
خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز: موسسه مطبوعاتی و رسانه ای 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

    پنجشنبه 1  مرداد  1405،  8  صفر   1448 ،  23  جولای  2026 ، شماره 4955  )2339  دوره جدید(                                        قیمت  15000 توماناوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 3:49 ـ طلوع آفتاب: 5:15  ـ اذان ظهر امروز: 12:01 ـ غروب آفتاب: 18:46 ـ اذان مغرب: 19:04    

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
37
30

36
33

37
31

39
31

41
29

39
31

39
28

36
31

به یاد بیاوریم که انسانیم و انسانیت ، مهمترین چیزی است که از ما انتظار می رود. پارسیان
حکیم ارد بزرگ

عکس  روز

سبک زندگی‌

فکر کردن یکی از ارزشــمندترین توانایی های انسان 
است، اما زمانی که ذهن لحظه ای از تولید افکار دست 
برنــمی دارد، همین ویژگی می تواند به منبع اضطراب، 
خســتگی و ناآرامی تبدیل شود. کارشناسان سلامت 
روان معتقدند تمرین ذهــن آگاهی یکی از مؤثرترین 
راه ها برای کاهش نشخوار فکری و بازگرداندن آرامش 

به زندگی روزمره است.
ذهنی که هرگز خاموش نمی شود

قدرت اندیشیدن، انســان را از دیگر موجودات متمایز 
کرده اســت. پیشــرفت های علمی، خلق آثار هنری، 
توســعه فناوری و شکل گیری تمدن ها، همگی نتیجه 
همین توانایی هستند. با این حال، مغز انسان برای فکر 

کردن مداوم طراحی نشده است.
در دنیــای امروز، تلفن های هوشــمند، شــبکه های 
اجتماعی، اخبار و پیام های بی وقفه، ذهن را در معرض 

حجم عظیمی از اطلاعات قرار می دهند. در نتیجه، حتی 
زمانی که اســتراحت می کنیم، مغزمان همچنان درگیر 
تحلیل گذشــته، نگرانی درباره آینده یا مرور اتفاقات 

روزمره است.
ذهن آگاهی؛ تمرینی برای بازگشت به اکنون

یکی از روش هایی که پژوهش های علمی اثربخشی آن 
را تأیید کرده اند، ذهن آگاهی یا مایندفولنس است. در این 
تمریــن، فرد بدون قضاوت، توجه خود را روی لحظه 
حــال متمرکز می کند؛ برای مثــال، فقط به دم و بازدم، 

صدای محیط یا احساس بدن توجه می کند.
چند دقیقه سکوت، تأثیری بزرگ

متخصصان توصیه می کنند روزانه تنها پنج تا ۱۰ دقیقه 
تمرین مراقبه یا تمرکز بر تنفس انجام شود. این تمرین 
ساده می تواند به مرور زمان توانایی مغز را در مدیریت 
استرس افزایش دهد، تمرکز را بهبود ببخشد و شدت 

افکار مزاحم را کاهش دهد.
تحقیقات نشــان داده انــد افرادی کــه به طور منظم 
ذهن آگاهی را تمرین می‌کنند، معمولًاً احساس آرامش 
بیشتری دارند و در مواجهه با فشارهای روزمره واکنش 

متعادل تری نشان می دهند.
آنچه به آن توجه می کنیم، زندگی ما را می سازد

شــاید نتوان جلوی تولید فکرها را گرفت، اما می توان 
انتخاب کرد که به کدام افکار توجه بیشــتری بدهیم. 
کیفیت زندگی تا حد زیادی به همان چیزهایی بستگی 

دارد که هر روز ذهنمان را با آن ها پر می کنیم.
گاهی آرامش، نتیجه فکر کردن بیشــتر نیســت؛ بلکه 
حاصل رها کردن فکرهایی اســت که هیچ کمکی به 
زندگی ما نمی کننــد. هنر زندگی در دنیای پرهیاهوی 
امروز، شــاید بیش از هــر چیز، یاد گرفتن »کمتر فکر 

کردن و بیشتر زندگی کردن« باشد.

بهترین راه  برای کاهش نشخوار فکری و بازگرداندن آرامش به زندگی روزمرهبهترین راه  برای کاهش نشخوار فکری و بازگرداندن آرامش به زندگی روزمره
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

زن زیادی - جلال آل احمد
 من دیگر چه طور می توانســتم توی خانه ی پدرم بمانم؟ 
اصلًاً دیگر توی آن خانه که بودم انگار دیوارهایش را روی 
قلبم گذاشته اند. همین پریروز این اتفاق افتاد؛ ولی من مگر 
توانســتم این دو شبه یک دقیقه در خانه ی پدری سر کنم؟ 
خیال می کنید اصلًاً خواب به چشم هایم آمد؟ ابدا. تا صبح 
هی تــوی رخت خوابم غلت زدم و هی فکر کردم. انگار نه 
انگار که رخت خواب همیشگی ام بود. نه! درست مثل قبر 
بود. جان به سر شده بودم. تا صبح هی تویش جان کندم و 
هی فکر کردم. هزار خیال بد از کله ام گذشــت. هزار خیال 
بد. رخت خواب همان رخت خوابی بود که سال ها تویش 
خوابیــده بودم. خانه هم همان خانــه بود که هر روز توی 
مطبخش آشــپزی کرده بودم؛ هر بهار توی باغچه هایش 
لاله عباسی کاشته بودم؛ سر حوضش آن قدر ظرف شسته 
بودم؛ می دانســتم پنجره ی راه آبش کی می گیرد و شیر آب 

انبارش را اگر از طرف راست بپیچانی آب هرز می رود.

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1/5 پیمانه آرد	

نصف پیمانه 		 شکر سفید
نصف پیمانه 		 شکر قهوه ای

1 پیمانه شیر سویا	
نصف پیمانه 		 پودر کاکائو

1 قاشق چایخوری بکینگ پودر	
نصف قاشق چایخوری 		 نمک

2 قاشق چایخوری وانیل	
1/3 پیمانه روغن گیاهی	

3 قاشق غذاخوری پوره سیب	
1 قاشق غذاخوری سرکه سفید	

3/4 پیمانه کره گیاهی	
3 پیمانه پودر قند	

پودر کاکائو برای کرم کاکائو 3/4 پیمانه
2 تا 3 قاشق غذاخوری شیر سویا برای کرم کاکائو

طرز تهیه:
پــودر قند، پور کاکائو، وانیل و نمک را مخلوط نمایید.

کره گیاهی نرم شده در دمای محیط را به مواد بیافزایید و 
ترکیب کنید تا یکدست شوند.چند مرحله شیر سویا را 
نیز داخل ظرف بریزید تا به غلظت مناسب برسد.فر را 
روشن کرده و روی دمای 180 درجه سانتی گراد تنظیم 
کنید.آرد و پودر کاکائو را کاسه ای مناسب مخلوط و دو 
مرتبه الک کنید.به آرد و پودر کاکائو الک شــده، شکر 
سفید و شــکر قهوه ای را همراه با بیکینگ پور و نمک 
بیافزایید و با هم ترکیب کنید.شیر سویا، وانیل، روغن، 
سرکه و پوره سیب را در یک ظرف با هم ترکیب کرده و 
خوب هم بزنید تا مایعی کاملًاً یکدست به دست آید.به 
تدریج مایع به دست آمده را با مواد خشک مخلوط کرده 

و به وسیله یک قاشق چوبی یا همزن دستی هم بزنید.

قالب مخصوص کاپ کیک را ابتدا چرب و سپس آرد 
پاشی کنید.خمیر به دست آمده را داخل قالب ریخته و 
برای پخت در فر قرار دهید.قالب را به مدت 20 دقیقه 
داخــل فر بگذارید.کاپ کیک شــکلاتی خود را از فر 
خارج کرده و اجازه دهید که کاملا سرد شود.کرم کاکائو 
را داخل قیف و ماسوره ریخته و سپس به آرامی روی هر 

یک از کیک ها را به کمک آن تزیین کنید.

کاپ کیک وگان شکلاتی

جلال عضد
عاشق سوخته دل زنده به جانی دگر است

از جهانش چه خبر، کاو به جهانی دگر است
بس که از خون دلم لاله خونین بشکفت

هر کجا می نگرم لاله ستانی دگر است
ای طبیب! از سر بیمار قدم باز مگیر

چاره ای ساز که بیمار زمانی دگر است
عافیت خواستی از من چو دل من آن نیز

بر سر کوی تو بی نام و نشانی دگر است
حاصل از دوست به جز درد ندارم، لیکن

در دل خلق یقینم که گمانی دگر است
نکته موی میان تو عجب باریک است

هر سر موی بر آن نکته بیانی دگر است
آفتاب ارچه ز اعیان جهان است، ولیک

بر رخ خوب تو او هم نگرانی دگر است
شد به بوسی ز لبت زنده جاوید جلال

کز لطافت لب شیرین تو جانی دگر است

سخن بزرگان

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