
بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
24
13

23
17

24
11

24
14

23
9

24
10

23
5

22
16

پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۲ عدد 		 تخم مرغ

		 ۲ قاشق غذاخوری  پنیر خامه‌ای
		 ۱۲ عدد  قارچ
۲ ورق 		  پنیر گودا

به مقدار لازم   نمک و فلفل سیاه	
به مقدار لازم   پودر پاپریکا و آویشن	

		 ۱ قاشق غذاخوری روغن
 طرز تهیه:

برای تهیه املت فرانسوی، ابتدا قارچ‌ها را خوب بشویید؛ 
ســپس به صورت ورقه‌ای خرد کنید. قارچ‌ها را داخل 

ماهیتابه بریزید و روی حــرارت اجاق گاز بگذارید. 
زمانی که آب قارچ ها کاملا کشیده شد، کمی نمک و 

فلفل سیاه به آن اضافه کنید و کنار بگذارید.
سپس تخم مرغ‌ها را داخل یک کاسه ای مناسب بشکنید 
و پنیر خامه‌ای، نمک، فلفل سیاه و پودر پاپریکا را به آن 
اضافه کنید و با چنگال خوب هم بزنید تا مایه یکنواختی 

به دست بیاورید.
روغــن را داخل تابه بریزید و روی حرارت اجاق گاز 
قرار بدهید. زمانی که روغن داغ شد، مایه تخم مرغ را 
داخل تابه بریزید و اجازه بدهید تخم مرغ کمی ببندد. 
اکنون قارچ‌های آماده شده را روی یک قسمت از تخم 
مرغ بریزید و کمی پودر آویشن روی آن بپاشید؛ سپس 
پنیر گودا را روی قارچ بچینید. زمانی که پنیر گودا کمی 

آب شد، قسمت دیگر تخم مرغ را خیلی آرام بلند کنید 
و روی قســمت قارچ و پنیر گودا بگذارید، طوری که 
کاملا به پنیر بچسبد. یک دقیقه دیگر املت را به آرامی 
بلند کنید و داخل بشقاب سرو بگذارید و دور املت را 

با زیتون و گوجه گیلاس تزیین کنید. 

املت فرانسوی

کودک و نوجوان‌

یک مشــاور خانواده ضمن اشــاره به علائم ابتلای 
نوجوانان به افسردگی، راهکار‌های پیشگیری از ابتلا 

به افسردگی را تشریح کرد.
عاطفه اقتباس مشــاور خانواده ضمن اشاره به علائم 
ابتلای نوجوانان به افسردگی، راهکار‌های پیشگیری 
از ابتلا به افســردگی را تشریح کرد و گفت: ناراحتی 
و عصبانیت، نداشــتن انگیزه در انجــام کارها، دوری 
کردن از دوســتان و آشنایان، عدم عملکرد مناسب در 
مدرسه، بی‌خوابی، پرخوری یا کم‌اشت‌هایی از جمله 
این علائم اســت که نوجوان ممکن است برای رهایی 
از افکار آزاردهنده دســت به بعضی از کار‌ها از جمله 
مصرف سیگار، یا مصرف مواد مخدر بزند که لازم است 

خانواده‌ها به این علائم توجه داشته باشند.
عاطفه اقتباس، درباره نشانه‌های افسردگی در نوجوانان، 
اظهار کرد: افسردگی حالت خلقی است که نشانه‌هایی 
مانند بی‌حوصلگی، بی‌میلی و عدم لذت از فعالیت‌های 
زندگــی را به دنبال دارد و می‌تواند بــر افکار، رفتار، 

احساسات و تندرستی نوجوانان تاثیر بگذارد. تفاوت 
افســردگی بزرگســالان با نوجوانان در این است که، 
افسردگی بزرگسالی بیشتر با حالت غم و گوشه‌گیری 
شــروع می‌شــود، اما در نوجوانی با احساس خشم و 

تحریک‌پذیری خود را نشان می‌دهد.
راهکار‌های پیشگیری از ابتلا به افسردگی

وی با ارائه راهکار‌های پیشگیری از ابتلا به افسردگی، 
تصریح کرد: پیشگیری‌ها باید توسط والدین و از دوران 
کودکی انجام شود. اول اینکه خود پدر و مادر با هم رابطه 
خوبی داشته باشند، اختلاف، بحث و یا حل مشکل به 
دور از حضور کودک و نوجوان انجام شــود. همچنین 
رابطه خوب و دوستانه با فرزند داشته باشند که باعث 
می‌شــود کودک یا نوجوان احساس امنیت و آرامش 
بیشــتری در محیط خانواده داشته باشد و صمیمیت و 
درک شدن را تجربه خواهد کرد. اگر نوجوان قضاوت 
نشود، به عزت نفس و اعتماد به نفس نوجوان با انواع 
جملات و کلمات تحقیرانه یا مقایسه شدن حمله نشود، 

خیلی از عواملی که به آنها اشاره شد قطعا ایجاد نخواهد 
شد. باید بداینم سالم نگه داشتن رابطه والدین باهم و با 
فرزندان موجبات رشد طبیعی جسمی، اخلاقی، روانی، 

اجتماعی و عاطفی نوجوان را فراهم می‌کند.
همچنین این مشــاور ادامه داد: نوجــوان نیاز دارد با 
همسالان خود در ارتباط باشد، خصوصا با افرادی که 
شاد و امن هستند. تغذیه مناسب و طبیعی شامل میوه و 
سبزیجات، پروتئین‌ها و همچنین داشتن خواب خوب 
و کافی می‌تواند در سرزندگی آنان کمک کننده باشد. 
والدین سعی کنند هنگام عصبانیت هیجانات خودشان 
را کنترل کنند. اطلاعات مرتبط با جنســیت بهتر است 
از طریق مادر یا پدر منتقل شــود تا از طریق دوستان یا 
همسالان باشد، زیرا ممکن است باعث بهم‌ریختگی 
افکار شــود. از کلاس‌های آموزشی متفاوت، ورزش، 
مطالعــه کتاب، موســیقی و... کمک گرفته شــود. از 
لباس‌های شــاد با رنگ‌های گرم و روشن و همچنین 

راحت استفاده کند.

» افسردگی« در کمین نوجوانان

خاطرات خیلی عجیب هستند، گاهی اوقات می خندیم به روزهایی که گریه می‌کردیم
 وگاهی گریه می کنیم به یاد روزهایی که می خندیدیم!

هاروکی موراکامی

سخن بزرگان

ایرج میرزاکاریکاتور
خواهم که دهم جان به تو میلِ دلم اینست

ترسم که پسندت نشود مشکلم اینست
پروا مکن از قتلِ من امروز که فردا

شرطست نگویم به کسی قاتلم اینست
منعم مکن از عشقِ بتان ناصِحِ مُشفقِ

دیریست که خاصیتّ آب و گلم اینست
رسوایِ جهان گشتم و بدنامِ خلایق

از عشق تو ای ترک پسر حاصلم اینست
هرگز نروم جایِ دگر از سرِ کویت

تا جان بود اندر تنِ من منزلم اینست
جز وصلِ رخِ دوست نخواهم ز خدا هیچ

در دهر امُیدی که بوَُد در دلم اینست
از جودِ تو در عدلِ ولیعهد گریزم

کز جمله شهان پادشهِ عادلم اینست

جملات ناب از کتاب های ناب 
 درمان شوپنهاور- اروین د. یالوم

جولیوس به‌اندازه دیگران بلــد بود درباره زندگی و 
مــرگ موعظه کند. بــا رواقیونی که می‌گفتند: »ما 
به‌محض تولد مــردن آغاز می‌کنیم« و با اپیکور که 
می‌گفت: »آنجا که من هســتم، مرگ نیست و آنجا 
که مرگ هســت، من نیســتم. پس ترس از مرگ 
چرا؟« هم‌عقیده بــود. در جایگاه یک طبیب و یک 
روانپزشک، این‌جور دلداری‌ها را در گوش محتضران 

زمزمه کرده بود.
با اینکه باور داشــت ایــن تأملات موقرانه و غمناک 
برای بیمارانش مفید اســت، هرگز تصور نمی‌کرد 
برای خودش هم کاربرد داشته باشد. دست‌کم تا آن 
لحظه هولناک چهار هفتــه پیش که زندگی‌اش را 

برای همیشه دگرگون کرد.

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

یکشنبه 21 بهمن 1403، 10 شعبان  1446 ، 9  فوریه  2025، شماره 4654 )2038 دوره جدید(، 12 صفحه           قيمت 12000 توماناوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 5:17 ـ طلوع آفتاب: 6:34  ـ اذان ظهر امروز: 12:08 ـ غروب آفتاب: 17:43 ـ اذان مغرب: 18:00     

بندر عباس - هرمزگان

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 


