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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم  :
نیم کیلو سوسیس کوکتل خرد شده	
3 عدد پیاز خلالی شده	

2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی	
به میزان لازم 		 نمک
به میزان لازم 		 فلفل
به میزان لازم 		 زردچوبه

طرز تهیه :
پیازها را داخل ظرف مورد نظر با کمی روغن تفت دهید. 
بعد از کمی تفت دادن و سبک شدن پیازها، زردچوبه 

را به آن اضافه کنید.

پس از شفاف و نرم شدن پیازها سوسیس های خرد شده 
را به تابه اضافه نموده و تفت دهید تا کمی سرخ شوند.

در این مرحله نوبت به افزودن مواد و ادویه های دیگر 
به سوسیس ها است، نمک به همراه فلفل سیاه و فلفل 
قرمز به مواد اضافه کنید. سوسیس بندری را اصولا تند 
مصرف میکنند ولی شما میتوانید اندازه فلفل را به نسبت 

تغییر دهید.
رب گوجــه فرنگی را در یک تابه بســیار کوچک به 
صــورت جداگانه با کمــی روغن تفت دهید تا کاملا 
سرخ شود و طعم و بوی خامی آن به طور کامل گرفته 
شود. مراقب باشید رب را نسوزانید، زیرا طعم و عطر 

غذا را تغییر می دهد.
پس از سرخ شــدن رب گوجه فرنگی آن را با نصف 

فنجان آب جــوش مخلوط نموده و بــه تابه حاوی 
سوسیس بیافزایید و تفت دهید تا وقتی که آب موجود 

در تابه تبخیر شود و غذا روغن بیندازد.
در پایان سوسیس بندری را در ظرف مناسبی ریخته و 
با خیارشور و گوجه فرنگی خرد شده تزیین و به همراه 

نان باگت و سس دلخواه سرو نمایید.

سوسیس بندری

سبک زندگی‌

علت اینکه صبح به ســختی از خواب بیدار می شویم 
چیست؟

اگر ســخت از خواب بیدار می شوید, در این مطلب 
به شما راه‌هایی برای حل این  مشکل پیشنهاد میدهیم 
و خواهید دید که چگونه می‌توانید بهترین راه‌ها برای 
مدیریت زمان و افزایش بهره‌وری در روز خود را کشف 

کنید.
بیدار شــدن از خواب صبح برای بسیاری از افراد کار 
دشــواری است. برخی از افراد ممکن است به سختی 
از خواب بیدار شوند، در حالی که برخی دیگر ممکن 
است احساس خستگی و کسالت را در طول روز تجربه 
کنند. اگر شما نیز از این دسته افراد هستید، در این مطلب 
به بررســی دلایل و راهکارهای بهبود این مشکل می 

پردازیم.
دلایل بیدار شدن سخت از خواب

دلایل مختلفی برای بیدار شدن سخت از خواب وجود 
دارد که برخی از آنها عبارتند از:

کمبود خواب
اگــر به اندازه کافی نخوابید، بدن شــما به اندازه کافی 
اســتراحت نمی کند و در نتیجه، به سختی از خواب 

بیدار می شوید.
اختلالات خواب

اختلالات خواب مانند بی خوابی، آپنه خواب و سندرم 
پای بی قرار می توانند باعث بیدار شدن سخت از خواب 

شوند.
استرس و اضطراب

اســترس و اضطراب می توانند بر کیفیت خواب شما 
تأثیر بگذارند و در نتیجه، باعث بیدار شــدن سخت از 

خواب شوند.
عادات خواب نامناسب

عادات خواب نامناسب مانند دیر به رختخواب رفتن، 
خوابیــدن در طول روز و اســتفاده از دســتگاه های 
الکترونیکی قبل از خواب می توانند باعث بیدار شدن 

سخت از خواب شوند.

راهکارهای بهبود بیدار شدن سخت از خواب
برای بهبود بیدار شــدن ســخت از خواب، می توانید 

اقدامات زیر را انجام دهید:
به اندازه کافی بخوابید

بزرگسالان به طور متوسط به 7 تا 8 ساعت خواب در 
شب نیاز دارند.

عادات خواب سالم داشته باشید
در ســاعت مشخصی به رختخواب بروید و صبح در 

ساعت مشخصی بیدار شوید، حتی در تعطیلات.
از دســتگاه های الکترونیکی قبل از خواب خودداری 

کنید
نور آبی ساطع شده از دستگاه های الکترونیکی می تواند 

بر کیفیت خواب شما تأثیر بگذارد.
یک روتین آرامش بخش قبل از خواب داشته باشید

یک ســری فعالیت های آرامش بخش مانند خواندن، 
حمام گرم یا ماساژ قبل از خواب می تواند به شما کمک 

کند تا راحت تر به خواب بروید.

اگر سخت از خواب بید ار می شوید...؛ این مطلب را بخوانید

موفقیت تصادفی نیست؛ موفقیت سخت کار کردن، پشتکار، یادگیری، مطالعه، فد اکاری و مهمتر از همه عشق 
ورزیدن به کاری است که در حال انجام د ادن یا یاد گرفتن آن هستید.

” پله )فوتبالیست برزیلی(

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابسلطان باهوکاریکاتور 
بر رُخش زیبا چو دیدم نقش و خال

باز ماندم ماورایش قیل و قال
حرف حسنش بردلم واضح بماند

بس نگر دو لب لسانم زین مقال
لعل لب عارض چو گلگون، دلبربا

نیست مثلش در جهان اندر جمال
کس ندیده در جهان با دیده

چونکه دیدم حسن او را باکمال
تاکه دیدم حسن رو را بالیقین

جز جمالش را نه بینم در خیال
عاشق اندر حسن او دائم نگر

تابمانی درجهان خود حسن و خال
برامُید وصل اوُ، دل زنده دار

یک زمان گوید ترا باری تعال

هری پاتر و سنگ جادو- جی.کی. رولینگ
آقای دورســلی مدیر شــرکت دریل سازی، مردی 
درشــت اندام و قوی هیکل بود با گردنی بسیار کوتاه 
که سبیل بلندی نیز داشت. همسر او، خانم دورسلی 
زنی لاغراندام بود با موهای بور و گردنی کشیده و بلند. 
بلندی گردنش بســیار برایش مفید بود زیرا بیش‌تر 
وقتش را صرف سرک کشیدن به خانه‌ی همسایه‌ها 
می‌کرد. آن‌ها پسری داشتند به نام دادلی که به عقیده 

خودشان لنگه نداشت.
آن‌هــا خانواده‌ی مرفهی بودند و هیچ کم و کســری 
نداشتند اما در این خانواده رازی وجود داشت که نباید 
برملا می‌شــد. آن‌ها همیشه در هول و هراس بودند 
که مبادا روزی کسی به رازشان پی ببرد. حتی تصور 
این که کســی از خانواده‌ی پاتر چیزی بداند برایشان 

غیرقابل تحمل بود. 

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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معدن خاک سرخ-جزیره قشم

نـوشت افـزار

انواع لوازم تحریر ، اداري ، بازي فکري
 لوازم کادویی و کلی آیتم وارداتی فانتزي
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جزیــره کیــش ، صــدف ، خیابان خراســان ،مرکــز خرید بســاك ، غرفه  12
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شرکت گردشگری شایان پردیس کیش )سهامی خاص( شرکت گردشگری شایان پردیس کیش )سهامی خاص( 
 )هتل شایان کیش(    آگهی مزایده عمومی نوبت دوم  )هتل شایان کیش(    آگهی مزایده عمومی نوبت دوم 

هتل شایان کیش در نظر دارد، نسبت به برگزاری مزایده به شرح جدول ذیل، برای اشخاص حقیقی و حقوقی واجد شرایط اقدام نماید

از متقاضیان محترم دعوت بعمل می‌آید از تاریخ 1403/07/24 لغایت 1403/07/30، جهت اخذ فرم شرایط شرکت در مزایده به واحد مالی 
هتل شایان مراجعه نمایند.

لازم بذکر است کلیه درخواست ها می بایست مطابق کاربری ذکر شده باشد) ارزش اوراق شرکت در مزایده مبلغ 7.000.000 ریال میباشد( 
آدرس: میدان ساحل، هتل شایان کیش، واحد مالی               شماره تماس: 07644422771 واحد حسابداری داخلی 610

تاریخ بازگشایی پاکت ها، 1403/08/02 در ساعت 15:00 عصر می باشد.
 هتل شایان کیش  هتل شایان کیش 

 شرح  ردیف 
   یازده ماهبرای مدت  B-102 آزادغرفه جهت کاربری مزایده عمومی اجاره  1
 یازده ماه مدت  یبرا B-103زنانه  شگاهیاجاره غرفه جهت آرا یعموم دهیمزا 2
 یازده ماه برای مدت   B-106 غرفه جهت آرایشگاه مردانهمزایده عمومی اجاره  3
 یازده ماه برای مدت  B-107آزاد غرفه جهت کاربری مزایده عمومی اجاره  4
 یازده ماه برای مدت  B-110 غرفه جهت کاربری آزادمزایده عمومی اجاره  5
 یازده ماه مدت   یبرا G-101آزاد  یاجاره غرفه جهت کاربر یعموم دهیمزا 6
 یازده ماه برای مدت   G-102غرفه جهت کاربری آزاد مزایده عمومی اجاره  7
 یازده ماهبرای مدت و محوطه پارکینگ دوچرخه  ایستگاه دوچرخهمزایده عمومی اجاره  8

 

شهرداري پارسيان در نظر دارد فراخوان عمومی 
یک مرحله ای المان ميدان وليعصر و آبنما به شماره 
فراخوان  2003050170000006را 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 
انجام   www.setadiran.ir آدرس  به  )ستاد(  دولت  الکترونیکی 
خواهد شد. تاريخ انتشار مناقصه در سامانه 1403/07/23 مي باشد.  
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. صرفا اسناد پاکت های پیشنهاد)ب( و )ج( دارای امضای 
الکترونیکی مورد پذیرش است. در جلسه بازگشایی پاکت های )ب( 

و )ج(، اسناد فیزیکی)کاغذی( و اسناد فاقد امضای الکترونیکی)دارای 
مهر گرم( به هیچ وجه مورد پذیرش نیست.

 1- شهرداري در رد يا قبول هر كي از پيشنهادها مختار است.
2- مهلت زماني دريافت اسناد از سايت : از زمان انتشار تا ساعت  

12:00   مورخ   1403/07/30
لغايت     1403/07/23 مورخ  از   : پيشنهاد  ارائه  زمان  مهلت   -3

1403/08/10   تا ساعت 13:00 
4- زمان بازگشايي پاكت ها : ساعت 13:10  مورخ 1403/08/10

5- زمان اعلام برنده:  08/12/ 1403 مي باشد.
6-  مبلغ سپرده شركت در مناقصه 1,090,000,000 ريال واريز بحساب 
 IR870170000000107250310000   سپرده شهرداري به شماره شبا

يا ضمانت بانكي به نفع كارفرما 

روابط عمومي شهرداري پارسيان

   نوبت اولمناقصه عمومي يك مرحله اي  شهرداري پارسيانمناقصه عمومي يك مرحله اي  شهرداري پارسيان

شناسه:  1804139


