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題目：如何培養健康的生活習慣 

    健康生活對青少年的成長十分重要，如果我們不養成健康的生活習慣，就

會經常生病了。我們能夠從飲食、睡眠、運動這三方面來養成健康的生活習

慣。 

    首先從飲食方面說起，最重要是不可以挑食。挑食會導致營養不良，還有

可能導致體過輕或過重。我們應該多吃有益食物，盡量不要吃「垃圾食品」，例

如：薯片、糖果，要以「健康飲食金字塔」的原則來飲食。而且，我們每天需

要喝六至八杯水。我們應該少喝冰水，多喝暖水，這樣就能增強抵抗力，減少

生病的機會。 

    其次，在睡眠方面，我們首先需要早睡早起，這樣有助減退黑色素，幫助

長高。每天最好睡八至十個小時，這樣就有充足的睡眠。持續這樣的睡眠習

慣，身體就能夠變強壯，看下去也會精神奕奕了。 

    接着，在運動方面，每天至少要做三十分鐘運動。做運動能夠促進新陳代

謝，消耗熱能，防止脂肪積聚。做運動更有助舒展身心，減輕精神壓力，身體

自然變得更健康，而且能夠增夠抵力，自然不會這麼容易生病。 

    總括而言，我們只要不挑食、早睡早起、多運動，保持心情輕鬆，便能夠

養成健康的生活習慣了。 

 


