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مواد لازم :
۲ پیمانه  برنج   

۴ عدد درشت  گوجه فرنگی  
۲ عدد متوسط  پیاز   

۱ قاشق غذا خوری  رب گوجه فرنگی  
۱ عدد درشت سیب زمینی   

کره     ۲۵ گرم
به مقدار کافی  نمک و فلفل سیاه  
به مقدار کافی زردچوبه و روغن  

 طرز تهیه :
برنج را بشویید و به آن آب اضافه کنید تا به اندازه ای که 
یک بند انگشت بالاتر از برنج قرار بگیرد. نصف قاشق 

غذاخوری نمک به آب اضافه کنید و 30 دقیقه گناری 
بگذارید خیس بخورد.  پیازها را نگینی خرد کنید و با 
کمی روغن در تابه تفت دهید تا سبک و طلایی شود. 
زردچوبه و فلفل ســیاه را اضافه کرد مخلوط نمایید. 
رب گوجه فرنگی را اضافه کرده چد دقیقه تفت دهید 
تا خامی رب گرفته شود. پوست گوجه فرنگی و سیب 
زمینی را بگیریــد و به صورت نگینی خرد کنید و به 
همراه کمی نمک و کره به تابه اضافه کنید و صبر کنید 
تا تفت بخورد و آبش جمع شود. در همین حین قابلمه 
برنج را روی حرارت متوســط قرار دهید تا آب برنج 
تبخیر شود. مخلوط گوجه تفت داده شده را به قابلمه 
برنج اضافه کرده مخلوط کنید.زمانی که آب برنج کاملا 

کشیده شد، در قابلمه را بگذارید و شعله را کم کنید و 
زیر قابلمه شعله پخش کن بگذارید. حدود ۴۵ دقیقه 

به برنج زمان بدهید تا دم بکشید. 

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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دمی گوجه ساده با سیب زمینی

۶. به ترس هایتان غلبه کنید
همه ما ترس هایی داریم، مثلا ترس از:  صحبت کردن در جمع؛  بلاتکلیفی؛ ریسک کردن.

این ترس ها ما را متوقف می کنند. اگر ترس هایتان را شناسایی کنید، حوزه هایی را که در آنها نیاز به رشد و توسعه فردی دارید هم خواهید 
شناخت. در واقع ترس مثل قطب نمای رشد عمل می کند. اگر از چیزی می ترسیم، یعنی باید در آن زمینه رشد کنیم.
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پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

تحقیقات نشان می دهد که با وجود حمایت عمومی از 
روز ها و رویداد های آگاهی از سوی کارفرمایان، تنها 
یک ســوم از کارکنان، در خصوص حمایت سلامت 

روان در محیط کار به اندازه کافی می دانند.
یک مطالعه جدید نشــان می دهد، شرکت ها به طور 
عمومی از سلامت روان حمایت می کنند، اما از نیروی 

کار در داخل حمایت نمی کنند.
این تحقیق که توسط کلارو ول بینگ انجام شد، نشان 
داد که از هر ۱0 محل کار، ۷ محل کار، روز های آگاهی 
از ســلامت روان را جشن می گیرند، اما تنها یک سوم 
)3۶ درصد( از حمایت های بهداشت روانی سازمان ها 
توسط کارمندانشــان خوب یا برجسته ارزیابی شده 

است.
نظرســنجی از ۱000 کارمند نشان داد که بیش از یک 
سوم )3۵ درصد( کســب وکار ها سلامت روان را در 
رسانه های اجتماعی و از طریق رویداد ها به رسمیت 
می شناســند، اما فقط 30 درصــد، کارفرمای خود را 

اهمیت دهنده به سلامت روان خود می دانستند.
 Business کارشناس، اما گیج، مدیر کمپین رفاهی در
in the Community گفت: اگرچه کارفرمایانی 
که روز های آگاهی از سلامت روان را علامت گذاری 
می کنند، کار مثبتی انجام می دهند، اما "فشار و حجم 
کار" هنــوز هم عوامل اســترس زا رایج در محل کار 

هستند و احتمالاً در شرایط اقتصادی بدتر خواهند شد.
گیج گفت: با توجه به بحران هزینه های زندگی، می دانیم 
که بسیاری از کارکنان ممکن است با نزدیک شدن به 
ماه های زمستان فشار، استرس و اضطراب بیشتری را 
تجربه کنند و از کارفرمایان خواست از کارمندان در چند 

ماه آینده و بعد از آن حمایت کنید.
تحقیق انجام شده نشان داد، کمتر از نیمی )۴۹ درصد( 
از کارفرمایان به کارمندان اجازه دسترســی به نیروی 
کمکی را می دادند، در حالی که ۴۴ درصد مشاوره ارائه 
می دادند و تقریباً دو پنجم )3۹ درصد( کمک های اولیه 

بهداشت روان داشتند.
 DH دنیل هیگ، روانشــناس اصلی کسب و کار در
Consulting، پیشــنهاد کرد که آگاهی و حمایت 
از سلامت روان از بالا به پایین انجام می شود.هیگ 
گفت: »به تیم خود نشان دهید که مشکلی ندارد که 
مراقب ســلامتی خود باشید و دیگران را نیز تشویق 
کنید. یک جامعه تیمی بسازید«.با این حال، سیمون 
 Mental Health First بلیــک، مدیر اجرایــی
Aid England، تاکیــد کرد که در دهه گذشــته، 
کســب وکار ها اهمیت حمایت از ســلامت روان 

کارکنان را درک کرده اند.
بلیک گفت: "این به رسمیت شناختن توسط کووید 
تســریع شد و موارد بسیاری برای تجلیل وجود دارد، 

اما واقعیت تأثر انگیز این است که باید کار های بیشتری 
انجام شود. "به همین دلیل، او توصیه کرد، شرکت ها 
»رویکرد ســازمانی جامع و کاملــی را اتخاذ کنند تا 
تشــخیص دهد که چگونه رفاه و عملکرد یکدیگر را 

تقویت می کنند«.
او افزود: »رهبری اســتراتژیک و تعهد مشهود به رفاه، 
فرهنگی فراگیر است که در آن مردم احساس می کنند 
به آن ها تعلق دارند، مدیران می توانند مکالمات با کیفیت 
خوبی داشــته باشند و کمک های اولیه سلامت روان، 

همه بخشی از این ترکیب هستند.«
این مطالعه نشان می دهد از هر پنج )۶۲ درصد( کارمند، 
سه کارمند معتقدند که کارفرمایشان به سلامت روانی 
آن ها اهمیت نمی دهــد، و بیش از نیمی )۵۵ درصد( 
احســاس می کنند که برای پنهان کردن نگرانی های 
مربوط به سلامت روان خود در محل کار تحت فشار 
هستند.هنگام در نظر گرفتن مؤثرترین کمک، یک سوم 
)3۴ درصد( از پاسخ دهندگان گفتند که حمایت مالی از 
سوی کارفرما برای رفاه آن ها، بهتر از کار منعطف است.
اندرو فیلف، مدیر اجرایی و موسس Wrike، گفته بود: 
سازمان ها استراتژی های پشتیبانی دقیق را تعیین کنند و 
آن ها باید با ارتقاء تعادل بین کار و زندگی و اطمینان از 
قابل مدیریت بودن حجم کاری کارکنان، سلامت روان 

را در اولویت قرار دهند.

سلامت روان برای کارمندان اولویت دارد یا مسائل مالی؟

کودک و نوجوان

شما الگوی رفتاری کودک تان هستید
این تجربه ثابت شده ای است؛ اینکه بچه ها آن چیزی را 
تکرار می کنند که به دفعات دیده و شنیده باشند. پس 
اگر والدین زرنگی باشید، سعی می کنید همه آن تربیت 
دلخواهتان را بیشــتر از دیگر منابعی که کودک به آن 
دسترسی دارد، مانند دوستانش، فامیل و تلویزیون به او 
نشان بدهید.  درست چیزی شبیه به استفاده از تبلت و 
یا تلفن همراه که تقریبا کمتر بچه ای است که نسبت به 
استفاده از آن تمایل نشان ندهد؛ چرا؟ چون همیشه دیده 
است که پدر و مادرش همیشه سرشان با آن گرم است و 
نسبت به آن واکنش نشان می دهند. برخی مواقع با دیدن 
آن می خندند و گاهی هم هرآنچه که به نظرشان جالب 
آمده اســت را به طرف دیگر نشان می دهند و برایش 
تعریــف می کنند. آن وقت چه اتفاقی می افتد؟ کودک 
هم نسبت به آن وسیله هیجان انگیز که هم صدا دارد، 
هم تصویر؛ هم باعث خنده می شود و هم سرمان را گرم 
می کند، احساس نیاز می کند و خدا نکند که او بفهمد 
که با چه ابزاری مواجه است! دیگر جدا کردن کودک و 

تلفن همراه، سخت ترین کار ممکن خواهد بود.
تاثیرگذار باشید

حــالا باید بتوانیــم کتاب را ماننــد تلفن همراه برای 
بچه ها هیجان انگیز نشان بدهیم؛ البته که هیجان انگیز 
هم هســت! کدام تلفن همراه و تبلتی می تواند ما را به 
دنیایی متفاوت و شخصیت های جدیدی ببرد؟ فارغ 
از اینکه بازی های موبایلی، تنها یک داســتان تکراری 
را بــا تصاویر رنگی به کودک نشــان می دهند، اما هر 
کتاب می تواند یک داستان جدید برایمان داشته باشد. 
اما این همان چیزی اســت که اگر خودمان به آن باور 
داشته باشیم، می توانیم این احساس را به فرزندمان هم 
منتقل کنیم. این را مریم افضلی، روانشناس می گوید و 
معتقد است که پیش از هرچیز، باید بتوانیم صادقانه ترین 
احساس مان را به کودک انتقال بدهیم؛ پس اگر خودمان 
واقعا کتاب را دوست نداشته باشیم و تنها بخواهیم برای 
کتابخوان شدن فرزندمان، ادایش را در بیاوریم، شک 

نکنید که به نتیجه دلخواهتان نخواهد رسید و فرزندی 
کتابخوان نخواهید داشت: »البته که هستند افراد زیادی 
که پدر و مادری کتابخوان نداشته اند اما آن ها کتابخوان 
شده اند؛ احتمالا از دیگر دسترسی هایشان مانند مدرسه 
و تلویزیون و دوســتان و ... به این موضوع علاقه مند 
شــده اند اما اگر بخواهیم بر روی روشی منطقی پیش 
برویم، والدین اولین کسانی هستند که کودک با آن ها 
مواجه می شود و اولین تاثیرپذیری ها را از آن ها دارند؛ 
پس به تاثیرگذاری تان بر شخصیت و زندگی باور داشته 

باشید تا کودکتان هم شما را باور کند.«
مزیتی به نام همدلی

تا دلتان بخواهد، فواید نوشته شده است درباره کتاب 
خوانــدن کــودکان؛ از آموزش و رشــد اجتماعی و 
شــناختی کودک تا ارتقا رفاه و سلامت روان آن ها. در 
واقع کارشناسان و محققان معتقدند که کتاب خواندن 
می تواند بچه ها را بــه هرجایی از این دنیا ببرد. آنقدر 
که می تواند آن ها را وارد دنیای بزرگتری کند و کودک 
خودش را جای شخصیت های کتاب بگذارد؛ آن وقت 
است که احساس همدلی با آن شخصیت ها، بهترین 
تجربه ای اســت که او از خواندن کتاب های کودک و 

نوجوان خواهد داشت.
اما چطور می توانیم از مزیت های احساس همدلی که 
در نتیجه کتاب خواندن برایش ایجاد می شود بگوییم؟ 
افضلــی می گوید که قصه خواندن بــرای کودک در 
روزهایی که او هنوز توانایی خواندن و نوشتن ندارد، 

کمــی او را به کتاب خوانی نزدیک  می کند: زمانی که 
مادر و پدر برای فرزندشان قصه می گویند، غم و شادی 
موجــود در قصه را با لحن مخصوص آن موقعیت بیا 
می کنند و کودک هم خودش را با آن ها همراه می کند؛ 
یعنی از شــادی های شــخصیت ها می خندد و برای 
غم هایشان، غصه می خورد. حالا اگر به دست همین 
کودک که خودش در خواندن، توانا شده است، کتاب 
بدهیم و بگوییم بخوان، برای همدلی های دلنشینی که 

تجربه کرده است، کتاب را امتحان خواهد کرد.
درباره کتاب خوانده شده گفتگو کنید

»نمایشــگاه کتابی نیامد و نرفت که من و پسرم نرفته 
باشــیم.« این را مادری می گوید که حالا پسرش برای 
خودش مردی شده و چندین چند کتاب نوشته است؛ 
مادری که معتقد اســت او از همــان کودکی لابه لای 
کتاب بزرگ شد:»  پسرم همیشه عاشق ماه اردیبهشت 
بود؛ می دانست که در این ماه، نمایشگاه کتاب برگزار 
می شود. نمایشگاهی که در آن بازی می کند، کتاب های 
مورد علاقه اش را می خرد، دوســتانش را می بیند و در 
مسابقات مختلفی که برگزار می شد، شرکت می کند.« 
او می خواهد بگوید که کتاب و کتابخوانی باید برایش 
جذاب و شیرین باشد؛ نه صرفا یک کار حوصله سر بر 
و خسته کننده که لازم است همه انجامش بدهند! این 
را قریب به اتفاق والدینی می گویند که حالا فرزندانی 
کتابخوان دارند؛ فرزندانی که زمانی که به قسمت جذاب 
داســتان می رسند،می توانند آن را برای پدر و مشتاق و 
همراهشان بخوانند:» اینکه بخش هایی از کتاب را با هم 
بخوانید یا اینکه بعداز تمام شــدنش، درباره آن کتاب، 
درباره شــخصیت ها و هرآنچه که در آن گذشته است 
حرف بزنیم، یکی از آن دلایلی اســت که شوق کتاب 
خواندن به بچه ها می دهد.« این را خانم افضلی می گوید 
که معتقد است نمی شود از بچه ها توقع کتاب خواندن 
داشت در حالی که خودمان حوصله نداشته باشیم برای 
دقایقی، دل به دل کودک بدهیم و احساســش درباره 

آنچه که در کتاب خوانده ایم را بشنویم.

همان باشید که می خواهید فرزندتان باشد!

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهوحشی بافقیکاریکاتور

بگذشت دورِ یوسف و دورانِ حُسنِ توست
هر مصرِ دل که هست به فرمانِ حسنِ توست

بسیار سر به کنگره عشق بسته اند
آنجا که طاق بندیِ ایوانِ حسنِ تو ست
فرمان ناز ده که در اقصای ملک عشق

پروانه ای که هست ز دیوانِ حسنِ تو ست
زنجیرِ غم به گردنِ جان می نهد هنوز

آن موی ها که سلسله جنبانِ حسنِ تو ست
آبش هنوز می رسد از رشحه جگر

آن سبزه ها که زینتِ بستانِ حسنِ تو ست
دانم که تا به دامنِ آخرزمان کشد

دستِ نیاز من که به دامانِ حسنِ تو ست
تقصیر در کرشمه  وحشی نواز نیست
هرچند دونِ مرتبه شانِ حسنِ توست

کویر سرخه در معرض نابودی

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

                     روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

                             تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

332.210 دلار   

329.950  یورو  

 91.350  درهم  

 سکه امامی                                         152.۶۶0.000 

 سکه بهار آزادی                144.470.000 

 طلا )هر گرم(                    13.۶10.000 

  نیم سکه                         83.500.000 

 ربع سکه                        53.000.000 


