
Joñan 
Bwil eo Joñan an Kauwōtata Weween 

Kejparok Yuk Wewein Ko kwoj aikuj Kōṃṃane

Edikḷọk 
jān  
91° F

Ejab lukkuun 
Kauwōtata 
(ak kwõn kejparok wōt)

Wewein kejparok 
ilo ien bwil im 
karok ko.

• Kopooj kadede bwijin aebōj ṃōḷo ko ilo jikin ko ra-
likar im ebidodo an armej loi.  

• En lōñ jikin ko rõllõr bwe armej ren maroñ kakkije ie.
91° F 
ñan  
103° F

Kōtaan eṃṃan im 
nana (ejab lukkuun 
nana ak ejab lukkuun 
eṃṃan)

Kõmmani wewein 
ko nan keparok 
iok im leto letak 
melele ko.

• Kakkõl ro rej bōk kunaaer kõn joñan an bwil.
• Kwon kapooj kadede bwijin aebōj ṃōḷo ilo jikin ko 

me enaaj pidodo an armej bõki.
• Kakememej armej bwe en emakujkuj aer idraak 

aebõj.
• En ṃõkaj aṃ jipañ juon armej ñe e nañinmej kõn an 

ḷap an bwil ak ñe bar juon jorrāān e waḷọk (lale likin 
peba in) im etal nan jikin takto ko reidriñ ilo ien eo 
emõkaj tata.

• En lōñ jikin ko rõllõr bwe armej ren maroñ kakije ie.
103°  
ñan  
115° F

Tar jen joñan an bwil Bar jet wewein 
kakkõl ko ñan 
kōjparok armej.

• Eṃṃan ñe kwoj ḷeṃaanḷọk bũrookrããṃ eo ñan bar 
juon iien ak kaṃakūte ñan ilowaan eṃ.

KŌJJEḶĀ: Ej kuṇaan kajjojo doulul lemaanḷọk ak kanjele juon bũrookrããṃ.

Wewein ko kwon kōṃṃani bwe kwõn jab nañinmej kõn an ḷap an bwil: 
• Kwõn jelā kākōlle ko kõn naninmej ko jen an ḷap an bwil.
• En ḷap aṃ daak aebōj ak aolep kain fruit im 

vegetable juice.
• Jab daak coffee ak dān in kadek.
• En jab ḷap aṃ pād nabōj, eḷaptata jab pād nabwōj 

ilo  ālikin raelep kōnke ekkā wōt an lap an bwil ilo 
awa kane.

• Lale bwe  en jab ḷap am kamakutkut enwbinum ak 
kommani jerbal ko rellap nabōj ñe elukkuun bwil. 
Kwõn pād ilo jikin ko rõllor im ejab ḷap det ie, im en ḷap 
aṃ kakkije.

• Kōṇak nuknuk ko rejab bab, im e mera kōḷor eo im 
kōṃṃan jān kotin. Eṃōḷoḷọk nuknuk rōt kein jen 
nuknuk ko rõmarok kōḷarier  im jab kōṃṃan jen kotin.

• Etale ritto ro ak ro rej kauwotata im rej jokwe turin 
mweo mõm. Lale ñe e ṃōḷo ijo ko rej pād ie im  rej 
idraak dān.

• Jab komakeikilok  juon ajri, ro  ewōr aer ṃõjṇọ ilo 
enwbinnin, leḷḷap im ḷōḷḷap ak jabdewōt menninmour,  
ilo juõn wa meñe epelḷọk wūntō in wa eo. 

• juõn wa eo ekilok wūntō to an Emaroñ bōk 10 minit 
bwe en lukkuun māāṇāṇ wa eo im  kauwōtata.

• Ñe ejjeḷọk deel ak aerkanteijen ilo ṃweo iṃõṃ, kwon 
kapeḷḷok wūntō ko bwe en delon mejatotot. Binej wūntō 
ko ilo ien eo elukun bwil ilo juon raan im ne wūntō eo 
ej jejjet ee meram in al. Kajieon jolok am ien ilo ijoko 
ewor aerkanteijen ie enwot jikin kaikujkuj ko, mall ko, 
mon wia ko, jikin riito book ko, mon ro mottam ak jikin 
alooj ko. Tutu kon dren molo emaron bar jipan. Jab 
kojerbal dreel ko ne jonan okmenen eo ej tobar jonan 
ne 95 tiikri- enaj komman bwe kitwon dreel eo en bwil, 
wewein in emaron komman bwe kwon lukun bwil. 

Wewein ko Kwõn Kõṃṃani ñe  
Kwõ Pãd Nabõj im Eḷap an Bwil

Wewein Ko Rej Ba Kwõn Kōṃṃani Ñe Kwoj Kõṃṃan Bũrookrããṃ ko Nabōj Ilo Bukwōn in Spokane.

Bwe kwõn bar bōk meḷeḷe kōn an ḷap an 
bwil, etal ñan: srhd.org/extremeheat
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