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ترجمة حفصة جودة

تمر المملكة المتحدة هذه الأيام بموجة حر نادرة تضرب البلاد، فقد ارتفعت الحرارة في بعض الأماكن
كسفوردشير إلى  درجة سيليزية هذا الأسبوع. إلى  درجة سيليزية، بينما وصلت في مقاطعة أ

ازدحمـــت الحـــدائق والمنتزهـــات بـــالمحتفلين وحمامـــات الشمـــس، ولكـــن بينمـــا يحـــاول البريطـــانيون
الاســـتفادة القصـــوى مـــن أشعـــة الشمـــس النـــادرة في المملكـــة المتحـــدة، فـــالأمر لا يخلـــو مـــن بعـــض

السلبيات، وليس أقلها الليالي اللزجة المتعرقة والتي تجعل النوم أمرًا عسيرًا.

إليكم بعض الطرق التي تساعدكم على مكافحة الحرارة والحصول على نوم أفضل:

ير إلقاء زجاجة مياه باردة على السر
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في ليالي الشتاء الباردة، تصبح زجاجة المياه الساخنة هي الحل الرئيسي للحصول على الدفء، لذا
مع ارتفاع درجات الحرارة يمكنك القيام بالعكس، قم بتبريد زجاجة مياه ثم ضعها بين الملاءات قبل

وقت النوم، وبذلك يصبح سريرك باردًا ومنعشًا.

يد ملابس النوم تبر

ضع ملابس نومك في أحد الأكياس، ثم قم بوضعها في الثلاجة لمدة  دقيقة حتى تبرد تمامًا قبل
وقت النوم، وبذلك تصبح باردة ومنعشة عند ارتدائها قبل النوم.

الحصول على حمام مياه بارد



يحًــا، لكــن عنــدما يتعلــق الأمــر بارتفــاع درجــة الحــرارة ليلاً، قــد لا يكــون الحمــام البــارد أمــرًا ممتعًــا ومر
فحمام بارد سريع يُعتبر واحدًا من أسرع الطرق لخفض درجة حرارة الجسم.

ارتداء الملابس القطنية



قـد تكـون الملابـس القطنيـة أقـل جاذبيـة وعصريـة، لكنـه مـن الـضروري أن تتخلـص مـن ملابـس النـوم
المصنوعة من الحرير والساتان، قم بارتداء الملابس القطنية بدلاً من ذلك، فالنسيج القطني يجعل

بشرتك تتنفس بسهولة، ويحافظ على برودة الجسم.

ير وضع كوب من الماء بجوار السر



مـن الـضروري تنـاول الميـاه بانتظـام خلال موجـات الحـر لتجنـب الجفـاف، ولا يعتـبر وقـت النـوم وقتًـا
استثنائيًا، احرص على وجود كوب من الماء في متناول يدك بجوار السرير، للحفاظ على أعلى نسبة

للمياه في جسدك قبل النوم، وحتى تتناول المياه أيضًا إذا استيقظت أثناء الليل.

حجب أشعة الشمس



مفتاح الحصول على ليلة نوم سعيدة أثناء موجة الحر لا يبدأ بعد غروب الشمس، فمن الضروري
الإعـداد لذلـك مبكـرًا بـأن تجعـل السـتائر مغلقـة في غرفـة نومـك أثنـاء النهـار لحجـب أشعـة الشمـس،

وبذلك تتوقف حرارة الغرفة عن الارتفاع.
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