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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 ریحان  65607917
 eghtesadekish@yahoo.com

اقتصاد           کیش

09347680914
»با مجوز رســمی از سازمان منطقه آزاد کیش«

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 

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

چهارشنبه  4  تير 1399، 2 ذی القعده  1441 ،  24  ژوئن  2020 ،شماره )900 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

پشت آبی، شکم نقره ای، سرپوش آبشش دارای لکه های سیاه، باله ها زرد متمایل به سبز پریده، 
بخش گردنی سینه ای بی پولک بطور عقبی شکمی تا آنسوی قاعده باله لنگی ادامه دارد، اشعه نرم 

باله پشتی 21 تا 23 عدد. اشعه نرم باله مخرجی 17 تا 19 عدد میباشد. طول ماهی 70 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی:  گیش درخشان، گیش، حبش، گیش ساحلی

مواد لازم:
قلم گوساله 1 عدد

تره فرنگی نسبتاً درشت 6 عدد
زرده تخم مرغ 1 عدد

کره 50 گرم
خامه 1 پیمانه

شیر 1 لیتر
آرد 3 قاشق غذا خوری

آب 2 پیمانه
نمک و فلفل به مقدار نیاز

طرز تهیه:
 تره فرنگی ها را بشــویید و قسمت سبز آن را خارج 
کنید و بقیه قسمت هایش را به قطعات کوچکتر خرد کنید.

سپس تره فرنگی ها را با 2 پیمانه آب و قلم گوساله به مدت 
1 ساعت بپزید . بعد از این ساعت تره فرنگی ها را به همراه 
مغز قلم داخل غذا ســاز بریزید و کاملا له کنید تا به شکل 

پوره در بیاید.و بعد داخل  قابلمه برمیگردانیم.
در یک تابه آرد را با کره تفت دهید و بعد شیر را داخل 
آن اضافــه کنید و هم بزنید تا به جوش بیاید.وقتی مخلوط 
آرد و شیر به جوش آمد وارد قابلمه سوپ میریزیم تا با تره 
فرنگی ها بجوشــد و به اصطلاح سوپ جا بیفتتد.در آخر 

پخت سوپ هم نمک و فلفل را به بقیه مواد اضافه کنید.
هنگام ســرو سوپ در ظرفی که میخواهیم سوپ را 
ســرو کنید یک عدد زرده تخم مرغ رابا چنگال خوب هم 

می زنیم و ســوپ داغ را کم کم روی آن میریزیم و خوب 
هم میزنیم  تا کاملا یکدســت شوند. سپس  روی سوپ را 

با خامه تزیین میکنیم.
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سوپ تره فرنگی با قلم 
گوساله
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آیا میدانید

اگــر درد قاعدگی دارید و یا قلب و فشــار خون تان 
نامنظم اســت، گردن درد و مشکل سینوس مشکل جسمی 

تان است باید در شکل خوابیدنتان را تغییر دهید.
فرم خوابیدن صحیح و آنچه باید بدانید و 

رعایت کنید
بدون شک یکی از موارد مهم در سلامتی شکل صحیح 
خواب است؛ به طور متوسط انسان ها در طول زندگی شان 
25 ســال می خوابند اگر تقریبا 7 تا 9 ساعت خواب شبانه 
داشته باشند. بخشی از داشتن خواب مناسب حالت صحیح 
خواب اســت که نقش مهمی در سلامت و کاهش دردهای 
جسمی دارد بنابراین اگر در خوابیدن مشکل دارید در مدل 
خوابیدن تان تغییری ایجاد کنید. فرم خوابیدن ممکن است 
علاوه بر نشان دادن وضعیت سلامت فعلی شما برخی جنبه 
های خاص شخصیت را آشکار کند. افراد با دانستن و درک 
فواید و مشکلات یک فرم خاص خوابیدن می توانند سلامت 
خود را با تغییر فرم بهبود بخشند. بنابراین بسیار مهم است که 

فرم فعلی خود را مورد بررسی قرار دهید.
خوابیدن روی کمر: کســانی که دوســت دارند 
روی کمــر بخوابند معمولا خروپف می کنند. حتما چنین 
موضوعــی را در خانواده به خوبــی درک کرده اید که این 
افراد زیاد خروپف می کنند. گاهی اوقات صداهای عجیب 
و غریب نیز ممکن است شنیده شود که به دلیل پایین افتادن 
فک در گلو و در نتیجه کاهش عبور هوا اســت. افرادی که 
این وضعیت خواب را دوســت دارند ممکن است کمردرد 
را نیز تجربه کنند. مشــکل دیگر ناشــی از این فرم خواب، 
آپنه خواب است. در نتیجه فرد ممکن است مشکلاتی مانند 
حمله قلبی، افسردگی و غیره را تجربه کند. اگر یک بیمار با 
چنین مشکلاتی هستید، باید فورا حالت خواب خود را تغییر 
دهید. در صورتی که در هیچ موقعیتی آرامش پیدا نمی کنید، 

از پزشک مشورت بگیرید.
*ویژگی شــخصیتی: چنین افــرادی اعتماد به نفس 
بالایی دارند و سرســخت هستند. علاوه بر این اگر رئیس 

شوند بسیار جدی با انتظارات بالا خواهند بود.
خوابیدن روی شــکم: این فرم خوابیدن وضعیت 
بدنی کودک را یاد آوری می کند. ولی، این اصلا فرم خوبی 
نیست. اگر شخصی در این وضعیت می خوابد به این معنی 
اســت که قادر نیست در هیچ موقعیت دیگری بماند. شاید 
اینطور راحت باشد اما مشکلات سلامتی متعددی را تجربه 
می کند و در درجه اول، به گردن و کمر خود آسیب می زند. 
این افراد از بالش نرم اســتفاده می کنند و به هیچ وجه نمی 
توانند از گردن خود محافظت کنند. همچنین، ستون فقرات 
آنها اصلا حمایت نمی شود که به مرور دچار مشکل خواهد 

شد. اگر شما نیز دوست دارید در این وضعیت بخوابید، یک 
بالش نرم زیر شکم خود قرار دهید تا هوا به راحتی عبور کند.
*ویژگی شخصیتی: چنین افرادی کمال گرا هستند و 
می توانند یک منتقد خوب باشــند. اما چنین افرادی کنترل 

زیادی در طول زندگی خود ندارند.
خوابیــدن به پهلو: این فــرم بهترین روش برای 
خوابیدن اســت. خوابیدن به سمت چپ یا راست ، اول از 
مشکل خرناس کشیدن جلوگیری می کند؛ دوم، آپنه خواب 
در این فرم خوابیدن ایجاد نمی شــود. سوم اینکه، با کشش 
ســتون فقرات گردن و کمردرد از بین می رود. تنها مشکل 
در این حالت خواب، سفتی عضلات است که ممکن است 

باعث ناراحتی شود.
*ویژگی شــخصیتی: این افراد شخصیت خردمند 
دارند. آن ها معمولا آرام و با ذهن باز هستند. اگر به سمت 
چپ بخوابید، این نشــان دهنده بخش خلاق شــخصیت 
شماســت. خوابیدن به سمت راست وابستگی به کافئین را 
نشــان می دهد. حرکت رو به جلو، پاها و موقعیت بازوها 

ممکن است برخی از ویژگی های دیگر را نیز آشکار کند.
خوابیدن به فرم جنین:

هیچ چیز خوبی در این فرم خوابیدن وجود ندارد. اما 
راه های مختلفی وجود دارد که می توان آن را بهتر کرد. برای 
مثال، ســر خود را روی بازوی خود نگه ندارید. این ممکن 
است باعث بی حسی بازو شود و در دراز مدت، فرد دچار 
آسیب جزئی در بخش خاصی از بدن شود. نکته دیگر برای 
این افراد این اســت که اگر بیش از حد فشرده شوند ممکن 
است مفاصل آسیب ببینند. می توان از یک بالش مخصوص 

طراحی شده برای احساس راحتی بیشتر استفاده کرد.
*ویژگی شــخصیتی: افرادی کــه در فرم جنینی می 
خوابند، حساس هســتند و تمایل دارند تا کارها را تجزیه 

و تحلیل کنند.
فرم خوابیدن مناسب فردی که احساس درد یا 

سوزش قلب دارد
یکی از شرایط طاقت فرسا درد یا سوزش قلب است 
بهترین راه درمان آن خوابیدن روی سمت چپ بدن است، 

خوابیدن به سمت چپ هضم را بهبود می بخشد.
فرم خوابیدن صحیح هنگام 

دردهای قاعدگی
اگر جزو آن دســته خانم هایی 
هستید که از دردهای قاعدگی رنج 
میبرید و به دنبال راه حلی هســتید 
تغییرحالت خوابیدن میتواند به شما 
کمک کند، برای این مورد بالشتی را 

زیر زانو قرار دهید اینکار در دستون فقرات را متوقف میکند.
فرم خوابیدن مناسب افراد دچار فشار خون بالا

قبــل از اینکه درمانی را در منزل شــروع کنید ابتدا با 
پزشک مشورت کنید البته بر اساس تحقیقاتی که انجام شده 
بیان می کنند خوابیدن روی صورت به طور جدی فشــار 

خون را پایین می آورد.
مشکلات سینوسی و فرم خوابیدن مناسب

اگر دچار مشکل سینوس هستید طوری بخوابید که 
سر بالا باشد بنابراین از ورود مخاط به سینوس جلوگیری 

می شود.
فرم خوابیدن مناسب گردن درد

از گردن بند استفاده کنید یا مقداری پارچه زیر بالشت 
بگذارید تا ســردر حالتی مناســب قرار گیرد و کمتر گردن 

درد بگیرد.
فرم خوابیدن مناســب برای جلوگیری و کاهش 

سردرد
حالت خوابیدن ســردرد را درمــان یا بدتر می کند، 
بســیاری از ســردردها نتیجه تاب خوردگی گردن هنگام 
خواب است بنابراین می توانید اطراف سرتان را بالشت پر 

کنید تا سر خیلی نچرخد.
کمردرد و فرم خوابیدن صحیح

برای تسکین کمر درد باید به پشت بخوابید و بالشتی 
زیر زانو قرار دهید و گودی کمر را با بالشت پر کنید.

فرم خوابیدن هنگام شانه درد
اگر می خواهید درد شــانه را درمان کنید به ســمتی 
بخوابیــد که درد نمیکند و فقط یــک مقدار پا راخم کنید، 
همچنین می توانید بالشــتی را روی سینه قرار دهید و یک 
بالشــت هم بین زانو قرار دهیــد. این حالت های مختلف 
خوابیدن بود که بسیار در درمان بیماری موثر است بنابراین 
اگر سوال یا نگرانی دارید با پزشک مشورت کنید؛ تنها کاری 
که نباید انجام دهید این است که سمت راست بدن بخوابید 
بــا رعایت این نکات از این پــس هر وقت از خواب بیدار 
شوید احساس تازگی و خوشحالی و بدون دردی را تجربه 

می کنید.

مدل خوابیدنتان می تواند شما را بیمار کند !

چهل قاعده عشقکاریکاتور

ساقیا سایه ابر است و بهار و لب جوی
من نگویم چه کن ار اهل دلی خود تو بگوی

بوی یک رنگی از این نقش نمی آید خیز
دلق آلوده صوفی به می ناب بشوی

سفله طبع است جهان بر کرمش تکیه مکن
ای جهان دیده ثبات قدم از سفله مجوی
دو نصیحت کنمت بشنو و صد گنج ببر

از در عیش درآ و به ره عیب مپوی
شکر آن را که دگربار رسیدی به بهار
بیخ نیکی بنشان و ره تحقیق بجوی
روی جانان طلبی آینه را قابل ساز

ور نه هرگز گل و نسرین ندمد ز آهن و روی
گوش بگشای که بلبل به فغان می گوید
خواجه تقصیر مفرما گل توفیق ببوی

گفتی از حافظ ما بوی ریا می آید
آفرین بر نفست باد که خوش بردی بوی

قاعده هفتم: در این 
زندگانی اگر تک و تنها 
در گوشه ی انزوا بمانی و 
فقط پژواک صدای خود 
را بشنوی، نمی توانی 
حقیقت را کشف کنی، 
فقط در آینه ی انسانی 

دیگر است که می توانی 
خودت را کامل ببینی.

فال حافظ

»شمس تبریزی«

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:33 ـ طلوع آفتاب: 6:02  ـ اذان ظهر امروز: 12:56 ـ غروب آفتاب: 19:50 ـ اذان مغرب: 20:09

دشتی به رنگ شقایق

پیام خصوصی شهروندان   44424999

حمید جان روز تولدت بهانه ای شد
تا بهترین شاد باش هایم را تقدیم حضورت کنم
دلت شاد و روزگارت بهاری باد دوست عزیزم 

میلادت تولد خوبیهاست
دوست تو علیرضا

رایگان 

محیا جان اگر می توانستم هر چیزی که دوست دارم
در روز تولدت به تـو هدیه بدهم

به تـو قدرت آن را می دادم
که بتوانی خودت را از چشم دیگران ببینی

تولدت مبارک دختر نازنینم
پدرت رضا

بهرام جان من در قلبم جایگاه ویژه 
ای برایت دارم و هر روزی که در کنار 
هم می گذرانیم کمی بزرگتر می شود. 

تولدت مبارک عشقم
همسرت مریم

واسه من جشن تولدت یه بهونه بود همیشه
که رو هدیه بنویسم دلم از تو دور نمیشه

مهران عزیزم تولدت مبارک ، دوستت دارم . . .
همسرت یگانه


