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पर्याप्त नींद लें 
यह सलाह 24 घंटों के ललए है:

3-5 वरया की आरु व्लों के ललए:10-13 घंटे।
यह सलाह प्रति राि के ललए है:

6-13 वरया की आरु व्लों के ललए: 9-11 घंटे;
14-17 वरया की आरु व्लों के ललए: 8-10 घंटे।

सॉफ़्ट ड्रिंक, जूस र् कॉर्िंरल के  
बज्र प्नी पपएँ

सव्स्थरवरयाक सननैक ख्ए ँ
और असव्स्रवरयाक 
द्व्ती ख्न् कम करें

लक्र बन्ए ँपक प्रप्तददन कम से कम 
सब्ज़िरों के 5 सवया और फलों के 2 सवया ख्ए ँ

2 -3 वर्ष के बच्ों के ललए 2½ िरह की सब्ज़ियाँ व  
1 फल खिलाने की कोलिि करें

हर रोज सव्स्थरवरयाक  
न्श्ते से ददन शुरू करें 

साबुि अनाज का टोसट या 
सीररयल, फल, डेयरी और अंडे 

सवास्यजनक तवकल्प हैं।

मनोरंजन के ललए ्टी वी आदद 
देखने क् समर सीमम्त करें 

2 – 5 वर्ष के बच्ों के ललए प्रतिदिन 1 घनटे 
से अधिक नहीं, व 6 वर्ष व उससे अधिक के 

ललए 2 घंटे से अधिक नहीं

आपको एक ब्र में पक्तन् ख्न् 
च्पहए और आपक् पे्ट कब भर 

ज््त् हनै , इसे धर्न में रखें
िीरे-िीरे िाए ँऔर िािे समय धयान िाने 

्पर ही लगाए।ँ

प्रप्तददन कम से कम  
1 घं्ेट के ललए सपरिर  
रहन् च्पहए

एक स्थ 
सवस्थ बनें
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6.

रह ज्नक्री बच्ों से संबंलर्त हनै 

2-17 वरया 

8 सवस्थ आद्तें 

सवास्य के ललए तहिकर आििों संबंिी और अधिक सुझावों के ललए िेिें healthyliving.nsw.gov.au
सवास्य संबंिी व्यवसाधयक सािनों के ललए िेिें pro.healthykids.nsw.gov.au


