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صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
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فکس: 44424968
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 انتهای خیابان 12 غربی 
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بندرچارك، خیابان فلسطین 
0903 320 1017

خانه پروتئین 
سوسیس 
کالباس 

مرغ و گوشت 
لبنیات محلى 

سبزى منجمد 

عکس  روز

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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لازم نیست گوش کنید، فقط منتظر شوید.  حتی لازم نیست منتظر شوید، فقط بیاموزید که آرام و ساکن و تنها 
باشید.  جهان آزادانه خود را به شما پیشکش خواهد کرد تا نقاب از چهره  اش بردارید.  انتخاب دیگری ندارد؛ 

مسرور به پای شما در خواهد غلطید.                  فرانتس کافکا 25
19

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم :
۱ کیلو ماست سفت:  
۱ عدد تخم مرغ:   

به مقدار لازم زعفران خشک:  
پیاز داغ:   ۱ پیمانه

گوشت قیمه پخته:  ۵۰۰ گرم
آب گوشت:   ۱ استکان

نمک و فلفل:   به مقدار لازم
۲ قاشق سوپخوری نشاسته ذرت:  

طرز تهیه :
برای درست کردن این غذای محلی باید ابتدا زرده تخم 

مرغ و ماست و زعفران را با یکدیگر ترکیب کنید. سپس 
پیاز داغ را داخل یک قابلمه ریخته و گوشــت را با آن 
تفت دهید و بعد کمی آب گوشت را به آن اضافه کنید و 
منتظر بمانید که جوش بخورد و بپزد تا جایی که آب آن 
کاملاً کشیده شود و آب کمی داخل ظرف باقی بماند 
و بعد به تدریج مخلوط مواد را به آن اضافه کنید و هم 

بزنید تا روغن بیندازد.
بعد از چند لحظه از روی شعله گاز برداشته و در آخرین 

لحظات نمک و فلفل را به آن اضافه کنید.
حالا نشاســته ذرت را با ۵ قاشق سوپخوری آب سرد 
مخلــوط کرده و حل کنیــد و روی غذا بریزید و برای 
مدت کوتاهی روی شعله گاز با حرارت کم غذا را قرار 
دهید و هم بزنید و ســپس آن را از روی گاز برداشته و 

در ظرف دلخواه ســرو کنید. این غذاها در کنار نان به 
صورت خوراک و هم در کنار برنج به صورت خورش 

میل می شود.

شورجه ارومیه ای

 آیا میدانید های جالب ورزشیولی الله فاتحی )فاتح( - کیشوندکاریکاتور
 وه چه دردی هست، دردش خواستن

پیش هر نامرد، دردی کاستن
می شود از زندگانی سیر سیر

لب گشودن تا که یاری یافتن
دردخود بر مردمانی زور گو

گفتن و او پشت هم انداختن
سرنمودن کج به آدم های پست

زهر لب خندی لباشان کاشتن
گفتنش هر راز بر دل های سنگ

کینه ها را بر دلاشان ساختن
گو بمیرد هر سیه دل سینه ای

تا به کی دنیای خود آراستن
تا به کی مردم هراسان از شما

تا به کی بیچاره ها را تاختن
می کشید آخر به دوران زجر را

می کند مسکین علم افراشتن
درد مردم را به جان باید خرید

هر کجا باید که یاری داشتن

مسابقه  اولین  می دانید  آیا 
میلاد  از  قبل  سال ۷۷۶  در  المپیک 
برگزار شد و برنده آن کروبوس یک 

سرآشپز بود؟
آیا می دانید گلف تنها ورزشی 
است که در کره ماه بازی شده است؟ 
آلن شپارد در تاریخ ۶ فوریه ۱۹۷۱ 

به یک توپ گلف ضربه زد.
بدمینتون  توپ  می دانید  آیا 
در ساعت  کیلومتر  با سرعت ۱۸۰ 

حرکت می کند؟

کودک و نوجوان 

فاطمه روحانی زاده مشاور و درمانگر کودک و نوجوان 
گفت: کودکان از حدود هشــت ماهگی تا سال های 
پیش دبستانی، ممکن است در زمان جدایی از والدین 
و نزدیکانشــان، پریشانی و اضطراب شدیدی نشان 
دهنــد که آن را اضطراب جدایی می نامند. بچه های 
خردسال ممکن است دچار ترس های کوتاه مدتی، 
مانند ترس از تاریکی، طوفان، حیوانات یا وحشت 

از غریبه ها شوند.
وی گفــت: بچه های مضطــرب اغلب بیش از حد 
ناراحت و عصبی یا ســخت گیر می شــوند. برخی 
ممکن اســت نیازمنــد اطمینان خاطر و قوت قلب 
زیــادی باشــند و نگرانی های آن هــا می تواند در 
فعالیت هایشــان درگیری ایجاد کند. والدین نباید 
ترس های فرزندشــان را نادیــده بگیرند.  بچه های 
مضطرب ممکن است ساکت، مطیع و مشتاق جلب 
رضایت دیگران نیز باشــند، مشکلات آن ها ممکن 
است دیده نشــود.پس والدین باید نسبت به علائم 

اضطراب زیاد هشیار باشند تا با دخالت زودهنگام از 
عوارض آن پیشگیری کنند.

وی گفت: مشکلات اضطرابی شدید در بچه ها قابل 
درمان است. درمان زودهنگام می تواند از مشکلات 
آینده مثل از دســت دادن دوســتی ها، کاهش توان 
اجتماعی و تحصیلی، و عزت نفس پایین جلوگیری 
کند. اگر اضطراب شــدت بیابد و شــروع به ایجاد 
اختــلال در فعالیت های معمول کــودک، در جدا 
شــدن از والدین، حضور در مدرسه و دوست یابی 
کند، والدین باید یک متخصص بهداشــت روان یا 

روان پزشک کودک و نوجوان باشند.
وی مطــرح کرد: آیا فرزند شــما اختلال اضطرابی 
دارد یا خیر، اولین قدم مشورت با پزشک متخصص 
کودک یا ارائه دهنده مراقبت های اولیه کودک است. 
متخصصــان می توانند به ارزیابــی زیاد اضطراب 
کمک کننددستیابی به تشخیص درست متخصص 
در تهیه یک برنامه درمانی که ممکن اســت شــامل 

روان درمانی، دارو ودخالت در سبک زندگی باشد، 
به رفع اضطراب کودک کمک می کند.

روحانــی زاده ادامه داد: اگر علائمی نگرانی و ترس 
بیش از حد یا علائم جسمی مانند دل درد، سردرد و 
تپش قلب و یا اضطراب در کودکان دیده شد.،  وقت 
آن باشــد که به پزشــک کودک خود مراجعه کنید.

کودک شما همیشــه مراقب کار های شما است. او 
می بیند که چگونه اســترس و نگرانی خود را کنترل 
می کنید. او رفتار شــما با دیگران را می بیند و نحوه 
برخورد شــما با احساسات خود را تحت نظر دارد. 

ضروری است که برای او یک الگوی مثبت باشید.
 این درمانگر کودک گفت: واقعاً ســخت اســت که 
همیشــه الگوی رفتار مناســب برای فرزندان خود 
باشــید و هیچ کس از شــما انتظار نــدارد که کامل 
باشــید. اما شما باید سعی کنید قوانین و رفتار هایی 
را که می خواهید کودک شــما از آن ها اطاعت کند را 

الگوسازی کنید.

چگونگی کنترل اضطراب در کودکان  

اشرف زابلی -  کیشوند


