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붙임 ການ​ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ​ທາງ​ສັງ​ຄົມ​ຂັ້ນຕອນທີ 2 ຄຳແນະນຳສຳລັບກິດ​ຈ​ະ​ກຳ​ໃນ​
ທີ່ສາທາລະນະ (ສຳນັກງານໃຫຍ່ຄວບຄຸມພະຍາດ​ຕິດ​ຕ່ໍ) 

<ຄຳແນະນຳສຳລັບກິດ​ຈ​ະ​ກຳ​ໃນ​ທີ່ສາທາລະນະ>

 ➀ ​ຖ້າ​ຫາກວ່າ​ມີ​ໄຂ້​ຫລື​ອາ​ການ​ກ່ຽວ​ກັບ​ການ​ຫາຍ​ໃຈ(ໄອ,ເຈັບ​ຄໍ​ແລະ​ດັງ,ເຈັບ​ກ້າມ​ເນື້ອ) ​ອຶ່ນໆ  ເຈັບ​ປວ
ດ​ຕາມ​ຕົນ​ໂຕ​​ແມ່ນ​ໃຫ້​ຫລີກ​ລ່​ຽງ​ພຶດ​ຕິ​ກຳ​ດັ່ງ​ຕໍ່​ໄປ​ນີ້.
ອອກ​ໄປ​ຂ້າງນອກ·​ໄປ​ວຽກ·ໄປ​ໂຮງ​ຮຽນ.

      * ຖ້າ​ຫາກ​ມີ​ໄຂ້​ສູງ​ເກີນ38ອົງ​ສາ​ຢ່າງ​ຕ່ໍ​ເນື່ອງ,ມີ​ອາ​ການ​ທີ່​ຮ້າຍ​ແຮງ​ຕິດ​ຕ່ໍ​ຫາ(1339,​ລະ​ຫັດ​ເຂດ+120)ຫລື​ສອບ​ຖາມ​ທີ່​
ສຸກ​ສາ​ລາ.

 ➁ ນອກ​ຈາກ​ການໄປ​ໂຮງ​ຫມໍ,ຊື້ເຄື່ອງ​ຂອງ​ຈຳ​ເປັນ,ໄປ​ວຽກ ​ແລ້ວ, 
​ກິດ​ຈ​ະ​ກຳ​ທີ່ບໍ່​ເປັນ​ຢ່າງ​ເຊ່ັນ ການ​ອອກ​ໄປ​ຂ້າງນອກ·ລວມ​ຕົວ​ກັນ·​ກິນ​ເຂົ້າ​ນອກ​ບ້ານ·​ການ​ຈັດ​ງານ·ການ​
ທ່ອງ​ຖ​ທ່ຽວແລະ​ອຶ່ນໆ​ແມ່ນ​ຄວນ​ເລື່ອນ​ຫລື​ຍົກ​ເລິກ.

   - (ການ​ຮັບ​ປະ​ທານອ​າ​ຫານ) ຄວນ​ຫໍ່​ກັບ​ບ້ານ​ຫລື​ໂທ​ສ່ັງ​ດີກວ່າ​ການ​ໄປ​ຮັບ​ປະ​ທານ​ຕາມ​ຮ້ານ​ອາ​ຫານ.
    * ລ່າ​ສຸດ​ມີ​ລາຍງ​ານ​ການ​ຕິດ​ເຊື້ອ​ພະ​ຍາດ​ເປັນ​ຈຳ​ນວນ​ຫລາຍ​ຈາກ​ການ​ຮັບ​ປະ​ທານ​ອາ​ຫານ,ພິ​ເສດ​ກິດ​ຈ​ະ​ກຳ​ຫລື​ງານ​ທີ່​ຕ້ອງ​ໄ

ດ້​ຮັບ​ປະ​ທານອາ​​ຫານ​ຮ່ວມ​ກັນ​ແມ່ນ​ຄວນ​ເລື່ອນ​ຫລື​ຍົກ​ເລິກ.
   - (ການ​ອອກ​ກຳ​ລັງ​ກາຍ) ຄວນ​ອອ​ກ​ກຳ​ລັງ​ກາຍ​ໃນ​ບ້​ານ​ດີກວ່າ​ການ​ໄປ​ເຂ້ົາ​ຮ້ານ.
   -(ການ​ນັດ​ພົບ​ຫມູ່)ລົມ​ກັນ​ຜ່ານ​ສື່​ອອນ​ລາຍ​ດີກວ່າ​ການ​ພົບ​ປະ​ເຊິ່ງ​ຫນ້າ​ກັນ.(ນຳ​ໃຊ້PC,ໂທ​ລະ​ສັບ)
   - (shopping) ໂທ​ສັ່ງ​ອອນ​ລາຍ​ດີກວ່າ​ການ​ອອກ​ໄປ​ຫ້າງ​ສັບ​ພະ​ສິນ​ຄ້າ.
 ➂ ເວ​ລາ​ອອກ​ໄປ​ນອກ, ຄວນ​ໃສ່​ຫນ້າ​ກາກ​ອະ​ນາ​ໄມ​ແລະ​ປະ​ຕິ​ບັດ​ຕາມ​ກົດ​ລະ​ບຽບ​ປ້ອງ​ກັນ​ພະ​ຍາດ.

 ບໍ່​ຄວນ​ໄປ​ສະ​ຖານ​ທີ່3ບ່ອນ​ນີ້:ບ່ອນ​ແອ​ອັດ.ບ່ອນ​ຄົນ​ຫນາ​ແຫນ້ນ.ບ່ອນ​ຄົນ​ທີ່​ຕ້ອງ​ໄດ້​ໃກ້​ຊິດ​ກັ​ນ. 
ເຊິ່ງ​ເປັນ​ບ່ອນ​ທີ່​ຜູ້​ຄົນ​ລວມ​ຕົວ​ກັນ​ແລະ​ອາ​ກາດບໍ່​ລ່ວງ.
   - (ໃສ່​ຜ້າ​ປິດ​ປາກ) ເວ​ລາ​ຢູ່​ໃນ​ຫ້ອງ​ແມ່ນ​ຕ້ອງ​ໄດ້​ໃສ່,ເວ​ລາ​ຢູ່​ຂ້າງນອກ​ແມ່ນ​ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ2ແມັດ​ຫາ

ກ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ຍາກ​ຄວນ​ໃສ່​ຫນ້າ​ກາກ. 
   * ເວ​ລາ​ຢູ່​ຂ້າງນອກ​ຄວນ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ພຶດ​ຕິ​ກຳ​ທີ່​ຕ້ອງ​ໄດ້​ປົດ​ຫນ້າ​ກາກ​ອະ​ນາ​ໄມ​ເຊັ່ນ:ການ​ຮັບ​ປະ​ທານ​
     ອາ​ຫານ,ການ​ຮ້ອງ​ເພງ,ການ​ເຊຍ​ກີ​ລາ.
   - (​ການ​ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ) ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ2m(ຕ​່ຳ​ສຸດ1m)
   - ຫລີກ​ລ່ຽງ​ພຶດ​ຕິ​ກຳ​ການ​ຖົ່ມ​ນ້ຳ​ລາຍ(​ການ​ຮ້ອງ​ສຽງ​ດັງ,​ຮ້ອງ​ເພງ​ສຽງ​ດັງ,ການ​ເຊຍ​ກີ​ລາ), 

ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ເຂົ້າ​ໃກ້(​ການ​ຈັບ​ມື​ທັກ​ທາຍ, ​ການກອດ ແລະ​ອື່ນ)ໆ 


