
 

返校 
无论您的孩子是第一次上学或是即将毕业，保持安全和养成健康的习惯对他们来说都非常

重要。 

 

夏季的结束也是孩子们为新开学做好准备的开始。对许多家庭来说，这个过渡期可能会具

有挑战性。无论是哪个阶段，您可以通过很多方面来帮助孩子适应新环境，保持安全与健

康。确保孩子养成健康的饮食和生活习惯，坚持锻炼，保证充足的睡眠。定期约见医疗保

健人员，确保孩子按时接受免疫接种。关注您子女的精神健康，帮助孩子处理由新的例行

活动和社交场合带来的压力。 

了解如何帮助孩子在本学年保持安全以及养成健康的生活习惯。 

COVID-19与校内安全 

2022／2023学年，学生和教职员工都会全日在教室里上课。如需更多信息，请参阅： 

 卑诗省疾病控制中心：学校 

 卑诗省政府：COVID-19与校内安全 

 冠状病毒病（COVID-19） 

聚焦话题 

霸凌 

霸凌可以在各种情况下发生，其形式包括身体上、语言上、社交上的霸凌，甚至也可在网

上发生。了解什么是霸凌，包括如何分辨孩子是否曾经或正在受到霸凌。 

 霸凌 

 霸凌：建立孩子的自尊心 

 霸凌：如何帮助孩子改掉霸凌他人的行为 

 霸凌：孩子受到霸凌的迹象 

儿童免疫接种 

让孩子接受免疫接种可以帮助拯救生命。免疫接种帮助人体免疫系统识别并迅速杀死可能

导致严重疾病或死亡的细菌和病毒。了解卑诗省的常规免疫接种计划。 

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-%20SIMPLIFIED.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


 免疫接种 

 儿童疫苗是安全的（HealthLink BC File #50c） 

 儿童接种疫苗的好处（HealthLinkBC File # 50b） 

 卑诗省六年级学生的疫苗接种（HealthLinkBC File #50f） 

 卑诗省九年级学生的疫苗接种（HealthLinkBC File #50g） 

健康饮食 

从小培养健康的饮食习惯是孩子茁壮成长和发展的重要组成部分。了解什么是健康的饮

食，包括健康的零食和膳食的选择。 

 健康饮食 

 含咖啡因的能量饮料（HealthLinkBC File #109） 

 健康饮食：帮助孩子养成健康的饮食习惯 

 儿童的健康饮食 

 小提示：自制健康零食 

如需更多的健康饮食信息或建议，您可以拨打 8-1-1，或发送电邮给 HealthLinkBC的注册

营养师，与其沟通。 

保证充足的睡眠 

保证充足的睡眠对所有年龄的孩子都非常重要。有关如何建立睡前程序，为什么孩子可能

会睡不安稳，以及为什么保证充足的睡眠很重要的问题，请参考以下建议。 

 儿童做恶梦和其他睡眠问题 

 睡眠问题（12 岁及以上） 

 睡眠时间（HealthLinkBC File #92e） 

如何处理发生在校内的健康问题 

如果你的孩子有健康问题，如哮喘、过敏或糖尿病，您必须为他们在校期间的健康做好安

排。 

 创建过敏无忧的儿童护理机构（HealthLinkBC File #100c） 

 哮喘：自我教育和教育孩子 

 儿童糖尿病：在学校和托育中心的照护计划 

 严重过敏反应（全身过敏性反应） 

精神健康 

精神健康问题可以影响任何人，无论其是何年龄、性别或种族。了解精神健康问题，如抑

郁症、焦虑症、饮食障碍，以及如果您或您认识的人士需要帮助该怎么办。 

 精神健康与成瘾物质滥用 

 精神与行为健康（学习中心） 

 卑诗省精神健康与成瘾物质滥用支持 – 儿童与青年 

 

 

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/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


锻炼活动 

确保孩子得到足够的体育锻炼是他们茁壮成长和发展的重要组成部分。了解儿童每天需要

多少运动量，获得如何保持活跃的建议。 

 儿童的健康习惯 

 帮助残障儿童保持活跃 

 儿童和青少年的体育锻炼 

 小提示：一家人一起锻炼 

如需更多有关体育锻炼的信息或建议，您可以拨打 8-1-1，或 发送电邮给体育锻炼服务

部，与运动专家沟通。 

定期检查 

随着孩子的成长，他们必须定期接受家庭医生或执业护士、眼科医生和牙医的检查。了解

孩子应该接受哪些常规健康检查。 

 基本的牙科保健 

 小学学龄儿童及其视力（HealthLinkBC File #53b） 

 青少年体检 

 定期检查 

性健康与生殖健康 

获取有关性健康和生殖健康的信息，包括如何预防性传播感染（STI）、避孕方式等等。 

 避孕 

 使用激素避孕法并同时使用其它药物（HealthLinkBC File #91b） 

 预防性传播感染（STIs）（HealthLink BC File #08o） 

 性健康（学习中心） 

在新学校上学 

在新学校上学可能会让孩子感到害怕。这会对一些儿童造成压力或焦虑，因为他们会疲于

适应新环境、结交新朋友及养成新的日常习惯。有关如何帮助孩子过渡到新学校，培养社

交技能和自尊心，以及处理压力的建议，请参考以下资源。 

 帮助学龄儿童发展社交技能 

 帮助孩子建立抗压的能力 

 帮助孩子过渡到初高中 

 儿童及青少年的压力 

保持安全 

无论孩子是在操场上玩耍、步行上学，或是学习正确使用背包，确保安全都是很重要的一

点。了解如何帮助孩子保持安全。 

 儿童安全：街道和机动车安全 

 操场上的安全 

 小提示：帮助孩子保持安全与健康  

 小提示：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/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


如需更多有关HealthLinkBC分类主题的文档，请浏览www.HealthLinkBC.ca/healthfiles或咨询当地的公共卫

生部门。如需获取有关卑诗省非紧急健康信息和建议，请访问 www.HealthLinkBC.ca或拨打 8-1-1（免费电

话）。失聪和听障人士，请致电 7-1-1。若您需要，我们亦可提供有130多种语言的翻译服务可供选择。 

成瘾物质使用 

童年和青少年时期是儿童体验和尝试新事物的时期。虽然这当中的大部分经验可能是正面

的，但另一些可能带有风险或危险。了解青少年使用酒精和毒品的情况，以及为什么要抽

时间与孩子开诚布公地讨论复杂的问题，如成瘾物质使用和药物滥用。 

 青少年饮酒和成瘾物质使用 

 理智用药 

 纳洛酮：治疗鸦片类药物摄入过量（HealthLinkBC File #118） 

 戒烟（HealthLink BC File #30c） 

 戒烟 

 有关成瘾物质使用的家长指南 

当地卫生局 

通过卫生局获得与学校有关的健康信息。 

 第一民族卫生局（First Nations Health Authority）：回归教室……是的，这会引起

焦虑！ 

 菲沙卫生局：校内健康 

 内陆卫生局（Interior Health）：校内保健 

 温哥华岛卫生局（Island Health）：学龄儿童的健康 

 北部卫生局（Northern Health）：学校与青少年健康 

 温哥华沿岸卫生局（Vancouver Coastal Health）：校内健康 

实用网站 

ERASE 霸凌 

ERASE霸凌（Expect Respect and A Safe Education）是教育厅用于提供霸凌相关信息，以

及专为家长和青少年提供信息的网站。请访问其网站以了解更多资讯。 

 卑诗省政府：ERASE霸凌 

卑诗省健康学校 

健康学校的合作伙伴与社区、卫生部门和教育厅合作，支持学生养成对他们终生有益的健

康习惯。这些计划和支持的主题包括积极生活、健康关系、健康饮食和健康实践。请访问

其网站以了解更多资讯。 

 卑诗省健康学校 

最近更新：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/be-drug-smart
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/naloxone-treating-opioid-overdose
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/quitting-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/quit-smoking
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.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

