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  現今的社會中，很多人都沒有健康的生活習慣，影響身體健康。

那麼，怎樣才能養成健康的生活習慣呢？讓我來告訴你吧！ 

  首先，我們要有充足的睡眠和休息。每天最少要睡八小時，因為

如果沒有足夠的睡眠，就會令思考和記憶力下降。我們不要太晚睡覺，

最好每晚十時前睡覺。因為要早睡早起，那上課的時候，便不會入睡。 

  其次，我們要注意均衡的飲食習慣。我們可以參考「食物金字塔」

的分量比例，每天進食不同種類的食物，例如每餐都包括兩份菜，一

份肉和三份碳水化合物，這樣就能得到均衡的營養。 

  最後，我們要多做運動才會有健康的身體。一星期最少做兩次運

動。運動可以增強我們的抵抗能力。我們可以選擇游泳、跑步和踏單

車等帶氧運動，增強心肺功能。 

  總結來說，有充足的睡眠和休息、注意均衡飲食和多做運動都是

健康的生活習慣。希望大家能培養健康的生活活習慣。 


