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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم  :
2 عدد 		 انبه
2 عدد 		 موز

1 پیمانه 		 بستنی وانیلی
1 قاشق غذا خوری 		 آب لیمو

طرز تهیه :
برای تهیه اسموتی انبه بدون شیر ابتدا دو عدد انبه و 2 
عدد موز را شســته و پوست بگیرید . در ادامه انبه را به 

صورت مربع مربع و موز را حلقه حلقه ببرید و درون 
فریزر قرار دهید تا کمی یخ بزند. 

موز و انبه یخ زده را درون مخلوط کن بریزید.
در این مرحله از طرز تهیه اسموتی انبه و موز، یک پیمانه 
بستنی وانیلی که به دمای محیط رسیده است را نیز به 

این مواد اضافه کنید. 
حالا 1 قاشق غذا خوری لیمو تازه به اسموتی انبه و موز 
با بستنی خود اضافه کرده و مخلوط کن را روشن کنید. 
پس از کمی مخلوط شدن مخلوط کن را خاموش کنید 
و با قاشق کمی مواد را زیر رو کنید تا همه مواد مخلوط 

شوند. مجدد مخلوط کن را روشن کنید و تا زمانی که 
یک مخلوط نرم و یکدســت به شما بدهد ادمه دهید. 
اسموتی انبه و موز خوشمزه و مقوی شما حاضر است.

اسموتی انبه و موز

سبک زندگی‌

چون محیط کار بخشی مهم از بافت سبک زندگی به 
حساب می‌آید و در آن تنیده شده، می‌باید نسبت به تغییر 
موقعیت، شغل یا محل کار، در شرایط بحرانی جدیت 
داشت چراکه قطعا زیان‌اش بیشتر از درآمدی‌ست که 
به خانه و خانواده می‌رسد.در ادامه مطلب به 5 مورد از 

آنها اشاره می کنیم.
1(احساس اضطراب در مورد کار

احســاس اضطراب در مورد کار نشانه قوی است که 
چیزی اشتباه است. این مشکل می‌تواند به دلیل حجم 
کاری زیاد، ترس از شکست یا روابط سمی با همکاران 
باشد. نداشتن کنترل بر شغل خود، مقابله با ناامنی شغلی، 
یا نداشــتن تعادل بین کار و زندگی نیز می‌تواند به این 
اضطراب دامن بزند. اگر این احساسات ادامه پیدا کرد، 
ممکن اســت زمان آن فرا رسیده باشد که در موقعیت 

شغلی فعلی، برای رفاه روانی خود تجدید نظر کنید.
2(خستگی مداوم

وقتی احساس می‌کنید که از نظر جسمی و روحی خسته 
شده‌اید، وقت آن است که فکر کنید این شغل چیز زیادی 
از شما می‌گیرد. فرسودگی شدید نه تنها بر بهره‌وری شما 
تأثیر منفی می‌گذارد، بلکه می‌تواند به سلامت، روابط و 

شادی کلی شما نیز آسیب برساند. اگر فرسودگی ثابت 
شود و استثنا نباشد، زمان آن فرا رسیده که فوراً به ترک 

آن فکر کنید.
3(محیط سمی

یک محیط کار ســمی، که در آن شایعات، قلدری، یا 
تبعیــض و عدم مدیریت در محیــط کار وجود دارد، 
می‌تواند به طور قابل توجهی بر ســامت روان شما و 
همچنین بهره‌وری و کارایی شــما تأثیر بگذارد. وقتی 
بــا درگیری و رابطه‌بازی همکاران در جهت آســیب 
رساندن به شما، سیاست اداری غلط، و مدیریت عاری 
از حمایت مواجه می‌شوید، شرایط برایتان سمی است. 
شــما نباید برای جایی کار کنید که دائماً شما را تحت 

فشار قرار می‌دهد و آرامش شما را از بین می‌برد.
4(تعادل بین کار و زندگی وجود ندارد

اگر شــغل شما، تمام وقت‌تان را می‌گیرد و زمان کمی 
برای فعالیت‌های شــخصی، روابط یا تفریح و اوقات 
فراغت باقی می‌گذارد، این عدم تعادل می‌تواند منجر 
به فرسودگی شدید، ناامیدی و احساسات طاقت فرسا 
شــود. کار کردن مداوم در ساعات طولانی و خارج از 
ســاعات کاری می‌تواند بر سلامت روحی و جسمی 

شما تأثیر منفی بگذارد.
5(احساس کم یا بی ارزشی

وقتی ســخت کوشی شما به طور منظم نادیده گرفته 
می‌شــود یا حقوق منصفانه‌ای دریافت نمی‌کنید، به 
راحتی احساس می‌کنید که قدر شما دانسته نمی‌شود. 
وقتی ســهم شما در نظر گرفته نمی‌شود، در نهایت از 
ترفیع‌های متعدد نادیده گرفته می‌شوید در حالی که بیش 
از حد کار می‌کنید، و دستمزدی که دریافت می‌کنید با 
کار شما مطابقت ندارد، در این صورت این یک نشانه 
مهم برای شما است که به ترک کار فکر کنید. دریافت 
احترام و توجهی که برای کار و تلاشی که انجام می‌دهید، 

بسیار مهم است.

۵ مشکل را دیدید شغل خود را عوض کنید

ماموریت من در زندگی فقط زنده ماندن نیست، بلکه شکوفایی است. 
و این کار را با کمی اشتیاق، مقداری دلسوزی، مقداری شوخ طبعی و کمی سلیقه انجام می دهم.

“مایا آنجلو”

سخن بزرگان

عبدالقادر گیلانیکاریکاتور
در غم عشق تو زان بگذشت کار دل مرا

کز وفایت کم شود یک لحظه بار دل مرا
فارغم از گشت گلشن کز غم تو هرزمان

بشکفد صد گونه گل از خارخار دل مرا
بر دلم باری حوالت کن غم اندوه خود

چون توان کردن که کردی غمگسار دل مرا
ماهی ای کو برکنار افتد ز دریا چون بود

همچنان باشد بلا دور از کنار دل مرا
آنکه روزم شد سیه باشد ز بی صبری دل

چون تو بودی و فراق یار کار دل مرا
باز آمد روز هجران ناله کن باری ز دل

تیره تر بادا ز روزم روزگار دل مرا
چند چون محیی کشد دل در ره تو انتظار

سوخت همچون سایه بر ره انتظار دل مرا

جملات ناب از کتاب های ناب 
کتاب فروشی خانه به خانه-کارستن هن

درســت به همان شکلی که وقتی در دوردست‌ها، در 
نقطه‌ای از اقیانوس، توفانی در حال شکل‌گیری است و 
بی‌شک ظرف روزهای آینده به شما می‌رسد، کارل هم 
اصلاً خبر نداشت که چه چیزی در انتظارش بود. علت 
آن صرفــاً بدین خاطر بود که، اگرچه دانش زبانی‌اش 
شــامل زبان‌های انگلیسی، فرانسوی، لاتین و حتی 
کمی یونان باستان می‌شد، اما مشخصاً دامنه آن را به 
زبان پیچیده‌تر جوانان این دوره‌وزمانه گسترش نداده 
بود. کارل از تنوع معنایی واژه باشد اطلاعی نداشت. 
وقتی شاشــا گفت باشه، برداشــت کارل این بود که 
فهمیدم، اون‌ها به هیچ‌یک از مشتری‌ها کتابی را که 
باید بخونن نمی‌دن. در واقع، آن باشه به این معنا بود 

که تو هرچی دلت می‌خواد فکر کن.

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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روستای باغو-جزیره کیش

R61 7698252 0934جزیره کیش-شهرك صنعتى درخت سبز- صنعت ششم-پلاك

شرکت صنایع چوبى 

کلیه سفارشات MDF ، چـــوبى 
دکوراسیون غرفه و منزل 

با 25 سال سابقه فعالیت درکیش 

مدرسه فوتبال اتحاد سفین

(با مجوز رسمی از هیئت فوتبال ییش) 

پرافتخارترنن مدرسه فوتبال جزرره در رده پایه  (۱۸-۵سال) 

قهرمان سه دوره پیاپی مسابقات دررده پایه 

حضور در جام حذفی ششور در رده بزرگسالان 

دارای اادری بومی، مجرب و با سابقه 

ما یک خانواده هستیم 

 
ِ
هدف ما، پرورش و پیشرفت

آینده ی ورزشی فرزندان شماست 

میرمهنا . زمین های چمن مصنوعی میرمهنا . جنب سالن مممناستیک  

09124970543    خانم سالمی 
09162364868    حســــن پــور  
09374074909    تـــقــی پــــور 


