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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
سبزی قلیه )شنبلیله و گشنیز(دو پیمانه

تمر هندی   نصف بسته
 رب گوجه فرنگی  نصف قاشق غذاخوری

 سینه مرغ   یک عدد 
یک  دوم پیمانه پیاز نگینی ریز خرد شده 

چهار حبه بزرگ سیر  
به میزان لازم زعفران دم کشیده 
به میزان لازم فلفل قرمز و سیاه 
به میزان لازم زردچوبه  
به میزان لازم پودر سیر  

طرز تهیه :

تمــر هندی را داخل دو لیوان آب جوش به مدت یک 
ســاعت خیس می کنیم و عصــاره آن  را از صافی رد 

می کنیم و کنار می گذاریم.
پیاز را با کمی روغن تفت می دهیم تا ســبک شود بعد 
سبزی قلیه خرد شده و سیر پوره شده را اضافه کرده و 

تفت می دهیم.
تمر هندی را اضافه می کنیم و می گذاریم با شعله کم 

بجوشد.
سینه مرغ را فیله می کنیم و به صورت نواری برش می 
زنیم و به صورت حلزونی می پیچیم و با خلال دندان 

فیله ها را فیکس می کنیم.
کمی فلفل و پودر سیر و زردچوبه به فیله ها می زنیم و 

با مقدار کمی روغن سرخ می کنیم.
وقتی کار ســرخ کردن فیله های حلزونی تمام  شــد 

خلال های دندان را از فیله ها خارج می کنیم و فیله ها را 
داخل خورش می گذاریم.

کمی زعفران دم کشــیده به خورش اضافه می کنیم و 
می گذاریم تا جا بیفتد.

قلیه مرغ

سبک زندگی 

آیــا تا بــه حال به این فکــر کرده اید که چطور یک 
عادت کوچــک می تواند زندگی شــما را متحول 
کنــد؟ عادت های روزانه، ایــن عناصری که به نظر 
بی اهمیت می آیند، در واقع کلیدهای پیشرفت فردی 
و موفقیت های بزرگ هســتند. این عادت ها نه تنها 
به ما در دســتیابی به اهداف کمک می کنند، بلکه بر 
کیفیت زندگی مان نیز تأثیر مستقیم دارند. از ورزش 
روزانــه گرفته تا صرف زمانی برای مطالعه، هر یک 
از ایــن فعالیت ها می توانند به تدریج به بخشــی از 
هویت ما تبدیل شوند و به ما کمک کنند تا در مسیر 

پیشرفت قرار بگیریم.
ایجــاد تغییــرات تدریجی برای موفقیــت پایدار 
در عادت هــای روزانه، نقشــی حیاتی در موفقیت 
بلندمدت ایفــا می کند. با انتخاب عادت های مثبت 
و حفظ آن ها، می توانیم به تداوم در تغییرات ســبک 
زندگی دســت یافته و از چالش های روزمره عبور 

کنیم. در این مقاله، به بررسی تأثیر عادت های روزانه 
بر رشــد فردی، قدرت عادت های مثبت در زندگی 
و روش هــای مؤثر برای ایجاد و حفظ این عادت ها 
خواهیم پرداخت. اگر به دنبال تحول در زندگی خود 

هستید، ادامه این مطلب را از دست ندهید!
عادت های روزانه به عنوان یکی از عوامل کلیدی در 
پیشــرفت فردی به شمار می آیند. این عادت ها به ما 
کمک می کنند تا به صورت مستمر و سازمان یافته به 
اهداف خود نزدیک شــویم. هنگامی که عادت های 
مثبــت را در زندگی روزمره خود ایجاد می کنیم، نه 
تنهــا به افزایش بهره وری خود کمک می کنیم، بلکه 
احساس رضایت و خشــنودی بیشتری نیز تجربه 
می کنیم. این عادت ها می توانند شامل فعالیت هایی 
ســاده مانند ورزش روزانه، مطالعه کتاب، و یا حتی 
صرف زمان برای تفکر و مدیتیشــن باشند. به طور 
کلی، این عادت ها بستر مناسبی برای رشد و پیشرفت 

فردی فراهم می کنند و به ما این امکان را می دهند که 
در جهانی پر از چالش، به ســادگی به سمت اهداف 

خود حرکت کنیم.
نکته مهم این اســت که عادت ها به طور خودکار 
و بدون نیاز به فکر کردن انجام می شوند، که به ما 
ایــن امکان را می دهد تا انرژی ذهنی خود را برای 
موارد مهم تــر ذخیره کنیم. به عنوان مثال، افرادی 
که عادت به نوشــتن برنامه روزانه دارند، توانایی 
بیشــتری در مدیریت زمان و تحقق اهداف خود 
دارنــد. چنین عادت هایی به تدریج به بخشــی از 
هویت ما تبدیل می شــوند و به همین دلیل، نقش 
بســیار مهمی در پیشــرفت فردی ایفا می کنند. با 
تکــرار منظم این عادت ها، ما نه تنها به ایجاد نظم 
و انضبــاط در زندگی خــود می پردازیم، بلکه به 
تقویــت قدرت اراده و اعتماد بــه نفس خود نیز 

کمک می کنیم.

چگونه عادت های کوچک می توانند تحولی بزرگ در زندگی ایجاد کنند؟چگونه عادت های کوچک می توانند تحولی بزرگ در زندگی ایجاد کنند؟

زندگی پر است از قضاوت  های دیگران درباره ی ما قضاوت هایی که گاهی اوقات بد و گاهی اوقات خوب هستند.اگر 
بخواهیم با هر نظر موافق و مخالفی زیر و رو شویم باید فاتحه ی آرامش را بخوانیم. 

ویل  دورانت

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
» چراغ ها را من خاموش می کنم - زویا پیرزاد

یکی بود، یکی نبود. دوتا خواهر بودند که همه چیزشان 
شبیه هم بود. چشــم و ابرو، دماغ و دهن، کیف های 

مدرسه، خوراکی زنگ های تفریح.  
  دوقلوها عاشق شنیدن قصه هایی بودند که از خودم 
می ساختم و قهرمان های قصه خودشان بودند. هنوز 
داشتم آسمان ریســمان می بافتم که پلک هایشان 
ســنگین شد. پایان همیشگی قصه ها را تکرار کردم. 
»از آسمان سه تا سیب افتاد « آرمینه خواب آلود گفت 
»یکی برای گوینده.«  آرسینه با خمیازه ادامه داد »یکی 
برای شنونده.« بوسیدمشان و گفتم »یکی هم برای ـ« 

سه تایی باهم گفتیم »همه بچه های خوب دنیا.«
چراغ را خاموش کردم و از اتاق بیرون آمدم. توی راهرو 

گلدوزی روی میز تلفن را صاف کردم. 

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 
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 eghtesadekish@yahoo.com
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زهرا کسائی - کیشوند

شمس مغربی
اگر ز روی براندازد او نقاب صفات

دو کَون سوخته گردد ز نور پرتو ذات
به پیش تاب تجلی ذات محو شود

چنانکه هست کشته از فروغ صفات
دلا نقاب برافکن ز روی او و مپرس

ز آنکه سوخته گردی در آتش سبحات
بنور روی تو کان نور نور انوار است

بخاک کوی تو کان آتش است و آب حیات
ازین هلاک میندیش و باش مردانه

که آن هلاک بود موجب خلاص و نجات
اگر تو محو نگردی کجا شوی مثبت

بمحو خویش طلب گر طلب کنی ثبات
بمغربی است نهان آفتاب رخسارش

اگرچه هست عیان از فروغ او ذرات

اينستاگرام روزنامه اقتصاد كيش  

را دنبال كنيد 

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


