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२ घण्टा

१ घण्टा

पर्याप्त सुत्नुहोला (निन्द्रा)
२४ घण्टा भरको अवधीकोलागि सिफारिस गरिएकोः

३-५ वर्षका लागिः १०-१३ घण्टा; 
हरेक रातको लागि सिफारिस गरिएकोः

६-१३ वर्षका लागिः ९-११ घण्टा;
१२७४-१७ वर्षका लागिः ८-१० घण्टा।

शितल पेय, जुस वा कोर्डियलको 
सट्टमा पानी पिउनुहोला

स्वस्थ नास्ता र थोरै अस्वस्थ 
खानाहरु रोज्नुहोला

हरेक दिन कम्तिमा पनि ५ भाग सागसब्जी 
र २ भाग फलफूल खाने लक्ष्य राख्नुहोला
२-३ बर्षका हरुको लागि, २१/२  भाग सब्जी र १ भाग 

फलफूल दिने प्रयास गर्नुहोला

हरेकदिन स्वास्थ्य 
ब्रेकफाष्टका साथ शुरु 

गर्नुहोला
होलग्रेन टोस्ट अथवा 

सिरियल, फलफूल, दुग्धबाट 
बनेका खानेकुरा र अण्डाहरु 

स्वस्थ विकल्पहरु हुन्।

स्क्रीन हेर्न समय निश्चत तोक्नुहोला �
२-५ वर्षकाहरुको लागि १ घण्टा भन्दा बढी 
हैन, ६ वर्ष र माथीका बालबालिकाहरुको 

लागि दिनको २ घण्टा भन्दा बढी हैन

आफ्नो खानाको मात्रा र कति 
खाएपछि अघाउनुहुन्छ भन्ने ख्याल 

सचेत रहनुहोला
बिस्तारै र ध्यान लगाएर खानुहोला

हरेक दिन,  
दिनको १ घण्टा 
सक्रृ य हुनुहोला

एकजुट भएर
स्वास्थ्य हौं
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जानकारी बालबालिकाहरुको लागि मिल्ने छन्

उमेर २-१७ महिना

स्वास्थ्य के लिए हितकर आदतों संबंधी और अधिक सुझावों के लिए देखें healthyliving.nsw.gov.au
स्वास्थ्य पेशेवारहरुको श्रोतहरुको लागि pro.healthykids.nsw.gov.au

८ स्वास्थ्य बानिहरु


