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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
سینه مرغ    4 عدد

روغن زیتون    5 قاشق غذاخوری
3 یا 4 حبه سیر   

گشنیز و جعفری   100 یا 200 گرم
آبلیمو    5 قاشق غذا خوری 

یک قاشق چای خوری  پودر گشنیز   
پودر فلفل قرمز   یک قاشق چای خوری
یک قاشق چای خوری نمک   

نصف قاشق چای خوری پودر زیره  سبز  
طرز تهیه :

ابتــدا روغن زیتون ، پودر گشــنیز ، پودر فلفل قرمز و 
نمک ، سیر ، پودر زیره ، آبلیمو را داخل میکسر بریزید 
و و آن ها را میکس کنید تا کاملا یک سس یک دست 

به شما بدهد.
در ادامه گشنیز و جعفری را خرد کنید و در یک کاسه 
بزرگ برزید سپس مایع سسی که حاضر شده است را 

درون کاسه جعفری و گشنیز بریزید و ترکیب کنید.
در این مرحله از سمت پهنا مرغ را 3 برش بزنید تا لایه 

های نازک تری از سینه مرغ داشته باشد. 
سینه های مرغی که برش زده اید را درون کاسه شمال 
سس بریزید و کمی برش های مرغ را تکان دهید تا مواد 

سس به خورد مرغ ها برود.
بعد از اینکه  مرغ ها را چیدید روی کاسه و یا ظرفتان را 

سلفون بکشید و آن رادرون یخچال بگذارید تا حدود 4 
ساعت استراحت کند.

حال مرغ ها را از کاسه خارج کرده و درون تابه چرب 
شــده با روغن بگذارید تا سرخ و همچنین بپزدو می 
توانید در این مرحله از گریل نیز استفاده کنید دو طرف 

مرغ هایتان را سرخ کرده و یا گریل کنید.

مرغ برشته مراکشی

سبک زندگی 

شــخص کنترل گر باعث می شود شــما فکر کنید 
همه چیز تقصیر شماســت، چراکه شما را به خاطر 
چیزهای جزئی که با آن ها کاری ندارید هم سرزنش 
می کند. اگر مشکلی پیش بیاید آن ها نقش قربانی را 
می گیرند و به شــما این باور را می دهند که مسئول 
چیزهایی هســتید که خارج از کنترل شــما است. 
شــخص کنترل گر به عزت نفس شما حمله کرده و 
دائما از شــما انتقاد می کند. اگر اشتباهی انجام دهید 
آن را بزرگ می کند. حتی ممکن اســت دائما شما را 

بترساند و تهدید کند.
کنترل گری به این معنی اســت که فردی تمایل بیش 
از انــدازه به نفوذ در دیگران و اعمال قدرت بر آن ها 
داشته باشد. به طوری که همه کارها، رفتارها و اعمال 
فرد مقابل، دقیقا براساس خواست و علاقه فرد کنترل 
گر انجام شود. این فرد می تواند در هر جایگاهی اعم 
از همســر، پدر یا مادر، دوست، مدیر یا رییس و ... 

قرار بگیرد.
چه دلایلی در ایجاد کنترل گری نقش دارند؟

عوامل ژنتیکی، سبک فرزندپروری و محیط رشدی 
فــرد در کودکی نقش پررنگی در شــکل گیری این 
خصلت دارند. رشــد کردن در خانواده های بســیار 
ســخت گیر و کنتــرل  کننده، خانواده هایی ســرد و 
بی روح و دارای قوانین ســخت و غیرقابل انعطاف، 
خانواده هایی که اطاعت کامل از قوانین خانواده چیزی 
اســت که از کودک انتظار می رود و هرگونه سرپیچی 
از آن عواقب وخیمی را برای کودک به دنبال خواهد 
داشت. در نتیجه این کودک می آموزد که همواره رفتار 
خود را زیر نظر داشــته و در صورت انحراف از مسیر 

معین شده به شدت از خود انتقاد کند.
چه راهکارهایی برای درمان افراد کنترل گر وجود 

دارد؟
فرد کنترل گــر نه تنها به دیگران بلکه برای خود نیز 
آسیب هایی ایجاد می کند این اشخاص با رفتارهای 
کنترل گرانه خود را از داشــتن رابطــه صمیمانه و 
عاطفی محروم می کنند. کنترل گری دائم، باعث ایجاد 
تنش و درگیری در رابطه می شود. بحث و جدل های 

مداوم، فضای رابطه را مسموم کرده و به  مرور زمان 
به فرسایش عشق و محبت بین طرفین منجر می شود.
در مقابل افراد کنترل گر چه واکنشی داشته باشیم؟
قطعــا مواجهــه و کنار آمدن با یک فــرد کنترل گر 
بســیار سخت و طاقت فرسا هست. این احساس که 
دائما داریم کنترل می شــویم و احساسات، افکار و 
باورهایمان از سمت دیگران نادیده گرفته می شود، 
خوشــایند نیست. اگر امکان حذف یا کاهش سطح 
تعامل با فرد کنترل گر را ندارید، لازم اســت موارد 
مشــخصی را برای خود انجام دهید از جمله این که 

اعتماد به نفس خودتان را افزایش دهید. 
همان طور که اشاره شد فرد کنترل گر در سرزنش ها 
و ایــرادات پیاپی حس ناکافی بودن و ناارزنده بودن 
را به شــما می دهد برای رهایی از این آســیب لازم 
اســت، اعتماد به نفس خود را ارتقا دهید. یادگیری 
مهارت هــای ارتباطــی مؤثر، مدیریت خشــم و 
جســتجوی کمک تخصصی از یک روانشــناس یا 

مشاور نیز می تواند به شما در این زمینه کمک کند.

افراد کنترل گر چه ویژگی هایی دارند؟

موفقیت هایی که نصیب افراد صبور می شود
همان هایی هستند که توسط افراد عجول رها شده اند.

“آلبرت انیشتین”

سخن بزرگان

عطارکاریکاتور
صبح دم زد ساقیا هین الصبوح

خفتگان را در قدح کن قوت روح
در قدح ریز آب خضر از جام جم

باز نتوان گشت ازین در بی فتوح
توبه بشکن تا درست آیی ز کار

چند گویی توبه ای دارم نصوح
مطربا قولی بگو از راهوی

راه راه راهوی است اندر صبوح
دل ز مستی قول کس می نشنود

زانکه بشنوده است قول بوالفتوح
چون سرانجام تو طوفان بلاست

عمر تو چه یک نفس چه عمر نوح
گر ز عطار این سخن می نشنوی

بشنو از مرغ سحر صور صلوح

جملات ناب از کتاب های ناب 
  اگر برف از باریدن بازنایستد - روبرت صافاریان

آینده تیره بود. حالا دیگر مشکل فقط مشکل سارو نبود، 
جل وپلاس همه را می خواســتند بریزند توی کوچه. تنها 
راه خلاصی مهاجرت بود. اول این پســره را بفرســتند و 
بعد هم شاید خودشــان، تمام خانواده. زندگی در این جا 
دیگر به بن بست رسیده بود. آیا هیئت امنا نمی توانستند 
کمکی بکنند؟ آقای میهران با آن ها صحبت کرد. گفتند 
شاید بتوانند کمکی بکنند، اما طول می کشد. آناهید گفت 
می تواند موضوع را با مدیر شرکت شــان، آقای خانجانی، 
مطرح کند. شاید او بتواند کمکی بکند. یک روز هم آقای 
خانجانی به خانه شان آمد. نشست و با آقای میهران چای و 
شیرینی خورد و از آناهید و کارش تعریف کرد و به خانم و 
آقای خانه تبریک گفت که چنین دختر باهوش و کاردانی 
دارند. آقای میهران خوشش نمی آمد که مردی مسلمان 

از دخترش تعریف کند، اما چیزی نگفت.

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

پنجشنبه 22 آذر 1403، 10 جمادی الثانی  1446 ، 12  دسامبر 2024، شماره 4612 )1996 دوره جدید(               قيمت 12000 توماناوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 5:11 ـ طلوع آفتاب: 6:32  ـ اذان ظهر امروز: 11:47 ـ غروب آفتاب: 17:03 ـ اذان مغرب: 17:21     

اشرف زابلی - کیشوند

اخذ اقامت، ثبت شرکت، تغییرات  
و تمدید لایسنس در امارات و عمان 

اولین مرکز تخصصى ثبت برند و نام تجارى  
در جزیره کیش 

اخذ اقامت در دبى و عمان 

جزیــره کیـش، بـرج صـدف، شــماره 404
  00971523389909  - 09125011372

گروه بین المللى  
ویراسگال 

به مدیریت: على ابراهیمى معینى 


