
خوراک سنگدان مرغ

طرز تهیه ابتدا پیاز را نگینی خرد می کنیم و در کمی روغن تفت می 
دهیم، سپس سنگدان چرخ کرده را اضافه می کنیم. بعد از این که کمی 
تفت خورد سیر ریز شده را به مواد می افزاییم، در این مرحله قارچ را اضافه می 
کنیم و هم می زنیم و اجازه می دهیم کمی بپزد، سپس فلفل دلمه ای خرد شده 

را اضافه و مخلوط می کنیم.
وقتی فلفل دلمه ای ها کمی نرم شدند رب، نمک، زردچوبه و فلفل را اضافه می کنیم و مقداری 
هویج نگینی، نخود فرنگی و ذرت را که از قبل پخته ایم به مواد اضافه می کنیم و با کمی آب می 
گذاریم مواد خوب بپزد و جا بیفتد. می توانیم خوراک سنگدان را با چاشنی آب نارنج میل کنیم. 

این غذا را می توانیم هم با نان و هم با برنج میل کنیم.

مواد لازم  سنگدان مرغ چرخ کرده  500 گرم،  قارچ یک 
پیمانه،  فلفل دلمه ای کوچک یک عدد، رب 2 قاشق غذاخوری، 
هویج نگینی، نخود فرنگی و ذرت از هر کدام نصف پیمانه، سیر  

2 حبه، نمک، زردچوبه و فلفل به مقدار لازم، پیاز یک عدد.
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 میان قهقهه شان، تلفن همراهش به صدا در می آید، عکس زنی 
مسن روی صفحه گوشی اش پدیدار می شود اما بدون این که به 
آن پاسخ بدهد به خندیدن و خنداندن دوستانش ادامه می دهد. 
با  هم  را  او  گویی  رود  می  بالا  سیاهش  موهای  روی  از  که  دود 
سبک  ابرها،  بال  روی  و  رسد  می  ابرها  به  برد،  می  بالا  خودش 
دارد  خوبی  دوستان  چنین  که  این  از  و   کشد  می  دراز  راحت  و 

احساس خوشبختی و رضایت می کند. 
دوباره تلفن اش زنگ می زند، با خونسردی، نیم نگاهی به آن می 
اندازد اما ناگهان با هیجان و لبخند بر لب جواب می دهد. انگار 
چنین  که  اند  شنیده  هم  دوستانش  را  اش  قلب  ضربان  صدای 

ساکت می شوند و به صحبت هایش گوش می دهند. 
صدای دخترک از دور به گوش می رسد که حرف های عاشقانه 
را مثل همیشه برایش تکرار می کند. حالا او با قلبی پر از عشق، 
پک عمیقی به سیگار می زند و بعد از تمام شدن حرف هایش به 

نقطه ای خیره می شود. 
رویای  در  و  برد  نمی  لذتی  رفقایش  کــردن  صحبت  از  دیگر 
که  بار  این  شود.  می  غرق  اش  علاقه  مورد  دختر  با  ازدواج 
می  بالا  نیز  دوستانش  صــدای  آید  می  در  صدا  به  اش  تلفن 
چون  کند  ترک  را  شان  جمع  یا  خاموش  را  اش  تلفن  که  رود 

از حال و هوای شان بیرون می  را  آن ها 
روی  مسن  زنی  عکس  هم  بار  این  برد. 

فشار  با  که  است  اش  گوشی  صفحه 
سیاه  صفحه  به  را  خود  جای  دستش، 
یا  گوید  می  خود  با  دهد.  می  گوشی 
می خواهد سر راه نان بخرم یا این که 

ببیند کی به خانه برمی گردم.
کند  می  سعی  رسد،  می  فرا  رفتن    لحظه 

دود سیگار و قلیان را با زدن عطر به پیراهنش 
پنهان کند و راهی کوچه پس کوچه هایی می شود 

از  موقع  آن  و  تنهایی  به  کند  می  جرئت  کسی  کمتر  که 
شب گذرش به آن جا بیفتد.

بود  داده  قول  آید  می  یادش  و  زند  می  سوسو  خانه،  در  چراغ 
آن را عوض کند اما ماه های زیادی از این قول گذشته است. 
سکوت خانه با همیشه فرق دارد، صدای نفس هایش را نمی 
تواند بشنود، ترس بر او غلبه می کند. رختخواب مادر، خالی 

است.
 به تلفن همراهش زنگ می زند، زن همسایه با بغض جواب می 
دهد: دیر آمدی، رفت. حالا هر وقت تلفن همراهش به صدا در 
می آید در آرزوی دیدن عکس زن مسن  روی صفحه گوشی اش 
و شنیدن صدای اوست؛ آرزویی که شاید اگر آن شب پاسخش را 

می داد و او را به بیمارستان می رساند، محال نمی شد.

همه  خودروهای  از  پر  همیشه  خودرو  های  تعمیرگاه  این  دیدید 
حضور  خــودرو  های  تعمیرگاه  رونق  دلایل  از  یکی  است؟  مدل 
که  هاست  خیابان  گیرهای  سرعت  همین  قدرتمند  و  با شکوه 
هم ایمنی راننده و سرنشین و عابر پیاده را حفظ می کنند و هم 

میزان درآمد تعمیرکاران خودرو را بالا می برند.
چه بسا ترمزهای ناگهانی از سبز شدن یکهویی یک سرعت گیر 
که قبلًا آن جا نبوده باعث نگرانی جسمی و روانی خود راننده و 
سرنشینان هم شود و آن ها را روانه انواع و اقسام دکترها کند که 

این هم خود سبک دیگری از درآمدزایی است.
از سرعت گیر که دور نشویم، سوالی که ایجاد می شود این است 
که متخصصان شهرسازی که این قدر حواس شان به مرتب بودن 
آیا استانداردی، اندازه ای، چیزی برای این  قواعد شهری است 

سرعت گیرها در نظر گرفته اند یا نه؟!
نه، این جوری نگاه نکنید، جدی جدی این سوال را می پرسم! 
شده  گرفته  نظر  در  ملات  انــدازه  به  توجه  با  گیرها  سرعت  این 
دل  در  جایی  یک  ــد؟  دارن ای  قاعده  واقعاً  یا  شوند  می  درســت 
همین شهر بجنورد، راه دور چرا همین خیابان حنایی خودمان 

سرعت گیر گذاشتند با ارتفاعی که باید 
بروید و ببینید.

یعنی راننده آن خودرویی که از روی آن 
نرم  پنجه  و  دست  صدای  شنیدن  بدون 

کردن چرخ دنده هایش عبور کند باید به 
عنوان بهترین راننده دنیا معرفی شود!

شمالی  خراسان  اصلًا  کنیم،  نمی  تعارف  والا 
در این سیستم یکی از سرآمد هاست، مثلًا همین 

نگاه کنید چطور هر  را  و آشخانه  فاروج  سرعت گیرهای 
چند قدم یک سرعت گیر گذاشته اند؟ هر چند منطقه پر خطری 
است ولی انصافاً یک عالمه سرعت گیر پشت سر هم؟ این یعنی 
اطمینان  ها  راننده  به  هم  باز  یا  داریم  نامطمئنی  های  راننده  یا 

نداریم!
سرعت گیرها دنیای پر ماجرایی دارند؛ بعضی های شان خیلی 
کوتاه هستند، بعضی های شان نصف شان هست و نصف شان 
نیست، بعضی های شان جنس شان متفاوت است، بعضی های 
بیشتر  هستند!  چیزی  چه  نیست  معلوم  شان  تکلیف  اصلًا  شان 
سازنده  به  و  بزنند  نیشخند  ها  راننده  به  تا  هستند  که  هم  شان 
که  باشد  حواستان  خلاصه  بگویند!  بالایی  بلند  احسنت  شان 

سرعت گیرها در کمین اند!

داستان روزهایی که بوی نان عمو »جعفر« دیوانه ات می کرد

بابا شاطر؛ دست مریزاد
علوی

تـــلاش، پیشه   و  ــار  ــازو، ک بـ ــان  ن ــوردن  خـ
شد  می  پیدا  فردی  کمتر  و  بود  ها  قدیمی 
زحمت  غــروب  دم  تــا  خــروســخــوان  از  کــه 
عرق  ــلال  ح روزی  کسب  بــرای  و  نکشد 
در  آهنگری  خــواســت   مــی  ــال  ح ــزد؛  ــری ن
کشاورزی  باشد،  آتش  های  گدازه  مقابل 
با دست های همیشه پینه بسته زیر آفتاب 
میان  در  آن  سوزان  گرمای  و  تابستان  داغ 
با  شهر  پیر  نــانــوای  یا  باشد  گندم  ــزارع  م

دستانی تاول زده.
سختی  بسیار  کار  درآوردن  نان  روزها  آن 
زحمت  کــاران  گندم  و  کــشــاورزان  و  بــود 
تا  شــدنــد  مــی  متحمل  را  بسیاری  ــای  ه
به  قاطر  یا  الاغ  با  را  شان  های  گندم  بار 
و  بفروشند  گندم  ای  کیسه  بیاورند،  شهر 
مقداری پارچه یا هر آن چه لازم داشتند در 
ریش  و  ها  قدیمی  کنند.  دریافت  آن  ازای 
سفیدان خوب به یاد دارند که گندم ها را 
با چه مشقتی به آسیاب های اطراف شهر 

می بردند و هر یک از کشاورزان چقدر در 
یک  به  یک  ها  کیسه  تا  ماندند  می  نوبت 
تبدیل به آرد شوند و به دست مردم برسند. 
حیاط  داخل  در  زمان  آن  در  مردم  بیشتر 
به  صبح  و  داشتند  تنور  خود  بــزرگ  های 
صبح تنور داغ می شد و بوی نان داغ و تازه 
مشام همه را نوازش می داد. گاهی بعضی 
از مردم هر 3 تا 4 روز در تنور آتش روشن  
می کردند و مقدار زیادی نان و فطیر می 
آن  از  نیاز  بی  دیگر  روزهــای  در  تا  پختند 
به  نانوایی ها  پای  این که کم کم  تا  باشند 
میان کشیده و قدم به قدم کار بانوان خانه 

آسان تر شد.
یکی از همین قدیمی ها که آن روزها نان 
داغ را از تنور با دست های خود بیرون می 

آورد و در پخت نان تبحری ویژه داشت، 
می گوید: آن موقع برای آن که نان 

و  بــگــذارم  خــانــواده  سفره  در  ــازه  ت
صبح  کنم،  سیر  را  فرزندانم  شکم 

زود که هنوز هوا گرگ و میش 
بود از خواب بیدار می شدم 

کـــردن  داغ  بـــا  و 
که  خمیری  و  تنور 

کــرده  تهیه  قبل  از 
ــان درســت  بــــودم، نـ

هر  سهم  و  کـــردم  مــی 
را  ــا  ه هــمــســایــه  از  ــک  ی

ــار می  ــن ــه ک ــان ــداگ نــیــز ج
رسم  موقع  آن  زیــرا  گذاشتم 

پایه«  »قشنه  هــا  همسایه  ــود  ب
جداگانه  را  همسایه  سهم  یعنی 

چیزی  هــم  بــدون  و  بــگــذارنــد  کنار 
بانو  رفــت.  نمی  پایین  شــان  گلوی  از 

ادامــه می دهــد: هفته ای یک  ــوی«  »رض
و  فطیر  پخت  بــرای  را  تنور  هــم  ــار  ب

به  همیشه  و  ــردم  ک مــی  آمـــاده  شیرمال 
تعداد خیلی زیادی فطیر می پختم و بین 

همه پخش می کردم. 
خیلی  شدن  بیدار  زود  صبح  که  این  با 
تنم  در  همیشه  خستگی  و  بــود  سخت 
تا  بــود  بخش  لــذت  بــرایــم  امــا  ماند  مــی 
از »یزدی« ها  به  این که کم کم عده ای 
های  نانوایی  نخستین  و  آمدند  بجنورد 
شهر را برپا کردند و کم کم تنور خانه ها 
به سردی گرایید و برخی نیز دیگر هیچ 

وقت روشن نشد.
خاطرات  به  اشاره  با  هم  دیگر  شهروندی 
می  بیان  دارد،  گذشته  از  که  خوبی 
کند: آن روزها وقتی دود از تنور 
نشان  شد،  می  بلند  ای  خانه 
می داد که زندگی در 
دارد  جریان  آن 
کدبانوی  و 
ــه  ــ ــانـ ــ خـ

آن  کــه  ایــن  بــا  ــت.  اس نــان  پخت  مشغول 
می  تهیه  خانه  بانوان  توسط  نــان  ــا  روزه
شد کم کم به دست مردها سپرده شد و از 
آن پس دیگر این مردها بودند که با پنجه 
تهیه  نان  آن  کردن  صاف  و  خمیر  به  زدن 

می کردند.
و  فــراز  دیرباز،  از  نان  پخت  و  گندم  تهیه 
گذاشته  سر  پشت  را  بسیاری  فرودهای 

است.
منطقه،  هر  در  بــادی  و  آبی  های  آسیاب 
نان  تهیه  در  دخیل  نمادهای  ترین  مهم 

بوده اند.

I »آسیاب محله »صدرآباد
مانده  جا  به  آسیاب  تنها  دهــه30،  اواخــر 
»صــدرآبــاد«  محله  در  اخیر  هــای  ســده  از 
و  بود  حیاتش  پایانی  روزهــای  شهرمان، 
روی  ها  سنگ  چرخیدن  ها  سال  از  پس 
تلاش  و  قنات  خروشان  آب  قدرت  با  هم 

آسیابانی پیر، از حرکت باز ایستاد.
یک  هر  ها  طایفه  و  ها  خانواده  عموم  اما 
شان  زنــدگــی  محل  و  حیاط  در  تــنــوری 
داشتند و زنانی برای آماده سازی خمیر و 
پخت نان با عنوان »نانوا« به خانه 
کردند.  مــی  مراجعه  هــا 
»احـــــــســـــــان 
ــاری  ــ ــصـ ــ حـ
که  ــدم«  ــقـ مـ
ــر  ــگ ــش ــژوه پ
عامه  فرهنگ 
گوید:  می  اســت، 
خیابان  انــتــهــای  از 
تا  سابق  ــارداش  ق بش 
نانوایی  بیشتر  توپ،  پای 
های بجنورد در این مسیر پر 

اواخر دوره  قاجار،  جمعیت قرار داشتند. 
و  خراسان  به  یزد  شهر  از  هایی  خانواده 
با  روزها  همان  از  که  کردند  کوچ  بجنورد 

نام»یزدی« ها شناخته شدند.
اصلی ترین حرفه آن ها، پخت نان بود و از 
اواخر  از  مرارت  پر  شغل  این  سالان  کهن 
شاطر  و  »غلامعلی«  شاطر  دوره  قاجار، 
یادها  در  و...  »حسن«  شاطر  و  »جعفر« 
از  چشم  پیش،  دهــه  چند  که  انــد  مانده 

جهان فرو بستند.
و  گندم  خرید  و  تهیه  جز  به  وی،  گفته  به 
روزهای  در  آرد  ذخیره   و  آسیاب  به  حمل 
پخت  یا  شاطری  شغل  زمستان،  سخت 
کاری  برق،  نبود  های  سال  طول  در  نان، 
توان  فردی  هر  که  فرسا  طاقت  تقریباً  بود 

ادامه آن را نداشت.
عموم  بجنورد،  به  کامیون  ورود  از  پیش  تا 
و  آسیاب  به  گندم  حمل  ــرای  ب نانوایان 

تهیه  آرد، از الاغ استفاده می کردند.
که  اسبی  گاری  ها،  سال  گذشت  از  پس 
قدرت حمل مقدار زیادی از آرد را داشت، 

جای الاغ را گرفت.
در  گشودن   کند:  می  بیان  شهروند  این 
و  صبح  اذان  از  قبل  لحظات  در  نانوایی 
آماده کردن خمیر و ورز دادن آن با دست 
و راه انداختن تنور با هیزم و کُلَش، بخشی 
پیش  تا  روزه  نانوایان  هر  های  سختی  از 
از آمدن مواد نفتی و کارخانه  برق به این 

شهر بود.
چِیرَی)نان  ه  لُمَّ و  بَربَری، سنگک  »پیچی، 
تا  که  بــود  هایی  نــان  عنوان  گِــرد(«  چــاق 
اوایل دهه  60در تنورهای زمینی و افقی 

عموم نانوایی ها پخته می شد.
وی ادامه می دهد: آغاز فصل بهار و رویش 

»چِریش«  در  محلی  نام  با  وحشی  گیاهی 
دشت ها و دامنه های سبز، سبب می شد 
»نان چریشی« مورد علاقه همشهریان، در 

بیشتر نانوایی ها به فروش برسد.
به گفته وی، در دوره ای از تاریخ بجنورد، 
از  بسیاری  و  بودند  یــزدی  نانواها  بیشتر 
ها  آن  ــوم  س و  دوم  ــای  ه نسل  ــدان  ــرزن ف
شدند؛  خود  پــدران  دهنده راه  ادامــه  هم 
شاطری  بــا  را  خــود  پــدر  راه  کــه  پسرانی 
تجربه  ها  پاچال  پشت  در  نــان  ــروش  ف و 

کردند.
از نکات جالب توجه این مهاجرت از سده 
پیش به این شهر، ماندگار شدن یزدی ها 
به دلیل مناسبات دوستانه با بجنوردی ها 
یادگیری  مهارت  و  ترکی  زبان  آموختن  و 
آن به عنوان زبان دوم در این منطقه بوده 
از همان سال  آن ها،  از  است که بسیاری 
کردند  وصلت  بجنوردی  همشهریان  با  ها 

و تشکیل خانواده دادند.
این پژوهشگر اظهار می کند: مرور زمان و 
باعث  جوان  نسل  در  تحصیل  ادامه   شوق 
نانوایی  شد در یکی، دو دهه  اخیر، شغل 
در نزد یزدی ها، از حالت یادگار مانده از 
پدران، خارج شود و افراد دیگری وارد این 
در  مردم  طولانی  های  شوند.صف  حرفه 
هم  تلخ  هایی  گذشته  یــادآور  ها،  نانوایی 
هست؛ روزهایی که قزاق های شوروی در 
سبب  و  ایران  خاک  وارد  شهریور1320 
مقابل  در  شهروندان  صف  شدن  طولانی 
نانوایی ها برای تهیه نان شدند، روزهایی 
نگهداری  خانگی  ذخیره  کندوهای  که 
گندم به دلیل هجوم نظامیان، رو به پایان 
مواد  دیگر  و  جو  نــان،  تهیه  بــرای  و  رفــت 

رستنی در طبیعت به کار گرفته شد.

آشپزی
نگاه

سوال و 
جواب های یک 

ذهن کنجکاو

خبر سلامت نامه

آرزوی محال

سرعت گیرها در کمین اند!

غذاهای چرب و پر کالری در تابستان، محدود
علوی- مصرف غذاهای چرب و پرکالری را  باید به دلیل کنترل دمای بدن در فصل تابستان محدود کنید.یک متخصص 
تغذیه و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با تأکید بر این مطلب اظهارکرد: خوشبختانه در فصل 
»امید  تأمین کرد.دکتر  از ویتامین هارا  توان مقادیر قابل توجهی  تنوع بیشتر میوه ها و سبزی ها می  به دلیل  تابستان 
از  پرهیز  ولرم،  های  نوشیدنی  و  آبدار  غذاهای  از  استفاده  قرمز،  گوشت  و  پرچرب  موادغذایی  حذف  افزود:  توپچیان« 
مصرف قهوه، پنیرهای چرب، غذاهای سنگین و پر پروتئین و نوشیدنی های گازدار تیره رنگ در فصل تابستان به کاهش 
دمای بدن کمک شایانی می کند.وی افزایش وعده ها و کاهش حجم غذاهای دریافتی در فصل تابستان را در کاهش 
گرمای بدن مؤثر دانست و اظهار کرد: بدن ما برای هضم غذاهای سنگین به انرژی بیشتری نیاز دارد و وقتی میزان انرژی 
مصرفی افزایش می یابد، دمای درونی بدن بالا می رود و بیشتر احساس گرما می کنیم.وی خاطرنشان کرد: مصرف زیاد 
چربی نیز باعث کاهش سرعت هضم غذا می شود و بدن برای هضم و تجزیه آن تلاش مضاعفی می کند، بنابراین بهتر 

است مواد غذایی سرشار از آب را جایگزین غذاهای پرچرب کنید.

فوت هزار و 48 نفر در بهار
علوی-  هزار و 48 فوت در خراسان شمالی در فصل بهار به ثبت رسید به گونه ای که از هر هزار  نفر جمعیت 4 نفر از هم استانی ها فوت شدند 
که در این بین مردان گوی سبقت را از زنان ربودند به طوری که در این مدت 562 واقعه فوت مربوط به مردان و 486 واقعه نیز مربوط به زنان 
بوده است. مدیرکل ثبت احوال خراسان شمالی نسبت جنسی حاصل از ثبت فوت را 116 اعلام کرد به گونه ای که به ازای هر 100 واقعه 
فوت زنان، 116 واقعه فوت مردان به ثبت رسیده است. به گفته »زاهدی نیا« 525 واقعه فوت شهری و 523 واقعه هم روستایی است. وی نرخ 
خام ثبت فوت را در استان 4.5 در هزار دانست که طی فصل بهار به ازای هر هزار نفر 4 واقعه فوت به ثبت رسیده است. البته وی خبر از کاهش 
7 درصدی واقعه فوت در استان هم می دهد و می گوید: با توجه به ثبت هزار و 127 واقعه فوت در 3 ماه نخست سال گذشته، شاهد کاهش 
7 درصدی فوت در استان هستیم. وی بیشترین و نخستین علت فوت را در استان ناشی از بیماری های قلبی- عروقی ذکر کرد و فراوانی آن 
را 420 مورد دانست و افزود: سهم بیماری های قلبی- عروقی40.1 درصد از کل فوت های ثبت شده در استان و بیشترین فراوانی را در بین 
علت های دیگر فوت داراست. بعد از بیماری های قلبی- عروقی، سرطان ها و تومورها با سهم 12.6 درصد، بیماری های دستگاه تنفسی با 

9.1 درصد و حوادث غیرعمد با 7.3 درصد، به ترتیب شایع ترین علت های فوت ثبت شده در 3 ماه نخست امسال هستند.
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جوی تخریب شده
تکتم علوی- دیدن این جوی آب حکایت آن است که »خود حدیث مفصل بخوان از این 
ها  بتن  کند  می  فکر  یکی  دارد.  پل  این  وضعیت  از  متفاوت  تعبیری  عابری  هر  مجمل«. 
برای  ها  بتن  این  از  کند  می  تصور  دیگری  اند،  شده  خراب  آب  جوی  روی  و  کرده  ریزش 
ایجاد پل استفاده شده است ولی احتمالًا به این دلیل که سر کارگران شلوغ بوده و باید در 
جای دیگری عملیات عمرانی انجام می داده اند، از به سرانجام رساندن این پل منصرف 
شده اند و آن را به زمان دیگری موکول کرده اند یا ریشه درخت آن قدر بزرگ شده و رشد 

کرده که به این بتن های سخت فشار آورده و آن ها را به کناری زده است یا ...
از حق نگذریم مشکلات ریز و درشت شهر آن قدر زیاد است که کمتر فردی ممکن است 
نگاهش به جوی های کنار خیابان بیفتد و متوجه نقص آن ها شود اما همین نقص های 
را  ها  آن  است  ممکن  و  شود  می  ساز  دردسر  کودکان  و  سالمندان  برای  گاهی  کوچک 

خدای نکرده مدتی خانه نشین کند.
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