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سندرم پای بی قرار 
سندرم پای بی قرار )RLS( که به آن بیماری ویلیس اکبوم 
نیز می گویند باعث احســاس ناراحتی و بی قــراری در پاها 
می شــود، مانند خارش، سوزن سوزن شــدن، کشیدگی یا 
خزیدن چیزی. این احســاس ها باعث می شوند فرد تمایل 

آشفته کننده ای به حرکت دادن پاهای خود داشته باشد.
افرادی که ســندروم پای بی قرار دارند ممکن اســت برای 
تسکین پاهایشــان راه بروند، پاهای خود را بکشند یا آنها را 
مدام تکان دهند. وقتی بی تحرک هستید، مثلا دراز می کشید 
یا آرام نشســته اید، علائم بدتر می شــوند؛ در نتیجه علائم 

سندروم پای بی قرار اغلب خواب را دچار اختلال می کنند.
آمار نشان می دهد زنان بیشتر از مردان دچار سندروم پای 
بی قرار می شوند. افراد در هر ســن و سالی ممکن است این 
عارضه را داشته باشند؛ اما علائم معمولا در افراد سنین بالاتر 

شدیدترند.
عبارت ها و کلماتی که بیشــتر بیماران سندروم پای بی قرار 
از آنها برای توصیف احساسات خود استفاده می کنند اینها 
هستند: عصبی می شوم، راحت نیســتم، بی قرار و ناآرام ام، 
دلم می خواهد پاهایم را بکشم، دلم می خواهد پاهایم را مدام 
تکان بدهم، انگار پاهایم می خواهند خودشان حرکت کنند.

ســندرم پای بی قرار می تواند موقتا طی بارداری نیز ظاهر 
شود. تقریبا ۲۰ درصد خانم ها طی 3 ماه سوم بارداری خود 
به ســندروم پای بی قرار دچار می شوند. علائم این سندروم 

معمولا بعد از زایمان کم کم از بین می رود.
تمایل به تکان دادن پاها باعث می شود نتوانید بخوابید و اگر 
هم بخوابید زود بیدار شوید. بعضی از افرادی که سندروم پای 
بی قرار دارند مجبورند از رختخواب خارج شده و راه بروند یا 

پاها را بکشند.
راهکارهای زیر می توانند برای افرادی که سندروم پای بی قرار 

در حد خفیف تا متوسط دارند مفید باشند:
 رعایت بهداشــت خواب یعنی اینکه محیط خواب  و روتین 
روزانه تــان در جهت یک خواب با کیفیت شــبانه باشــد. 
 کافئین کمتر مصرف کنید زیرا ایــن ماده می تواند علائم را 

تشدید کند.
نداشتن تحرک بدنی اغلب ســبب بروز علائم سندروم پای 
بی قرار می شود و به همین دلیل ورزش می تواند مفید باشد. 
مطالعه ای دریافته بیمارانی که ســندروم پای بی قرار دارند 
بعد از6 هفته تمرین و ورزش می توانند تا 3۹ درصد از شدت 

علائم کم کنند.
ابزارهای فشار پنوماتیک، با کمک فشــار هوا و فشار دادن 
پاها، گردش خون را در پاهــا را افزایش می دهند. محققان 
دریافته اند این وســیله می تواند بعد از یک دوره یک ماهه، 

علائم را بهتر کند.
 استفاده از ماساژ و حمام داغ برای تحریک پاها بسیار توصیه 
می شود. اما شــواهد علمی کافی مبنی بر میزان تأثیر این 

روش ها تاکنون ارائه نشده است.

بازی جشن استیکمن ها 
این بــازی کــه از بیش از 
4۰نوع مینی گیم جذاب و 
کوتاه و مسابقه ای تشکیل 
شده است در ژانر مسابقه ای 
و تفننی در اختیار بازیکن 
قرار گرفته است و می تواند 
آفلاین و به صورت محلی 

روی یک دســتگاه برای 1الی 4نفــر اوقات مفرحی 
بسازد. بازی در یک نقشه  انتخابی که شبیه منچ است 
جلو می رود و با تاس ریختن روبات ها وارد بازی های 
متفاوت و کوچک و جذابی می شوند. این بازی خشونت 
بسیار فانتزی و ظریفی دارد که به شکل کارتونی در 
بازی در جریان است و با شــلیک و کشتن و نابودی 
حریف خودش را نشــان می دهد. همچنین؛ چهره 
روبات ها ممکن اســت برای کودکانی با سنین پایین 
کمی ترسناک باشد یا آنها را  هنگام بازی در رقابت هایی 

که نیاز به سرعت عمل بالا دارند، دچار دلهره کند.

لکه های پاک نشدنی دستشویی
لکه هــای زرد توالت اغلب بعد از فرایند شست وشــو به خودی 
خود محو نمی شــود و برای از بین بردن آن لازم اســت از مواد 

پاک کننده مناسب کمک بگیرید.
۱. یک فنجان ســرکه را در دستشــویی بریزید و اجاره دهید 
1 دقیقه بماند. حالا یک فنجان جوش شــیرین را روی لکه ها 
بپاشید و مجدد 1 تا ۲ فنجان ســرکه را روی آن بریزید و بعد 
از آنکه محلول واکنش نشــان داد اجازه دهید 1۰ دقیقه روی 

کاسه توالت بماند.
۲. یک تکه آبلیمو را با ۲ الی 3 پیمانه پودر بوراکس ترکیب کنید. 
خمیر به دســت آمده را روی لکه های زرد توالت بمالید و اجازه 

دهید حدود ۲ساعت بماند.
۳. یک شیشــه نوشــابه را با مقداری آب ترکیب و روی لکه ها 
اســپری کنید دهید. اجازه دهید حدود نیم ساعت روی سطح 

مورد نظر بماند. 
۴. نصف پیمانه ســرکه را با یک پیمانه آمونیاک و یک چهارم 
پیمانه جوش شــیرین ترکیب کنید ســپس آن را روی سطح 

اسپری کنید و پس از 1۰ الی 1۵ دقیقه بشویید.
5.محلول سرکه سفید و نوشابه را در توالت بریزید و اجازه دهید 

یک ساعت بماند.
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کمیل رودی، با بیان اینکه از نظر اقتصاد خرد، خانواده زمانی ثروتمند است 
که جدای از هزینه های زندگی، بتواند پولــی را کنار بگذارد،  گفت:  زمانی 
که هزینه های یک خانواده کمتر از درآمدشان باشد، این پول اضافه ثروت 
خالص آن خانواده محسوب می شود. اما این مسئله لزوما به این معنا نیست 
که فرد حتما باید جزو خانواده ثروتمندی باشد، ممکن است درآمد فردی 
8میلیون تومان در ماه و مخارجش 6میلیون تومان باشد و بتواند ۲میلیون 
تومان در ماه پس انداز کند که همین ۲ میلیــون ثروت خالص آن فرد در 
ماه محسوب می شــود اما در عوض فردی 8۰میلیون تومان درآمد ماهانه 
داشته باشد و خرج ماهانه او بیشتر از درآمدش باشد و حتی یک ریال هم در 
ماه نتواند پس انداز کند. پس در تحلیل میزان ثروت خالص خانواده بخش 
پس اندازی خانواده تعیین کننده است؛ یعنی درآمد خانواده باید چنان باشد 

که بیشتر از هزینه هایش باشد.

مدیریت هزینه ها،  نه ریاضت کشیدن
این دانش آموخته مدیریت رفتار سازمانی درخصوص چگونگی پس انداز در 
خانواده ها می گوید:  اشتباهی که بیشتر خانواده ها مرتکب می شوند این است 
که می خواهند همه پسماند درآمدشان را پس انداز کنند درحالی که اسم این 
کار پس انداز کردن نیست. ما کلا در ایران می گوییم که مثلا درآمدم در ماه 
1۰میلیون تومان است و در آخر ماه چیزی برایم باقی نمی ماند که پس انداز 
کنم درحالی که قانون پس انداز نادیده گرفتن بخشی از درآمد است به این 
معنا که زمانی که حقوق تان را دریافت می کنید بلافاصله بخشی از آن را کنار 
بگذارید، پس آن چیزی که کنار می گذاریم »پس انداز« است اما زمانی که 
همین مقدار پول را کنار می گذاریم با خودمان می گوییم که پول باقی مانده به 
خرج مان نمی رسد اینجاست که باید مدیریت هزینه و الگوی مصرف داشته 
باشیم. در بلندمدت زمانی که توان اقتصادی نداریم نمی توانیم خرج های مان 

پس انداز کردن راهی برای ساختن آینده ای بهتر است، پس انداز داشتن به ما کمک می کند تا در 
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مواقع بحرانی و اضطراری بتوانیم بدون نگرانی، از آن استفاده کنیم و در مضیقه نیفتیم. پس انداز، 
پشتوانه ای برای تمام زندگی هاست؛ حتی اگر پس انداز را از مقادیر کم شروع کنیم. مهم این است 

که بتوانیم به درستی پس انداز کنیم و پس اندازمان را به جا خرج کنیم. به عقیده کارشناسان حوزه سواد مالی بهترین سن برای 
آموزش پس انداز کردن 5سالگی است چرا که کودکان در این سن مفهوم پس انداز و خرج کردن را می توانند متوجه شوند و 
یاد بگیرند زمانی را صبر کنند تا بتوانند با پولی که مثلا در قلک پس انداز می کنند وسیله مورد نظرشان را خریداری کنند. 

گفت وگوی همشهری با دکتر کمیل رودی، عضو آکادمي هوش مالي را بخوانید.

را ادامه دهیم اینها مدیریت خرج اســت نه صرفه جویی و ریاضت 
کشیدن، با این توصیفات پس انداز کردن به معنای ریاضت کشیدن 
اقتصادی و سختی کشیدن نیســت بلکه مدیریت هزینه هاست. 
به گفته این مدرس سواد مالی مطالعات در ایران نشان داده که بین 
1۰تا 1۵درصد هزینه های زندگی در ایــران هدر می رود، بی آنکه 
چیزی به کیفیت زندگی مان اضافه کند. سواد مالی معتقد به این 
نیســت که باید از کیفیت زندگی کم کنید بلکه باید از هدر رفتن  
آن کم کنید. ما هزینه هایی را می کنیم که اگر نســبت به آن آگاه 
باشیم اصلا آن را انجام نمی دهیم پس از همین هزینه هایی که باعث 
هدررفت پول مان می شود باید پس انداز کنیم. برخی افراد می گویند 
ما واقعاً نمی دانیم چطور باید خرج های مــان را مدیریت کنیم.  در 
دنیای امروز مفهومی به نام بودجه بندی وجود دارد، همانطور که 
دولت ها در ابتدای سال مالی بودجه بندی می کنند و براساس آن 

بودجه یک سال خود را برنامه ریزی می کنند.

کجا پس انداز کنیم؟
رودی با طرح این ســؤال که چطور باید پس انداز را نگه داشــت، 
می گوید: پس انداز باید به شکل سرمایه گذاری نگهداری شود. ما 
به طور سنتی ۵راه برای سرمایه گذاری داریم که عبارتند از:  خرید 
طلا،  پس انداز در بانک، خرید ارز، خرید ملک  یا سرمایه گذاری در 
بورس. ســرمایه گذاری در بانک، مطمئن ترین نوع سرمایه گذاری 
به دلیل ریسک نداشتن است، اما ســودی که از این راه نصیب فرد 
سرمایه گذار می شــود کمتر از نرخ تورم اســت و از ارزش پول کم 
می شود. در ســرمایه گذاری با خرید طلا با این واقعیت مواجهیم 
که از ارزش پول مان کم نمی شود و بازدهی آن در سطح تورم است 
اما اگر همین طلا در خانه نگهداری شــود خطر دزدیده شــدن را 
دارد. سرمایه گذاری در خرید ارز هم ســرمایه گذاری مناسبی در 
کشورماست به این دلیل که نوسانات کمتری دارد و از ارزش آن کم 
نمی شــود. اما در خرید ارز هم به دلایل قانونی با ریسک مواجهیم 
مثلا ممکن است یک دفعه دولت اعلام کند هر کس در خانه خود ارز 

نگهداری کند مجرم است.

بهترین پس انداز
هیچ وقت بهترین گزینه برای پس انداز وجود ندارد چرا که هر فردی 
شخصیت مالی مستقلی دارد و میزان خطرپذیری، سرمایه گذاری 
و طول مدتی که می تواند به پولی که پس انداز کرده دســت نزند 
متفاوت از دیگران اســت. بهترین گزینه این است که ما به صورت 
لحظه ای خرج نکنیم، یعنی بتوانیم در خرج کردن خودمان را کنترل 

کنیم و با بودجه بندی و 
خرج نکردن حال مان 

خوب شود.

پس انداز در روزهای نداری
با مدیریت هزینه ها به جای ریاضت کشیدن می توان زندگی بهتری داشت

ورود به بورس یا ملک

مکث
به گفته رودی، در پس انداز کردن باید گزینه های 
سرمایه گذاری را بلد باشیم و بدانیم که هر کدام 
چه بازدهی و چه ریسکی دارد؛ به همین دلیل 
نباید بی گدار به آب بزنیــم و مثلا بدون اطلاع 
از نوســانات بازار بورس یکباره تمام درآمد و 
سرمایه مان را در بورس سرمایه گذاری کنیم. 
خطر سرمایه گذاری در بورس، ناآگاهی از این 
بازار است. برای وارد شدن به بورس باید از طریق 
افراد آگاه و مطمئن یا صندوق های سرمایه گذاری 
و ســبدگردان وارد این سرمایه گذاری شد. در 

مورد ملک هم همین مسئله صدق می کند .
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