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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 :
۲ عدد 		 انبه زرد

نصف پیمانه 		 روغن زیتون
۶ حبه 		 سیر

۱ پیمانه 		 سرکه
۱  قاشق غذاخوری 		 سیاه دانه
۱ قاشق غذاخوری 		 تخم گشنیز
۱ قاشق چایخوری 		 فلفل سیاه
۱  قاشق چایخوری 		 فلفل قرمز

طرز تهیه:
برای تهیه ترشی انبه بندری ابتدا یک تابه مناسب روی 
حرارت ملایم قرار می دهیم، ســپس تخم گشنیز را به 
همراه ســیاه دانه، فلفل قرمز و فلفل سیاه به تابه اضافه 
مــی کنیم و چند دقیقه تفت می دهیم تا عطر ادویه ها 

بلند شود.
پس از اینکه بو دادن ادویه ها به پایان رســید، صبر می 
کنیم تا خنک شوند، سپس ادویه ها را داخل آسیاب می 
ریزیــم و پودر می کنیم و کنار می گذاریم. در ادامه انبه 
ها را با دقت پوســت می گیریم، سپس آنها را از وسط 

نصف می کنیم.
در این مرحله هسته های انبه را خارج می کنیم، سپس 
انبه ها را به صورت حبه ای خرد می کنیم. در روشــی 
دیگر می توانیم انبه ها را به صورت پوره در بیاوریم که 
سلیقه ای می باشد و می توانید به سلیقه خود روش خرد 

کردن انبه را انتخاب کنید.
پس از خرد کردن انبه پوست سیرها را می گیریم و آنها 
را با گوشتکوب له می کنیم، در ادامه یک شیشه مناسب 
انتخاب می کنیم و آنرا پس از شستشو به خوبی خشک 
می کنیم، ســپس مقداری از انبه های خرد شده داخل 

شیشه می ریزیم.
حالا روی انبه ها کمی ادویه بو داده شده و سیر له شده 
می ریزیم و به همین ترتیب به صورت لایه ای مواد را 

داخل شیشه می ریزیم تا شیشه پر شود. در ادامه سرکه و 
روغن زیتون را ترکیب می کنیم و روی انبه ها می ریزیم.

سطح سرکه باید یک بند انگشت بالاتر از سطح انبه ها 
باشد. پس از اینکه ترشی را آماده کردیم درب شیشه را 
محم می بندیم تا هوای وارد فضای شیشه نشود، سپس 
به مدت ۲ هفته در یخچال قرار می دهیم تا ترشی اماده 

سرو شود.

ترشی انبه
به بهانه روز جهانی انبه 

سبک زندگی‌

یک روانشــناس بالینی گفت: با تکنیک‌های عملی 
و موثر برای بازســازی انــرژی، تحلیل عملکرد، و 
افزایش انگیزه آشنا شــوید تا بتوانید با چالش‌های 

روانی مقابله کنید.
آســوده فراهانی روانشــناس بالینی اظهــار کرد: 
افســردگی پس از انجام یک کار، خصوصاً اگر کار 
به پایان نرســیده باشد یا نتایج مورد انتظار را نداشته 

باشد، می‌تواند امری رایج باشد. 
او ادامــه داد: بعد از اتمام کار، اســتراحت کنید و به 
خودتان زمان بدهید تا انرژی‌تان بازســازی شــود. 
خواب کافی و تغذیه مناســب نیز بسیار مهم است. 
تحلیل کنید که چه چیز‌هایی خوب پیش رفته و چه 

چیز‌هایی نیاز به بهبود دارند. این کار می‌تواند به شما 
کمک کند تا از اشــتباهات خود درس بگیرید و در 

آینده بهتر عمل کنید.
 اهداف بزرگ را به اهداف کوچک‌تر تقســیم کنید 
و ســعی کنید بــه تدریج به آنها دســت یابید. این 
کار می‌تواند از فشــار و اســترس کاســته و انگیزه 
شــما را افزایش دهد. فعالیت بدنی می‌تواند سطح 
هورمون‌های خوشــایند در مغــز را افزایش دهد و 
احســاس بهتری به شما بدهد. حتی یک پیاده‌روی 

کوتاه نیز می‌تواند مفید باشد.
 با دوســتان، خانواده یا مشــاور صحبت کنید. بیان 
احساسات می‌تواند از فشــار‌های روانی کم کند و 

حمایت اجتماعی دریافت کنید. تمرینات تنفســی، 
مدیتیشن و یوگا می‌توانند به کاهش استرس و بهبود 
حالت روحی کمک کننــد. بعد از انجام هر کاری، 
حتی اگــر نتیجه مطلوب نبوده باشــد، به خودتان 
پاداش دهید. این کار می‌تواند انگیزه شما را بالا نگه 

دارد و از افسردگی جلوگیری کند. 
اگر احســاس می‌کنید افسردگی شما شدید است و 
با روش‌های بالا بهبود نمی‌یابد، بهتر اســت به یک 
متخصص روانشناس یا روانپزشک مراجعه کنید.این 
راهکار‌ها می‌توانند به شما کمک کنند تا با افسردگی 
پس از انجام کار بهتر مقابله کنید و به سلامت روانی 

خود توجه بیشتری داشته باشید.

راهکارهایی برای مقابله با افسردگی پس از اتمام کار

اندیشیدن به پایان هر چیز، شیرینی حضورش را تلخ می‌کند.
 بگذار پایان غافلگیرت کند، درست مانند آغاز.

پابلو پیکاسو

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابسیف فرغانی کاریکاتور
ای که نام اشنوده باشی خسرو پرویز را

رو سفر کن تا ببینی خسرو تبریز را
بی گمان عاشق شدی شیرین برو فرهاد وار

گر بدی از لطف و حسن آن مملکت پرویز را
آفرین بر مادر گیتی و بر طبعش که او

نام خسرو کرد این شیرین شورانگیز را
لایق این مرتبه شیرین تواند بود و بس

گر شکر چین در خور ست این لعل شکر ریز را
هر شبی از پرتو خود شمع بر بالین نهد

آفتاب روی او مر صبح بیگه خیز را
غالیه ارزان شود هرگه که مشک افشان کند

بر تن همچون حریر آن شعر عنبر بیز را
چشم بیمارش چوبی پرهیز ریزد خون خلق

تن درستی کی بود بیمار بی پرهیز را
نزد مستان شراب عشق او تیره است آب

با لب میگون او صهبای دردآمیز را
سیف فرغانی مدام از فتنه حسنش بود

منتظر همچون شهیدان روز رستاخیز را

ساموئل بکت، دیوید فاستر والاس
»حالا شاهکار آن بود که از احوال‌پرسی‌ها بپرهیزد. متوقف 
شــدن در این مرحله و مشــارکت جســتن در مزاحمتی 
مکالمه‌ای که ســرتاپای وجــودش را فرامی‌گرفت، فاجعه 
خواهد بود. کل هســتی‌اش در انتظار سرمستی موعود، در 
کششــی مدام به‌ســوی جلو و جلوتر بود. اگر همین حالا 
آشــنایی غافلگیرش می‌کرد، شاید همان‌جا، ناهارش را در 
جوی آب غرق می‌ساخت، علاوه بر آن، بی‌ذره‌ای این‌طرف 
و آن‌طرف منحرف شدن، به خانه بازمی‌گشت. لازم به تذکر 
نمی‌دانم که، برخی مواقع، عطشش برای این غذا، بیش‌تر بنا 
به مقتضیات ذهن تا ج سمش، به چنان جنونی بالغ می‌شد 
که قطعاً یک دم درنگ نمی‌کرد که هر آدمِ مکفی‌البه را که سر 
راهش بایستد، از یقه بگیرد، و بدون هیچ آداب و تشریفاتی، از 
راهش کنار بگذارد. بدا به حال آن مزاحمی که وقتی راهش 

را سد می‌کرد که ذهن او حقیقتاً بر غذایش آرام گرفته بود!

عکس از: اشرف زابلی- کیشوند


