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題目：如何培養健康的生活習慣 

    人們常問：「我們為甚麼要培養健康的生活習慣呢？」這是因為我們如果生

活不健康的話就會經常生病了。我們可以從飲食、睡眠、運動這三方面養成健

康的生活習慣。 

    首先，從飲食方面來說，我們應該依照「健康飲食金字塔」的原則來飲

食，以穀物類為主，並多吃蔬菜及水果，進食適量的肉、魚、蛋等等，還有減

少油、鹽、糖類食物。另外，我們應該少喝冷水，多喝暖水，這樣才能增強抵

抗力，減少生病的機會，促進我們的健康。 

     接着從睡眠方面說起，我們多做些有規律的睡眠習慣。我們應該早睡早

起，不要熬夜，每天至少睡七至九小時。我們也要有良好的睡眠環境，卧室裏

不要擺放任何電子產品，因為電子產品有低音波，會影響我們的睡眠質素。 

    最後，在運動方面，我們要養成多做運動的習慣。我們多做些有益身心的

運動。另外，我們做運動要穿上適合衣服和鞋子，避免造成運動傷害。每天至

少做三十分鐘的運動，這更能令身體更加健康。 

     總括而言，只要我們按照以上飲食、睡眠、運動這三方面來做的話，我們

的身體便會更健康了。 

 


