
स््वस्थ बच्चे कचे  
लिए स््वस्थ आदतेें

छोटी उम्र से ही बच्चचों मेें 
दांतोचों की स््वच्छतोा को 
प्ोत्साहहतो करेें।

 > दिन मेें िो बार ब्रश करना उनकी दिनचर्ाया का हिस््सा बनाएँ
 > आप अपने बच्े के ्साथ अपने िांतोों को ब्रश करके एक ्सकारात्मेक आिशया 

बन ्सकतोे/्सकतोी िैं
 > बच्ों को कमे ्ेस कमे 8 ्साल की उम्र तोक िांतोों को ब्रश करने मेें मेिि की 

ज़रूरतो िोतोी िै
 > जब आपके बच्े के िातंो आप्स मेें नज़िीकी ्से हिट िोने लगतोे िैं (आमेतोौर 

पर 2 ्से 6 वर्या की उम्र के बीच), तोो उन्िें प्रहतोदिन अपने िांतोों को फ्ललॉ्स 
करना भी स्सखार्ा जाना चाहिए।

अपने बच्च ेका मेनोरेंजन 
स्क्ीन समेय 2 घंटे से कमे 
रेखने औरे सोने से 1 घंटे 
पहले तोक कोई स्क्ीन समेय 
न होने की सीमेा लगाए।ँ

बच्चचों (5-17 ्वर््ष) को 
हरेेक ददन कमे से कमे 1 
घंटे के ललए शारेीररेक रूप 
से सहक्य होना चाहहए।

बच्चचों (5-13 ्वर््ष) को 
हरेेक रेातो 9 से 11 घंटचों के 
ललए अबालितो रूप से 
सोना चाहहए।

इनमेें ्से कई उत्पािों को ्सरकार द्ारा हवहनर्ममेतो निीं हकर्ा जातोा िै और इनमेें 
िाहनकारक र्सार्न िोतोे िैं, जजन्से गले के कैं ्सर और हृिर् रोग ज्ैसी गंभीर स्वास्थर् 
्समेस्र्ाए ँपैिा िोतोी िैं।

बच्चचों का संपक्ष  
तोंबाकूयुक्त मेादक-पदार्थथों 
(जजसमेें लसगरेेट, ्ेवप, 
पाइप औरे शीशा भी 
शाममेल हैं) या एल्कोहल 
जैसे हाहनकारेक पदार्थथों से 
नहीं होना चाहहए। 
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 > वर्स्क लोग एक ्सकारात्मेक आिशया रूप बन ्सकतोे िैं। पूरा पररवार 
एक-्साथ स्क्ीन बिं कर ्सकतोा िै और एक पररवार के रूप मेें कोई गहतोहवमि 
कर ्सकतोा िै 

 > र्दि आपके घर के र्ुवा लोगों को हबस्तोर ्ेस 1 घंटे पिले स्क्ीन बिं करने मेें 
अभी भी ्संघर्या करना पड़ रिा िै, तोो ्सप्तोाि मेें 1 रातो को ्सोने ्से 1 घंटे पिले 
्सभी स्क्ीनें बिं करने के ्साथ िीरे-िीरे शुरूआतो करें और हिर इ्से आहिस्तोा 
्से आगे बढ़ाए।ँ

 > बेडरूमे ्से स्क्ीनें िटा िें, तोाहक घर मेें मेौजिू वर्स्क लोग उपर्ोग पर हनगरानी 
रख ्सकें  और अहतोररक्त रोशनी ्से नींि की गुणवत्ा खराब न िो

> 2 वर्या ्से कमे उम्र के बच्ों के सलए स्क्ीन की अिला-बिली हकतोाबों और 
अन्र् खेलों र्ा गहतोहवमिर्ों ्से करें। इ्स्से उनमेें भार्ा के हवका्स को ्समेथयान 
ममेलेगा।

 > ्सामेाजजक कुशलतोाए ँ्सीखने मेें मेिि के सलए वीहडर्ो चैटटंग को प्रोत््सािन िें।  
www.schn.health.nsw.gov.au/fact-sheets/screen-time-and-children

आज आपने स्कूल्वक्ष  औरे ्वीहियो कॉललंग के अला्वा स्क्ीन परे हकतोना समेय हबतोाया?  
स्क्ीन पर हबतोाए अपने ्समेर् को ्सब्से अच्ी तोरि ्से िशायाने वाले इमेोजी पर गोला बनाए।ँ
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हनम्न समेया्वलियचों मेें अपनी स्क्ीन बंद करे दें:

इसके बजाय कुछ करने के लिए मजेदार 
गतितिधि चनुें। आप बाहर जाने, तकिा 
बनाने, डे्स अप का खिे खेिने या िस्िवीरें 
बनाने की कोलिि कर सकिे/सकिवी हैं। 

्सोने ्से कमे ्से 
कमे 1 घंटे पिले

भोजन के 
्समेर् 


