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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد اولیه:
2 عدد سینه مرغ 

700 گرم سیب زمینی تازه و کوچک
1 عدد پیاز قرمز کوچک
4 ورقه پنیر موزارلای تازه

4 قاشق چایخوری سس مایونز 
به میزان کافی شاهی تازه  

4 عدد نان همبرگر 
به میزان کافی برگ های جعفری تازه 
به میزان کافی نمک و فلفل آسیاب شده 

3 قاشق سوپخوری روغن زیتون 
طرز تهیه :

ابتدا فر را روشــن کنید تا گرم شود.پیاز و سیب زمینی 
را پوست گرفته و به شکل حلقه ای برش بزنید.داخل 
سیــنی فر را چرب کنید و سیــب زمینی ها و پیازها را 
داخل آن بچینید.بــا روغن روی سیب زمینی و پیازها 
را چرب کنید.روی سیب زمینی و پیازها کمی نمک و 
فلفل بپاشید.سینی فر را به مدت نیم ساعت داخل فر با 
دمای 200 درجه سانتی گراد قرار دهید.در این مرحله 
سینه مرغ را تکه تکه کرده و اســتخوان و پوست آن را 
درآورید و کمی بکوبید تا پهن و نازک شود.درون تابه 
کمی روغن بریزید و روی حرارت قرار دهید تا روغن 
داغ شود.مرغ ها را داخل روغن ریخته و کمی نمک و 
فلفل بزنید و اجازه دهید دو طرف مرغ ها ســرخ شده 

و بپزد.
پس از سرخ شدن مرغ ها روی هر کدام یک ورق پنیر 
قرار داده و در تابه را ببندید تا پنیر آب شود.سیب زمینی 

و پیاز های کبابی را پس از پخت از فر خارج کنید.حالا 
نوبت سرو کردن ساندویچ است، یک تکه نان را بردارید 
و ســپس تکه ای از مرغ را روی آن قرار دهید.روی هر 
تکه مرغ لایه ای از سیب زمینی و پیاز کبابی قرار دهید.

شــاهی و جعفری را روی ترکیب مرغ و سیب زمینی 
بچینید. ساندویچ شــما آماده است، می توانید آن را با 

سس مایونز سرو کنید.

ساندویچ مرغ با سیب زمینی 
کبابی

سبک زندگی 

به بررسی عواملی که منجر به شادی و رضایت از زندگی 
می شود، پرداخته ایم. شادی و رضایت از زندگی یکی 
از مهم ترین موضوعاتی اســت که بر سلامت روان و 
کیفیت زندگی انســان تأثیر می گذارد. در این مطلب به 
راهکارهایی خواهیم پرداخت که می توانند شــادی و 

احساس رضایت در زندگی روزمره را تقویت کنند.
شادی و رضایت از زندگی دو مفهوم اساسی هستند که 
به طور مستقیم بر کیفیت زندگی افراد تأثیر می گذارند. 

تعریف شادی و رضایت از زندگی:
شادی به عنوان یک احساس مثبت و خوشایند تعریف 
می شود که معمولًا به دلیل تجربیات خوب، موفقیت ها 
و روابط مثبت با دیگــران به وجود می آید. رضایت از 
زندگی به معنای ارزیابی کلی فرد از کیفیت زندگی خود 
است و معمولًا به عنوان یک احساس پایدارتر نسبت به 

شادی در نظر گرفته می شود.
عوامل مؤثر بر شادی و رضایت از زندگی:

روابط اجتماعی
یکی از مهم ترین عوامل شــادی و رضایت از زندگی، 

روابط مثبت با خانواده و دوستان است. 
سلامت جسمی

سلامت جسمی نقش مهمی در ایجاد احساس شادی و 
رضایت دارد. افرادی که به طور منظم ورزش می کنند و 
از رژیم غذایی متعادل پیروی می کنند، معمولًا احساس 

بهتری از زندگی دارند.
اهداف و معنا

داشتن اهداف واضح و معنا در زندگی می تواند به افراد 
کمک کند تا احساس رضایت بیشتری داشته باشند. ا

تکنیک های مدیریت استرس
یادگیــری روش های مؤثر برای مدیریت اســترس و 
چالش های زندگی می تواند به افزایش شادی و رضایت 

از زندگی کمک کند. 
مشارکت در فعالیت های اجتماعی

شرکت در فعالیت های اجتماعی و داوطلبانه می تواند 
احســاس رضایت و شــادی را افزایش دهد. این نوع 
فعالیت ها به افراد کمک می کند تا به جامعه خود خدمت 

کنند و ارتباطات جدیدی برقرار کنند.
تأثیرات شادی و رضایت از زندگی

شادی و رضایت از زندگی تأثیرات مثبت زیادی بر روی 
افراد و جامعه دارند:

سلامت روانی
افزایش شادی می تواند به کاهش اضطراب و افسردگی 

کمک کند و احساس خوشبختی را تقویت کند.
کارایی و بهره وری

افراد شــاد معمولًا کارایی بیشــتری دارنــد و به طور 
مؤثرتری به وظایف خود رسیدگی می کنند.

روابط بهتر
شادی و رضایت از زندگی به بهبود روابط میان فردی 

کمک می کند و ارتباطات مثبت را تقویت می کند.

راه های افزایش شادی و رضایت از زندگیراه های افزایش شادی و رضایت از زندگی

من معتقدم که ما این جا روی سیاره زمین هستیم تا بزرگ شویم، زندگی کنیم و هر کاری که می توانیم 
انجام دهیم تا این دنیا را به مکان بهتری برای همه آدم ها تبدیل کنیم. 

“رزا پارکس”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
آخرین کتابفروشی لندن - مادلین مارتین

»تبلیغات متنوع و زیادی در سطح شهر دیده می شد. 
در بعضی از آن ها از مردم خواسته شده بود به نیروهای 
نظامی بپیوندند و تعدادی هم مردم را تشویق می کردند 
هیتلر و تهدیدهایش را نادیده بگیرند و به تعطیلات 
تابستانی خود برسند. درست آن طرف خیابان دیواری 
از کیســه های شــنی با در سفید و سیاهی که روی آن 
نوشته شــده بود پناهگاه عمومی، دیده می شد. طبق 
آدرس خانــم ودرفورد آن ها ظرف دو دقیقه به خانه 
او در خیابــان بریتون رسیدنــد. خانه ای آجری با در 
سبزرنگی که کوبه برنجی صیقلی شده ای به آن آویزان 
شده بود. بیرون پنجره جعبه گلی پر از گل های اطلسی 
بنفش و ســفید بود. براســاس آنچه خانم ودرفورد 
در نامه اش نوشــته بود، بدون شک اینجا خانه خانم 
ودرفورد و محل زندگی جدیدشان بود. ویو از پله ها 

بالا رفت. 

سنایی
مرد بی حاصل نیابد یار با تحصیل را

جان ابراهیم باید عشق اسماعیل را
گر هزاران جان لبش را هدیه آرم گویدم

نزد عیسا تحفه چون آری همی انجیل را
زلف چون پرچین کند خواری نماید مشک را

غمزه چون بر هم زند قیمت فزاید نیل را
چون وصال یار نبود گو دل و جانم مباش

چون شه و فرزین نباشد خاک بر سر فیل را
از دو چشمش تیز گردد ساحری ابلیس را

وز لبانش کند گردد تیغ عزراییل را
گرچه زمزم را پدید آورد هم نامش به پای

او به مویی هم روان کرد از دو چشمم نیل را
جان و دل کردم فدای خاکپایش بهر آنک

از برای کعبه چاکر بود باید میل را
آب خورشید و مه اکنون برده شد کو بر فروخت

در خم زلف از برای عاشقان قندیل را
ای سنایی گر هوای خوبرویان می کنی

از نخستت ساخت باید دبه و زنبیل را

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

آگهی فقدان سند مالکیتآگهی فقدان سند مالکیت
سند مالکیت ششدانگ یکدستگاه آپارتمان مسکونی واقع در جزیره کیش تحت پالک 5146 فرعی مجزی شده از پلاک 4877 فرعی از 5621 اصلی 
کیش واقع در شهرک صدف فاز یک قطعه C1 – 4/28 )کیش ویلا( طبقه اول واحد 26 بدوا به نام دولت جمهوری اسلامی ایران با نمایندگی سازمان 
منطقه آزاد کیش ثبت و صادر گردید سپس ششدانگ برابر سند قطعی 257 مورخ 1383/7/14 دفترخانه 38 کیش به نام محمدرضا ضابطیان انتقال 
قطعی یافته و سپس برابر سندانتقال 288 مورخ 1383/11/15 دفترخانه 38 کیش بنام سعید آقا محمدی انتقال یافته و سپس برابر سند انتقال 
2917 مورخ 1384/08/05 دفترخانه 38 کیش بنام احمد شریفی انتقال یافته و النهایه برابر سند انتقال 16000 مورخ 1397/10/20 دفترخانه 101 
کیش بنام لیدا حسن آبادی انتقال یافت و برابر مستند 16032 و 16033 مورخ 1397/10/26 دفترخانه 101 کیش با مبالغ 2/500/000/000 ریال و 
700/000/000 ریال در رهن بانک ملت شعبه مرکز تجاری کیش قرار گرفت و برابر مستند 17119 مورخ 1398/03/21 دفترخانه 101 کیش به مبلغ 
2/000/000/000 در رهن بانک ملت شعبه مرکز تجاری کیش قرار گرفت و برابر مستند 44385 و 44386 مورخ 1400/12/17 دفترخانه 38 کیش به 
مبلغ 10/000/000/000 ریال در رهن بانک ملت شعبه مرکز تجاری کیش قرار گرفت. اینک نامبرده برابر درخواست وارده به شماره 8/549 مورخ 
1404/04/02 منضم به دو برگ استشهادیه اظهار داشته سند مالکیت خود به شماره 815253/ الف 97 بدلیل جابجائی مفقود گردیده است لذا باستناد 
ماده 120 قانون اصلاحی آئین نامه قانون ثبت مراتب یک نوبت آگهی می شود تا هرشخص مدعی معامله با وجود اصل سند مالکیت و یا سند معامله 
پلاک مرقوم نزد خود می باشد ظرف مدت ده روز از تاریخ انتشار این آگهی اعتراض خود را کتبا به همراه اصل سند مالکیت و یا سند معامله به این 
اداره تسلیم نماید و در صورت عدم اعتراض . عدم ارائه اصل سند مالکیت و یا سند معامله در ظرف مدت مقرر قانونی اداره ثبت اقدام به صدور 

محمد اسلامی موحد محمد اسلامی موحد المثنای سند مالکیت خواهد نمود.
مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کیشمدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کیش

آگهی فقدان سند مالکیتآگهی فقدان سند مالکیت
سند مالکیت ششدانگ یک واحد خدماتی واقع در جزیره کیش تحت پلاک 13858 فرعی مجزی شده از پلاک 5233 فرعی از 5621 
اصلی کیش واقع در شهک صدف فاز دو قطعه سی دو – چهار جنب فاز خدماتی مروارید واحد پنجاهم. بدواً به نام مهدی تکاور ثبت و 
صادر گردید سپس ششدانگ برابر سند قطعی 8646 مورخ 1391/11/30 دفترخانه 59 کیش به نام محمود زارعی انتقال قطعی یافته 
و سپس برابر سند انتقال 9104 مورخ 1392/02/22 دفترخانه 59 کیش بنام فریبا پامی انتقال یافته و سپس برابر سند انتقال 11661 
مورخ 1393/04/10 دفترخانه 59 کیش بنام شرکت یوموبوس کیش )سهامی خاص( انتقال یافته و النهایه برابر سند انتقال 39702 
مورخ 1393/08/11 دفترخانه 20 کیش بنام میثم ناصری انتقال یافت و برابر مستند شماره 20329 مورخ 1403/08/26 دفترخانه 101 
کیش به مبلغ 15/000/000/000 ریال به مدت 60 ماه در رهن بانک ملت قرار گرفت . اینک نامبرده برار درخواست وارده به شماره 
8/559 مورخ 1404/04/08 منضم به دو برگ استشهادیه اظهار داشته سند مالکیت خود به شماره 786817/ج02 بدلیل جابجائی مفقود 
گردیده است لذا با استناد به ماده 120 قانون اصلاحی آئین نامه قانون ثبت مراتب یک نوبت آگهی می شود تا هرشخص مدعی معامله 
با وجود اصل سند مالکیت و یا سند معامله پلاک مرقوم نزد خود می باشد ظرف مدت ده روز از تاریخ انتشار این آگهی اعتراض خود 
را کتبا به همراه اصل سند مالکیت و یا سند معامله به این اداره تسلیم نماید و در صورت عدم اعتراض یا عدم ارائه اصل سند مالکیت 

و یا سند معامله در ظرف مدت مقرر قانونی اداره ثبت اقدام به صدور المثنای سند مالکیت خواهد نمود.

محمد اسلامی موحد محمد اسلامی موحد 
مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کیشمدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کیش

آگهی فقدان سند مالکیتآگهی فقدان سند مالکیت
نظر به اینکه آقای ماشاءاله حاجی نیا فرزند یوسف به شماره شناسنامه 280 صادره از حوزه بستک 
به استناد دو فقره استشهاد محلی اعلام داشته است که سند مالکیت ششدانگ یک قطعه زمین غیر 
موات دارای پلاک 2767-اصلی واقع در بستک- کوی شرقی بلوار معلم قطعه یک بخش 19 بستک 
به مساحت 10000 متر مربع که در صفحه 179 دفتر 72 ذیل شماره 9751 به شماره سریال 414924 
سری الف /85 به نام نامبرده صادر و تسلیم گردیده به علت جابجایی منزل مفقود شده است. لذا 
با عنایت به تبصره 5 ماده 120 آیین نامه اصلاحی قانون ثبت اسناد و املاک مصوب 1380/11/18 
مراتب به استناد بند یک ماده مذکور در یک نوبت آگهی می شود تا هر کسی مدعی انجام معامله باشد 
از تاریخ انتشار این آگهی ظرف مدت 10 روز به این اداره مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
سند و یا سند انتقال رسمی ، تسلیم و رسید دریافت نماید، چنانچه ظرف مدت مقرر مورد واخواهی 
قرار نگیرد و یا در صورت اعتراض، سند مالکیت ارائه نشود، اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان 

بستک، سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
حسام حبیبیحسام حبیبی

رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان بستکرئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان بستک

تجدید فراخوان مناقصه عمومی یک مرحله ايتجدید فراخوان مناقصه عمومی یک مرحله اي
مناقصه  دستگاه  عنوان  به  هرمزگان  استان  فاضلاب  و  آب  شرکت 
گزار در نظر دارد مناقصه مشروحه ذیل را از طریق سامانه تدارکات 
از  مناقصه  برگزاری  مراحل  کلیه  نماید   برگزار  دولت  الکترونیکی 
بازگشایی  و  گران  مناقصه  پیشنهاد  ارائه  تا  مناقصه  اسناد  دریافت 
پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی 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 الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه محقق 

سازند .
خلیج  شهرک  به  آبرسانی  طرح  تکمیلی  عملیات   : مناقصه  موضوع 

فارس تنگه باغ
مدت: 10 ماه

و  میلیارد  پنج  و  )شصت  : 65,518,915,530ریال  اولیه  برآورد  مبلغ 
پانصدو هجده میلیون و نهصدو پانزده هزار و پانصدو سی ریال( ریال
))اعتبار طرح های تملک دارایی های سرمایه ای از محل احداث تکمیل 
محل  از  1503003و  شماره908ح  به  باغ  تنگ  روستای  به  آبرسانی 
آبرسانی به روستاهای دارای تنش آبی شمال بندرعباس  به شماره 

1307002080 به صورت70 درصد  نقد و 30 درصد اسناد ((
مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار به مبلغ  : 3,276,000,000)سه 

میلیارد و دویست و هفتادو شش میلیون( ریال
رتبه و رشته مورد نظر : رتبه 5 رشته آب

سپهر  حساب  شماره  به  ریال   5,000,000  : اسناد  خرید  مبلغ 
اسناد  فروش  جهت  گلشهر  شعبه  صادرات  بانک   0102934990003

مناقصه
مهلت زمانی دریافت اسناد مناقصه  : ساعت 13 تاریخ  1404,04,10  تا 

ساعت 13 تاریخ 1404,04,19
مهلت زمانی ارائه پیشنهاد : ساعت 13 مورخ 1404,05,04

زمان بازگشایی پاکت ها ی کیفی:  ساعت 13:15مورخ 1404,05,04
زمان بازگشایی پاکت ها ی مالی:  ساعت 08:00 مورخ 1404,05,06

محل بازگشایی : سالن کنفرانس شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان 
و حضور یک نفر نماینده از طرف هر یک از پیشنهاد دهندگان در جلسه 

بازگشایی پیشنهادها آزاد است .
از ارزیابی کیفی مناقصه  : پیشنهادات واصله پس  امتیاز کیفی لازم 

گران و احراز حداقل امتیاز لازم )65%( بازگشایی خواهد گردید.
بیشتر  اطلاعات  دریافت  جهت  گزار  مناقصه  دستگاه  تماس  اطلاعات 
در خصوص اسناد مناقصه و ارائه پاکت های الف آدرس:بندرعباس-
بلوار ناصر-جنب بیمارستان شریعتی-شرکت و آب و فاضلاب استان 

هرمزگان)امور قراردادها(تلفن 33350582-86-87 می باشد.

شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان  شناسه  1956203


