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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
تخم مرغ:4 عدد

آرد:400 گرم
شکر:200 گرم

روغن مایع:200 میلی لیتر
شیر:130 ملی لیتر
پودر کاکائو:2 ق غ

بکینگ پودر:2 ق چ
دستور پخت:

ابتدا 4 عدد تخم مرغ را داخل کاسه ای بشکنید 

و کمی هم بزنید تا تخم مرغ باز شود.  حالا شکر را 
در چند مرحله افزوده و مجدد هم بزنید تا مایه کرم 
رنگ و یکدســت شود. در ادامه روغن را افزوده و 
شیر را هم بریزید و هم بزنید. در مرحله بعد آرد را 
در چند نوبت به مواد اضافه کرده و خوب هم بزنید 
تا کاملا یکدســت شود. مایه کیک را به دو قسمت 
مساوی تقسیم کرده و به یکی از آن ها 2 قاشق پودر 
کاکائــو اضافه کنید. قالب کیک را چرب کرده و با 

کاغذ روغنی بپوشانید و مجدد چرب کنید.
حالا یــک ملاقه از مایه ســفید داخل قالب 
بریزیــد و روی آن یک ملاقه مایه کاکائویی اضافه 

کنید.
به همین ترتیب همه مواد را لایه به لایه بریزید 
و در آخــر با یک عدد خلال دندان و یا چاقو روی 

کیک طرح بیاندازید. کیک را برای 50 دقیقه تا یک 
ساعت با دمای 175 درجه بپزید.
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“کیک خانگی زبرا ”

خاطرات خیلی عجیب هستند،
گاهی اوقات می خندیم به روزهایی که گریه می‌کردیم وگاهی گریه می کنیم به یاد روزهایی که می 

  » هاروکی موراکامی«خندیدیم!

شــاید کشــف اســتعداد پنهان 
وجودتان دشوار به نظر برسد اما هرچه 
بیشتر آن را بیشــتر به تعویق بیندازید، 
مدت طولانی‌تــری در چرخه تردید و 

سردرگمی خواهید بود.
اگر شما هم از آن دسته افراد هستید 
که به دنبال اســتعداد پنهان وجودشان 
هســتند، شاید وقت آن رسیده باشد که 
کمی وقت بگذارید و بفهمید واقعا چه 
کسی هستید. شاید کشف استعداد پنهان 
وجودتان دشوار به نظر برسد، اما هرچه 
بیشتر آن را بیشــتر به تعویق بیندازید، 
مدت طولانی‌تــری در چرخه تردید و 
سردرگمی خواهید بود. در این نوشتار 
یک راهنمای گام به گام آورده شده‌است 
که به شما کمک می‌کند استعداد پنهان 

وجودتان را کشف کنید!
مرحله ۱: تمام رویا‌های خود 

را به یاد بیاورید
اولیــن کاری کــه برای کشــف 
استعداد پنهان وجودتان باید انجام دهید 
یادآوری تمام رویا‌های واقعی‌تان است 
که در طول زندگی داشته‌اید: درست از 
کودکی تا سال‌های تحصیل و دانشگاه 
و بالاخره در بزرگســالی. همه موارد را 

یادداشت کنید.

مرحله ۲: داشــتن و بودن را 
جدا کنید!

اکنون که تمــام رویا‌های خود را 
یادداشــت کرده‌اید، باید آن‌ها را به دو 

دسته تقسیم کنید:
رویا‌های »داشــتن«: چیز‌هایی که 

دوست دارید در آینده داشته باشید.
رویا‌های »بودن«: نقشی که دوست 
دارید در زندگی داشــته باشید. اکنون 
رویا‌های »بودن« را جداگانه بنویســید، 

چون قصد داریم روی آن‌ها کار کنیم.
مرحله ۳: چه چیزی واکنش 

شما را برمی‌انگیزد؟
آیــا به خاطر می‌آورید که وقتی به 
شخص دیگری که نقشی خاصی را در 
زندگی دارد نگاه کرده باشید و لرزشی از 
هیجان را درون‌تان حس کرده باشــید؟ 
اگر چنین اســت، آن را یادداشت کنید 
چرا که این هیجان هم به کشف استعداد 

پنهان وجودتان کمک می‌کند.
مرحله چهــارم: از انجام چه 

کاری لذت برده‌اید؟
هرگونه فعالیت یا سرگرمی را که 
در گذشــته از انجــام آن لذت برده‌اید، 
یادداشــت کنیــد. در دوران کودکی، 
نوجوانی و بزرگســالی دوست داشتید 

چه کار کنیــد؟ الان از انجام چه کاری 
لذت می‌برید؟.

مرحله پنجم: از شــر آنچه 
نیازی ندارید، خلاص شوید

تمام آنچه تاکنون نوشتید را مرور 
کنیــد. در مورد هر یــک از آرزو‌های 
»بودن« خــود خوب فکر کنید و ببینید 
کدام یک هنوز واکنش احساسی در شما 
ایجاد می‌کنند )همان احســاس هیجان 
که در مرحله ۳ بحث شده‌ است( اکنون 
خــود را در این نقش‌ها تصور کنید. اگر 
در آن نقــش بودید چه می‌کردید؟ چه 

احساسی داشتید؟.
توجه کنید که واکنش احساســی 
شــما در تصور کــردن خودتــان در 
نقش‌های مختلف چقدر قوی اســت. 
قدرت واکنش خود را برای هر یک در 

مقیاس ۱ تا ۱۰ ارزیابی کنید.
مرحله ششــم: بدترین‌ها را 

خط بزنید
اکنون تمام رویا‌های »بودن« را که 
در مرحله قبل کم‌ترین امتیاز را گرفتند، 
خط بزنید. این‌ها رویا‌هایی اســت که 
اکنون می‌توانید از آن‌ها دست بکشید و 
کمک به کشف استعداد پنهان وجودتان 

نمی‌کنند.

مرحله هفتم: گروه‌بندی کنید
لیســتی از اهــداف واقعی برای 
زندگی دارید. در حال حاضر همه آن‌ها 
با هم در یک لیست درهم هستند. با دقت 
به لیست نگاه کنید و از خود بپرسید: کدام 
یک از آرزوهایم را می‌توانم گروه‌بندی 
کنم؟ کدام یک به هم پیوسته یا در اصل 

شباهت زیادی با یکدیگر دارند؟.
کشف استعداد 

مرحلــه هشــتم: گروه‌ها را 
نام‌گذاری کنید

برای هر گــروه یک نام بگذارید. 
هر نــام باید چیزی در مــورد یکی از 
استعداد‌های ذاتی شما بگوید که منجر به 
تعدادی از رویا‌های بهم پیوسته می‌شود.
مرحله نهم: به دنبال ارتباط 

بین گروه‌ها باشید
تقریبا به مقصد رســیدیم! اکنون 
فقط باید بدانید که چه چیزی اســت که 
گروه‌های مختلف را به یکدیگر متصل 
می‌کنــد. نام گروه‌ها را در یک لیســت 
بنویســید. به این فکر کنید که چگونه 
وجود یک گــروه از وجود گروه دیگر 
پشتیبانی می‌کند. این کار تقریباً همیشه 
نشان می‌دهد که اختلافاتی بین گروه‌ها 

وجود دارد.

نکات طلایی و ساده برای کشف استعداد پنهان وجودتان
سبک زندگی

عکس: اشرف زابلی

مزایده فروش مواد بازیافتی و اقلام ضایعاتی
 کارتن )آخال( موجود در سایت بازیافت

 شرکت عمران ، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

شرکت عمران ، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

• نام مزایده گزار: شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش
• نشانی مزایده گزار: 

- دفتر مرکزی: جزیره کیش- میدان خلیج فارس- بلوار ایران- مجتمع اداری پارس- شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش . تلفن 44421380- 076
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا- بالاتر از چهارراه شهید حقانی )جهان کودک(- نبش خیابان کیش- ساختمان شماره 45 -  طبقه همکف. تلفن: 88780747– 021 

قیمت کل قیمت واحد برآوردی )ریال(مقدار کل )کیلوگرم(شرحردیف
برآوردی )ریال(

مواد بازیافتی و اقلام ضایعاتی 1
کارتن )آخال(

120.00035.0004.200.000.000

• مبلغ برآورد : 4.200.000.000 ریال )چهار میلیارد و دویست میلیون ریال(
• تاریخ فروش اسناد : از تاریخ درج آگهی تا ساعت 15:00 مورخ 1399/11/01

• آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: تا ساعت 15:00 مورخ 1399/11/01
• محل فروش و تحویل پیشنهادها: دبیرخانه دفتر مرکزی واقع در جزیره کیش و دفتر تهران مزایده گزار

• تاریخ و  محل گشایش پیشنهادها: ساعت 11:00  مورخ 1399/11/04 در دفتر مرکزی مزایده گزار .
تبصره: حضور نماینده تام الاختیار پیشنهاد دهندگان در جلسه بازگشایی در صورت ارائه معرفی نامه معتبر کتبی، مجاز می  باشد.

• مبلغ خرید اسناد مزایده: 500.000 ریال )پانصد هزار ریال( ریال
• مبلغ و نوع تضمین شرکت در مزایده:  210.000.000 ریال )دویست و ده میلیون 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 به نام شرکت عمران ، آب 
و خدمات منطقه آزاد کیش

2- ارائه چک بانکی تضمینی در وجه مزایده گزار
3- ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قید و شرط با اعتبار دو ماه و قابل تمدید برای دو ماه دیگر به نام شرکت عمران آب و خدمات منطقه آزاد 

کیش مطابق اسناد مزایده
• ترتیب دریافت اسناد مزایده:

شرکت کنندگان در مزایده پس از خرید اسناد باید پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و به مزایده گزار 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 مزایده:
- به پیشنهادهای فاقد امضاء ، مشروط ، مخدوش و پیشنهادهایی که بعد از انقضای مدت مقرر در فراخوان واصل شود ، ترتیب اثر داده 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 آگهی به عهده برنده مزایده می باشد.

- سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد مزایده درج گردیده است. 
• جهــت کســب اطلاعــات بیشــتر بــا شــماره تلفــن 44421380-076 تمــاس یــا بــه ســایت هــای www.kish.ir و www.urban.kish.ir مراجعــه 

فرماییــد . 

کاریکاتور

در خم زلف تو آن خال سیه دانی چیست
نقطه دوده که در حلقه جیم افتادست

زلف مشکین تو در گلشن فردوس عذار
چیست طاووس که در باغ نعیم افتادست
دل من در هوس روی تو ای مونس جان

خاک راهیست که در دست نسیم افتادست
همچو گرد این تن خاکی نتواند برخاست
از سر کوی تو زان رو که عظیم افتادست

سایه قد تو بر قالبم ای عیسی دم
عکس روحیست که بر عظم رمیم افتادست

آن که جز کعبه مقامش نبد از یاد لبت
بر در میکده دیدم که مقیم افتادست

حافظ گمشده را با غمت ای یار عزیز
اتحادیست که در عهد قدیم افتادست

پرندگان جزیرهشعر

بهترین روش‌هایــی که والدین 
بــرای آموزش مهــارت اجتماعی به 

کودکانشان باید به کار بگیرند.
کودکان با مهارت‌های اجتماعی 
به دنیا نمی‌آیند، بنابراین باید در کودکی 
رفتار‌های مناســب را بیاموزند. در این 
نوشتار بهترین روش‌ها را برای تربیت 

یک کودک نوپا خواهیم دید.
 باثبات باشید

وقتی قابلیــت پیش‌بینی و روال 
همیشگی وجود داشته باشد، کودکان 
احساس امنیت و آرامش بسیار بیشتر 
و رفتار درســت‌تری خواهند داشت، 
زیرا می‌دانند که چه انتظاری باید داشته 
باشــند. ســعی کنید هر روز به برنامه 
یکســان خود ادامه دهیــد. این بدان 
معناســت که زمان خواب، وعده‌های 
غذایی و همچنین زمان‌هایی که کودک 
آزاد اســت فقط بــدود و لذت ببرد، 
مشخص و منظم باشد. اگر هم مجبور 
شدید تغییری ایجاد کنید، به کودک‌تان 
از قبــل اطلاع دهیــد. در مورد نظم و 
انضباط نیز ثبات مهم است. وقتی اولین 
باری که کودک‌تان خواسته نامناسبی 
داشــت، به او نه گفتیــد، باید بار دوم، 
ســوم و چهارم هم »نه« بگویید! و البته 

در مقابل واکنش او خونسرد باشید.
 از شرایط استرس‌زا بپرهیزید

تا زمانی که کودک شما به مرحله 
نوپایی برســد، شما وقت کافی را با او 

ســپری کرده‌اید تا بدانید چه عواملی 
باعث واکنش او می‌شود. متداول‌ترین 
آن‌ها گرسنگی، خواب آلودگی و تغییر 
مکان است. با کمی برنامه‌ریزی قبلی 
از این سناریو‌های احتمالی خودداری 
کنید. شما باید پیش‌بینی کنید، این بدان 
معناســت که در هنگام نیاز کودک به 
خواب نباید به خرید بروید. اگر بیرون 
هســتید، در صــورت حمله ناگهانی 
گرسنگی، همیشــه غذا در دسترس 
داشــته باشید. از قبل برنامه‌ریزی کنید 
تا دیگر عجله نکنیــد. با درگیر کردن 
فرزندتان در این روند، کارتان آسان‌تر 
می‌شــود. این کار می‌تواند به سادگی 
تنظیم تایمر باشد، مثلا اینکه وقتی زنگ 
می‌خورد، زمان حمام یا لباس پوشیدن 
است. بکوشید با صدای بلند فکر کنید 
و پســر یا دخترتــان را در مورد موارد 
بعــدی در برنامه به روز کنید. کودکان 
نوپا می‌توانند خیلی بیشتر از آنچه که 

می‌توانند بیان کنند درک کنند.
 مثل یک کودک نو پا فکر کنید

کودکان نوپــا در درک برخی از 
مــواردی که ما عــادی می‌دانیم مانند 
نحوه پیروی از دستورالعمل‌ها و رفتار 
مناسب مشکل دارند. دیدن سناریو از 
نقطه‌نظرِ یــک کودک نوپا می‌تواند به 
جلوگیری از بروز خشــم کمک کند. 
مثلا بگویید می‌دانم دوســت نداری 
روی صندلی ماشــین بنشینی، اما این 

کاری اســت که باید انجــام دهیم. به 
این ترتیب بــه او کُد نمی‌دهید، بلکه 
احساساتش را تأیید می‌کنید. شما باید 
حد و مرز را تعیین کنید، اما این کار را به 
روشی انجام دهید که به کودک احترام 
گذاشته شود، و از آن به عنوان فرصتی 
برای کمک به آن‌ها برای یادگیری کنار 
آمدن با زندگی و رعایت قوانین استفاده 

کنید. 
حواسش را پرت کنید

دامنه کوتــاه مدت توجهِ کودک 
نوپای‌تان را به نفع خودتان اســتفاده 
کنیــد. هنگامی که کودک شــما برای 
چندمین بار توپ را به سمت نامناسبی 
پرتــاب می‌کند، بعد از اینکه دســتور 
توقف این کار منصرفش نکرد خیلی 
ساده او را مشغول کار دیگری کنید. اگر 
آن‌هــا کاری را که نباید، انجام بدهند، 
هدف این نیســت که تنبیه‌شان کنید 
بلکه فعالیت دیگــری را ادامه دهید و 

حواس‌شان را به سادگی پرت کنید.
 آرام بمانید

زمانی که کودک‌تان کار اشتباهی 
می‌کند و حرف‌تان را گوش نمی‌دهد 
ممکن اســت بــه آســانی عصبانی 
شــوید. روانشناســان می‌گویند در 
اینگونــه مواقع بــرای خودتان کمی 
وقت بگذارید تا آرام شــوید. در غیر 
این صورت، خشــم‌تان را تخلیه و در 
نهایت احساس گناه می‌کنید؛ و این به 

درد فرزندتان نمی‌خورد. گاهی اوقات 
بهترین تاکتیک این است که کاملًا رفتار 
را نادیده بگیرید. وقتی کودک متوجه 
شــود که جیغ زدنش شــما را تسلیم 

نمی‌کند، سرانجام خسته می‌شود.
بدانیــد که چــه موقع باید 

تسلیم شوید
قوانین خاصــی در مورد کودک 
نوپا غیرقابل بحث اســت. اما بسیاری 
از مسائل ارزش سردرد حاصل از یک 
بحث را ندارند. شما باید تصمیم بگیرید 
که آیا فــان موضوع ارزش جنگیدن 
دارد، و در بســیاری از مــوارد واقعا به 
کرسی نشاندن حرف‌تان آنقدر‌ها هم 
مهم نیست. مثلا اینکه فرزندتان با لباس 
ابرقهرمان مورد علاقه‌اش به فروشگاه 
بیاید، واقعا اشکالی ندارد. هنگامی که 
او به خواســته‌اش رسید، می‌توانید به 
تدریج او را به ســمت دیگری سوق 
دهید: مثلا پوشیدن لباس مناسب‌تر یا 

انتخاب کتاب دیگری برای خواندن.
عواقب و پیامد‌هایی را برای 

کودک‌تان تعریف کنید
کودک نوپای‌تان باید پیامد‌های 
طبیعــی رفتارش را یاد بگیرد. مثلا اگر 
بــا جیغ و فریاد اصــرار دارد که لباس 
نامناسبی را برای خواب انتخاب کند، 
پس برنامه مطالعــه قبل از خواب نیز 
حذف می‌شــود. مطمئنــا دفعه بعد، 

انتخاب مناسب‌تری خواهد داشت.

۷ راهکار موثر که کودکانی منظم تربیت کنیم
کودک و نوجوان

دُم‌جُنبانَک یا دم‌بشِْکَنَک:
 پرندگانی دانه‌خوار و حشره‌خوار با منقاری کوتاه، 
مخروطی و قوی، و پر و بالی رنگارنگ هستند. دم‌جنبانک 
میلیون‌ها ســال پیش از پرنده‌ای حشــره‌خوار وابسته به 
خانواده گنجشــک به وجود آمده‌است. در فصل تابستان 
زاد و ولد می‌کنند، نر و ماده تقریباً هم شکل هستند. روی 
درختان، بوته‌ها، و شــاخه‌های نخل خرما لانه می‌سازند. 
بیشتر اوقات در هنگام نشستن بر روی شاخه‌های درخت، 
دم خود را می‌تکانند )می‌جنبانند( بنابراین آن را دم جنبانک 
نامیده‌اند. از معروفترین گونه‌های دم‌جنبانک دم‌جنبانک 

خاکستری است.

 اقتصــاد کیش - مراســم 
شــهادت دخت نبی مکرم اســام 
حضــرت فاطمــه زهــرا )س( با 
حضــور امام جمعــه موقت تهران 
در جزیره کیش برگزار شد. در این 
مراسم سيداحمد خاتمي امام جمعه 
موقت تهران به بیــان ویژگی‌های 
والای اخلاقی حضرت فاطمه زهرا 

) سلام الله عليها ( پرداخت.
در این مراســم، امــام جمعه 

کیــش، امامان جماعــت، فرمانده 
ناحيه مقاومت بسيج، فرمانده ویژه 
انتظامــی و دریابانی کیش به همراه 
جمعی از دیگر مسئولین و مردم این 

جزیره حضور داشتند.
این مراســم با توجه به شیوع 
بیماری کرونا با رعایت کامل شیوه 
نامه هــای بهداشــتی در محوطه 
مســجد خاتم الانبياء يكش برگزار 

شد.

برگزاری مراسم شهادت دخت نبی مکرم اسلام 
در جزیره کیش


