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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
لبو   ۲۰۰ گرم

تخم مرغ   ۳ عدد
شکر   ۱ لیوان فرانسوی

وانیل   ۴/۱ قاشق چای خوری
روغن یا کره   نصف لیوان فرانسوی 

۲ لیوان فرانسوی  آرد  
۱ قاشق غذاخوری بیکینگ پودر  

پوست لیموی تازه و رنده شده ۲ قاشق چای خوری
کشمش پلویی  ۱۵۰ گرم

مغز گردوی خرد شده  ۱۰۰ گرم 

طرز تهیه :
سفیده و زرده تخم مرغ ها را با دقت جدا کنید و در دو 

ظرف جداگانه بگذارید.
لبوی خــام را رنده کنید.. کف قالب را با کره یا روغن 
چرب کنید و کف و دیواره آن را کاغذ روغنی بیندازید. 
در این مرحله کره را با شکر و پوست لیموی رنده شده 
مخلــوط کنید و با همزن به هم بزنید. طوری کره را به 
هم بزنید که رنگ مخلوط به دست آمده کرمی و بافت 
آن هم پف دار شود. سپس سفیده تخم  مرغ ها را اضافه 
کنید. بعد از اینکه حدود ۲ دقیقه با همزن مواد را مخلوط 
کردیــد، زرده ها را اضافه کنید و دو دقیقه دیگر به هم 

بزنید.
لبوی رنده شده و کشمش را به مواد کیک اضافه کنید و 

هم زدن را تا جایی ادامه دهید که مایه کیک یکدســت 
شــود در انتها آرد و بیکینگ پودر را هم بیفزایید و باز 
هم بزنید. وانیل و مغز گردوی خرد شــده را هم اضافه 
کنید. مخلوط به دست آمده را در قالب کیک بریزید و 
روی آن را صاف و یکدست کنید و در فر قرار دهید تا 

کیک پف کند.

کیک لبو

سبک زندگی 

افسردگی پاییزی نوعی از افسردگی است که در ماه های 
ســرد و کم نور ســال به دلیل کاهش نور خورشید و 
تغییرات فصلی رخ می دهد. افسردگی پاییزی معمولاً 
ناشی از تغییرات محیطی و فصلی است که بر ساعت 
زیستی و تعادل شیمیایی مغز تأثیر می گذارد. برخی از 

مهم ترین عوامل مؤثر عبارتند از:
۱. کاهش نور خورشید: کاهش نور طبیعی در پاییز و 
زمستان می تواند تولید ملاتونین )هورمون خواب( را 
افزایش و ترشح سروتونین )هورمون شادی( را کاهش 
دهد. این تغییرات موجب خستگی، خواب آلودگی و 

کاهش انرژی می شود.
۲. تغییر در ریتم شــبانه روزی: نور خورشید نقش 
مهمی در تنظیم ســاعت زیستی بدن دارد. کاهش نور 
روز می تواند منجر به اختلال در چرخه خواب و بیداری 

شود.
۳. عوامل ژنتیکی و شــیمیایی: برحی افراد به دلیل 
عوامل ژنتیکی یا تفاوت های شیمیایی مغز، بیشتر در 

معرض این اختلال هستند.
علائم افسردکی پاییزی معمولاً با شروع پاییز ظاهر شده 
و تا پایان زمستان ادامهدارد. این علائم شامل موارد زیر 

است:
احساس خستگی مداوم و کاهش انرژی

کاهش علاقه به فعالیت های روزمره و لذت بخش
تغییــرات در الگوی خواب )خــواب بیش از حد یا 

بی خوابی(
احساس بی ارزشی و گاهی افکار منفی مداوم

خوشبختانه روش های متعددی برای مدیریت و درمان 
افسردگی پاییزی وجود دارد که می تواند به بهبود کیفیت 
زندگــی کمک کند. در ادامــه به مهم ترین روش های 

درمانی اشاره می کنیم:
 نوردرمانی: نوری برای بازگشت به شادی

یکی از مؤثرترین روش های درمان افسردگی پاییزی، 
اســتفاده از لامپ های نوردرمانی است. این لامپ ها 
نوری مشابه نور خورشید با شدت بالا تولید می کنند که 

می تواند تولید سروتونین را افزایش دهد.
روزانه ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در مقابل لامپ بنشینید. این کار 
معمولاً در صبح ها توصیه می شــود، زیرا نوردرمانی 
می تواند در عرض چند هفته بهبود قابل توجهی ایجاد 

کند.
فعالیت بدنی منظم: تقویت روحیه با حرکت

ورزش منظم نقش مهمی در کاهش علائم افسردگی 
دارد. فعالیت بدنی باعث ترشح اندورفین می شود که به 

بهبود خلق و خو کمک می کند.
ورزش هایی مانند پیاده روی، دویدن، یوگا و تمرینات 
هوازی توصیه می شود و ورزش در فضای باز حتی در 

روز های ابری می تواند مفید باشد.
تنظیم الگوی خواب: بازگشت به تعادل زیستی

ریتم شــبانه روزی بدن در افســردگی پاییزی مختل 
می شــود، بنابراین برای برای بهبود خواب هر شب در 
ساعت مشخصی به خواب بروید و صبح ها در ساعت 

معینی بیدار شوید.

چند راهکار ساده برای درمان افسردگی فصلی

فلسفه ی زندگی من این است:اگر بدانیم در زندگی چه می خواهیم، در راستای آن هدف تلاش خواهیم کرد
 و هیچ گاه شکست نخواهیم خورد. صرفا در این صورت به پیروزی هایی دست پیدا می کنیم. 

رونالد ریگان

سخن بزرگان

همام تبریزیکاریکاتور
مرا تویی ز جهان آرزوی جان ای دوست

حیات بهر تو خواهم در این جهان ای دوست
میان حلقه زلفت چو مرغ جان بنشست

ندید خوشتر از آن دام آشیان ای دوست
چه جای جان و دل ما که دلبران جهان

شدند بر سر زلف تو جان فشان ای دوست
اگر کنند به روی تو نسبتی گل را

ز شوق باز شود غنچه را دهان ای دوست
به گل طراوت روی تو را نبخشودند

وگرچه داشت بسی سر بر آسمان ای دوست
چگونه مهر تو ورزیم با چنان رویی

که آفتاب چو ما هست مهربان ای دوست
میان جان همام است گنج اسرارت

مجال نیست کسی را در آن میان ای دوست

جملات ناب از کتاب های ناب 
  این گفت و گو ادامه دارد - چارلز دوهیگ

وقتی مأموران جوان از فیلیکس می خواستند توصیه هایی 
به آن ها بکند، او این نکته ها را یادشــان می داد: هیچ وقت 
وانمود نکنید که پلیس نیســتید. هیچ وقت فریب کاری 
یا تهدید نکنید. زیاد ســؤال بپرســید و بعد وقتی طرف 
احساساتی شد، شما هم با او گریه کنید، بخندید، شکایت 
کنید یا شادی کنید. بااین حال، راز موفقیت فیلیکس در 

کارش، حتی برای همکارانش هم، تقریباً معما بود.
بــرای همین بود که در ســال ۲۰۱۴، وقتی وزارت دفاع 
بــه گروهی از روان شناســان، جامعه شناســان و دیگر 
محققان مأموریت داد تا درباره روش های جدید آموزشِ 
متقاعدســازی و مذاکره به افسران ارتش پژوهش کنند 
-بــه ویــژه درباره آموزش نحــوه  ارتباط برقــرار کردنِ 
مؤثر- دانشمندان ســراغ فیلیکس رفتند. چون وقتی از 
این مســئولان خواســته بودند از بین افرادی که تاکنون 
با آن ها کار کرده اند بهترین مذاکره کنندگان را نام ببرند، 

خیلی هایشان از فیلیکس یاد کرده بودند.

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
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مسعود بهبهانی- کیشوند

هلدینگ گلدن راما اسپا مجموعه ای از شرکتها، آموزشگاهها و مراکز خدماتی اسپا،که در مجموع 7 شرکت 
اصلــی و حــدود ۳۰ نمایندگی فعال در داخل و خارج از ایران به عنوان قدیمی ترین و به نوعی بنیانگذار 
صنعت اسپا در ایران است . این مجموعه با دو دهه فعالیت آموزشی و خدماتی و مشاوره ای ، با آموزش 
بیش از ســی هزار نفر ، موفق شــده بیش از یکصد مجموعه خدماتی اسپارا با تمرکز بر استاندارد های 
صنعت گردشگری در غالب مشاوره و برندینگ به سرانجام برساند. پانته آ ضیمران و همسرش شهیار 
اســماعیلی هردو ، دانش آموخته مدیریت هتل داری از اکور فرانســه و مدیریت اسپا از دانشگاه اهلای 
آمریکا ، با  گذراندن بیش از ۳6۰۰ ســاعت دوره آموزشی مرتبط اینک به عنوان دکترای حرفه ای کسب 
و کار ، مدیران نام آشنایی در صنعت گردشگری و هتل داری هستند. هرچند قبل از دوران کرونا ، و چند 
سال کمرنگ شدن فعالیتهای داخل کشور این مجموعه ، را بتوان دوران طلایی این مجموعه به شمار آورد 
اما چند سال سکوت و تمرکز بر فعالیتهای بین المللی ، علی الخصوص پتانسیلهای موجود گردشگری 
تندرســتی ازنوع wellnes زیر ســاخت قوی و استواری را برای ، توسعه و ایجاد ایده های خلاقانه  بنا 
کرده است. اینک مرکز ، محور و تمرکز این مجموعه در جزیره زیبای کیش است. جایی که به گفته ضیمران، 
دریای ادبیات گردشگری را به خوبی می شناسد. به نظر می رسد این جزیره زیبا به زودی مرکز اصلی 
آموزشــهای تخصصی اسپا و گردشگری تندرســتی خواهد بود. جایی که علاقمندان به فعالیت در این 
حوزه علاوه بر آموزشــهای تخصصی اکثر آیتمهای ، نگاه سلامت محور را حین آموزش حس خواهند 
کرد. ضیمران به عنوان پیشکسوت این صنعت با نگاهی امیدوار ، و چشم اندازی زیبا پس از یک سکوت 
طولانــی ،مصمم تراز قبل همراه با تیمی کارآزموده و متخصص در حال رقم زدن بهترین اتفاقات دراین 
صنعت اســت. وی قدردان پیشکسوتان عاشق این جزیره زیباســت و بقای این جزیره افسانه ای را با  
حضور سرمایه گذاران  دلسوز و  فعال بخش خصوصی میداند. ازین پس مقالات و گزارش های تخصصی 
این صنعت دراین روزنامه جهت مطالعه علاقمندان به سرمایه گذاری و فعالین این صنعت در دسترس 

خواهد بود. .....
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