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مواد لازم:
گوشت مرغ :4/1 یک سینه

بادمجان :یک کیلو
کشک :1 لیوان

پیاز بزرگ :یک عدد
نعنا خشک :1 قاشق غذاخوری

نمک ، فلفل و زردچوبه :به میزان کافی
 طرز تهیه  :

ابتدا باید ســینه مرغ را بپزید و بــرای مزه دار کردنش ، 
مقداری نمک ، فلفــل ، زردچوبه و یک عدد پیاز را به 
همراه یک لیوان آب داخل قابلمه ای بریزید و مرغ را با 

حرارت ملایم بپزید.
بادمجان ها را بشویید و بعد پوست بکنید. بعد آنها را از 

وسط نصف کنید و با مقداری نمک آغشته کنید.
بادمجان ها را به مدت نیم ساعت در آبکش قرار دهید تا 
آب اضافه آن گرفته شود و طعم تلخی آن هم برطرف 

شود.سپس آنها را در روغن مناسب سرخ کنید.
پیاز را خلالی خرد کنید و بعد با مقداری روغن سرخ کنید. 
بعد از اینکه پیاز طلایی شد نعنا خشک را هم به همراه 
مقداری زردچوبه و فلفل به آن اضافه کنید و بعد کشک 

را داخلشان بریزید و کمی تفت دهید.
مرغ پخته شده را ریش ریش کنید و بعد همه مواد را با هم 
مخلوط کنید و خوب بکوبید. در نهایت کشک بادمجان را 

با مقداری سیرداغ ، پیازداغ و نعنا داغ تزیین کنید.
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سبک زندگی

یک روانشــناس در رابطه با افسردگی در 
فصــل های بهار و پاییز و عمده دلایل آن 

توضیحاتی داد.
افســردگی, موضوعی که گاهی با تغییر 
فصل ها رنگ بیشتری به خود می گیرد تا 
جایی که برخی عنوان می کنند از افسردگی 
بهاره, پاییزه و یا حتی هردو رنج می برند و 
کافی اســت که در این دو فصل نه چندان 
گرم و سرد سال با اتفاق تلخی روبرو شوند 
که همین بهانه ای برای تشدید افسردگی 

آن ها می‌شود.
اگرچه افســردگی در تمامی افراد دارای 
نقاط مشترکی است امّا در افراد مختلف 
هم می‌تواند به شیوه‌های متفاوتی بروز کند 
که اگر این معضل در اســرع وقت درمان 
نشود می‌تواند آسیب‌های جدّی نیز برای 

فرد و جامعه به همراه داشته باشد.
محبوبه قاسمی روانشناس, در گفت‌وگو 
با خبرنگار باشگاه خبرنگاران جوان، در 
رابطه با افسردگی اظهار کرد: افسردگی به 
معنای غمگین بودن به مدت طولانی است 
که در این دوران, انسان‌های افسرده، تجربه 
غمگینی دارند که گاهی, مدت آن بیشتر هم 
می‌شود. امّا باید توجه داشت که هر حس 
ناراحتی و غمگینی، افسردگی به حساب 
نمی‌آید، چرا که همه ما انسان‌ها غمگین 
بودن را تجربه کرده‌ایم، اما باید بدانیم که 
افسردگی دارای علائم و نشانه‌های خاصی 
است که باید تمام آن نشانه‌ها در فرد باشد تا 

او را افسرده بدانیم.
وی بیان کرد: افســردگی یعنی بی علاقه 
بودن به تمام کارهایی که ما از آن‌ها لذت 

می‌بردیم و حالا آن لذت را تجربه نمی‌کنیم 
و علاوه بر این، باید بدانیم که افســردگی 
با غمگین بودن تفاوت زیادی دارد چون 
افسردگی با خود برخی از علائم جسمی 
را هم به همراه دارد که از آن جمله می توان 
به کاهش یا افزایش اشتها اشاره کرد چرا که 
ابتدا، روی اشتهای افراد تأثیر می‌گذارد به 
نحوی که ممکن است گاهی اوقات فرد 
پرخــوری کرده و  گاهی اوقات کاملا بی 
اشتها شود که همین موضوع ممکن است 
علائم و عوارض جسمی برای فرد ایجاد 

کند.
این روانشناس با اشاره به اینکه افسردگی 
گاهی اوقــات باعث اختلال خواب هم 
می‌شــود، تصریح کرد: اختلال خواب 
ناشی از افســردگی به گونه‌ای است که 
ممکن اســت فرد زمان زیادی را خواب 
باشــد و یا مدت‌زمان طولانی بی‌خواب 
بماند.بنابراین، می‌توان نتیجه گرفت که 
افسردگی با غمگین بودن متفاوت است 
چراکه  بخشــی از هیجانــات فرد در اثر 
افسردگی از بین می‌رود و علائم جسمی 
او کندتر می‌شــود و گاهی اوقات، علائم 
جسمی و فیزیکی زیادی در فرد به وجود 

می‌آید.
قاسمی با اشاره به اهمیت درمان افسردگی 
در افــراد گفت: هرچقــدر زودتر به داد 
افسردگی برسیم، راحت‌تر درمان خواهد 
شد، اما اگر افســردگی طولانی‌تر شود، 
درمان آن نیز مانند تمام بیماری‌های دیگر 

سخت‌تر خواهد شد.
وی درباره نشانه‌های افسردگی ادامه داد: 

اولین نشــانه‌ افسردگی که می‌توان به آن 
اشــاره کرد، احساس پوچی و بی ارزشی 
است که فرد مبتلا به افسردگی به آن مبتلا 
می شــود و دومین نشانه آن هم بی‌انرژی 
بودن است؛ به طوری که انسان‌های افسرده 
حتی برای انجام دادن کارهای روزمره خود 
نیز هیچگونه انــرژی ندارند تا جایی که 
حتی برای خوردن وعده‌های غذایی هم 

نمی‌توانند از جای خود بلند شوند.
این روانشــناس افزود: بــا توجه به این 
شــرایط، می‌تــوان نتیجــه گرفت که 
افسردگی، شدیدتر از یک غمگین بودن 
ساده است و حتی ممکن است افسردگی 
باعث شود انسان از علایق و کارهایی که 
برایش لذت‌بخش بوده است، دیگر هیچ 
لذتی نبرد و حتی غذا خوردن نیز برایش 

بی‌تفاوت باشد.
قاســمی تصریــح کرد: ممکن اســت 
افسردگی باعث نشخوار فکری نسبت به 
اتفاقاتی شود که برای افراد افتاده است و فرد 
به طور دائم، آن اتفاق های منفی و بد را در 

ذهن خود مرور‌کند.
وی درباره عواقب افسردگی گفت: گاهی 
اوقات، افراد افســرده به فکر این می‌افتند 
که به خودشان صدمه بزنند و حتی افکار 
خودکشی نیز به ذهن‌شان خطور می کند 
و حتی از زندگی کردن خود احســاس 
خوبی ندارند. بنابراین، افسردگی علائم 

بارزی دارد.
این روانشناس، با اشاره به عوامل ژنتیکی 
به عنوان یکی از علل افسردگی ادامه داد: 
از علل ابتلا به افسردگی می‌توان گفت که 

بخشی از ابتلای افراد به این بیماری روانی، 
ژنتیکی است یعنی ممکن است برخی از 
خانواده‌ها و افراد نسبت به دیگران زودتر 
افسرده شوند. به همین دلیل، اگر یکی از 
اعضای خانواده فرد دچار افسردگی است، 
این احتمال وجود دارد که آن فرد هم دچار 
افسردگی شود که در این میان بخشی دیگر 
از علل افسردگی  هم نوروشیمیایی است.

قاسمی، فعالیت‌های هورمونی را از عوامل 
دیگر افسردگی برشمرد و افزود: برخی 
از فعالیت‌هــای هورمونی مغزی باعث 
افســردگی می‌شــوند که اغلب اوقات 
برای درمان این افســردگی دارو تجویز 
می‌شــود که در درمان این نوع افسردگی 
تأثیرگذار است، اما برای درمان افسردگی 
فقط دارو کافی نیســت چون بخشی از 
درمان افســردگی به اطرافیان فرد افسرده 
بازمی‌گردد. به همین دلیل، اطرافیان فرد 
افسرده باید با شوخی کردن، کنار او بودن 

و پر کردن فضا از او حمایت کنند.
وی در رابطه با کمک به فرد افسرده تصریح 
کرد: خود فرد افسرده هم باید تشخیص 
دهد که او افســرده اســت و خودش به 
خودش کمک کنــد؛ به نحوی که برای 
خودش زمان پیاده‌روی بگذارد و ورزش 
کند، زیرا این فعالیت‌ها باعث می‌شــود 

افسردگی درمان شود.
این روانشــناس گفت: فرد افسرده باید 
تــاش کند تا فعالیت و روابط اجتماعی 
داشته باشد و هدفمند بودن می‌تواند به فرد 
بسیار کمک کند. چرا که انسان‌های افسرده 
عمدتاً هدفمند نیستند و انگیزه‌ای ندارند. 

آیا فصل ها با خود افسردگی می‌آورند...!

اللهمّ حَببّْ الیّ فیهِ الإحْسانَ وکَرّهْ الیّ فیهِ الفُسوقَ والعصِْیانَ وحَرّمْ علیّ فیهِ السّخَطَ والنیّرانَ بعَِوْنکَِ یا غیاثَ المُسْتغیثین.
خدایا دوست گردان بمن در این روز نیکى را و نـاپسند بدار در این روز فسق ونافرمانى را وحرام کن بر من در آن خشم 

وسوزندگى را به یاریت اى دادرس داد خواهان.
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پارسیان

کودک و نوجوان

آرام باشــید و بیش از حد واکنش نشان 
ندهید :

در زندگی شلوغ و پر استرس امروز، ممکن 
است زمانی که کودکان بی ادبانه رفتار می 
کنند، خونسردی خود را از دست بدهید با 
این حال، عاقلانه نیست که عصبانیت تان 
را بــر روی کودکان چون کنترل آن ها را 
بر عهده دارید، خالی کنید. این کودک به 
طور واضح عصبانی یا ناراحت است و به 
همین دلیل رفتار بدی دارد اما چه چیزی 
را می خواهید با نمایش عصبانیت خود 
نشان دهید؟ شاید این تفاوت بین خودتان 

و کودکانتان را کاهش دهد.
یک قدم به عقب بردارید و تا 10 بشمارید 
و به جای واکنش بیش از حد و فریاد زدن 
با کودکتان صحبت کنید و حتی اگر لازم 
بــود ، اتاق تان را ترک کنید که این کار هر 

دو شما را آرام خواهد کرد.
خودتان را جای آن ها بگذارید :

به طور حتم دلیلی وجود دارد که کودک 
شــما بیش از حد عصبانی اســت و بد 
رفتاری می کند.برای بچه های کوچک، 
مــی توانــد دلایل هــای کوچکی مثل 
خستگی یا گرسنگی وجود داشته باشد و 

برای کودکانی که کمی بزرگ تر هستند، 
استرس و فشار وجود دارد.

بله، ثابت شده است که کودکان نیز استرس 
دارند و به همین دلیل است که باید بنشینید 
و سعی کنید دلیل رفتار فرزندتان را درک 
کنید و روشــی که آن ها نسبت به مسائل 
واکنش نشان می دهند ، ریشه در چیزی 

دارد که در ذهن آن ها جریان دارد.
انتظارات خود را با آن ها بررسی کنید:

کودکان به اندازه کافی بزرگ نیستند که بین 
آنچه درست و غلط است تمایز قایل شوند 
و گاهی اوقات آن ها ممکن اســت فکر 
کنند این نوعی رفتار طبیعی و نرمال است 
و بنابراین، این مسئولیت والدین است که 
در مورد آنچه که از فرزندانشان انتظار دارند، 
بحث و تبادل نظر کنند و توضیح دهید که 
چرا اشتباه است - فقط یک نشانه مثبت یا 

خیر را نشان ندهید.
محدودیت ها را تنظیم کنید و در مورد 

پیامد هایش به آن ها هشدار دهید :
اغلب دلیل نا فرمانی کودکان این است که 
آن ها محدودیت های خود را نمی دانند – 
آن ها نمی دانند که کجا توقف کنند و دیگر 
به کارشان ادامه ندهند .کودک خود را آنقدر 

لوس نکنید که تفاوت بین رفتار درست و 
غلــط را نفهمد و برخی از قوانین را وارد 
بازی کنید و حتما به آن ها پایبند باشید و هم 
چنین مهم است که نه تنها به آن ها پاداش 
کار خوب داده شود بلکه آن ها را از عواقب 
رفتار بد آگاه سازد و بسیار مهم است که این 

پیامد ها را دنبال کنید.
رفتار خوب خودتان را حفظ کنید :

مجازات همیشه کار نمی کند، به خصوص 
وقتی که به شکل فیزیکی است و کتک زدن 
آن ها را فراموش کنید و شــروع به تمرکز 
بــر روی نحوه درک اهمیت رفتار خوب 
آن ها کنید. نمناک توصیه میکند زمانی که 
برای اولین بار دچار تردید می شــوند ، به 
آن اشاره کنید. رفتار خوب چیزی نیست 
که بچه‌های ما را وادار به نشســتن کند و 
یک حرف را برای ما دیکته کند، بلکه رفتار 
خوب به آن ها یاد می دهد که چگونه در 

مواقع مختلف مناسب رفتار کنند.
تقاضای احترام بــرای متوقف کردن 

بی‌احترامی کودک:
همیشه گفته می شود که نمی توانید فردی 
را وادار کنید تا به شما احترام بگذارد زیرا این 
احساسی است که به طور طبیعی حاصل 

می شــود. با این حال کــودکان موردی 
متفاوت هستند و شما نباید همیشه به این 
سو و آن سو بروید و بگویید :" من پدرت 
هستم، پس باید به من احترام بگذاری." 
در عین حال مهم است که موقعیت شما 
را به عنوان والد بشناســند و در محدوده 

خود بمانند.
زمانی که ایــن کار را انجام می دهید، در 
هنگام تنظیم قوانیــن، در رویکرد خود 

مودب باشید.
یک الگو برای آن ها باشید:

آنچه را که موعظه می کنید خود نیز تمرین 
کنید و به خاطر داشته باشید که کودکانتان 
همیشــه مراقب شما هســتند پس اگر 
می‌خواهید آن ها کار خوب را انجام دهند، 
ابتدا از شــر کارهای بد خودتان خلاص 
شــوید و اگر می خواهید آن ها بیشــتر 
تعاملی باشــند تا برای صفحه تلویزیون 
زمان بگذارند، خودتان نیز این گونه باشید.
مودب باشید ، صبر داشته باشید و مراقب 
کودکان خود باشید و آن نوع رفتاری را به 
آن ها نشان دهید که می خواهید در آن ها 
ببینید و سرمشق آن ها باشید که همیشه 

دوست دارند مثل شما باشند.

راه هایی برای متوقف کردن رفتار نادرست و بی احترامی کودکان

کاریکاتور

برو به کار خود ای واعظ این چه فریادست
مرا فتاد دل از ره تو را چه افتادست
میان او که خدا آفریده است از هیچ

دقیقه‌ایست که هیچ آفریده نگشادست
به کام تا نرساند مرا لبش چون نای

نصیحت همه عالم به گوش من بادست
گدای کوی تو از هشت خلد مستغنیست
اسیر عشق تو از هر دو عالم آزادست
اگر چه مستی عشقم خراب کرد ولی
اساس هستی من زان خراب آبادست

دلا منال ز بیداد و جور یار که یار
تو را نصیب همین کرد و این از آن دادست

برو فسانه مخوان و فسون مدم حافظ
کز این فسانه و افسون مرا بسی یادست

نکـتهحـافظ

مهم نیست که چقدر منزوی 

هستید و چه مایه احساس 

تنهایی می کنید، اگر کار خود 

را حقیقتاً و خودآگاهانه انجام 

دهید، یاران ناشناخته می آیند 

و شما را طلب می کنند.

میگوئل سرانوی

   سرویس اقتصادی- معاون وزیر صمت 
اظهار داشت: اگر شرایط تغییر کرد برای 
جذب سرمایه‌گذاری خارجی باید برنامه 
داشــته باشــیم که این موضوع در حال 
برنامه‌ریزی است. از آنجا که تجربه خوبی 
هم از گذشته داریم می‌توانیم از آن استفاده 

کنیم.
حمید زادبوم در مــورد آمادگی‌ها برای 
ورود شــرکت‌های خارجی در صورت 
لغو احتمالــی تحریم‌ها اظهار کرد: ما دو 
ســناریو برای حالت‌های خوشبینانه و 

بدبینانه برای سال 1400 طراحی کرده‌ایم 
و بر اساس آن هدف‌گذاری‌های کالایی 
و کشوری را انجام می‌دهیم. ما باید طوری 
برنامه ریزی کنیم تا ضمن اینکه آمادگی 
آمدن شرکت‌های خارجی را داشته باشیم 
که برنامه آن در دست طراحی است؛ باید 
طوری برنامه‌ریزی کنیم که انگار همین 
شــرایط ادامه دارد. ما نباید سناریوهای 
خوشبینانه را در اقدامات خود دخیل کنیم 
بلکه اقدامات ما بر اساس شرایط موجود 
خواهد بود.وی افزود:‌ البته این هم درست 

است که اگر شرایط تغییر کرد، برای جذب 
سرمایه‌گذاری خارجی باید برنامه داشته 
باشیم، از همین روی این موضوع در حال 
برنامه‌ریزی است. از آنجا که تجربه خوبی 
هم از گذشته داریم می‌توانیم از آن استفاده 

کنیم.
معاون وزیر صمت با اشاره به لزوم آموزش 
و آگاه‌ســازی شرکت‌های ایرانی گفت: 
تجارت بین‌الملل چارچوب‌هایی دارد 
که نیازمند تسلط کامل طرف‌های ایرانی به 
اطلاعات آن هستند. هر اندازه شرکت‌های 

ما در مورد این موضوع حرفه‌ای باشــند 
می‌توانند از آن بهره بگیرند. تنها کاری که 
ما می‌توانیم انجام دهیم؛ توصیه و آموزش 
است تا شرکت‌ها مطلع باشند که از نظر 
حقوقی چه کارهایی می‌توانند انجام دهند.

معاون وزیر صمت  :

برنامه‌ریزی برای ورود شرکت‌های خارجی  در دستور کار است

کت آتیه پارسیس کیش درنظر دارد نسبت به شناسا�ی پیمانکار واجد صلاحیت  �ش

جهــت انجــام عملیــات خشــک انــدازی گــود پــروژه ســاختمان بانــی- اداری پارســیس 

واقع در جزیره کیش اقدام نماید. لذا بدینوسیله از کلیه اشخاص حقی�ق و حقو�ق 

دارای صلاحیــت دعــوت می گــردد حداکــرث تــا تاریــــــخ 1400/02/06 نســبت بــه ارائــه 

، به همراه سوابق کاری مرتبط خود به نشا�ن جزیره کیش، بازار 
گ

نامه اعلام آماد�
کــت آتیــه پارســیس کیــش اقــدام نماینــد.  بهکیــش، طبقــه چهــارم، واحــد 122، �ش

درصورت نیاز به اطلاعات بیشــرت با شــماره تلفن  09126463362 تماس حاصل 
فرمائید.

شرکت آتیه پارسیس کیش

آگهی شناسایی پیمانکار


