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مواد لازم:
 ویفر وانیلی، ویفر شکلاتی، یا خرده نان زنجبیلی: 	

۱ فنجان
 کره یا مارگارین ذوب شده:          ۲ قاشق غذاخوری
       ۶۵۰ گرم  پنیر خامه ای:                               	
                                                      نصف فنجان  شکر:	
تخم مرغ:                                                                 ۳ عدد
وانیل:                                                    ۱ قاشق چایخوری
چیبس شکلاتی ساده:                        ۱ بسته )۲ فنجان(
توت فرنگی تازه:                                مقداری )اختیاری(
برگ نعناع تازه:                                  مقداری )اختیاری(

طرز تهیه:

فر را با حرارت ۱۶۰ درجه سانتیگراد گرم کنید. ویفر 
یا خرده های نان را با کره در یک ظرف مخلوط کرده و بعد 
در یــک ظرف مخصوص فر به ابعاد ۱۰×۳ یا ۹×۳ اینچی 
ریخته و خوب فشــار داده و بعد تا زمانی که رویه ی کیک 

حاضر شود در یخچال نگهداری کنید.
پنیر خامه ای را با همزن برقی در یک کاسه بزرگ هم 
زده و بعد شــکر، تخم مرغ، وانیل و چیبس های شکلاتی 
ساده را با آن خوب مخلوط کرده و بعد روی کیکی که در 

یخچال گذاشته ایم می ریزیم.
حــالا چیزکیــک را برای ۵۵ تــا ۶۰ دقیقه داخل فر 
بگذاریــد. بعد از پخت اجــازه دهید کیک برای ۱۵ دقیقه 
خنک شود. حالا با یک چنگال فلزی سعی کنید کیک را از 
ظرف بیرون آورده و در یک ظرف مناســب درب دار قرار 
داده و برای حداقل ۸ ســاعت داخل یخچال بگذارید. می 
توانید هنگام سرو چیز کیک را با توت فرنگی و برگ نعناع 

تزیین کنید.
فراموش نکنید که این چیزکیک را باید در یک ظرف 

درب دار در یخچال نگه دارید.

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
38
32

36
32

38
32

40
29

41
28

34
31

38
30

چیزکیک

37
32

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 5:02 ـ طلوع آفتاب: 6:24  ـ اذان ظهر امروز: 12:59 ـ غروب آفتاب: 19:35 ـ اذان مغرب: 19:52

قاعده سی و ششم: از حیله و دسیسه نترس. اگر کسانی دامی برایت بگسترانند تا صدمه‌ای به تو بزنند، 
خدا هم برای آنان دام می‌گسترد. چاه کن اول خودش ته چاه است. این نظام بر جزا استوار است. نه یک ذره خیر بی‌جزا 

»شمس تبریزی«می‌ماند، نه یک ذره شر. تا او نخواهد برگی از درخت نمی‌افتد. فقط به این ایمان بیاور.

سبک زندگی

بزرگ‌تریــن ناامیدی‌های مــا در زندگی معمولا 
نتیجــه‌ی توقعــات نابجای ماســت. که ایــن موضوع 
مخصوصــا در روابط و تعاملات ما با دیگران، پر رنگ‌تر 
هم می‌شود. تعدیل انتظارات از دیگران، تا حدود زیادی از 
ناکامی‌های بیخود و رنج‌های بی‌موردمان خواهد کاست، 
هم در زندگی خودمان و هم در زندگی دیگران. همچنین 
می‌توانیم روی چیزهایی که واقعا با ارزش و مهم هستند 

بیشتر متمرکز شویم.
توقع نداشته باشید با شما هم عقیده باشند 
شما لایق شاد بودن هستید و باید همانجوری زندگی 
کنید که دوســت دارید. اجازه ندهید عقاید دیگران باعث 
شود این موضوع را فراموش کنید. شما به این دنیا نیامده‌اید 
که طبق عقاید دیگران زندگی کنید، پس نباید انتظار داشته 
باشید دیگران طبق عقاید شما زندگی کنند. هر چه بیشتر به 
تصمیمات خود در زندگی اهمیت دهید، به تائید و تصدیق 
کمتری از ســوی دیگران نیاز خواهید داشــت. شما باید 
خودتان باشید و از ندای درون خود پیروی کنید، حتی اگر 
عجیب به نظر برســد. خودتان را با دیگران مقایسه نکنید 
و با پیشــرفت‌ها و موفقیت‌های دیگران از خودتان ناامید 
نشوید. راه خودتان را بروید و روی هدف‌تان باقی بمانید.
انتظار نداشــته باشید بیشتر از آنچه شما 
به آنها احترام می‌گذارید به شما احترام بگذارند 
قدرت حقیقی، در روح شماست نه در عضلات‌تان. 
یعنی باید به هر چه هستید ایمان داشته باشید و اراده کنید 
که طبق ویژگی‌ها و توانایی‌های خودتان دســت به عمل 
بزنید. به خودتان قول بدهید که هرگز محبت و احترام و 
توجه را از کســی گدایی نکنید، بلکه خودتان به خودتان 

احترام بگذارید.
خیلی مهم اســت که با دیگــران با احترام و محبت 
رفتار کنید، اما مهم‌تر از آن این است که با خودتان مهربان 

باشید. اگر عشق ورزیدن به خود و احترام 
قائل شــدن برای خود را تمرین کنید، 
بــه خودتان فرصتی برای شــاد بودن 
می‌دهید. اگر شــاد باشید، دوست بهتر، 
خواهــر یا برادری بهتــر و بهتر برای هر 
کسی که دوستش دارید هم خواهید بود.

انتظار نداشــته باشــید همه 
دوست‌تان داشته باشند 

شــاید احســاس کنید برای 
کســی بی‌ارزش هستید یا شما 
را نمی‌خواهــد اما حتما برای 
فــرد دیگری با ارزش و عزیز 
و خواستنی هســتید. هرگز 
ارزش و اعتبــار خودتــان 
را فرامــوش نکنید و برای 
آنهایی که به شــما اهمیت 
می‌دهند وقت صرف کنید. 

فرقی نمی‌کند شما با دیگران چقدر خوب و خوش‌رفتار 
باشید، همیشه یک نفر هست که قبول‌تان نداشته باشد و 
نقدتان کند. لبخند بزنید، آنها را نادیده بگیرید و به راه خود 
ادامه دهید! در این دنیای دیوانه که سعی دارید شما را هم 
مانند بقیه کند، سخت‌ترین نبردی که دارید، جنگیدن برای 
خودتان بودن است، و طبیعی است که اگر برای خودتان 

بودن بجنگید، همه دوست‌تان نخواهند داشت.
توقع نداشته باشــید با نظر شما در مورد 

خودشان موافق باشند 
عشق ورزیدن و احترام گذاشتن به دیگران یعنی به 
آنها اجازه بدهید خودشــان باشند. هر وقت از آنها انتظار 
نداشــتید به شــیوه‌ی خاصی رفتار کنند، یعنی برای آنها 
احترام و ارزش قائل هستید. به دیگران بابت همان چیزی 
که هســتند توجه کنید و احترام بگذارید نه بابت چیزی 
که شــما دوست دارید باشند. ما حتی به اندازه‌ی نیمی از 
آنچه فکر می‌کنیم هم دیگران را نمی‌شناسیم؛ و شناختن 
واقعی کسی، بخشی بزرگ از همان چیزی است که او را 
شگفت انگیز می‌کند. هر انسانی، استثنایی و زیباست، فقط 
باید یک جفت چشــم صبور و بینا داشت تا این زیبایی‌ها 
و شگفتی‌ها را دید. هر چه بیشتر کسی را بشناسید، بیشتر 
خواهید توانســت فراتر از ظاهرش بروید و زیبایی درون 

او را ببینید.
انتظار نداشته باشید بدانند شما چه فکری 

می‌کنید 
مــا نمی‌توانیــم ذهن دیگــران را بخوانیم و هرگز 
نخواهیم دانست چه احساسی دارند مگر اینکه خودشان 
حرفی بزنند. مثلا رئیس شــما از کجا بداند شما آرزوی 
بالاتر رفتن سِمت‌تان را دارید وقتی تا به حال چیزی به او 

نگفته‌اید؟ مــا باید با دیگران ارتبــاط برقرار کنیم و این 
ارتباط، موثر و مکرر باشد تا به افکار هم بیشتر آشنا شویم، 
و طبیعتــا  باید زبان و دهان‌مان را به کار بیندزایم و حرف 
بزنیم تا این ارتباط‌ها ایجاد شوند! شما باید به فرد مقابل‌تان 

بگویید چه فکر می‌کنید، به همین راحتی!
توقع نداشته باشید فورا تغییر کنند 

اگر کسی که دوســتش دارید رفتار یا خصوصیت 
خاصی دارد که برای‌تان مهم اســت تغییر کند و اصلاح 
شــود، باید صبور باشــید و به او زمان بدهید. اگر واقعا 
احساس می‌کنید باید تغییری ایجاد شود، صادق باشید و 
به او رک و راست بگویید چه احساسی دارید و از او چه 
می‌خواهید. معمولا اینطور است که شما نمی‌توانید کسی 
را تغییر دهید و نباید هم ســعی در انجام این کار داشــته 
باشید، یا او را همان طوری که هست بپذیرید و یا انتخاب 
کنیــد که بدون او زندگی کنید. ممکن اســت بی‌رحمانه 
به نظر برســد اما اینطور نیست. وقتی شما سعی می‌کنید 
دیگران را تغییر دهید، آنها اغلب همانی که هســتند باقی 
می‌مانند، اما وقتی تلاشی برای تغییرشان نمی‌کنید، از آنها 
حمایت می‌کنید و اجازه می‌دهید همانی که هستند باشند، 
آنها تدریجا به زیباترین شکل ممکن، تغییر خواهند کرد، 
چــون در واقع چیزی که این میان تغییر می‌کند، طرز نگاه 

شما به آنهاست!
انتظار نداشته باشید همیشه با حوصله و 

روبراه باشند 
یادتان باشــد پذیرفتن اندوه‌ها و نقطه ضعف‌های 
خودتان به معنی نادیده گرفتن توانایی‌ها و شادی‌های‌تان 
نیســت. ما با توانایی‌مان در غلبه بر بدبختی‌ها و پریشان 
حالی‌های‌مان سنجیده می‌شویم، نه بر اساس فرار از آنها. 
مورد حمایت واقع شــدن، سهیم شدن و دریافت کمک 
از دیگران، یکی از بزرگ‌ترین پاداش‌های زندگی است.

همه‌ی ما آرزوها و نیازها و کشمکش‌های مشابهی 
داریم و اگر این را بپذیریم، دنیا جایی خواهد بود 
که می‌توانیم به چشمان کسی نگاه کنیم و بگوییم: 
من پریشانم و در این لحظه حالم خوب نیست. او 
هم ممکن است سرش را تکان دهید و بگوید: من 
هم همینطور! این هیچ ایرادی ندارد، زیرا همیشه 

»خوب و روبراه نبودن«، کاملا طبیعی است.‍
مردُم به ندرت دقیقا همان طوری رفتار می‌کنند 
که شــما دوست دارید. شما در حد خود تلاش 
کنیــد، اما از دیگران کمتر توقع داشــته 
باشید و فراموش نکنید، مقدار و کیفیت 
شادی و رضایت شما، بستگی به افکار 
و اندیشــه‌های شما دارد. حتی اگر 
رابطــه یا موقعیتــی، اصلا خوب 
نبود باز هم این حُســن را داشته که 
یک تجربه‌ی به درد بخور کســب 

کرده‌اید.

توقعات بی‌جایی که نباید از کسی داشته باشیم

فال حافظکاریکاتور

گفتا برون شدی به تماشای ماه نو
از ماه ابروان منت شرم باد رو

عمریست تا دلت ز اسیران زلف ماست
غافل ز حفظ جانب یاران خود مشو
مفروش عطر عقل به هندوی زلف ما
کان جا هزار نافه مشکین به نیم جو
تخم وفا و مهر در این کهنه کشته زار
آن گه عیان شود که بود موسم درو
ساقی بیار باده که رمزی بگویمت
از سر اختران کهن سیر و ماه نو

شکل هلال هر سر مه می‌دهد نشان
از افسر سیامک و ترک کلاه زو

حافظ جناب پیر مغان مامن وفاست
درس حدیث عشق بر او خوان و ز او شنو

پوشش گیاهی جزیره کیش

درخت کهور: به سبب محکم بودن درخت کهور از آن در 
ساخت کشتی اســتفاده می شود و تا ارتفاع 15 متری رشد 
کرده و سنی معادل 500 تا 600  سال دارد. این درخت تراکم 
بسیار زیادی دارد که بصورت پراکنده در قسمتهای مختلف 
جزیره کیش مخصوصا در قسمتهای مرکزی و جنوبی  جزیره 
کیش دیده می شود ،برگ بسیار ریزی دارد که یکی از اصلی 

ترین غذاهای آهو های موجود در کیش می باشد

کودک و نوجوان

عضــو انجمــن فیزیوتراپــی ایران گفــت: برخی 
متخصصان معتقدند قنداق کردن نوزاد از پرانتزی شدن زانو 
جلوگیری می‌کند. نگار نظری فیزیوتراپیست و عضو انجمن 
فیزیوتراپی ایران گفت: در خصوص قنداق کردن نوزاد با دو 
نظر و دیدگاه متفاوت رو به رو هستیم؛ بسیاری از استادان و 
متخصصان معتقدند قنداق کردن نوزاد ‌از پرانتزی شدن زانو 

جلوگیری می‌کند.
او افزود: اما گروه دیگری از متخصصان بر این باورند 
که قنداق کردن نوزاد راهکار مناســبی برای سلامت کودک 
محســوب نمی‌شود. به اعتقاد آنها در این حالت احتمال در 
رفتگی یا نیمه در رفتگی استخوان‌های ران در محل مفصل 
لگن وجود دارد، همچنین قنداق کردن نوزاد به دلیل افزایش 
فشار به پا‌های نوزاد، راهکار مناسبی برای سلامتی نیست.

نگار نظری بیان کرد: بیشتر افراد قنداق کردن نوزاد را 

به منظور جلوگیری یا درمان پرانتز زانو استفاده می‌کنند؛ اما 
مواردی که تحت عنوان زانو‌های پرانتزی مطرح می‌شود، در 
بیشــتر موارد یک بحث ارثی محسوب می‌شود و اکتسابی 

نخواهد بود.
عضو انجمــن فیزیوتراپی ایران مطــرح کرد: موارد 
متعددی مربوط به دررفتگی یا نیمه دررفتگی استخوان ران 
در مفصل لگن را شاهد بوده ایم که علت آن از قنداق کردن 
نوزاد منشــاء گرفته است؛ بنابراین معتقدیم در صورتی که 
قنداق نوزاد صورت نگیرد و پا حرکت آزادانه داشــته باشد، 
اثرات بهتری را شاهد خواهیم بود تا اینکه پای کودک بسته 

باشد و از تحرک آزادانه او جلوگیری شود.
این متخصص گفت: شاید به نظر بیاید قنداق شدن یا 
تنگ در آغوش گرفته شدن برای برخی از نوزادان خوشایند 
اســت، ولی برای برخی دیگر همراه با فشار است و باعث 

گریۀ بیشــتر آن‌ها خواهد شــد. به‌طورکلی بیشتر نوزادان 
معمولاً با کمی تکان دادن ملایم راحت‌تر آرام می‌شــوند و 

نیازی به قنداق کردنشان نیست.
وقتی کودک شما پا به این دنیا گذاشته است، کم‌کم با 
تمام جوانب آن آشــنا خواهد شد که همین باز بودن فضای 
اطرافش نیز یکی از این موارد است؛ بنابراین توصیه می‌شود 
کودکتان را قنداق نکنید. هرچند بیشــتر مادران در گذشته 
ایــن کار را انجام می‌دادند، ولی زمان زیادی از این موضوع 
می‌گذرد و کارشناسان نیز نکات بسیار به‌روزتری را در مورد 

نوزادان توصیه می‌کنند.
بهتر اســت برای قنداق کردن نوزاد فقط با اعتماد به 
روشــی قدیمی و بر اســاس گفته‌ها و شنیده‌های دیگران 
تصمیم نگیرید و توصیه‌های متخصصان این زمینه را برای 

سلامتی نوزادان جدی بگیرید.

قنداق کردن نوزاد، فایده‌ای هم دارد؟

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

دریاچه مهارلو،از توابع شهرستان شیراز

*  مناقصه گزار: شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش 
* نوع مناقصه: عمومی یک مرحله ای

* موضوع مناقصه: عبارت است از تامین خدمات حمل و نقل عمومی کارکنان و خودروهای مورد نیاز اماکن متعلق به شرکت
* برآورد اولیه مناقصه:  مبلغ برآورد اولیه مناقصه به شرح جدول ذیل می باشد.

* مبلغ و نوع تضمین شــرکت در مناقصه: مبلغ تضمین شرکت در 
مناقصه مبلغ 768.000.000 )هفتصد و شصت و هشت میلیون( ريال 

می باشد که می بایست به یکی از دو روش ذیل ارائه شود:
- واریز نقدی به شــماره حساب مندرج در اسناد و ارائه فیش بانکی 

مربوطه
- ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قيد و شــرط به نام شــرکت 
توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش برای مدت 3 

ماه و قابل تمدید برای یک دوره 3 ماهه دیگر.
تبصره1: ارائه ضمانتنامه شــرکت در مناقصه از موسسات مالی و 

اعتباری توسط پیشنهاددهندگان مجاز نمی باشد.
* مهلت فروش اســناد مناقصه: از روز یکشنبه مورخ 1399/05/19 

لغایت پایان وقت اداری روز سه شنبه مورخ 1399/05/28
 محل فروش اسناد مناقصه و تحویل پاکات: 

- دفتــر مرکزی مناقصه گزار: جزیره کیش، بلوار ایران، ســاختمان 
اداری کاکتوس، دبیرخانه شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه 

های منطقه آزاد کیش ـ تلفن: 076-44424853
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا، بالاتر از چهار راه شــهید حقانی )جهان 
کودک(، نبش کوچه کیش، پلاک 45، ســاختمان ســازمان منطقه آزاد 

کیش ـ تلفن: 86084768 ـ 021
* مبلغ خرید اســناد مناقصه: مبلغ 2.000.000 )دو میلیون( ریال که 
می‌بایست به حساب شماره 001-07023478-043-4110  نزد بانک 
انصار شعبه مســتقل جزیره کیش به نام شرکت توسعه و مدیریت 

بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش واریز گردد.
* آخریــن مهلت زمان تحویل پاکات مناقصــه: از تاریخ اتمام مهلت 

فروش اسناد لغایت ساعت 15:00 روز دوشنبه مورخ 1399/06/10
* محل تحویل پاکات مناقصه: 

- دفتر مرکزی مناقصه گزار: جزیره کیش، بلوار ایران، ســاختمان 
اداری کاکتوس، دبیرخانه شــرکت توســعه و مدیریــت بنادر و 

فرودگاه های منطقه آزاد کیش ـ تلفن: 076-44424853
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا، بالاتر از چهار راه شــهید حقانی )جهان 
کودک(، نبش کوچه کیش، پلاک 45، ســاختمان ســازمان منطقه آزاد 

کیش ـ تلفن: 86084768 ـ 021
* حدنصاب شــرکت کنندگان: حداقل تعداد شــرکت کنندگان جهت 
بازگشــایی پاکات "الف"، "ب"  3 شــرکت کننده و پاکات پیشنهاد 

قیمت"ج"  2 شرکت کننده می باشد.
* زمان بازگشــایی پیشنهادات: پیشنهادات واصله ساعت 10 صبح 
روز چهارشــنبه مورخ 1399/06/12 در جلسه کمیسیون معاملات در 
دفتر مرکزی مناقصه گزار بازگشــایی خواهد شــد. حضور نماینده 
تام الاختیار پیشــنهاددهندگان در جلسه بازگشایی در صورت ارائه 

معرفی نامه معتبر کتبی، مجاز می باشد.
* شرایط مناقصه:

- شرکت کلیه اشخاص حقیقی و حقوقی در مناقصه آزاد است.
- هزینه های درج آگهی‌ در روزنامه به عهده برنده مناقصه می‌باشد.
- به پیشــنهاداتی که فاقد ســپرده یا امضاء غیر مجاز و سپرده‌های 
کمتر از میزان تعیین شده، يا ارائه چک‌های بانکی و شخصی و نظایر 
آن براي تضمين شركت در مناقصه و پیشنهادهایی که پس از انقضاء 

مدت مقرر در آگهی واصل شود مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.
- اعتبار پیشــنهادات واصله سه ماه می‌باشد و با نظر مناقصه گزار 

برای یک دوره قابل تمدید است.
- ساير اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گرديده است جهت 
کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن: 44424853-076 تماس گرفته و 

يا به سايت www.kish.ir مراجعه فرماييد.

 )) آگهي مناقصه عمومی دو مرحله ای((
شماره: 99/847/8/5

شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش

نوبت اول 

 

 ((ایمرحله دو عمومي مناقصه )) آگهي 
 5/8/847/99: شماره

 
  های منطقه آزاد کیشتوسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه شرکت :گزارمناقصه •
 یامرحله یک یعموم :مناقصهنوع  •

 تتامین خدمات حمل و نقل عمومی کارکنان و خودروهای مورد نیاز اماکن متعلق به شرکاز عبارت است  :مناقصهموضوع  •

 .باشدمی به شرح جدول ذیلمناقصه مبلغ برآورد اولیه   برآورد اولیه مناقصه: •

 خودروهای بدون راننده
 

 مبلغ پایه اجاره ماهیانه مدل سال  نوع برند کلاس خودرو نوع خودو ردیف
 هر دستگاه ـ ریال 

 تعداد
 دستگاه 
 مورد نیاز

 مبلغ پایه اجاره 
 سال اول ـ ریال

 سواری 1
 مدیریتی

یوتا، هیوندایی، تو
 نیسان، کیا

2017 70.000.000 3 2.520.000.000 

 4.800.000.000 8 50.000.000 2015 اقتصادی

 شاسی بلند 2
 مدیریتی

2017 
70.000.000 2 1.680.000.000 

 5.760.000.000 6 80.000.000 عملیاتی

 960.000.000 1 80.000.000 2015 سرویس دهی نفره 15ون  3

کل جمع  20 15.720.000.000 
 نسبت به سال اول محاسبه شده است. شیافزا %10سال دوم با  ینرخ اجاره 

 
 

نفره به همراه راننده جهت ارائه خدمات حمل و نقل عمومی کارکنان 15بوس و ون خودروی استیجاری مینی  
 

 تعداد دستگاه نوع خودرو ردیف
مورد نیاز   

مبلغ پایه هر سرویس در 
  ـ ریالسال اول  برایروز 

000350. 3 مینی بوس  1  

نفره  15ون  2  1 300.000 

افزایش نسبت به سال اول محاسبه شده است %10مبلغ پایه هر سرویس برای سال دوم با   

 شصغت و هتغت)هفتصغد و  768.000.000مبلغغ  مناقصغهمبلغغ تمغمین شغرکت در  :مناقصهمبلغ و نوع تضمین شرکت در  •
 :شودبه یکی از دو روش ذیل ارائه بایست می که اشدبمی ریال میلیون(
 و ارائه فیش بانکی مربوطه اسنادواریز نقدی به شماره حساب مندرج در  -
بغرای  های منطقغه آزاد کغیشارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قید و شرط به نام شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه -

 ماهه دیگر. 3وره ماه و قابل تمدید برای یک د 3مدت 
 باشد.از موسسات مالی و اعتباری توسط پیتنهاددهندگان مجاز نمی مناقصهارائه ضمانتنامه شرکت در  :1تبصره
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خودروهای بدون راننده
خــودروی اســتیجاری مینــی بــوس و ون 15 نفره به 
همــراه راننــده جهــت ارائه خدمات حمــل و نقل عمومی 

کارکنان


