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۱شنبه
 1۴۰2 بهمــن   1
۹ رجــب  1۴۴۵
شـــــماره ۴1۳۹

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شـاهیان|  هـر خانـواده‌ای بـرای خـود سـبد خانواری بـا اولویت‌هـای مختلـف دارد، بـرای نمونـه شـاید تأمیـن میـوه در بعضـی خانواده‌های بازنشسـته یـک اولویـت جدی باشـد زیـرا رفت‌وآمدهـا در چنین 

خانواده‌هایـی بیـش از حـد متعـارف اسـت، درحالـی کـه بـرای خانواده‌هـای جـوان، موضـوع مهمـان‌داری و تأمیـن مـواد پذیرایـی هیـچ ضرورتی نـدارد و اولویـت بـا تأمیـن هزینه‌های سـرویس مدرسـه و تحصیل 
فرزنـدِ دانش‌آموزشـان اسـت. همچنیـن خانواده‌هایـی کـه بیمـار دارنـد بـدون شـک تأمیـن هزینه‌هـای درمـان و دارو بـرای بیمارشـان را در اولویـت هـر کاری قـرار می‌دهنـد یـا خانواده‌هایـی کـه یـک دانشـجو در 
شـهر یـا کشـور دیگـری دارنـد، بایـد هزینه‌هـای تحصیـل و اقامـت او را پرداخـت کننـد. مثال‌هـا زیـاد اسـت و اولویـت هـا متفـاوت  کـه راه حل‌همـه آن‌هـا بـه صرفه‌هزینـه کـردن در زندگـی اسـت . از ایـن‌رو می‌خواهیـم 

بعضـی راهکارهـای عملـی را یـادآوری کنیـم کـه توجـه بـه آن‌هـا تأثیـر زیـادی در کـم کـردن هزینه‌هـای زندگـی دارد و کمـک می‌کنـد زودتـر بـه اهـداف و اولویت‌هایتان دسـت یابید. 

زندگی به‌صرفه
روش‌هایی کاربردی برای کم کردن هزینه‌های زندگی و دستیابی به هدف‌های دل‌خواه

ید خر

انرژی

اینترنت

حمل‌ونقل

 همیشـه نخستین گزینه‌تان خرید لباس و کفش نو 
گـر اندازه‌تـان بـا خواهـر یـا برادرتان یکی اسـت از  نباشـد، ا

کی اسـتفاده کنید. ک هم به‌صورت اشترا پوشـا
 به لباس‌هایتان ارزش افزوده دهید تا برایتان تازگی 
گـر یـک مانتوی  و جذابیـت داشـته باشـند. بـرای نمونـه ا
مشـکی سـاده داریـد بـا نـواردوزی یـا مغزی‌دوزی شـکلی 

جدید بـه آن بدهید.
ک خـود کوشـا باشـید تـا زیـاد   در نگهـداری از پوشـا
عمـر کننـد و زود از سـکه نیفتنـد. برخـی افـراد تـا سـال‌ها 
اندازه‌شان تغییر نمی‌کند و فقط به‌خاطر پارگی‌‌ یا کهنگی 

لباسشـان اقـدام بـه خریـد لبـاس می‌کنند.
 با تنظیم موتور خودرو می‌توانید مصرف سوخت 

را کـم و در مصرف انـرژی صرفه‌جویی کنید.
گـر بـا لپ‌تـاپ کار می‌کنیـد و بایـد دائـم بـه شـارژ   ا
باشـد، سـعی کنیـد در اوقـات بیـن کارتان که اسـتفاده‌ای 
از آن ندارید شارژر را از برق بکشید تا انرژی کمتری مصرف 

شود.
 وقتـی قصـد دارید گوشـی تلفن همراهتان را شـارژ 
کنیـد، زنـگ هشـدار تنظیـم کنیـد تـا شـارژر زیـاد بـه بـرق 

نماند.
 در مصـرف آب، بـرق و گاز صرفه‌جـو یـی کنیـد. 
محاسبه این انرژی‌ها در بخش خانگی به‌گونه‌ای است 
گـر از حد مجـاز عبور کنـد، تصاعدی می‌شـود و هزینه  کـه ا

قبوضتان خیلـی افزایش می‌یابد.

ح‌هـای ویـژه  گـر مکالمـات طولانـی داریـد از طر  ا
مکالمـه خریداری کنید.

 پلتفرم‌هـای آنلاین )برخـط( پخش فیلم و بعضی 
برنامه‌هـای کاربردی و بازی‌های آنلایـن، حجم اینترنت 
گـر اصـرار بـه اسـتفاده از ایـن  زیـادی مصـرف می‌کننـد، ا
ح‌هـای اینترنـت به‌صرفـه  مـوارد داریـد سـعی کنیـد طر
خریـداری کنیـد و بـا ایـن روش در هزینه‌هـا صرفه‌جویـی 

کنید. 

گـر کارمندیـد بـا همکارانـی که هم‌مسـیر هسـتید   ا
هماهنـگ کنیـد و هـر روز یـک‌ نفـر وسـیله نقلیه  شـخصی 

بیاورد.
 بـا وسـایل حمل‌ونقـل عمومـی مثـل اتوبـوس و 

قطار شـهری رفت‌وآمد کنید.
 برنامه‌ریـزی کنیـد کـه یـک طـرف از مسـیر محـل‌ 

کارتـان را پیاده بروید یـا پیاده برگردید.
 خـودرو شـخصی را وسـیله‌ای بـرای دور دور زدن 
و تفریحی که حاصلی جز سـوزاندن بنزین ندارد، ندانید.
کسی‌های اینترنتی، گزینه در دسترس   این روزها تا
همه شـده‌‌اند، ولی سعی کنید با تنظیم وقت خود بیشتر 
از وسـیله‌های حمل‌ونقـل عمومی اسـتفاده کنید. برای 
 نمونـه گاهـی بـرای یـک مسـیری کـه بـا قطـار شـهری،

کسـی‌ها  ج برمی‌دارد با اسـتفاده از این تا  1200 تومان خر
باید دسـت‌کم بیسـت برابر هزینه کنید. 

  وقتی قصد خرید دارید، پیش از رفتن به فروشگاه فهرستی 

از نیازمندی‌های ضروری‌تـان تهیه کنید.

  در زمانـی کـه قصـد به‌صرفـه زندگـی کـردن داریـد بـرای 

کـز تجـاری بـزرگ نرویـد. در آنجاهـا آن‌قـدر تنوع و  خریـد بـه مرا

جذابیـت در کالاهـا دیـده می‌شـود کـه ناخواسـته ترغیـب بـه 

خرید می‌شوید. 

  بـا کارتـی کـه ویـژه پس‌اندازتان هسـت هرگز بـه خرید 

نروید، زیرا  وسوسـه خرید کار دسـتتان می‌دهد.

  جنـس خـوب بخریـد، ولـی گـران نخریـد. برخی‌هـا 

کیـد بـه خریدهـای مـارک دارنـد،  در هـر شـرایطی تأ

درحالـی که بخش زیادی از قیمـت این‌گونه اجناس 

حاصل شـهرت نشانشان است. 
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 از کاغذهـای بـدون اسـتفاده یـا تـک‌رو، دفترچـه 
یادداشت درست کنید.

 خودکارهـا و مدادهـا را تـا جایـی کـه امـکان دارد 
کامل اسـتفاده کنید.

گـر فرزندتـان قصـد ادامـه تحصیـل دارد از ابتـدا   ا

برنامـه تحصیلـی را به او بیاموزید و در سـاعت‌هایی از روز 

او را به مطالعه تشـویق کنید. آمادگی تحصیلی و پذیرش 

در آموزشگاه‌ها و دانشگاه‌های دولتی، یک صرفه‌جویی 
خیلی بزرگ است.

تحصیل

خوراک

سبد غذایی دل‌خواه از هر خرید غیرضروری خودداری اولویـت اسـت و بـرای کاهـش هزینه‌هایتـان و رسـیدن به  بسـنجید چـه مـواد غذایـی بـرای خانواده‌تان در 
باشـید تـا به‌خاطـر نداشـتن غـذا، به‌اجبـار غـذا سـفارش  برای وعده‌های غذایی‌تان برنامه‌ریزی داشـته کنید.

اقتصادی‌تر شود و میوه‌های لکه‌دار را به‌صورت خانگی نخریـد، به‌‌جـای آن میـوه درهـم بخریـد تـا خریدتـان  همیشه میوه لوکس و صادراتی و بی‌عیب و نقص یـا کمپـوت کنید یا هویج‌ها را نگینی خـرد و فریزری کنید.نوعشـان برنامـه بریزیـد، بـرای نمونـه سـیب‌ها را خشـک  بـرای میوه‌هـای در یخچال‌مانـده با‌توجـه بـه ندهید.
کـی جذابی اسـت، شـما  در میز سـلف بیشـتر رسـتوران‌ها، سالاد میوه هم خشک کنید. شادابی کمتری دارند با حوصله پوست بگیرید و تکه‌تکه هـم می‌توانیـد تعـدادی از میوه‌هـای یخچالتـان را کـه وجـود دارد و بـرای کـودکان خورا

گـر آبگوشـت داشـتید و سـیب‌زمینی پخته‌هایـش باقی که در ترکیب‌ غذاهای جدید از آن‌ها اسـتفاده کنید، مثلا  غذاهای شـب‌مانده را طوری سـامان‌دهی کنید و سـالاد میوه درست کنید.  مانده است از آن‌ها برای درست کردن کوکوی سیب‌زمینی ا
 وعده‌هـای غذایـی را به‌انـدازه‌ای  تهیـه کنیـد تـا استفاده کنید.

کـی مدرسـه فرزندانتـان، کیک دورریز نداشته باشد. صرفه‌جویـی شـود و هـم مـواد غذایـی سـالم‌تر مصـرف و کلوچه‌هـای خانگـی تهیـه کنیـد تـا هـم در هزینه‌هـا  بـرای تأمیـن خورا
کنید.

پوشاک

یح تفر

       بازارگردی را تفریح ندانید و به‌جای دیدن مغازه‌هایی 
با  کالاهای رنگ و لعاب‌دار، برای خود برنامه‌هایی مانند 
پیاده‌روی، کوهپیمایی، دیدار با دوستان در پارک محلی 

و غیره تعریف کنید.
 به‌جای بیرون رفتن از خانه، بازی‌های جمعی 
ترتیب دهید و در خانه برای فرزندانتان سرگرمی داشته 

باشید.
 به‌اتفاق هم در خانواده آشپزی کنید و تجربه‌هایتان 

ک بگذارید.  را به اشترا

آلو اسفناج
خورشتی اصیل برای 
درمان کم‌خونی

 
رژیم 
غذایی

شادفر

کم‌خونـی زمانـی اتفـاق می‌افتـد کـه بـدن مـا بـه تعـداد کافـی، گلبول‌هـای 
قرمـز سـالم نداشـته باشـد. یعنـی یـا بـدن خـون زیـادی از دسـت داده‌  اسـت 
یـا گلبول‌هـای قرمـز خـون تخریـب شـده و بـدن ناتـوان در جایگزینـی آن‌هـا 
اسـت. در چندسـال گذشته شـیوع کم‌خونی در بین افراد بیشتر از 35سال 
حـدود 9درصـد افزایـش داشـته کـه کمبـود آهـن، مهم‌تریـن دلیـل آن اسـت.

از آنجایـی کـه کمبـود فـولات و ویتامیـن 12‌B بـر توانایـی بـدن در سـاخت 
گلبول‌هـای قرمـز تأثیرگـذار اسـت، مصـرف موادغذایـی کـه دارای آهـن، 

ویتامین ‌Bو ویتامین‌C باشند به کنترل و کاهش کم‌خونی 
منجـر خواهد شـد.

ز  لـو اسـفناج یکـی ا بیـن غذاهـا خورشـت آ در
ک‌هـا بـرای ایـن منظـور اسـت.  بهتریـن خورا

ایـن خورشـت اصیـل ایرانـی بـا اسـفناج کـه 
سرشار از آهن اسـت و آلو یکی از منبع‌های 
خوب ویتامین C درست می‌شود. مصرف 
هم‌زمـان ایـن دومـاده غذایـی درکنـار هم 

بـه جـذب بهتـر آهـن در بـدن کمـک زیادی 
خواهـد کرد.

درتهیه این خورشت از گوشت گوسفندی، یک 
منبـع دیگـر ویتامین Bو لیموترش تازه و سـبزی که 

دارای ویتامیـنC هسـتند نیـز اسـتفاده و با برنج سـفید 
یا کته سـرو می‌شود. در ادامه روش تهیه این خورشت خوشمزه 

را باهم مـرور می‌کنیم.

 z:مواد لازم برای 4نفر

        اسـفناج : یک کیلوگرم
        گوشـت خورشـتی گوسفندی: ۲۵۰ گرم

        پیاز:یـک عدد
        رب انار:یک قاشـق غذاخوری

        آلـو بخارا:۱۰ عدد
        زردچوبـه و ادویـه کاری:به‌مقدار لازم

        نمـک و فلفـل سـیاه و دارچین: به‌مقدار لازم

 z:روش تهیه

        پیـاز را پوسـت بگیریـد و آن را نگینـی ریـز خـرد کنیـد. داخـل تابـه‌  کمی روغن 
بریزیـد و روی حـرارت بگذارید تا داغ شـود.

        پیازها را اضافه کنید و تفت بدهید تا سـبک و طلایی شـود. سـپس گوشـت 
را اضافـه کنیـد و بـه تفـت دادن ادامـه بدهیـد تـا آب گوشـت کشـیده شـود و 

رنـگ آن تغییـر کنـد.
        ادویه‌هـا را بـه جـز نمـک بـه پیـازداغ و گوشـت اضافـه کنیـد و بـه خوبـی تفت 

ج شـود. بدهیـد تـا عطـر و بـوی آن‌ها خار
        به‌انـدازه‌ای کـه روی گوشـت‌ها را چنـد بنـد انگشـت آب بگیـرد بـه آن آب 

اضافـه کنیـد و ۲سـاعت بـه خورشـتتان زمـان بدهیـد تـا بـا شـعله کـم بپـزد.
        حالا اسفناج‌های شسته و ریز شده را درون یک تابه بریزید و روی حرارت 

بگذارید تا آب اسـفناج‌ها کامل کشیده شود.
        زمانی که آب اسـفناج‌ها به‌خوبی کشـیده شـد، مقداری نمک به آن اضافه 

خ و تیره شـوند. کنید و اجازه بدهید با حرارت کم سـر
خ شـوند، خورشـت شـما خوشـمزه‌تر خواهد          هرچه اسـفناج‌ها بیشـتر سـر
خ شـده را  شـد، ولـی امالح معدنـی و خـواص آن کمتـر می‌شـود. اسـفناج سـر

بـه خورشـت اضافـه کنید.
        درصـورت نیـاز کمـی دیگـر آب جـوش بـه خورشـت اضافـه کنیـد. بگذاریـد 
خورشـت کامـل بپـزد و بـه غلظـت مناسـب برسـد. بایـد حـدود ۳۰ تـا ۴۰دقیقـه 

زمـان بدهیـد تـا اسـفناج‌ها هـم کامـل پختـه شـوند.
        زمانـی کـه خورشـت بـه روغـن افتـاد، آلـو بخـارای شسـته شـده و رب انـار و 
کمـی نمـک را بـه خورشـت اضافـه کنیـد. بعـد از اینکـه آلوهـا پختـه شـد، آن را در 

ظـرف مناسـبی بکشـید و همـراه بـا برنـج یـا کتـه میـل کنیـد.

 zمیزان کالری این موادغذایی
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انرژی تولیدیمیزاننام ماده غذایی

23کالری100گرماسفناج )خام(

گوشت گوسفندی 
)بدون چربی(

267کالری100گرم

40کالری100گرمپیاز )خام(

40کالرییک قاشق غذاخوریرب انار

240کالری100گرمآلو بخارا )خشک(

354کیلوکالری100گرمزردچوبه

251کیلوکالری100گرمفلفل سیاه

247کالری100گرمدارچین

رسـیدگی کـردن بـه خودتـان به‌منظـور پیشـگیری از هر 
بیماری، راه‌حلی مؤثر برای صرفه‌جویی در هزینه‌هاست. 
ک  گر پدرومادری مبلغی را صرف خرید مسوا فرض کنید ا
مناسـب و دل‌خواه فرزندشـان کنند که او به انجام این 
کار ترغیـب شـود، بـا ایـن کار می‌تواننـد از هزینه‌هـای 
گـر بـرای خود  گـزاف دندان‌پزشـکی جلوگیـری کننـد یـا ا
ک زمسـتانی گـرم تهیـه کننـد از  یـا فرزندانشـان پوشـا
سـرماخوردگی‌های پشت سرهم و هزینه دارو و درمان 
و غیبـت کاری و تحصیلـی پیشـگیری می‌کننـد کـه تأثیـر 
زیـادی در صرفه‌جویی‌هـای اقتصادی خانواده دارد.

درمان

پس انداز

 صرفه‌جویـی در زندگـی بـه معنـی خسـیس بـودن نیسـت. بودجه‌بنـدی لازمـه هـر سـطح از زندگـی اسـت، 
حتـی بـرای  کسـی کـه درآمـد سرشـاری دارد. گاهـی بـا اندکـی صرفه‌جویـی می‌توانیـم کسـب‌و‌کار دل‌خواهمـان را 
راه‌انـدازی کنیـم یـا بـه مکان‌هـای توریسـتی و تاریخـی کـه در اندیشـه آن‌هـا هسـتیم سـفر کنیـم. از طرفـی داشـتن 
پس‌انـداز، جـدای از اینکـه شـما را آسـوده خاطـر می‌کنـد، بـه اعتبارتـان هـم می‌افزایـد و همیشـه می‌توانیـد بـه 

دوروبری‌هایتان توجـه و کمک کنید.


