
 برلين - يصعب على المرء الخلود للنوم 
ليلا في ظل درجات الحرارة المرتفعة خلال 
فصل الصيــــف. ويمكن مواجهــــة ذلك من 
خلال اختيــــار بياضات ســــرير مصنوعة 
من خامات مناسبة تتيح الاستمتاع بنوم 

هانئ ومريح.
وأوضح طبيــــب النــــوم الألماني هانز 
كريســــتيان بلوم أن أفضــــل درجة حرارة 
لغرفة النوم هي 16 إلــــى 18 درجة مئوية، 
على الرغم مــــن أنها تبدو باردة نســــبيا، 
إلا أن الجســــم ينظم درجــــة الحرارة أثناء 

النوم.
وعــــادة مــــا تؤثــــر درجات الحــــرارة 
المرتفعة بشــــكل سلبي على النوم العميق، 
وتجعل المرء يســــتيقظ كثيرا، كما تتسبب 
الرطوبــــة العاليــــة مــــع درجــــات الحرارة 
المرتفعة في ظهور بقع العرق على السرير، 

ولكن مع اســــتعمال المنسوجات والمفارش 
جيدة التهوية، فإنه يمكن الاستمتاع بنوم 
هانئ خــــلال الصيــــف حتــــى دون وجود 

مكيف هواء.
ومن جانبه أوضح مارك بوهل، رئيس 
الجمعيــــة الألمانيــــة لمتاجــــر المفروشــــات 
والأسرّة، قائلا ”تعد المنسوجات الخفيفة، 
التي تقــــوم بتصريف الرطوبــــة للخارج، 
من الخامات المناســــبة لمفارش وبياضات 
الســــرير، وكلما كانت المنســــوجات أخف، 

كان ذلك أفضل“.
وينصــــح مارك بوهــــل بالاعتماد على 
المنسوجات المصنوعة من القطن والكتان، 
وعلــــل ذلــــك بقوله ”تمتــــاز المنســــوجات 
القطنيــــة بامتصــــاص الرطوبــــة بصورة 
جيــــدة، كمــــا يمتــــاز الكتان بتأثيــــر مبرد 
على الجلــــد، ولذلك يكثر ارتــــداء الملابس 

المصنوعة مــــن الكتان في المناطق المدارية 
الحارة“. كما تمتــــاز البياضات والمفارش 
المصنوعة من المنسوجات القطنية بنفاذية 

عالية للهواء.
وأوصــــى مارك بوهــــل بالاعتماد على 
المصنــــوع  الخفيــــف  القطنــــي  النســــيج 
مــــن التيل، علــــى العكس من المفروشــــات 
الســــميكة المصنوعــــة مــــن الفلانيــــت أو 
الجيرســــي أو الفانيلا أو الألياف الدقيقة، 
والتــــي لا تتناســــب مع الليالــــي الصيفية 
الحارة، كما أن الساتان يعتبر أكثر كثافة 

من المنسوجات الأخرى.
وعلى غرار المنسوجات القطنية هناك 
المصنوعة  المنســــوجات  بــــين  اختلافــــات 
من التيــــل، وأوضح الخبير مــــارك بوهل 
قائــــلا ”فــــي الأنــــواع الرخيصة مــــن هذه 
المنســــوجات يتــــم إنشــــاء شــــكل الموجة 
بطريقة كيميائية“. ويضعف شكل الموجة 
مع كل غسلة، ولكن مع الأنواع الجيدة من 
هذه المنســــوجات فإنه يتم إنشــــاء الموجة 
أثناء عملية النسيج، ولذلك ينصح الخبير 
الألماني بعدم شــــراء المنســــوجات المعبأة 
دون التحقق من ملمســــها، وإذا لزم الأمر 
يجب طلب فتح عبوة التغليف قبل الشراء.
ويجب غسل بياضات مفارش السرير 
بصــــورة منتظمــــة خــــلال فصــــل الصيف 
وبــــدوره  منعــــش.  بشــــعور  للاســــتمتاع 
ينصح برند غلاسيل، من الرابطة الألمانية 
لمنتجات الغســــل والعناية بالجسم، قائلا 
”يجب تغيير بياضات السرير في الأحوال 
العادية كل أســــبوعين، ولكــــن من الأفضل 
تغييرها كل أسبوع عند التعرق بغزارة“. 
ويجب غســــل مفارش السرير والبياضات 

على درجة حرارة 40 مئوية على الأقل.

وكلمــــا زادت درجــــة الحــــرارة، خفت 
الأغطية التي يستعملها المرء أثناء النوم، 
وهناك بعض الأشخاص يستعملون غطاء 
اللحاف أو لا يســــتعملون أي أغطية على 
الإطلاق. وينصح مارك بوهل باســــتعمال 
الأغطيــــة الصيفية الخفيفــــة؛ لأنها أفضل 
من مجرد اســــتعمال غطــــاء اللحاف؛ لأن 
درجات الحرارة قد تنخفض في الصباح، 

حتى في فصل الصيف.

تقــــوم  الأغطيــــة  أن  إلــــى  بالإضافــــة 
بامتصــــاص الرطوبة، وأشــــار بوهل إلى 
ذلك بقولــــه ”يمكن لوبــــر الإبل أن يمتص 
ثلث وزنه من الرطوبة، دون أن تظهر عليه 

آثار الرطوبة“.
وتتوافــــر أنــــواع خفيفــــة مــــن جميع 
الأغطيــــة تقريبا، وأشــــار بوهل قائلا ”من 
الأفضل استعمال لحاف بوزن حشو يبلغ 
140 غراما“. كما نصح باستعمال الأغطية 
الخفيفــــة بحشــــوات مــــن وبــــر الإبــــل أو 
الكشمير أو الكتان، وتتناسب منسوجات 
الحريــــر البري مــــع مرضى الحساســــية 
بشــــكل مثالي، وبشكل أساسي يكفي المرء 
اســــتعمال توليفة من البياضات المناسبة 

وأغطية صيفية للاستمتاع بنوم هانئ.
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 دبــي - أظهــــرت جائحــــة كورونــــا أن 
المجتمعــــات البشــــرية قادرة علــــى تبني 
تســــعى  وفيمــــا  بســــرعة.  التغييــــرات 
الشــــركات إلى شــــق طريقها خلال الأزمة 
الاقتصادية، يمكن لكل شــــخص أن يؤدي 
دورا بالغ الأهمية في بناء بيئة مستدامة، 
وذلك بمجــــرد إجراء بعض التغييرات في 

أسلوب الحياة.
ولا شــــك أن ارتفاع فواتيــــر الكهرباء 
يعد مــــن أبرز المشــــكلات الشــــائعة خلال 
فصل الصيف بســــبب الحاجة المســــتمرة 
لتكييــــف الهواء. ومع ذلــــك، يمكن لبعض 
شــــركات الطاقة مســــاعدة الســــكان على 
إدارة مواردهــــم المالية بشــــكل أفضل عن 
طريق خفــــض فواتيــــر الكهرباء الخاصة 
بهــــم خلال العقديــــن المقبلــــين. وبالتالي، 
توفير مبالغ ضخمــــة من المال مع الحفاظ 

على مستقبل مستدام بعد الجائحة.

وتســــببت الجائحة في وضع ضغوط 
هائلــــة على الاقتصاد العالمــــي، وأدت إلى 
إحداث ضرر لا يمكــــن إنكاره على الموارد 
المالية لجميع الناس. ومع قضاء المزيد من 
الوقــــت في المنزل، يحاول الســــكان إيجاد 
طــــرق للتعامل مع هــــذا الوضع الطبيعي 
الجديــــد من أجــــل الوصول إلــــى الهدف، 
الــــذي يتمثل بتقليــــل النفقــــات والعيش 

بأسلوب حياة مستدام.
ورغم أنه ليس من الســــهل الســــيطرة 
علــــى معظــــم النفقــــات بســــبب عوامــــل 
خارجيــــة، فمن الممكن بالنســــبة للمقيمين 
بالتأكيــــد توفيــــر مبلــــغ ضخــــم من خلال 
اعتمــــاد أنظمــــة الطاقــــة الشمســــية فــــي 
منازلهم. ومن خلال التحول ببســــاطة إلى 
الطاقة الشمســــية، يمكن للســــكان توفير 
أموال كثيرة كل عام على فواتير الكهرباء 
الخاصــــة بهم، لمدة متوســــطة تتراوح من 

25 إلــــى 30 ســــنة. ولا يقتصــــر الأمر على 
أن الشــــمس هي أقدم مصدر للطاقة فقط، 
بــــل هي أيضا لا تنضــــب وفعّالة من حيث 

التكلفة.
وعلــــى عكس الوقــــود الأحفوري، فإن 
الطاقــــة الشمســــية لا تلــــوث البيئــــة من 
خــــلال انبعــــاث أي غــــازات دفيئــــة، ومن 
المعــــروف أنها أنظف مصدر للطاقة. وهذا 
مــــا يجعلها الحــــل الأمثل لمعالجــــة تأثير 

وتحديات الاحتباس الحراري العالمي.
وقد ظهرت فائدة الطاقة الشمسية في 
القرنين الماضيين، خاصة عندما اســــتطاع 
الإنســــان معرفة كيفية اســــتغلال الشمس 
التــــي كانــــت قبل هــــذا الوقت تُســــتخدم 

للإضاءة فقط.
وتعــــد الطاقــــة الشمســــية مــــن أهــــم 
المصــــادر الطبيعيّــــة المســــتدامة، حيــــث 
يمكن اســــتغلالها كأحد البدائل الطبيعية 
لتوليــــد الطاقــــة الكهربائيــــة، وبالتالــــي 
يمكن الاستغناء بشــــكلٍ كامل عن شركات 
الكهربــــاء، والتوقــــف عن دفــــع الفواتير 
الكهربائيــــة المرُهقــــة لميزانيــــات البشــــر 

والمنظمات.
كما تعد أنظمة التبريد والتسخين من 
أهمّ الطرق التي يمكن من خلالها استغلال 
هذه الطاقة، حيث توفر الماء الساخن طيلة 
الوقت، وذلك عــــن طريق وضع الألواح أو 
الأحواض الشمســــية فوق أسطح المباني 
والمنازل فــــي الأيام المشُمســــة. حيث تعدّ 
متوفرة بنسبةٍ عاليةٍ ولفتراتٍ طويلة، كما 
تقلّل الطاقة الشمســــية من كمية الخطوط 
الموصولة بين المباني وانتشار الأعمدة في 

الطرقات.
كما يعتبر توليد الكهرباء من أعظم ما 

قدمته الطاقة الشمسية للبشرية، حيث 
أصبح بإمكان الذين لا يملكون 

المال الحصول على الكهرباء 
من مصادره الأصلية، 
وذلك بتوليد الكهرباء 

الخاصة بهم 
عن طريق 
الشمس، 

مما يمكنهم 
من  توفير الأموال الباهظة 

التي كانت تُدفع فــــي فواتير الكهرباء، أي 
أن الطاقة الشمســــية ساهمت في تحسين 

معيشــــة الأفراد عن طريق توفير أموالهم، 
ومــــن المتوقــــع أن تســــود تجربــــة توليــــد 
الكهرباء عن طريق الشــــمس بحلول العام 
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كمــــا يعــــد الانتقــــال مــــن المصابيــــح 
الموفرة  التقليديــــة إلــــى مصابيــــح ”لاد“ 
للطاقة طريقة رائعة لتقليل فواتير الطاقة 
بشــــكل كبير، وكذلك تقليــــل انبعاثات غاز 
ثانــــي أكســــيد الكربــــون، خصوصا وأن 
الإنارة تشــــكل بــــين 20 و30 فــــي المئة من 

فاتورة الكهرباء. 
وبمجرد استبدال المصابيح المتوهجة 
الفلوريــــة  أو  الهالوجينيــــة  أو  القديمــــة 

بإنارة ”لاد“، فمن المتوقع أن يصل التوفير 
فــــي الطاقــــة إلى 30 فــــي المئــــة. ومن ثمة 
بإمــــكان المرء تعويض المبلغ المدفوع خلال 

أول 4 شهور.
فــــإن  الاســــتخدام،  علــــى  واعتمــــادا 
متوســــط عمــــر مصبــــاح ”لاد“ يصل من 5 
إلى 10 ســــنوات، وهو عمر طويل، ويمكن 
أن تؤثر إضاءة ”لاد“ بشــــكل إيجابي على 
البيئــــة. وتعتبر مصادر ”لاد“ فعالة؛ لأنها 
تســــتخدم حدا أدنى من الطاقة بنسبة 75 
فــــي المئة على الأقل وتــــدوم 25 مرة أطول. 
وهذا يعني أنه ســــيكون عليك اســــتبدال 
العديد من المصابيــــح العادية لتعادل مدة 

عمل مصباح واحد من نوع ”لاد“.
أفــــلام  اســــتخدام  خــــلال  ومــــن 
تظليــــل النوافــــذ وعــــوازل حرارة 
الشمس الســــكنية، فمن الممكن 
الاستمتاع بالراحة من 
الشمس دون الاختباء 
خلف ستائر ثقيلة 
أو في ظلال غرفة 
مظلمة. يمكن 
أن تقلــــل العــــوازل بشــــكل كبيــــر من 
الحرارة، التي تمــــر عبر النافذة، كما أنها 

تعكس الأشعة فوق البنفسجية الضارة.

وتعمل هذه الأفلام على تحسين توفير 
الطاقــــة من خلال حجب مــــا يصل إلى 80 
في المئة من حرارة الشــــمس وتقليل تأثير 
الأشــــعة فوق البنفسجية، التي تؤثر على 
الأثاث والســــجاد والأرضيات. ومن خلال 
التخلص من الطاقة القادمة من الشــــمس، 
فإن الضوء لا يــــزال قادرا على المرور عبر 
الزجــــاج مع الحفــــاظ على درجــــة حرارة 

معتدلة داخل الغرفة أو السيارة.

وينصــــح الخبــــراء بفحــــص كفــــاءة 
وحــــدات التكييــــف فــــي المنــــزل، ذلــــك أن 
فواتيــــر الكهربــــاء ترتفع بســــبب التبريد 
وتكييف الهواء؛ لذلك من الضروري اتخاذ 
قرارات ذكية بشأن نظام التدفئة والتهوية 

وتكييف الهواء في المنزل.

وعند الاســــتعانة بشخص تقني خبير 
ومؤهل لتركيب أنظمــــة التدفئة والتهوية 
والتكييف أو فحصها، فإنه يضمن أن هذا 
النظام يعمل بأفضل أداء، وأن المســــتخدم 

لا يتعرض لخسارة المال نتيجة لذلك.
ومــــن خلال الحفاظ علــــى نظام ضبط 
الحــــرارة في أفضل حالاته، فإن ذلك يؤدي 
إلى تجنب عمله بشــــكل أقــــوى لتعويض 
الطاقــــة الضائعــــة. ومــــن ناحيــــة أخرى، 
فإن تنظيف الفلاتر المســــدودة والفتحات 
المتسخة يســــاهم بالعمل بكفاءة. سيؤدي 
هــــذا فــــي النهاية إلــــى زيادة عمــــر نظام 
التكييف وتقليل استهلاك الطاقة وخفض 

البصمة الكربونية وتوفير المال.
كما يلفت الخبراء إلى ضرورة مراقبة 
الأجهــــزة الإلكترونيــــة باســــتخدام أتمتة 
إنترنت الأشــــياء. و“إنترنت الأشياء“ هو 
مصطلح شامل يُستخدم لجميع التقنيات، 
التــــي تمكّن اتصــــال الجهــــاز بالإنترنت؛ 
فهو ببســــاطة يجعل منزلك ”منزلا ذكيا“، 
ويمكنك مــــن التحكم في جميــــع أجهزتك 
الإلكترونيــــة عبــــر تطبيــــق أو حتــــى أمر 
الاستشعار  أجهزة  وباســــتخدام  صوتي. 
يقــــوم النظام بجمع البيانات باســــتمرار 

لتحديد أنماط الاستهلاك الخاصة بك.

ــــــف إلى الترفيع  تدفــــــع الحاجة المســــــتمرة لتكييف الهواء في فصل الصي
في معدلات اســــــتهلاك الطاقة وبالتالي الترفيع فــــــي فواتير الكهرباء. وقد 
يتحول الأمر إلى مشــــــكلة شائعة بين الناس في حال لم يتمكنوا من إدارة 
ــــــة. ويعتبر الاعتماد على الطاقة الشمســــــية كبديل حلا من  مواردهم المالي

الحلول المطروحة لمجابهة ارتفاع فواتير الكهرباء.

الحاجة المستمرة إلى تكييف الهواء ترفع فواتير الكهرباء
ن من توفير أموال كثيرة

ّ
اعتماد أنظمة الطاقة الشمسية في المنازل يمك

الطاقة الشمسية بديل من أجل مواجهة ارتفاع فواتير الكهرباء  مع قضاء المزيد من الوقت 

في المنزل يحاول السكان 

الوصول إلى هدف،  يتمثل 

في تقليل النفقات والعيش 

بأسلوب حياة مستدام

التحول إلى الطاقة 

الشمسية يمكن السكان 

من توفير أموال كثيرة 

على فواتير الكهرباء، لمدة 

تتراوح من 25 إلى 30 سنة  

استعمال المنسوجات 

والمفارش جيدة التهوية، 

يمكن  من الاستمتاع 

بنوم هانئ حتى دون وجود 

مكيف هواء

 واشــنطن - أشـــارت دراســـة أمريكية 
حديثـــة إلـــى أن ضوء النهـــار في المكتب 
يضمـــن للموظفين نوما أفضـــل والعمل 

بكفاءة أكبر.
وأوضحـــت الدراســـة، التي نشـــرت 
نتائجهـــا فـــي دورية علميـــة أن التجربة 
تمت في مكتبين متجاورين يختلفان فقط 

من حيث ظروف الإضاءة.
وأظهـــرت النتائـــج أن الأشـــخاص، 
الذيـــن عملـــوا فـــي مكتـــب كان به ضوء 
النهـــار أكثـــر، ينامون بمعـــدل 37 دقيقة 
أطـــول مقارنـــة بالعاملين فـــي مكتب به 
الســـتائر التقليدية. كما اســـتفاد أداؤهم 
الذهني أيضا، وكان أداؤهم أفضل بنسبة 

42 بالمئة في الاختبارات المعرفية.
ومن جانبها أكدت الجمعية الأمريكية 
للقلـــب على أهميـــة النـــوم، موضحة أن 
مشـــاكل قلـــة النـــوم لا تقتصـــر على قلة 
الانتباه والتثاؤب وثقل الجفون فحسب، 
ولكنها تمهد الطريـــق للإصابة بأمراض 
خطيرة مثل الســـكتات الدماغية ومرض 
ألزهايمر والسكري من النوع 2 والإكتئاب 

وزيادة الوزن والسِمنة.
لذا تنصح الجمعية بأخذ قســـط كاف 
من النوم ليلا بمعدل لا يقل عن 6 ساعات، 
مشـــيرة إلى إمكانية التمتع بنوم هانيء 
وصحـــي من خلال اتبـــاع طقوس معينة 
كالذهـــاب إلى الفراش فـــي مواعيد ثابتة 
والابتعاد عن الأطعمة الدسمة قبل النوم، 
وكذلك التخلي عن الأجهـــزة الإلكترونية 
كالهواتف الذكية والحواســـيب اللوحية 

قبل الذهاب إلى الفراش بوقت.
ويعـــد ضوء النهـــار نتيجـــة لوضع  
النوافـــذ والفتحـــات الأخرى والأســـطح 

العاكســـة بحيث يمكن لأشـــعة الشـــمس 
المباشـــرة أو غير المباشرة توفير إضاءة 
داخلية فعالـــة. ويتم إيلاء اهتمام خاص 
لضـــوء النهـــار أثنـــاء تصميـــم المبنـــي 
والغـــرف والمكاتب عندما يكـــون الهدف 
هـــو زيـــادة الراحـــة البصريـــة أو تقليل 

استخدام الطاقة.

و يمكـــن تحقيـــق توفيـــر الطاقة من 
خـــلال الاســـتخدام المنخفـــض للإضاءة 
الصناعيـــة الكهربائية أو من التســـخين 

الشمسي السلبي. 

ضوء النهار في المكتب 

يضمن كفاءة أكبر في العمل

اختيار بياضات سرير قطنية يتيح 

الاستمتاع بنوم هانئ

حياة
أسلوب

ة بين المباني وانتشار الأعمدة في 
.

يعتبر توليد الكهرباء من أعظم ما
طاقة الشمسية للبشرية، حيث

مكان الذين لا يملكون
صول على الكهرباء 

دره الأصلية،
وليد الكهرباء 

بهم 
ق 

هم
ير الأموال الباهظة 

ت تُدفع فــــي فواتير الكهرباء، أي 
تحسين  ة الشمســــية ساهمت في

فاتورة الكهرباء.
وبمجرد استبدال المصابيح المتوهجة 
الفلوريــــة  أو  الهالوجينيــــة  أو  القديمــــة 

فــــي المئة على الأقل وتــــدوم
وهذا يعني أنه ســــيكون ع
العديد من المصابيــــح العاد
عمل مصباح واحد من نوع
اســـ خــــلال  ومــــن 
تظليــــل النوافــــذ وع
الشمس الســــكن
الاستمت
الشمس
خلف
أو

أن تقلــــل العــــوازل بش
الحرارة، التي تمــــر عبر الن
تعكس الأشعة فوق البنفسج

المنسوجات الخفيفة تساعد على تصريف الرطوبة 

الأشخاص، الذين عملوا في 

مكتب كان به ضوء النهار 

أكثر، استفاد أداؤهم الذهني 

وكان أفضل بنسبة 42 بالمئة 

في الاختبارات المعرفية
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