
En Ḷap Aṃ Idraak Dren
• Ñe ej bwil, kwoj aikuj ḷapaṃ 

idaak, jekdọọn ñe ejjab lukun lap 
am eṃakūtkūt. Juon men enaaj 
jipañ yuk ej bwe kwōn daak 
ṃokta jen aṃ marro.

• Jab idaak arkooḷ/dān in kadek ak 
dān ko me eḷap jukwa ak caffeine 
ie āinwōt coffee—men kein 
remaroñ kōṃṃan bwe en dikḷọk 
dren ilo ānbwiniṃ.

Jenij jen Jọọl im men 
ko Ewōr Jọọḷ
Ñe kwo menọkadu, jọọḷ im mineral ko rej diwoj jen e. 
Enbwinniṃ e aikuji men kein. Kwo maroñ bar jeniji jọọḷ im 
mineral ko ilo enbwinniṃ ilo n aṃ idããk dren ko ejab ḷap jukwa 
ie.

Kejparok Iok 
jen Al

• Kōṇak nuknuk ko 
remera, im e mera 
kōḷorino, im rejab bab.

• Kwõn kōṇak juon at 
me ej kallor mejaṃ kab 
lọjliñõṃ, im mej in det.

• Kabit kilum kon loujen 
ko nae etaer  SPF 15 
ak lōñḷọk im kwõn 
pineepi enbwinniṃ 15 
ñan 30 minit ṃokta jen 
aṃ diwōj ñan nabōj. Kelet kain loujen eo me ej ba “broad 
spectrum” ak “UVA/UVB.” Kwõn bar kabit enbwinniṃ 
lọkin 2 awa, ak en ṃõkajḷọk ñe kwo lukkuun menọkadu ak 
kwotutu.

Jojo Kejparok ilo ien am Kommani 
Makutkut ko Inabōj

• Kajjioñ im pād nabōj ilo wōt jibboñ im jota. 
• En ḷap aṃ kakkije ilo jikin ko re ṃōḷo im rellor bwe en 

kajoorḷọk ānbwinniṃ.
• Kōṃṃani  ak kelet makutkut ko im renaj jipan eok bwe 

kwon  aeṃōḷoḷo, einwōt tutu ilo jikin tutu ko

Kwõn Jidik Kake
Kwõn jidik kake ñe e bwil nabōj. 
Kwõn bōk aṃ iien ñe kwọj jerbal 
ak kōṃṃani men ko jet im lale 
ñe eṃṃan aṃ pād. Ñe elukkuun 
babōṃbōṃ baṃ eo aṃ, kwō 
kajjinōk, ak ṃōjṇọ, kwo wiwijet, 
ak kwo ḷotḷọk, etal ñan juon jikin 
e ṃōḷo im ellor.

Kwon Pād Ilowaan 
Eṃ Bwe Kwon 
Ṃōḷo

• Kwõn pãd ilo juon eṃ joñan wõt aṃ maroñ im kajjioñ im 
pād ilo juon jikin e air condition.

• Ñe ejjeḷọk aṃ air condition, kwõn etal ñan juon jikin me 
ewōr air condition ie āinwōt juon ṃõn wia, juon library, ak 
juon jikin ilo bũkwōn eo aṃ etan in local cooling center. Lale 
ia eo ṃõ kein re pād ie ilo srhd.org/cooling-center-locations.

• Tutu ilo dāān ṃōḷo.
• Jab ṃōñā ṃōñā ko re māāṇāṇ im en jab lukkuun ḷap aṃ 

ṃōñā—men kein renaaj kōṃṃan bwe kwōn māāṇāṇḷọk 
wōt.

Wewein ko kwomaroñ Kōṃṃani bwe 
Kwon Aemōḷoḷo
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