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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

شنبه  5  مهر  1399، 8 صفر  1442 ،  26  سپتامبر  2020 ،شماره 3579 )963 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان
نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
فیله گوساله:300 گرم

سینه مرغ:300 گرم
قارچ ورقه ای خرد کرده :100 گرم

پیاز خلالی خرد کرده :2 عدد متوسط
زیره،جوزهندی،پودرتخم گیشنیز:1 ق چایخوری

زعفران حل کرده :یک دوم ق غذاخوری
فلفل دلمه ای:یک عدد خلالی خرد کرده

پیاز و جعفری خرد کرده :به مقدار لازم
نمک و فلفل :به میزان لازم

روغن برای سرخ کردن :3 ق غ
کباب بختیاری در تابه 

 کباب بختیاری در تابه
طرز تهیه :

فیله گوشت را به صورت نواری و سینه های مرغ را به 
صورت مکعبی برش بزنید.داخل تابه ای با مقداری ، روغن 
پیازهای خرد شده را تفت بدهید تا کمی سبک شوند. بعد 
گوشت را به آن اضافه کنید و حدود 4-5 دقیقه با حرارت 
ملایم تفت دهید ،سپس مرغ های خرد شده را اضافه کنید 

و به تفت دادن ادامه دهید.
بعد از آن قارچهای ورقه ای شده را به همراه نمک ، 

فلفل ، زعفران و ادویه های گفته شده اضافه کنید.
همه مواد را کنار هم تفت دهید تا کاملا بپزد.در آخر 
فلفــل دلمه ای را اضافــه کنید و اگر از طعم غالبش خیلی 

خوشتان نمی آید میتوانید از مقدار کمتری استفاده کنید.
کباب آماده شــده را در کنار پیاز و جعفری و نان پیتا 

نوش جان کنید.
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سبک زندگی

1. به تعویق انداختن کارها
به تعویق انداحتن کار ها ، قاتل زمان است . به تعویق 
انداختــن یعنی کار امروز را بــه فردا انداختن و با به تعویق 
انداختن کار ها شــخص شــروع به تنبلی مــی  کند و این 
امر باعث از بین رفتن شــانس موفقیت او می  شــود .برای 
جلوگیری از تعلل ، به سادگی کارها ی بزرگ را به کار های 
کوچک تقسیم بندی کنید و با توجه به اهمیت هر یک از این 
بخش های کوچک انجــام دادن آن  ها را برای خود الویت 

بندی کنید .
برای مثال می  توانید روز خود را با انجام مهم ترین و 
حســاس ترین قسمت شروع کنید زیرا بدن انسان در صبح 
از انرژی بیشــتری برای انجام کار ها برخوردار است و پس 
از آن می  توانید به انجام کار  های کم اهمیت تر بپردازید و با 
انجام کار های بزرگ در بخش های کوچک ، می  توانید در 

مدت زمانی کوتاه کار های زیادی انجام دهید .
2. گوش دادن به نظرات خیلی زیاد

متخصصان جــوان و یا کارافرینان معمولا در این دام 
می  افتند . این که از افراد زیادی بخواهید که درباره ســرمایه 
گذاری  تان نظر بدهند کار کاملا اشــتباهی است زیرا فقط 
تعداد کمی از این افراد حرفه ای و وارد هستند، در حالی که 
اکثریت آن  ها برای شــما مضرند دریافت بازخورد در مورد 
اقدامات خود بسیار مهم است و با این وجود باید بدانید که 
چگونه توصیه های مفید و کارآمد را از توصیه های اشــتباه 

فیلتر کنید .
پذیرفتن یک نظر اشــتباه در مــورد فعالیت های  تان 
ممکن اســت باعث به وجود آمدن شــک در شما شود و 
شــما را از هدف اصلی و رسیدن به موفقیت بازدارد و برای 
جلوگیری از این امر، فقط تعداد مشخصی از افراد را انتخاب 
کنید که بتوانید در مورد تصمیمات و اقدامات حرفه ای خود 

از آن  ها مشورت بخواهید .
3. ایمیل های غیر ضروری

یکی از روش های ارتباط برقرار کردن مدرن در محل 
های کار ایمیل اســت اما متاسفانه ما وقت زیادی را صرف 
جستجوی ایمیل ها می  کنیم و این کار نه تنها وقت ما را هدر 
مــی  دهد بلکه از هدف اصلی خود دور خواهد کرد و طبق 
مطالعات انجام شــده ، خوانــدن ایمیل های بی ربط باعث 
کاهش تمرکز کارمندان و کاهش بازدهی آن ها حین کار می 
 شــود و علاوه بر این در اکثر موارد بیشتر ایمیل های ارسال 
شده در یک دفتر کار معمولی مربوط به کارکنان همان دفتر 
است و این بدان معنی است که اطلاعاتی که در آن ها وجود 
دارد می  توانست به روشی متفاوت ابلاغ شود و خوشبختانه 
یک راه حل مناسب برای جلوگیری از اتلاف وقت ایمیل ها 
وجود دارد، که بهتر است در شروع کار سراغ ایمیل ها نروید 
و بعد از حداقل 1 ساعت کار مفید نگاهی به صندوق ورودی 

ایمیل خود بی اندازید .
این امر به شــما امکان می  دهد تا به جای غرق شدن 
در صندوق ورودی ایمیلتان ، تمرکز بیشتری روی کار خود 

داشته باشید .
4. اینترنت

یکــی از عواملی که باعث ایجاد ســاعت ها حواس 
پرتی از کار در کارمندان می  شــود اینترنت اســت . رفتن به 
اینترنت برای جســتجو رسانه های اجتماعی خود ، حواس 
پرتی بزرگی است که ما با آن سر و کار داریم . طبق تحقیقات 
صورت گرفتــه 80% از زمانی که کارمندان در اینترنت می 

 گذرانند ، هیچ ارتباطی با کار حرفه ای آن  ها ندارد .
اینترنت سایت های جذابی مانند صفحات رسانه های 
اجتماعی ، سایت های ورزشی، پرتال  های خبری . . . . دارد 
کــه برای جلوگیری از این حواس پرتی می  توانید از برنامه 
هایی که می  توانند این امکان را برای شما فراهم کنند که هر 
روز مقدار مشخصی از زمان خود را صرف گشت و گذار در 

اینترنت کنید ، استفاده نمایید .
5. نداشتن برنامه و یا برنامه ریزی درست

یکی از راه هایی که به وســیله آن می توانید زمان خود 
را در طول روز مدیریت کنید، برنامه ریزی است. برنامه یک 
راهنمــای گام به گام در مورد چگونگی انجام وظایف خود 

در طول روز است .
 بی برنامگی ، راهی مطمئن برای اتلاف وقت شماست 
و بدون برنامه کار های شما بدون نظم خواهند بود و همچنین 
ممکن اســت برای بعضی کارها زمان زیادی صرف کنید و 
این گونه از انجام باقی کار ها غافل شــوید . این به شما این 
امکان را می  دهد که خود را برای انجام کارهایی که موظف به 
انجام آن ها هستید ، آماده کنید و علاوه بر این شما می  توانید 
برنامه خود را طوری تنظیم کنید که کار هایی که از اهمیت 
بالایــی برخور دارند، زودتر از باقی کار های کم اهمیت تر 
انجام شوند و زمان بیشتری به آن ها در مقایسه با باقی کارها 
اختصــاص دهید که این یک روش خوب برای جلوگیری 

از اتلاف وقت است .
6. جلسات در محل کار

تقریبا 42% از کارکنان امروزه موافقند که جلسات در 
محــل کار بهره وری را کاهش می  دهــد . آن ها همچنین 
معتقدند که این کنوانسیون ها باعث اتلاف وقت نیز می  شوند 
و با وجود ارائه اطلاعات مهم در مورد شــرکت هرازگاهی 
جلسات در محل کار می  تواند وقت کارکنان شرکت را تلف 
کند . بنابراین می  توانید با پرس و جو در مورد دســتور کار 
میزبان جلسه ، از این اتلاف وقت جلوگیری کنید و همچنین 
می  توانید با پرس و جو درباره اطلاعات جلسه ، اگر نیازی 
به حضور شما نیست در جلسه حضور پیدا نکرده و به انجام 

کار مفید تری بپردازید .
همنیطور می  توانید از برخی همکاران خود در جلسه 
حضــور دارند بخواهید که بعد از اتمام جلســه اطلاعات 
داده شــده در جلسه را به شما انتقال دهند که این کار باعث 
جلوگیری از اتلاف وقت شده و به شما این امکان را می  دهد 

تا وقت خود را به روشی عاقلانه تر سرمایه گذاری کنید .

کارهای وقت تلف کن که برای موفق شدن باید 
از انجام آن  ها خودداری کنید

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:29 ـ طلوع آفتاب: 5:45  ـ اذان ظهر امروز: 11:45 ـ غروب آفتاب: 17:45 ـ اذان مغرب: 18:02

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

هر عادتی در ابتدا مانند یک نخ نازک است اما هربار که یک عمل را تکرار می کنیم ما این نخ را ضخیم 
تر می کنیم و با تکرار عمل نهایتا این نخ تبدیل به طناب و بلندی می شود که برای همیشه به دور فکر 

»اریسون سووت ماردن«و عمل ما می پیچد. 

تئاتر خیابانی در کیش


