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طرز تهیه:
۱. بــا توجه به اینکــه بهار نارنج دارای طعم 
و مزه تلخی اســت، برای تهیه مربــا بهارنارنج، 
ابتــدا باید با جوشــاندن پی در پــی، تلخی آن را 
از بیــن ببرید. پس ابتدا شــکوفه های بهار نارنج 
را در مقداری آب ریخته و بگذارید نیم ســاعت 

بجوشــند، سپس آنها را داخل سبدی آبکش کنید 
و روی آن آب سرد بریزید این کار را دو تا سه بار 
تکرار کنید و بعد آنها را به  مدت ۲۴ ســاعت در 

آب سرد خیس کنید.
۲. در ایــن فاصله نیز آب آنها را یکی دو بار 
عوض کنید. به این ترتیب، تلخی بهار نارنج کاملًا 
گرفته می شــود. اگر باز هم تلخ بود جوشاندن آن 
را تکرار کنید و سپس شکر را همراه ۳ پیمانه آب 
در قابلمه ای بریزید و روی شــعله اجاق گاز قرار 

دهید تا در اثر جوشیدن، شکر در آب حل شود.
 ســپس بهار نارنج را به محلول آب و شکر 
اضافه کنید و روی شــعله اجاق گاز قرار دهید تا 

مربا قوام آید.
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“مربای بهارنارنج ”

اگر می بیني کسی بـه روی تو لبخند نمی زند علت را در لبان فرو بسته ي خود 
جست وجو کن. 

  » دیل کارنگی«

همه مــا در طول زندگی خود با 
چالش های زیادی روبه رو می شویم، 
ولی باید به یاد داشته باشیم که همیشه 
خوش بین باشیم. همه ما در هر مرحله 
از زندگــی با چالش هایــی روبه رو 
می شــویم، اما این واکنش ما نسبت به 
آن چالش ها اســت که تعیین می کند 
چه زمانی می توانیم بر آن ها غلبه کنیم. 
بــا این وجود، دو نوع نگاه اســت که 
مردم نســبت به این چالش ها دارند؛ 
خوش بینــی و بدبینی. اگر چه ممکن 
است هر کسی تمایل طبیعی به داشتن 
یک دیدگاه داشــته باشد، اما توانایی 
شــما در خوش بین بودن هنگام بروز 
چالش ها بر موفقیت و چشم انداز کلی 
شما در زندگی تأثیر می گذارد. اگرچه 
اکثر افراد تمایل دارند که روی سلامت 
فیزیکی و ظاهر خود تمرکز کنند، اما 
ســلامت روانی هم به همان اندازه، نه 
کمتر، بخشی از سلامت شماست. به 
دلیل اینکه سلامت روانی شما تقریباً 
روی نحوه انجام همه کار های زندگی 
تأثیر می گــذارد. معیار واقعی آمادگی 
ذهنی این اســت که چقدر به خود و 
زندگی خود خوش بین هستید. برای 
به دســت آوردن سلامت ذهنی، باید 
یاد بگیرید کــه چگونه افکارتان را به 
شیوه هایی خاص کنترل کنید تا در هر 
موقعیتی و هر اتفاقی که افتاد، نسبت به 
خودتان احساس خوبی داشته باشید. 
بنابراین، چند نکته برای مثبت ماندن، 
غلبه بر چالش ها و جذب موفقیت در 

زندگی بخوانید.
1 – عکس العمل های خود را 

کنترل کنید
تعــدادی تفاوت اساســی در 
عکس العمل هــای افراد خوش بین و 
افراد بدبین وجود دارد. اولین تفاوت 
این اســت که یک فــرد خوش بین 
چالش های زندگی را موقت می داند 
در حالی کــه یک فــرد بدبین آن ها 
را دائمی می انــگارد. فرد خوش بین 
یک اتفاق ناخوشــایند مانند سفارش 
یا تماس با شکســت مواجه شــده را 
یک اتفاق موقــت می داند، اتفاقی که 
از نظــر زمانی محدود اســت و هیچ 
تأثیــر واقعی در آینده ندارد و از طرف 
دیگر، فرد بدبین وقیع منفی را دائمی، 
بخشی از زندگی و سرنوشت می داند. 
بنابراین، وقتی خودتــان را در چنین 
موقعیت هایی می بینید، قبل از واکنش 
نشان دادن به موقعیت، لحظه ای وقت 
بگذارید تا واقعا در مورد چالش تأمل 
کنید. سعی کنید به جای پاسخ دادن به 
این چالش های زندگی، گام بعدی به 
ســمت بهبود شرایط را تجسم کنید و 
در نهایت، اجازه ندهید که رویداد های 
منفی زندگــی روی جنبه های دیگر 
زندگــی و چالش هایی کــه روبه رو 

می شوید، اثر بگذارد.
2 – واقعه را جدا کنید

تفاوت دیگر بین افراد خوش بین 
و بدبین این اســت که فرد خوش بین 
مشکلات به فقط به عنوان یک اتفاق 
ســاده نگاه می کنــد، در حالی که فرد 
بدبین آن ها را جهانی می بیند. این یعنی 
وقتی مشکلی برای فرد خوش بین پیش 
می آید، او به این اتفاقات به عنوان وقایع 
کاملا جدا از چیز هایی که در زندگی او 
در جریان است، نگاه می کند. یک فرد 
بدبین همین حادثه را در نظر می گیرد و 
آن را به فهرست سایر اتفاقات زندگی 
خــود اضافه می کند. این افراد دیدگاه 
منفی نسبت به همه چیز دارند و تمایل 
دارند استرســی را که نســبت به یک 
موضوع احســاس می کنند، به سایر 
حوزه های غیــر مرتبط زندگی خود 
گســترش دهند.بنابراین، برای مثبت 
ماندن، سعی کنید به خود یادآوری کنید 
که فقط در یک زمینه با عقب نشــینی 
روبه رو هستید و این به معنای منسوخ 
شدن کل هدف نیست و علاوه بر این، 
ممکن است فقط به یک اصلاح ساده 
در نقشــه خود نیاز داشته باشید. یک 
چالش یا یک عقب گــرد در زندگی 
ممکن است در حال حاضر بزرگ به 
نظر برسد، اما در واقعیت، با چشم انداز 
مناســب می توانید به سرعت بر همه 
عقب ماندگی ها غلبه کنید. جداسازی 
واقعه به شــما این امکان را می دهد که 
چالش خود را جدی بگیرید و بعد، آن 

را نادیده بگیرید.
3 – بــه موانع بــه عنوان 

وقایع موقت نگاه کنید
برای مثــال، اگر چیزی که روی 
آن حساب می کردید، برای شما محقق 
نشد و شــما آن را برای خودتان یک 
اتفاق ناگوار تلقی کرده اید، باید بدانید 
که اینگونه اتفاقات در طول زندگی و 
تجارت می افتد و بهتر است مانند یک 
فرد خوش بین واکنش نشــان دهید. 
در مقابــل، فرد بدبین همه ناامیدی ها 
را فراگیــر می داند یعنی از نظر او این 
واقعه نشانه های یک مشکل یا کمبود 
اســت که در همه حوزه های زندگی 
وجود دارد.اگر در چنین شرایطی قرار 
گرفتید، لحظه ای به خود یادآوری کنید 
که همیشه قادر به ایجاد تغییر هستید و 
هیچ چیز از سنگ ساخته نشده است. 
ذهنیــت یک لیوان و نیمــه کامل آن 
باعث می شود که یک فرد خوش بین 

به این باور برســد که اتفاق بهتری در 
راه اســت و به آن ها بهانه ای برای کار 
می دهد. یک فرد بدبین در حالی که به 
اولین مانع اجازه می دهد که روی تمام 
محیط های زندگی اش تأثیر بگذارد، 
کنار می کشد. این می تواند تأثیر منفی 
روی کل زندگــی بگذارد در حالی که 
افراد خوش بین در هر موقعیتی باانگیزه 

هستند.
4 – شکست را به دل نگیرید

گاهی اوقات دشوار است تا جنبه 
مثبت شکست را مشاهده کرد. یک فرد 
خوش بین وقایع را بیرونی می داند در 
حالی که بدبین هــا رویداد های اتفاق 
افتاده را شــخصی می داننــد. زمانی 
که یک مشــکلی پیــش می آید، فرد 
خوش بین این واقعه را ناشی از عوامل 
خارجــی می داند که فرد کنترل کمی 
روی آن هــا دارد. یک فرد خوش بین 
ســعی می  کند که شرایطبه دل نگیرد. 
اگرچه شکســت چیزی نیســت که 
کســی بخواهد با آن کنار یاید، اما فرد 
خوش بین از آن به عنوان یک فرصت 
یادگیری استفاده می کند. به عنوان مثال، 
اگر کسی در ترافیک از فرد خوش بین 
سبقت بگیرد، او به جای عصبانیت یا 
ناراحتی، با گفتن یک جله ساده سعی 
می کند که اهمیــت این اتفاق را برای 
خود پایین آورد. فرد خوش بین تصور 
نمی کند کســی که از او سبقت گرفته، 
قصد بدی داشته است. از طرف دیگر، 
فرد بدبین تمایل دارد که همه چیز را به 
دل بگیرد و اگر فرد بدبین در ترافیک 
از ماشینی جا بماند، به گونه ای واکنش 
نشان می دهد که انگار راننده دیگر به 
طور عمد برای ناراحتی و ناامیدی آن ها 
اقدام کرده اســت. دیدن نیمه پر لیوان 
به شما اجازه می دهد تا با خونسردی 
رفتار کنید و با هر موقعیتی کنار بیایید. 
در واقع، شما حتی می توانید فراتر رفته 
و هر موقعیت منفی را به یک وضعیت 
مثبــت تبدیل کنید. با اجــازه دادن به 
اینکه یک فرد از شما سبقت می گیرد، 
می توانیــد پیش خود فکــر کنید که 
اقدامی مؤثر انجام شده است تا آن فرد 
به موقع به قرار خود برسد. به یاد داشته 
باشید که موانع اجتناب ناپذیری که با 
آن ها روبه رو هستید، موقت، خاص و 
خارجی هســتند. وضعیت منفی را به 
عنوان یک رویداد واحد مشاهده کنید 

که به رویداد های احتمالی دیگر مرتبط 
نباشد و عمدتاً توسط عوامل بیرونی 
ایجاد شــده باشد که می توانید کنترل 
کمی بر آن ها داشــته باشید. از دیدن 
اتفاقات بد زندگی به عنوان رویداد های 
دائمی، قراگیر یا عوامل نشان دهنده بی 
لیاقتی یا ناتوانی خود، خودداری کنید 
و تصمیم بگیرید که هر اتفاقی می افتد، 
مانند یک فــرد خوش بین فکر کنید. 
ممکن اســت شما قاد به کنترل وقایع 
نباشــید، اما می توانیــد نحوه واکنش 
خود به آن هــا را کنترل کنید و هرچه 
زودتر این مورد را یاد بگیرید، شــادتر 

از زندگی خواهید بود.
5 – آرام بمانید

فــردی که بــه معنــای واقعی، 
خوش بین باشــد توانایی این را داد که 
هم یک فرد عینــی و هم یک فرد بی 
احساس نسبت به طوفان های زندگی 
باشــد. این فرد قادر اســت با خود به 
روشــی مثبت و خوش بینانه صحبت 
کند و مهم نیســت کــه چه اتفاقی در 
زندگــی در حــال رخ دادن اســت. 
این مســئله به افراد خوش بین اجازه 
می دهد تا بر خلاف شــرایط خارجی 
خود، ذهنشان را آرام نگه دارد. از آنجا 
که این فرد آرامش و آگاهی بیشــتری 
دارنــد، توانایی تفســیر موثرتری از 
وقایــع را دارند. بنابرایــن، وقتی فرد 
با خوش بیــن با چالش یا منطقه ای از 
استرس روبرو می شــود، برای غلبه 
بر آن بســیار مجهزتر هســتند. آن ها 
قادر به کنترل کامل اوضاع هســتند، 
فعالانه عمل می کنند و اجازه نمی دهند 
نیرو های خارجی دیدگاه آن ها را کدر 
کنند. درمقابل، یک فرد بدبین درگیر 
احساسات خود می شود و در نهایت، 
عصبانی، ناراحت و مورد آزار و اذیت 
قرار گرفته می شود. این مسئله باعث 
می شــود که افراد بدبین با مشکلات 
را به سختی حل می کنند، غیر منطقی 
فکــر می کننــد و همه چیــز را برای 
خود سخت تر می کنند. همیشه وقتی 
احساس می کنید که خونتان به خاطر 
شرایط به جوش آمده است، سعی کنید 
آرام شدن در این شرایط را یاد بگیرید 
چراکــه آرام ماندن و فکر مثبت باعث 
می شود که زندگی خود را تغییر دهید. 
حالا که ۵ قدم برای خوش بین شــدن 
را یاد گرفتید، می توانید از آموزه هایتان 

در زندگی روزمره خود استفاده کنید.
 به یاد داشــته باشــید که موانع 
زندگــی بیرونی و موقت هســتند و 
هــر چیزی که در زندگی پیش می آید 
حاصــل اتفاقاتی خارجی اســت. به 
خودتــان بگویید »چیــزی که درمان 
نمی شود باید تحمل کرد« و به زندگی 

عادی خود برگردید.
 بــرای بالا بــردن مهارت خود، 
مثبت فکر کنید و در هر جنبه زندگی 

خود یک خوش بینی را لحاظ کنید.

چگونه با وجود چالش ها در زندگی خوش بین باشیم ؟
سبک زندگی

برف و یخبندان در مازندران

کاریکاتور

چو عاشق می شدم گفتم که بردم گوهر مقصود
ندانستم که این دریا چه موج خون فشان دارد
ز چشمت جان نشاید برد کز هر سو که می بینم

کمین از گوشه ای کرده ست و تیر اندر کمان دارد
چو دام طره افشاند ز گرد خاطر عشاق
به غماز صبا گوید که راز ما نهان دارد

بیفشان جرعه ای بر خاک و حال اهل دل بشنو
که از جمشید و کیخسرو فراوان داستان دارد

چو در رویت بخندد گل مشو در دامش ای بلبل
که بر گل اعتمادی نیست گر حسن جهان دارد
خدا را داد من بستان از او ای شحنه مجلس

که می با دیگری خورده ست و با من سر گران دارد
به فتراک ار همی بندی خدا را زود صیدم کن
که آفت هاست در تاخیر و طالب را زیان دارد

ز سروقد دلجویت مکن محروم چشمم را
بدین سرچشمه اش بنشان که خوش آبی روان دارد

ز خوف هجرم ایمن کن اگر امید آن داری
که از چشم بداندیشان خدایت در امان دارد

چه عذر بخت خود گویم که آن عیار شهرآشوب
به تلخی کشت حافظ را و شکر در دهان دارد

پرندگاه جزیرهشعر

• شماره مناقصه: ن/ع/99/21
کت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش • نام مناقصه گزار: �ش

• نشا�ن مناقصه گزار: 
کت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش. تلفن: 44421380- 076   - دف�ت مرکزی: جزيره كيش- میدان خلیج فارس- بلوار ایران- مجتمع اداری پارس- �ش

- دف�ت تهران: بزرگراه آفریقا- بالاتر از چهارراه شهید حقا�ن )جهان کودک(- نبش خیابان کیش- ساختمان شماره 45 -  طبقه همکف. 
تلفن: 88780747– 021  و  021-88872235-8

ح مندرج در اسناد به مدت • موضوع مناقصه: خرید 78.888م�ت لوله پلی اتیلن در سایزهای متفاوت جهت استفاده در جزیره زیبای کیش به �ش
 5 ماه شمسی

• مبلغ برآورد:48.343.191.680) چهل و هشت میلیارد و سیصد و چهل و سه میلیون و یکصد و نود و یک هزار و ششصد و هشتاد ریال(
• تاریــــخ فروش اسناد مناقصه: از تاریــــخ درج آگهی نوبت اول تا پایان وقت اداری مورخ 1399/10/14

• آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: از تاریــــخ اتمام مهلت فروش اسناد تا پایان وقت اداری مورخ 1399/10/24
خانه دف�ت مرکزی و دف�ت تهران مناقصه گزار • محل فروش و تحویل پیشنهادها: دب�ی

• تاریــــخ و  محل گشایش پیشنهادها )پاکات »الف« و »ب«و«ج«(: ساعت 13:30 مورخ 1399/10/29 در دف�ت مرکزی مناقصه گزار
، مجاز می  باشد. تبصره: حضور نماینده تام الاختیار پیشنهاد دهندگان در جلسه بازگشا�ی در صورت ارائه معر�ن نامه معت�ب کت�ب

• 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

کت در فرآیند ارجاع کار : 2.417.159.584 ریال که می بایست به یکی از سه روش ذیل ارائه شود :   ن �ش • مبلغ و نوع تضم�ی
1. ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب 1-77788999-820-4110 نزد بانک انصار شعبه مستقل جزیره کیش 

2. ارائه چک بانکی تضمی�ن در وجه مناقصه گزار
کت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش مطابق اسناد مناقصه ط به نام �ش 3. ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قيد و �ش

• ترتیب دریافت اسناد مناقصه:
کت کنندگان در مناقصه پس از دریافت یا خرید اسناد باید پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و به مناقصه گزار تسلیم نمایند:  �ش

1. تهیه و تکمیل اسناد و پیشنهاد ها
2. تسلیم پیشنهادها در مهلت مقرر در فراخوان

3. دریافت رسید تحویل پیشنهادها
ایط مناقصه: • سایر �ش

 معت�ب از کارخانه های تولید کننده لوله باشند.
گ

کت کننده می بایست دارای نمایند� • اشخاص حقی�ت و حقو�ت �ش
 ترتیب اثر داده نخواهد شد.

ً
وط، مخدوش و پیشنهادها�ی که بعد از انقضا مدت مقرر در فراخوان واصل شود، مطلقا • به پیشنهادهای فاقد امضاء، م�ش

ان مقرر، چک شخصی و نظایر آن ترتیب اثر داده نخواهد شد. ن ده های مخدوش یا کم�ت از م�ی ده، س�پ • به پیشنهادهای فاقد س�پ
• هزینه درج هر دو نوبت آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.

کت کنندگان حداقل تا 3 ماه بعد از آخرین موعد تسلیم پیشنهادها، اعتبار خواهد داشت و برای یک دوره سه ماهه دیگر قابل تمدید  • پیشنهادات �ش
می باشد.

• ساير اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گرديده است.   
 www.kish.ir جهت کسب اطلاعات بیش�ت با شماره تلفن 44421380-076 تماس يا به سايت های •   

و www.urban.kish.ir مراجعه فرماييد.    

آگهی مناقصه عمومی یک مرحله ای 
خرید 78.888متر لوله پلی اتیلن در سایزهای متفاوت 

جهت استفاده درجزیره زیبای کیش

شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

نوبت اول

چاخ لــق، تلیلــه اوراســیایی یــا تلیلهٔ 
 Burhinus :ســنگی درشت ســاق]2[ )نام علمی

)oedicnemus
 نام یک پرنده از تیره تلیله ایان اســت. طول بدن 
چاخ لق ۴۰ سانتی متر است و دارای دودیسی جنسی 
نیســت. این پرنده جثه به نســبت بزرگی دارد با سر 
گرد و چشــم های درشت 
به رنگ زرد. منقار 
آن کوتاه و کلفت 
به رنگ زرد و سیاه 
است، پاهایی بلند و قطور 
به رنگ زرد روشــن و پر 
و بالی به رگه رگه قهوه ای 
خاکــی و ســفید دارد. در 
هنــگام پرواز، طــرح بال آن 
مشــخص و شــامل دو نوار سفید 

است.


