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هر روز ۳ وعده تخم مرغ آب پز
ماهی یک میلیون و 650 هزار تومان

فرض محال را درنظر می گیریم. کسی نمی تواند هر روز و 
هر شب یک نوع غذا بخورد. ذائقه حتما از یک جایی چنین 
غذایی را )حتی اگر بهترین غذای جهان باشد( پس می زند. 
علاوه براین نیاز بدن به موادغذایی متنوع را باید درنظر 
گرفت و این که نرسیدن مواد غذایی گوناگون به بدن حتما 
باعث آسیب های جسمی می شود. با این همه فرض محال 
را درنظر می گیریم، به این ترتیب که خانواده هر روز و هر 
شب فقط و فقط نان و تخم مرغ آب پز بخورند. اگر هر کدام از 
اعضای خانواده هر وعده تنها دو تخم مرغ بخورد باید ماهانه 
یک میلیون و 200 هزار تومان فقط پول تخم مرغ بدهند. در 
ضمن حواس مان بوده و قیمت تخم مرغ را بر اساس قیمت 
مصوب حساب کرده ایم. قیمت هر نان هم بعد از اعلام نرخ 
جدید به طور میانگین دو هزار و 500 تومان است. اگر هر 
وعده تنها دو نان مصرف شود ماهی 180 نان باید خریده 
شود که می شود ماهی 450 هزار تومان. البته قیمت آب 

و گاز مصرف شده برای پخت و پز را هم محاسبه نکرده ایم.

هر روز ۳ وعده پنیر
ماهی 2 میلیون و 250 هزار تومان

اگر یک ماه بی خیال گوشت، برنج، حبوبات و اقلام خوراکی 
دیگر شوید و بخواهید به همراه خانواده فقط ارزان ترین 
پنیر موجود در بــازار را با نان میل کنید هم با رقم عجیب 
ماهانه بیش از دو میلیون تومان روبه رو می شوید. اگر هر نفر 
هر وعده تنها 100 گرم پنیر میل کند هر وعده یک بسته پنیر 
400 گرمی استفاده می شود که هم اکنون بر اساس قیمت 
های اعلامی وزارت کشاورزی 20 هزار تومان قیمت دارد. 
این یعنی روزانه 60 هزار تومان و ماهانه یک میلیون و 800 
هزار تومان فقط باید به پنیر پول بدهید. خب قیمت نان را هم 
به این مبلغ اضافه کنید و اگر بازهم با 100 گرم پنیر و نصف 
نان در هر وعده بتوانید خود را سیر کنید باید در مجموع 

ماهی دو میلیون و 250 هزار تومان هزینه کنید.

هر روز ۳ وعده کنسرو تن ماهی
ماهی 5 میلیون تومان

تا همین چند سال پیش کنسرو ماهی یکی از غذاهای کارگری 
و دانشجویی به حساب می آمد که هم به نسبت ارزان بود و هم در 
دسترس قرار داشت و با یک جوشاندن در آب، غذا آماده خوردن 
بود اما با توجه به قیمت های جدید دیگر کنسرو ماهی هم نمی 
شود خرید و خوردن دو وعده کنسرو ماهی از حداقل حقوق یک 
کارگر هم پیشی گرفته است. وزن کنسروهای ماهی 180 گرم 
است و اگر شما بتوانید خودتان را در هر وعده با 90 گرم آن سیر 
کنید، باید برای یک خانواده چهار نفره هر وعده دو کنسرو ماهی 

تهیه کرد. اگر قیمت هر کنسرو را 25 هزار تومان در نظر بگیریم 
روزانه باید 150 هزار تومان برای خوردن کنسرو ماهی هزینه 
کرد که ماهانه چهار میلیون و 500 هزار تومان می شود. پول نان 
را هم اضافه کنید تا ببینید خوردن کنسرو هم پنج میلیون تومان 

برای شما هزینه خواهد داشت.

هزینه یک ماه غذای ساده چند؟

حالا اگر تصور کنیم که یک خانواده چهار نفره یک روز در 
میان نان و پنیر و خیار و گوجه یا نیمرو به همراه چای را 
برای صبحانه انتخاب کرده باشند، برای ناهار به ترتیب 
روزهای هفته غذاهای ساده ای مانند عدسی، املت، کوکو 
سیب زمینی،  آش رشته، کشک و بادمجان، کوکو سبزی و یک 
وعده برنج ساده مانند دم پختک هم میل کنند و برای شام نیز 
به صورت چرخشی نان و پنیر، ماست و خیار و نان یا نیمرو یا 
املت مصرف کنند  )و این برنامه هر هفته تکرار شود( باید هر 
هفته چیزی حدود 650 هزار تومان هزینه کنند که هزینه 

ماهانه آن به همراه میوه حدود سه میلیون تومان می شود.
برای تامین این حجم از موادغذایی برای مصرف یک هفته یک 
خانوده چهار نفره براساس دستور طبخ هر غذا و میزان مصرف 
متعادل و متوسط هر نفر به حداقل موارد زیر نیاز است؛ حدود 
سه بسته 400 گرمی پنیر، دست کم 2 کیلوگرم گوجه فرنگی، 
2 کیلوگرم خیار، یک شانه ۳0 عددی تخم مرغ، یک کیلوگرم 
بادمجان، نیم کیلوگرم سیب زمینی، یک کیلوگرم عدس و 
نیم کیلو گرم از هر نوع حبوبات )لوبیا چیتی و لوبیا سفید، نخود 
و باقلا( 2 کیلوگرم سبزی خردشده برای  آش و کوکو، یک بسته 
کشک کوچک، 1.5 لیتر روغن، دست کم 16عدد نان سنگک 
)یا معادل همین تعداد از نان های دیگر(، نیم  کیلوگرم برنج، 
چای 250 گرم، قند نیم کیلوگرم، رشته آش یک بسته، ماست 
یک سطل و... . با در نظر گرفتن قیمت های روز برای همین 
منوی ساده شما باید هر هفته حدود 650 تا 700 هزار تومان 
هزینه کنید که می شود حدود ماهی سه میلیون تومان که باید 
در کنار آن هزینه یک  وعده میوه را هم به آن افزود که حداقل 

ماهانه 500 هزار تومان هزینه خواهد داشت.

غصه کارگران

همان طور که می دانید، بیشتر افراد جامعه از گرفتن حداقل 
حقوق هم محروم هستند اما اگر تصور کنیم حداقل حقوق را 
هم بگیرند که برای یک کارگر با دو فرزند سه میلیون و 977 
هزار تومان است، باید همان ابتدای ماه سه تا ۳.5 میلیون 
آن را برای سیر کردن شکم کنار بگذارند در حالی که هزینه 
هایی مثل اجاره خانه، قبوض آب، برق، گاز و تلفن و تردد در 
شهر را هم باید به آن اضافه کرد. این موضوع نشان می دهد 
مسئولان باید برای بهبود سفره مردم تلاش بیشتری داشته 

باشند تا مردم از نگرانی برای نیازهای اولیه خود رها شوند.

هزینه خورد و خوراک با ساده ترین مواد غذایی مثل نان و پنیر، تخم مرغ آب پز و... در  ماه برای یک 

خانواده 4 نفره چقدر تمام می شود؟

شیوع بی دندانی و رتبه آی کیوی ایرانی ها!
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مقبره پروین اعتصامی کجاست؟

شاید برخی از شما مکان آرامگاه ابدی پروین اعتصامی را 
ندانید. این شاعر گران قدر در گوشه شمالی صحن امام 
رضا)ع( در حرم کریمه اهل بیت حضرت معصومه)س( 
در کنار پدر و مادرش آرام گرفته است. روز گذشته 
تصاویری از مقبره خانوادگی پروین اعتصامی در شبکه 
های اجتماعی دست به دست شد که واکنش هایی را به 
همراه داشت. برخی از کاربران از این که مقبره خانوادگی 
این شاعر بزرگ نادیده گرفته شده و از آن در زمان های 
مختلف به عنوان کاربری هایی مثل محل نام نویسی 
مسابقات، محل پاسخ گویی به شبهات و... استفاده می 
شود، گلایه داشتند. کاربری نوشت: »پروین اگر در 
35 سالگی چشم از جهان فرو نمی بست، سعدی دیگری 
می شد در آسمان پر ستاره شعر و ادب فارسی. به نظرم 
بهتر است نام این بانو در حرمی که به احترام یک بانوی 

بزرگ و کریمه بنا شده، بیشتر دیده شود.«
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رتبه آی کیوی ایرانی ها در جهان چندم است؟

شاید شما هم شنیده باشید که ایرانی ها آی کیوی بالایی 
دارند و نخبه های جهان ایرانی ها هستند اما آمارهای 
جهانی چیز دیگری را نشان می دهد. بر اساس گزارش 
های تازه منتشر شده، ایران به همراه 18 کشور دیگر 
با کسب 84 امتیاز در رتبه بیست و سوم قرار گرفته و 
هنگ کنگ، سنگاپور، کره جنوبی، ژاپن، چین، تایوان و 
ایتالیا به ترتیب در رتبه های بالای جدول قرار دارند.  
کاربران به این گزارش که در فضای مجازی منتشر 
شده واکنش نشان دادنــد. کاربری نوشت: »یکی از 
دلایل پایین اومدن رتبه ایران مهاجرت دانشمندای 
جوون کشورمون در سال های اخیره که در پایین اومدن 
رتبه آی کیومون بی تاثیر نیست.«کاربر دیگری هم 

نوشت:»این آمار ها ممکنه ساختگی و غلط باشه.«
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شیوع بی دندانی در میان قشر کارگر!

گزارشی درباره گرانی های معالجه دندان در فضای مجازی 
بازتاب زیادی در شبکه های اجتماعی داشت. در این 
گزارش آمده است که کارگران برای این که توان پرداخت 
هزینه های سرسام آور دندان را ندارند، به دندان پزشک 
ها برای کشیدن دندان مراجعه می کنند. کاربران زیادی 
از این که هزینه های دندان پزشکی شامل بیمه نمی 
شود ابراز ناراحتی کرده اند. کاربری نوشت: »مراقبت 
از دندون هم کم هزینه نداره الان برای یک خمیر دندون 
و مسواک باید حداقل 100 هزار تومن پرداخت کنی.« 
کاربر دیگری نوشت: »کارگری که نون نداره بخوره چطوری 
می خواد هزینه برای ترمیم دندونش بده؟« کاربری هم 
نوشت: »کاش مسئولان وزارت بهداشت به فکر عوارضی 
باشن که می تونه بی دندونی برای آدم ها ایجاد کنه و 

دندون پزشکی رو هم مشمول بیمه کنن.«
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پول کاربران کریپتولند کی برمی گردد؟

وکیل سینا استوی مالک صرافی کریپتولند و خالق ارز 
دیجیتال BRG که اوایل امسال دستگیر و باعث بروز 
مشکلات زیادی برای کاربران این صرافی شده بود، در 
گفت و گو با تجارت نیوز از آزادی موکلش خبر داده و گفته: 
»در مقوله صرافی کریپتولند و ارز دیجیتال BRG جرمی 
اتفاق نیفتاده است. کاربران کریپتولند نباید نگران چیزی 
باشند و تا یک هفته آینده کاربران به دارایی های خود در 
صرافی دسترسی پیدا می کنند. همچنین  ادعا کرده که 
کاربران قدیمی می توانند برای جبران ضرر دو ماه بدون 
کارمزد از خدمات صرافی استفاده کنند.« سینا استوی، 
مدیرعامل صرافی کریپتولند در پیام های صوتی که در 
کانال های تلگرامی خود منتشر کرده، ادعا کرده است که 
آزاد شده و در حال توسعه زیرساخت صرافی کریپتولند 

برای پرداخت دارایی کاربران است.

روزی روزگاری زاینده رود

بارش های اندک در سال آبی گذشته شرایطی را رقم زده که 
بیشتر استان های کشور با مشکلات آبی دست و پنجه نرم می 
کنند. با این حال به نظر می رسد وضعیت در برخی استان های 
کشور از جمله اصفهان وخیم تر است و کم آبی به حدی رسیده 
که با توجه به گزارش ها نه تنها امکان تحویل حقابه کشاورزان 
وجود ندارد بلکه نگرانی برای تامین آب شرب مردم منطقه 
هم وجود دارد. با این حال در روزهای گذشته تصاویری از 
حضور مردم و کشاورزان در کف زاینده رود خشک که برای 
پیگیری حقابه شان گرد هم آمده بودند، در شبکه های اجتماعی 
دست به دست شد. کاربری نوشت: »کشاورزان اصفهان مدت 

هاست که به دلیل کشت نکردن، هیچ درآمدی ندارند، مطالبه 
گر حقابه خود هستند و می گویند اگر حقابه ما در شرایط فعلی 
داده نمی شود باید سهم دیگر بخش ها نیز از این رودخانه 
کاسته شــود.« کاربر دیگری نوشت: »یکی از بزرگ ترین 
اشتباهاتی که در سال های قبل اتفاق افتاده احداث صنایع 
آب بر در مناطق خشک بوده، در حالی که باید این صنایع در 
کنار دریاها احداث می شد.« کاربری هم نوشت: »خب همش 
تقصیر مسئولان که نیست. در حالی که بی آبی داره غوغا می 
کنه هنوز توی اصفهان برنجی که کلی آب می بره کاشته می 
شه.« کاربری هم نوشت: »باید سیستم آبیاری کشاورزی 
در همه کشور البته با اولویت مناطق خشک اصلاح و مکانیزه 
بشه چون بخش اعظم آب توی کشاورزی غرقابی هدر می ره.«

رعیت نواز - یکی از مشکلات این روزهای مردم تقسیم بندی حقوقی است که می گیرند. علت سختی آن هم این است که این روزها 
حداقل خرج از درآمد و به اصطلاح دخل مردم بیشتر شده است و هر طور هم صرفه جویی و قناعت کنی حتی اگر مستاجر هم نباشی 
قادر به سیر کردن خود و خانواده تان نیستی. چند روز پیش در همین صفحه از کم شدن تفریحات مردم به خاطر گرانی ها نوشتیم 
و حالا در این گزارش به این موضوع پرداخته ایم که خورد و خوراک یک ماهه چقدر از درآمد ما را به خود اختصاص می دهد یادتان 
باشد که تامین مایحتاج زندگی از جمله خورد و خوراک از نیازهای اولیه هر انسان است که این روزها حتی برای کسانی که کار دارند 
هم به دغدغه تبدیل شده است و متاسفانه در کنار کرونا مردم را آزرده تر می کند. در این گزارش می خواهیم ببینیم یک خانواده 
چهار نفره در یک ماه چه  میزان باید برای سفره خود هزینه کند و این که آیا رقم نهایی با درآمد سرپرست خانوار هماهنگی دارد یا 

خیر؟ در خور ذکر است در این گزارش، میزان مصرف کمترین رقم ممکن دیده شده، یعنی در حد بخور، نمیر.

بعد از تصادف 
چه کنیم؟

سانحه رانندگی ممکن است برای همه ما رخ دهد و هیچ کس 
از آن در امان نیست. با این که می توان با رانندگی درست 
و رعایت نکات ایمنی درصد رخ دادن تصادف را به صفر 
نزدیک کرد، اما اگر دچار این مشکل شدید باید بدانید چه 
کارهایی را انجام دهید تا با مشکلات کمتری رو به رو شوید. 
در این گزارش قصد داریم تعدادی از مهم ترین نکات بعد از 

تصادف را در اختیارتان قرار دهیم.

خب اولین و مهم ترین نکته ای که باید مدنظر داشته 1 خونسرد باشید و با پلیس تماس بگیرید
باشید، خونسردی است. سعی کنید از کوره در نروید، 
چون تصادف در رانندگی ممکن است پیش بیاید پس بهتر 
است خونسرد باشید و با پلیس 110 تماس بگیرید. یادتان 
باشد حتما با پلیس تماس بگیرید چون برخی شگردشان 
ــت. اگر  ــرای اخــاذی ایجاد تصادف هــای ساختگی اس ب
خدای نکرده تصادف موجب آسیب دیدن فردی شده بود 
حتما با اورژانس هم برای اعزام آمبولانس تماس بگیرید و 

خودسرانه اقدام به حمل مجروح نکنید.

از سری اقدامات بعد از تصادف که ضــرورت دارد، 2 از تصادف و خودروی  آسیب دیده عکس بگیرید
عکاسی است. در صورت آسیب دیدگی خودرو، با گوشی 
همراه خود، از وضعیت هر دو خودرو پیش از جابه جایی 
عکس بگیرید. در چنین شرایطی، می توانید کاملًا مطمئن 
ضایع  شما  از  حقی  تصادف،  صحنه  تغییر  با  که  باشید 
نمی شود. احسان مومنی رئیس اداره تصادفات پلیس راهور 
تهران در این باره گفته: »در تصادفات خسارتی طبق آن چه 
در آیین نامه آمده، رانندگان مکلف هستند وسیله نقلیه را 
به محل امنی در منتها الیه سمت راست مسیر منتقل کنند. 
در تصادفات جرحی و منجر به فوت رانندگان نباید صحنه 
تصادف را تغییر بدهند. صحنه تصادف باید دست نخورده 
باقی بماند تا افسر پلیس خود را به محل حادثه برساند و به 
بررسی علت های بروز تصادف بپردازد.« بد نیست بدانید 
که در صورت نگه داشتن خودرو در صحنه حادثه پلیس 
می تواند هر دو راننده سانحه دیده را به دلیل سد معبر 

جریمه کند.

پس از حضور پلیس و تمام شدن تحقیقاتش، برای 3 صحنه تصادف را تمیز کنید
پاک سازی محیط تصادف اقــدام کنید. قطعات شکسته 
خودرو و شیشه خرده ها باعث آسیب رساندن به خودرو های 
دیگری می شود که در آن منطقه تردد می کنند. بنابراین از 

پاک سازی محل حادثه غافل نشوید.

چگونگی دریافت یا پرداخت خسارت پس از حضور پلیس و مشخص شدن مقصر، اقدام 4
لازم برای دریافت خسارت، مراجعه به بیمه است. اگر 
در تصادف مقصر باشید، باید خسارت طرف مقابل را 
پرداخت کنید. در چنین موقعیتی، پلیس پس از تکمیل 
گــزارش، دو مدرک شامل کارت بیمه و کارت خودروی 
مقصر را به طرف خسارت دیده می دهد. کارت ماشین 
شخص خسارت دیده نیز تحویل مقصر و بر اساس توافق 
دوطرف، زمانی برای مراجعه به بیمه مشخص می شود. در 
تصادفات منجر به جرح، خودروی دو طرف به پارکینگ 
هدایت می شود تا پس از دستورات قضایی لازم، به بیمه 

ارجاع شود.

 غذای ساده 
ماهی 3 میلیون تومان!


