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健康的生活習慣是指有益於身心的事，並會每天持之以恆地進

行的事情。要養成健康的生活習慣主要有以下健康四要素，分別是

學習與娛樂、飲食、睡眠和運動。只要每個部分都注意，經常調

整，自己就能得到好處。 

    首先是學習與娛樂，它們倆各有強處，只要不過量，對我們身

心都有好處。學習對我們而言，有時候是一種壓力，但長遠計算，

多讀點書，將來倒可以找一份理想工作，讓自己未來的生活好過一

點。我建議大家多看書，有時候看書也會令人愉悅，還可以增加知

識；娛樂其實也可以令人放鬆，例如和親友下耕，玩玩益智遊戲

等。有時候也可以玩一會兒電子產品，減壓一下。但是我們不能因

為玩樂而荒廢學業，甚至把學習時間給了遊戲。總的而言，該學習

時學習，該玩耍時玩耍，這樣就能到真正的放鬆。 

    其次，均衡飲食也很重要。我們可以參考「食物金字塔」的建

議來調配飲食的份量和種類，一日三餐都應該以五穀為主，其次是

蔬菜、水東。水果一天最少要吃兩份；蔬菜也要多吃。外出吃飯

時，盡量吃清淡些，例如沙律。我們也應該避免吃高油、高鹽、高

糦和油炸的食物。很多都市人為了「減肥」而不吃肉，可你知否肉

類主要的營養價值是提供蛋白質，同時還提供脂肪及一些礦物質和

維生素。這些都不容忽視。 

    想要健康的生活習慣當然少不了「睡眠」。睡眠充足，做起事來

會更專心，更得心應手。相反，睡眠不足會令到人做事欠動力，容

易出錯。你認為自己最近情緒很煩躁嗎？那應該是的睡眠時間不

足。我會建議你早睡早起，免得影響學業，導致成績一落千丈就出

大事了。 

    除了以上三點，還會全力配合運動。運動能夠增強心肺功能和



血液循環，還能增強抵抗力，亦可以紓緩壓力。據衛生署統計，在

2007年中，約有六千四百人死於心臟病；約一千七百人死於結腸

癌。而他們患上這種病的原因大多數是因為運動量過少。其實不只

這兩種疾病，還有高血壓、腦血管病等，所以大家也要多做運動，

多伸展一下筋骨。  

    總括而言，養成健康的生活習慣並不是一件難事，只要努力改

善，縱使不能全控制到健康的好與壞，但至少是一步步地改善自己

常犯的小毛病。那麼我相信，你的身體，你的健康一定會變得更

好。 

 


