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چگونه فراموشش �نم؟

پسر� ٢٥ ساله و دانشجو� �ارشناس� هستم. حدود 

٢ سال است �ه عاشق هم�لاس� ام شده ام اما به دليل 

وضعيت مال� نه چندان خوبم، نم� توانم به خواستگار� 

اش بروم. مدام به او ف�ر م� �نم. نمره ها�م خيل� �م 

فرهنگ�  سطح  ضمن  در  نــدارم.  حواس  تمر�ز  شده، 

است.  پا�ين  مان  اقتصاد�  سطح  اما  بالا  ما  خانواده 

در حال حاضر از ازدواج منصرف شده ام اما نم� دانم 

چگونه فراموشش �نم. لطفا راهنما�� �نيد. 

م�  رسد  نظر  به  عموم�:  روانشناس  زاده،  اسماعيل 

 �فعل دغدغه  او  به  نرسيدن  حس  و  دخترخانم  ا�ن 
با  ــد.  م�  ده آزار  را  شما  موضوع  ا�ــن  و  شماست 
 �توجه به توضيح� �ه داده  ا�د گو�ا در شرا�ط فعل
صبر  جز  د�گر�  انتخاب  و  �نيد  ازدواج  نم� توانيد 
�ردن ندار�د و ا�ن طور �ه گفته  ا�د ا�ن خانم را هر 
 �طور�ل به  �ه  �ــار�  م� بينيد.  بار   �� روز  چند 
م� توانيد انجام دهيد ا�ن است �ه به ا�ن خانم برا� 
ازدواج ف�ر ن�نيد چون ف�ر�ردن فقط شما را اذ�ت 
تعلقات  ا�ن  گفت  با�د   �فراموش زمينه  در  م� �ند. 
و  حذف   �راحت به  بالا   �هيجان بار  دليل  به  خاطر 
فراموش نم�  شود. عشق، تجربه بسيار خاص� است 
و وقت� ش�ست م� خورد، قدرت آسيب  زدن به ما را 
دارد ول� نبا�د ا�ن ش�ست را به خودتان بگير�د. هر 
ا�ن  و  م� شود  مواجه  ش�ست  با  بسيار�  روابط  روز 
نخواهد  وجود   �عشق د�گر  �ه  نيست   �معن آن  به 
داشت. دليل آن هر چه باشد، ا�ن �ه �اد بگير�د چه 
فراموش  داشته ا�د،  دوست   �خيل �ه  را  فرد�  طور 
زمان  گذشت  نيازمند  و  سخت  بسيار  �ــار�  �نيد 

داده   انجام  را  �ار  ا�ن  خيل�  ها  خوشبختانه،  است. 
ا�ن  به  فراموش �ردن  شده  اند.  روبه  رو  موفقيت  با  و 
و  را در ذهن و خاطره  معن� نيست �ه طرف مقابل 
 �حقيق �ردن  فراموش  �نيد،  نابود  ناگهان  �ادتان 
خودتان  ف�ر  به  او،  جا�  به  با�د  �ه  معناست  ا�ن  به 

باشيد.
در  دنيا  آدم ها�  همه  باشيد.  داشته  باور  را  خودتان 
�� نفر خلاصه نشده است. هر چند شما مجبور�د 
فعلا ا�ن فرد را فراموش �نيد اما هنوز افراد ز�اد� 
قرار  شما   �زندگ مسير  در  است  مم�ن  �ه  هستند 
�م�  شما  به  روحيه  ا�ن  باشيد.  بين  گيرند.خوش 
م� �ند �ه زودتر ا�ن ماجرا را فراموش �نيد. به جا� 
ا�ن �ه ف�ر �نيد «من عشقم را از دست داده ام»، ف�ر 
�نيد «من الان مجردم» و به جا� ا�ن �ه ف�ر �نيد 
دست  از  م� شناختم،  بود  وقت   �خيل �ه  را   �«�س
ز�اد�  آدم هــا�  با  با�د  حالا  �ه  �نيد  ف�ر  داده ام»، 
آشنا بشوم.توصيه م� �نم منطق� باشيد. با خودتان 
 �لزوم شو�د.  مواجه  سازنده  و   �منطق  �ش�ل به 
ندارد وانمود �نيد �ه غصه  ا� ندار�د شرا�ط بهينه 

 ا� برا� خود مهيا �نيد. گاه� �� سفر تفر�ح� به 
�لاس   �� در  ثبت نام  �ا  هوا  و  آب  خوش  منطقه ا� 
دارد   �همخوان شما  استعداد  و  ذائقه  با  �ه  هنر� 
 �از وضعيت روح با دوستان� �ه  �ا معاشرت بيشتر 
شما باخبرند، م� تواند تغيير� بزرگ در روحيه تان 
�اغذ   �� بنو�سيد.  را  �ند.احساساتتان  ا�جاد 
ا�ن  با  بنو�سيد.  آن  رو�  را  احساساتتان  و   بردار�د 
روش وقت� توانستيد به خوب� ا�ن شو¶ عاطف� را 
با خواندن آن نوشته  ها خواهيد  پشت سر بگذار�د، 
فهميد �ه چه قدر قو� بوده  ا�د �ه توانسته ا�د او را 
فراموش �نيد. شما با شناخت� �ه از موضوع دار�د، 
برو�د  خواستگار�  به  نم� توانيد  داده  ا�د  تشخيص 
ذهن  در  تنها  موانع  ا�ن  شا�د  نم� �نيد  گمان  اما 
شما  باشد و اگر از نظر خانواده دختر از صلاحيت  ها 
و شا�ستگ� ها� لازم برخوردار باشيد، مم�ن است 
آن ها با شما همراه� �نند، مثلا اجازه بدهند دوران 
خودتان  خانواده  �ا  باشيد  داشته  طولان� تر�  عقد 
از  پيش  باشد  بهتر  شا�د  بيابند؟  برا�تان   �حل راه 

نااميد� �امل، راه  ها� مم�ن را امتحان �نيد.

مشاور تغذ�ه
شير پرچرب بهتر است 

�ا �م چرب؟

در  چــرب  پر  شير  از  استفاده  �نيد  راهنما��  لطفا 

صورت� �ه �املا بهداشت� و طبيع� باشد بهتر است  

�ا استفاده از شير �م چرب �ارخانه ا�؟

�امل  لبنيات  مصرف  تغذ�ه:  مشاور  سليم�،  فرشته 

در  م� تواند  �م چرب،  انواع  با  مقا�سه  در  پرچرب  �ا 
باشد.  مفيد  د�ابت  و  وزن  افزا�ش  احتمال  �اهش 
دارد،  وجود  فروشگاه ها  در  �ه   �شيرها� انواع  تمام 
پروتئين  و  �لسيم   ،D و�تامين مساو�  مقدار  دارا� 
 �است و تفاوت اصل� بين ا�ن شيرها، ظرفيت چرب
مصرف  به  توصيه  اخير،  مطالعات  بنابر  هاست.  آن 
پرچرب  شير  به  جا�   �چرب بدون  �ا  �م چرب  شير 
 �علم تحقيقات  به  �ه  اســت   �موضوع �امل،  �ا 
بيشتر� نياز دارد و تا�نون پشتوانه  علم� از ا�ن نظر 
پيدا ن�رده است اما آن چه �ه تا�نون م� دانيم ا�ن 
�م چرب  لبنيات  به  نسبت  پرچرب  لبنيات  �ه  است 

مغز  بــه  بيشتر�  ســيــر�  سيگنال ها�  مــ� تــوانــد 
بفرستد.�� فنجان شير �امل، ٨ گرم چرب� دارد �ه 
٥ گرم آن چرب� اشباع  شده است. �� فنجان شير 
دليل  دارد.تنها   �چرب گرم   �� از  �متر  �م چرب، 
توصيه به مصرف نوشيدن شيرها� �م چرب �ه در 
سال ها� اخير باب شده، همين محتوا� چرب� آن 
 �هاست �عن� ا�ن طرز تف�ر �ه شيرها� بدون چرب
انواع  از  بنابرا�ن  و  دارد  �متر�  �الر�  �م چرب،  �ا 
چرب تر آن، سالم تر است اما تحقيقات جد�د ا�ن پيام 
پژوهش ها�  است.نتا�ج  برده  سؤال  ز�ر  را  توصيه  و 
مصرف  �ه  دهد   �م نشان  تغذ�ه  علوم  �ارشناسان 
لبنيات �امل �ا پرچرب در مقا�سه با انواع �م چرب، 

و  وزن  افزا�ش  احتمال  �اهش  در  م� تواند   �حت
�ارشناسان  از  بسيار�  بنابرا�ن  باشد  مفيد  د�ابت 
سلامت دچار ترد�د شده اند �ه آ�ا همچنان به توصيه  

مصرف لبنيات �م چرب ادامه بدهند �ا خير.
سندروم  بــه  ابتلا  احتمال  وزن،  اضــافــه  �ــا   �چاق
متابولي�،  م� دهد.سندروم  افزا�ش  را  متابولي� 
فشار  افزا�ش  خــون،  قند  افزا�ش  خطر  تواند   �م
خون، افزا�ش سا�ز دور �مر، افزا�ش تر� گليسير�د 
خون �ا افزا�ش �لسترول خون را در بر داشته باشد. 
لبنيات  از  اجتناب  به  توصيه  گفت  توان   �م �ل  در 
�امل و پرچرب، بر اساس اطلاعات جمع آور� شده، 

پشتوانه  علم� ندارد.
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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

وخا¶  گــرد  و  توفان  وزش   �حال در  جامعه-  گــروه 

همچنان  �ه  شد  خود  روز  نهمين  وارد  سيستان  در 
شاخص �يفيت هوا� شهرها� شمال استان برا� 
استاندارد  برابر  سه  و  ناسالم   �سن ها�  گروه  همه 
بــادهــا�  وزش  اســـت.  بهداشت   �جهان ســازمــان 
در   �هميشگ و  پا�دار   ،�دا�م چرخه   �� ١٢٠روزه 
تابستان است �ه از دهه ها، سده ها و شا�د بيش از ا�ن 
در منطقه سيستان وجود داشته است اما ن�ته ا� �ه 
در سال ها� اخير وزش ا�ن بادها را خبرساز �رده، 
و  گردوخا¶  توليد  خا¶،  فرسا�ش  در  ها  آن  نقش 
از   �است.�� منطقه  از   �وسيع سطح  تا  آن  انتشار 
در  گو�د:   �م ما  خبرنگار  به   �سيستان شهروندان 
حد�  به  خا¶  و  گرد  و  توفان  شدت  اخير  روز  چند 
است �ه زندگ� عاد� مردم مختل شده و با �اهش 
سيستان   �مواصلات محورها�  در  تردد  د�د  ميدان 
به �ند� انجام م� شود.و� ادامه م� دهد: شرا�ط 
در ا�ن چند روز به گونه ا� است �ه فقط با�د برا� 
انجام �ارها� ضرور� از خانه خارج شد از طرف� با 
ا�ن شرا�ط با�د در خانه هم از ماس� استفاده �نيم. 

زندگ� در ا�ن شرا�ط برا� مردم واقعا سخت است.

آلودگ� ٦ برابر حد مجاز در زابل
به  بــاره  ــن  ا� در  ز�ست  محيط  حفاظت  مد�ر�ل 
هوا  �يفيت  استاندارد  شاخص  گفت:  ما  خبرنگار 
بر  مي�روگرم   ١٥٠ بهداشت   �جهان سازمان  در 
برا�  شاخص  ا�ن  گذشته  روز  �ه  است  مترم�عب 
 ٣/٥  �زابل  عدد ٥٢٧ مي�رو گرم بر متر م�عب �عن

برابر حد مجاز را نشان م� داد.

هوا�  �يفيت  شاخص  اخير  روز  چند  در  افزود:  و� 
زابل تا ٩٠٦ مي�روگرم بر مترم�عب، معادل ٦ برابر 
حد مجاز سازمان جهان� بهداشت نيز افزا�ش �افت 
و مش�لات ز�اد� را برا� مردم شمال استان ا�جاد 
�رد.به گفته و�، روز گذشته وزش باد و گردوخا¶ 
در زابل به زاهدان نيز سرا�ت �رد و شاخص �يفيت 
هوا� ا�ن شهر را تا حدود ٤ برابر استاندارد �اهش 
به  ا�  اطلاعيه  صدور  با  هم  استان   �داد.هواشناس
است  داده  هشدار  استان  مر�ز  و  شمال  شهروندان 
�ه همچنان وزش بادها� ١٢٠ روزه و وقوع توفان و 

گردوخا¶ و �اهش �يفيت هوا ادامه دارد.

توفان ادامه دارد
رئيس اداره هواشناس� زابل  در ا�ن باره به خبرنگار ما 
گفت: وزش بادها� ١٢٠ روزه همچنان در روزها� 
بر  �يلومتر   ٨٥ تا   ٧٠ حدود  در   �سرعت با  رو  پيش 
گردوغبار  خيزش  سبب  و  است  داشته  ادامه  ساعت 
و �اهش �يفيت هوا م� شود.«غلامحسين عابد�» 
در  وخا¶  گرد  و  باد  وزش  سرعت  افزا�ش  با  افــزود: 
 �شرق مرز  و  مر�ز�  شهرها�  د�گر  �يفيت  زابــل، 
استان نيز �اهش م� �ابد به طور� �ه د�روز وزش باد 
و گردوخا¶ ميزان د�د افق� در زاهدان را به شدت 
�اهش داد.و� گفت:  وزش باد و گرد وخا¶ از روز 
ادامه  همچنان  و  شد  شروع  زابل  در  تير  دوم  جمعه 
 �دارد �ه ا�ن باد وگرد وخا¶ ناش� از فعاليت دائم
بادها� ١٢٠ روزه در فصل تابستان است.در ٩ روز 
گذشته سرعت وزش باد در ا�ستگاه فرودگاه� زابل 
تا ٩٤ �يلومتر بر ساعت افزا�ش �افت و سبب شد تا 

 �د�د افق� به حدود هزار متر برسد.رئيس هواشناس
ارد�بهشت  اواخر  از  زابل گفت:  بادها� ١٢٠ روزه 
در  �ه  دارد  ادامــه  شهر�ور  پا�ان  تا  و  شروع  سال  هر 

برخ� سال ها، شدت وقوع آن ها متفاوت است.

١٠٠٠ نفر راه� بيمارستان شدند
رئيس دانشگاه علوم پزش�� زابل نيز به خبرنگار ما 
گفت: با توجه به وزش بادها� ١٢٠ روزه سيستان 
به  نفر   ١٠٠٥ تيرماه  پنجم  از  خا¶  و  گرد  ا�جاد  و 
ا�ثرا  �ه  �ردند  مراجعه  منطقه  ا�ن   �درمان مرا�ز 
نيز  نفر   ١٦٣ و  ترخيص  و  مداوا   �سرپا� صورت  به 
به دليل شرا�ط خاص بستر� شدند �ه از ا�ن تعداد 
اند.د�تر«  شده  بستر�  نفر   ٦٥ و  مرخص  نفر   ٩٨

عل� ا�بر نصير�» افزود: بيشتر�ن مراجعه �نندگان 
 �قلب  ،�تنفس بيماران  ترتيب  به   �درمان مرا�ز  به 
مرا�ز  و  اورژانــس  داد:  ادامه  هستند.و�   �چشم و 
 ٢٤ طول  در  منطقه  ا�ن  ها�  بيمارستان  و   �درمان
به  �ه  است  افراد�  به   �رسان خدمات  آماده  ساعت 
دليل گرد و خا¶ و ر�زگردها� ا�ن منطقه با مش�ل 
و  بيماران  �رد:  خاطرنشان  شوند.و�    �م مواجه 
افراد سالخورده در هنگام وزش باد ها� شد�د تا حد 
ام�ان از رفت و آمد در فضا� بيرون منازل خوددار� 
و �ا با استفاده از ماس� ها� فيلتر دار از آسيب ها� 
�ه   �صورت در  همچنين  �نند.  جلوگير�  بيشتر 
دچار مش�لات تنفس� و موارد د�گر شدند سر�عا به 

نزد�� تر�ن مر�ز درمان� برا� مداوا مراجعه �نند.

استان در محاصره ر�زگردها

گياهان دارویی

تخم �تان 

چرب  اسيد   ،B١ و�تامين  منگنز،  فيبر،  همچون  مغذ�  مواد  از  سرشار   �منبع �تان  بذر 
 �آلفالينولني�، و امگا ٣ است. ا�ن بذر، از درخت �تان گرفته م� شود و منبع� برا� چرب
د�ابت،  به  ابتلا  خطر  �اهش  در  م� تواند  تخم  ا�ن  است.  فيبر  و  ا�سيدان،   �آنت سالم، 
اسيد  برا� ٢   �عال  �منبع تنها  نه  �تان  بذر  باشد.  موثر  نيز   �قلب بيمار� ها�  و  سرطان 
چرب مورد نياز سلامت بدن است بل�ه منبع� سرشار از فيبر و مواد مغذ� و و�تامين ها نيز 

به شمار م� رود. بذر �تان �لسترول و سد�م بسيار �م� هم دارد.
بذر �تان سرشار از فيبر محلول و فيبر غير محلول است. فيبر محلول در آب حل شده و 
 �ماده  ژل مانند� م� سازد �ه به �اهش �لسترول و قند خون �م� خواهد �رد. در حال
�ه فيبر غيرمحلول، در سيستم گوارش حمل شده و موجب خواهد شد تا مواد در دستگاه 
بود.خواص  خواهد  روان  گوارشتان  ترتيب  بد�ن  �نند.  حر�ت  سرعت  به  شما  گوارش 
درمان� مصرف بذر �تان، هنوز به طور �امل شناخته نشده است. تحقيقات جد�د نشان 

م� دهند بذر �تان م� تواند آن خورا�� اعجاب انگيز� �ه خيل� ها ادعا م� �نند باشد.

حفاظت در برابر سرطان
مصرف بذر �تان، مم�ن است از شما در برابر سرطان سينه، پروستات و روده محافظت 
�ند. بذر �تان، به دليل ا�ن �ه حاو� امگا-٣ است، مانع چسبيدن سلول ها� بدخيم به 
د�گر سلول ها م� شود و از رشد سلول ها� سرطان� جلوگير� م� �ند. مصرف بذر �تان 
م� تواند از رشد تومور سرطان پروستات جلوگير� �ند. �اهش �لسترول نيز ��� د�گر از 

فوا�د تخم �تان است.

پيشگير� از گرگرفتگ�

 مصرف �� برنامه  غذا�� حاو� بذر �تان، م� تواند احتمال ابتلا به گر گرفتگ� در دوران 
گر  به  ابتلا  احتمال  �اهش  در  ا�ن�ه  بر  علاوه  �تان  بذر  دهد.  �اهش  را  زنان   ��ائسگ

گرفتگ� مفيد است، بل�ه فوا�د� برا� روان مصرف �ننده هم دارد.

بهبود سطح قند خون
د�ابت  پيش  �ه   �چاق زنان  و  مردان  در  را  خون  قند  روزانــه،  صورت  به  �تان  بذر  مصرف 

دارند، تحت �نترل در خواهد آورد.

حفاظت در برابر اشعه ها
اشعه ها  برابر  در  نيز  شما  پوست  از  م� تواند  �تان،  بذر  شامل   �غذا� برنامه    �� حفظ   
 �التهاب آنت� ا�سيدان� قو� است و خواص ضد  آنجا�� �ه  از  بذر �تان  محافظت �ند. 

شناخته شده ا� هم دارد م� تواند بخوب� در برابر اشعه ها از بدن شما حفاظت �ند.

عوارض جانب� 
خانم ها� باردار هميشه با�د جانب احتياط را رعا�ت �نند و از آنجا�� �ه بذر �تان خواص 
شبه استروژن� دارد، از مصرف آن دور� �نند.  همچنين افراد� �ه به انسداد روده مبتلا 
هستند هم با�د از بذر �تان دور� �نند، چرا �ه سرشار از فيبر است. به �اد داشته باشيد 
نفخ، درد معده، حالت تهوع، �بوست، اسهال از د�گر عوارض جانب� مصرف تخم �تان است.

مشاور حقوق�

تخفيÄ بيمه ثالث

آ�ا تخفيفات بيمه ثالث به مالÅ �ا راننده تعلق م� گيرد �ا به خودرو ؟

مواجه  ها   �آگه در  متن  ا�ن  با  خودرو  انواع  خر�د  هنگام  حقوق�:  مشاور  مراد�ان،  عل� 

شخص  بيمه  از  �ه   �ها� سال  ميزان  خودرو،   �فن مشخصات  بيان  از  پس  �ه  شو�د   �م
ثالث استفاده نشده و تخفيفات� به آن تعلق گرفته ذ�ر م� شود. هر چه تعداد سال ها� 
تخفيØ بيمه خودرو بيشتر باشد علاوه بر آن �ه قر�نه خوب� برا� سلامت خودرو برا� 
خر�دار  است، ا�ن نو�د را به او م� دهد �ه تخفيفات اعمال شده از سو� بيمه گر سبب 
 �م� شود هز�نه ها� سالانه نيز �اهش �ابد چرا �ه فرض بر ا�ن است �ه خسارات ناش
از خودرو بيمه م� شود و �س� م� تواند از تخفيفات اعمال شده بهره مند شود �ه طبق 

قانون مال� شناخته شود. 
به بيان د�گر تخفيفات بيمه صرف نظر از تغيير مال�يت آن ، متعلق به خودرو است اما در 
ثالث  شخص  به  واردشده  خسارات  اجبار�  «بيمه  جد�د  قانون  تصو�ب  از  پس  سال ٩٥ 
در اثر حوادث ناش� از وسا�ل نقليه»، روند انتقال تخفيفات ش�ل تازه ا� به خود گرفت. 
 ،�رانندگ ساز�  فرهنگ  راستا�  در  مذ�ور،  قانون   ٦ ماده  تبصره  طبق  �ه  نحو�  به 
تخفيفات  ناش� از عدم تصادفات رانندگ� به انتقال دهنده تعلق دارد. متن قانون� از ا�ن 
قرار است: �ليه تخفيفات� �ه به واسطه «نداشتن حوادث منجر به خسارت» در قرارداد 
بيمه موضوع ا�ن قانون اعمال شده باشد، متعلق به انتقال دهنده است. انتقال دهنده 
م� تواند تخفيفات مذ�ور را به وسيله نقليه د�گر از همان نوع، �ه متعلق به او �ا متعلق به 

همسر، والد�ن �ا اولاد بلاواسطه و� باشد، منتقل �ند.
تصادفات  عدم  از   �ناش ا�  بيمه  تخفيفات  قانون  ا�ن  تصو�ب  از  پس  �ه  �رد  توجه  با�د 
رانندگ� ، د�گر به خودرو تعلق نم� گيرد و انتقال دهنده �ا به بيان د�گر راننده ملا¶ 
 �اصل� برا� بهره مند� از تخفيفات است. منطق� نيز همين است �ه افراد� �ه رانندگ
ها� پرخطر و حادثه آفر�ن داشته اند، نتوانند صرفا به واسطه خر�د خودرو�� �ه دارا� 

چند�ن سال بيمه عدم تصادفات رانندگ� است، از تخفيفات آن بهره مند شوند.
با�د توجه داشت �ه افراد م� توانند در صورت� �ه خودرو�� از همان نوع خودرو� سابق 
به خودرو� جد�د منتقل �نند. هم  را  و �ليه تخفيفات  به طور مثال سوار�، خر�دار� 
چنين قانون برا� افراد �� خانواده ا�ن تسهيلات را در نظر گرفته است �ه ام�ان انتقال 

تخفيفات به خودرو� متعلق به همسر، والد�ن و �ا اولاد بدون واسطه نيز فراهم باشد.

آشپز�
تارت شاه توت

�دبانو
مراقبت از مو�ت

طرز تهيه:قالب مخصوص تارت �ه �Ø آن برجسته 

و  �رده  چرب  �املاً  را  باشد  سانتيمتر  آن ٢٨  وقطر 
�م� آرد به آن بپاشيد و آن را ت�ان داده تا آردها� 
در  را  وانيل  و  نم�  آرد،  سپس  شود.  خارج   �اضاف
را  ش�ر  و  �ره  �ــرده،  مخلوط  هم  با   �مناسب ظرف 
��دست  و  نرم  تا  بزنيد  ٢دقيقه  مدت  به  همزمن  با 
� اضافه �رده و هر �� �شود بعد تخم مرغ ها را ��
آب  با  را  ما�ه  خمير  بزنيد.  را  مخلوط  ثانيه   ٣٠ بار 
آخر  و در  �نيد  اضافه  ما�ه  به  و  مخلوط �رده  جوش 
با ليس�  آرد را �م �م اضافه �رده و در ا�ن مرحله 
(قاشق مخصوص) مواد را با هم مخلوط �رده و بعد 
�رده  آماده  قبلاً  �ه  قالب  داخل  را  شده  آماده  ما�ه 

بود�د بر�ز�د.
قالب را به مدت ١٠ ال� ١٥ دقيقه در فر �ه از قبل با 
درجه حرارت ١٨٠ درجه سانت� گراد گرم �رده بود�د 
قرار دهيد. سپس از فر خارج �رده و قالب را رو� تور� 

برگردانيد و اجازه دهيد تارت خن� شود.
پس از خن� شدن م� توانيد از خامه فرم گرفته و �ا از 
هر نوع �رم دلخواه د�گر استفاده �نيد رو� آن را هم 
م� توانيد شاه توت و �ا هر نوع ميوه د�گر� بر�ز�د و بعد 
ما�ه مخصوص را رو� آن بدهيد و به مدت ٣٠ دقيقه 

در �خچال قرار دهيد تا ما�ه �املاً خودش را بگيرد.

٢عدد،  مرغ  تخم  گــرم،   ٣٠٠ توت  شاه  لازم:  مــواد 

قاشق   ٢ جــوش  آب  ــرم،  گ  ١٥٠ گرفته  فــرم  خامه 
قاشق   ١/٨ نم�  ــرم،  گ  ١٠٠ آرد  ــور�،  خ ســوپ 
وانيل  ١٠٠گرم،  �ره  ١٠٠گرم،  ش�ر  چا� خور�، 
١/٤ قاشق چا� خور�، خميرما�ه فور� �� قاشق 

چا� خور�
مواد لازم برا� ما�ه: �مپوت �� پيمانه، آرد ذرت �� 

قاشق سوپخور�، ش�ر دو قاشق سوپ خور�، پودر 
ژلاتين �� قاشق چا� خور�

طرز تهيه ما�ه: همه مواد را با هم مخلوط �رده و رو� 

حرارت قرار داده و مرتب هم بزنيد تا به جوش آ�د سپس 
اجازه دهيد ١٠ دقيقه بماند تا �م� خن� شود.

مو�ت  �نيد  دقت  بر�ز�د.  ل�ه  رو�  �نيد.  اضافه 
سپس  پــا¶،  را  ل�ه   �ــ آرام به  نشود.  خيس   �خيل
ت�رار  ل�ه  �امل  رفع  تا  را  مراحل  �نيد.  تميز  آب  با 
�نيد. در صورت تغيير رنگ مو�ت ها� دارا� الياف 
مصنوع�، ل�ه احتمالا چسبنا¶ بوده است. آن را با 
آب گرم شسته، با �� دستمال  سفيد و تميز خش� 
ولرم  آب  از   �پشم هــا�  مو�ت  ل�ه  �نيد.درباره 
استفاده �نيد. هرگز نبا�د از آمونيا¶ �ا ل�ه برها� 
 �دارا� تر�يبات قليا�� �ه به بافت مو�ت  آسيب م
رساند، استفاده �رد. مو�ت ها و پادر� ها� دارا� 
سخت  و  زبر  الياف  دارا�   Øن� مانند   �گياه الياف 
بوده، در مقا�سه با مو�ت ها� پشم� و مو�ت ها� 
برابر ل�ه  دارا� مواد مصنوع� مقاومت �م تر� در 
دارند. بعد از از بين بردن ل�ه، قسمت خيس شده را 

سر�ع با فن �ا سشوار و حرارت �م خش� �نيد.

سوختگ�
ــرزدار، در صــورتــ� �ــه جا�  ــ ــا� پ بـــرا� مــو�ــت ه
ها�  قسمت   �قيچ بــا  اســت،  �وچ�   �سوختگ
پيدا  اضافه  نخ  چند  ها  گوشه  از  ببر�د.  را  سوخته 
�نيد. با چسب خيل� قو� آن ها را در جا� سوخته 
بچسبانيد. نخ ها را برش زده، همسطح مو�ت �نيد.

 �مو�ت ها، رنگ و بافت� خاص به فضا� �� اتاق م
شود.  دقت  ها  آن  دار�  نگه  در  �ه   �شرط به  دهند 
برا� آن �ه مو�ت همواره خوب به نظر برسد، آن را 
تميز نگه داشته، ل�ه ها و سوختگ� را برطرف �نيد. 
پا¶  را  آن  ل�ه،  د�دن  محض  به  با�د  �ار  ا�ن  برا� 
�رد. ل�ه ها� ما�ع را م� توان با �� حوله �تان �ا 

دستمال �اغذ� ها� سفيد خش� �رد.
چون  ندهيد  مالش  مو�ت  رو�  را  دستمال  هرگز 
 �موجب م� شود به داخل فيبر نفوذ �ند، فقط سع
 ��نيد آن را خش� �نيد. چند قطره ما�ع ظرفشو�
 �� �نيد.  مخلوط  آب  با  نباشد)  خمير�  (�ــه  را 
آب  ليتر   �� به  را   آن  از  خور�  چا�  قاشق  چهارم 
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