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مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
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با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
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سکوت همان قدر در عمق می  گذرد که ابدیت، و کلام همان قدر در سطح می  گذرد که زمانِِ درگذر. پارسیان
توماس کارلایل 

عکس  روز

سبک زندگی‌

زمانی کــه احســاس بی کفایتی و شــرم می کنیم یا از 
موضوعی شــرمنده ایم، دست به فریب خود می زنیم و 
به خود دروغ می گوییم تا مثلا از خود مراقبت کنیم. اما 
زندگی زمانی بهتر می شود که با خودمان صادق باشیم.

اگر می خواهید بدانید آیا به خودتان دروغ می گویید یا 
خیر، به چند علامت زیر توجه کنید:

۱. احساسات تان و حرف هایتان ناهماهنگ است
گاهی پیش می آید که از موضوعی ناراحت هســتید و 
درون تان پر از خشم و اندوه است. اما تلاش می کنید به 

خودتان بقبولانید حال تان خوب است.
راه حل: احساســات تان را بپذیرید تــا روح و روان 

صدمه دیده تان درمان شود.
۲. گفتار و رفتارتان یکی نیست

گاهی درباره هدفی مدام صحبت می کنید که می‌خواهید 
بــه آن هدف برسید اما اقدام موثــری درباره آن انجام 

نمی دهید. 
راه حل: با خودتان روراســت باشید تا هدف واقعی 

زندگی تان را پیدا کنید.
۳. از جملات افراطی استفاده می کنید

اگر افکار پارانوئیدی دارید و به هر چیزی بدگمان اید، 
احتمال اینکه به خودتان دروغ بگویید بسیار زیاد است. 
مــثلا مدام تکرار می کنید که »هیچ کس با شــما خوب 

نیست« یا »هیچ شانسی در زندگی ندارید«. 
راه  حــل: با واقع بینی با ترس ها و ناامنی هایتان روبه رو 

شوید.
۴. خودتان را به خوبی نمی شناسید

اگر خود واقعی تان را نشــناسید و ندانید که چه چیزی 
شما را شاد می کند، از زندگی تان لذتی نمی برید. 

راه  حل: با کمک مشاور و روانشناس، خود واقعی تان 
را دریابید.

۵. نظرات دیگران را نمی پذیرید
معمولا براین باور هستید که فقط تفکر و نظرات خودتان 
مهم هستند و برای دیدگاه ها و عقاید مختلف ارزشی 
قائل نیستید. این علامت بزرگترین علامتی است که به  

خودتان دروغ می گویید.
راه  حل: از طریق بازخورد افراد قابل اعتماد می توانید 

بفهمید درست فکر می کنید یا خیر.
۶. تصور می کنید هرگز خطا نمی کنید

هیچ یک از خطاهایی را که مرتکب می شوید نمی پذیرید 
و خودتان را قانع می کنید که در مشــکل به وجود آمده 

هیچ تقصیری ندارید.
راه  حل: رشد فکری و عقلی، زمانی شروع می شود که 

سهم خود در مشکلات ایجادشده را بپذیرید.
۷. توانایی هایتان را دست بالا می گیرید

وارد کارهایی که هنوز در آنها مهارت یا آمادگی ندارید 
می شوید. درواقع در خصوص توانایی هایتان با خودتان 

روراست نیستید.
راه  حل: به‌جای دســت بالا گرفتن توانایی های خود، 

مهارت های جدید بیاموزید.
خودفریبی مانع رشــد، آرامش و موفقیت می‌شود، بهتر 
است با بررسی انتخاب هایتان، با خودتان روراست باشید.

آیا به خودتان دروغ می گویید؟آیا به خودتان دروغ می گویید؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

درخت ها و قتل مرزوق - عبدالرحمن منیف، موسی اسوار
اتفاقــاًً همان زمان که از نانوایی درآمدم، شــاگردی که در 
مهمانسرای سعادت کار می کرد دست از کار کشیده بود و 
صاحب مهمانسرا دنبال شاگرد دیگری بود. سه نفر داوطلب 
شــدند ولی او فقط من را انتخاب کرد. به من گفت: تو این 
دنیا را گشــته ای و می دانی مسافرها چه لازم دارند. بعلاوه، 
ســواد خواندن و نوشتن داری. دردسر نمی خواهم الیاس. 
می خواهم همیشه پشت میز باشی. امانتدار و فرز اگر باشی، 

حتماًً راضی ات نگه می دارم.
چند روز بعد، وقتی در مهمانسرای سعادت متین پشت میز 
نشســته بودم، آدمی تمیز به نظــر می رسیدم. هر کی من را 
می دیــد، لحظه ای هم فکر نمی کرد تا چند روز پیش نان‌پز 
بوده ام. اگر کسی خوب به چهره ام نگاه می کرد، بیشتر گمان 
می کرد آدمی هســتم با قلبی مالامال از خشــنودی. اما اگر 

آشنایی از اهالی طِیِبه بود، می گفت: مرد بدبختی است...

آموزش آشپزی 

 مواد لازم:
 گوشت گوسفندی	 300 گرم

		 1 عدد  پیاز
		 1 قاشق غذاخوری  رب نارنج

		 300 گرم  ریحان
400 گرم گشنیز و جعفری
		 100 گرم  تره
		 100 گرم  نعناع

4 پیمانه  برنج	
2 قاشق غذاخوری  زعفران دم کرده

به مقدار لازم نمک و فلفل سیاه	

به مقدار لازم زردچوبه و روغن	
 طرز تهیه :

برای پخت خورش ریحان خوشمزه ابتدا پیاز را نگینی 
خــرد کنید و با کمی روغن تفت دهید و کنار بگذارید. 
سپس کمی روغن حیوانی در قابلمه بریزید و گوشت 
های تکه ای را در روغن حیوان تفت دهید تا رنگ آنها 
تغییر کند.  فلفل و زردچوبه و پیاز داغ را به گوشت اضافه 

کنید و مخلوط کنید. 
بــه مقدار کافی آب به قابلمه اضافه کنید و حدود 3-2 
ساعت اجازه دهید گوشت روی حرارت ملایم بپزد.  

سبزی خورش ریحان را خرد کنید.
تابــه را روی حرارت بگذارید تا داغ شــود و ســپس 
سبزی ها را تفت  دهید تا آب آن ها کشیده شود. کمی 

روغن به سبزی ها اضافه کرده و آن ها را سرخ کنید.

نمک و رب نارنج را اضافه کرده و مخلوط کنید. 
سبزی را به قابلمه اضافه کنید و صبر کنید خورش جا 

بیفتد و روغن بیندازد.  
برنج را که از شب قبل در آب نمک خیسانده اید را در 
قابلمه ای مناسب با زعفران بپزید و با خورش ریحان 

میل کنید.

خورش ریحان

صـائب
من که خواهم محو از عالم نشانِِ خویش را

چون نشانِِ تیر سازم استخوانِِ خویش را
کاش وقتِِ آمدن واقف ز رفتن می شدم

تا چو نی در خاک می بستم میانِِ خویش را
تیغ نتواند شدن انگشت پیشِِ حرف من

تا چو ماهِِ نو سپر کردم کمانِِ خویش را
شد قفس زندانِِ من از خارخارِِ بازگشت

کاش می کردم فرامش آشیانِِ خویش را
وا نشد از تخته تعلیم بر رویم دری

کاش اول تخته می کردم دکانِِ خویش را
داشتم افتادنِِ چاهِِ زنخدان در نظر

من چو می دادم به دستِِ دل عنانِِ خویش را
از جفا دل برگرفتن نیست آسان، ور نه من

مهربان می ساختم نامهربانِِ خویش را
لازمِِ پیری است صائب برگریزانِِ حواس

منع نتوان کرد از ریزش خزانِِ خویش را

سخن بزرگان

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

آغـاز 
دوره ی تابستانی
 از هفته ی اول
 تـیر  ماه  ۱۴۰۵

تـماس:تـماس:
۰۹۱۷۵۰۸۲۳۰۴۰۹۱۷۵۰۸۲۳۰۴
۰۷۶۴۴۴۲۱۸۵۰۰۷۶۴۴۴۲۱۸۵۰

»آموزشگاه بین المللی سخنوری ثمره« »آموزشگاه بین المللی سخنوری ثمره« 
جهت رفاه ساکنان محترم جزیره زیبای کیشجهت رفاه ساکنان محترم جزیره زیبای کیش

 و ایجاد شرایط مناسب برای هنرجویان و زبان آموزان عزیز،  و ایجاد شرایط مناسب برای هنرجویان و زبان آموزان عزیز، 
کلیه ی دوره های آموزشی )فن بیان و مهارت های ارتباطی( و کلیه ی دوره های آموزشی )فن بیان و مهارت های ارتباطی( و 
)مهارت های کلامی به زبان انگلیسی( را برای تمام گروه های )مهارت های کلامی به زبان انگلیسی( را برای تمام گروه های 

سنی) خردسالان/ نونهالان/ نوجوانان/ بزرگسالان(سنی) خردسالان/ نونهالان/ نوجوانان/ بزرگسالان(
 با تخفیف ویژه برگزار می کند. با تخفیف ویژه برگزار می کند.

شهرداری بندرعباس ) شهرداری منطقه 2( در نظر دارد فراخوان عمومی 
یک مرحله ای بهسازی پیاده رو بلوار 12 فروردین غربی محدوده منطقه 
دو  به شماره  2005004916000011 را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی 

دولت برگزار نماید.
کلیه مراحل برگزاری فراخوان از دریافت و تحویل اسناد فراخوان تا 
بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت 

)ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد.
متقاضیان شرکت در فراخوان در صورت عدم عضویت در سامانه نسبت 
به ثبت نام و دریافت گواهی امضای الکترونیکی )به صورت برخط( برای 

کلیه صاحبان امضای مجاز و مهر سازمانی اقدام لازم را به عمل آورند.

مواعد زمانی:
-  تاریخ انتشار فراخوان: تاریخ: 1405/04/8   ساعت: 13

-  مهلت دریافت اسناد فراخوان: تاریخ: 1405/04/15 ساعت: 19 
-  مهلت ارسال پیشنهادات: تاریخ:  1405/04/27 ساعت:19   

-  زمان بازگشایی پاکت ها: تاریخ: 1405/04/28  ساعت: 10
این آگهی برابر آئین نامه معاملات جدید شهرداری تهران تسری به 

مراکز استانها صرفاًً یک نوبت منتشر می گردد.
اطلاعات تماس و آدرس دستگاه : بندرعباس - گلشهر شمالی ، بلوار 
سید مصطفی خمینی ، خیابان شلمچه ، کوچه فروزان 3 ، شهرداری 

منطقه 2 
مدیریت ارتباطات و امور بین الملل شهرداری بندرعباس

مناقصه عمومی یک مرحله ایمناقصه عمومی یک مرحله ای

      شناسه:  2215089  

نوبت    دوم


