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۱شنبه
۱۴۰۱ شــهریور   ۱۳
۱۴۴۴ صفــر   ۰۷
۳۷۵۲ شـــــماره 

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:

(حدود ۱۵۰کالری) :صبحانه

یک لیوان شیر و یک عدد خرما یا یک کف دست نان با یک 

قاشق غذاخوری عسل و یک عدد گردو

(حدود ۳۰۰کالری)ناهار

چهار قاشــق برنج بدون ته دیگ با دو عدد فیله مرغ یا سه 

تکه گوشت خورشتی

یا

یک عدد سیب زمینی آب پز با یک کف دست ماهی یا چهار 

تکه کباب یا جوجه کباب

(حدود ۳۰۰کالری)عصرانه

یک لیوان شیر با دو عدد خرما و دو عدد میوه دل خواه

(۲۰۰ تا ۳۰۰کالری)شام

یک لیوان سالاد بدون سس سفید + دو عدد تخم مرغ 

یا یک عدد فیله مرغ یا ســه قاشــق تــن ماهی بدون 

روغن

(حدود۵۰کالری)  : میان وعده

از یک نوع آجیل حدود ۱۰ گرم

۱۰ میلیون تومان     ۱تـا
در ایران با سرمایه  کم یعنی حدود

 یک تا ۱۰میلیـون تومان امکان 

کارآفرینی در منزل وجود دارد.

  ۵هـزار دلار      
بر اساس آمارهای معتبر، در 

نقاط مختلف جهان ۴۴درصد از 

کسب وکارهای خانگی در شروع 

راه اندازی کمتر از ۵هزار دلار 

سرمایه گذاری می کنند.
بیش از ۶۰درصد کسب وکارهای 

خانگی به هیچ سـرمایه ای نیاز ندارند.

شما در کسـب وکارهای خانگی برای خرید یا اجاره دفترکار، حقوق 
کارمندان، تجهیزات و بسـیاری موارد دیگر هزینه ای نمی پردازید.
به همین دلیل می توانید تا زمانی که به سـوددهی لازم نرسیده اید،

همچنان کم خرج درآمد داشته باشید.

لاغری بدون تحلیل عضله

  شادفر

امـروز قصـد داریـم یـک رژیـم غذایـی لاغـری بـرای خانم هایـی معرفـی کنیـم کـه 

۱۶۵سـانتی متر قد و ۸۰کیلوگـرم وزن دارند و در محدوده چهل سـالگی به سر می برند.

البتـه پیـش از توضیح بیشـتر، یـادآوری این نکته ضروری اسـت کـه برای گرفـتن نتیجه 

مطلـوب لازم اسـت هـر شـخصی خودش نیـز به پزشـک مراجعه کنـد و باتوجه به سـبک 

زندگـی و وضعیـت جسـمی  اش رژیـم غذایی دریافـت کند.

ایـن رژیـم غذایی بـرای افرادی مناسـب اسـت کـه قصـد دارنـد وزنشـان را در ۱۰هفته 

پانـزده کیلوگـرم کـم کننـد. در ایـن رژیـم، میـزان کالـری موردنیـاز بـرای کاهـش وزن،

روزانـه حـدود هـزارو۲۰۰ کالـری اسـت. پنجـاه گـرم پروتئیـن نیـز بـرای ازبین نرفـتن 

عضلات لازم اسـت.

افـزون بـر همـه این هـا، از آنجایـی کـه این دسـته از خانم هـا بـه سـن یائسـگی نزدیـک 

می شـوند، روزانـه بـه مکمـل کلسـیم، ویتامیـن D3   و ویتامیـنB6 احتیـاج دارنـد کـه 

باید در رژیمشـان آن را بگنجانند. راسـتی، نوشـیدنی های چای و قهوه تلخ آزاد اسـت.

نکته 
روز

کنترل هیجان کودکان برروی پله ها

   شادفر

 کـودکان تـا پیـش از سـن مدرسـه زیـاد بازیگوشـی می کننـد. آن هـا آن قـدر پرانـرژی 

هسـتند کـه درباره شـان به اصطـلاح می گوینـد «از دیـوار راسـت هـم بـالا می رونـد!»

بااین حـال، یکـی از نقـاط خانه کـه باید بـه امنیت آن بیشـتر توجـه کرد، راه پله هاسـت؛

چـه راه پله هـای درون خانـه و چـه راه پلـه بیـن طبقـات سـاختمان. پـس بیاییـد باهـم 

بـه چنـد نکتـه مهـم دربـاره راه پله هـا توجه کنیـم تـا یکـی از موقعیت هـای خطرناک در 

فضـای خانـه بـرای کـودکان را ایمن تـر کنیم.

نورپردازی کافی در راه پله ها

روشـن بودن راه پله هـا یعنـی ایمنـی. در ایمنـی پله هـا طراحـی نورپـردازی کافـی و 

مناسـب ضروری اسـت تـا کـودک بتوانـد به راحتی مسـیرش را بـرای بـالا و پایین رفتن 

از پله هـا مشـاهده کنـد. فقـط بـه چراغ هـای نصب شـده  تزیینـی  بسـنده نکنیـد، بلکـه 

از یـک نـور محیطـی دیگـر نیـز بـرای روشـن کردن پلـه کمـک بگیرید.

استفاده از کف پوش مناسب برای پله ها

قالیچـه یـا موکـت یا هـر پوشـش دیگـری بایـد روی پله ها ثابت شـود تـا لغزنده نباشـد.

بسـت های مخصـوص، ایـده خوبـی اسـت کـه می تواند ایمنـی پله هـا را افزایـش دهد.

نصب نرده فلزی 

نرده هـای حفاظ راه پلـه باید ارتفاع اسـتاندارد داشـته و همچنین نوع نـرده به گونه ای 

باشـد که سـبب گیرکردن سر کودک نشـود یا کودک نتوانـد به راحتـی از آن عبور کند.

اطمینان از نصب درست چراغ ها در راه پله

توجـه کنیـد کـه در راه پله هـای درون خانـه، چراغ هـای آویـز زینتـی یـا دیگـر تجهیزات 

نورپـردازی موجـود در فضـای راه پلـه، در مسـیر کودک نباشـد.

رنگ آمیزی پله ها

رنگ آمیـزی کـف پله ها با یک رنگ و پیشـانی  پله ها یا همان سـطح عمـودی میان پله ها 

بـا رنگـی دیگـر، به دلیـل نمایان شـدن اختـلاف ایـن سـطوح، ایمنـی اسـتفاده کردن 

از پلـه را افزایش می دهد.

استفاده از حفاظ فلزی

اسـتفاده از حفـاظ فلـزی در بـالا و پاییـن راه پله ها فکر بسـیار خوبی برای ایمن سـازی 

اسـت؛ به ویژه بـرای آن خانواده هایـی که کودک نوپـا دارند.

قرارندادن وسیله های بازی کودکان در راه پله

اجـازه ندهیـد کـودکان اسـباب بازی ها و لباس هایشـان را روی پلـه رها کننـد. این کار 

سـبب به هـم خوردن تعادل کسـی می شـود کـه در حـال عبور از پله هاسـت.

کم خرج  درآمد داشته باشیم
درباره راه اندازی کسب و کارهای خانگی که جیبمان را با تکیه بر هنرمان پر می کند

سمیرا شاهیان

  

این جمله را زیاد شنیده ایم که «ای بابا! کو کار!» عده ای 

هنوز بر این طرز تفکر پایبندند که شغل همان است که هر 

روز یک دست لباس رسمی اتوکشیده بر تن کنیم و سوار 

بر خودرو شخصی یا قطارشهری شویم و دم در یک اداره  

پیاده شویم. آنجا که رسیدیم، برویم پشت میزمان بنشینیم و خیلی 

عصاقورت داده دست هایمان را بالا بیاوریم، آستین ها را کمی بالا بکشیم و 

دکمه روشن شدن رایانه مان را بزنیم و ادامه ماجرا. حقیقت این است دیگر 

این روزها کارمندی برای جوانان، همان شغل جذابی که برای پدربزرگ هایمان 

بود، نیست. از طرفی هزینه های زندگی آن قدر سنگین شده است که فقط 

جوانان نیستند که به دنبال شغل هستند. ازاین رو، چه جوانان باسوادی که 

بعد از فارغ التحصیلی، چند صباحی طعم سرگشتگی را می چشند و دیگر 

مایل نیستند درِ این اداره و آن سازمان را بزنند و چه سرپرستان خانوار به ویژه 

بانوانی که به این باور رسیده اند می توانند با تکیه بر توانایی های خودشان 

کارآفرینی کنند. موضوعی که ما را هم بر آن داشت به راه اندازی مشاغل 

خانگی نگاهی بیندازیم؛ شغل هایی  که می تواند یکی از جنبه های رشد و 

شکوفایی اقتصادی خانواده ها و جامعه باشد.

سوژه 
 روز

رژیم 
غذایی

عیبمزیت

گاهی با کاهش تحرک، تأثیر منفی بر سـلامت می گذاردفرد، آزادی و استقلال عمل دارد

افزایش انتظار دیگران را درپی دارد، زیرا مشـاغل خانگی برای همگان درک شـدنی نیستساعت کاری آن پاره وقت است

اگر به درسـتی مدیریت نشـود، مرز بین کار و زندگی از بین می رودبین کار و زندگی بیشـتر تعادل به وجود می آید

در بعضی مشـاغل به اینترنت پرسرعت نیاز استخطر (ریسک) کمتری دارد

امکان مشـارکت خانوادگی در آن هست

گاهی به صرف زمان بیشـتر برای سودآوری نیاز دارد
با ویژگی های جسـمی  افراد معلول و کم توان متناسـب است

چنـدی پیـش بـا همسرم بـه یکـی از فروشـگاه های بـزرگ بالاشـهر رفتیـم. مدت ها بـود با خـودرو از 

جلـو این  فروشـگاه  عبور می کردیـم، اما هربار بـه دلیلی فرصت نمی شـد واردش شـویم و در لابه لای 

قفسه های آن گشتی بزنیم. بالاخره یک روز به قصد رفتن به آن فروشگاه  که شکل وشمایل ساختمان 

و کالاهای شـیک و نفیس پشـت ویترینش خودنمایی می کرد، راهی شـدیم. بیشـتر کنجکاو بودیم 

ببینیـم در آنجا چـه کالاهای متفاوتی عرضه می شـود.

تقریبا به همه قفسه ها نگاهی انداختیم. متوجه شدیم همین طور که از بیرون این فروشگاه  مشخص 

بـود، کالاهایش شـیک، گران قیمت و متفاوت اسـت و البته بیشـتر تولید خارجـی. دراین میان، نکته 

جالـب ایـن بـود کـه در یکـی از یخچال های فروشـگاه  با چند شیشـه ترشـی متفـاوت روبه رو شـدیم.

عنـوان یکـی از شیشـه ها «ترشـی سـیب زمینی» بود. ایـن محصـول، تولید یـک خانـم کارآفرین اهل 

تهـران اسـت که فروشـنده می گفـت به دلیل کیفیـت خوبش حـاضر شـدیم در کنار این همـه کالای 

خارجـی، عامـل فـروش آن باشـیم. متصـدی فروشـگاه می  گفـت گاهـی مـا گـمان می کنیـم دیگـر 

تنوعـی بیـش از آنچـه در بـازار می بینیـم، بـرای یـک محصـول خانگـی ماننـد ترشـی وجـود نـدارد،

درحالی کـه خلاقیـت و کیفیـت در ایـن نشـان تجاری سـبب شـده اسـت بـازار فروشـش از تهـران تا 

مشـهد گسـترش پیدا کند. ترشـی هایی کـه در اینجا ذکرش رفـت، نمونه کوچکـی از راه انـدازی یک 

کسـب و کار خانگـی به دسـت یک خانـم اسـت و از این دسـت کارها که به اصطـلاح توانسـته اند بازار 

را قبضـه کنند، تـا دلتـان بخواهد یافت می شـود.

مدتـی اسـت به دلیـل مشـغله ام فرصـت نمی کنـم  

گشـتی در بازارهـا بزنم؛ امـا همین چنـد هفته پیش 

خیلـی اتفاقی به یکـی از مراکز تجاری رفتم که کمتر 

از چند سـال از راه اندازی آن می گـذرد. همین طور 

کـه از  پله هـای برقـی طبقـات را بـالا می رفتـم و از

 سر بی حوصلگـی ویترین هـای پرزرق و بـرق را نگاه 

می انداختـم، ناگهان بـا جمعیت و شـلوغی زیادی 

روبه رو شدم. بازارچه ای برای عرضه کسب و کارهای 

خانگـی بـود کـه مدت هاسـت جمعه هـا برپاسـت.

تقریبا هر کار تولیدی که این روزها از دسـت خانم ها 

برمی آیـد، در آنجـا نماینـده داشـت. محصولات هم 

جذابیت خودش را داشت، به طوری که سر هر میزی 

می رفتـم، می دیـدم جـای محصولـی در خانه مـان 

کـم اسـت؛ کاری که از دسـت خـودم هـم برمی آید و 

فقط من سراغـش نرفته ام.

خانمـی را می شناسـم که بعـد از اینکـه از همسرش جدا 

شـد، مجبـور بـود صفرتاصـد هزینه  هـای زندگـی را بـه 

شـیوه گذشـته تأمین کند، اما این بار با پشـتکار بیشـتر.

همـسر سـابق ایـن خانـم بـه دام اعتیـاد افتاده بـود و دو 

فرزندشـان هـم کم کـم درحـال گـذار از سـن نوجوانـی 

بودنـد و بایـد بـرای آینده شـان تصمیم هـای مهم تـری 

می گرفت. این خانم از سـال ها قبل که هنوز زندگی اش 

درگیـر بحـران جدایـی نشـده بـود، بـا پخـت انـواع غذا،

تهیـه ترشـی های مختلف، بافتنـی، گلـدوزی و چند کار 

دیگـر تحسـین آشـنایانش را برمی انگیخـت. بـه همین 

دلیـل گاهی برای کمک خرج زندگی اش سـفارش های 

محـدودی از اقوام می پذیرفت؛ گاه دسـتمزد می گرفت 

و گاه هدیـه می بخشـید. اکنـون بـه همین کارهـا، جنبه 

جدی  تری داده اسـت و به همین روش زندگی جدیدش 

را اداره می کنـد.

روایت  دوم؛

بازارچه
روایت سوم؛

خوداتکایی

ایده مناسب

با یک ایده مشخص و قوی کسب وکارتان را 

شروع کنید. بـرای یافتن چنین ایده ای بر 

ویژگی ها و موقعیت خودتان تمرکز کنید.

ر محیط کا

با اینکه کار شـما در دسـته کسب و کارهای 

ئل  یـت مسـا یر ی مد ، بـرا سـت نگـی ا خا

کاری بایـد فضایـی اختصاصی، متناسـب 

بـا نـوع و میـزان فعالیـت در نظـر بگیریـد.

یان شناسایی مشتر

هـر کسـب و کاری بـرای بقـا و پیشرفـت بـه 

مشـتری نیـاز دارد، بنابرایـن در کنار ایده 

خـوب بایـد بسـنجیم مـردم هـم متقاضـی 

محصـول یـا فعالیـت مـا هسـتند یـا نه.

شناسایی رقبا

تمایز در کسـب و کار سـبب جذب مشـتری 

بیشتر می شود و شما می توانید با شناخت 

ر  ، د ا می کنیـد ز رقبـا پیـد قیقـی کـه ا د

نظـر مشـتری ها متمایـز شـوید. افـزون بـر 

ایـن، شـناخت نقـاط ضعـف رقیب به شـما 

ه آن هـا  شـتبا ر ا ز تکـرا کمـک می کنـد ا

پرهیـز کنیـد.

آزمایش ایده

یـد بـرای تـرک شـغل  گاهـی پیـش می آ

فعلی تان به راه اندازی کسب و کار جدید فکر 

کنیـد. اگـر چنین قصـدی دارید، بهتر اسـت 

بازخـورد مشـتریان بالقوه خـود را بسـنجید.

شـما می توانیـد در وقت هـای آزادتـان در 

رویدادهای محلی، جشنواره ها و نمایشگاه ها 

شرکـت کنید و ایـده خود برای کسـب درآمد را 

بیازمایید.

تأمین بودجه

یکـی از کارهـای ضروری قبـل از راه انـدازی 

هـر کسـب و کار، تهیـه فهرسـتی از تجهیـزات 

ز  نیـا جـه مورد د ن بو زم و تخمیـن زد لا

است.

رایج  ترین نمونه های کسب وکارهای خانگی

این مشـاغل تنوع زیادی دارند و گسـتره  آن ها از تولید پوشاک و زیورآلات تا پخت انواع غذاهاست؛

مانند تولید شـمع، کیف و وسـایل چرمی و شـیرینی و دسر. عرضه کسـب و کارهای خانگی هم آسان 

اسـت. درگذشـته افـراد بـرای فـروش تولیدهـای خانگی شـان از هـر معـاشرت و دیـداری اسـتفاده 

می کردنـد. گاهـی هـم صاحبان مشـاغل، وبگاه طراحـی و از این طریق محصولشـان را به مشـتریان 

معرفـی می کردنـد. اکنـون شـبکه های اجتماعـی ماننـد اینسـتاگرام کار را راحت تـر از گذشـته 

کرده انـد. بـا ایـن روش بسـیاری از کسـب وکارهای خانگـی در مـدت کوتاهـی بـه یـک کسـب وکار 

جمع و جـور، امـا پردرآمـد تبدیـل شـده اند کـه همـه ما بـا نمونه هایـی از آن هـا آشـنا هسـتیم؛ مانند:

یک ایده ناب، پشـتوانه کسـب و کار موفق اسـت. بهترین ایده برای شروع کسـب وکار نیز از متمرکزشـدن بر توانایی ها و فعالیت های دوست داشتنی 

افـراد شـکل می گیرد. در اینجـا گام به گام با هم پیش می رویم و از  مراحل    راه اندازی کسـب و کار های خانگی را بررسـی می کنیم.

     دست سازه ها
     پـرورش گیاهان زینتی

     پخت وپـز خانگی
     تولید محتوای وبگاه و شبکه های اجتماعی

     ترجمه و ویراسـتاری
     طراحـی گرافیک

     تدریـس برخط

     طراحـی دوخت لباس
     تعمیر وسـایل در منزل

     مدیریت شـبکه های اجتماعی
     پرسـتاری از کودکان و سالمندان در منزل

     بازاریابـی محصولات در منزل
     حسـابداری در منزل

 زیرا مشـاغل خانگی برای همگان درک شـدنی نیست

راه  اندازی کسب وکارهای آموزشی

آمـوزش برخـط از روش هـای آموزشـی اسـت کـه از آغـاز 

بحران کرونا تا امروز تجربه آن در کشـورمان آزموده شـده 

است. برای افرادی که در زمینه ای خاص تخصص دارند،

آمـوزش برخـط یکـی از بهتریـن روش هـای راه انـدازی 

کسـب وکار بـا سرمایـه کـم اسـت. ایـن شـیوه، جـدا از 

دو تقسـیم بندی نخست اسـت که درباره کسب و کارهای 

خانگی مطرح کردیم و به تازگی جزو رایج ترین روش های 

آموزش شده است.

مزیت ها و عیب های کسب و کارهای خانگی

 ترشـی هایی کـه در اینجا ذکرش رفـت

کسـب و کار خانگـی به دسـت یک خانـم اسـت و از این دسـت کارها که به اصطـلاح توانسـته اند بازار 

 تـا دلتـان بخواهد یافت می شـود.

ویژگی ها و موقعیت خودتان تمرکز کنید


با اینکه کار شـما در دسـته کسب و کارهای 

سـت نگـی ا خا

کاری بایـد فضایـی اختصاصی

بـا نـوع و میـزان فعالیـت در نظـر بگیریـد

یان شناسایی مشتر

هـر کسـب و کاری بـرای بقـا و پیشرفـت بـه 

مشـتری نیـاز دارد

رایج  ترین نمونه های کسب وکارهای خانگی

این مشـاغل تنوع زیادی دارند و گسـتره  آن ها از تولید پوشاک و زیورآلات تا پخت انواع غذاهاست

کسب وکار خانگی چیست؟
کسـب و کارهای خانگی را به دو دسـته تقسـیم کرد:بـا برخـی وبگاه ها و شرکت هـا همـکاری کنند.به طورکلـی می توان و پژوهـش هسـتند، می توانند از خانـه به عنـوان تولید کننده محتوا تجـارت جدیـدی راه اندازی کـرد یا افـرادی که علاقه مند به نوشـتن اسـتفاده از اینترنـت خانگی می توان با سرمایه کـم یا بدون سرمایه،اقتصادی داشـته باشد، کسب وکار محسوب می شود. برای نمونه با منزل و با اسـتفاده از امکانات و وسـایل منزل راه اندازی شود و سود هـر نـوع فعالیتـی کـه بـا تکیـه بـر توانایی هـای یـک فـرد در فضـای 

کسب وکار 
خانگی اینترنتی

کسب وکار 
خانگی تولیدی

سرمایه در مشاغل خانگی ٪۶۰  

چگونه یک کسب و کار راه  بیندازیم؟
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روایت نخست؛

تُرشی 


