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نکات زندگى

خوب و به صرفه خرید کنید

زندگی خرج دارد، خرد، کلان، خوراک و.... بعضی 
وقت ها خرج خريــد مايحتاج زندگی ســربه فلک 
می کشد و بعد از خريد برخی از افراد را اگر اغراق نباشد 
تا مرز سکته پيش می برد. پس اگر می خواهيد خريد 
خوب و به صرفه ای داشته باشيد بايد نکاتی را در نظر 
داشته باشيد. نکاتی که به شما کمک می کند بعد از 
برگشــت به خانه از خريدکردن تــان رضايت کامل 

داشته باشيد. 
عمــده خريدکردن به صرفه اســت: بعضی کالاها 
مصرف مــداوم دارند؛ مثلا دســتمال کاغذی، لوازم 
شــوينده و... اين نــوع کالاها را کــه تاريخ مصرف 
طولانی مدتی هم دارنــد، در بســته های بزرگتر و 
چندليتری بخريد تا هزينه های تان کاهش يابد. پس 
در خريدهای تان بــه خريدهای عمده بعضی کالاها 
حواس تان باشد تا هم در هزينه ها صرفه جويی کرده 

باشيد و هم مدت زيادی برای خريد وقت نگذاريد.  
برای خريدکردن دوست داشــتن کافی نيســت: 
در بســياری موارد وقتی از افراد به ويژه خانم ها دليل 
برخی خريدهای شان را جويا می شويد تنها پاسخی 
که می شنويد، دوست داشتن است؛ اما دوست داشتن 
کافی نيست. برای يک خريد موفق بايد برای هر خريد 
دليل منطقی داشته باشيد. وقتی وارد پاساژها و مراکز 
خريد می شويد، چيزهای زيادی وجود دارند که آدم 
دوست دارد آنها را داشته باشد اما همه آنها به درد شما 

نمی خورند. 
از بورس کالاها خريد کنيد تا به صرفه باشد: خريد 
از عمده فروشی ها يا به عبارتی بورس کالاها به صرفه تر 
است. وقتی وارد مکانی می شويد که چندين و چند 
فروشگاه با يک زمينه کالا مشغول کارند، فضای رقابتی 
حاکم است و قيمت ها شکسته خواهد شد؛ در غير اين  
صورت می توان انتظار داشت در بازارهای انحصاری 

خريدار زيان ببيند. 
مارک بودن، انگيزه خوبی برای خريد نباشد: برخی 
برند های مشــهور برای حفظ پرستيژ کاری اقدام به 
فروش کالا با قيمت هــای بالا می کنند. اين در حالی 
است که شــما می توانيد خيلی از کالاهای باکيفيت 
را با قيمتی باورنکردنــی تهيه کنيد؛ فقط چون برند 
مشهوری ندارند. پس لطفا قيد مارک های پوشالی را 
بزنيد. برندپوش بودن اين قدرها هم اهميت ندارد که 
بخواهيد به  خاطر آن کارت اعتباری تان را خالی کنيد. 

  خريد آنلاين می تواند گزينه خوبی باشــد: برخی 
فروشگاه های آنلاين برای جلب مشتری تخفيف های 
خوبی می دهنــد؛ به آنها هم ســری بزنيــد، البته 
حواس تان باشد که سرگرم خريدکردن نشويد و تنها 

مايحتاج تان را سفارش بدهيد. 
خريد خارج از فصل را هم امتحان کنيد: يک پالتو 
و بارانی در فصل تابستان خريدار ندارد پس فروشنده 
تخفيف خوبی برای فروشش می دهد. بد نيست خريد 
خارج از فصل را هم در برنامه کاری تان قرار دهيد؛ به 

نظر کارساز می آيد.  
 جست وجو گر باشيد: معمولا کالاهايی که تاريخ 
مصرف کوتاهی دارند را می توان به قيمت مناســبی 
خريد البته اگر حواس تان جمع باشد و چشم تيزبينی 
داشــته باشــيد. فروشــنده ها از ترس از بين رفتن 
کالاهايشان به ويژه به کالاهای خوراکی خيلی خوب 
تخفيف می دهند؛ مخصوصا اگــر تاريخ انقضايش 
نزديک باشد؛ پس اين بار موقع خريد به اين نکته توجه 

بيشتری کنيد.
 هيچ کس از چانــه زدن ضرر نکــرده: برای خريد 
مناســب در مورد قيمت کالا چانه بزنيد. هيچ کس 
از چانه زدن ضرر نکرده اســت؛ شايد تخفيف خوبی 
گرفتيد. هيچ  فروشنده ای نيست که بتواند در مقابل 
چانه زدن ها مقاومت کند و بی شک حتما تخفيفی به 

شما خواهد داد. 
دسته  جمعی خريد کنيد: فروشندگان از خريدارانی 
که چند کالا می خرند، اســتقبال می کنند؛ پس با 
دوســتان تان خريد کنيد تا بتوانيد تخفيف بگيريد. 
درواقع خريد زياد شما باعث می شود در تخفيف گرفتن 
فروشنده نرمش بيشتری داشته باشد اما از آنجا که قرار 
است ما حواس مان به هزينه های مان باشد و در عين 
حال خريد خوبی داشــته باشيم، پس دسته جمعی 

رفتن برای خريد می تواند راهکار خوبی باشد.
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؟؟؟؟
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بانک سوييســی در گزارشــی در مورد هزينه کرد زنان روی کالاهای لوکس اعلام کرد که در 
پژوهش ها مشــخص شــد در آســيا  زنان چينی به لحاظ هزينه کرد روی کالاهای لوکس رتبه 
نخســت  را به خود اختصاص داده اند. به  طوری که زنان ثروتمند چينی تقريبا يک سوم کالاهای 
لوکس جهان را می خرند. پيش از اين زنان چينی بين دهه  ١٩٨٠ تا ١٩٩٠ ميلادی رتبه نخست 

را به خود اختصاص داده  بودند.

زنان چینى 
ولخرج ترین زنان 

شروع صفحه آرايی
مدير مسئولسردبيرمعاون سر دبيردبير سرويسصفحه  آرا: ؟؟؟۰۰ / ۱۶

اتمام صفحه آرايی
۱۶ / ۳۰

شروع صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟

مـورد  داروهـاى  از  بسـیارى 
از  نسـخه  بـدون  اسـتفاده 
سـرفه،  ضـد  داروى  جملـه 
و  آنفلوآنـزا  سـرماخوردگى، 
زکام باعـث گیجـى ناخواسـته 
اسـت  ممکـن  کـه  مى شـوند 
رانندگـى را بـا مشـکل روبه رو 

کنـد.

شهروند| دَر کمدهایش را که باز مى کند لباس هاى رنگى پشت سر 
هم قطار شده اند و کفش ها با پاشنه هاى قدونیم قد خود را به کنارى 
کشیده اند تا جا براى کیف ها باز شود، اگرچه پستوها و کشوها هم 
از هجوم لوازم در امان نیستند. این حکایت عاشقان خرید است؛ 
عشقى که از جایى به بعد به ولع بدل مى شود تا جایى که روانشناسان 

و جامعه شناسان زنگ خطر را براى آن به صدا درآورده اند و مى گویند 
اگرچه اشــتیاق به خرید واقعیتى انکارناپذیر در جهان امروزى 
اســت، اما این پدیده در جوامع امروزى از حد ضرورت فراتر رفته 
است. متاسفانه در ایران تحقیقاتى در این زمینه صورت نگرفته، 
اما تحقیقات سایر کشورها بر این واقعیت صحه مى گذارد که این 

اختلال در جوامع وجود دارد، اختلالى که بیشتر زنانه نامیده مى شود 
به طورى که از هر 10نفر 9نفرشان خانم هستند! البته اذعان خود زنان 
هم سبب شده این اختلال بیشتر زنانه نامیده شود اگرچه مردان این 
اختلال را انکار مى کنند و ترجیح مى دهند خود را کلکسیونر بنامند 

تا از برچسب یک اختلال روانى نجات پیدا کنند.   

اگر علاقه مند به گشت زدن در مراکز خریدید و با هر گشت کلى از موجودى کارت تان کم مى شود این گزارش را بخوانید

پرخرج ترین معتادان دنیا

اگر این ویژگى ها را دارید، پس «هولوشاپ»  (معتاد به خرید) هستید

با همسر ولخرج چه کنیم؟

روش هاى موثر براى رهایى از اعتیاد به خرید
بیماران خرید هم مانند سایر افرادى که از لحاظ روانى 
وابستگى ها و اختلالاتى دارند ویژگى هاى رفتارى  مختص 
به خود را دارند که مى توان از آنها به بیمارى خرید پى برد. 

وابستگى شدید به پول: این افراد بیش از سایرین 
به پول وابستگى دارند تا جایى که اگر به پول نقد یا کارت 
بانکى دسترسى نداشته باشند، حس مى کنند چیزى 
را گم کرده اند. درواقع این افراد با کم شــدن حســاب 
بانکى شان قدرت خریدشــان را از دست مى دهند و در 
نتیجه بى پولى و ناتوانى در خریــد کردن باعث تنش و 

استرس آنها مى شود. 
تلنبار شدن وسایل غیرضرورى: کمد و اتاق این 
افراد از لباس ها، کفش ها و وســایل آرایش مصرف نشده 
پر است تا جایى که بیشتر مواقع فراموش مى کنند چنین 
کفش یا لباســى را خریده اند حتى بعضى از این اجناس 
زمان خرید با در نظر گرفتن این مسأله که کارایى چندانى 

ندارند، خریدارى مى شوند.   
خریدهاى چندگانه: اگر از بعضى لوازم و ابزار مورد 
نیاز منزل چندتا تهیه کرده اید باید نگران شــوید چون 
شاید خریدهاى چندگانه نشانه اى از معتاد بودن به خرید 
براى آنها نباشد چرا که معمولا افراد داراى چندین پیراهن 

یا کفش هستند، اما داشتن چندین جاروبرقى، تستر یا 
لوازم منزل و آشپزخانه یا ابزارى که تنها یکى از آنها براى 

خانه لازم است، مى تواند نشانه اى نگران کننده باشد. 
مخفى کردن صورتحساب و خریدها: رسیدها و 
صورتحساب هاى خریدتان را پنهان مى کنید؟ یا بى اعتنا 
آنها را مچاله کرده، گوشــه اى مى اندازید؟ شما با این کار 
نمى توانید بیمــارى خریدتان را مخفــى کنید اگرچه 
خانواده تان از میزان هزینه اى که براى خرید داشــتید، 

بى اطلاع باشند.   
مکانیسم کپى:  خرید هنــگام عصبانیت، ناراحتى 
و ناامیدى، یکى از نشــانه هاى فرد معتاد به خرید است، 
چراکه این افراد داراى کمبودهاى بسیار زیادى براى ابراز 
احساسات منفى هستند. آنها خودشان را با خرید اشیاى 
جدید سرگرم مى کنند و با این کار ســعى در فراموش 

کردن عیب هاى خود دارند. 
رضایت موقت: افرادى که به خرید معتادند، هنگام 
خرید اشــیا و لباس، رضایت مندى و خوشحالى موقتى 
دارند. هنگامى که این افــراد به خانه برمى گردند، حس 
رضایت مندى آنها به عذاب وجدان و احساس گناه تغییر 

پیدا مى کند.

زندگى با فردى که در مورد مسائل مالى کاملا متفاوت از 
شما عمل مى کند، مى تواند بسیار دشوار باشد. نحوه خرج 
کردن، ســرمایه گذارى، پس انداز و تشخیص اولویت هاى 
مالى هر کسى متفاوت است. آدم ها مثل هم فکر نمى کنند و 
روش هاى متفاوتى دارند. تفاوت ها طبیعى هستند اما زمانى 
که این تفاوت ها شدید و باعث اختلاف نظر باشند در رابطه 
دچار مشکل مى شوید. در روابطى که یکى از زوج ها ولخرج 
و دیگرى اهل جمع  کردن و پس انداز است تنش ها بیشتر 
هستند. اگر شما هم دچار چنین تنش هایى هستید، ابتدا 
باید این مسأله را درك کنید که هیچ کس چوب جادویى 
براى تغییر این شرایط و ایجاد همخوانى و همراهى بین شما 
و شریک زندگى تان را ندارد، اما راهکارها و پیشنهادهایى 
براى ایجاد تعادل در نوع و شیوه خرج کردن شما و همسرتان 

وجود دارد که تنش ها و اختلاف ها را کمتر مى کند. 
اگر قدردان باشید او کمتر عصبانى مى شود؛ شما 
اهل پس انداز و پرداختن به اولویت ها هستید اما همسرتان 
همیشه دوست دارد بخشى از پولش را صرف موارد دیگرى 
کند اما تفاوت در عملکرد نباید همیشه باعث ناراحتى تان 
شود، به جنبه هاى مثبت فکر کنید؛ این که چطور تفاوت 
شما در خرج کردن شما را در حد وسط نگه داشته و جلوى 
افراط و تفریط را گرفته است. از این به بعد به خاطر تفاوت ها 

قدردان باشید و کمتر عصبانى شوید. 
از تفاوت ها بگویید؛ چیزى که معمــولا در رابطه ها 

غایب است، گفت  و گوى صریح و بى پرده است. در رابطه باید 
آزادانه، بدون ترس و نگرانى درباره فکرها، باورها، احساسات 
خوب و رنجش هاى تان حــرف بزنید. اگــر از حرف زدن 
مى ترسید و واکنش هاى همســرتان نگران تان مى کند، 

مسأله شما فراتر از اختلافات مالى است. 
براى تغییر پافشــارى نکنید؛روى هیچ چیزى 
پافشارى نکنید و حق به جانب نباشید. شما همیشه بحق 
نیستید و او همیشه اشــتباه نمى کند. همسرتان ممکن 
اســت خیلى راحت خرج کند اما ممکن است که شما هم 
در خرج نکردن سخت بگیرید. حق با هیچ کدام از شما دو 
نفر نیست. درباره این مسأله حرف بزنید و همان اندازه که 
مى گویید، منتظر پاسخ ها و دلایل دیگرى نیز باشید. یک 
گفت و گوى منطقى و چالشــى مى تواند حقایق زیادى را 
نشان بدهد. در گفت و گوهاى تان متوجه مى شوید چقدر 
ممکن است روش شما و همسرتان اشتباه یا درست باشد و 
باید روى چه چیزهایى کار کنید و چه چیزهایى را به تعادل 

برسانید. 
برنامه ریزى براى خرج  کردن؛ بعد از گفت  وگو باید 
براى یک شــیوه عمل مناســب و مورد تأیید برنامه ریزى 
کنید. این برنامه  ریزى براى هر فرد و رابطه اى متفاوت است، 
بنابراین نمى توان یک شــیوه عمل خاص را پیشنهاد داد! 
چیزى که براى ارتباط شما مفید است براى دیگران کارکرد 

ندارد. بنابراین راهکارها را باید خودتان بیابید. 

اتاق تان پر شــده از وسایلى که هیچ گاه به آنها 
ســر نزده اید؟ خیلى زود کارت بانکى تان خالى 
مى شــود؟ قبول کنید بیمارى خریــد دارید اما 
نگران نباشــید راهکارهایى بــراى رهایى از آن 
دارید. این راهکارها را بــه دقت بخوانید و به کار 

بگیرید. 
 گام اول شناخت این بیمارى  است: اکثر 
افرادي که دچار خرید بیمارگونه حاد هســتند، 
کالاهایی که خریده اند را پنهــان کرده یا درباره 
آنها دروغ می گویند، اگر از کارت اعتباري استفاده 
کنند، حتما بیش از یک کارت دارند و به شکلی 
وســواس گونه نگران پول هســتند. انبار کردن 
کالاهایی که هرگز مورداســتفاده قرار نگرفته یا 
پوشیده نمی شوند، در میان این افراد رایج است 
و آنها مدام در شرایط بحران مالی به سر می برند. 

در مرحله بعد به شــناختى از خودتان 
برسید: اگر واقعا عاشق خرید کردن هستید، از 
خود بپرسید: چرا؟ آیا به دلیل هیجان جست وجو 
و یافتن کالاســت؟ آیا از اینکه حراج هاي عالی 
پیدا کرده و اجناسی را با قیمت عالی بخرید لذت 
می برید؟ میل شــدید به تملک مواردي خاص 
مانند کفش، البســه یا لوازم الکترونیکی است؟ 
دادن پاسخ مثبت به هریک از پرسش هاي فوق 
لزوما به این معنا نیست که شما مشکلی دارید، 
اما اگر شــک دارید که احتمالا خرج کردن شما 
از کنترل خارج شده، بسیار مهم است که وقایع 

را بررسی کنید. 
در زمان خرید به احســاس تان توجه 
کنید: آیا هنگامى که افسرده، خشمگین، نگران 
یا تنها هستید، به امید خوشــحال کردن خود، 
چیزهایى مى خرید؟ آیا بارها در اثر محرك هاي 
احساسی خاصى به خرید کردن پرداخته اید؟ با 
درك احساســاتى که در این امر دخیل هستند، 
مى توانید روش هاى دیگرى-غیر از خرید کردن- 

را براى مقابله با آنها بیابید.
 بــه زمانى کــه از دســت مى دهید، 

بیندیشید:  احتمالا با اندیشیدن به کل 
زمانى که براى گشتن در مغازه هاى خاص، 
یافتن اجنــاس ارزان قیمــت در حراج ها 
و ورق زدن کاتالوگ هــا صرف مى کنید، 
وحشــت زده خواهید شــد و این هشدار 

بسیار مهمى است. آیا واقعا ترجیح نمى دهید 

این عمر گرانمایه را براى انجــام دادن کارهایى 
مهمتر و ارزشمندتر صرف کنید؟

کنترل موقعیت را در دست بگیرید: براى 
این کار از خرید اقســاطى اجناس غیرضرورى 
اجتناب کنید، کارت اعتبارى هم گزینه مناسبى 
براى خرید براى شــما نیســت. بهاى همه چیز 
را نقد و کامــل پرداخت کنیــد. فقط هنگامى 
زیر بار وام بروید که ایــن وام براى خرید کالایى 

غیرمنقول، مانند زمین یا خانه به مصرف برسد. 
 همه چیز را یادداشت کنید: یک روش دیگر 
براى آگاه شــدن از ماجرا، نگهداشتن یادداشت 
روزانه از تمام اقلام خریدارى شده و ذکر احساس 
شما در زمان خرید کردن است. یادداشت کردن 
اهداف اقتصادى خودتان نیز مى تواند بسیار مفید 
باشــد. به این ترتیب بر آن چه واقعا اهمیت دارد 

متمرکز خواهید شد.
جایگزینى سالم براى عادت خرید کردن 
بیابید: هنگامى که با تمایل مقاومت ناپذیر خرید 
کردن مواجه شدید، خود را با فعالیتى نظیر قدم 
زدن (بدون همراه بردن کیف پول) یا یک فعالیت 

دیگر مشغول کنید تا این تمایل شدید بگذرد.
 اگر نیازمند کمکى خارجى هســتید، 
بلافاصله دســت به کار شوید:   اگر احساس 
مى کنید که عــادت خرج کردن تــان از کنترل 
خارج شــده  و شــما نمى توانید بــه تنهایى با 
آن مبارزه کنید، بــدون اتلاف وقــت به دنبال 
کمک هاى حرفه اى روانشناســان و مشــاوران 
باشید. در گروه هاى درمانى شرکت کنید و اجازه 

دهید متخصصان به یارى 
شما بیایند. 


