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ការរកាប្បព័ន្ធកាពារឱ្យបាន្រឹងមាាំនៅរដូវស្លឹកន ើប្ រ្ុះ 
 
នៅរដូវស្លឹកន ើប្ រ្ុះភាពែុស្គ្នា នន្សី្តុណ្ហ ភាពប្បចាំនងៃមាន្ទាំហាំធាំដូន ា្ុះនកាសិ្កានី្មួយៗនន្រាងកាយរបស់្នយើងពាយាម
នប្បើប្បាស្់ថាមពលនប្្ើន្តាមអាកាស្ធាតុ។នន្ុះអា្នាំឱ្យមាន្ការងយ្ុុះនន្ភាពសុាាំនោយសារខតប្បព័ន្ធភាពសុាាំនពាលគឺថាម
ពលខដលបាន្ប្តលប់នៅនកាសិ្កាឈាមស្វិញប្តូវបាន្កាត់បន្ថយ។ដូន ា្ុះ្ូរនយើងខស្ែងយល់ថានតើនយើងអា្នធែើអែីបាន្នដើមបីព
ប្ងឹងប្បព័ន្ធភាពសុាាំរបស្់កូន្ ៗ នយើង។ 
가을은 일교차가 크기 때문에 우리의 몸의 각 세포가 날씨에 맞춰 에너지를 더 소모하려 든다. 이로 인해 면역체계가, 즉 

백혈구에 돌아가는 에너지가 상대적으로 줄어들기 때문에 면역력이 저하될 수 있다. 그렇다면 우리 아이들 면역력 강화를 

위해 무엇을 해야 할지 알아보도록 하자. 

 

ទមីយួ,ការប្គបប់្គងអនមយ័យា៉ា ងតងឹរងឹ 첫째, 위생관리를 철저히 

ទាក់ទងនឹ្ងរដូវស្លឹកន ើប្ រ្ុះការប្គប់ប្គងអនម័យអា្មិន្នអើនពើនបើនប្បៀបនធៀបនៅនឹ្ងរដូវនតៅ ។នទាុះយា៉ា ងណាក៏នោយនៅការង
កាលៈនទស្ៈដូ្នន្ុះវាមាន្សារៈស្ាំខាន់្ណាស្់ការងការលាងនដនិ្ងន ើ្ងកូន្ ៗ 
របស្់អាកឱ្យបាន្ហមត់្ត់នហើយដុស្នធមញរបស្់ពួកនគ។ 
상대적으로 가을이 되면 여름보다는 위생관리에 소홀해 질 수 있다. 하지만 이럴 때일수록 아이의 손발 씻기와 양치질하기

를 철저히 해야 한다 
 

ទីពរី,រការនបៀបការរស្ន់ៅប្បចាំនងៃ 둘째, 규칙적인 생활습관 유지하기 

ប្បសិ្ន្នបើ្ង្វែ ក់នន្្ីវិតប្តូវបាន្រំខាន្ប្បព័ន្ធភាពសុាាំប្តូវបាន្្ុុះនែាយនហើយអាក ា្ំងឺទទួលរងពី ា្ំងឺឬអស់្កមាល ាំង។ខណ្នាំកូន្រ
បស់្អាកឱ្យនគងឱ្យបាន្ប្គប់ប្គ្នន្់យា៉ា ងនោ្ណាស្់ ៨ នមា៉ា ងនហើយនគងលក់នហើយនប្កាកពីដាំនណ្កឱ្យបាន្នទៀងទាត់។ 
생활의 리듬이 깨지면 면역력이 떨어져 질병이나 피로감에 시달리게 된다. 8시간 정도 충분한 수면을 취하고, 규칙적으로 

자고 일어나도록 아이를 지도해야 한다. 
 

ទីប,ីការទទលួយកប្ពុះអាទិតយនៅរដវូស្លឹកន ើប្្រុះ 셋째, 가을 햇볕 쬐기 

ពន្លឺប្ពុះអាទិតយរដូវស្លឹកន ើប្ រ្ុះនធែើឱ្យវីតាមីន្ឌីនៅការងែលួន្។នហើយវីតាមីន្ឌីនន្ុះពប្ងឹងប្បព័ន្ធការពាររាងកាយដូន ា្ុះន្ៀស្វាងព
ន្លឺប្ពុះអាទិតយខាល ាំងនៅ្ននល ុះនមា៉ា ង១០ប្ពឹកដល់នមា៉ា ង២រនស្ៀលនហើយនដើរឬោត់ប្បាណ្ជាមួយកូន្របស្់អាក។រយៈនពលខដល
អាក ា្ំណាយនពលនៅនប្កាមកាំនៅប្ពុះអាទិតយក៏នឹ្ងមាន្ឥទធិពលវិ ជ្មាន្នៅនលើអន្ៅរកមមរបស់្អាកជាមួយកូន្អាកខដរ។ 
가을 햇빛은 체내에서 비타민D를 만들어 준다. 그리고 이 비타민 D는 면역력을 강화해주는데 오전 10시부터 오후2시 사이

의 강한 햇빛을 피해 아이와 함께 산책이나 운동을 해보자. 햇볕 쬐는 시간이 아이와의 상호작용에도 좋은 영향을 미칠 것

이다. 

 ទីបនួ្,បរនិភាគអាោរតាមរដវូ 넷째, 제철 음식을 먹기 
អាោរតាមរដូវគឺដូ្ជាថាា ាំ។ដូន ា្ុះវាចាំបា្់ការងការផ្ៅល់អាោរស្ប្មន់្រដូវស្លឹកន ើប្ រ្ុះខដលមាន្្ីវជាតិដល់កុមារ។ជាពិនស្ស្នៅរ
ដូវស្លឹកន ើប្ រ្ុះការទទួលទាន្ដាំឡូងខផ្ែមប្បូែូលីទាំពាាំងបាយ្ូ។ 
제철 음식은 보약과 같다. 그러므로 아이들에게 영양 만점 가을철 간식을 챙겨주는 것이 필요하다. 특히 가을에는 고구마, 

브로콜리, 포도 등을 먹으면 면역력 강화에도 도움이 되기 때문에 간편한 간식을 아이에게 만들 어 주는 것도 좋다. 
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