
 

 

 خوابی راحت و آرام داشته باشیم؟ تابستان چگونه شب های گرم

ٍقتی َّا گزم است، سخت است کِ راحت ثخَاثین؛ اهب داضتي خَاة خَة ضجبًِ ثزای حفظ سلاهت ضزٍری است. ثٌبثزایي، ثِ راٌّوبیی 

رٍد؛ آفتبة، آة ٍ َّای داضتِ ثبضیذ. تبثستبى چیشّبی سیبدی را ثب خَد ثِ ارهغبى هی آ خَاة راحت یک تبثستبى ّبی هب تَجِ کٌیذ تب در

گزم، گل ٍ سجشُ ٍ رٍسّبی طَلاًی ٍ دٍست داضتٌی. اهب ضت ّبی گزم تبثستبى ّوبى قذر کِ دٍست داضتٌی ّستٌذ، هی تَاًٌذ ثیص اس 

 .حذ طَلاًی ثبضٌذ، هخصَصب اگز ًتَاًیذ خَة ثخَاثیذ

 

 

 در گرمای تاتستان خواب راحت

ضجبًِ ایذُ آل است. خَاة کبفی کوک هی کٌذ کِ سبلن ثبضیذ ٍ اس یک سیستن سبعت خَاة  8دلایل سیبدی ثزای خَاثیذى ٍجَد دارد. 

ًیش جلَگیزی هی کٌذ. اگز در ضت ّبی گزم  فطبر خَى ، ثذخلقی ٍ افشایصافشایص ٍسى ،دیبثت ایوٌی قَی ثزخَردار ضَیذ. خَاة کبفی اس

 .تبثستبى ثیذاری هی کطیذ، ثبیذ چٌذ تغییز کَچک در رٍال خَاة طجیعی خَد اعوبل کٌیذ

 در گرمای شة

َای جْبى رٍ ثِ گزم تز ضذى هی رٍد؛ پس ثبیذ خَد را ثزای هَاجِْ ثب دهبّبی ثبلاتز کِ آراهص ضجبًِ هب را هختل هی سبسًذ، آة ٍ ّ

درجِ سبًتی گزاد ثبضذ. ثب ایي حبل، ایي دهب اس فزدی ثِ فزدی دیگز  68تب  61آهبدُ کٌین. دهبی ایذُ آل ثستز ثزای خَاثیذى ثبیذ ثیي 

تبى تَْیِ  اتبق خَاة زارت ایذُ آل هحل خَاة کوک هی کٌذ کِ ضت ّب راحت تز ٍ سزیع تز ثخَاثیذ. اگز درهتفبٍت است. درجِ ح

اتبق  ًذاضتِ ثبضیذ، تضویٌی ثزای داضتي دهبی ایذُ آل در اتبق ٍجَد ًخَاّذ داضت. در ٍاقع، ٍقتی درجِ حزارت در تبثستبى ثبلا هی رٍد،

 .تبى ثِ سًَبی ثخبر تجذیل هی ضَد خَاة

 کاهش دمای داخل خانه هنگام شة
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آهبدُ ثبضیذ؛ ٍضعیت آة ٍ َّای هحلی را ثزرسی کٌیذ. اگز یک رٍس گزم در پیص داریذ، پزدُ ّب را ثکطیذ تب اس ٍرٍد ًَر خَرضیذ ثِ داخل 

  .اتبق جلَگیزی ضَد. ثب اًجبم ایي کبر در صجح هی تَاًیذ دهبی اتبق را کبّص دّیذ

ة ثبلاتز اس ثیزٍى است، پٌجزُ ّب را ثبس کٌیذ تب َّا عَض ضَد. ّوچٌیي داضتي یک دهبسٌج هفیذ خَاّذ ثَد. اگز دهبی داخل اتبق خَا

  .هی تَاًیذ درة پطتی اتبق خَاة تبى را ثبس ثگذاریذ تب َّا جزیبى پیذا کٌذ

د. اگز کَلز ثب ایي حبل، اگز دهبی داخل اتبق خٌک تز اس ثیزٍى است، پٌجزُ ّب را ثستِ ًگِ داریذ تب اس ٍرٍد َّای گزم ثِ اتبق جلَگیزی ضَ

ًذاریذ هی تَاًیذ ثب خزیذى یک في ثزقی اس خٌک ًگِ داضتي دهبی داخل اتبق هطوئي ضَیذ. یک في هٌبست کوک هی کٌذ کِ درجِ 

 .حزارت اتبق را پبییي ًگِ داریذ، یب رطَثت َّا را ثگیزیذ. ثب داضتي یک في ثزقی، ضت ّب راحت تز هی خَاثیذ

  

 

 تجزثِ ی خَاثی آرام در ضجْبی تبثستبى

  آلرژیک و رینیت یونجه تة

ثِ کبّص علائن آلزصی  هصزف دارٍ .ک رًج هی ثزیذ، ضت ّبی گزم تبثستبى ثزایتبى عذاة آٍر خَاّذ ثَدآلزصی یب ریٌیت یًَجِ اگز اس تت

کوک هی کٌذ، اهب تلاش ثزای خَاثیذى ثب چطن ّبی پف کزدُ، ثیٌی گزفتِ ٍ احسبسبت ًبخَضبیٌذ یک هطکل ثشرگ خَاّذ ثَد. ضوب هی 

  .تَاًیذ ثب در ًظز گزفتي چٌذ اقذام احتیبطی عبقلاًِ اس پس هطکلات خَد ثزآییذ

  .در رٍسّبیی کِ غلظت گزدُ در َّا ثبلا است، در خبًِ ثوبًیذ هزاقت گزدُ ّبی هَجَد در َّا ثبضیذ ٍ سعی کٌیذ •

  .دارٍّبی هزتجط ثب آلزصی را ثِ طَر هٌظن هصزف کٌیذ •

  .یب هَم در اطزاف دٍ سَراخ ثیٌی تبى ثگذاریذ. ایي هَاد اس ٍرٍد گزدُ ثِ داخل ثیٌی جلَگیزی هی کٌٌذ ٍاسلیي کوی هَاد ًفتی،• 
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  .، لجبس ّبی خَد را ثزای خطک کزدى ثیزٍى آٍیشاى ًکٌیذدر رٍسّبیی کِ غلظت گزدُ در َّا ثبلا است •

  .ٌجزُ ّب را ٌّگبم ضت ثستِ ًگِ داریذ تب اس ٍرٍد گزدُ ثِ خبًِ جلَگیزی ضَدپ •

ٍقتی ثیزٍى هی رٍیذ، لجبس ثلٌذ ثپَضیذ، عیٌک ثشًیذ ٍ کلاُ لجِ دار ثز سزتبى ثگذاریذ تب چطن ٍ ثیٌی تبى اس گزد ٍ غجبر در اهبى  •

 .ثبضٌذ

 خوردن و نوشیدن

چیشّبیی کِ ٌّگبم ضت هی خَرین ٍ هی ًَضین، ثز خَاة ضجبًِ هب اثز هی گذارًذ. درجِ حزارت ثبلا را ًیش ثِ ایي هسئلِ اضبفِ کٌیذ تب 

ضجبًِ چٌذاى ّن ثی دلیل ًیست. اس چٌذ سبعت هبًذُ ثِ سهبى خَاة، ٍعذُ ّبی غذایی حجین ًخَریذ. چَى ثذى  ثی خَاثی ثجیٌیذ کِ

  .ثِ هطکل ثز خَاّذ خَرد ٍ هوکي است دچبر سَء ّبضوِ ضَیذ هَاد غذایی تبى در ّضن

ذ ٍ اگز دٍثبرُ گزسٌِ ضذیذ، یک هیبى ٍعذُ ثخَریذ. هَس ٍ هبست حبٍی تزیپتَفبى ثْتز است اٍایل ضت یک ٍعذُ غذایی سجک ثخَری

  .ّستٌذ کِ کوک هی کٌذ راحت تز ثخَاثیذ

  .قَُْ خَاة ضجبًِ را هختل هی کٌذ. اگز قجل اس خَاة یک فٌجبى قَُْ ثٌَضیذ، ًیوی اس ضت را ثیذاری خَاّیذ کطیذ

گی ضوب ًخَاّذ کزد. اهب احتوبلا ثْتزیي راُ ثزای جلَگیزی اس کن آثی ثذى ّویي است. ًَضیذى آة سیبد ّن کوکی ثِ رفع احسبس تطٌ

است. اگز ًتَاًیذ در آة ٍ َّای ثسیبر گزم آة کبفی ثٌَضیذ، هوکي  احسبس ضعف ٍ سزدرد ،سزگیجِ ضبهل خستگی ٍ ثی خَاثی علائن

 .را اس دست ثذّیذ. اگز ثب چٌیي هَردی هَاجِ ضذیذ، ثبیذ سزیعب ثِ ثیوبرستبى هزاجعِ کٌیذاست ثِ سزعت آة ثذى تبى 
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