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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! ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

یکشنبه  8  تير 1399، 6 ذی القعده  1441 ،  28  ژوئن  2020 ،شماره )902 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

پشت ماهی خاکستری سبز، شکم نقره ای سفید، باله ها خاکستری یا شفاف، اشعه تیز باله پشتی خیلی 
پررنگ و معمولا سیاه، بافت چرب بخش جلوی نصف چشم باز را نمی پوشاند و اشعه آخر و ماقبل آخر 

باله پشتی و مخرجی از لحاظ درازا تقریبا مساوی است. طول ماهی در حدود 35 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: گیش ریز، گیش باله سیاه، برک

مواد لازم:
بذرک : 200 گرم

آرد گندم : 200 گرم
آب : یک لیتر

روغن یا کره : به مقدار لازم
شیره انگور در صورت تمایل : 150 گرم

طرز تهیه:
تخم بذرک را داخل آســیاب کن بریزید و کاملا 

پودرش کنید .سپس با آرد گندم مخلوط کنید.
قابلمــه ای را روی حرارت ملایــم قرار دهید و 

مخلوط پودر بذرک و آرد را داخل آن تفت دهید و بعد 
داخل آن یک لیتر آب بریزید تا بجوشد.

بعــد از به جوش آمــدن آب ،حرارت را کم کنید 
تا سوپ جا بیفتد . 

ســوپ آماده شــده را داخل ظرف مورد نظرتان 
بکشــید و  روی آن مقداری کره یا روغن بریزید و اگر 
دوست داشتید از شیره انگور هم میتوانید استفاده کنید 

و داخل سوپ بریزید.
نکات تکمیلی:

ســوپ بذرک جزو غذای محلــی - آذربایجانی 
میباشد

زمان آماده سازی مواد اولیه و مایحتاج آن حدودا 
15دقیقــه و زمان پخت و انتظار آن در حدود 30دقیقه 

میباشد .

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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سوپ بذرک
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سبک زندگی

ترس از شکســت یکی از اصلی ترین موانع موفقیت 
شما در کار و زندگی است پس برای پیشرفت و موفقیت با 

این روش های موثر بر ترس خود غلبه کنید.
ترس از شکست امری رایج در بین بسیاری از مردم در 
سراسر جهان است و فارغ از سن و سال افراد دارای تاثیرات 
مثبت و منفی مختلفی است و یکی از تاثیرات مثبت ترس از 
شکست این است که شما را وادار به ایجاد آمادگی در خود 
می  کند و همچنین به شما این امکان را می  دهند که قبل از 
گرفتن هر تصمیمی به خوبی درمورد آن فکر کنید و عاقلانه 
تریــن تصمیم را بگیرید . یکی از قابل توجه ترین تاثیرات 
منفی ترس از شکست این است که شما را از انجام بسیاری 
از کار ها باز می  دارد و جلوی آزادی و شجاعت شما را برای 
ریسک کردن برای رسیدن به موفقیت می  گیرد . همه افراد 
دنیا حتی موفق ترین و ثروتمند ترین آن ها نیز زمانی دچار 

ترس از عدم موفقیت شده اند .
در ادامه به نکاتی موثر برای مقابله با ترس از 

عدم موفقیت خواهیم پرداخت:
مثبت فکر کنید

یکی از موارد اساسی برای مقابله با ترس از شکست، 
مثبت اندیشی است و از این طریق قادر خواهید بود تا اعتماد 
به نفس خود را افزایش دهید و افکار منفی تان را به افکاری 
مثبت تبدیل کنید . تفکر مثبت، یک رویکرد روانشناختی و 
عاطفی اســت که به مردم در سراسر جهان کمک می  کند تا 
نیمه مثبت هر چیزی را بنگرند و به دنبال دریافت نتیجه مثبت 
باشند . برای غلبه بر ترس خود، باید در انجام فعالیت های 

روزانه تان مثبت اندیش باشید .
از پرداختن به افکار منفی خودداری کنید

تفکرات منفی باعث افزایش ترس از شکست در افراد 
می  شوند و بنابراین باید برای جلوگیری از شکست خود، بر 
افکار منفی تان غلبه کنید و به یاد داشته باشید که افکار منفی نه 
تنها نمی  توانند برای شما نتایج مثبتی به ارمغان بیاورند، بلکه 
باعث از بین رفتن آینده و حتی زمان حال شما نیز می  شوند . 
در مقابل افکار مثبت باعث بهبود عملکرد شما، آمادگی برای 
ریسک کردن ، ایمان به توانایی های خود و افزایش سلامتی 

و بهبود عملکرد شما می  شوند.
علت ترس خود را شناسایی کنید

با شناسایی علت ترس خود، می  توانید ترس تان را از 
بین ببرید. دلایل زیادی برای ترس از شکســت وجود دارد 

و بنابراین شما باید علت واقعی ترس را شناسایی کنید که 
این امر به شما در ریشه کن کردن ترستان کمک فراوانی می  
کند . بنشــینید و از خود بپرسید که ترس از شکست به چه 
دلیلی در وجود شما ایجاد شده و دلیل واقعی آن چیست و 
به یاد داشــته باشید که ترس از عدم موفقیت باعث افزایش 
کنترل والدین، عدم اعتماد به نفس ، خجالتی و ترسو بودن و 

تضعیف مهارت های شما می  شوند .
از استرس دادن به خود خودداری کنید

در صورت داشتن استرس، نمی  توانید در انجام اعمال 
خود به خوبی تمرکز کنید و آن ها را به بهترین شکل ممکن 
انجام دهید و از این رو بهتر است که مسئولیت های کمتری 
به عهده بگیرید تا بتوانید در انجام آن ها خونســردی خود 

را حفظ کنید و به بهترین شکل آن ها را به پایان برسانید .
از تلاش بیش از حد خودداری کنید

برای غلبه بر ترس از ناکامی ها باید تلاش زیادی کرد 
. بســیاری از افراد برای رسیدن به اهداف خود بیش از حد 
تلاش می کنند که این یک عادت بســیار بد است. با کمی 
استراحت و دست از کار کشیدن می  توانید تغییرات زیادی 
در زندگــی خود ایجاد کنید و بدانید که تلاش بیش از حد 
باعث ایجاد اســترس در شما می  شود و با کم کردن تلاش 
خود می  توانید تمرکز بیشتری بر روی امور تان داشته باشید 

و کمتر دچار خطا و اشتباه شوید .
ذهن خود را آزاد کنید

با آزاد کردن ذهن خود قادر به برطرف کردن ترس از 
شکســت خواهید بود . ذهن آزاد بیان گر عاری بودن ذهن 
شما از انواع مشکلات ، افکار منفی ، استرس و نگرش غیر 
خوش بینانه اســت . آزاد کردن ذهن تــان این امکان را به 
شــما می  دهد تا ذهن خود را از احساســات و افکار منفی 
رهایی بخشــید که در نهایت باعث رسیدن شما به آرامش 

و موفقیت می  شود .
مشورت کردن با افراد با تجربه

بســیاری از افراد نسبت به گرفتن راهنمایی از افراد با 
تجربه بی تفاوت هستند . برای رسیدن به موفقیت در فعالیت 
های خود، کمک گرفتن از افراد با تجربه بســیار ضروری 
است و همچنین باعث کاهش ترس شما از عدم موفقیتتان 

نیز می  شود .
نکات بسیار زیادی برای مقابله شما بر ترس 

از عدم موفقیتتان وجود دارد که عبارتند از :

نگرش خود را نسبت به اعمال تان تغییر دهید زیرا اگر 
دائما در این تصور باشید که اعمالتان به شکست ختم خواهد 

شد، همین اتافق برایتان رخ خواهد داد .
باورهــای منفی خود را تغییر دهید و نیمه پر لیوان را 

بنگرید .
بپذیرید که شما کامل نیستید و شکست احتمالی خود 

را بپذیرید .
ناتوانــی و عدم درک خــود از بعضی موضوعات را 
بپذیرید که این امر به شــما در درک بهتر نقاط ضعف تان 

کمک می  کند .
بپذیرید که شــما قادر به انجام همه کار ها در جهان 

نیستید .
از هرگونه رفتار، اندیشــه، احساسات و یا هر عملی 

که باعث تضعیف روحیه شما می  شود خودداری کنید .
به توانایی ها، مهارت ها و دانش خود اعتماد کنید .

به شکست های خود به چشم تجربیاتی گرانبها نگاه 
کنید .

رویکرد های خود را ارزیابی کنید و رویکردی تنظیم 
کنید که باعث سهولت بیشتر شما شود.

از فکر کردن به اینکه شما یک بازنده هستید خودداری 
کنید و همیشــه مهارت ها و توانایی های خود را تحسین 

کنید .
با احساســات منفی خود مانند نا امید ، پشــیمانی ، 

عصبانیت و غم مقابله کنید .
ترس از شکست باعث تضعیف روحیه شما می  شود 
و بنابراین سعی در جلوگیری از شکست خود داشته باشید .

راه محکم مقابله با ترس از شکست

چهل قاعده عشقکاریکاتور

ایدلبهکویعشقگذارینمیکنی
اسبابجمعداریوکارینمیکنی
چوگانحکمدرکفوگویینمیزنی
بازظفربهدستوشکارینمیکنی

اینخونکهموجمیزنداندرجگرتورا
درکاررنگوبوینگارینمیکنی

مشکینازآننشددمخلقتکهچونصبا
برخاککویدوستگذارینمیکنی
ترسمکزاینچمننبریآستینگل
کزگلشنشتحملخارینمیکنی

درآستینجانتوصدنافهمدرجاست
وانرافدایطرهیارینمیکنی

ساغرلطیفودلکشومیافکنیبهخاک
واندیشهازبلایخمارینمیکنی
حافظبروکهبندگیپادشاهوقت
گرجملهمیکنندتوبارینمیکنی

قاعده نهم: صبرکردنبه
انتظارکشیدن معنایماندنو
آیندهنگر معنای به نیست.
بودناست.صبرچیست؟به
تیغنگریستنوگلراپیش
چشممجسمکردناست،به
شبنگریستنوروزرادر

خیالدیدناست.عاشقانِخدا
صبرراهمچونشهدشیرینبه
کاممیکشندوهضممیکنند.
میدانندزمانلازماستتا
هلالماهبهبدرکاملبدل

شود.

فال حافظ

»شمس تبریزی«
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کودک و نوجوان

برخی از والدین با داشــتن تجربه های بالا در تربیت 
کودکان باز هم رفتارهای غلط و مخربی انجام می دهند که 
موجب ایجاد مشکلات و آسیب هایی در زندگی فرزندان 
می شــوند. برخی از والدیــن در زمینه مراقبت از فرزندان، 
رفتارهای اشتباهی را انجام می دهند . این رفتارهای اشتباه 
در آینده کودک تاثیرات نامطلوبی دارد و زمینه ساز مشکلات 
رفتاری مانند عدم اعتماد به نفس ، از بین رفتن حس استقلال 
و... در بزرگســالی می شوند . اگر نمی دانید کدام رفتارتان 
صحیح و کدام رفتار شما اشتباه است، این مطلب را مطالعه 

کنید.
تهدید کردن و رشوه دادن به کودک

بسیاری از ما کودکانی را دیده ایم که همیشه در حال نق 
زدن و گریه کردن هستند ، در این مواقع والدین رفتارهایی 
مانند رشــوه دادن به فرزند ، تهدید کردن او ، عصبانیت و... 
از خود نشان می دهند که هیچ کدام از این رفتارها برای آرام 

نمودن کودک نتیجه ای ندارد.
تهیه غذای جداگانه برای کودک

برخی از مادران برای کودک خود غذای جداگانه ای 
مــی پزند و بــه او از غذای خانواده نمی دهند ، این کودکان 
معمولا نســبت به کودکانی که در کنار خانواده و از غذای 
آنها تغذیه می کنند ، بی اشتها ترند و ممکن است در آینده 
این کودک دوست نداشته باشــد از غذای خانواده بخورد 
و غذای دیگری را از مادر درخواســت نماید . مادرانی که 
غذای جداگانه ای برای کودک خود تهیه می کنند بیشــتر 
مواقع حجم غذا بیشتری از حد نیاز فرزندشان به او می دهند.

توضیح دادن بیش از اندازه
در برابر درخواســت ها و ســوالات کودک تان یک 
توضیــح خوب و کامل بدهیــد اما برخی مواقــع اگر او 
درخواســتی از شــما نمود ، از توضیحات اضافی و خارج 
از محدوده درک او بپرهیزید زیرا توضیح مفصل و طولانی 
در برخی از مواقع نشــان دهنده این است که شما به علت 
داشــتن عذاب وجدان نمی توانید به کودک خود نه بگویید 
و شــروع به توضیح دادن های افراطی می کنید. پس برخی 
از مواقع پاسخ های کوتاه و مستقیم دهید و تنها سعی نکنید 
کودک خود را شاد نگه دارید زیرا کودک باید با احساسات 

دیگر هم آشنا شود.
ثبت نام در کلاسهای گوناگون

بگذارید کودکان شــما نیــز گاهی کودکی کنند ، اگر 
نگران آینده آنها هستید و دائما کودک خود را در کلاسهای 
مختلف ثبت نام می کنید در اشتباهید زیرا کودک نیاز دارد 
در ساعاتی از روز استراحت کند و هر کاری که دوست دارد 
انجــام دهد. اجازه دهید فرزندتان آزاد باشــد و بازی های 
خلاقانه انجام دهد چرا که او به بازی کردن و سرگرمی نیاز 
دارد و همین بازی های ساده آنها را می سازد و مهارت های 
اجتماعی آنها را بالا می برد و احساس آرامش و راحتی در 

آنها ایجاد می کند.
توبیخ کردن کودک

اگــر کودک خــود را دائم توبیخ و دعوا می کنید و در 
مقابل کارهای او دائما عبارات دســت نزن ، این کار را نکن 
را تکرار می کنید ، در اشتباهید همانطور که نباید به کودک 

بیش از حد اهمیت دهید نباید او را توبیخ کنید زیرا در اعتماد 
به نفس او اثر دارد و او تبدیل به کودکی منزوی می شود.

دارو دادن به کودکان به صورت نادرست
اگــر جزو مادرانی هســتید که داروهــای زیادی را 
نگهداری می کنید و هنگام دارو دادن به کودکتان به برچسب 
این داروها توجه نمی کنید ، در اشتباهید زیرا ممکن است 
با این کار سلامت فرزند خود را به خطر اندازید پس قبل از 
استفاده از داروها به برچسب کوچکی که برخی اطلاعات 
ضروری دارو روی آن نوشته شده دقت کنید .شما می توانید 
از آنها کمک بگیرید و یا دوباره با پزشــک صحبت کنید و 

نظر او را جویا شوید.
کمک کردن بیش از حد به کودک

کمــک کردن برخــی از والدین در انجام هر کاری به 
کودکان مشــکل ساز است . این والدین هنگامی که کودک 
برای انجام دادن کاری بسیار کوچک دچار مشکل می شوند، 
با سرعت کارشان را انجام می دهند. این والدین باین کار به 
کــودکان خود یاد مــی دهند که خود نمی توانند چالش ها 
را تحمــل کرده و با آنها مبارزه نمایند و همیشــه به کمک 

او نیاز دارند.
اجازه تماشای بیش از حد تلویزیون به کودک
کودکانی که زمان زیادی را صرف دیدن تلویزیون می 
کند، با مشــکلات زیادی در یادگیری مواجه خواهند شد 
پس کــودکان نوپای خود را با خواندن، و کارهای خلاقانه 
ی دیگر، سرگرم کنید و او را تشویق کنید تا علاوه بر حرف 

زدن، گوش هم بدهد.

رفتارهای غلط و مخرب والدین با کودکان

بازگشت مرغ های آبی به آغوش دریاچه ارومیه

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


