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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
 جودوسر پرک       نصف پیمانه معادل ۲۴۰ کالری

 تخمه کدو        یک قاشق غ معادل ۲۸ کالری
 پرک کینوا یا دانه کینوا    ۲ قاشق غ معادل ۳۵ کالری

بادام هندی خام    ۱۵ عدد  معادل۱۶۰ کالری
کنجد خام      ۱ قاشق غ  معادل ۲۸ کالری
عسل     ۲ قاشق چ  معادل ۷۰ کالری

وانیل      نوک قاشق چ
دانه چیا   یک قاشق غ  معادل ۴۵ کالری
یک قاشق غ معادل ۵۰ کالری تخم کتان 

سیب خشک   در صورت تمایل ۲۰ گرم، ۷۳ کالری

کرنبری خشک در صورت تمایل  ۲۰ گرم، ۷۰ کالری
طرز تهیه :

مواد خشک به جز سیب خشک و کرن بری را مخلوط 
کنید.

مخلوط را روی سینی فر پهن کرده و به مدت ۲۰ دقیقه 
در فرد ۱۷۰ درجه قرار دهید و کناری بگذارید از داغی 

بیفتد. 
ســیب خشک خرد شــده و کرنبری را به مواد اضافه 

کرده و هم بزنید. 
عسل و وانیل  را روی حرارت غیر مستقیم رقیق کنید 

و با مواد ترکیب نمایید. 
بهتر است هر بار گرانولا را در مقدار کم و برای مصرف 
ماندگی نگیرد. یــک هفته یا حداکثر یک ماه درســت کنید که بوی 
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گرانولا رژیمی با عسل

۳۲. با اطرافیان  مهربان باشید
مهربانی هیچ وقت زیاد از حد نمی شود. در واقع بیشترِ ما خیلی با اطرافیانمان مهربان نیستیم. مهربان بودن باعث کسب 

ویژگی هایی خوب هم می شود، ویژگی هایی مانند:  دلسوزی؛  صبوری؛   عشق. همین الان سعی کنید با اطرافیانتان 
مهربان تر باشید. ببینید چطور واکنش نشان می دهند حال خودتان هم چقدر بهتر می شود.
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پرواز بادبادک ها در کیش

پارسیان

3۴ نکته برای رشد فردی  

کودک و نوجوان 

فرزندتان را بشناسید
در آغــاز اطلاعــات و اگاهی خویش 
را در مــورد دوران نوجوانــی افزایش 
دهید. با آشنایی خصوصیت های دوره 
نوجوانی متوجه خواهید شد که بعضی 
از رفتارهــای ناخوش آیند آنان طبیعی 
اســت. همچنین با فرزندانتان در مورد 
خصوصیت های دوره نوجوانی حرف 
بزنید و اطلاعــات وی را در مورد این 

مرحله بحرانی افزایش دهید.
چگونگی تقویت روحیه

بچه ها از ما یک تصویر ذهنی بدســت 
می آورند که این تصویر، معلول شیوه 
ماست. به عنوان مثال چنانچه از کودکی 
سوال کنید که پدر و مادرت چه رفتاری 
دارند، ممكن است بگوید تا حرفی به 
آن هــا می زنم، داد می زنند یا برعكس، 

بگوید خیلي حوصله دارند.
برخــورد مــا در مقابــل فرزندانمان، 
هنگامی که نمی خواهیم خواست آن ها 
را بــرآورده کنیم، باید همراه با اعتماد و 
صمیمیت باشد و در عین حال باید این 
ارتباط علائمی از جدیت و گفتگوهای 
دوطرفه داشــته باشــد. والدین نباید 
احكام خود را بسته بندي کنند و تحویل 
فرزندانشان بدهند. ما باید برای هر رفتار 
خود توضیح قانع کننده داشته باشیم.در 
اینصورت فرزندمان یاد می گیرد که با 
محیط پیرامون هم به نحوه ای عاقلانه 
و تحلیلگرانــه برخورد کنــد. احكام 
بسته بندي شده سبب می شود بچه ها 
دنیا را سیاه و سفید ببینند. در دنیای امروز 
که بچه ها مجراهــای ارتباطی زیادي 
دارند، نمی تــوان به صورت تحكمی 
برخورد کرد بلكه باید با قدرت استدلال 

و رابطه عاطفی برخورد کنیم.

الگوی مناسبی باشید
بعضــی از والدیــن از همــه چیز و 
همــه کس ایراد می گیرنــد و به دنبال 
ایرادگیــری از یكدیگــر و افراد دیگر 
هستند، باید دانست که فرزندان ما آیینه 
رفتار ما هستند، به همین علت چنانچه 
میخواهید فرزندتان شكرگزار و سپاس 
گذار باشــد، برای آن ها الگوی مناسبی 
باشــید و از محبتّ های افراد دیگر به 
خصوص اعضای خانواده قدردانی و 

سپاسگذاری کنید.
بر نقاط ضعف او تأکید نکنید

عصبانیت هــا، پرتوقعی ها و لجبازی 
های نوجوانتــان را جزء ویژگی های 
شخصیتی و ماندگار او در نظر نگیرید. 
ایــن رفتارهای منفــی بخش جدایی 
ناپذیری از دوره نوجوانی و گذر است. 
در مقابل به رفتارهای مناسب وی اگرچه 
اندک و ناچیز باشد، توجه کنید و حس 
خوب خــود را در مورد رفتارش بیان 

کنید.
روش بیان کردن» نه« به کودک

فرزندان ما ممكن است خواسته هایی 

داشــته باشند که برآورده کردن آن ها به 
صلاح نباشــد. با چنین فرزندانی چه 
برخوردی باید داشــته باشیم و چطور 
می توانیــم آن هــا را قانع کنیم؟ در این 
مواقع شما چه برخوردی با آن ها دارید؟ 
باید بدانید که درخواست فرزندان طبق 
میل و نیاز آنهاست، ولی در بعضی مواقع، 
برآورده کردن این میل و نیاز ممكن است 
به مصحلت نباشد. ارضای خواسته ها و 
نیازها باید بگونه ای باشد که راه را برای 
رشد شخصیت فرد باز کند.به این معنی 
که اگر مدام همه خواسته های ما بدون 
کوچک ترین مانعی برآورده شوند، از 
شرایط موجود حس خشنودی می کنیم 
و هیچ تلاشــی برای بهبود شرایطی که 
در آن هستیم انجام نمی دهیم و به دنبال 

پیشرفت نخواهیم بود.
به خودتان مسلط باشید

گاهی وقت ها والدین با جبهه گیری و 
سخت گیری های نامناسب، ناخواسته 
به این رفتارها دامن می زنند و متأسفانه 
چرخه معیوبی ایجاد می کنند. این کار 
نتیجه ای جز ناامیدی و ناکامی برای شما 

و فرزندتان نخواهد داشت.
بهترین ترفند برخورد با بچه های 

متوقع
بچه از روی فطرت میل دارد ازاد باشد، 
هر چه مــی خواهد بكند، به همه چیز 
دســت بزند و هیچ شــخصی مزاحم 
او نشــود، ولی ایــن کار به صلاح بچه 
نیســت، برای این کــه او نیک و بد را 
نمی شناســد و خیر و شر خود را نمی 
فهمد. همه بچه ها نیاز به توجه و محبتّ 
والدین دارند، ولی برخی بچه ها بطور 
مداوم و بدون درنگ از والدینشان توجه 
و محبتّ می خواهند. در بیشــتر موارد 
دلیل این اســت که بچه از جانب یكی 
از والدینش مورد لطف، محبتّ و توجه 
کافی قرار نگرفته است. دلیل دیگر این 
مسئله، حس نا امنی و وابستگی شدید 
است، ولی اصلی ترین علت این مشكل، 
گوش به فرمان به فرمان بودن والدین به 

فرمایشات اوست.
روانشناسان درباره محبتّ بیش از حد 
والدین می گویند کــه زیادي محبتّ 
بیــش از نامهربانی و کــم توجهی اثر 
زیانبخش دارد. هرچه بچه بزرگتر می 
شود، والدین باید در عین وسیله محبتّ، 
به وی بفهمانند که این محبتّ و توجه تا 
پایان زندگی ادامه نخواهد داشــت و او 
در آینده باید خودش به حل مشكلاتش 
بپردازد و استقلال و اعتماد به نفس داشته 

باشد.
 برای اینكه بچه آرام آرام اســتقلال پیدا 
کند و خــود را از وجود والدین بي نیاز 
سازد و بتواند مستقل زندگی کند، باید 
هــر عمل کوچكی که انجام می دهد و 
اعتماد به نفس وی را اشــكار می کند، 

مورد ترغیب والدین قرار گیرد.

چگونگی برخورد با بچه های متوقع

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهسهراب سپهریکاریکاتور
و دست عاشق در دست ترد ثانیه هاست .
و او و ثانیه ها می روند آن طرف روز.
و او و ثانیه ها روی نور می خوابند.
و او و ثانیه ها بهترین کتاب جهان را

به آب می بخشند.
و خوب می دانند

که هیچ ماهی هرگز
هزار و یک گره رودخانه را نگشود.

و نیمه شب ها ، با زورق قدیمی اشراق
در آب های هدایت روانه می گردند
و تا تجلی اعجاب پیش می رانند.

 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. 
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۳58.7۲0 دلار   

۳77.9۲0  یورو  

 97.050  درهم  

 سکه امامی                                         17۳.880.000 

 سکه بهار آزادی                166.5۲0.000 

  نیم سکه                         95.000.000 

 ربع سکه                        65.000.000 

طلا )هر گرم(                    15.717.000 

سبک زندگی

اختلال هوشیاری بلافاصله پس از بیدار شدن از خواب 
و در طول روز می تواند بر عملكرد شناختی و حرکتی 

تاثیر منفی بگذارد و خطر آفرین باشد.
نتایج مطالعــات حاکی از آن اســت که فاکتورهای 
تغییرپذیر ســبک زندگی مانند کیفیت و مدت زمان 
خواب ممكن است تاثیر بیشتری بر سطح هوشیاری 

صبحگاهی نسبت به عوامل ژنتیكی داشته باشند.
این نتایج نشــان می دهد که مداخلات انجام شده در 
سطح فردی و اجتماعی با هدف قرار دادن فاکتورهای 
غیر ژنتیكی می تواند به کاهش پیامدهای منفی مرتبط 

با اختلال هوشیاری کمک کند.
دکتــر متیو واکر - نویســنده این مطالعه و از محققان 
دانشــگاه کالیفرنیا - گفت: امیدواریم یافته های ما به 
اطلاع رسانی بیشتر و بهینه سازی هوشیاری کمک کند. 
این موضوع به ویژه در زمینه آموزش که هوشیار بودن 
برای کســب دانش در کلاس درس ضروری است، 
بسیار مهم است. در اینجا،نتایج ما نشان می دهد که تغییر 
ساعت آغاز کلاس های درس و اجتناب از صبحانه با 
شاخص گلیسمی بالا ممكن است منجر به هوشیاری 

مطلوب هنگام صبح شود.
اینرســی خواب )Sleep inertia( به مرحله ای از 

اختلال در هوشــیاری و عملكرد اشــاره دارد که بین 
خواب و بیداری رخ می دهد و می تواند بین چند دقیقه 
تا چند ساعت پس از بیدار شدن ادامه پیدا کند. اگرچه 
این یک پدیده رایج است اما می تواند تاثیر عمیقی بر 
بهره وری و ایمنی افراد داشــته باشد. به طور خاص، 
اینرســی خواب می تواند بر سطح ایمنی کارگران در 
مشاغل خطرناک تاثیر بگذارد یا تصمیم گیری کارکنان 
بخش خدمات اضطراری از جمله کادر درمان و آتش 
نشانان را مختل کند که در نتیجه می تواند ایمنی دیگران 

را تحت تاثیر قرار دهد.
علاوه بر این کاهش ســطح هوشیاری در طول روز به 
دلیل خواب ناکافی با کاهش بهره وری و افزایش خطر 
تصادفات رانندگی همراه است. هرچند، شواهد علمی 
کافی در مورد عوامل موثر بر ســطح هوشیاری پس از 

بیدار شدن از خواب وجود ندارد.
در این بررسی، محققان عوامل مرتبط با تغییرات روزانه 
در سطح هوشیاری صبحگاهی را ارزیابی کردند. آنها 
تاثیر خواب شب قبل، فعالیت بدنی در روز قبل، ترکیب 
غذایی صبحانه و سطح قند خون بعد از صبحانه را بر 

هوشیاری صبحگاهی ارزیابی کردند.
محققان در بررسی انجام شده ارتباطی بین مدت زمان 

خواب و زمان خواب با سطح هوشیاری صبحگاهی 
پیدا کردند. به طور خاص، زمانی که یک فرد بیشــتر 
از حد معمول بخوابد یا دیرتر از زمان معمول خود از 
خواب بیدار  شود، بیشتر احتمال دارد که صبح روز بعد 

سطح بالاتری از هوشیاری را نشان دهد.
همچنین نتایج بررسی ها حاکی از آن است سطح بالاتر 
فعالیت بدنی در روز قبل با افزایش ســطح هوشیاری 
صبحگاهی همراه بود. هرچند، سطح فعالیت بدنی طی 
ســاعاتی از روز با سطح هوشیاری صبحگاهی رابطه 
مثبت داشت و فعالیت بدنی در طول شب با هوشیاری 

کمتر صبحگاهی همراه بود.
سپس محققان تاثیر ترکیب درشت مغذی ها در وعده 
صبحانه را بر ســطح هوشیاری صبحگاهی بررسی 
کردند. شرکت کنندگان صبحانه های استاندارد منطبق 
با کالــری را که دارای ترکیبات غذایی متفاوت بود از 
جمله خوراکی های حاوی کربوهیدرات، پروتئین و 

فیبر بالا را دریافت کردند.
محققان مشاهده کردند: مصرف یک صبحانه حاوی 
کربوهیــدرات بالا با ســطح بالاتری از هوشــیاری 
صبحگاهــی همراه بود. در مقابــل، صبحانه حاوی 

پروتئین بالا با سطح هوشیاری کمتری مرتبط بود.

فاکتورهای موثر در احساس خستگی صبحگاهی


