
 

 

 

六乙班  曾苡喬 

《健康的生活與青少年的成長》  

健康的生活對青少年的成長十分重要。你會怎樣保持身體健康呢？

我會從飲食、運動及個人心態這三方面來保持身體健康。 

首先，在飲食方面，吃得健康對青少年的成長是十分重要的。青少

年正在發育時期，應多吃新鮮蔬菜和魚類。因為蔬菜可以改善消化與腸

道健康，而魚肉是優質蛋白質，有助生長發育。此外，烹調食物時，我

們不要加入太多的調味料，因為這樣可以降低鈉、糖、油的攝取，有助

於控制體重。因此，青少年應多加注意飲食健康。 

其次，在運動方面，青少年應該每天做適量的運動來保持身體健康。

青少年在發育期間，可以多做運動，例如打羽毛球或乒乓球，因為打羽

毛球可以提高身體協調與反應能力。此外，青少年每天最好做運動三十

分鐘，因為多做運動不但可以有助改善心血管健康，還能幫助減重或提

升情緒與睡眠品質。由此可見，多做運動可以幫助青少年保持身體健康，

強健骨骼和有助提升協調能力。 

還有，在個人心態方面，青少年應常常保持正面心態，減少負面情

緒。青少年在學習期間，保持正向心態，例如用積極樂觀的態度來面對

困難。因為這樣可以提升自尊與自信，以及減輕壓力與焦慮。此外，青

少年面對壓力時，可以聽音樂或畫畫，藉以調節情緒，保持身心健康。 

總括而言，健康的飲食、適量的運動和正面的個人心態，這三方面

對青少年的成長是十分重要的。 

  


