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붙임 ການຮັກສາໄລຍະຫ່າງທາງສັງຄົມຂັ້ນຕອນທີ 2 ຄຳແນະນຳສຳລັບກິດຈະກຳໃນ
ທີ່ສາທາລະນະ (ສຳນັກງານໃຫຍ່ຄວບຄຸມພະຍາດຕິດຕ່ໍ) 

<ຄຳແນະນຳສຳລັບກິດຈະກຳໃນທີ່ສາທາລະນະ>

 ➀ ຖ້າຫາກວ່າມີໄຂ້ຫລືອາການກ່ຽວກັບການຫາຍໃຈ(ໄອ,ເຈັບຄໍແລະດັງ,ເຈັບກ້າມເນື້ອ) ອຶ່ນໆ  ເຈັບປວ
ດຕາມຕົນໂຕແມ່ນໃຫ້ຫລີກລ່ຽງພຶດຕິກຳດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້.
ອອກໄປຂ້າງນອກ·ໄປວຽກ·ໄປໂຮງຮຽນ.

      * ຖ້າຫາກມີໄຂ້ສູງເກີນ38ອົງສາຢ່າງຕ່ໍເນື່ອງ,ມີອາການທີ່ຮ້າຍແຮງຕິດຕ່ໍຫາ(1339,ລະຫັດເຂດ+120)ຫລືສອບຖາມທີ່
ສຸກສາລາ.

 ➁ ນອກຈາກການໄປໂຮງຫມໍ,ຊື້ເຄື່ອງຂອງຈຳເປັນ,ໄປວຽກ ແລ້ວ, 
ກິດຈະກຳທີ່ບໍ່ເປັນຢ່າງເຊ່ັນ ການອອກໄປຂ້າງນອກ·ລວມຕົວກັນ·ກິນເຂົ້ານອກບ້ານ·ການຈັດງານ·ການ
ທ່ອງຖທ່ຽວແລະອຶ່ນໆແມ່ນຄວນເລື່ອນຫລືຍົກເລິກ.

   - (ການຮັບປະທານອາຫານ) ຄວນຫໍ່ກັບບ້ານຫລືໂທສ່ັງດີກວ່າການໄປຮັບປະທານຕາມຮ້ານອາຫານ.
    * ລ່າສຸດມີລາຍງານການຕິດເຊື້ອພະຍາດເປັນຈຳນວນຫລາຍຈາກການຮັບປະທານອາຫານ,ພິເສດກິດຈະກຳຫລືງານທີ່ຕ້ອງໄ

ດ້ຮັບປະທານອາຫານຮ່ວມກັນແມ່ນຄວນເລື່ອນຫລືຍົກເລິກ.
   - (ການອອກກຳລັງກາຍ) ຄວນອອກກຳລັງກາຍໃນບ້ານດີກວ່າການໄປເຂ້ົາຮ້ານ.
   -(ການນັດພົບຫມູ່)ລົມກັນຜ່ານສື່ອອນລາຍດີກວ່າການພົບປະເຊິ່ງຫນ້າກັນ.(ນຳໃຊ້PC,ໂທລະສັບ)
   - (shopping) ໂທສັ່ງອອນລາຍດີກວ່າການອອກໄປຫ້າງສັບພະສິນຄ້າ.
 ➂ ເວລາອອກໄປນອກ, ຄວນໃສ່ຫນ້າກາກອະນາໄມແລະປະຕິບັດຕາມກົດລະບຽບປ້ອງກັນພະຍາດ.

 ບໍ່ຄວນໄປສະຖານທີ່3ບ່ອນນີ້:ບ່ອນແອອັດ.ບ່ອນຄົນຫນາແຫນ້ນ.ບ່ອນຄົນທີ່ຕ້ອງໄດ້ໃກ້ຊິດກັນ. 
ເຊິ່ງເປັນບ່ອນທີ່ຜູ້ຄົນລວມຕົວກັນແລະອາກາດບໍ່ລ່ວງ.
   - (ໃສ່ຜ້າປິດປາກ) ເວລາຢູ່ໃນຫ້ອງແມ່ນຕ້ອງໄດ້ໃສ່,ເວລາຢູ່ຂ້າງນອກແມ່ນຮັກສາໄລຍະຫ່າງ2ແມັດຫາ

ກຫລີກລ່ຽງຍາກຄວນໃສ່ຫນ້າກາກ. 
   * ເວລາຢູ່ຂ້າງນອກຄວນຫລີກລ່ຽງພຶດຕິກຳທີ່ຕ້ອງໄດ້ປົດຫນ້າກາກອະນາໄມເຊັ່ນ:ການຮັບປະທານ
     ອາຫານ,ການຮ້ອງເພງ,ການເຊຍກີລາ.
   - (ການຮັກສາໄລຍະຫ່າງ) ຮັກສາໄລຍະຫ່າງ2m(ຕ່ຳສຸດ1m)
   - ຫລີກລ່ຽງພຶດຕິກຳການຖົ່ມນ້ຳລາຍ(ການຮ້ອງສຽງດັງ,ຮ້ອງເພງສຽງດັງ,ການເຊຍກີລາ), 

ຫລີກລ່ຽງການເຂົ້າໃກ້(ການຈັບມືທັກທາຍ, ການກອດ ແລະອື່ນ)ໆ 


