
شوێنی سێبھر و ئاوی سارد بۆ   •
خواردنھوە و شووشتن دابین بکھ.

ھھرگیز گیانلھبھرە ماڵییھکھت بھ تھنیا لھ   •
نێو ئۆتۆمبێڵ یان ڕاستھوخۆ لھ ژێر خۆر 

بھجێمھھێڵھ.
لھ کاتھ فێنکھکانی رۆژدا، پلان دابنێ   •
بۆ چا�کی چوونھ دەرەوە. ئھسفھڵت 
لھوانھیھ زۆر گھرم بێت بۆ چھپۆکی 

ڕووتی گیانلھبھرەکان. 

گیانلھبھرە 
ماڵییھکھت بپارێزە

پھڕۆیھک تھڕ بکھ بۆ ئھوەی پلھی   •
گھرمی لھشت دابھزێنیت.

پھڕۆیھک بھکاربھێنھ کھ ئاوی   •
ھھڵمژیبێت یان پارچھ ساردکھرەوەیھک 

بۆ سھر مل یان مھچھک.
لھ نێو بانیۆ دابنیشھ یان پێیھکانت بخھرە   •

نێو ئاوێکی فێنک. 

لھشت فێنک 
بکھرەوە

ئھگھر دەرمان دەخۆیت، لھ   •
پزیشکھکھت یان پھرستارەکھت 

بپرسھ، یان پرسیار لھ دەرمانساز بکھ 
بۆ ئھوەی زیاتر ئاگادار بێت. 

لھ کھشوھھوای گھرمدا، لھوانھیھ   •
ھھندێک باری تھندروستی ببنھ 

ھۆکاری بێھێزی زیاتر.

لھ پزیشکھکھت 
بپرسھ

لھو کاتھی دەتوانیت سھردانی یان تھلھفۆن   •
بۆ خێزان و درواسێییھکانت بکھ. 

پرسین لھ کھسانی دیکھ

ک�وی گھورە و کراوە لھبھر بکھ یان   •
چھتر ھھڵبگرە.

لھ کاتھ ھھرە گھرمھکانی ڕۆژدا،   •
خۆت دوور بگرە یان سنوور دابنێ 

بۆ چا�کییھکانی توانا پڕوکێن.
لھو کاتھی لھ دەرەوەیت، شوێنی سێبھر   •

بدۆزەرەوە.
کرێم/سپرای دژە خۆر بھکاربھێنھ.  •

خۆت دوور بگرە 
لھ چوونھ بھر خۆر

ئاو/شلھمھنی سارد بخۆرەوە.  •
میوە و سھلاتھی تازە بخۆ.  •

ئاو بخۆرەوە بھر لھوەی تێنوو بیت.   •
تێنوویھتی تھنھا نیشانھ نییھ بۆ بێ 

ئاوبوونی لھش.

ئاوی لھش / 
ھایدرەیت

ئھوانھ دەبنھ ھۆکاری بێ ئاوی لھش.  •

خۆت دوور بگرە 
لھ کحول و کافین

کاتی ڕۆژ: فێنک ڕاگرتنی شوێنی ژیان   •
و کارکردن بھ داخستن و داپۆشینی 

پھنجھرەکان، ھھروەھا  بھکارھێنانی 
ئێرکۆندیشن و ئاوپرژێن.

کاتی شھو: پھنجھرەکان بکھرەوە و   •
پانکھ لھ نزیکی پھنجھرە دابنێ بۆ ھێنانی 

ھھوای فێنک.

گھرمای ژوورەوە 
کھم بکھرەوە

چھند سھرەداوێک بۆ بھزاندنی گھرما

گھرمای زۆر دەکرێت مھترسیدار بێت.

www.bchousing.org/projects-partners/extreme-heat
www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat
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