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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
500 گرم  گوشت چرخ کرده 
1 عدد   پیاز )نگینی خرد شده( 

 گوجه فرنگی )نگینی خرد شده(1 عدد 
 فلفل چیلی کوچک )خرد شده(1 عدد

یک سوم پیمانه جعفری )خرد شده( 
2 قاشق سوپخوری خلال بادام  
1 قاشق سوپخوری رب انار  

یک دوم قاشق چایخوری پودر دارچین  
یک سوم قاشق چایخوری پودر تخم گشنیز 
یک سوم قاشق چایخوری پودر زیره  

به میزان لازم نمک و فلفل سیاه 
4 عدد نان پیتا  

2 قاشق سوپخوری روغن زیتون  
طرز تهیه :

پیاز را درون تابه ای ریخته و همراه با 1 قاشق سوپخوری 
روغن زیتون تفت دهید تا سبک شود.

گوشت را به مواد افزوده و تفت دهید تا رنگ گوشت 
تغییر کند.

فلفــل چیلی و جعفری را به همراه خلال بادام، گوجه 
فرنگی، رب انار، پودر دارچین، پودر تخم گشنیز، پودر 
زیره، نمک و فلفل سیاه را به گوشت افزوده و با حرارت 

ملایم کمی تفت دهید.
مقــداری روغن زیتــون روی نان پیتا )یا نان تافتون به 

صورت گرد برش خرده( بمالید و از مخلوط گوشت 
و ادویه روی آن بگذارید. ســپس آن را در طبقه وسط 
فر از قبل با دمای 180 درجه ســانتی گراد گرم شده به 

مدت 8 دقیقه بپزید.

صفیحه غذای عربی

سبک زندگی 

افراد موفق معمولاً یک برنامه مشخص برای روز های 
خود دارند که به آنها کمک می کند بهره وری بیشــتری 

داشته باشند.
شــیوا محمودی روانشناس درخصوص تاثیر داشتن 
یک برنامــه روزانه گفت: زندگی پــر از چالش ها و 
دغدغه هاســت و یکی از بهترین راه ها برای مدیریت 
بهتر آن، داشــتن یک روتین روزانه منظم است. روتین 
به مجموعه ای از عادت ها و فعالیت هایی گفته می شود 
که به طور مداوم و برنامه ریزی شده در طول روز انجام 
می شوند. افراد موفق معمولاً یک برنامه مشخص برای 
روز های خود دارند که به آنها کمک می کند بهره وری 
بیشتری داشته باشند، استرس خود را کاهش دهند و به 
اهدافشان نزدیک تر شوند. در این مطلب، درباره اهمیت 
روتین روزانه، تأثیر آن بر زندگی و روش های ایجاد یک 

برنامه مؤثر صحبت می کنیم.
چرا روتین روزانه مهم است؟

وی ادامه داد:روتیــن روزانه باعث ایجاد نظم و ثبات 
در زندگی می شود. وقتی بدانیم هر روز قرار است چه 

کار هایی انجام دهیم، ذهن ما کمتر دچار آشفتگی می شود 
و راحت تر می توانیم بر اهداف و اولویت هایمان تمرکز 
کنیم. همچنین، داشتن برنامه منظم به ما کمک می کند 
زمان و انرژی خود را بهتر مدیریت کنیم و احســاس 

کنترل بیشتری بر زندگی داشته باشیم.
محمودی پیرامون تأثیرات مثبت روتین روزانه توضیح 

داد:
۱. افزایش بهره وری و مدیریت زمان

یکی از مهم ترین تأثیرات داشتن یک برنامه مشخص، 
افزایش بهره وری اســت. وقتی بدانیم که قرار اســت 
چــه کار هایی را در چه زمانی انجام دهیم، کمتر دچار 
ســردرگمی می شــویم و کار های مهــم را به تعویق 
نمی اندازیم. بسیاری از افراد موفق، کار های روزانه خود 
را اولویت بندی می کنند و با یک برنامه منظم، سریع تر به 

اهدافشان می رسند.
۲. کاهش استرس و اضطراب

زندگی بدون برنامه ممکن است باعث ایجاد احساس 
بی نظمی و آشفتگی ذهنی شود. وقتی برنامه ای مشخص 

داشــته باشــیم، مغز ما کمتر دچار استرس می شود و 
راحت تر می توانیم کار های خود را مدیریت کنیم. این 
موضوع به کاهش نگرانی ها و ایجاد آرامش ذهنی کمک 

می کند.
3. ایجاد ثبات و نظم در زندگی

داشتن یک برنامه مشخص، زندگی را قابل پیش بینی تر و 
پایدارتر می کند. وقتی بدانیم که در هر ساعت از روز باید 
چه کاری انجام دهیم، کمتر دچار آشفتگی و بی برنامگی 
خواهیم شد. این نظم و تعادل به ما کمک می کند بهتر 
بتوانیم بیــن کار، تفریح، اســتراحت و فعالیت های 

شخصی تعادل ایجاد کنیم.
4. کمک به رشد فردی و پیشرفت در اهداف

افــرادی که یک روتین مشــخص دارند، راحت تر 
می تواننــد روی اهداف بلندمدت خود تمرکز کنند. 
اگــر هر روز زمانی را بــرای یادگیری مهارت های 
جدید، مطالعه یا برنامه ریزی برای آینده اختصاص 
دهیم، به مرور زمان شــاهد پیشرفت قابل توجهی 

خواهیم بود.

روتین روزانه و تأثیر آن بر کیفیت زندگی

دوست واقعی کسی است که از شکست های شما چشم پوشی کند
 و موفقیت های شما را ببیند.

داگ لارسون )ویراستار آمریکایی(

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
  مغازه جادویی - جیمز دوتی

معلوم شــد که شفقت و مهربانی برای سلامتی شما 
مفید بود .

 نکته خارق العاده این است که اکنون تحقیقات نشان 
می دهد که عمل محبت آمیز شما نه تنها به نفع کسانی 
است که مهربانی شما را دریافت می کنند، بلکه برای 
شما نیز مفید است. عمل مهربانی موج می زند و این 
احتمال را افزایش می دهد که دوستان و اطرافیان شما 
مهربان تر باشند. این یک سرایت اجتماعی است که 

جامعه ما را درست می کند. 
 من یاد گرفتم کــه با گوش دادن به بیمارانم، فقط با 
دادن زمان، توجه و تمرکز به آنها، آنها احساس بهتری 
داشتند. من به هر یک از آنها اجازه دادم داستان خود 

را بگویند.

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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اشرف زابلی - کیشوند

سعدی
دل هر که صید کردی نکشد سر از کمندت

نه دگر امید دارد که رها شود ز بندت
به خدا که پرده از روی چو آتشت برافکن

که به اتفاق بینی دل عالمی سپندت
نه چمن شکوفه ای رست چو روی دلستانت

نه صبا صنوبری یافت چو قامت بلندت
گرت آرزوی آنست که خون خلق ریزی

چه کند که شیر گردن ننهد چو گوسفندت
تو امیر ملک حسنی به حقیقت ای دریغا

اگر التفات بودی به فقیر مستمندت
نه تو را بگفتم ای دل که سر وفا ندارد؟

به طمع ز دست رفتی و به پای درفکندت
تو نه مرد عشق بودی خود از این حساب سعدی

که نه قوت گریزست و نه طاقت گزندت

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


