
 

 

बैक टू सू्कल 
चाहे आपका बच्चा पहली बार सू्कल जाना शुरू कर रहा हो या गे्रजुएट होने के ललए तैयार हो रहा हो, यह महत्वपूर्ण है लक वह 

सुरलित रहे और स्वस्थ आदतोों का लनमाणर् करे। 

 

जैसे-जैसे गमी खत्म होने के करीब आ रही है, बच्चोों को नए सू्कल वर्ण के ललए तैयार करने का समय आ गया है। कई पररवारो ों 

के ललए, पररवतणन चुनौतीपूर्ण हो सकता है। आप अपने बचे्च को लकसी भी स्तर पर समायोलजत करने और सुरलित और स्वस्थ 

रहने में मदद करने के ललए बहुत कुछ कर सकते हैं। सुलनलित करें  लक आपका बच्चा स्वस्थ खाने और जीवनशैली की आदतोों 

का अभ्यास करता है, सलिय रहता है और पयाणप्त नी ोंद लेता है। अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाताओों के पास लनयलमत रूप से 

जाते रहें और सुलनलित करें  लक टीकाकरर् अप-टू-डेट है। अपने बचे्च के मानलसक स्वास्थ्य पर ध्यान दें  और अपने बचे्च को 

नई लदनचयाण और सामालजक स्स्थलतयोों के तनाव से लनपटने में मदद करें । 

जानें लक इस सू्कल वर्ण में अपने बचे्च को सुरलित रहने में और स्वस्थ जीवन शैली की आदतें सीखने में कैसे मदद करें। 

कोविड-19 सुरवित सू्कल 

2022/2023 सू्कल वर्ण के ललए, छात्र और कमणचारी पूरे समय किा में हैं। अलिक जानकारी के ललए देखें: 

 बीसी सेंटर फॉर लडजीज कन्ट्र ोल: सू्कल 

 लिलटश कोलोंलबया सरकार: कोलवड-19 सुरलित सू्कल 

 कोरोनावायरस लबमारी (कोलवड-19) 

विशेष विषय 

बुवलिंग 

बुललोंग सभी प्रकार की स्स्थलतयोों में हो सकती है। यह शारीररक, मौस्खक, सामालजक या ऑनलाइन भी हो सकती है। बुललोंग के 

बारे में जानें, लजसमें यह भी शालमल है लक कैसे पता करें  लक आपके बचे्च को बुली लकया गया था या बुली लकया जा रहा है। 

 बुललोंग 

 बुललोंग: बचे्च के आत्म-सम्मान का लनमाणर् करना 

 बुललोंग: अपने बुली करने वाले बचे्च की मदद कैसे करें  

 बुललोंग: सोंकेत लक बचे्च को बुली लकया जा रहा है 

बचपन का टीकाकरण 

अपने बचे्च का टीकाकरर् करवाना जीवन बचाने में मदद कर सकता है। टीकाकरर् आपकी प्रलतरिा प्रर्ाली को बैक्टीररया 

और वायरस को पहचानने और जल्दी से मारने में मदद करता है जो गोंभीर बीमारी या मृतु्य का कारर् बन सकते हैं। बी.सी. में 

लदए जाने वाले लनयलमत टीकाकरर् के बारे में जानें। 

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-HINDI.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


 टीकाकरर् 

 बचपन की वैक्सीनें सुरलित हैं (HealthLinkBC फाइल #50c) 

 आपके बचे्च का टीकाकरर् करवाने के लाभ (HealthLinkBC फाइल #50b) 

 बी.सी. में गे्रड 6 के टीकाकरर् (HealthLinkBC File #50f) 

 बी.सी. में गे्रड 9 के टीकाकरर् (HealthLinkBC File #50g) 

सेहतमिंद भोजन खाना 

कम उम्र से ही स्वस्थ खाने की आदतें बनाना आपके बचे्च की वृस्ि और लवकास का एक महत्वपूर्ण लहस्सा है। स्वस्थ नाशे्त और 

भोजन के सुझावो ों सलहत स्वस्थ भोजन के बारे में जानें। 

 सेहतमोंद भोजन खाना 

 कैफीनयुक्त ऊजाण पेय (HealthLinkBC File #109) 

 सेहतमोंद भोजन खाना अपने बचे्च को स्वस्थ भोजन खाने की आदतें सीखने में मदद करना 

 बच्चोों के ललए स्वस्थ भोजन 

 झटपट सुझाव: स्वस्थ नाश्ता बनाना 

अलतररक्त स्वस्थ भोजन की जानकारी या सलाह के ललए आप लकसी पोंजीकृत आहार लवशेर्ज्ञ से बात करने के ललए 8-1-1 को 

कॉल कर सकते हैं या एक HealthLinkBC आहार लवशेर्ज्ञ को ईमेल कर सकते हैं। 

पयााप्त नी िंद लेना 

सभी उम्र के बच्चोों के ललए पयाणप्त नी ोंद लेना बहुत जरूरी है। बेड टाइम रूटीन कैसे बनाएों , आपका बच्चा ठीक से क्ोों नही ों सो 

रहा है और पयाणप्त नी ोंद लेना क्ोों जरूरी है, इस बारे में सुझाव प्राप्त करें । 

 बच्चोों में बुरे सपने और अन्य नी ोंद की समस्याएों  

 नी ोंद की समस्या, उम्र 12 और उससे अलिक 

 सोने का समय (HealthLinkBC File #92e) 

सू्कल में स्वास्थ्य सिंबिंधी वचिंताओिं का प्रबिंधन 

यलद आपके बचे्च को अस्थमा, एलजी या मिुमेह जैसी स्वास्थ्य सोंबोंिी लचोंताएों  हैं, तो यह महत्वपूर्ण है लक आप उस समय की 

योजना बनाएों  जब वे सू्कल में हो ों। 

 एलजी सेफ चाइल्ड केयर सुलविाएों  (HealthLinkBC File #100c) 

 दमा: अपने आप को और अपने बचे्च को लशलित करना 

 बच्चोों में मिुमेह: सू्कल और डेकेयर के ललए देखभाल योजना 

 गोंभीर एलजी प्रलतलिया (एनालफलेस्क्सस) 

मानवसक स्वास्थ्य 

मानलसक स्वास्थ्य के मुदे्द लकसी को भी उनकी उम्र, ललोंग या जातीयता की परवाह लकए लबना प्रभालवत कर सकते हैं। मानलसक 

स्वास्थ्य के मुद्दो ों जैसे लक लडपे्रशन, लचोंता, खाने के लवकारो ों के बारे में जानें और अगर आपको या आपके लकसी पररलचत को 

मदद की जरूरत हो तो क्ा करें । 

 मैंटल हेल्थ ऐन्ड सब्स्टन्स यूज 

 मानलसक और व्यवहाररक स्वास्थ्य (ललनिंग सेंटर) 

 बी.सी. में मानलसक स्वास्थ्य और मादक द्रव्योों के उपयोग से बचाव के ललए समथणन - बचे्च और युवा 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/vaccinations
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/childhood-vaccines-are-safe
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/benefits-immunizing-your-child
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/grade-6-immunizations-bc
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/grade-9-immunizations-bc
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/healthy-eating
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/caffeinated-energy-drinks
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/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/healthlinkbc-files/time-for-bed
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/allergy-safe-child-care-facilities
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/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


शारीररक गवतविवध 

यह सुलनलित करना लक आपके बचे्च को पयाणप्त शारीररक गलतलवलि लमलती है, उनकी वृस्ि और लवकास का एक महत्वपूर्ण 

लहस्सा है। जानें लक बच्चोों को हर लदन लकतने व्यायाम की आवश्यकता होती है और सलिय रहने के तरीके के बारे में सुझाव 

प्राप्त करें । 

 बच्चोों के ललए स्वस्थ आदतें 

 असमथणताओों वाले बच्चोों को सलिय रहने में मदद करना 

 बच्चोों और लकशोरो ों के ललए शारीररक गलतलवलि 

 झटपट सुझाव: एक पररवार के रूप में सलिय होना 

अलिक शारीररक गलतलवलि जानकारी या सलाह के ललए आप लकसी योग्य व्यायाम पेशेवर से बात करने के ललए  

8-1-1 पर कॉल कर सकते हैं या शारीररक गलतलवलि सेवाओों को ईमेल कर सकते हैं। 

वनयवमत जािंच 

जैसे-जैसे आपका बच्चा बढ़ता है, यह महत्वपूर्ण है लक वे अपने पाररवाररक लचलकत्सक या नसण व्यवसायी, नेत्र लचलकत्सक और 

दोंत लचलकत्सक से लनयलमत जाोंच करवाएों । जानें लक आपके बचे्च का लनयलमत स्वास्थ्य परीिर् क्ा होना चालहए। 

 बेलसक डेंटल केयर 

 एललमेंटर ी सू्कल उम्र के बचे्च और उनकी दृलि (HealthLinkBC File #53b) 

 लकशोरो ों के ललए लचलकत्सा जाोंच 

 लनयलमत जाोंच 

यौन और प्रजनन स्वास्थ्य 

यौन और प्रजनन स्वास्थ्य के बारे में जानकारी प्राप्त करें , जैसे लक यौन सोंचाररत सोंिमर्ोों (STIs) को कैसे रोकें , जन्म लनयोंत्रर् 

लवकल्प और बहुत कुछ। 

 जन्म लनयोंत्रर् 

 आपातकालीन गभणलनरोिक (EC) (HealthLinkBC File #91b) 

 यौन सोंचाररत सोंिमर्ोों (एसटीआई) की रोकथाम (HealthLink BC File #08o) 

 यौन स्वास्थ्य (ललनिंग सेंटर) 

एक नया सू्कल शुरू करना 

एक नया सू्कल शुरू करना डरावना हो सकता है। कुछ बच्चोों में, यह तनाव या लचोंता पैदा कर सकता है क्ोोंलक वे लफट होने, 

नए दोस्त बनाने और एक नई लदनचयाण बनाने के ललए सोंघर्ण करते हैं। अपने बचे्च को एक नए सू्कल में पररवलतणत करने में मदद 

करने, सामालजक कौशल और आत्म-सम्मान लवकलसत करने और तनाव से लनपटने में मदद करने के बारे में सुझाव प्राप्त करें । 

 अपने सू्कल की आयु के बचे्च को सामालजक कौशल लवकलसत करने में मदद करें  

 अपने बचे्च को आोंतररक शस्क्त बनाने में मदद करना 

 लमडल सू्कल या जूलनयर हाई में अपने बचे्च के टर ाोंलजशन में मदद करना 

 बच्चोों और लकशोरो ों में तनाव 

सुरवित रहना 

चाहे आपका बच्चा खेल के मैदान में खेल रहा हो, सू्कल जा रहा हो या बैकपैक का ठीक से उपयोग करने की कोलशश कर रहा 

हो, उनकी सुरिा महत्वपूर्ण है। अपने बचे्च को सुरलित रखने में मदद करना सीखें। 

 बच्चोों की सुरिा: सड़क और मोटर वाहन 

 खेल के मैदान की सुरिा 

 झटपट सुझाव: अपने बचे्च को सुरलित और स्वस्थ रहने में मदद करना झटपट सुझाव: बैकपैक का सुरलित रूप से 

उपयोग करना

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
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/basic-dental-care#hw144416
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/elementary-school-age-children-and-their-vision
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/healthlinkbc-files/emergency-contraception-ec
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/preventing-sexually-transmitted-infections-stis
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/pregnancy-parenting/parenting-school-age-children-6-11-years/caring-your-school-age-child/quick


और हेल्थल िंकबीसी फाइ  लिषय िं के ल ए, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files पर या अपने 

स्थानीय पब्लिक हेल्थ युलनट के पास जाएँ। बी.सी. में गैर-एमजेंसी सेहत जानकाारी तथा स ाह के ल ए, www.HealthLinkBC.ca 

पर जाएँ या  8-1-1 पर फ न करें  (टोल-फ्री)। बहरे और कम सुनने वालोों के ललए, 7-1-1 पर फ न करें। अनुर ध पर 130 से अलिक 

भार्ाओों में अनुवाद सेवाएों  उपलब्ध हैं। 

मादक पदार्थों का उपयोग 

बचपन और लकशोरावस्था तब होती है जब बचे्च नई चीजोों का अनुभव करते हैं और कोलशश करते हैं। जबलक इनमें से 

अलिकाोंश अनुभव सकारात्मक हो सकते हैं, कुछ जोस्खम भरे या असुरलित हो सकते हैं। युवा लोगोों में शराब और नशीली 

दवाओों के उपयोग के बारे में जानें और मादक द्रव्योों के सेवन और अलिक मात्रा जैसे जलटल मुद्दोों के बारे में अपने बच्चोों के 

साथ खुलकर और ईमानदारी से बात करने के ललए समय लनकालना क्ोों महत्वपूर्ण है। 

 युवा लोगोों में शराब और नशीली दवाओों का प्रयोग 

 डर ग स्माटण बनें 

 नालोक्सोन: ओलपयोइड ओवरडोज का इलाज करना (HealthLinkBC File #118) 

 िूम्रपान छोड़ना (HealthLink BC File #30c) 

 िूम्रपान छोड़ना 

 मादक पदाथण के उपयोग पर पेरें लटोंग लेख 

आपका स्वास्थ्य प्रावधकरण 

अपने स्वास्थ्य प्रालिकरर् से सू्कल सोंबोंिी स्वास्थ्य सोंबोंिी जानकारी प्राप्त करें। 

 फटण नेशन्जज हेल्थ अथॉररटी: किा में लौटना... हााँ, यह लचोंता पैदा कर सकता है! 

 फे्रजर हेल्थ: सू्कल स्वास्थ्य 

 इन्ट्ीरीअर हेल्थ: सू्कल स्वास्थ्य देखभाल 

 आईलैंड हेल्थ: सू्कल की उम्र का स्वास्थ्य 

 नॉदणनण हेल्थ: सू्कल और युवा स्वास्थ्य 

 वैनकूवर कोटल हेल्थ: सू्कल स्वास्थ्य 

उपयोगी िेबसाइटें 

इरेज़ बुवलिंग 

इरेज बुललोंग (सम्मान और एक सुरलित लशिा की उम्मीद करना) लशिा मोंत्रालय की एक वेबसाइट है जो बुललोंग के बारे में 

जानकारी प्रदान करती है, साथ ही माता-लपता और युवाओों के ललए लनदेलशत जानकारी भी प्रदान करती है। अलिक जानने के 

ललए उनकी वेबसाइट पर जाएाँ । 

 बीसी सरकार: इरेज बुललोंग 

स्वस्र्थ सू्कलज़ बीसी 

स्वस्थ सू्कल जीवन भर चलने वाली स्वस्थ आदतोों को लवकलसत करने के ललए छात्रोों का समथणन करने के ललए समुदाय, स्वास्थ्य 

िेत्र और लशिा िेत्र के साथ साझेदारी करते हैं। कायणिमोों और समथणनो ों में सलिय जीवन, स्वस्थ सोंबोंि, स्वस्थ भोजन और स्वस्थ 

व्यवहार शालमल हैं। अलिक जानने के ललए उनकी वेबसाइट पर जाएाँ । 

 हेल्दी सू्कलज बीसी 

अिंवतम बार समीिा की गई:  लसतोंबर 2022 
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