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88498471سبك زندگي  و خانواده

به حرف هاي كساني كه در اطراف شما چند 
دهه جلوتر هستند، گوش دهيد. از تجربيات 
سالمندان كه حكم طلا دارد، استفاده كنيد. 
موي سفيد را فلك به رايگان به آنان نداده 
است. اگر اهل كتاب و مطالعه هستند، براي 
آنها كتاب تهيه كني��د و هديه بدهيد و اگر 
اهل فيلم و موسيقي يا صوت هاي مذهبي 
هس��تند، داش��ته هاي خود را از آنان دريغ 
نكنيد. كساني كه چند دهه از شما جلوترند 
به همان ميزان چند دهه شايد از تكنولوژي 
عقب باشند اما براي يادگيري نيازمند زمان 
و صبوري هستند و با كمك شما مي توانند 
به آن برسند و همين كار باعث خواهد شد 
در بسياري از كارها روي پاي خود بايستند. 
اگر در هر س��ني تمايل به ازدواج داشتند، 
تنهايي و غربت آنه��ا را درك كنيد و مانع 

نشويد. 
س��المندان همه فن  حريف هس��تند و اگر 
اطلاع��ات و آگاهي خ��ود را با س��ايرين به 
اش��تراك بگذارن��د، احس��اس توانمندي 
مي كنند، پس توانايي آنها را جدي بگيريد 
و از تجربيات ش��ان اس��تفاده كنيد. گاهي 
لطيفه براي آنها تعريف كنيد و اگر ماجرايي 
مهم و فراگير است با آنها در ميان بگذاريد تا 

احساس به روز بودن كنند. 
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مادرانيكهدستشانطلاست!

من يك مادر مقتصد هستم
زنانخانهداردرگفتوگوباكاشانه

ازروشهايمختلفمديريتيخودبرايكاهشهزينههايخانوادهميگويند

خاطرتان است شلواري كه سال ها مي پوشيديد ناگهان 
سر از دستمال تميزكاري براي كف آشپزخانه درمي آورد؟! 
پرده پاره شده پذيرايي س��هم پنجره كوچك اتاقك ته 
حياط مي ش��د؟ همان روزهايي ك��ه گوجه فرنگي هاي 
جعبه اي را مي گرفتيم و داخل حوض مي ريختيم و بعد از 
صاف كردن، ساعت ها در ديگ بزرگ حياط مي جوشيد 
و بوي رب تازه محل را برمي داشت؟! ماست تازه خانگي 
چطور؟! هماني كه مايع مي زديم و با 10 تا دس��تمالي 
كه مادر دور آن را مي گرفت، بعد از چند س��اعت ماست 

خوشمزه اي مي داد كه نظير آن را جايي نخورده بوديم!
اينها مال روزگار قديم است؛ همان روزهايي كه يخچال و 
فريزر و مايكروويو و صد تا امكانات امروزي وجود نداشت 

اما فصل به فصل در خانه و حياط بساط ترشي و سبزي 
و غوره و باقالي مهيا بود؛ هم��ان روزهايي كه زندگي به 

معناي واقعي رنگ زندگي داشت! 
فارغ از كيفيت مطلوب خورد و خوراك س��الم فصلي، 
هنرهاي كدبانوگري مادران ديروز نتيجه مستقيمي در 
اقتصاد خانواده داشت و به قول معروف افسران اقتصاد 
مقاومتي ديروز مادراني بودند كه بر پايه سه اصل قناعت، 
خلاقيت و توليد هم به ش��رايط اقتصادي پدر خانواده 
كمك و هم ذوق و هنر خود را در خانه پياده مي كردند و 

در واقع دست شان از جنس طلا بود. 
بله حق با شماست! ما بايد اوضاع مالي و رفاهي بهتري 
پيدا كنيم، اما نيم نگاهي هم به عقب بيندازيم بد نيست. 

ما چيزهايي را در گذش��ته جا گذاشته  و غفلت كرده ايم 
از آوردن ش��ان به امروز؟ فوت هاي كوزه گري كه نتايج 
ملموس��ي داش��ت! بخش قابل توجهي از نابس��اماني 
اقتصادي امروز كشور، راهكارهايي فراتر از خانه ما و نياز 
به دلسوزي و تمهيد مسئولان دارد اما ما هم مي توانيم به 
سهم خود مؤثر باشيم، حتي اگر امروز از آن حياط هاي 
بزرگ خبري نباشد اما همچنان مي توان اصول ديروز را 
به طرق ديگر در خانه پياده كرد. باز هم فراتر از آن حتي 
اگر نتوانيم روش هاي قديم را پياده سازي كنيم، مي توانيم 
با روش هاي ساده اي كه اصل آن بر پايه قناعت است، به 

اقتصاد خانوار كمك كنيم. 
زنان افسران اقتصاد مقاومتي هستند كه قدرت و ميزان 
خريد خانواده ها را در دست دارند و به خوبي مي توانند 
با صرفه جويي و حذف هزينه هاي زائ��د و جلوگيري از 
تجمل گرايي نقش اساسي در اقتصاد و مديريت خانواده 
و جامعه داشته باش��ند. صرفه جويي به معناي درست 
و مناسب مصرف كردن است. اين مس��ئله براي ايجاد 
تعادل ميان درآمد و هزينه بس��يار مهم و اساسي است 
و در ح��وزه اقتصاد خان��واده نيز مي توان��د تأثيرگذار و 

سرنوشت ساز باشد. 
مادرانمقاومتيخوبميدانندچهكاركنند

امروزه بيش از هر زمان ديگر، آش��كار شده كه زنان در 
اقتصاد خانواده بس��يار مؤثرتر از مردان عمل مي كنند، 
در نتيجه نقش بيشتري در اصلاح الگوي مصرف دارند. 
زنان اين موضوع مهم را در امور مختلفي مي توانند انجام 
دهند كه ش��اكله اصلي آن بر چهار اصل اس��توار است: 
1( پرهيز از اس��راف 2( پرهيز از تجمل گرايي 3( پرهيز 
از مدگرايي 4( پرهيز از تقليد و چش��م و هم چش��مي. 
گفت وگوي كاشانه را با چند تن از مادراني كه مصداق 

اين موضوع هستند، بخوانيد.

خودميك
سوپرماركت

شدهام!
فاطمه بابايي مادر 27ساله 
نسل امروز است. او كارهاي 
خاصي ب��راي صرفه جويي 
اقتص��اد خان��واده انج��ام 
مي دهد. از درس��ت كردن 
بس��تني  و  شيروعس��ل 
گرفته تا پودر س��وخاري و 
كيك ه��اي مختل��ف براي 

مراس��م هايي چ��ون تول��د و س��الگرد ازدواج.  او در 
گفت وگو با كاش��انه مي گويد: خيلي مواقع با خريد 
حريرهاي ساده از حراجي هاي پارچه فروشي به جاي 
خريد روسري جديد همان ها را دست دوزي مي كنم يا 
نوار كتان طرح دار مي زنم و استفاده مي كنم. همچنين 
لباس هايي كه ساده است يا مدت زمان زيادي از خريد 
و مصرف آن گذشته را با ايجاد تغييراتي چون اضافه 
كردن تور و نوار مجدداً مص��رف مي كنم.  او كه مادر 
زينب چهار ساله اس��ت، مي گويد: با يك شير پاكتي 
پنج تا بستني در خانه درست مي كنم. پفيلا را خانگي 
درست مي كنم و با ريختن پودر ذرت آن را طعم دار 
مي كنم. همچنين كيك و شيريني خانگي را با يك 
جست وجوي ساده در اينترنت درست مي كنم و كلي 
در خريد براي دختر كوچكم صرفه جويي مي شود. در 

واقع خودم براي دخترم يه سوپرماركت شده ام!

يكلباس
برايچندنسل!

حميده سادات مدينه، مادر دو 
فرزند دختر 10ساله و چهار 
ساله است. وي يكي از كارهاي 
صرفه اقتصادي خود در خانواده 
را بر اساس تجارب زنانه قديم 
توصيف مي كن��د و مي گويد: 
برخي لباس هاي مجلسي يا 
لباس هايي را كه به دليل رشد 
س��ريع بچه نو باقي مي ماند، 
نگهداري مي كنم و از آنجا كه بچه ها هم جنس هستند، در 
سال هاي بعدي هم استفاده مي كنم. وي در بخش پخت و 
پز اقدام جالب توجه ديگري انجام مي دهد و مي گويد: من 

از روغن كنجد استفاده مي كنم. 
هر چند مقداري گران تر است اما 
هم سالم تر خواهد بود و هم اينكه 
بعد از مصرف آن را صاف مي كنم 
و مجدداً براي يك غذاي س��رخ 

كردني استفاده مي كنم. 

خياطيدرخانه
وپساندازهزينه

خريدلباس
فرشته خوشكار نيز مادري 
از جنس سنل جديد است. 
دو دختر 10 و پنج س��اله 
دارد. وي مي گويد: از آنجا 
كه دو دختر داشتم با هزينه 
اندك در كلاس هاي آنلاين 
خياطي ش��ركت ك��ردم و 

بسياري از لباس هاي ساده و معمولي روزانه را با تنوع 
بالا خودم در خانه م��ي دوزم و اينچنين صرفه جويي 
بالايي در اقتصاد خانواده انجام و موجب ش��ده است 

حتي همان هزينه را پس انداز كنم. 

قناديمجازيراهانداختهام
الهه ياسري بانوي خانه داري است كه در مصرف گوشت 
و مرغ توضيح جالب توجهي به خبرنگار كاشانه مي دهد و 
مي گويد: من برنامه غذايي هفتگي دارم. برنامه غذايي به 
مصرف حداقل گوشت و مرغ و برنج بسيار كمك مي كند، 
يعني امكان مديريت براي مصرف گوشت موجود در فريزر 
را مي دهد و با توجه به برنامه غذايي مجبور نمي شوم براي 
تهيه غذا، گوش��ت و مرغ را هدر ده��م و در عوض تنوع 
غذايي دارم كه بيشتر آن بر پايه سيب زميني است. وي 
در فضاي مجازي صفحه اي براي تهيه كيك و ش��يريني 
دارد و طرفداران شيريني پزي اين كدبانو معتقد هستند 
دس��تپخت عالي ای هم دارد. يكي ديگر از روش هاي به 
حداقل رساندن هزينه در ماه توسط اين بانوي خانه دار، 
خريد از آنلاين شاپ هاست كه به مرور شامل تخفيف هاي 
زيادي مي شود. وي مي گويد: 
به ص��ورت ميانگي��ن خريد 
هفتگي ي��ك ميليون توماني 
به 700 هزار تومان مي رس��د 
و همين موجب صرفه جويي 

شده است. 

اصلگمشده
قناعترااحياكنيم

طرح و برنامه ريزي، تقس��يم 
كار، علم و آگاهي، يادداشت و 
اولويت بندي هزينه ها و نظارت 
و كنترل بر درآمد و مصرف، از جمله اصول مديريتي زنان 
به عنوان مدير داخلي خانه است كه موجب بهبود اقتصاد 
خانواده مي شود. همچنين خانه داري و تربيت فرزندان 
از ديگر مسئوليت هاي زنان خانه دار است كه به صورت 
غيرمس��تقيم بر اقتصاد خانواده اثر مي گذارد.  امروزه با 
گسترش پديده تجمل گرايي، چشم و هم چشمي و مد 
به خصوص در بين زنان، فرهنگ مصرف گرايي گسترش 
يافته و هزينه هاي زائد و سربار خانوار افزايش پيدا كرده 
است. در واقع اصلي به نام قناعت در بسياري از خانواده ها 
گم شده است؛ اصلي كه در صورت رعايت، موجب رضايت 
و كفايت به آنچه در زندگي موجود است، مي شود. پرواضح 
است اصلاح الگوي مصرف از طريق پرهيز از تجمل، چشم 
و هم چشمي، مد و اسراف به وسيله زنان فرهنگ سازي 
مي شود. وجود اسراف در مصرف موجب ازدياد هزينه ها و 
هدررفت سرمايه و درآمد مي شود كه با برخورد صحيح و 
استفاده بهينه از منابع از سوي زنان مي توان صرفه جويي 

را در خانواده بنيان نهاد. 

 گندمزماني
طرحوبرنامهريزي،تقسيمكار،علموآگاهي،يادداشتواولويتبنديهزينههاونظارتوكنترلبردرآمدومصرف،ازجملهاصولمديريتيزنانبهعنوانمديرداخلي
خانهاستكهموجببهبوداقتصادخانوادهميشود.درحالتكليمديريتبسيارماهرانهزنباكمكردنهزينههايزندگيميتواندمشكلاتماديزندگيراكاهشدهد.

صرفهجوييدر
خريداسباببازي

مريم صفامنش دوقلوهاي دختر 
و پسر دارد. وي مي گويد: از خريد 

اسباب غيرضروري اجتناب 
مي كنم چراكه هر س��ال با 
تولد بچه ه��ا از اطرافيان به 
ان��دازه كافي اس��باب بازي 
به عن��وان هديه ب��ه بچه ها 
داده مي ش��ود و هم بعضاً با 
ساده ترين اس��باب بازي ها 
مي ت��وان جذابي��ت ايجاد 
كرد. وي مي گويد: حتي اگر 
اسباب بازي متعدد به عنوان 
هديه هم داده شود، آن را كنار 
مي گذارم و در زمان مناسب 
به بچه ها مي دهم. همچنين 
به صورت مقطعي اسباب بازي ها را كنار مي گذارم و بعد 
از مدتي دوباره به چرخه بازي اضافه مي كنم، چراكه به 
مرور جذابيت بازي با برخي وسايل از بين مي رود اما بعد از 

مدتي دوباره همان گرايش اوليه ايجاد خواهد شد. 

نيرهساري چشم هايم را مي بندم و فكر مي كنم 
اگر عمرم به دنيا باشد، سال ها بعد 
چه اتفاق��ي خواهد افت��اد. قطعاً 
روزهايي مي رسد كه همه موهايم 
سفيد شده باشد و به خاطر سفيدي 
موهايم جذابيت چنداني نداشته باش��م. چروك هاي گوشه 
چشمم خودنمايي مي كند. دنبال كسي هستم كه روبه رويم 
بنش��يند و با او حرف بزنم. ديگر كس��ي دنبال رفيق قديمي 
خوش سفر نيست و در حسرت جاده شمال دلم پر مي كشد. دلم 
كافه قديمي روزگار دور را مي خواهد تا جواني هايم را مرور كنم. 
توان كوه رفتن ندارم يا اگر هم داشته باشم، كند و آهسته قدم 
برمي دارم، حتي توان خنكاي ش��هريور و مهر را ندارم و لباس 
ضخيمي را همراه مي برم تا مانع سرما شود. بايد بيشتر مراعات 
كنم و به جاي ساندويچ الويه و سس و خيارشور، بالاي چشمه 
نان و پنير ساده بخورم. شايد ديگر مثل امروز توان غذا درست 
كردن نداشته باشم يا اگر هم داشته باشم، به خوشمزگي امروز 
نشود. چگونه با تكنولوژي كنار بيايم؟! شايد روزگارهاي آينده 
بتوان بو و مزه را با ديگران به اش��تراك گذاش��ت، اما به رغم 
گل هاي زيباي ياس��ي كه عطرش��ان مس��تم مي كن��د، در 
اشتراك گذاري آن با س��ايرين ناتوان ترينم و حسرتش بر دلم 

مي ماند. اصلاً شايد هيچ كدام هم نباشد و ماجرا اميدوارانه پيش 
نرود. شايد گوشه خانه سالمندان چشمم به در باشد تا شايد 

دوستي، رفيقي به ديدارم آيد و انتظار به سر آيد... 
اصلًا نه از 80 و 90س��الگي و نه آنقدر بدبينانه و از گوشه خانه 
سالمندان، بلكه از 50سالگي مي نويسم؛ همان سني كه عمدتاً 
همه با رودربايستي و براي دلخوشي مي گويند ماشاءالله چقدر 
خوب ماندي و دلت جوان است؛ واژه اي كه انگار بر سرم خراب 
مي ش��ود و دقيقاً مي گويد ديگر جوان نيس��تم! ان��گار از صد 
تا ناس��زاي كوچك و بزرگ هم بدتر اس��ت. 50سالگي يعني 
نمي خواهي جوان باش��ي و اتفاقاً اين س��ن را و سپيدي مو را 

دوست داري؛ سني كه دوست داري براي همان سپيدي مورد 
احترام باشي و شايد هم مورد مشورت قرار بگيري. ميانسالي كه 
شبيه ساعت8 شب غروب زمستان است و براي هر كاري دير 
شده اما باز هم زمان باقي است. زمان و فرصت براي گفت وگو، 
براي مشورت دادن، براي گعده رفاقتي باقي است. آرزو مي كنم 
مثل امروز كه 60-50س��اله هاي وقت مثل 60-50ساله هاي 
دهه هاي قبل نيس��تند، در روزگار من هم 60-50س��اله اي 
به روزتر و سرپاتر باشم. زندگي ام به لحاظ اقتصادي كمي ثبات 
پيدا كرده باشد و هر جا و در كنار هر كسي كه هستم، احساس 
امنيت داشته باشم. هنوز هم كسي باشد كه براي خواندن هنر 
جديد و حتي يادگيري زبان مرا هل بدهد. كسي باشد تا با كتاب 
جديد سال سراغم بيايد و درباره آن با من حرف بزند. تشويقم 
كند كه هنوز هم توان به دست گرفتن مغار دارم و مي توانم از 
تكه اي چوب ساده، عروسكي كوچك خلق كنم. وقتي آرام آرام 
مشغول كندن چوب هستم، دختر دوست قديمي ام رو به رويم 
بنشيند و از تجربه هاي تلخ و ش��يرين گذشته بخواهد بداند. 
كاش كسي باشد تا اش��تراك گذاري عطر و مزه را صبورانه به 
من ياد ده��د و كاش... اگر به همين زيبايي اس��ت، پس آرزو 

كنيد پير شوم!

سفربهدنيايسالمندي
درآستانهروزجهانيسالمندان

آرزوكنپيرشوم

فرصتهايطلايي،آدمهايطلايي

ماراببينيد!
پس از سن 60سالگي، دوران سالمندي با تمام تغييرات جسمي، هورموني و روحي فرا مي رسد، اما آيا سالمندان 
محكوم به يك زندگي بي روح و بي نشاط همراه با درد و رنج هستند؟ فراموش نكنيم روزگاري ما هم به اين نقطه 
خواهيم رسيد و اگر ثانيه اي خود را جاي آنها بگذاريم، درك خواهيم كرد كه نياز آنها چيست و چه مواردي 
باعث خوشحالي آنها خواهد شد. سالمندان، كوله باري از تجربه بر دوش دارند كه بسيار گرانبهاست و بهاي 
اين تجربيات را با نثار جواني خود پرداخته اند. جامعه اي توفيق استفاده از اين تجربيات گرانبها را دارد كه در 
جهت ارتقاي سلامت سالمندان در تمام وجوه آن گام بردارد. سالخوردگي به معناي ناتواني نيست بلكه كاهش 
اعتمادبه نفس باعث خواهد شد هر توانايي شبيه ناتواني تلقي شود، در حالي كه گاهي يك تلنگر كافي است 
تا كاري بس بزرگ انجام شود. جايي نوشته بود وقتي از سالمندان پرسيدند بيشترين چيزي كه شما را رنج 
مي دهد، چيست؟ بسياري از آنها پاسخ دادند: »اينكه ما را نبينند«، يعني به حساب نياورند. تحقير، سرزنش، 
كم توجهي يا بي توجهي مصداق هايي هستند كه زمينه آزار آنها را فراهم مي كند. خلاصه اينكه سالمندان 
آدم هاي طلايي زندگي ما هستند كه بايد آنها را دريابيم؛ افرادي كه خود در طلايي ترين دهه زندگي به سر 

مي برند و فرصت هاي بسيار زيادي براي لذت بردن از زندگي پيش رو دارند. قدر اين طلا را بدانيم. 

قطعاً روزهايي مي رسد كه همه موهايم سفيد ش��ده باشد و به خاطر سفيدي 
موهايم جذابيت چنداني نداشته باش��م. چروك هاي گوشه چشمم خودنمايي 

مي كند و دنبال كسي هستم كه روبه رويم بنشيند و با او حرف بزنم شمايي كه در دهه ششم يا هفتم زندگي هستيد! كفش ورزشي بخريد و مثل قديم كه 
توچال را يك نفس و بدون توقف بالا مي رفتيد، باز هم بالا برويد. تحرك داشته باشيد 
و حتي اگر حوصله كوه رفتن و طبيعت گردي نداريد، پياده روي سحرگاه يا غروب را 
از دست ندهيد. از بيرون رفتن نترسيد و فرصت خود را غنيمت بشماريد و با رفقاي 
هم سن و سال از هر فرصتي براي بيرون رفتن اس��تفاده كنيد. اگر امكان سفر و زدن 
به دل جاده را داريد، پس تعلل نكنيد. اگر همين الان ساك را جمع كنيد، بهتر از دو 
دقيقه ديگر است. فرصت طلايي ای را كه امروز براي دورهمي و گفت وگو با دوستان 

قديمي داريد، هرگز نداشته ايد و بايد از آن به نحو احسن استفاده كنيد.
 براي حفظ سلامتي با افراد مثبتي كه شما را خوشحال مي كنند، معاشرت كنيد. عقايد 
مذهبي خود را تقويت كنيد تا هم خطر افسردگي و اضطراب در شما كاهش پيدا كند و 
هم عامل دفاعي در برابر مشكلات و بيماري هاي رواني از جمله آلزايمر داشته باشيد.

 س��عي كنيد هر روز يك مطل��ب جديد ي��اد بگيريد و ب��ه اخبار رادي��و و تلويزيون 
گوش دهي��د. همچني��ن كت��اب و روزنامه مطالع��ه كنيد. ب��ا ي��ادآوري خاطرات 
گذش��ته، نگاه كردن ب��ه آلبوم عكس ه��اي قديمي، ن��ام و خاطرات اف��راد مختلف 
را به ي��اد بياوريد. جدول ح��ل كنيد و خاطرات تان را بنويس��يد. اگر دس��ت به هنر 
و كاري بلد هس��تيد، ت��لاش كنيد و از فرص��ت ناب اين ده��ه از زندگي اس��تفاده 
كنيد. هنوز س��ال ها فرصت داريد... هنوز ه��م فرصت داريد براي كت��اب خواندن، 
 فيلم دي��دن، گفت وگ��و، مش��ورت دادن و رفتن به گع��ده رفاقت��ي، فرصت هايت 

را درياب!

بزنبريمصفارفيق!
چندكلامبا70-60سالهها

سبک نشاط


