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پارسیان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
عدس:نصفلیوانفرانسویدستهدار
رشتهآشی:۱لیوانفرانسویدستهدار

ماست)پرچرب،چکیدهیایونانی(:۲لیوانفرانسوی
آردسفید:۲قاشقغذاخوریسرخالی

تخممرغ:۱عدد
آب:۶لیوانفرانسویدستهدار

نمک:بهمقدارلازم
کره:۱قاشقمرباخوریسرخالی
روغنسرخکردنی:بهمقدارلازم

نعناعخشک:۱قاشقمرباخوریسرخالی
طرز تهیه :

ابتداعدسهارابهمدتحداقل۸ســاعتبخیسانید.
بپزیدتاکاملاًپختهونرمشــود.عدسهایپختهشده

رادریــکآبکشبریزیــدواجازهدهیدتاآباضافی
آنهاخارجشود.

۶لیــوانآبرادریــکقابلمهریختهوقابلمهراروی
حرارتقراردهیدتاآببهجوشبیایدرشتههایآشی
رابهآناضافهکنید.سپسدربقابلمهراببندیدواجازه

دهیدرویحرارتکمرشتههاکاملاًپختهشوند.
عدسپختهشدهرانیزبهقابلمهاضافهکنید.بهمدت۲تا
۵دقیقهاجازهدهیدهمهموادکاملاًباهمجوشبخورند.
دریککاســهماست،آردوزردهتخممرغرابریزیدو
بایکچنگالیاهمزندستیخوببزنیدتاهمهمواد

صافویکدستشوند.
حدود۲تا۳ملاقهازترکیبعدسورشتهآشیرابه
کاسهحاویماستوتخممرغوآرداضافهکنید.حالا
باسرعتبالاهمهموادرامخلوطنماییدتاماستبریده
بریدهنشودودمایماستبادمایموادسوپیکسان
شود.مخلوطماستورشتهوعدسرابهقابلمهسوپ

اضافهکنیدتاماستبهخوبیداخلسوپپخششودو
سوپشماحالتیکدستویکنواختپیداکند

همزمانکهسوپداخلقابلمهراهممیزنیدبهآننمک
اضافهکنید.سوپشمابایدبهمدتحداقل۵تا۱۰دقیقه
کاملاًبجوشــد.دراینفاصلهمرتببایدسوپراهم
بزنیدتاسوپعدسوماستتهنگیرد.حالاحرارت
راکمکنیدواجازهدهیدبهمدت۱۵دقیقهسوپماست
وعدسترکیشماکاملاًجابیفتد.دریکظرفجداگانه

نعناداغدرستکنیدوبرایتزییناستفادهکنید.

سوپ عدس و ماست ) ترکیه ای(

سبک زندگی 

افسردگییادپرشــنیکاختلالروانشناختیشایع
است.

نسترنکاظمیانطرحانروانشناسگفت:افسردگییا
دپرشنیکاختلالروانشناختیشایعاستکهازجمله
علائمآنمیتوانبهخلقافســرده،کاهشیاافزایش
افراطیاشتها،مشکلاتخواب)برایمثالچندینبار
درطولشبازخواببیدارمیشوندونشخوارفکری
دارند(،احساســاتغموناامیدیوبیارزشیدرفرد،
خستگیجسمانیوعدملذتازفعالیتهاییکهقبلا

بهآنعلاقمندبودهانداشارهکرد.
ویافــزود:افرادافســردهمعمولاقــوزمیکنندواز
نگاهکردنبهچشــمدیگراناجتنابمیکنندواغلب
بهپایینخیرهمیشــوند.کندیروانیحرکتیدربین
بیمارانافســردهشایعاســتبهطوریکهکهفرددر

عکسالعملهاباتردیدوتأملروبرومیشود.تقریبا
۹۷درصدبیمارانافسردهازکاهشانرژیرنجمیبرند.
کاظمیانطرحانگفت:برایدرمانافسردگیحتمابه
یکمتخصصروانشناسیمراجعهکنیدامادراینجابه
چندراهکاربرایتقویتهیجاناتمثبتاشارهمیکنیم.
تکنیک سپاسگزاری :ازآنجاییکهافرادافسردهمعمولا
نیمهخالیلیوانرامیبینندمامیخواهیمبااینتکنیک
بهآنهاکمککنیمکهبرنیمهپرلیوانمتمرکزشوند.از
فردافسردهبخواهیدهرروزدهموردازداشتههایخود
رابنویسدوخداوندرابخاطرایننعمتهاشکرکند.

تکنیک چراغ راهنمایی و رانندگی :اینتکنیکبرای
تقویتشناختدرافرادبسیارکارآمدمیباشد.قبلاز
انجامهرکاریبهیادچراغراهنماییورانندگیبیفتید.
چراغقرمزنمادایستاستپسبایستیدوچراغزردرا

نمادتفکردرنظربگیریدوبهموضوعمربوطهفکرکنید
وچراغسبزنمادحرکتاستوسپسدستبهعمل
بزنید.سعیکنیدکهاینتکنیکرادرزمانکوتاهیانجام

دهیدوبهآنسرعتببخشید.
تکنیک ســه ثانیه :اینروشهممشابهروشقبلی
میباشــد.میخواهیمقبلازانجامهرکاریفکرکنیم.
قبــلازانجامهرکاریحتیخوردنیکلیوانآبتا

سهثانیهبشمارید.
تکنیک کودک شاد:دراینجامیخواهیمرویکودک
درونمانسرمایهگذاریکنیموکارهاییکهدوستدارد
رابهاوهدیهکنیم.سعیکنیدیکتایمیراباکودکان
بازیکنیدویادرفصلبارانزیربارانقدمبزنید.درهر
موقعیتیکهقرارداریدیکلیستازکارهاییکهدوست

داریدتهیهکنیدوآنراعملیکنید.

درباره افسردگی ...

زیبایی های کیش- استاد کیومرث صیاد

روایترسانههادرجزیرهکیشواقعیتی
جالبومتفاوتاست.موضوعیکهتا
درایننقطهازکشورزندگیوکارنکنید
درکیواقعیازآننخواهیدداشت.باورم
اینبوداستراتژیرسانههادرکیشنیز
هماننددیگرنقاطکشــوراستامادر
کمتــرازیکماهتمامباورهایمعوض
شــد.روندرشدجمعیتیجزیرهکیش
بهگونهایاستکهساکنیناینجزیره
ارتباطاتشفاهیزیادیباهمدارندو
اینموضوعباعثشدهقریببهاتفاق
ســاکنینقدیمییکدیگررابهخوبی
بشناســند.حالآنکهفعالانرسانهای
کیــشهمبهواســطهجمعیتکمدر
معاشرتباشهرونداناینجزیره،افراد
شناختهشدهایهستندکهدرمعرض
انواعاطلاعاتوپیامهاازسمتمردم

ومســئولینقراردارند.فعالانحوزه
رســانهایدرکیشاگرچهکمشمارند
وبهواســطهاینجمعیتکمهمانند
دیگرشهرهایکشــورنمیتواننددر
یکموضــوعتخصصیفعالیتکنند
امااینشــرایط،خــودباعثافزایش
توانمندیهایآنانشدهوامروزدانش
وتواناییفعالیتدرحوزههایمختلف
رسانهایشــاملفرهنگی،اقتصادی،
عمرانی،گردشگریو...راداراهستند.
دستاورداینارتباطاتگسترده،احراز
جایگاهومسئولیتسنگینیاستکه
پیامدهایمثبتومنفیبسیاریبرای

جزیرهکیشبههمراهدارد.
دریککلام؛اهالیرســانهدرجزیره
زیبایکیشبهمعنایواقعی،مشاوران
مهمیبرایمدیرانارشداینمنطقهآزاد

هستندوتوانمندیاینفعالانرسانهای
بهعنوانرابطانمردمومسئولین،تاثیر
زیادیدررشدیاتنزلاینپهنهمرجانی
بههمراهدارد.موضوعیکهشایدکمتر

بهآنپرداختهشدهاست.
درکایــنموقعیــتتوســطفعالان
رســانهایکمکمیکنــدبااهمیت
بیشتریبهاثراقداماتونقشخوددر
جزیــرهکیشبنگرندتاباحضورموثر
خوددرکنارمدیرعاملومسئولانارشد
برایتحققمطالباتمردمیتلاشکنند.
همچنینباتوجهبهاهمیتژئوپلیتیکی
جزیرهزیبایکیشدرمنطقه،بایدبهاین
نکتههمتوجهداشــتکهرسانههای
کیش،میتواننددرطراحییککیش
رسانهایسهمبســزاییداشتهباشند
تاشــاهدسیاســتگذاریشایستهای

درخصوصرســانههــایمرتبطبا
مناطقآزادکشــورباشیم.ایندیدگاه،
نقشــهراهمابرایاستفادهازتوانبالای
فعالانرســانهایاستودراینمسیر
باتشکیلسهشورایهماهنگیدرسه
حوزهیعملکــردی،تلاشخواهیم
کردباایجادپیوندتنگاتنگبینروابط
عمومیســازمانوفعالانرسانهای،از
اینظرفیتارزشمندموجوددرکیش
برایرسیدنبهاهدافعالیهاینمنطقه

آزادکشوراستفادهکنیم.انشاءالله
*  سرپرست روابط عمومی

 و امور بین الملل منطقه آزاد کیش

رسانه های کیش؛ کیش رسانه ای!
سيد ابراهيم هاشم ورزی 

یادداشت روز  . . .
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شرکت صنایع چوبى 

کلیه سفارشات MDF ، چـــوبى 
دکوراسیون غرفه و منزل 

با 25 سال سابقه فعالیت درکیش 

تک نگاری مسافران پاستور؛

تیر آخر 
لاریجانی؛ 
»اجازه سفر«
داده میشود؟
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