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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
		   4 پیمانه برنج

		   500 گرم ماهی
سبزی پلویی )شوید و گشنیز(    به مقدار لازم

فلفل و زردچوبه و نمک 	   به مقدار لازم
		   یک پیمانه کشمش
		  یک عدد پیاز درشت 

2 قاشق غذاخوری روغن	    	
طرز تهیه:

در ابتــدا برنج را به صورت چلو می پزیم ولی 5 الی 7 
دقیقه قبل از آبکش کردن آن، ســبزی پلویی را به آب 

برنج اضافه می کنیم و بعد آن را آبکش می کنیم.
ماهی تازه و یا ماهی نمک سود شده) برای تهیه ماهی 
نمک سود شــده، ماهی قباد تازه را بعد از تمیز کردن 
و شســتن پراز نمک می کنند و به مدت یک روز در 
یخچال قرار می دهند و سپس از آن استفاده می کنند( 
را با کمی اب و زرد چوبه و ادویه مخصوص ماهی به 
مدت 10 دقیقه می جوشانیم طوری که ماهی له نشود 
ولی خیلی راحت از استخوان جدا شود. سپس ماهی را 

ابکش می کنیم و می گذاریم تا خنک شود.
استخوان های ماهی پخته شده را در میاوریم و گوشت 
آن را خــرد می کنیم و با پیاز زیاد و ادویه و کشــمش 

تفت می دهیم.
هنگام دم کردن برنج باید ماهی را وسط برنج بگذاریم. 

یعنی برنج را داخل قابلمه می ریزیم و وسط آن را گود 
می کنیم و مخلوط ماهی و کشمش و پیاز را داخل آن 
می ریزیم. حالا برنج را به مدت 45 دقیقه می گذاریم 

تا دم بکشید و سپس در ظرف مناسب سرو می کنیم.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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امگشت خوزستانی

وقتی با تمام وجود سعی می کنیم بهتر از آنچه هستیم، بشویم، 
هرآنچه در اطراف ما وجود دارد نیز، شروع به بهتر شدن می کنند.
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اسکله تفریحی کیش 

پارسیان

سخن بزرگان

 مریم سجادی ) کیشوند(

کودک و نوجوان‌

برخــی از والدین با بــه کار گرفتن کودک در کارهای 
خانه مخالف هستند اما برخی هم از فرزندشان کمک 
می‌گیرند آیا می دانیــد کار کدام والدین برای تربیت 

کودک مناسب است؟
بسیاری از والدین ترجیح می دهند که خودشان خیلی 
سریع تمام کارهای خانه را انجام دهند اما محول کردن 
کارهای خانه به کودک با توجه به سن و علاقمندی آنها 
یک فرصت ارزشمند برای بالا بردن توانایی و رشد و 

تربیت کودکان است.
شاید با کمک گرفتن از کودک، کارهایتان به کُندی پیش 
برود اما در عوض یک عادت خوب را در کودک نهادینه 
کرده و رفتارهای مثبت زیادی را به او یاد خواهید داد که 
در اینجــا به بیان فواید کمک کردن کودک در کارهای 

خانه پرداخته ایم.
تقویت و آموزش غیرمستقیم مهارت های حرکتی

هنگام رســیدگی به کارهای خانه از قبیل جارو کردن 
زمیــن، تا کردن لباس یا پاک کردن ســطوح، کودکان 
مهارت های هماهنگی را همزمان با حرکات دســت 
و پــا یاد می گیرند. کودکی که در انجام کارهای منزل 
به والدین خود کمک می کند، بدون آنکه بداند مهارت 
های مختلف مرتبط با هماهنگی اعضای بدن را در خود 

تقویت می کند.
درک ارزش زحمات والدین

وقتی تمام مسئولیت ها و کارها را برای فرزندانمان انجام 
می دهیم، ممکن است بسیاری از چیزها را بدیهی بدانند 
زیرا آنها ارزش تلاش و زمانی را که باید برای نظم دادن 
به همه چیز انجام دهد، نمی دانند پس همیشه تصور 
می کنند وقت و انرژی که والدین در انجم کارهای منزل 
صرف میکنند، مسئله ای عادی است اما زمانی که خود 
در جریان انجام این کارها قرار گرفته و متوجه اهمیت 
آن شوند، بیش از پیش متوجه و قدردان زحمات پدر و 

مادرشان خود میشوند.
حس مهم بودن

اگر به کودکتان کارهای ساده ای را بسپارید، او حس مهم 
بودن می کند و با خود فکر می کند او نیز عضو مهمی از 
خانواده است و می تواند باری از دوش خانواده بردارد 
و شما به او نیاز دارید. جس برتری جویی و مهم بودن 
سبب می شود کودک در آینده بیشتر به کمک کردن در 

خانه تمایل داشته باشد.
نظم و انضباط

اگر به کودکان از همان ابتدا وظایفی مانند جمع کردن 

لباس و وسایل خود را محول نمایید، کودکان شما یاد 
می گیرد که چیزهای اطراف خود را مرتب نگه دارد و 
به این ترتیب نظم و انضباط را می آموزد و فردی نظم 

پذیر در بزرگسالی خواهد شد.
آموزش مهارت های زندگی

کارهایی مانند شســتن لباس، تا کردن لباس، نظافت، 
آشپزی، جمع کردن وسایل و غیره، مهارت های اولیه 
زندگی را به کودکان آموزش می دهد. آنها را در معرض 
کارهایی قرار دهید که با سن شان مطابقت داشته باشد 
تا بتوانند کارهای اولیه را شروع کرده و با بزرگ شدن 

به کارهای بزرگتری برسند.
مراقبت از خود

اگــر برخی کارها را به کودک خود محول کنید، او یاد 
می‌گیــرد که چطور خودش کارهایش را انجام دهد و 
بتواند روی پای خودش بایستد و چگونه خودکفا باشد 

و در شرایط خاص به شما متکی نباشد.
ایجاد حس اعتماد به نفس و مسئولیت پذیری

هر کودکی این توانایی را دارد که کارهایی را برای خود 
انجام دهد، پس با سپردن مسئولیت در انجام امور منزل، 
به آنها اجازه دهید تا توانایی های خود را افزایش داده و 

به خود متکی باشند.
علاوه بر این، مشــارکت در کار در خانه ممکن است 
باعث شــود که آنها نیز احساس خوبی نسبت به خود 
داشته باشند پس با سپردن کارهای مناسب به آنها، در 

ایجاد حس مسئولیت پذیری از سنین پایین کمک کنید.
افزایش مشارکت و موفقیت

اگرکارهایــی را بــه کودک خود محــول کنید که به 
خوبــی می تواند از پس انجام آنها برآید، نگرش "من 
می‌توانم" را در او ایجاد خواهید کرد. اینگونه کودکان 
در بزرگسالی به دلیل داشتن این دیدگاه در کارها بیشتر 

مشارکت کرده و در روابط فردی موفق تر هستند.
ایجاد پیوند و یکپارچگی

زمانــی که همه ی اعضای خانواده در انجام امور منزل 
بهم کمک می کنند و جوری کنار هم قرار میگیرند که به 
شکلی یکپارچه مسئولیت ها را پیش می برند، کودک 
با حضور در این جمع به خوبی اهمیت اتحاد را درک 

کرده و نقش خود را در این مسیر درمی یابند.
اینگونه آنهــا از جامعه ی کوچک خانواده چگونگی 
یکپارچگی را دریافتــه و به خود وارد جوامع بزرگتر 
می کند تا به وظایفی که در جوامع بزرگتر به او محول 

میشود بهتر عمل کند.
نکات مهم

والدین در سپردن کارهای خانه به کودک باید به سن، 
توانایی جسمی، روحیات و علایق او توجه کنند.

والدین نباید کودکان را مجبور به انجام کاری کنند.
والدین باید با تشویق انگیزه انجام کارهای خانه را در 

کودک ایجاد نمایند.
والدین برای اینکه کودک سردرگم و بی علاقه نشود، 

نباید همزمان چند کار را به کودک محول کنند.
والدیــن باید دقیقا کاری که می خواهند کودک انجام 

دهد را به او توضیح دهند.
والدین نباید در محول نمودن کارهای خانه به کودک 
تفکیک جنســیتی قائل شوند. گاهی سپردن کارهای 
بیرون به دختر سبب ایجاد استقلال در او شده و گاهی 
ســپردن کارهای خانه به پســر باعث می شود تا او از 

مسئولیت های خانه داری آگاه شود.
والدین نباید از کارِ کودک ایراد بگیرند.

والدین نباید به کودک استرس وارد کنند که سریع تر 
کارها را انجام دهد.

والدین نباید توقع تمیز کار کردن را از کودک داشــته 
باشند.

والدین باید کودک را در کارهایی مانند آشپزی شرکت 
دهند و در حین انجام کارها تفریح و شادی داشته باشند.

والدین باید از کودک به خاطر کمک در کارهای خانه 
قدردانی کنند تا در او انگیزه ایجاد کنند.

فواید مهم همکاری کودکان در کارهای خانه

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهمهستی گنجویکاریکاتور

در فغانم از دل دیرآشنای خویشتن
خو گرفتم همچو نی با ناله‌های خویشتن
جز غم و دردی که دارد دوستی‌ها با دلم
یار دلسوزی ندیدم در سرای خویشتن

من کیم؟ دیوانه‌ای کز جان خریدار غم است
راحتی را مرگ می‌داند برای خویشتن
شمع بزم دوستانم زنده‌ام از سوختن
در ورای روشنی بینم فنای خویشتن

آن حبابم کز حیات خویش دل برکنده‌ام
زان که خود بر آب می‌بینم بنای خویشتن
غنچه پژمرده‌ای هستم که از کف داده‌ام
در بهار زندگی عطر و صفای خویشتن
آرزوهای جوانی همچو گل بر باد رفت
آرزوی مرگ دارم از خدای خویشتن

همدمی دلسوز نبود »مهستی« را همچو شمع
خود بباید اشک ریزد در عزای خویشتن

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 

   روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

  تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

39.325 دلار   

41.788  یورو	 

 10.635  درهم	 

 سکه امامی                                         18.753.000 

 سکه بهار آزادی                18.196.000 

  نیم سکه                         12.050.000 

 ربع ســکه                        9.050.000 

طلا )هر گرم(                    1.765.700 

سبک زندگی

یک روان‌پزشــک گفت: عاطفه گسیختگی یا همان 
اسکیزوافکتیو یک اختلال روانی که متأسفانه به دلیل 
تشخیص سخت و اشــتباه بیماری، در حال افزایش 

است.
سارا عسگری روان پزشک اظهار کرد: بیماری عاطفه 
گسیختگی یکی از اختلالات روان‌پزشکی که متأسفانه 
شــیوع آن در حال افزایش و تشخیص این اختلال به 
دلیل تشابه با سایر اختلالات روان‌پزشکی بسیار سخت 

است.
وی ادامــه داد: عاطفه گســیختگی، جزو اختلالات 
سایکوتیک یا همان روان‌پریشی است که مبتلایان به آن 

از افسردگی شدید و اختلالات دوقطبی رنج می‌برند.
این پزشــک قزوینی عنوان کرد: علائم بروز اختلال 
عاطفه گســیختگی ممکن اســت، در افراد مختلف 
متفاوت باشد؛ اما عمده علائم آن شامل توهم، هذیان 

و افسردگی است.

وی بیان کرد: ژنتیک، قرارگیری در معرض اســترس، 
مصرف مواد مخدر، دخانیات و قرص‌های روان‌گردان 
از دلایــل ابتــا به این اختلال اســت که در صورت 
تشخیص درست و قرارگیری در سیر درمانی می‌تواند 

از شدت این اختلال بکاهد.
عســگری ادامه داد: معاینه بدنی، غربالگری ژنتیکی، 
آزمایش خون، مشاوره از راه‌های تشخیص این اختلال 
است. اما به‌صورت ثابت معیار تشخیصی مصوبی برای 
این اختلال وجود ندارد و تشخیص بر اساس معیار‌های 

ذهنی روان‌پزشک است.
وی در خصوص راه‌های پیشگیری از اختلالات روانی 
گفت: به‌طورکلی، استرس، قرارگیری در معرض انواع 
انرژی‌های منفی، افسردگی و از همه مهم‌تر مصرف 
قرص‌های روان‌گردان و اعتیاد از مهم‌ترین دلیل ابتلا 
به بیماری‌های روانی است؛ بنابراین انتظار می‌رود با 
توجه به افزایش سطح استرس در زندگی اجتماعی، 

گرایــش جوانان و نوجوانان به اعتیاد که به‌تبع باعث 
افزایش بیماری‌های روانی می‌شــود، خانواده‌ها به 
کیفیت زندگی فرزندان خود توجه بیشــتری داشته 

باشند.
این روان‌پزشک بیان کرد: با توجه به اینکه اختلالات 
روانی بر روی احســاس، ادراک، خلق‌وخو و تمامی 
رفتار‌های فرد، اثر می‌گذارد بنابراین چه در خصوص 
بیماری‌های مزمن مثل عاطفه گسیختگی و چه برای 
سایر اختلالات روند درمان، مشاوره درمانی، مصرف 

قرص‌های تجویزی بسیار مهم است.
وی در پایــان گفت: میل به خودکشــی در افرادی که 
مبتلابه بیماری‌های روان هســتند، بســیار بالا است 
بنابراین توصیه می‌شود، چنانچه یکی از افراد خانواده و 
یا اطرافیان دچار برخی ناخلقی‌ها و رفتار‌های نامتعارف 
هستند، حتماً با درک بر اینکه او یک بیمار است، شرایط 

را برای درمان هرچه سریع‌تر مهیا کنند.

عاطفه گسیختگی چه نوع اختلالی است؟

شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیششرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش

شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کيش در نظر دارد به منظور شناسایی افراد حقیقی و حقوقی واجد شرایط شرکت در فراخوان بهره برداری 
از بازار میوه و تره بار جزیره زیبای کیش به شرح مندرج در اسناد به مدت 24 ماه شمسی برای عرضه و فروش محصولات و فراورده های میوه 
و تره بار و یا مواردی که با توجه به مقتضیات و حسب نیاز شهروندان عرضه و توزیع انها از سوی شرکت ابلاغ می گردد و همچنین ایجاد تسهیل 
در تهیه و و توزیع میوه و تره بار و اقلام مورد نیاز کیشوندان مطابق ضوابط و مقررات قانونی مندرج در اسناد با پرداخت 5% از مبلغ فروش 
ناخالص روزانه اقدام نماید. لذا بر این اساس از کلیه متقاضیان واجد شرایط، دعوت بعمل می‌آید در صورت تمایل به همکاری، ضمن اعلام آمادگی 

به صورت مکتوب، نسبت به دریافت اسناد اقدام نموده و درمدت زمان تعیین شده نسبت به ارائه مدارک و مستندات درخواستی اقدام نمایند. 
TS  -  1محل اجراي كار: جزیره کیش، میرمهنا، بلوار نیایش، روبروی پردیس بین المللی دانشگاه تهران، قطعه  •

•  شرایط بهره برداری:
-  با رعایت الزامات قانونی و بهداشتی با تایید مراجع مندرج در اسناد، بهره بردار می تواند مباشرتاً نسبت به بهره برداری حداکثر10% از فضای 

موجود بازار را برای فروش سایر اقلام )بجز میوه و تره بار( استفاده نماید.
تبصره: درخصوص قیمت محصولات قید شده در بند فوق، بهره بردار می بایست حداکثر برابر نرخ مصوب درج شده بر روی کالاها و درخصوص 

کالاهایی که دارای نرخ درج شده بر روی محصول نمی باشند براساس نرخ کمیته نرخ گذاری مندرج در اسناد اقدام نماید.
-  نرخ فروش هر کیلوگرم میوه و تره بار بر اساس قیمت مصوب عمده فروشی میادین میوه و تره بار شهرهای شیراز و یا تهران و یا اصفهان 

)به تشخیص دستگاه نظارت و کمیته نرخ گذاری مندرج در اسناد( با احتساب 15% بالاسری محاسبه می گردد.
-  در صورتیکه اداره نظارت بر قیمت ها در طول مدت قرارداد بهره برداری نسبت به صدور سه مرتبه اخطار کتبی به بهره بردار اقدام نمود، 
شرکت می تواند نسبت به فسخ یکطرفه قرارداد و ضبط تضامین و هرگونه مطالبات بهره بردار اقدام نماید و ایشان حق هرگونه اعتراضی را از 

خود سلب و ساقط می نماید.
-  به منظور بازدید از محل موضوع فراخوان و اطلاع از شرایط و ضوابط حاکم بر منطقه، نماینده پیشنهاد دهنده می بایست درمحدوده زمانی 
تاریخ فروش اسناد لغایت پایان تحویل اسناد نسبت به بازدید از محل موضوع فراخوان اقدام نماید. حضور نیافتن جهت بازدید و عدم تکمیل و 

ارائه فرم بازدید تایید شده از سوی پیشنهاددهنده به منزله حذف از فراخوان خواهد بود. 
•  تاریخ دریافت اسناد: از تاریخ درج آگهی نوبت اول تا پایان وقت اداری مورخ 1401/10/05 با مراجعه به محل دریافت اسناد شرکت

•  آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: از تاریخ اتمام مهلت دریافت اسناد تا پایان وقت اداری مورخ 1401/10/17
•  محل دریافت و تحویل اسناد:

-  دفتر مرکزی: جزيره يكش- میدان خلیج فارس- بلوار ایران- مجتمع اداری پارس- دبيرخانه 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 و 021-88872235-8 

•  تاریخ و محل گشایش پیشنهادها: ساعت 10:00 مورخ 1401/10/19 در دفتر مرکزی شرکت 
•  ترتیب دریافت اسناد فراخوان:

     شرکت کنندگان در فراخوان پس از دریافت اسناد باید پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و تسلیم نمایند:
1.  تهیه و تکمیل اسناد و پیشنهاد ها

2.  تسلیم پیشنهادها در مهلت مقرر در فراخوان
3.  دریافت رسید تحویل پیشنهادها

•  به پیشنهادهای فاقد امضاء، مشروط، مخدوش و پیشنهادهایی که بعد از انقضا مدت مقرر در فراخوان واصل شود، مطلقاً 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 هر دو نوبت آگهی به عهده برنده فراخوان می باشد.
•  پیشنهادات شرکت کنندگان حداقل تا 3 ماه بعد از آخرین موعد تسلیم پیشنهادها، اعتبار خواهد داشت و برای یک دوره سه ماهه دیگر قابل 

تمدید می باشد.
•  ساير اطلاعات و جزئیات در اسناد فراخوان درج گرديده است. 

•  جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 44421380-076 تماس يا به سايت های www.kish.ir  و www.urban.kish.ir مراجعه فرماييد.

آگهي فراخوان عمومی شناسایی متقاضی آگهي فراخوان عمومی شناسایی متقاضی 
به منظور بهره برداری از بازار میوه و تره بار جزیره زیبای کیشبه منظور بهره برداری از بازار میوه و تره بار جزیره زیبای کیش

شماره فراخوان: ف/ع/شماره فراخوان: ف/ع/0303//14011401

نوبت  دوم


