
په ډېره اندازه مايعات 

وڅښئ
ې هوا توده وي، ستاسو د 	  کله �چ

ې په نظر کېې نيولو څخه  فعاليت ک�چ
ې په ډېره کچه  پرته، اړ ياست �چ

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

. ئ ، مايعات وڅ��ښ ئ �ش
هغو څښاکو له څښلو څخه ډډه 	 

اب( يا په ډېره  ې الکول )�ش وکړئ �چ
ي ددې 

� يا قند )بوره( لري - دا ډول څښاک کولی �ش  اندازه کاف�ي
ې د بدن لا نور مايعات له لاسه ورکړئ. ي �چ

لامل وګر�ئ

مالګه او منرالونه تعويض کړئ 
. ستاسو  ي

الونه ستاسو له بدن څخه و�ئ ئ، مالګه او منر� �ږ ې خوله کنرې کله �چ
الونه ځای د کم  ې او منر�

ې د مالګې� ئ �چ بدن دې ته اړتيا لري. تاسو کولی �ش
ي څښاکو د څښلو په وسيله ډک کړئ.

قنده سپورتي�

خپل ځان د لمر له وړانګو څخه وساتئ
کم وزنه، روښانه رنګ 	 

، آزاد کالیي واغوندئ.  لرونکېي
يوه آزاده ګرده خوله 	 

په � او د لمر عينکېې په 
ګو کړئ. سنر�

بهر ته له تګ څخه 15 - 30 	 
ې مخکېې د لمر کريم 

دقي��
ې SPF 15 يا له دې لوړ  �چ
لري، استعمال کړئ. “په 

ناک”  � پراخه کچه اغنرې
)broad spectrum( يا 

“UVA/UVB” د لمر کريم 
ې تاسو خوله کړي وي يا  وکاروئ. په هرو دوو ساعتونو کېې يا که چنرې

ې بيا ځلېې استعمال کړئ. په اوبو کېې ياست، له دې څخه ډېر ځلېې تيي

له کور څخه د بهر فعاليتونو په اړه محتاط 

و اوسئ
له کوره بهر خپل فعاليتونه د سهار او ماښام ساعتونو ته محدود کړئ. 	 
احت وکړئ 	  ت �ه اسنر� په يخو او سيوري لرونکو ځايونو کېې په کنرث

. ي
ته جوړ �ش ترڅو ستاسو بدن بنري

ې له تاسو �ه په 	  د هغو فعاليتونو تر�ه کول په پام کېې وني�ئ �چ
ې اوبه او لمبا پکېې  يخ اوسېدلو کېې مرسته کوي، لکه هغه فعاليتونه �چ

شامله وي.

 په باثباته توګه 

فعاليت ترسره کړئ 
په توده هوا کېې په باثباته توګه 

ې  فعاليت تر�ه کړئ. ورو تيي
پيل کړئ او دې ته پام وکړئ 

ې تاسو څنګه احساس کوئ.  �چ
بان  ې ستاسو د زړه ضر� که چنرې

لوړ وي، ستاسو ساه لنډه 
وي يا د کمزورۍ، مغشوش 

ۍ احساس  ې هو��ښ اوسېدلو يا تيښ
کوئ، نو ځان سيوري يا يخ 

ځای ته ورسوئ. 

په کور کې ځان يخ وساتئ 
ې امکان وي، په 	  ، د کور دننه او که چنرې ئ ې کولی �ش هر څومره �چ

. ئ ې �ش
ايرکنډيشن لرونکېې ځای کېې پاتي�

، لکه د 	  ئ ې تاسو ايرکنډيشن نلرئ، نو عامه ځای ته لاړ �ش که چنرې
srhd.org/ ي مرکز. په ود مرکز، کتابخانه يا د يخ اوسېدلو ځاتيي پنرې

. cooling-center-locations کېې موقعيتونه وموميئ
له يو يخ شاور يا لمبا �ه ځان يخ کړئ.	 
د تودو، درندو خوړو له خوړلو څخه ډډه وکړئ، دوی ستاسو د بدن 	 

. ي
د لا ګرمښت سبب ګر�ئ

د ځان د يخ ساتلو لپاره لارښوونې او چلونه
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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

: ې
سرچينې�

”Tips for Preventing Heat-Related Illness,“ Centers for Disease Control and 
Prevention, updated August 16, 2022, https://www.cdc.gov/disasters/

extremeheat/heattips.html.

Heat Stress – Hydration,“ National Institute for Occupational Safety and 
Health, Centers for Disease Control and Prevention, DHHS )NIOSH( Publication 

No. 2017-126, accessed May 23, 2023, https://www.cdc.gov/niosh/mining/
userfiles/works/pdfs/2017-126.pdf.


