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Mawduucyada Laga Hadlayo: Kulaylka Xad dhaafka ah
Yaraynta jirooyinka la xiriira kulaylka inta lagu jiro kulaylka xad dhaafka ah
Qabow ku sugnow, biyo ku filan jirkaaga ha ku jiraan isla markaana la soco warka.
Heerkulka aadka u sareeyaa wuxuu saameyn ku yeelan karaa caafimaadkaaga.
Jirada la xiriirta kulaylka waa laga hortagi karaa.
Kuwa halista u badan ugu sugan jirada la xiriirta kulaylka waxaa ka mid ah:
Caruurta yar yar
Dadka waaweyn ee da’doodu tahay 65 jir iyo ka weyn tahay 
Dadka qaba xanuun soo jireen ah
Dadka miisaankoodu wayn yahay
Dadka ka shaqeeya bannaanka
Cayaartoyda
Dadka uu dakhligoodu hooseeyo
Cab cabitaano badan, adiga oo aan eegayn heerka hawsha aad qabanayso iyo xataa haddii aadan oomanayn. Cab inta u dhaxayso laba iyo afar koob oo biyo saacadii marka aad ka shaqaynayso bannaanka. Iska ilaali cabitaanada sonkorta, kaafiinka iyo aalkolada leh.
Yaree soo gaarista ilayska qoraxda inta u dhaxaysa 11 subaxnimo ilaa 5 galabnimo. Isku day in aad hawlaha bannaanka laga qabanayo qorshayso, oo ay ka mid yihiin dhacdooyinka cayaaraha, in ay dhacaan subaxdii hore ama ka dib fiidka.
[bookmark: _GoBack]Adiga iyo carruurtaada ku labista dhar dabacsan, khafiifa, midab khafiifa leh oo qariyana maqaarka. Xiro muraayadaha qoraxda iyo koofiyadaha ballaaran.
Isticmaal kareemka ilayska qoraxda la iskaga ilaaliyo oo leh SPF 15 ama ka badan, adiga oo isticmaalaya 20 ka hor inta aadan bannaanka u bixin. Dib u isticmaala sida ku qoran baakada.
Marnaba dhallaanka, carruurta iyo xayawaanka la korsado ha kaga tegin gaari meel yaala.
Hubi ugu yaraan hal mar maalintii adiga oo hubinaya deriska, qoyska ama saaxiibada ay da’doodu ka weyn tahay 65 jira ee qaba xanuun soo jireen ah.
Isla markiiba raadso daryeel caafimaad, haddii adiga ama qof aad taqaano ay leeyihiin astaamaha jirada la xiriirta kulaylka. Kuwaas waxaa ka mid muruq xanuun, madax xanuun, suuxdin/diidin, lalabo ama matag.
Baro astaamaha lagu garto jirada la xiriirta kulaylka. Wac 911 marka ay jiraan calaamado la xiriira marka kulayl ku haleelo.
Mawduucyada laga hadlayo ee ay leeyihiin kooxda halista u badan ugu sugan
Dhallaanka iyo carruurta
Marnaba dhallaanka ama carruurta ha kaga tegin gaari dhexdiisa; qaado iyaga. Iska ilaali in aad xayawaanka la korsado kaga tegto gaari meel yaala. Iyada laftooda waxaa soo gaari kara jirada la xiriirta kulaylka. 
Dhallaanka iyo carruurta ugu labis dhar dabacsan, khafiifa, oo midab khafiifa leh.
Isla markiiba raadso daryeel caafimaad, haddii ilmahaagu leeyahay astaamaha jirada la xiriirta kulaylka (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Dadka waaweyn ee ay da'doodu tahay 65 jir iyo ka weyn
Ku jir dhismayaasha qaboojiyaha leh sida ugu badan ee suurta galka ah. La xiriir maamulka caafimaadka degaankaaga ama qabiilka ama waxaad heshaa hoy qaboojiye leh haddii aadan haysan qaboojiye.
Iska ilaali in aad ku tiirsanaato marwaxada oo ay noqoto qalabkaaga koowaad ee wax qaboojinaya marka ay dhacdo kulayl xad dhaaf ahi jirto.
Cab biyo ka badan intii caadiga ahayd. Ha sugin ilaa aad ka ooman tahay in aad cabto.
Hubi xaaladda saaxiibka ama deriska. Qof sidaasi oo kale ha kuu sameeyo.
Iska ilaali isticmaalka makiinadaaha cunto karinta ‘stove’ ama makiinada foornada ‘oven’ si aad wax u kariso.  Waxay adiga iyo guriga ka dhigi doonaan kuwo kulul.
Xiro dhar dabacsan, khafiifa, oo midab khafiifa leh.
Qaado qubays ama jirka ku dhaqo biyo qabow si aad isku qaboojiso. 
Wararka degaanka ka fiiri macluumaadkii u dambeeyay ee caafimaadka iyo badbaadada.
Isla markiiba raadso daryeel caafimaad, haddii adiga ama qof aad taqaano ay leeyihiin astaamaha jirada la xiriirta kulaylka. Kuwaas waxaa ka mid muruq xanuun, madax xanuun, suuxdin/diidin, lalabo ama matag.
Dadka qaba xaaladdo caafimaad oo soo jireen ah
Cab biyo ka badan intii caadiga ahayd. Ha sugin ilaa aad ka ooman tahay in aad cabto, gaar ahaan hadii aad qaadato daawooyin. Daawooyinka qaarkood ayaa sii xumayn kara saameynta uu leeyahay kulaylka xad dhaafka ah.
Hubi xaaladda saaxiibka ama deriska. Qof sidaasi oo kale ha kuu sameeyo.
Si joogto ah wararka degaanka uga fiiri macluumaadkii u dambeeyay ee caafimaadka iyo badbaadada.
Iska ilaali isticmaalka makiinadaaha cunto karinta ‘stove’ ama makiinada foornada ‘oven’ si aad wax u kariso.  Waxay adiga iyo gurigaaga ka dhigi doontaa kuwo kulul.
Xiro dhar dabacsan, khafiifa, oo midab khafiifa leh.
Qaado qubays ama jirka ku dhaqo biyo qabow si aad isku qaboojiso. 
Isla markiiba raadso daryeel caafimaad, haddii adiga ama qof aad taqaano ay dareemaan astaamaha jirada la xiriirta kulaylka (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Shaqaalaha bannaanka ka shaqeeya
Ka hortag jirada kulaylku keeno adiga oo la qabsanaya jawiga. Waxyaalo dheeraad ah oo ku saabsan la qabsiga jawiga ka ogow https://www.cdc.gov/features/prevent-heat-illness/.
Cab laba iyo afar koob oo biyo ah saacad kasta marka aad shaqaynayso. Ha sugin ilaa aad ka ooman tahay in aad cabto.
Iska ilaali aalkolada ama dareerayaasha ka kooban xaddi badan oo sonkor ah.
Xiro isla markaana dib u isticmaal kareemka ilayska qoraxda la iskaga ilaaliyo sida ku qoran baakada. 
Xiro koofiyad ballaaran iyo dhar dabacsan, khafiifa, oo midab khafiifa leh.
Wakhti ku qaado dhismayaasha qaboojiyaha leh inta lagu jiro biririfta ama shaqada ka dib.
Ku dhiiri geli dadka kula shaqeeya in ay qaataan biririf si ay isku qaboojiyaan isla markaana u cabaan biyo.
Isla markiiba raadso daryeel caafimaad haddii adiga ama qof kula shaqeeyaa leeyihiin astaamaha jirada la xiriirta kulaylka. Kuwaas waxaa ka mid muruq xanuun, madax xanuun, suuxdin/diidin, lalabo ama matag.
Wixii macluumaad dheeraad ah, fadlan booqo https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress.
Cayaartoyda
Yaree hawlaha bannaanka laga qabanayo, gaar ahaan duhurka marka qoraxdu ugu kulushahay.
Xiro isla markaana dib u isticmaal kareemka ilayska qoraxda la iskaga ilaaliyo sida ku qoran baakada. 
Jimicsiyada iyo qaadashada tababarka qorshayso wakhti hore ama wakhti dambe oo maalintii ah marka heerkulku oo qabow yaay.
Talaabo talaabo u samee hawsha. Hawlaha si tartiib tartiib ah u bilow isla markaana si talaabo talaabo ah xawaaraha u kordhi.
Cab biyo ka badan intii caadiga ahayd. Ha sugin ilaa aad ka ooman tahay in aad cabto biyo dheeraad ah. Muruq xanuunka ayaa laga yaabaa in uu yahay astaanta u horeysa oo lagu garto jirada la xiriirta kulaylka.
La soco xaaladda saaxiib aad koox ka wada tirsan tihiin. Qof sidaasi oo kale ha kuu sameeyo.
Xiro dhar dabacsan, khafiifa, oo midab khafiifa leh.
Isla markiiba raadso daryeel caafimaad haddii adiga ama saaxiib aad koox ka wada tirsan tihiin leeyihiin astaamaha jirada la xiriirta kulaylka (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Waxyaalo dheeraad ah ka ogow https://www.cdc.gov/nceh/hsb/extreme/heat_illness_training.htm adiga oo ka qayb qaadanaya koorsada Xarumaha la Dagaalanka iyo ka Hortagga Cudurka ee ku saabsan ka hortaga jirada la xiriirta kulaylka.
Dakhliga hoose
Haddii aad leedahay qaboojiye, u isticmaal in aad gurigaaga ku qaboojiso. 
Haddii aad awoodi weydo in aad isticmaasho qaboojiye: 
La xiriir maamulka caafimaadka degaankaaga ama qabiilka
Waxaad heshaa hoy qaboojiye leh oo ku yaala degaankaaga ama
La xiriir Barnaamijka Taageerada Tamarta Guryaha Dakhligoodu Hooseeyo (LIHEAP) si aad u hesho caawimaad (http://www.acf.hhs.gov/programs/ocs/liheap/about/contact_us.html).
Cab biyo ka badan intii caadiga ahayd. Ha sugin ilaa aad ka ooman tahay in aad cabto.
Hubi xaaladda saaxiibka ama deriska. Qof sidaasi oo kale ha kuu sameeyo.
Isla markiiba raadso daryeel caafimaad haddii aad leedahay, ama qof aad taqaano leeyahay, astaamaha jirada la xiriirta kulaylka (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
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