
عشق گذشته ام را فراموش نکردم
پسری 25 ساله هستم. دو سال به دختری علاقه 
خواستگاری  به  موفق  دلایلی  به  امــا  بــودم  مند 
حدود  که  این  با  کرد.  ازدواج  او  که  این  تا  نشدم 
هنوز  اما  گــذرد؛  می  موضوع  این  از  سال  چهار 
فرد  به  توانم  نمی  و  کنم  فراموشش  نتوانستم 
دیگری علاقه مند شوم. اطرافیانم گفتند با مرور 
نشد.  گونه  این  اما  کرد  خواهی  فراموشش  زمان 

لطفا راهنمایی ام کنید.
عاطفی  بحران  دچار  شما  روان‌شناس:  وفایی،  زهرا 

در  همچنان  ســال  چهار  گذشت  از  بعد  و  ایــد  شــده 
حال سوگواری هستید. معمولا واکنش سوگواری در 
بحران عاطفی 6 ماه طول می کشد و بعد از 6 ماه حل 

و فصل می شود. در ابتدای جدایی فردی که بحران 
عاطفی را تجربه می کند دچار شوک و ناباوری می 
شود و بعد از مدتی که از شوک خارج شد، وارد مرحله 
خشم می شود و مدام چرا چرا می کند. مثلا این که 
و  شد؟  جدا  من  از  چرا  دهیم؟  ادامه  نتوانستیم  چرا 
...  بعد از مرحله خشم، مرحله غم و حس افسردگی 
شروع می شود و فرد در غم فرو می رود و منزوی می 
شود و حتی پرخاشگری هم در این مرحله رایج است. 
و  حل  برایش  بحران  مرحله،  این  از  گذشتن  از  بعد 
فصل می شود. معمولًا گذشتن از این مراحل 6 ماه 
طول می کشد اما برای شما مخاطب عزیز، این مدت 
نبود  آن  دلیل  تواند  می  و  است  شده  طولانی  خیلی 

سوگواری و انکار و نداشتن پذیرش باشد.

اول پذیرش، بعد سوگواری
سعی کنید بپذیرید که این رابطه تمام شده است 
را  سوگواری  مراحل  توانید  می  پذیرش  از  بعد  و 
از  ساعاتی  در  سوگواری  انجام  برای  کنید.  طی 
شبانه روز سعی کنید شروع به نوشتن کنید و بر 
مقابلتان  طرف  مثبت  خصوصیات  ای  برگه  روی 
بعد  و  بنویسید  را  تان  رابطه  مثبت  خصوصیات  و 
آن را پاره کنید و در سطل زباله بیندازید. سپس 
را  وی  منفی  خصوصیات  دیگر  ای  برگه  روی  بر 
بنویسید و بعد آن را داخل سطح زباله بیندازید. 
خصوصیات  ذهنتان  در  توانید  می  طریق  این  از 
با  تر  و راحت  را دسته بندی کنید  و منفی  مثبت 
واقعیت کنار بیایید. همچنین می توانید از فنون 

توقف فکر استفاده کنید. افکار منفی و مزاحمی 
که برایتان آزاردهنده است را از خود دور کنید و 
هر موقع این افکار به سراغتان می آید از جایتان 
با فرد دیگری  یا  بنوشید،  یا آب سرد  بلند شوید، 
راجع به موضوع دیگری صحبت کنید. همچنین 
بهتر است از قرار گرفتن در محیط هایی که با او 
بوده اید دوری کنید. محیط ها، مکان ها، خیابان 
های خاص و ... می تواند یادآور آن فرد در ذهن 
شده  یــاد  راهکارهای  انجام  با  اگــر  باشد.  شما 
به  حتما  شوید  خارج  بحران  از  هم  باز  نتوانستید 
روانشناس مراجعه کنید زیرا امکان دارد ریشه در 
ناخودآگاه شما داشته باشد و با کمک روانشناس 

بتوانید بحران عاطفی تان را حل و فصل کنید.

سنگ صبور

پزشک خانواده
کیست تخمدان

25 سال دارم و به ‌تازگی متوجه شده  ام که کیست 
تخمدان دارم. خیلی نگرانم اما بسیاری از اطرافیانم 
نیز این مشکل را تجربه کرده اند و معتقدند موضوعی 

طبیعی است. 

زهرا محبی، متخصص زنان: کیست تخمدان می‌تواند 

کیست  باشد.  بیماری  از  نشانه ‌ای  یا  طبیعی  امری 
انواع مختلف دارد. در طول چرخه قاعدگی طبیعی، 
بدن هورمون‌ هایی را که سبب می‌شود  تخمک ها به 
بلوغ  برسد، تولید می‌کند. تخمک ها  در حال بلوغ 
در تخمدان رشد می‌کند. در هر دوره تخمک‌گذاری 
تخمک ‌ها  می‌دهد،  رخ  قاعدگی  دوره  هر  بین  که 
در  ها  تخمک‌  که  کیست  این ‌حال  با  شود،  می  آزاد 

برخی  ماند.  می  باقی‌  تخمدان  در  کردند   رشد  آن 
است  معمول  حد  از  تر  بزرگ  ها  کیست  این  اوقات 
و می‌ توان آن را در سونوگرافی مشاهده کرد. انواع 
دیگری از کیست وجود دارد. برخی از آن در دوران 
اختلالات  دلیل  به  برخی  دهــد،  می‌  رخ  بـــارداری 
هورمونی معروف به سندروم تخمدان پلی کیستیک 
و مربوط به دیابت است. در مواردی هم دلیل ایجاد 
برخی  ایجاد  دلیل  همچنین  اســت.   سرطان  آن، 

غدد  وجــود  معنای  بــه  آنــدومــتــریــوز  کیست‌ها،  از 
آندومتریال و استرومای رحم در بیرون از رحم است. 
در صورتی که نوع کیست و دلیل آن مشخص شود 
بهتر می توان درباره خطرناک بودن یا طبیعی بودن 
عواملی  باشید  داشته  نظر  در  گرفت.  تصمیم  آن 
کمک  کیست  رشــد  به  رو  ــد  رون به  استرس  مانند 
بعدی  مراحل  به  نگرانی  بــدون  بنابراین  کند  می 

تشخیص و درمان ادامه دهید.

»این روزها محبت کردن انگار تاوان دارد!« این جمله 
را جوان 27 ساله ای می گوید که معتقد است بارها 
از محبت کردن به دیگران ضربه خورده و معتقد است 
آمیز  محبت  کاری  انجام  وجود  با  افراد  مــواردی  در 
منحصر  ای  تجربه  این  می‌شوند.  رو  به  رو  مشکل  با 
و  کرده  تجربه  را  آن  ها  خیلی  بسا  چه  و  نیست  او  به 
است  حالی  در  این  باشند!  رسیده  نتیجه  همین  به 
کارشناسان  و  روانشناسان  از  بسیاری  اعتقاد  به  که 
امر این موضوع به کمبود سواد عاطفی در جامعه بر 
می گردد و به همین دلیل است که گاهی رفتارهای 
محبت آمیز از سوی دیگران با هدف منفعت طلبی و 
از سر چشمداشت تعبیر می‌شود و  در مواردی همین 
تا محبت کردن به  سوء برداشت زمینه ای می شود 
افراد جامعه کمرنگ شود. در این میان اگر چه نیکی 
کردن توصیه بزرگان دین است و باید بی ادعا و بدون 
چشمداشت باشد و به قول قدیمی ها »تو نیکی می 
کن و در دجله انداز« اما باید قبول کرد که انسان از 
روحیات لطیف و حساسی برخوردار است و طبیعی 
انتظار  نیک  و  خــوب  عمل  هر  مقابل  در  که  اســت 

واکنشی مشابه داشته باشد.

لطف مکرر؛ حق مسلم
امــروزه  گوید:  می  بــاره  ایــن  در  شهروندان  از  یکی 
محبت و مهربانی برای برخی هزینه‌ های گزاف دارد 
و به عبارتی موجب می شود تا لطف مکرر حق مسلم 
شود. »ملکی« ادامه می دهد: من این موضوع را در 
محیط کار تجربه کردم به همین دلیل تصمیم گرفتم 

بیش از ظرفیت اطرافیان در حق شان خوبی نکنم.
»نوری« شهروند دیگری است که معتقد است جای 
در  عواطف  و  احساسات  بــروز  درســت  راه  ــوزش  آم
کند:  می  عنوان  وی  است.  خالی  پروش  و  آمــوزش 
رفتار و کردار افراد به تربیت خانوادگی آن ها بر می 
گردد و هر کس به تناسب شخصیت والدین و دیگر 
دیگران  با  اجتماع  در  گیرد  می  یاد  خانواده  اعضای 
چگونه رفتار کند. وی ادامه می دهد: به نظرم بهتر 
است تا این موضوع علاوه بر خانواده در مدرسه نیز 
فراگیری  اگر  تا  شود  داده  آمــوزش  افــراد  به  مجدد 
آن در خانواده به شکل مطلوبی آموزش داده نشده 
مدارس  طرفی  از  شود.  جبران  روش،  این  از  باشد 
متمرکز  افــراد  آمــوزش  بر  بیشتر  که  آن  جای  به  هم 
افراد  پرورش  به  را  تحصیل  فرصت  از  قسمتی  شود 
در  رفتاری  مشکلات  با  آینده  در  تا  دهند  اختصاص 

جامعه رو به رو نشوند.

کارکرد مهربانی در جامعه
چنین  گــیــری  شکل  ــاره  ــ درب شــنــاس  جامعه  ــک  ی
نه  تفکر  طــرز  ایــن  گوید:  می  جامعه  در  تفکرهایی 
در  بلکه  نیست،  خوشایند  جامعه‌ای  هیچ  برای  تنها 
اجتماعی،  همبستگی  ویژه  به  مختلف  های  زمینه‌ 
جامعه را با چالش‌ های متعدد مواجه می‌کند. در بعد 

خانوادگی هم بی توجهی به سواد عاطفی و برداشت 
تواند  می‌  مقابل  طــرف  رفتار  به  نسبت  ســوء  ‌هــای 
رسمی  طلاق  نهایت  در  و  عاطفی  طلاق  بروز  زمینه 
را به دنبال داشته باشد.»حسن عشایری« ادامه می 
فردی  بعد  از  را  عواطف  روانشناسان  چند  هر  دهد: 
مورد بررسی قرار می‌ دهند، اما باید به این امر تاکید 
داشت که کارکرد عاطفه در اجتماعات و گروه ‌های 
وضعیت  این  در  است.  برخوردار  اهمیت  از  مختلف 
بررسی  با  بلکه  خــردورزی  با  نه  را  عواطف  می‌توان 
سواد  ما  جامعه  در  داد.  قــرار  توجه  مــورد  رفتارها 
و  خانواده  در  عاطفی  اطلاعات  پــردازش  و  عاطفی 
آموزش و پرورش با نارسایی ‌های فراوان روبه‌روست. 
سواد  کند:  می  تصریح  چیست؟وی  عاطفی  ســواد 
از  کــه  قـــدرت  ــن  ای از  بـــرخـــورداری  یعنی  عاطفی، 
احساسات و عواطف خود به گونه‌ ای استفاده کنیم 
که قدرت شخصی ما را افزایش دهد و کیفیت زندگی 
ما و مهم‌تر از آن، اطرافیانمان را بهبود بخشد. سواد 
عاطفی به ما کمک می‌کند تا احساسات و هیجانات 
وارد  ما  علیه  نگذاریم  و  گیریم  کار  به  خود  نفع  به  را 
عشق  بر  مبتنی  روابــط  عاطفی  ســواد  شــود.  میدان 
همکاری  می‌کند،  خلق  افــراد  بین  در  را  دوستی  و 
جریان  تسهیل  موجب  و  می‌سازد  ممکن  را  تعاون  و 
کند:  می  عنوان  شود.وی  می‌  جامعه  در  احساسات 
افراد جامعه باید مهارت ‌های لازم را در زمینه عواطف 
از  عالی  سطح  در  افراد  بعضی  بیاموزند.  هیجانات  و 
سواد عاطفی رشد می‌کنند، اما بخش قابل توجهی 
مطلع  مهارت  این  کارگیری  به  چگونگی  از  افراد  از 
نیستند. اکثر مردم بر این باورند که با آموزش سواد 
عاطفی، کنترل خود را بر زندگی شخصی و حرفه‌ای 
از دست می ‌دهند. البته این ترس کمی قابل توجیه 
از  مانع  که  موانعی  و  سدها  برداشتن  ــرا  زی ــت،  اس
را  افراد  می‌تواند  می ‌شود،  احساسات  شدن  جاری 
معنای  به  فقط  عاطفی  سواد  اما  کند.  مشکل  دچار 
رها کردن عواطف و احساسات نیست، بلکه به افراد 

چگونگی درک، کنترل و اداره احساسات را می‌دهد.

بلوغ عاطفی را جدی بگیرید
می  نشان  خاطر  اجتماعی  مسائل  پژوهشگر  ایــن 
کند: در برخی مواقع افراد به دلیل بستر خانوادگی 
هم  شدن  اجتماعی  روند  در  و  ندارند  عاطفی  سواد 
در  انسان‌ها  از  بعضی  اند.  نیاموخته  را  مهارت  این 
ابراز عواطف خود ضعیف هستند برخی نیز در فهم 
احساسات عاشقانه ‌ای که درونشان دارند، دچار کج 
نمی‌توانند  هم  افراد  از  دیگر  دسته  هستند.  فهمی 
که  اینجاست  کنند.  تحلیل  درست  را  احساساتشان 
مفهوم بلوغ عاطفی مطرح می‌شود. فرد باید توسط 
کند  کسب  عاطفی  سواد  شنیده ‌هایش  و  دیده ‌ها 
بر  و  بشناسد  را  احساساتش  آگاهی،  این  طریق  از  و 
آن مسلط باشد و در یک کلام به بلوغ عاطفی دست 
احساساتش  فردی  وقتی  دهد:  می  ادامه  یابد.وی 
کار  به  و  کند  بیان  دیگران  با  تعامل  در  و  بشناسد  را 
گیرد، بی شک چنین فردی به بلوغ عاطفی رسیده 
است. این فرد می‌تواند به شکل صحیح احساساتش 
خوبی  به  را  دیگران  احساسات  همچنین  و  ابــراز  را 
شناسایی و درک کند. ابراز عواطف و داشتن سواد 
انسان‌هاست.  هیجانی  هوش  از  قسمتی  عاطفی 
در  دارنــد،  بالایی  هیجانی  هــوش  که  انسان‌هایی 
برقراری روابط عاطفی قوی‌تر هستند. وقتی فردی 
بیان  دیگران  با  تعامل  در  و  بشناسد  را  احساساتش 
کند و به کار گیرد، می‌گوییم این فرد به بلوغ عاطفی 

رسیده است.

چگونگی شکل‌گیری عواطف پایدار
در  می‌گوید:  عواطف  کارگیری  به  نحوه  درباره  وی 
بدن انسان هیجانات به سرعت افزایش یا کاهش می 
‌یابد. ممکن است افراد به سرعت هیجان‌ زده شوند و 
از خود واکنش هیجانی نشان دهند که این وضعیت 
تحت عنوان هیجان زودگذر تعریف می ‌شود. در این 

در  اما  می‌کند،  تغییر  خونشان  گردش  افراد  شرایط 
است.  طولانی‌تر  خلق  و  عواطف  شکل‌گیری  افــراد 
و  می‌گیرد  شکل  اولیه  عواطف  رشد،  روند  در  ابتدا 
شده  پایدار  عواطف  نسبت  به  شخصیت  رشد  با  بعد 
از ویژگی ‌های  و قسمتی از شخصیت فرد می‌شود. 
استفاده  شخصیت  تعریف  قالب  در  انسان  عاطفی 
می ‌شود. وی می‌افزاید: برخی افراد با وجود کسب 
درجات علمی و اجتماعی در بعد عاطفی با مشکلات 
فراوان رو به رو هستند. در ضمن گروهی از افراد به 
شدت عاطفی و در این وضعیت از منطق بی بهره ‌اند. 
وقتی فرد از بعد روانی و اجتماعی به شکل مناسب 
رشد کند انتظار می ‌رود تا به طور مناسب به محرک 
‌ها پاسخ دهد. وی ادامه می دهد: عواطف در ایجاد 
شرایط  این  در  باشد،  تاثیرگذار  می‌تواند  ارتباطات 
برانگیختگی  شاهد  نظرها  ــه  ارائ و  ها  انتخاب‌  در 
عواطف بر اثر محرک‌ های دیگر هستیم. برای مثال 
انسان‌ها  جمعی  عواطف  بر  کاریزما  شخصیت  یک 
بزرگان  از  بسیاری  وضعیت  این  در  است.  تاثیرگذار 
طریق  از  بلکه  خرد  وسیله  به  صرفا  تنها  نه  جامعه 
رفتار  بندی  سازمان‌  مردم  عواطف  بر  تاثیرگذاری 
اجتماعی را تغییر می ‌دهند که این نوع تاثیرگذاری 

می‌ تواند با نتایج مثبت و منفی همراه باشد.

ارتقای همبستگی اجتماعی با مهربانی
عواطف  ــرازوی  ت کفه  یک  اینکه  بیان  با  عشایری،   
و  علم  وضعیت  این  در  می ‌افزاید:  است،  خــردورزی 
این  اما  است،  کننده  کمک  عواطف  رشد  در  دانش 
رشد  افــراد،  در  نیست.  آور  الزام  عنوان  هیچ  به  امر 
عاطفی، سواد عاطفی و بلوغ عاطفی از تجربه ‌های 
نباید  می‌گیرد.  نشات  هنری  و  فرهنگی  زندگی، 
دانست،  جدا  جمعی  رفتار  و  عقلانیت  از  را  عاطفه 
گسترش  و  ایجاد  در  می‌تواند  هنر  و  فرهنگ  بلکه 
نشان  خاطر  بــاشــد.وی  تاثیرگذار  جمعی  عواطف 
است،  آیینه ‌وار  روابــط  که  جامعه ‌ای  در  کند:  می 
ارتباطات کارآمد و پویاست افراد در سطوح مختلف 
به معنی همبستگی  این  و  اعتماد دارند  به همدیگر 
اجتماعی است. این همبستگی و اعتماد اجتماعی 
در سایه شفقت و مهربانی است که ریسمان سرمایه‌ 
که  زمانی  اما  می‌کند.  محکم ‌تر  را  اجتماعی  های 
جامعه سرمایه اجتماعی ‌اش را از دست می‌ دهد و در 
مقابل چشمش فرسایش آن را با حسرت می ‌نگرد، 
در چنین جامعه ‌ای نه سرمایه‌ اجتماعی وجود دارد، 
نه مهربانی اتفاق می‌افتد و نه می‌توان به صفت‌های 
که  است  دلیل  همین  به  پرداخت.  انسانی  ارزشــی 
باید از پرداخت شعاری به صفت ‌های والای انسانی 
همچون شفقت پرهیز و اسباب بزرگی برای جامعه 
‌ای مهربان را مهیا کرد. در این وضعیت فقط با تغییر 
نگرش نسبت به جامعه از سوی رسانه ملی و آموزش 
باور  تغییر  به  نسبت  می‌توان  پــرورش  و  آمــوزش  در 

همگان نسبت به سواد عاطفی امیدوار بود.
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روزنامه سیستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشریات استانی

چای قاصدک 

آیا از »قاصدک« می توان به عنوان یک گیاه دارویی استفاده کرد؟

کارشناس  معارفی،  حسین 

قاصدک  دارویــی:  گیاهان 

برای  معمولًا  قاصد  گل  یا 
علف  عنوان  به  مردم  اکثر 
حساب  به  مزاحمی  هــرز 
می آید که در حیاط خانه 
می  سبز  فضاهای  یــا  هــا 
برود   بین  از  باید  و  ــد  روی
هنوز  مردم  از  بسیاری  اما 

مزایای این گیاه را دست کم می گیرند.دو نوع چای قاصدک وجود دارد  که یکی از برگ 
این گیاه و دیگری از ریشه آن به دست می آید. البته بهترین راه برای استفاده از مزایای 
به  این است که ریشه خشک شده و برگ آن را هم‌ زمان در یک فنجان آب جوش  گیاه، 
مدت 10 دقیقه یا بیشتر قرار دهید به طوری که آب روی همه قسمت ها را بپوشاند. بعد از 
این مدت مواد را بفشارید و عصاره آن را بنوشید. هر چه مواد بیشتری از آن استفاده کنید 
و مدت بیشتری اجازه دهید که در آب جوش بماند، نوشیدنی غلیظ تری به دست خواهید 
ها  استخوان  سلامت  برای  قاصدک،  از  کند.  می  بیشتر  را  آن  تأثیر  قطع  طور  به  که  آورد 
پاکسازی آن  برای  ادراری  و تحریک عملکرد دستگاه  از سلامت کبد  و مفاصل، مراقبت 
استفاده می شود. گیاه قاصدک به طور گسترده ای به عنوان یک گیاه مدر مورد مطالعه 
و استفاده قرار گرفته شده است و عده ای بر این باورند که به جلوگیری از لکه های ناشی 
از افزایش سن و سرطان پستان کمک می کند. عطارهای قدیمی معمولًا ریشه این گیاه 
را برای پاک کردن کبد و کیسه صفرا و برگ آن را برای کمک به عملکرد کلیه و دستگاه 
گوارش تجویز می کنند. برخی از افراد نیز این علف هرز را برای درمان عفونت، مشکلات 
دلیل  به  قاصدک  کنند.  می  استفاده  سرطان  حتی  و  مفاصل  درد  اگزما،  مانند  پوستی 
سودمند  ها  نورون  از  محافظت  و  مغز  سلامت  برای  دارد،  که  بالایی  لوتئولین  محتوای 
است. این گیاه از نظر مواد مغذی، ویتامین ها به ویژه بتاکاروتن و ویتامین K، مواد معدنی 
و آنتی اکسیدان ها بسیار غنی است  و برای سم زدایی کبد در بیماری هایی نظیر زردی، 

هپاتیت و سیروز کبدی مورد استفاده قرار می گیرد.
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اشتغال زن

آیا شوهر می‌تواند مانع اشتغال همسرش شود؟

علی مرادی، وکیل پایه یک دادگستری: در اصل وظیفه کار و تامین معاش زندگی بر عهده 

مرد است، این موضوع نه فقط در قانون که قبل از آن در شرع هم مورد تاکید قرار گرفته  
است. در واقع حقوق به تبعیت از دین، اشتغال را از وظایف مهم مرد می داند، البته زن 
هم می‌تواند در سند ازدواج شرط کند که پس از ازدواج مشغول به کار شود یا اگر تاکنون 
قسمت  در  ازدواج  قباله  در  اگر  دهــد.  ادامــه  خود  شغل  به  همچنان  است  بــوده  شاغل 
این  بر  اصل  دیگر  عنوان  هر  یا  کارگر  کارمند،  شود  نوشته  زن  درباره  طرفین  مشخصات 
است که شوهر با علم و اطلاع از شغل خانم با او ازدواج کرده است پس دیگر نمی‌تواند او 
را از ادامه اشتغال منع کند. نباید فراموش کرد که حتی اگر اشتغال زن در قباله ازدواج به 
صورت یک حق شرط شود باز شوهر این امکان را دارد که اگر مدتی بعد شغل او را مخالف 
مصالح خانوادگی و حیثیت یا شان خود یا زن تشخیص داد از دادگاه ممانعت زن از ادامه 
کار را بخواهد.  در ماده ۱۱۱۷ قانون مدنی آمده است که شوهر می‌تواند زن خود را از 
حرفه یا صنعتی که مخالف مصالح خانوادگی یا حیثیات خود یا زن باشد منع کند. قاضی 
دادگاه، تنها کسی است که می‌تواند تشخیص دهد آیا شغل زن در حقیقت با حیثیت و 
یا خیر. پس در این مورد نظر مرد تعیین کننده  مصالح خانوادگی زوجین مخالف است 

نیست و قاضی است که باید نظر آخر را بدهد.

شیرینی بهشتی

آرد 500 گرم، زنجبیل، کاکائو یک قاشق سوپخوری، روغن 250 گرم، پودر  مواد لازم: 

قند 250 گرم، وانیل نصف قاشق چایخوری

طرز تهیه
دقیقه  سه  مدت  به  همزن  با  و  بریزید  مناسبی  ظرف  در  را  وانیل  و  روغن  قند،  پودر  ابتدا 
خوب بزنید تا نرم و لطیف شود. سپس آرد را کم کم به آن اضافه کنید و خوب ورز دهید. 
خمیر را به مدت 5 ساعت استراحت دهید، سپس آن را به سه قسمت تقسیم کنید. یک 
قسمت برای شیرینی ساده، به یک قسمت کاکائو و به قسمت سوم زنجبیل اضافه کنید.

کف سینی فر کاغذ روغنی پهن کرده و از خمیرها گلوله های کوچکی درست کنید و با 
فاصله در سینی فر بچینید. برای تزیین روی شیرینی ها از خلال بادام و پسته و کاکائو 
استفاده کنید. سپس سینی را به مدت 15 تا 20 دقیقه در فر با درجه حرارت 170 درجه 

سانتی گراد قرار دهید.


