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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
برنج      ۳ پیمانه

خلال بادام     ۱۵۰ گرم
خلال پسته      ۵۰ گرم
خلال هویج     ۱۵۰ گرم
خلال پرتقال     ۴۰ گرم

گوشت چرخ کرده     ۲۵۰ گرم
پیاز متوسط       یک عدد

شکر      ۷۰ گرم
روغن مایع      ۱۵۰ گرم

آب       نصف پیمانه

زعفران دم کرده       یک قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه     به میزان لازم

طرز تهیه :
خلال پرتقال را با یک پیمانه آب روی 
حرارت بگذارید تا جوش بیاید و آن را 
آبکش کنید. این کار را دو بار دیگر انجام 
دهید. ســپس خلال پرتقال را همراه با 
شکر، کمی آب و زعفران دم کرده روی 
حرارت ملایم بگذارید تا بجوشــد و 

غلیظ شود.
خلال بادام را برای حدود نیم ساعت در 
آب جوش بخیسانید و روی یک پارچه 
پهن کنید تا آبش کشیده شود. بعد آن را 

در کمی روغن تفت دهید. همین روند را 
برای خلال پسته تکرار کنید. ضمن اینکه 
می توانید به جای آب جوش، از گلاب 
برای خیساندن خلال پسته استفاده کنید.
هویج را به صورت خلال های باریک 
برش بزنیــد و با حرارت کم در روغن 

تفت دهید تا نرم شود.
گوشت چرخ کرده، پیاز رنده شدن بدون 
آب، نمک و فلفل سیاه را با هم مخلوط 
کنیــد و ورز دهید. حالا از آن بردارید و 
در دســت به شکل گوشت های قلقلی 
درست کرده و در تابه سرخ کنید. سپس 
مقدار کمی آب در تابه بریزید تا کوفته ها 

بپزند.
برنج را به روش آبکشی بپزید و آن را دم 
بگذارید. وقتی برنج دم کشید، روی آن 
را با کوفته ها و خلال بادام، پسته، پرتقال 

و هویج تزیین و سرو کنید.  

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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خلال پلو دامغانی

۲۷. زمان استفاده از برنامه های چت را کاهش دهید

اکثر افراد وقت زیادی را در برنامه های چت مانند تلگرام و واتس آپ تلف می کنند. می توانید این وقت را صرف 

فعالیت های بهتری کنید و به کارهای مهم تری برسید. 29
22
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مازوت سوزی نیروگاه اراک

پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

یک روانشــناس با اشــاره به هم صحبتــی با افراد به 
اصطلاح »منفی باف« و اثرات حرف های ناامید کننده 
آنهــا بر روی روان، گفت: باید توجه کرد که هرگز در 
تله صحبت هایی که منجر به خشم می شوند نیفتیم و 
هنگام هم صحبتی با افراد منفی باف که دائما سخنان 
ناامید کننده می زنند، راهی را انتخاب کنیم که آرامش را 

به روانمان باز گرداند.
شــبنم طلوعی به بیان چند توصیه روانشناختی برای 
خوب شدن موقتی حال روحی و روانی افراد به هنگام 
بروز بحران های زندگی شخصی پرداخت و با اشاره 
به اثرات روانشناختی هم صحبتی با افراد به اصطلاح 
»منفی باف«، اظهار کرد: گاهی افراد بی آنکه متوجه باشند 
در روابط روزمره خود با افراد به اصطلاح »منفی باف« 
هم صحبت می شوند و ناخودآگاه این هم صحبتی و 
شنیدن حرف های منفی یا نا امید کننده مستقیما بر حال 

روحی و روانی اثر می گذارد.
وی بــا بیان اینکه هــم صحبتی با افــرادی که دائما 
حرف های نا امید کننده می زنند نه تنها منجر به لذت 
نبردن از معاشرت می شود بلکه به اصطلاح انرژی ما را 
نیز تخلیه می کند، تصریح کرد: تمام افراد در شرایطی 
که دچار بحران های زندگی شخصی می شوند چند راه 
حل پیش رو دارند؛ اول آنکه کماکان قربانی شرایط و 
مشکلات و بحران های زندگی بمانند؛ دوم آنکه شرایط 
را تغییر دهند؛ سوم، نگاهشان به آن بحران یا مشکل را 
تغییر دهند و چهارم آنکه شرایط زندگی و بحران پیش 
آمده را بپذیرند و راه حل آخر این است که شرایط رخ 

داده را متوقف کنند.
این روانشــناس با اشاره به اینکه در شرایط هم کلامی 
با افراد منفی باف نیز تمام انتخاب های یاد شده را پیش 
رو داریــم، به ارائه راهکارهایــی برای رهایی از »تله« 
حرف های »خشم زا« دیگران پرداخت و ادامه داد: افراد 
در چنین شرایطی می توانند کماکان به این روند اذیت 
کننده و هم صحبتی و شنیدن کلام منفی دیگران ادامه 
دهند، یا آنکه با این نگاه در چنین مکالمه ای بمانند که 
در حــال گوش دادن بــه حرف های این فرد و کمک 
کردن به او برای تخلیه انرژی های منفی هستند، از سوی 
دیگر می توانند در حین صحبت با چنین افرادی موضوع 
مورد بحث را تغییر دهند، انتخاب دیگر آن اســت که 
افراد بپذیرند که چنین فرد منفی بافی در محیط اطراف 

آنهــا وجود دارد و آنها فقط باید مانند یک ناظر، بدون 
دخالت احساسات خود به حرف های او گوش دهند. 
انتخاب و راه حل آخر نیز قطع ارتباط با چنین افراد منفی 
بافی است. چون ما نمی توانیم رفتار و افکار دیگران را 
تغییر دهیم تنها می توانیم برای دوری از این به اصطلاح 

انرژی های منفی یکی از این راه ها را انتخاب کنیم.
طلوعی با تاکید بر اینکه ما هیچگاه مجبور نیستیم کاری 
را انجام دهیم و رفتار و اعمال روزانه ما انتخاب های ما 
در لحظه هستند، توضیح داد: انتخاب نوع احساسات 
و چگونگی اقدامات در زندگی با ما است. برای حفظ 
امید در زندگی در میان بحرانهای شــخصی، داشتن 
فعالیت های ذهنی نظیر کتاب خواندن و یا گوش دادن 
به کتاب گویاست که بسیار کمک کننده است. تماشای 
برنامه ها و محتواهای علمی و فرهنگی، انجام بازی هایی 
که مغز را به تکاپو می اندازد نظیر شــطرنج، استفاده از  
تکنیک هایی برای تمــدد اعصاب نظیر تکنیک های 
"آرمیدگی" و تمرکز آگاهانه، انجام فعالیت های آرام 
بخش نظیر پیاده روی و انجام مراقبه و مدیتیشن از جمله 
فعالیت هایی هستند که می توانند امید و خوش بینی به 

یک آینده بهتر را در ما زنده کنند.
وی در پایان ســخنان خود خاطر نشــان کرد: "امید" 
دارویی اســت که گاهی شــفا می دهد و گاهی درد را 
قابل تحمل می کند. در این میان هم صحبتی با افرادی 
که دائما منفی بافی می کنند می تواند آرامش و صلح را 
بــر هم زنــد از این رو باید مراقب بود که در تله چنین 

حرف هایی گرفتار نشد.

چطور از »تله« حرف های »خشم زا و منفی« نجات یابیم؟

کودک و نوجوان 

باید از دوران کودکی روی خوش بین شدن کودکان 
کار کنیم زیرا نوع نگرش مثبت به فرد انرژی می دهد 

و استعدادهای پنهان را فرا می خواند.
کودکــی که تجربه لذت بخش و مثبت زیادی دارد 
وقتی بزرگ و به دوره نوجوانی می رســند بیشــتر 

احتمال دارد که فردی خوش بین شوند.
والدین و مراقبان فرزند تاثیر زیادی روی رفتارها و 
نگرش های کودک می گذارند، در این بخش از ادامه 
مطالــب تربیتی کودکان در نمناک چند نکته وجود 
دارد کــه کمک می کند کودکی خوش بین پرورش 

دهید و تربیت کنید.
1. به فرزندتان نشان دهید آن ها را دوست دارید:

هر روز برای آن ها وقت بگذارید و آنها را در آغوش 
بگیرید و از کلمات برای نشان دادن مراقبت استفاده 

کنید.
2. الگویی مثبت باشید:

کــودک رفتار شــما را تقلید خواهــد کرد مطمئن 
شــوید روش های ســازنده برخورد با چالش ها و 

بدبختی های زندگی را به آن ها نشان می دهید.
3. به فرزنــدان اجازه دهید تا موفقیت را تجربه 

کند:
مثــلا، وظایف مربوط به ســن را در خانه به آن ها 
دهید و از آن ها برای تلاش هایشان قدردانی کنید. 
4. مهارت های عملی را با صبر و حوصله آموزش 

دهید:
به کودک کمک کنید تا با همسالان کنار بیاید - مثلا، 
بستن بند کفش، استفاده از کارد و چنگال و مدیریت 

رفتن به توالت.
5. بگذارید فرزندتان بازی ها را هدایت کنند:

بگذارید آن ها را به طور مرتب زمانی را بدون والدین 

بازی کنند. این کار کمک می کند تا به تصمیمات و 
توانایی های خود اعتماد کنند.

6. پناه استرس کودکان باشید :
هر زمان که ممکن باشــد ، ســعی کنید آن ها را در 
معرض واقعیت های ناگوار دنیای بزرگسالی، مانند 
نگرانی مالی، قرار ندهید تا زمانی که به اندازه کافی 

بزرگ شوند و با مفاهیم کنار بیایند.
7. از غذا برای راحتی خود استفاده نکنید:

غذاهای چرب و آب نبات را کنار بگذارید. راه های 
دیگری برای آرام کردن فرزندتان در هنگام ناراحتی 

پیدا کنید. 
8. به مشکلات آن ها گوش دهید:

نگرانی های آنها را جدی گرفته و از آن ها حمایت 

کنیــد چــون آن ها یاد می گیرند چطــور با رنج و 
ناامیدی از زندگی سازگار شوند.

9. مثبت نگری را در آنها تقویت کنید :
کــودک خود را عادت به نگاه کردن به نکات مثبت، 
حتی زمانی که ممکن است تنها شانس یاد گرفتن از 

یک اشتباه را داشته باشند، بدهید.
10. اتفاق های خوشایندی را به عنوان بخشی از 

زندگی خانوادگی قرار دهید:
ایجاد و خلق وقایع خوشایند و خوشحال کننده در 
زندگی اثرات مثبت فوق العاده ای روی فرزندان شما 
خواهد داشــت ، زمانی که آنها چنین مواردی را در 
زندگی تجربه کنند و لذت ببرند به طبع اثرات مثبتی 

را در خلق و خوی شان خواهید دید.

 10 راز تربیت کودک خوش بین و فرزند مثبت اندیش

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهمهستی گنجوی کاریکاتور

در فغانم از دل دیرآشنای خویشتن
خو گرفتم همچو نی با ناله های خویشتن
جز غم و دردی که دارد دوستی ها با دلم
یار دلسوزی ندیدم در سرای خویشتن

من کیم؟ دیوانه ای کز جان خریدار غم است
راحتی را مرگ می داند برای خویشتن
شمع بزم دوستانم زنده ام از سوختن
در ورای روشنی بینم فنای خویشتن

آن حبابم کز حیات خویش دل برکنده ام
زان که خود بر آب می بینم بنای خویشتن
غنچه پژمرده ای هستم که از کف داده ام
در بهار زندگی عطر و صفای خویشتن
آرزوهای جوانی همچو گل بر باد رفت
آرزوی مرگ دارم از خدای خویشتن

همدمی دلسوز نبود »مهستی« را همچو شمع
خود بباید اشک ریزد در عزای خویشتن

354.630 دلار   

3۷3.300  یورو  

 98.090  درهم  

 سکه امامی                                         169.۷60.000 

 سکه بهار آزادی                161.5۷0.000 

  نیم سکه                         91.500.000 

 ربع سکه                        61.500.000 

طلا )هر گرم(                    15.3۷8.000 

  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


