
保障今秋健康 

 

秋天來了，這可能意味著新的生活習慣和不同的健康和安全問題。 

秋季的到來伴隨著颯爽的涼風和短暫的白天，也是感冒、流感的頻發季節以及孩子們回校

上課的時候。孩子們回到學校或日託中心，他們可能會開始進行新的活動，也更有可能接

觸到細菌。白照時間縮短可能會使得許多人減少身體鍛煉。  

來瞭解看看如何適應換季，妥善保養身體。 

重點話題 

開學上課 

如需有關如何幫助孩子在本學年保持安全並了解健康生活習慣的資訊，請瀏覽我們的「重

返學校」健康專題。 

學生和家長、教職人員和學校管理人員可通過以下資訊，查閱幼稚園至 12 年級的學校有

關預防傳染病（包括新冠）傳播的資源。 

新型冠狀病毒（COVID-19） 

冠狀病毒疾病（COVID-19，以下稱為新冠）是由冠狀病毒 SARS-CoV-2 引發的呼吸道疾

病。新冠病毒仍然存在，並且不會很快消失。新冠的症狀類似於流感、傷風感冒等其它呼

吸道疾病， 

如需瞭解有關新冠的最新資訊及獲取有關該病的資源，請參閱我們的「冠狀病毒病（新

冠）」健康專題。有關冠狀病毒病的更多資訊，請瀏覽卑詩省疾病控制中心：冠狀病毒

病。 

寒冷天氣 

瞭解如何在溫度驟降時保持安全。 

 身處寒冷環境：身體熱量流失的方式 

瞭解如何在今秋保障自

身安全與健康。 

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Coronavirus%20Disease%20COVID-19_Update_11242022-Ct.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Coronavirus%20Disease%20COVID-19_Update_11242022-Ct.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat


 低溫環境暴露 

 皮膚乾癢 

 低溫症和低溫環境暴露 

流感季節 

流感是由流感病毒引起的上呼吸道感染。每年都有一段期間出現流感爆發，這被稱為流感

季節。有關流感和流感季節的更多資訊，請瀏覽我們的流行性感冒（流感）季節 健康專

題。 

健康飲食 

秋天時既要回校上課，又要改變夏季作息，會是個繁忙的季節。事先計劃好餐膳與零食有

助您更加容易管理繁忙的時間表，且更享受每一餐。攝入不同種類的營養食物和充足的水

份，有助您在傷風感冒季節保持健康。瞭解更多有關健康飲食的資訊：  

 新冠期間的健康飲食 

 成年人的健康小食（HealthLinkBC File #68i） 

 健康節慶菜式 

 自備午餐  

 餐食規劃：第一步  

如需更多健康飲食的資訊或建議，請撥打 8-1-1 諮詢註冊營養師或 發送電子郵件給 

HealthLinkBC 的營養師。 

室內空氣質量 

由於日照時間縮短和溫度較低，您或許更多時待在室內。瞭解室內空氣質量以及如何保持

安全。 

 室內空氣質量（HealthLinkBC File #65a） 

 室內空氣品質：燃燒副產品（HealthLinkBC File #65c） 

 室內空氣品質：黴菌和其它生物污染物（HealthLinkBC File #65b） 

 室內空氣品質：揮發性有機化合物（VOC）（HealthLinkBC File #65d） 

確保定期測試一氧化碳探測器，並且每六個月更換一次電池。為方便記憶，您可以在每年

調慢時鐘（秋季）或調快時鐘（春季）的時候更換電池。 

 一氧化碳中毒 

 一氧化碳中毒：保護您的住所 

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/sites/default/files/coronavirus_healthy_eating_during_covid-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile68i-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/lunches-to-go-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/meal-planning-getting-started-c.pdf
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/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65a-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65c-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65d-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home


精神健康 

日常生活出現改變，長時間待在室內和運動量減少都會影響人的精神健康。白天的時間減

短（尤其是將時鐘調回冬令時時）意味著日照也相應減少。  

 精神健康 

 精神健康及 COVID-19 

 季節性情緒失調（Seasonal Affective Disorder ，簡稱 SAD） 

 季節性情緒失調：光照治療 

季節性過敏 

花粉、黴菌、塵蟎和其他過敏原會導致秋季季節性過敏。瞭解季節性過敏，包括其誘因、

症狀和家庭療法。 

 過敏性鼻炎 

 過敏：避免接觸戶外過敏原 

 過敏：我應該注射過敏針嗎？ 

 花粉症和其它季節性過敏 

 非處方抗過敏藥物 

 嚴重的過敏反應（全身過敏反應） 

保持身體活躍 

不要讓天黑和寒夜阻礙您保持身體活躍。身體鍛煉是讓您和家人保持健康的關鍵因素。 

 健身：為生活增添更多活力 

 新冠期間鍛煉身體 

 小貼士：全家動起來 

 小貼士：在家裡鍛煉 

 小貼士：在天冷時保持身體活躍 

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。 

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/sites/default/files/documents/healthfeature/severe_allergic_reaction-c.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus-physical_activity_during_covid-c.pdf
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/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional


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。 

何時服用抗生素 

抗生素是殺死細菌的藥物，可以治療鏈球菌性咽喉炎或鼻竇感染等感染。抗生素對普通感

冒、冠狀病毒（新冠病毒）或流感等由病毒引起的疾病無效。瞭解有關適時服用抗生素的

更多資訊。 

 抗生素 

 支氣管炎：我應該服用抗生素嗎？ 

 耳朶發炎：我應該給孩子服用抗生素嗎？ 

 鼻竇炎：我應該服用抗生素嗎？ 

 正確使用抗生素 

如需有關服用抗生素的更多資訊，請瀏覽卑詩省疾病控制中心：吃藥能打敗病菌嗎？ 

實用網站 

卑詩免疫接種 

卑詩免疫接種（ImmunizeBC）向民眾、家庭和醫護人員提供免疫資訊，鼓勵卑詩省民

接種疫苗預防疾病，以此改善省民的健康。他們還提供了方便讓民接種疫苗的工具。 

 疫苗接種家長指南(PDF 1.72 MB) 

 接收免疫接種短訊提醒 

 

 

最近更新：August 2023 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
http://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
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/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
https://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

