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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 
سینه مرغ چرخ شده :1 عدد

تخم مرغ :1 عدد
پیاز :1 عدد کوچک
سیر له شده :2 حبه

جعفری و گشنیز خرد شده :2/1 لیوان
سس باربکیو :1 قاشق غذاخوری

ادویه ، نمک و فلفل :به مقدار کافی
زردچوبه،فلفل قرمز،دارچین :مقداری

نان تست پودر شده :2 عدد
طرز تهیه : 

برای درست کردن همبرگر مرغ باید در یک کاسه ابتدا 
پیاز رنده شده را با سینه مرغ، سیرله شده ، 1 عدد تخم 
مرغ ، جعفری و گشنیز خردشده ، نان تست پودر شده 
و مقداری از ادویه جات گفته شــده و ســس باربیکیو 

مخلوط کنید و با دست ورز دهید.
فر را با دمای 170 درجه سانتی گراد گرم کنید و سینی 
فر را با روغن چرب کنید.ســپس به اندازه یک نارنگی 
از مواد بردارید و با کف دست سطحش را صاف کنید.

همبرگرها را در سینی با فاصله بچینید و با روغن زیتون 
روی همبرگر ها را کمی چرب کنید و حدود نیم ساعت 
در فر قرار دهید تا پخته شوند.هنگام سرو آن هم میتوانید 

با انواع ســبزیجات آن را تزیین کنید . توجه کنید سس 
باربیکیو طعم دودی دارد.ســبزیجات داخل فر رو به 

دلخواه انتخاب کنید.

همبرگر مرغ با دورچین 
سبزیجات

سبک زندگی 

بدونِ شــک کار کردن روزانه شما را خسته می کند. 
وقتی که خســته از ســرکار به منزل می رسید، قبل 
از اینکــه بخوابید، احتمالا ذهنتان درگیر اســت و 
نمی توانیــد خواب راحتی داشــته باشید و از طرفی 
حــتی روزهای تعطیل هم پر مشــغله بوده و ذهن 
درگیــری دارید کــه باید آرامش تان را به دســت 
بیاوریــد و این تنش هــا را از خودتان دور کنید تا با 
انرژی بیشــتری در خدمت خانواده بوده و به محیط 
کار برگردید. در این قســمت راهکارهایی را به شما 
معــرفی می کنیم که بتوانید بعد از کار و یک روز پر 

مشغله، ذهنتان را سبک و تخلیه کنید.
دوش بگیرید

اگر به دنبالِ انجامِ کار های آرامش بخش هستید، دوش 
گرفتن یکی از گزینه هایی است که باید انجام دهید. با 
آب گرم دوش بگیرید تا استرس و تنش تان از بین برود.

مدیتیشن کنید
شما در طول روز اتفاقات منفی زیادی را تجربه کرده  اید. 
مدیتیشن یک راه حل کلیدی است و باید با مدیتیشن 

این احساسات منفی را از بین ببرید و ذهن خود را آزاد 
کرده و از استرس پاکسازی کنید.

به دیگران کمک کنید
گاهی اوقات بهترین حالت این است که شما داوطلبانه 
به دیگران کمک کنید؛ مثلًاً افراد گرسنه ای را پیدا کنید 
و به آنها غذا برســانید. انجام این کار به شدت شما را 

سبک و تخلیه می کند.
دوچرخه سواری کنید

دوچرخه ســواری یک راه عالی بــرای ورزش کردن 
است و از طرفی هم باعث می شود که ذهنتان پاکسازی 
شود. باید یاد بگیرید که با دوچرخه سواری، هم کالری 
بسوزانید، هم به طبیعت بروید و هم ذهن خود را آرام 

کنید.
یک سرگرمی جدید را امتحان کنید

سرگرمی های بسیار مختلفی هستند که هنوز آن را تجربه 
نکرده اید. کاری را پیدا کنید که بتوانید با استفاده از آن در 
اجتماع حضور داشته باشید و تنش ها و دغدغه هایتان 

را از بین ببرید.

یوگا انجام دهید
بعــضی از افراد هرگز یوگا را تجربه نکرده اند؛ اما اگر 
این کار را انجام دهید، می فهمید که از لحاظ جسمی و 
ذهنی چقدر آرام می شــوید و روی کار های دیگر هم 

تمرکز پیدا می کنید.
کارِ دستی انجام دهید

اگر کاری در خانه تان اســت که نیاز به انجام شــدن 
دارد، مــثلاً میخواهید دیوار را رنگ کنید، کف زمین را 
چوب کنید، کابینت های یخچال را تعمیر کنید، حتماً 
این اقدامات را به انجام برسانید؛ چرا که در واقع انجام 

کار های دستی ذهنتان را آرام می کند.
محیط اطرافتان را مرتب کنید

آیا می دانســتید که یک محیط شــلوغ ذهن شما را 
هم به هم می ریــزد؟ محققان به این نتیجه رسیده 
اند افرادی که در خانه نظم بیشــتری دارند، مهارت 
های بهتری کســب می  کنند که حتی این موضوع 
برای دانش آموزان هم باعث کســب نمرات عالی 

می شود.

سریعترین راه آرامش ذهنی پس از یک روز کاری شلوغ سریعترین راه آرامش ذهنی پس از یک روز کاری شلوغ 

زندگی مانند دوچرخه سواری است. برای این که بتوانید تعادل خود را حفظ کنید
 باید همیشه در حرکت باشید. 

 انیشتین 

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
دسیسه   – بهاره کرمی   

» خیلی اســترس داشتم مینا با حالتی عصبی و کلاًفه 
همانطور که چپ چپ نگاه می کرد.

مانتوش با ناراحتی پوشید و دوباره به من نگاه کرد.
» بــه خدا زورِ طرف دلشــوره داره من باید برم ببینم 

چه خبر. « 
نگاهم به ساعت خیره موند "این الان بره سریع برمی 
گرده که" نمی دونستم دارم چیکار می کنم گمراهی 
بدی بود مینا که از خونه خارج شد خونسرد به سمت 
در اتاق رفتم مانتوم رو پوشیدم عطری که ته شیشــه 
مونده بود روی شالم خالی کردم به آینه نگاه انداختم 
به خودم به چشــمام و دوباره توی تمام استرس ها و 
اضطرابها لبخند روی لبم نشست مامانم اصلاً متوجه 
مــن نبود نگران بــرادرش بود و دائــم زیر لب ذکر 

می گفت با ترس و وحشت نگاهش می کردم.

پروین اعتصامی 
به سر خاک پدر، دخترکی

صورت و سینه بناخن میخست
که نه پیوند و نه مادر دارم

کاش روحم به پدر می پیوست
گریه ام بهر پدر نیست که او

مرد و از رنج تهیدستی رست
زان کنم گریه که اندر یم بخت

دام بر هر طرف انداخت گسست
شصت سال آفت این دریا دید

هیچ ماهیش نیفتاد به شست
پدرم مرد ز بی داروئی

وندرین کوی، سه داروگر هست
دل مسکینم از این غم بگداخت

که طبیبیش ببالین ننشست
سوی همسایه پی نان رفتم

تا مرا دید، در خانه ببست
همه دیدند که افتاده ز پای

لیک روزی نگرفتندش دست
اینهمه بخل چرا کرد، مگر

من چه میخواستم از گیتی پست
سیم و زر بود، خدائی گر بود

آه از این آدمی دیوپرست

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

آگهی فقدان سند مالکیتآگهی فقدان سند مالکیت
سند مالکیت ششدانگ یکدستگاه آپارتمان مسکونی واقع در جزیره کیش تحت پلاک 21594 فرعی مجزی شده از پلاک 1603 فرعی از 
5621 اصلی کیش واقع در شهرک صدف فاز دو ناصر خسرو قطعه 220 طبقه اول واحد یک بدوا به نام دولت جمهوری اسلامی ایران 
با نمایندگی سازمان منطقه آزاد کیش ثبت و صادر گردید سپس ششدانگ برابر سند قطعی 2114 مورخ 1389/11/20  دفترخانه 101 
کیش به نام کبری دانا انتقال قطعی یافته و سپس برابر سند انتقال 2332 مورخ 1389/12/18 دفترخانه 101 کیش بنام حامد بهجو انتقال 
یافته و برابر سند صلح 4386 مورخ 1390/09/20 دفترخانه 101 کیش بنام سیده راشین احمدی اورکانی انتقال یافته و برابر سند صلح 
7159 مورخ 1391/10/18 دفترخانه 101 کیش بنام سمیه جعفری انتقال یافته و برابر سند صلح 7983 مورخ 1392/02/15 دفترخانه 101 
کیش بنام نجمه ناظری صلح شده و برابر سند انتقال 55983 مورخ 1398/02/30 دفترخانه 20 کیش بنام علیرضا کاظمی خانقاه انتقال 
یافته و برابر سند انتقال 58146 مورخ 1398/09/18 دفترخانه 20 کیش بنام اعظم نصراله انتقال یافته و النهایه برابر سند انتقال 58700 
مورخ 1398/10/29 دفترخانه 20 کیش بنام ساناز شجاعی فر انتقال شده است . اینک نامبرده برابر درخواست وارده به شماره 8/486 
مورخ1404/03/19 منضم به دو برگ استشهادیه اظهار داشته سند مالکیت خود به شماره 439866/الف 98 بدلیل جابجائی مفقود گردیده 
است لذا باستناد ماده 120 قانون اصلاحی آئین نامه قانون ثبت مراتب یک نوبت آگهی می شود تا هر شخص 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 و 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


