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題目：養成健康生活習慣的方法 

    健康生活對青少年的成長十分重要，每位家長也都一定希望自己的子女能

健康成長。那麼，我們應如何從日常生活中養成好習慣呢？不用擔心，其實在

日常生活中多注意一些，那麼就一定能輕易做到。我會從三個不同的方面說

起。 

    第一：飲食方面。許多青年人都會因方便而選擇吃快餐，但你知道長期吃

油炸食品不但會引致肥胖，嚴重的話更有可能造成心臟衰竭！說得這麼嚴重，

那又應該如何改善呢？首先，我們不能有「挑食」的習慣；其次，我們應該多

吃蔬菜少吃肉，並把吃零食成吃水果，補充人體所需的維生素。這樣我們的身

體才能有充足的營養供應。 

    第二，運動方面。現在的青年愈來愈喜歡在家中度過假期，足不出戶，但

這樣其實有很多壞處。例如會使人變得懶惰，這也是最常見的現象。其實，即

使不想外出，我們也能在家中做些方便而有益的運動，例如：簡易體操式和跳

繩。但是，我們要做合適的運動，否則可能會造成嚴重的後果。 

    第三：健康作息。根據調查顯示，部分青少年的睡眠時間都不足八小時，

但正常青少年的睡眠時間都應該是九至十小時或以上。普遍原因都是因為課業

問題，許多家庭都強迫子女温習到凌晨，這也對子女的心理造成問題。 

    所以，我們必須養成良好的生活習慣，才能健康成長。 


