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ملیحه ابراهیمی

پس اندازکردن را از بزرگ ترهایمان یاد گرفته ایم 

و کمتر کسی را می توانیم مثال بزنیم که از این کار 

پشیمان باشد. نتیجه پس انداز کردن دست یافتن 

بـه موقعیـت و امکانـات مطلوب در وضـع کنونی 

و اسـتقلال مالـی در آینـده نه چنـدان دور اسـت. هـر کسـی برای 

پس انداز کـردن هدفـی را دنبـال می کند، امـا آنچـه در بین عموم 

مشـترک اسـت، دسـتیابی بـه شرایـط بهـتر زندگـی اسـت. ایـن 

موضوع زمانی تحقق می یابد که راه حل های درست خرج کردن 

و تناسـب بین دخل وخرجمان را یاد گرفته باشـیم.

افـراد آینده نگـر انگیـزه کافـی بـرای پس انداز کـردن دارنـد و این 

موضـوع را در اولویـت زندگی شخصی شـان قرار داده انـد. البته 

دراین بیـن خیلی هـا این طـرز تفکر را قبـول ندارند و با این شـعار 

کـه بایـد در لحظه زندگی کـرد، قیـد پس انداز کـردن را می زنند که 

البتـه در بسـیاری از مواقـع متحمـل ضررهـای جبران ناپذیر این 

دیـدگاه شـده اند. بـرای ترویـج ایـن فرهنـگ نیـک، چنـد خطی 

همراهمان باشـید.

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

       همیشـه از پیچ گوشـتی متناسـب با کارتان استفاده کنید.

       در زمـان کار بـا پیچ گوشـتی از هر دو دسـت اسـتفاده کنید؛ دسـتی 
بـرای چرخاندن و دسـت دیگر بـرای هدایت پیچ گوشـتی.

       پیچ گوشـتی های بادی را از مواد اشـتعال  زا دور نگه  دارید.

       بـرای بازکـردن و بسـتن پیچ هـا بـا اسـتانداردهای مختلـف 
از پیچ گوشـتی بـا سری مخصـوص آن  ماننـد دوسـو، چهارسـو،

چهارپـر، آلنـی و... اسـتفاده کنیـد.

       از پیچ گوشـتی فقـط به عنـوان پیچ گوشـتی اسـتفاده کنیـد. ایـن 
وسـیله، اهـرم، چکـش و ابـزار سـوراخ کن نیسـت.

       قـدرت کنـترل شـما در کارهای ظریف با پیچ گوشـتی دسـتی بیشـتر 
اسـت، بنابرایـن هنـگام کارکـردن بـا لـوازم برقی از پیچ گوشـتی دسـتی 

بـه جـای انـواع بـادی یـا شـارژی آن اسـتفاده کنیـد کـه نیـاز به مهـارت و 

کنترل کمـتری دارد.

       اگـر دسـته یـا سر پیچ گوشـتی تان خـراب شـده اسـت، آن را 
دور بیندازیـد.

درباره پیچ گوشتی بیشتر بدانید 

   شادفر

 اسـتفاده نادرسـت و نابجـا از هـر ابـزار موجـود در خانـه می تواند به ما آسـیب برسـاند و 

سـبب خراب شـدن زودهنگام آن ابزار شـود. بنابراین شـناخت درسـت ابزار و استفاده 

مناسـب از آن هـا بخـش بزرگـی از ایـن آسـیب های احتمالـی را می کاهد. بدون شـک 

ازدسـت دادن انگشـتان یـا چشـم صدمـه ای نیسـت کـه بـه ایـن آسـانی جـبران شـود.

شـاید سـاده به نظر برسـد، اما ابزارهای دسـتی مانند پیچ گوشـتی هـم نیازمند رعایت 

نکاتـی برای اسـتفاده هسـتند. البتـه ممکن اسـت نکته هایی کـه ما در اینجـا یادآوری 

می کنیـم، پیش پاافتـاده یـا تکـراری به نظـر برسـند، امـا تعـداد زیـاد کسـانی کـه برای 

چنیـن حوادثی به بیمارسـتان ها مراجعه می کنند، اهمیت موضوع را نشـان می دهد.

کم خونی، رایج ترین بیماری کمبود تغذیه

 کم خونـی ناشـی از فقـر آهـن کـه در میـان کـودکان و زنـان شـایع تر از مـردان 

اسـت، به عنـوان رایج تریـن بیـماری تغذیـه ای در جهـان شـناخته شـد. ایـن نـوع 

کم خونـی به دلیـل مقـدار ناکافـی از آهـن در رژیـم غذایـی، نقـص در جـذب آهـن،

ازدسـت دادن شـدید خـون بـر اثـر جراحـی یـا تصـادف، ازدسـت دادن تدریجـی 

خـون از طریـق عـادت ماهانه یـا خون ریزی از دسـتگاه گـوارش گسـترش می یابد.

دریافـت ناکافـی ویتامیـن C کـه بـرای جـذب آهـن موجـود در گیاهـان (آهـن غیـر 

هـم) ضروری اسـت نیـز کمبـود آهـن در بـدن را تشـدید می کنـد.

  شخصیت
 شناسی

راحت تر باهم ارتباط برقرار کنیم
  مـا آدم هـا تفاوت هـای زیـادی باهـم داریـم؛ چـه ظاهـری و چـه 

در توانمندی هـا و اسـتعدادهایمان. ایـن تفاوت هـا حتـی بیـن 

خواهـر و برادرهـا هـم بـا وجود داشـتن پدر و مـادر مشـترک و تربیت 

خانوادگـی یکسـان دیـده می شـود و گاه آن قـدر زیـاد اسـت کـه 

تعجـب مـا را برمی انگیزد. برخی آن قدر خوش شـانس اند که دسـت 

به هـرکاری کـه بزننـد، موفـق می شـوند؛ یعنـی به قـدری راحـت و 

سریـع چم وخـم اخلاق دیگـران دستشـان می آیـد که تعجـب ندارد 

آنچـه اراده کننـد، درلحظـه در دستشـان باشـد. برخی هـم انگار در 

جزیـره تنهایـی خودشـان به دنیـا آمده انـد و قـرار اسـت در هـمان 

جزیـره هـم از دنیـا بروند.

ایـن خصوصیـات اخلاقی و رفتـاری و حتی ظاهری کـه درباره آن صحبـت می کنیم و 

قـرار اسـت از ایـن هفته هـم مرتب دربـاره آن حـرف بزنیم، بـه علم شخصیت شناسـی 

و چهره خوانـی برمی  گـردد کـه در دنیـا برپایـه علـم روان شناسـی و مزاج شناسـی 

اسـتوار شـده  اسـت. خیلی هـا نیـز تصـور می کننـد صاحبـان چنیـن توانایی هایی،

قـدرت پیشـگویی دارنـد، درحالی کـه ایـن افـراد فقـط بـا تکیـه بـر داده هـای علـم 

پزشـکی و روان شناسـی اسـت کـه می تواننـد دربـاره ویژگی هـای اخلاقـی و رفتاری 

شـما حـدس بزنند.

شخصیت شناسـی مدنظـر مـا گزیـده ای از بهتریـن روش هـای آزموده شـده در دنیـا 

و برپایـه علـم مزاج شناسـی ایرانـی اسـت و ایـن امـکان را بـه مـا می دهـد کـه بـدون 

اسـتفاده از آزمون هـای مختلـف و فقط براسـاس ویژگی هـای ظاهری افـراد به رفتار 

و خصوصیـات اخلاقـی آن ها پـی  ببریم تـا درنتیجه بتوانیـم روابط و تعامـلات بهتری 

بـا آن هـا در جامعـه برقـرار کنیـم. همچنیـن، بتوانیـم شـغلی مناسـب تر را انتخـاب 

کنیـم یـا ازدواجـی موفق تـر در پیش داشـته باشـیم. خلاصـه اینکـه خیلـی راحت به 

ویژگی هـای  اخـلاق دیگـران پی ببریـم.

علـم مزاج شناسـی می گویـد: آدم هـا برپایـه یک مـزاج به دنیـا می آیند که بـه آن مزاج 

جبلـی می گوینـد، ولـی در گـذر زمـان تغییراتـی می کنـد کـه سـبب می شـود دیگـر 

تک مـزاج  نباشـند؛ یعنـی بایدهـا و نبایدهایشـان خیلـی زود و با کمتریـن اتفاقی در 

زندگـی تغییر می کند. ازاین رو، لازم اسـت که اطلاعاتمان را دراین باره بیشـتر کنیم.

شـاید دربـاره چهـار مـزاج اصلـی چیزهایـی شـنیده  باشـید؛ صفـرا (گرم و خشـک)،

سـودا (سرد و تـر)، دم (گـرم و تـر) و بلغـم (سرد و تـر). باتوجه بـه ترکیـب یا غلبـه برخی 

مزاج هـا برهـم، صفرابلغـم، دم سـودا، دم صفـرا، دم بلغـم، صفـرای سـودا، سـودای 

بلغـم و دم صفـرا بـا غلبه خشـکی در سر را داریـم که قرار اسـت هرکدام از ایـن مزاج ها 

را بـا نـام حیوانی بشناسـیم تـا بتوانیـد راحت تر بـا موضوع ارتبـاط برقـرار کنید. برای 

نمونـه حیـوان درون دم سـودا  قـو اسـت. پرنـده ای کـه از نظـر خصوصیات رفتـاری یا 

اخلاقـی شـباهت زیادی به صاحبان ایـن نوع مزاج دارد؛ آرام، گوشـه گیر، درون گرا،

وسواسـی، محتـاط و کمال گرا.

 ادامه دارد...
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فکر زمستان ھم باشید
درباره پس اندازکردن که موقعیــت بهترزندگی کردن را فراهم می کند

بـرای چرخاندن و دسـت دیگر بـرای هدایت پیچ گوشـتی

وسـیله

قـدرت کنـترل شـما در کارهای ظریف با پیچ گوشـتی دسـتی بیشـتر 

اسـت

بـه جـای انـواع بـادی یـا شـارژی آن اسـتفاده کنیـد کـه نیـاز به مهـارت و 

کنترل کمـتری دارد

چنیـن حوادثی به بیمارسـتان ها مراجعه می کنند

پس انداز کـردن به نوعـی پشـتوانه مالی بـرای اوضاع 

سـخت اسـت کـه ممکن اسـت عـلاوه بـر خودمـان، به 

کار دیگـران بیایـد. یکـی از اتفاقـات خوبـی کـه بـا 

پس انداز کـردن بارهـا اتفـاق افتـاده، ایـن اسـت کـه 

اقوام، آشـنا یا دوسـتی نیاز مالی اش را اعـلام می کند 

و همیـن اندوخته هـای مالـی ما گره کـور زندگی آن ها 

را بـاز می کنـد،  حـالا می خواهـد تهیـه جهیزیـه بـرای 

یـک زوج جـوان باشـد یـا کمک هزینـه خریـد خانـه 

،خـودرو یـا رهـن خانـه   باشـد. آنچـه اهمیـت دارد این 

اسـت کـه بـا دراختیارگذاشـتن پس اندازمـان جدا از 

سـنت خـوب قرض الحسـنه باعـث شـده ایم بـاری از 

دوش اطرافیانمـان کم شـود.

اولیـن قـدم بـرای هـر کاری برنامه ریـزی اسـت.

باید برای دخل وخرجمان برنامه داشـته باشیم.

بهترین کار نوشتن است. این کار باعث می شود 

نیـم  . می توا یم سـت به خرج نشـو لیـل د بی د

هزینه هـای جـاری و روزمـره ماننـد اجاره خانـه،

کمـک تحصیلی فرزندانمـان، قبوض آب و برق و 

گاز و تلفـن، خوراک و... را در یک سـمت کاغذ و 

هزینه های اضافـه به عنوان نمونه سـفر، تفریح،

هدایا و... را در سـمت دیگر بنویسیم. راستی از 

یک بخش ویـژه فراموش نکنیـم؛ گاهی اتفاقات 

غیرمترقبه به خرج کردمان اضافه می شود.  برای 

نمونـه هزینه های تعمیـر خودرو، درمان و... که 

در ایـن وضعیـت پس انداز به کارمـان می آید.
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برنامـهپیش با

پس انداز کـردن صرفـا جمع کـردن قران به قـران پـول نیسـت.

گاه بایـد زمینه سـازی کـرد تـا نتیجـه بهتری عایدمان شـود.

بهـتر اسـت برخـی امـور را در اولویـت بگذاریـم.  بـرای نمونه،

گاهـی می توانیم  برای  کاهش اسـتهلاک خودرو و جلوگیری 

از هزینه های وسـیله نقلیه شخصی مان، از وسایل حمل ونقل 

عمومـی یا دوچرخه اسـتفاده یا پیـاده روی کنیم.

بـرای فـرار از هزینه هـای زیـاد درمـان، حواسـمان بـه سـلامت 

جسـم مان باشـد. مرتـب ورزش کنیـم و غذاهـای سـالم بخوریـم و 

چکاپ هـای دوره ای برویـم.

این تصور اشـتباهی اسـت که خرج نکردن نشـانه خساسـت است. بهتر اسـت از ولخرجی های 

بی پایه و اسـاس دوری کنیم. گاهی متأسـفانه چشم و هم چشـمی باعث می شود در یک لحظه 

سرمایـه و پس انـداز چندوقته مـان را بـه بـاد بدهیـم. چـه اشـکالی دارد خریدهای واجـب را به 

زمانـی  ماننـد حراجی های واقعی موکول کنیـم یا اقلام موردنیاز منزلمـان را از وبگاه ها و مراکز 

خریـد دسـت دوم تهیـه کنیـم. از فرهنـگ امانی گرفـتن به عنوان نمونه بـرای کتاب یـا ابزارآلات 

سـاختمانی و... غافل نشـویم کـه همین کار باعث زیادشـدن اندوخته مالی مان می شـود.

پرهیـز از اسراف و پیـرو آن صرفه جویـی در مـصرف انرژی را بایـد در اولویت بگذاریـم. باتوجه به 

تعرفـه زیاد انـرژی، علاوه بر پرکـردن خزانه پس اندازمان به محیط زیسـت هم کمـک می کنیم.

ماننـد روشـن کردن هم زمـان چنـد وسـیله برقـی یـا مـصرف بی رویـه آب بـرای شسـتن خـودرو 

شـخصی مان در حیـاط خانـه آسـیب هایی جبران ناپذیر به همـراه دارد.

پدرهـا و مادرهـا و حتـی بزرگ ترهایـی ماننـد 

مادربـزرگ یا پدربـزرگ نباید از آموزش سـنین 

پایه غفلت کنند. آشـنایی فرزندانمان با فرهنگ 

پس انـداز آینـده روشـنی را بـرای آن هـا رقـم 

می زنـد. کافـی اسـت بـرای  نمونـه یـک قلک به 

آن هـا هدیـه بدهیـم. حتـی می تـوان بازکـردن 

یـک حسـاب بانکـی را پـای هدیـه تولدشـان 

گذاشـت. گاهی می توانیم با آن ها به فروشـگاه 

برویـم و آمـوزش دهیم کـه باید به انـدازه خرید و 

از خریـد اقـلام غیـرضروری پرهیـز کنیم.
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