
بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

32
20

29
22

29
21

34
19

33
19

31
21

34
18

31
22

پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
200 گرم  گوشت خورشتی	

نصف پیمانه   لوبیا چشم بلبلی	
1 عدد  		  پیاز

به مقدار لازم  		  آلوچه
 نمک و فلفل سیاه و زردچوبه  به میزان لازم
به میزان لازم   زعفران دم کرده	
		 به میزان لازم  رب گوجه

 پیاز داغ )در صورت دلخواه( به مقدار لازم
 طرز تهیه:

لوبیاهــا را از قبل خیس کنید. پیاز را خرد کنید و کمی 
تفت بدهید و بعد گوشت خورشتی را به آن اضافه کنید 
و تفت بدهید. مقداری فلفل ســیاه و زردچوبه اضافه 
کنید و بعد کمی تفت بدهید. رب گوجه را اضافه کنید 
و کمی تفت بدهید و بعد یک مقدار آب بریزید و اجازه 

بدهید بپزد.
زمانی که گوشت نیم پز شد آب لوبیاها را دور بریزید 

و به خورش اضافه کنید، و بعد داخل خورش بریزید.

نیم ساعت آخر پخت آلوچه های از قبل خیس شده را 
داخل آن بریزید، نمک و زعفران را هم بریزید. و اجازه 
بدهید خورش جا بیفتد. و در پایان با پیاز داغ تزیین کنید

خورشت ترشی قورمه

سبک زندگی‌

آیا زیاد خمیازه می‌کشــید و برای گذراندن بعدازظهر 
کاری‌ به فنجان ســوم یا چهارم قهوه نیاز دارید؟ چنین 
نشــانه‌هایی از خواب‌آلودگی ممکن است هشداری 

جدی درباره کمبود خواب باشند.
کمبود خواب مشــکلی اســت که می‌تواند شما را در 
معــرض خطر بیماری‌های مختلف قــرار دهد و در 

بلندمدت‌ به سلامتی شما آسیب بزند.
دکتر »اریک السون«، متخصص ریه و خواب در کلینیک 
مایو مینه‌سوتا، هشدار می‌دهد که خواب‌آلودگی »یک 
نگرانــی جدی برای ســامتی« اســت و پیامدهای 
گســترده‌ای دارد؛ از تصادف‌های رانندگی ناشــی از 
خواب‌آلودگــی گرفته تا خطاهــای کاری و خطرات 

بلندمدت آن برای سلامتی.
به گفته کارشناسان، نداشتن خواب شبانه باکیفیت به 
مدت دست‌کم هفت تا هشت ساعت می‌تواند به بروز 
یا تشدید دیابت، افسردگی، بیماری‌های قلبی و کلیوی، 

فشار خون بالا، چاقی و سکته مغزی منجر شود. 
به گفته‌ دکتر »ایندیــرا گوروبهگاوتولا«، عضو هیئت 
مدیره آکادمی پزشکی خواب آمریکا، بدن وقتی مدام 
کمبود خواب دارد، رفتارهای عجیبی از خود نشــان 

می‌دهد؛ مثلا ممکن اســت با خمیــازه مقابله کند یا 
سیگنال‌هایی بفرستد که به شما بگوید اوضاع خوب 
است و دارید با کمبود خواب کنار می‌آیید. اما این پیام‌ها 
اصلا درست نیستند. در واقع داده‌ها نشان می‌دهند در 
وضعیت کم‌خوابی مزمن، توانایی ما برای درک سطح 
واقعی اختلال عملکردمان دیگر دقیق نیست. یعنی ما 
فکر می‌کنیم حالمان خوب اســت، در حالی که واقعا 

این‌طور نیست.
او اضافــه کــرد: وقتی ما با آزمایش‌هــای واقعی مثل 
زمان واکنش، توانایی یادآوری، تســت‌های حافظه و 
هماهنگی، عملکرد مغز را می‌سنجیم، می‌بینیم که افراد 
واقعا اشــتباهات زیادی می‌کنند و این ترسناک است؛ 
چون همچنان اعتماد به‌ نفسی کاذب و بیش‌ازحد دارند 

که حالشان خوب است.
دکتر گوروبهگاوتولا افزود که با تداوم خواب‌آلودگی، 
مغز ممکن اســت وارد چرت‌های کوتاهی شــود که 
 )MicroSleep( »متخصصان به آن‌ها »میکرواسلیپ
می‌گویند. او توضیح داد: مغز شما در واقع به دوره‌های 
کوتاه خواب دو، ســه یا ۱۰ ثانیه‌ای وارد و بعد دوباره 
بیدار می‌شود. ممکن است شما حتی متوجه نشوید این 

اتفاق افتاده و این مســئله اگر در حال رانندگی یا انجام 
دادن کاری باشید که با ایمنی در ارتباط است، می‌تواند 

بسیار خطرناک باشد.
آزمایش خواب‌آلودگی

چطور می‌توانید بفهمید که خواب‌آلودگی‌ شــما وارد 
محدوده خطر شــده اســت؟ دکتر گوروبهگاوتولا 
می‌گویــد می‌توان آن را بــا مقیاس‌هایی مثل مقیاس 
 Epworth Sleepiness( خواب‌آلودگی اپــورت

Scale( اندازه‌گیری کرد.
سوالات این آزمون شامل مواردی مثل احتمال چرت 
زدن در شــرایطی چون نشســتن آرام بعد از ناهاری 
بدون نوشــیدن الکل، نشســتن غیرفعال در مکانی 
عمومی، نشســتن و مطالعه، نشســتن و صحبت با 
کسی، بودن به‌عنوان سرنشین در خودرو به مدت یک 
ساعت، ماندن در ترافیک به مدت چند دقیقه در حال 
رانندگی یا تماشای تلویزیون است. اگر در بسیاری از 
این موقعیت‌ها احســاس خواب‌آلودگی می‌کنید یا 
احتمال چرت زدن شــما بالاست، ممکن است دچار 
خواب‌آلودگی خطرناک باشید که به ارزیابی پزشکی 

نیاز دارد.

خواب‌آلودگی یک نگرانی جدی برای سلامتی استخواب‌آلودگی یک نگرانی جدی برای سلامتی است

بسیاری از چیزها در اطرافتان وجود دارند که به کار موفقیت و عملی شدن رویا‌های شما می‌آیند، اما متوجه وجود 
آنها نمی‌شوید. زیرا هدف‌های خود را به روشنی تعریف نکرده‌اید و به عبارت دیگر به مغز خود نیاموخته‌اید که آن 

چیز‌ها دارای اهمیت هستند.         آنتونی رابینز

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
نازنین - فیودور داستایفسکی

»تمام مدت این شش هفته بیماری ما سه نفر، یعنی من و 
لوکریا و پرستار مجربی که از بیمارستان آورده بودم، مثل 
پروانه دورش می‌گشــتیم. از پول دریغ نداشتم و حتی 
دلم می‌خواست بیش‌تر از این‌ها برایش خرج کنم. دکتر 
شریدِر را خبر کردم و برای هربار ویزیت ده روبل حق‌القدم 
دادم. وقتی به هوش آمد سعی کردم کم‌تر جلو چشمش 
باشــم. اما آخر چرا دارم این‌ها را تعریف می‌کنم؟! وقتی 
دیگر توانســت به طور کامل از بستر بلند شود می‌آمد و 
ســاکت و آرام در اتاق من می‌نشســت، پشت میزی که 
همان وقت مخصوص او خریده بودم بله، درســت است، 
هر دوی ما باز هم به سکوت‌مان ادامه دادیم. البته بعدش 
شــروع به صحبت کردیم، اما فقط حرف‌های معمولی 

می‌زدیم. من عمداً چیز زیادی نمی‌گفتم.

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  کیشاقتصاد  کیش
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اسکله مارینا - جزیره کیش

فیض کاشانی
بررهگذر نفحه یار است دل ما

خرّم تر از ایام بهار است دل ما
از غیب رسد قافله تازه بتازه

آن قافله را راهگذار است دل ما
روشنتر از آئینه و آب و مه و مهر است

پاکیزه ز زنگار و غبار است دل ما
خالی نبود یکنفس از حور سرشتی

پیوسته نگارش بکنار است دل ما
هر دم رود از جا بهوای سر زلفی

آشفته تر از طرّه یارست دل ما
یک لحظه فرارش نبود لیک همیشه

در شیوه رندی بقرار است دل ما
هم صومعه هم میکده هم مسجد و هم دیر

یک معنی و بنموده هزار است دل ما
غافل منگر منبع فیض است دل فیض

گستاخ مبین مسند یار است دل ما

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  *


