
خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان
نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 

مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر،
 انتهای خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ صمیم  02165586801
 eghtesadekish@yahoo.com

eghtesad-kish.ir

اقتصاد  کیش
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  0934  768  4453
جزیره کیش،محوطه بیرونى هتل پالاس 

با ارائه خدمات متنوع و کیفیت بالا 
”میزبان تیم ملى فوتبال ایران در اردوى جزیره کیش“ 

 رستـــوران  
و کــافى شــاپ 

WWW.billionairestaurant.ir
billionaire.restaurant

Breakfast    lunch    dinner    Cafe

سرویس دهى از ساعت: 10:00 صبح تا 2:00 بامداد 

عکس  روز

بندر چارک      بستکمینا ببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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حرف نزدن دلهره ای بود و حرف زدن 
و درست فهمیده نشدن دلهره ای دیگر.

ژان کریستف 29
22

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
روغن زیتون                                  ۶۰ میلی‌لیتر                       
پوست لیموی رنده کرده           ۱ قاشق چای‌خوری              
آب‌لیمو                                         ۶۰ میلی‌لیتر                        
اورگانوی تازه خردکرده           یک چهارم پیمانه                  
فیله گوساله مکعبی خردکرده     ۸۰۰ گرم                         
فلفل دلمه‌ای زرد مکعبی خردکرده     ۲ عدد متوسط                   
پیاز قرمز مکعبی خردکرده	 ۱ عدد متوسط                    
گوجه‌فرنگی خردکرده          ۲ عدد بزرگ                      
بادام                                           ۳۵ گرم                            
نعنای تازه                                       ۱ پیمانه                       

روش تهیه:

روغن، پوست لیمو، آب‌لیمو و اورگانو )پونه کوهی( را 
در ظرف شیشه‌ای بریزید و خوب هم بزنید.

گوشــت، فلفل و پیاز را به ترتیب در سیخ‌های چوبی 
فرو کنید و روی سینی پخت قرار دهید.نیمی از سس 
آماده شــده را روی آن بریزید.کباب‌ها را در ظرف‌های 
مخصوص چرب کرده گریل بگذارید تا بپزند.در این 
هنــگام، گوجه‌فرنگی، بادام و نعنا را با بقیه ســس در 
ظرف کوچکی مخلوط کنید.کباب را همراه با ســالاد 
گوجه‌فرنگی، بادام و نعنا و در صورت تمایل، نان پیتا، 

میل نمایید.
می‌توانید تکه‌های گوشت را از شب قبل در مخلوطی از 
آب پیاز، روغن زیتون، اورگانو و پوست لیموترش رنده 

کرده بخوابانید تا گوشــت تردتر شود.آهن موجود در 
میوه‌ها و سبزی‌ها از نوع آهن غیر هم می‌باشد، بنابراین 
مصرف آن نباید همزمان با لبنیات و چای باشد. همچنین 
دریافت منابع ویتامین C در جذب موثر این نوع منابع 

آهن بسیار مهم است.

کباب با سالاد گوجه‌فرنگی، بادام و نعنا 

چهل قاعده شمس تبریزی  نیما یوشیجکاریکاتور
کاش تا دل میگرفت و میشکست

دوست می آمد کنارش می نشست!
کاش میشد روی هر رنگین کمان
می نوشتم “مهربان “با من بمان!!!
کاش می شد قلب ها آباد بود
کینه و غم ها به دست باد بود

کاش می شد دل فراموشی نداشت
نم نم باران هم آغوشی نداشت
کاش می شد کاش های زندگی
تا شود در پشت قاب بندگی

کاش میشد کاش ها مهمان شوند
درمیان غصه ها پنهان شوند

کاش می شد آسمان غمگین نبود
رد پای کینه ها رنگین نبود

قاعده ۳۱ 
برای نزدیک شدن به حق باید قلبی مثل 
مخمل داشت. هر انسانی به شکلی نرم 
شدن را فرا می‌گیرد. بعضی‌ها حادثه‌ای 
را پشت سر می‌گذراند، بعضی‌ها مرضی 
کشنده را؛ بعضی‌ها درد فراق می‌کشند، 
بعضی‌ها درد از دست دادن مال… همگی 
بلاهای ناگهانی را پشت سر می‌گذاریم، 
می‌آورند  فراهم  فرصتی  که  بلاهایی 
قلب.  سختی‌های  کردن  نرم  برای 
بعضی‌هایمان حکمت این بلایا را درک 
می‌کنیم و نرم می‌شویم، بعضی‌هایمان اما 

افسوس که سخت‌تر از پیش می‌شویم.

سبک زندگی‌

دکتر ســت جی گیلیهان، استاد روان‌شناسی بالینی، 
برخی نکات مهم در مورد نباید‌های رفتاری در تعامل 

با این افراد را معرفی کرده است:
می دانم چه احساسی داری

معمــولاً از این نوع اظهار نظــر برای ابراز همدردی 
اســتفاده می‌شــود اما از قضا اغلب برعکس عمل 
می‌کند. وقتی می‌گوییم احســاس کسی را می‌دانیم، 
تجربــه خود را به تجربه او تعمیــم می‌دهیم. حتی 
اگر با مبارزات مشــابهی روبرو شویم، احتمالاً هرگز 
نمی‌دانیم که برای شخصی دیگر این تجربه چگونه 

خواهد بود.
مانند من عمل کن

این نظر فرض را بر این می‌گذارد که تجربیات ما یکسان 
است و آنچه برای ما مفید است برای شخص دیگر نیز 
کارساز خواهد بود. در واقع، این درست نیست، ممکن 

است به رویکرد متفاوتی نیاز داشته باشد.

کلیشه‌های شناخته شده
وقتی مطمئن نیســتیم در برابــر رنج چه بگوییم، به 
کلیشــه‌هایی مانند »همه این‌ها می‌گــذرد« یا »همه 
چیز به دلیلی اتفاق می‌افتد« متوســل می‌شویم. این 

اظهارات معمولاً ناخواسته هستند اما مفید نیستند.
این فقط تصور شماست

وقتی نمی‌توانید رنج کسی را درک کنید، ممکن است 
به او بگویید کــه دارد چیز‌هایی غیرواقعی را تصور 
می‌کند. ممکن است فردی را ببینید که به یک فاجعه 
نزدیک می‌شود، چیز‌ها را خیلی شخصی می‌گیرد یا 
احســاس گناه می‌کند اما گفتن این موضوع که این 
مســئله فقط تصور شماســت باعث می‌شود به نظر 

برسد که مشکل او را دستکم گرفته اید.
شما به دارو نیاز دارید.

بیماران از فشــاری که نزدیکترین اعضای خانواده 
خــود برای مصرف دارو‌های روانپزشــکی به آن‌ها 

اعمال می‌کنند، احساس ناراحتی می‌کنند.
تو نمی‌خواهی که احساس بهتری داشته باشی

هنگامــی که فردی با درمــان بهبود نمی‌یابد، ممکن 
اســت فرض کنیم که او ترجیح می‌دهد، بهبود نیابد. 
چگونه ممکن است پس از مصرف داروی اضطراب، 
مثلًا یا پس از ماه‌ها گفتار درمانی، همچنان با مشکل 
مواجه باشــند اما حقیقت این اســت کــه غلبه بر 

مشکلات سلامت روان سخت است.
از این حالت خارج شو

گاهی اوقات ممکن اســت فکر کنیم که اگر به اندازه 
کافــی قوی باشــیم، می‌توانیــم کاری کنیم که فرد 
احساس اضطراب، افســردگی، وحشت یا هر چیز 
دیگری را که تجربــه می‌کند، متوقف کند. این یک 
نوع واکنش "عشق ســخت" است. مواجهه با یک 
وضعیت روانی خطرناک به معنای بد خلقی نیست، 
بلکه به معنای "رها شدن از آن" و تنظیم شرایط است.

نحوه رفتار با فردی که از افسردگی رنج می‌برد

در خطر انقراض -  عرفان سامان فر


