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قاعده ۳۵ از چهل قاعده شمس تبریزی

مدیرکل انتقال خون استان هرمزگان :

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
3 عدد تخم مرغ  

1 پیمانه شکر  
شیر                       نصف پیمانه

آرد                      2/5 پیمانه
روغن مایع                    نصف پیمانه
1 پیمانه آب پرتقال  

پوست پرتقال رنده شده : به مقدار لازم
  دستور تهیه:

ابتــدا فر را در دمای 175 درجه روشــن 
کنید. 3 عدد تخم مــرغ را درون ظرف 

مناسب بشکنید و سپس شکر را اضافه 
کنیــد و با هم زن به خوبی بزنید تا رنگ 
آن تغییر کند و به کرمی بزند.در این مرحله 
شــیر، آب پرتقال، روغن مایع و پوست 
پرتقال رنده شده را به ترتیب به ظرف قبلی 
اضافه میکنیم و به خوبی مخلوط میکنیم. 
آرد و بکینگ پودر چند بار الک را در چند 
مرحله به مــواد اضافه میکنیم و حدود 
10 دقیقه هم می زنیم تا مواد کیک آماده 
شود.  کف قالب را چرب کنید و سپس 
مقدار کمی آرد برای اینکه کیک به قالب 
نچسبد بر روی سطح قالب پخش کنید.
ســپس مواد کیک را درون قالب بریزید 

و درون فر که از قبل گرم شــده به مدت 
35 دقیقه قرار دهید. برای تهیه سس کیک 
خیس پرتقالی یک لیوان دیگر آب پرتقال 
و نصف پیمانه شکر لازم است. یک لیوان 
آب پرتقال را روی شعله ملایم قرار دهید 
و سپس نصف پیمانه شکر را افزوده و به 

خوبی هم میزنیم تا شکر به خوبی حل 
شود فقط توجه داشته باشید که نباید آب 
پرتقال بجوشد، وقتی سس کیک آماده 
شد شعله را خاموش کنید.وقتی کیک را از 
فر خارج کردید به صورت دلخواه برش 
بزنید و سس پرتقالی را روی کیک بریزید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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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 که تضادها را پذیرفته، بالغ می شود.

یکشنبه 20 تير 1400، 30 ذی القعده 1442 ،11 جولای 2021، شماره 3770 )1154 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: اشرف زابلی

پارسیان

کاریکاتور

چو دی ز عشق من آگه شد و شناخت مرا
به اولین نگه از شرم آب ساخت مرا

به یک نگاه مرا گرم شوق ساخت ولی
در انتظار نگاه دگر گداخت مرا

به چنگ بیم رگ جانم آشکار سپرد
ولی چنان که نفهمید کس نواخت مرا
ز عافیت شده بودم تمام نقد حضور
به حیله برد دل عشق باز و باخت مرا

سواد اعظم اقلیم عافیت بودم
خراب ساخت سواری به نیم تاخت مرا
من از بهشت فراغت شدم به دوزخ عشق
که هرگز از خنکی آن هوا نساخت مرا
به دردمندی من کیست محتشم که الم
به اهل درد نه پرداخت تا شناخت مرا

نکـتهمحتشم کاشانی

برای اینکه کار بزرگی 
انجام دهی، 
فقط یک مسیر
 وجود دارد: 

عاشق کاری که می کنی 
باش.

استیو جابز

کودک و نوجوان

لیســتی از برخی فعالیت هایی که باعث خوشحالی و 
سلامتی شما آورده شده است. اگر پدر یا مادر هستید، 
سعی کنید کودکان خود را در این فعالیت ها مشارکت 
دهید. آن ها برای مشغول نگه داشتن خود، به فعالیت های 

سالم و مثمر ثمر نیاز دارند.
۱. به آشپزی یا شیرینی پزی بپردازید

آشپزی و پخت و پز تأثیر آرامش بخشی بر مغز ما دارد. 
محققان می گویند وزن کردن کره، آرد و سایر مواد، جای 
خالی برای افکار مثبت در ذهن ما باز می کند؛ بنابراین به 
جای تنبلی و خوردن غذا های بسته بندی شده، خودتان 
غــذا طبخ کنید. همچنین می توانیــد از فرزندان خود 
بخواهید که به شما کمک کنند و آن ها را به این فعالیت 

سالم تشویق کنید.
۲. مغز خود را تقویت کرده و بازی کنید

بازی کردن با خانواده و دوســتان حتی در زمان فاصله 
گذاری اجتماعی نه تنها به شــما احساس با هم بودن 
می دهــد، بلکه باعث شــادی در زندگیتان نیز خواهد 
شد. بازی های سرگرم کننده متنوعی )دیجیتال و مداد-

کاغــذی( وجود دارد و شــما حتی می توانید از طریق 
شبکه های اجتماعی با هم بازی کنید.

۳. با باغبانی کردن روحیه خود را شاد کنید
از جای خود بلند شوید و دستان خود را خاکی و گلی 
کنیــد و از باغتان نگهداری کنید. باغبانی مزایای ذهنی 
زیادی دارد. رنگ ســبز می تواند روحیه شما را تقویت 

کند و همچنین عزت نفس شما را بالا ببرد.
۴- دور و برتــان را تمیز کنید و چیز های اضافی را 

دور بریزید
نظافت تأثیر بسیار زیادی بر سلامت روان دارد. علاوه بر 
آن چه کسی تمیزی را دوست ندارد؟ بنابراین اطراف خود 
را مرتب کنید و هوش هیجانی و شناختی خود را بهبود 
ببخشید. به غیر از تمیز کردن فضای فیزیکی، می توانید 

گوشی هوشمند خود را نیز مرتب کنید.
۵. نقاشی یا طراحی انجام دهید و در آن خلاق باشید

رنگ ها نمادی از انرژی مثبت و شادی هستند؛ بنابراین 
خوب اســت در مواقعی که به نشاط نیاز داریم از آن ها 
اســتفاده کنیم. اطراف خود را با انواع رنگ ها پر کنید و 
شروع به طراحی کنید. این فعالیت باعث می شود که شما 

احساس رضایت و خوش بینی بیشتری داشته باشید.
۶. با کتاب خواندن دایره دانش خود را بزرگ تر کنید

در حال حاضر که همه در قرنطینه هستند، بهترین زمان 
برای مطالعه است و هیچ وقت بهتری از این زمان برای 
شروع وجود ندارد. کتاب خواندن را آغاز کنید و از نظر 

ذهنی انعطاف پذیرتر، منطقی تر و همدل تر شوید.
۷. برای فیلم دیدن برنامه ریزی کنید

ما به شما پیشــنهاد نمی کنیم ناگهان در یک روز چند 
ساعت فیلم و سریال ببینید چرا که مطمئناً این یک الگوی 
ناسالم است. درعوض، برای یک ماه برنامه ریزی کنید و 
فیلم هایی را که قرار است هر روز تماشا کنید مشخص 
کنید. تماشای فیلم با حفظ آرامش به شما کمک می کند 
تا با اضطراب خود کنار بیایید. به علاوه، با ترشح دوپامین 

در بدن، احساس لذت به وجود می آید.
۸. یک زبان جدید یاد بگیرید

یادگیری یک زبان جدید نه تنها یک نکته مثبت به رزومه 
شما اضافه می کند و فرصت های شغلی مختلفی را برای 
شــما به وجود می آورد، بلکه از نظر ذهنی نیز شــما را 

قدرتمند و انعطاف پذیر می کند.
هر زبانی را که همیشه آرزو داشتید بلد باشید، انتخاب 
کنید و اکنون روی آن کار کنید! جدا از آن، دوزبانگی برای 
محافظت در برابر زوال عقل نیز مفید است. این مطمئناً 
یک فعالیت برد-برد برای شماست و می توانید آن را به 

لیست کار هایی که می خواهید انجام دهید اضافه کنید.
۹. بافتنی و یا قلاب بافی یاد بگیرید

تا به حال مادربزرگ های خود را دیده اید که مرتباً بافندگی 
می کند؟ یــا با قلاب بافی وقت خود را می گذراند؟ آیا 
آن ها با این کار خیلی آرام به نظر نمی رسند؟ بافندگی و 
قلاب بافی از فعالیت هایی هستند که از یک سو باعث 
می شــوند شما مهارت جدیدی را بیاموزید و از طرف 
دیگر به شــما احساس خوبی القا می کنند. برای شروع 
این کار، می توانید از مادربزرگ خود یا فیلم های آموزشی 

کمک بگیرید.
۱۰- با یوگا یا ایروبیک بدن خود را سالم نگه دارید

هدف همه ما یک بدن متناسب است. برای رسیدن به این 
هدف شما واقعاً مجبور نیستید به سالن بدنسازی بروید. 
تنها چیزی که نیاز دارید یک متِ ورزشــی، موسیقی 
آرامش بخش و یوگا است. فواید یوگا بر همه مشخص 
است. این فعالیت استرس را از بین می برد و اضطراب و 

تنش عضلانی را کاهش می دهد.
اما اگر یوگا مناســب شما نیست، ما یک پیشنهاد دیگر 
برایتان داریم. ورزش ایروبیک را امتحان کنید. ایروبیک 
یکی دیگر از فعالیت های داخل سالن است که می تواند به 
شما در رسیدن به هدف تناسب اندام و هم چنین تقویت 
سلامت روانی کمک کند؛ بنابراین آهنگ های مورد علاقه 

خود را بگذارید و بدنتان را به حرکت در آورید.

فعالیت هایی که می توانید با فرزندانتان در تابستان و قرنطینه انجام دهید

سبک زندگی

ز مهمترین ویژگی های افراد مثبت اندیش این است که آن ها 
موفقیت های خود را به محیط و عوامل بیرونی گره نمی زنند 

بلکه تمام حس شاد بودن از درون خودشان بروز می کند.
مثبت اندیشی در واقع به معنای نزدیک شدن به چالش های 
زندگی با یک چشم انداز مثبت است. تفکر مثبت یک نگرش 
ذهنی است که شما انتظار نتایج خوب و مطلوب را دارید؛ 
به عبارت دیگر، تفکر مثبت، فرآیند ایجاد اندیشه هایی است 

که انرژی ذهنی را به واقعیت تبدیل می کند.
حسین ابراهیمی مقدم روانشناس و استاد دانشگاه درباره 
تفکرات مثبت گفت: از کوزه برون همان که تراود در اوست، 
آن چیزی که محتویات کوزه است به دنیای بیرون تراوش 

پیدا می کند. کلام افراد هم تراوشات فکری آن ها است.
وی بیان کرد: اگر افراد تفکرات مثبت و حس و حال خوبی 
داشته باشند و برای دیگران خیر بخواهند، در کلام مشخص 
می شود و به طرف مقابل احساس خوشایندی ایجاد می کنند. 
زمانی که با فرد افسرده صحبت کنید و فرد انرژی مناسبی 
نداشته باشد آن حس و حال خوب را از شما می گیرد و بعد 

از یک مدتی انرژی تحلیل می رود.
از مهمترین ویژگی های افراد مثبت اندیش این است که آن ها 
شادی و موفقیت های خود را به محیط و عوامل بیرونی گره 
نمی زنند بلکه تمام حس شاد بودن و مثبت اندیش بودن، از 

درون خودشان بروز می کند.
ابراهیمی مقدم ادامه داد: هر چقدر میزان افکار افراد خوب 
و سازنده باشد سبب انرژی به اطرافیان می شود و به سمت 
هدف معطوف می شــوند. کارکرد هــای خوب، مثبت و 

سازنده برای افراد ایجاد می شود. هر چقدر افکار ما، افکار 
نامیزانی باشد کارکردهایمان دچار مشکل می شود.

وی تصریح کرد:زمانی که کلمات مثبت و مناسب هم برای 
خود و هم برای دیگران استفاده کنیم، متوجه خواهیم شد که 

انرژی فرد روز به روز افزایش پیدا می کند.
وی گفت: زمانی که شما به اداره ای با لبخند وارد می شوید و از 
کلام شیواتری استفاده کنید کار شما به خوبی انجام می شود، 
ولی اگر با اخم، خشونت و پرخاشگری صحبت کنید ممکن 
اســت در کارهایتان گره ایی وارد شود. زمانی هم که وارد 
سازمانی شوید و کارمند با خوش رویی و با انرژی رفتار کند، 

این احساس خوشایندی را به شما منتقل می کند.
این روانشناس ادامه داد: در نتیجه بهتر است افکارمان را افکار 
مثبت کنیم. هر آن چیزی که در اطرافمان می بینیم و اتفاقاتی 
رقم می خورد با خود فکر کنیم که در آن خیریتی وجود داشته 

است و به نکات مثبت اندیشه کنیم.

راهکار هایی برای مثبت کردن افکار
داشــتن نگرش و فکر های مثبت بستگی به عوامل زیادی 
دارد، در واقع این تجربیات زندگی ما است که نوع نگرش 
ما را به اطراف و حتی جهان تغییر می دهد، این عوامل شامل 
تجربیات ما در زمان گذشته و کودکی، تربیت خانوادگی، 
اجتماعــی که در آن رشــد کرده ایم، باعث می شــود که 

نگرش های گوناگونی داشته باشیم.
ابراهیمــی مقدم راهکار های زیــر را برای تفکرات مثبت 

دانست و گفت:
1- استرس و اضطراب را کنترل کنید.
2- بر روی خود تسلط داشته باشید.

3- به دیگران حسی مثبت انتقال دهید.
۴- افکار منفی خود را بشناسید.

5- انتخاب کنید که مثبت فکر کنید.
۶- با افرا مثبت معاشرت کنید.

7- خودتان را دوست داشته باشید.
مثبت اندیشی یک رویکرد عاطفی و ذهنی است که باعث 
می شود فرد با قرار گرفتن در موقعیت های مختلف قسمت 
روشن قضیه را ببیند، همین باعث می شود فرد به این باور 
برسد که توانایی مقابله با موقعیت و مشکلات مختلف را 

دارد.
وقتی تفکر مثبــت را در موقعیت منفی به کار ببریم، رفتار 
راحت تر و طبیعی تری خواهیم داشت. در نتیجه، با داشتن 
رویکرد و تفکر مثبت در موقعیت های منفی، زندگی شادتر 

و لذت بخش تری را تجربه خواهیم کرد.

راهکار هایی برای ایجاد تفکر مثبت

اقتصاد کیش   -  مدیرکل انتقال خون 
هرمزگان گفت: 23مرکز بیمارستانی و 
درمانی دراستان روزانه به طور میانگین 
بــه حدود 2۴0 تا 2۸0 واحد خون نیاز 
دارنــد که باید بتوانیــم با کمک مردم 
آن را تامیــن کنیم.دکتر ایمان زارعی با 
اعلام این خبر به رســانه ها با اشاره به 
نیاز هرمزگان به همه گروه های خونی 
افزود: به دلیل گرمای هوا و شــرایط 

قرمز کرونایی اهدای خون در اســتان 
کاهش یافته اســت که این امر تامین 
خون برای بیماران را بســیار دشــوار 
کرده است.متاسفانه در روزهای اخیر 
تعداد بیماران بستری در بیمارستان ها 
افزایش یافته که بیشتر این بیماران نیز 
به خون یا فرآورده های خونی نیاز دارند 
که ضرورت دارد به هر شــکل ممکن 
خون برای آن ها تامین شود.همچنین 

درحال حاضر حــدود 2 هزار و ۶00 
بیمار خاص در اســتان هرمزگان نیاز 
دائمــی به خون و فرآورده های خونی 
دارنــد که از این تعــداد 2 هزار بیمار 
تالاسمی ماژور هســتند.داوطلبان و 
مــردم هرمزگان بــرای اهدای خون 
اهمتام ویژه داشــته باشند و با مراجعه 
به مراکــز انتقال خــون هرمزگان به 
کمک بیماران نیازمند بشتابند. درحال 

حاضر چهــار مرکز ثابت انتقال خون 
هرمزگان در شهرستان های بندرعباس، 
بندرلنگه، میناب و قشم آماده حضور 

اهداکنندگان خون هستند.

مراکز درمانی هرمزگان روزانه به ۲۴۰ تا ۲۸۰
 واحد خون نیاز دارند

        ادامه از صفحه ۳ 
دبیر شورایعالی مناطق آزاد و ویژه اقتصادی با بیان اینکه 
مبنای تولید در مناطق آزاد، صادرات است، تاکید کرد: 
مبنای تولید، زیرساخت ها است. وقتی می گوئیم این 
منطقه به عنوان منطقه آزاد شناخته شده، باید این منطقه 
متمایز با مناطق دیگر مانند شهرک های صنعتی باشد 
و در این مناطق بایــد انگیزه لازم برای صنایع ایجاد 
شود تا سرمایه گذاران وارد این مناطق شوند و اصولا 
مزیت های بیرونی مناطق آزاد می تواند، دسترسی به 
بازارهای جهانی، دسترسی به آب های آزاد، دسترسی 
به کشورهای دارای دانش فنی و تکنولوژی و… باشد. 
از مزیــت های داخلی نیــز می توان به معافیت های 
مالیاتی، استفاده از نیروی کار ارزان، سود و معافیت های 

عوارض گمرکی اشاره کرد.
** کاهــش هزینه های تولید، یک مزیت رقابتی 

است
مومنی، کاهش هزینه های تولید را یک مزیت داخلی 
برشــمرد و گفت: زمانی کــه هزینه های تولید یک 
محصول کاهش یابد، تولیدکننده می تواند با صادرات 
محصول خود، در بازارهای خارجی رقابت کند. اگر 
هزینه تولید در مناطق آزاد با داخل کشور برابر باشد، 
صرفه اقتصادی بــرای حضور در مناطق آزاد از بین 

می رود.
وی بــا انتقاد به عملکرد دولت در مناطق آزاد و ویژه 
گفت: در حال حاضر مزیتی در مناطق آزاد نسل اول 
وجود ندارد زیرا اکنون وضعیت مالیاتی آنها بلاتکلیف 
است؛ باید مالیات بر ارزش افزوده پرداخت کنند، از 
سوی دیگر وضعیت گمرکی آنها نیز نامشخص است. 
اما در کشــورهای دنیا، مناطق آزاد مستقل از گمرک 
هستند تا از این طریق انگیزه لازم را برای فعالان این 
مناطق فراهم کنند اما در ایران چند نفر در این حوزه 
تصمیم گیری می کنند و مدیریت واحد در مناطق آزاد 

یک چالش جدی است.
 ** توانایی واردات واکسن کرونا از طریق مناطق 

آزاد
مشاور رییس جمهور درباره تاثیر تحریم ها بر مناطق 
آزاد بیان کرد: تحریم ها به صورت نســبی در مناطق 
آزاد اثرگــذار بوده اســت. در این مدت، مناطق آزاد 
بهترین محل برای دور زدن تحریم ها بود زیرا دولت 
می توانست با ساز و کارهای آن، تحریم ها را دور زده 
و کالا وارد کند. به عنوان مثال در خصوص واکســن 
کرونــا، مناطق آزاد ظرفیت واردات 3 میلیون دوز را 
دارند اما اختیارات تصمیم گیــری در این حوزه در 
دست مدیران این مناطق نیست و به همین دلیل این 

واردات انجام نشده است.
مومنی با اشــاره به میزان سرمایه گذاری خارجی در 
کشور گفت: ســال گذشته ۶.9 میلیون دلار سرمایه 
گذاری خارجی در کشور صورت گرفت که حدود 
1.7 میلیون دلار آن، سهم مناطق آزاد بود که این آمار 

نشان دخنده عملکرد خوب این مناطق است.
** سرمایه گذاری در کشور تحریم شده دشوار 

و پیچیده است
وی در عین حال تاکید کرد: ســرمایه گذار خارجی 
امنیت می خواهد و با توجه به فشــارهای سیاســی 
خارجی، تحریم ها و قوانین و مقررات پیچیده داخلی، 
نمی توان انتظار داشت سرمایه گذاری خارجی وارد 
کشور شود زیرا نمی  داند چگونه باید از کشوری که 

مورد تحریم است، سرمایه خود را خارج کند.
دبیر شــورایعالی مناطق آزاد کشــور در خصوص 
ویژگی هــای مناطق آزاد و ویــژه گفت: مناطق آزاد 
و ویژه، محل های مناســبی برای جذب ســرمایه 
گذاری های خارجی در زمان تحریم هستند. البته برای 
این امر لازم است که مناطق آزاد زیرساخت های لازم 
را اعم از حضور بانک های خارجی، شرکت های بیمه 

بین المللی، بورس بین الملل و… را داشته باشند.
مومنی با بیان اینکه هزینه های زیرساخت های مناطق 
آزاد سنگین اســت توضیح داد: هزینه تاسیس یک 
شعبه بانک خارجی حدود 150 میلیون دلار است. ما 
این مسئله را از رئیس جمهور در افتتاحیه های چهارم 
مناطق آزاد در خواست کردیم تا یک بانک تخصصی 

ویژه مناطق آزاد تاسیس شود.
وی اضافه کرد: متاســفانه درآمدهای ناشی از مناطق 
آزاد و ویژه اقتصادی به سرزمین اصلی می آید و آنجا 
صرف می شود اما در صورت وجود بانک بین الملل، 
ایــن درآمدها می تواند در این مناطق بماند و صرف 

ماموریت های این مناطق شود.
مشــاور رییس جمهور در این خصوص عنوان کرد: 
در حــال حاضر مناطق آزاد و ویژه اقتصادی را ملزم 
کرده ایم تا ســازوکارهای استقرار در بازار سرمایه را 
فراهم کنند. اگر قرار اســت یک بورس بین الملل در 
مناطق آزاد تاســیس شود، لازم است الزاماتی که این 
نوع بازارها در جهان دارند، در اینحا هم فراهم شود.

مشاور ریيس جمهور و دبير شورایعالی مناطق آزاد :

ابتدا  زیرساخت فراهم شود بعد به دنبال 
 ایجاد منطقه آزاد باشیم


