
نصب کاشى و سرامیک 

با کیفیت عالى و سریعترین زمان 

رضا پورمند   09368231894

کاشى و سرامیک 
بالکـانو 

قابل توجه پروژه هاى بزرگ 

«بازسازى و خرده کارى منازل» 

آرین کیش 

مجرى نقاشى ساختمان 

قابل توجه پروژه ها 

بازسازى ساختمان 

منازل - ادارات 

09347694318- 09307695018

روغنى 

دکوراتیو 

 سان مارکو 

 پلاستیک 

با مدیریت: کامران بابایى 
با 35 سال سابقه فعالیت مستمر درکیش 

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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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

اقتصاد  کیش
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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
2 عدد  سینه مرغ متصل به کتف	
 پنیر پیتزا ورقه ای	 4 عدد
25 گرم 		  کره گیاهی

 گشنیز خرد شده	 2 قاشق غذا خوری
 آرد سوخاری و آرد زعفرانی  به میزان لازم

2 عدد 		  تخم مرغ
1 قاشق غذا خوری 		  خامه

		  به میزان لازم  آبلیمو
به میزان لازم  		  نمک و فلفل

طرز تهیه :
 ابتدا مرغ را از وسط برش بزنید )طوری که از هم جدا 
نشــود( و با بیفتک کمی بکوبید تا نازک و پهن شود، 

سپس با نمک و آبلیمو مزه دار کنید.
بین دو تکه 2 ورق پنیر قرار داده و روی آن نیمی از کرده 
و گشنیز خرد شده بریزید و مرغ را ببندید.آرد سوخاری 
و آرد زعفرانــی را در ظرفی بریزید و مخلوط کنید. در 
ظرف دیگر تخم مرغ، نمک و خامه را مخلوط نمایید 

و کنار بگذارید.
روغــن را داخل تابه ای بریزیــد و روی حرارت قرار 
دهید تا داغ شود ، سپس مرغ ها را ابتدا در مخلوط آرد 

سوخاری و آرد زعفرانی بغلطانید
و ســپس آن را در مخلوط تخم مرغ فرو کرده و دوباره 

در آرد ســوخاری و آرد زعفرانی بغلطانید  و در روغن 
سرخ کنید.

شنیســل را در ظرف مورد نظر قرار داده و در صورت 
تمایل با برش هایی از لیمو و برگ های گشــنیز تزیین 

کرده و با سس دلخواه سرو کنید.

شنیسل روسی

سبک زندگی‌

افکار منفی و تکراری می‌توانند به ذهن افراد آسیب بزنند 
و در کیفیت زندگی تأثیرگذار باشند این افکار می‌توانند 
باعث ایجاد اســترس، افزایش اضطــراب و افزایش 
افسردگی شوند. در این مطلب، به بررسی راه‌هایی که 
می‌تواند به کاهش و توقف افکار منفی تکراری کمک 

کند، می‌پردازیم.
شناخت افکار منفی تکراری

قبل از آنکه بتوانیم این افکار را متوقف کنیم، باید ابتدا 
آن‌ها را شناســایی کنیم. افکار منفی تکراری معمولاً با 

ویژگی‌های زیر همراهند:
تکرار مداوم

افکار منفی معمولاً به صورت مداوم و پی در پی تکرار 
می‌شوند.

تأثیرات منفی
افکار منفی تکراری معمولاً باعث ایجاد ترس، اضطراب 

یا افسردگی می‌شوند.
راه‌های توقف افکار منفی:

آگاهــی از افکار : اولین گام برای متوقف کردن افکار 

منفی، آگاهی از آن‌ها اســت. شــناخت افکار و درک 
اینکه چگونه آن‌ها بر روی رفتار و احساســات ما تأثیر 

می‌گذارند، اهمیت زیادی دارد.
تکنیک‌های مدیریت استرس

افکار منفی معمولاً با اســترس مرتبط هستند. تمرین 
تکنیک‌های مدیریت اســترس ماننــد مراقبه، تنفس 
عمیق، یوگا و ماساژ می‌تواند به کاهش تأثیر این افکار 

کمک کند.
تغییر الگوی فکری

با توجه به اینکــه افکار منفی معمولاً به تنهایی ایجاد 
می‌شوند، تلاش برای تغییر الگوی فکری و جایگزینی 

آن‌ها با افکار مثبت و سازنده می‌تواند مفید باشد.
تغییر سبک زندگی

 تغییر در ســبک زندگی می‌تواند به شما کمک کند تا 
افکار منفی تکراری را متوقف کنید. این شامل تغییر در 
روزمره شما مانند تغییر در رژیم غذایی، ورزش روزانه، 
شروع یک هواپیمایی فعالیت، و تغییر در الگوی خواب 
می‌شود. این تغییرات می‌توانند به ترسیخ عادات منفی 

کمک کنند.
مدیتیشن و تمرین ذهنی

مدیتیشن و تمرین‌های ذهنی می‌توانند به شما کمک 
کنند تا افکار خود را متمرکز کنید و از افکار منفی فاصله 
بگیرید. این تکنیک‌ها به شما کمک می‌کنند تا ذهن خود 

را آرام کنید و به افکار مثبت تمرکز کنید.
خودآگاهی

انسان‌ها معمولاً از افکار منفی تکراری خود خبر ندارند 
تا زمانی که این افکار از کنترل خارج شوند. خودآگاهی 
از افکار منفی می‌تواند اولین گام در راه بهبود باشــد. با 
شناسایی افکار و شناخت الگوهای آنها، شما می‌توانید 

از آنها دوری بیاورید.
پذیرش

در بعضی موارد، افکار منفی را نمی‌توان کاملاً متوقف 
کــرد. در این صورت، پذیرش این افکار و تلاش برای 
کاهش تأثیر آنها می‌تواند مفید باشد. به جای مبارزه با 
افکار منفی، سعی کنید تا با آنها همراهی کنید و به تدریج 

تغییری در رابطه خود با آنها ایجاد کنید.

روش های توقف افکار منفی تکراری

اگر می‌خواهید شجاعان را بیابید، کسانی را جستجو کنید که قادر به بخشودن هستند 
و اگر می‌خواهید قهرمانان را بیابید، کسانی را بجویید که قادرند در مقابل نفرت عشق بورزند.

بهاگاوادگیتا

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابسنایی کاریکاتور
ای همه خوبی در آغوش شما

قبله جان‌ها بر و دوش شما
ای تماشاگاه عقل نور پاش

در میان لعل خاموش شما
وی امانت جای چرخ سبز پوش

بر کران چشمه نوش شما
آهوان در بزم شیران در شکار

بنده آن خواب خرگوش شما
آب مشک و باد عنبر برد پاک

بوی شمشاد قصب پوش شما
کار ما کردست در هم چون زره

جوشن مشکین پر جوش شما
چندمان چون چشم خود خواهید مست

ای به بی هوشی همه هوش شما
صد چو او در عاشقیها باشدی

همچو او حیران و مدهوش شما
حلقه چون دارند بر چشمش جهان

ای سنایی حلقه در گوش شما
چون سنایی عاشقی تا کی بود

با چنین یاری فراموش شما

»  تابستان گند ورنون-دی. بی. سی. پیر
بیرون، به اندازه یک جنگل ابر روی خورشید را گرفته است. 
بوی سگ خیسی را که همیشه قبل از توفان تو هوا می‌پیچد، 
به مشــام می‌آورد، ابرها رعد و بــرقِ بی‌صدا آروغ می‌زنند. 
ابرهای سرنوشت. به زبان بی‌زبانی می‌گویند از شهر بزن به 
چاک. برو دیدن مادربزرگی، کسی تا سروصداها بخوابد، تا 
حقیقت روشن شود. جنس‌هایی را که تو خانه گذاشتی سربه 

نیست کن، بعد هم بزن به جاده.
کاپوت مرکوری قراضه پم برق می‌زند. عکس ساختمان‌های 
محکم مارتیریــو رویش می‌لرزند و جک تلمبه‌های نفتی 
خیابان گوری رویش پیدا و ناپیدا می‌شوند. آره، تو مارتیریو 
نفت، خرگوش صحرایی و گوری از سروکولت بالا می‌روند. 
یک زمانی دومین شــهر خشن تکزاس، بعد از لولینگ۳۴ 
بود. هرکی تو لولینگ کتک خورده باید سینه‌خیز به این‌جا 

کوچ کرده باشد.

جزیره کیش/صفین قدیم 
 روبه روى خانه بومیان 

09179642611

 ( شاورما سورى(عر))
shawarma

عکس از:استاد کیومرث صیاد


