
這些資訊適用於 

12至24個月大的兒童

8個健康習慣

3小時
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該網站介紹了更多的健康習慣常識：healthyliving.nsw.gov.au
該網站為醫務人員提供了更多的資料：pro.healthykids.nsw.gov.au

Traditional Chinese

讓孩子吃多種多樣的健康食物
一種新的食物，也許需要很多次給孩子提供試吃的機會。 

要是孩子開頭不喜歡，那麼可以等慢些時候再試試。

注意寶寶飢餓和 
太飽的征兆

讓您的孩子決定 
喝多少、喝多快。

重視睡覺和休息
在24小時內最好有11至14小時的 

優質睡眠時間（包括午睡）， 
而且按時入睡，按時醒過來。

鼓勵寶寶自己吃多種多樣
的健康家庭食物
不要吃高糖、高鹽、 
高脂肪的食物。

不要看電視
試著閱讀、唱歌、 
猜謎語、講故事。

您可以繼續母乳餵養 
12個月甚至更久
如果不用母乳餵養，可以讓
嬰兒喝全脂牛奶。沒有必要
喝嬰幼兒配方奶。

天天活動，每天 
至少活動3個小時

坐的時間少一些， 
多花一些時間一起玩、 

一起動動。

用杯子喝水、喝牛奶
在12個月後最好不要用寶寶奶瓶。 
不要喝果汁、軟飲料、調味牛奶、 

茶或甜酒。

讓我們一起實現
健康好身體

http://healthyliving.nsw.gov.au
http://pro.healthykids.nsw.gov.au

