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EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

• شماره مناقصه: ن/ع/02/99/03
• نام مناقصه‌گزار: شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

• نشانی مناقصه‌گزار: 
- دفتر مرکزی: جزيره يكش- میدان خلیج فارس- بلوار ایران- مجتمع اداری پارس- شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش . تلفن 

076 -44421380
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا- بالاتر از چهارراه شــهید حقانی )جهان کودک(- نبش خیابان کیش- ســاختمان شماره 45 -  طبقه همکف. 

تلفن: 88780747- 021 
• موضوع مناقصه: تامین ماشین آلات سنگین جهت دفن پسماند، حمل مصالح و ساماندهی شهری درسطح جزیره زیبای کیش به شرح 

مندرج در اسناد به مدت 12 ماه شمسی 
• مبلغ برآورد : 16.217.500.000 )شانزده میلیارد و دویست و هفده میلیون و پانصد هزار ریال(

• تاریخ فروش اسناد مناقصه: از تاریخ درج آگهی نوبت اول تا پایان وقت اداری مورخ 1399/05/26
• آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: از تاریخ اتمام مهلت فروش اسناد تا  تا پایان وقت اداری مورخ 1399/06/05

• محل فروش و تحویل پیشنهادها: دبیرخانه دفتر مرکزی و دفتر تهران مناقصه‌گزار
• تاریخ و  محل گشایش پیشنهادها )پاکات "الف" و "ب"(: ساعت 13:00 مورخ 1399/06/10 در دفتر مرکزی مناقصه‌گزار

        تبصره 1: زمان و مکان تشکیل جلسه گشایش پاکت های قیمت"ج"در جلسه گشایش پاکت های"الف"و"ب"اعلام خواهد شد.
         تبصره 2: حضور نماینده تام الاختیار پیشنهاد دهندگان در جلسه بازگشایی در صورت ارائه معرفی‌نامه معتبر کتبی، مجاز می‌‌باشد.

• مبلغ خرید اسناد مناقصه: 3.000.000 )سه میلیون( ریال  ریال که می بایست به روش ذیل ارائه شود :
- ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  1-77788999-820-4110 نزد بانک انصار شعبه مستقل جزیره کیش
• مبلغ و نوع تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار: 810.875.000 ریال که می بایست به یکی از سه روش ذیل ارائه شود: 

1- ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  1-77788999-820-4110 نزد بانک انصار شعبه مستقل جزیره کیش 
2- ارائه چک بانکی تضمینی در وجه مناقصه‌گزار

3- ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قيد و شرط به نام شرکت عمران آب و خدمات منطقه آزاد کیش مطابق اسناد مناقصه
• ترتیب دریافت اسناد مناقصه:

شرکت کنندگان در مناقصه پس از دریافت یا خرید اسناد باید پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و به مناقصه‌گزار تسلیم نمایند :
1- تهیه و تکمیل اسناد و پیشنهاد ها

2- تسلیم پیشنهادها در مهلت مقرر در فراخوان
3- دریافت رسید تحویل پیشنهادها

• سایر شرایط مناقصه:
- پیشــنهاددهندگان مطابق اســناد مناقصه مورد ارزیابی فنی - بازرگانی قرار می گیرند و ضریب تأثیر فنی 30% و حداقل امتیاز قابل 

قبول برای پذیرفتن پیشنهادات 65 می باشد.
• به پیشنهادهای فاقد امضاء،مشروط،مخدوش و پیشنهادهایی که بعداز انقضا مدت مقرر در فراخوان واصل شود، مطلقاً ترتیب اثرداده 

نخواهد شد.
• به پیشنهادهای فاقد سپرده، سپرده های مخدوش یا کمتر از میزان مقرر، چک شخصی و نظایر آن ترتیب اثر داده نخواهد شد.

• هزینه درج هر دو نوبت آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.
• پیشنهادات شرکت کنندگان حداقل تا 3 ماه بعد از آخرین موعد تسلیم پیشنهادها، اعتبار خواهد داشت و برای یک دوره سه ماهه دیگر 

قابل تمدید می باشد.
• ساير اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گرديده است. 

 www.urban.kish.ir و www.kish.ir جهت کســب اطلاعات بیشــتر با شــماره تلفن 44421380-076 تماس يا به ســايت های • 
مراجعه فرماييد .

شرکت عمران ، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

آگهي تجدید مناقصـه عمومی دو مرحله ای  
تامین ماشین آلات سنگین جهت دفن پسماند، حمل مصالح 

و ساماندهی شهری درسطح جزیره زیبای کیش

نوبت  اول

دوشنبه  20  مرداد 1399، 20 ذی الحجه  1441 ،  10  آگوست  2020 ،شماره )931 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان
چهل قاعده عشق

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
2 لیوان خامه فرم گرفته:	

پنیر خامه‌ای:	 250 گرم
پودر نارگیل:	 یک پیمانه

پودر ژلاتین:	 دوسوم لیوان
5 عدد زرده تخم مرغ:	

یک لیوان شیر نارگیل:	
یک لیوان شکر:          	

طرز تهیه:
زرده‌های تخم مرغ را با شکر مخلوط کنید و خوب 

بزنید تا پف کند.
بعد شــیره نارگیل را به شکر و زرده‌ها اضافه کنید و 

کاملا مخلوط کرده و آن را روی حرارت بگذارید.
بعد از جوش آمدن، مرتب به هم بزنید تا کاملا زرده‌ها 
پخته شــده و مایه صاف و یکدســت باشد.‌ در این مرحله 
پودر نارگیل را اضافه و مخلوط کنید. سپس مواد را از روی 

حرارت برداشته و کنار بگذارید. ‌
پــودر ژلاتین را به روش بن ماری با مقدار کمی آب 
روی حرارت بخار کتری بگذارید تا حل شود. پنیر خامه‌ای 

و خامه را هم مخلوط کنید و خوب به هم بزنید.
حــالا همه مواد را در مخلوط کن ریخته تا کاملا زده 
شود. از مواد به اندازه یک فنجان بردارید و با رنگ خوراکی 
مــورد نظرتان مخلوط کنید و برای تزئین نگه دارید و بقیه 
مواد را در قالب ژله بریزید و یک و نیم‌ ساعت در یخچال 
قرار دهید تا کاملا مواد بسته شده و بعد مواد رنگی را روی 

آن بریزید و چند ساعت دیگر در یخچال بگذارید.
ظرف ژله را در دیس مناسبی برگردانید و روی آن را 

با پودر پســته و پودر نارگیل تزئین کنید و از مهمانان خود 
پذیرایی نمایید.
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38
32

36
32

38
32

40
29

41
28

34
31

38
30

دسر نارگیل

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 هفتم: ساعتی دقیق‌تر از ساعت خدا نیست. آن قدر دقیق است که در سایه‌اش همه‌چیز سر 
موقعش اتفاق می‌افتد. 

نه یک ثانیه زودتر، نه یک ثانیه دیرتر. برای هر انسانی یک زمان عاشق شدن هست، یک زمان مردن.
»شمس تبریزی«

سبک زندگی

هر کسی شیوه ی مخصوص به خود را برای شروع 
روز جدید دارد. بعد از خاموش کردن آلارم ساعت، در 
برابر وسوســه ی چک کردن ایمیل یا سر زدن به شبکه 
هــای اجتماعی مقاومت کنیــد. این یک قدم مهم برای 

شروع یک روز خوب است.
در واقع بســیاری از عاداتی که باعث می شوند تا 
روز خوب و پر بازدهی داشته باشید، فقط حدود ٥ دقیقه 
زمان شــما را می گیرند. حال ببینیم چگونه روزتان را با 
موفقیت آغاز کنید و همین روال را تا هنگامی که شــب 

به رختخواب بر می گردید، حفظ نمایید.
سحرخیز باشید 

زود از خواب بیدار شــدن فایده های زیادی دارد، 
مثــا: می توانید با آرامش و به آهســتگی فعالیت های 
صبحگاهــی را انجام بدهید و از اســترس های کمبود 
وقت خلاص شــوید. فرصت دارید تا خودتان را پیدا 
کنید و به چارچوب ذهنی خود شــکل بدهید. همچنین 
صبح های آرام و ساکت زمان فوق العاده ای برای انجام 

بسیاری از کارها هستند.
یک لیست ساده از سه کار مهمی که دوست دارید 
در کوتــاه مدت مثلا قبــل از ظهر یا قبل از پایان روز به 
انجام برسانید، می تواند از نظر کمک کردن به شما برای 

پیشرفت آرام در طول روز، بسیار مفید باشد
لبخند بزنید 

به محض اینکه از خواب بیدار می شــوی، لبخند 

بزنید. تحقیقات دانشــمندان نشان می دهد، لبخند زدن 
فوایــد زیر را به ارمغــان می آورد: وقتی لبخند می زنید 
بدنتان هورمون هایی مثل انِدورفین ترشــح می کند که 

باعث می شود احساس خوبی داشته باشید.
ایــن یعنی وقتی به محض بیدار شــدن لبخند می 
زنید روزتان را با یک حس و حال خوب شروع خواهید 
کرد. علاوه بر این، وقتی لبخند می زنید در اثر ترشــح 
ســرتونین حال و هوای شما بهتر شود. لبخند باعث می 
شود سیستم دفاعی بدنتان تقویت شود. پس اگر روزتان 
را با نشــاط شروع کنید و تا پایان روز لبخند را فراموش 
نکنیــد، در واقع از ابتلا به بیماری ها هم جلوگیری می 

یکنید، مخصوصا در فصل شیوع آنفولانزا.
تخت تان را مرتب کنید 

بســیار ساده بنظر می رسد و احتمالا چیزی است 
که مادرتان همیشــه به شما یادآوری می کرد، اما دلیلی 
دارد کــه مرتب کردن رختخواب تان در صبح، زمینه را 

برای موفقیت شما فراهم می کند.
این عمل ساده ســازماندهی صاف کردن ملحفه، 
مرتب کردن بالش ها، کشــیدن رو تختی و ترک کردن 
اتاق خوابتان در یک وضعیت مرتب، مغز نیمه خواب و 
بسیار تاثیر پذیر شما را تشویق می کند که نظم و ترتیب 
و آرامش به وفور وجود دارد. آرامش بیشتر، برابر است 
با استرس کمتر و استرس کمتر یعنی خلق و خوی بهتر، 

بهره وری بیشتر و )انشالله( یک روز بهتر.
روزتان را برنامه ریزی کنید 

یک لیســت ساده از ســه کار مهمی که دوست 
دارید در کوتاه مدت مثلا قبل از ظهر یا قبل از پایان 

روز به انجام برســانید، مــی تواند از نظر 
کمک کردن به شــما برای پیشــرفت آرام در طول 

روز، بســیار مفید باشد. شاید نوشتن لیستی از کارهایی 
که می خواهید در طول روز انجام دهید هم مفید باشد. 
به این ترتیب اولویت های شــما طی ساعات باقیمانده 

از روز مشخص هستند.
حرکت کنید 

می خواهید در اواسط بعدازظهر، احساس بهتری 
داشــته باشید؟ زمانی را در صبح به حرکت دادن بدنتان 
اختصاص دهید. هر چه که یک کشش ملایم باشد باعث 
می شــود با تحرک، متابولیسم شما را افزایش می دهد 
و ســطح انرژی شما را برای روز، بالا می برد.به محض 
اینکه از خواب بیدار می شــوی، لبخند بزنید. تحقیقات 
دانشمندان نشــان می یدهد لبخند زدن فواید زیر را به 

ارمغان می آورد
چیزی خلق کنید 

قبــل از این کــه دریافت اطلاعــات را از طریق 
خواندن ایمیل ها، گوش دادن به اخبار، بررسی جلسات 
و ٦ شروع کنید، چیزی خلق کنید. این کار را می توانید 
از طریق نوشــتن یک پست در وبلاگ، نقاشی کشیدن، 
ضبط یک ویدئو، نوشتن یک فصل از رمانتان و ٦ انجام 
دهیــد. روزتان را با یک حال و هوای خلاقانه شــروع 
کنیــد. به این فکــر کنید که چه چیــزی امروز را فوق 

العاده می کند.
ورزش کنید 

5 دقیقه ورزش پس از بیدار شــدن از خواب مفید 
است. تحقیقات نشان می دهند که ورزش کردن پیش از 
خوردن صبحانه باعث کاهش وزن و ارتقای 
ســطوح انرژی بدن می شــوند، هر چند که 
ورزش مــورد مطالعــه در ایــن تحقیقات 
حداقل یک ساعت طول کشیده و در آن حدود 
٤٠٠ کالری ســوزانده شده است. صرف نظر از 
این که شما چه مقدار ورزش می کنید، حتما قبل از 
هر چیزی کمی بدن خود را گرم کنید؛ چرا که عضلات 

شما بلافاصله پس از بیداری خشک هستند.
کلام آخر 

عادت های صبحگاهی شــما مــی تواند منجر به 
یک روز عالی یا بد شــود. فراموش نکنید که با داشــتن 
عادت های خوب صبحگاهی می توانید به بهترین شیوه 

زندگی کنید.

عاداتی ساده برای شروع یک روز خوب

فال حافظکاریکاتور

کرشمه‌ای کن و بازار ساحری بشکن
به غمزه رونق و ناموس سامری بشکن

به باد ده سر و دستار عالمی یعنی
کلاه گوشه به آیین سروری بشکن
به زلف گوی که آیین دلبری بگذار

به غمزه گوی که قلب ستمگری بشکن
برون خرام و ببر گوی خوبی از همه کس

سزای حور بده رونق پری بشکن
به آهوان نظر شیر آفتاب بگیر

به ابروان دوتا قوس مشتری بشکن
چو عطرسای شود زلف سنبل از دم باد
تو قیمتش به سر زلف عنبری بشکن

چو عندلیب فصاحت فروشد ای حافظ
تو قدر او به سخن گفتن دری بشکن

پوشش گیاهی جزیره کیش

درخت کرت: این درخت نیز همانند درخت کهور تا ارتفاع 
15 متری رشد میکند و مناسب مناطق گرمسیر می باشد.

غواصان قدیم جزیره کیش برای جلوگیری از زخم شــدن 
بدنشــان با اب شــور دریا ، از میوه درخت کرت اســتفاده 

میکردند.
با جوشاندن میوه درخت کرت میتوان چسب تهیه کرد.

آیا  میدانید 

مطالعات جدید نشــان داده است افرادی که پیش 
از ســاعت 6 صبح از خواب بیدار می شوند، در مقایسه 
با کســانی که پس از این ســاعت بر می‌خیزند، سالم تر 

و شادتر هستند و احساس خوشبختی بیشتری دارند.
سال‌ها پیش جبران خلیل جبران، شاعر و نویسنده 
مشهور لبنانی، در تایید مزایای زود بیدار شدن و استفاده 
بیشــتر از روز برای انجام دادن کارها گفته اســت: »دنیا 
ثروتی برای کسی است که زود از خواب بیدار می‌شود.« 
همچنین ضرب‌المثل دیگری به زبان آلمانی وجود دارد 
که می گوید: »هرکس می خواهد روباه را به دام بیندازد، 
باید همزمان با جوجه‌ها بیدار شود.«درباره سحرخیزی 
نقل قول‌ها، ضرب المثل‌های مشهوری وجود دارد که بر 

ضرورت و ارتباط آن با سلامت تاکید می‌کند.
در مطالعه‌ای که در مجله »تحقیقات روانپزشکی« 
منتشر شده، آمده است افرادی که شب‌ها زود می‌خوابند 
و پیش از ســاعت 6 صبح از خواب بیدار می‌شوند، 25 
درصــد کمتر از دیگران، در معرض ابتلا به افســردگی 

هستند.
روزنامه انگلیسی »دیلی میل« به نقل از بیلی بوش، 
پزشک و روانشناس استرالیایی، آورده است: بیدارشدن 
از خواب بســیار آسان‌تر از آن است که به نظر می‌رسد. 
شما می‌توانید ساعت بیولوژیک بدنتان را دوباره تنظیم 
کنید؛ بدن شــما این کار را دوست دارد و از آن استقبال 
می‌کند زیــرا بار دیگر به ریتم اولیه و طبیعی‌تر خود باز 

می‌گردد.
وی افزود: ســحرخیزی به شــما در انجام بدون 
عجله فعالیت‌ها و کارهای اساسی روزانه کمک می‌کند. 
برای رســیدن به بیشــترین نتیجه از سحرخیزی، زمان 
خاصی برای شــرکت در فعالیت‌های جمعی و پرنشاط 

اختصاص دهید.
بوش در پایان خاطرنشــان کرد: افرادی که دیر از 
خواب بیدار می‌شوند، اغلب به تنهایی زندگی می‌کنند 
و ســیگار می‌کشــند و ارتباط آنان با دوستان یا شریک 

زندگی شان محدود است.
مارنی لیشــمان، متخصص و یکی از پژوهشگران 
این پروژه، در مصاحبه با روزنامه انگلیســی »ســان«، 
گفت: ســحرخیزی، خلق و خوی انســان را در طول 
روز تغییــر می‌دهد و دیر به رختخواب رفتن موجب 
خســتگی مفرط و افسردگی و اضطراب در طول روز 

می‌شود.
وی افزود: توصیه می‌شــود که 
افــراد 30 دقیقه زودتر از زمان معین 

برای رفتن به محل کار یا انجام کارهای 
روزانه از خواب بیدار شــوند و 
ایــن زمان را بــه انجام کارهای 

لذت‌بخــش و مفید مانند ورزش، 
مدیتیشن، لذت بردن از یک فنجان 

چای یا قهوه و... اختصاص دهند.

همچنین، طبق پژوهشــی که به صورت مشترک 
توســط دانشــگاه »ونگر« کالیفرنیا و دانشگاه »ساری« 
انگلیس انجام شــده اســت، افرادی که به خواب شب 
تمایل بیشــتری دارند، به سختی و دیرتر به بیماری‌های 
مختلف مبتلا می‌شــوند و در صورت بیماری زودتر از 

دیگران بهبود می‌یابند.
از سوی دیگر تحقیقاتی که سال‌ها پیش در آلمان 
انجام شد، نشــان داد که افرادی 
کــه زودتر از خــواب بیدار 
می‌شوند، بیش از دیگران 
بــه موفقیت‌های شــغلی 
دســت می یابند زیرا کسانی 
که می‌تواننــد صبح‌ها زود از 
خواب بیدار شوند، در مقایسه 
با دیگران هدفمند و مسئولیت‌پذیر 

هستند.

زودتر از ساعت 6 صبح بیدار شوید، تا افسردگی نگیرید

خداقوت 


