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如何可以養成健康的生活習慣呢？我認為要維持身體健

康，就要有良好的飲食習慣、充足的睡眠，適當的運動也很

重要。 

  首先，飲食方面要建立均衡的飲食習慣。我們每日的飲

食，應該按照「健康飲食金字塔」的建議比例進食，並且每

天喝六至八杯的流質飲品，例如：清水、清湯、飲料……而

且我們不能挑食，也不能吃過多或過少的食物。 

  其次，在睡眠方面，我們要有充足的睡眠才可以面對每

天的活動量。睡眠充足有許多好處，可以加快新陳代謝，又

有益於心臟健康；相反，睡眠不足也有很多壞處，例如：減

低食慾、精神不振、體重下降……所以只要晚上睡眠充足，

白天就能精神飽滿。 

  最後，我們還要多做運動。有研究表示，兒童及青少年

每天應做最少一小時中等至劇烈程度的體能運動。運動可以

促進血液循環。步行是最簡單和安全的運動，有研究表示，

每天走一萬步，可以預防慢性疾病，所以多做運動對身體有

長遠的益處。 

  總括而言，我們應該努力做好飲食、睡眠、運動這三個

項目，改善我們的生活，才能令身體更健康，更有精神，並

能活出健康的人生！ 


