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گرما، سکته تان ندهد
گرمازدگی را می توان شایع ترین عارضه روزهای گرم تابستان 
تلقی کرد اما روزهای گرم سال، عارضه های خطرناک تری هم 
دارد که ازجمله آنها، ســکته گرمایی است. خطرناک ترین نوع 
گرمازدگی سکته گرمایی است که نیاز به اقدام اورژانسی دارد. 
اگر درمان به تأخیر بیفتد، سکته گرمایی می تواند کشنده باشد. 
وقتی دمای بدن ســریع تر از اینکه بــدن فرصت خنک کردن 
خودش را داشته باشــد بالا می رود، ممکن اســت مغز و دیگر 

اندام های حیاتی آسیب ببینند و حتی منجر به مرگ شود.
احساس گیجی، سستی و اختلال در کلام، تشنج و از دست دادن 
هشیاری از علائم سکته گرمایی هستند. دمای بدن بسیار بالا 
می رود و حتی می تواند در عــرض ۱۰ تا ۱۵دقیقه به ۴۱درجه 
سانتی گراد برسد. تهوع و استفراغ، سرگیجه، پوست بسیار داغ 
و خشک، نفس نفس زدن، نبض تند، فشار خون بالا یا پایین و 

ضعف شدید از دیگر علائم سکته گرمایی اند.
اگر با شخصی با این علائم روبه رو شدید، خیلی زود، اورژانس را  
خبر کنیــد و لباس های غیرضــروری را از تنــش دربیاورید. 
درصورت امکان او را به مکانی خنک منتقل کرده، روی بدنش 
دوش آب سرد )نه یخ( بگیرید یا از کمپرس یخ برای خنک کردن 

سر، گردن، زیربغل و کشاله  ران استفاده کنید.
بچه ها و سالمندان بیشتر از ســایرین ممکن است دچار سکته 
گرمایی شوند. بچه های کوچک اغلب نمی توانند به بزرگ ترها 
بگویند تشــنه اند. همچنین توانایی بدن برای اعلام تشنگی به 
مغز با افزایش سن کاهش می یابد. چاق بودن هم ریسک سکته 
گرمایی را بالا می برد. افرادی کــه بیماری قلبی دارند، بیماری 
روحی و روانی دارند یا الکل می نوشــند نیز بیشــتر در معرض 
سکته گرمایی اند. کسانی که گردش خون بدنشان کافی نیست 
یا بدنشان دهیدراته شده است، بیشتر ممکن است دچار سکته 
گرمایی شوند. دهیدراته شدن بدن سریع رخ می دهد. پس بهتر 
است با نوشــیدن مکرر آب و مایعات خنک جلوی این اتفاق را 
بگیرید. همیشه در طول روز یک بطری آب همراه خود داشته 
باشید. در دماهای بالا حواستان به رطوبت هوا نیز باشد. رطوبت 
و زیاد شرجی بودن باعث می شود بدن خیلی عرق کند و مایعات 
از دست بدهد. لباس های تنگ اجازه  تنفس به پوست نمی دهند. 
لباس های نخی و ســبک و روشن بپوشــید تا جریان هوا روی 

پوست تان برقرار باشد.
ســبزیجاتی مانند خیار و کاهو، کرفس، تربچه، گوجه فرنگی، 
فلفل ســبز، اســفناج و بروکلی و هویج، کالــری کمی دارند و 
۹۰درصد وزنشان آب است. میوه هایی مانند هندوانه، طالبی، 
گریپ فروت و توت فرنگی نیز بیشــتر بخوریــد. پروتئین زیاد 
می تواند بدن را دهیدراته کنــد. غذاهای پرنمک و قند زیاد نیز 

همین اثر را دارند.
دمای بسیار زیاد بدن می تواند منجر به عوارض زیر شود:

 سندروم حاد تنفسی، تورم مغز،  نارســایی کلیوی،  نارسایی 
کبدی، اختلال متابولیکی، آسیب به عصب، کاهش جریان خون 

به قلب و دیگر مشکلات مربوط به گردش خون.

قرض را مکتوب کنید 
در منابع دینی بر مکتوب کردن میزان بدهی و زمان تسویه 
آن میان قرض دهنده و قرض گیرنده بســیار تأکید شده 
است. خداوند در آیه 282سوره بقره می فرماید: »  ای کسانی 
که ایمان آورده اید! هنگامی که بدهی مدت داری ]به خاطر 
وام یا دادوستد[ به یکدیگر پیدا کنید، آن را بنویسید. و باید 
نویسنده ای از روی عدالت، ]سند را[ در میان شما بنویسد. 
و کســی که قدرت بر نویســندگی دارد، نباید از نوشتن 
همانطور که خدا به او تعلیم داده خودداری کند! پس باید 
بنویسد. و آن کس که حق برعهده اوست، باید املا کند؛ و از 
خدا که پروردگار اوست بپرهیزد؛ و چیزی را از آن فروگذار 
ننماید.« حضرت امام صــادق)ع( نیز در همین خصوص 
فرموده اند:  دعای ۴نفر مستجاب نمی شود...چهارمین نفر 
شخصی است که مالی داشــته و بدون بینه )نوشته ای یا 
شاهدی( آن را قرض داده است. ]و حالا که نمی تواند مالش 
را پس بگیرد دعا می کند و از خدا می خواهد که مالش را به 
او برگرداند[ خداوند عزوجل به او می گوید: »آیا به تو فرمان 

ندادم که بر قرض دادنت شاهد بگیر«؟

بنجامین مقاوم به گرما 
گیاه بنجامین درختچه ای آپارتمانی است که دارای برگ های 
ریز و پرپشت است و در دسته گیاهان نیمه مقاوم آپارتمانی 
جای می گیرد. بنجامین به دلیل حساسیت بالا و مقاومت کم 
در برابر عوامل محیطی با گیاه فیکوس پیوند زده می شود تا 
مقاوم تر شود. بهترین خاک برای این گیاه زیبای آپارتمانی، 
خاک برگ یا کود حیوانی یا مخلوطی از شن، رس و مواد آلی 

)برگ پوسیده(  است. 
این گیاه نسبت به سایر گیاهان آپارتمانی نور بیشتری نیاز 
دارد اما در عین حال نمی تواند نور مستقیم خورشید را تحمل 
کند پس بهترین نور برای این گیاه حالتی است که نور آفتاب 
به طور مستقیم به برگ های آن نتابد و برگ ها در سایه کامل 
باشد. چون بنجامین نسبت به تغییر عوامل محیطی بسیار 
حســاس اســت و با کمترین تغییری برگ های آن ریزش 
می کند بهتر است از چرخاندن و جابه جایی گلدان بپرهیزید. 
هنگامی که گیاه تازه خریداری شــده را بــه خانه می آورید 
برخی از برگ های آن زرد یا قهوه ای می شوند؛ انتظار نداشته 
باشید برگ های زرد یا قهوه ای یا ریخته، مجددا رشد کنند 
اما برگ هایی که از این پس می رویند می توانند رشــد و نمو 

خوبی داشته باشند.

باغ گل

روشنا
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وقتی چیزی را نیــاز داریم یا آن را 
می خواهیم اما پولــش را نداریم، 
 معمولا نخستین راهی که به ذهن مان 
می رسد قرض گرفتن است؛قرض گرفتن از اشــخاص یا وام گرفتن از یا بانک 
و مؤسسه مالی. این تجربه را بیشتر ما داشــته و داریم. وقتی وام یا قرضی را 
گرفته ایم تا پایان بازپرداخت بدهی،  فکرمان درگیر اقســاطی است که باید 
پرداخت شــود و درآمدمان را برای بازپرداخت مدیریت می کنیم. گاهی مواقع 
حتی مجبور می شویم برای مدتی نوع خرج کردن مان را هم تغییر دهیم تا از پس 
پرداخت اقساط برآییم. گاهی مواقع این قرض کردن،  عملی درست و به صرفه 
است اما گاهی اوقات نیز رفتاری اشتباه و پر از ضرر که می تواند زندگی مالی را با 
چالش های جدی مواجه کند.به عبارت دیگر، گرفتن قرض یا وام شرایطی دارد که 

اگر مورد توجه قرار گیرد، تجربه مثبتی برای مان رقم خواهد زد.

الهام مصدقی راد
روزنامه نگار گزارش
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اگر شرایط قرض گرفتن به درستی رعایت شود
 از اتفاقات بعدی آن پیشگیری شده و حتی می تواند شرایط مطلوب و به صرفه ای را ایجاد کند 

نکات کلیدی در قرض گرفتن

مکث
اگر وام یا تســهیلاتی با عنوان مشخص و برای انجام 
کاری تعیین شده دریافت می کنیم باید حتما آن مبلغ 

را برای همان منظور مورد استفاده قرار دهیم. یعنی اگر وام 
خرید خودرو می گیریم اجازه مصرف آن برای کاری دیگر را نداریم، 
این موضوع از نظر حقوقی امکان پیگیری داشته و از نظر شرعی نیز 
دچار ایراد است. برای خرید کالای مصرفی، قرض نگیریم. این نکته 
مهمی است که شرایط قرض گرفتن و رفتن زیر بار بدهی را برای خرید 
و تامین کالای اساسی مانند خانه، خودرو، فرش یا حتی مبلمانی که 
در طول زمان و با گذشت چند سال مستهلک می شود ایجاد کنیم. 
کالاهای مصرفی به زودی تمام شــده اما بار و تعهد پرداخت بدهی 
همچنان روی دوش ما خواهد ماند. بعضــی افراد در قرض گرفتن 
به اصطلاح از این کلاه به آن کلاه می کنند یعنی قرض را با قرض پس 
می دهند. کسانی که وارد این جریان می شوند نمی توانند تا آخر به 
این مسیر ادامه داده و جایی باعث ورشکستگی و فروپاشی اقتصادی 

زندگی می شود و باید از آن اجتناب کرد.

فقط تا 30درصد 
یکی از موضوعات دشوار در سواد مالی، قرض گرفتن است. 
وقتی چیزی را نیاز داریم یا دوست داریم که آن را داشته 
باشــیم و پولش را قرض می گیریم، چند اتفاق می افتاد. 
اول اینکه به شــکلی غیرواقعی ســطح زندگی مان را بالا 
می بریم؛  ما وقتی چیزی را از محــل درآمدمان می خریم 
یعنی از درآمد ناشــی ازایجاد یک ثروت، کالا یا خدمتی 
که به جامعه ارائه داده ایم آن را تهیه می کنیم اما در زمان 
قرض گرفتن، هیچ کالا یا خدمتی بــه جامعه نداده ایم و 
پولی را وارد زندگی می کنیم پس سطح زندگی ما به صورت 
غیرواقعی بالا می رود. کمیل رودی، دانش آموخته دکتری 
مدیریت معتقد است وقتی از شخص یا یک نهاد مالی قرض 
می گیریم در واقع از آینــده خودمان وام گرفته ایم و آن را 
به زمان حال آورده ایم و اگر قواعــدش را رعایت کنیم از 
اتفاقات بعدی می توانیم پیشــگیری کنیم.او در گفت وگو 

با همشهری تأکید می کند که یکی از این شرایط »تعیین 
ظرفیت بدهی و محل پرداخت« است،  اینکه مشخص کنیم 
زندگی ما چقدر برای قرض گرفتن جا دارد. رودی می گوید:  
»برای تعیین این ظرفیت باید محل پرداخت قرض مان را 
بدانیم، اینکه قرار است از درآمدمان پرداخت شود یا خیر. از 
نظر سواد مالی این نکته بسیار مهم است که ما اجازه داریم 
حداکثر تا 3۰درصد درآمد آینده مان را صرف بازپرداخت 
قرض و وام کنیم. به عنوان مثال فردی با ۱۰میلیون تومان 
حقوق در نهایت می تواند 3میلیــون تومان زیر بار بدهی 
برود.« این کارشناس البته تأکید می کند که اگر هدف از 
قرض گرفتن، خرید خانه باشد این میزان تا ۴۰درصد هم 
می تواند افزایش یابد. جز این طول دوره پرداخت،  میزان 
کارمزد و مبلغ نهایی پرداخت نیز مسایل مهمی در قرض 

گرفتن است.

قرض های سودمند
در شــرایطی که وضعیت اقتصادی با تورم مواجه است و 
قیمت کالاها با فاصله زمانی اندکی افزایش می یابد، قرض 
گرفتن برای خرید کالا، اقدام درستی است البته باز هم با 
رعایت شرایط قرض. به عنوان مثال برای خرید کالایی مثل 
خودرو،  ابتدا آن را می خریم 
ســپس اقســاطش را 
پرداخـت می کنیم. 

به گفته رودی این شیوه »پس انداز معکوس« نام دارد.شیوه 
دیگری نیز در باب قرض گرفتن وجود دارد که شــرایط 
مطلوبی را ایجاد کرده و ســودمند است، در این روش که 
به » اهرم سازی « معروف اســت مبلغی اهرم مبلغی دیگر 
می شود. رودی در تشریح این روش می گوید:  »به عنوان 
مثال فردی قصــد خرید خانه ای بــه ارزش یک میلیارد 
تومان دارد اما ۴۰۰میلیون تومان پول دارد و مجبور است 
6۰۰ میلیون تومان دیگر را قرض بگیرد، این 6۰۰تومان 
در واقع اهرم ۴۰۰تومان دارایی او شده و می تواند خانه را 
خریداری کند.« او با این کارسود کرده چرا که هم خانه که 
کالای ارزشمندی است و قیمت آن افزایش یافته و دچار 
ارزش افزوده می شــود خریداری می کند و هم می تواند 
با اجاره دادنش،  بخشــی یا تمام مبلغ اقساط وام و بدهی 
خود را تامین کند. بر عکس این ماجرا را نیز تصور کنید، 
به عنوان مثال شــما وامی 2۴درصــدی می گیرید و آن 
را برای کســب وکاری هزینه می کنید که تنها ۱6درصد 
برای تان سودآور است،  به عبارتی 8درصد ضرر می کنید، 
این دیگر اهرم سازی  نخواهد بود چرا که هزینه مالی اش 
بیشــتر از بازدهی ســرمایه گذاری اســت. رودی تأکید 
می کند:»اگر سودی که از این معامله دارید بیشتر از هزینه 
مالی آن بدهی شود،  شما بدهی را اهرم کرده اید در غیراین 

صورت، اهرم سازی  رخ نداده است.« 


