
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: 4:43 ـ طلوع آفتاب: 5:59  ـ اذان ظهر امروز: 11:38 ـ غروب آفتاب: 17:17 ـ اذان مغرب: 17:34     

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
راسته گوساله 	 800 گرم
		 یک عدد پیاز بزرگ 
یک عدد فلفل دلمه ای	 	

یک چهارم پیمانه 		 روغن مایع 
به میزان لازم  نمک و فلفل سیاه 	

 طرز تهیه :
گوشت را به صورت نواری  10 – 12 سانتی متری با 
ضخامت نیم سانتی برش بزنید . در صورتی که گوشت 
را در فریزر بگذارید تا کمی یخ بزند و بافتش ســفت 

شود به راحتی میتوانید به شکل دلخواه برش بزنید. 
رویش نمک و فلفل سیاه بپاشید و داخل روغن ، پیازو 

فلفل خرد شــده به مدت 2 - 3 ســاعت در یخچال 
بخوابانید. 

با بیفتک کوب ، ورقه های گوشــت را نازک کنید و 
داخل هر کدام یک تکه فلفل و پیاز قرار داده و گوشت 
را دور آن رول کنید و به ســیخ بکشید و روی آتش یا 
داخل تابه بپزید. در صورتی که میخواهید کباب را روی 
آتش بپزید داخل ســیخ  پهن بکشید و در صورتی که 
میخواهید در تابه با روغن سرخ کنید دو طرف رول ها 

را سیخ چوبی رد کنید تا کاملا فیکس شود. 
از روغنی که گوشــت ها را در آن خوابانده اید در تابه 
ریختــه و روی حرارت ملایم قرار دید و ســیخ های 
کباب را در آن بچینید و در تابه را ببندید تا گوشت ها 
آب بیندازد و مغز پخت شود. گاهی سیخ ها را زیر و 
رو کنید. لایه گوشت نازک است و خیلی سریع می پزد. 

زمانی که گوشــت تغییر رنگ داد و آب انداخت ، در 
تابه را بردارید تا آبش تبخیر شود و کباب برشته شود.
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کباب بلغاری

زمان، سکۀ زندگی تو است. آن تنها سکه‌ای است که داری، و فقط تو می‌توانی تعیین کنی چگونه خرج شود.
 مراقب باش که مبادا دیگران آن را برای تو خرج کنند.
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پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

کــودکان بیــش از هر چیز به غذا، لباس و ســرپناه و 
همچنیــن مقدار کافی خواب نیاز دارند. علاوه بر این 
برخی از والدین نگران بی‌اشتهایی کودکان خود هستند. 
بی اشــتهایی یک اختلال غذا خوردن اســت که با 
مصرف بســیار کم غذا یا فعالیت بدنی بیش از حد 
مشخص می‌شود. اغلب ناشی از ترس از افزایش وزن 
و تصویر مخدوش بدن است. بی اشتهایی می تواند 
منجر به بروز علائم شدیدی مانند توقف رشد، تحلیل 
استخوان، آسیب به اندام های اصلی مانند قلب و حتی 
مرگ شود.  کودک مبتلا به بی اشتهایی ممکن است 
گرسنگی خود را ابراز نکند یا در زمان معین به اندازه 
کافی مواد غذایی مصرف نکند. این مساله می‌تواند بر 
وزن کودک اثر بگذارد. در این حالت بیشترین نگرانی 
والدین در ارتباط با رشــد کودک خود است. علت 
بی اشــتهایی در کودکان مشخص نیست اما به نظر 
می‌رسد که ژنتیک و دنیای اطراف آن‌ها در این اختلال 

نقش دارند.
عوامل خطر

بی اشتهایی می تواند هم در دختران و هم در پسران رخ 
دهد، اما در دختران بســیار شایع تر است. مواردی که 
خطر بی اشتهایی کودک را افزایش می دهد عبارتند از:

- سابقه خانوادگی اختلالات خوردن
- عزت نفس پایین

- انگیزه شدید برای کمال
- ترس از اضافه وزن

- احساس فشار برای لاغری 
- اختلالات خلقــی، مانند اضطراب، یا ویژگی های 

وسواسی
- سابقه کودک آزاری عاطفی یا جنسی

یکی از بهترین اقداماتی که والدین می‌توانند برای کمک 
به بهبودی فرزندشان انجام دهند، ارائه حمایت و محبت 
بی‌قید و شــرط به فرزند قبل، در طول و بعد از درمان 

بی اشتهایی است. در این گزارش به راهکارهایی برای 
درمان بی اشتهایی کودکان اشاره شده است.

۱. عادات غذایی سالم برای کودک خود داشته‌باشید
بگذارید کودک شما میزان غذایش را خودش انتخاب 
کند. غذا را در بشــقاب‌ های کوچک ســرو کنید و به 
آنها این فرصت را بدهید تا برای غذای بیشــتر از شما 
درخواست کنند. با مــشاوره تغذیه می توان یک برنامه 
غذایی مفید و مقوی برای کودکان تهیه کرد که تمامی 

ویتامین های مورد نیاز بدن کودکان را تامین نماید.
۲. برای فرزند خود الگوی خوبی باشید

برای این که فرزندتان را به غذا خوردن تشــویق کنید، 
لازم است است برای کودک خود الگوی خوبی باشید. 
در صورتی که تمام اعضای خانواده انواع غذاهای سالم 
را مصرف کنند، کودک نیز به خوردن آن‌ها تشــویق 

می‌شود و سعی می‌کند مزه‌ی آن‌ها را امتحان کند.
۳. از غذا خوردن لذت ببرید

اگر غذا خوردن لذت بخش باشد، کودک شما تمایل 
بیشتری برای آن دارد؛ صحبت کردن در مورد مسائل 

منفی و اســتدلال گویی را در زمــان صرف غذا کنار 
بگذارید. بهتر است در زمان غذا خوردن تمام اعضای 
خانواده دور هم جمع شــوند و محیط شادی را برای 
کودک ایجاد کنند. هنگام غذا خوردن از بحث و دعوا 
کردن بپرهیزید. با تهیه غــذاهایی که کودکان دوست 
دارند میل و اشتهای آنان را تحریک نمایید تا به خوبی 

غذا بخورند.
۴. فعالیت جسمانی

ورزش کردن دارای فواید بسیاری برای کودک است. 
فعالیت جسمانی باعث مصرف انرژی در بدن می‌شود. 
مصرف انرژی باعث تحریک دستگاه گوارش شده و 
اشتهای کودک را افزایش می‌دهد. معمولاً کودکانی که 
بــه مقدار زیادی ورزش می‌کنند و دارای فعالیت‌های 
جسمانی زیادی هســتند به ندرت دچار بی‌اشتهایی 

می‌شوند.
۵. تأثیر دمای محیط بر اشتهای کودک 

دمای محیط بر اشتهای بزرگســالان و کودکان تأثیر 
دارد. معمــولاً کودکان در فصل تابســتان و در هوای 
گرم بی‌اشــتها می‌ شوند. در حالی که به نظر می‌رسد 
در زمســتان و در هوای سرد اشتهای کودکان افزایش 
پیدا می‌کند. دمای محیط بر میزان انرژی مصرف شده 
جهت گرم نگه داشتن بدن اثر می‌گذارد. با خنک نگه 
داشتن دمای محیط، فرایند سوخت و ساز بدن کودک با 
سرعت طبیعی انجام می‌شود و در نتیجه اشتهای کودک 

افزایش پیدا می‌کند.
۶. مصرف روی جهت رفع بی‌اشتهایی کودک

مصرف عنصــر روی جهت بهبود عملکرد گوارش 
ضروری است. در صورتی که میزان اسید کلریدریک 
در معده طبیعی باشد، فرایند هضم غذا تنظیم می‌شود. 
در کنار مصرف مواد غذایی حاوی روی، طبق دستور 
پزشک متخصص کودکان، می‌توان از مکمل‌های روی 

نیز استفاده کرد.

راهکارهایی برای درمان بی اشتهایی کودکان

۳۴ نکته برای رشد فردی  افشین یداللهیکاریکاتور

۱. هر روز کتاب بخوانید

کتاب منبع دانش و خرد است. 

هرچه بیشتر کتاب بخوانید، دانش 

بیشتری به دست خواهید آورد. 

می‌توانید از کتاب‌هایی مثل »چه 

کسی پنیر مرا جابه‌جا کرد؟« و 

»هفت عادت« شروع کنید و بعد 

طبق سلیقه خودتان پیش بروید.

یک روز می‌آیی که من دیگر دچارت نیستم
از صبر ویرانم ولی چشم انتظارت نیستم

یک روز می‌آیی که من نه عقل دارم نه جنون
نه شک به چیزی نه یقین ، مست و خمارت نیستم
شب‌زنده داری می کنی تا صبح زاری می کنی

تو بیقراری می کنی ، من بیقرارت نیستم
پاییز تو سر میرسد قدری زمستانی و بعد

گل میدهی ، نو می شوی ، من در بهارت نیستم
زنگارها را شسته‌ام دور از کدورت‌های دور

آیینه‌ای رو به توام ، اما کنارت نیستم
دور دلم دیوار نیست ، انکار من دشوار نیست

اصلا منی در کار نیست ، امن ام حصارت نیستم

سبک زندگی

یک مطالعه تــازه راهی را برای پاک 
کردن خاطرات بد از حافظه شناسایی 

کرده است.
مطالعــه‌ای تازه در دانشــگاه یورک 
انگلیس معتقد است که شنیدن برخی 
صدا‌هــا در طول خــواب بر کمک 
به فرامــوش کردن خاطــرات افراد 

تاثیرگذار است.
این مطالعه نشــان داده اســت که این 
کشف جدید می‌تواند تکنیک‌هایی را 
توســعه دهد که خاطرات آسیب زای 
مرتبط با تروما را از حافظه پاک می‌کند.

مطالعــه اخیر افزوده ارزشــمندی به 
تحقیقات قبلی است که امکان استفاده 
از نشــانه‌های صوتــی مختلف برای 
تقویت برخی از خاطــرات را اثبات 
کرده بود؛ برخلاف نشانه‌های صوتی 
که محققان برای کمک به فراموشــی 
افراد در مطالعه جدید استفاده کرده اند.

دکتر Pardor Joensen، نویسنده 
اصلی این مطالعــه می‌گوید: اگرچه 
نتایــج مــا در مرحله فعلــی هنوز 
آزمایشــی است، اما موفق شده ایم تا 
توانایی یادآوری خاطرات را با پخش 
صدا‌هــای خــاص در هنگام خواب 

افزایش و کاهش دهیم.
وی افزود: "افراد آسیب دیده از طیف 
گســترده‌ای از علائــم دردناک رنج 
می‌برند که این علائم نتیجه یادآوری 
حوادث دشواری است که در گذشته 

برای آن‌ها رخ داده است. 
نویســنده اصلی این مطالعه ادامه داد: 
مطالعه ما می‌تواند به منظور توســعه 
تکنیک‌های درمانی برای استفاده در 
جلســات تروما درمانی به کار گرفته 

شود.

این مطالعه شــامل ۲۹ شرکت‌کننده 
بــوده که محققان از آن‌ها خواســتند 
جفت‌هایی ماننــد )چکش- میز( را 
کــه کلمات مختلــف را به هم پیوند 
می‌دهند، حفظ کنند. سپس محققان از 
آن‌ها خواستند در آزمایشگاه دانشگاه 

بخوابند.
ســپس امواج مغزی آن‌هــا را برای 
تجزیه و تحلیل اندازه گیری و تعیین 
کردند که شرکت کنندگان چه زمانی 
به حالت خواب عمیق می‌رسند. پس 

از این صدا‌های آرامی شــامل صدای 
یکی از کلماتی که شــرکت کنندگان 

حفظ کرده بودند پخش کردند.
مطالعات قبلی نشان داده بود که پخش 
صدای دو کلمه‌ای که شرکت کنندگان 
به خاطر سپرده بودند، توانایی آن‌ها را 
در به خاطر سپردن دو کلمه در هنگام 
بیدار شــدن تقویت می‌کند، در حالی 
که ضبط صدای تنها یکی از دو کلمه 
مرتبــط با یکدیگر، حافظــه آن‌ها را 
مختل می‌کند. این نشان دهنده امکان 
تحریک فراموشــی هدفمند در طول 
خواب بــا پخش صدا‌های مربوط به 

خاطرات هدفمند است.
محققان بر اهمیــت نقش خواب در 
آزمایشــات خود و تأثیر آن بر نتایج 
آزمایش تأکید کردنــد، زیرا خواب 
ارتبــاط تنگاتنگی با خاطرات دارد و 

پردازش آن‌ها ضروری است.
مکانیسم دقیق پردازش خاطرات در 
طول خواب هنوز مشــخص نیست، 
اما واضح اســت کــه ارتباطات مهم 
بین خاطرات در طول خواب قوی‌تر 
می‌شود، در حالی که خاطراتی که مهم 

نیستند ضعیف می‌شوند.

شناسایی راهی برای فراموش کردن خاطرات تلخ

صید ماهی در مازندران

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 
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