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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۱ کیلوگرم کنگر:  

۱ عدد پیاز بزرگ:  
گوشت خورشتی: ۳۰۰ گرم

جعفری:  ۲۰۰ گرم
۵۰ گرم نعناع:  
لیمو عمانی:  ۲ عدد

آبلیمو یا آبغوره: ۲ قاشق غذاخوری
زعفران دم کرده: ۱ قاشق غذاخوری

نمک، فلفل سیاه، زردچوبه: 
                  به میزان لازم

روغن:  به میزان لازم

طرز تهیه:
ابتدا کنگر را خوب بشــویید و به این 

صورت صورت خلالی برش بزنید.
پیاز را خرد کنیــد و داخل یک قابلمه 
مناسب بریزید. کمی روغن اضافه کنید 
و قابلمه را روی اجاق گاز بگذارید. صبر 
کنید تا پیاز ها کمی نرم شــوند؛ سپس 
گوشت خورشتی را به پیاز اضافه کنید 
و روی آن به مقدار لازم فلفل ســیاه و 

زردچوبه بپاشید.
بعد از اینکه گوشت کمی تفت خورد، 
یــک تا دو لیوان آب جوش را همراه با 
زعفــران دم کرده به قابلمه اضافه کنید. 
درب قابلمه را بگذارید و شــعله اجاق 

گاز را کم کنید. حدود دو ساعت و نیم 
زمان بدهید تا گوشت با شعله کم بپزد.

جعفری و نعناع را خرد کنید. داخل یک 
ماهی تابه کمــی روغن بریزید و آن را 
روی اجاق گاز بگذارید. ســبزی های 
خرد شده را با حرارت کم تفت بدهید. 
وقتی آب ســبزی کشیده شد، کنگر را 
اضافه کنید و حدود پانزده دقیقه تفت 
بدهید. وقتی رنگ کنگر تغییر کرد، اجاق 

گاز را خاموش کنید.
بعد از اینکه گوشــت پخت، سبزی و 
کنگر تفت داده شــده را همراه با لیمو 
عمانی به قابلمــه خورش اضافه کنید 

وزمان بدهید تا خورش جا بیفتد.

بیست دقیقه آخر پخت خورش نمک و 
آبلیمو یا آبغوره را به قابلمه اضافه کنید. 
بعد از اینکه خورش جا افتاد و به روغن 

آمد، اجاق گاز را خاموش کنید. 
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خورش کنگر

رؤیاهایت را به خاطر بسپار و برای شان بجنگ. باید بدانی که از زندگی چه می خواهی 
و تنها یک چیز تو را از تحقق آرزوهایت بازمی نشاند:ترس از شکست.
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مدرسه فراموش شده »قصه های مجید«

پارسیان

نکته

کاریکاتور

کسی که حُسن و خَطِ دوست در نظر دارد
محقق است که او حاصلِ بصر دارد
چو خامه در رهِ فرمانِ او سرِ طاعت

نهاده ایم مگر او به تیغ بردارد
کسی به وصلِ تو چون شمع یافت پروانه

که زیرِ تیغِ تو هر دم سری دگر دارد
به پای بوس تو دستِ کسی رسید که او
چو آستانه بدین در، همیشه سر دارد

ز زهدِ خشک ملولم کجاست باده ناب؟
که بویِ باده مدامم دماغ تر دارد

ز باده هیچت اگر نیست، این نه بس که تو را
دمی ز وسوسه عقل بی خبر دارد
کسی که از رهِ تقوا قدم برون ننهاد
به عزمِ میکده اکنون رهِ سفر دارد

دل شکسته حافظ به خاک خواهد برد
چو لاله، داغ هوایی، که بر جگر دارد

قوانین جهانی موفقیتحافـظ

71. قانون بهره مرکب
برای افزایش پول خود از 
طریق بهره مرکب که هم 

به اصل سرمایه و سود تعلق 
دارد موجب ثروتمند شدن 
می شود. شما برای پول دار 
شدن باید به هیچ وجه به 
پسانداز خود دست نزنید.

سبک زندگی

روشهایی برای ایجاد شادابی و نشاط در خانه و خانواده
نکته مهمی که باید برای شاد بودن در نظر داشته باشید 
این است که هنگامی که در جمع خانواده هستیم ، فقط 
حضورمان فیزیکی نباشــد بلکه حواســمان هم کنار 
خانواده باشد. تلفن همراهتان را وقتی کنار هم هستید 
کنار بگذارید ، ســرتان را گرم تلویزیون نکنید و سعی 
کنیــد با اعضای خانواده ارتباط برقرار کنید و از  لحظه 

لذت ببرید.
شــادی یک امر مسری اســت یعنی کافیست یکی از 
اعضای خانواده شــاد باشد و این شادی را با دیگران به 
اشــتراک بگذارد ، مسلما شاهد تاثیر مثبت آن بر دیگر 

آعضای خانواده خواهید بود.
بچه ها در چشم بر هم زدنی بزرگ می شوند و به سن 
نوجوانی و جوانی می رســند و باید برای آینده شــان 

تصمیمات مهمی بگیرند. 
از کودکی بچه هایتان نهایت لذت را ببرید و اجازه دهید 
حس زیبای پدر و مادر بودن شــما را در  بر بگیرد . تا 
میتوانید با کودکتان بازی کنید و خوش بگذرانید ، او به 
زودی بزرگ می شود و با بزرگ شدنش دغدغه هایی 

که برای آینده اش خواهید داشت شروع می شود. 
همین یک بار می توانیــد لذت کودکی اش را تجربه 
کنید پس به جای فکر کردن به آینده از همین لحظه از 
شیرین زبانی هایش لذت ببرید و با او وقت بگذرانید تا 

روحیه تان بهتر شود. 
فرزندتــان را در آغوش بگیرید ، قبل از خواب برایش 
کتــاب بخوانید ، بــا او بازی کنیــد ، در فعالیت های 
مدرسه اش مشارکت کنید تا  او محبت شما را احساس 

کند و از نظر روحی در آرامش باشد. 
یاد بگیرید از چیزهای دوست داشتنی کوچک 

لذت ببرید
برای شــاد بودن دنبال بهانه نباشید از چیزهای دوست 
داشتنی کوچک لذت ببرید تا همیشه روحیه تان شارژ 
شود. مثلا با خوردن شکلات مورد علاقه تان در طول 

روز انرژی مثبت بگیرید. 
اگر مود بدی دارید یا روحیه تان را باخته اید با یک وعده 
غذای خوشمزه یا دیدن یک فیلم کمدی رومانتیک یا 
رفتن به پارک و شهربازی یا دیدن دوستانتان روحیه تان 

را عوض کنید. 
به شادی بچه ها اهمیت بدهید

شادی مسری است بنابراین شاد کردن بچه ها میتواند 
باعث افزایش نشاط خانواده شود. به حرفشان اهمیت 
بدهید . ببینید چه چیزی آن ها را خوشــحال می کند ، 
همراهشان به پارک و شهر بازی بروید. اجازه دهید آب 
بازی کند یا هر کاری که باعث می شود حالش بهتر شود 
را برایش انجام دهید حتی اگر پختن یک کیک خوشمزه 

یا یک وعده غذای مورد علاقه اش باشد. 

با فرزندانتان عکس بگیرید
سعی کنید از بازیها ، شیرین زبانی ها و خوش گذراندن 
های بچــه ها فیلم و عکس بگیرید تــا از این روزها 

یادگاری های خوبی برایتان بماند. 
هر جا که می روید و هر لحظه که احساس خوبی دارید با 
بچه هایتان عکس و فیلم بگیرید. مرور خاطرات خوشی 
که امروز سپری می کنید در آینده میتواند برایتان لذت 

بخش و نشاط آور باشد.
عکس گرفتن خیلی خوب است ولی یادتان باشد در این 
کار زیاده روی نکنید، اگر خودتان را مقید کنید که از هر 
اتفاق کوچک و بزرگی عکس بگیرید و در شبکه های 
اجتماعی به نمایش بگذارید ، لذت و زیبایی لحظات 
زیادی در زندگیتان را به خاطر نمایش دادن ، از دست 

خواهید داد.  
یکی از بهترین راهکارها برای داشــتن خانواده شــاد 
اطمینان بچه ها از محبت و دلبستگی بین والدین است. 
همان گونه که برای ابراز محبت به کودکان آن ها را در 
آغوش می گیرید و می بوسید همانطور هم محبتتان را 
جلوی بچه ها به همسرتان نشان دهید تا به این نوع ابراز  

محبت بین شما عادت کنند. 
فرزندان شما باید بدانند در یک رابطه شاد و سالم ابراز 
محبت جسمی وجود دارد ، فرزندانتان با یادآوری این 
لحظات متوجه می شوند که شما چطور زندگی سالم 
و موفقی داشــتید و برای این که خودشان چنین رابطه 

گرمی را تجربه کنند باید چه کارهایی انجام بدهند. 
مثبت اندیش باشید و ناراحتی های کوچک را 

بزرگ نکنید
گیــر دادن به چیزهای بیخود و کش دادن نارحتی های 
کوچک و بی اهمیت شادی را از خانواده شما دور میکند.  
هر چه اخلاق خوب داشته باشید ولی این اخلاق بد را 

رها نکنید نمیتوانید شادی مداوم را تجربه کنید. 
زمانی که اتفاق خوبی پیش می آید به هیچ عنوان دنبال 
نکات منفی اش نباشید و اجازه ندهید نکته های منفی 

کوچک شادی شما را را مختل کند. 
زمانی که یاد بگیرید به مسائل کوچک ، اهمیت ندهید 
بعد از مدتی حس خوبی نسبت به هر روزتان پیدا میکنید 
در غیر اینصورت همان ناراحتی کوچک مانند لکه ای 

سیاه ، پارچه سفید زندگیتان را کثیف میکند. 
ســعی کنید در حرفهایتان بیشــتر در مورد جنبه های 
خوشایند و موفقیت های اطرافیان حرف بزنید ، افکار 
مثبت را تقویت کنید و از افکار منفی دوری کنید تا مثبت 

اندیشی را در خانواده نهادینه کنید. 
همیشه برای خانواده وقت بگذارید

مهم ترین روش ایجاد شــادابی و نشــاط در خانه این 
اســت که خانــواده مهم ترین چیز زندگیتان باشــد. 
ســعی کنید خانواده را در اولویت قرار داده و برایشان 
وقت بگذارید. معمــولا افراد به قدری درگیر کارها و 
دوستانشان می شوند که وقت بسیار کمی برای خانواده 
می گذارند ، در این شرایط چطور انتظار دارید شادی را 

تجربه کنید و خانواده موفقی داشته باشید؟
گاهــی اوقات کارهای خانــه را با هم انجام دهید مثل 

درست کردن یک وعده غذا یا تمیز کردن خانه. 
همیشه برای انجام فعالیتهای خانوادگی وقت بگذارید، 

مثلا طبیعیت گردی ، دوچرخه سواری...
احساستان را بروز دهید

اگر میخواهید نشاط و شــادی را به خانواده بیاورید ، 
در قدم اول خودتان باید شــاد بودن و ابراز احساسات 
را بلد باشــید. اگر میخواهید خانواده تان لبخند بزنند ، 
اول خودتان باید لبخند بزنید ، اگر میخواهید ورزشکار 

باشند،  اول خودتان باید ورزشکار باشید. 
با کارهایی کوچک مثل پاشــیدن یک مشت آب روی 
کودکان ، ترکاندن بادکنک ، آهنگ گذاشتن و رقصیدن، 

فضای خانه را شاد و رنگی نگه دارید. 
ســعی کنید در برخی از کارها به خصوص کارهایی 
که قرار اســت روی همه اعضای خانواده تاثیر بگذارد 
با خانواده مشــورت کنیــد. یا اگر فکر میکنید یکی از 
اعضای خانواده در زمینه خاصی میتواند نظر سازنده ای 
به شــما بدهد ، همیشه از او بپرسید ، مشورت کردن و 
اهمیت دادن به نظر دیگران باعث افزایش عزت نفس 
در آن ها خواهد شــد ضمن این که باعث بهبود روابط 
اعضای خانواده می شــود و به صورت عملی به آن ها 
نشان میدهد که برایشان احترام قائل هستید و از نظر شما 

فردی ارزشمند هستند. 
گوش دادن به نظرات مختلف باعث می شود که دیدگاه 

جامع تری پیدا کنید و بتوانید بهتر تصمیم بگیرید. 

کودک و نوجوان

مطالعات جدید نشان می دهد کودکان با ورود به سنین 
نوجوانی، ارتباط خود را با صدای مادر از دست می دهند 
و کمتــر با صدای مادر ارتباط می گیرنــد. در دوران 
نوجوانی، کودکان تمایل دارند صداهای نا آشناتری را 
بشنوند که دلیلی بر پاسخ آنها به محرک های مختلف 

اجتماعی است.
در مجله علوم اعصاب توسط محققان دانشکده پزشکی 
 MRI استنفورد انجام و منتشر شد که از اسکن مغزی
استفاده کردند و اولین توضیح عصب بیولوژیکی را در 
مورد چگونگی جدایی کودک از والدینشان در سنین 
نوجوانی نشــان دادند. با رسیدن بچه ها به نوجوانی و 

۱۳ سالگی، صدای مادر برایشان کم اهمیت تر می شود.
همانطــور که یک نوزاد به صدای مادرش حســاس 
است وبه آن واکنشــی وصف ناپذیر نشان می دهد، 
یــک نوجوان هم به صداهای جدید تر واکنش مثبت 
وقابل توجهی نشان می دهد. افراد در دوران نوجوانی، 
دوستان و همراهان جدیدی دارند و بیشتر تمایل دارند 
که با آنها وقت بگذرانند. در یک بیانیه مطبوعاتی گفته 
شده که ذهن انســان در این سنین به طور فزاینده ای 
نسبت به صداهای ناآشنا حساس ترمجذوب آن می 

شود.
پژوهش ها نشــان داد که مغز نوجوانان پذیرای تمام 

صداهایی است که می شنوند. با این حال، یک تغییر در 
این سن مشاهده می شود که در آن قسمت هایی از مغز 
محرک های جدید و مهم را در اولویت قرار می دهند. 
این مناطق از مغز برای صداهای ناآشنا فعالیت بیشتری 

نسبت به صدای مادر نشان می دهند.
محققان همچنین بیان کردند که این تغییر نشانه بلوغ 
سالم است. کودک در مقطعی مستقل می شود و این باید 
توسط یک سیگنال بیولوژیکی زیربنایی تسریع شود. 
این دگرگونی به نوجوانان کمک می کند تا ارتباطاتی 
خارج از خانواده داشته باشند که به آنها از نظر اجتماعی 

کمک می کند تا مهارت های متعددی کسب کنند.

دلیل حرف گوش نکردن بچه ها بعد بزرگ شدنشان

فراخوان مناقصه عمومی  یک  مرحله ایفراخوان مناقصه عمومی  یک  مرحله ای
شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان به عنوان دستگاه مناقصه گزار در نظر دارد مناقصه مشروحه ذیل را از طریق سامانه 
تدارکات الکترونيکی دولت برگزار نماید . کليه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پيشنهاد مناقصه گران 
و بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونيکی دولت ) ستاد ( به آدرس www.setadiran.ir    انجام خواهد 
شد و لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی , مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونيکی را جهت شرکت در مناقصه 

محقق سازند .
موضوع مناقصه :  اجرای خدمات مشترکين در شهرستانهای توابع استان ) کليه شهرستانها بجز بندرعباس و قشم( 

مبلغ برآورد اوليه :232,626,615,597 ریال ) دویست و سی و دو ميليارد و ششصدو بيست و شش ميليون و ششصد و پانزده هزار و پانصد و نود و هفت  ریال (
  ) اعتبار پروژه فوق » از طریق منابع داخلی - جاری  تأمين ميگردد (

مبلغ تضمين شرکت در فرایند ارجاع کار : 8,553,000,000 ریال )هشت ميليارد و پانصد و پنجاه و سه ميليون ریال ( .
رتبه و رشته مورد نظر : رتبه 5 رشته آب

مبلغ خرید اسناد : 5/000/000 ریال به شماره حساب سپهر 0102934990003 بانک صادرات شعبه گلشهر جهت فروش اسناد مناقصه
مهلت زمانی دریافت اسناد مناقصه از سایت : ساعت 14 تاریخ 1401/04/01 تا ساعت 14 تاریخ 1401/04/11

مهلت زمانی ارائه پيشنهاد : ساعت 14 مورخ 1401/04/21
زمان بازگشایی پاکت ها :  ساعت 10  مورخ 1401/04/22

محل بازگشایی : سالن کنفرانس شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان و حضور یک نفر نماینده از طرف هر یک از پيشنهاد دهندگان در جلسه بازگشایی 
پيشنهادها آزاد است .

امتياز کيفی لازم : پيشنهادات واصله پس از ارزیابی کيفی مناقصه گران و احراز حداقل امتياز لازم )65 %(بازگشایی خواهد گردید.
پيشنهاد دهندگان موظف می باشند اسناد مناقصه را از  سامانه تدارکات الکترونيکی دولت ) ستاد ( به آدرس www.setadiran.ir دریافت و با توجه به 

مندرجات اسناد مناقصه مدارک لازم شامل پاکات الف ، ب و ج تهيه و به صورت فایلهای pdf در سامانه فوق درج نمایند .
سایر جزئيات و شرایط در اسناد مناقصه درج شده است .

 اطــلاعات تمـاس دستگاه مناقصه گزار جهت دریافت اطلاعات بيشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارائه پاکت های الف آدرس : بندرعباس    - بلوار ناصر - جنب 
بيمارستان شریعتی - شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان   ) امور قراردادها (   تلفن 87-86-33350582 سایت اینترنتی شرکت آب و فاضلاب استان 
هرمزگان به نشانیWWW.Abfa Hormozgan.com  :  اطلاعات سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه : مرکز تماس تهران :27313131  دفتر ثبت 

نام : 88969737 و 85193768 .                                                                               
روابط عمومی و آموزش همگانی -   شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان  روابط عمومی و آموزش همگانی -   شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان  

نوبت اول


