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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
پاستا پنه    به میزان لازم

2 قاشق غذاخوری  روغن زیتون   
3 حبه  سیر   

سینه مرغ گریل شده   50 گرم
30 گرم فلفل سبز نگینی 

به مقدار لازم زیتون  
20 گرم ریحان تازه  

به میزان لازم پنیر پارمزان  

به میزان لازم نمک و فلفل  
 گریل کردن مرغ :

مقدار کمی ســس خردل، خامه، روغن زیتون، سرکه 
بالزامیک و کمی نمک، فلفل و جوز هندی را هم میکس 
کنید و سینه مرغ را تمیز کنید و برش بزنید و مرغ را با 
مواد آغشته کنید و اجازه بدهید 3 الی 4 ساعت در سس 
بماند. سپس در ماهیتابه یا حتی روی توری های کبابی 

مرغ را گریل کنید.
طرز تهیه پنه آل پلو :

سیر و فلفل سبز را در روغن زیتون تفت بدهید، سپس 
زیتون و ســینه مرغ گریل شــده و پنه را به مواد درون 

ماهی تابه اضافه کنید و به اندازه دلخواه نمک و فلفل به 
آن بزنید و هنگام کشیدن، پاستا را با ریحان تازه و پنیر 
پارمزان نوش جان کنید. می توانید قارچ های ورقه ای 

هم اضافه کنید.

پنه آل پلو

کودک و نوجوان 

نوجوانانی که خواب کافی ندارند، ممکن اســت در 
معرض خطر بیشتری برای ابتلا به فشار خون بالا قرار 
بگیرند. یک مطالعه جدید نشــان داده است که کمبود 
خواب در سنین نوجوانی نه تنها باعث کاهش تمرکز 
و خســتگی روزانه می شــود؛ بلکه می تواند تأثیرات 
جدی تری بر ســلامت قلب و عروق داشته باشد. این 
یافته ها اهمیت خواب مناســب را برای رشــد سالم 

نوجوانان بیش ازپیش برجسته می کنند.
خواب یکی از عوامل کلیدی در حفظ سلامت عمومی 
بدن است. تحقیقات نشان داده اند که کمبود خواب با 
مشکلاتی نظیر افزایش استرس، کاهش عملکرد ذهنی 
و حتــی افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی مرتبط 
است. بر اساس توصیه های پزشکی، نوجوانان باید بین 
۸ تا ۱0 ســاعت در شب بخوابند. اما بررسی ها نشان 
داده اند که بســیاری از دانش آموزان دبیرستانی به طور 
متوسط تنها ۶.5 ساعت در شب می خوابند که کمتر از 
میزان توصیه شده است. عدم توجه به این مسئله می تواند 
تأثیرات منفی بر سلامت جسمانی نوجوانان داشته باشد 

و زمینه ساز مشکلاتی همچون فشار خون بالا شود.

محققان دانشگاه ایالتی پنســیلوانیا برای بررسی این 
موضوع، پژوهشــی را روی گروهــی از بیش از 400 
نوجــوان انجام دادند. آن ها میــزان خواب این افراد را 
به طور دقیق در یک آزمایشگاه خواب اندازه گیری کرده 

و در کنار آن، فشار خونشان را نیز ارزیابی نمودند.
در این مطالعه، شــرکت کنندگان ابتدا پرسش نامه ای 
درباره مشــکلات خواب خود تکمیل کردند. سپس، 
آن ها در یک آزمایشــگاه خواب تحت بررســی قرار 
گرفتند، جایی که با اســتفاده از حسگرهای متصل به 
بدنشان، میزان و کیفیت خوابشان به طور دقیق ثبت شد. 
علاوه بر این، فشار خون آن ها نیز در سه نوبت مختلف 

در شــب اندازه گیری شد تا ارتباط بین خواب و فشار 
خون بررسی شود.

نتایج نشــان دادند نوجوانانی که هم دچار مشــکل 
بی خوابی بودند و هم کمتر از ۷.۷ ســاعت در شــب 
می خوابیدند، پنج برابر بیشــتر از همســالان خود در 

معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا بودند.
همچنین، نوجوانانی که مشــکل بی خوابی نداشتند 
ولی کمتر از ۷.۷ ســاعت می خوابیدند، سه برابر بیشتر 
در معرض فشار خون بالا قرار داشتند. از سوی دیگر، 
نوجوانانی که علائم بی خوابی داشتند اما خواب کافی 
داشــتند، افزایش خطر چشمگیری برای ابتلا به فشار 

خون بالا نداشتند.
ترکیب بی خوابــی و خواب ناکافــی می تواند تأثیر 
جدی تری بر سلامت قلب و عروق داشته باشد. از سوی 
دیگر، نشان داده شد که همه نوجوانانی که از مشکلات 
خواب شکایت دارند، لزوماً در معرض خطر فشار خون 
بالا نیستند. به همین دلیل، ارزیابی دقیق و علمی میزان 
خواب نوجوانان برای پیشگیری از مشکلات قلبی-

عروقی در آینده ضروری است.

خواب ناکافی، خطر ابتلا به فشار خون را در نوجوانان افزایش می دهد

لامِ  عَامِ وَ افِْشَاءَ السَّ »اللَّهُمَّ ارْزُقْنیِ فیِهِ رَحْمَةَ الْیْتَامِ وَ اطِْعَامَ الطَّ
وَ صُحْبَةَ الْکِرَامِ بطَِوْلکَِ یَا مَلْجَاَ الْملِیِنَ«.

خدای در این ماه مهرورزی به ایتام، و خواندن طعام، و آشکار کردن سلام، و هم نشینی با اهل کرامت را نصبم فرما، 
به عطایت ای پناهگاه آرزومندان.

دعای روز هشتم ماه رمضان:

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

  مادربزرگت رو از اینجا ببر- دیوید سداریس
مرد را به کلاس فرســتادند تا به ما الهام ببخشد و اگر 
نظر مرا بخواهید کارش را عالی انجام داد. بعد از این که 
بــا لحنی خودمانی و مؤدب خودش را معرفی کرد راه 
افتاد سمت ته کلاس و وسط راه یک »دیوار نامرئی« 
متوقفش کرد؛ حایلی شــفاف که تنها روان پریش ها 
و معتادها و دیگر اعضای جماعت هنرپیشــه قادر به 

دیدنش هستند.
من هیجان زده تماشــایش کردم که دیوار خیالی را با 
کف دســتانش بررسی کرد و دستانش را به امید پیدا 
کردن یک مفر روی سطحِ به ظاهر سخت آن کشید. 
چند لحظه بعد طنابی نامرئی را کشید و بعد در بادی 

شدید و خشمگین به زحمت راهش را باز کرد.

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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منصور امیریان - کیشوند

سنایی
گر تو پنداری ترا لطف خدایی نیست هست

بر سر خوبان عالم پادشایی نیست هست
ور چنان دانی که جان پاکبازان را ز عشق

با جمال خاکپایت آشنایی نیست هست
ور گمانت آید که گاه دل ربودن در سماع

روی و آوازت هلاک پارسایی نیست هست
ور تو اندیشی که گاه گوهر افشاندن ز لعل

از لبت گم بودگان را رهنمایی نیست هست
ور تو پنداری که چون برداری از رخ زلف را

از تو قندیل فلک را روشنایی نیست هست
ور چنان دانی ترا روز قیامت از خدای

از پی خون چو من عاشق جزایی نیست هست
ور تو بسگالی که با این حسن و خوبی مر ترا

خوی بد عهدی و رسم بی وفایی نیست هست
ور همی دانی که بر خاک سر کویت ز خون

صد هزاران قطره از چشم سنایی نیست هست

با  كانال واتساپ 
روزنامه اقتصاد كيش 

همراه باشيد 

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *


