
 

ਸਕੂਲ ਵ ਿੱ ਚ  ਾਪਸੀ 
ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਹਹਲੀ ਵਾਰ ਸਕੂਲ ਸੁਰ ੂਕਰ ਹਰਹਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਗ੍ਰੈਜੂਏਟ ਹੋਣ ਲਈ ਹਤਆਰ ਹੋ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਇਹ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਹਕ ਉਹ ਸੁਰਹੱਿਅਤ ਰਹਹਣ ਅਤ ੇਹਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਾਂ ਬਣਾਉਣ। 

 

ਹਜਵੇਂ-ਹਜਵੇਂ ਗ੍ਰਮੀਆਾਂ ਦਾ ਅੰਤ ਨੇੜੇ ਆ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਬੱਹਚਆਾਂ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਲਈ ਹਤਆਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਆ 

ਹਗ੍ਆ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਪਹਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ, ਤਬਦੀਲੀ ਚਣੌੁਤੀਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਕਸ ੇਵੀ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 

ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਸੁਰੱਹਿਅਤ ਅਤ ੇਹਸਹਤਮੰਦ ਰਹਹਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਹਤੁ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਸਹਤਮੰਦ ਿਾਣ-ਪੀਣ ਅਤ ੇਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਅਹਭਆਸ ਕਰਦਾ 

ਹੈ, ਹਕਹਰਆਸੀਲ ਰਹਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ ਨਾਲ ਹਨਯਮਤ 

ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਾਂ ਜਾਰੀ ਰੱਿ ੋਅਤ ੇਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਟੀਕਾਕਰਨ ਅੱਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਹਸਕ 

ਹਸਹਤ ਵੱਲ ਹਿਆਨ ਹਦਓ ਅਤ ੇਨਵੇਂ ਰਟੁੀਨ ਅਤ ੇਸਮਾਹਜਕ ਸਹਿਤੀਆਾਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਬੰਿਨ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਆਪਣੇ 

ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। 

ਹਸੱਿੋ ਹਕ ਇਸ ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਹਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬਚੱੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਰਹਹਣ ਅਤੇ ਹਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ 

ਹਸੱਿਣ ਹਵੱਚ ਹਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

ਕੋਵ ਡ-19 ਸੁਰਿੱ ਵਿਅਤ ਸਕੂਲ 

2023/2024 ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਲਈ, ਹਵਹਦਆਰਿੀ ਅਤ ੇਸਟਾਫ ਪੂਰਾ ਸਮਾਾਂ ਕਲਾਸਰਮੂ ਹਵੱਚ ਹਨ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ, ਇੰਨ੍ਹਾਂ ‘ਤ ੇਜਹਓ : 

 ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜੀਜ ਕੰਟਰੋਲ: ਸਕੂਲ 

 ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸਹਬਮਾਰੀ (ਕੋਹਵਡ-19) 

 ਹਬਰਹਟਸ ਕੋਲੰਬੀਆ ਸਰਕਾਰ: ਕੋਹਵਡ-19 ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਸਕੂਲ 

 

 

 
 
Back to School 
Whether your child is starting 
school for the first time or getting 
ready to graduate it is important 
that they stay safe and create 
healthy habits. 

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/childcare-schools/schools
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/coronavirus-disease-covid-19
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/education-training/k-12/covid-19-safe-schools


ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵ ਸ਼ੇ 

ਬੁਵਲਿੰ ਗ 

ਬੁਹਲੰਗ੍ ਹਰ ਹਕਸਮ ਦੀਆਾਂ ਸਹਿਤੀਆਾਂ ਹਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਰੀਰਕ, ਜੁਬਾਨੀ, ਸਮਾਹਜਕ ਜਾਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬੁਹਲੰਗ੍ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ, ਹਜਸ ਹਵੱਚ ਇਹ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ ਹਕ ਇਹ ਹਕਵੇਂ ਜਾਣਨਾ ਹੈ ਹਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਬੁਲੀ 

ਕੀਤਾ ਜਾ ਹਰਹਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਬੁਲੀ ਕਰ ਹਰਹਾ ਹੈ। 

 ਬੁਹਲੰਗ੍ 

 ਬੁਹਲੰਗ੍: ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਵ-ੈਮਾਣ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣਾ 

 ਬੁਹਲੰਗ੍: ਬੁਲੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਹਕਵੇਂ ਕਰੀਏ 

 ਬੁਲ ੰਗ: ਸੰਕੇਤ ਲਕ ਬੱਚੋ ਨ ੰ  ਬ ੁੀ ਕੀਤਹ ਜਹ ਲਿਹਹ ਹੈ 

ਬਚਪਨ ਦੇ ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਹਜੰਦਗ੍ੀਆਾਂ ਬਚਾਉਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਟੀਕਾਕਰਨ ਤੁਹਾਡੀ 

ਇਹਮਊਨ ਹਸਸਟਮ ਨੰੂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤ ੇਵਾਇਰਸਾਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਅਤ ੇਜਲਦੀ ਮਾਰ ਦੇਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ 

ਗ੍ੰਭੀਰ ਹਬਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਮੌਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਰਡੇ 6 ਦ ੇਸਹਿੇ ਲਿਲਦਆਿਥੀਆਾਂ ਨ ੰ  ਲਹਊਮਨ 

ਪੈਲਪ ੋਮਹਿਹਇਿਸ (HPV) ਿਕੈਸੀਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਹਾਂਦੀ ਹੈ। ਗਿੇਡ 9 ਦੇ ਸਹਿੇ ਲਿਲਦਆਿਥੀਆਾਂ ਨ ੰ  

ਮੈਲਨੰਨਜੋਕੋਕ  ਕਿਹਡਰੀਿ ੇੈਂਟ ਿੈਕਸੀਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਹਾਂਦੀ ਹੈ। ਬੀ.ਸੀ. ਹਵੱਚ ਹਦੱਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਰਟੁੀਨ 

ਟੀਕਾਕਰਨ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ। 

 ਬਚਪਨ ਦੀਆਾਂ ਵੈਕਸੀਨਾਾਂ ਸੁਰਹੱਿਅਤ ਹਨ (HealthLinkBC File #50c) 
 ਬੀ.ਸੀ. ਹਵੱਚ ਗ੍ਰੇਡ 6 ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ (HealthLinkBC File #50f) 
 ਬੀ.ਸੀ. ਹਵੱਚ ਗ੍ਰੇਡ 9 ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ (HealthLinkBC File #50g) 
 ਟੀਕਾਕਰਨ 

 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭ (HealthLinkBC File #50b) 

ਸਵ ਹਤਮਿੰ ਦ ਭੋਜਨ ਿਾਣਾ 
ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਹੀ ਹਸਹਤਮੰਦ ਿਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਵਾਿ ੇਅਤ ੇਹਵਕਾਸ ਦਾ ਇੱਕ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਹੱਸਾ ਹੈ। ਹਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਾਂ ਸਮੇਤ, ਹਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ। 

 ਕੈਫੀਨ ਵਾਲੇ ਸਕਤੀਦਾਇਕ ਡਹਰੰਕ (HealthLinkBC File #109) 
 ਹਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਾਣਾ 

 ਬੱਹਚਆਾਂ ਲਈ ਹਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਾਣਾ 

 ਲਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਹਣਹ: ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਹਣ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤਹਾਂ ਲਸੱਖਣ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨਹ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਹਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸ ਬਣਾਉਣਾ 

ਹਸਹਤਮੰਦ ਿਾਣਪੀਣ ਸੰਬੰਿੀ ਵਾਿੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱ ਰਹਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਗ੍ੱਲ 

ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾਾਂ  ਇੱਕ ਹੈ ਥਲ ੰਕ ਬੀਸੀ ਡਹਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨ ੰ  ਈਮੇ  ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/bullying-and-online-safety/bullying
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/bullying-and-online-safety/bullying-building-childs
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/bullying-and-online-safety/bullying-how-help-your-child
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/bullying-and-online-safety/bullying-signs-child-bullied
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50c-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile50f-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50g-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/vaccinations
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50b-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile109-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/healthy-eating
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/infants-children-and-youth/healthy-eating-children
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/healthy-eating-helping-your-child-learn-healthy-eating-habits
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/quick-tips-making-healthy
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian


ਕਾਫੀ ਨੀਂਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਹਰ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਹਚਆਾਂ ਲਈ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦਾ ਰਟੁੀਨ ਹਕਵੇਂ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ, 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚੰਗ੍ੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨੀ ਾਂਦ ਹਕਉਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤ ੇਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਕਉਾਂ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇ

ਸੁਝਾਅ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

 ਬੱਲਚਆਾਂ ਲਿੱਚ ਬੁਿ ੇਸੁਪਨੇ ਅਤ ੇਨੀ ਾਂਦ ਦੀਆਾਂ ਹੋਿ ਸਮੱਲਸਆਿਹਾਂ 

 ਨੀ ਾਂਦ ਸੰਬੰਿੀ ਸਮੱਹਸਆਵਾਾਂ, 12 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਵੱਿ ਉਮਰ 

 ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ (HealthLinkBC File #92e) 

ਸਕੂਲ ਵ ਿੱ ਚ ਵਸਹਤ ਸਿੰ ਬਿੰ ਧੀ ਵਚਿੰ ਤਾ ਾਂ ਦਾ ਪਰਬਿੰ ਧਨ ਕਰਨਾ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਅਸਿਮਾ, ਐਲਰਜੀ ਜਾਾਂ ਡਾਇਹਬਟੀਜ ਵਰਗ੍ੀਆਾਂ ਹਸਹਤ ਸੰਬੰਿੀ ਹਚੰਤਾਵਾਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਇਹ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਹਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸਕੂਲ ਹਵੱਚ ਹੈ। 

 ਬੱਹਚਆਾਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ ਐਲਰਜੀ ਤੋਂ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਸੁਹਵਿਾਵਾਾਂ (HealthLinkBC File #100c) 
 ਦਮਾ: ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਸੱਹਿਆ ਦੇਣਾ 

 ਬੱਹਚਆਾਂ ਹਵੱਚ ਡਾਇਹਬਟੀਜ: ਸਕੂਲ ਅਤ ੇਡੇ-ਕੇਅਰ ਲਈ ਦੇਿਭਾਲ ਯੋਜਨਾ 

 ਗੰਭੀਿ ਐ ਿਲਜਕ ਪਰਤੀਲਕਲਿਆ (ਐਨਹਲਿ ੈਕਲਸਸ) 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ ਸਮੱਹਸਆਵਾਾਂ ਹਕਸ ੇਵੀ ਹਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਉਮਰ, ਹਲੰਗ੍ ਜਾਾਂ ਜਾਤੀ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਹਬਨਾਾਂ 

ਪਰਭਾਹਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ ਸਮੱਹਸਆਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਹਡਪਰੈਸਨ, ਹਚੰਤਾ, ਿਾਣ-ਪੀਣ 

ਦੀਆਾਂ ਹਬਮਾਰੀਆਾਂ, ਅਤ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਹਕਸ ੇਜਾਣਕਾਰ ਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

 ਮਾਨਹਸਕ ਅਤ ੇਹਵਵਹਾਰ ਸੰਬੰਿੀ ਹਸਹਤ (ਲਰਹਨੰਗ੍ ਸੈਂਟਰ) 

 ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ ਅਤ ੇਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਿਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

 ਬੀ.ਸੀ. ਹਵੱਚ ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ ਅਤ ੇਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਿਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾਵਾਾਂ - ਬੱਚੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗ੍ਤੀਹਵਿੀ ਤੁਹਹਡੇ ਬਚੱੇ ਦ ੇਵਾਿੇ ਅਤੇ ਹਵਕਾਸ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਹੱਸਾ ਹੈ। ਜਾਣੋ ਹਕ ਬੱਹਚਆਾਂ ਨੰੂ ਹਰ 

ਰੋਜ ਹਕੰਨੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹੈ ਅਤ ੇਹਕਹਰਆਸੀਲ ਰਹਹਣ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

 ਬੱਹਚਆਾਂ ਲਈ ਹਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਾਂ 

 ਅਸਮਰਿਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਹਚਆਾਂ ਦੀ ਹਕਹਰਆਸੀਲ ਰਹਹਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

 ਬੱਹਚਆਾਂ ਅਤ ੇਹਕਸੋਰਾਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗ੍ਤੀਹਵਿੀ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਪਹਰਵਾਰ ਦੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਹਕਹਰਆਸੀਲ ਹੋਣਾ 

ਸਰੀਰਕ ਗ੍ਤੀਹਵਿੀ ਸੰਬੰਿੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਯੋਗ੍ ਕਸਰਤ ਪੇਸੇਵਰ ਨਾਲ ਗ੍ੱਲ ਕਰਨ 

ਲਈ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗ੍ਤੀਹਵਿੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਰੁਟੀਨ ਜਾਂਚਾਂ 
ਹਜਵੇਂ-ਹਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵੱਡਾ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਹਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਸ 

ਪਰੈਕਟੀਸਨਰ, ਅੱਿਾਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਅਤ ੇਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਹਨਯਮਤ ਜਾਾਂਚ ਕਰਵਾਉਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣੋ ਹਕ ਤੁਹਾਡੇ 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਕਹੜੀਆਾਂ ਰਟੁੀਨ ਹਸਹਤ ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਕਰਵਾਉਣੀਆਾਂ ਚਾਹੀਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-preschoolers-3-5-years/good-sleep-habits-10-tips/nightmares-and-other
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/fatigue-and-sleep/sleep-problems-age-12-and-older
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile92e-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile100c-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/asthma-educating-yourself-and-your-child
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/diabetes-children-care-plan-school-or-daycare
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/severe_allergic_reaction-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/mental-and-behavioural-health
https://www.healthlinkbc.ca/node/570
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/children-and-youth
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/healthy-habits-healthy-life/healthy-habits-kids
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/helping-children-disabilities-stay-active
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/physical-activity-children-and-teens
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
http://www.healthlinkbc.ca/email-physical-activity


 ਦੰਦਾਾਂ ਦੀ ਬੁਹਨਆਦੀ ਦੇਿਭਾਲ 

 ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਸਕੂਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਚੱੇ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਨਜਰ (HealthLinkBC File #53b) 
 ਲਕਸ਼ੋਿਹਾਂ  ਈ ਮੈਡੀਕ  ਜਹਾਂਚਹਾਂ 

 ਿਟੁੀਨ ਜਹਾਂਚਹਾਂ 

ਵਜਨਸੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਜਨਨ ਵਸਹਤ  
ਹਜਨਸੀ ਅਤ ੇਪਰਜਨਨ ਹਸਹਤ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ,ੋ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਹਜਨਸੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਚਾਹਰਤ ਲਾਗ੍ਾਾਂ (STIs) ਨੰੂ 

ਹਕਵੇਂ ਰੋਹਕਆ ਜਾਵੇ, ਜਨਮ ਹਨਯੰਤਰਣ ਹਵਕਲਪ ਅਤ ੇਹੋਰ ਚੀਜਾਾਂ। 

 ਗ੍ਰਭ ਹਨਰੋਿ 

 ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗ੍ਰਭ ਹਨਰੋਿ (EC) (HealthLinkBC File #91b) 
 ਸੰਭੋਗ੍ ਦਆੁਰਾ ਸੰਚਾਹਰਤ ਹਵਗ੍ਾੜਾਾਂ (ਐਸਟੀਆਈਆਾਂ) ਦੀ ਰੋਕਿਾਮ (HealthLink BC File #08o) 
 ਹਜਨਸੀ ਹਸਹਤ (ਹਸੱਹਿਆ ਕੇਂਦਰ) 

ਨ ਾਂ ਸਕੂਲ ਸੁਰ ੂਕਰਨਾ 
ਨਵਾਾਂ ਸਕੂਲ ਸੁਰ ੂਕਰਨਾ ਡਰਾਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਬੱਹਚਆਾਂ ਹਵੱਚ, ਇਹ ਤਣਾਅ ਜਾਾਂ ਹਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ 

ਹੈ ਹਕਉਾਂਹਕ ਉਹ ਹਫੱਟ ਹੋਣ, ਨਵੇਂ ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਇੱਕ ਨਵੀ ਾਂ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੰਘਰਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਸਕੂਲ ਹਵੱਚ ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ, ਸਮਾਹਜਕ ਹਨੁਰ ਅਤ ੇਸਵੈ-ਮਾਣ ਹਵਕਹਸਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਤਣਾਅ 

ਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

 ਆਪਣੇ ਸਕੂਲੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਮਾਹਜਕ ਹਨੁਰ ਹਵਕਹਸਤ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ੋ

 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਅੰਦਰਨੂੀ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਲਮਡ  ਸਕ   ਜਹਾਂ ਜ ਨੀਅਿ ਹਹਈ ਲਿੱਚ ਤਬਦੀ  ਕਿਨ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨਹ 

 ਬੱਹਚਆਾਂ ਅਤ ੇਹਕਸੋਰਾਾਂ ਹਵੱਚ ਤਣਾਅ 

ਸੁਰਿੱ ਵਿਅਤ ਰਹਿਣਾ 
ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿੇਡ ਦ ੇਮੈਦਾਨ ਹਵੱਚ ਿਡੇ ਹਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਤੁਿ ਕੇ ਸਕੂਲ ਜਾ ਹਰਹਾ ਹੋਵੇ ਜਾਾਂ ਬੈਕਪੈਕ ਚੁੱਕ ਹਰਹਾ ਹੋਵੇ, 

ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਹਿਆ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਰੱਿਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਬਾਰ ੇਜਾਣੋ। 

 ਬੱਹਚਆਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਹਿਆ: ਸਟਰੀਟ ਅਤ ੇਮੋਟਰ ਵਾਹਨ 

 ਿੇਡ ਦ ੇਮੈਦਾਨ ਦੀ ਸੁਰੱਹਿਆ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਅਤ ੇਹਸਹਤਮੰਦ ਰਹਹਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਬੈਕਪੈਕ ਦੀ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਬਚਪਨ ਅਤ ੇਹਕਸੋਰ ਉਮਰ ਉਹ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਬੱਚ ੇਨਵੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕੋਹਸਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਹਾਲਾਾਂਹਕ ਇਹਨਾਾਂ ਹਵੱਚੋਂ ਹਜਆਦਾਤਰ ਅਨੁਭਵ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਕੁਝ ਜੋਿਮ ਭਰੇ ਜਾਾਂ ਅਸੁਰੱਹਿਅਤ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਹਚਆਾਂ ਨਾਲ ਗੁ੍ੰਝਲਦਾਰ ਮੁੱਹਦਆਾਂ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਪਦਾਰਿਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਤ ੇਓਵਰਡੋਜ ਬਾਰ ੇਿੁੱਲ੍ ਕੇ 

ਅਤ ੇਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਗ੍ੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ। ਨੌਜਿਹਨਹਾਂ ਲਿੱਚ ਸ਼ਿਹਬ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀ ੇ ਪਦਹਿਥਹਾਂ ਦੀ ਿਿਤੋਂ ਬਹਿ ੇ

ਹੋਿ ਜਹਣਨ  ਈ, ਇੰਨ੍ਹਾਂ ‘ਤ ੇਜਹਓ : 

 ਨੌਜਿਹਨਹਾਂ ਲਿੱਚ ਸ਼ਿਹਬ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀ ੇ ਪਦਹਿਥਹਾਂ ਦੀ ਿਿਤੋਂ 

 ਡਰੱਗ੍ ਸਮਾਰਟ ਬਣੋ 

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/basic-dental-care#hw144416
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile53b-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-teens-12-18-years/caring-your-teen/medical-checkups-adolescents
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/routine-checkups
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/birth-control/birth-control
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile91b-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile08o-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/sexual-reproductive-health/sexual-health
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-school-age-children-6-11-years/caring-your-school-age-child/help-your
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/relationships-and-emotional-health/helping-your-child-build-inner-strength
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-teens-12-18-years/caring-your-teen/helping-your-child-transition
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/relationships-and-emotional-health/stress-children-and-teenagers
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/child-safety-streets-and-motor-vehicles
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/playground-safety
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/quick-tips-helping-your-child-stay-safe-and-healthy
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-school-age-children-6-11-years/caring-your-school-age-child/quick
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/alcohol-and-drug-use-young-people
https://www.healthlinkbc.ca/be-drug-smart


ਹੋਰ ਹੈਲਿਹਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਹਵਹਸਆਾਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/healthfiles ਤੇ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਾਨਕ ਹਸਹਤ ਯੂਹਨਟ ਕਲੋ 

ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਹਵਚੱ ਗ੍ੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਾਂ 8-1-1 (ਟਲੋ-ਫਰੀ) 

ਤੋ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉਚੱਾ ਸੁਣਨ ਵਾਹਲਆਾਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰ।ੋ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਿ ਭਾਸਾਵਾਾਂ ਹਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਾਂ 

ਉਪਲਬਿ ਹਨ। 

 ਨੈਲੌਕਸੋਨ: ਅਹਿਕ ਮਾਤਰਾ ਹਵਚੱ ਅਫ਼ੀਮ ਹਮਲੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ ਲਏ ਜਾਣ ਦਾ ਇਲਾਜ (HealthLinkBC 
File #118) 

 ਹਸਗ੍ਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡੋ 

 ਤੰਬਾਕੂ ਪੀਣਾ ਛੱਡਣਾ (HealthLinkBC File #30c) 
 ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤ ੇਪਾਲਣ-ਪੋਸਣ ਸੰਬੰਿੀ ਲੇਿ 

ਤੁਹਾਡੀ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ 
ਆਪਣੀ ਹੈਲਿ ਅਿਾਰਟੀ ਤੋਂ ਸਕੂਲ ਸੰਬੰਿੀ ਹਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

 ਫਸਟ ਨੇਸਨਜ ਹੈਲਿ ਅਿਾਹਰਟੀ: ਕਲਾਸਰਮੂ ਹਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ... ਹਾਾਂ, ਇਹ ਹਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 

ਸਕਦਾ ਹ!ੈ 

 ਫਰੇਜਰ ਹੈਲਿ: ਸਕੂਲ ਦੀ ਹਸਹਤ 

 ਇੰਨਟੀਿੀਅਿ ਹੈ ਥ: ਸਕ   ਲਿੱਚ ਬੱਲਚਆਾਂ ਅਤ ੇਨੌਜਿਹਨਹਾਂ ਦੀ ਲਸਹਤ ਨ ੰ  ਿਧਹਿਹ ਦੇਣਹ 

 ਆਈਲੈਂਡ ਹੈਲਿ: ਸਕੂਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੀ ਹਸਹਤ 

 ਨੌਰਦਰਨ ਹੈਲਿ: ਸਕੂਲ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ ਹਸਹਤ 

 ਵੈਨਕੂਵਰ ਕੋਸਟਲ ਹੈਲਿ: ਸਕੂਲ ਦੀ ਹਸਹਤ 

ਉਪਯੋਗੀ  ੈੈੱਬਸਾਇਟਾਂ 
ਇਰੇਜ਼ (ERASE) ਬੁਵਲਿੰ ਗ 

ਇਰੇਜ ਬੁਹਲੰਗ੍ (ਐਕਸਪੈਕਟ ਲਿਸਪੈਕਟ ਐਾਂਡ ਏ ਸੇਿ ਐਜ ਕੇਸ਼ਨ) ਹਸੱਹਿਆ ਮੰਤਰਾਲੇ ਦੀ ਇੱਕ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਹੈ ਜ ੋ

ਬੁਹਲੰਗ੍ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਮਾਹਪਆਾਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਿ  ਹਨਰਦੇਹਸਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

 ਲਬਰਲਟਸ਼ ਕੋ ੰਬੀਆ ਸਿਕਹਿ: ਇਿੇਜ਼ ਬੁਲ ੰਗ 

ਹੈਲਦੀ ਸਕੂਲਜ਼ ਬੀਸੀ 
ਹੈਲਦੀ ਸਕੂਲਜ ਬੀਸੀ ਿਧੇਿ ੇਲਸਹਤਮੰਦ ਸਕ   ਬਣਹਉਣ  ਈ ਲਸਹਤ, ਲਸੱਲਖਆ, ਲਿਲਦਆਿਥੀਆਾਂ ਅਤ ੇ

ਭਹਈਚਹਿਕ ਭਹਈਿਹ ਹਾਂ ਦਹ ਸਮਿਥਨ ਕਿਦਹ ਹੈ। ਲਿਲਦਆਿਥੀਆਾਂ ਦੀ ਸਹਿਥਕ ਸ਼ਮ  ੀਅਤ, ਮੌਜ ਦਹ ਸਕ  -

ਆਧਹਲਿਤ ਲਸਹਤਮੰਦ ਜੀਿਨ ਪਰੋਗਿਹਮਹਾਂ ਦਹ ਤਹ ਮੇ , ਅਤ ੇਨਿੇਂ ਸਹਧਨ ਅਤ ੇਸਿੋਤ ਲਿਲਦਆਿਥੀਆਾਂ ਦੀ ਲਸਹਤ 

ਅਤ ੇਲਸੱਖਣ ਲਿੱਚ ਸੁਧਹਿ ਕਿਨ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਪਰੋਗਿਹਮ ਲਸਹਤ ਅਤ ੇਲਸੱਲਖਆ ਮੰਤਿਹਲ ਆਾਂ, 

ਡਹਇਿੈਕਟੋਿੇਟ ਔਿ ਏਜੰਸੀਜ ਿੌਿ ਸਕ   ਹ ੈਥ ਬੀਸੀ (DASH BC)  ਈ ਏਜੰਸੀ ਡਹਇਿੈਕਟੋਿੇਟ, ਲਸਹਤ 

ਅਲਧਕਹਿੀਆਾਂ, ਲਸੱਲਖਆ ਭਹਈਿਹ ਹਾਂ ਅਤ ੇਹੋਿਹਾਂ ਲਿਚਕਹਿ ਇੱਕ ਭਹਈਿਹ ੀ ਹੈ। 

 ਹੈਲਦੀ ਸਕੂਲਜ ਬੀਸੀ 

ਆਖਰੀ ਵਾਰੀ ਸਮੀਖਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: ਅਗਸਤ 2023  
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