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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
175 گرم 		 آرد سفید

3 عدد 		 تخم مرغ
120 گرم 		 شکر
100 گرم 		 کره
80 گرم 		 شکلات تلخ
1 قاشق 		 کاکائو

نصف قاشق چایخوری 		 بکینگ پودر
4 قاشق 		 آب

نوک قاشق چایخوری 		 نمک
نوک قاشق چایخوری 		 وانیل

دستور پخت :

ابتدا باید شکلات ها را خرد کنید و روی بخار آب قرار 
دهید تا ذوب شوند.

در حین ذوب شدن شکلات، کره را هم به آن اضافه کنید 
و هم بزنید تا شکلات زودتر آب شود. بعد از ذوب شدن 
شــکلات آن را از روی حرارت بردارید تا خنک شود.

فر را روی حرارت 180 درجه سانتیگراد تنظیم کنید تا 
گرم شود.داخل کاسه ای تخم مرغ ها را با شکر و وانیل 
مخلوط کنید و با دورتند همزن خوب هم بزنید تا کرم 
رنگ شوند. بعد شکلات خنک شده را به همراه آب به 
مواد اضافه کنید و در حدی که مخلوط شوند هم بزنید.

آرد، بکینگ پودر و نمک را با هم مخلوط کنید و چند بار 
الک کنید و سپس کم کم به مخلوط تخم مرغ و شکلات 
اضافه کنید و به صورت دورانی هم بزنید تا یکدســت 
شوند.با فرچه داخل کاغذ های مافین را با روغن چرب 

کنید و 1/4 از مایه کیک را داخل آن ها بریزید. ســپس 
قالب های مافین را داخل سینی فر بچینید و در فر قرار 
دهید تا به مدت 20 دقیقه بپزند. بعد از گذشت 20 دقیقه 
با یک عدد خلال دندان مافین ها را تست کنید که پخته 
باشند.حلوای آماده شده از قبل را داخل قیف بریزید و 

روی مافین ها تزیین کنید.

کیک حلوا

سبک زندگی‌

خوابیدن با ناراحتی می تواند عواقب منفی زیادی برای 
سلامتی جسمی و روانی شما داشته باشد. خوابیدن با 
ناراحتی می توانــد عواقب کوتاه مدت و همین طور 
بلندمدت منفی برای سلامتی شما داشته باشد. در ادامه 

به برخی از این عوارض اشاره می کنیم:
مشکلات خواب:

- به سختی خوابیدن: وقتی ناراحت هستید، ذهنتان 
فعال تر می شود و ممکن است افکار منفی به سراغتان 

بیاید که به خوابیدن شما مشکل ایجاد کند.
- خواب آشــفته: حتی اگر بتوانید با وجود ناراحتی 
بخوابید، به احتمال زیاد خوابتان آشفته و پر از کابوس 

خواهد بود.
- خواب آلودگی در طول روز: اگر خواب شــبانه ی 
خوبی نداشته باشید، در طول روز احساس خستگی و 

خواب آلودگی خواهید کرد.
مشکلات روحی:

- افزایــش اضطراب و افســردگی: کمبود خواب 

می‌تواند علائم اضطراب و افسردگی را تشدید کند.
- مشکلات در تمرکز: خواب آلودگی می تواند تمرکز 

و قدرت تفکر شما را مختل کند.
مشکلات جسمی:

- ضعف سیســتم ایمنی بدن: کمبود خواب سیستم 
ایمنی بدن را ضعیف می کند و شما را بیشتر در معرض 

ابتلا به بیماری ها قرار می دهد.
- افزایش فشار خون: کمبود خواب می تواند منجر به 

افزایش فشار خون شود.
- افزایش وزن: کمبود خواب می تواند هورمون های 
اشتها را مختل کند و منجر به پرخوری و افزایش وزن 

شود.
راهکارهایی برای جلوگیری از خوابیدن با ناراحتی:

- قبل از خواب از روش های آرامش بخش اســتفاده 
کنید: می توانید کتاب بخوانید، حمام آب گرم بگیرید یا 

به موسیقی آرامش بخش گوش دهید.
اگــر نمی توانید بعــد از 20 دقیقه خوابتــان ببرد، از 

رختخــواب بیرون بیایید و کاری آرامش بخش انجام 
دهید تا خسته شوید.

- اگر به طور مرتب با مشکل خواب دست و پنجه نرم 
می کنید، با پزشک خود صحبت کنید.

خواب کافی و باکیفیت برای سلامتی جسمی و روانی 
شما ضروری است.  اگر با ناراحتی می خوابید،  با  استفاده 
از راهکارهای  ارائه شده می توانید  خواب بهتری داشته 

باشید و از عوارض منفی آن جلوگیری کنید.
عواقب بلندمدت خوابیدن با ناراحتی:

علاوه بر عواقب کوتاه مدتی که در بالا ذکر شد، خوابیدن 
بــا ناراحتی می تواند عواقب بلندمدت منفی  نیز برای 

سلامتی شما داشته باشد:
- افزایش خطر ابتلا به بیماری های مزمن: خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی، سکته مغزی، دیابت و چاقی 
- ضعف حافظه و مشکلات یادگیری: خواب نقش 
مهمی در حافظه و یادگیری دارد. کمبود خواب می‌تواند 

این توانایی ها را مختل کند.

خوابیدن با ناراحتی چه عوارضی دارد؟

بعضی وقت ها به جای جر و بحث فقط به طرف نگاه میکنم
 و تعجب میکنم که این حجم وسیع بی عقلی و نفهمی چطور توی کله ای به این کوچکی جا شده ! 

آلپاچینو

سخن بزرگان

انوریکاریکاتور
یار دل در میان نمی‌آرد

وز دل من نشان نمی‌آرد
سایه بر کار من نمی‌فکند

تا که کارم به جان نمی‌آرد
وز بزرگی اگرچه در کارست

خویشتن را بدان نمی‌آرد
کی به پیمان من درآرد سر

چون که سر در جهان نمی‌آرد
روز عمرم گذشت و وعده وصل

شب هجرش کران نمی‌آرد
عمر سرمایه‌ایست نامعلوم

تاب چندین زیان نمی‌آرد
به سر او که عشق او به سرم

یک بلا رایگان نمی‌آرد
به دروغی بر انوری همه عمر

گر سر آرد توان نمی‌آرد

جملات ناب از کتاب های ناب 
آخرین چیزی که به من گفت -لارا دیو

راستش، انتظار نداشتم نجار خوبی بشوم یا اینکه در نهایت، 
به ســاخت لوازم چوبی منزل برسم. حتی فکر نمی‌کردم 
بتوانم پول کافی برای رســیدگی به مخارجم به دســت 
بیاورم. خیلی از اوقات، پدربزرگم برای پرداخت بخشــی 
از هزینه‌هایمان به کارهای ساختمانی مشغول می‌شد. اما 
اوایل کارم بود کــه عکس یکی از میزهای ناهارخوری‌ام 
که زیبا از آب درآمده بود، در مجلۀ آرشــیتکت دایجست 
چاپ شد و جمع کوچکی از ساکنین مرکز شهر نیویورک 
مشتری ثابتم شدند. یکی از معماران داخلی محبوبم برایم 
توضیح داد که مشــتریانم دوست دارند پول زیادی بابت 
دکور خانه‌هایشان بپردازند، اما ترجیح می‌دهند این کار را 
طوری انجام دهند که به نظر برسد پول زیادی خرج نشده، 
و اثاثیۀ چوبی سبک روستیکی که من می‌سازم به آن‌ها در 

رسیدن به این هدف کمک می‌کند.

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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نمایشگاه هوایی کیش -  دکتر آریا شجاعی فر

 برگزاری همایش زیست شناسی در دبیرستان دخترانه  الغدیر کیش  برگزاری همایش زیست شناسی در دبیرستان دخترانه  الغدیر کیش 
به مناسبت روز ملی پژوهش صورت گرفت ؛

اقتصاد کیش -  همایش زیست‌شناسی 
در دبیرســتان دخترانه الغدیر کیش  

برگزارشد
به گزارش خبرنــگار اقتصاد کیش 
سحر پورشریف دبیر زیست شناسی 
مدارس کیش  در این خصوص گفت:  
هدف از برگزاری این همایش تقویت 
روحیه همکاری و ایجاد انگیزه برای 
تحقیق علمی و تولید دانش در میان 
دانش آموزان بود که نتایج خوبی به 

همراه داشت .


