
خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اسحق ارزانی
قائم مقام مدیر مسئول و سردبیر: ابراهیم ارزانی

با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان

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

چهارشنبه  15  مرداد 1399، 15 ذی الحجه  1441 ،  5  آگوست  2020 ،شماره )929 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان
چهل قاعده عشق

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
 پودینگ برنج خامه ای:                                   400 گرم
 پوست رنده شده پرتقال:                         نصف پرتقال
 ساقه زنجبیل، ریز خرد شده:            2 قطعه
 شربت زنجبیل:                                2 قاشق چایخوری
کشمش:                                                                40 گرم
موز:                                                                          2 عدد
آب لیمو:                                               2 قاشق چایخوری
شکر قهوه ای خام:                           5 قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
پودینــگ برنج را در یک کاســه خالی نموده و رنده 
پوست پرتقال، زنجبیل، شربت زنجبیل و کشمش را به آن 

اضافه نمایید و مخلوط نمایید.
موزهــا را به صورت مورب ورقــه نمایید، جهت 
جلوگیری از تغییر رنگ، آن ها را به آب لیمو آغشته نموده، 

خشک نموده و در دو ظرف نسوز مجزا بریزید.
مخلوط برنج را با قاشق به شکل یک لایه روی موزها 

بریزید تا ظرف ها تقریبا پر شوند.
روی برنج هر یک از ظرف ها، یک لایه شکر بپاشید.
ظرف ها را درون فر گرم شده روی حرارت متوسط 
گریل قرار داده و حرارت دهید تا شکرها آب شوند، مراقب 

باشید تا شکرها نسوزند.
ظرف ها را کنار بگذارید تا کمی سرد شوند و کارامل 
شــکل بگیرد، سپس درون یخچال بگذارید تا خنک شده 
و آماده ســرو شوند. با پشت قاشق روی بروله ها را صاف 

نمایید و آن ها را سرد سرو نمایید.
توصیه سرآشپز:

پودینگ برنج خیلی شکیل است و به همراه پره های 
پرتقال و ســیب رنده شده بسیار لذیذ می شود. بروله ) که 
به معنی سوخته است و اشاره به رویه برشته دسر دارد ( را 
ســرد با شکلات رنده شده و گردوهای خرد شده مخلوط 

نموده و سرو نمایید.
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روستای دیزج، شهرستان ملکان که تنها یک خانواده در آن سکونت دارد

قاعده سی و پنجم: در این زندگی فقط با تضادهاست که می توانیم پیش برویم. مومن با منکر درونش 
آشنا شود، ملحد با مومن درونش. شخص تا هنگامی که به مرتبه انسان کامل برسد پله پله پیش می رود. و فقط تا حدی 

»شمس تبریزی«که تضادها را پذیرفته، بالغ می شود.

نمایندگان روزنامه اقتصاد کیش  در شهرهای استان هرمزگان
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سبک زندگی

زمانی که اســترس داریم، ممکن اســت کارهایی 
بکنیم که به ما کمک کنند موقتا احســاس بهتری بکنیم، 
امــا در واقع، در بلند مدت، اســترس بیشــتری ایجاد 
می کنند، مثلا خرید کردن وسواســی! همچنین احتمال 
اینکه بدون فکر کردن حرکتی انجام دهیم بیشتر می شود، 
که می تواند در روابط ما باعث اختلاف شــده، در محل 
کار راندمان مان را پایین بیاورد و خیلی چیزهای دیگر.

از همــه مهمتر، این رفتارهای ریشــه دار و عادتی 
شــاید شناخته نشــده بمانند، اما بی صدا و تدریجا یک 
چرخه ی معیوب از استرس هایی تولید می کنند که روز 
به روز هم بیشــتر شده و توانایی ما برای غلبه بر آنها نیز 

ضعیف تر می شود. 
در ایــن مطلب برخــی از بدتریــن و رایج ترین 
عادت هــا را برای تــان می گوییم که موجب اســترس 
می شــوند، و استراتژی هایی به شــما ارائه می دهیم که 

بتوانید از این عادات دست بکشید.
عــادات بدی که اســترس تان را بیشــتر 

می کنند:
خوردن هیجانی :

وقتی اســترس داریم احتمال اینکه بدون احساس 
گرســنگی، غذا بخوریم یا غذاهای ناســالم را انتخاب 
کنیــم )فورا حال مان را خــوب می کنند اما بعد از مدت 
کوتاهــی، افُت ناگهانی انرژی باعث احســاس بدمان 

می شود( بیشتر می شود.
تمایل به خــوردن هیجانی به ما کمک می کند در 
عرض مدت کوتاهی احســاس بهتری پیدا کنیم، علاوه 
بر این، لذت بردن از یک دســر خوشمزه می تواند یکی 
از خوشــی های زندگی باشد که حال مان را خوب کند، 
اما زیاده روی کردن در مصرف این خوراکی ها می تواند 

باعث لطمه زدن به ســلامتی شــود، مثلا افزایش وزن، 
نوسانات خلقی، کاهش انرژی و سایر پیامدهای منفی، 
از نتایج تغذیه ی نادرســت هســتند. ایــن پیامدها نیز 

می توانند استرس بیشتری تولید کنند!
این بار اگــر دیدید دلیل گرایــش به خوردن تان 
چیزی غیر از گرســنگی اســت، یک لحظه مکث کنید 
و ببینید چه کار قرار اســت بکنیــد و آیا می توانید این 
چرخه ی معیوب را بشکنید. این راهکارها به شما کمک 
می کنند خــوردن هیجانی را متوقف کــرده و در زمان 

استرس، راههای مفیدتری را در پیش بگیرید.
خرید درمانی 

وقتی میزان اســترس مان بالاســت، خرید کردن 
می تواند یک تسکین قوی و فوری ایجاد کند، مخصوصا 
برای خانم ها. به این حالت، خرید درمانی گفته می شود. 
البتــه خرید کردن فواید خاص خودش را دارد؛ خریدن 
چیزهای کوچک که باعث شــادی ما می شوند می تواند 
ابزاری مفید و انگیزشی برای زمانی باشد که قصد ایجاد 
تغییرات ســالمی را داریم، یا روحیه ی ما را بهتر کند، به 

شرط آنکه خریدن کردن  ِ  ما، تحت کنترل مان باشد.
مشکل اصلی زمانی ایجاد می شود که خرید کردن 
آنقدر تکرا شود یا آنقدر سراغ چیزهای گرانقیمت برویم 
کــه هزینه های آن، به فوایدش نیرزد، این اتفاقی اســت 
که فورا می افتد! درســت مانند زمانی که بدون احساس 
گرســنگی غذا می خوریم، ممکن اســت چیزهایی را 
بخریم که نیازی به آنها نداریم، و در واقع فقط تحت تاثیر 
استرس، خرید می کنیم! این عادت می تواند دردسرهای 
مالی ایجاد کرده و در معرض احساس خشم، فرسودگی 

و افزایش استرس قرار بگیریم.
نشــخوار فکری یــا ذهن  مشــغولی های 

وسواسی 
ممکن است شروعش اصلا بد نباشد: فرض کنید 
روز بدی را پشــت سرگذاشته اید، با یک دوست خوب 
صحبت می کنید، از شما حمایت می کند، به شما دلگرمی 
می دهد، تائیدتــان می کند و خلاصه ی کلام اینکه با او 
درددل می کنید، و در نهایت احساس بهتری پیدا می کنید. 
درست به همین دلیل است که حمایت اجتماعی، برای ما 
انســان ها مفید است و می تواند یکی از مرهم های قوی 

برای دل نگرانی ها و استرس های ما باشد.
اما مشکل از آنجایی شروع می شود که ما در مورد 
مســائل و مشکلات مان زیاد، پرتنش و پر از احساس و 
یا بطور خاص حرف می زنیم. وقتی به جایی می رســیم 
کــه تنها روی منفی هــا تمرکز می کنیــم، دیگر تمایل 
نداریم راه حل هایی را بشــنویم که ممکن است مفید و 
مشکل گشــا باشند. این حالت می تواند ما را به ورطه ی 
نشخوار فکری بکشاند که نوعی تفکر عمیق است، تفکر 
عمیقی که شــما در درون خود با دیگران و مســائل تان 
درگیر می شوید و در نتیجه واکنش تان به استرس، دیگر 

رویکرد مثبتی ندارد.
تفکر عمیق شاید از جای مثبتی شروع شود، جایی 
که قصد دارید راه حل مناســبی پیدا کنید، اما با تکرار و 
دچار کژروی شــدن، در حلقه ای از افکار منفی گرفتار 
می شــوید. نشــخوار فکری، تاثیرات مضر جســمی و 

روحی دارد. 
وقتی مــا در همان ابتدا روی جوانب منفی تمرکز 
می کنیــم، دیگر به ســختی خواهیم توانســت جوانب 
مثبت را ببینیم. با وارد شــدن در مســیر مارپیچ روی به 
تباهی، اســترس مان بیشتر شده و این استرس و فشار به 

شیوه های گوناگونی در بدن نیز احساس خواهد شد.

وقتی استرس دارید، این کارها را نکنید

فال حافظکاریکاتور

می فکن بر صف رندان نظری بهتر از این
بر در میکده می کن گذری بهتر از این
در حق من لبت این لطف که می فرماید

سخت خوب است ولیکن قدری بهتر از این
آن که فکرش گره از کار جهان بگشاید
گو در این کار بفرما نظری بهتر از این

ناصحم گفت که جز غم چه هنر دارد عشق
برو ای خواجه عاقل هنری بهتر از این
دل بدان رود گرامی چه کنم گر ندهم

مادر دهر ندارد پسری بهتر از این
من چو گویم که قدح نوش و لب ساقی بوس

بشنو از من که نگوید دگری بهتر از این
کلک حافظ شکرین میوه نباتیست بچین
که در این باغ نبینی ثمری بهتر از این

پوشش گیاهی جزیره کیش

درخت لور: درخت لور ، درختی بزرگ است که در جزایر 
خلیــج فارس و عمان می روید.ریشــه های این درخت از 
تنه اویزان هستند و برگ های درشت و بیضی شکلی دارد.

درخت لور با میوه های نارنجی رنگی به شــکل انجیر و به 
اندازه فندق بیشتر در باغو جزیره کیش یافت میشود. درخت 
لور به علت شرایط ظاهری خاص و عجیبش از دیگر درختان 

جزیره معروف تر است.

کودک و نوجوان

حســادت واکنشی هیجانی است که تقریبا در سن 
۱5 تا ۱۶ ماهگی درکودکان آشکار می شود و در دو زمان 
یعنی از سن 2 تا 5 سالگی و دوران بلوغ به اوج خود می 
رسد. در این مقاله به علل، روش های پیشگیری و درمان 

حسادت در بین نوجوانان می پردازیم.
حسادت در نوجوانان:

حسادت رفتار و عمل غیر عادی است که شخص 
در مقابل عدم موفقیت در رقابت و همچشمی با سایرین) 
اعم از کودک یا بزرگسال( از خود نشان میدهد . گاه این 
رقابت های خواســته یا ناخواسته در کنار نقص تربیتی 
در کودکان و نوجوانان سبب بوجود آمدن حسادت شده 
و در درون آن ها ریشــه می دواند و همه ی عمر آنان را 

آزار می دهد.
با توجه به این که نقطه شــروع حسادت موروثی 
نبــوده و عوامل محیطــی از دوران کودکی و در مراحل 
رشد سبب آن می شوند و می توان اذعان داشت حسادت 
حاصل نداشــتن اعتماد بــه نفس و عزت نفس در افراد 
اســت، در نتیجه با ایجاد و اجرای راهکارهای مناسب 
در خانواده و اجتماع می توان مانع پیشــرفت و چه بسا 

بروز آن شد.
بســیاري از نوجوانان نســبت به دوســتان خود 
وفادارند و در آنان وظیفه شناســی وجود دارد. وفاداری 
و احتــرام تا جایی که باعــث دروغ گفتن و فریب دادن 
شــخص مقابل نشود، خوب است. بسیاري از اشخاص 
دچار این اشــتباه می شــوند که دوست آن ها دیگر حق 
ندارد با دیگری دوســت شود) دوستی کند(. حسادت 
آنــان از این باور سرچشــمه می گیرد. بــه عبارتی این 
اشــخاص زمانی دچار حسادت میشوند که دوستشان با 

سایرین هم رابطه دوستانه برقرار کند.
عوامل ایجاد حسادت در نوجونان:

- مقایسه فرزندان با یکدیگر
- وارد شدن فرزند دوم

- تحقیر کردن فرزند

- تمایز قایل شدن بین فرزندان
- احساس عدم امنیت

- ترس از دست دادن موقعیت
عکــس العمــل نوجوانــان به احســاس 

حسادت:
واکنش نوجوان به احســاس حســادت اغلب به 
صورت کلامی و یا نیش وکنایه زدن ، مســخره کردن و 
صحبت کردن در مورد او به صورت تحقیر آمیز است.

پیشگیری از حسادت در نوجوانان:
مهمترین شیوه جلوگیری از حسادت، ابراز علاقه 
و محبــت، درک و ایجاد امنیت خاطر همراه با انضباط 
عادلانه اســت. کمبود نقایص بدنی، ضعف و ... کودک 
نباید درحضور دیگر کودکان یا بزرگسالان مطرح شود. 
بــرای این که این امر عامل ایجاد احســاس حقارت و 

حسادت است.
از توســل به فشــار، اجبار، تهدید، سرزنش و یا 
احتمالا تنبیه برای درمان حســادت باید خودداری کرد. 
برای این که این اشخاص بیش از سایرین نیازمند محبت 

و مهربانی هستند.
نوجوانان بسیار زود خودشان را با سایرین مقایسه 
می کنند و به این نتیجه می رســند که توانایی خوبی در 
یک فعالیت خاص ندارند و امکان دارد ناامید شوند. در 
چنین شرایطی وظیفه پدر و مادر ایجاد تعادل بین داشته 

از حســادت ورزیدن ها و نداشته های اوست تا مانع 

فرزند به همسالان شود.
درصورتــی که برای یکی از فرزندانتان چیزی می 
خریــد برای فرزند دیگرتان هم چیزی هر چند کوچک 
و ارزان بخرید. به توانایی های هر دو فرزند نظر داشــته 
باشــید و هــر کدام را در فاز خاصــی بیندازید تا به هم 

حسادت نکنند.
نحوه رفتار با حسادت نوجوانان:

بــه فرزندان خود یاد بدهید که در زندگی برای به 
دست اوردن خیلی چیزها صبر پیشه کنند. اصل صحت 
روانی این اســت که نقاط ضعف را شناسایی نموده و با 
آنها مبارزه کنید. هر چه افرادی که حســادت می ورزند 
مهارت های بیش تری کسب کنند، به همان میزان کمتر 
حســادت می کنند و این حســادت در عوض منجر به 

سعی و کوشش بیش تر می شود.
به فرزندان اجازه دهید که احساســات خویش را 
صادقانه در مورد سایرین ابراز کنند. به احساسات کودک 
کم بها ندهید. ســعی نکنیــد با آن ها بگونه ای صحبت 
کنید که انگار احساســات متفاوتــی دارند. هنگامی که 
شما احساسات آن ها را بپذیرید، آنها احساس می کنند 
که والدینشان احساسات آن ها را خوب درک می کنند.
اعتماد به نفس فرزندانتان را با تشــویق هایی که با 
کارهای چه بســا کوچک بالا ببرید این کار به فرزندتان 
کمــک می کند که بداند او هم می تواند مثل ســایرین 

موفق باشد.

دلایل و راه های پیشگیری از حسادت نوجوانان


