
بعضی اوقات دور از خانه در طول یک 

رویداد گرما ممکن نیست. در اینجا 

راه هایی برای خنک تر نگه داشتن خود 
در خانه آورده شده است.

تا جا�ی که میتوانید در داخل 	 
خانه بمانید و اگر امکان در فضا�ی 

مجهز به آیرکندیشن بمانید.
درصورتیکه تهویه هوا ندارید، 	 

برای گردش هوا یک فن را 
روشن کنید. نکته: پکه های بر�ق 
میتوانند شما را راحت تر کنند، 
اما درصورتیکه دمای خانه شما 

بیش از °95 درجه باشد از بیماری 
ی نمی  های نا�ش از گرما جلوگ�ی

کنند. یک دوش یا حمام خنک 
ی است. گزینه به�ق

ید.	  یک دوش خنک یا حمام بگ�ی
زمانیکه که هوا گرم است، 	 

باید بیش�ق بنوشید. یک قاعده 
سرانگش�ق خوب این است که 

 نوشید�ن بنوشید.
گ

قبل از تشن�
ن 	  از خوردن غذاهای گرم و سنگ�ی

ید، زیرا آنها فقط شما را  ن ه�ی ب�پ
گرم�ق می کنند.

نابینایان خود را در طول 	 
روز ببندید.

از بخاری و تنور خودداری کنید. 	 
ن ظرفشو�ی و خشک کن در اوایل صبح 	  از وسایلی مانند ماش�ی

یا اواخر عصر وق�ق هوا خنک تر است استفاده کنید. 
ن را باز کنید تا هوای خنک داخل شود.	  هنگام شب کلک�ی

برای خنک تر نگه داشتن 

خانه تان در آینده، مراحل 

را انجام دهید
قبل از رسیدن هوای گرم مراحل 

را انجام دهید تا خانه خود را خنک 
نگه دارید:

در اطراف خانه شما درختان 	 
یا درختان انگور بکارید تا سایه 

داشته باشید. 
، دیوارها و فضای خزنده شما به 	  وا�ن ن شوید که اطاق زیر ش�ی مطم�ئ

درس�ق عایق بندی شده اند. میتواند این کمک کند خانه شما راحت 
تر باشد و قبض انرژی شما در تابستان و زمستان کاهش یابد. 

ن خود آویزان 	  ون را روی کلک�ی ن ب�ی سایبان ها یا سایه های روی کلک�ی
کنید. طبق گفته های Avista، سایه ها میتوانند تا %65 از گرمای 

ن مسدود کنند.  خورشید را از ورود به کلک�ی

کاهش هزینه ها
درصورتیکه از آیرکندیشن استفاده می کنید، درجه حرارت 	 

ترموستات خود را افزایش دهید یا آن را تنظیم کنید تا در طول 
ن خانه تان در  روز با دماهای مختلف تنظیم شود. گرم�ق نگه داش�ق
گرم ترین بخش روز، زما�ن که دور هستید، باعث صرفه جو�ی در 

انرژی و هزینه می شود. 
درها و دریچه های اتاق های بلااستفاده را ببندید تا در مصرف انرژی 	 

صرفه جو�ی شود و هوای خنک وارد قسمت ها�ی از خانه شما شود 
که استفاده می کنید. 

در خانه آرام بمانید

Spokane Regional Health District تضمین می کند که بر اساس ماده ششم قانون حقوق مدنی سال 1964 و قانون آمریکایی های دارای معلولیت تبعیض وجود نداشته باشد. برای 
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نکات بیشتر درباره صرفه جویی در مصرف 
 .Avista Utilities انرژی در وبسایت

ممکن بتوانید در SNAP برای قبض های 
انرژی و هوازدگی خانه کمک بگیرید.


