
بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
24
10

23
16

23
15

22
9

22
12

24
15

22
8

24
19

پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
قارچ	       	  نصف لیوان
نصف لیوان گل کلم  	    	

فلفل دلمه ای خرد شده   	  نصف فلفل 
گوجه فرنگی خرد شده 	  یک عدد

نصف قاشق پیاز سرخ شده    	
آب لیمو ترش   	 از نصف لیمو

پنیر ورقه ای       	 2 برش
یک عدد رپورتاژنان تست    	

سس فرانسوی    	 یک قاشق غذاخوری
نمک، فلفل سیاه، آویشن و پودر کاری     به مقدار لازم

به مقدار نیاز 		 روغن و کره   

طرز تهیه :
نصف لیوان گل کلم خرد شــده را هم کمی بخار پز یا 
آبپز کنید تا کمی نرم شوند.روغن را روی حرارت قرار 
دهید و  مقداری کره داخلش بریزید. سپس قارچ های 
شسته شده را برش بزنید و با کمی نمک، آبلیمو و پودر 
کاری در روغن تفت دهید.بعد پیاز ســرخ شده ، فلفل 
دلمهای و کلم نرم شده را به قارچ های تفت داده شده 
اضافه کنید و کمی تفت دهید. در آخر هم گوجه فرنگی 
خرد شــده را با کمی نمک، فلفل سیاه ، آویشن و پودر 
کاری به بقیه مواد اضافه میکنیم و کمی تفت میدهیم و 
حرارت را خاموش میکنیم.بعد از اینکه مواد تفت داده 
شــده را از روی حرارت برداشتیم سس فرانسوی را به 
آنهــا اضافه میکنیم و خوب هم میزنیم تا مواد کاملا با 

سس آغشته شوند.

صفحات ساندویج ساز را با روغن چرب میکنیم.سپس 
روی یک ورقه از نان تســت پنیر ورقه ای میگذاریم و 
از مــواد آماده شــده روی آن میزیم و دوباره یک ورق 
دیگر پنیر روی آن قرار میدهیم و یک نان تست دیگر 
روی مواد میگذاریم و با بقیه نان ها هم به همین ترتیب 
ســاندویج ها را آماده میکنیم. نان ها را داخل دستگاه 
میچینیم و در آن را میبندیم و 3 الی 4 دقیقه بعد در دستگاه 
را باز میکنیم  و ساندویج های مثلثی شده را سرو میکنیم.

اسنک گیاهی

سبک زندگی‌

افسردگی در کودکان ممکن است در سنین مختلف ایجاد 
شود که علائمی شبیه به علائم افسردگی در بزرگسالان 
را دارد اما با این تفاوت که کودکان افســرده به صورت 
رفتاری احساســات خود را نشــان‌ داده و رفتارهای 
ناسازگارانه، عصبی، گوشه‌گیر با تحریک‌پذیری بالا را 

از خود بروز می‌دهند.
پیشــرفت علم و تکنولوژی و به هم ریختگی دنیای 
اقتصادی در همه کشورهای دنیا و فشارهای متعددی 
که در زمینه‌های متفاوت به افراد وارد می‌شود باعث شده 
که در زیر سایه آن فشارهای روانی، استرس و اضطراب 
بــالا رفته و به طبع آن اختلالات روانی و خلقی به اوج 

خود برسند.
جهان امروز در پس گســترش و رشدش، افسردگی، 
پنیک)نوعی حمله اضطرابــی(، اختلالات دو قطبی، 
اختلالات شــخصیتی، هیســتریونیک )شخصیت 
نمایشی(، خودشــیفتگی و ... را افزایش داده است. از 
طرف دیگر ژنتیک، سبک فرزندپروری، تجارب فرد در 

محیط همسالان، مدرسه و جامعه نیز در این زمینه دخیل 
هستند. در این بین، یکی از اختلالاتی که در هر قشری از 

جامعه بیداد می‌کند، افسردگی است. 
از علائم اصلی و بالینی افسردگی، غمگینی زیاد و فقدان 
لذت را می‌توان نام برد که البته امروزه غمگینی زیاد به 
صورت تحریک‌پذیری بالا و خشــم بروز می‌یابد در 
کنار این علائم، دیگری نیز وجود دارند که عبارتند از :

احساس پوچی، ناامیدی و بیمناکی
کاهش علاقه به انجام فعالیت‌ها در بخش عمده زندگی

تغییر محســوس کاهش یا افزایش وزن)حداقل پنج 
درصد تغییر وزن درطول یک ماه(

بی‌خوابی
کاهش یا افزایش اشتها به اندازه پنج درصد در طول ماه

کندی روانی حرکتی یا سراسیمگی
خستگی روان و ضعف روانی )پیسکاستنی(

احساس گناه، بی‌ارزش بودن
کاهش تمرکز و توانایی تفکر

افکار مکدر در مورد مرگ، اندیشــه‌پردازی در رابطه با 
خودکشی یا اقدام به آن.

ایــن علائم و نشــانه‌ها در صورتی کــه اختلال قابل 
ملاحظه‌ای را در عملکرد تحصیلی، اجتماعی ، شغلی، 
خانوادگی، روابط بین فردی و انطباقی فرد ایجاد کند و 
تحت تاثیر سوء مصرف یا ترک مواد یا دارو ایجاد نشود، 

افسردگی است.
آیا افسردگی در کودکان هم ایجاد می‌شود؟ 

نشانه‌های آن چیست؟
یکی از قشــرهای آســیب پذیر در جامعه بدون شک 
کودکان و نوجوانان هستند. طبیعتا عواملی چون ژنتیک، 
ســبک فرزندپروری، تجارب اولیه کودک، جامعه و 
تروماهایی مانند طــاق، دعوای والدین، تصادف و... 
برای کودکان زمینه‌های مســائل خلقی و روانی مثل 
افسردگی، بیش فعالی)ADHD(، اختلال خلق اخلال 
گرایانــه )DMDD(، اختلال دو قطبی و غیره را ایجاد 

می‌کنند. 

علائمی که نشان از افسردگی دارد!

مردم از من می‌پرسند چه زمان قصد بازنشستگی دارم. من به آنها می‌گویم هم‌اکنون هم بازنشسته هستم. 
من آن چیزی را که سرگرم انجامش هستم کار نمی‌دانم. 

نورمن برودسکی

سخن بزرگان

مولاناکاریکاتور
من دی نگفتم مر تو را کای بی‌نظیر خوش لقا

ای قد مه از رشک تو چون آسمان گشته دوتا
امروز صد چندان شدی حاجب بدی سلطان شدی

هم یوسف کنعان شدی هم فر نور مصطفی
امشب ستایمت ای پری فردا ز گفتن بگذری

فردا زمین و آسمان در شرح تو باشد فنا
امشب غنیمت دارمت باشم غلام و چاکرت

فردا ملک بی‌هش شود هم عرش بشکافد قبا
ناگه برآید صرصری نی بام ماند نه دری

زین پشگان پر کی زند چونک ندارد پیل پا
باز از میان صرصرش درتابد آن حسن و فرش

هر ذره‌ای خندان شود در فر آن شمس الضحی
تعلیم گیرد ذره‌ها زان آفتاب خوش لقا

صد ذرگی دلربا کان‌ها نبودش ز ابتدا

جملات ناب از کتاب های ناب 
  بدن نه می گوید - گبور مته

متون پزشــکی صرفاً دیدگاهی زیست‌شــناختی به این 
موضوع دارند. در چندین مورد جداگانه، از توکســین‌ها 
به‌مثابه عامل ایجادکننده یاد شده، اما فرض بر این است که 
تا حد زیادی زمینه ژنتیکی در این امر دخیل است. اقدامات 
پزشکی بازتاب‌دهنده این تفکر صرفاً فیزیکی هستند. نه 
متخصصان و نه من در مقام پزشک خانوادگی مری هرگز 
به فکرمان نرسید که تجربیات منحصربه‌فرد او را بررسی 
کنیم که شاید نقشی در بیماری‌اش داشته باشند. هیچ‌یک 
از ما درباره احوالات روحی وی پیش از هجوم بیماری‌اش و 
تأثیر آن در روند بیماری و نتیجه نهایی کنجکاوی نکردیم. 
مــا صرفاً هریک از علائــم فیزیکی بیماری او را به‌محض 
بــروز، درمــان می‌کردیم: تجویز دارو بــرای تورم و درد، 
عمل‌های جراحی برای برداشــتن بافت‌های قانقاریایی و 
بهبود خون‌رسانی و فیزیوتراپی برای احیای تحرک بدن.

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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