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स्वस्थ ्वज़न के ल िए 8

यह जानकारी 2 ्वर्ष की आयु ्व इससे बडे बच्चों पर िागू होती है  

पर य्ाप्त नींद लें 
(12 वरया से कम आर ुके बच्चों को हर  
र्त 10 –12 घटें; 12 वरया से अधिक  

आर ुके बच्चों को हर र्त 8 – 10 घटें) 

सॉफ़ट ध्ंरक, जसू र् कॉध य्ारल के  
बज्र प्नी धपएँ

सव्स्थरवियाक सननैक ख्ए ँऔर द्वती  
ख्न् कम करें

कम से कम 5 तरह की सध्ज़िर्ँ व  
2 तरह के फल प्रधतधदन ख्ए ँ

(2 -3 वरया के बच्चों के धलए 2½ तरह की  
सध्ज़िर्ँ व 1 फल)

हर रोज सव्स्थरवियाक  
न्शते से धदन शरुू करें 

टी वी दखेने क् समर सीधमत करें 
(2 – 5 वरया के बच्चों के धलए प्रधतधदन 1 घनटे से अधिक 

नहीं,  व 6 वरया व उससे अधिक के धलए 2 घटें)

आपको एक ब्र में धकतन् ख्न् ्च्धहए ,  
इस ब्रे में पत् करें 

प्रधतधदन कम से कम  
1 घटें के धलए सधरिर  

रहन् ्च्धहए
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एक सा्थ  
स्वस्थ रहें

2 घंटा

1 घंटा

Hindi

makehealthynormal.nsw.gov.au 
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