
 

올 여름 귀하의 건강 

더위 이겨내기 

비씨주의 여름 기온은 때때로 30 도가 넘어가기도 합니다. 따뜻한 날씨인 동안 더위를 

이겨내고 시원하게 지낼 수 있는 방법들을 배워보십시오. 

우리 모두는 안전을 지키며 비씨주의 아름다운 여름을 최대로 활용하기를 희망합니다. 

야외에서 더 많은 시간을 보내는 경우 부상을 입을 위험이 높아질 수 있습니다. 벌레와 

고열에 노출될 수 있습니다. 산불로 인해 연기에 노출될 수 있습니다. 

여름철을 즐겁게 보내기 위해, 다음과 같은 본인 및 가족 챙기기 정보를 참조하십시오. 

주요 주제 

식품 안전 

여름 동안 식품 매개 질병의 위험은 증가할 수 있습니다. 이는 무덥고 습한 날씨로 인해 

세균이 서식하고 증식하는 환경을 만들 수 있을 뿐만 아니라, 사람들 또한 야외에서 식사 

시 식품안전지침을 지키지 않을 가능성이 있기 때문입니다. 대부분의 식품 매개 질병은 

예방할 수 있습니다. 여름 바베큐, 피크닉 및 캠핑 식사를 위해 안전하게 음식을 준비하고 

보관하는 방법을 알아보십시오. 

 식수 소독(HealthLinkBC 파일 #49b) 

 식품 안전: 식품을 안전하게 만드는 간단한 방법(HealthLinkBC 파일 #59a) 

 가정 병조림 – 보툴리누스 중독 예방(HealthLinkBC 파일 #22) 

 여름 식품 안전 

 비저온살균 과일 주스 및 과일주: 잠재적 보건 위험(HealthLinkBC 파일 #72) 

  

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Beat%20the%20Heat-2022Update-K.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Beat%20the%20Heat-2022Update-K.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/wildfires-and-your-health
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile49b-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile59a-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile22-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Summer-Food-Safety-K.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile72-k.pdf


곤충 물림 및 쏘임 

여름철에는 살을 물거나 쏘는 곤충들과 접촉할 가능성이 높습니다. 벌레가 따뜻한 

날씨를 즐기는 데 방해하게끔 두지 마십시오. 벌레에게 물리거나 쏘이는 것을 

예방하기위한 조치에 대해 알아보십시오: 

 곤충 물림과 쏘임 및 거미 물림 

 방충제와 DEET(HealthLinkBC 파일 #96) 

 곤충 쏘임 예방하기 

비씨주에는 20 여종이 넘는 진드기가 서식하고 있습니다. 그 중 몇몇 진드기는 라임병을 

유발하는 박테리아를 지닌 것으로 알려져 있습니다. BC 질병통제센터는 각 지역 관할 

보건 당국과 협력하여 라임병을 모니터링 하고 있습니다. 비씨 주민이 발견한 진드기 

사진을 eTick www.etick.ca 에 제출하면 무료로 진드기종을 식별해 줍니다. 진드기 

물림에 대한 자세한 정보는 진드기 물림과 질병(HealthLinkBC 파일 #01)을 

참조하십시오. 

신체 활동 

여름철은 캠핑, 하이킹, 자전거 타기 등 야외 활동을 즐기기에 좋습니다. 가족과 함께 

야외 활동을 안전하고 건강하게 즐길 수 있는 방법에 대한 자세한 내용을 알아보십시오: 

 BC 질병통제센터: 예방 및 위험 

 신체 활동이 주는 건강상의 이점 

 야생지에서의 보건 위험(HealthLinkBC 파일 #24) 

 농장형 동물원 및 개방형 농장 방문(HealthLinkBC 파일 #61b) 

 스포츠 및 기타 활동으로 인한 어린이 부상 예방 

 간단한 팁: 더운 날씨에 야외 활동하기 

 산책 일지 쓰기 

신체활동 및 운동에 관련된 조언은 월요일~금요일 오전 9 시부터 오후 5 시(태평양 

시각)에 8-1-1 로 전화하여 자격을 갖춘 운동 전문가와 상담할 수 있습니다. 

  

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/insect-bites-and-stings-and-spider-bites
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile96-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/preventing-insect-stings
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection
https://www.etick.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile01-k.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/health-benefits-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile24-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile61b-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/preventing-childrens-injuries-sports-and-other
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-hot-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/forms-and-tools/walking-log


햇빛과 더위 

여름 최고의 장점 중 하나는 길고 따뜻한 낮시간입니다. 그러나 준비가 안 된 상태에서 

햇빛이나 더위에 장시간 노출되면 건강에 영향을 미칠 수 있습니다. 자신과 가족을 

보호하는 방법에 대해 알아보십시오: 

 더위 이겨내기 

 캐나다 안전 위원회: 과열된 자동차 주의하기 

 온열 질환(HealthLinkBC 파일 #35) 

 어린이의 햇빛 안전(HealthLinkBC 파일 #26) 

 일광화상 

 자외선(HealthLinkBC 파일 #11) 

수영과 물 안전 

수영장, 호수, 강 또는 바다에 몸을 담구는 것은 여름의 더위를 이겨내는 재미있고 즐거운 

방법입니다. 물가로 가기 전에 해당 지역 공중 보건 알림 페이지에서 지역 보건 당국의 

수영장, 호수, 강 또는 해변 관련 주의사항을 꼭 확인하시기 바랍니다. 올 여름, 본인과 

가족이 물놀이 시 안전을 지키는 데 도움이 되는 정보를 알아보십시오: 

 어린이 안전: 익사 방지 

 수영자 안전 수칙(HealthLinkBC 파일 #39) 

 수영자 외이염(외이도염) 

 주혈흡충증(HealthLinkBC 파일 #52) 

여행 보건 

여행 보건 및 안전 요건은 귀하의 여행 도착지에 따라 다릅니다. 최신 여행 안전 정보는 

Travel.gc.ca 및 캐나다 정부: 캐나다인을 위한 건강한 해외 여행 지침을 참조하십시오. 

여행에 대한 자세한 정보를 보려면 아래 링크를 클릭하십시오. 

 당뇨병: 여행 팁 

 임신 중 여행 

 여행 보건 

 성인 여행 예방접종(HealthLinkBC 파일 #41c) 

https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile35-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile26-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile11-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/child-safety-preventing-drowning
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile39-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/swimmers-ear-otitis-externa
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile52-k.pdf
http://travel.gc.ca/
https://travel.gc.ca/travelling/publications/well-on-your-way
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/diabetes/diabetes-travel-tips
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/pregnancy/safety-during-pregnancy/travel-during-pregnancy
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/travel-health
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile41c-k.pdf


 자녀 동반 여행(HealthLinkBC 파일 #41d) 

산불 

현재 산불 시즌이 진행 중이며 매년 브리티시 컬럼비아에는 수백 또는 수천 건의 산불(숲 

속 화재)이 발생하여 우리의 건강과 안전에 영향을 줄 수 있습니다. 공기 오염에 노출되면 

폐가 자극되어 염증이 유발되고 면역 반응에 변화를 줄 수 있습니다. 

 산불과 귀하의 건강 

 산불과 건산불: 식수질에 미치는 영향(HealthLinkBC 파일 #49f) 

유용한 웹사이트 

BC 질병통제센터(BCCDC) 

BC 질병통제센터(BCCDC)는 주보건청에 속한 기관입니다. 감시, 탐지, 예방 및 자문을 

통해 주 및 국가 전체 공중 보건 분야에서 리더십 역할을 수행합니다. 

BCCDC 에서는 모두가 병을 유발하는 진드기와 진드기 물림으로 인해 발생할 수 있는 

라임병을 예방하는 법을 알아둘 것을 권장하고 있습니다. 자신과 가족의 안전을 지킬 수 

있는 방법에 대해 알아보십시오. 

 BC 질병통제센터: 라임병(보렐리아 복도페리 감염) 

 BC 질병통제센터: 진드기 정보 

 BC 질병통제센터: 진드기 정보(비디오) 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile41d-k.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Wildfires%20and%20Your%20Health-K.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/wildfires-and-your-health
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/wildfires-and-your-health
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk


더 많은 HealthLinkBC File 주제를 찾아보려면 웹사이트 www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-

bc-files 또는 관내 보건소를 방문하십시오. BC 주 내에서 비응급 보건 정보 및 조언을 찾아보려면 웹사이트 

www.HealthLinkBC.ca를 방문하거나 8-1-1(무료 전화)로 전화하십시오. 청각 장애 관련 지원을 받으려면 

7-1-1로 전화하십시오. 요청에 따라 130여 개 언어로의 번역 서비스가 제공됩니다. 

캐나다보건부 

캐나다 보건부는 캐나다 사람들의 건강 유지 및 개선에 힘쓰고 있는 연방 정부 

기관입니다. 햇빛과 더위 속에서 안전을 지키는 법을 익히세요. 

 캐나다 정부:자외선 차단제 팁 

 캐나다 정부:햇볕 속에서 안전하게 지내기 

 캐나다 정부:더위 속에서 건강하게 지내기 

 캐나다 정부 – 아이들의 더위 식히기! 

 캐나다 정부 – 너무 뜨겁습니다!극심한 더위로부터 자신을 보호하십시오 

 

 

최종 업데이트 날짜: 2023 년 6 월 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/drugs-health-products/sunscreen-tips-poster.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/sun-safety-infographic.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat.html
http://publications.gc.ca/collections/collection_2012/sc-hc/H128-1-10-630-eng.pdf
http://publications.gc.ca/collections/collection_2012/sc-hc/H128-1-10-631-eng.pdf

