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    رب انار                                   ۲ قاشق غذاخوری
    روغن مایع                                به مقدار لازم

    شکر ) در صورت نیاز(               به مقدار لازم
    نمک ، فلفل سیاه و زردچوبه          به مقدار لازم

    آب                                          به مقدار لازم
طرز تهیه:

ابتدا پیاز را به صورت خلالی نازک خرد کنید
سپس یک قابلمه مناسب روی حرارت قرار بدهید و 
مقداری روغن مایع داخل آن بریزید و پس از اینکه 
روغن داغ شد پیاز خرد شده را به قابلمه اضافه کنید 

و آنرا کمی تفت دهید تا نرم شود.
پس از اینکه پیاز نرم و شفاف شد مقداری فلفل سیاه 
و زردچوبه به آن اضافه کنید و تفت دادن را ادامه دهید 

تا پیاز با ادویه ها یکدست شود.
در مرحله بعدی ران های مرغ را به قابلمه اضافه کنید 

و خوب تفت دهید تا سرخ شوند.
در ادامــه رب انار را به قابلمــه اضافه کنید و آنرا به 

همراه پیاز و مرغ کمی تفت دهید تا طعم خامی رب 
انار گرفته شود.  حالا چند لیوان آب جوش به قابلمه 
اضافــه کنید و اجــازه دهید مرغ با حرارت ملایم به 
مدت یک ســاعت بپــزد.در ۳۰ دقیقه پایانی پخت 
خورش آلو بخارا را اضافه کنید و در ۱۵ دقیقه پایانی 
پخت انــار را دان کنید و دانه های انار را به خورش 

اضافه کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
33
22

31
25

33
21

36
19

34
19

33
21

34
15

مرغ ناردونی با انارهای تازه فصل
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اگر می‌خواهید شجاعان را بیابید، کسانی را جستجو کنید که قادر به بخشودن هستند و اگر می‌خواهید قهرمانان را 
بیابید، کسانی را بجویید که قادرند در مقابل نفرت عشق بورزند.
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پارسیان

کاریکاتور
تو را در ره خراباتی خراب است

گر آنجا خانه‌ای گیری صواب است
بگیر آن خانه تا ظاهر ببینی

که خلق عالم و عالم سراب است
در آن خانه تو را یکسان نماید

جهانی گر پر آتش گر پر آب است
خراباتی است بیرون از دو عالم

دو عالم در بر آن همچو خواب است
ببین کز بوی درد آن خرابات

فلک را روز و شب چندین شتاب است
به آسانی نیابی سر این کار

که کاری سخت و سرّی تنگ یاب است
به عقل این راه مسپر کاندرین راه

جهانی عقل چون خر در خلاب است
مثال تو درین کنج خرابات
مثال سایه‌ای در آفتاب است

چگونه شرح آن گویم که جانم
ز عشق این سخن مست و خراب است

اگر پرسی ز سر این سؤالی
چه گویم من که خاموشی جواب است

برنامه سینما لبخند کیش  عطار

اقتصاد کیش -  رییس میز تخصصی کشور هند در 
اتاق بازرگانی هرمزگان گفــت: با رایزنی های اتاق 
بازرگانی هرمزگان در نشســت اخیر با سفیر هند با 
فعالان اقتصادی استان هرمزگان صادرات و حمل کالا 
به بندر مونترا که به دلیل مشکلاتی به روی کالاهای 

ایرانی بسته شده بود، از سرگرفته شد.
به گــزارش روابط عمومی اتاق بازرگانی هرمزگان، 
علی خمیســی در همین رابطه اظهار داشت: یکی از 
مشکلاتی که تجار ایرانی اخیرا با آن مواجه شده بودند، 
محموله ای بود که از طریق یکی از کشورهای همسایه 

از مســیر ایران به هند ترانزیت شده و باعث شد بندر 
موندرا صادرات و حمل کالاهای ایران را به این بندر 
ممنوع کند که با رایزنی های اتاق بازرگانی هرمزگان با 
سفیر هند در ایران این مشکل حل و صادرات کالاهای 

ایرانی به این بندر مجدد از سر گرفته شد.
وی افزود: این دســتاورد بسیاری بزرگی برای اتاق 
بازرگانــی هرمزگان در حوزه بین الملل اســت زیرا 
موندرا بزرگترین بندر کانتینری هند محســوب می 
شود و بدون شک می تواند فصل جدیدی از گسترش 

روابط اقتصادی ایران با هند را رقم بزند.

خمیسی ادامه داد: اقدام بندر موندرا برای جلوگیری 
از ورود کالاهای ایرانی تجارت دو کشــور را تحت 
تاثیــر قرار می داد که بــا رایزنی میز تخصصی هند 
اتاق بازرگانی هرمزگان و رایزنی با ســفارت هند و 
پیگیری‌های ســفیر هند در ایران این مشکل بعد از 
رایزنی های اتاق بازرگانی هرمزگان در کمترین زمان 
ممکن حل شد و این اقدام تاثیرات بسیاری خوبی در 
گسترش مراودات تجاری ایران با هند خواهد داشت.
رییس میز تخصصی کشــور هند در اتاق بازرگانی 
هرمــزگان تصریح کرد: هر وقفــه ای که در تجارت 
دو کشور به هر دلیلی ایجاد شود هزینه ها را افزایش 
می‌دهد چرا که به واسطه این وقفه کشورهای ثالت را 
نیز درگیر می شوند و هزینه ها می تواند تا 30 درصد 

افزایش یابد.
خمیســی در پایان ضمن قدردانی از تلاش های وافر 
اتاق بازرگانی هرمزگان در حوزه بین الملل و تشکیل 
میزهای تخصصی در اتاق برای کشورهای مختلف 
در راستای گسترش مراودات تجاری از سفیر هند نیز 
به دلیل سرعت عمل و رایزنی برای حل این مشکل 
قدردانی کرد و بیان داشت: اینک دنیا با ظرفیت های 
طلایی استان هرمزگان آشناســت و اتاق بازرگانی 
هرمزگان به عنوان پارلمان بخش خصوصی در حوزه 
تجارت بین الملل می تواند دستاوردهای بسیار خوبی 

را برای کشور و استان هرمزگان به دنبال داشته باشد.

 رایزنی های اتاق بازرگانی هرمزگان با سفارت هند 
سبب از سرگیری صادرات و حمل کالا به بندر موندرا شد

رئیس میز تخصصی کشور هند در اتاق بازرگانی هرمزگان خبر داد:

سبک زندگی

اختلال افســردگی یک ضعف نیست که با چند روز 
مراقبت برطرف شــود بلکه پیگیری و درمان طولانی 
مــدت، مراقبت و پایش مداوم می‌خواهد. هر چه‌قدر 
زودتر به داد افسردگی برسیم، راحت‌تر می‌توانیم آن را 

درمان کنیم و زمان بیشتری را از زندگی لذت می‌بریم.
الهام مروتی روانشناس تربیتی درباره یکی از معضلات 
اجتماعی که خودکشــی است، گفت: مطالعات نشان 
می‌دهد که خودکشی با خلق افسرده رابطه قوی دارد و در 
بسیاری از افراد، افسردگی منجر به خودکشی شده است.
وی بیان کرد: یکی از مشــکلات روانشــناختی شایع 
عصر ما، افسردگی است و روزبه روز در تمامی جهان 
روندی فزاینده دارد. به دلیل شیوع فراوان آن، به بیماری 
ســرماخوردگی روانی معروف شده است. افسردگی 
حالتی اســت که بر تفکر، خلق، احساســات، رفتار و 
ســامت جســمی تأثیر می‌گذارد و استرس یکی از 

محرک‌های افسردگی است.
مروتی تصریح کرد: فرد افسرده ممکن است انزوا، دوری 
گزینی و حتی خشم را نشان دهد و به دلیل خلق پایینی که 
دارد، ممکن است دست به خودکشی نیز بزند. طبق آمار، 
افکار خودکشی در ۶۰ درصد بیماران افسرده وجود دارد 

و ۱۵ درصد خودکشی می‌کنند.
این روانشناس تصریح کرد: به نظر گلاسر روانپزشک 
آمریکایی، افراد افســرده نمی‌شوند بلکه افسردگی را 
انتخاب کرده و رفتار افسردگی را نشان می‌دهند. درگیر 
شدن فرد در یک عمل فعالانه کمک می‌کند رفتار‌های 
افســرده و احساس بدبختی، جای خود را به احساس 
کنترل بدهد که با احســاس و افکار مثبت‌تر و آرامش 

جسمی بیشتر همراه است.
وی ادامه داد: گلاسر معتقد است افسردگی کردن نوعی 
درخواست کمک بدون التماس است و احتمالا این راه 
قوی‌ترین شیوه ارسال پیام »کمکم کـن« به دیگران است 

و چون یک رفتار کنترل کننده قوی است بسیاری از مردم 
به رغم درد و رنج شدید این کار، انتخابش می‌کنند تا به 

واسطه آن دیگران را تحت کنترل خود قرار دهند.
این روانشــناس مطــرح کرد: نقش رنــج و عذاب، 
مشروعیت بخشــیدن به درخواست کمک ماست؛ 
بنابراین در بســیاری از مواقع برای دریافت کمکی که 
تاکنون به هیچ طریق دیگری دریافت نکرده ایم، حاضر 
هســتیم افسردگی کردن را انتخاب کنیم. فرد با آگاهی 
از این مسئله که »افسردگی کردن« یک انتخاب است، 
متوجه می‌شــود که انتخاب‌های دیگــری هم دارد و 
احتمالا می‌تواند کاری متفاوت و مفیدتر هم انجام دهد.

وی با یک مثال از گلاســر گفت: یک مرد جوان در 
پارک بزرگ کاکتوس مشغول قدم زدن بود، ناگهان 
تمام لباس هایش را درآورده و به وســط کاکتوس‌ها 
می‌پرد و غلت می‌زند، افرادی که اطراف بودند او را با 
زحمت بیرون می‌آورند و از او می‌پرسند: چرا این کار 
را کردی؟ و او پاسخ می‌دهد: »در آن لحظه به نظرم کار 
خوبی می‌آمد«؛ همه ما انتخاب‌های این چنینی داریم 
که در لحظه به نظرمان کار درســتی بوده است مانند 
زمانی که از ترس تنهایی با کســی ارتباط داشتیم که 
ما را به بیراهه کشانده، یا در زمان درماندگی از کسی 
درخواست کمک کردیم که صلاح ما را نمی‌خواست 
و یا تلاش برای نگه داشــتن فردی کردیم که روح و 

شخصیت ما را پایمال کرده بود.
این روانشناس ادامه داد: استفاده از یکسری الگو‌ها که 
ممکن است از والدین یا اطرافیان آموخته شده باشیم، 
انتخاب آسان تری نســبت به فکر کردن و پیدا کردن 
انتخاب‌های بهتر است. این موضوع ما را بر آن می‌دارد 
کــه رنج بردن و تحمل درد را انتخاب کنیم. باور اینکه 
موقعیتی ناامید کننده است و شما نمی‌توانید هیچ کاری 

کنید باعث این همه رنج و درد شده است.  

وی عنوان کرد: باور افســرده شدن بسیار راحت‌تر از 
تلاش برای گرفتن حق اســت،  باور ناامیدی و اندوه 
راحت‌تر از تغییر مســیر و شروع مجدد است؛ به این 
علت اســت که ما در شرایط خاص روی کاکتوس‌ها 

غلت می‌زنیم.
مروتی خاطر نشــان کرد: گرچه افسردگی در بسیاری 
از مواقع نشــان دهنده یک حالت است تا یک بیماری، 
ولی عقیده بر این است که حدود ۸-۱۰ درصد جمعیت 
بالای ۱۰ سال در ایران مبتلا به درجه‌ای از افسردگی با 
افکار خودکشی هستند که نیاز به درمان و پیگیری دارد.

وی افزود: افراد افســرده تمام توجهشان به احساسات 
است و وظیفه ما است که توجه فرد افسرده را به روی 
افکار و اعمالش معطوف کنیم. زیرا از نظر تئوری انتخاب، 
افراد بیرون از گود روی احســاس به طور غیرمستقیم 
و روی افکار و اعمال به طور مســتقیم کنترل دارند و 
همچنین افسرده‌ها تمرکزشان بر افکار منفی است. آن‌ها 
در مــورد خود، دیگران و دنیا و آینده، دیدگاهی منفی 

دارند.
نشــانگر‌های عاطفی: احساس افسردگی، عدم علاقه 
به فعالیت‌های روزمره، لذت نبردن از چیزی، تحریک 
پذیری، خشم، اضطراب، شرم یا تحقیر شدن، نوسانات 

خلقی.
نشانگر‌های رفتاری: قطع ارتباط با دوستان یا خانواده، 
دادن اموال به دیگران، رانندگی بی پروا، افزایش مصرف 
مواد مخدر و الکل، جســتجو در مورد خودکشی در 

اینترنت، جمع آوری مواد )قرص یا سلاح(.
مروتی گفت: اگر این علائم را در اطرافیان یا دوستان خود 
دیدیــد، در وهله اول حمایت‌های لازم را از آن‌ها دریغ 
نکنید و از یک متخصص باید کمک گرفت. افسردگی، 
شــرایط زندگی خوب و بد سرش نمی‌شود و همه ما 

ممکن است در هر شرایطی افسرده شویم.

سیر صعودی افسردگی در جهان!

کودک و نوجوان

فرزنــدان خانواده وقتی بزرگ می‌شــوند از دعوا‌های 
خواهــر و برادری خود به عنوان خاطره یاد می‌کنند، اما 
در زمان کودکی این دعوا‌ها باید مورد رصد والدین باشد 
تا فرزندان در محیطی که سلامت روان آنان تامین است 
رشــد کنند. نقش پدر و مادر در کنترل گری فرزندان و 

اضافه شدن ارتباط مثبت آنان با هم موثر است.
مینا ارجمندپــور، روانشــناس و دکتری تخصصی 
روانشناسی بالینی کودک و نوجوان، به تبیین این مسئله 
پرداخت و گفت: احساس قدرت در خانواده همانند یک 
هرم وارونه اســت که پدر، مادر و هر یک از فرزندان بنا 
به جایگاهی که دارند در آن قرار می‌گیرند. در قاعده این 
هرم پدر و پس از آن مادر و سپس فرزندان اول و دوم و 

الی آخر جا می‌گیرند.
این روانشناس تاکید کرد: نقش پدر و مادر در رابطه ی 
فرزندان با هم و دعوا‌ها و چالش‌های آنان مهم است، باید 
دانست که به هویت هر کدام از فرزندان احترام گذاشته 
و طوری با آن‌ها برخورد کنیم که بدانند هر کدام منحصر 
به فرد بوده و هویت مختص خود را دارند. این مســئله 
ضروریست که از مقایسه فرزندان با هم پرهیز کرد، چون 
هر کدام از فرزنــدان خانواده، توانمندی‌های متفاوتی 
داشته و در مسیر تربیت باید از مقایسه فرزندان به شدت 
دوری کرد. مقایسه کودک تنها در صورتی شدنی است 
که کودک را با خودش و گذشته اش مقایسه کرد، مثلا 
گفته شود: "قبلا نمی‌توانستی بند کفشت را ببندی، اما الان 
میتوانی این کار را انجام دهی" یا "خودت توانایی از پله 

بالا رفتن را پیدا کردی".
ارجمندپور افزود: هر کودک با توجه به این که فرزند 
اول، دوم یا سوم است جایگاه بالاتری در هرم خانواده 
و نسبت به فرزندان بعدی خود دارد. معمولا از فرزند 
بزرگ‌تر خواسته می‌شود تا در دعوا‌های خواهر برادری 
کوتاه بیاید، با جملاتی نظیر "تو بزرگ‌تر هستی، خواهر 
یا برادرت کوچک‌تر اســت و باید مراعاتش را بکنی" 
مورد خطاب قرار می‌گیرنــد؛ اما در این مواقع فرزند 
بزرگ‌تر تمایل دارد رفتار‌های فرزند کوچک‌ را از خود 
نشان دهد تا مورد توجه قرار گرفته و دیده شود، زیرا از 
بزرگ‌ بودن خودش سودی نمی‌برد و ترجیح می‌دهد 
کوچک باشد تا بتواند امکانات و خدمات را در خانواده 

داشته باشد.
ارجمندپور بیان کرد: اگر مسئله‌ی هرم قدرت به خوبی 
در خانواده جا بیوفتد، به فرزند کوچک این آموزش داده 
می‌شود که "کوچک‌تر از برادرش هست و باید از برادر 
بزرگ‌تر اجازه بگیرد تا وســایلش را بردارد" یا "فرزند 
کوچک بداند احترام گذاشتن به خواهر یا برادر بزرگترش 

ضروری و مهم است".
وی گفت: باید به فرزندان کمک کرد تا جایگاه خود را در 
هرم قدرت خانواده بدانند و میل به رشد داشته باشند تا در 
ذهن شان شکل بگیرد که اگر بزرگ‌تر شوند چه اختیارات 
و توانمندی‌هایی را پیدا خواهند کرد. فرزندان بزرگ‌تر 
هم با آموزش صحیح می‌تواند جایگاه اصلی خودشان را 
دریافته و نسبت به بچه‌های کوچک‌تر خانواده احساس 

مسئولیت داشته باشد.
نقش پدر خانواده در پذیرش مسئولیت ضروری است، 
آرامش و امنیتی که فرزند در حضور پدر دارد، می‌تواند 
برای کمتر شدن مشکلات قبل از متولد شدن فرزندان 

دوم و سوم موثر باشد.
این روانشــناس با اشاره به این که ممکن خانواده چند 
فرزنــدی در دعوا‌های خواهر و برادری کودکان به هم 
حســادت کنند، گفت: حتی حسادت فرزندان ممکن 
است نسبت به ارتباطی که فرزند دیگر با هر کدام از والدین 
دارد باشد و رو به رفتار‌های اعتراضی یا پرخاشگرانه و 
دعوا با همشیر خود بیاورد. در این مواقع باید برای کودکی 
که نسبت به پدر و مادر و دیگر فرزند خانواده حسادت 
می‌کند، کار‌هایی که پدر و مادر برایش انجام داده اند را 
یادآوری کرد. اگر کودکی که حسادت می‌کند بزرگ‌تر 
است باید بر توانمندی‌های بیشتری که او دارد تاکید کرد 
تا از بزرگ‌تر بودن خود احساس ارزشمندی کند. یا به 
کودک کوچک‌ یــادآوری کرد که به فرزندان بزرگ‌تر 

احترام بگذارد.
وی اضافه کرد: مهم است فرزندان در محیطی رشد کنند 
که فضای آن سرشار از همدلی باشد و خواهران و برادران 
درکنار هم بتوانند هر احساسی اعم از خشم، ناراحتی، 
شــادی و ترس را بروز دهند و به کودک حق بدهیم در 
ارتباط با دیگر فرزندان خانواده بتواند هر احساســی را 
درک کند تا به شــناخت خودش و دیگران منجر شود 

و احساسات پدر، مادر، خواهر و برادرش را بشناسد.‌

لزوم توجه والدین به ارتباط فرزندان با هم

چهارشنبه 1400/8/12
کله پوک               19:00
دینامیت              21:00
دینامیت               23:00
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