
 
 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਬੁਲੇਿਟਨ 
30 ਅਗਸਤ, 2011 ਿਵਿਦਆ ਮਿਹਕਮਾ

ਤੰਦਰਸੁਤ, ਸਰਗਰਮ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਲਈ ਸਕਲੂ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਸਝੁਾਅ 
 
ਿਵਕਟੋਰੀਆ - ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਕਾਮਯਾਬ ਹੋਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੇ ਉਹ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ। 

ਹੁਣ ਜਦ� ਿਕ ਪਿਰਵਾਰ ਸਕੂਲ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣੀ-

ਬਿਹਣੀ ਨੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਇਹ ਹਨ: 
 
ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਸਕਲੂ ਦ ੇਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਦ ੇਮਾਪ:ੇ 

• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸਨੈਕਾਂ ਅਤੇ ਲੰਚਾਂ ਿਵਚ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਵੱਖ ਵੱਖ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਲੰਚ ਪਕੈ ਕਰਨ ਿਵਚ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਦਉ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਛੇਤੀ ਹੀ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖ 

ਸਕਣ - ਕੁਝ ਸੁਝਾਵਾਂ ਲਈ ਇਹ ਵੀਿਡਓ ਦੇਖੋ! 

• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। 

• ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰ ਸਮੇਤ ਤੁਰਨ ਜਾਉ ਅਤੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋੇ ਤਾਂ 

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਸਕੂਲ ਤੁਰ ਕੇ ਿਲਜਾਉ। 

• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਬਾਲਗਾਂ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ ਸਕੂਲ ਸਰੱੁਿਖਅਤ ਜਾਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਿਕੰਗ ਸਕੂਲ 

ਬੱਸ ਜਾਂ ਬਾਈਸਾਈਕਲ ਟਰੇਨ ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ ਜਾਂ ਇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰੋ। ਇਹ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਸੁਝਾਵਾਂ ਲਈ ਡੈਸ਼ ਬੀ ਸੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ।  

• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਸਰਗਰਮ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੇਮਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਕਰਵਾਉ ਿਜਹੜੀਆਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਖੇਡ 

ਸਕਦੇ ਹੋਣ, ਿਜਵ� ਅੱਡੀ ਟੱਪਾ ਜਾਂ ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ। ਜਦ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਬੱਚੇ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਛੂਹ ਛਹਾਈ, ਸੌਕਰ ਜਾਂ 

ਬੇਸਬਾਲ ਿਖਡਾਉ। 
 
ਇੰਟਰਮੀਡੀਏਟ/ਿਮਡਲ ਸਕਲੂ ਦ ੇਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਦ ੇਮਾਪ:ੇ 

• ਜਦ� ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਕਾਰ ਿਵਚ ਸਕੂਲ ਛੱਡਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਤੁਰ ਕੇ ਜਾਣ, ਸਾਈਕਲ `ਤੇ 

ਜਾਣ, ਰੋਲਰਬਲੇਡ ਜਾਂ ਸਕੇਟਬੋਰਡ ਨਾਲ ਜਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਦਉ। 
• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਕਹ ੋਿਕ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵਚ ਕੁੱ ਤੇ ਨੂੰ  ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਲੈ ਕ ੇਜਾਣ। 
• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਟੀ ਵੀ ਅਤੇ ਕੰਿਪਊਟਰ ਮੂਹਰੇ ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਦੱਸੋ ਿਕ 

ਭਾਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਘੱਟ ਬਿਹਣਾ ਅਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਹਲਜੁੱ ਲ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

http://www.youtube.com/watch?v=PGkOADVkcpg
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.dashbc.org/index.php?option=com_content&view=article&id=57&Itemid=80


• ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਵਾਧੇ ਪੈਣ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਖਰੁਾਕ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਵੀ ਬਦਲਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਸਨੈਕਾਂ 

ਦੀ ਿਵਉਂਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਨੂੰ  

ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।  

• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੰਡ, ਫੈਟ ਅਤੇ ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਸੀਮਤ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਖਾਣਾ ਿਸਖਾਉ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 

ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ ਥਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਵਾਲੇ ਸਨੈਕ ਲੈਣਾ ਿਸੱਖਣ ਿਵਚ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। 
 
ਸਕੰੈਡਰੀ ਸਕਲੂ ਦ ੇਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਦ ੇਮਾਪ:ੇ 

• ਆਪਣੇ ਜਵਾਨ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਦਉ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਫਰੁਤੀਲੇ 

ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਿਵਚ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਿਹਣ। 
• ਆਪਣੇ ਜਵਾਨ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਸਕੂਲ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਦਉ। 

• ਆਪਣੇ ਜਵਾਨ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਸੁਝਾਅ ਿਦਉ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਕਿਮਉਨਟੀ ਸ�ਟਰ ਿਵਚ ਕੋਈ 

ਕਲਾਸ ਲੈਣ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਤੁਰਨ ਜਾਂ ਪਹਾੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹਣ ਵਾਲੇ ਗਰੱੁਪ ਿਵਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਦਉ। 

• ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਇਹ ਿਸਖਾਉ ਿਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਿਕਵ� 

ਖਰੀਦਣੇ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਿਕਵ� ਮਾਨਣਾ ਹੈ। 
 
ਸਾਰ ੇਮਾਪ:ੇ 

• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਬਰੇਕਫਾਸਟ ਖਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਦਉ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਿਦਮਾਗ ਨੂੰ  ਿਸੱਖਣ ਲਈ 

ਸ਼ਕਤੀ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਲੈਣ ਨੂੰ  ਸਖੌਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆਂ 

ਅਤੇ ਫਲ, ਚੀਜ਼ ਸਿਟੱਕਸ, ਦਹ� ਅਤੇ ਬਟਰ ਰਿਹਤ ਮੱਕੀ ਦੇ ਦਾਣੇ ਘਰ ਿਵਚ ਰੱਖੋ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਿਕਸੇ ਖਾਣੇ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਅਿਜਹੀ ਐਮਰਜੰਸੀ ਪਲੈਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਕੂਲ ਦੇ 

ਿਪ੍ਰੰ ਸੀਪਲ ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਕਰ ੋਿਜਹੜੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਿਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਦੀ ਹੋਵੇ। 
• ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਚੈੱਕਅੱਪ ਲਈ ਨੇਮ ਨਾਲ ਅਪ�ਇੰਟਮ�ਟਾਂ ਬਣਾਉ। 

• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਖਾਿਣਆ ਂਦੇ ਸਮ� ਿਮੱਠੇ ਵਾਲੀਆਂ ਪੀਣ-ਵਸਤਾਂ ਜਾਂ ਐਨਰਜੀ ਡਿਰੰਕਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਦੱੁਧ ਜਾਂ ਪਾਣੀ 

ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਦਉ। 
• ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਖੇਡਾਂ ਰਾਹ� ਸਰਗਰਮ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਸ਼ਾਮਾਂ ਨੂੰ  ਪਿਰਵਾਰ ਸਮੇਤ ਤੁਰਨ ਜਾਂ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਜਾਉ। 

• ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੀਆਂ ਚੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਿਵਕਸਤ ਕਰੋ ਿਕਉਂਿਕ ਅਕਸਰ ਹੱਥ ਧਣੋ ਨਾਲ ਜ਼ਕੁਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਵਾਇਰਸ 

ਘੱਟ ਫੈਲਦੇ ਹਨ। 
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ਸੰਪਰਕ: 



ਗਵਰਮ�ਟ ਕਿਮਉਨੀਕੇਸ਼ਨਜ਼ ਐਡਂ ਪਬਿਲਕ ਇਨਗੇਜਮ�ਟ 

ਿਵਿਦਆ ਮਿਹਕਮਾ 
250 356-5963 
 
www.gov.bc.ca/connect  `ਤੇ ਬੀ.ਸੀ. ਸਰਕਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
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