
خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اسحق ارزانی
قائم مقام مدیر مسئول و سردبیر: ابراهیم ارزانی

با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان

نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 
مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر،
 انتهای خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ ریحان  65607917
 eghtesadekish@yahoo.com

اقتصاد           کیش

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 5:20 ـ طلوع آفتاب: 6:38  ـ اذان ظهر امروز: 12:08 ـ غروب آفتاب: 17:37 ـ اذان مغرب: 17:54

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
روغن زیتون: ۲ قاشق غذاخوری
پیاز ساطوری خرد شده: ۱ پیمانه

نمک: نوک قاشق چایخوری
سیر له شده: ۱ قاشق غذاخوری

زنجبیل ساطوری خرد شده: ۱ قاشق غذاخوری
هویج ریز رنده شده: ۱ کیلوگرم

سیب زمینی ریز خرد شده: ۱ عدد متوسط
استاک مرغ یا سبزیجات کم نمک: ۶ پیمانه

ماست یونانی: ۱ و ۳/۱ پیمانه
عسل: ۱ قاشق چایخوری

آویشن تازه ساطوری خرد شده: ۱ قاشق چایخوری

فلفل سیاه تازه و پودر شده: به مقدار دلخواه
طرز تهیه:

روغن زیتون را روی شــعله متوســط گاز گرم کنید. 
پیاز خرد شده را اضافه کنید و کمی نمک روی پیاز ها 
بریزید. پیاز را روی شعله ملایم گاز تفت دهید تا سبک 
شــود. سپس سیر و زنجبیل را اضافه کنید و حدود ۲ 
دقیقــه هم بزنید و تفت دهید. در مرحله بعد هویج و 
سیب زمینی، استاک مرغ یا سبزیجات را در یک قابلمه 
بریزید، پیاز و ســیر و زنجبیل تفت داده شده را اضافه 
کنید و روی شعله ملایم گاز بپزید. هویج و سیب زمینی 

باید کاملا بپزند و نرم شوند.
در یک ظرف جداگانه ماست یونانی، عسل، آویشن 
و ½ قاشــق چایخوری نمک را با هم مخلوط کنید. 
تمام مواد سوپ را در میکسر یا غذاساز بریزید و با هم 

میکس کنید تا یکدست شوند. سوپ هویج و زنجبیل 
باید حالت پوره، کرمی و یکدست داشته باشد. نمک 
و فلفل سوپ را اندازه کنید، در صورت دلخواه کمی 
بادام زمینی خرد شده روی سوپ بریزید و سرو کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
26
13

24
17

24
15

27
12

26
13

25
14

26
8

سوپ هویج و زنجبیل
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برای همه آرزوی خیر کنید، 
چرا که خودتان هم جزو همه هستید.

 »مارک  اورول«

چهار شنبه 13 بهمن 1400، 30 جمادی الثانی 1443 ، 2 فوریه 2022، شماره 3908 )1292 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

آفرود در برف - احمد ریاحی  

پارسیان

نکته

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

بازدید مدیران شرکت عمران، آب و خدمات کیش از پروژه های شهریبازدید مدیران شرکت عمران، آب و خدمات کیش از پروژه های شهری

سبک زندگی

خیلی از مــا در برهه هایی از زندگی از 
ریل اصلی اهداف و آنچه واقعا هستیم 
فاصله می گیریم. این روزها با گسترش 
شبکه های مجازی خلق تصویری که 
کیلومتــر ها با خود واقعی مان متفاوت 
اســت تبدیل به یک عرف رایج شده 
است. مهم نیســت که دقیقا چه کسی 
هستیم، مهم این شده که دنبال کنندگان 
ما و افرادی که با آن ها در تماس هستیم 
از ما چه می خواهند. روانشناسان شاخه 
بالینی می گوینــد ادامه یافتن این روند 
می تواند منجر به شخصیت گریزی و 
زندگی با نقابی پوشالی و همیشگی برای 
فرد شود. این که چطور خود واقعی مان 
باشیم و آن را به دیگران بروز بدهیم کار 
سختی نیست، تنها با چند راهکار ساده و 
تکرار شونده می توانید از مخمصه تمایل 
به بی عیب و نقص بودن خلاص شوید.

*** شرمندگی را کنار بگذارید
شــما هر چه هســتید و هر کاری تا به 
حال انجام داده اید نباید نسبت به خود 
سختگیری داشــته باشید. یک جمله 
طلایی وجــود دارد کــه می گوید از 
خودتان قدردانی کنید، چون تا اینجای 
کار پیــش آمده اید و ایــن کار چندان 
ساده ای هم نبوده است. پس بابت چیزی 
که حقیقتا هســتید شرمنده نباشید. در 
حضور دیگران از علاقه های واقعی تان 
حرف بزنید و نظر آن ها را جویا شوید. 
اما نباید اجازه بدهید که نظر آن ها آنچه 
واقعا هســتید و به آن اعتقاد دارید را در 

شما کمرنگ  کند.
*** هدف داشته باشید

برای رسیدن به هر هدفی ناچار به پیروی 
از اصولی هستیم. همین قواعد کمک می 
کند که ثابت قدم باشید. پس به سمت 
هدفــی که به آن علاقــه دارید بروید. 
روزانه و در خلوت خود به برنامه های 
تان  و راه های رســیدن به آن فکر کنید. 
لازم نیست دیگران را از آن باخبر کنید. 
از هــدف تان برای محکم تر شــدن 
شخصیت تان کمک بگیرید. هیچ چیز 
به اندازه دنبــال کردن اهداف و پیروی 
از اصول آن به فکر و اندیشه و عملکرد 

شما قوام نمی بخشد.
*** مقایسه ممنوع!

به قول امروزی ها این سمی ترین کاری 
است که می توانید در حق خودتان انجام 
بدهید. اگر دیدن پست های دیگران از 
انواع مهارت ها یا تصاویری مجازی از 
گوشه و کنار یک زندگی به ظاهر عالی 

شما را به هم می ریزد و به سرعت دچار 
یاس می کند بدانید که در ناخودآگاهتان 
فرآیند منفی مقایســه کــردن خود با 
دیگران را آغاز کرده اید. یادتان باشــد 
شما هم منحصر به فرد هستید. خودتان 
را به فراخور امکاناتی که از کودکی در 
اختیار داشته اید بسنجید. برای به دست 
آوردن مهــارت های تازه تلاش کنید و 
لطفا مهارت هــای قدیمی خودتان را 

دست کم نگیرید.
*** نقش تایید کننده را بازی نکنید

برای این که محبوب دیگران شــوید 
برخــلاف میل باطنی تان آن ها را تایید 
نکنید. این رفتار می تواند نشانه کمبود 
اعتماد به نفس در شــما باشد. دیگران 
متوجه این موضوع می شــوند. کسی 
که فکر و نظر ویژه خودش را در جمع 
ها نداشته باشــد به مرور زمان در نگاه 
دیگران عزت نفس خود را از دســت 
می دهد. پس با شهامت نظر واقعی خود 

را بــا نزاکت تمام در بحث ها بیان کنید 
و از ایــن که دیگران درباره خود واقعی 
شما چه نظری خواهند داشت هراسی 

به دل راه ندهید.
*** شما نمی توانید همه را راضی 

نگه دارید
یــک بار دیگر این تیتــر را بخوانید و 
آن را بــا خود تکــرار کنید. هر وقت 
متوجه این شــدید که در اطراف تان با 
هیچ کســی با هر نوع برخورد و طرز 
تفکری مســئله ای ندارید و همه  آن 
ها را تایید می کنیــد بی درنگ به این 
نتیجه برســید که خــود واقعی تان را 
قربانی نظــرات دیگران کرده اید. البته 
یادتان باشــد که احترام به نظر و عقاید 
دیگران به معنای راضی نگه داشتن آن 
ها نیست. راضی نگه داشتن همه تنها 
برای کسی امکان پذیر است که به طور 
مرتب در مواجهه بــا دیگران امیال یا 
عقاید باطنی خود را سرکوب کند. این 
فرآیند از آسیب زا ترین مواردی است 
که می تواند برای مدت ها در ســکوت 
خود واقعی تان را از شما بگیرد. زمانی 
به خود می آیید که دیگر خیلی دیر شده 
است و اصلا دیگر نمی دانید چه کسی 
بوده اید در چه ریلی از زندگی حرکت 
می کردید. روی چیزی که حقیقتا به آن 
باور دارید پافشاری داشته باشید. مرتب 
درباره آنچه هستید و آنچه می خواهید 
باشــید فکر کنید و برای رسیدن به آن 

برنامه های کوتاه مدت طراحی کنید.

چطور خودِ واقعی مان باشیم؟

چهار شنبه 1400/11/13
شهر گربه ها ............ ساعت 18:00
منصور )رایگان( .... ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00


