
ເພີດເພີນກບັອາກາດ
ສດົ ນອກເຮອືນ

ຢູນ່ອກເຮອືນຮບັເອົາອາກາດສດົ ສາມາດຊວ່ຍໃຫທ້າ່ນຮູສ້ກຶດ.ີ 
ເມ ື່ອທາ່ນກາ້ວຂາອອກນອກເຮອືນ, ໃຫເ້ວລາແກຕ່າຂອງທາ່ນເພ່ືອປບັເຂ້ົາກບັແສງສະຫວາ່ງຢູ່
ນອກເຮອືນ. ໃສແ່ວນ່ຕາປ້ອງກນັແສງແດດຕະຫຼອດປີເພ່ືອຫຸຼດຜອ່ນແສງເຈດີຈາ້ເຂ້ົາຕາ ແລະ 
ເຮັດໃຫແ້ນມເຫັນໄດດ້.ີ ຮກັສາໃຫຕ້ນົເອງປອດໄພ ໂດຍການໃຊໄ້ມເ້ທ້ົາ ຫືຼ ອປຸະກອນຊວ່ຍຍາ່ງ.

ລະວງັກາ້ວຍາ່ງຂອງທາ່ນ
•  ຮກັສາໃຫບ້ນັໄດ ແລະ ທາງຍາ່ງ ປາສະຈາກໜງັສພິືມ, ໃບໄມ,້ ແລະ ກິ່ ງໄມ.້
•   ແນມລະວງັສດັລຽ້ງ. ມນັມຄີວາມເປັນໄປໄດງ້າ່ຍທ່ີອາດຈະເຕະສະດດຸສດັລຽ້ງ ແລະ ເຄື່ ອງຫ້ິຼນຂອງພວກມນັ 

ຕາມທາງຍາ່ງຂອງທາ່ນ.
•  ລະວງັຮອຍແຕກ ຢູບ່ນັໄດ ແລະ ທາງຍາ່ງ ຫືຼ ການປ່ຽນແປງລະດບັສງູ.
•   ເມ ື່ອທາ່ນເຫັນຕ ົນ້ໄມຢູ້ທ່າງໜາ້ໃນທາງຍາ່ງຂອງທາ່ນ, ໃຫລ້ະວງັ ກິ່ ງໄມທ່ີ້ຢອ່ນຕ ໍາ່ລງົມາ, ຮາກຕ ົນ້ໄມ ້ຫືຼ 

ກິ່ ງໄມທ່ີ້ຕກົລງົມາຢູພ້ື່ນ.

ໃຊເ້ວລາຂອງທາ່ນຢາ່ງບ່ໍຟ້າວຟັ່ງ
•  ການຟ້າວຟັ່ງ ຈະເຮັດໃຫທ້າ່ນມຄີວາມສຽ່ງລ ົມ້ໄດ.້
•  ໃຊເ້ວລາຢາ່ງບ່ໍຟ້າວຟັ່ງ ເມ ື່ອຂຶນ້ ແລະ ລງົລດົເມ ແລະ ເມ ື່ອຂາ້ມຖະໜນົ.
•  ລະວງັ ຂອບທາງ ແລະ ທາງເນນີຊນັ, ໂດຍສະເພາະ ເມ ື່ອຂຶນ້ ຫືຼ ລງົຈາກລດົ.
•  ຂນົເຄື່ ອງລງົຈາກລດົ ເທ່ືອລະນອ້ຍໃນຫຼາຍໆຄ ັງ້.
•   ຖສືິ່ ງຂອງຫຼາຍເກນີໄປ ອາດຈະກດີຂວາງການແນມເຫັນຂອງທາ່ນ ຫືຼ ເຮັດໃຫທ້າ່ນສນູເສຍຄວາມດນຸດຽ່ງ.

ໃນຊວ່ງລະດໜູາວ
ລະດໜູາວອາດຈະເປັນເວລາທ່ີລຳບາກຂອງປີ ໃນການອອກໄປຂາ້ງນອກ ແລະ ໃນການໄປໆມາໆ. 
ຮກັສາໃຫຕ້ນົເອງປອດໄພ ໂດຍການປະຕບິດັຕາມເຄັດລບັທ່ີງາ່ຍດາຍຕ່ໍໄປນີ:້
•  ໃສເ່ກບີບດູ (ເກບີຫຸມ້ຂ່ໍ) ທ່ີມພ້ືີນບ່ໍມ ື່ນ.
•   ຊວ້ນຫິມະອອກຈາກບນັໄດ ແລະ ທາງຍາ່ງ ໄປຫາເຮອືນຂອງທາ່ນ. ຮອ້ງຂໍຄວາມຊວ່ຍເຫືຼອຖາ້ທາ່ນຕອ້ງການ.
•   ໂຮຍສານລະລາຍນ ໍາ້ແຂງ, ເກອື ຫືຼ ດນິຊາຍ ໃສບ່ນັໄດ ຫືຼ ທາງຍາ່ງທ່ີປກົຫຸມ້ດວ້ຍນ ໍາ້ແຂງ. ເອົາພາຊະນະ ຫືຼ 

ຈອກຢາງປະລດັສະຕກິ ໃສໃ່ນຖງົ ແລະ ນຳໃຊສ້ິ່ ງທ່ີທາ່ນຕອ້ງການ. ສານລະລາຍນ ໍາ້ແຂງ ມລີາຄາປະມານ 3 
ໂດລາ ຕ່ໍຖງົ. 

•   ຖາ້ທາ່ນອອກຈາກເຮອືນ ເພ່ືອໄປເອົາໜງັສພິືມ ຫືຼ ຈດົໝາຍ, ໃຫເ້ພ່ືອນບາ້ນແນມຕດິຕາມເບິ່ ງທາ່ນ 
ຕອນຍາ່ງລງົຕາມທາງຍາ່ງ.  

 
ໃນຊວ່ງລະດຮູອ້ນ
ລະດຮູອ້ນ ແມນ່ເວລາທ່ີຍອດຢຽ້ມທ່ີສດຸໃນການອອກໄປຂາ້ງນອກ. ປະຕບິດັຕາມເຄັດລບັທ່ີງາ່ຍດາຍເຫ່ົຼານີ ້
ເພ່ືອໃຫຕ້ນົເອງປອດໄພ:
•  ໃສເ່ກບີຫຸມ້ຫ່ໍຕນີທ່ີພ້ືນບ່ໍມ ື່ນ ໃນເວລາຢູໃ່ນເຮອືນ ແລະ ຢູນ່ອກເຮອືນ. ບ່ໍໃຫໃ້ສເ່ກບີແຕະ.
•   ລະມດັລະວງັຕວົ ເມ ື່ອຍາ່ງເທິງພ້ືນທ່ີມ ື່ນ ແລະ ປຽກ. ຫຍາ້ທ່ີປຽກ ແລະ ທາງຍາ່ງທ່ີປກົຫຸມ້ດວ້ຍໃບໄມປ້ຽກສາມ

າດເປັນອນັຕະລາຍໄດ.້
•  ຮກັສາໃຫທ້າງຍາ່ງຂອງທາ່ນ ປາສະຈາກເຄື່ ອງເຟີນເີຈນີອກເຮອືນ ແລະ ທ່ໍນ ໍາ້ຫດົສວນຕາ່ງໆ.
•  ເກບັມຽ້ນເຄື່ ອງມທືຳສວນໃຫເ້ປັນລະບຽບ ເມ ື່ອທາ່ນບ່ໍໃຊພ້ວກມນັ.

ຊອກຮູເ້ພ່ີມເຕມີ ໄດທ່ີ້ເວັບໄຊຂອງພວກເຮົາ: www.mnfallsprevention.org
ຫືຼ ໂທຫາສນູບໍລິການຂໍມ້ນູ the Senior LinkAge Line® ທ່ີໝາຍເລກ 1-800-333-2433.
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