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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
آب پرتقال تازه: ۲ لیوان

گلاب: ۲ قاشق غذاخوری
شکر: به میزان دلخواه 

طرز تهیه:

۱. آب پرتقال و شــکر را داخل ظرفی ریخته 
و هم بزنید تا شکر کاملا حل شود.

۲. نکته بهتر اســت از ظرف استیل استفاده 

کنید که زود سرد شود.
۳. ابتــدا آب پرتقــال را درون یــک ظرف 
اســتیل بریزید و به مقدار لازم که شــیرینی آن را 
می پســندید شکر اضافه کنید و کاملا به هم بزنید 

تا شکر در آن حل شود.
۴. در آخــر گلاب را اضافه کنید و ظرف را 
درون فریزر بگذارید تا وقتی که تیغه های یخ دور 

ظرف ظاهر شود.
۵. ظرف را بیرون آورده و کاملا مواد را به هم 

بزنید و مجدد داخل فریزر بگذارید.
۶. چنــد بار این کار را انجام دهید تا به طور 

یکسان یخ در تمام ظرف پدیدار شود.
مناسب یا لیوان بریزید و از خوردنش لذت ببرید.۷. ســپس کاملا مخلوط کنیــد و در ظرف 
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“یخ در بهشت”

آنقدر که از دست دادن چیزی، ما را افسرده می کند، از داشتن همان چیز احساس 
خوشبختی نمی کنیم...

  » ژان پل سارتر«و این ذات آدمیزاد است...!

آلودگی زیست محیطی خلیج فارس با ورود فاضلاب – ساحل بوشهر عکاس: افسانه جعفری

کاریکاتور

تیری که زدی بر دلم از غمزه خطا رفت
تا باز چه اندیشه کند رای صوابت
هر ناله و فریاد که کردم نشنیدی

پیداست نگارا که بلند است جنابت
دور است سر آب از این بادیه هش دار

تا غول بیابان نفریبد به سرابت
تا در ره پیری به چه آیین روی ای دل
باری به غلط صرف شد ایام شبابت
ای قصر دل افروز که منزلگه انسی

یا رب مکناد آفت ایام خرابت
حافظ نه غلامیست که از خواجه گریزد
صلحی کن و بازآ که خرابم ز عتابت

پرندگان جزیرهشعر

اگــر به افرادی کــه بهره وری بالا 
دارند دقت کنید، متوجه خواهید شــد 
که آن ها احساس شادی بیشتری دارند، 
اما این شــادی چند دلیل متفاوت دارد. 
خوشــبختی و بهــره وری به هم پیوند 
خورده اند به طوری که اگر زندگی، شما 
را به زوال می اندازد، لازم اســت بازده 
بیشتری داشته باشید.اغلب اوقات مردم 
فکر می کنند که مشــغله دلیل استرس 
آن ها است، در حالی که در واقع، همیشه 
این طور نیســت و ممکن است پربارتر 
بودن  پاسخی مناسب و موثر باشد و در 
واقع، راه حلی اســت که شما به دنبال 

آن هستید.
در اینجــا ۶ دلیل وجــود دارد که 
نشان می دهد هرچه بهره وری بالاتری 

داشته باشید، شادتر خواهید بود.
یک فهرســت بــرای کارهایتان 

درست کنید
دلایل زیادی وجود دارد که باعث 
می شود بهره وری بیشتر، روحیه شما را 
تقویت کند. زیرا هرچه بیشتر به موفقیت 
برسید، احساس بهتری نسبت به خود 
خواهید داشت. در چک کردن وظایف 
موجود در لیســت کارهایتــان، آزادی 
واقعی وجود دارد و این مســئله باعث 
می شود احساس کنید در زندگی خود 
در حال انجام کاری هستید که واقعا آن 
را انجام می دهید و در نظر داشته باشید 
که بزرگ یا کوچک بودن وظایف تعیین 
شده، مهم نیســت و نکته اصلی اتمام 
کاری است که شما در نظر دارید انجام 
دهید. از نظر زیست شناختی، انجام دادن 
یــک کار و خارج کردن آن از لیســت 
کار های روزمره، سیگنالی را به مغز شما 
می فرستد تا مقدار مشخصی از دوپامین، 

تقویت کننده طبیعی روحیه را در سیستم 
بدنی شما آزاد کند.

اهداف تعیین کنید
تعیین اهداف بلندمدت و تلاش 
برای رســیدن به آن ها می تواند به عزت 
نفس شما یک تقویت واقعی برساند و 
علاوه بر این، چیزی که منتظر آن هستید 
را به شــما می دهد. وقتی هدف دارید، 
دلیلــی برای صبح زود بیدار شــدن از 
خواب دارید و هنگامی که بهانه ای برای 
تلاش دارید، احساس انرژی و آمادگی 
بیشــتری برای مقابله با اتفاقاتی که در 
روز می افتد، خواهید داشت و این باعث 
می شود شما بیشتر احساس مرکزیت و 
آمادگی برای پاسخگویی به چالش های 

زندگی را داشته باشید.
وسایل اضافی را دور بریزید

بــی نظمــی و به هــم ریختگی 
می تواند جلوی پیشرفت شما را بگیرد. 
یک خانه ساده آمریکایی ۳۰۰ هزار آیتم 
را در خود نگه می دارد و ما به بسیاری از 
ایــن آیتم ها نیازی نداریم و با آن ها فقط 

خودمان را بیشتر عصبانی می کنیم.
از تمیز کردن گرفته تا مرتب کردن 
و همچنین جابجا کردن آن وســایل در 
خانــه یا محل کارتــان می تواند باعث 
شود که احســاس گیرافتادگی کنید و 
همین مسئله می تواند باعث افسردگی، 

خستگی و یا ناراحتی شما شود.
چرا یک خانه یــا دفتر کارباعث 

ناراحتی شما خواهد شد؟
در ادامــه می توانیــد متوجه نظر 
دانشمندان در مورد وسایل غیر ضروری 

در این محیط ها شوید.
وســایل اضافی،  تاثیرات  منفی 

زیر را در زندگی دارند:

سیستم عصبی شما را بیش از حد 
تحریک می کنند.

باعث می شــوند که تمام حواس 
شما بیش از حد کار کند.

توجه شما را به چیز هایی که مهم 
نیستند، متمرکز می کنند.

احســاس گناه و خجالت ایجاد 
می کنند.

ناامیدکننده هســتند و آرامش را 
غیرممکن می کنند.

ســاماندهی فضای شما می تواند 
شفافیت ذهنی در شما ایجاد کند و شما 
را به ســمت یک سبک زندگی پربارتر 

سوق دهد.
چیز ها را دور بریزید چرا که با این 
کار می توانید این احساسات منفی را از 

بین ببرید.
ورزش کنید

با ورزش کردن مثمر ثمر باشید چرا 
که ورزش انرژی بیشتری به شما می دهد 
و وقتی از این انرژی برای تحقق اهداف 
خود استفاده می کنید، احساس بهتری در 

زندگی خود خواهید داشت.
با صرف هــر روز فقط ۲۰ دقیقه 
وقت برای ورزش، می توانید بدنتان را 
تقویت، ســموم بدنتان را دفع و سیستم 
ایمنی بــدن را تقویت کنید و علاوه بر 
این، ورزش هورمون های تقویت کننده 
روحیــه را در بــدن آزاد می کند. با این 
وجــود، ورزش بدن شــما تمام کاری 
نیست که می توانید برای بهبود روحیه 
خــود انجام دهید و ذهــن خود را نیز 
مشــغول کنید.  هنگامی که مشغول کار 
بر روی یک پروژه هستید، وقت کمتری 
برای پرداختن به افکار و احساســات 
منفی دارید. مشغول بودن به شما کمک 

می کنــد تا روی چیز های خوب تمرکز 
کنید.

زمانتان را مدیریت کنید
همیشــه کاری برای انجام دادن 
داشــته باشــید. چرا که نداشتن هیچ 
کاری برای این کــه مقداری از زمان را 
به خود اختصاص دهد، می تواند کمی 
دلســردکننده باشــد. هرچه روز شما 
پربارتر باشــد، انگیزه شما برای انجام 
کار ها بیشــتر می شود و با این کار زمان 
خــود را بهتر مدیریت می کنید و به یاد 
داشته باشید، شما نیازی به انجام کار های 
بــزرگ ندارید و صرف داشــتن کاری 

برای انجام کار کافی است.
در بهره وری خود هدفی پیدا کنید

همیشــه هدف داشــته باشید و 
بهره وری هنگام شــاد بــودن حیاتی 
اســت، اما پربار بودن را با پرمشــغله 
بودن اشتباه نگیرید. به سادگی، افزودن 
کار های بیشتر به لیست روزانه کارهایتان 
می تواند استرس و ناامیدی بیشتری در 
زندگی شما ایجاد کند و شما را بیچاره 
کند. مشــغول بودن به معنــای انجام 
کار های بیشــتر و بیشتر است، در حالی 
که بهره وری به معنــای انجام کاری با 
هدف اســت و همیشــه به جای انجام 
کار های بیشتر، برای تحقق کاری تلاش 
کنید. خوشــبختی واقعــی تنها زمانی 
حاصل می شــود که احساسات خود را 
کشــف کرده و برای رسیدن به اهداف 
خود تلاش کنیــد. واقعاً از زندگی چه 
چیــزی می خواهید؟ آیــا می خواهید 
زندگی موفقی داشته باشید؟ وقتی این 
را فهمیدیــد، انــرژی لازم برای تحقق 
بخشــیدن به رویا های خود را خواهید 

داشت.

چرا افراد با بهره وری بالا شادترند؟
سبک زندگی

با آنها کتاب بخوانید: تماشای 
یادگیری فرزندان بســیار شگفت آور 
است. از کتاب خواندن با صدای بلند 
لــذت ببرید. صداهای خنــده دار را 
امتحان و داســتان های خود را تعاملی 

کنید.
به آنها گوش دهید: با گوش 
دادن به حرفهای فرزندان به آنها نشان 
دهید که حرفهایشان مهم است، حتی 
اگر حرف هایشان بی ربط باشد بازهم 
گــوش دادن اهمیت زیادی دارد مانند 
کــودک با آنهــا رفتار کنیــد و هرگز 
احســاس کوچک بودن را به آنها القا 

نکنید.
به علایق آنها اهمیت دهید: 
ممکــن اســت انتخاب کــودکان با 
والدینشــان هم سو و یکی نباشد، پس 
بهتر است به علایق و انتخاب های آنها 
احترام بگذارید تا در آینده بالغ شــوند 
و تصمیمات دیگــری بگیرند اما آنها 
هرگز بی اعتنایی و رد کردن علایقشان 

را فراموش نمی کنند.
از آنها تعریف کنید: همه باید 
بدانند چه ویژگی آنها را خاص می کند، 
حمایت خود را نشــان دهید و یژگی 
هایی که کودک را از سایرین متمایز می 

کند به او یادآوری کنید.
آنهــا را در آغوش بگیرید: 
کــودک خود را پس از افتادن یا گذر از 
یک سختی در آغوش بگیرید تا مطمئن 

شود همیشه کسی در کنار او هست.
به آنها درس سرگرم کننده 
بدهید: کــودکان را وارد دنیای خود 
کنید. اگر طرفدار آشپزی و پخت و پز 
هستید، از آنها بپرسید آیا می خواهند 
به شما کمک کنند و مطمئن شوید این 
کار برای آنها سرگرم کننده است. شما 
بــا کودکتان می توانید یک هنر جدید 

یاد بگیرید. 

آنها را تشویق کنید: بعضی 
اوقات کودکان ممکن اســت به خود 
ســخت بگیرند. اگر کودکی دارید که 
بــرای بی نقص بودن به خود فشــار 
زیادی مــی آورد، قــدردان او بوده و 
انتظارات معقول داشته باشید. اگر آنها 
ورزش انجام می دهند در هر صورت 
)پیروزی یا باخت (به آنها افتخار کنید.

از آنها در مورد روزشــان 
بپرســید: همیشــه از آنها در مورد 
روزشان بپرسید تا نشان دهید به آنچه 
در زندگــی آنها می گذرد خوب، بد و 

زشت علاقه مند هستید.

روش های  ابراز علاقه به کودک 
کودک و نوجوان

بلبل خرماي دمگاه ســرخ: در شــانزدهم اسفند ماه 
سال ۱۳8۵ تعداد ۱۲-۱۰ قطعه بلبل خرماي دمگاه سرخ در 
سواحل شمال شرق جزیره کیش توسط گروه کارشناسي دفتر 
امور حیات وحش و آبزیان مشاهده شد. این پرنده از راسته 
گنجشک سانان  و خانواده بلبل خرماها  است که در بوته زارها 
، جنگلهاي باز ، دشتها ،زمینهاي کشاورزي و نواحي شهري 
پراکنش دارد.  طول بدن آن تقریباً ۲۰ سانتي متر و وزن آن بین 

۴۵-۲۶ گرم است .

  اقتصاد کیش -  مهندس آرزویزدیان 
مدیر مرکز خدمات فناوری اطلاعات 
و ارتباطات شرکت مهندسی آمین در 
گفتگویی بمناسبت پنجم اسفند روز 
مهندس با تبریک این روز به  جامعه 
مهندسان کیش گفت: پویایی جامعه 
نتیجه تلاش های بی وقفه مهندسانی 
است که با بهره گیری از دانش فنی ، 
چرخ های اقتصادی کشور را با تمام 
مشکلات و موانع موجود به حرکت 
توسعه  و  بقاء  ضامن  و  آورده  در 
پایدار کشور می باشند. پنجم اسفند، 
دانشمند  و  فرزانه  حکیم  روز  زاد 
نصیرالدین  خواجه  ایران  عالیقدر 
طوسی به نام روز ملی مهندس در 
جهت تجلیل از مهندسان به عنوان 
پیشگامان عرصه سازندگی و بازگو 
کننده رسالت این قشر فرهیخته در 
مسیر پیشرفت، توسعه و آبادانی این 

مرز و بوم نامگذاری گردیده است.
وی گفت : قطعا مهندسان با قدرت 
جهان را می سازند و دنیارا رو به جلو 

حرکت می دهند. 
مدیر مرکز خدمات فناوری اطلاعات 
آمین  مهندسی  شرکت  ارتباطات  و 
افزود: شرکت مهندسی آمین نیز به 
تمامی  از  تجمیع  مرکز  تنها  عنوان 
خدمات فناوری اطلاعات، ارتباطات 
و دولت الکترونیک در جزیره زیبای 

کیش این روز را به تمام مهندسین 
ساکن  مهندسین  خصوصا  کشور 
جزیره زیبای کیش  تبریک می گوید.

وی افزود: شرکت مهندسی آمین با 
مطالعه نیاز منطقه ای در جزیره زیبای 
کیش با چشم انداز جزیره هوشمند 
مدت  طولانی  و  گسترده  تجربه  و 
در سرزمین اصلی با شاخه فناوری 
اطلاعات تاسیس گردید و با ایجاد 
شرایط خدمات صف به کیشوندان 
دفتر خدمات  قالب  ابتدا در  گرامی 
الکترونیک سپس با اهداف بلندمدت 
ارتقاء  و  در جهت هوشمند سازی 
این دانش در جزیره کیش موقعیت 
پروژه های  اجرای  برای  مناسبی 
فناوری اطلاعات شرکت در راستای 
پیشرفت جزیره ایجاد نمود شرکت 
که  دارد   افتخار  آمین  مهندسی 
از شرکت های رتبه دار در  عضوی 

حوزه فناوری اطلاعات می باشد .
و  مدیران  افزود:  آرزویزدیان 
سعی  همیشه  شرکت  متخصصین 
براین داشته با خلاقیت و تلاش زیاد 
در گسترش و تعالی زیرساخت ها و 
نیازمندی های کشور کوشا باشند و 
همواره  پیش به سوی تکنولوژی های 
قدم  الکترونیکی  خدمات  و  جدید 
برداشته و با همکاری سایر شرکتهای 
زمینه های مختلف  در  دیگر  معتبر 

همکاری می نمایند.
علاوه  شرکت  اهداف  گفت:   وی 
مبنای  بر  رضایتمندی  کسب  بر 
استانداردهای مربوط به توسعه، ارتقا 
یافته همچنین در جهت بهینه سازی 
فرآیندها و ارتقای دانش و مشتری 
مداری برای دست یافتن به بهترین 

کیفیت تلاش می نماید.
مهندس یزدیان در پایان تاکید کرد: 
امید است آمین با نیروهای متخصص 
برای رسیدن به رشد سودآور و کمک 
به خدمات قابل ارائه موجود جهت 
جزیره  پیشرفت  و  اقتصادی  رونق 
های  پروژه  باایجاد  و  باشد  سهیم 
جدید بر اساس نیاز مشتریان و بالا 
بردن سطح فناوری اطلاعات همواره 
با  شرکت  فنی  واحد  نماید.  تلاش 
داشتن مهندسین خلاق و با تجربه 

با اجرای  تاسیس شرکت  از شروع 
موفقیت های  به  مختلف  پروژه های 
بنابراین  است  یافته  دست  بزرگی 
این شرکت در زمینه های : خدمات 
اندازی،  راه  و  طراحی   ، مشاوره 
کلیه  فروش  و  شبکه  پشتیبانی 
خدمات سخت افزاری و تجهیزات 

رایانه ای ، چاپگر و ... 
سیستم های نرم افزاری و سامانه های 
خدمات دولت الکترونیک و تمامی 
موارد مرتبط به فناوری اطلاعات و 
ارتباطات سبب بهبود و پیشرفت در 
ارتقاء جزیره زیبای کیش  راستای  
به  مرتبط  موارد  تمامی  ودر  باشیم. 
که  ارتباطات  و  اطلاعات  فناوری 
اهداف  در  پیشرفت  و  بهبود  سبب 
ارتقاء جزیره زیبای کیش باشد توفیق 

خدمت رسانی را داشته باشیم.

مهندس  آرزو یزدیان مدیر مرکز خدمات فناوری اطلاعات و ارتباطات شرکت مهندسی  آمین در گفتگویی بمناسبت روز مهندس:

هدف شرکت مهندسی آمین نقش آفرینی فعال
 در توسعه استاندارد کیش است


