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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

سمیه ملاتبار
نویسنده

جای خالی را پرُ کنید!
در ایـــن روزهایـــی کـــه جیب هامـــان خالی تـــر 
شـــده اند، شـــما بـــه عنوان پـــدر و مـــادر باید 
تصمیـــم بگیریـــد که چـــه هزینـــه ای را در چه 
زمانـــی انجـــام دهیـــد کـــه بـــه نفـــع خانـــواده 
باشـــد. شـــما چه راهکارهایی را برای کاهش 
هزینـــه بـــه کار می بریـــد؟ به خاطـــر گرانی ها 
قیـــد چـــه چیزهایی را زده اید کـــه برایتان بهتر 
باشـــد؟ وقتـــی نمی توانیـــد درآمـــد جدیـــدی 
ایجاد کنید، چـــه راه هایی برای مصرف گرایی 
کمتـــر در خانـــه دارید؟ برای کوچک نشـــدن 
ســـفره اعضـــای خانواده تـــان چطـــور؟ ایـــن 
روزهـــا دغدغـــه اکثـــر افـــراد جامعـــه، ســـفره 
غذایـــی شـــده اســـت. اینکـــه بیاییـــم فقـــط 
از دردهـــا و گرانـــی بگوییـــم کـــه مـــردم مـــواد 
غذایی را قســـطی می خرند چه سودی دارد؟ 
راهکارهایـــی را بـــا هم به اشـــتراک نگذاریم؟

داریم فشار مخارج را می بینیم
زهـــرا خانمـــی  اســـت خانـــه دار کـــه می گوید 
همســـرم از ابتـــدای ازدواج بیـــش از نیمـــی 
از درآمـــدش را بـــرای مخارج خانـــه در اختیار 
مـــن قرار داده اســـت. ســـال های اول ازدواج 
کـــه دو نفـــر بودیـــم و قیمت هـــا معقـــول بود 
مشـــکل چندانـــی نداشـــتم اما حـــالا که بچه 
هـــم داریـــم و قیمت هـــا نجومـــی شـــده، کار 
برایم ســـخت شده است. چند باری خواستم 

ایـــن مســـئولیت را از خـــودم بـــردارم امـــا بـــا 
همســـرم به توافق نرســـیدیم و بـــرای کاهش 
درگیری هـــای ذهنـــی همســـر، همچنـــان 
برنامه ریـــزی دخـــل و خـــرج مخـــارج خانـــه با 

من اســـت.
پولـــی کـــه از همســـرم می گیـــرم را بـــه ســـه 
بخـــش تقســـیم می کنم، برای ســـه تـــا 10 روز 
و بـــا خـــودم تعهـــد دارم کـــه پـــول هـــر 10 روز 
را بـــه پایـــان آن 10 روز برســـانم و بـــه پـــول 10 
روز بعـــدی دســـت نزنـــم کـــه معمـــولاً موفـــق 
می شـــوم، مگـــر اتفـــاق خاصی بیفتـــد. مثل 
میهمانـــی یا جشـــن تولد یکـــی از خودمان یا 

شـــارژ ســـاختمان و قبض هـــا.
البته هزینه پوشـــاک و تعمیر خودرو و سفر یا 
هزینه درمان از بقیه درآمد همســـر است که 
بـــا خود اوســـت. اما بـــرای کم کـــردن مخارج 
بویژه در یکی دو ســـال اخیر، مقدار گوشـــت 
و مـــرغ و برنـــج و روغن را در وعده های غذایی 
کاهـــش داده ام و مصرف مواد غذایی گیاهی 
مثـــل ســـیب زمینی و کـــدو و بادمجان و قارچ 
و ســـویا بیشـــتر شـــده. معضل اصلی مخارج 
خانـــه، اقـــلام ســـوپر مارکتـــی ومیوه  اســـت و 
فرزندانـــی که هـــر چه را ببیننـــد می خواهند. 
اقلام سوپرمارکت مانند ماست و پنیر و مربا 
و کره و خامه و شـــیر و تنقلات را دســـته بندی 
هفتگی می کنم. اگر این هفته ماســـت ســـر 
سفره هســـت، زیتون و دوغ حذف می شود. 
اگر هم که زیتون بود، ســـالاد و ســـس مایونز 
حـــذف می شـــود. یعنی مخلفات ســـوپری در 

ســـر ســـفره باید فقط یک قلم باشـــد.
امـــا تنقـــلات که بچه ها عاشـــقش هســـتند. 
ایـــن هفتـــه کیـــک و بیســـکوئیت، هفته بعد 
مثـــلاً پفـــک یـــا پفیلا، هفتـــه دیگر بســـتنی و 
قانـــون ایـــن اســـت کـــه نباید همـــه را بـــا هم 
در یـــک هفتـــه خرید. فعـــلاً میـــوه را هفتگی 
نکرده ایـــم چـــون بچه هـــا بـــه ویتامیـــن میوه 
نیـــاز دارنـــد و مثـــلاً در حد هفته ای ســـه چهار 

مـــوز را می خریـــم. میوه هـــای جـــذاب ماننـــد 
تـــوت فرنگـــی هـــم در حـــد کم که خـــراب هم 
نشـــود. بـــرای پســـرم کـــه چهـــار ســـال و نیـــم 
اســـت هم به تازگی یـــک کارت درنظر گرفتم 
کـــه پـــول عیدی هـــا و هدیه هایـــش را در آن 
واریـــز می کنـــم و دارم آموزشـــش می دهـــم 
کـــه مخـــارج خـــودش ماننـــد تنقـــلات گـــران 
قیمت تـــر یـــا رفتن بـــه شـــهربازی و خانه بازی 
و یـــا خریـــد کتاب و اســـباب بـــازی را مدیریت 

کنـــد و بیـــش از کارتـــش خـــرج نکند.
مبحـــث دیگر هدیه هـــا هســـتند، هدیه های 
تولـــد و روز زن و روز پدر و مناســـبت هایی که 
پیـــش می آیـــد. اوایـــل ازدواج راحت تـــر بود و 
مـــازاد بـــر نیازها هدیه می خریدیـــم ولی الان 
تبدیلـــش کردیـــم بـــه نیازهـــا. مثـــلاً مـــن اگر 
مانتویـــی نیـــاز دارم برنامه ریـــزی می کنـــم یـــا 
معمولاً برای همســـرم پیراهـــن و لباس خانه 
می خـــرم کـــه به خـــرج دوبـــاره نیفتیـــم. برای 
پســـرم هم همینطـــور، معمـــولاً خرید لباس 
و کفشـــش همـــان هدیه هایـــش می شـــود. 
گاهـــی خـــودم هم درآمـــد پروژه ای یـــا فصلی 
دارم کـــه آن هـــم کمک خرج می شـــود و فعلاً 
نتوانســـتم پس اندازی از آنها داشـــته باشم.
اگـــر همه چیـــز طبق زمان بنـــدی خودم پیش 
بـــرود، تقریباً تا آخر ماه مشـــکلی نداریم اما 
مخارج متفرقه اگر باشـــد کـــم می آورم و آخر 
ماه از همســـرم قـــرض می گیرم و مـــاه بعد یا 

طـــی چنـــد ماه قســـط   بنـــدی می کنـــم و پس 
می دهـــم. بـــرای خانه هـــم به بانک مســـکن 
قســـط می دهیم که آن هم با همســـر است. 
هزینه هـــای لـــوازم آرایـــش و لیـــزر و ورزش 
و باشـــگاه و کافی شـــاپ و رســـتوران را هـــم 
درکل حـــذف کردیـــم و داریـــم فشـــار مخارج 

را می بینیـــم.

سعی کردیم از خیلی از هزینه ها 
صرف نظر کنیم

عاطفـــه می گویـــد: تصمیم هـــای اقتصـــادی 
و مالـــی به عهده همســـرم اســـت. اما ســـعی 
کردیـــم از خیلی از هزینه ها صرف نظر کنیم. 
مثـــلاً دیگر رســـتوران نمی رویم و با تنوعی که 
بـــه غذاهـــای خانـــه می دهم، ســـعی می کنم 
تـــا حـــدی لـــذت رســـتوران را بـــه خانـــه بیاورم 
تـــا جبـــران شـــود. یـــا سوســـیس و کالباس و 
کیک هـــا را خـــودم در خانه تهیـــه می کنم، از 
قبـــل هم بلـــد نبودم، چندین فیلم آموزشـــی 
دیـــدم و شـــروع کردم. یک ســـری از لباس ها 
را قبـــلاً به خشکشـــویی و اتوشـــویی می دادم 
کـــه ایـــن کار را هـــم حـــذف کردیـــم. قبـــلاً هم 
در مصـــرف لـــوازم برقـــی کم توجـــه بـــودم که 
الان با احتیاط و مراقبت بیشـــتری اســـتفاده 

می کنـــم.
انـــگار ویژگـــی حســـابگر بـــودن پدر و مـــادر از 
دوران بارداری شـــروع می شـــود و تا همیشه 
وجـــود خواهـــد داشـــت. یعنـــی نـــه اینکـــه 
دخترهـــا و پســـرهای مجرد یا زنـــان و مردانی 
کـــه هنوز فرزنـــدی ندارنـــد از ایـــن بحث جدا 
باشـــند، نـــه، ولـــی وقتـــی مســـئولیت پـــدر 
و مـــادری را بـــه دوش می کشـــیم، صـــورت 
مســـأله ای به نام احســـاس مسئولیت خیلی 
پررنگ تـــر و متفاوت تـــر از قبـــل می شـــود. 
مـــن مـــادر حســـابگری هســـتم. بـــه تازگـــی 
هـــم زایمـــان دومـــم را داشـــتم. واقعـــاً وقتـــی 
بـــاردار می شـــویم، هزینه هـــای زندگی تغییر 

می کنـــد. بـــارداری و بعـــد از 
آن، بچـــه داشـــتن، قطعـــاً 
یـــادی  شـــامل هزینه هـــای ز
اســـت و خیلی هـــا بـــه خاطـــر 
همیـــن هزینه هـــا یـــا بچـــه دار 
نمی شـــوند و یا بعضی مســـائل 
را خـــط می زننـــد و مـــن جـــزو آن 
گروهی هســـتم کـــه روی بعضی 

از مســـائل را خـــط کشـــیدم.

شوخی قابلمه  پارتی خیلی 
زود جدی شد

مـــا خیلـــی اهـــل میهمانی هـــای 
خانوادگـــی بـــه صـــورت هفتگـــی 

بودیـــم. بعـــد از کرونا که خواســـتیم 
دوبـــاره دور هـــم جمـــع شـــویم، 

متوجه شدیم هزینه هایی 
هـــر  ش  و د بـــه  کـــه 
فتـــد  می ا ه  د ا نـــو خا
خیلـــی بـــالا می شـــود و 
ســـتیم  ا نمی خو  ً صـــلا ا

ی  بـــرا ی  یگـــر د نـــع  ما
پیـــش  ن  مـــا رهمی ها و د

بیایـــد. بـــرای همیـــن قابلمـــه 
پارتـــی راه انداختیـــم. در ابتـــدا 

به صورت شـــوخی مطرح شـــده 
بـــود امـــا خـــوب جـــا افتـــاد. الان 

همـــان میهمانی ها به صـــورت هفتگی برقرار 
اســـت بـــا ایـــن تفاوت که هـــر خانـــواده غذا و 
نوشـــیدنی خـــودش را با خودش مـــی آورد که 
هم فال اســـت و هم تماشـــا. دورهمی ها هم 

تـــداوم پیـــدا می کنـــد.
واقعیت این اســـت که برای ما درآمد ماهانه 
مشـــخصی وجود دارد و آدم باید بنشیند به 
حســـاب و کتاب کـــردن که چـــه هزینه هایی 
ضـــروری و چـــه هزینه هایـــی غیرقابل حذف 
اســـت. مثلاً من آتلیه عکاسی برای بارداری 
نرفتـــم. فرزند اولم را هـــم هنوز به آتلیه برای 
تولـــدش نبـــردم. جـــزو ضروریـــات زندگی ام 
نبـــود. امـــا هـــزاران عکس با گوشـــی موبایل 
از بچه هـــا داریـــم. مـــا می دانســـتیم کـــه 
هزینه هـــای مهم تـــری داریم. مـــن مثلاً هیچ 
لبـــاس بـــارداری  نخریده بودم. یـــک مانتو از 
یـــک دوســـت تپل قـــرض کـــردم و بـــه لطف 
مانتوهـــای عبایی و جلوباز قدیمی، نیازی به 
لباس بارداری نداشتم. به جای خرید لباس 
بـــارداری بـــه توصیـــه پزشـــکم، بـــرای اینکـــه 
دچار افتادگی شـــکم و کمردرد نشـــوم، یک 
کمربنـــد بارداری طبی ایرانی و یک بالشـــت 
بـــارداری از حـــراج خریده بودم کـــه اگر نبود، 

هیچ خـــواب راحتی نمی داشـــتم.
هزینه هـــای اساســـی دیگـــرم را هـــم فقط به 
َـــرکَ اختصـــاص دادم کـــه هنـــوز  کـــرم ضـــد ت
کـــه دوران شـــیردهی ام اســـت هم اســـتفاده 
می کنـــم. یـــا مثـــلاً هزینـــه کلاس بـــارداری و 
ماما همراه را داده بودم و خیلی راضی از این 
انتخابم هســـتم. نزدیک بـــه 700هزارتومان 
برای کتاب هزینه کردیم که شـــامل مراقبت 
از کـــودک، تربیـــت کـــودک و مدیریـــت مادر 
بـــود. حتی برای پســـرم که ســـه ســـال و نیمه 
است هم شـــاید ســـالی یکبار لباس بخریم، 
معمـــولاً لباس هـــای پســـرعمه اش را کـــه 
بزرگ تر اســـت برایـــش می فرســـتند و ما هم 

اســـتفاده می کنیـــم.

فقط از عمده فروشی و 
تره بار خرید می کنیم

همســـرم هم برای تهیه خیلـــی از مواد اولیه 
غذایـــی بـــه عمده فروشـــی مـــی رود و فقط از 
عمده فروشـــی خریـــد می کنـــد. بـــرای میـــوه 
هـــم فقـــط از میـــدان تره بـــار خریـــد می کند. 
ســـبک غذایی مـــان ایـــن مدت کامـــلاً عوض 
شـــده. خانـــواده مـــادر همســـرم هـــم بـــرای 
تهیـــه مـــرغ  و گوشت هایشـــان فقـــط از یـــک 
ســـایت خاص خرید می کنند کـــه ارزان تر از 
بقیه جاهاســـت. اگـــر قبلاً ماهـــی دو تا مرغ 
می خریدیـــم، الان فقـــط در مـــاه دو ســـینه 

مـــرغ می خریـــم.

 برای سفر فقط به مقاصدی می رویم 
که محل اسکان آن برایمان رایگان 

باشد
علـــی که دکتـــرای رشـــته ریاضـــی دارد و پدر 
یک فرزند اســـت و در خانه اجـــاره ای زندگی 
می کنـــد می گویـــد کـــه هزینـــه حمـــل و نقل 
ما در گذشـــته خیلـــی زیاد بود چـــون تهران، 
بـــزرگ اســـت و فاصلـــه مـــا بـــا محـــل کار هم 
زیـــاد بـــود، مجبـــور شـــدیم که بـــرای کاهش 
هزینه هـــا، چنـــد روز در هفتـــه را منـــزل پـــدر 
همســـرم زندگـــی کنیـــم کـــه نزدیـــک محـــل 
کار اســـت. فرزندمـــان را هـــم به جـــای مهد، 
پیـــش مـــادر همســـرم می گذاریـــم. بـــرای 
ســـفر هـــم فقـــط بـــه مقاصـــدی می رویم که 
محل اســـکان آن برایمان رایگان باشـــد مثلاً 
ولایـــت پـــدری در شـــمال. بقیـــه ســـفرها که 
ایـــن شـــرایط را ندارنـــد را به طـــور کلی حذف 
کرده ایم حتی مشـــهد مقـــدس. غذاخوردن 
در رســـتوران و رفتـــن بـــه کافـــه هـــم فعـــلاً در 
برنامـــه زندگی مـــان نیســـت. خـــودم هـــم 
هنوز ســـرباز هســـتم و طرح ســـربازی انجام 
می دهـــم، کنـــارش عســـل هم می فروشـــم. 
در مؤسســـه ای کار پژوهشـــی هـــم انجـــام 

می دهـــم، دانشـــگاه هم 
تدریـــس دارم و همچنـــان 
در حـــال یادگیـــری برنامـــه 
نویســـی هســـتم، کنارش مشغول 
تقویت زبان انگلیســـی هم هستم و با انجام 
این چند کار برای کسب درآمد و رفاه بیشتر 

مـــدام در حال تلاشـــم.

ای کاش تمرکزم را روی یادگرفتن 
مهارت های پردرآمد می گذاشتم

هر چند این کارها کمکم کرده اما پشـــیمانم 
و می گویم ای کاش تمرکزم را روی یادگرفتن 
مهارت هـــای پردرآمد می گذاشـــتم. شـــرایط 
بـــرای کســـی کـــه از چنـــد کار درآمـــد دارد، 
لـــه کننـــده اســـت. همســـرم مـــدرک نظـــام 
مهندسی دارد و نظارت می کند، در مدارس 
ســـمپاد تدریـــس می کنـــد، کارگاه برگـــزار 
می کنـــد امـــا اینکـــه مجبور شـــدیم انـــرژی را 
صرف کارهای متفاوت کنیم، بســـیار خسته 

شـــده ایم.
ســـپیده کـــه دوران نامزدی را ســـپری می کند 
و در حـــال خریـــد جهیزیـــه اســـت، می گویـــد 
کـــه بارها دیـــده ام هزینـــه بالایی بـــرای پرده 
پذیرایـــی و کتیبـــه اش می کننـــد و بـــه جایش 
برای ســـرویس خواب، دم دستی ترین الیاف 
مصنوعـــی را تهیـــه می کننـــد. به نظـــر من با 
جیب هایـــی کـــه هـــر روز خالی تـــر می شـــود، 
وقتـــی قرار اســـت کـــه حداقـــل 8 ســـاعت از 
یـــک روز را در تخـــت بگذرانیـــم، یعنـــی یـــک 
سوم از روز، یک سوم از زندگی، چرا انتخاب 
بهتـــری نداشـــته باشـــیم؟ کـــه هم پـــدر برای 
تأمیـــن جهیزیـــه اذیت نشـــود و هم مـــا برای 
اســـتفاده. چرا یک پـــرده حریر ســـاده بدون 
اضافاتـــی نداشـــته باشـــیم تـــا خریـــد بهتری 
را در خوشـــخواب طبـــی عالـــی و یـــک جفـــت 
بالشـــت پر اعلا انجـــام دهیم؟ چـــرا پرده که 
زینـــت خانـــه اســـت و صرفـــاً برای به چشـــم 
آمـــدن خانـــه را بـــه خودمـــان و یـــک ســـوم 

چارههاییبرای
روزهاینداری

 مدیریت مالی، کم کردن هزینه ها
یا افزایش منبع مالی

ما خیلی اهل 
میهمانی های 

خانوادگی به صورت 
هفتگی بودیم. 

برای همین قابلمه 
پارتی راه انداختیم، 

به این صورت که 
هر خانواده غذا و 

نوشیدنی خودش را 
با خودش می آورد 
که هم فال است 

و هم تماشا. 
دورهمی ها هم 

تداوم پیدا می کند


