
 چگونه در زمستان بعد از دوش خود را گرم نگه داریم؟

هیچ چیزی یک دوش گرم و داغ را مثل سرما خوردگی خراب نمی کند. در هوای سرد وقتی از زیر دوش در میای  احساس سردی 

اگر حرارت را روشن و ناراحتی می کنی. اما مواردی بسیاری وجود دارد می تواند بدن شما را در برابر سرما خوردگی تقویت کند. 

 کردید چند حوله گرم را آماده کنید و ار تکنیک های درست استفاده کنید از لحظات سرد دوری کنید و از تمام زمسان لذت ببرید.

 :حمام گرم کی جادیا: 1گتم

د امکان گرم مجاور آن تا ح یهاکه حمام و تمام اتاق دیمطمئن شو دیخواهی. شما مدیکن میترموستات را قبل از دوش تنظ .1

تمام روز حرارت  ستی. لازم ندیکن یسپر قهیچند دق یگرما را ط که قبل از دوش گرفتن  دیداشته باش ادیپس به  .شوندیم

 .دینکن خی شودیکه کارتان تمام م یاست تا زمان یافک دیخود را در تمام روز نگه دار

 

 یبخار کیکند.  یمنظم فقط آن را قطع نم شیگرما ستمیاوقات س ی. بعضدیرا به حمام خود اضافه کن ییفضا یبخار کی .2

که تا حد ممکن از  دیکن دایقرار دادن آن پ یرا برا یاضافه کند. مکانبه حمام را  یاضاف یتواند گرما یکوچک م ییفضا

 .دیخود لذت ببر یاضاف نیریکه روبرو دوش است و از حمام ش دیفاصله داشته باشد. مطمئن شو یهر منبع آب

  سر در حمام خود  یبالا ییگرما یبه داشتن لامپها دیتوان ی، م دیبزن یدلخواه خود چاشن نهیگز یرو دیخواه یماگر

 .دیتوجه کن



 

فرار کند چون  تواندیحرارت م دیدر حمام دار ریدر ز ی. اگر شکاف بزرگدیدر حمام بگذار ریرا در ز یدرپوش بطر .3

 انیجر نیاجوراب درب   ای پیش بند درب  کی دیبا خر دیتوانی. شما مابدییم انیتر و سردتر جراز گرم ییگرما یانرژ

که زمان  ی، و هنگامدیرا کنار در نگه دار یحوله اضاف ایحوله  کی یبه سادگ دیتوانیم ای. دیگرانبها را متوقف کن یگرما

 .دی، آن را بالا و جلو شکاف قرار دهدوش شماست

 حمام  ایحمام  یبرا ژهیبه و تواندی، مانع از برداشتن موانع در منزل م ستین یها ضرورهمه حمام یکه برا یدر حال

 .باشد تیسرد و راهروها باز هستند ، حائز اهم اریبس یهاکوچک که در اتاق

 

 :دیخود را آماده کن یحوله ها و لباس ها: 2گام

بردن آب  نیمحافظت از خود در برابر سرما از ب یراه برا نی. بهتردیمو و بدن خود استفاده کن یجداگانه برا یاز حوله ها .1

بگذارد تا  یحوله را مرطوب ، غرق و بدون جذب کاف کیتواند  یشما م یدر اسرع وقت است. خشک کردن موها یاضاف

حاصل خواهد کرد که هم مو و هم بدن شما از تجربه حوله  نانیاطم هحوله آماد 2خشک شود. داشتن حداقل  عیبدن شما سر

 .شوند یره مند مخشک به



 است. یکاف تانیخشک کردن موها یکوچک برا یحوله دست کی،  دیدار یکوتاه یاگر موها 

 اریروز بس کی. در  دیخود استفاده بکن یموها یاز چند حوله برا دیتوانیم  دیداری بلند تانیاگر موها ال ح نیبا ا 

 ارزشش را دارد ! سرد 

 بلند هستند. یموها یبرا یخوب یها نهیگز نیهمچن بریکروفیجذاب و م اریبس یحوله ها 

 خود  یموروزانه به شستن  ازی. اکثر مردم نبشوییدخود را کم  یموها دیهست یادیز یهااگر نگران استفاده از حوله

 .ندارند

 

، حوله خود را به  دیکن لباس در خانه داشته باشخشک کی! اگر  کندیتر محوله گرم ، شما را گرم کی. دیحوله را گرم کن .2

گرم حوله در  ایحوله گرم  کی دیتوانیشما م نی. هم چن دیزیبه حمام بر دنیاز رس شیچرخه داغ پ کیدر  قهیمدت چند دق

 .دیبخر یخانگ یهااغلب فروشگاه

 

پرده دوش  یآنها را رو دیتوان یشدن آنها م سی. اگر بدون خدیکن زانیدوش آو یکیخود را تا حد امکان در نزد یحوله ها .3

به دوش نه تنها آنها را گرم  یکیکند. نزد یکار م زین یکینزد نیقفسه حوله در ا کیاست ، اما  یعال نهیگز نی، ا دیبکش



به سرعت بعد از دوش خود  دیتوان یم نیخواهد داد ، بنابرا نانیآنها اطم نبود کیاز نزد نیدارد ، بلکه همچن ینگه م

 .دیخشک شو

 

را که  یگرید زیهر چ از حوله ها گرم شود شیتواند ب ی. دوش گرم مدیدوش قرار ده یکیرا در نزد رخت خودلباس و  .4

 .دیبه دوش بگذار کیلباس خواب نزد ایمانند لباس گرم و دنج  دیبعد از حمام خود بپوش دیقصد دار

 

 :دوش گرفتن: 3گام

خطر  یحال ب نیگرم و در ع یدوش شما در دما دیخواه ی. شما مدیاستفاده کن دیکن یکه تحمل م ییآب ها نیاز گرمتر .1

بخار  نیکند ، بنابرا یحفظ م یکرد. بخار آب گرما را به خوب دیخواه دیتول یشتریباشد. هرچه دوش گرمتر باشد ، بخار ب

 .اطراف گرم شود یشود هوا یدوش باعث م



 

را در  یشتریبخار ب دیتوان یدهانه کوچک ، م نیا جادی. با ادیبکش حمام یبه سمت انتها یکم ای دیرا باز کن حمامدرب  .2

اتاق سردتر مورد  ی، اما بدن شما را برا دیسردتر کن ی. ممکن است در ابتدا احساس کمدیمانده حمام فرو کن یقسمت باق

 یکند ، و به شما در محافظت از شوک هوا یکمک م یآن اتاق تا حدود دن، به گرم کر نیکند. علاوه بر ا ینظر آماده م

 .کند یسرد کمک م

 

 ی. هنگامدیحوله مرطوب اشتباه نکن کیاز ادامه خشک شدن با  برای خشک کردن خود با حوله در نیمه راه کنار بگذارید  .3

 ستیکه لمس پوست شما ن یرونیاز قسمت ب عتریسر یلیخ دیکن یکه استفاده م ی، طرف دیکن یرا خشک م خود حوله باکه

 !دیتا از قسمت خشک کن لذت ببر دی، فقط حوله را بچرخان دیخشک شده ا با  یتقر یشود. وقت یم سیخ



 

دهد تا  یم یدارد و به بدن شما فرصت یتر گرم نگه م ی. بخار شما را طولاندیبعد از حمام خود تا حد امکان در حمام بمان .4

 ی. تا زماندیمانند مسواک زدن استفاده کن یگرید یانجام کارها یاز آن زمان در حمام برا دیتوان ی. مابدی نیتسک جیبه تدر

 بود. دیآماده خواه ستانزم ی، برا دیکن یکه حمام را ترک م

 

 


