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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
3 پیمانه 		 برنج

200 گرم 		 رشته پلویی
100 گرم 		 قیسی
100 گرم 		 برگ زردآلو
مقداری 		 زعفران

به مقدار لازم 		 کره
به میزان دلخواه 		 نمک و فلفل

به میزان لازم دارچین و زردچوبه	
3 قاشق غذاخوری 		 پیاز داغ

 طرز تهیه: 

ابتدا برنج را باید شست و سپس برای چند ساعت در آب 
خیس می کنیم و در آب جوش می‌پزید تا نیم‌پز شود.

رشته را در آب جوش بریزید و بعد از چند جوش، برنج 
را آبکش کنید.قیسی و برگه زردآلو را در آب گرم برای 
حدود نیم ساعت خیس کنید، سپس آنها را بشویید و 
در کره داغ بریزید ســپس به آن، شکر، پیاز سرخ شده، 
زردچوبــه و فلفل اضافه کنیــد و کمی تفت دهید. در 
آخرین مرحله، زعفران را اضافه کنید تا عطر و طعم آن 
در کل غذا پخش شود.در قابلمه ای که میخواهید رشته 
پلو را در آن آماده کنید، کمی روغن بریزید و سپس ته 
دیگ مورد نظر خود را قرار دهید. چند کفگیر از برنج 
پخته شــده را در کف قابلمه بریزید و ســپس لایه ای 
از مواد تفت داده شــده را روی برنج بریزید.این فرایند 

لایه بندی را تا زمانی که تمام مواد اســتفاده شود، ادامه 
دهید. در نهایت، قابلمه را روی حرارت کم قرار دهید 
تا برنج کاملا دم بکشــد.زمان لازم برای تهیه رشته پلو 
قیسی حدود 1 ساعت است.رشته پلو قیسی را می‌توان 

با گوشت یا مرغ سرو کرد.

رشته پلو قیسی

سبک زندگی‌

تحقیقات جدیدی که در کویت انجام شده است، نشان 
می‌دهد بیدار ماندن به مدت ۲۴ ساعت متوالی می‌تواند 
رفتار ســلول‌های ایمنی را در افراد جوان، سالم و لاغر 
طوری تغییر دهد که این سلول‌ها شبیه سلول‌های ایمنی 

در افراد مبتلا به چاقی عمل می‌کنند.
»فاطمه الرشید«، عضو موسسه دیابت دسمن در کویت 
می‌گوید: یافته‌های ما بر یک چالش روبه‌رشد در حوزه 
سلامت عمومی تاکید دارد؛ پیشرفت‌های فناوری به 
استفاده‌ طولانی‌مدت از صفحه نمایش‌ها و تغییر عادات 
و عرف‌های اجتماعی منجر شده که به ساعت خواب 
افراد آسیب شدیدی زده است و برای سلامت روان و 

سیستم ایمنی عوارض جدی داشته است.
کارشناســان به‌طور کلی توصیه می‌کنند بزرگسالان 
برای حفظ سلامت و کمک به مبارزه بدن با بیماری‌ها، 
هر شــب بین هفت تا ۹ ساعت بخوابند. بی‌خوابی با 
بیماری‌های مزمــن مانند دیابت نوع ۲ و بیماری‌های 
قلبی‌-عروقی که اغلب ناشی از التهاب مداوم هستند، 

مرتبط است. التهاب مزمن زمانی رخ می‌دهد که سیستم 
ایمنی بدن حتی پس از برطرف شدن تهدید به واکنش 
ادامه می‌دهد. تیم پژوهشــی الرشــید تاثیر خواب بر 

سلول‌های ایمنی در گردش را بررسی کرد.
مونوسیت‌های غیرکلاسیک که مسئولیت پاکسازی 
عروق خونی از ســلول‌های آسیب‌دیده و پاتوژن‌ها را 
برعهده دارند، در افراد چاق بیشــتر دیده شدند. نتایج 
نشان داد که افراد چاق خواب نامنظم‌تری دارند و سطح 

التهاب مزمن خفیف در آنها بالاتر است.
متخصصان الگوهای خواب ۲۳۷ فرد سالم با وضعیت 
بدنی متفاوت را بررســی و نمونه‌هــای خونی آن‌ها 
را تجزیه و تحلیل کردند تا ســطح مونوســیت‌ها و 

نشانگرهای التهابی را بسنجند.
نتایج نشــان داد که کیفیت خواب افراد چاق به‌مراتب 
پایین‌تر بود، ســطح بالاتری از التهاب مزمن خفیف را 
داشــتند و تعداد مونوسیت‌های غیرکلاسیک آنها نیز 

نسبت به همتایان لاغرشان بیشتر بود.

در یک آزمایش، پنج شــرکت‌کننده لاغر ۲۴ ساعت 
بدون خواب ماندند. بررســی‌ها نشــان داد که کمبود 
خواب ترکیب مونوســیت‌های آنها را شبیه افراد چاق 

کرده است.
»ایمونولــوژی«  یافته‌هــا کــه در مجلــه  ایــن 
)Immunology( منتشر شد، نشان داد که بی‌خوابی 
می‌تواند التهاب مرتبط با چاقی را تشدید کند زیرا باعث 
افزایش مونوســیت‌های غیرکلاسیک می‌شود که در 

فرایندهای التهابی نقش دارند.
الرشید قصد دارد تاثیر کمبود خواب بر سلول‌های ایمنی 
را بیشــتر بررسی و مشخص کند آیا تغییرات رفتاری 

می‌توانند این تغییرات را معکوس کنند یا خیر. 
در این بین مهم اســت که از بیدار ماندن تمام شــب 
خودداری کنید. اگر در خوابیدن مشــکل دارید، شاید 
تمرین‌های تنفسی، تجسم، ترفندهای ذهنی، حذف 
صداهای محیطی یا مکمل‌های خاص بتوانند به شما 

کمک کنند.

تاثیر شب‌بیداری‌های طولانی بر سیستم ایمنی بدن

نیِ فیِهِ عَلَی اقَِامَةِ امَْرِکَ وَ اذَقِْنیِ فیِهِ حَلاوَةَ ذکِْرِکَ وَ اوَْزِعْنیِ فیِهِ لِدََاءِ شُکْرِکَ بکَِرَمکَِ وَ احْفَظْنیِ فیِهِ بحِِفْظِکَ وَ سِتْرِکَ یَا  »اللَّهُمَّ قَوِّ
ابَْصَرَ النَّاظِرِینَ«.

خدایا در این ماه برای برپاداشتن امرت نیرومند ساز مرا، و شیرینی ذکرت را به من بچشان، و ادای شکرت را به من الهام فرما، و 
به نگهداری و پوششت نگاهم بدار، ‌ای بیناترین بینندگان.

دعای روز چهارم ماه رمضان:

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

  در یکی از ممالک - عزیز نسین
یکی بود یکی نبود... یکی دارا بود و یکی ندار. شکم‌سیرها 
چشم‌تنگ بودند و چشم‌تنگ‌ها، شکم‌سیر. مملکتی 
بود که مردمش انصاف را حراج کرده بودند. مردم این 
مملکت یک روز در سال خود را وزن می‌کردند و آن‌که 
از همه ســنگین‌تر بود، شاه آن مملکت می‌شد. برای 
همین مردم برای شاه شدن تا می‌توانستند می‌خوردند 

و می‌خوابیدند و می‌نوشیدند تا سنگین‌تر شوند.
در این مملکت، مرد لاغر و نحیفی بود که او هم مثل 

دیگران شب و روز آرزو می‌کرد که:
ــ آه اگر روزی پادشاه شوم...

این را می‌گفت و کاسه چه‌کنم دست می‌گرفت که چه 
بخورد و چه بنوشد تا چاق شود؟

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان
نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 

مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر،
 انتهای خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ صمیم  02165586801
 eghtesadekish@yahoo.com

eghtesad-kish.ir

اقتصاد  کیش
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دکتر آریا شجاعی فر - کیشوند

کمال‌الدین اسماعیل
زهی در حسرت آن چشم مخمور

فتاده نرگس سرمست رنجور
سخن در لعل تو عقلست در جان

قدح در دست تو نور علی نور
روانروا در خوشی لعل تو مایه

فلک را در جفا خوی تو دستور
بهار آمد، چه داری؟ خیز کاکنون

نباشد مردم هشیار معذور
چو غنچه هرگز او بوی دل آید

نماند وقت گل او نیز مستور
فلک می گردد ای غافل چه باشی

بدین ده روزه ملک حسن مغرور؟
اگر شادی بخون خواری بهر حال

ز خون عاشقان به خون انگور
بیاد بزم خسرو جام پر کن

که باد از دولت او چشم بد دور

•  نام مناقصه گزار: شرکت عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش
• نشانی مناقصه 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 و 021-88872235-8

• موضوع مناقصه:  تهیه مصالح و احداث شبکه فیبر نوری در جزیره 
هندورابی به شرح مندرج در اسناد به مدت 3 )سه( ماه شمسی .

• مبلغ برآورد: 40.135.746.800 )چهل میلیارد و یکصد و سی و پنج 
میلیون و هفتصد و چهل و شش هزار و هشتصد ریال(

• تاریخ فروش اسناد مناقصه: از تاریخ درج آگهی نوبت اول تا پایان 
وقت اداری مورخ 1403/12/25

• آخرین مهلت تحویل اسناد و ارائه پیشنهادها: از تاریخ اتمام مهلت 
فروش اسناد تا ساعت 14:00 مورخ 1404/01/18

• محل فروش و تحویل پیشنهادها: دبیرخانه دفتر مرکزی و دفتر تهران 
مناقصه گزار

• تاریخ و محل گشایش پیشنهادها )پاکات »الف«، »ب« و »ج«(: ساعت 
10:00 مورخ 1404/01/20 در دفتر مرکزی مناقصه گزار

جلسه  در  دهندگان  پیشنهاد  الاختیار  تام  نماینده  حضور   : تبصره 
بازگشایی  پاکات »ج«در صورت ارائه معرفی نامه معتبر کتبی، مجاز 

می باشد.
مبلغ خرید اسناد مناقصه:10.000.000 )ده میلیون ریال( ریال که   •

می بایست به روش ذیل ارائه شود:
-  ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب  411043777889991  

نزد بانک سپه شعبه مرکزی جزیره کیش
• مبلغ و نوع تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار : 2.006.787.340 

ریال که می بایست به یکی از سه روش ذیل ارائه شود :  
1-  ارائه رسید بانکی واریز نقدی به شماره حساب 411043777889991  

نزد بانک سپه شعبه مرکزی جزیره کیش
2-  ارائه چک بانکی تضمینی در وجه مناقصه گزار

3-  ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قید و شرط به نام شرکت 
عمران، آب و خدمات منطقه آزاد کیش مطابق اسناد مناقصه

• ترتیب دریافت اسناد مناقصه:
باید  اسناد  خرید  یا  دریافت  از  پس  مناقصه  در  کنندگان  شرکت 
پیشنهادهای خود را به ترتیب زیر تهیه و به مناقصه گزار تسلیم 

نمایند:
1-  تهیه و تکمیل اسناد و پیشنهادها

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

• سایر شرایط مناقصه:
1.  شرکت کنندگان می بایست سابقه انجام پروژه های مشابه برای 
شرکت ارتباطات زیرساخت در مناطق جنوبی کشور و یا آب و هوای 
مشابه یا رتبه بندی رشته ارتباطات و فناوری اطلاعات شرکت های 

پیمانکاری )فنی و مهندسی( داشته باشند.
2.  شرکت کنندگان می بایست حداقل دو برابر مبلغ مناقصه قراردادهای 
مشابه )حداکثر در 3 قرارداد( در دو سال گذشته داشته باشند و مدارک 
صورت  آخرین  همراه  به  قرارداد  رونوشت  )شامل  آن  مستندات  و 
در خصوص  اجتماعی  تامین  مفاصا حساب  یا  تایید شده  وضعیت 

کارهای اتمام یافته( را در پاکت »ب« ارائه نمایند.
3.  ارائه حداقل دو رضایتنامه از قراردادهای مشابه ارائه شده در بند 

فوق الزامی می باشد.
4.    به منظور بازدید از محل موضوع مناقصه و اطلاع از شرایط و 
ضوابط حاکم بر منطقه، نماینده پیشنهاددهنده می بایست در محدوده 
زمانی تاریخ فروش اسناد لغایت پایان تحویل اسناد نسبت به بازدید 
بازدید  جهت  نیافتن  حضور  نماید.  اقدام  مناقصه  موضوع  محل  از 
از سوی مناقصه گزار  تایید شده  بازدید  ارائه فرم  و عدم تکمیل و 
)فرم شماره9( به منزله حذف از مناقصه خواهد بود. شرکت کنندگان 
می توانند جهت هماهنگی بیشتر با شماره همراه 09123380854 )آقای 

سید مهرزاد دانشور( تماس حاصل نمایند.
• 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 مناقصه 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.
• سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گردیده است. 

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

فرمایید.

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

آگهي مناقصـه عمومی یک مرحله ایآگهي مناقصـه عمومی یک مرحله ای
تهیه مصالح و احداث شبکه فیبر نوری در جزیره هندورابی تهیه مصالح و احداث شبکه فیبر نوری در جزیره هندورابی 

نوبت    دومشماره مناقصه: ن/ع/شماره مناقصه: ن/ع/1414//14031403

مسیر جدید پروازی 
کیش - کرمان - کیش

روابط عمومی  و امور بین الملل 
شرکت  هواپیمایی  کیش

روزهای یکشنبه و روزهای یکشنبه و 
چهارشنبه هر هفتهچهارشنبه هر هفته

با  كانال واتساپ 
روزنامه اقتصاد كيش 

همراه باشيد 

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را  ‌جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *


