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ــا یــک وقــت گرمــا‌زده نشــویم. ویــروس  ت
عجیــب و خطرناکــی هــم نیســت کــه لازم 
باشــد دهــان و بینــی و چشــم و گوش‌مــان را ببندیــم 
ــور  ــا اســت و ن ــا فقــط گرم ــا وارد بدن‌مــان نشــود. گرم ت
خورشــید کــه مســتقیم تــوی ســر مــا می‌تابــد. پــس لازم 
نیســت بی‌خــودی بترســیم. فقــط بایــد حواس‌مــان را 
جمــع کنیــم. وقتــی آفتــاب زیــادی داغ اســت از ســمتی که 
ســایه اســت، حرکــت کنیــم و اگــر مــدت طولانــی بیــرون 
می‌مانیــم آب کافــی بخوریــم تــا آب بدن‌مــان کــم نشــود. 
ســعی کنیــم تــوی ماشــین وقتــی پــارک شــده و درهایــش 
بســته اســت، نمانیــم. لباس‌هــای نخــی و خنــک پوشــیدن 
و حمــام کــردن قبــل و بعــد از بیــرون آمــدن هــم می‌تواند 

کمک‌مــان کنــد. حتمــاً راه‌هــای بیشــتری هســت کــه با 
آن‌هــا بتوانیــم جلــوی گرما‌زدگــی را بگیریــم. اما 

بهتــر از همــه ایــن اســت کــه وقتــی هــوا خیلی 
ــه  گــرم اســت و کار واجبــی نداریــم، از خان

بیــرون نرویــم.

 چه جــوری مواظــب دیگران 
باشیم؟

ــد حو‌اســمان  ــا بای ــن گرم ــوی ای ت
بــه دیگــران هــم باشــد. بایــد 
ــا  ــه‌ی آدم‌ه ــه بقیّ ــان ب حواس‌م
بــه  حواس‌مــان  بایــد  باشــد. 
ــور  ــن ط ــد، همی ــات باش حیوان
ممکــن  هــم  آن‌هــا  گیاهــان. 

اســت تــوی گرمــا مثل مــا گرمــازده 
شــوند. می‌توانیــم اگــر کســی را دیدیــم که 

ــم.  ــاج داشــت، کمکــش کنی ــه کمــک احتی ب
ــد.  ــتفاده کن ــایه اس ــم از س ــم او ه ــازه بدهی اج

اگــر بطــری آب داشــتیم می‌توانیــم بــه او تعــارف 
ــرات و...  ــا و حش ــرای پرنده‌ه ــم ب ــم. می‌توانی کنی

یــک کاســه آب تــوی ســایه بگذاریــم تــا اگــر 
گرم‌شــان شــد و تشــنه شــدند، خودشــان را 

خنــک کننــد و کمــی آب بخورنــد. می‌توانیــم کمــی 
ــم و... . ــا بریزی ــا و درخت‌ه ــای گل‌ه ــه پ آب ب

 خوراکی‌های فصل گرما
بعضــی خوراکی‌هــا تــوی فصــل گرمــا می‌تواننــد مــا 
ــور  ــن ج ــک و ای ــتنی و یخم ــل بس ــد. مث ــک کنن را خن
ــک و آب‌دار  ــای خن ــار و هندوانه‌ه ــور و خی ــا. انگ چیزه
را  گرمازدگــی  جلــوی  گرمــا  تــوی  می‌تواننــد  هــم 
ــو  ــردن شــربت خاکشــیر و آب لیم ــد. درســت ک بگیرن
ــن شــربت‌های  ــم ای ــی اســت. می‌توانی ــم کار خوب و ... ه
خنــک و خوش‌مــزّه را همــراه بزرگ‌ترهــا درســت 
ــر  ــه خاط ــد ب ــرم باش ــابی گ ــوا حس ــی ه ــم. وقت کنی
ــادی آب از دســت  ــدار زی ــا مق ــدن م ــا ب گرم
ــر و  ــبزی‌های ت ــوردن س ــس خ ــد پ می‌ده
می‌توانــد  وقت‌هــا  این‌جــور  تــازه  
ــچ  ــر هی ــد. اگ ــوب باش ــی خ خیل
دم  خوراکی‌هــا  ایــن  از  کــدام 
می‌توانیــم  نبــود  دســت‌مان 
آب بخوریــم. می‌دانســتید 
آب بهتریــن و ســالم‌ترین 
فقــط  اســت.  نوشــیدنی 
باشــد  حواس‌مــان  بایــد 
ــی  ــم خیل ــه می‌خوری ــی ک آب
خیلــی خنــک نباشــد چــون آب 
ســامتی  بــرای  ســرد  خیلــی 
ــی  ــدن اصــاً خــوب نیســت، حتّ ب
اگــر هــوا خیلــی خیلــی هــم گــرم 
ایــن  تــوی  امیدواریــم  باشــد. 
روزهــای گــرم دل‌تــان خنک باشــد 

و گرمــا‌زده نشــوید.

 خیلی گرم خیلی گرم


