
 
 بازگشت به مدرسه

التحصیلی، بسیار مهم کند و چه در حال آماده شدن برای فارغفرزند شما چه برای اولین بار باشد که مدرسه را شروع می
 بخش بسازد.های سلامتیایمن بماند و عادتکه است 

 

تواند میحول تو این تغییر  ها را برای سال تحصیلی جدید آماده کنیم.پایان یافتن تابستان وقت آن است که بچه همزمان با
توانید انجام دهید تا به کودکتان برای وفق کارهای زیادی وجود دارد که می برانگیز باشد.ها چالشبرای بسیاری از خانواده

های تغذیه و سبک اطمینان حاصل کنید که فرزند شما عادت مرحله کمک کنید.دادن خود و ایمن و سالم ماندن در هر 
دهندگان خدمات های ارائهویزیت خوابد.کند، فعالیت جسمانی دارد و به اندازه کافی میبخش را تمرین میزندگی سلامتی

مراقب سلامت روان  .باشندروز هها ببهداشتی درمانی را بطور مرتب انجام دهید و اطمینان حاصل کنید که واکسیناسیون
 ها و شرایط اجتماعی جدید را مدیریت کند.کودک خود باشید و به او کمک کنید که استرس روال

 های سبک زندگی سالم را در این سال تحصیلی بیاموزد.بیاموزید که چگونه به کودکتان کمک کنید ایمن بماند و عادت

COVID-19 مدارس ایمن 

برای کسب  آموزان و کارکنان به صورت تمام وقت در کلاس درس حضور دارند.دانش 2022/2023در سال تحصیلی 
 مراجعه کنید:به این مطالب اطلاعات بیشتر 

  مدارس کلمبیا:مرکز کنترل بیماری بریتیش 
 :19دولت بریتیش کلمبیا-COVID مدارس ایمن 
 ( 19بیماری ویروس کرونا-COVID) 

 موضوعات مهم

 زورگویی و قلدری

تواند فیزیکی، زبانی، اجتماعی باشد یا زورگویی و قلدری می زورگویی و قلدری در هر موقعیتی امکان رخ دادن دارد.
درباره زورگویی و قلدری، همچنین درباره اینکه چطور متوجه شوید به کودک شما  حتی به صورت آنلاین رخ دهد.

 کند مطالبی بیاموزید.یشود یا زورگویی و قلدری مزورگویی می

 زورگویی و قلدری 
 :ایجاد عزت نفس در کودک زورگویی و قلدری 
 :کند کمک کنیدچطور به کودکتان که زورگویی و قلدری می زورگویی و قلدری 
 :شوداینکه به کودک زورگویی می هایی ازنشانه زورگویی و قلدری 

 ی کودکیواکسیناسیون دوره

ها و کند باکتریتان کمک میبدن واکسیناسیون به سیستم ایمنی ها کمک کند.تواند به نجات جانواکسینه کردن کودک می
با  ببرد. شوند را تشخیص داده و به سرعت از بینهای وخیم یا مرگ توانند منجر به بیماریهایی که میویروس

 های معمول در بریتیش کلمبیا آشنا شوید.واکسیناسیون

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/childcare-schools/schools
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://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-FARSI.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-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-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/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/bullying-and-online-safety/bullying-signs-child-bullied


 واکسیناسیون 
 های دوران کودکی بدوواکسن( ن خطر هستندHealthLinkBC File #50c) 
 مزایای ایمن( سازی برای فرزند شماHealthLinkBC File # 50b) 
 آموزان کلاس ششم در بریتیش کلمبیادانش سازیایمن (HealthLinkBC File #50f) 
 آموزان کلاس نهم در بریتیش کلمبیاسازی دانشایمن (inkBC File # 50gHealthL) 

 تغذیه سالم

درباره تغذیه سالم و همچنین  یک بخش مهم از رشد و پرورش فرزند شما است. پایینهای تغذیه سالم از سنین ایجاد عادت
 وعده مطالبی بیاموزید. هایی برای وعده اصلی و میانایده

 تغذیه سالم 
 زای کافئینهای انرژینوشیدنی( دارHealthLinkBC File #109) 
 :های تغذیه سالمدتکمک کردن به کودک در یادگیری عا تغذیه سالم 
 تغذیه سالم برای کودکان 
 :های سالمدرست کردن میان وعده نکات کوتاه 

توانید برای صحبت با یک متخصص رسمی تغذیه با شماره دریافت اطلاعات بیشتر یا توصیه درباره تغذیه سالم می جهت
 .ایمیل بزنید HealthLinkBCبه یک متخصص تغذیه تماس بگیرید یا  1-1-8

 داشتن خواب کافی

خواب، چرا  نکاتی درباره چگونگی ایجاد یک روتین زمان های در تمام سنین مهم است.داشتن خواب کافی برای بچه
 ممکن است کودک شما خوب نخوابد و چرا خوابیدن به اندازه کافی مهم است دریافت کنید.

 خواب کودکان ها و سایر مشکلاتکابوس 
  به بالا 12مشکلات خواب، سنین 
 زمان خواب( یدنHealthLinkBC File #92e) 

 های سلامتی در مدرسهها و دغدغهمدیریت نگرانی

های سلامتی مانند آسم، آلرژی یا دیابت دارد، بسیار مهم است که برای زمان حضور او در مدرسه اگر فرزندتان عارضه
 کنید. تدوینیک برنامه 

 ( مراکز مهدکودک ایمن در برابر حساسیتHealthLinkBC File #100c) 
 :آموزش خود و کودکتان آسم 
  دکبرنامه مراقبتی برای مدرسه و مهدکو کودکان: دردیابت 
 )واکنش آلرژیک وخیم )آنافیلاکسی 

 سلامت روان

درباره مشکلات سلامت  تواند بر هر کسی اثر بگذارد.مشکلات سلامت روان صرف نظر از سن، جنسیت یا قومیت می
شناسید نیاز به کمک داشته باشد چه لالات تغذیه، و اینکه اگر خود یا کسی که میروان مانند افسردگی، اضطراب، اخت
 کاری باید انجام دهید مطالبی بیاموزید.

 سلامت روان و مصرف مواد 
 مرکز یادگیری( سلامت روان و رفتار( 
 کودکان و نوجوانان – های سلامت روان و مصرف مواد در بریتیش کلمبیا پشتیبانی 

 فعالیت جسمانی

در مورد میزان  ارد یک بخش مهم از رشد اوست.حصول اطمینان از اینکه فرزندتان به قدر کافی فعالیت جسمانی د
 ورزش مورد نیاز روزانه کودکان مطالبی بیاموزید و نکاتی درباره چگونگی فعال ماندن دریافت کنید.

 سالم برای کودکانهای عادت 
 کمک به کودکان ناتوان جهت فعال ماندن 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/immunizations-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50c-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50b-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile50f-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile50f-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50g-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile50g-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/healthy-eating
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile109-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/healthy-eating-helping-your-child-learn-healthy-eating-habits
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/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/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-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile100c-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/asthma-educating-yourself-and-your-child
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/health-topics/diabetes-children-care-plan-school-or-daycare
https://www.healthlinkbc.ca/severe-allergic-reaction-anaphylaxis
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
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/children-and-youth
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/children-and-youth
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


 سمانی برای کودکان و نوجوانانفعالیت ج 
 :فعالیت جسمانی برای کل خانواده نکات کوتاه 

رشناس ورزش دارای توانید برای صحبت با یک کاهایی درباره فعالیت جسمانی میبرای دریافت اطلاعات بیشتر یا توصیه
 .به یک مرکز خدمات فعالیت جسمانی ایمیل بزنیدتماس بگیرید یا  8-1-1 صلاحیت با شماره

 معاینات منظم کنترل سلامتی

پزشک پزشک و دندانای، چشمخانواده یا پرستار حرفه نزد پزشککه فرزند شما در حال رشد است مهم است که  یمادام
 مطالبی بیاموزید. درباره معاینات بهداشتی روتین که فرزند شما باید داشته باشد معاینات منظم داشته باشد.

 اولیه دندانپزشکی هایمراقبت 
 ( کودکان دبستانی و بینایی آنهاHealthLinkBC File #53b) 
 معاینات پزشکی مخصوص نوجوانان 
 معاینات منظم کنترل سلامتی 

 سلامت جنسی و تولید مثل

های جلوگیری ها(، گزینهSTI)های مقاربتی به بیماری درباره سلامت جنسی و تولید مثل مانند چگونگی جلوگیری از ابتلا
 از بارداری و غیره مطالبی بیاموزید.

 جلوگیری از بارداری 
  پیشگیری اضطراری از بارداری(EC) (HealthLinkBC File #91b) 
 های آمیزشی مسریپیشگیری از بیماری (STI( )هاHealthLink BC File #08o) 
 مرکز یادگیری( سلامت جنسی( 

 رفتن به مدرسه جدید

بعضی از کودکان در تلاش برای وفق دادن خود با محیط جدید، پیدا  ناک باشد.تواند ترسرفتن به یک مدرسه جدید می
درباره کمک به فرزند خود  شوند.کردن دوستان جدید پیدا کنند و ایجاد یک روتین جدید دچار استرس و اضطراب می

 نکاتی دریافت کنید.های اجتماعی و عزت نفس و مقابله با استرس برای انتقال به یک مدرسه جدید، تقویت مهارت

 های اجتماعیای خود برای تقویت مهارتکمک به کودک مدرسه 
 کمک به کودک خود برای ایجاد قدرت درونی 
 کمک به کودک خود برای انتقال به مدرسه راهنمایی 
 ناناسترس در کودکان و نوجوا 

 حفظ ایمنی

کودک شما چه در حال بازی در زمین بازی باشد، چه در حال پیاده رفتن به مدرسه یا در تلاش برای استفاده صحیح از 
 درباره چگونگی کمک به ایمن ماندن کودکتان مطالبی بیاموزید. پشتی، ایمنی آنها مهم است.کوله

 :وسایل نقلیه خیابانی و موتوری ایمنی کودک 
 ایمنی زمین بازی 
 :کمک به کودکتان برای حفظ ایمنی و سلامتی نکات کوتاه 
 :پشتیاستفاده ایمن از کوله نکات کوتاه 

 ف موادمصر

در عین حال که اکثر  کند.ها در آن چیزهای جدید را تجربه و امتحان میسالهای کودکی و نوجوانی دورانی هستند که بچه
درباره مصرف الکل و مواد در  ها ممکن است خطرناک یا ناامن باشند.توانند مفید باشند، بعضی از تجربهها میاین تجربه

ی صحبت رک و صادقانه با فرزندان خود درباره مسائل بغرنجی مانند مصرف مواد و جوانان و اهمیت وقت گذاشتن برا
 وردوز یا مصرف بیش از حد مطالبی بیاموزید.ا  

 مصرف الکل و مواد در جوانان 
 آگاهی درباره مواد

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
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
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-Fa.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-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile08o-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/sexual-reproductive-health/sexual-health
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/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/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/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/sites/default/files/documents/healthfeature/be_drug_smart-farsi.pdf


یا واحد محلی بهداشت  www.HealthLinkBC.ca/healthfilesبه نشانی  HealthLinkBCهای پرونده اطلاعات بیشتر دربارهبرای 

  www.HealthLinkBC.caجهت دریافت اطلاعات و مشاوره بهداشتی غیراضطراری در بریتیش کلمبیا به عمومی خود رجوع کنید.

در صورت درخواست،  تماس بگیرید. 7-1-1رای افراد ناشنوا و کم شنوا با شماره ب )رایگان( تماس بگیرید. 8-1-1مراجعه کنید یا با شماره 

 زبان موجود است 130خدمات ترجمه به بیش از 

 
 :مداوای بیش نالوکسان( مصرفی مواد مخدر اوپیوئیدیHealthLinkBC File #118) 
 ( ترک دخانیاتHealthLink BC File #30c) 
 ترک دخانیات 
 مقالاتی برای والدین درباره مصرف مواد 

 سازمان بهداشت شما

 از سازمان بهداشت خود دریافت کنید.اطلاعات بهداشتی مربوط به مدرسه را 

 First Nations Health Authority: تواند باعث اضطراب شود!بازگشت به کلاس درس... بله، می 
 Fraser Health: سلامتی در مدرسه 
 Interior Health: در مدرسه های بهداشتیمراقبت 
 Island Health: سلامتی و بهداشت در سن مدرسه 
 Northern Health: بهداشت در سن مدرسه و نوجوانی 
 Vancouver Coastal Health: بهداشت مدرسه 

 های مفیدسایتوب

ERASE Bullying 

ERASE Bullying  مخفف عبارت انگلیسی(Expect Respect and A Safe Education  به معنی توقع احترام و
وزارت آموزش و پرورش است که اطلاعاتی درباره زورگویی و قلدری و همچنین  متعلق بهسایت آموزش ایمن( یک وب

 نها مراجعه کنید.برای اطلاعات بیشتر به وبسایت آ کند.اطلاعاتی خطاب به والدین و جوانان ارائه می

 :دولت بریتیش کلمبیا ERASE Bullying 

Healthy Schools BC 

Healthy Schools های سالم در تمام عمر، با آحاد جامعه محلی، آموزان برای ایجاد عادتبرای پشتیبانی از دانش
ها شامل زندگی فعال، روابط سالم، تغذیه سالم و ها و پشتیبانیبرنامه کند.بخش بهداشت و بخش آموزش همکاری می

 مراجعه کنید.سایت آنها برای اطلاعات بیشتر به وب شوند.بخش میهای سلامتیشیوه

 Healthy Schools BC 
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http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
http://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile118-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile118-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile30c-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/quit_smoking-fa.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
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.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/school-health
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/school-health
https://www.interiorhealth.ca/YourHealth/SchoolHealth/Pages/default.aspx
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.islandhealth.ca/learn-about-health/children-youth/school-age-children-5-19-years-old/school-age-health
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
https://www.northernhealth.ca/health-topics/school-youth-health
http://www.vch.ca/public-health/children-youth-schools/school-health
http://www.vch.ca/public-health/children-youth-schools/school-health
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase
http://www.healthyschoolsbc.ca/default.aspx

