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2 ชั่วโมง

1 ชั่วโมง มสีขุภาพ 
ทีด่ด้ีวยกัน

นอนหลับใหเ้พยีงพอ   
แนะน�ำในชว่ง 24 ชั่วโมง: 
อายุ 3-5 ปี: 10-13 ชั่วโมง

แนะน�ำต่อหนึ่งคืน:
อายุ 6-13 ปี: 9-11 ชั่วโมง

อายุ 14-17 ปี: 8-10 ชั่วโมง

ด่ืมน�าแทนน�าอัดลม  น�าผลไม้หรอืน�าหวาน

เลือกอาหารว่างทีม่ปีระโยชน์กว่า  
และลดอาหารทีป่รุงแต่งใหน้้อยลง

มุ่งใหอ้ยา่งน้อยผกั 5 เสริฟ์   
และผลไม้ 2 เสริฟ์ทกุวัน

ส�ำหรับเด็กอำยุ  2-3  ปี  ลองให้ผัก   
2 1/2   เสิร์ฟ และผลไม้ 1 เสิร์ฟ

เริม่ต้นทกุวันด้วย
อาหารเช้าทีม่ี

ประโยชน์
โจ๊๊ก ข้้ำวนำำตำลหรือแดง 

ก๋วยเต๋�ยว ซุุป ปลำ  ไข้ ่
และผักเป็นข้้อเลือกท่๋ี่ต่อ

สุข้ภำพ

ก�าหนดเวลาความบนัเทิงทีจ่อ   
ไมเ่กินวันละ 1 ชั่วโมงส�ำหรับเด็กอำยุ 2-5 ปี   
และไมเ่กินวันละ 2 ชั่วโมงส�ำหรับเด็กอำยุ  

6 ปีหรือมำกกว่ำ

ค�านึงถึงปรมิาณของอาหาร  
และเมื่อรูส้กึอ่ิม

กินช้ำ ๆ และปรำศจ๊ำกสิ่งรบกวน

ท�าตัว
กระฉับกระเฉง
อยา่งน้อย 1 
ชั่วโมงทกุวัน
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ข้อมูลทีเ่กีย่วข้องกับเด็กอายุ

2-17 ปี

รำยละเอ๋ยดเคล็ดลับนิสัยสุข้ภำพด๋ ดูได้ท่๋ี่: healthyliving.nsw.gov.au
ส�ำหรับแหล่งข้้อมูลผู้เช๋่ยวชำญด้ำนสุข้ภำพ ดูได้ท่๋ี่: pro.healthykids.nsw.gov.au

กิจวัตรเพื่อสขุภาพด ี8 อยา่ง


