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قاعده ۱۸ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
آلبالو : یک کیلو 

شکر : یک و نیم پیمانه 
ثعلب : یک قاشق چای خوری 

آب : نصف پیمانه 
دستور تهیه :

یک ظرف مناســب بردارید و شکر هایتان را درون 
آن بریزید ســپس یک قاشق چای خوری ثعلب را 
به شــکر اضافه کنید و هم بزنید تا کاملا باز شوند و 
گلوله گلوله نشــوند.آلبالو های هسته گرفته شده را 
درون مخلــوط کن بریزید و حدود نصف پیمانه به 

آن آب اضافه کنید و شروع به مخلوط کردن بکنید تا 
کاملا آلبالو ها حل شوند. دوباره مخلوط کن را روشن 
کنید و شکر مخلوط شده با ثعلب را قاشق به قاشق به 
آلبالو ها اضافه کنید.یک کاسه استیل بردارید سپس 
مایع بستنی را درون آن بریزید و دورن فریزر بگذارید 
تا کمی خودش را بگیرد . پس از گذشت نیم ساعت 
کاسه را خارج کرده و دوباره موادتان را مخلوط کنید 
. دوباره بگذارید درون یخچال و پس از گذشت نیم 
ساعت از فریزر خارج کنید و دوباره با همزن شروع  
به همزدن کنید تا یخ بســتنی مخلوط شود و بستنی 
ببندد.حدود هفت مرتبه این کار را انجام دهید .پس 
از این مرحله بســتنی را درون ظرفی مناسب بریزید 
و با کمک یک قاشق روی مایع بستنی را صاف کنید 

ســپس درب ظرف  را بپذارید و درون یخچال قرار 
بدهید تا حدود 24 ســاعت درون آن بماند. بستنی 
شما حاضر است با کمک اسکوپ بستنی آن را درون 
ظرف بریزید و با کمک شربت و یا خود آلبالو آن را 

تزیین کرده و سرو کنید.
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تمام کائنات با همه لایه‌ها و با همه بغرنجی‌اش در درون انسان پنهان است. شیطان مخلوقی ترسناک نیست که بیرون از ما در پی فریب دادنمان 
باشد، بلکه صدایی است در درونِ خودمان. در خودت به دنبال شیطان بگرد، نه در بیرون و در دیگران. و فراموش نکن هر که نفسش را 

بشناسد، پروردگارش را شناخته است. انسانی که نه به دیگران، بلکه به خود بپردازد، سرانجام پاداشش شناخت آفریدگار است.
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پارسیان

سبک زندگی

خلاقیت یک ویژگی ژنیتیکی نیست و 
هر کس می‌تواند با تقویت ذهن خود به 

انسانی خلاق تبدیل شود.
مری لــو کوک می‌گویــد: "خلاقیت 
عبارت است از اختراع، آزمایش، رشد، 
خطرپذیری، نقض قوانین، اشتباهات و 

سرگرمی. "
بسیاری از افراد به طور طبیعی در هر کاری 
که انجام می‌دهند خلاق هستند. اما اگر 
شما از کسانی هستید که خود را در یک 
حلقه بی پایان جستجو برای خلاقیت 
می‌بینید، تمام آن چــه نیاز دارید کمی 

تمرین و سخت کوشی است.
چگونه انسان خلاقی شوم؟

آنچه باید به یاد داشته باشید این است که 
خلاقیت، یک فعالیت منفعلانه نیست و 
نیاز است که شما انگیزشی را که در خود 
دارید بیدار کنید. انگیزشی که اگر اوضاع 
به همان شکلی که ما می‌خواهیم پیش 

نرود، دلسرد می‌شود و از بین می‌رود.
تفکر خلاق ما را فعال نگه می‌دارد، تفکر 
مثبتِ خارج از چارچوب را تشــویق 
می‌کند و مهارت‌های روانشــناختی و 

شناختی ما را افزایش می‌دهد.
برای تقویــت رونــد خلاقیت خود 

می‌توانید این ترفند‌ها را امتحان کنید:
۱. پیاده روی و تفکر کنید

تحقیقات نشان می‌دهد افراد هنگام راه 
رفتن یا تحرک بدنی خلاقیت بیشتری 
نســبت به زمانی که می‌نشینند دارند. 
فعالیت بدنی به آزادسازی مواد شیمیایی 

در مغــز ما کمک می‌کنــد و این باعث 
تقویت ســامت شــناختی و افزایش 

انگیزه می‌شود.
دفعــه بعد که حس کردید به مشــکل 
خلاقیــت برخورده اید، بــه پیاده روی 

بروید.چگونه انسان خلاقی شوم؟
۲. به خودتان الهام ببخشید

خودتــان را با چیز‌هایی محصور کنید 
که جرقه‌ای برای الهام گرفتن هستند و 
انگیزه عمل کردن را در شــما به وجود 
می‌آورند. با همفکران خود ایده پردازی 
کنید و بــه پیاده روی در طبیعت بروید. 
این به شــما کمک می‌کند تا از شرایط و 
محیط یکنواخت بیرون بیایید و خلاقیتتان 

افزایش یابد.
۳. فاصله روانشناختی را رعایت کنید

وقتی می‌بینید ذهنتان از نظر خلاقیتی قفل 
شده است، بین خود و مشکلتان فاصله 
اندازید. این ترفند به شما کمک می‌کند تا 
روشن‌تر فکر کنید و راه حل‌های خلاقانه 

ارائه دهید.
۴. کنجکاو باشید

پرسیدن "چرا" از خودتان می‌تواند به شما 
در افزایش قدرت خلاقیت کمک کند. 
کنجکاو بودن در مورد مسائل می‌تواند به 
شما کمک کند تا ذهنیت بیشتری پیدا کنید 
و درجه بالاتری از خلاقیت را پرورش 
دهید. خــود را به یک موقعیت خاص 

محدود نکنید و کنجکاو باشید.
۵. رویاپردازی کنید

این روز‌ها پیدا کردن کار‌هایی که بتوانند 

حواس شما را پرت کنند سخت نیست. 
اگر نمی‌توانید خلاقانه فکر کنید، ایرادی 
ندارد. بگذارید حوصله تان سر رود. بی 
حوصلگی خلاقیت را تشویق می‌کند، 
زیرا باعث می‌شود افراد به فعالیت ذهنی 

ادامه دهند.
۶. نقشه ذهنی برای خودتان ایجاد کنید

نقشه ذهنی، نوعی صفحه تصویری از 
ایده‌ها و افکار شماست. ایده خاصی را 
که می‌خواهید روی آن کار کنید بنویسید 
و آن را بــه تکنیک‌هایی که می‌خواهید 
برای رسیدن به هدف خود استفاده کنید 
پیوند دهید. وقتی روی نقشه ذهنی خود 
کار می‌کنید، اجازه می‌دهید فضای ذهنی 

شما آزادی و خلاقیت را پیدا کند.
۷. به احساساتتان بها دهید

احساسات با ظرفیت ذهنی شما مرتبط 
هســتند. احساســات مثبت و منفی 
می‌توانند به افزایش خلاقیت کمک کنند. 
احساسات منفی را تنها برای این که فکر 
می‌کنید در بهبود خلاقیت شــما نقش 
دارند،جذب نکنید. دفعه بعد که دیدید 
در حال فکر کردن به موضوعات منفی 
هستید، آن افکار را در عمل به کار بگیرید 
و سعی کنید به جای فکر کردن به مشکل، 

آن را حل کنید.
۸. از رنگ آبی کمک بگیرید

طبق روانشناسی رنگ، رنگ آبی خلاقیت 
را برمی انگیزد. آبی رنگی است که هوش 
را به تصویر می‌کشــد و آرامش بخش 
اســت. محصور کردن خود با این رنگ 

می‌تواند به شما کمک کند تا با آرامش و 
خلاقیت فکر کنید.چگونه انسان خلاقی 

شوم؟
۹. مدیتیشن کنید

مراقبه یا تکنیک‌های خاص آرام سازی 
می‌تواند به شــما در بهبود تفکر خلاق 
کمک کند. مراقبه همراه با نظارت آزاد - 
روشــی که درِ ذهن فرد برای همه افکار 
و احساســات باز اســت - می‌تواند به 
افزایش قدرت تصور و ایجاد ایده‌های 

جدید کمک کند.
مدیتیشــن حتی برای چند دقیقه در هر 
روز می‌تواند به تقویت خلاقیت شــما 

کمک کند.
حرف آخر

خلاقیت ویژگی‌ نیســت که افراد با آن 
متولد شــوند، بلکه امری قابل آموزش 
اســت. به خودتان کمی وقت، حوصله 
و فضــای زیاد بــرای آزمایش و خطا 
اختصاص دهید. پیشرفت خود را ثبت 
کنید و ثابت قدم باشید. با صبر و استقامت 
می‌توانید عضلات خلاق خود را تکامل 

بخشید.
این ترفند‌های روانشناختی می‌تواند به 
شما کمک کند تا خلاقیتتان تقویت شود 
و به راحتی الهام بگیرید. هر روز برخی 
از خطر‌ها را بپذیرید و ریسک کنید، اما 
اجازه ندهید شکست شما مانع خلاقیتتان 

شود.
خلاق باشید، تفکر کنید و مثبت اندیش 

بمانید!

افزایش خلاقیت با چند راهکار ساده

بیمارستان تخصصی و فوق تخصصی کیش 

بیمارستان تخصصی و فوق تخصصی  کیش در نظر دارد  فروشگاه مواد غذا�ی  خود را بصورت اجاره سالیانه 
ایط ذیل واگذار نماید با �ش

يي به صورت اجاره ساليانه    موضوع: واگذاري فروشگاه مواد غذا�
ح است : ايط خصوصي وعمومي  استعلام بهاء  به این �ش �ش

‌يبايست  ايط جهت ارائه استعلام بهاء آزاد است )لازم به ذكر است متقاضيان م كت كليه اشخاص واجد �ش -�ش
پروانه معت�ب از مراجع ذيصلاح را اخذ نموده باشند (.

ن شده واصل  يي كه بعد از انقضاي مدت تعي�ی وط، مخدوش و پیشنهادها� -به پيشنهاد هاي فاقد امضاء ، م�ش
شود ترتيب اثر داده نخواهد شد .

-هزينه درج آگهي به عهده برنده استعلام بهاء مي باشد .
خانه بيمارستان تحويل و رسيد اخذ گردد . -پاكات مي بايست بصورت درب بسته با مهر و امضاء به دب�ي

از مبلغ پايه  نباشد . ي باشد وكم�ت
گ

-مبلغ پيشنهادي مي بايست به صورت خوانا وبدون خط خورد�
ي  

ي پروانه معت�ب يا شناسه ملي و سوابق كاري واجرا�ئ ، ك�پ -ارائه اسناد و مدارك شامل تصوير شناسنامه، كارت ملي
کت کنندگان  الزامی است . همراه برگه استعلام بهاء توسط �ش

وع به كار مجوز، فعاليت اقتصادي را از منطقه آزاد كيش  اخذ  -برنده استعلام بهاء  موظف است قبل از �ش
نمايد .

پيشنهاد  براي  يق 
ح� هيچگونه  استعلام  وارائه  بوده  مختار  پيشنهادات  از  هريك  رد  يا  قبول  در  -بيمارستان 

دهندگان ايجاد نخواهد كرد .
مهلت دریافت اسناد: 1400/3/28

مهلت ارسال پیشنهاد : 1400/3/31
تاریــــخ بازگشا�ی پاکات : 1400/4/1

تاریــــخ اعتبار پیشنهاد: یک ماه 
-جهت كسب اطلاعات بيش�ت با شماره تلفن  07644459417تماس حاصل نمائيد.

تماس  تلفن  شماره  و  ي 
وپشتيبا�ن اداري  -واحد  بيمارستان كيش  بلواركرانه  جزيره كيش  اسناد  تحويل  -محل 

07644459417مي باشد.

 

فرم استعلام بهاء

رییس ستاد انتخابات هرمزگان:

اقتصاد کیش   -  رییس ستاد انتخابات 
هرمزگان گفــت: به منظور جلوگیری 
از شیوع کرونا و حفظ سلامتی بیماران 
کرونایی، صندوق‌های اخذ رای به محل 
سکونت و بستری افراد قرنطینه برده می 

شود.
علی رئوفی در نشست اعضای شورای 
هماهنگی مبارزه با مواد مخدر اســتان 
هرمزگان افــزود: با این طرح افرادی که 
مبتلا به کرونا هســتند و دوران قرنطینه 

را در روز اخــذ رای می گذرانند نیاز به 
خروج از منزل ندارند و بوسیله صندوق 
های سیار آرای آنها اخذ خواهد شد.وی 
ادامه داد: در انتخابات ۲۸ خردادماه امسال 
حدود یک میلیون و ۱۸۹ هزار و ۸۶۹ نفر 
در استان واجد شرایط رای دادن هستند 
که از این تعداد ۶۰۱ هزار و ۹۷۵ نفر مردان 
و ۵۸۷ هزار و ۸۹۵ نفر نیز زنان تشــکیل 

می‌دهند.
رییس ســتاد انتخابات استان هرمزگان 

اظهار داشت: همچنین این استان دارای 
۳۴ هزار و ۳۹ نفر رای اولی اســت که از 
این تعداد ۱۷ هزار و ۹۹ نفر مرد و ۱۶ هزار 

و ۹۴۰ نفر را زنان تشکیل می‌دهند.
رئوفی بیان داشت: یک میلیون و ۱۹ هزار 
و ۲۲۰ نفر واجد شرایط رای دادن در سال 
۹۲ در هرمــزگان بودند که ۷۷ و ۲ دهم 
درصد آنان در انتخابات آن سال مشارکت 
کردند و در سال ۹۶ هم یک میلیون و ۱۲۹ 
هزار و ۲۲۸ نفر واجد شرابط شرکت در 

انتخابات بودند که ۷۸ و ۶۹ صدم درصد 
آنان در انتخابات شرکت کردند.

صندوق‌های اخذ رای به محل قرنطینه افراد برده می‌ شود


