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2小时

1小时

保证充足的睡眠
建议在24小时内

3至5岁: 睡 10至13 小时
建议每夜

6至13岁: 睡 9至11 小时
14至17岁: 睡8至10小时。

不喝软饮料、果汁或 
甜味饮品，选择喝水

选择健康零食， 
少吃不健康的食品

争取每天食用至少5个单位的 
蔬菜和2个单位的水果

2 - 3岁的幼儿可试着食用2½个单位 
的蔬菜和1个单位的水果。

每天食用健康 
的早餐

全麦吐司或麦片、水果、 
乳制品和蛋类都是健康的。

限制娱乐性的屏幕时间
2至5岁的儿童每天不要超过1小时， 

满6岁的儿童不要超过2小时。

要注意分量，什么时候 
觉得饱了就不要再吃

慢慢吃，而且不要分心。

每天至少 
活动1小时

让我们一起实现 
健康好身体
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这些信息适用于

2岁至17岁的儿童

8个健康习惯

该网站介绍了更多的健康习惯常识：healthyliving.nsw.gov.au
该网站为医务人员提供了更多的资料：pro.healthykids.nsw.gov.au


