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ကေလးမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား

အသက္ ၂ = ၁၇ ႏွစ္အတြင္း 

 က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ားအေၾကာင္း ပိုမို သိရွလိိုပါက  

healthyliving.nsw.gov.au သို႔ သြားေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။

က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကြၽမ္းက်င္သူမ်ား၏ အရင္းအျမစ္မ်ားအတြက ္ 
pro.healthykids.nsw.gov.au သို႔ သြားေရာက္ ၾကည့္ရႈပါ။

က်န္း္းမာေရးႏွင့္ညီီြညီတ္ေသာ ေအလ့အက်င့္ ၈ ခု 
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၂ န္းာရီ

၁ န္းာရီ အတူတြက  
က်န္း္းမာေအာင္ေန္းၾက

လေုေလာြက္စာ အိပ္္စက္သင့္သညီ္ 
၂၄ နာရီအြတက္ အႀကျျပျျခင္း - 

၃ - ၅ ႏွစ ္အြတက္ ၁၀ -၁၃ နာရီ၊
ညအခ်နိ္ အတြက္ အႀကျျပျျခင္း - 
၆ - ၁၃ ႏွစ ္အြတက္ ၉ -၁၁ နာရီ၊ 

၁၄ - ၁၇ ႏွစ ္အြတက္ ၈ - ၁၀ နာရီ၊ 

အခ်ိ�ရညီ္မ်ား သို႔မဟုုတ္ အရသာရိေွအာင္ 
လုပ္္ ထားေသာ အရညီ္မ်ားအ 

စား ေရကို ေသာက္ပ္ါ

က်န္း္းမာေရးန္းဲ႔ ညီီြညီတ္ေသာ မုန္း္႔မ်ားကိ ု
 ေြရး ခ်ယ္္၍ က်န္း္းမာေရး န္းဲ႔မကိုက္တဲ့  

ြသားရညီ္စာ မ်ား ကိုေရွာင္ပ္ါ

ေန္း႔စဥ္္ သစ္သီး အခ်ိ�းအဆ ႏွစ္ဆ၊  
ဟုင္းသီးဟုင္းြရက္ ၅ ဆ အန္းညီ္းဆေုး 
စားရန္း္ ရညီ္မွန္း္းထားပ္ါ
၂ - ၃ �ွစ္ အြရယ္္ ေကလးမ်ားအြတက္ ဟင္း
သီးဟင္းြရက္ �ွစ္ဆ �ွင့္ အသီး တစ္မ်ိျး စား 
ရန္ ၾကိျးစားပါ။   

ေန္း႔စဥ္္ က်န္း္းမာေရးႏ ွ
င့္ညီီြညီတ္ေသာ  

န္းေန္းက္စာ ၿဖင့္ စတင္ပ္ါ
အြချမာသီး�ွျ ပါတ့့ ပါမုန္႔ကင္၊ 

သီး�ွျ၊ သစ္သီး၊ �ို႕ �ွင့္  
ၾကက္ဥ စတာေြတ ဟာ  

က်န္းမာတ့့ အစားအစာကိ ု
 ေြရးခ်ယ္္ �ို္င္တ့့ အစား  
အစာမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။

အားလပ္္ခ်ိန္း္ တီဗီြီြၾကညီ့္ခ်ိန္း္ကို ကန္း္႔သတ္ပ္ါ
အသက္ ၂ �ွစ္ မွ ၅ �ွစ္ ၾကား တစ္ ရက္လွ်င္ ၂ နာရီ 

ထက္မ ပိုရ၊ အသက္ ၆ �ွစ္�ွင့္အထက္ ေကလး 
 မ်ားအြတက္ ေတန႔လွ်င္ ၂ နာရီ ထက္ မပိုရ။  

ဗီြိုက္�ပ္ညီ့္သညီ့္ ပ္မာဏ အထ ိ
သာစားဖုိ႔ သတိထားပ္ါ  

ေျဖးေျဖး �ွင့္ အာရျု ြလင့္ျခင္း မရွိဘဲ့ စားပါ။

ေန္း႔စဥ္္ ေတန္း႔လွ်င္  
၁ န္းာရီ အန္းညီ္းဆေုး  
ကိုယ္္လက္လႈပ္္ရွား  
ကစားသင့္သညီ္


