
स्सथ ्ज़ि के निए 8
्यह जािकारी 2 ्ष्ड की आ्ुय ् इससे बडे़ बचचों पर िागू होती है  

सॉफ़्ट न्रकं, जूस ्या कॉनर्ड्यि के 
बजा्य पािी नपएँ

प्या्डप् िींद िें  
(12 ्ष्ड से कम आ्ुय के बचचों को हर 
रात 10 –12 घं्ेट; 12 ्ष्ड से अनिक 

आ्ुय के बचचों को हर रात 8 – 10 घं्ेट) 

प्रनतनदि कम से कम 
1 घं्ेट के निए सनक्र्य 

रहिा चानहए  

्टी ्ी देििे का सम्य सीनमत करें  
(2 – 5 ्ष्ड के बचचों के निए प्रनतनदि 1 घन्ेट से अनिक 

िहीं, ् 6 ्ष्ड ् उससे अनिक के निए 2 घं्ेट)  

स्ासथ्य्ि्डक सिैक िाए ँऔर दा्ती 
िािा कम करें

आपको एक बार में नकतिा िािा 
चानहए , इस बारे में पता करें 

हर रोज स्ासथ्य्ि्डक 
िाशते से नदि िुरू करें 

कम से कम 5 तरह की सनबज़्याँ ् 
2 तरह के फि प्रनतनदि िाए ँ 

(2 -3 ्ष्ड के बचचों के निए 2½ तरह की 
सनबज़्याँ ् 1 फि)

 एक साथ 
स्सथ रहें

2 घं्टा

1 घं्टा




