ميزان رضايت مشتريان به دست 
بياوريم؛ اينكه مثاً در سال 92 ميزان اين رضايت چقدر 
بوده و چند درصد با ســال پيش تفاوت داشته است. در 
نهايت اين گزارش ها به هيئت مديره ارايه می شــود و 

هر تصميمی كه گرفته شود با نظر هيئت مديره است.
 در سالی که گذشت، واحد مارکتینگ رمیس 
چه میزان در بحث برگزاری سمینارها و همایش ها 

فعال بود؟
ما در بحث كمپين های تبليغاتی و برگزاری نمايشگاه 
و سمينارها فعاليت زيادی داشــتيم. در اين كمپين ها، 
تبليغات، نشــريه، وب ســايت، جذب چهــره به چهره 
مشتری و برگزاری سمينار مطرح بود.  البته در ماه های 
اخير برگزاری و شــركت در سمينارها را در دستور كار 
نداشتيم ولی واحد آموزش ما كه به عنوان مركز آموزش 
عالی ارژنگ فعال شــده اســت، در نمايشگاه الكامپ 

امسال حضور بسيار موفقی داشت. 
 اگر بخواهید اهداف خود را به صورت جزئی تر 

بیان کنید، کدام اهداف در اولویت شماست؟
توســعه اســتفاده از سيســتم CRM در شركت از 
فعاليت هايی اســت كه واحد ماركتينــگ به آن توجه 
دارد. اين سيستم قباً هم وجود داشت ولی می خواهيم 
ورژن های جديد و ديدگاه های جديد اين سيستم را در 

شركت نهادينه كنيم. 
يكــی ديگر از كارهــای ما بحث ارتبــاط تنگاتنگ 
واحدهای فروش با مشتريان است كه جزو برنامه های 
ما قــرار گرفته اســت. اين مهم با كمــک واحدهای 
فروش و سرپرســتان آن انجام خواهد شد كه در جهت 
اهداف ماندگارســازی و حفظ مشتری است. يک سری 
فعاليت های موردی هم هست؛ مثل برگزاری سمينارها 
و همايش ها، تهيه بروشورها و پروفايل شركت و تهيه 

هدايای نوروزی . 
يكی ديگر از كارهايی كه انجام می دهيم، رســيدگی 
به شــكايات مشتريان است كه اين كار جدا از سنجش 

ميزان رضايت مشتريان صورت می گيرد.  ممكن است 
مواردی وجود داشــته باشد كه قبل از اين كه ما سراغ 
مشتری برويم، مشــتری خودش از ما اعام نارضايتی 
كنــد. واحد ماركتينگ اين موارد را بررســی می كند و 
با كمک واحد عملياتی مربوطه، آن شــكايت پيگيری 
می شود و تا زمانی كه به حالت عادی و ميزان رضايت 
مدنظر ما نرسيده باشد، اين پيگيری ادامه خواهد داشت. 
در اين موارد در ابتدا جلســه ای بين واحد ماركتينگ 
و واحد عملياتــی مربوطه برگزار شــده و به آن واحد 
اطاع رسانی می شــود. بعد از شنيدن حرف های واحد 
مربوطه نتيجه گيــری می كنيم كه اشــتباه از ما بوده 
يا ســوءتفاهم پيش آمده كه برحســب آن، اقدام لازم 
از ســوی واحد مربوطه انجام می شــود و درصدد رفع 

نارضايتی برمی آيد . 
 بعد از به وجود آمدن واحد مستقل مارکتینگ، 
بازخوردهای داخل و خارج از شــرکت چه بوده 

است؟
در خارج از شركت مشــكلی وجود نداشت و برعكس 
خيلی هم اســتقبال داشــتيم. در هر تماس با مشتری 
توضيح می داديم كه در حال انجام چه كاری هســتيم 
و خيلی از مشــتريان ابراز رضايت كردند و در فرم های 
نظرســنجی نيز اين ابراز رضايت مشهود بود .  اوايل كار 
شــايد می گفتند كه ما از اين فرم ها زياد ديده ايم ولی 
در مراحــل بعدی كه مشــكلی به وجــود می آمد و ما 
به سرعت درصدد رفع مشــكل برمی آمديم، يک نوع 

اعتمادسازی به وجود آورد. 
در داخل شركت هم با وجودی كه مشغله واحدها زياد 
است و ممكن است درخواست های ما از آنها باعث بروز 
مشكاتی شــود ولی با همكاری خوب و مناسب آنها 

توانستيم كار را پيش ببريم . 
بــه عبارتی می توان گفت واحد ماركتينگ شــركت، 
يک واحد جدا از واحدهای عملياتی و ســتادی نيست. 
هيچ فعاليتی در ارتباط با مشتريان شركت، بدون اطاع 
واحدها نبوده و همه با همكاری متقابل جلو رفته است. 
در انتهــا بايد بگويــم چه در داخل و چــه در خارج از 

شركت، استقبال خوبی از ماركتينگ شده است . 
 چشم انداز شــما از فعالیت این واحد در سال 

1392 چگونه است؟
برای ســال 92 اهداف و برنامه هــای كانی در اين 
واحد تدوين شده است و در آينده جزئيات آن هم نهايی 
خواهد شــد. برنامه هايی هم داريم تا در مقابل تغييرات 
محيطــی و تهديدها بتوانيــم عكس العمل چابک و به 
موقع داشته باشــيم و به عبارتی تهديدها را به فرصت 

تبديل كنيم . 
 و کلام پایانی؟

واحد ماركتنيگ واحدی است كه اگر عملكرد مثبتی 
داشــته باشد باعث رشــد روزافزون شركت شده و اگر 
عملكرد بدی داشته باشد باعث افت شديد برند شركت 

خواهد شد. 
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نظام  راه اندازی  از  انسانی شرکت رمیس  منابع  فاطمه کاشفی، کارشناس 
پیشنهادها در شرکت رمیس خبر داده و می گوید این طرح برای انعکاس 
انتقادات کارمندان نیست بلکه روشی است تا با بهره گیری از خردجمعی 
کارکنان شرکت، بهترین راهکارها برای بهبود روش انجام کارها در شرکت 

مستقر شود.
 در ابتـدا سیسـتم نظام پیشـنهادها را تشـریح کـرده و تاریخچه ای از 
دلایـل و نیازهـای مطـرح شـدن اسـتفاده از ایـن سیسـتم را در رمیس 

کنید. بیـان 
قـرارداد پـروژه طراحـی و اسـتقرار »نظـام پيشـنهادها« در ابتـدای آذرمـاه منعقـد 

گرديـد و تاريـخ آغـاز بـه كار ايـن پـروژه، دوازدهـم آذرمـاه سـال 91 بـوده اسـت.
نظـام پيشـنهادها از مجموعـه زيرسيسـتم های منابع انسـانی بوده و ابزاری اسـت 
بـرای بهره جويـی از فكـر و انديشـه هاي كاركنان در جهـت مسـأله يابي، چاره جويي 

و حل مسـائل و مشـكات سازماني.
براسـاس نظام پيشـنهادها، كليه كاركنـان از عالي ترين رده سـازماني تا پايين ترين 

سـطح آن مي تواننـد پيشـنهادها، ايده هـا، ابتـكارات و نظـرات خـود را بـراي رفـع 
نارسـايي هاي موجـود در رونـد كاري يا بهبود روش هاي انجـام كار و افزايش كيفيت 

توليد ارايـه دهند.
البتـه نظـام پيشـنهادها فقـط بـه منظور طـرح ايـده نيسـت، بلكـه در آن راه  چاره 
نيـز ارايـه می شـود. در ايـن نظـام، فقـط به بيـان مشـكات پرداخته نمي شـود بلكه 

راه حل هـاي رفـع مشـكات نيـز ارايه مي شـود. 
هـدف از راه انـدازی نظـام پيشـنهادها آن اسـت كـه افـراد در حيطـه كاری خـود، 
بهبودهـای كوچـک )كايزنـی( ايجـاد نماينـد و از پـاداش آن نيـز بهره منـد گردنـد. 
از ايـن طريـق كاركنـان مي تواننـد بـه همـه امـور و فعاليت هـاي سـازمان بپردازنـد 
و پيشـنهادهاي اصاحـي خـود را براسـاس فرآيندي مشـخص تدويـن و ارايه كنند. 
اسـتقرار نظـام پذيـرش و بررسـي پيشـنهادها در يک سـازمان توجه و حساسـيت 
كاركنـان را بـه فرآيندهـاي كار بيشـتر كـرده و باعـث مشـاركت بيشـتر كاركنان در 
سـازمان مي شـود. بـا افزايـش مشـاركت، خاقيـت و روحيـه كاركنـان، راهكارهاي 

عملـي بـراي حـل مسـائل و مشـكات سـازمان افزايـش پيـدا مي كند.
 آیـا مـدل خارجی در ایـن زمینه بـه عنـوان الگویی برای رمیـس وجود 

داشـته است؟
بلـه. در ژاپـن ميـزان پيشـنهادهای هـر سـازمان بـه عنـوان افتخـارات سـازماني 

محسـوب مي شـود. هـر مديـر كـه مسـائل كشـف شـده بيشـتري داشـته باشـد از 
شـهرت بهتـري برخوردار مي شـود و هـر كارمندي كه مسـائل جديدي كشـف كند، 

اسـت.  معززتر 
سـرانه پيشـنهادها ميزان مشـاركت، انگيزه، خاقيت و نوآوري را در هر سـازماني 

مي كند. مشـخص 
 فلسفه استفاده از نظام پیشنهادها چیست؟

به طور كلي فلسفه به كارگيري نظام پيشنهادها، ارج نهادن به فضايل و توانايي انسان در 
محيط كار و برخورد با مشكات كاري، افزايش حس تعلق سازماني در كاركنان، هم سو 
كردن اهداف كاركنان با اهداف سازمان، اشاعه فرهنگ مشاركتي و همكاري در حل 

مشكات و بهبود روابط كاري و رفتار سازماني است.
 رمیس از پیاده سازی و اجرای این نظام  چه هدفی را دنبال می کند؟

رميـس بـرای ايـن كار به دنبال اشـاعه فرهنگ همـكاري داوطلبانـه و خودجوش، 
تعلـق  تقويـت مسـؤوليت پذيري و  ابتـكار،  و  نـوآوري  افزايـش ميـزان خاقيـت، 
سـازماني، بهبـود بهـره وري، كيفيـت و ارايـه بهتـر خدمات پـس از فـروش، كاهش 
مقاومـت در مقابل تغيير، افزايش توانمندسـازي مديـران و كاركنان، افزايش پويايی و 
انعطاف پذيـري، افزايـش بهـره وری و دقـت در انجام كارها، ارج نهادن به شـخصيت 
وجـودي انسـان ها از طريـق ايجـاد فضـاي مناسـب بـراي بـروز خاقيت هـا، حذف 
موانـع در مشـاركت فراگيـر كاركنـان، تقويت و بهبـود ارتباطات كاركنـان و مديريت 
و ايجـاد اعتمـاد متقابل، ايجاد شـرايط مناسـب بـراي كار و فعاليـت )عجين كردن و 
درگيـر شـدن كاركنـان بـا كار( و آگاهـي مديريت از ميـزان توانمندي هـاي بالفعل و 

بالقوه كاركنان سـازمان اسـت.
از هميـن رو، قـرارداد »طراحی و اسـتقرار نظام پيشـنهادها« بين شـركت رميس و 
مشـاور پـروژه منعقد شـد و مقرر شـد كـه در مدت يک ماه اين سيسـتم در شـركت 

پياده سـازی و شـروع بـه كار كند.
 مراحل اجرای این پروژه چگونه است؟

فاز اول شـناخت وضعيت عوامل مؤثر بر كاركرد نظام پيشـنهاد در شـركت و ارايه 
گزارش شـناخت بود.

فـاز بعـدی، فـاز طراحی نظام پيشـنهادها و تدويـن آيين نامه اجرايی آن و فاز سـوم 
ارايـه آموزش هـای لازم بـه تمام ذی نفعـان و متوليان نظام پيشـنهادها و آغاز به كار 

نظام پيشـنهاد می باشد.
واضـح اسـت اسـتقرار مؤثـر مناسـب اين نظـام در مدت زمـان كوتاه يـک ماهه و 
همچنيـن فعاليـت مسـتمر و مؤثر آن در آينده، وابسـتگی مسـتقيمی بـه همكاری و 

همراهی كليـه همكاران رميـس دارد. 
اميدواريـم كـه در آينـده نزديک، با اسـتقرار مؤثـر اين نظام، ايـن مجموعه بيش از 

پيش به سـمت پيشـرفت و موفقيـت حركت كند.
 سـؤال بعـدی ما در مـورد کارگاه و دوره های مطالعه و مهارت اسـت. لطفاً 

دربـاره ایـن دوره ها کمی بیشـتر توضیح دهید.
امـروزه عامـل ايجـاد تمايـز نسـبت بـه شـركت های ديگـر افزايـش عملكـرد و 

راندمـان منابـع انسـانی می باشـد.
يكـی از روش هـای افزايـش راندمان منابع انسـانی، افزايش مهارت هـای مطالعه و 

تقويـت حافظه و دقت افراد اسـت. 
چنيـن مهارت هايـی سـرعت لازم جهـت مطالعه متـون و گزارش هـا را از يک سـو و 
كيفيـت مطالعـه را از سـوی ديگـر در فـرد افزايـش داده و در نهايـت منجـر بـه افزايش 

راندمـان فرد می شـود.
گـروه تخصصـی مطالعـه شـريف وابسـته بـه جهاد دانشـگاهی داشـگاه شـريف، 
متشـكل از تيـم حرفـه ای و قدرتمنـد، در هميـن راسـتا اقـدام به برگـزاری »كاس 
مهـارت مطالعـه« می كنـد كـه هـدف از ايـن كارگاه هـا، آمـوزش روش هـای نويـن 
مطالعـه، اسـتفاده از متدهـای Super Learning و تندخوانـی حرفـه ای، تقويـت 

نظـــام استقـــرار با
پیشنـهــادهـاازفکـرو
انـدیشههمـهکارکنان
رمـیسبـهرهمیگیـریم

رمـیس: شـــرکت  انسـانی  منابـــع  کارشـناس 
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حافظـه، پـرورش دقـت و تمركز اسـت.
در مطالعه های  افراد،  فعاليت های كاری  راندمان  افزايش  بر  اين مهارت ها عاوه 
شخصی نيز می تواند مدت زمان مطالعه را به نحو مؤثری كاهش دهد، به ويژه برای 
افرادی كه به علت سرعت كم مطالعه، از اتمام كتاب ها يا جزوات خودداری می ورزند.

 سرفصل های این دوره ها چگونه بود؟
سـرفصل های مربـوط بـه كاس تندخوانـی و تقويـت حافظـه شـامل تمرينـات 
مربـوط بـه افزايش سـرعت حركت چشـم، تمرينات مربـوط به افزايش سـرعت ديد 
و تشـخيص كلمـات، تمرينـات مربـوط بـه افزايـش حـوزه ديـد )ديـدن حداقل پنج 
كلمـه بـا يـک بـار مكـث در هر سـطر، كاهش توقـف چشـم از 15 بار در هر سـطر 
بـه 3 بـار و تمرينـات مربـوط بـه افزايش سـرعت جسـت وجوی چشـم )سـرعت در 

يافتـن كلمـات و نـكات( بود.
 آیا تمرین هم داشت؟

بلـه. تمرينـات مربـوط به افزايش حافظه اسـت كه آمـوزش روش Hook، آموزش 
روش حفـظ كـردن لغـات، آموزش روش حفـظ كردن فرمول هـای رياضی و آموزش 

روش حفـظ كردن اعداد اسـت.
شـركت رميـس هم با همكاری گروه تخصصی مطالعه شـريف، اقـدام به برگزاری 
كارگاه فوق الذكـر كـرد. ايـن كارگاه در هشـت جلسـه بـه مـدت دو سـاعت از تاريخ 

دوازدهـم دی ماه سـال گذشـته در محـل مركز آموزش برگزار شـد.
ظرفيـت ايـن كارگاه آموزشـی 18 نفـر بـود و 50 درصـد هزينه آن توسـط شـركت 

پرداخـت شـد و مابقـی برعهـده شـركت كننده بود.
 در آخـر لطفـاً در مـورد تورهـای تابسـتانی رمیـس توضیح دهیـد. این 

تورهـا چگونـه بود؟
در سال گذشته رميس دو تور يكروزه برگزار نمود كه يكی از آنها تور پياده روی 
روستای لزَور و دشت يياقی لاسَک بود. روستای لزور و تنگه لاسک كه در نزديكی 
اين روستا قرار دارد، در جاده فيروزكوه قرار داشته و حدود دو ساعت از تهران فاصله 

دارد. 
با همراهی يک تور ليدر از گروه طبيعت گردی ژيوار، با حدود 30 نفر از همكاران 
رميس روز جمعه بيست و سوم تيرماه، ساعت شش صبح از ميدان آرژانتين حركت 
به  راه، حدود ساعت 9  بين  در  رستوران صدف  در  از صرف صبحانه  كرديم. پس 
روستای لزور رسيديم. با عبور از ميان روستا، پا در جاده ای خاكی و شيب دار در دشت 
به يک مكان  برای رسيدن  تنگه لاسک حركت كرديم.  به سمت  و  گذاشته  لزور 
خلوت و در كنار رودخانه، از ميان دشت عبور كرديم و در كنار رودخانه، مكانی را برای 
استراحت و صرف نهار انتخاب كرديم. بعد از كمی استراحت و هم صحبتی و بازی های 

دسته جمعی، با همكاری تعدادی از همراهان ناهار آماده شد. 
پس از صرف ناهار، گروه جهت مشاهده آبشار تنگه لزور، از ميان درختان حركت 

خود را آغاز كرد. 
با ورود به تنگه و عبور از يک رودخانه عميق با كمک ليدر تور، به سمت بالا تنگه و 
آبشار حركت كرديم. پس از عكاسی در طول مسير و پياده روی يک ساعته، به محل 

اوليه بازگشته و جهت حركت به سمت تهران به سمت روستای لزور راه افتاديم.
تور ديگری كه در خردادماه برگزار گرديد، بازديد از روستای هرانده و غار بورنيک 
بود كه با حضور حدود 40 نفر از همكاران صورت گرفت. همچنين واحد اداری و منابع 
انسانی رميس در نظر دارد در سال 92 ميزان و تنوع برنامه های رفاهی را ارتقاء بخشد.

 هدف از برگزاری این تورها چیست؟
رميـس سـعی دارد بـا برگـزاری ايـن نـوع تورهـا هـم تفريحاتـی بـرای كاركنان 
شـركت ايجـاد كنـد تا كارمنـدان ضمن لـذت بـردن از ايـن تفريحات، مشـغله های 
ذهنـی ديگـر خـود را كاهـش دهنـد و هـم فرصتـی فراهـم نمايـد تـا همـكاران در 
محيطـی خـارج از محيط كاری، روابط دوسـتانه خـود را تقويت كنند كـه اميدوارم تا 

حـدودی موفـق به اين كار شـده باشـيم.
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 در ســالی که گذشت شاهد تغییر و تحولاتی در بخش فروش سخت افزار و 
شبکه شرکت رمیس بودیم. دلایل این تغییرات و اهداف مدنظر مدیران چه بود 

و تا چه اندازه این تغییرات، اهداف مورد نظر را محقق کرد؟
در سال 91 يكي از موضوعات مطرح در شركت بحث برندينگ بود. خوب می دانيد كه 
بحث برندينگ برای شركت ها تا چه اندازه مهم است. بخش فروش سخت افزار و شبكه 
نيز همگام با شركت تصميم گرفت تغيير و تحولاتي داشته باشد كه هدف از اين تغييرات، 

افزايش چابكی در اين بخش بود.
اين بخش با كمک واحد ماركتينگ و ساير واحدها، يک سری شاخص ها و المان ها را 
بررسی كرد تا در شرايط بحرانی محيطی مانند نوسانات ارزی يا تغيير قوانين واردات بتواند 
بهترين عكس العمل را داشته باشد. به عبارتی ما خواستيم با كمک اين تحولات ضمن 
استفاده از فرصت ها، تهديدها را نيز تبديل به فرصت كنيم. البته بايد بگويم تغييرات جزئی 
ديگری مانند جابه جايی نيروها نيز در اين بخش رخ داد. به نظرم مجموع تغيير و تحولات 

روی داده نتايج خوبی به همراه داشته و خواهد داشت.
 در بحث افزایش چابکی واحد، از چه امکانات و ابزاری بهره گرفتید؟

ما برای افزايش چابكی در فرايندهای اين بخش، به كمک واحد نرم افزار تاش كرديم 
تا سفارشی سازی هايی در بخش فروش سيستم ERP شركت انجام دهيم تا سرعت و 
دقت انجام كارها افزايش يابد. همچنين فرايندهای اين بخش مورد بازنگری قرار گرفت 

و اصاحاتی در آن صورت پذيرفت.
 لطفاً در مورد پروژه های انجام شده و در دست اجرا همچون پروژه بانک ملت 

و دیگر پروژه ها توضیحاتی ارائه دهید.
در حال حاضر قراردادهای متعددی با سازمان های بزرگی مانند بانک ملت، بانک رفاه، 
كيسون، پارس تله پرومو، بيمه سامت و چندين سازمان ديگر به ارزش تقريبی يكصد 
ميليارد ريال بسته شده است كه تا كنون حدود 50 درصد پيشرفت داشته و مابقی آن نيز 

طی سه ماه آتی و مطابق برنامه اوليه در حال انجام است.
 به نظر شما دلیل اصلی موفقیت شرکت در مناقصات چیست؟

از نظر من بيشترين، مؤثرترين و اصلی ترين دليل برنده شدن در اين مناقصات امتياز 
فنی بالايی بوده كه رميس دارد. حتی در مواردی شايد قيمت ما از ديگران اندكی بالاتر 

بوده ولی به دليل ويژگی های مؤثر فنی توانسته ايم در مناقصات برنده شويم .
 لطفاً درباره قراردادهای جدیدی که در دست مطالعه دارید نیز برایمان بگویید.

ما قراردادهای متعدد جديدی هم به زودی منعقد خواهيم كرد؛ از جمله قرارداد تأمين 
تجهيزات مورد نياز ســازمان هوا و فضای ايران، شركت پارس تأمين، شركت ارتباطات 
ديتا و چند قرارداد ديگر كه در همه آنها برنده مناقصه اعام شده ايم و به زودی قرارداد 

آنها منعقد خواهد شد.

ویژگیهایمؤثرفنی
رمیسدلیلبرندهشدن
درمناقصاتاست

سرپرست واحد فروش سخت افزار و شبكه رمیس: 

مهرداد امامی، سرپرست بخش فروش سخت افزار و شبكه شرکت 
رمیس از تغییر و تحولاتی در این بخش سخن می گوید که با هدف 
افزایش چابكی و انجام سریع تر پروژه ها روی داده است. وی 
مشخصه های فنی بالای رمیس را اصلی ترین دلیل انتخاب این 
شرکت از سوی مشتریان و نیز برنده شدن در مناقصات می بیند.

 سرکارخانم شیرازي! یکي از پروژه هاي مهم شرکت 
رمیس در سال 91 پروژه بانک رفاه بود. بنابراین خواهش 
مي کنم به عنوان مسؤول این پروژه، جزئیات بیشتری از 
فعالیت هایی که برای انجام هر چه بهتر آن انجام شده 

است را برای ما شرح دهید.
دستگاه   137 تأمين  قرارداد  اجرای   91 سال  زمستان  اوايل 
سرور HP بانک رفاه كليد خورد. مبلغ اين قرارداد بالغ بر 30 
ميليارد ريال بوده كه مربوط به خريد سرورهای برخی از شعب 
استان های بانک رفاه است. تاكنون 90 درصد پروژه انجام شده 
است و مابقی آن طبق قرارداد در اواخر ا رديبهشت ماه به اتمام 
خواهد رسيد كه البته اگر اجرای پروژه با تعطيات نوروز تاقی 
نداشت، يک ماه پيش از موعد مقرر، پروژه به طور كامل به 

اتمام می رسيد.
 چند کارشناس رمیس در این پروژه مشغول کار هستند؟

تعداد هفت نفر از پرسنل متخصص شركت درگير اين پروژه 
هستند تا كليه تجهيزات به سرعت و با بهترين كيفيت تحويل 

مشتری شود.
  به نظر شما چه چیزي باعث شده تا شرکت رمیس در 

اینگونه مناقصات برنده شود؟
طبيعی است تمامی سازمان ها، بانک ها و مراكز بزرگ كه 
قصد تأمين تجهيزات شبكه خود را دارند به دنبال شركت های 
قدرتمند و خوشنامی مثل رميس هستند تا در قبال هزينه ای كه 
برای انجام چنين پروژه هايی متقبل شده اند، تجهيزات باكيفيت 
و خدمات خوب دريافت كنند. رميس هم با توجه به مديران 
باتجربه و نيروهای متخصصی كه دارد، تاكنون توانسته در كليه 
پروژه ها، خدمات خوب و تجهيزات با كيفيت ارائه كند كه اين 
مهم دليل اصلی انتخاب اين شركت به عنوان مجری پروژه های 

بزرگ است.

کارشناس فروش پروژه بانك رفاه:

خوشنامیرمیسبین
مشتریاندلیلاصلی
انتخابشرکتاست

یكي از پروژه هاي مهمی که شرکت رمیس موفق شد در سال 91 منعقد کند، پروژه بانك 
رفاه بود. مهندس مریم  شیرازي، کارشناس فروش پروژه بانك رفاه از دلایل انعقاد این 

قرارداد و تمهیدات رمیس برای اجرای هر چه بهتر این پروژه سخن می گوید.
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بهراد غياث الدين، مديرعامل ســابق شــركت رميس با تبريک يازده سالگی رميس به 
همكاران خود گفت: خوشحالم كه يک سال ديگر و با كمک هم توانستيم سال خوب و 

موفقی را برای شركت رقم بزنيم.
وی افزود: بعد از ده سال فعاليت به عنوان مديرعامل، امروز با سمت رئیس هيئت مديره در 
خدمت شما دوستان هستم. جا دارد همين جا از مهندس نوربخش تشكر كنم بابت پذيرش 
اين مسؤوليت سنگين و برای ايشان آرزوی موفقيت كنم. اميدوارم وی با موفقيت تمام اين 
پرچم را به نفر بعدی تحويل دهد. اميدوارم اگر عمری باقی باشد، 30سال بعد اينجا بنشينم و 
جوانی را به عنوان مديرعامل شركت ببينم كه از موفقيت های رميس و چشم اندازهای پيش 

روی آن سخن می گويد.
رئيس هيئت مديره شركت رميس ادامه داد: كمابيش همه شما در جريان هستيد كه از دی 
ماه سال گذشته و با آغاز سال 2012 ميادی، كشور از لحاظ اقتصادی وارد فضای جديدی 
شد كه بخش عمده ای از اين فضای جديد به دليل اتفاقاتی بود كه در حوزه نرخ ارز روی داد 

و همچنان اين موضوع نقل محافل است.
وی در ادامه تصريح كرد: برای اين كه شركت در اين فضای سخت و جديد، همچنان 
پايدار باقی بماند ناگزير شديم تغييرات مختصری در ساختار شركت ايجاد كنيم و در همين 
زمينه برخی جابه جايی ها در بخش های مختلف شركت اعمال شد. ساعت ها در جلسات 
متعدد و فشــرده بحث و گفت وگو داشتيم تا به هر نحوی شده نيروهای انسانی ارزشمند 

شركت را حفظ كنيم.
غياث الدين اظهار داشت: با جرأت می گويم كه مجموع تغييرات اعمال شده به بهترين 
شكل و با كمترين هزينه برای شركت صورت گرفت و ماحصل آن اين بود كه رميس در 

سال 2012 ميادی زير بار مشكات متعدد اقتصادی، به مشكل خاصی برنخورد.
رئيس هيئت مديره شركت رميس افزود: می توانم مدعی شوم كه نه تنها به مشكل خاصی 

یازدهمین سالگرد تأسیس شرکت رمیس، مهر ماه سال 1391 طی 
مراسمی در باشگاه دیپلماتیک واقع در شمال شرق تهران جشن گرفته 
شد. در این مراسم که با حضور همکاران شرکت رمیس در دفتر تهران 
به همراه خانواده های آنها برگزار شد، مازیار نوربخش، مدیرعامل و 
بهراد غیاث الدین، رئیس هیئت مدیره شرکت رمیس، طی سخنانی به 
تجلیل از نقش پرسنل رمیس در کسب موفقیت ها و گذار از مشکلات 
پرداختند و از تمامی همکاران خود واقع در مرکز و دیگر نقاط کشور، 

قدردانی و تشکر کردند.

مازيار نوربخش در جشن يازده سالگی رميس ضمن عرض سام و تبريک به همكاران 
خود گفت: در طول عمر شركت ها به نظر می رسد كه اگر تغييری در مشی و استراتژی های 
شركت ها ايجاد نشود، ادامه موفقيت ها و حتی حيات اين سازمان ها به مخاطره خواهد افتاد.

مديرعامل شــركت رميس ادامه داد: شــركت رميس در عمر يازده ساله خود مراحل و 
نقاط مختلفی را با موفقيت پشــت سر گذاشته است، ولی يكی از حساس ترين گردنه ها و 
نقاط در اين حيات يازده ساله، به شرايط امروز جامعه برمی گردد كه اتفاقات مختلفی را در 
جامعه شاهديم. تغيير قوانين ازجمله استخدام نيروهای پيمانكاری توسط سازمان های دولتی، 

افزايش و نوسانات نرخ ارز، افزايش تورم و... از جمله اين موارد است.
وی ادامه داد: نكته اينجاست كه شركت های موفق می توانند اين نقاط عطف را پشت سر 
بگذراند و حتی بيش از گذشته موفقيت كسب كنند. اين مهم نيز فقط با انتخاب راه، استراتژی 
و مشی درست و مناسب امكان پذير است. در يک محيط غيرقابل پيش بينی و با تغييرات 
زياد، می بايســت خود را با شرايط وفق دهيم كه اين امر جز با تغيير و تحول در فرآيندها، 

محصولات و خدمات شركت امكان پذير نخواهد بود.
مهندس نوربخش در ادامه افزود: موضوعی كه در اين شرايط از اهميت ويژه ای برخوردار 
می باشد اين است كه هر كسی كه در شركت مشغول كار است بايد با توجه به تغيير شرايط، 
تحولی در نحوه عملكرد خود ايجاد كند. يک راه حل اينست كه فكر كنيم و بيانديشيم كه 
شركت های موفق ايران و جهان، در شرايط مشابه چگونه رفتار كرده اند و با الگوبرداری از 

آنها، ما نيز از اين موقعيت كمال استفاده را ببريم.
مديرعامل رميس اظهار داشت: درخواست من از دوستان و همكارانم اين است كه همه 
تاش كنند و به اين فكر كنند كه چه تغييراتی می توان ايجاد كرد كه از اين شرايط دشوار 
با كمترين هزينه و آسيب عبور كرد. مطمئناً با چنين رويكردی در ميان تک تک همكاران 

می توان اين بار هم با موفقيت اين دوره را پشت سر گذاشت.
نوربخش گفت: البته اقدامات متعددی در حال انجام است. در بخش تعمير و نگهداری 
با كمک مديران اين بخش، يک سری پروژه های بهبود تعريف شده كه خوشبختانه بخش 
عمده ای از آن هم پيش رفته است. همچنين يک نظام مشاركت و پيشنهادات با تصويب 
هيئت مديره نهايی شده است كه اميدواريم با كمک دوستان و مديران، و با راه اندازی اين 

نظام، نوعی تغيير فرهنگ كار و نحوه انجام كارها در شركت عملياتی شود.
وی در پايان گفت: از زحمات يكايک دوستان و همكارانم، چه در سايت ها و اقصی نقاط 
كشور و چه در ستاد شركت كمال تشكر را دارم و برای همه دوستان آرزوی موفقيت دارم.

در اين مراسم زيبا و خاطره انگيز كه با چند مرحله قرعه كشی و نيز مسابقات مهيج همراه 
بود، لحظات شاد و مفرحی برای همكاران و خانواده های آنها رقم خورد.

گفتنی است مجری اين برنامه سيد مرتضی حسينی بود كه توانست فضای شادی را برای 
مهمانان فراهم آورد. همچنين ميهمان هنرمند مراسم حسن ريوندی بود كه توانست با تقليد 

صدا و اجرای برنامه ای شاد، فضای بانشاطی در اين مراسم به وجود آورد.
در اين مراسم 18 كارت هديه در مبالغ مختلف از 100 تا 400 هزار تومان به كارمندان 
اهداء شد .  همچنين دو نفر از همكاران در قرعه كشی برنده سفر به جزيره زيبای كيش با 
يک نفر همراه شدند. اين مراسم به صرف شيرينی و شام بود كه توانست لحظات خوبی را 

برای ميهمانان فراهم آورد. 

برای موفقیت های بیشتر به کمک تک تک همکاران نیازمندیم

ساختار رمیس برای برداشتن گام های موفق بعدی آمادگی کامل دارد

مدیرعامل رمیس در جشن یازده سالگی:

رئیس هیئت مدیره شرکت رمیس:

برنخورديم، بلكه سال گذشته ميادی يكی از بهترين سال های رميس بود و حتی ما هم انتظار 
نداشتيم كه با وجود اين حجم از مشكات محيطی، اين سال را با چنين موفقيتی سپری كنيم.
غياث الدين ادامه داد: مهمتر از پشــت سر گذاشتن سال 2012، ساختار رميس است كه 
معتقدم با توجه به تغييرات ايجاد شده، اينک آماده هستيم تا گام بعدی را برداريم و تهديدها 

را به فرصت هايی طايی برای شركت بدل كنيم.
وی در پايان گفت: از تمامی شــما كه در موفقيت های شــركت نقش مؤثری داشتيد و 

هميشه در كنارمان بوديد، تشكر می كنم و آرزوی موفقيت برای همه شما دارم.
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 لطفــاً در ابتدا در مورد تغییرات رخ داده در این 
واحد در سال گذشته و تبدیل مرکز آموزش های 
پیشرفته رمیس به مؤسســه آموزش عالی آزاد 

ارژنگ توضیح دهید.
رميس در گذشته دارای چهار واحد عملياتی بود: يكی 
واحد تعمير و نگهداری كه از نظر تعداد بيشترين پرسنل 
را دارد، دومی واحد ســخت افزار و تريدينگ كه وظيفه 
فروش تجهيزات و سرور را دارد و سومی واحد ICT كه 

موظف به اجرای پروژه هاست.
چهارمين واحد شــركت، واحد آموزش بود كه از سال 
83 به عنوان مركز آموزش های پيشرفته شركت رميس 
شكل گرفت. در آن زمان سياست شركت تنها رفع نياز 
مشتريان داخلی رميس بود و در آن برهه با نگاه تجاری 

به اين واحد نگريسته نمی شد. 
از حدود ســه سال پيش كه به اين مجموعه پيوستم، 
در ابتدا بر اساس نياز مشتريان قراردادهايی با آنها منعقد 
كرديم تا نيازهای آموزشــی آنها را برطرف كنيم. بايد 
گفت در همان بدو ورود به اين واحد متوجه شــدم كه 

آموزش مشتريان در سطح بالايی قرار دارد. 
عملياتی شــدن و برگزاری مناســب و سطح بالای 
كاس ها برای مشــتريان باعث شد كه واحد آموزش 
به عبارتــی جان تازه ای بگيرد. همين حركت قدرتمند 
واحد آموزش ســبب شــد تا مديران شــركت رميس 
تصميــم بگيرند با يک ديد اقتصادی به اين واحد نگاه 

كنند. 
از اين رو مركز آموزش های پيشرفته رميس به وجود 

آمد و اين واحد از شركت رميس مستقل شد. 

از حدود يک ســال و نيم پيش هم ما درصدد گرفتن 
مجوز آموزش عالی برآمديم. 

بعد از بررسی های زياد متوجه شديم كه سه نوع مجوز 
آموزشــی در كشــور وجود دارد كه شامل مجوز فنی و 
حرفه ای، مجوز فرهنگی و مجوز آموزش عالی آزاد است. 
بعد از تحقيقات مفصل ما مشخص شد مجوز فنی و 
حرفه ای دارای اعتبار كمتری از سطوح دانشگاهی است. 
مجوز فرهنگی هم بيشــتر بــرای دوره های هنری و 
فرهنگی مرتبط با IT برگزار می شود ولی مجوز آموزش 
عالی آزاد كه زيرمجموعه وزارت علوم اســت در سطح 
بالاتر و هم سطح دانشگاه و مدارک كارشناسی است كه 

بسيار با ارزش است.
 نمونه قبلی از چنین مؤسسات آموزش عالی در 

ایران وجود داشت؟
بسياری از مؤسســات مجوز آموزش آزاد را دارند ولی 

بيشتر آنها دولتی و وابسته به دانشگاه ها هستند. 
نهايتاً ما توانستيم اين مجوز را از وزارت علوم دريافت 
كنيــم. از نظر ارزش مدارک ارايه شــده می توان گفت  
ما بهترين و با ارزش ترين مدارک را به دانشــجو ارايه 
می دهيــم. همچنين ما می توانيم بــا كمک اين مجوز 
دوره های فوق ديپلم )كاردانی( و ليســانس )كارشناسی( 

را در همه شاخه ها برگزار كنيم.
 در مؤسســه آموزش عالی ارژنگ )متعلق به 

شرکت رمیس( چه دوره هایی برگزار می شود؟
ما الان می توانيم رشته های سيسكو را در قالب پودمان 
ارايه كنيم كه چند پودمان به عنوان مدرک دانشگاهی 
معتبر محســوب می شــود. در همين زمــان دوره های 

خارجی خــود را نيز قوی تر دنبال كرديم. ما ارتباط خود 
 ITIL را با پارتنر خارجی قوی كرديم و توانستيم مدرک
از هلند بگيريم. همچنين توانســتيم دوره های رسمی و 
امتحانات رسمی ITIL را برگزار كنيم و همچنين مدرک 

رسمی نيز به دانشجويان خود بدهيم.
از مهم تريــن كارهايی كه انجــام داديم اين بود كه 
توانســتيم مــدرک Cloud Computing يــا 
پردازش ابری را نيز كه يک مبحث جديد در IT است، 
دريافت كنيم. اين مــدرک به تازگی در دنيا روی كار 
آمده اســت و همه مباحث دنيا را تغيير و تحت الشعاع 
قرار داده و باعث شــده اســت كه رويكرد بسياری از 

سازمان ها عوض شود.
ما سال گذشته دوره های رســمی فوكس را برگزار 
كرديم. همچنين اولين دوره رسمی VMWare توسط 
رميس در ايران برگزار شد. اين در حاليست كه به دليل 
تحريم ايران هرگاه يک ايرانی در خارج بخواهد در اين 
دوره ها ثبت نام كند از اين كار ممانعت می كنند و اجازه 
نمی دهند اين دوره ها را طی كند ولی ما توانستيم اين 
دوره را بــرای اولين بار در ايران برگزار كنيم. برخی از 
اساتيد و كســانی كه اين دوره ها را گذرانده بودند نيز 
بــرای امتحان به دبی رفتنــد و 10 نفر از آنها مدرک 
VCP را گرفتند كه مدرک بســيار باارزشی در دنيای 

مجازی است.
در ادامــه كارهــا، دوره رســمی  ITIL Expert را 
برگزار كرديم كه شــامل پنج دوره بــود و 12 نفر هم 
فارغ التحصيل شــدند كه ما مدركشان را در مراسمی در 
ساختمان سازمان مديريت صنعتی به آنها اهداء كرديم.

 مؤسسه آموزش عالی ارژنگ در کجا واقع شده 
است؟

از مهم ترين كارهای ما بعــد از دريافت مجوز وزارت 
علــوم، تغيير ســاختمان از خيابان زرتشــت به خيابان 
فاطمی است. الان پنج طبقه ساختمان با شش كاس 
داريم و برای اين ســاختمان هم خيلی هزينه كرديم تا 
طبق استانداردهای آموزشی، دانشجويان در آن احساس 

راحتی كنند.
 چه برنامه هایی را در دســتور کار دارید و چه 
آزاد  عالی  آموزش  مؤسســه  برای  چشم اندازی 

ارژنگ متصورید؟
چشم انداز آينده ما در ابتدا بحث بهينه سازی كاس ها 
و افزايش كيفيت اســت. برنامه دوم مــا كار كردن بر 
روی دوره های مجازی آموزش به صورت اســتاندارد و 
حرفه ای اســت و از بهترين استادان شبكه و آموزش در 

اين دوره های مجازی استفاده خواهيم كرد.
ما يک پارتنر خارجی پيدا كرده ايم تا آموزش دوره های 
مجازی را به صورت زنده برگزار كنيم. اساتيد ما سطح 
علمی بسيار بالايی دارند و می توانند با كمک اين شركت 

آمريكايی، دوره های حرفه ای و پرمخاطب برگزار كنند.
يكــی ديگر از اهــداف ما طبق مجــوزی كه داريم 
 IT و خدمات MBA ، IT برگزاری دوره های مديريــت

است كه به زودی عملياتی خواهد شد.

مدیر مؤسسه آموزش عالی آزاد ارژنگ:

آموزشدورههای
مجازیبهصورت
زندهازبرنامههای
اصلیمادرآینده

نزدیکاست

مرکز آموزش های پیشرفته رمیس پس از طی 
مراحل قانونی و اخذ مجوزهای لازم، به مؤسسه 
و  داده  نام  تغییر  ارژنگ  آزاد  عالی  آموزش 
فعالیت های جدیدی را آغاز کرده است. آرش 
دهقان، مدیر این مؤسسه می گوید درصدد است 
برای نخستین بار در کشور، دوره های تخصصی 
در سطح IT و ITIL را با اعطای مدارک معتبر 

بین المللی در این مرکز برگزار کند.



13 نشريه داخلي شركت رميس.بهار 1392. شماره 10

 فرشاد بوساری
نزديــک به يــک دهه 
اســت كه از ورود فن آوری 
VoIP به كشــور می گذرد. 
 Voice Over مردم اوايل 
IP را بــا كارت های تلفنی 
كه از طريــق ISPها ارايه 
می شــد و هم اكنــون نيز 
موجود است می شناختند. البته بعدها تلفن هوشمند نيز به 
ليست سرويس های ISPها اضافه شد. اين خدمات همان 
طور كه می دانيم موجب كاهش هزينه زيادی در مكالمات 
بين المللی می شود و از اين رو هنوز هم مورد استقبال مردم 
قرار می گيرد. اما وجه ديگری از فن آوری VoIP كه نســل 
بعدی سيســتم های PBX و سانترال را شامل می شود و از 
 Hard در برابر IP PBX، Soft Switch آن با نام هــای
Switch و Call manager ياد می شود، متأسفانه هنوز 
نتوانسته است موفقيت كارت های تلفن را كسب كند. اگر 
چه در بعضی از سازمان ها و شركت های دولتی و خصوصی 
راه اندازی شده، ولی به نظر می رسد در زمينه به دست آوردن 
سهم بزرگی از بازار در رقابت با سيستم های آنالوگ و ديجيتال 
سانترال و PBX سنتی يا Traditional، پيش روی كندی 
دارد. آن چه امروزه حائز اهميت است اين نكته است كه آيا 
می شد در اين راه رفته بهتر از اين گام نهاد يا خير؟ آيا در تمامی 
پروژه های اجرا شده بهترين نتيجه ممكن حاصل شده يا با 
كاستی ها و نارسايی هايی همراه بوده است؟ قطعاً در تمامی 
محصولات و خدماتی كه در دنيا عرضه می شود نوع خوب، 
متوسط و ضعيف وجود دارد و اين فن آوری هم از اين قاعده 
مستثنی نيست، اما در مقوله مورد بررسی، عاوه بر كيفيت 
تجهيزات و خوش نامی برند، عامل مهم ديگری هم دخيل 
است و آن چيزی نيست جز طراحی و  پياده سازی صحيح و 

منطبق بر استاندارد. در ادامه به دو نمونه از مهم ترين 
نقاط ضعفی كه می تواند تهديد بزرگی برای 

هر پروژه VoIP محسوب شود، اشاره 
می گردد. در درجه اول توان فنی فرد 

و يا تيمی كه مسؤول پياده سازی 
چنين پروژه هايی می شود، حائز 
اهميت است. واضح است كه 
فن آوری VoIP يک تخصص 
ميان رشته ای است؛ يعنی هم 
كامپيوتری  شبكه های  علوم 
در آن وجود دارد و هم مقولات 

مرتبط با سيستم های مخابراتی. 
اما آيا يک كارشناس شبكه اساساً 

صاحيت اجرای چنين پروژه هايی 
را به تنهايی دارد؟ جواب هم بله اســت 

و هم خير! بله به اين دليل كه وقتی می گوييم 
VoIP يعنــی Voice over IP و IP يعنــی 

شبكه های مبتنی بر پروتكل TCP/IP. بديهی است كه اگر 
 Switching، Routing كسی از الفبای شبكه سازی يعنی
و حتی Firewalling بی اطاع باشد، حتماً در پياده سازی 
 VoIP دچار مشكل خواهد شد. دوره های آموزشی VoIP
هم با در نظر گرفتن اين پيش نيازها برای چنين فردی طراحی 
شده اســت اما خير به چه دليل؟ مگر غير از اين است كه 
يک كارشناس شبكه در طی آموزش های مذكور با علوم و 
اصطاحات مخابراتی لازم آشنا می شود و با تركيب آنها با 
دانش شبكه ای كه از قبل در ذهن داشت به يک كارشناس 
VoIP تمام و كمال بدل می شود؟ بايد گفت كه بسياری از 
مسائل، قوانين و ضوابط حاكم بر مراكز مخابرات شهری در 
هيچ دوره آموزشی وجود ندارد. به عاوه به علت هم زيستی
PBX  و سانترال تا زمان استقرار كامل سيستم VoIP، لازم 
است كه يک مشاور و يا كارشناس سيستم های مخابرات 
ســنتی در مواقع لازم در كنار كارشــناس VoIP حضور و 

همكاری داشته باشد.
دوم اين كه در مخابرات سنتی، ما شاهد ميزان در دسترس 
بودن سرويس بصورت 99.999درصد هستيم؛ يعنی چيزی 
حدود 5دقيقه قطعی در ســال، حال آن كه در شبكه های 
كامپيوتری در دســترس بودن ســرويس اينترنت حداكثر 
99درصد )3 روز و 8 ساعت قطعی در سال( و سرويس های 
شبكه حداكثر 99.9درصد )حدود 8 ساعت و 45 دقيقه قطعی 
در سال( اســت. شما به عنوان خواننده اين مطلب احتمالًا 
تأييد می كنيد كه ميزان در دســترس نبودن سرويس های 
مذكور را حتی به مدت طولانی تر تجربه كرده ايد. اما برای 
يک سيستم VoIP هر چقدر هم كه خوب راه اندازی شده 
باشد چون بر روی بستر همين شبكه ای كه در بهترين حالت 
99.9درصد در دسترس اســت و از آن تأثير می پذيرد، اين 
ميزان Availability قابل پذيرش نيست و دستيابی به ميزان 
قبول  قابل  99.99درصــد 
99.999درصــد  و 
مطلوب است. 

چرا؟ به دليل زير:
معمــولاً كاربران در مواجهه بــا قطعی اينترنت و يا يک 
ســرويس، ظرفيت تحمل بيشتری را از خود بروز می دهند. 
ايميل خود را می توانند يک ساعت ديگر چک كنند. گزارشی 
كه مدير از آنان خواسته را می توانند يک ساعت ديگر آماده 
كنند. اما وقتی تلفن قطع است چطور؟ چگونه گزارش اين 
خرابی را به واحد IT اعام كنند؟ چطور با مدير، منشــی و 
ساير همكاران ارتباط برقرار كنند؟ چطور با مشتريان شركت 
در بيرون تماس بگيرنــد؟ در مواقع ضروری مثل تماس با 
آتش نشانی، اورژانس و پليس چطور؟ بسيار خوب، خوشبختانه 
موبايل اختراع شده است اما افرادی كه از بيرون قصد تماس با 
شركت را دارند چه كار بايد بكنند؟ بنابراين می بينيم كه موارد 
مذكور می تواند ظرفيت تحمل همان كاربر را به شدت كاهش 
دهد و بدتر از آن در صورت تكرار ممكن اســت مديران آن 
شركت عطای بهره مندی از اين تكنولوژی جديد را به لقايش 
ببخشند و تصميم به راه اندازی مجدد همان سيستم تلفن 
قديمی خود گيرند و به آن بسنده كنند. مسلماً وقوع سناريوی 
بالا می تواند ضربه مهلكی به اعتبار اين صنعت وارد كرده و 
موجب تبليغات منفی شود. اما راه حل چيست؟ كليد حل اين 
مشكل مسأله پيچيده ای نيست كه كارشناسان اين رشته از 
آن بی خبر باشند، بلكه ممكن است به دليل برخی ماحظات 
در كاهش هزينه های تمام شده كارفرما، باعث شود تا مجری 
پروژه از اجرای استاندارد و بدون نقص سيستم VoIP باز بماند. 
بنابراين توصيه می شود كه متخصصين اين رشته همواره با 
توضيحات كافی و توجيهات لازم كارفرما را از عواقب عدم 
اجرای كامل و بدون نقص اين سيســتم مطلع كنند. هدف 
اصلی رســيدن به ميزان Availability معادل مراكز تلفن 
سنتی يعنی همان 99.999درصد است. در يک پروژه نبايد 
فقط نصب و تنظيم تجهيــزات VoIP در كانون توجه قرار 
گيرد، بلكه بستر و زيرساخت شــبكه ای كه قرار است آن 
تجهيزات و سرويس ها بر روی آن كار كنند، هم مهم است. 

مثاً اگر زيرساخت شبكه، به خصوص در WAN از پهنای 
باند كافی برخوردار نباشد، يا فاقد Redundancy در لينک 
و Device باشــد، هر چقدر هم كه VoIP خوب اجرا شده 
باشد و تجهيزات آن هم از  برندهای معتبر تهيه شده باشد، باز 
هم شاهد قطعی و افت كيفيت صدا در مكالمات خواهيم بود. 
 Call Manager ،بــودن Cluster موارد ديگری از قبيل
و Redundant بــودن، Voice Gatewayها و خطوط 
 Access برای سوييچ های UPS در كنار تأمين E1 تلفن و
كه IP Phoneها برق مورد نياز خود را از آنها تأمين می كنند 
از عوامل تعيين كننده در رسيدن به ميزان در دسترس بودن  

99.999درصد است.
بنابراين قابليت های پيشرفته ای كه VoIP ارايه می كند مانند 
 Audio Conferance، Extention ،مكالمه تصويری
Mobility و... كه در سيستم های تلفن معمولی وجود ندارد، 
زمانی می تواند برگ برنده اين سيســتم باشد كه سرويس 
VoIP به خوبی اجرا شده و پايداری آن به ثبوت رسيده باشد.

VoIPعوامــلمؤثــردرموفقیتپروژههــای



نشريه داخلي شركت رميس.بهار 1392. شماره 1410

لذا در اينجا به بررسی مصرف انرژی در رده های 5 تا 8 پرداخته و در خصوص منبع 
  iPDU  يا همان  Intelligent Power Distribution Unit با نام hp تغذيه جديد

به بحث خواهيم پرداخت.
با توجه به مقدمه بالا در ســرورهای نسل G5 تا G8 شاهد آن هستيم كه شركت 
hp به صورت كاماً متفاوت به بررســی مقدار مصرف انــرژی در محصولات خود 
  )*80Plus( پرداخته است و خود را هر چه بيشــتر به سطح استاندارهای بهره مفيد

رسانده است.
 G1 نمودار ذيل اطاعات مفيدی را در خصوص مصرف انرژی در سرورهای نسل

 البرز محمودی
امروزه با توجه به نقل و انتقال 
داده ها و اطاعات در مقادير بالا 
و نياز به داشــتن يک سرويس 
مطمئن با ســرعت مناســب و 
 Down Time وجود كمتريــن
جهت ارايه ســرويس 24ساعته 
به مشــتريان، كارشناسان را به 
اين مهم ســوق می دهد كه زيرساخت های قوی تر و پايدارتر 
را مورد اســتفاده قرار دهند. سرويس مناسب و وجود رضايت 
در مشــتريان باعث درخواست های بيشتر و مشتريان بيشتر 
خواهد بود و شما مجبور به افزايش زيرساخت های خود جهت 
ارايه ســرويس به تعداد بيشتری مشــتری خواهيد بود. از آن 
سو افزايش زيرســاخت ها كه می تواند شامل سرورها، رک ها، 
دستگاه های ذخيره ساز و... باشد، باعث اين خواهد شد كه مقادير 
مصرف انرژی در داخــل Data Center افزايش يابد و اگر اين 
مصرف به حال خود رها شود و كنترل نشود، در سال های آينده شاهد 
پرداخت هزينه های بالا جهت مصرف انرژی خواهيد بود. چنانچه می دانيم 
تمام سرويس های ما به صورت 24ساعته مورد استفاده قرار نخواهند گرفت و 
ساعاتی را در طول روز با كمترين مقدار سرويس دهی كار می كنند، حال آن كه انرژی 
مصرفی نيز در اين ميان تلف مي شود. در اين خصوص شركت hp راهكارهايی را جهت حل 

اين مشكل به وجود آورد كه در نسل های 5 به بعد قابل بررسی است.

HP Intelligent Power Distribution Unit

الی G7 به ما می دهد.
در شــكل فوق نمودارهای پررنگ مصرف در زمان بارداری و نمودارهای كم رنگ 

مصرف سرور در زمان بدون بار را نشان می دهد.
همان گونه كه مشــاهده می كنيد در بين سال های 1999 الی 2000 كه اولين نسل 
سرورهای hp پا به ميان گذاشت مقدار مصرف انرژی در حالت بارداری و بی باری در 
يک نرخ اســت؛ يعنی وقتی سرور در مدار قرار می گرفت با بالاترين توان خود به كار 
می پرداخت. اين اشكال تا رده G3 نيز ادامه داشت و به علت قوی تر شدن سرورها اين 

نرخ به مقدار قابل توجهی افزايش يافت.
در سال 2004 شركت hp به بررسی اين مشكل پرداخت و توانست در نسل چهارم 
مقدار مصرف انرژی را در حالت های بارداری و بی باری جدا كند تا مقدار مصرف سالانه 
هر ســرور به كمترين مقدار خود برســد و همچنين تنظيماتی را در RBSU سرور يا 
همان Bios قرار داد تا مصرف كننده بتواند مقدار مصرف انرژی خود را تنظيم كند. از 
همه مهمتر بحث  Power Regulator for proliant در بستر ILO كه به شكل 

GUI مصرف كننده را قادر به انتخاب دو حالت جهت مصرف انرژی می نمايد.
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:Enable HP Dynamic Power Savings Mode
پردازنده نسبت به مقدار پردازش و يا بارداری سرور مقدار انرژی مورد نياز را محاسبه 

و به  Power Regulator اعام می كند.
:Enable HP Static Low Power Mode
پردازنده كمترين مقدار انرژی را در نظر می گيرد.

:Disabled
پردازنده بيشترين مقدار انرژی را مصرف خواهد كرد.

در رده های G5 ، G6 و G7 ما شاهد افزايش مقدار كنترل در سطح مصرف انرژی 
بوده و امكانات جديد ازجمله:

Dynamic Power Capping
Dynamically modify processor frequency

Enable HP Dynamic Power Savings Mode
Enable HP Static Low Power Mode
HP Static High Performance Mode

Enable OS Control Mode
تمام موارد ذكر شده در ilo Console  در دسترس هستند.

پاورهای hp از نوع  CSها بوده و توســط EPRI تســت و از 
طريق 80Plus گواهينامه خود را در يافت می كند.

با توجه به كم شــدن مقدار مصرف انرژی در طی رشــد نسل ها و تاش برای هر 
چه كمتر كردن توان مصرفی ســرور بدون كم شــدن ميزان توانايی سرور، استاندارد 
80Plus* پا به ميدان گذارده و رده های خاصی را جهت بررســی كيفيت يک منبع 

تغذيه ارايه كرده كه در ذيل به آن می پردازيم.

 

80Plus* در خصوص كيفيت و مقدار بازدهی منابع تغذيه صحبت كرده و مقدارهای 
خروجی را بدين صورت بيان مي كند:

 )Efficiency( كليه منابع تغذيه تحت اين استاندارد نبايد كمتر از 80درصد بهره وری
داشته باشد.

 G6 با توجه به اين تعريف جدول ذيل در خصوص بهره وری منابع تغذيه نسل های
و G7 است.

با به وجود آمدن سرورهای نسل هشتم و تغييرات بسيار در اين نسل نسبت به نسل 
قبلــی اين تغييرات در زمينه انرژی مصرفی نيز دنبال شــد. پاورهای CS و يا همان 
Common Slotها اين امكان را فراهم آورد تا پاورها روی رنج وســيعی از سرورها 
نصب شوند. همان گونه كه پاورهای سری G6 قابليت نصب بر روی G7 را داراست 
و يا به عبارت ديگر از لحاظ فيزيكی شاهد تغييری نخواهيد بود و فقط مقدار وات آنها 
با هم متفاوت اســت. شكل ذيل شمای پاورها با استانداردهای 80Plus* را نمايش 

می دهد.
  

در ميان اين رده بندی پاورهای مدل Platinum دارای بيشــترين مقدار بهره وری 
بوده و عددی معادل 94درصد efficiently را دارا هستند.

 بهتريــن مــورد اســتفاده از پاورهــای Platinum زمانــی اســت كــه قابليت
HP's Intelligent Power Discovery (IPD) solution مدنظر باشد.

IPD اولين تكنولوژی كنترل انرژی نسبت به ميزان تراكنش در سيستم به صورت 
خــودكار بوده و اين مهم باعث كاهش پرداخت های ســنگين در قبال مصرف انرژی 

است.
همان گونه كه در بالا ذكر شــد iPD اولين تكنولــوژی خودكار در خصوص مقدار 
مصرف انرژی در ســرورها و در كل Data Centerهاســت و ميزان پرداخت مبالغ 
بالا جهت مصرف انرژی را به ميزان قابل توجهی كاهش می دهد. در ذيل به بررسی 
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تعدادی از قابليت های iPD می پردازيم:
ثبت دقيق اطاعات مربوط به انرژی در بين رک ها و حتی سرورها و يا ذخيره سازها 

جهت بررسی و كشف قسمتی كه باعث اتاف انرژی می شود.
افزايش عمر DataCenter با رفع كردن مقدار 30درصد انرژی تلف شده.

جلوگيری از  DownTimeهايی كه علت اصلی آن اشــتباهات فردی است؛ نظير 
رعايت نكردن بحثRedundant   Power در سرورها می باشد.

iPD شامل سه قسمت است:
HP Intelligent Power Distribution Unit )iPDU( -1  

HP Platinum power supplies -2
HP Insight Control -3

سری جديد PDUهای شركت hp كه با توجه به نيازمندی های مربوط به مشتريان 
در خصوص داشــتن يک Central Managment جهت مانيتور مصرف انرژی و 
مقدار برق مصرفی در رک ها و ســرورها جهت جلوگيری از اتاف منابع انرژی برای 

ديتاسنترهای در حال رشد ايجاد و ساخته شده است.
iPDU شامل اجزای ذيل است:

:Core PDU

قســمت اصلی يا هسته اصلی محسوب شــده و دارای 6 خروجی C-19  بوده كه 
هر كدام شــامل يک Load Segment است. رنج آمپر اين محصول از 24 آمپر تا 

48 آمپر است.
 SNMP Remote Monitoring يک عدد پورت شبكه جهت

پورت سريال بالايی جهت اتصال به iPDU دوم
Status Display Modular پورت سريال پايين جهت اتصال به

:Intelligent Extension Bar
به صورتRack Mount در پشــت رک 
نصب شــده و آرايش رک را آسان تر كرده و 
دارای 5 عدد خروجــی C-13 و هر خروجی 
دارای يک Unit Identifier  يا UID جهـت 

. Power Cord آسان تر و سريع Trace

:Status Display Modular
اين ماژول توســط كابل به Core اصلی 
از طريــق پورت های DB-9 نــر و مادگی 
اتصــال يافته و جريان خروجی كل PDU و 
 Segment و هر كدام از Extension Bar

Outlet را نشان می دهد.

اين ماژول در روی درب پشــتی 
رک متصــل شــده و در صورت 
وجود هر گونه خطا در Core و يا 
متعلقات ديگر اعام خرابی می كند.
به وسيله دكمه های تنظيم شما 
می توانيد به Extension Bar و 
يا Outlet مورد نظر رفته و مقدار 

آمپر مصرفی را بررسی كنيد.
با قرار گرفتن بر روی هر قسمت 

UID مربوطه روشــن شــده و از لحاظ تصويری نيز به اپراتور كمک كرده تا مقدار 
صحيح آمپراژ Outlet را به دست آورد.

:Standard Extension Bar
هســتند  اســتاندارد  خروجی هــای 
در  و   C-13 دارای 5 خروجــی كــه 
مجموع 10 خروجی بوده كه توســـط 
 Status توســط Trace جهت UID
قابـل شناسايی   Display Modular

می باشند.

:Jumper Power Cord
 Standard جهت ارتباط بين سرور و

Ext Bar

:iPdu طريقه كار
 Intelligent بــه  ســرورها  كــه  هنگامــی 
Extension Barهــا متصل می شــوند، قبل از 
روشن شدن سرور، iPDU ســرورها را شناسايی 
داخــل   Management Modular و  كــرده 
Core اصلی درخواست گرفتن UUID سرورهای 
متصل شده را ارسال می كند و سپس اين اطاعات 
از ILO گرفته شده و برای iPDU ارسال شده و در 
جدول مربوط به Ipdu ثبت می شود. اين اطاعات 
 شامل 1-نام ســرور 2- مدل ســرور 3- سريال 

 iLO ip Address-5 4- پارت نامبر
iLO Mac Address-6 اســت، لــذا اگر پاور دوم همين ســرور به اشــتباه به 
هميــن Core وصل شــود iPDU اعام خطــای مربوط به وصل شــدن دو عدد 
 پاور به يک منبع را اعام می كند. مكان قرار گرفته شــده ســرورها نيز به وســيله

 نيز قابل ثبت است.

:Insight Control
به وسيله System insight Manager و نصب Insight Control قادر خواهيد 
بود به شكل متمركز به كنترل انرژی مصرفی در Data Center خود نماييد و يا با 
پورت تنظيم شده بر روی Core اصلی با نام SNMP Remote Monitoring به 

مانيتور مقدار انرژی مصرفی در سرورها و رک های خود كنيد.
 Platinum فقط با پاورهای سری iPD Solution همان گونه كه قباً گفته شــد

ميسر است و با رده های ديگر نظير Gold و يا Silver قابل اجرا نيست.

خاتمه:
ديتاســنترهای بزرگ احتياج به هر چه متمركز كردن سيستم های مانيتورينگ خود 
دارند و اين مهم در رده انرژی مصرفی در سرورها و رک ها با iPD Solution ميسر 

شده است.

UID

D
ata C

onnector



17 نشريه داخلي شركت رميس.بهار 1392. شماره 10

ســه نفر برای خرید ســاعتی به یک ساعت فروشی مراجعه 
می کنند.  قیمت ساعت ۳۰ هزار تومان بوده و هر کدام نفری ۱۰ 

هزار تومان پرداخت می کنند  تا آن ساعت را خریداری کنند...
بعد از رفتن آنها، صاحب مغازه به شاگردش می گوید: قیمت 
ســاعت ۲۵ هزار تومان بوده. این ۵ هزار تومان را بگیر و به آنها 

برگردان. 
شــاگرد ۲هزار تومان را برای خود برمی دارد و ۳ هزار تومان 

باقیمانده را به آنها برمی گرداند. )نفری هزار تومان(
حال هر کدام از آنها نفری ۹ هزار تومان پرداخت کرده اند که 

۳×۹ برابر ۲۷ می شود.
این مبلغ به علاوه آن ۲ هزار تومان که پیش شــاگرد اســت 

می شود ۲۹ هزار تومان.
هزار تومان باقیمانده کجاست؟

طراح سؤال: پروفسور حسابی

چیستـــان

S U D U K O
پادشاهی دو شاهين كوچک به عنوان هديه دريافت كرد. آنها را به مربی پرندگان دربار 
سپرد تا برای استفاده در مراسم شكار تربيت كند. يک ماه بعد، مربی نزد پادشاه آمد و گفت 
كه يكی از شاهين ها تربيت شده و آماده شكار است اما نمی داند چه اتفاقی برای آن يكی 
افتاده و از همان روز اول كه آن را روی شاخه ای قرار داده تكان نخورده است. اين موضوع 
كنجكاوی پادشاه را برانگيخت و دستور داد تا پزشكان و مشاوران دربار، كاری كنند كه 
شاهين پرواز كند. اما هيچكدام نتوانستند. روز بعد پادشاه دستور داد تا به همه مردم اعام 
كنند كه هر كس بتواند شاهين را به پرواز درآورد پاداش خوبی از پادشاه دريافت خواهد 
كرد. صبح روز بعد پادشاه ديد كه شاهين دوم نيز با چالاكی تمام در باغ در حال پرواز است. 
پادشاه دستور داد تا معجزه گر شاهين را نزد او بياورند. درباريان كشاورزی متواضع را نزد 

شاه آوردند و گفتند اوست كه شاهين را به پرواز درآورد. 
پادشــاه پرسيد: »تو شاهين را به پرواز درآوردی؟ چگونه اين كار را كردی؟ شايد جادوگر 

هستی؟«
كشاورز گفت: سرورم، كار ساده ای بود، من فقط شاخه ای راكه شاهين روی آن نشسته بود 

بريدم. شاهين فهميد كه بال دارد و شروع به پرواز كرد. 
گاهی لازم است برای بالا رفتن، شاخه های زير پايمان را ببريم
تا متوجه شويم، چقدر به شاخه های زير پايمان وابسته هستيم؟

اينكه آيا توانايی ها و استعدادهايمان را می شناسيم و اينكه 
آيا ريسک می كنيم؟

شاهین های همیشه در پرواز باشیم
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شــما باید اعداد 1 تا 9 را در هر یــک از جدول های 
کوچک تر بدون تکرار بنویســید به صورتی که در هر 
ستون بزرگ تر افقی یا عمودی هیچ عددی تکرار نشود. 
در واقع هم باید از تمام اعداد 1تا 9 در همه ستون های 
عمودی و افقی استفاده کنید و هم باید مراقب باشید 
هیچ عددی تکرار نشود و در همه مربع های 3 ستونی 
کوچک تر نیز به همین ترتیب همه اعداد 1 تا 9 را بدون 

تکرار پیدا کنید.
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روز هفتم آوريل )18 فروردين( مصادف با ســالروز تأسيس سازمان جهانی بهداشت و 
بزرگداشت روز جهانی سامت است و امســال »فشار خون بالا« به عنوان موضوع اين 
روز تعيين شده است. بر همين اساس نيز تاش كرديم تا با توجه به اهميت موضوع فشار 
خون راه كارهای افزايش و يا كاهش آن را در قالب بحثی علمی در اختيار همكاران عزيز 

قرار دهيم.
فشار خون چيست؟

قدرت ضربان قلب باعث جاری شدن خون در رگ ها می شود. فشار خون نشان می دهد 
كه چه اندازه نيرو توسط خون به ديواره عروق وارد می شود. يک فشار خون بالا بيانگر آن 
است كه قلب برای به حركت درآوردن خون در رگ ها نيروی زيادی را مصرف می كند. اين 
نيروی بالا باعث می شود كه قلب، عروق، كليه ها، چشم ها و ساير اندام هايمان آسيب ببينند. 

كنترل فشار خون به جلوگيری از اين آسيب ها كمک می كند.
اندازه گيری فشار خون بسيار ساده و بدون درد است. برای اين كار يک كاف به دور بازوی 
ما بســته شده و آن قدر باد می شود تا جريان خون در رگ های بازو را قطع كند. در همين 
زمان و با كاهش ميزان باد موجود در كاف، پزشک با استفاده از يک گوشی فشار خون ما 

را اندازه می گيرد.
اندازه فشار خون همواره با دو عدد مانند 120 روی 80 يا همان 12 روی 8 بيان می شود. 
عدد اول نشــانگر قدرت قلب در زمان انقباض اســت و عدد دوم فشار را در زمان بين دو 
انقباض بيان می كند. فشار خون نرمال 12 بر روی 8 و يا كمتر از آن است. فشار خون بين 
120 روی 80 تا 139 بر روی 89 پيش فشار خون و فشار خون 140 روی 90 و يا بالاتر به 

عنوان يک فشار خون بالا در نظر گرفته می شود.
عوامل خطر كدامند؟

عوامل خطر در واقع همان مواردی هستند كه باعث افزايش احتمال ابتای يک فرد به 
فشار خون بالا می شود. ما بعضی از اين عوامل را نمی توانيم تغيير دهيم اما تغيير بعضی از 

آنها در دستان خود ما است.
عوامل غير قابل كنترل

همان طور كه گفته شد بعضی از موارد كنترل فشار خون در دستان ما قرار دارند و برخی 
ديگر از كنترل ما خارج هستند. به عنوان مثال اگر يک يا هر دوی والدين ما مبتا به فشار 
خون بالا يا ساير مشكات قلبی- عروقی باشند و يا اين كه يكی از خويشاوندان مرد درجه 
اول ما در ســن قبل از 55 ســالگی يک بيماری و يا حمله قلبی را تجربه كرده باشد و يا 
همين اتفاق در سن قبل از 65 سالگی برای يک خويشاوند نزديک زن اتفاق بيافتد، شانس 
ابتای ما به بيماری فشار خون بالاتر می رود. اگر شما مرد باشيد و سنتان بالای 55 سال، 
در معرض خطر بيشتری قرار داريد. در رابطه با خانم ها نيز ميزان خطر پس از سن يائسگی 

افزايش می يابد.

عوامل قابل كنترل
خوشبختانه با پيشرفت های صورت گرفته پزشكی ما می توانيم بسياری از عوامل خطر را 
كنترل كنيم. می توانيم رژيم غذاييمان را تنظيم كنيم و ميزان فعاليتمان را افزايش دهيم. 
كنترل وزنمان در دست خودمان است. اگر سيگاری هستيم، می توانيم آن را ترک كنيم و در 

نهايت می توانيم ميزان فشار و اضطراب را در زندگيمان كاهش دهيم.
تغذيه سالم

وقتی كه از يک رژيم غذايی ســالم صحبت می كنيم منظورمان يک تغيير كوتاه مدت 
نيست. ما می خواهيم كه رفتارمان را برای باقی عمرمان تغيير دهيم. انتخاب غذای سالم 

به ما كمک می كند تا عاوه بر رسيدن به وزن مناسب فشار خونمان را نيز كاهش دهيم.
كاهش مصرف مواد مضر

كاهش مصرف نمک، چربی ها و ميزان كالری دريافتی راه های بسيار مناسبی برای كنترل 
فشار خون هستند و با چند روش ساده می توانيم از بروز مشكات احتمالی جلوگيری كنيم.

1- نمكدان را سر سفره نياوريم.
2- در طول روز حداقل 5 فنجان ميوه و سبزيجات تازه مصرف كنيم.

3- از غذاهای سرخ كرده دوری كنيم.
4- برای تهيه سالاد به سراغ مايونزهای رژيمی كم چرب برويم.

5- به جای استفاده از لبنيات پرچرب از شيرهای بدون چربی و يا با ميزان چربی بسيار 
پايين )يک درصد( استفاده كنيم.

توجه كنيم كه تغييرات بايد آرام آرام اتفاق بيافتد. اگر ما به گوشت و سيب زمينی عاقه منديم 
نبايد به يک باره به سراغ مصرف سالادها برويم. كافی است كمی از ميزان مصرف مواد 
دوست داشتنيمان را كاهش دهيم. گاهی اوقات ممكن است ما از مسير كنترل تغذيه مان 
خارج شويم، اما نبايد خودمان را مجازات كنيم، هيچ چيز از دست نرفته است و ما می توانيم  

دوباره به راه اصلی برگرديم.
توصيه به مصرف غذاهای كم چرب و كم كالری

در فروشگاه بايد بسيار دقيق باشيم. مواد غذايی را انتخاب كنيم كه برای سامتی ما مفيد 
باشد. اين مواد غذايی آنهايی هستند كه از ميزان چربی، سديم و كالری كمتری برخوردارند. 
ما در طول روز بايد كمتر از 2300 ميلی گرم ســديم مصرف كنيم و اگر مبتا به فشــار 
خون باشــيم ممكن است پزشكمان حتی ميزان كمتری را برای ما تجويز كند. غذاهايی 
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را انتخاب كنيم كه به ازای هر 100 كالری كمتر از 3 گرم چربی داشته باشد. هر قدر كه 
ميزان چربی های اشباع كمتر باشد بهتر است. فيبرها كمک می كنند عاوه بر احساس 

سيری بيشتر، كالری كمتری دريافت كنيم. كالری كمتر مساوی با وزن 
مناسب تر برای ما خواهد بود.

توصيه به پياده روی و انجام ورزش های منظم
ورزش منظم كليد طايی صندوقچه سامتی است. 

ورزش منظم فشــار خون ما را كاهش داده، وزن را 
متناسب نگاه می دارد و در كل موجب سامت و 
شادابی ما می شود. نيازی نيست كه به سراغ دوی 
ماراتون برويم. يک ورزش منظم و متعادل تمام 

آن چيزی است كه ما به آن نياز داريم. 
برای كمک به قلبمان بايد به طور ميانگين 
30دقيقه در روز ورزش كنيم. از بين ورزش هايی 
مانند پياده روی، ايروبيک، شنا، دوچرخه سواری، 

بسكتبال، واليبال، تنيس و يا كوهنوردی می توانيم 
هر كدام را كه دوست داريم انتخاب كنيم.

در كنار ورزش ســعی كنيم تا به طور كلی سبک 
زندگی پرتحركی را برای خود ايجاد كنيم. از نشســتن 

روی صندلی جداً بپرهيزيم. اگر بيرون از منزل كار داريم به 
جای اســتفاده از مترو يا اتوبوس فاصله های كوتاه را با پياده روی 

طی كنيم. گاهی اوقات بهتر است سوئيچ ماشين خود را دور از چشممان 
قرار دهيم. ماشــين برای سامتی مان مناسب نيست. به جای استفاده از آسانسور از پله ها 
استفاده كنيم. كفش های مناسبی برای خود تهيه كنيم؛ يک كفش مناسب كه ذوق ما را 

برای پياده روی زيادتر از قبل كند.
دوری از سيگار

آيا سيگار می كشيد و يا از قليان و پيپ استفاده می كنيد؟ اگر جواب مثبت است در واقع 
بزرگ ترين خطر را برای سامتی مان ايجاد كرده ايم. سيگار كشيدن عاوه بر آن كه فشار 
خونمان را بالا می برد كنترل آن را نيز سخت تر می كند. سيگار به شش ها و عروق ما آسيب 
جدی می رساند و خطر ابتا به حمله قلبی، سكته و يا سرطان را افزايش می دهد. سيگار  به 
دندان ها و پوست ما آسيب رسانده و نفسمان را بدبو می كند. در كنار همه اينها پول گزافی 

را از حقوق ماهانه ما می دزدد.
روش های ترك سيگار

 يک روز مشخص را برای ترک سيگار انتخاب كنيم و آن را بر روی تقويم عامت 
بزنيم.

 می توانيم با يكی از دوستان سيگاريمان ترک كردن را آغاز كنيم. اين عمل كار را برای 
ما ساده تر خواهد كرد.

 به دوســتان و خانواده مان بگوييم كه در حال ترک ســيگار هستيم و از آنها كمک 
بخواهيم.

 با پزشكمان صحبت كنيم. او در صورت نياز می تواند به ما داروهايی را پيشنهاد كند تا 
كمی از سختی كار كاسته شود.

از ياد نبريم كه كار سختی را آغاز كرده ايم اما بدانيم كه به تمام سختی هايش می ارزد.
بی اعتنايی به اضطراب

افراد با افزايش فشار خون، عصبی تر و يا حساس تر از ديگر مردم نيستند اما فشار عصبی 
می تواند در كوتاه مدت باعث افزايش فشار خون شود. يک فشار عصبی مداوم، كار ما را برای 
كنترل فشار خونمان سخت تر و سخت تر می كند. با آموختن راه های واكنش در برابر شرايط 

تنش زا به قلبمان كمک كنيم.
دوری از تنش

فشار عصبی می تواند بر روی بدن ما تأثير گذاشته و باعث ايجاد عايم ناخوشايندی شود 
كه به بعضی از آنها اشاره می كنيم.

 سردرد
 خستگی

 مشكات گوارشی
 خواب آشفته

 بيماری های پوستی
 فراموشی

 كاهش و يا افزايش اشتها
 درد گردن و شانه

 تمركز پايين
 تحريک پذيری

اگر اين عايم را زياد تجربه می كنيم بايد 
راهی برای كنترل اضطراب ها و تنش های 

زندگی مان ياد بگيريم.
نكاتی برای كنترل اضطراب

حقيقت اين اســت كه يادگيری كنترل 
شرايط تنش زا و انتخاب عكس العمل مناسب، 
خود نياز به مطلب ديگری دارد اما با روش هايی 

ساده می توان از بروز آنها جلوگيری كرد.
 بــه ميزان كافی بخوابيم. يک اســتراحت 
مناسب احتمال موفقيت ما را در برخورد با مشكات 

كوچكمان افزايش می دهد.
 به طور منظم ورزش كنيم. اگر اين را هزار بار بگوييم باز 

هم كم گفته ايم.
 با خودمان مهربان باشيم. به خاطر داشته باشيم كه هر كس می تواند اشتباه كند.

 بعضی موارد در زندگی از دســتان ما خارج هســتند. اين موارد را بشناسيم و برای 
تغييرشان بيهوده انرژی مان را به هدر ندهيم.
مصرف داروهای كنترل فشار خون

گاهی اوقات تغيير رفتارها به تنهايی برای پايين آوردن فشار خون كافی نيستند. ممكن 
اســت ما به مصرف داروها برای حفظ فشار خون در سطح سامت نياز داشته باشيم كه 
پزشكمان با توجه به شــرايط، داروهای لازم را تجويز خواهد كرد. در مورد داروهايی كه 
مصرف می كنيم مانند مكمل ها و يا داروهای گياهی نيز بايد به پزشكمان اطاعات كافی 

بدهيم. برای بهترين نتيجه، مصرف داروها را با تغييرهای رفتاری همراه كنيم.
انواع داروهای كنترل فشار خون

اين داروها به چند دسته تقسيم می شوند:
 دسته اول به اصطاح ديورتيک ها هستند كه باعث می شوند تا آب اضافی و بعضی از 
مواد معدنی نامناسب از بدن ما خارج شوند. اين داروها حجم خونمان را كاهش می دهند و 

موجب كنترل فشار خون می شوند.
 دسته دوم بتاباكرها هستند كه باعث می شوند ميزان نيرويی كه قلب ما در هر ضربه 

به خون وارد می كند كاهش يافته و در نتيجه فشار خون ما كاهش يابد. 
 دسته سوم گشادكننده های عروقی هستند كه با افزايش قطر رگ ها ميزان فشار وارده 

از خون به ديواره رگ ها، يا همان فشار خون را كاهش می دهند.
عوارض داروها

عوارض داروها همان عايمی هستند كه در نتيجه مصرف داروها به وجود می آيند. 
معمولًا اين عايم در اولين بار مصرف داروها اتفاق می افتد. سرگيجه، سردرد و تاری 
ديد، نمونه هايی از اين عوارض هســتند. اين عوارض می توانند نااميدكننده باشند به 
ويژه آن كه ما پيش از اين احســاس بيماری نداشته ايم، اما بايد بدانيم كه اين عايم 
با گذشــت چند هفته كمتر شــده يا به طور كلی از بين می روند. به هيچ وجه با بروز 
عوارض دارويمان را قطع نكنيم و در اولين فرصت به پزشكمان مراجعه كنيم. به اين 
نكته توجه كنيم كه داروها جزيی از زندگی ما هستند و معمولًا بايد تا انتهای عمر مورد 
استفاده قرار گيرند. ممكن است با افزايش سن تعداد داروهای مورد نياز افزايش يابند 
در اين صورت ما بايد برای خوردن داروهايمان يک برنامه منظم روزانه تنظيم كنيم. 
برای دستيابی به نتيجه بهتر برنامه مان را روی كاغذ بنويسيم و در معرض ديدمان قرار 

دهيم تا آنها را فراموش نكنيم.
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قابل افــراد شــاغل كه  بخــش 
توجهی از جمعيت فعال را تشكيل می دهند 

را در حداقل يک ســوم روز و يا حتی نصف روز خود 
ميان وعده خود را محيط كار می گذرانند و بطور معمول يک وعده غذايی و يک 

در محيط كار مصرف می كنند. نقش تغذيه مناسب در سامت عمومی و بازده كاری به اثبات 
رسيده است. تامين غذای مغذی و سالم سبب ارتقا سامت و افزايش بازده كاری كاركنان 
می شود. كاركنان برای حفظ سامت خود به تغذيه مناسب نياز دارند. اضافه وزن و چاقی از 
عواقب بيشتر ميزنشينی و كم تحركی درمحيط های كار است. تغذيه در محيط های كار بايد 

متناسب با ميزان تحرک بوده و از تعادل و تنوع برخوردار باشد.

اصولکلیتغذیهدرمحیطکار
 مصرف قندها و كربوهيدرات های ساده مانند قند و شكر، نان های سفيد و برنج سفيد 
در محيط كار اگر چه در كوتاه مدت به بالارفتن قند خون كمک می كند اما با تحريک ترشح 
انسولين، ورود گلوكز به سلول را تسريع كرده و در نهايت كاهش قندخون و عوارض ناشی 

از آن مانند خستگی، خواب آلودگی و كاهش بازده كاری را به دنبال دارد.
 چگونگی تغذيه درمحيط كار می تواند در ايجاد استرس نيز موثر باشد. استرس همراه با 

تغذيه نامناسب و بی تحركی زمينه را برای ابتا به بيماری های مزمن فراهم می كند.
 سطح هورمون های مولد استرس مانند كورتيزول با مصرف غذاهای چرب و هورمون 
آدرنالين در اثر مصرف زياد قند و شكر و كافئين )در قهوه و نوشابه های كولا( در خون بالا 

می رود.
 مصرف مداوم كربوهيدرات ها و غات همچون انواع كيک، كلوچه و بيسكويت با توجه 
به كالری بالايی كه دارند می تواند سبب اضافه وزن و چاقی به ويژه در افرادی كه فعاليت 
بدنی كمی در محل كار دارند، شود. با تغييرات جزيی از جمله كاهش مصرف قند و كافئين 
)موجود در نوشابه ها( در محيط كار و رعايت اصل تنوع در برنامه غذايی روزانه می توان به 
حفظ تعادل قند خون و افزايش دريافت مواد مغذی كمک كرد كه نتيجه آن عاو بر حفظ 
سامت و كاهش عوامل خطر بيماری های مزمن، افزايش كارايی و بازده كاری كاركنان در 

محيط های كار است.

تغذیهکارکناننوبتکار)شیفتی(
بنابر اعام دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداشت، در مراكزی كه چند 
نوبت شيفت كاری دارند مانند كارخانه ها، بيمارستان ها، ادارات پليس و 
فرودگاه ها رعايت نظم در برنامه غذايی روزانه، توزيع مناسب انرژی در 
وعده های غذايی، مصرف غذاهای متنوع با گنجانيدن گروه های غذايی 
اصلی )نان و غات، شير و مواد لبنی، ميوه ها، سبزی ها و گروه گوشت، 
حبوبات و تخم مرغ( و توجه به زمان مصرف غذا در كاهش خســتگی و 

بهبود عملكرد كاركنان موثر است.
افرادی كه نوبت های شب كاری دارند بهتر است:

 وعده اصلی غذای خود را در بعد از ظهر و يک وعده غذايی در نيمه 
زمان شيفت ميل كنند.

و  غذاهــای  ســنگين  و  چرب 
پرادويه كه ســبب خواب آلودگی و كاهش 

كارايی می شود، مصرف نكنند.
خود گوشت كم چربی )بويژه ماهی و مرغ( به شكل كبابی و يا  در غــذای 

آب پز، سبزی های تازه و سالاد، نان های سبوس دار، حبوبات و ماست كم چرب مصرف كنند.
 از انواع مواد پروتئينی مانند گوشت )بويژه ماهی و مرغ(، حبوبات، تخم مرغ )آب پز( 
استفاده كنند. شير و مواد لبنی كم چرب از جمله ماست، پنير و كشک نيز عاوه بر تامين 
اماحی مانند كلسيم و فسفر، از منابع خوب پروتئين به شمار می روند. غذاهای پروتئينی 
با افزايش ناقل های شيميايی مانند »نوراپی نفرين« سبب افزايش هوشياری و رفع خواب 

آلودگی می شود.
 مصرف يک ليوان شير كم چرب همراه با دو عدد خرما قبل از خواب در بهبود خواب 

كاركنان موثر است.
 در بين دو وعده غذايی ميوه مصرف كنند تا ويتامين های مورد نياز به ويژه ويتامين های 
B و C كه در كاهش فشارهای كاری و استرس سودمندند را به مقدار كافی دريافت كنند.

برای داشتن تغذيه مناسب در محل كار لازم است:
 با توجه به اينكه تداوم كار نشسته و بدون تحرک می تواند موجب اختال در كاركرد 
دستگاه گوارش و ايجاد يبوست شود، بهتر است از نان و غات كامل )سبوس دار( استفاده 
شود. به عنوان مثال به جای مصرف نان های تهيه شده از آرد سفيد )مانند نان لواش و باگت( 

نان سنگک و يا نان جو مصرف شود.
 در صورتی كه امكان انتخاب غذا در رستوران محل كار وجود دارد، از غذاهای بخارپز، 

آب پز و يا كبابی به جای غذاهای چرب و سرخ شده استفاده شود.
 بجای گوشــت قرمز، غذاهايی كه با ماهی و يا مرغ تهيه شده اند مصرف شود و در 
صورتی كه امكان انتخاب نيست، تمام چربی های گوشت قرمز را قبل از مصرف بايد جدا 

كرد.
 به جای نوشابه های گازدار كه مقدار زيادی مواد قندی و كافئين وارد بدن كرده و منجر 
به چاقی می شوند از نوشيدنی های سالم تر مانند آب و دوغ كم نمک و بدون گاز استفاده شود.

 اگر در محيط كار غذاهايی مانند عدسی و يا خوراک لوبيا سرو می شود، به 
خورشــت های چرب و غذاهای سرخ شده ترجيح داده شود. غذاهايی كه با 

حبوبات تهيه شده اند مانند عدسی و خوراک لوبيا، وقتی همراه با نان مصرف 
شــود نه تنها منبع خوب پروتئين هستند بلكه به علت دارابودن فيبر به 
سامت بدن كمک می كنند. فيبر عاوه بر تنظيم حركات دستگاه گوارش، 

جذب چربی ها و مواد قندی را نيز كاهش می دهد.
 در ميان وعده ها، بجای مصرف مواد قندی، شيرينی و يا بيسكويت 
بهتر است انواع سبزی و صيفی جات مانند خيار، گوجه فرنگی، كاهو، هويج، 
ميوه ها و يا لقمه هايی كه در منزل تهيه شــده اند مانند نان و پنير و سبزی 

مصرف شود.  به خاطر داشته باشيد كه با پيروی از يک الگوی غذايی سالم 
در محيط كار نه تنها از اضافه وزن و چاقی، ابتا به بيماريهای قلبی عروقی، 
ديابت و ساير بيماری ها پيشگيری كرده ايد، بلكه با بهبود عملكرد و افزايش 

بازده كاری موجبات ارتقاء خود را در محيط كار نيز فراهم می كنيد.
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