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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
خامه صبحانه: ۴۰۰ گرم

شیر: ۱ پیمانه
پودر ژلاتین: ۳ قاشق چایخوری

شکر: ۲/۱ پیمانه
وانیل: ۲/۱ قاشق چایخوری

طرز تهیه:
برای تهیه پاناکوتا ابتدا یک و یک دوم پیمانه شیر 
را داخل قابلمه‌ای بریزید و روی حرارت قرار دهید تا 
گرم شود . مقداری از آن را )حدودا یک پیمانه یا کمتر( 

روی بخار کتری یا ســماور یــا … قرار دهید )روش 
بن‌ماری( و به آرامی و کم کم پودر ژلاتین را به شــیر 
اضافه کنید. به سرعت بهم بزنید تا پودر ژلاتین گلوله 
نشــود و به خوبی با شیر مخلوط شود. آن را به قابلمه 
حاوی مابقی شیر برگردانید و کمی هم بزنید. همانطور 
که قابلمه روی حرارت ملایم است، دقت کنید که مایه 
شما نجوشد. اگر مایه شما به حد جوش رسید باید آن 
را مدت کوتاهی از روی حرارت بردارید و اجازه دهید 
کمی خنک شود و دوباره ادامه دهید.در ظرفی جداگانه 
شکر را در خامه بریزید و با هم مخلوط کنید. به قدری 
هم بزنید تا خامه ســاختاری یک دست پیدا کند. حالا 
مخلوط خامه و شــکر را به قابلمه شیر روی حرارت 
ملایم اضافه کنید، وانیل را بیفزایید و به خوبی بهم بزنید 

تا یک دست شود. ۶. وقتی مایع یک دستی حاصل شد، 
قابلمــه را از روی حرارت بردارید و مایع را در ظرف 
سرو یا قالب مورد نظرتان بریزید. کمی که خنک تر شد 
آن را در یخچال بگذارید تا ببندد و سفت شود.برای تهیه 
سس میوه روی پاناکوتا، میوه‌های مورد نظرتان را از قبل 

در فریزر بگذارید تا یخ بزنند. 
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“پاناکوتا ”

فقط زمانی کاری را به فردا موکول کن که برایت اهمیت نداشته باشد که بمیری و انجامش 
نداده باشی.

  » پابلو پیکاسو«

مدرس مهــارت، دانش و رفتار 
می‌گوید: برخی انســان‌ها در زندگی 
دیگران زندگی می‌کنند غافل از اینکه 
می‌تواننــد به مرحله‌ای برســند که 
نفرت، آزار دیگران، دورویی، دروغ، 
سرزنش دیگران، نپذیرفتن مسئولیت 
خود بیش از هــر چیز دیگری برای 
خودشان مشکل‌ســاز می‌شود و هر 
چه در زندگی ایشــان اتفاق می‌افتد 

بازتاب تفکرات درونی آنهاست.
فرج‌الله شــولی با بیــان اینکه 
می‌توانیم زندگی جدیــدی را آغاز 
کنیم، عنوان کرد: در مطالعات تاریخی 
و اجتماعی می‌بینیم تلاش و کوشش 
انسان‌ها این بوده تا در کنار هم زندگی 
کنند و در این مســیر لذت ببرند و به 

آرامش برسند.
وی افزود: ولی در این تلاش‌ها 
شــاید انســان‌ها نتوانســته باشند 
روش‌هــای موثر و تاثیرگــذار را به 
کار ببندنــد تا به مرحله دلخواه خود 
که آرامش اســت برسند تا بتوانند از 
فرصتــی طلایی کــه خداوند تحت 
عنــوان عمر به آنهــا داده و بالاترین 
ســرمایه هر انسانی اســت بهره مند 
شــوند و در نهایت بتوانند با احترام 

پیر  شوند.
این رفتارشناس خاطرنشان کرد: 
به راســتی چرا برخــی از عمر خود 
بهره لازم را نمی‌برند یا نمی‌خواهند 

ببرند؟!
خودآگاهی،  دوره‌های  مدرس 
توانمندسازی و کارآفرینی تاکید کرد: 
برخی  افراد در حرص و طمع، مسائل 
کــم اهمیت، لجاجت ، حســادت ، 
نادیده گرفتن  حق و حقوق دیگران،  
لذت از  رنج  و درد دیگران گیر کرده 

اند  و خود  را نجات نمی دهند که البته  
بایــد   فکری به حال خود کنند  چرا  
که نشــانه هایی از  اختلال  روحی  و  

روانی  است.
شــولی تصریــح کــرد: این 
اختــالات در آینــده بــرای فرد و 
اطرافیان  و خصوصا همسر و فرزندان 
آنها  مسائل بدتری  را رقم می زنند  و  
لذت   زندگی  را  از  آنها  می گیرد  و 
مجبور می شوند  فقط  گذران  زندگی  
کنند  بدون  آنکه  لذت واقعی  ببرند  یا  

هدف از زندگی را  بدانند.
وی ادامــه داد: به همین خاطر 
برخی افــراد از بالاترین درجه مالی 
برخوردار هستند ولی کمترین استفاده 
از زندگی را مــی برند و برخی افراد 
از حداقل درجــه  مالی برخوردارند 
ولی بیشترین اســتفاده  را از زندگی 
می برند. این حداقل مثال برای  افراد  

دارای  هدف و بی هدف است.
این رفتارشــناس یادآور شــد: 
افراد بی هدف و دارای اختلال روانی 
به  لحــاظ  خاصیت جهــان بینی و  
دیدگاه خود بسیار آسیب می بینند و  

آسیب می زنند.
فرج‌الله شولی بیان کرد: در دنیای 

مــدرن امروز این افــراد که  کمترین  
لــذت را از زندگی نمی برند و دائما  
در زندگــی دیگران  زندگی  می کنند 
و مطلع نیســتند کــه  از این  قدرت 
برخوردارند، اما با  آموزش های  لازم 
و  تکیــه  بر  قدرت  خود و  با حذف 
تدریجی باورها، عادت های  کهنه  و 
پوسیده  و جایگزین آن با عقاید جدید 
می توانند از "من  کنونی" به "من بهتر 
و مطلــوب" برســند  و به  مرحله‌ی 
خودآگاهــی  راه  پیدا کنند و مثل بقیه 
هدفمند شوند و از زندگی خود لذت 

ببرند.
وی اظهــار کــرد: بیشــتر آنها 
می‌تواننــد به حقیقــت  نزدیک تر 
شوند و احساس کنند هر چه قدرت 
وجــود دارد در آنها نهفته اســت  تا 
بتواننــد زندگی بهتری را تجربه کنند 
و  زندگی جدیدی مملو از عشــق ، 
آرامش ، خودباوری ، تحول و... برای 

خود انتخاب کنند.
مدرس دوره های خودآگاهی، 
توانمندســازی و کارآفرینی عنوان 
کرد: انسان‌ها می‌توانند به مرحله ای  
برســند که قدرت درک این مسئله را  
داشــته باشند که نفرت ، آزار دیگران 

، دورویی ، دروغ، ســرزنش دیگران 
، نپذیرفتن مســئولیت خود بیش  از 
هر چیز  دیگری  برایشان مشکل ساز 
می‌شــود و  هر چه در  زندگی ایشان 
اتفاق می افتد بازتاب تفکرات درونی  

آنهاست.
شولی اضافه کرد: بسیار معتقدم 
هنگامــی که صادقانــه و در خلوت  
خود  به مرحله خودآگاهی برســیم و 
بپذیریــم و تایید کنیم  آنچه بوده ایم ، 
آنچه هســتیم ، آنچه خواهیم بود، و 
خالصانه  خود را به تدریج  پاک ، زلال  
و  شــفاف کنیم  آنگاه  همه چیز  در  
زندگی  در جهت  میل ما خواهد بود 
و حتی احســاس معجزه  در  زندگی 

خواهیم  کرد.
این رفتارشناس اظهار کرد: همه 
چیز مــا  موفقیت‌آمیز خواهد  بود و  
اگر هم نباشــد لــذت بخش خواهد 
بود  چون  فضایی  سرشــار  از اعتماد  
در  ذهن ما شــکل مــی گیرد  و تمام 
تلاشمان این خواهد بود که فقط  روی  
تغییر  خودمان  متمرکز شویم  تا  اینکه  
کوشش کنیم  اطرافیان  یا  دیگران   را 
تغییر دهیم  و  به این حقیقت  برسیم  
کــه  امروز ، فردای  دیــروز  ما بوده 

است.
وی با تاکید بــر اینکه هرگونه  
تاخیر در شــناخت بهتر خودمان  و  
رفع  نقــاط ضعف  مــا حقیقت ها  
و فرصــت هــای بیشــتری  را از ما 
خواهــد گرفت، تصریــح کرد: باید 
پس از این مرحله به این فهم و درک 
برســیم  که  همه می توانند  با  تغییر  
ذهنیت و نگرش  به آرامش  برســند، 
البتــه اگر بخواهند و زندگی جدید و 

لذت‌بخشی را  آغاز کنند.

در زندگی دیگران زندگی نکنید
سبک زندگی

عکس: اشرف زابلی

کاریکاتور

دیشب به سیل اشک ره خواب می‌زدم
نقشی به یاد خط تو بر آب می‌زدم
ابروی یار در نظر و خرقه سوخته
جامی به یاد گوشه محراب می‌زدم

هر مرغ فکر کز سر شاخ سخن بجست
بازش ز طره تو به مضراب می‌زدم
روی نگار در نظرم جلوه می‌نمود
وز دور بوسه بر رخ مهتاب می‌زدم

چشمم به روی ساقی و گوشم به قول چنگ
فالی به چشم و گوش در این باب می‌زدم
نقش خیال روی تو تا وقت صبحدم
بر کارگاه دیده بی‌خواب می‌زدم

ساقی به صوت این غزلم کاسه می‌گرفت
می‌گفتم این سرود و می ناب می‌زدم
خوش بود وقت حافظ و فال مراد و کام
بر نام عمر و دولت احباب می‌زدم

پرندگاه جزیرهشعر

• شماره مناقصه: ن/ع/02/99/17
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 021-88872235-9

ح مندرج در اسناد به مدت 12 ماه شمسی ن منطقه )دو( جزیره زیبای کیش به �ش • موضوع مناقصه:  نگهداری فضای س�ب
• مبلغ برآورد: 84.663.903.024 )هشتاد و چهار میلیارد و ششصد و شصت و سه میلیون و نهصد و سه هزار و بیست و چهار 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«(: ساعت 13:30 مورخ 1399/10/29 در دف�ت مرکزی مناقصه گزار

تبصره 1: زمان و مکان تشکیل جلسه گشایش پاکت های قیمت »ج« در جلسه گشایش پاکت های »الف« و »ب« اعلام خواهد شد. 
، مجاز می  باشد. تبصره 2: 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 : 4.093.278.060 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

ن پیشنهادات  یب تأث�ی ف�ن 20% و حداقل امتیاز قابل قبول برای پذیرف�ت ند و �ن - بازرگا�ن قرار می گ�ی • پیشنهاددهندگان مطابق اسناد مناقصه مورد ارزیا�ب ف�ن
65 می باشد.

 ترتیب اثر داده نخواهد شد.
ً
وط، مخدوش و پیشنهادها�ی که بعد از انقضا مدت مقرر در فراخوان واصل شود،مطلقا • 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 می  • پیشنهادات �ش
باشد.

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

آگهي  تجدید مناقصه عمومی دو مرحله ای 

نگهداری فضای سبز منطقه )دو( جزیره زیبای کیش

شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

نوبت دوم

یک مشــاور خانــواده، معتقد 
اســت که مهم ترین عامل لجبازی ها 
در زندگی مشترک، خالی بودن بانک 
عاطفــی و بی توجهــی طرف مقابل 

است.
لیــا خلجی مشــاوره خانواده 
و زوج درمانگــر، گفــت: برخلاف 
تصور بســیاری از افراد، لجبازی در 
زندگی مشترک فقط نشانه مخالفت، 
کارشــکنی و انتقام نیست، بلکه در 
بیشــتر موارد لجبازی، ابزاری برای 
جلب توجه و طلب نوازشگری است 
موضوعی که کمتر کسی به آن توجه 

می‌کند.
وی تصریح کرد: لجبازی یکی 
از ویژگی‌هایی اســت که می‌تواند در 
برهه‌های مختلف زمانی در هر فردی 
بروز کند گاهی نــوع لجبازی چنان 
عمق پیدا می‌کند که فرد بزرگســال 

مانند کــودکان عمل کرده و منطق را 
از دســت می‌دهد و به نوعی کودک 

درونش فعال می‌شود.
خلجــی ادامــه داد: لجبازی در 
زندگی مشترک بازی روانی خطرناکی 
اســت، چرا که اگر در رابطه بین زن و 
شوهر هیچکدام ســعی در برطرف 
کردن این مشــکل نداشــته باشــند 

زندگی را وارد تعارض، مشــاجره و 
مقاومت در برابر منطق می‌کند و این 
در حالی است که همین تنش‌ها باعث 
می‌شــود تا فرزندان نیز دچار اختلال 

اضطراب شوند.
این مشــاور خانواده با اشاره به 
تکنیک‌های مقابله با لجبازی در بین 
زوجیــن، افزود: یکــی از راهکاری 

مقابله با این مشــکل این است که در 
هنگام لجبازی یکی از طرفین، طرف 
دیگــر رویه مــدارا را در پیش گیرد، 
همچنین اســتفاده نکردن از کلمات 
منفی و کنایه نزدن می‌تواند راهگشــا 

باشد.
وی ابــراز کــرد: تــاش برای 
ایجــاد فضایی آرام و دور از تنش هم 
یکی دیگر از راهکارهایی اســت که 
همسران باید در هنگام لجبازی طرف 

مقابل به آن توجه کنند.
خلجی خاطرنشــان کــرد: در 
نهایــت آنچه زوجین بایــد مدنظر 
داشته باشــند این است که با همسر 
لجباز خود بحث نکنند چراکه ممکن 
است این رفتار منفی روزی گریبانگیر 
خودشان شــود، استفاده از جملاتی 
که سرزنش آمیز است هیچ کمکی به 

اصلاح روابط زوجین نخواهد کرد.

بچه ها چگونه در خانه دچار اختلال اضطراب می شوند
کودک و نوجوان

کبوتــر چاهی، کفتر چاهی یا کبوتر کوهی 
:)Columba livia(

 یک گونه از رده پرندگان و خانواده کبوترســانان 
است.]۲[ که در اصطلاح عامیانه به آن کبوتر نیز می‌گوین 
د. گونهکبوتــر چاهی نیای زیرگونه‌هــای کبوتر اهلی 
و کبوتر وحشــی )کبوتران اهلی وحشــی شده( است.
کبوترهــای چاهی و اهلی یک گونه هســتند به راحتی 
می‌توانند با یکدیگر تولید نســل کنند و در برخی نقاط 
مثل شهرها جمعیت‌های دورگه کبوترهای چاهی و اهلی 

دیده می‌شوند.


