
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: 4:40 ـ طلوع آفتاب: 5:56  ـ اذان ظهر امروز: 11:39 ـ غروب آفتاب: 17:21 ـ اذان مغرب: 17:38     

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سینه مرغ ۱ عدد،  سیب زمینی بزرگ ۲ عدد

۵۰ گرم کره را ذوب شده
۳۰ گرم آرد  تفت داده شده

۵۰۰ میلی لیتر شیر
نمک و فلفل سیاه  وجوز هندی به میزان لازم

۲ حبه سیر       هویج ۲ عدد
تره فرنگی ۱ بسته

پنیر پارمسان و پنیر چدار به میزان دلخواه
طرز تهیه:

در ظــرف کوچکی ۵۰ گرم کره را ذوب کنیدحالا ۳۰ 
گرم آرد را در آن تفت دهیدوبعد از گرفتن بوی خامی 

اردظرف را از روی حرارت برداشته وکنار بگذارید.در 
قابلمه  شــیر بریزیدو روی حرارت قرار دهید تا گرم 
شودسپس کم کم شــیر را به ظرف آرد اضافه کنیدو 
مجددا روی حرارت بگذارید و هم بزنید تا ســس به 
غلظت دلخواه برســدحالا نمک و فلفل سیاه و کمی 
پودر جوز هندی و دوحیه ســیر له شده بهش اضافه 
کنید تا مزه دار شود.اگر دوست دارید یک ق  غ خامه 

هم بزنید
سینه مرغ را که از قبل مزه دار کردید مکعبی برش زده وبا 
کمی پودر پیاز سرخ کنید.هویج را پوست کرده و آبپز و 
حلقه ای کنیدو تفت دهید..حالا تره فرنگی را به هویج 

اضافه و تفت دهید تا نرم شودونمک وفلفل بزنید.
ســیب زمینی پخته و حلقه ای خردشده را به همراه 
سینه مرغ و مخلوط هویج را در طرف مخصوص فر 

بریزیدسپس سس شیر را روی مواد بریزیدو بالاخره 
پنیر پارمسان و پنیر چدار را روی سس پخش کنید.

ظرف را ســی دقیقه در طبقه وسط فر که از قبل گرم 
شده به مدت ۱۵ دقیقه و دمای ۱۸۰ درجه قرار دهیدتا 
پنیرها ذوب وروی گراتن طلایی شــود از فر درآورده 

و سرو کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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گراتن پاییزی 

درختان را دوست داشته باشید تا برگ های آن ها بریزد،
سپس آن ها را تشویق کنید تا سال دیگر دوباره برای روییدن تلاش کنند.
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پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

بیماری گریبانگیر وسواس معمولا از فکرهای تکراری 
شروع می‌شود. لزوماً نشانه‌اش شستن مکرر دست‌ها 
و وسایل شخصی نیست. می‌تواند حتی فکر کردن به 
اینکه کاری را درســت انجام داده‌ام یا نه باشد یا حتی 
احساس مسئولیت در مقابل اتفاقات ناگوار! وسواس 
پدیده غریبی اســت. ممکن است ســر وکله اش از 
نوجوانی شــروع شود و نوجوان را درگیر اضطراب و 
فشار روانی زیادی کند. آمارها نشان می‌دهد از  هر صد 
نوجوان یک نفر به اختلال وسواس فکری مبتلاست. 
این آمار شوخی نیست و با این حساب میلیون‌ها کودک 

از اختلال وسواس فکری رنج می‌برند.
تحقیقات نشــان دهنده این است که وسواس ریشه 
ژنتیکی دارد، یا حتی رویدادهای اســترس‌زا می‌تواند 
یک عامل خطر برای نوجوانان مستعد ابتلا به وسواس 
فکری عملی  باشد. نوجوانانی که دچار تروما می‌شوند 
ممکن است دچار اختلال استرسی پس از حادثه شوند 
که ممکن است با  وسواس فکری و عملی  اشتباه گرفته 
شــود. افکار ناخواسته و مزاحم ناشی از تروما ممکن 
اســت باعث بروز رفتارهای وسواســی و جبری در 

نوجوان شود.
»حسین ابراهیمی مقدم« روانشــناس بالینی و استاد 
دانشــگاه در این رابطه می‌گویــد:» در مقام تعریف 
می‌توانیم بگوییم وسواس، فکری است که مداوم در 
ســر تکرار می‌شود. این افکار وقت گیر است و فشار 
روانــی زیادی را به فــرد وارد می‌کند و باعث اختلال 
اضطراب و ناراحتی شــدید می‌شود. تردیدهای زیاد، 
نگرانی در مورد میکروب، بیماری یا حتی مرگ، ترس 
شدید در مورد رویدادهای منفی یا انجام اشتباه یک کار، 
نگرانی در مورد ناقص بودن یا درست نبودن امور، افکار 
یا تصاویر ناراحت کننده و ناخواسته از آسیب رساندن 
به خود یا دیگران، افکار یا تصاویر جنســی مزاحم و 

ناخواسته،نگرانی در مورد ناراحت کردن خدا، نگرانی 
در مورد انجام کارهایی که به دیگران آسیب می‌رساند 
)مانند رانندگی با ماشــین(، افکار ناخواسته در مورد 
خودکشی، احساس مسئولیت برای بروز اتفاقات بداز 
نشانه‌های وســواس فکری عملی نوجوان به شمار 

می‌رود.
اولین مراجعه به روانپزشک یا روانشناس چه زمانی 

باشد؟
این روانشناس بالینی ادامه می‌دهد تشخیص وسواس 
در نوجوانان چندین مرحله دارد و  باید توســط یک 
متخصص آموزش دیده مانند روانپزشک یا روانشناس 
انجام می‌شود. او می‌گوید:»  پرسشنامه‌های گزارش‌دهی 
والدین و مصاحبه شخصی بهترین روش تشخیص 
محسوب می‌شود.«  این استاد دانشگاه در رابطه با اینکه 
پزشــک روانپزشک بهتر است در این رابطه ورود پیدا 
کند یا روانشناس می‌گوید:» یک متخصص آموزش 
دیده با نوجوان در مورد احساســات، افکار، علائم و 
الگوهای رفتاری‌اش صحبت می‌کند. هدف شناسایی 
هر گونه وسواس یا اجبار خاصی است. روانشناس در 
ابتدا ســعی می‌کند موضوع وسواس فکری عملی یا 
OCD را ریشه یابی کند. در صورت نیاز روانشناس فرد 
را به روانپزشک ارجاع می‌دهد. اگر این فرآیند تکمیل 
شــود و کودک معیارهای OCD را داشته باشد، روند 

درمان و بهبودی برای او آغاز می‌شود.
نقش تعیین‌کننده تربیت

متاســفانه در بعضی موارد پدران و مادران کمال طلب 
که بیش از حد توان، از فرزندشان توقع دارند، به تدریج 
سبب می‌شوند که فرزندشــان دچار وسواس شود. 
هرچند رفتار وسواســی و رفتارهای بی اختیار غالباً با 
یکدیگر همراه‌اند، اما در پاره‌ای از موارد رفتارهای بی 
اختیار با اضطراب توام نیستند. البته باید توجه داشت 

وســواس فکری و عملی می‌تواند باعث شود کودک 
به شــدت احساس انزوا کند، بنابراین ضروری است 
که خانواده و دوستان برای حمایت از کودک دور هم 

جمع شوند.
 وسواس کودک را جدی بگیرید

وقتی حرف از وسواس می‌شود، کسی حتی فکرش را 
هم نمی‌کند که کودکی دچار اختلال وسواس فکری و 
عملی شده باشد. به گفته ابراهیمی مقدم یکی از علائم 
وســواس در کودکان این است که کودکان شروع به 
جمع‌آوری اشیا می‌کنند.این رفتارها به کودک کمک 
می‌کنــد تا با اضطراب کنار بیایند. اغلب فعالیت‌هایی 
مثــل مرتب کردن بیش از اندازه، چیدمان رنگ‌ها کنار 
یکدیگــر، یا مراقبت بیش از اندازه از والدین می‌تواند 
نشــانه‌هایی از وســواس کودک باشــد و  تکرار این 
فعالیت‌ها باعث پریشــانی در سلامت روان می‌شوند 

و بر نحوه تفکر کودک تأثیر می‌گذارد.
او ادامــه می‌دهد:»یک روانپزشــک کودک یا ســایر 
متخصصــان بهداشــت روان می‌توانند وســواس 
را تشــخیص دهنــد. او کودک را ارزیابی ســامت 
روانــی می‌کند. برای تشــخیص OCD، کودک باید 
وسواس‌هایی داشته باشــد که مداوم، شدید و مخل 
کننده باشد. و این اعمال  به زندگی روزمره فرزند شما 

آسیب برسانند.«
آمارهایی در رابطه با وسواس نوجوانان

به گفته ابراهیمی مقدم،  وسواس در کودکان  اغلب بین 
۷ تا ۱۲ ســالگی شروع می‌شود. در واقع بیش از نیمی 
از بزرگســالانی که به این اختلال مبتلا هستند، اعلام 
کرده‌اند که علائم آنها از کودکی شروع شده بود. جالب 
است بدانید این اختلال در کودکی در پسران بیشتر از 
دختران دیده می‌شود، اما در جوانی نرخ ابتلا به آن در 

زنان کمی بیشتر از مردان است.

فرزندان این گروه از والدین به وسواس مبتلا می‌شوند

قوانین جهانی موفقیتمهدی اخوان ثالثکاریکاتور

117. قانون سخت کوشی
شما برای رسیدن به موفقیت 
باید سخت تلاش کنید. هر 

گاه احساس دو دلی کردید که 
ممکن است به آن نرسید سخت 
تر تلاش کنید اگر نشد باز هم 
بیشتر و بیشتر تلاش کنید، و 
وقت را هدر ندهید. تا نتیجه 

دلخواه را بدست آورید.

پاییز جان! چه شوم، چه ترسناک
اینک، بر این کناره دشت، اینک
این کوره راه ساکت بی رهرو
آنک، بر ان کمرکش کوه، آنک

ان کوچه باغ خلوت و خاموشت
از یاد روزگار فراموشت

پاییز جان! چه سرد،‌ چه درد آلود
چون من تو نیز تنها ماندستی
اي فصل فصل‌هاي‌ نگارینم
سرد سکوت خودرا بسراییم
پاییزم! اي قناری غمگینم

سبک زندگی

1. به سود بلندمدت آن نگاه کنید
اغلب ما باید کاری را انجام دهیم که در آینده به ما سود 
زیــادی خواهد داد. به عنوان مثال ما واحد هایی را که 
دوست نداریم در کالج انتخاب می کنیم، زیرا در نهایت 
مدرکــی را برای ما به ارمغان می آورد که به ما فرصت 

می دهد تا شغل خوبی پیدا کنیم.
بعید به نظر می رسد که نیاز به انجام کاری داشته باشیم که 
دوست نداریم، اگر هیچ سود بلند مدتی وجود نداشته 
باشــد. با نگاه کردن به مزایای بلند مدتی که در نهایت 
به دست خواهید آورد، فعالیت به آن بدی که هست به 

نظر نمی رسد.
2. آنچه را که می توانید از آن بیاموزید پیدا کنید

من معتقدم همیشه چیزی وجود دارد که می توانیم از 
هر تجربه یاد بگیریم. اگر نتوانستیم یکی را پیدا کنیم، 
شاید فقط به این دلیل است که ما بیش از حد روی جنبه 
های منفی تمرکز کرده ایم تا مثبت. به عنوان مثال، تاریخ 
اروپا که جوئل در مورد آن صحبت کرده است، ممکن 
است به ما کمک کند از هزاران سال تجربه بیاموزیم تا 

نیازی به تکرار اشتباهات مشابه نداشته باشیم.
علاوه بر این، می تواند زمینه مشترک بالقوه بیشتری را 
برای ارتباط با افراد جدید )به ویژه با کسانی که تاریخ را 
دوست دارند( به ما بدهد. اگر واقعا نمی ‌توانید چیزی 
پیدا کنید، حداقل تجربه به شــما می‌ آموزد که در هر 
موقعیتی پایدار باشــید. این خود یک درس ارزشمند 

است.

3. به این فکر کنید این کار را برای کسی که دوستش 
دارید انجام میدهید

عشق منبع قوی انگیزه است. اگر کاری را برای کسی 
که دوستش دارید انجام می دهید، به احتمال زیاد می 
توانید حتی کسل کننده ترین فعالیت ها را تحمل کنید و 
حتی از این روند لذت ببرید. پس به خاطر داشته باشید 
که این کار را برای خودتان انجام نمی دهید، بلکه برای 

کسی که دوستش دارید انجام می دهید.
4. از تعامل با مردم لذت ببرید

منبع سرگرمی و لذت شما فقط فعالیت نیست، بلکه 
تعامل با مردم آنجاســت. اگرچه فعالیت ممکن است 
خیلی هیجان انگیز نباشد، ممکن است تجربیات غنی 
زیادی از تعامل با مردم به دســت آورید. این نیز یکی 

از دلایلی اســت که از کاری که انجام می دهید لذت 
می برید.

5. فکر کن و حرف مثبت بزن
اگر مدام فکر کنید یا می گویید که فعالیتی را دوســت 
نداریــد، هیچ راهی وجود ندارد که بتوانید از آن لذت 
ببرید. همیشه فکر کنید و چیزی مثبت بگویید. نکات 
بالا به شما کمک می کند تا چیزهای مثبتی را پیدا کنید که 
می توانید درباره آنها فکر کنید و بگویید. ممکن است به 
سود بلند مدتی که به دست می آورید یا تعامل خوبی که 
با مردم دارید فکر کنید. روی این چیزهای مثبت تمرکز 

کنید. هیچ وقت چیزی منفی نگو یا فکر نکن.
 6. با افراد پرشور جمع شوید

اگرچه ممکن است همیشه این اختیار را نداشته باشید 
که با چه کسی کار کنید، اما در صورت امکان باید با افراد 
مثبت دور هم جمع شوید. افرادی را انتخاب کنید که می 
دانید به این فعالیت علاقمند هستند. اشتیاق آنها مسری 
خواهد بود. آنها به شما انرژی می دهند که مثبت بمانید 

و حتی از کاری که انجام می دهید لذت ببرید.
 نتیجه پایانی

در زندگی هر کدام از ما روزهایی بوده و خواهد بود که 
ما خشنود به انجام کاری نیستیم اما زمانی که به سودی 
که آن کار برای ما دارد فکر می کنیم خودمان را وادار به 
انجام آن کار میکنیم و شور و اشتیاقی برای خود ایجاد 
می کنیم. سرنوشــت افراد مشتاق را هدایت می کند و 

افراد بی میل را دنبال خود می کشاند.

چگونه می توانیم از کاری که انجام می دهیم لذت ببریم؟
آغاز فصل صید ماهی استخوانی


