
उमेर १२-२४ महिना 
उमेरका बालबाललकािरुको लाहि लािुहुने जानकारी
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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

८ स्ास्थ्य बाहनिरु

स्सरिनको समथ्य नदिनुिोला
त्यसको बदलामा पढ्ने, गाउने, 
पज्जल खेलने र कथा भन्े गन्नुहोला।

सािसबजी र फलफूल लिाएतका स्ास्थ्यकारी 
खानेकुरािरु दिने िनुनुिोस्

तपाईंले न्याँ खानेक्रा धेरै पटक ददन् पनने हुन सकदछ। ्यदद खानेक्रा 
पहहलो पटकमा मन नपराएमा, पछछ फेरर प्र्यास गन्नुहोला।

भोकाएको र पे् भरेको 
संकेतको खथ्याल िनुनुिोला 

तपाईको बालकलाई कहहले र 
कती कहतमा खाने वा हपउने 

हनरनु्य गननु ददन्होला। 

सुतने र आराम ललन मित् पूरनु छ
सामान्यत्या, २४-घणटाको अवधधमा 

हनश्चित स्तने र उठ्ने सम्यसहहतको ११-१४ 
घणटाको राम्ो स्ताई, ददउँसो छलइने छोटो 

ननंद्ा समेत गरेर।  

परर्ारको हबभभन्न प्रकारका 
स्ास्थ्य खानािरु उहनिरु आफैले 
खानको लाहि प्रिोतसािन िनुनुिोला
अधधकतम छिनी, न्न र बोसो भएको 
खानाहरुबाट टाढै रहन्होला।

तपाईंले १२ महिना अथ्ा तथ्यो भनिा 
लामो समथ्य सतनपान िराउन सकनुहुनेछ
्यदद सतनपान गराऊँदै हुनहुन् भने, सादा नौनी भएको 
गाईको दुघ हपउनकोलाहग ददन सकन्हुनेछ। नाबालक 
वा बामे सननेहरुको फम्नुला दुध ददन आवश्यक पददैन।

िरेक दिन, कम्तमा दिनको ३ 
घण्ा सहरिथ्य रिनुिोला 

बसेर थोरै सम्य खिनुन्होला र धेरै सम्य 
खेलेर र िहलपहन गरेर हबताउन्होला।

कपबा् पानी र दुध हपउनुिोला
१२ महहना पछी नवजातछिि्को बोतल प्र्योग नगननु 

छसफाररस गररनछ। ज्स, सफट हरिङ्कस्, सवाद धमश्रर 
गररएको दुध, छि्या वा सवनुतबाट टाढै रहन्होला।

एकजु् भएर
स्ास्थ्य िौं


