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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
شیر     یک پیمانه
زرده تخم مرغ        ۲ عدد

سفیده تخم مرغ       ۳ عدد
نشاسته ذرت    1/5 قاشق سوپ خوری

شکر    ۷5 گرم
شکلات         ۲۰۰ گرم

کره به دمای محیط رسیده   ۲ ق.غ
نمک    به میزان لازم

طرز تهیه:
فر را با دمای 1۹۰ درجه ســانتی گراد 
روشــن کنید تا گرم شود.کف و دیواره 

رمکین ها ) ظرف مخصوص ســوفله 
و کرم بروله( رو کاملا به کره نرم شــده 
آغشته کنید.مقداری شکر داخل رمکین 
بریزید و داخل دســت حرکت بدهید 
و بچرخانید تا شــکر کف و دیوارهای 
رمکین را کاملا پوشش دهد.انها را داخل 
فریزر قرار بدهید.شکر و نشاسته ذرت 
را داخل ظرفــی با هم مخلوط کنید و 
شیر را به آن اضافه کنید و با همزن دستی 
مخلوط کنید تا کاملا حل شود.ظرف را 
روی حرارت ملایم قرار بدهید و مدام 
هم بزنید تا زمانی که شروع به جوشیدن 
کند.بعد حــرارت را خاموش کنید. در 
ایــن حالت مواد کمی قوام پیدا می کند 

و غلیظتر می شود.
وقتی مواد را از روی حرارت برداشتیم، 
تکه های شکلات خرد شــده را به آن 
اضافه می کنیم.با همزن دستی مخلوط 
می کنیم تا شــکلات با حرارت مواد 
آب شــود و با مواد کاملا مخلوط شود.
بلافاصلــه زرده های تخم را اضافه می 
کنیم و ســریع هم مــی زنیم تا کاملا با 
مواد مخلوط شوند.داخل ظرف دیگری 
سفیده تخم مرغ و نمک را مخلوط کنید.
سفیده را با همزن برقی میزنیم تا کاملا 
فرم بگیرد و وقتی ظرف را برمیگردانیم، 
از ظرف نریزد.بعد ســفیده فرم گرفته 
را در چند مرحله به مایه ســوفله اضافه 

می کنیم.به آرامی و به صورت دورانی 
فولد می کنیم تا پف سفیده نخوابه و با 
مواد مخلوط شود.از مایه داخل رمکین ها 
می ریزیم.داخل فر گرم شده، به مدت 
یک ربع الی نیم ساعت قرار می دهیم تا 
کاملا پف کند.  بعد از فر خارج می کنیم و 
به صورت گرم سرو می کنیم.برای تزئین 
ســوفله می توانید روی اون پودر قند یا 

پودر کاکائو الک کنید.
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سوفله شکلاتی

۱۷. برای خودتان اهداف بزرگ و جسورانه تعیین کنید
تعیین اهداف بزرگ و جسورانه شما را از مرزهایتان خارج می کند، یعنی ممکن است کمی این اهداف ورای توانایی شما باشند و مجبور 

می شوید بیشتر از معمول تلاش کنید تا بتوانید به آنها دست یابید. 30
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پارسیان

اقتصاد کیش-    کاپ جام جهانی فوتبال چند روز مانده به شــروع 
بیست و دومین دوره این مسابقات وارد دوحه پایتخت قطر شد. 

کاپ جام جهانی فوتبال پس از گذشتن از بیش از 5۰ کشور و منطقه 
جهان چند روز مانده به شــروع بیست و دومین دوره این مسابقات 

)۲۰۲۲ قطر ( صبح روز گذشته  وارد دوحه شد.
کاپ جام جهانی فوتبال )جام فیفا( در سال 1۹۷۴ از طلای 1۸ عیار  
ساخته شده که ۳۶٫۸ سانتی متر ارتفاع و ۶٫۱ کیلوگرم وزن دارد. این 
جام توسط  یک شرکت ایتالیایی  ساخته شد و دو مجسمه انسانی را 
نشان می دهد که کره زمین را بالا نگه داشته اند. دارنده فعلی این کاپ، 

فرانسه، قهرمان جام جهانی ۲۰1۸ است.
بیســت و دومین دوره مسابقات جهانی قهرمانی فوتبال مردان قرار 
است از ۲۰ نوامبر تا 1۸ دسامبر ۲۰۲۲ )۲۹ آبان الی ۲۷ آذر 1۴۰1( در 

کشور قطر برگزار شود.
این نخستین جام جهانی می باشد که تاکنون در پاییز برگزار می شود.
این مسابقات دومین جام جهانی فوتبال در آسیا پس از جام جهانی 
به میزبانی کره جنوبی و ژاپن در ۲۰۰۲ می باشد و آخرین مسابقاتی 

خواهد بود که با ۳۲ تیم برگزار می شود. در دوره بعدی جام جهانی به 
میزبانی کانادا، ایالات متحده آمریکا و مکزیک که در سال ۲۰۲۶ برگزار 

می شود، تعداد تیم ها به ۴۸ تیم افزایش پیدا می کند.
با توجه به گرمای شدید تابستان قطر، این جام جهانی از اواخر نوامبر 
تا اواسط دسامبر برگزار می شود و اولین جام جهانی می باشد که در 
زمان معین یعنی ماه های ژوئن و ژوئیه برگزار نمی شــود. به عبارت 
دیگر این مســابقات برای نخستین بار است که در زمستان نیم کره 

شمالی برگزار می شود.

کاپ جام جهانی فوتبال وارد قطر شد 

3۴ نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

برای رها شدن از افکار مزاحم و درمان نشخوار ذهنی 
روش هــای متفاوتی وجود دارد. بهتر اســت از این 
روش ها در کنار یکدیگر استفاده کنید تا بهترین نتیجه 
ممکن حاصل شود. در واقع استفاده از تنها یک روش 
باعث خســته شدن ذهن و قوی تر شدن افکار مزاحم 
می شود. بهترین روش ها برای مقابله با نشخوار ذهنی 

عبارتند از:
• روش ذهن آگاهی

برای کاهش نشخوار ذهنی می توانید به تماشای افکار 
خود که درحال گذشــتن از آسمان ذهن شما هستند 
بپردازید. در این روش شــما از افکاری که در ذهنتان 
دارید مطلع هســتید اما بدون قضاوت آنها را تماشــا 
می کنید. به افکار مزاحم اهمیت زیادی ندهید و سعی 
کنید افکار مثبت خود را افزایش دهید. بدین منظور از 

روش دوم استفاده کنید.
 • انحراف نشخوار ذهنی و افزایش افکار مثبت

هنگامی که متوجه شدید درحال نشخوار ذهنی هستید، 
یا با دید منفی به اتفاقات نگاه می کنید مسیر خود را به 
سمت جاده روشن اندیشی و مثبت بینی منحرف کنید. 
برای مثال شما می توانید به نکات مثبت و رویدادهای 
مفید آن اتفاق فکر کنید و با جایگزین کردن نقاط روشن 

به جای افکار تیره ذهن خود را کنترل کنید.
• افزایش مهارت حل مسئله

بی اهمیت بودن نسبت به اتفاقات و نگرش مثبت بیش 
از حد نیز بدون مهارت حل مسئله کارامد نیستند. شما 
باید بتوانید با مشکلات خود مقابله کنید و برای آنها راه 
حلی بدســت آورید. در این هنگام وقتی به مشکلات 
فکر می کنید سعی کنید حداقل یک راه حل عملی برای 

آن پیدا کنید تا این مهارت در شما افزایش یابد.
• روش ثبت افکار

ثبت افکار به صورت نوشــتن یا نقاشــی و کشیدن 
کاریکاتور و... باعث می شوند که تمرکز شما بر روی 

موضوعات کمتری باشــد و به اتفاقات کمتری فکر 
کنید. همچنین با این کار یک امر ذهنی را به عینی تبدیل 
می کنید. با تبدیل شدن آنها شاید نتیجه بگیرید که آنها 
مشکلات بزرگی نیستند، علاوه بر آن احتمال بیشتری 

وجود دارد که دنبال راه حل باشید.
• ایجاد ماموریت جدید

وقتی خود را سرگرم کنید،  ذهنتان نیز مشغول شده و 
دیگر به اتفاقات منفی نمی اندیشید. شروع جدی برای 
یادگیری یک مهارت جدید، ملاقات با یکی از دوستان 
و حتی دیدن یک فیلم جذاب می تواند ماموریت جدید 

شما باشد.
• مراجعه به روان شناس

در صورتی که متوجه شدید مدت زمان زیادی است که 
دچار نشخوار ذهنی شده اید یا نمی توانید با خود درمانی 
با نشخوار ذهنی مقابله کنید، یک روان شناس خوب پیدا 

کنید و با کمک آن افکار مزاحم خود را دور بریزید.

روش های درمان نشخوار ذهنی

کودک و نوجوان 

نوجوانی دوران پرفرازونشیبی ازنظر رشدی و عاطفی 
است، زیرا بدن نوجوان دچار تغییرات سریع و شدیدی 
می شــود اما در کنار این تغییرات، افزایش چشمگیر 
اضافه وزن و چاقی در میان کودکان و نوجوانان به یک 
مشکل عمده بهداشت عمومی تبدیل شده است. چاقی 
در کودکان، نوجوانان و بزرگ سالان با افزایش شیوع 
عوامل خطر قلبی متابولیک همراه است. همچنین چاقی 
در دوران نوجوانی یک پیش بینی کننده قوی برای چاقی 

و بالا رفتن خطر مرگ ومیر در بزرگ سالی است.
متأسفانه برخی والدین با نادیده گرفتن اضافه وزن در 
کودکان و نوجوانانشــان، ادعا می کنند که اضافه وزن 
در دوران نوجوانی طبیعی است و با بزرگ سالی وزن 
کاهش می یابد؛ درحالی که داده های دنیای واقعی نشان 
می دهــد که اکثریت نوجوانــان در درازمدت نه تنها 
به کاهش وزن دســت نمی یابند بلکه دیگر تمایلی به 

اصلاح سبک زندگی سالم پیدا نمی کنند.
برخی والدیــن بهترین راهکار بــرای جلوگیری از 
اضافــه وزن در فرزندانشــان را صحبت کــردن با او 
می دانند یا حتی گاهی صحبــت درباره این موضوع 
را بــه اطرافیان مثل معلم، مادربزرگ، پدربزرگ، عمه، 
خاله و... می ســپارند اما بر اســاس نظر روانشناسان 
و متخصصان، برچســب چاقی به افراد به خصوص 
نوجوانــان و قضاوت آن ها بر اســاس وزن و اندازه 
بدن، اثرات مضری بر ســلامت جسمی و روانی دارد 
و می تواند منجر به ایجاد تصویر بدنی منفی، رفتارهای 
غذایی نامنظم و سایر پیامدهای مضر مانند اجتناب از 
مدرسه شود؛ بنابراین، نحوه برخورد با وزن نوجوانان 
و جوانان مستلزم توجه دقیق است و والدین باید این 
موضوع را در چارچوب و با رعایت اصول خاصی به 

نوجوانان و جوانشان گوشزد کنند.
همچنین والدین باید توجه داشته باشند که برچسب 
چاقی و اضافه وزن به نوجوانان می تواند منجر به چرخه 
اختلال در غذا خوردن و تصویر ضعیف بدن شــود و 
این رفتارهای منفی بهداشــتی اغلب تا بزرگ سالی و 

بعدازآن ادامه می یابد.
 زبانی که والدین هنگام برقراری ارتباط با نوجوانشان 
در مورد وزن استفاده می کنند، می تواند تأثیر پایداری 
بر سلامت روحی و جسمی آن ها و رابطه آن ها با غذا 
داشته باشد. روش های زیر به نوجوان کمک می کند تا 
بدون آنکه به احساســات و تصویر ذهنی او از بدنش 
آسیبی وارد شود، به عادات غذایی سالمی روی آورد و 

وزنش را کنترل کند.
روی سلامتی تمرکز کنید نه وزن

مطالعات نشان می دهد که تمرکز والدین بر روی وزن 
یا ظاهر )به جای عادات غذایی سالم(، با خطر بیشتری 
برای ایجاد عادات غذایی ناســالم در نوجوانان مرتبط 
اســت؛ بنابراین، والدین باید سعی کنند وزن، شکل 
و اندازه را، چه در تفســیر مثبت و چه منفی، دورنگه 
دارند چراکه صحبت در مورد وزن یا سایز بدن، باعث 
احساس شــرمندگی و نارضایتی عمومی نوجوان از 

بدنش می شود.
رژیم غذایی را کنار بگذارید و از عادات غذایی 

سالم پیروی کنید
تحقیقات مکرراً نشان می دهد که »رژیم غذایی« نه تنها 
برای کاهش وزن مؤثر نیست، بلکه اغلب باعث افزایش 
وزن در طول زمان می شود و برای سلامت روان فرد نیز 
مضر است. بنابراین، به جای تشویق نوجوانتان به کاهش 
وزن، از یک برنامه غذایی سالم استفاده کنید. نوشابه و 
غذاهای سرخ شده را کمتر مصرف کنید و در مقابل میوه، 
سبزیجات، ریزمغذی ها و ویتامین ها را در وعده های 
غذایی بگنجانید.دقت کنید هرگز به منظور کاهش وزن، 
کودک و نوجوانتان را از خوردن برخی غذاها محروم 
نکنید چون این راهکار اغلب نتیجه معکوس دارد. در 
عوض، با در دسترس قرار دادن گزینه های غذایی سالم 
و الگوبرداری از رفتارهای غذایی سالم، از نوجوان خود 

حمایت کنید.
به الگویی برای فرزندتان تبدیل شوید

از همــان کودکی عاداتی را به فرزندانتان بیاموزید که 
به حفظ سلامت آن ها در طول زندگی کمک می کند. 

به طورکلی، اگر نگرانی هایــی در مورد وزن کودک و 
نوجوانتان دارید، در مورد آن صحبت نکنید بلکه سبک 
زندگیتان را تغییر دهیــد. بهترین کاری که می توانید 
انجام دهید این اســت که به سلامت غذایی و حرکت 
فیزیکی فرزندتان توجه کنید. وعده های غذایی و میان 
وعده های سالم و مغذی تهیه کنید؛ زمانی را که فرزندتان 
صرف تماشای تلویزیون یا بازی های رایانه ای می کند، 
محدود کنید و به دنبال راه هایی برای گذراندن اوقات 

خوش و پرتکاپو باشید.
هرگز نوجوان خود را برای افزایش وزن، سرزنش 

و تهدید نکنید
هرگــز کودکان و نوجوانان را به خاطر افزایش وزن یا 
نداشتن فعالیت های بدنی تهدید، تنبیه و سرزنش نکنید 
چراکــه هرچه کودکان و نوجوانان در مورد وزن خود 
احســاس بدتری داشته باشــند، احتمال پرخوری یا 

اختلالات غذایی در آن ها بیشتر است.
از مشاور تغذیه کمک بگیرید

دقت کنید کاهــش وزن در میان کودکان و نوجوانان 
می تواند در رشد آن ها اختلال ایجاد کند، بنابراین مهم 
است که به طور خصوصی با متخصص اطفال و یک 
متخصص تغذیه مشورت کنید. در مورد نگرانی های 
خاص در مورد الگوی رشــد فرزندتان صحبت کنید 
و در مــورد ایجاد تغییرات مثبت در عادات غذایی، از 
متخصص مربوطه پیشــنهادهایی را دریافت نماید. 
توجه داشته باشید که تغییرات کاهش وزن در کودکان 
و نوجوانان به آرامی اتفاق می افتد، بنابراین صبور باشید 
و به یاد داشــته باشید که سلامتی بیش از کاهش وزن 

اهمیت دارد.

چگونه با نوجوان مان درباره اضافه وزنش صحبت کنیم؟

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهنیما یوشیجکاریکاتور
ری را، صدا می آید امشب
از پشت “کاچ “که بندآب

برق سیاه تابش تصویری از خراب
در چشم می کشاند.

گویا کسی ست که می خواند…
اما صدای آدمی این نیست.

با نظم هوش ربایی من
آوازهای آدمیان را شنیده ام
در گردش شبانی سنگین؛

ز اندوه های من        سنگین تر.
و      آوازهای آدمیان را یکسر

من دارم از بر.
یک شب درون قایق دلتنگ

خواندند آن چنان       که من هنوز هیبت دریا را
در خواب   می بینم.
ری را… ری را…

دارد هوا که بخواند         در این شب سیا
او نیست با خودش.

او رفته با صدایش اما      خواندن نمی تواند.

جشنواره مهنورای کیش

  روزنامه اقتصاد کیش

   طرح ویژه بدون پرداخت هزینه

 انتشار در جزیره کیش  
 مفتخر است در خدمت کیشوندان عزیز باشد

.. -  پیام تبریک تولد . سالگرد و ازدواج
تبریک

جویاي کار

بازارچه خانگی

 -  تبریکات مناسبتهاي خانوادگیتونو چاپ کنید

 -  دنبال کار هستی ، تماس بگیر

 خانم هاي خانه دار عزیز می تونید هنر هاي دستیتون و حتی لوازم خانه رو  -
   تو قسمت بازارچه خانگی چاپ کنید

 با پرداخت ماهانه 150 هزار تومان
   اشتراك روزنامه اقتصاد کیش را بگیرید

 
  طرح ویژه املاك کیش

   مشاورین املاك طی  تماس اطلاعات لازم را دریافت فرمایند

با بیش از 24 سال سابقه
354.۷60 دلار   

36۷.330  یورو  

 96.6۱0  درهم  

 سکه امامی                                         ۱59.9۷0.000 

 سکه بهار آزادی                ۱52.560.000 

  نیم سکه                         88.500.000 

 ربع سکه                        58.500.000 

طلا )هر گرم(                    ۱4.90۷.000 


