
ځينې وختونه شونې نه وي چې د ګرمۍ 

پرمهال له کور څخه لرې پاتې شئ. په کور 

کې د خپل ځان يخ ساتلو لپاره دلته ځينې 

لارې چارې ذکر شوي دي.
، د کور 	• ئ ې کولی �ش هر څومره �چ

ې امکان وي، په  دننه او که چ�ې
. ئ ې �ش

ايرکنډيشن لرونکېې ځای کېې پا�ت
ې تاسو ايرکنډيشن نه 	• که چ�ې

لرئ، نو د هوا د ګردش لپاره پکی 
 چالان کړئ. 

ي 
ي پکيي کولی �شي لارښوونه: بريښنا�يي
ې تاسو ډېر راحته کړي، مګر  �چې

ې ستاسو د کور درجه له  که چرېر
95° څخه پورته وي، نو دا پکيي 
ې اړوند 

ې د تودوخې� ي کولی �چې
نشي�

ناروغيو څخه مخنيوی وکړي. يو 
.يخ شاور يا لمبا يو ښه انتخاب دی

يو يخ شاور يا لمبا ترسره کړئ.	•
ې هوا توده وي، تاسو بايد 	• کله �چ

. يوه ښه  ئ زيات مايعات وڅ��ښ
ې مخکېې له دې  عموميي قايده داده �چ
. ئ ، مايعات وڅ��ښ ئ ې تاسو تږي �ش �چ

د تودو، درندو خوړو له خوړلو 	•
څخه ډډه وکړئ، دوی ستاسو د 

. ي
بدن د لا ګرمښت سبب ګر�ځ

ې په جريان کېې پردې وتړئ.	•
د ور�ځ

د خپل نغري او بخارۍ له 	•
استعمال څخه ډډه وکړئ. 

ي يا ماښام ناوخته، کله 	• د کاليو مينځونکيي او وچوونکيي سهار وخ�ت
 هوا يخه وي، استعمال کړئ.  ې �چ

ې لخوا کړکئئ خلاصېې کړئ.	• ې هوا دننه کېدو لپاره، د ش�پ
د ي�خ

په راتلونکي کې د خپل 

کور يخ ساتلو لپاره ګامونه 
پورته کړئ.

د خپل کور يخ ساتلو لپاره د تودې 
هوا له رارسېدو څخه مخکېې ګامونه 

پورته کړئ:
ه د سيوري لپاره 	• د خپل کور چاپ�ې

ي يا تاکونه کينوئ. 
نيال�ګ

ې ستاسو 	• ډاډ ترلاسه کړئ �چ
/يخ له لاسه  ې

ې په سمه توګه د تودو�خ ، ديوالونه او تاخ�چ ې
خو�ن

ورکولو موادو په وسيله خوندي شوي دي. دا چاره په دې کېې مرسته 
ي او ژميي په موسم کېې  ې ستاسو کور لا ډېر راحته وي او د دو�ب کوي �چ

ستاسو د بريښنا بل کم وي. 
د خپلېې کړکۍۍ د باندې پردې وځړوئ يا په خپلېې کړکئئ باندې سيوری 	•

ې د کړکۍۍ له  ي �چ
جوړ کړئ. د Avista مطابق، د کړکۍۍ پردې کولی �ش

 . ې مخه ونيسيي
لارې دننه کېدونکېې 65 سلنه د لمر تودو�خ

لګښتونه راکم کړئ

، په خپل ترموستات 	• ې تاسو له ايرکنډيشن څخه کار اخلئئ که چ�ې
ې 

ې د ور�ځ ې تنظيم کړئ �چ ې درجه ډېره کړئ يا داسېې �ي
باندې د تودو�خ

ې  ې له مختلفو درجو سره سم ځان جوړ کړي. کله �چ
لخوا د تودو�خ

ې په تر ټولو ګرم وخت کېې د 
تاسو په کور کېې نه ياست، نو د ور�ځ

خپل کور ګرم ساتل د بريښنا او پيسو په سپما کېې مرسته کوي. 
ې هوا دننه کولو 	•

ې ته د ي�خ
ې بر�خ

د انرژۍ د سپما او ستاسو د کور ه�غ
، خپلېې دروازې او روشن دانونه  ې تاسو ورڅخه کار اخلئئ لپاره �چ

( وتړئ.  ۍ کړکۍۍ )کوچ�ن

په کور کې ځان يخ وساتئ

Spokane Regional Health District د 1964 کال د مدني حقونو قانون د VI مادې او د معلوليت لرونکو امريکايانو قانون له مخې د توپير چلند نه کول ډاډمنوي. د شکایت ثبتولو یا د نورو 
معلوماتو غوښتلو، د مناسبو اسانتیاو یا د ژبې ژباړو لپاره له ‎509.324.1501 سره اړیکه ونیسئ یا له srhd.org څخه ليدنه وکړئ. جون 2023
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د Avista Utilities �په و�يب سا�يټ 
وو�ن�ې  �نا د س�پا کولو �نورې لار��ښ �با�ندې د �بر�ي��ښ

�تون لري.  �ش

�نا�ي�ي  �ې �په �بر�ي��ښ �ئ �چ ا�ي�ي وکولی �ش �تاسو ��ښ
ه  م�ن�توب �په �بر�خ �ېز� �ې ا�غ �بل او د کور د �تودو�خ

ک�ې مرس�ته �په SNAP ک�ې �ترلاسه کړئ.


