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شرکت صنایع چوبى 

کلیه سفارشات MDF ، چـــوبى 
دکوراسیون غرفه و منزل 

با 25 سال سابقه فعالیت درکیش 
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پارسیان

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
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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
1 عدد کیک  اسفنجی	
2 بسته 		 پودر ژله

300 گرم  خامه فرم گرفته	
60 گرم 		 پودر کاستارد

120 گرم 		 شکر
500 میلی لیتر 		 شیر

50 گرم 		 کره
به میزان لازم میوه و یا کمپوت میوه	
به میزان لازم 		 مارمالاد

طرز تهیه :
ابتدا کیک را از وســط نصف کرده و روی یک لایه آن 
مارمــالاد و یا خامه فرم گرفته بزنید و لایه دوم کیک را 
روی آن قرار دهید و در ادامه کیک را به برش های مربع 

مربع تبدیل کنید و کف ظرف موردنظرتان بچینید.
پــودر ژله را به با یک لیوان آب داغ و نصف لیوان آب 
سرد هم بزنید و اجازه دهید تا در یخچال بگیرد. پس از 
گرفتن ژله آن را روی کیک هایتان بریزید و بگذارید تا 
دوباره در یخچال بگیرد.پودر کاستارد را به همراه شکر 
در یک قابلمه ریخته و روی حرارت بگذارید. شیر را به 
پودر کاستارد اضافه کنید و هم بزنید تا کاملا بجوشد و 
غلیظ شود.مواد را از روی حرارت برداشته و کره را به 

آن اضافه کنید و هم بزنید تا ترکیب شود.کرم خنک شده 
را روی ژله بریزید و درون یخچال قرار دهید.میوه های 
تازه را خرد کرده و روی کاستارد بچینید. برای زیبایی کار 
می توانید دور تا دور ظرف را میوه های برش زده بچینید 
و یا از سس شکلات استفاده کنید. خامه فرم گرفته شده 
را روی میوه ها بریزید و دوباره میوه روی آن بگذارید.

ترایفل میوه ای با ژله

سبک زندگی‌

احتمالا شــما هم تجربه کــرده اید که 
گاهــی لحظات بســیار ســخت و پر 
استرســی به زندگی غلبه می کند. این 
لحظات می‌توانند به خاطر آسیبی باشند 
که از گذشــته وارد شده اند؛ اما به طور 
کل، علــت های مختلفی دارند. در این 
قســمت از نمناک قصد داریم بگوییم 
که چگونه بایــد با آن رفتار کنید تا این 

لحظه‌ها راحت‌تر سپری شوند.
به ایــن فکر کنید که احساســات تان 

ارزشمند هستند
کاملاً طبیعی است که در برخی از شرایط 
زندگی بترسید یا نگران باشید و هرگز به 
این معنا نیست که شما ضعیف هستید. 
وقتی که احساس استرس به شما دست 
می دهد، باید یک دقیقه به آن احساس 
گــوش کنید و به دنبــال دور کردن آن 
نباشید. به احساسات تان ارزش بدهید، 

یک مدیتیشن، ژورنال نویسی و صحبت 
کردن با دوست را انجام دهید که حال تان 

را خوب می کند.
به طبیعت بروید

یک راه ســاده و ســریع برای مبارزه با 
اســترس این اســت که پا به طبیعت 
بگذارید. طبیعت یادآور زیبایی و امنیت 
است؛ پس سعی کنید که با استفاده از آن 

حال خود را بهبود ببخشید.
ورزش کنید

پیاده‌روی در بیرون از منزل یا هر ورزشی 
که کمی ضربــان قلب را افزایش دهد، 
باعث آزاد شدن اندورفین به طور طبیعی 
خواهد شــد، حالِ روحی را بهبود می 
بخشد و با استرس مبارزه می کند؛ پس 
سعی کنید گوشی موبایل را از خودتان 
دور کنید و کمی ورزش کنید و از اخبار 

منفی هم دور بمانید.

با کسی که دوستش دارید؛ شام یا 
قهوه بخورید

سپری کردن زمان با دوستان یا اعضای 
خانواده یک راه بســیار عالی برای دور 
کردن استرس و اضطراب است و به شما 
کمک می‌ کند تا با درونِ خودتان ارتباط 

بگیرید و حس بهتری داشته باشید.
همه ما می‌دانیم که کنار گذاشتن گوشی 
برای مدتی فواید بسیار زیادی دارد. اگر 
جزء‌افرادی هســتید که مدام در شبکه 
هــای اجتماعی می باشــید، حتما این 

عادت را ترک کنید؛ زیرا باعث استرس 
زیاد می‌ شود. پس سعی کنید که مدت 
زمانی را در طول روز به دور از گوشــی 
باشید و هر 5 دقیقه یکبار موبایل خود را 

چک نکنید.
راهی برای کمک کردن پیدا کنید

فرقی نــدارد که چه چیزی عامل ایجاد 
استرس در شما می باشد، در هر صورت 
باید بدانید که قدرتمند هســتید و می 
توانید با آن مقابله کنید. سعی کنید راهی 
را بیابید که بتوانید به دیگران کمک کنید.

تکنیک های مهار استرس

زندگی یک بوم نقاشی است 
که در آن از پاک‌کن خبری نیست.

جک کانفیلد

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابمولاناکاریکاتور
جزوی چه باشد کز اجل اندر رباید کل ما
صد جان برافشانم بر او گویم هنییا مرحبا

رقصان سوی گردون شوم زان جا سوی بی‌چون شوم
صبر و قرارم برده‌ای ای میزبان زوتر بیا
از مه ستاره می‌بری تو پاره پاره می‌بری

گه شیرخواره می‌بری گه می‌کشانی دایه را
دارم دلی همچون جهان تا می‌کشد کوه گران
من که کشم که کی کشم زین کاهدان واخر مرا
گر موی من چون شیر شد از شوق مردن پیر شد

من آردم گندم نیم چون آمدم در آسیا
در آسیا گندم رود کز سنبله زادست او
زاده مهم نی سنبله در آسیا باشم چرا

نی نی فتد در آسیا هم نور مه از روزنی
زان جا به سوی مه رود نی در دکان نانبا

با عقل خود گر جفتمی من گفتنی‌ها گفتمی
خاموش کن تا نشنود این قصه را باد هوا

این منم - روثی لینزی
عشق این نیست که با پلیوری قشنگ از کنار زمین فوتبال 
شــاهد به‌بارنشستن تلاش‌هایم باشند؛ عشق این است که 
شــلخته و با صورتی رنگ‌ورورفته کنار تخت بیمارستانم 
بنشینند و شاهد ذره‌ذره آب‌شدنم باشند. می‌فهمم که عشق 
یعنی برای کسی آشفته‌حال شوی. عشق یعنی سخت تلاش 
کنیم زرهی پولادین را برای محافظت تن‌مان کنیم و بعد، 
همان زره را برای محافظت از عزیزمان روی تنش بنشانیم. 
یعنی برهنه‌ایستادن و لرزیدن در برابر چیزی که از آن واهمه 
داریم تا به آنچه بیش از هرچیزی در دنیا دوستش داریم ادای 

احترام کنیم. این عشقی است که دگرگونم می‌کند
زیر آن پوست نه‌چندان بد و موی زیبایم درد در حال خروش 
است. کاش می‌شد بعضی روزها این درد زشت و پرقدرت را 
مثل تی‌شرت به تن کنم تا خودش را نشان می‌داد و آن‌وقت 
دیگران متوجه می‌شدند که نباید از من توقع زیادی داشته 

باشند.‌‌‌

ساحل مرجان کیش


