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پیش به سوی حراجی ها

بــــــرای اینــــکه در 
هزینه های پوشــاک و 
خــــورد و خوراکتان 
صرفــــه جویی کنید 
می توانیــد از حراجی هــا کمک 
بگیرید. فقط حواستان باشد برخی از حراجی ها 
آن قدر قیمت ها را بالا می برند که در زمان تخفیف 
به قیمــت واقعی خودش می رســد؛ بنابراین دور 
این دسته از حراج ها را باید خط بکشید و به دنبال 
شناســایی حراج های واقعی باشــید. معمولا در 
پایان هرفصل بسیاری از فروشــگاه های پوشاک 
تخفیف می زنند، همچنین برخی از فروشگاه های 
خوراکــی کــه تــازه افتتــاح می شــوند برای 
جلــب مشــتری تخفیف هــای خوبــی دارند. 
توصیه می کنیم از این فروشگاه ها خریدهای کلی 

انجام بدهید تا بیشتر به نفعتان باشد.

پیاده روی و صرفه جویی

بخشــی از هزینه هــای زندگی صرف حمــل ونقل 
می شود. اگر ماشین نداشته باشــید و برای رفتن به 
هر مکانی که کار دارید از تاکسی استفاده کنید، باید 
بابت ایــن رفت وآمدها کلی هزینــه پرداخت کنید. 
ازاین رو به خودتان کمی ســختی بدهید و زودتر از 
خانه بیرون بیایــد و به جای تاکســی گرفتن پیاده

به مکان های مد نظر بروید یا از 
وسایل نقلیه عمومی مانند مترو 
و اتوبوس اســتفاده کنید. بهتر 
است برای تأمین مایحتاج خود 
از فروشــگاه ها، آرایشگاه ها، 
مراکز پزشــکی، ورزشی و... 
نزدیــک منزلتان اســتفاده 

کنید. با این کار هم کرایه تاکســی نمی دهید 
و هم با انتخــاب گزینه پیاده روی کالری بیشــتری 

می سوزانید.

دکتر 
محمدرضا 
شریفیان 

متخصص 
گوش، حلق و 

بینی:
۱۵ تا ۲۰درصد 

افراد دچار
وزوز گوش 

هستند.
این عارضه، 

علامت بیماری 
کاهش 

شنوایی است 
و باید جدی 
گرفته شود.

زمان برای پخت

 ۱۲۰دقیقه
تعداد

۴ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۲۰۰۰ تومان

هانیه رضوانی مدرس آشپزی و شیرینی پزی| آش يكى از خوراكى هاى خوشمزه اى است 
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آش ماش با شلغم را كه دستورپخت بسيار ساده اى دارد مى توان هم به عنوان پيش غذا و 
هم غذاى اصلى سرو كرد. شلغم موجود در آن هم داروى اصلى بيمارى اين فصل ، يعنى 
سرماخوردگى است، براى همين تهيه آن را به همه، به ويژه خانواده هايى كه سالمند، كودك 

يا فرد ضعيفى درخانه دارند، توصيه مى كنيم.

 مواد لازم

نمک و فلفل زردچوبه 
به میزان لازم

پیاز
۲ عدد

برنج نیم دانه
 نصف پیمانه

سبزی معطر
نیم کیلو

سیر
سه حبه

ماش لپه 
یک پیمانه

شلغم درشت
 ۲عدد

روغن
به میزان لازم

پیازها را نگینی خرد کنید و همراه با مقداری روغن درون قابلمه ای بریزید و تفت بدهید. هنگامی 
که پیازها کمی سبک و طلایی شدند، ادویه و ماش را اضافه کنید و کمی در روغن تفت بدهید.

برنج را بشــویید و به مواد داخل قابلمه اضافه کنید. سپس شــلغم ها را که خوب شسته و 
نگینی خرد کرده اید به مواد قبلی بیفزایید و با مقداری آب بگذارید، بپزد.

هنگامی که مواد پخته شد و خوب لعاب داد، سبزی (جعفری، گشنیز و تره) و سیر رنده شده 
را به آش اضافه کنید و بگذارید حسابی جا بیفتد. آش ماش آماده است و می توانید آن را در 

ظرف دلخواهی سرو کنید.
نکته: این آش را می توانید با گوشت قلقلی هم تهیه کنید. همچنین برای تزیین روی آن 

می توان از خورشت قیمه استفاده کرد.

1

2

آش ماش با شلغم
خوراكى گرم و مقوى براى روزهاى سرد پاييزى
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@guitanoosh -     http://yon.ir/yNJMD برای مشاوره و سفارش می توانید به این نشانی مراجعه کنید.

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

مهارت هاى همسردارى را ياد بگيريد

  شــهـرونـــــد- بانــــويى
سى وپنج ساله هستم كه 5سال است 
ازدواج كرده ام. در رابطه با همسرم 
مشكل دارم. بر او تسلط دارم و گاهى 
با او پرخاشگرى مى كنم. از اين رفتارم 
ناراحتم اما نمى دانم چه كار بايد انجام 

بدهم.
زینب ضرابی مقدم، روان شــناس| 

در خودتان جســت وجو کنیــد، ببینید 
آیا این گونــه رفتارهای ســلطه جویانه را 

در دوران نوجوانــی از والدینتان دیده اید 
یا نــه؟ زیــرا این نــوع رفتارهــا معمولا 
نتیجــه الگوبــرداری از رفتار نادرســت 
والدین اســت که فرد می خواهد آن را در 
زندگی مشــترکش پیاده کند. پیشنهاد 
می کنم به یک مشــاور خانــواده مراجعه 
کنیــد و مهارت های همســرداری را یاد 
بگیرید. درصورتی که اهل مطالعه هستید 
کتاب های زیادی دراین باره نوشــته شده 

است که بد نیست آن ها را هم بخوانید.
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جایگزین های هوشمندانه

اگــر فرزنــد کوچکــی 
داشته باشــید، بخشــی 
از هزینه هایتــان در مــاه 
صــرف لباس، پوشــک و 
اسباب بازی می شود. همه 
این ها خوب و لازم اســت 
اما اگر نمی خواهید هزینه 
زیادی برای آن ها بکنید باید 
خریدهایتان را هوشمندانه 
کنید. بــرای نمونه به جای 
اسباب بازی می توانید چند 
تکــه از وســایل بی خطر 
مانند بشــقاب ، قاشــق و 
لوازم منزل را به فرزندتان 
بدهید تا ســرگرم شــود. 
به کارگیری این وســایل 
به جای اســباب بازی قوه 
تخیل فرزندتان را تقویت 
هم می کند یا هنگامی که 
قصد بیــرون رفتن از خانه 
را ندارید و در خانه هستید، 
به جای استفاده از پوشک، 
سراغ کهنه بروید. همچنین 
به جای اینکه هزینه زیادی 
برای خرید غذا از بیرون و 
رفتن به رســتوران بکنید، 
می توانیــد درخانــه غذا 
درســت کنید و بعد همراه 
سایر اعضای خانواده آن را 
در پارک یا خارج از شــهر 

میل کنید.

نرم افزارهای دخل و خرج

اگر نوشتن و حساب و کتاب سنتی برایتان سخت است یا فراموش می کنید که خریدهایتان را روزانه ثبت کنید، پیشنهاد می دهیم یکی از نرم افزارهای دخل وخرج را روی گوشی همراهتان نصب 
کنید. این نرم افزارها براساس داده هایی که به آن ها می دهید قابلیت برنامه ریزی برای پس انداز کردن را به خوبی دارند. در ادامه با تعدادی از این نرم افزارها آشنا می شویم.

خرج و برج های اضافی

اگر جزو آن دســته از افرادی هســتید که زیاد به 
کافی شــاپ و رســتوران می روید یا در ماه زیادی 
به مجلــه و فیلم پــول می دهید حتمــا باید این 
هزینه هایتان را محدودتر کنیــد. به عبارت دیگر 
یکی از روش های ســاده برای پس انــداز کردن و 
جلوگیری از حیف و میــل درآمد، حذف یا تعدیل 
خریدهای غیرضروری اســت که معمــولا هم از 
روی عادت انجام می شــود و کافی است که قبل از 
خرید آن ها از خود بپرسیم آیا واقعا خریدش 
ضرورت دارد؟ با پاســخ به این 
پرسش می توانید به راحتی 
خرج های غیرضروری تان 
را شناسایی و آن ها را حذف 
و پــول بیشــتری پس انداز 

کنید.

پس انداز کردن از حقوق

شاید تعجب کنید؛ پس انداز کردن، خودش از روش های 
کم خرج کردن اســت. اگــر فکر می کنیــد پولی باقی 
نمی ماند که بخواهید پس انــداز کنید یا حتما باید پس 
از خرج های ماهیانه، باقی مانده پول های ته حســابتان 
را پس انداز کنید، سخت در اشتباهید، چون با این نگاه 
هیچ گاه نمی توانید پولی پس اندازه کنید. درعوض اگر 
تصمیمتان برای این موضوع جدی باشد، می توانید حتی 
با کمترین حقوق هم پس انداز کنید و برای هزینه های 
معمول زندگی تان هم کم نیاورید. برای این منظور اگر 
کارمند یا حقوق بگیر هستید اول هرماه باید مقداری از 
پولتان را به حساب دیگری واریز کنید. اگر هم حقوقی 
ثابت دریافت نمی کنید با بدهکار کردن خودتان با خرید 
بیمه عمر، سهام یا تکه ای زمین و طلا هرچند کم ارزش 

می توانید پس اندازه کردن را شــروع 
کنید.

بازارگردی حساب شده

تفریح کردن و وقت گذراندن با دوستان بسیار خوب است اما گاهی در جمع دوستان حساب و کتاب 
همه چیز از دستمان خارج می شود، به ویژه وقتی که دوستان مجرد یا بدون بچه داریم. این افراد معمولا 
دغدغه هایی مشابه ما برای خرج کردن ندارند. بنابراین یادتان باشد هربار که با این گروه از دوستان قرار 

می گذارید، کارت بانکی به همراه نبرید و پول نقد کمی هم در کیف پولتان بگذارید، درست به اندازه ضرورت. این کار 
باعث می شود تحت تاثیر حال و هوای آن ها قرار نگیرید و از خرج های بی مورد خودداری کنید. همچنین اگر خودتان 
به تفریح می روید سعی کنید به جای رفتن به مکان های لوکس به جاهایی مانند پارک یا سینما بروید که کم خرج تر و 

شادترند.

برندها و هدررفت سرمایه

برخی از ما دوست داریم که مارک بپوشیم و حتی بچه هایمان را هم به این کار عادت می دهیم. در صورتی که بچه ها در 
حال رشد هستند و خرید لباس های مارک برای آن ها کاری عقلانی نیست. لباسی که امروز می خرید برای ۶ماه دیگرشان 
به درد نمی خورد، بنابراین تا حد امکان باید سراغ لباس های گران قیمت و برندهای خارجی یا حتی ایرانی نروید. اینکه 
لباسی که می خواهید بخرید زیبا و باکیفیت باشد، کافی است. قول می دهیم هنگامی که فرزندتان بزرگ شد به خاطر 

پولی که برای آینده اش کنار گذاشته اید از شما بیشتر تشکر کند تا خرید لباس های مارک در کودکی اش.

قبل از روانه شدن به بازار

بی اطلاعی از دخل و خرج 
خانه می تواند حســابتان 
را خالی کنــد، از این رو 
توصیه می کنیم همیشه 
مخارج ماهیانــه خود را 
یادداشت کنید تا بتوانید 
صورتی کلی از اقلامی که 
بابتشان هزینه می کنید، 
داشته باشــید. به عبارت 
ساده تر از سبد اقتصادی 
خانوار تان کــه می تواند 
شــامل خورد و خوراک، 
پوشــاک، بهداشــت و 
درمــان، انــرژی، اجاره، 
آمــوزش و فرهنــگ، 
خدمــات نگهــداری و 
تعمیــر و تزئین باشــد، 
خبــردار شــوید و طبق 
این جدول هزینه هایتان 
را اولویت بنــدی کنیــد 
تــا از خرج هــای اضافه 

پیشگیری شود.

گرمایش و سرمایش منطقی

انـرژی هـــای فســیلی 
ســرمایه کــشـــورمان 
هســـتند و بایــــد در 
مصـرف آن ها دقت کنیم. 
افزون بــر ایــن مصرف 
نادرســت آن ها، ســبب 
بــالا رفتــن هزینه های 
معمــول زندگی مان هم 
می شود. اگر می خواهید 
هزینه هــای آبونمــان و 
مصــرف ماهیانه تــان را 
پاییــن بیاوریــد باید از 
سرمایشی  سیستم های 
و گرمایشــی درســت 
اســتفاده کنیــد. برای 
نمونه لامپ هــای اضافه 
را خاموش کنید، وسایل 
گرمایشی و سرمایشی را 
مرتب تعمیــر و درهنگام 
خریــد آن ها حتمــا به 
برچسب انرژی درج شده 
برروی وسیله دقت کنید 
و به جــای زیادکــردن 
بخاری یا پکیــج، لباس 

گرم بیشتری بپوشید.

خرید منطقی و هوشمندانه

خرید کــردن آنچه لازم 
داریــد، امــری ضروری 
اســت. پــس فهرســت 
خریــدی از نیازهایتــان 
تهیــه کنیــد و ســپس 
راهی بازار شوید. مشکل 
بیشــتر افــراد در زمان 
خریدکردن این است که 
تا چشمشــان به چیزی 
که نبایــد می افتد هدف 
از بازار آمدنشــان در آن 
لحظه را بــه کل فراموش 
و مســیر جدیــدی را در 
خریدهایشــان دنبــال 
می کنند. به همین دلیل 
توصیه می کنیم در تمام 
مــدت خریــد کردنتان، 
به فهرســتی که به همراه 
آورده اید، پایبند باشــید 
و تنهــا آنچــه را لازم 
دارید بخریــد. باید برای 
هرنیازتان مبلغ مشخصی 
را کنــار بگذارید و در ماه 
طبق همان برنامه ریزی 
خرید و اگر مقــداری از 
این پول اضافه ماند آن را 

پس انداز کنید.

لت نيست چو دخـ
خرج آهسته تر كن

چند فوت وفن ساده اما کاربردی برای کم کردن هزینه های اضافی زندگی

ســميرا منشــادى- حتما برايتان پيش آمده كه زندگى خودتان را با برخى از دوستانتان مقايســه كنيد و به يك نتيجه 
تأمل برانگيز برسيد: «چرا با آنكه حقوق بيشترى دريافت مى كنم، بازهم آخرماه، براى خرج و مخارج زندگى ام كم مى آورم، 
اما برخى از دوســتانم نه، نه تنها كم نمى آورند كه پس انداز هم مى كنند.» موضوعى كه اگر كمــى دقيق به آن نگاه كنيد 

به طور حتم به يك تفاوت اساسى بين زندگى خودتان و اين دوستان پى خواهيد برد؛ نحوه هزينه كرد مخارج زندگى .
اشتباه نكنيد منظورمان اصلا خساست نيســت، بلكه صرفه جويى معقولانه و هوشــمندانه در خرج و برج هاى زندگى 
است، آن هم در شرايط اقتصادى كنونى كه بيش از گذشــته توجه به آن ضرورى است. بيشتر افراد در برخورد با مقوله 
صرفه جويى تصور مى كنند كــه اگر كمى كمتر مصرف كنند، مشكلشــان برطرف خواهد شــد، درحالى كه صرفه جويى 
به معناى درست مصرف كردن است، نه كم مصرف كردن. ازاين رو امروز مى خواهيم در اين پرونده به ارائه برخى از اين 

راهكارهاى هوشمندانه بپردازيم.

از جذاب ترین اپ های 
موبایلی مدیریت درآمد و 

هزینه است که برنامه ریزی 
دخل و خرج را بسیار ساده 

برای شما انجام می دهد.

در این نرم افزار می توانید 
به راحتی تراکنش ها، حساب ها، 
گزارش های مالی، چک ها، وام 
و اقساط خود را به روز ببینید و 

تحلیل کنید.

ثبت هزینه ها و درآمدها و 
دسته بندی آن ها و گزارش های 

آماری و نموداری به صورت روزانه، 
هفتگی، ماهیانه و سالیانه یا در بازه 

زمانی دلخواه بخشی از امکانات 
این نرم افزار است.

خانه ماتاکسی اپس حسابداری پارمیس همراه

۱۳۹۸ آذر   ۰۳
۲۶ ربیع الاول ۱۴۴۱ 
شــــماره ۲۹۷۶
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