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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
تخم مرغ    6 عدد

شیر    3 پیمانه
شکر     3 چهارم پیمانه

وانیل خالص     نصف قاشق چایخوری
اسپرسوی دم کشیده غلیظ   نصف پیمانه

طرز تهیه:
برای درست کردن این دسر خوشمزه و دلچسب ابتدا 
قهوه اســپرو را دم کرده کنار بگذارید و حالا کاسه ای 
را برداریــد و 6 عدد تخم مرغ را داخل آن بشــکنید و 
به همراه وانیل و یک چهارم شــکر با هم زن برقی هم 

بزنید تا پف کند.
حالا شیر و اسپرسو دم کشیده را به ظرف تخم مرغ ها 
افزوده و هم بزنید و قابلمه ای را روی حرارت قرار داده 
و باقی شکر را به همراه دو قاشق آب داخل آن بریزید 

و خوب هم بزنید تا شکر به شکل کاراملی دربیاید.
حالا قالب های فنجانی مناسب برای فر را آماده کرده و 
شکر کاراملی شده را داخل آنها بریزید و مخلوط تخم 
مرغ را روی کارامل ها ریخته و قالب ها را داخل سینی 
فر قرار دهید و مقداری آب داخل آن بریزید تا نیمی از 

دیواره های قالبها را بگیرد.
حالا سینی را داخل فر قرار داده و اجازه دهید به مدت 50 
دقیقه با حرارت 175 درجه سانتی گراد بپزد سپس بعد از 
گذشت زمان مورد نظر قالبها را از یخچال بیرون آورده و 

بعد از خنک شدن داخل یخچال قرار دهید تا سرد شود.
بعد از سپری شدن تقریبا 3 ساعت کرم ها را از یخچال 
بیرون آورده و داخل ظرفهای پذیرایی برگردانید و سرو 

کنید.

کرم اسپرسو

سبک زندگی 

روتین ها قدرت آن را دارند که به ما در مدیریت سلامت، 
کار، زندگی خانوادگی و اجتماعی کمک کنند.

کلمه »روتین« یا عادت های روزانه ممکن اســت 
مفاهیمــی مانند روزمرگی یا عادی بودن را به ذهن 
بیاورد. در دورانی مثل همه گیری ویروس کرونا و 
اختلالات ناشی از آن در زندگی روزمره، روتین ها 
ممکــن بود خســته کننده و محدودکننــده به نظر 

برسند.
با این حال روان شناســان معتقدند که این عادت های 
روزانــه می توانند ابزارهای قدرتمندی باشــند. آن ها 
می توانند به عملکرد شناختی مغز قوت بخشند، سلامت 
را تقویت کننــد و فعالیت های معنادار و فرصت های 

اجتماعی فراهم آورند.
رابطه »روتین ها« و عملکرد شناختی

اولاً، داشــتن یک روتین یا روال روزانه و عادات منظم 
عملکرد شناختی مغز را تقویت می کند و حتی ممکن 
است به افراد امکان دهد خلاق تر باشند. تحقیقات نشان 

داده که داشتن فرآیندهای کاری منظم، به کارکنان این 
امکان را می دهد که انرژی شناختی کمتری برای وظایف 
تکراری صرف کنند، که این می تواند تمرکز و خلاقیت 

را برای وظایف پیچیده تر تقویت کند.
عادات روزانه به زندگی معنا می بخشند

روتین های منظم می توانند فراتر از ساده سازی وظایف 
روزانه عمل کنند و جذابیت بیشتری به زندگی ببخشند. 
شواهد نشان می دهد که فعالیت هایی که سلامت را ارتقا 
می دهند، مانند پیاده روی، می توانند فرصتی برای لذت 
بردن از طبیعت، کشــف مکان های جدید و اجتماعی 

شدن فراهم کنند.
همچنین تلاش برای لــذت بردن از لحظه در جریان 
روتین ها می تواند باعــث افزایش تمرکز و همچنین 
بیشتر شدن حس رضایت باشد. مهم نیست آن روتین یا 
کار روزمره چه باشد می تواند گوش کردن به موسیقی یا 
انجام ورزش یا فعالیت های هنری باشند مهم این است 

که شما در آن لحظه بتوانید ذهن خود را متمرکز کنید.

گام های کوچک برای ایجاد عادات روزانه
اگر فکر می کنید که روتین های روزانه تان نیاز به بهبود 

دارند، می توانید چند گام کوچک بردارید:
از یک اپلیکیشن موبایل برای سازمان دهی فعالیت ها و 
زمان بندی کارهایی که می خواهید انجام دهید، استفاده 

کنید.
 زمان منظمی برای بیدار شدن و خوابیدن تعیین کنید و 

تلاش کنید اکثر روزهای هفته به آن پایبند باشید.
 فعالیت بدنی چون پیاده روی یا دوچرخه سواری کوتاه 
در اطراف خانه خود را برای چند هفته در برنامه خود 

قرار دهید.
یک سرگرمی جدید را شروع کنید یا به یک علاقه قدیمی 
خــود مانند انجام یک ورزش، یک بازی  خاطره انگیز، 
انجام کارهای هنری و صنایع دستی، نواختن ساز یا آواز 

خواندن بازگردید.
روتین ها قدرت آن را دارند که به ما در مدیریت سلامت، 

کار، زندگی خانوادگی و اجتماعی کمک کنند. 

عادات روزانه یا روتین ها؛ ملال انگیز یا ابزارهایی قدرتمند و خلاق ؟

ما هم به ذهن سلیم و هم قلب نیازمندیم. شکوه زندگی این نیست که هرگز به زانو درنیاییم؛ 
در این است که هر بار افتادیم دوباره برخیزیم. 

نلسون ماندلا

سخن بزرگان

شمس مغربیکاریکاتور
به دست خویش چهل صبح بامداد الست

ندید تخم گلی تا نکشت در گل ما
چه ماه بود که از آسمان فرود آمد

نشست خوش متمکن به برج منزل ما
ملک که بود که افتاد در چه بابل

چه سحرهاست در این قعر چاه بابل ما
چه موج ها که پیاپی همی رسد هر دم

ز جوش و جنبش دریای او به ساحل ما
هزار نقش به یک لحظه می پذیرد دل

ببین چه نقش پذیر است قلب قابل ما
به هر گره که وی از زلف خویش بگشاید

از او گشاده شود صد مشکل ما
اگر ز حضرت ما آرزوی مقبولی ست

بیا ز هندوی او شو که هست مقبل ما
چو مغربی نظر از عین کائنات بدوز

اگر کمال طلب می کنی ز کامل ما

جملات ناب از کتاب های ناب 
فقر احمق می  کند - سندهیل مولاینیتن، الدار شفیر

برخی از ما از جلســات متنفریم. کانی گِرسیک، یکی از 
دانش پژوهان برجســته رفتار سازمانی، از مطالعه همین 
جلســات روزگار می گذرانــد. او مطالعات کیفی دقیق و 
متعــددی را انجام داده تا دریابد جلســه ها چطور پیش 
می روند و الگوی کار و گفت وگو چطور در طول یک جلسه 
تغییر می کند. او انواع و اقسام جلسات را مورد مطالعه قرار 
داده است: جلسه هایی بین دانش آموزان و جلسه هایی بین 
مدیران، جلساتی برای ارزیابی گزینه ها و رسیدن به یک 
تصمیم، و جلسه های توفان فکری برای رسیدن به چیزی 
ملموس تر مثل برنامه های تبلیغاتی. این جلسه ها تفاوت 
بســیاری با یکدیگر دارند، بااین حال همگی از یک جهت 
مشابه اند. همه آن ها در ابتدا نامتمرکزند، بحث ها انتزاعی و 
حاشیه ای است، گفت وگوها به هر سمتی می رود و معمولاً 

دور از موضوع مورد نظر است. 

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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اقتصاد  کیش
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