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Traditional Chinese

保證充足的睡眠
建議在24小時內

3至5歲: 睡 10至13 小時
建議每夜

6至13歲: 睡 9至11 小時
14至17歲: 睡8至10小時

不喝軟飲料、果汁或 
甜味飲品，選擇喝水

選擇健康的零食， 
少吃不健康的食品

爭取每天至少食用5個單位的 
蔬菜和2個單位的水果

2 - 3歲的幼兒可試著食用2½個單位 
的蔬菜和1個單位的水果。

每天食用健康的早餐
全麥吐司或麥片、水果、 

乳製品和蛋類都是健康的。

限制娛樂性的螢幕時間
2至5歲的兒童每天不要超過1小時， 

滿6歲的兒童不要超過2小時。

要注意分量，什麼時候覺得 
飽了就不要再吃

慢慢吃，而且不要分心。

每天至少 
活動1小時

讓我們一起實現 
健康好身體
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這些資訊適用於

2歲至17歲的兒童

8個健康習慣

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

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

