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دونر کباب مرغ 

II سینه مرغ خام خلالی خرد شده یکI:لازمIمواد
قاشق  یک  فرنگی  گوجه  رب  عــدد،  یک  عــدد،  پیاز 
جات  ادویه  سوپخوری،  قاشق  ماست 4  سوپخوری، 

و  روغن به میزان لازم.

II ،پیاز را رنده و آن را با رب گوجه فرنگیI:تهیهIطرز
زردچوبه  و  قرمز  فلفل  سیاه،  فلفل  نمک،  ماست، 
این مخلوط می  را در  مخلوط می کنیم. سینه مرغ 
خوابانیم و به مدت یک تا 2 ساعت در یخچال قرار می 
دهیم تا حسابی مزه دار شود.بعد سینه مرغ خلالی 
برش زده شده را آبکش می کنیم وسپس آن ها را در 
آرد سوخاری فلفلی می غلتانیم و بعد از چند دقیقه با 

کمی روغن با حرارت زیاد سرخ می کنیم.

آموزش و بازی
باشد،  بازی  با  همراه  اگر  آمــوزش  مقدم-  علوی 
این  در  داشت.  برخواهد  در  بهتری  نتایج  و  اثرات 
بر  با تاکید  باره یک کارشناس ارشد روان شناسی 
و  خشک  فضای  کودک  در  یک  آمــوزش  از  پرهیز 
جدی، عنوان می کند: استفاده از بازی در آموزش 
دیگری  علمی  موضوع  هر  یا  علوم  الفبا،  حــروف 
موضوع  جذابیت  ایجاد  در  خوبی  تاثیر  می تواند 
برای کودک و یادگیری او داشته باشد.»محمدی« 
برای  خوبی  عامل  می تواند  بازی  دهد:  می  ادامه 
ایجاد هیجان و تخلیه آن و ایجاد توجه و جلب علاقه 
می  مختلفی  ــواع  ان دارای  را  ها  بــازی  وی  باشد. 
داند که بر اساس شیوه طراحی آن ها دسته بندی 
می شوند؛ بازی های حرکتی، هیجانی، فکری و... 
که هر نوع از آن ها در تقویت بخشی از توانایی های 
بازی  از  برخی  وی  گفته  به  هستند.  موثر  کــودک 
هماهنگی  حرکتی،  و  ذهنی  قوای  تقویت  برای  ها 
و تقویت حافظه و سرعت  با دست ها، تمرکز  چشم 

عمل انجام می شوند.

ضد دیابت
علوی- گیاه بوته ای »انجره« به عنوان ضد دیابت 
کارشناس  یــک  گــیــرد.  مــی  ــرار  ق استفاده  ــورد  م
مهم  کند:  می  عنوان  باره  این  در  دارویی  گیاهان 
مواد  موسیلاژ،  گیاه  این  دارویــی  موثر  مواد  ترین 
روغنی، تانن، املاح معدنی و ویتامین هاست. وی 
دانه های گیاه انجره را ضد دیابت عنوان می کند 
و از این گیاه به عنوان ادرارآور، کاهنده قند خون و 
تقویت کننده دستگاه گوارش نام می برد. وی بیان 
می کند: در طب قدیم از این گیاه به عنوان درمان 

کننده مهم بیماری قند استفاده می کرده اند.

 سم زدایی از بدن
و  از بدن است  برای سم زدایی  بهترین فصل  بهار 
می توانید سمومی را که در طول زمستان در بدن 
کنید. بیرون  بدن  از  راحتی  به  است  شده  جمع 

صبح  روز  هر  توانید  می  بدن  از  زدایــی  سم  بــرای 
که  آب  بزرگ  لیوان  صبحانه  یک  خوردن  از  قبل 
در دمای اتاق باشد همراه با چند قطره آب لیموی 

تازه بنوشید.
سیستم  سازی  آمــاده  کبد،  پاکسازی  به  کار  این   
هاضمه و آبرسانی به بدن کمک می کند. در طول 
روز نیز به نوشیدن آب ادامه دهید و اگر می توانید 
می  که  آبــی  به  سیب  سرکه  یا  آبلیمو  قطره  چند 
کوتاهی  زمان  روز  هر  که  این  کنید.  اضافه  نوشید 
دوبــاره  کــردن  متمرکز  و  ذهن  کــردن  خالی  به  را 
انرژی تان اختصاص دهید، به شما کمک می کند 
تا بهتر با استرس مبارزه کنید. هر وقت که نیاز به 
استراحت فوری یا کمی آرامش دارید، فقط کافی 
است دست از کار بکشید، چشم ها را ببندید و چند 
سرشار  رنگ  تیره  سبزیجات  بکشید.  عمیق  نفس 
برای  گیاهی  مواد  و  معدنی  مواد  ها،  ویتامین  از 

مبارزه با بیماری ها هستند. 

می  ساخته  استان   آفرین  خطر  و  گلی  و  سنگ  مدرسه   2 در  10کلاسه  مدرسه   2 نیا-   علی 
شود. مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس خراسان شمالی  با اشاره به این که 4 مدرسه از 
سال گذشته توسط بنیاد علوی در استان در حال ساخت است، گفت: امیدواریم این 4 مدرسه 
در مهرماه سال تحصیلی جاری به بهره برداری برسد.»بابایی« اظهارداشت: پیشنهاد داده ایم 

این 2 مدرسه 10 کلاسه در حسن آباد راز و جرگلان و بوربور بجنورد  ساخته شود.وی ادامه داد: 
ساخت مدرسه در حسن آباد راز وجرگلان مربوط به مدارسی خواهد بود که سنگ وگلی  است 
و  مدرسه  ای که در روستای بور بور ساخته خواهد شد مربوط به مدرسه ای است که  در زلزله 
بور  بور  روستای  آموزان  دانش  حاضر  درحال  کرد:  تصریح  است.وی  خطرآفرین  و  دیده  آسیب 

روستا  این  در  علوی  بنیاد  توسط  مدرسه  ساخت  با  که  هستند  تحصیل  به  مشغول  دهیاری  در 
مشکل دانش آموزان برطرف خواهد شد. وی بیان کرد: هزینه ساخت این2 مدرسه 10 کلاسه 
.وی  است  علوی  بنیاد  سهم  تومان  میلیون   600 که  است  تومان  میلیون   200 و  میلیارد  یک 
ادامه داد:600 میلیون تومان دیگر آن نیز  از سوی سازمان نوسازی تأمین اعتبار خواهد شد.

مدیرکل نوسازی مدارس:

 بنیاد علوی 10 کلاس درس 
در استان می سازد

تکتمIعلویIمقدم

بید  آن  با  روستا  وسط  زلال  چشمه  روشنایی   
مجنونی که تا کمر خم شده و در مقابل آب سر 
تعظیم فرود آورده است،  در ورودی روستا، چشم 
را می نوازد و هر میهمانی  را ناخودآگاه به دمی 
های  شاخه  کند،  می  دعوت  کنارش  در  ماندن 
آویزان بید مجنون خم شده اند تا این همه زیبایی 
و نعمت خدا را بستایند و از این منظر، خود نیز 
گاهی، نیم نگاهی به آب بیندازند و خود را ببینند 
و از زیبایی خودشان هم لذت ببرند. چشمه ای 
زلال در وسط روستایی کوچک با درختان سر به 
فلک کشیده اطرافش،  بدجور آدم را هوایی می 
کند تا دل به دریا بزند، دمی در این روستا بماند 
و  حیف  صد  اما  ببرد  لذت  زیبایی  همه  این  از  و 
افسوس که از این زیبایی بکر »مهنان« استفاده 
می  ماندن  قصد  که  گردشگرانی  و  نشده  ای 
کنند، بی خانه و کاشانه می مانند و نمی دانند 

شب کجا بیتوته کنند. جاده شیب دار روستا را که 
به پایین می پیچیم، میدان روستا با چشمه زلال و 
صافش از لابه لای درختان عرض اندام می کند. 
این جا وسط میدان مهنان، درست پایین دست 
»ناخدا  شهید  اهدایی  که  روستا  قدس  مسجد 
حاج حسین مهنانی« است، چشمه زلال روستا 
با ماهیان ریز و درشت سیاه رنگ قرار دارد که به 
گفته  اهالی، این ماهی ها»نفرین شده« اند! یکی 
از اهالی که با ما همراه شده است می گوید: هر 
کسی که از این ماهی ها صید کرده ،دچار بلا و 

گرفتاری شده است!
ماهی ها زیر نور آفتاب در آبی چون  آیینه شنا می 
بزرگی  با سنگ های  تا دور چشمه  و دور  کنند 
دیوار کشی شده  اما هنوز بخشی از آن مانده و 
مصالح آن کنار میدان روستا به جا مانده و منظره 
ای نازیبا را به وجود آورده است. از خانه باغ ها و 
خانه های ییلاقی اجاره ای در این روستا خبری 
شورای  اینجا  گویند  می  آن  اهالی  آخر  نیست، 

روستای فعالی ندارد که به دنبال ایجاد جاذبه 
روستا  این  که  حالی  در  باشد  گردشگران  برای 
قابلیت های زیادی برای ماندگاری گردشگرانش 
از  گردشگرانی  گذشته  سال  دو  که  چنان  دارد 

فرانسه برای دیدن این روستا آمده بودند.
روستایی چنین زیبا، آب و هوایی چنین عالی و 
درختی کهنسال و تنومند در آن سوی میدان با 
قدمتی 400 ساله، مانند طفلی یتیم مانده که 
بر  نوازشی  دست  تا  شود  نمی  پیدا  فردی  هیچ 
سرش بکشد. شاید اگر دلسوزی برای آن پیدا می 
شد جوانان روستا مجبور نبودند دور میدان جمع 
شوند و از بیکاری زیر سایه درختان بنشینند، در 
حالی که به گفته آن ها آب فراوانی به واسطه این 
چشمه و قناتی که در بالادست روستا وجود دارد، 
به مزارع و باغ ها می رسد و عمده محصول  گردو 
و گیلاس را برای صاحبان باغ ها به ارمغان می 
آورد اما همه اهالی زمین ندارند تا جوانان بیکار 
تواند  در آن ها کار کنند. بهترین راهی که می 
برخی از اهالی روستا را از بیکاری و خمودگی 
نجات بخشد زیباسازی چشمه و ساخت اقامتگاه 
به  البته  که  است  مسافران  بیتوته  بــرای  هایی 
گفته اهالی، شورای روستا کم کاری کرده است 
چنان که ما نیز وقتی می خواهیم از یکی از آن ها 
سوالی بپرسیم، می گوید من جوابی ندارم و وقت 

هم ندارم پاسخ بدهم!
رنگ و بوی توسعه در این روستا دیده نمی شود، 
با همه زیبایی هایش مهجور مانده است. نگاهی 
کاهگلی  های  خانه  اندازیم  می  که  اطــراف  به 
از خانه های نوساز خودنمایی می کند،  بیشتر 
درصد اندکی از خانه های روستا نوسازی شده و 
بقیه آن ها همان شکل قدیمی خود را حفظ کرده 
اند. کوچه باغ های شیب دار با آن دست اندازها 
روستایی  که  اســت  آن  از  حاکی  غبار  و  گــرد  و 
اولیه  امکانات  از  هنوز  شهر  از  دورتر  چندان  نه 
کوچه  پس  کوچه  از  گذر  در  نیست.  برخوردار 
رسیم،  می  روستا  میدان  به  ــاره  دوب تنگ  های 
تعدادی دانش آموز دور خودروی کتابخانه سیار 
از متصدی آن کتاب  و  اند  روستایی جمع شده 
می گیرند. به گفته متصدی حدود 200 نفر از 
جمعیت 2 هزار نفری  روستا عضو این کتابخانه 
سیار و هفتگی هستند. دانش آموزان با اشتیاق 
فهرست کتاب ها را نگاه می کنند شاید آن ها در 
اندیشه آن هستند که چگونه روزگاری بذر توسعه 
را در زمین های روستای شان بکارند و آن را به 
منطقه ای جذاب برای گردشگران مبدل سازند.   
درخت های بلند و جنگل طبیعی »مهنان« چشمه 
را در آغوش گرفته و فضا و هوای دیگری را خلق 

کرده است.  این منطقه زیبا در روستای مهنان 
با بیش از 500 خانوار در فاصله 10 کیلومتری 
جنوب بجنورد به سمت اسفراین قرار دارد. این 
مجموعه از 3 قسمت چشمه بالا، چشمه میانی 
و قنات پایین دست با نمای طبیعی و آب و هوای 
مطبوع تشکیل شده است. می توانید روی سنگ  
فرش کنار چشمه بنشینید و ساعت  ها به جنگل 
نگاه  اند  کرده  احاطه  را  چشمه  که  هایی  باغ  و 
کنید. با هر بادی که می وزد کمی شاخ و برگ 
های درختان تکان می خورند و موج کوچکی در 

داخل آب چشمه ایجاد می شود.

IIسرجاوی
یا نظرگاه گویش محلی  صدیقی- »سرجاوی« 
سایه  زیــر  ای  چشمه  ــت،  اس »مهنان«  چشمه 
سال   400 قدمت  به  عمری  با  کهنسال  چنار 
که سال هاست برای اهالی روستا جاری است. 
به  نظرگاه  و  پاک  و  زلال  معنی  به  »ســرجــاوی« 
واسطه  بــه  کــه  اســت  ــرده  ک نظر  چشمه  معنی 
ماهیان فراوان داخل آن به این اسم مشهور شده 

است. 
چشمه ای که از سخاوتش علاوه بر اهالی مهنان 
3 روستای پایین دست، باغ ها و درختان سر به 
فلک کشیده هم بهره مند می شوند. اما متاسفانه 
به  که  خــدادادی  بکر  های  جاذبه  و  طبیعت  از 
بهره  درستی  به  شده  خلق  چشمه  این  واسطه 
همچنین  و  گردشگران  نظر  از  و  نشده  بــرداری 
که  حالی  در  است   مانده  پنهان  مسئولان  نگاه 
توان  می  خــدادادی  موقعیت  این  از  استفاده  با 
بیکاری  ریشه  و  کرد  متحول  را  اهالی  اقتصاد 
توریست  و  گردشگر  جذب  با  را  روستا  جوانان 
خشکاند. در کوچه های روستا قدم می زنم و با 
اعضای  از  یکی  راه  میان  در  که  درگیرم  افکارم 
دیدنش  با  بینم  می  را  روستا  اسلامی  شــورای 
دلیل  دنبال  به  روم،  می  سوالم  پاسخ  دنبال  به 
و  طبیعی  سرمایه  همه  این  با  جوانان  بیکاری 
فرصت های باور نکردنی، اما جوابش قلمم را می 
خشکاند گویی نمی داند و یا نمی خواهد پاسخ 

دهد.
یکی از جوانان روستا می گوید که اگر بزرگان 
کنند  یاری  امر  مسئولان  و  همت  کمی  روستا 
اینجا می تواند به یک قطب گردشگری منطقه 
بــابــاامــان تبدیل  ــارداش و  هــم تــراز بــا بــش قـ
شود.  موقع خارج شدن از روستا از خودم می 
پرسم آیا روزی می رسد که روستای »مهنان « 
به  »سرجاوی«  چشمه  روستا  اهالی  گفته  به  یا 
و  استان  گردشگری  پرجاذبه  مناطق  از  یکی 

حتی کشور تبدیل شود؟         

چشمک چشمه مهنان 
به میهمانان

روستایی چنین 
زیبا، آب و هوایی 

چنین عالی و 
درختی کهنسال و 
تنومند در آن سوی 

میدان با قدمتی 
400 ساله، مانند 

طفلی یتیم مانده 
که هیچ فردی پیدا 
نمی شود تا دست 

نوازشی بر سرش 
بکشد

7 سال اول

 گیاهان دارویی

بیشتر بدانیم

آشپزی


