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تنبَّهْ إلى حجم الحصة التي تتناولها وإلى 

إحساسك بالشبع.  
كلْ على مهل وبدون انشغال بشيء آخر. 

ليكن هدفك تناول ما لا يقل عن خمسة مقادير 

من الخضراوات ومقدارَين من الفواكه كل يوم  
بالنسبة للبالغين سنتين إلى 3 سنوات، حاولي مقدارَين  

ونصف من الخضراوات ومقدارًا من الفاكهة

ضع حدًا لأوقات المشاهدة الترفيهية للشاشات 
)يجب ألاّ يزيد على ساعة في اليوم للبالغين سنتين إلى 5 سنوات، 

ولا أكثر من ساعتين في اليوم للأطفال البالغين 6 سنوات وأكثر(

اشرب الماء بدلاً من 

المشروبات الغازية أو

العصير أو الكورديال

اختر مأكولات خفيفة أفضل صحيًا وقلّل من 

مأكولات المتعة غير الصحية

مارس نشاطاً لمدة 

ساعة على الأقل 

يوميًا، كل يوم

احصل على مدة كافية من النوم
يوصى بهذا على مدى 24 ساعة: 

للبالغين 3 - 5 سنوات: 10 - 13 ساعة.

يوصى بهذا خلال ليلة واحدة:

للبالغين 6 سنوات - 13 سنة: 9 - 11 ساعة؛

للبالغين 14 - 17 سنة: 8 - 10 ساعات.

ابدأ كل يوم بفطور صحي
الخبر اللبناني )العيش(، الحمّص 

والأعشاب المجفّفة، الفول، اللبنة 

والفلافل تعتبر خيارات صحيّة

ساعتان

ساعة  كونوا

أصحاء معًا
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المعلومات مناسبة للأطفال 

من سن سنتين إلى 17 سنة

8 عادات صحيّة

healthyliving.nsw.gov.au للاطلّاع على مزيد من النصائح العمليّة للعادات الصحيّة، زُر الموقع

pro.healthykids.nsw.gov.au لمعرفة الموارد المهنيّة المتعلقّة بالصحة، زُر الموقع

http://healthyliving.nsw.gov.au
http://pro.healthykids.nsw.gov.au

