
 

캄보디아어 

កាផ្ញើខ្លួនជាមួយរដូវផតៅ ផោយបានល្អ 여름을 건강하게 보내요 

កុមារងាយនឹងមានបញ្ហា សុខ្ភាពផ ោះបីជាមានការផ្លល ស់បៅូរសារធាតុរាវតិចតួចក៏ផោយ។អញ្ចឹងផ ើយការផ្លល ស់បៅូរសីតុណ្ា ភាពខាង
ផរត ផៅរដូវផតៅ ផតៅ និងផសើមគឺចាំបាច់រតុវការយកចិតៅទុកោក់យ៉ា ងរបុងរបយ័តន សរមាប់សុខ្ភាពរបស់កុមារ។  
아이들은 적은 양의 수분 변화에도 건강 문제가 발생하기 쉽습니다. 또한 외부 온도 변화에도 민감하지요. 덥고 
습한 여름, 아이들 건강을 위해 세심한 관심이 필요합니다. 
 ការញុាំជាតិទកឹឱ្យបានរគបរ់ាន់ 충분한 수분 섭취 

រតូវរបាកដថា្ឹកទឹកផរចើនជាងធមមតា។របសិនផបើវាពិបាកកនុងការ្ឹកទឹក គួរជួយពួកផគឱ្យបានរគប់រាន់តាមរយៈញិិំផ្្លផ ើតាមរដូវ 
ដូចជាឪឡឹកផ្ដល្មានជាតិទឹកផរចើន។ ផ ោះជាយ៉ា ងណាក៏ផោយ រតូវរបុងរបយ័តនជាមួយផេសជជៈផ្ដល្មានជាតិកាផ េអីុន ដូចជាកូ
ឡា និងផ្តបបតង ផររោះវាមាន្ល្ប៉ាោះរល្់ដល់្ការបញ្ចុោះទឹកផោម។  

평소보다 물을 많이 마실 수 있도록 합니다. 물을 마시기 어려워할 경우, 수분 함량이 높은 수박 등 제철과일을 
통해 충분히 섭취할 수 있도록 도와주세요. 단, 콜라, 녹차 등 카페인이 들어있는 음료는 이뇨작용이 있으므로 
주의해야 합니다. 
 

រតវូរកាសតីណុ្ា ភាពកនងុ្ទោះ នងិខាងផរតរបផ្ ល្ 5 អងា 실내외 온도 차이는 5도 정도로 유지 

របសិនផបើអនកផបើកមា៉ា សុីនរតជាក់រយៈផពល្យូរ ភាពខ្ុសាន បនសីតុណ្ា ភាពរវាងខាងកនុង និងខាងផរតផកើនផឡើង ផ ើយខ្យល្់ក៏សងួត 
ដូផចនោះវាងាយនឹងផកើតជាំងឺមា៉ា សុីនរតជាក់។ សូមរកាសីតុណ្ា ភាពកនុងបនទប់ឱ្យល្មម ផ ើយផបើកមា៉ា សុីនសាំផណ្ើមផដើមបីរកាសាំផណ្ើមកនុង
រងេង់ 40-50% ។  
에어컨을 장시간 틀면 실내외 온도차가 커지고 공기가 건조해져 냉방병에 걸리기 십상이지요. 실내 온도를 적당히 
유지하며, 가습기를 틀어 습도를 40~50% 정도로 유지해주세요. 
 របយ័តនចាំផរោះការពលុ្ោហារ 식중독 조심 

ផៅរដូវផតៅ  មានហានិេ័យខ្ពស់បនការពុល្ោហារផ្ដល្បណាៅ ល្មកពីផមផរាគផ្េងៗ។ ទុកោហារកនុងទូរទឹកកក, 
របយ័តនកុាំឱ្យកុមារញុាំោហារផ្ដល្មានសីតុណ្ា ភាពទុកផៅផរត  
여름에는 여러 가지 균에 의한 식중독 위험이 많습니다. 음식은 꼭 냉장 보관하여 주시고,  
실온에 있는 음식을 아이들이 함부로 먹지 않도록 주의해주세요. 
 ការររការផចញផ្ចងបងង 땀띠 예방 

កុមារផ្ដមានសកមមផរចើននឹងមានផញើសផរចើន។ ផបើអនកមិនលាងសមាអ តវាឱ្យបានល្អ វានឹងផធេើឱ្យការផចញផ្ចងបងងបាន ។ កាំផៅ  
គឺជាជាំងឺរលាកផ្សបកបផណាៅ ោះោសននផ្ដល្បណាៅ ល្មកពីការសទោះរនធផញើស។ងូតទឹកឱ្យបានញឹកញប់ ផដើមបីផបើករនធផញើសផ្ដល្បិទ
ជិត ផ ើយបោទ ប់ពីងូតទឹករួច ចូរផសលៀកសផមលៀកបាំរក់កបាសផ្ដល្រជាបផញើស និងខ្យល្់ផចញចូល្។ 
활동량이 많은 아이들은 땀을 많이 흘리게 됩니다. 잘 씻지 않을 경우 땀띠가 발생하게  

되지요. 땀띠는 땀구멍이 막혀 발생하는 일시적인 피부염입니다. 자주 샤워하여 닫힌 땀구멍을 열어주고, 목욕 
후에는 땀 흡수와 통풍이 잘 되는 면제품의 옷을 입혀주세요. 

 

<របេព៖ (សា)បងអួចោសីុ, កុមាររួមកុមារ><출처 : (사)아시아의창,키드키즈> 

<ការបកផ្រប៖មជឈមណ្ឌ ល្រគួសារអីឆន> <번역 : 이천시가족센터> 

 

 


