
 
 

 

開學上課 
無論您的孩子是初次上學還是快將畢業，最重要的是他們保持安全並培養出健康的習慣。 

 

夏日已近尾聲，是時候協助孩子們為新學年做好準備了。對許多家庭來說，從假期到入學的過渡

期會充滿挑戰。您可以透過多種方式來協助孩子調整生活，時刻確保他們的安全和健康。要讓孩

子遵守健康的飲食和生活習慣，經常鍛鍊身體，並確保有充足睡眠。定期帶孩子到診所檢查，確

保其按時接種疫苗。留意孩子的精神健康，協助孩子應對來自新日程和社交場合的壓力。 

學習如何協助孩子在新學年中保障自身安全，並學懂健康的生活習慣。 

COVID-19 與學校安全 

於 2022/2023 學年，學生和教職員將全面在校上課。如需獲取更多資訊，請參閱： 

 卑詩省疾控中心：學校 

 卑詩省政府：COVID-19 與學校安全 

 冠狀病毒病（COVID-19） 

重點話題 

欺凌 

欺凌行為可能在各種情況下發生，包括行為暴力、口頭欺凌、社交欺凌甚至網路欺凌等多種形

式。閱讀以下資料，瞭解欺凌行為，學習相關資訊，包括如何判斷孩子是否受到欺凌或有欺凌他

人的行為。 

 欺凌 

 欺凌：建立孩子的自尊心 

 欺凌：孩子欺凌別人時該如何處理 

 欺凌：孩子受到欺凌的跡象 

 

 

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/childcare-schools/schools
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/education-training/k-12/covid-19-safe-schools
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/HealthFeature-COVID-19-CHINESE%20-%20TRADITIONAL.pdf
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


兒童期免疫接種 

讓孩子接種疫苗，有助於保障他們的健康與安全。免疫接種能使人體免疫系統識別並快速殺滅可

能導致嚴重疾病甚至致人死亡的細菌和病毒。閱讀以下資料，瞭解卑詩省開展的常規免疫接種項

目。 

 免疫接種 

 HealthLink BC File #50c 兒童疫苗是安全的 

 HealthLink BC File #50b 兒童接種疫苗的好處 

 HealthLinkBC File #50f 卑詩省六年級學生的疫苗接種 

 HealthLinkBC File #50g 卑詩省九年級學生的疫苗接種 

健康飲食 

協助孩子從小就建立起健康的飲食習慣，是促進其成長發育的一個重要因素。閱讀以下資料，瞭

解健康飲食，包括如何為孩子提供健康的零食和正餐。 

 健康飲食 

 HealthLinkBC File #109 含有咖啡因的能量飲料 

 健康飲食：協助孩子學習健康飲食習慣 

 兒童健康飲食 

 備餐小貼士：製作健康零食 

如需索取其它健康飲食資訊或建議，您也可致電 8-1-1 向註冊營養師查詢，或寄電郵給 

HealthLinkBC 營養師請教。 

保證充足睡眠 

所有年齡組別的兒童都應當確保有充足睡眠。閱讀以下資料，獲取相關小貼士，瞭解如何建立起

常規的睡前流程，孩子為何睡不好，以及需確保睡眠充足的原因。 

 孩子做噩夢及其它睡眠問題 

 12歲及以上兒童的睡眠問題 

 HealthLinkBC File #92e 睡眠時間 

在校內管理健康問題 

如果您的孩子有哮喘、過敏或糖尿病等健康問題，請務必制定相應計劃，以便他們在校時執行。 

 HealthLinkBC File #100c 創建過敏無憂的兒童護理機構 

 哮喘：您與孩子都應瞭解這一病症 

 糖尿病兒童：在學校與日託機構內的護理方案 

 嚴重的過敏反應（全身過敏反應） 

精神健康 

不論與患者的年齡、性別或種族狀況為何，都可能會出現精神健康問題。閱讀以下資料，瞭解抑

鬱、焦慮、飲食失調症等精神健康問題，以及如何在您或您認識的人需要協助及時應對。 

 精神健康與成癮物質濫用 

 精神與行為健康（學習中心） 

 卑詩省精神健康與成癮物質濫用支援服務 – 兒童及青少年 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/immunizations-zh.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50c-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50b-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50f-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50g-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/healthy-eating
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile109-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/healthy-eating-helping-your-child-learn-healthy-eating-habits
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/infants-children-and-youth/healthy-eating-children
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
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
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/healthfiles/hfile92e-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile100c-c.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-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/node/570
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/mental-and-behavioural-health
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/children-and-youth


鍛煉運動 

確保孩子有足夠的體育活動，是促進他們成長發育的一個重要因素。閱讀以下資料，瞭解孩子每

天應進行多少鍛煉，以及如何鼓勵孩子保持活躍。 

 對孩子有益的健康習慣 

 協助殘障兒童保持活躍 

 適合兒童和青少年的健體活動 

 小貼士：全家動起來 

如需更多鍛煉身體的資訊或建議，您也可以撥打 8-1-1 向認證運動專業人士查詢，或 發送電子

郵件到體育運動服務部。 

定期檢查 

孩子成長期間，應定期造訪家庭醫生 / 執業護士、眼科醫生及牙醫進行檢查，這一點非常重要。

閱讀以下資料，瞭解孩子應定期接受哪些檢查。 

 基礎牙齒護理 

 HealthLinkBC File #53b 小學學齡兒童及其視力 

 青春期兒童醫療體檢 

 定期檢查 

性與生殖健康 

閱讀以下資料，瞭解有關性與生殖健康的資訊，例如如何預防性病（STI）及避孕措施等。 

 避孕 

 HealthLinkBC File #91b 緊急避孕 

 HealthLinkBC File #08o 預防性病（STI） 

 性健康（學習中心） 

就讀新校 

入讀新學校，可能會讓孩子感到害怕。對某些孩子來說，努力融入新環境、結交新朋友、建立新

習慣會給他們帶來壓力和焦慮。閱讀以下資料和相關建議，瞭解如何幫助孩子過渡到新的學校環

境、培養社交技能和自尊心並應對壓力。 

 協助學齡兒童培養社交技能 

 協助孩子建立起強大的內心力量 

 協助孩子適應中學或初中的新環境 

 兒童及青少年的壓力 

保障安全 

無論孩子是在操場上玩耍、步行上學，還是正在學習如何正確使用背包，保障他們的安全都是第

一要務。閱讀以下資料，瞭解如何保障孩子的安全。 

 兒童安全：街道與機動車 

 操場安全 

 小貼士：協助孩子保持安全與健康 

 小貼士：安全使用背包

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
http://www.healthlinkbc.ca/email-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/basic-dental-care#hw144416
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile53b-C.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/hfile91b-C.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile08o-C.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


如需尋找有關更多 HealthLinkBC 話題檔，請瀏覽 www.HealthLinkBC.ca/healthfiles 網頁，或造訪您當地

的公共衛生局。如需在卑詩省內獲取非緊急健康資訊和建議，請瀏覽 www.HealthLinkBC.ca ，或致電  

8-1-1（免費電話）。失聰和弱聽人士如需協助，請致電 7-1-1。若您需要，我們亦可提供 130 多種語言的

翻譯服務。 

成癮物質濫用 

兒童期和青春期的孩子往往對新事物充滿好奇，樂於嘗試。絕大多數的新體驗都會給孩子帶來積

極的影響，但有些嘗試也可能存在危險或不安全。閱讀以下資料，瞭解年輕人飲酒和吸毒的相關

內容，理解為什麼應當花時間與孩子坦誠地探討成癮物質使用和用藥過量等複雜問題。 

 年輕人之間的飲酒和濫藥 

 小心濫藥 

 HealthLinkBC File #118 納洛酮：治療鴉片類藥物服用過量 

 HealthLink BC File #30c 戒煙 

 戒煙 

 與孩子探討濫用成癮物質問題 

所屬衛生局 

您可以從居住地區的衛生局索取與學校相關的健康資訊。 

 原住民衛生局（First Nations Health Authority）：回校開學——這確實會讓人焦慮！ 

 菲沙衛生局（Fraser Health）：校園健康 

 內陸衛生局（Interior Health）：校園健康護理 

 溫哥華島衛生局（Island Health）：學齡兒童健康 

 北部衛生局（Northern Health）：校園與青少年健康 

 溫哥華沿岸衛生局（Vancouver Coastal Health）：校園健康 

實用網站 

杜絕欺凌（ERASE Bullying） 

「杜絕欺凌」（ERASE 即「期待尊重與安全教育」的英文縮寫）是教育廳設立的網站，提供有

關欺凌以及供給家長和青少年的資訊。請瀏覽網站，瞭解更多內容。 

 卑詩省政府：杜絕欺凌（ERASE Bullying） 

卑詩省健康校園（Healthy Schools BC） 

「卑詩省健康校園」與社區、衛生部門和教育部門攜手，共同支持學生們培養健康習慣，讓孩子

們受益一生。計畫專案與支援服務包括：積極的生活方式、健康的人際關係、健康飲食和健康的

生活態度。請瀏覽網站，瞭解更多內容。 

 卑詩省健康校園 

最後更新：2022年 9月 

 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
http://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/alcohol-and-drug-use-young-people
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/be_drug_smart-chinese.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile118-C.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile30c-C.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/quit_smoking-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/parenting-and-substance-use
http://www.fnha.ca/about/news-and-events/news/returning-to-the-classroom-yes-it-can-cause-anxiety
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/school-health
https://www.interiorhealth.ca/YourHealth/SchoolHealth/Pages/default.aspx
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/children-youth/school-age-children-5-19-years-old/school-age-health
https://www.northernhealth.ca/health-topics/school-youth-health
http://www.vch.ca/public-health/children-youth-schools/school-health
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase
http://www.healthyschoolsbc.ca/default.aspx

