
En Ḷap Aṃ idaak Dren ilo ien kein 
Rebwil

•	 Ñe e bwil, e aikuj ḷapḷọk aṃ idraak, jekdọọn ñe ejab ḷap aṃ 
ṃakūtkūt. Juōn men me enaaj jipañiok ej bwe kwõn idraak 
ṃokta jān aṃ maro.

•	 Jab idraak arkooḷ/dān in kadek ak dān ko me eḷap jukwa ak 
caffein ie, āinwōt coffee—men kein remaroñ kōṃṃan bwe 
en dikḷọk dān ilo ānbwinniṃ.¹

•	 Ñe kwōj bōk uno eo etan in water pills ak taktō eo aṃ ej ba 
bwe en jab ḷap aṃ daak, kōnono ippãn im lale ta eo kwōn 
kōṃṃane ñe eḷap an bwil.3 

Ewi Joñan Dren eo im in Idraak?
•	 Ñe ebwe joñan aṃ ṃakūtkūt iuṃwin 2 awa ak dikḷọk, kwōn 

daak juon cup (8 ounce) in aebōj aolep 15-20 minute, ak 
kwōn daak 24 ñan 32 ounce kajjojo awa.

•	 Eṃṃanḷọk ñe e eọkutkut aṃ idraak jen ñe elukkun ḷap 
joñan aṃ irdaak  ak jet wōt katin.2 Ñe kwo jelā bwe enaaj 
to aṃ jerbal ak ṃakūtkūt eṃṃan ñe kwōj idraak juon kain 
dren me ejab ḷap an tōñal, āinwọt Gatorade bwe kwōn bar 
kadeḷọñi jọọḷ me re jako jen ānbwinniṃ kōn aṃ menọkadu.

Keememej: Ñe e pen aṃ 
kememej bwe kwōn idraak 
aebōj kwōn kajerbal  alarm eo 
ilo cell eo aṃ ñan kakememej 
iok ak kwōn download  app 
ñan cell eo aṃ me kwo lale 
joñan aṃ idraak ilo juon raan. 
Kappok juon app me ej lale 
joñan aṃ ṃakūtkūt (āinwōt 
ñe kwọj ikkũre sport ko ak ñe 
eḷap aṃ jerbal nabōj).3

Jenij jen Jọọl im men 
ko jet Jọọl ie Elõñ Jọọl 

•	 Ñe kwo menọkadu ejakoḷọk jọọl im mineral ko jān 
ānbwinniṃ. Kwōn idaak dren ko me ejab ḷap aer tōñal, 
āinwọt Gatorade ak dren ko ak iiõk ko me elõñ electrolyte 
ie. Dren kein renaaj bar kadeḷọñ jọọḷ im mineral ko ilo 
ānbwinniṃ.3 Kwo maroñ barāinwōt make iiõk limõṃ. Elõñ 
bwijin kain iiōk ko online!

•	 Ñe kwoj kajjioñ im kadikḷọk aṃ mōña jọọl, ak ñe kwo toñal, 
high blood, ak elõñ aṃ nañinmej ko jet, kōnono ippan taktō 
eo aṃ ṃokta jān aṃ daak dān in sport ko ak dããk button in 
jọọl.3

Wōn ro rej Kauwōtata ñan?
Niñniñ im Ajri ro e Dikḷọk jān Ruo Aer Iiō 
Eḷapḷọk an waḷọk nañinmej 
jān bwil ñan ajri kōnke re 
aikuj bwe armej ro jet ren 
lale er im kōjparok er ñe e 
bwil. Re jab maroñ lale er 
make.

Kōṃṃan Men Kein
Etale im lale ñe eṃṃan an 
ṃōḷo niñniñ im ajri jidik, im 
ñe e bwe aer daak. Im lale 
bwe en jab lukkuun toñal 
ak lukkuun ṃōḷo dān ko rej 
daak.

Armej ro Ekkā wōt 
aer Nañinmej
Eḷapḷọk an waḷọk nañinmej in ñan ro ekkā wōt aer nañinmej. 
Elōñ wūn ko. Ñe elõñ aer nañinmej in menono, nañinmej in 
kōmālij, e jab eṃṃan an ito-itak bōtōktōk, ak re kilep, e maroñ 
kauwōtata ñe eḷap an bwil.4 Emaroñ pen an ri nañinmej rot in 
kile bwe e bwil im ḷõmṇak ta eo en kõṃṃane, ak wũno ko im 
e kijoñ ilimi remaroñ jelõt e ñe eḷap an bwil. Ilo waanjoñak, re 
maroñ kõṃṃan bwe en ṃõrã ãnbwinnin.

Kōṃṃan Men Kein
Kōnono ippan taktō eo aṃ. Ñe elukkuun ḷap aṃ menọkadu, 
enaaj jakoḷọk jọọl im mineral ko jān ānbwinniṃ, im 
elukkuun aorōk bwe kwōn bar kadeḷọñ jọọl im mineral ko ilo 
ānbwinniṃ—ñe nañinmej eo aṃ ak wūno ko kwōj bōki rej 
jelōt joñan jọọl ilo ānbwinniṃ, elukkuun aorōk bwe kwōn jeḷā 
wāween bar kadeḷọñ jọọl ilo ānbwinniṃ.
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Rūtto Ro, 65 iiō im 
Ḷapḷọk
Eḷapḷọk an waḷọk nañinmej 
jen bwil ñan rūtto ro 65 
aer iiō im ḷapḷọk, im ekkã 
wõt an ṃõrã ãnbwinneir. 
Unin an ãindein kõnke 
ekka aer nañinmej daak 
jet kain wūno ko rej jelõt 
wãween an ãnbwinneir 
eñjake joñan an bwil, im 
wãween an ānbwinneir 
ṃōḷo im bwil. Uno kein rej 
barãinwõt jelōt joñan aer 
menọkadu.

Kōṃṃan Men Kein
En ḷapḷọk aṃ daak aebōj 
jãn joñan eo kwõ kijoñ idraak. Ñe taktō eo aṃ ej ba bwe en 
dikḷọk aṃ daak dān, ak ñe kwõj bōk uno ko etan in water pills, 
kọnono ippan taktō eo aṃ im lale joñan aebōj eo kwōn daak ñe 
e bwil.5

Armej me Rej Jerbal Nabōj im Rikkure ro
Armej me rej jerbal nabōj re aikuj lukkuun lale bwe en jab ṃõrã 
ãnbwinneir im en ikutkut aer idraak.

Kōṃṃan Men Kein
Bwe kwōn bōk meḷeḷe kōn ta ko kwōn kōṃṃani ñe e bwil ilo 
iien aṃ jerbal, eṃṃan ñe boss ro im ri jerbal ro ilo state in 
Washington ren lale im āliji Washington State Department of 
Labor and Industries Outdoor Heat Exposure Rules ilo lni.wa.gov.
Ikkure im kōmakutkut ilo ien bwil rej aikuj kōjparok bwe en jab 
ṃõrã ãnbwinneir ilo iien aer kakajoor. Ñe e kankan ṃajeḷ ko 
aṃ ej juon kakōlle bwe emaroñ waḷọk nañinmej ko jen an ḷap 
bwil—ñe e jino kankan ṃajeḷ ko aṃ keememej in daak bwe en 
jab ṃõrã ãnbwinniṃ ilo iien aṃ kakajoor. 

Kōṃṃan Men Kein
En ḷapḷọk aṃ daak aebōj jen joñan eo kwõ kijoñ daak, im kwōn 
daak ṃokta jān aṃ maro.6

Kõrã ro re Bōrọro
Ñe kwo bõrọro, ekkã an ṃõrã ãnbwinniṃ im e pen an 
ānbwinniṃ make kaṃōḷoke (āinwōt ñe kwōj menọkadu). Eḷapḷok 
an ānbwinniṃ jerbal ñe kwo bōrọro kōnke ej make kaṃōḷoki im 
ej barāinwōt kaṃōḷoki niñniñ eo.

Kōṃṃan Men Kein
Kōnono ippãn 
taktō eo aṃ kōn 
wewein ko kwo 
maroñ kōṃṃani 
bwe en jab ṃõrã 
anbwinniṃ im 
wewein bar 
kadeḷọñ jọọl im 
mineral ko ilo 
ānbwinniṃ me 
raar jako kōn aṃ 
menọkadu.7
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