
این اطلاعات به کودکان  

12 - 24 ماهه مربوط می‌شود

8 عادت سالم

3 ساعت

0 ساعت

انواع غذاهای سالم را بدهید، شامل سبزیجات و میوه

ممکن است لازم باشد که یک غذای جدید را چند بار بدهید.

اگر بار اول غذا مورد پسند قرار نگرفت، بعداً دو باره امتحان کنید.

با انواع غذاهای سالم خانوادگی کودک 

را تشویق کنید خودش غذابخورد

از غذاهایی که شکر، نمک و چربی زیاد 

دارند اجتناب کنید.

خوابیدن و استراحت مهمند

ایده آل 11 – 14 ساعت خواب پر کیفیت در 

هر 24 ساعت است، شامل چرتها با خوابیدن 

و بیدار شدن در زمانهای مرتب.

متوجه نشانه‌های 

گشنگی و پر بودن باشید

بگذارید کودکتان تصمیم 

بگیرد که چه اندازه و با 

چه سرعتی می‌آشامد یا 

می‌خورد.

هیچ وقتی برای صفحات 

الکترونیکی نگذارید

بجای آن کتاب خواندن، 

آواز خواندن، معماها و 

قصه گویی را امتحان کنید. 

می‌توانید به دادن شیر مادر برای 12 

ماه یا بیشتر ادامه دهید

اگر شیر مادر نمی‌دهید، می‌توانید شیر پر 

چربی گاو را برای نوشیدن بدهید. شیر 

خشک نوزاد یا طفل نوپا لازم نیست.

هر روز، حد اقل 3 ساعت در 

روز فعال باشید

وقت کمتری را به نشستن و وقت 

بیشتری را به با هم بازی کردن و 

تحرک بگذرانید.

آب و شیر را از فنجان بنوشید

استفاده از بطری نوزاد بعد از 12 ماه توصیه 

نمی‌شود. از آب میوه، نوشیدنی گازدار، شیر 

طعم دار، چای یا کوردیال اجتناب کنید. 
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برای نکات مفید بیشتر در باره عادتهای سالم از سایت  healthyliving.nsw.gov.au  دیدن کنید

برای منابع حرفه ای متخصصین بهداشت از سایت pro.healthykids.nsw.gov.au دیدن کنید

Farsi

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

