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SII DEYN DEGDEG AH
Ka adkoow kulaylka ama haddii kale waad jiran kartaa
Qabow ku sugnow, biyo ku filan jirkaaga ha ku jiraan isla markaana la soco warka.
, Oregon — Kulaylkii waa yimiday. Heerkulka  wuxuu gaaray . Iyada oo  la filayo kulayl,  waxay rabtaa in ay dadka la wadaagto waxyaabo fudud oo aad samayn karto si aad iskaga ilaaliso jirooyinka la xiriira kulaylka. Kuwani waxaa ka mid ah xanuunka kulaylku keeno, kulayl qofka haleela iyo daalka kulaylku keeno.
Si looga hortago saameyn caafimaad oo halis ah oo kaa soo gaarta kulaylka xad dhaafka ah — qabow ku sugnow, biyo ku filan jirkaaga ha ku jiraan isla markaana la soco warka.
Qabow ku sugnow. Ku jir dhismayaasha qaboojiyaha leh. Iska ilaali in aad ku tiirsanaato marwaxada oo ay noqoto qalabkaaga u mihiimsan ee wax qaboojinaya. Yaree hawlaha bannaanka laga qabanayo, gaar ahaan galabtii marka ay sida caadiga ah ugu kulushahay, isla markaana iska ilaali iftiinka qoraxda ee tooska ah. Xiro dhar dabacsan, khafiifa, oo midab khafiifa leh. Qaado qubays ama jirka ku dhaqo biyo qabow si aad hoos ugu dhigto heerkulka jirkaaga. Hubi xaaladda saaxiibada, qoyska iyo deriska halista ku sugan ugu yaraan laba jeer maalintii. 
Haddii aadan haysan qaboojiye ama aadan heli karin qaboojiye, waxaad hoy qaboojiye leh ka heli kartaa degaankaaga adiga oo  ka wacaya .  
Biyo ku filan jirkaaga ha ku jiraan. Cab biyo ka badan intii caadiga ahayd. Ha sugin ilaa aad ka ooman tahay in aad cabto. Waa in aad cabto laba iyo afar koob oo biyo ah saacad kasta marka aad ka shaqaynayso ama marka aad bannaanka ku jimicsanayso. Iska ilaali aalkolada ama dareerayaasha leh xaddi badan oo sonkor ah. Xaqiiji in qoyskaaga, saaxiibadaa iyo deriskaagu ay cabaan biyo ku filan.
La soco warka. Wararkaaga degaanka ka fiiri digniinaha kulaylka xad dhaafka ah iyo talooyinka dhanka badbaadada. Ka dhig saaxiibadaa, qoyskaaga iyo deriskaagu in ay ka warqabaan macluumaadka cimilada iyo badbaadada kulaylka. Wax ka ogow calaamadaha digniinta ee lagu garto jirada la xiriirta kulaylka iyo nooca gargaarka degdega ah ee ay tahay in la isticmaalo https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html iyo https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/.
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