
 

-សម្ភា រៈអប់រំម្ភតាបិតាខែតុលា- -10월 부모교육자료- 

វធិកីារពារជងំផឺ្តា សាយ 독감 예방법 

អាការៈជងំផី្តា សស់ាយ 독감 증상  

នៅនេលអនកម្ភនជំងឺផ្តា សាយនោគសញ្ញា ម្ភននេញអការៈដូេជាគ្គុននតា កអកឈឺែលួនឈកឺាលញាក់និងនគ្េើនន ៀត។ កនុងករណីធងន់ធងរកអួតនិងោគអាេ
នកើតន ើង។ ជំងឺគ្គនុផ្តា សាយគឺឆ្លងខ្ល ំង។ វាឆ្លងតាមរយៈការកអកកណ្តា ស់និងទាក់ ងជាមួយមនុសសខដលម្ភនជំងឺផ្តា សាយ។ នតើនធវើដូេនមាេនដើមបី
ការពារជំងឺគ្គនុផ្តា សាយ? 
독감에 걸리게 되면 열과 기침, 몸살, 두통, 오한, 등의 증상이 나타나게 됩니다. 심한 경우 구토와 설사가 동반되기도 합니다. 독감

은 전염성이 매우 높습니다. 기침과 재채기, 독감에 걸린 사람과의 접촉 등을 통해 확산 되니 주의가 필요합니다. 독감을 예방하려

면? 

1, នតាោះចាកវ់ា៉ា កសំ់ាង។ 예방접종을 합시다.  

ការចាក់វា៉ា កសំ់ាងគឺចាបំាេ់នដើមបីនេៀសវាងការនកើតជំងឺផ្តា សាយ។ការចាកវ់ា៉ា ក់សំាងគជឺាវិធីងាយគ្សួលបំផតុនិងម្ភនគ្បសិ ធភាពេបំផុតនដើមបីការពារែលនួអន
កេីនមនោគ។ នោយសារវា៉ា ក់សាំងម្ភនគ្បសិ ធភាពេ 6 ខែវាគ្តូវបានខណនំឱ្យចាក់វា៉ា កសំ់ាងមុនខែ12។ 
독감에 걸리지 않으려면 예방접종이 필요합니다. 예방접종은 바이러스로부터 자신을 지킬 수 있는 가장 쉽고 효과적인 방법입니다. 

백신 효과가 6개월이니 12월 전에 접종하는 것이 좋습니다. 

2,អនកគរួខតលាងដដឱ្យបានញកឹញាប។់  손을 자주 씻어야 합니다.  

អនកគួរខតលាងដដឱ្យបានសាអ តជាមួយសាប ូសគ្ម្ភបល់ាងដដខដលជាវិធានការការពារជងំឺទាំងអសផ់ងខដរ។ 
វាក៏ជាគំនិតលអខដរកនុងការនគ្បើ ឹកលាងដដខដលម្ភនជាតិអាល់កុល។ 
모든 질병의 예방법이기도 한 손 씻기 비누를 이용해서 깨끗하게 손을 씻어야 합니다. 알코올 성분이 함유된 손 세정제를 사용하는 

것도 좋은 방법입니다. 

3, ែទបម់្ភតន់េលកអក/កណ្តា ស ់ 기침/재채기를 할 때는 입을 가리고 합니다.  

នៅនេលកអកកកណ្តា ស់គ្តវូែទប់ម្ភតន់ងិគ្េមុោះនោយនគ្បើគ្កោស់កអាវកខផនកខ្ងកនុងដនដដរបស់អនក។ 
기침이나 재채기가 나올 때는 휴지나 옷깃, 팔 안쪽 부분을 이용하여 입과 코를 가리고 합니다. 

 

4,ករួខតគ្តវូបានលាងសម្ភអ តរខគ្គ។  침구류는 깨끗하게 세탁합니다.  
គ្បសិននបើគ្បេន័ធភការពារោងកាយេុោះនែោយនោយសារសតវលអិតនៅនលើខគ្គវាអាេឆ្លងនមនោគន ើយបងកឱ្យម្ភនជងំឺធងន់ធងរ។ 
ខគ្គនដកគួរខតគ្តូវលាងសម្ភអ តនិងសម្ភល ប់នមនោគឱ្យបានញឹកញាប់នដើមបកីារពារជំងឺខដលេមលង។ 
이불 속의 진드기로 인해 면역력이 떨어지면 바이러스에 감염되어 큰 병이 됩니다. 침구류를 자주 세탁하고 살균해주어 진드기를 통

해 감염되는 질환을 예방해야 합니다. 

5, សនំណើមនងិការគ្តតួេនិតិយសតីណុហ ាពេ។ 습도, 온도 조절을 합니다.  

គ្បសិននបើបនទប់សងួតនេកវាងាយគ្សលួកនុងការចាប់ផ្តា សាយដូនេនោះវាម្ភនសារៈសំខ្ន់ណ្តស់កនុងការខែរកោបរិយាកាសកនុងផទោះឱ្យបានគ្តមឹគ្តូវ។សតីុ
ណ្តហ ាពេបនទបស់មគ្សបសគ្ម្ភបក់ារការពារជំងឺផ្តា សាយគឺ18-19ដឺនគ្ក។ាពេែុសគ្នន ដនសីតុណហ ាពេគ្បខ ល5ដឺនគ្កេីខ្ងនគ្តគឺសមគ្សបបផំុត។ 
សំនណើមលអបផំុតគឺ  
40-60%ែពស់នេកកទាបនេកមិនលអ។ 
실내가 너무 건조해지면 독감에 걸리기 쉬우므로 실내 환경을 적절히 유지해주어야 합니다. 독감 예방에 적절한 실내온도는 18~20

도입니다. 실외와는 5도 정도의 온도 차가 가장 적절합니다. 적정 습도는 40~60%로 너무 높거나 낮아도 좋지 않습니다. 

6,សគ្ម្ភកនៅផទោះនៅនេលអនកឈ ឺ몸이 아플 때는 집에서 휴식합니다.  

សគ្ម្ភក 24នម្ភ៉ោ ងបនទ ប់េីគ្គនុនតា បាត់នោយមិននគ្បើថ្ន ំគ្បឆងំនឹងនោគ។ 
해열제를 사용하지 않고 열이 내린 후 24시간 동안 휴식을 취합니다. 

គ្បភេៈ (សា)អាសីអា ឆង, 출처 : (사)아시아의 창, 키드키즈 

ការបកខគ្ប៖ មជឈមណឌ លគ្នំគ្ គ្គសួារសុែាពេ,គ្គួសារេ ុវបបធម៌នៅអីឆ្ន 번역 : 이천건강가정·다문화가족지원센터 
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