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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم  :
2 پیمانه عدس  

نصف پیمانه برنج  
نصف پیمانه بلغور گندم)یارما( 

1 پیمانه تره ریز شده  
2 پیمانه پیازچه ریز شده 

گوجه فرنگی درشت رنده شده 4 عدد
2 عدد پیاز متوسط  
2 لیوان آب مرغ  
2 لیوان آب  

طرز تهیه:
دو تا سه ساعت برنج، عدس و بلغور گندم را به صورت 
جداگانه خیس دهید.پیاز را پوست گرفته و به صورت 

نگینی خرد کنید.
پیاز نگینی شده را با کمی روغن در قابلمه تفت دهید.بعد 
از این که پیاز کمی طلایی رنگ شد، مقداری زردچوبه به 
آن اضافه کنید تا بوی خامیش گرفته شود.عدس خیس 
داده شده را آبکش کرده و با 2 لیوان آب و آب مرغ داخل 
قابلمه بریزید و روی حرارت ملایم قرار دهید.بعد از نیم 
پز شدن عدس، برنج و بلغور را به قابلمه بیافزایید.در این 
مرحله از طرز تهیه آش عدس برای سرماخوردگی، تره 
را اضافه کنید.پس از شکفته شدن برنج،پیازچه و گوجه 

رنده شده را اضافه کنید.اجازه دهید که آش کاملا بپزد 
و جا بیفتد.آش شــیله عدس را در ظرف مناسب سرو 
ریخته و با جعفری و پیازداغ تزئین کرده و نوش جان 

کنید.

آش شیله عدس تبریز

کودک و نوجوان 

روانشناس بالینی کودک و نوجوان گفت: با چند روش  
اثبات شــده، می توانید کودک را به آرامش برســانید و 

ترس هایش را قدم به قدم پشت سر بگذارید.
مریم محمدی روانشناس بالینی کودک و نوجوان اظهار 
کرد: برای مواجهه با ترس کودکان، باید به روشی آرام و 
حمایت گرانه عمل کرد. این فرآیند شامل چندین مرحله 
است که می تواند به کودک کمک کند تا ترس هایش را 
بهتر مدیریت کند و به مرور زمان از شدت آنها کاسته 

شود. 
گوش دادن و فهمیدن احساسات کودک

او گفت: ابتدا به کودک اجازه دهید درباره ترس هایش 
صحبت کند. از او سوالات باز بپرسید و به صحبت هایش 
با دقت گوش دهید. نشان دهید که احساساتش را درک 

می کنید و ترس هایش را بی ارزش نمی دانید.
 ایجاد احساس امنیت

محمدی تصریح کرد:  کودکان نیاز دارند احساس امنیت 
کنند. اطمینان دهید که در کنارش هستید و او را حمایت 

می کنید. محیطــی آرام و مطمئن ایجاد کنید تا کودک 
احساس راحتی بیشتری داشته باشد.

 آموزش مهارت های مقابله
او گفــت:  به کودک مهارت هایی برای مقابله با ترس 
بیاموزید. این مهارت ها می توانند شــامل تکنیک های 
آرامش بخش مثل تنفس عمیق یا تصویرسازی ذهنی 
باشــند. بــه او یاد دهید که چگونــه در موقعیت های 

ترسناک، آرامش خود را حفظ کند.
 رویارویی تدریجی با ترس

محمــدی بیان کرد: ترس را نبایــد نادیده گرفت یا از 
آن فــرار کرد. با کمک کودک، برنامه ای تدریجی برای 
مواجهه با ترســش ترتیب دهیــد. مثلاً اگر از تاریکی 
می ترسد، ابتدا با چراغ روشن در اتاق بمانید و سپس به 

تدریج نور را کمتر کنید.
 حفظ آرامش و نشان دادن رفتار مثبت

 او گفت: کودکان از والدین و بزرگتر ها الگو می گیرند. 
اگر شما در موقعیت های استرس زا آرام بمانید و با اعتماد 

به نفس برخورد کنید، کودک نیز این رفتار را یاد می گیرد.
تشویق و تقویت رفتار های مثبت

 محمــدی تصریح کرد: هر بار که کودک توانســت با 
ترس خود مواجه شــود یا قدمی کوچک برای غلبه بر 
آن بردارد، او را تشــویق کنید. تقویت رفتار های مثبت 

می تواند انگیزه او را برای ادامه دادن افزایش دهد.
 اجتناب از سرزنش یا اجبار

او گفت: سرزنش کردن یا تحت فشار گذاشتن کودک 
برای غلبه سریع بر ترس می تواند تأثیر منفی داشته باشد. 

به جای آن، با صبر و محبت او را حمایت کنید.
همکاری با مشاور یا روانشناس کودک

محمدی بیان کــرد:  در مواردی که ترس های کودک 
شــدید هستند و عملکرد روزمره او را مختل می کنند، 
مراجعه به یک مشاور یا روانشناس کودک می تواند مفید 
باشد.با دنبال کردن این نکات، می توانید به کودک کمک 
کنید تا ترس هایش را به مرور کاهش دهد و اعتماد به 

نفس بیشتری در مواجهه با چالش های آینده پیدا کند.

8 راهکار طلایی برای غلبه بر ترس کودکان

موفقیت، کم و بیش در دسترس همه هست،
 اما دامنه توفیق در زندگانی شخص، بدون توان رهبری محدود است.

“جان ماکسول”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابوطواطکاریکاتور 
ای راحت عیش ها وصالت

مقصود همه جهان جمالت
ای محنت عاشقان فراقت

وی نعمت مفلسان وصالت
ای پرده نقشِ حسن، زلفت

وی دانه  دام عشق خالت
ماه شب چهارده به خوبی

ناقص بر آیت کمالت
پالوده تن من از فریبت

فرسوده تن من از محالت
ای حال دلم تباه بی تو

چون حال دلم مباد حالت
نی نی ، که مراست تازه عیشی

در سایه  دولت خیالت

  شوهر حسود- فیودور داستایفسکی
ایوان آندریویچ، پس از هوار شــدن بر تئاتر، یک آن 
لژهــای طبقۀ دوم را از نظــر گذراند و وای! قلبش از 
تپش ایستاد؛ زن این جا بود! در لژ نشسته بود! ژنرال 
بابینیتســین نیز همراه همســر و خواهر همسرش 
این جــا بودند. آجودانِ ژنــرال که جوان زبر و زرنگی 
بود نیز حضور داشت. یک نظامی دیگر هم بود... ایوان 
آندریویچ تمام دقتش، تمام قدرت چشــمانش را به 
کار گرفت، اما... افسوس! فرد نظامی که مکارانه پشت 

آجودان مخفی شده بود و قابل شناسایی نبود.
زن این جــا بود، در حالی که گفته بود اصلاً به این جا 
نخواهد آمد! این همان رفتار دوگانه ای بود که از چندی 
پیش مدام از گلافیرا پترُونا سر می زد و ایوان آندریویچ 
را دیوانه کرده بود. ظاهراً همین افســر جوان موجب 

سرخوردگی عمیق او شده بود. 

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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ساندویچ 80 متری در جشنواره  شاد کیش

  هاي پرستاري در منزل شفابخش آرین مرکز مشاوره و مراقبت  

            Consultation & Home Nursing Care Center 
 درمان و آموزش پزشکی وزارت بهداشت، دانشگاه و  از رسمی مجوز  داراي    

 
 

روزی ھمراه با تیم با تجربه خود،   ھای پرستاری در منزل شفابخش آرین افتخار دارد بصورت شبانهمرکز مشاوره و مراقبت
و   گرامی  کیشوندان  عزیز،  بومیان  خدمت  در  پزشکی  و  پرستاری  خدمات  کلیه  ارائه  با  امین،   مشاور  و  دلسوز  حامی  بعنوان 

 گردشگران جزیره زیبای کیش باشد. 
ھای  ھای متعدد بخاطر خدمات صادقانه و شایستگیسال تجربه کار درمانی، با تقدیرنامه ۳۰اینجانب بعنوان مدیر این مرکز با 

 ای به تاسیس این مرکز ھمت گماشتم.کسب شده، بسیار خرسندم که برای ادامه مسئولیت ھای اجتماعی و حرفه
 

 با آرزوی روزھای خوب برای مردم سرزمینم                                                                                                               
 مھناز کاظمی مطلق                                                                                                                                           

 موسس و مدیر مرکز مشاوره و مراقبت ھای پرستاری در منزل شفابخش آرین                                                                                  

 خدمات مرکز  

 آزمایشات خون گیری و انجام نمونه  پانسمان و مدیریت زخم تعویض  سرم تراپی، تزریقات 

 خدمات فیزیوتراپی  خدمات تجهیزات پزشکی  کشیدن بخیه و بخیه زدن 

 چک قند خون و فشار خون  تهیه دارو و نسخه پزشک  نوار قلب 

 سوند معده و مثانه/ادراری  آموزش شیردهی  فتوتراپی برای نوزادان ایکتر (زردی)

 تهیه و تزریق واکسن  ویزیت پزشک و خدمات پزشکی و کودک  پرستاری از نوزاد

 آموزش خودمراقبتی  خدمات مامایی  ICUمراقبت از بیماران پس از 

 ماساژ توسط خانم و آقا  خدمات بانک زمان  مراقبت از سالمند 

 
 ارتباط از طریق تلگرام 

 

  یطلائ يهابرج  ، پارس دانیم، شیک ره یجز: آدرس
  همکف طبقه، کی
  

09347697004       
        09392908668                               تماس:  تلفن

44478604076      
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