
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: 5:18 ـ طلوع آفتاب: 6:35  ـ اذان ظهر امروز: 12:53 ـ غروب آفتاب: 19:11 ـ اذان مغرب: 19:28     

آموزش آشپزی

عکس  روز

معجون بستنی یک دسر یا میان وعده پر کالری است 
که خوردن آن در فصل گرم سال بسیار مناسب است 
و در عیــن اینکه گرمای بدن را کاهش می دهد دارای 
کالری مفید بوده و برای کودکان و نوجوانان مفید است.

مواد لازم:  
بستنی:    نیم کیلو

هشت عدد گردو:   
پسته:   صد گرم

عسل:    چهار قاشق غذا خوری
موز:   سه عدد

خرما پوست کنده: ده عدد

کاکائو:      به مقدار لازم برای داخل معجون و تزیین
قهوه:   یک قاشق چای خوری

زنجبیل:   نصف قاشق چای خوری
طرز تهیه: 

ابتدا بستنی را داخل مخلوط کن ریخته و مقداری موز و 
خرما پوست کنده و مغزیجات و زنجبیل و پودر قهوه و 
کمی کاکائو را اضافه کرده و خوب مخلوط کنید. بعد از 
مخلوط شدن مواد به دلیل اینکه بستنی آب می شود مواد 
را داخل ظرف های مخصوص که قرار اســت بریزید 
ریخته و در فریزر قرار دهید بعد از اینکه مواد ســفت 
شد بیرون آورده و با پشته و موز و کاکائو و گردو تزیین 
کنید و روی آن عسل بریزید این معجون خانگی بسیار 
وعده غذای کامل به شما انرژی می دهد.مفید و دارای ارزش غذایی بالایی است و به عنوان یک 
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معجون بستنی

زن و شوهر باید سعی کنند شکایت هایشان را 
به درخواست تبدیل کنند.
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کاریز کیش

پارسیان

نکته

کاریکاتور

در طاعت و عشرت بقرارست دل ما
هر جا که رود همره یارست دل ما
ما آینه ی حسن تو آشفته نخواهیم
برخیزد اگر زانکه غبارست دل ما

روزی هدف تیر بلایی شود این دل
ویرانه مگردان که حصارست دل ما

هر پاره ی این قلب سیه جوهر فردیست
بگذار و مسوزان که بکارست دل ما
در جستن این طعمه همایان نگرانند
بربند که تعویذ شکارست دل ما

بر حرف دل ما منه انگشت ملامت
ای مدعی اندیش که خارست دل ما

دارد نظر همت بسیار عزیزان
هر چند که در دست تو خوارست دل ما

باد از شرف لذت دیدار تو محروم
گر در غم آغوش و کنارست دل ما
از غلغله ی سینه ی پرجوش فغانی
آسوده زگلبانگ هزارست دل ما

قوانین جهانی موفقیتبابا فـغانی

96. قانون برتری
بهای عالی را زمانی 

می توانید در بازار از آن 
خود کنید که محصولات، 
خدمات و عملکرد برتری 

داشته باشید. پس اولین کار 
را برای برتر شدن

 انجام دهید.

کودک و نوجوان

دکتر سمیه بابائی، مشــاور پیش از ازدواج می گوید: 
»ازدواج با تک فرزندها مشکلی ایجاد نخواهد کرد و هر 
مشکلی که دو زوج دارای خواهر و برادر ممکن است 
با آن روبرو شوند، دو زوجی که یکی از آن ها یا هر دو 

تک فرزند هستند نیز ممکن است با آن مواجه شوند.«
با وجود آنکه متأســفانه بیشتر خانواده های امروزی 
دارای یــک یا نهایتــاً دو فرزند هســتند اما اغلب 
برچســب های خاصی به تک فرزندها زده می شود؛ 
از جمله خودخواهی، کمبود اعتمادبه نفس، خواهان 
توجه بودن، خودمحوری، تنهایی و ...؛ این تفکرات 
در رابطه با تک فرزندها باعث شده تا برخی در ازدواج 
با این افراد نیز دچار تردید شوند. به همین خاطر در 
گفت وگو با دکتر ســمیه بابائی، روانشناس، مشاور 
پیش از ازدواج و عضو انجمن روانشناسی و مشاوره 

به بررسی حقایق ازدواج با تک فرزندها پرداختیم.
تک فرزندی تأثیری در شخصیت افراد ندارد

متأســفانه در رابطه با تک فرزندها تفکرات غالب و 
کلیشــه ای وجود دارد. دکتر سمیه بابائی دراین باره 
می گویــد: »این تفکرات ســال ها وجود داشــته و 
ضرب المثل هایی هم درباره تک فرزندها گفته شــده 
اســت. البته خود علم روانشناسی تا حدی مسئول 
این تفکرات و کلیشــه ها است؛ ازجمله جی استنلی 
هال، رئیس انجمن روانشناسی امریکا در قرن گذشته 
اظهار کرده بود که تک فرزندی به خودی خود یک نوع 
بیماری است! بلافاصله پس ازآن، آلفرد آدلر، بنیان گذار 
روانشناسی فردی تحلیلی از مشکلات تک فرزندها 

ارائه کرد.«
بابائــی ادامه می دهد:»در ابتدای قرن ۱۹ و ۲۰ چنین 
تفکرات کلیشــه ای راجع به تک فرزندها به وجود 
آمد. این ها ریشــه های تاریخــی دارد و به طورکلی 

تک فرزندهــا در آن زمــان در اقلیــت بودند و اکثر 
خانواده ها پرجمعیت بودند. شاید علت اصلی چنین 
تفکراتی در رابطه با تک فرزندها، تعداد اندک آن ها در 

آن زمان بوده است.«
به گفته بابائی، بعد از ادعاهای مطرح شــده در رابطه 
بــا تک فرزندها تحقیقات زیــادی صورت گرفت. 
به منظــور پی بردن به تفاوت رفتاری و شــخصیتی 
تک فرزندها با افراد دارای خواهر و برادر سال ۲۰۱۹ 
مطالعه ای بر روی ۲۰۰۰ بزرگ سال آلمانی انجام شد. 
نتایج این مطالعه نشــان داد که برخلاف تفکر رایج و 
کلیشه ای، هیچ تفاوت معناداری بین تک فرزندها با 
فرزندان دارای خواهر و برادر در خودشیفتگی وجود 
ندارد. همچنین در سال ۱۹۸۷ مطالعه دیگری بر روی 
شــخصیت تک فرزندها انجام شده بود و نتایج این 
تحقیقات نیز نشــان داد که هیچ تفاوت معناداری در 
رابطه با درون گرایی- برونگرایی، پختگی، استقلال، 
خودکنترلی و مســئولیت پذیری بین تک فرزندها با 
افــراد دارای خواهر و برادر وجود ندارد؛ تنها تفاوت 
تک فرزندها با سایرین این بود که تک فرزندها انگیزه، 
پشتکار و تلاش بیشــتری برای پیشرفت داشتند و 
همچنین برای ســازگاری با شرایط جدید از توانایی 

بالاتری برخوردار بودند.
این روانشناس خانواده با ارائه مستندات علمی دیگر 
می گوید: تحقیقات انجام شــده در سال ۲۰۱۰ نشان 
می دهد که تک فرزندها معمولاً تحصیلات بالاتری 
داشته و در مشاغل رده بالایی مشغول به کار می شوند. 
تحقیق بر روی بهداشت روانی تک فرزندها در سال 
۱۹۸۶ نیــز نشــان می دهد که این هــا در اضطراب، 
اعتمادبه نفس و مشــکلات رفتاری تفاوتی با افراد 
دارای خواهــر و برادر ندارند. همچنین بر اســاس 

تحقیقات انجام شــده در ســال ۲۰۰۲، تک فرزندها 
در دوســت یابی و ایجاد روابط باکیفیت دوستانه در 
مدرســه به اندازه افــراد دارای خواهر و برادر موفق 

هستند.«
بابائــی تأکید می کند:»تحقیقات زیــادی دراین باره 
انجام شــده و ممکن اســت تحقیقاتی نیز در رابطه 
با نکات منفی تک فرزندها وجود داشــته باشــد اما 
درمجموع غالب پژوهش ها نشان می دهد که تفاوت 
فاحشی بین تک فرزندها با افراد دارای خواهر و برادر 
وجود ندارد لذا نداشتن خواهر و برادر تأثیر منفی بر 

روی شخصیت فرد نمی گذارد.«
آیا ازدواج با تک فرزندها مشکل ساز می شود؟

متأسفانه برخی تصور می کنند که تک فرزندها به دلیل 
دریافت محبت و دلسوزی بیش ازاندازه از والدینشان 
لوس، خودخواه، حساس و پرتوقع تربیت می شوند؛ 
به همین خاطر عده ای معتقدند ازدواج با تک فرزندها 
ممکن است با مشکلاتی همراه باشد؛ بابائی دراین باره 
می گوید: »با استناد به تحقیقات به عمل آمده می توان 
این طور نتیجه گرفت کــه تک فرزندها در ازدواج و 
روابــط آینده تفاوتی با بقیه افراد نخواهند داشــت. 
ازاین رو، ازدواج با تک فرزندها مشکلی ایجاد نخواهد 
کرد و هر مشــکلی که دو زوج دارای خواهر و برادر 
ممکن اســت با آن روبرو شوند، دو زوجی که یکی 
از آن ها یا هر دو تک فرزند هستند نیز ممکن است با 

آن مواجه شوند.«
برخی افراد نگران اند که در ازدواج با تک فرزندها به 
چه نکاتی باید توجه کرد، در پاســخ باید بگویم: »به 
همه نکاتی که افراد دارای خواهر و برادر به آن ها توجه 
می کنند، تک فرزندها و کسانی که قصد ازدواج با آن ها 

رادارند نیز باید توجه نمایند.«

حقایقی که درباره تک فرزندها باید بدانید

سبک زندگی

برای اینکه انرژی مثبت داشــته باشــیم، نیاز به انجام 
کارهای عجیب نیســت چرا که افراد با انرژی، عادات 
ســاده ای دارند که هریک از ما می توانیم آنها را انجام 

دهیم.
بعضی از افراد پر انرژی تر از دیگران به نظر می رسند. 
علت آن هم این اســت که آن هــا اقدامات و در واقع 

عادات کوچکی دارند که ما در نظر نمی گیریم
بیشتر و بهتر می خوابند

مجبور نیستید که مدام هر روز فعالیت کنید و کل روز 
را مشغول باشید تا به شما با انرژی بگویند. مطالعه ای 
در سال ۲۰۱۰ نشان می دهد که خواب باعث بازیابی 
انرژی مغز در سطح سلولی می شود و باعث می شود 
که هنگامی که بیدار هستید، فعالیت و انرژی بیشتری 
داشته باشید. پس خواب کافی به شما احساس انرژی 

بیشتری می دهد. 
به اندازه کافی آب می نوشند 

حتماً باید حداقل ۸ لیوان در طول روز آب بنوشــید، 
در غیر این صورت بدن دچار خشــکی و گرمای زیاد 
می شود. مطالعات سال ۲۰۱۲ نشان می دهند که حتی 
کم آبی و خشــکی خفیف باعث ایجاد خســتگی و 

مشکلات سطح انرژی می شود. 
به خودشان وقفه و استراحت می دهند

ایــن افراد به طور منظــم در کار خود وقفه ایجاد می 
کنند تا دوباره انرژی به دست بیاورند. یک وقفه کوتاه 
تمرکزشــان را افزایش می دهد و سطح انرژی شان را 
بالا می برد. این افراد از همین روش استفاده می کنند و 
سعی می کنند با ایجاد یک وقفه و انجام مدیتیشن دوباره 

ایجاد انرژی کنند. 
تمرین ورزشی می کنند

این افراد برای ایجاد انرژی تمرین می کنند. تمرینات 
ورزشی به شدت برای آن ها موثر است و راز موفقیت 
و پر انرژی بودن شان این است که هر روز ورزش کنند 
و به یک روتین ورزشی منظم پایبند باشند که خستگی 

کلی بدن آن ها را کاهش دهد. 
غذای مناسب می خورند

بله بعضــی از غذاها بهتر از غذاهای دیگر در بالا نگه 
داشتن ســطح انرژی موثر هستند. رژیم غذای سالم 
انرژی را افزایش می دهد، مانند غلات کامل و چربی 
غیر اشــباع سالم که بسیار موثر هستند. همچنین این 
افراد مصرف شکر را کاهش داده و هرگز از مواد مخدر 

استفاده نمی کنند. 
معمولاً می ایستند

احتمالاً شنیده اید که بهتر است پشت میز خود بایستید تا 
بنشینید. زمان هایی که خسته شده اید و نمی توانید کار 
را کنار بگذارید، بهتر است به جای نشستن، چند دقیقه 
پشت میز بایستید تا دوباره انرژی بگیرید که عادت افراد 

پر انرژی هم همین است. 
زمان بیشتری در بیرون از منزل هستند

شــاید روز ها کوتاه باشد اما به این معنا نیست که باید 
کمتر بیرون بروید. مطالعات نشان می دهد که سپری 
کردن اوقات در فضای بیرون از منزل، سطح انرژی را 
بالا می برد. مخصوصاً در ماه های سرد که باید همین 
کار را کنید و زمانی را بیرون از منزل اختصاص دهید. 

نیمه پر لیوان را می بینند
ایــن افراد ذاتا خوش بین هســتند. خوش بینی را یاد 
گرفته اند. آن ها با خوش بینی و نگاه مثبت فشار خون 
خود را کاهش می دهند، از مشکلات قلبی جلوگیری 
می کنند، حال و حوصله بهتری دارند و سلامت کلی 

خود را با انجام این اقدامات افزایش می دهند. 
به کافئین وابسته نیستند

این افراد برای کســب انرژی به کافئین و قهوه متوسل 
نمی شــوند و می دانند که باید آن را به موقع و به طور 
مناســب استفاده کنند و اگر در مصرف آن زیاده روی 

کنند؛ نتیجه عکس می گیرند. 
سیگار نمی کشند

این افراد عادت غلط مثل ســیگار کشیدن را ندارند و 
انــرژی خود را از طریق این مواد مخرب تضمین نمی 
کنند، زیرا می دانند که انرژی بخشی آن ها کاذب است 

و بعدا چند برابر از آن ها انرژی می گیرد.

راز افرادی که همیشه با انرژی و مثبت هستند


