
10 Healthy Lifestyle Habits for Children and Teens 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
   

 
   

1. Eat 5 servings of fruits and vegetables. 

2. Exercise for at least 60 minutes. 

3. Sleep for 9‐10 hours. 

4. Say no to cigarettes, alcohol, and drugs. 

5. Drink 5 to 8 cups of water. 

6. Limit the use of all electronic media to a maximum of 2 hours. 

7. Practice kindness.  

8. Wash your hands. Rub hands for at least 20 seconds, then rinse. 

9. Wear your seatbelt in the car and your helmet on the bike. 

10. Brush your teeth morning and evening. 



 


