
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

یکشنبه 20 خرداد 1403، 2 ذی الحجه 1445 ، 9  ژوئن 2024، شماره 4482 )1866 دوره جدید(، 12 صفحه             قيمت 10000 توماناوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 3:31 ـ طلوع آفتاب: 5:00  ـ اذان ظهر امروز: 11:53 ـ غروب آفتاب: 18:47 ـ اذان مغرب: 19:05     

عکس  روز

بندر چارک      بستکمینا ببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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 راز موفقیت همان برنامه روزانه شماست. 
 جان سی ماکسول
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
کنجد      ۱ لیوان

عسل       ۳ قاشق غذاخوری
شکر      ۳ قاشق غذاخوری

 کره یا روغن     برای چرب کردن تابه 
طرز تهیه:

کنجــد را دو دقیقه داخل یک قابلمه تفت بدهید تا از 
خامی دربیاید.

تابه را چرب کنید شکر و عسل را بریزید تا کاملا آب 

شــوند. کنجد را اضافه کرده )آنقدر کنجد بریزید که 
شهدی به چشم نیاید( هم بزنین با قاشق چوبی تا وسط 

ظرف جمع شود.
صبر کنید یکم از داغی بیفتد بعد مواد را ســریع داخل 
سینی که پلاستیک یا سلفون کشیدید و چرب کردید 
بریزید. حسابی با پشت قاشق تمیز و چرب شده آن را 

صاف کنید یا با وردنه چرب شده اینکار را بکنید.
حالا با چاقوی تیز خط عمیق بیندازید و از همان محل 

آن را بشکنید.
این کنجد عســلی نه سفت است و نه نرم که به دندان 
است.بچســبد. حتما آن را امتحان کنید بسیار عالی و مقوی 

کنجد  عسلی

جملات ناب از کتاب های نابکمال خجندیکاریکاتور
ای سراپرده سلطان خیالت دل ما

کرده درد و غم تو خانه در آب و گل ما
سر به فردوس نیاریم چو زلف تو فرود

تا به خاک سر کوی تو بود منزل ما
مشکل ما دهن تست که هست آن یا نیست

جز به منطق لب تو حل نکند مشکل ما
شمع خود را سزد ار بر نکشد چون قندیل
شب چو از طلعت خود نور دهی محفل ما

بکن ای شیخ دعایی که بمیریم همه
تا دگر ننگ چنین خون نکشد قاتل ما

دیده چندانکه براند سخن از گوهر اشک
یار در گوش نیارد سخن نازل ما

دید سیل مژه در پیش کمال آن مه و گفت
در به دامن برد ار گریه کند سائل ما

سبک زندگی 

روانشناس شخصیت گفت: مصرف یا پرهیز از برخی مواد غذایی و عادات تغذیه ای 
مناسب می تواند علائم اضطراب را بهبود دهد.

پریدخت زند روانشناس شخصیت اظهار کرد: اضطراب یکی از شایع ترین مشکلات 
ســلامت روان اســت و تقریباً احتمال ابتلای تمامی افراد به آن وجود دارد. به طور 
معمول، این مشکل با روان درمانی و گاهی اوقات مصرف دارو درمان می شود. علاوه 
بر این، در برخی از مطالعات آمده است مصرف یا پرهیز از برخی مواد غذایی و عادات 

تغذیه ای مناسب می تواند علائم اضطراب را بهبود دهد.
او ادامه داد:نتایج یک بررسی نشان داد رژیم های غذایی که میزان منیزیم آن پایین است 
موجب اضطراب می شود. همچنین بر تاثیر این ماده معدنی در بهبود سلامت قلب، 
تســکین علائم افسردگی، میگرن و سندرم پیش از قاعدگی تاکید شده است. برای 
پیشگیری از کمبود منیزیم باید سبزیجات برگی در رژیم غذایی گنجانده شود. از دیگر 

منابع غذایی حاوی منیزیم می توان به بادام و آووکادو اشاره کرد.
زند تصریح کرد: شکلات تلخ حاوی آنتی اکسیدان هایی است که عملکرد مغز را بهبود 
می دهند. در بسیاری از مطالعات آمده است این خوراکی به طور چشمگیری سطح 

سروتونین را افزایش داده و میزان هورمون های استرس را کاهش می دهد.
او گفت:داشتن برنامه غذایی منظم به خصوص در افراد مستعد افسردگی و اضطراب 
حائز اهمیت اســت. انتظار طولانی مدت برای صرف وعده غذایی یا حذف وعده 
صبحانه به نامنظم شدن سطح قند خون منجر می شود که می تواند بروز احساسات 

شبه اضطرابی را به دنبال داشته باشد.

زند بیان کرد: مطالعه انجام شــده در ســال ۲۰۱۷ نشان داد مصرف فست فود ها به 
طور فزاینده ای مشــکلات روانی را در افراد زیر ۳۰ سال افزایش می دهد. زمانی که 
این خوراکی ها به طور مرتب مصرف شــود می تواند موجب التهاب های مرتبط با 

اضطراب شود.
او گفت:کودکان به طور ویژه در برابر تاثیرات مواد قندی که شامل اضطراب می شود 
آسیب پذیر هستند. کافئین بخصوص زمانی که به شکل نوشیدنی های انرژی زا مصرف 

شود به بروز فاکتور های خطرزای مرتبط با اضطراب کمک می کند.

  کتاب بابا گوریو -  انوره دو بالزاکعادات تغذیه ای که اضطراب را کاهش می دهند
ثروتِ سریع مساله ای است که امروزه پنجاه هزار جوان قصد 
دارنــد حلش کنند، جوان هایی که همه در وضعیت شــما 
هســتند. شما یک واحدِ این رقم اید. خودتان حساب کنید 
چه تقلایی باید بکنید و مبارزه چقدر وحشــیانه است. باید 
مثل عنکبوت های زندانی همدیگر را بخورید چون بدیهی 
است که پنجاه هزار سِمَتِ خوب موجود نیست. می دانید در 
این مملکت چطور باید ترقی کرد؟ یا با درخششِ نبوغ یا با 
شگرد فساد. یا باید مثل یک گلوله توپ میان این توده آدم راه 
باز کنید، یا این که مثل طاعون به جان شان بیفتید. شرافت 
به هیــچ دردی نمی خورد. همه در مقابل قدرت نابغه کمر 
خم می کنند. البته ازش متنفرند، سعی می کنند بدنامش 
کنند، چون همه را برای خودش برمی دارد و به کسی چیزی 
نمی دهد، اما اگر پایداری کند بالاخره جلوش زانو می زنند؛ 
در یک کلمه، اگر نتوانید زیر لجن دفنش کنند زانو می زنند 

و می پرستندش.

  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 از :  استاد کیومرث صیاد - جزیره کیش 


