
ل على مدار ال�يوم.  �في الدا�خ ا�ت الحرار�ة � �ق م�ن در�ج ر( لل�تح�ق م�ي )�ترموم�ت ا�ن حرار�ة ر�ق دم م�يز� �ت�ك. اس��تخ اغ� د �ت�ب الحرار�ة �ق
. �ظ على سلام�ت�ك �تد الحر، �إل�ي�ك �بع�ض ال�نصا�ئح ل�تحا�ف دما �ي�ش ع�ن

و�ق 95°�ف )35°م( — حال�ة طوار�ئ حرار�ي   �ف
 . ا�ن عل�ي�ك �أو مساعد�ت�ك �ن �خص ما الاطم�ئ ل، اطل�ب م�ن �ش ز�ن �في الم� ا � ً ا ك�ن�ت عال�قً  • �إذ�

سم�ك �بواسط�ة المراوح والماء.   ر�يد ج� �ب ا�بد�أ  �ب�ت
ا  �في هذ� � ً �S ا�ف ر�ت�ك �ج ا كا�ن�ت �ب�ش . �إذ� لل�ةًً ر�ت�ك م�ب ا كا�ن�ت �ب�ش • لا �تس�ت�خدم المروح�ة �إلا �إ�ذ 	

سم�ك. �يد م�ن حرار�ة �ج دام المرو�حة �أ�ن �يز� �أ�ن اس��تخ الط�قس الحار، م�ن �ش
د�يد�ة   91-°95�ف )33-35°م( - حرار�ة �ش

ل مرو�حة  ّ �غّ �بطه على 80°�ف )27°م(. �ش ورًاً وا�ض دمه �ف اس��تخ ا كا�ن لد�ي�ك مك�ي�ف هواء، �ف • �إ�ذ
�ق الهواء.  ل�تحس�ي�ن �تد�ف

، �أو  ار�ي�ة ، �أو المركز� ال��تج ر �برود�ة م�ثل المكا�ت�ب العام�ة ؟ �أ�قصد �أماك�ن �أك�ث د لد�ي�ك مك�ي�ف • لا �يوج�
  . ل صد�ي�ق ز�ن ر�يد، �أو م� �ب مراكز� ال�ت

سم�ك �بواسط�ة المراوح والماء. ر�يد ج� �ب ل، ا�بد�أ �ب�ت ز�ن �ي الم� اء �ف �ق ا كا�ن عل�ي�ك ال�ب • �إ�ذ

  °80-90�ف )27-32°م( — حرار�ة مع�تدل�ة
�في  دم مرو�حة للمساعد�ة � �بطه على 80°�ف )27°م( واس��تخ ا�ض ا كا�ن لد�ي�ك مك�ي�ف هواء، �ف • �إ�ذ

�تحر�ي�ك الهواء.
سم�ك �بواسط�ة المراوح والماء. ر�يد ج� �ب ، ا�بد�أ    �ب�ت ا لم �يك�ن لد�ي�ك مك�ي�ف • �إ�ذ

. ا �أمك�ن ر �برود�ة �إذ� ه�ب �إلى مكا�ن �أك�ث �ي الداخ�ل، ا�ذ و حارًًا �ف �قي ال�ج ا �ب� •  �إ�ذ

�ة الراح�ة ط�ق   �أ�قل م�ن 80°�ف )27°م( — م�ن
ر. �ة الحرار�ة �ب�ي�ن الح�ي�ن وال�آ�خ �ق م�ن در�ج • اس�تم�تع �ب�يوم�ك كالمع�تاد. �تح�ق

ر�ب الماء. ر م�ن �ش • �أك�ث
سم�ك �بواسط�ة المراوح والماء. ر�يد ج� �ب و،  ا�بد�أ �ب�ت و�ن�ة ال�ج عر �بس�خ ا �بد�أ�ت ��تش • �إ�ذ

 

سم�ك �بواسط�ة المراوح والماء.  �برّّد ج�

35°م

32°م

27°م

ّه المروح�ة �حنو�ك.   ر�ت�ك وو�جّ •  �بلّلّ �ب�ش
ل�ك  �ي �ذ سم�ك، �بما �ف در ممك�ن م�ن ج� ر �ق ع كمادا�ت �ثل�ج على �أك�ب • ��ض

دم�ي�ك.   ل �ق د�ي�ك وراح��تي �يد�ي�ك و�سأ�ف خ�
�ي ماء �بارد.  دم�ي�ك �ف راع�ي�ك �أو �ق مر �ذ •  اغ�

:  ارصد الحرار�ة
ل  ز�ن �ي الم� دًًج�ا �ف و حارًًا  ح ال�ج دما �يص�ب عله ع�ن �ب �ف ما �ي�ج

لك�ترو��ني ا ال�إ ع�ن �يار�ة مو�ق �ك ز� اس�ي�ة �يمك�ن و�ي�ة ال�ق اء ال�حأوال ال�ج ا�ي�ة �أ�ث�ن �يد حول طر�ق الو�ق �فة المز�  لمعر�
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�ة  ال�خطو�ة 3: كرر العمل�ي�ة حس�ب الحاج�
�في ماءٍٍ �بارد.  دم�ي�ك � مر �يد�ي�ك و�ق ارد �أو غ� �في الاس�تحمام �بالماء ال�ب كّّفر � رى. � دم المرو�حة مر�ة �أ�خ ارد( واس��تخ ع المز��يد م�ن الماء )ال�ب ؟ ض� و�ن�ة عر �بالس�خ ل�ت ��تش •  هل ما ز�

. �ض�فة  � �نخ سم�ك م� �ة حرار�ة �ج ل در�ج ل�ك مراراًً ح�تى �ظ�ت • �كرر ذ�

، اطل�ب الرعا�ي�ة  ا لم �ت�حتس�ن الأ�عرا�ض ر�ب الماء. �إ�ذ ر �برود�ة وا�ش ل �إلى مكا�ن �أك�ث عر �بال�توع�ك، ا�ن�ت�ق ا �بد�أ�ت �ت�ش : �إذ� �ة هام�ة ملاحظ�
�ي�ة الطار�ئ�ة . الط�ب

دامها �ب�أما�ن  �ي�ة اس�ت�خ اس�ب مع مح�يط�ك. �إل�ي�ك ك�ي�ف �ن ا عدل�تها �بما �ي�ت ل �إذ� ض�ف كل �أ� ود�ك. �إذ� �تعمل المراوح والماء �ب�ش سم�ك على مكا�ن و�ج ر�يد �ج �قة �ت�ب �تع�تمد طر�ي�
 . �يم�ة �ي خ� ار�ج �أو �ف �ي ال�خ ل �أو �ف ز�ن �ي الم� �ت �ف سواء ك�ن

طه على  �ب ا كا�ن لد�ي�ك مك�يّّ�ف هواء، اض� •  �إذ�
ر الهواء  �ش دم المراوح ل�ن °80�ف )27°م(واس��تخ

ارد. ال�ب
�يها  �ض�قي �ف  ر�ف ال��تي �ت� �في الغ� �ظ �بالمراوح � •  اح�ت�ف

. م الو�ق�ت معظ�

 . دام المروح�ة �بل اس�ت�خ ل �ق • ا�بح�ث ع�ن الظ�
داًً، سو�ف  اًنً �ج � ا كا�ن الهواء المح�يط �ب�ك سا�خ �إذ�

سم�ك  �ن على �ج ع المرو�حة الهواء السا�خ �تد�ف
ر�يد�ك. �بدلاًً م�ن �ت�ب

دام المروح�ة والماء. ر�ش  مع �ب�ي�ن اس�ت�خ •  �اج�
دم �قطع�ة �قما�ش  اذ� �أو اس��تخ سف�ك �بالرذ� �ن�

ا�ظ على �برود�ت�ك. لل�ة للح�ف م�ب

�يام �حت�بس  • �المراوح �حتر�ك الهواء، لك�ن ال�خ
، �أو  �تحا�ت ال�تهو�ي�ة ، �أو �ف ذ�ف وا� �تح ال�ن . ا�ف الحرار�ة

ول  ارد الد�خ ى للهواء ال�ب ال�أ�بوا�ب ح�تى �ي�ست�ن
ل. ض�ف كل �أ� ومساعد�ة المرو�حة على العمل �ب�ش

�ج�ي  ار �يه الهواء ال�خ �بط المروح�ة ل�توج� • �ا�ض
ا�ت  ض� درج� �ف �خ دما �ت�ن ارد �إلى الداخ�ل ع�ن ال�ب
�يم�ت�ك  ا �صأ�بح�ت خ� �ي المساء. �إ�ذ الحرار�ة �ف
د�يد�ة الحرار�ة، حاول ال�بح�ث ع�ن مكا�ن  �ش

�قة  ط� ل �أو م�ن . ا�بح�ث ع�ن الظ� ر �برود�ة �أك�ث
. �ة �أو مكا�ن �هب مك�يّّ�ف الهواء �إ�ن �أمك�ن ع�ش م�ن

�يد ال�أمر سوءًًا!  عل المرو�حة �ز�ت  لا ��تج
سم�ك. ا�ظ على �برود�ة ج� �ة الصح�يح�ة للح�ف اس�ت�خدم المراوح �بالطر�ي�ق

كل  دامها �ب�ش ا �تم اس��تخ طق �إذ� � �ة للح�يا�ة ولك�ن �ف ذ�ق � �في الط�قس الحار، �يمك�ن �أ�ن �تكو�ن المراوح م�ن �
ر�يد  سم�ك على �ت�ب دامها مع الماء �يساعد �ج �إ�ن اس��تخ ا �ف رّبدّ الهواء، �بل �تحركه، لذ� صح�يح. المراوح لا �ت�

دام المراوح والماء معًًا.  ا �باس��تخ �تع�شًً اً وم�ن اء �آم�نً �ق �ي�ة ال�ب كل �أسرع. �إل�ي�ك ك�ي�ف هسف �ب�ش �ن�

 ! و�ن�ة ر س�خ عل�ك �أك�ث ر�ت�ك �أ�ن �ي�ج ل�يل �ب�ش دام المروح�ة دو�ن �ت�ب �أ�ن اس�ت�خ و�ق 95°�ف )35°م(، م�ن �ش �ة الحرار�ة �ف ع درج� دما �تر�ت�ف ع�ن

ر�ت�ك كلٍٍ �سأرع ال�خطو�ة 1: �بلّّل �ب�ش سم�ك �ب�ش ر�يد ج� �ب   ال�خطو�ة 2: اس�ت�خدم مروح�ة ل�ت
ر�ت�ك �أو امسحها �ب�قطع�ة  •   ر�ش �أو �ب�خ الماء على �ب�ش

! كلما  ل�ك عمل�ي�ة ال�تعرّّ�ق ز�ف ذ� . �إذ� �يح� لل�ة �قما�ش م�ب
ر  ر�يد �أك�ث �ب طى �بالماء، كا�ن ال�ت لد المُُغ� اد�ت مسا�حة ال�ج ز�

! اء�ة ك�ف
ا ك�ن�ت  �ف �تماماًً �إذ� �ة ولا �تدعها �ت�ج ر�ت�ك رط�ب •  ��أ�ب�ق �ب�ش

دام  ع الماء �باس��تخ . كرر وض� �نة و� عر �بال�سخ ال �ت�ش لا �ز�ت
دام  ، �أو اس��تخ ذ� حماما�ت �بارد�ة ، �أو �أ�خ اذ� �ة رذ� ا�ج �ج ز�

. ا�ئ�ي�ة ل�ق اذ� ال�ت �ة الرذ� هز� �أ�ج

�ي�ف  �ف �ق الهواء على ��تج . �يساعد �تد�ف لس �أمام مروح�ة •  اج�
ر�يد�ك. ر�ت�ك و�ت�ب الماء م�ن �ب�ش

. ار�ج �في ال�خ دما �تكو�ن � ل ع�ن �ي الظ� لس �ف •  ا�ج
�فة  ر( لمعر� م�ي )�ترموم�ت ا�ن حرار�ة ر�ق ا لم �يك�ن لد�ي�ك م�يز� •  ��إذ�

�ة الحرار�ة �أعلى م�ن 95°�ف )35°م(،  ا كا�ن�ت در�ج ما �إذ�
عر �بعدم الار�ت�ياح، دم المرو�حة ح�تى �ت�ش اس��تخ  �ف

رى.  ر�ت�ك مر�ة �أ�خ �ثم �لّبلّ �ب�ش

�ة ال  راء�ة �بـاللغ� امسح الرمز� لل�ق

ل  ز�ن �ي الم� ار�ج  �ف �ي ال�خ �يم �ف �ي ال�خ �ف


