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اقتصاد           کیش

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 5:23 ـ طلوع آفتاب: 6:40  ـ اذان ظهر امروز: 12:50 ـ غروب آفتاب: 19:00 ـ اذان مغرب: 19:16

نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
تخم مرغ: ۴ عدد

پیاز: ۱ عدد درشت
آرد: ۲ قاشق غذاخوری

شنبلیله خشک شده: ۱ قاشق غذاخوری
زردچوبه: نصف قاشق سوپ خوری

نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم
طرز تهیه:

۱. پیازها را بشویید و با یک چاقو مناسب خرد کنید و 
سپس در یک قابلمه آن را سرخ کنید.

۲. وقتی که پیازها طلایی شدند آرد و شنبلیله را به آن 

اضافه کنید و مقداری آن را تفت دهید.
۳. بعد از تفت دادن آخر کار زردچوبه را اضافه کنید.

۴. سپس ۳ تا ۴ لیوان آب به قابلمه اضافه کنید و صبر 
کنید تا آب به جوش بیاید.

۵. در این مرحله مقداری نمک و فلفل به قابلمه اضافه 
کنید.

۶. تخم مرغ‌ها را در یک کاسه بشکنید و آنها را کاملًا 
هم بزنید.

۷. در مرحله بعد تخم مرغ‌ها را به آرامی به اشکنه اضافه 
کنید و دائماً آن را یا یک قاشق هم بزنید تا تخم مرغ‌ها 

سفت و بسته نشود.
۸. میزان فلفل و نمک را امتحان کنید و در صورت لزوم 

دوباره اضافه کنید.
۹. پس از آن که مقداری اشکنه قل خورد، غذای حاضر 

است.
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درخواست کمک کنید
درخواست کمک از دیگران نشانه بد بودن، حماقت و یا بی کفایتی شما نیست و اینکه نیاز به کمک دارید شما را ضعیف نمی کند. 

گاهی از دیگران درخواست کمک کنید تا آنها نیز از شما درخواست نمایند و بتوانند گاهی از شما کمک بگیرند 
و اینگونه ارتباط موثر داشته باشید.

سه‌شنبه 23 شهریور 1400، 7 صفر 1443 ، 14 سپتامبر 2021، شماره 3811 )1195 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

قرق شکنی ماهیگیری سنتی - بابلسر

پارسیان

سبک زندگی

یک استاد دانشگاه گفت: ریشه حرمت 
نفس و احساس ارزشمندی حاصل نوع 

شناخت فرد در دوران کودکی است.
محمد پارســا عزیزی افزود: احساس 
ارزشمندی یا ارزش قائل شدن در واقع 
همان حرمت نفس است و شامل شیوه 
نگرش ما و باور ما نسبت به خودمان و 

دیگران می‌شود.
این روانشناس بالینی تصریح کرد: انسان 
وقتی دارای حرمت نفس خواهد بود و 
خود را فردی ارزشــمند تلقی می‌کند 
که خود را آنگونه که هســت بپذیرید 
نه آنگونه که فکر می‌کند باید باشــد، 
حرمت نفس ارتباط مستقیمی با واقع 
بینی و کسب درک درست از پدیده‌های 

مختلف زندگی دارد.
عزیزی با اشاره به اهمیت حرمت نفس 
در دختــران و زنــان، اضافه کرد: یک 
دختر، وقتی می‌تواند به حرمت نفس 
معقولی دست یابد که بپذیرد تحمیل‌ها، 
فشارها و رفتارهای ناشایست دیگران 
حاصل ذهنیت‌های غلط خود آنهاست 
نه بی ارزشی یا بی لیاقتی او، همچنین 
باید درک کند که مثل هر انسانی با هر 
جنسیتی، در کنار مزایا، توانمندی‌ها و 
استعدادها، از ضعف‌ها و کمبودهای 
خاصی نیز رنــج می‌برد و هیچیک از 
این موارد منفی، دلیلی بر این نیســت 
که شایســتگی و ارزش خود را نادیده 

بگیرد.
این استاد دانشگاه با بیان اینکه احساس 

ارزشمندی ارتباطی با شرایط خانواده 
پــدری، شــرایط زندگی مشــترک‌، 
موفقیت‌ها، پیشرفت‌ها و تحولاتی که 
در زندگی فرد رخ می‌دهد، ندارد، اظهار 
کرد: فرد باید خود را همانگونه که هست، 
فــارغ از موفقیت‌ها و دســتاوردهای 
اعتباری، موجودی ارزشمند بداند، اگر 
فرد نگرش نادرســتی نسبت به خود 
داشته باشــد و مثلاً به واسطه زنانگی، 
خود را سرزنش کند، حتی موفقیت‌های 
اعتباری نیز نمی‌تواند حس ارزشمندی 

را در او به وجود آورد.
این روانشــناس بالینــی اضافه کرد: 
بنیان و ریشــه عزت نفس و احساس 
ارزشــمندی در دوران کودکی شکل 

می‌گیرد و حاصل نوع شناختی است که 
کودک از خود به دست می‌آورد، اگر به 
واسطه شیوه صحیح تربیتی و برخوردی 
والدیــن، کودک، خــود را موجودی 
ارزشمند، مهم و شایسته بشناسد، بنیان 

عزت نفس در او تقویت می‌شود.
عزیزی ادامــه داد: دختران و زنان باید 
یک بار هم که شــده برای بازشناســی 
خود و کســب احســاس ارزشمندی 
با نگاهی واقع‌بینانه و منصفانه نســبت 
به خود و شــرایط موجود اقدام کنند، 
احساس ارزشمندی وقتی در یک فرد 
ایجاد می‌شــود کــه از درون دریابد به 
واسطه نعمت حیات و به واسطه اینکه 
یک انســان )فارغ از جنسیت‌( است، 

موجودی دارای ارزش و شایســتگی 
اســت و هر آنچه در زندگی کســب 
می‌کند صرفاً می‌تواند بر شایستگی‌ها 

و ارزشمندی‌های او بیفزاید.
وی یــادآور شــد: زنــان نقش مهمی 
در تکامل بشــر و شکل‌گیری جوامع 
داشــته‌اند، در طول تاریخ زنان بسیار 
بزرگی وجود داشــته‌اند که توانسته‌اند 
حتی مســیر تحولات اجتماعی را به 
کلی تغییر دهنــد، توجه به این حقایق 
در افزایــش عزت نفس و احســاس 
ارزشــمندی در بانــوان تأثیر خواهد 

داشت.
این روانشــناس بالینی بــا بیان اینکه، 
برخی زنان به دلیل فقدان حرمت نفس 
و احســاس ارزشمندی، نگرش بدی 
بــه خود دارند و به دنبال آن، نگرشــی 
به شــدت بدبینانه نســبت به جهان 
هســتی، زندگی و دیگر انســان‌ها در 
پیش می‌گیرند، گفت: بانوان با این نوع 
نگرش همواره خود را در معرض انواع 
خطرات و مشــکلات می‌بینند و با زیر 
سوال بردن شایستگی‌ها و لیاقت‌های 
خویش، نمی‌توانند به شکل مؤثری با 
ســختی‌های زندگی دست و پنجه نرم 

کنند.
عزیــزی اضافه کرد: افراد فاقد حرمت 
نفس منتقد همیشگی خودشان، شرایط 
زندگی و عملکرد دیگران هســتند و 
تلاش می‌کنند دیگران را در شکست‌ها 

و مشکلات‌شان مقصر جلوه دهند.

حرمت نفس چگونه شکل می‌گیرد

   عکس : جعفر همافر

بازدید مدیر عامل و معاونین شرکت عمران ، آب و خدمات کیش 
از اماکن و پروژه‌های کیش

رئیس سازمان صنعت معدن وتجارت هرمزگان خبر داد:

اقتصاد کیش   -  رئیس سازمان صنعت معدن وتجارت 
هرمزگان گفت : صنایع دریایی یک صنعت استراتژیک 

استان محسوب می شود.
خلیل قاســمی در جمع خبرنگاران، اظهار کرد:  استان 
هرمزگان در زمینه های ساخت و تعمیر شناورها و دیگر 

صنایع مرتبط حرف نخست را می زند.
وی در خصــوص واردات شــناورهای فایبر گلاس از 
کشورهای دیگر بیان کرد: با توجه به ظرفیتهای تولیدی 
در استان واردات شناورهای فایبر گلاس تا ظرفیت ۱۰۰ 
هزار تن)DWT( و تجهیزات فراســاحلی که توانایی 
ســاخت آن در استان و کشور وجود دارد، ممنوع است.

قاســمی ممنوعیت این واردات این نوع شناور را رونق 
بخشــی به این صنعت در استان دانست و بیان داشت: 
این ممنوعیت موجب گسترش کار در این زمینه خواهد 
شد.وی ادامه داد: درحال حاضر ۴۷ واحد شناورسازی 
در زمینه ســاخت وتعمیر انواع کشــتی های فلزی و 
فایبرگلاس در اســتان فعالیت دارند که  این واحدهای 
شناورسازی برای بیش از پنج هزار نفر در هرمزگان شغل 
ایجاد کرده است.اســتفاده حداکثری از توانمندی ها و 
ظرفیت های کارخانجات کشتی سازی در استان  الزامی 
بوده و واردات کلیه شــناورها و سکوهای دریایی طبق 

اعلام وزارت صنعت، معدن و تجارت، ممنوع است.

ممنوعیت واردات، ترخیص و ثبت شناورهای صیادی فایبرگلاس


