
इस फॉल में आपका स्वास््य 
जानें कक आप फॉल के मौसम में सुरक्षित और स्वस्थ रहने के ललए क्या कर सकते हैं। 

फॉल आ गई है, जजसका अथथ नई दिनचयाथ और ववलिन्न स्वास््य और सुरिा संबधंी चचतंाएँ हो सकता है। 

फॉल का मतलब ठंडा मौसम, छोटे दिन, सिी और फ्लू के मौसम की शुरुआत और बच्चों के ललए स्कूल में 
वापसी है।  दिन के उजाले के कम घंटों के साथ, संिव है कक हम में स ेकई लोगों को कम शारीररक गततववचध 

लमले। फॉल की शुरुआत ठंड और फ्ल ूके मौसम की शुरुआत का िी संकेत िेती है। हमारे बच्च ेस्कूल या 
डकेेयर में वापस चले गए हैं, जजसका मतलब नई गततववचधयां और कीटाणुओं के साथ अचधक संपकथ  हो 
सकता है। 

जानें कक कैसे सुरक्षित रहें, अच्छा खाए ंऔर मौसम बिलने के साथ अपने स्वास््य का ध्यान रखें। 

ववशषे ववषय 

बकै टू स्कूल 

इस स्कूल वषथ में अपन ेबच्च ेको सुरक्षित रहन ेऔर स्वस्थ जीवन शैली की आितों को सीखने में कैसे मिि 

करें, इस बारे में जानकारी के ललए हमारे बैक टू स्कूल हेल्थ फीचर को िेखें। 

K-12 स्कूलों के ललए छात्रों और अलििावकों, स्कूल स्टाफ और स्कूल प्रशासकों के ललए कोववड-19 सदहत 

संचारी रोगों के प्रसार को रोकने के ललए संसाधन खोजें। 

कोरोनावाइरस (COVID-19) 

कोरोनावाइरस बबमारी (कोववड-19) कोरोनावाइरस के कारण होने वाली एक बबमारी है। कोववड-19 बिदटश 

कोलंबबया सदहत ितुनया िर में फैल गया है, और इस ेएक वैजववक महामारी घोवषत ककया गया है। कोववड-

19 के लिण फ्लू और आम ज़ुकाम सदहत अन्य ववसन बीमाररयों के समान हैं। 

कोववड-19 टीकाकरण के बारे में अप-टू-डटे जानकारी के ललए और कोरोनावाइरस रोग से संबंचधत संसाधनों 
तक पहंुचन ेके ललए, हमारा कोरोनावाइरस रोग (कोववड-19) हेल्थ फीचर िेखें। कोरोनावाइरस बबमारी के 

बारे में और जानकरी के ललए,बीसी सैंटर फॉर डडज़ीज़ कन्रोल: कोववड-19 पर जाएं। 

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/coronavirus-disease-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19


जानें कक तापमान चगरन ेपर आप सुरक्षित रहने को सुतनजवचत करने के ललए क्या कर सकते हैं। 

 ठंड ेतापमान से संपकथ : तरीके जजनके के द्वारा शरीर में गमी की कमी होती है 

 ठंड ेतापमान से संपकथ  

 शुष्क त्वचा और खजुली 

 हाइपोथलमथया और ठंड ेतापमान से संपकथ  

फ्ल ूका मौसम 

फ्लू, इन्फ्लूएंजा के कारण होने वाला वायुमागों और फेफडों का संक्रमण है। हर साल, एक समय होता है जब 

फ्लू की अचधक आउटिेकें  होती हैं। इसे फ्लू का मौसम कहा जाता है। फ्ल ूऔर फ्ल ूके मौसम के बारे में 
अचधक जानकारी के ललए, हमारे इन्फ्लुएंज़ा (फ़्लू) सीज़न हेल्थ फीचर पर जाएं। 

सेहतमंि िोजन खाना 
वापस स्कूल जाना जाने और गमी के महीनों स ेदिनचयाथ में बिलाव होने के साथ फॉल एक व्यस्त मौसम हो 
सकता है। समय से पहले िोजन और स्नैक्स की योजना बनाना व्यस्त कायथक्रम को अचधक प्रबंधनीय और 

िोजन के समय को अचधक मनोरंजक बनाने में मिि कर सकता है। ववलिन्न प्रकार के पौजष्टक खाद्य 

पिाथों को शालमल करना और िरपूर पानी पीना आपकी प्रततरिा प्रणाली का समथथन करेगा और आपको 
सिी और फ्लू के मौसम में स्वस्थ रखने में मिि करेगा। इस फॉल में सेहतमंि िोजन खाने के बारे में 
अचधक जानें।  

 कोववड-19 के िौरान सेहतमिं िोजन खाना 

 वयस्कों के ललए स्वस्थ स्नैक (HealthLinkBC File #68i) 

 लंचचज़ टू गो  

 अपनी हॉललड ेव्यंजन ववतघयों को हल्का करें  

 िोजन तनयोजन: शुरुआत करना  

सेहतमंि िोजन खाने के बारे में अततररक्त जानकारी या सलाह के ललए ककसी पंजीकृत आहार ववशषेज्ञ स े

बात करने के ललए 8-1-1 को कॉल करें  या एक HealthLinkBC आहार विशषेज्ञ को ईमेल करें। 

अंिर की हवा की गुणवत्ता 
दिन के उजाले के कम घंटों और ठंड ेबाहरी तापमान के साथ, संिावना है कक आप घर के अिंर अचधक समय 

बबताएंगे। अिंर की हवा की गुणवत्ता और सुरक्षित रहने के तरीके के बारे में जानें। 

 अिंर की हवा की गुणवत्ता (HealthLinkBC File #65a) 

 अिंर की हवा की गुणवत्ता: मोल्ड और अन्य जैववक सिंषूक (HealthLinkBC File #65b)

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/your-healthy-eating-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/healthy-snacks-adults
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/lunches-go
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/meal-planning-getting
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/healthlinkbc-files/indoor-air-quality
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-mould-and-other-biological-contaminants


 अिंर की हवा की गुणवत्ता: िहन उपोत्पाि (HealthLinkBC File #65c) 

 अिंर की हवा की गुणवत्ता: वाष्पशील काबथतनक यौचगक (वीओसी)(HealthLinkBC File #65d) 

अपने काबथन मोनोऑक्साइड डडटेक्टरों का तनयलमत रूप स ेपरीिण करना सुतनजवचत करें, और हर 6 महीने 
में बैटरी बिलें। याि रखने का एक आसान तरीका यह है कक जब आप घडी को पीछे (फॉल में) या आगे 

(जस्प्रंग में) सेट करते हैं तो बटैरी बिल िें। 

 काबथन मोनोऑक्साइड ववषाक्तता: अपने घर की रिा करना 

 काबथन मोनोऑक्साइड ववषाक्तता 

मानलसक स्वास््य 

दिनचयाथ में बिलाव, घर के अिंर ज्यािा रहना और कम व्यायाम करना आपके मानलसक स्वास््य को 
प्रिाववत कर सकता है। छोटे दिन, ववशषे रूप से जब हम डलेाइट सेववगं टाइम के ललए घडडयों को पीछे सेट 

करते हैं, का मतलब है कम धपू प्राप्त करना। 

 मानलसक स्वास््य 

 मानलसक स्वास््य और कोववड-19 

 सीज़नल अफेजक्टव डडसऑडथर (SAD) 

 सीज़नल अफेजक्टव डडसऑडथर: लाइट थेरेपी का उपयोग करना 

मौसमी एलजजथया ं
पराग, मोल्ड, धलू के कण और एलजी पैिा करने वाला अन्य तत्व फॉल की मौसमी एलजजथयां का कारण बन 

सकते हैं। दरगरों, लिणों और घरेलू उपचारों सदहत मौसमी एलजजथयां के बारे में जानें। 

 एलजजथक राइनाइदटस 

 एलजजथयां: आउटडोर दरगरों से बचना 

 एलजजथयां: क्या मुझ ेएलजी शॉट्स लेने चादहए? 

 हे फीवर और अन्य मौसमी एलजजथयां 

 एलजजथयां के ललए ओवर-ि-काउंटर िवाएं 

 गंिीर एलजी प्रततकक्रया (एनाकफलेजक्सस) 

कक्रयाशील रहें  
अधेंरी और ठंडी रातों को आपको कक्रयाशील रहने स ेन रोकने िें। आपको और आपके पररवार को स्वस्थ 

रखने के ललए शारीररक गततववचध एक महत्वपूणथ कारक है।

https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-combustion-products
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-volatile-organic-compounds-vocs
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis#hw33438
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/severe-allergic-reaction-anaphylaxis


 कफटनेस: अपने जीवन में और गततववचध शालमल करना 

 कोववड-19 के िौरान शारीररक गततववचध 

 झटपट सुझाव: एक पररवार के रूप में कक्रयाशील होना 

 झटपट सुझाव: घर पर कक्रयाशील होना 

 झटपट सुझाव: ठंड ेमौसम में कक्रयाशील रहना 

शारीररक गततववचध के बारे में अचधक जानकारी या सलाह के ललए आप ककसी योग्य व्यायाम पेशवेर स ेबात 

करने के ललए 8-1-1 पर कॉल िी कर सकत ेहैं या शारीररक गततववचध सेवाओ ंको ईमेल कर सकते हैं। 

एंटीबायोदटक्स कब लें 
एंटीबायोदटक्स वे िवाए ंहैं जो बैक्टीररया को मारती हैं और स्रेप थ्रोट या साइनस संक्रमण जैसे संक्रमणों का 
इलाज कर सकती हैं। वे सामान्य सिी, कोरोनावायरस (COVID-19) या फ्लू जैस ेवायरस के कारण होन े

वाली बीमाररयों के खखलाफ काम नही ंकरत ेहैं। आपको एंटीबायोदटक्स का उपयोग कब करना चादहए और 

कब नही ंकरना चादहए के बारे में अचधक जानें। 

 िोंकाइदटस: क्या मुझ ेएंटीबायोदटक्स लेने चादहए? 

 कान का संक्रमण: क्या मुझ ेअपने बच्च ेको एंटीबायोदटक्स िेने चादहए? 

 एंटीबायोदटक्स 

 साइनसाइदटस: क्या मुझ ेएटंीबायोदटक्स लेने चादहए? 

 गला खराब: क्या मुझ ेएंटीबायोदटक्स लेने चादहए? 

 एंटीबायोदटक्स का बुद्चधमानी से उपयोग करना 

एंटीबायोदटक्स के उपयोग के बारे में अचधक जानकारी के ललए, बीसी सेंटर फॉर डडज़ीज़ कन्रोल: डू बगज़ 

नीड ड्रगज़? पर जाएं।

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/physical-activity-during-covid-19
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/staying-active/quick-tips-staying-active-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sore-throat-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs


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 जानकारी तथा स ाह के ल ए, 

www.HealthLinkBC.ca पर जाएँ या 8-1-1 पर फ न करें  (ट  -फ्री)। बहरे और कम सुनने िा  िं के ल ए, 7-1-1 पर फ न 

करें । अनुर ध पर 130 से अलधक भाषाओिं में अनुिाद सेिाएिं  उप ब्ध हैं। 

उपयोगी वेबसाइटें  
इम्युनाइज़बीसी 
इम्युनाइज़बीसी बिदटश कोलंबबयाई लोगों के स्वास््य में सुधार लाने और व्यजक्तयों, पररवारों और 

स्वास््य िेखिाल प्रिाताओं को टीकाकरण के बारे में जानकारी प्रिान करके वैक्सीन द्वारा रोकथाम योग्य 

बीमाररयों द्वारा संक्रमणों की संख्या को कम करन ेके ललए काम करता है। वे बी.सी. पररवारों के ललए 

टीकाकरण करवाने को आसान बनान ेके ललए टूल िी प्रिान करते हैं। 

 टीकाकरण के ललए माता-वपता की गाइड (PDF 1.72 MB) 

 टेक्स्ट मेसेज द्वारा टीकाकरण रीमाइन्डर प्राप्त करें  

आखरी बार अपडटे ककया गया: 27 लसतंबर, 2022 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
http://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

