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آسانبر کیش
شرکت فاخر 

طراحی ، فروش و نصب انواع آسانسور 
تعمیر ونگهداری
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30%  تخفیف سرویس و نگهداری آسانسور 
ویژه هتل ها وبازارها ومجتمع های مسکونی 

یک شــرکت انبوه سازی در نظر دارد ،اقلام خود در بخش های ذیل را در قالب مزایده 
عمومی به فروش برساند.

1- بخش ابنیه: سنگ نما و میلگرد و غیره
2- بخش تاسیسات برقی: سیم ،کابل برق و غیره

3- بخش تاسیسات مکانیکی: لوله و اتصالات آب و فاضلاب وشیرآلات و غیره
4- بخش اموال: میز، صندلی،کولر، لوازم کارکرده و غیره

5- بخش ضایعات: میلگرد، قوطی ، فنس، ضایعات پلاستیکی و غیره
مهلت بازدیدو تحویل اسناد مزایده یک هفته پس از انتشار آگهی می باشد.

مکان بازدید: جزیره کیش، میدان سیری ، بلوار نیما ،پشت مجتمع یاسین کیش ، پروژه 
ارگ کیش . شماره تماس: 09104934929    آقای مهندس فتحی

     »هزینه آگهی بر عهده برنده مزایده خواهد بود«

مزایده عمومی

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید! ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

قابل توجه کیشوندان محترم
بولینگ مریم  با رعایت 
شــورای  ضوابــط 
ســامت همــه روزه 
از ســاعت 10 صبح 
یکســر ه باز اســت

دوشنبه  26  خرداد 1399 ،23 شوال  1441 ،  15  ژوئن  2020 ،شماره )894 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

باله دمی تیره، باله دوم پشتی تیره، به استثنای لبه جاوئی و نوک آن که 
گاهی اوقات متمایل به سفید است، سینه با بخش سینه ای بی پولک در 

ناحیه شکم قرار دارد. طول ماهی: 120 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: تیره دم، گیش بزرگ، حمام، حبش

مواد لازم:
سینه مرغ پخته شده :300 گرم

خلال بادام : 4 قاشق سوپ خوری
پنیر لبنه یا خامه : 100 گرم

سس مایونز : 3 قاشق سوپ خوری
زرشک : برای تزیین

طرز تهیه:
ابتدا مرغ را به همراه مقداری نمک و فلفل آب پز 
کنیــد و برای اینکه بوی ضخم مرغ از بین برود از برگ 

بو استفاده کنید. 

ســپس آن را ریش ریش کرده و داخل غذاســاز 
بریزید، ســس مایونز، پنیر و خلال بــادام را افزوده و 

دستگاه را روشن کنید تا مواد با هم میکس شود. 
در مرحله بعد راتای مرغ را به شــکل دلخواه در 
ظرف مورد نظر قالب بزنید و روی آن را با زرشــک و 

خلال بادام تزیین نمایید.
نکات تکمیلی:

فینگر فود راتا مرغ جزو غذای ملل - سایر میباشد
زمان آماده سازی مواد اولیه و مایحتاج آن حدودا 
10دقیقــه و زمان پخت و انتظار آن در حدود 20دقیقه 

میباشد .
فینگــر فود راتا مرغ را مــی توانید در وعده میان 

وعده - پیش غذا - سرو کنید .
6 نفر مناسب میباشد .توجه نمایید مقدار مواد اولیه و دستور تهیه برای 
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چهل قاعده عشقکاریکاتور

ای نسیم سحر آرامگه یار کجاست
منزل آن مه عاشق کش عیار کجاست
شب تار است و ره وادی ایمن در پیش
آتش طور کجا موعد دیدار کجاست
هر که آمد به جهان نقش خرابی دارد
در خرابات بگویید که هشیار کجاست

آن کس است اهل بشارت که اشارت داند
نکته‌ها هست بسی محرم اسرار کجاست
هر سر موی مرا با تو هزاران کار است
ما کجاییم و ملامت گر بی‌کار کجاست
بازپرسید ز گیسوی شکن در شکنش

کاین دل غمزده سرگشته گرفتار کجاست
عقل دیوانه شد آن سلسله مشکین کو

دل ز ما گوشه گرفت ابروی دلدار کجاست
ساقی و مطرب و می جمله مهیاست ولی

عیش بی یار مهیا نشود یار کجاست
حافظ از باد خزان در چمن دهر مرنج
فکر معقول بفرما گل بی خار کجاست

قاعده اول: کلماتی که برای توصیف 
پروردگار به کار می‌بریم، همچون 

آینه‌ای است که خود را در آن می‌بینیم. 
هنگامی که نام خدا را می‌شنوی ابتدا 
اگر موجودی ترسناک و شرم‌آور به 
ذهنت بیاید، به این معناست که تو 

نیز بیشتر مواقع در ترس و شرم به سر 
می‌بری. اگر هنگامی که نام خدا را 

می‌شنوی ابتدا عشق و لطف و مهربانی 
به یادت بیاید، به این معناست که این 
صفات در وجود تو نیز فراوان است.

فال حافظ

فینگر فود راتا مرغ

»شمس تبریزی«
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سبک زندگی

کودک و نوجوان

اشتیاق خوردن بستنی در کودک به دلیل طعم و شیرینی 
مزه این خوراکی والدین و اطرافیان را مشتاق تر می کند ولی 
قبل از آن بهتر اســت نظر متخصصان تغذیه در مورد ســن 

بستنی خوردن بچه ها را بدانیم.
چه زمان و در چه سنی کودک می تواند بستنی 

بخورد؟
همیشه خوراکی ها و غذا های ممنوعه بنظر همه افراد 
خوشمزه تر هستند . بارها و بارها ثابت شده است که هنگام 
خوردن این خوراکی ها تذکر شــنیده ایــم . به عنوان مثال 
بستنی! پرهیز از خوردن آن حتی در بزرگسالان نیز غیر قابل 
کنترل است. کودکان پس از 12 ماهگی الی یک و نیم سالگی 
می توانند بستنی بخورند زیرا محصولی لبنی می باشد پس 
تا قبل از 1 ســالگی و حتی چند ماه بعد یک ســالگی هم به 
کودک بستنی ندهید. اگر چه این ماده از شیر و خامه پرچرب 
تهیه می شود و به منظور ازبین بردن باکتری ها پاستوریزه می 
شود اما ممکن است برخی نوزادان نسبت به پروتئین شیر ، 
مواد معدنی و سایر مواد موجود در آن حساسیت نشان دهند.
بستنی از لحاظ مواد مغذی ضعیف می باشد بنابراین 
چنانچه دلایل آن را توضیح داده ایم توصیه می شــود تا حد 
ممکن به کودک داده نشــود. بااین وجــود می توان پس از 
مشورت با پزشک متخصص اطفال بستنی را به حد اعتدال 

به کودک داد.
سه دلیل برای پرهیز از دادن بستنی به کودک 

زیر یک سال:

یک سال اولیه زندگی کودک دوره ای بسیار مهم است 
و باید مواد مغذی ســالم را در رژیم او گنجاند، بنابراین در 

این دوره بستنی دادن به کودک به دلایل زیر ممنوع است :
مواد نگهدارنده :

تقریباً تمام بســتنی های موجود در بازار حاوی مواد 
نگهدارنــده، چربی، قند ،مــواد مصنوعی و رنگ خوراکی 

هستند.
شیر کامل:

بســتنی از شیر تهیه می شود و کودک ممکن است به 
پروتئین شــیر و خامه آن حساسیت داشته باشد. اگر کودک 
بطور انحصاری از شیر مادر تغذیه کند در معرض شیر گاو 

قرار خواهد گرفت و دچار عدم تحمل لاکتوز خواهد شد.
مشکلات هضم :

ممکن اســت شــیر و مواد موجود در بســتنی سبب 
مشــکلات هضم برای کودک شود. بستنی ممکن است به 
ایجاد گاز معده ، درد مزمن در معده و مشکلات قولنج منجر 

شود.
هنگام خرید بستنی برای کودکان به این نکات 

توجه کنید
به دست فروشان خیابانی نه بگویید :

اکثر بستنی ها برای از بین بردن باکتری پاستوریزه می 
شوند اما باید مراقب بود تا از کجا خریداری می کنید . هرگز 
بستنی را از دست فروشان خیابانی خریداری نکنید زیرا نمی 

توانید از شرایط بهداشتی و انبارداری اطمینان حاصل کنید.

ممکن است باکتری ها در شرایط نادرست پاستوریزه 
شــوند ، آب مورد اســتفاده در بســتنی از کیفیت مطلوبی 
برخوردار نباشــد که تمام این موارد می تواند سبب عفونت 

دستگاه گوارش در کودک شود.
از مواد تشکیل دهنده مطمئن شوید :

قبل از خرید بســتنی مواد تشکیل دهنده آن را با دقت 
بررسی کنید . برخی از مواد تشکیل دهنده می توانند سبب 
واکنش های آلرژیک شوند. از بستنی های تهیه شده با شیر 

خام نیز پرهیز کنید زیرا باکتری به همراه دارند.
زیاده روی نکنید :

در مصرف بستنی به کودک نباید زیاده روی کرد زیرا 
طبیعی است که کودک لذت می برد. مقدار قند موجود در آن 
می تواند برای او مضر باشد و به پوسیدگی احتمالی دندان و 
اضافه وزنش در طولانی مدت منجر شود . در هفته بیش از 

یکی دو قاشق بستنی به کودک توصیه نمی شود.
گزینه های دیگر را پیشنهاد دهید :

خوردن بســتنی یخ می تواند به مخاط حلق آســیب 
رسانده و منجر به التهاب و ساییدگی آن شود . بهتر است به 
جای بستنی از دسر هایی چون اسموتی میوه خانگی، ماست 
میوه ای، پوره و برش های میوه برای کودک استفاده کنید که 

حتی می توانید آن ها را سرد نیز سرو کنید.
*توجه داشته باشید که از دادن بستنی به کودک هنگامی 
که او سرما خورده است و یا در هوای سرد قرار دارد ، پرهیز 

کنید.

خســتگی ذهنی باعث می شود نتوانید تمرکز داشته 
باشید و با آزردگی کوچکی به شدت ناراحت و عصبی می 
شوید سعی کنید در این مواقع تصمیمات کمتری بگیرید و 

بیشتر استراحت کنید.
زمانی که دچار خســتگی فکری میشوید، توانایی در 
انجام کارها کمتر می شــود ،تصمیم گیری سالم سخت تر 
می شــود، همچنین میزان تمرکــز و آرامش پایین میاید و 
بروز احساسات با مشکل رو به رو میشود.با گذشت زمان، 
خســتگی ذهنی می تواند منجر به فرسودگی کامل، مسائل 
فیزیکی و بیماری های مرتبط با استرس شود اما، زمانی که 
متوجه شدید که چرا احساس خستگی می کنید، می توانید 

اقداماتی را برای بازگرداندن انرژی انجام دهید.
خستگی ذهنی می تواند از طریق بسیاری از 

موارد آشکار شود:
خستگی فیزیکی:

بدن شما احساس خستگی می کند و شما در پایان روز 
به جای دویدن ترجیح می دهید روی صندلی بنشــینید و از 
نوشیدنی چای لذت ببرید، حتی اگر شما بیشتر وقت خود را 

پشت میز گذرانده باشید.
بی قراری و تحریک پذیری:

شــما سریع نسبت به رفتار دیگران ناراحت یا عصبی 
میشوید.

ناتوانی در تمرکز:
در این حالت تمام کردن پروژه و کار بســیار دشــوار 
میشود ، تصمیم گیری برایتان سخت میشود، کلمه درست 

را نمی توانید پیدا کنید.
راههایی برای درمان و کاهش خستگی ذهنی:

چطــور می توانیم برخی از این روزهای ســخت را 
مدیریت کنیم بدون اینکه ما را از پا دربیاورند؟ 

تصمیمات کمتری بگیرید:
بــا توجه به تحقیقاتی که انجام دادیم، ما در هر روز با 
تعداد زیادی تصمیم گیری مواجه هســتیم و در پایان روز 
موجب تحلیل رفتن انرژی ذهنی میشود سپس ما به احتمال 
زیاد تصمیمات ناسالم میگیریم و هر کاری که راحت است 
انجام می دهیم، مثل دراز کشیدن رو نیمکت، به جای ورزش 
کردن، یا خوردن غذاهای حاضری به جای یک غذای سالم.
یکی از راه های اجتناب از خستگی ذهنی محدود کردن 
تصمیم گیری اســت، با حفظ بعضی از تصمیمات اساسی، 
ساده و معمول )یا حذف آنها(، انرژی ذهنی بیشتری برایتان 

باقی میماند.
به طبیعت نگاه کنید:

کمی به خودتان اســتراحت بدید و از پنجره بیرون را 
تماشا کنید ، بر اساس تحقیقاتی از دانشگاه ملبورن، فقط یک 
دقیقه نگاه کردن به فضای سبز خطا را کاهش و تمرکز را در 

بین دانش آموزان افزایش میدهد.
دکتر کیت لی، که این مطالعه را هدایت می کند، گفته 
است:"این واقعا مهم است که استراحت های خیلی کوتاه 
داشته باشید "این چیزی است که بسیاری از ما به طور طبیعی 
انجام می دهیم وقتی که تحت تأثیر فشــار و یا ذهنی خسته 

می شویم.
یک علت وجود دارد که شما پنجره را نگاه می کنید و 
طبیعت را دنبال می کنید ؛ این می تواند به شما در تمرکز بر 
روی کار و حفــظ کارایی در طول روز کمک کند. «بنابراین 
نهار خود را بیرون بخورید یا به آن نگاه کنید این استراحت به 
شما کمک می کند که احساس بهبودی کنید و قادر به تمرکز 

بیشتر بر روی وظایف پیش رو باشید.
فقط بلند شوید و بروید !:

مطالعات متعدد نشان می دهد که ورزش در افزایش 
تمرکز مفید اســت؛ بیست دقیقه ورزش می تواند عملکرد 
را بهبود بخشد و تمرینات کوتاه و شدید، می تواند جریان 
خون را به مغز افزایش دهد و خلق و خو، حافظه و خلاقیت 

خود را بهبود بخشد.
استراحت کنید:

استراحت کوتاه یا بلند مدت فرقی نمی کند استراحت 
با خســتگی ذهن مبارزه میکند ، شــما می توانید این کار را 
حتی در شــلوغ ترین روزهای خود انجام دهید، تایم ناهار 
داشته باشید یا 15 دقیقه بدون هیچ برنامه ای برای پیاده روی 
یا حداقل نفس کشیدن بیرون بروید. سپس، هر هفته، مطمئن 
باشــید که برای خود زمان آزاد باقی بگذارید. این زمان باز 
میتواند به شما یک رویکرد روانی بدهد اما همچنین امکان 

فرصتهای غیرمنتظره برای توســعه را فراهم 
میکند.

افزایش شبکه های مجاز 

پشتیبانی و منابع:
اکثر افراد فکر می کنند که درخواســت کمک به طور 
خودکار خستگی ذهنی شما را کاهش می دهد. با این حال، 
دریافت مشــاوره و کمک از افرادی که واجد شــرایط و یا 
متعصب در مورد چگونگی غلبه بر چالش می تواند خستگی 

ذهنی شما را بیشتر و بدتر کند.
برای رفع خستگی ذهنیتان از خود چند سوال 

بپرسید:
چه نوع حمایت، راهنمایی و کمکی نیاز دارم؟

مکان هایی که می توانم کمک بگیرم کجا هستند؟
چه کسی یا منبعی می تواند به من کمک کند؟

آیا آنها از موقعیتی بیرون می آیند که بدون قید و شرط 
از من پشتیبانی می کنند یا آیا آنها دیدگاه ها و انتظارات خود 

را بر من تحمیل میکنند؟
شکل ذهنی روز خود را تنظیم کنید:

کدامیک از شما فکر میکنید بهتر است که روزی ذهنی 
ساده تر داشته باشید؟ صبح دیر از خواب بیدار شوید، صبحانه 
را با قهوه و شکر شروع کنید در حالی که اخبار تراژدی جهان 
در تلویزیــون را گوش می دهید؛ یا پیش از بیدار شــدن از 
خواب، پنج دقیقه به موســیقی آرام گوش کنید، گوش دادن 
به یک پادکست الهام بخش که به شما ایده ها و راه حل ارائه 

بدهد و داشتن صبحانه، یک شیرینی یا ابمیوه؟
چگونگی شروع روز خود را انتخاب کنید و تغییرات 
ساده را انجام دهید و هر روز آنها را تکرار کنید ، مطمئن باشید 
که همین راه کارهای به ظاهر ســاده اثربخش خواهند بود و 
به راحتی شما را از خستگی ذهنی و فکری نجات می دهند.

خستگی ذهنی دارید؟ درمان ساده شما اینجاست

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:31 ـ طلوع آفتاب: 6:00  ـ اذان ظهر امروز: 12:54 ـ غروب آفتاب: 19:48 ـ اذان مغرب: 20:07
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