
उमेर ०-१२ महिना
का बालबाललकािरुको लाहि लािुहुने जानकारीिरु  
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स्वास्थ्य के लिए हितकर आदतों संबंधी और अधधक सुझवा्ों के लिए देखें healthyliving.nsw.gov.au
स्वास्थ्य पेशे्वारिरुको श्ोतिरुको िवाहि pro.healthykids.nsw.gov.au

Nepali

पहिलो ६ महिनाको लाहि बालकिरुको 
हनम्ी स्नपानको दुध आ्शथ्यक पर्दछ

यदि स्तनपान नगननेभए, नवजा्तशििुको फरमुला(पाउडर) 
दुध अननवाय्य रुपमा प्रयोग गनु्य पि्यछ।

भोकाएको र पे् भरेको संके्को खथ्याल 
िनु्दिोला
्तपाईको बालकलाई कनिले र क्ती कन्तमा खाने वा 
नपउने ननर्यय गन्य दिनुिोला।

सुतने र आराम ललन मित् पूर्द छ
संभवभएसमम, २४-घण्ाको अवधधमा दिउँसो शलइने 

छो्ो ननंद्ा सनि्त राम्ोसँग सुतने समयिरुुः 
०-३ महिनाका लाहिः १४ िेखी १७ घण्ा समम; 

४-११ महिनाका लाहिः १२ िेखी १६ घण्ा समम।

ठोस खाना करर् ६ 
महिनामा शुरु िर्दछन्

ठोस खानेकुराको िुरुवा्त गरेपछी 
्तपाईको बालक ्तयार भएको संके्त 
िेनु्यिोला र स्तनपान वा नवजा्तशििु 

फमु्यला ननरन्तर गनु्यिोला।

हबभभन्न रंि र पकृ्ीका स्ास्थ्य खानािरु 
उपलब्ध िराउनु िोला
आइरन युक्त(Iron-rich) र घरमा बनाएको खाना उत्तम 
हुनछ। शिनी, मि अथवा नुन नथप्ुिोला।

पे्को समथ्यको लाहि प्रिोतसाहि् िनु्दिोला
०-८ महिनािरुः एक धमने् िेखी िुरु गनु्यिोला र बढाएर 

३० धमने् सममको पे्को समय दिनभरमा गनु्यिोला।
८-१२ महिनािरुः दिनभर नै ििलपिलको लानग 

प्रिोतसानि्त गनु्यिोला। भुईंमा खेलने, लनडबुडी र घस्यने 
प्रयास गनु्यिोला।

स्सरिनको समथ्य नदरनुिोला
तयसको बिलामा पढ्ने, गाउने, 
पज्जल खेलने र कथा भन्े गनु्यिोला।

६ महिनारेखख कपबा् दरन शुरु िनु्दिोला
्तपाईंले पानी, दुिेर राखेको स्तन दुध वा बालबाशलकाको 

फमु्यला कपमा दिन िुरु गन्य सकनुहुनेछ। १२ मनिनािेखख सबै 
प्रकारका बो्तलिरु रोकने लक्य राखनुिोला।
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