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२ घण्टा

१ घण्टा

परटायाप्त सुत्ुहोलटा (न्न्द्टा)
२४ घण्टा भरको अवधीकोलटागि सिफटाररि िररएकोः

३-५ वरयाकटा लटानिः १०-१३ घण्टा; 
हरेक रटातको लटागि सिफटाररि िररएकोः

६-१३ वरयाकटा लटानिः ९-११ घण्टा;
१२७४-१७ वरयाकटा लटानिः ८-१० घण्टा।

शि्तल पेर, जुस वटा कोर्डिरलको 
सट्टमटा पटा्ी नपउ्ुहोलटा

सवस्थ ्टास्तटा र थोरै असवस्थ 
खटा्टाहरु रोज्ुहोलटा

हरेक दि् कम््तमटा पन् ५ भटाि सटािसबजी 
र २ भटाि फलफूल खटा्े लक्र रटाख्ुहोलटा
२-३ बर्षकटा हरुको लटागि, २१/२  भटाि िब्ी र १ भटाि 

फलफूल दिने प्रयटाि िन््षहोलटा

हरेकदि् सवटास्र 
ब्ेकफटाष्टकटा सटाथ िुरु 

ि्ुयाहोलटा
होलग्ेन ्ोस् अथवटा 

सिररयल, फलफूल, दुगधबटा् 
बनेकटा खटानेक्रटा र अण्टाहरु 

सवस्थ गवकल्पहरु हुन्।

सक्री् हे्या समर न्श्च्त ्तोक्ुहोलटा  
२-५ वर्षकटाहरुको लटागि १ घण्टा भनिटा बढी 
हैन, ६ वर्ष र मटाथीकटा बटालबटासलकटाहरुको 

लटागि दिनको २ घण्टा भनिटा बढी हैन

आफ्ो खटा्टाको मटात्टा र कन्त 
खटाएपछि अघटाउ्ुहुन्ि भन्े खरटाल 

सचे्त रह्ुहोलटा
गबसतटारै र धयटान लिटाएर खटान्होलटा

हरेक दि्,  
दि्को १ घण्टा 
सक्रृ र हु्ुहोलटा

एकजु् भएर
सवटास्र हौं
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जटा्कटारी बटालबटाछलकटाहरुको लटानि ममल्े ि््

उमेर २-१७ मनह्टा

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

८ सवटास्र बटान्हरु


