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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

علیرضا شاطری
نویسنده  

پـــدر شـــدن بـــرای مـــن یـــک فراینـــد 
فیزیولوژیـــک نبـــود. مـــا مثـــل همـــه 
زندگـــی مســـیر عجیب‌تـــر را انتخاب 
کردیم و عوض فرزندآوری به شـــیوه 
زیســـتی، از طریـــق فرزندخواندگـــی 

دختـــردار شـــدیم.
اینکـــه چه فراینـــد پر پیچ و خمی طی 
شـــد تا دست کوچک دخترمان توی 
دســـت‌های ما قـــرار بگیرد بـــه کنار، 
امـــا چالـــش اصلـــی از زمانـــی بود که 

دخترم وارد خانواده ما شـــد.
اکثر بچه‌ها از ابتدای تولد در فضایی 
بزرگ می‌شـــوند که اگرچه بیشـــتر با 
مادر در تماســـند اما پـــدر را هم کنار 
خـــود می‌بیننـــد. امـــا بچه‌هـــای مـــا 
)خانواده‌هـــای فرزندپذیـــر( ســـالیان 
ابتـــدای زندگی‌شـــان در مراکـــزی 
بـــزرگ می‌شـــوند کـــه عمـــاً بـــا هیچ 
مردی در ارتباط نیســـتند و این یعنی 

اولیـــن چالـــش پدرانه.
دختـــر مـــن وقتـــی بـــه خانـــه مـــا آمد 
کـــه 2 ســـال و 8 ماهـــش بـــود و در 
اولیـــن تعامـــل عمـــاً مـــرا پـــس زد. 
تصویـــر فانتـــزی از فرزند‌پذیـــری این 
جوری اســـت که وقتی دنبال کودک 
می‌رویـــد بـــا روی خنـــدان و آغـــوش 
گشـــوده می‌آید توی بغلتـــان و همه 
چیـــز بـــه ســـبک فیلـــم و ســـریال‌ها 
خـــوش و خـــرم پیـــش مـــی‌رود، امـــا 
ایـــن یـــک دروغ یـــا در بهترین حالت 

تصویـــر کمیـــاب اســـت.
در اصـــل ما داریم کـــودک را از محل 
امـــن و فضـــای آشـــنایش بیـــرون 

می‌کشـــیم و می‌آوریـــم در فضایـــی 
بـــا آدم‌هـــای غریبه، حالا فکـــر کنید 
کـــه ایـــن آدم‌هـــای غریبه از جنســـی 
باشـــند که برای بچه نا آشنا و عجیب 
هـــم هســـت. انتظارمان چیســـت؟ 
خب معلوم اســـت پس می‌زند. این 
اتفاقی بود که برای من و دخترم هم 
افتـــاد. در اولین مواجهه اصلاً مرا به 
حســـاب نمی‌آورد و حتـــی برای گریه 
کردن هـــم آغوش مـــرا نمی‌پذیرفت 
و تنهـــا لگـــد و بعضـــاً چنـــگ بـــود که 

نصیبم می‌شـــد.
البتـــه ایـــن تجربه منحصـــر در پدران 
فرزندپذیر هم نیســـت، در بســـیاری 
از مواقع کودکان حوالی 2 تا 3 ســـال 
یکـــی از والدیـــن را ترجیـــح می‌دهند 

وعمدتـــاً مادر را انتخـــاب می‌کنند.
اینجـــا دقیقـــاً جایـــی اســـت کـــه یک 
اصـــل را بایـــد بـــه خودمان یـــادآوری 
کنیـــم آن هـــم اینکـــه، مـــا تصمیـــم 
گرفتیـــم کـــه فرزنـــددار شـــویم و 
طـــرف منفعـــل ایـــن ماجـــرا فرزنـــد 
مـــا بـــوده، حـــالا هـــم وظیفـــه مـــا 

 اســـت کـــه بـــرای ایـــن رابطـــه تلاش 
کنیم.

امـــا اینکـــه بدیهی اســـت اصـــاً چرا 
مطـــرح می‌کنـــم؟ چون احساســـات 
ما با بدیهیات بیگانه اســـت، ما نیاز 
داریـــم خیلـــی وقت‌هـــا یـــک اتصال 
میـــان تفکـــرات و احساســـات‌مان 
برقـــرار کنیـــم تا از هم با خبر شـــوند. 
اساســـاً ذکر برای همین اســـت و این 
ذکـــر کـــه »من پـــدرم« و »مســـئول 
رابطـــه بـــا فرزنـــدم منـــم« ذکـــر این 

ماجراســـت.
امـــا اگـــر پـــدر باشـــید احتمالاً شـــما 
پـــس‌زده  بـــه  تجر یـــی  ها هـــم جا
شـــدن را داریـــد. گاهـــی خواســـتید 
کـــه فرزندتـــان را ببوســـید و او جـــای 
شـــما مـــادرش را بوســـیده، گاهـــی 
خواســـته‌اید جـــای مـــادرش شـــب 
بخوابانیدش و بـــا لگد و جیغ مواجه 
شده‌اید، حواســـتان و حواسم باشد 

که این نباید منجر به ســـرخوردگی و 
پس‌رفتـــن در رابطـــه باشـــد. من این 
مواقـــع رفتـــارش را تبدیـــل بـــه بازی 
می‌کنـــم. مثـــاً وقتی می‌بوســـمش 
و جـــای بوســـه‌ام را پـــاک می‌کنـــد و 
تـــوی چشـــم‌هایم زل می‌زنـــد، مـــن 
بـــازی را شـــروع می‌کنـــم و دوبـــاره 
می‌بوســـمش و می‌گویـــم »دوبـــاره 
پـــاک کن تـــا منم بـــاز ماچـــت کنم« 
اینجـــا صـــدای خنـــده‌اش خانـــه را پر 
می‌کنـــد و چـــی از ایـــن قشـــنگ‌تر.

آخـــر حرف هم اینکه تصویر ســـخت 
و غیـــر منعطـــف پـــدری را از خودتان 
دور کنیـــد. حتی بریزید توی ســـطل 
زبالـــه. حتماً پدر مهربان اما منطقی 
بـــرای تربیـــت فرزنـــدان آینـــده مـــا 

مناســـب‌تر اســـت.
دربـــاره مـــن و دخترم هـــم بدانید که 
حـــالا بعـــد از 8 مـــاه بعضـــاً بـــا زبـــان 

خـــوش هـــم »مـــاچ« می‌دهـــد.

همســـر مـــن، مـــردی خوش‌غـــذا و اهـــل تســـت و تجربـــه غذاهـــای جدیـــد 
اســـت. بـــه نـــدرت هم غذایی را نخـــورده و از بو یا ظاهـــرش رد می‌کند، غیر 
از غذاهای شـــرق آســـیایی که کلاً با دیده شـــک بهشـــان نگاه 
می‌کنـــد. پرخـــور نیســـت اما جـــوری با اشـــتها غـــذا می‌خورد 
کـــه هر کســـی بـــا دیدنش گرســـنه‌اش می‌شـــود و می‌خواهد 
چنـــد قاشـــق هم که شـــده همراهش شـــود و چی از یک مخاطب مشـــتاق 

بهتـــر بـــرای تجربه غذاهـــای متنوع؟
یـــک روز در فضـــای مجـــازی عکـــس یک غذای ســـنتی را دید و پرســـید این 
چیـــه؟ گفتـــم غم‌برپلو، گفـــت باید خیلی خوشـــمزه باشـــه، گفتم چطور؟ 
گفـــت پلـــو داره، گوشـــت قلقلـــی، گـــردو و کشـــمش، دیگـــه یـــه غـــذا چی 
می‌خواد واســـه خوشـــمزه بـــودن؟ خنده‌ام گرفـــت از دلیـــل و منطقش اما 
واقعیـــت همیـــن بود. غذای مقوی و خوش‌ عطر و طعمی‌ ا‌ســـت که کم‌کم 

دارد از یادهـــا می‌رود.
بنـــا بـــه شـــرایط زندگی و فشـــردگی روزها مـــدام داریم به ســـمت غذاهای 

ســـاده‌تر و زود آمـــاده‌ شـــونده پیـــش می‌رویم.
اما شـــاید بتوانیم یک روز در هفته را بگذاریم برای تست و تجربه غذاهای 
ســـنتی مناطـــق مختلـــف، خـــدا را شـــکر کشـــورمان هـــم کم غذای ســـنتی 
نـــدارد. پـــس برای ایـــن هفته آموزش همـــان غم‌برپلو یا قنبرپلـــو را آوردم.

طبـــق بررســـی‌های من اســـم اصلـــی این غذا همـــان »قنبرپلو« اســـت که 
بـــه خاطـــر رنگ تیـــره‌اش این‌طـــور نامگذاری شـــده اســـت، اما ایـــن روزها 
بـــه آن »غم‌برپلـــو« هـــم می‌گوینـــد و به نظر مـــن که تغییر هوشـــمندانه و 

زیبایی هم هســـت.

برنج............................................................۴ فنجان
گوشت چرخ‌کرده..............................................نیم کیلو
........................................................... ۱۰۰ گرم گردو
کشمش .......................................................۲۰۰ گرم
..............................................۲ قاشق غذاخوری رب انار 
شیره انگور........................................... ۱ قاشق غذاخوری
پیاز............................................................... ۱ عدد
زردچوبه ..........................................یک قاشق چایخوری
آرد نخودچی، نمک و روغن ..............................به میزان لازم

برنج را خوب بشـــویید و با کمی نمک دو، سه ساعت بخیسانید. کشمش 
را هم خیس کنید تا نرم شـــود.

حـــالا بایـــد برویـــم ســـراغ درســـت کـــردن گوشـــت‌های قلقلـــی، گوشـــت 
چرخ‌کـــرده را در یـــک ظـــرف بریزید و آرد نخودچی، نمـــک و زردچوبه به آن 
اضافـــه کنید، شـــروع کنید بـــه ورز دادن تا مواد خوب با هم ترکیب شـــود. 
بعـــد گوشـــت‌ها را به انـــدازه گردو قلقلـــی کنید و کمـــی در روغن داغ تفت 
دهید. )حواســـتان باشـــد اول باید بگذارید روغن داغ شـــود بعد قلقلی‌ها 

را بـــه آن اضافـــه کنیـــد وگرنـــه به تابه می‌چســـبد و خراب می‌شـــود.(
در یـــک تابـــه دیگر هم پیازداغ درســـت کنید، روغن بریزیـــد و اجازه دهید 
داغ شـــود، بعد پیاز‌های خرد‌ شـــده یا نگینی بســـته به ســـلیقه خودتان را 
بـــه آن اضافـــه کنیـــد و تفت دهید تا ســـبک شـــود و کمی هـــم رنگ طلایی 

به خـــودش بگیرد.
آب کشـــمش‌ها را خالـــی کنیـــد و به همراه گـــردو به پیـــازداغ اضافه کنید و 
کمـــی تفـــت دهید، کشـــمش زود می‌ســـوزد پـــس زیاد معطلـــش نکنید و 
واقعـــاً کمـــی تفـــت بدهید. گوشـــت‌های قلقلـــی را هم به این مـــواد اضافه 

کنید و کنـــار بگذارید.
حـــالا وقـــت آن رســـیده کـــه رب‌انـــار و شـــیره‌انگور را کمی تفـــت دهید، اما 
نگذاریـــد زیـــاد روی حرارت مســـتقیم بمانـــد. )طعم این ســـس باید ملس 
باشـــد، پـــس ترکیـــب رب‌ انـــار و شـــیره‌ انگورتان را بچشـــید چون بســـته به 
خاســـتگاه انـــار و شـــیوه فـــرآوری رب‌ انار ممکن اســـت به مقـــدار کمتری از 
شـــیره انگـــور نیاز داشـــته باشـــید. خلاصه طوری نشـــود که شـــیرینی‌اش 

دلتـــان را بزند.(
قابلمـــه را روی اجـــاق بگذاریـــد، برنـــج را آبکش کنید و یک لایـــه برنج، ‌یک 

لایـــه هم مواد گوشـــت قلقلی و کشـــمش و گـــردو بریزید.
در آخـــر کـــه مـــواد را کامـــل داخـــل قابلمـــه ریختید، ســـس را اضافـــه کنید 
)منظور از ســـس همان ترکیب رب‌ انار و شـــیره انگور اســـت( و اجازه دهید 

روی حـــرارت کم دم‌ بکشـــد.
برای تزئینش هم می‌توانید از گوشـــت قلقلی‌ها و ترکیب گردو و کشـــمش 

استفاده کنید.

تغذیه می‌تواند 
مراقبه باشد

 در دل ما پدرها
چه می‌گذرد

آشپزخانه

این غذا همان 
»قنبرپلو« است 
که به خاطر رنگ 
تیره‌اش این‌طور 
نامگذاری شده 

است، اما این روزها 
به آن »غم‌برپلو« 
هم می‌گویند و به 
نظر من که تغییر 

هوشمندانه و 
زیبایی هم هست

ما با هر دست 
فرمانی که 

پیش برویم 
ناگزیر از 

بودجه‌بندی 
در خانواده 

هستیم تا بر 
اساس آن هم 
تکلیف میزان 

هزینه‌ها را 
مشخص 

کنیم و هم تا 
آخر ماه با هر 
عدد درآمدی 

که داریم 
بتوانیم سر 

کنیم

مواد لازم )برای ۵ نفر(

طرز تهیه

بچـــه کـــه بودیم پـــدرم درآمـــد محـــدودی که داشـــت را 
اول مـــاه مـــی‌آورد و تحویـــل مـــادرم می‌داد، مـــادرم هم 
قســـط و بدهکاری‌هـــا را که رفـــع و رجوع 
می‌کـــرد با باقیمانده حقـــوق پدر زندگی 
را می‌چرخانـــد. من اما از همان زمان هم 
این رفتار برایم عجیب بود، که چطور یک نفر مدیریت 
مالـــی درآمـــدش و اداره خانـــه را بـــه طـــور کامـــل واگذار 
می‌کند البته ناگفته نماند ســـر بنـــد تدبیر و زهد مادرم 
ما ماشـــین‌دار شدیم و خانه ساختیم. پس از آن مادرم 
هم شـــاغل شـــد، امـــا رویه همـــان قبلی بـــود. با حقوق 
پـــدرم همه زندگی می‌گذشـــت و مادرم تنهـــا در مواقع 
حاد و فوق‌العاده بخشـــی از درآمدش را هزینه می‌کرد.
وقتـــی روزگار گذشـــت و خـــودم مـــرد خانـــه شـــدم اما 
رویـــه‌ام متفاوت بود. در ســـال‌های اولیـــه ازدواج‌مان 
تنهـــا درآمـــد خانـــواده دو نفره مـــا حقوق من بـــود و تا 
اینجـــا وضعیـــت دقیقـــاً همان اوضـــاع پدرم بـــود. اما 
من مدیریت مالی زندگی را شـــخصاً بر عهده گرفتم. 
مـــا بـــا هـــم برنامه‌ریـــزی و بودجه‌بنـــدی می‌کردیـــم، 
امـــا مـــن هزینه‌هـــا را مدیریـــت می‌کـــردم. عمدتاً هم 
گـــزارش موجـــودی حســـاب به همســـرم نمـــی‌دادم؛ 
بنـــای مخفـــی‌کاری نداشـــتم اما مســـأله این بـــود که 
مـــن، حس همســـرم از کم بودن موجودی حســـاب را 
می‌دیدم و اســـترس‌های مادرم از هزینه‌های ناگهانی 
را هـــم در خاطر داشـــتم. برای همین فشـــار موجودی 
سینوسی حساب را از دوش همسرم برداشتم و سعی 

کـــردم تنهایـــی آن را به دوش بکشـــم.
وقتی همســـرم بعد از دانشـــگاه شاغل شد هم رویه ما 
متفـــاوت از خانواده پدری من ادامـــه پیدا کرد. از اینجا 
به بعد ما یک درآمد خانواده داشتیم که در دو حساب 
بـــه نـــام هرکدام‌مـــان بـــود و هزینـــه را بر اســـاس همان 
جلســـه اول هرمـــاه بـــرای بودجه‌بنـــدی و برنامه‌ریزی، 
اداره می‌کردیـــم اما باز هم ماجراهـــای مربوط به اجاره 
خانه و قســـط و... را من به عهده می‌گرفتم. این ماجرا 
بارها نارضایتی همســـرم را در پی‌داشـــت اما چیزی که 
در ســـر مـــن تکرار می‌شـــد و دلیـــل اصلی رفتـــارم بود، 
ایـــن جمله بود: »من مرد هســـتم و مســـئول حفاظت 
و مراقبـــت از خانـــواده‌ام در برابـــر انـــواع ناملایمـــات و 
پســـتی و بلندی‌های جاری در زندگی«، نمی‌خواســـتم 
درگیـــر فشـــارهای ناشـــی از درآمد انـــدک و هزینه‌های 
زیاد بشـــود. بنابراین به شـــیوه‌هایی تـــاش کردم این 
دغدغه‌ را برایش توضیح دهم و خیالش را راحت کنم. 
البتـــه پر واضح اســـت که نویســـنده این متـــن می‌داند 
کـــه بـــه لحـــاظ شـــرعی و قانونـــی هزینه زندگـــی و حتی 
هزینه‌های شـــخصی زن برعهده مرد اســـت امـــا الزاماً 

الگوی فقهی/قانونی قرار نیست رویه‌های زندگی‌مان 
را شـــکل دهد.

ایـــن مقدمه طولانـــی را گفتم که به یک جمله برســـم، 
مـــا بـــا هـــر دســـت فرمانـــی که پیـــش برویـــم ناگزیـــر از 
بودجه‌بنـــدی در خانواده هســـتیم تا بر اســـاس آن هم 
تکلیـــف میزان هزینه‌ها را مشـــخص کنیم و هم تا آخر 
مـــاه با هر عـــدد درآمدی کـــه داریم بتوانیم ســـر کنیم.

مدل دسته‌بندی زمانی
یکـــی از مدل‌هـــای بودجه‌بنـــدی، تقســـیم درآمـــد بـــه 
ســـه بخـــش اقســـاط و اجـــاره منـــزل، هزینـــه جـــاری و 
غیرمترقبه‌هاست. در این مدل شما بعد از کسر مبلغ 
اجاره و اقساط، مبلغی )بسته به تجربه و سبک‌زندگی 
خودتـــان( را به‌عنوان هزینه‌های غیرمترقبه از حســـاب 
یا حســـاب‌های درآمدی جدا می‌کنید و در حســـاب دور 
از دسترســـی قرار می‌دهید و باقیمانده را تقسیم بر 30 
روز مـــاه کـــرده و در ســـه حســـاب مجزا نگـــه می‌دارید. 
یکـــی بـــرای 15 روز اول ماه، یکی بـــرای 10 روز دوم، یکی 
هـــم بـــرای ۵ روز آخـــر دســـته‌بندی می‌کنیـــد. بـــه ایـــن 
شـــکل حتـــی در روزهای آخـــر ماه هم با حســـاب خالی 

روبه‌رو نمی‌شـــوید.
مدل دسته‌بندی بر اساس نوع هزینه

در ایـــن مـــدل بعـــد از جـــدا کـــردن مبلـــغ ثابت اجـــاره و 
اقســـاط بر اساس تجربه‌ای که از زندگی خودتان دارید 
برای اجنـــاس و کارهای مختلف‌تان دســـته‌بندی‌هایی 
می‌کنید و در حســـاب‌های مختلف‌تان نگـــه می‌دارید 
و از آن خـــرج می‌کنیـــد. این راهکار هـــم عملاً می‌تواند 
منجر به خرید عمده و البته بســـیار اقتصادی‌تر بشـــود 

و هم صرفه‌جویی را در پی‌داشـــته باشـــد.
در هریـــک از دو مـــدل بـــالا شـــما 

ناگزیریـــد کـــه در یـــک نظـــم 
هزینه‌هـــا را یادداشـــت کنیـــد. 
کـــردن، محـــل  یادداشـــت 
اســـراف هزینـــه را بـــرای شـــما 
مشـــخص می‌کند و در نتیجه 
کم‌کـــم بـــه جایـــی خواهیـــد 
رســـید کـــه بهینه‌تـــر خـــرج 

کنید. فهرســـت کـــردن و 
پس‌انـــداز بایـــد به یک 

رویـــه ثابـــت تبدیـــل 
شـــود برای ایـــن کار 
نیـــد  ا می‌تو هـــم 
از نرم‌افزارهـــای 
موبایـــل موجـــود 
یـــا حتی یـــک فایل 
کســـلی  ا ه  د ســـا

اســـتفاده کنیـــد.

ایده‌هایی برای بودجه‌بندی درآمد ماهانهایده‌هایی برای بودجه‌بندی درآمد ماهانه

مدیریت جیب خانواده به سبک مردانه

مدیریت 
مالی

سیدعلی حسینی
نویسنده

 تجربه والدگری
به سبک مردانه

البته این تجربه منحصر در 
پدران فرزندپذیر هم نیست، 
در بسیاری از مواقع کودکان 

حوالی 2 تا 3 سال یکی از 
والدین را ترجیح می‌دهند 

وعمدتاً مادر را انتخاب 
می‌کنند


