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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
یک عدد  مرغ تمیزکرده 	

شش عدد   بادمجان قلمی یک اندازه	
		 500 گرم بامیه 
250 گرم  پیاز سرخ کرده 	
250 گرم 		 غوره

یک قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی	
به قدر کافی 		 نمک و فلفل

150 گرم 		 روغن
 طرز تهیه:

مرغ را با یک لیوان آب، پیاز، رب گوجه فرنگی و کمی 

نمــک و فلفل می گذاریم بپزد تا آب آن حدود نصف 
لیوان شود. کناره‌ بادمجان های پوست کنده را چاک می 
دهیم و با نمک در روغن با حرارت ملایم سرخ می کنیم، 
سپس مرغ را خرد می کنیم، استخوان های درشت آن را 

می گیریم و کنار می گذاریم. 
غوره را می شــوییم و کمی نمک به آن می زنیم و در 
هر چاک بادمجان کمی غوره می ریزیم. بامیه ها را در 
ظرف مرغ می ریزیم و می گذاریم در حرارت ملایم 
کمی بپزد، ســپس بادمجان ها را روی آن می چینیم و 
اجازه می دهیم خورش با حرارت ملایم چند جوش 

بزند و جا بیفتد.
برای گرفتن روغن اضافــی بادمجان‌ها را در آبکش 
فلــزی می چینیم و آبکش را در ظرفی قرار می دهیم. 

ظرف را چند دقیقه در فر با حرارت ملایم می گذاریم. 
به این ترتیب روغن اضافی بادمجان ها ته ظرف باقی 

می ماند.

خورش بامیه و بادمجان

سبک زندگی‌

تعارضات خانوادگی بخش اجتناب‌ناپذیری از زندگی 
مشترک است، اما شــیوه مدیریت آن‌ها تعیین‌کننده 

کیفیت روابط بین اعضای خانواده خواهد بود.
تعارضات خانوادگی امری طبیعی و اجتناب‌ناپذیر است 
که در تمامی خانواده‌هــا رخ می‌دهد. این تعارضات 
می‌توانند ناشی از تفاوت در ارزش‌ها، نیازها، انتظارات 
و شخصیت اعضای خانواده باشند. مدیریت صحیح 
این تعارضات می‌تواند به استحکام روابط خانوادگی 
کمک کرده و از بروز مشکلات عمیق‌تر جلوگیری کند.

عوامل مؤثر در بروز تعارضات خانوادگی
عوامــل مؤثر در بروز تعارضات خانوادگی شــامل 
مجموعه‌ای از دلایل است که باعث ایجاد اختلاف و 
تنش میان اعضای خانواده می‌شود. یکی از مهم‌ترین 
این عوامل، تفاوت در سبک‌های تربیتی است، به این 
معنا که والدین ممکن است نگرش‌های متفاوتی نسبت 
به تربیت فرزندان داشــته باشند، که این امر می‌تواند 
منجر به اختلاف‌نظر و درگیری شود. مسائل مالی نیز 
یکی دیگر از دلایل رایج تعارضات خانوادگی است؛ 

نداشــتن توافق بر ســر نحوه خرج کردن و پس‌انداز 
می‌تواند موجب استرس و نارضایتی در بین اعضای 

خانواده شود.
علاوه بر این، توقعات نابه‌جا، مانند انتظار بیش از حد از 
یکدیگر بدون در نظر گرفتن شرایط واقعی، اغلب منجر 
به احساس ناکامی و اختلاف می‌شود. تفاوت‌های نسلی 
نیز نقش مهمی در ایجاد تعارضات دارد، چرا که اختلاف 
در باورها، ارزش‌ها و ســبک زندگی بین نســل‌های 
مختلف می‌تواند به سوءتفاهم و اختلاف منجر شود. 
در نهایــت، نبود ارتباط مؤثر و ناتوانی در بیان صحیح 
احساسات و نیازها، اغلب موجب سوءتفاهم و تشدید 

تعارضات خانوادگی می‌شود.
راهکارهای سالم برای مدیریت تعارضات 

خانوادگی
جهــت مدیریت اختلافات خانوادگــی، می‌توان از 
روش‌هــای متعــددی بهره برد. یکــی از مهم‌ترین 
راهکارها، ارتباط باز است که به معنای ایجاد فضایی 
برای بیان آزادانه احساسات و نگرانی‌ها بدون ترس از 

قضاوت یا سرزنش است. در این میان، گوش دادن فعال 
نقش بسزایی در درک بهتر نیازها و احساسات اعضای 
خانواده دارد. این امر شامل توجه کامل به صحبت‌های 
طرف مقابل و ارائه بازخوردهای همدلانه است که به 

کاهش سوءتفاهم‌ها کمک می‌کند.
احترام متقابل یکی دیگر از اصول کلیدی در مدیریت 
تعارضات خانوادگی است. هنگامی که اعضای خانواده 
با احترام با یکدیگر برخورد کنند، احســاس امنیت و 
اعتمــاد افزایش یافته و احتمال ایجاد تعارض کاهش 
می‌یابد. در کنار آن، تقویت مهارت‌های ارتباطی سالم، 
مانند اســتفاده از جملات مثبت و پرهیز از سرزنش یا 
تحقیر، باعث بهبود کیفیت روابط خواهد شد. استفاده از 
جملات مبتنی بر »من« به جای »تو«، به‌عنوان مثال »من 
احساس ناراحتی می‌کنم وقتی...« به‌جای »تو همیشه...« 
باعث کاهش لحن انتقادی می‌شود. همچنین، تمرکز بر 
مسئله، نه فرد، اهمیت زیادی دارد. به جای متهم کردن 
یکدیگر، بهتر است علت اختلاف شناسایی شده و به 

دنبال راه‌حلی مشترک برای حل مشکل بود.

مدیریت دعواهای خانوادگی؛ راهکارهای سازنده برای آرامش!

قدرتمندترین نیرو برای متوقف کردن شما 
افکاری است که در ذهن خودتان پرورش می‌دهید.

کنفسیوس فیلسوف چینی 

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
  پیرانزی - سوزانا کلارک

جزرومد ابتدا از تالارهای شــرقیِ دور آمد و بی هیچ 
شدتی، از راه‌پله  شرقی‌ترین نقطه بالا رفت. آب بی‌رنگ 
بود و عمقش تا قوزک پا می‌رســید. جزرومد آینه‌ای 
خاکستری سرتاسر سنگ‌فرش پهن کرد، آینه‌ای که 
گویی با رگه‌هایی از کف شیری‌رنگ، شبیه مرمر شده 

بود.
بعد از آن، جزرومد از تالارهای غربی آمد و غرش‌کنان 
از راه‌پله غربی‌ترین نقطه بالا رفت و با صدای شدیدی 
شــبیه دست‌زدن، به دیوار شرقی کوبیده شد و کاری 
کرد که همه مجســمه‌ها بلرزند. رنگ کف جزرومد، 
شــبیه سفیدیِ استخوان‌های قدیمیِ ماهی‌ها بود و 
اعماق خروشان آن، رنگ مفرغ. در عرض چند ثانیه، 

آب تا کمرگاه ردیف اول مجسمه‌ها رسید.

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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جزیره قشم - هرمزگان

حافظ
صوفی بیا که آینه صافیست جام را

تا بنگری صفای می لعل‌فام را
راز درون پرده ز رندان مست پرس

کاین حال نیست زاهد عالی‌مقام را
عَنقا شکار کَس نشود دام بازچین

کآنجا همیشه باد به دست است، دام را
در بزم دور، یک‌دو قدح درکش و برو

یعنی طمع مدار وصال دوام را
ای دل شباب رفت و نچیدی گلی ز عیش

پیرانه‌سر مکن هنری ننگ و نام را
در عیش نقد کوش که چون آبخور نماند

آدمْ بهشتْ، روضه دارُالسَلام را
ما را بر آستان تو بس حق خدمت است

م غلام را ای خواجه بازبین به ترََحُّ
حافظ مرید جام می است ای صبا برو

وز بنده بندگی برسان شیخ جام را

خیابان کاشانى، نرسیده به میدان سنایى،جنب برج مونا 
ساختمان تندیس، درمانگاه آریا سلامت 

Ariasalamat.kish

مشاوره 
09120217787

نوبت دهى 
09347685899

ام اسکالپ 
کویتیشن آر اف 

لیپوپرو 
اتاق ورزش 

دستگاه کرایولیپولیز   
RF کویتیشن

لاغرى در  
کوتاه ترین زمان 

با  كانال واتساپ 
روزنامه اقتصاد كيش 

همراه باشيد 

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را  ‌جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *


